Экстремальные ситуации в природных и городских условиях.

1. Основные понятия, термины и определения.  Причины, по которым человек может оказаться в экстремальных ситуациях. Основные действия по уменьшению  опасности и увеличению шансов на сохранение жизни и здоровья в ЭС. 

В процессе разнообразной деятельности человек может оказаться в таких условиях и обстоятельствах, когда психофизиологические нагрузки достигают крайних для него пределов, при которых он может потерять способность к рациональным поступкам и действиям, адекватным сложившейся обстановке. 

Ситуации, выходящие за рамки обычных  и,  приводящие к возникновению  в организме человека патологических изменений и (или) потере способности к активным и целесообразным действиям, принято называть  экстремальными.
В экстремальных ситуациях человек может оказаться:

1. в быту (например, пожар в жилище) 

2. на улице (угроза применения силы, физическое попадание), 

3. в природе (потеря ориентировки) и т.д.

Границы между обычными и экстремальными ситуациями весьма условны. Они имеют очень значительные индивидуальные различия, определенные особенностями функционального состояния организма человека,   физической   тренированности,   профессиональной   подготовки, эмоционально-волевой устойчивости и т.д.

Например, совершить вынужденный прыжок в воду с высоты 10 метров для спортсмена (прыгуна в воду) станет обычным явлением, а для необученного человека явится непреодолимым барьером (т.е. экстремальной ситуацией 

В экстремальных ситуациях человек оказывается по разным причинам: 
1. чаще всего это случается по собственной вине как результат отсутствия опыта безопасного поведения в окружающей среде 

2. либо пренебрежения к нормам, правилам безопасности, 

3. не предусмотрительности, 

4. а порой и легкомыслия.

Для уменьшения вероятности оказаться в экстремальной ситуации и увеличить шансы на сохранение здоровья и самой жизни  необходимо:

1. знать опасности, сопровождающие нашу жизнь; 
2. выработать умение предвидеть возможность возникновения жизнеопасных ситуаций и стремиться не попадать в них; 
3. оказавшись в экстремальной ситуации, необходимо быстро оценить ее и свои возможности, принять грамотное  решение и действовать сообразуясь с обстановкой.                            
В сложившейся ситуации следует  весь вопрос личной безопасности в окружающей среде сводится к четырем   НАДО:

1. надо желать;

2. надо знать;

3. надо уметь;

4. надо действовать.

2. Экстремальные ситуации в природных условиях. Факторы природной среды, способствующие возникновению экстремальных ситуаций  и факторы, обеспечивающие защитные функции человека. 
   Ситуации, которые могут возникнуть в результате взаимодействия человека с окружающей средой и представлять угрозу его жизни, здоровью и имуществу:

1.  всевозможные травмы, отравления растительными и животными ядами, 

2. заражение природно-очаговыми заболеваниями, горная болезнь, тепловые удары и переохлаждения, 

3. укусы ядовитых животных и насекомых, инфекционные болезни и т.д.

Факторы природной среды, способствующие развитию или возникновению экстремаль​ных ситуаций: 

1. температура и влажность воздуха, солнечная радиация, осадки, уровень барометрического давления атмосферы, ветер, ураган. 

2. рельеф местности, водоисточники, флора и фауна, 

Факторы, обеспечивающие защитные функции, способствующие нормальной жизнеде​ятельности людей в экстремальных ситуациях природной среды: 

1. одежда, аварийное снаря​жение. 

2. устройства для сигнализации и связи, водно-пищевой запас, аварийные плавательные средства, подручные средства, используемые для различных целей.

В зависимости от материальных условий (экипировка, снаряжение, наличие аварийных укладок) и особенностей климатогеографических условий одна и та же ситуация может иметь различные последствия: скажем, вынужденная посадка самолета а пустыне, безуслов​но, является более экстремальной, чем та же посадка в тайге. Как правило, степень экстремальности влияет на фактор жизненного времени, определяющий возможность выжива​ния.

Человек в этой экстремальной ситуации остаётся один на один с природой. В периодической печати часто можно прочесть сообщения о моряках, потерпевших кораблекрушение и оказавшихся на лодках и плотах среди бушующе​го океана, о рыбаках, унесенных на обломках льдин в открытое море, о путниках, застигнутых бураном, о туристах, сбившихся с маршрута и заблудившихся в тайге или пустыне. Нередко до прихода помощи терпящим бедствие приходится существовать автономно, т. е- за счет ограниченных запасов пищи, воды. используя имеющееся снаряжение для поддержания жизни.

В связи с этим в последние годы сложилась новая область медицины, которая занимается вопросами выживания человека при автономном его пребывании в крайне тяжелых для обитания географических районах Земли, когда непреодолимой проблемой может стать пресная вода, продукты питания, защита от палящих лучей солнца или, наоборот, от леденя​щего холода.

При автономном существовании в безлюдной местности удовлетворение даже самых обычных жизненных потребностей иногда превращается а трудноразрешимую проблему. Жизнь человека становится зависимой не от привычных критериев — образования, профес​сиональных навыков, материального положения и т. д., а совсем от других — солнечной радиации, силы ветра, температуры воздуха, от наличия или отсутствия водоемов, животных, съедобных растений.

Благоприятный исход автономного существования во многом зависит от психофизичес​ких качеств человека, физической подготовленности, выносливости и др. Но их одних нередко оказывается недостаточно для спасения. Люди гибнут от зноя и жажды, не подозре​вая, что в трех шагах находится спасительный водоисточник; замерзают в тундре, не сумев построить укрытие из снега; погибают от голода а лесу, кишащем дичью; становятся жертвами ядовитых животных, не зная, как оказать первую медицинскую помощь при укусе.

Основа успеха в борьбе с силами природы — умение человека выжить. 

Под выживанием понимают актив​ные, целесообразные действия, направленные на сохранение жизни, здоровья и работос​пособности в условиях автономного существования. 

Эти действия заключаются в преодоле​нии психических стрессов, проявлении изобретательности, находчивости, эффективности в использовании аварийного снаряжения и подручных средств природной среды и обеспече​нии потребностей организма в пище и воде.

Главный постулат выживания: человек может и должен сохранить здоровье и жизнь в самых суровых физико-географических условиях, если он сумеет использовать в своих интересах, все, что дает окружающая среда. 

Но для этого необходимы определенные теоретические знания и практический опыт.

3. Безопасность в туристических походах. 
Организация самодеятельного туристского путешествия. Однодневные многодневные туристические походы. 

Туризм -  массовая форма активного отдыха и оздоровления .

По характеру организации путешествия делятся на

· Плановые -  совершаются по заранее разработанному и подготовленному какой-либо организацией маршруту, с предоставлением всевозможных услуг и размещением на туристских базах и в гостиницах

· Самодеятельные – когда  туристы находятся на полном самообслуживании, сами решают все вопросы, связанные с выбором маршрута, обеспечением снаряжением, разработкой графика движения и т. п. 

Спортивная классификация делит путешествия в зависимости от способа передвижения и условий их совершения на несколько видов:

· пешие,

· водные

· лыжные 

· и горные.

Турпоходы бывают одно- и многодневными, походами выходного дня, а также разделяются на категории сложности: I, II, III, IV, V. 

Походы выходного дня наиболее популярные и массовые мероприятия. Они проводятся в выходные дни и являются "начальной" школой для туриста. Их проводят с целью активного отдыха, изучения родного края, ознакомления с природой, памятными местами своего района, привлечения к туризму самых широких слоев населения. Походы выходного дня - это один из способов тренировки и подготовки для последующих дальних походов. В этих походах начинающий турист получает первые знания походной жизни, первые навыки, повышает свою общую физическую подготовку и т. д. В этих походах могут принимать участие все желающие . 

Многодневные некатегорийные походы - это походы по известным маршрутам с целью физического совершенствования, изучения родного края. 

Турпоходы по маршрутам 1- 5 категорий сложности проводятся, как правило, в период отпуска или каникул. Они обычно связаны с выездом в другие географические районы, с целью активного отдыха, физического совершенствования, оздоровления, ознакомления с жизнью, градациями и культурой народов. Такие походы требуют достаточно хорошей физической подготовки. 

Туристическая экспедиция - это заранее подготовленный поход, в ходе которого по заданиям туристических организаций проводится работа, направленная на дальнейшее развитие туризма в стране, повышение его оздоровительного и познавательного значения. Как правило, экспедиции организуются в малоизученные районы с целью изучения и описания, разработки рекомендаций для правильной организации и обеспечения безопасности походов. 

Туристические прогулки - это короткий поход или выезд за город с целью активного отдыха. Систематические прогулки пешком благотворно влияют на нервную систему человека, способствуют восстановлению сил, закаливанию организма, укреплению здоровья. 

Определение категории сложности многодневных путешествий производится общественными туристскими маршрутно-квалификациониыми комиссиями (МКК) в зависимости от показателей (для I-III категорий сложности)

В каждом виде туризма учитываются определенные виды естественных препятствий. Для горных путешествий категория сложности определяется с учетом набора перевалов.

Желательно, чтобы все туристы в группе имели примерно одинаковый возраст и физическую подготовку, сходные навыки и знания, близкие интересы. Комплектование группы рекомендуется проводить из туристов, работающих на одном предприятии, в учреждении или обучающихся в одной школе, техникуме, институте. Такие группы наиболее однородны и устойчивы, их проще организовать и обеспечить снаряжением.

Распространены также сборные туристские группы, объединяющие людей с общими интересами или скомплектованные по каким-либо другим признакам. Количественный состав туристской группы, принимающей участие в походе выходного дня, не ограничивается. Туристские группы, собирающиеся на маршруты I-III категорий сложности, должны состоять не менее чем из четырех человек (10-15 человек).
Требования к руководителю и участникам путешествия. Руководители самодеятельных путешествий. Выбираются туристами и  утверждаются организациями, проводящими путешествия.
Руководители должны быть грамотными, культурными, волевыми, физически развитыми людьми, обладающими организаторскими способностями и необходимыми туристскими навыками. Они обязаны соблюдать меры безопасности и быть готовы оказать необходимую помощь своим товарищам, следить за бережным отношением туристов к природе, тактичным поведением по отношению к местным жителям.
Руководители путешествий:

· I категории сложности должны иметь опыт руководства походами выходного дня, 
· а руководители путешествий II и выше категорий сложности - опыт руководства путешествием на одну категорию ниже и опыт участия в путешествии той же категории сложности по данному виду туризма. 
Так, если группа собирается в лыжный поход III категории сложности, то возглавить ее может только тот, кто уже сам прошел в качестве участника лыжный маршрут аналогичной сложности и, кроме того, имеет опыт руководства лыжным походом II категории сложности.

Руководители групп несут ответственность за подготовку и безаварийное проведение путешествий. Указания руководителей групп во время путешествий обязательны для всех членов группы.

Руководителем группы может быть турист, достигший 18-летнего возраста.

Участники самодеятельных путешествий. Утверждаются организациями, проводящими путешествия.
Все участники путешествий I категории сложности должны иметь опыт походов выходного дня.
В состав группы для путешествий II и III категорий сложности включаются в основном те, кто уже имеет опыт путешествий соответственно I и II категорий по тому же виду туризма. 
В связи с тем, что иногда бывает трудно подобрать ровный состав группы, действующие правила допускают участие в путешествии II категории сложности начинающих туристов с опытом походов выходного дня, а в походе III категории - туристов со стажем путешествия I категории. Однако количество тех, кто имеет такой незначительный туристский опыт, не должно превышать в группе одной трети от числа всех туристов.
В случае временного разделения группы на маршруте в каждой подгруппе (а в водных путешествиях - на каждом судне) выделяются старшие, обеспечивающие согласованные действия туристов и выполнение ими указаний руководителя группы.
Все участники категорийных путешествий независимо от вида туризма должны уметь плавать, знать приемы спасения утопающих и уметь оказывать доврачебную помощь.
К путешествиям по маршрутам:

· I категории сложности допускаются участники не моложе 14 лет, 
· по маршрутам II категории сложности - не моложе 15 лет, 
· по маршрутам III категории сложности - не моложе 16 лет.

Дополнительные требования. В зависимости от специфики водных, лыжных и горных путешествий .к участникам и руководителям предъявляются дополнительные требования.
Руководитель водного путешествия должен иметь опыт руководства путешествиями по той же разновидности водного туризма (плот или гребное судно - байдарка, лодка).
Участники лыжных путешествий II и III категорий сложности должны, иметь опыт полевых ночлегов в зимних условиях. Причем под полевыми ночлегами понимаются ночлеги вне населенных пунктов: в палатках, под тентом, у костра, в шалаше, в снежной пещере, охотничьих избах и т. д.
Участники и руководители горных путешествий I-III категорий сложности, предусматривающих переходы через высокогорные (классифицированные) перевалы, должны иметь специальную подготовку:
а) если на маршруте есть перевалы IA категории трудности, то участники группы должны пройти обучение в объеме предлагерной подготовки на значок «Альпинист СССР», а руководитель - иметь значок «Альпинист СССР» или подготовку в объеме специальной части программы для инструкторов горного туризма и опыт прохождения двух перевалов IA категории трудности;
б) если на маршруте есть перевалы 1Б категории трудности, то участники группы должны иметь значок «Альпинист СССР» или подготовку в объеме специальной части программы для инструкторов горного туризма и опыт прохождения перевала категории IA, а руководитель - иметь дополнительно опыт прохождения в качестве участника похода перевала 1Б и в качестве руководителя,: перевала IA категории трудности;
в) если на маршруте есть перевалы 2А категории трудности, то участники группы должны дополнительно (к опыту преодоления перевалов 1Б) иметь опыт прохождения перевала 1Б категории трудности, а руководитель - иметь дополнительно опыт прохождения перевала 2А как участник группы и перевала 1Б категории трудности в качестве руководителя.

Распределение обязанностей. Распределение общественных обязанностей в группе проводится с учетом туристского опыта участников, их практических навыков, заинтересованности в исполнении тех или иных поручений.
Руководитель группы. Возглавляет подготовку и проведение путешествия, организует деятельность других участников, отвечает за их безопасность и успешное прохождение маршрута.
Заместитель руководителя. Обычно это второй по опыту турист в группе. Он главный помощник руководителя во всех вопросах, а при его отсутствии (например, на отдельных этапах при подготовке к путешествию или при временном разделении группы на маршруте) - руководитель группы.
Заведующий хозяйством (завхоз). Распределяет среди участников обязанности по подготовке продуктов и снаряжения, размещает их по рюкзакам, ведет учет продуктов и снаряжения на маршруте, заботится об их состоянии и пополнении, составляет меню.
Санинструктор. Проходит перед путешествием специальную подготовку по оказанию первой доврачебной помощи, комплектует и хранит походную аптечку, следит за соблюдением туристами санитарно-гигиенических требований, оказывает при необходимости первую помощь.
Ответственный за дневник. Ведет запись походных событий, составляет хронометраж ходовых дней.
При многочисленном составе группы (более 8-10 человек) или на сложном маршруте принято дополнительно выделять из числа участников казначея, фотографа, ответственного за ремонт снаряжения (ремонтника), физорга и т. п.
При проведении в путешествии тех или иных научных наблюдений между туристами распределяются обязанности по видам наблюдений. Выделяются ответственные за топографическую съемку, сбор образцов для минералогической коллекции, метеорологические наблюдения и пр.
Кроме того, обязанности в группе могут быть временными: на один день, переход или какое-либо походное мероприятие. Это дежурные по кухне, костровые, направляющие и замыкающие на марше, ответственные за проведение туристского вечера, соревнования, организацию экскурсии, разведку дальнейшего маршрута.
Главное при распределении обязанностей - не лишать участников группы полезной инициативы, давать больше персональных заданий, поднимать личную ответственность членов группы.

Разработка маршрута. Изучение района путешествия.
Каждая группа, готовясь к походу, должна прежде всего хорошо представлять его цель, основную задачу. Это может быть:

· отдых с незначительной физической нагрузкой,

·  поиск «нехоженых» мест с охотой и рыбалкой, 

· осмотр достопримечательностей, 

· выполнение заданий организации, 

· прохождение спортивного маршрута и т. д. 

Определив цель, реальную физическую и техническую подготовленность участников, а также финансовые и другие возможности группы, туристы приступают к изучению района и разработке маршрута.

Изучение района включает: 

· знакомство с литературой (в том числе и художественной), 

· картографическим материалом, 

· беседы с людьми, побывавшими в местах путешествия. 

Полезно также воспользоваться отчетами туристов, сделать себе выписки о рельефе, гидрографии, климате, растительности, животном мире, история, экономике и быте населения. Много ценных сведений, особенно о конкретных достопримечательностях маршрута, можно почерпнуть из переписки с местными советами по туризму и экскурсиям, туристскими клубами, отдельными краеведами.
Работа с картами занимает особое место в процессе подготовки к путешествию 

Путем расшифровки условных знаков, с помощью тщательного измерения расстояний и составления превышений высотных отметок туристы знакомятся с условиями проходимости местности.

Начинающим туристам рекомендуется с помощью литературы и карт составить:

· подробное описание пути с указанием расстояний; 

· особенностей местности, по которой пролегает маршрут; с характеристикой дорог; с описанием ориентиров, которые будут видны вблизи и вдали с разных точек, и т. д. 

Такое описание даст возможность двигаться уверенно, не сверяясь непрерывно с картой.

Разработка маршрута. Построение маршрута зависит от специфики путешествия и конкретных условий местности. Он может быть:

· линейным (сквозным),

· линейно-радиальным с дальними экскурсиями или разведывательными выходами в сторону от основного пути, 

· кольцевым с возвращением в начальную точку пути.

 Планируя маршрут, надо обеспечить постепенное возрастание сложности естественных препятствий и нарастание интереса путешественников ко второй трети путешествия. На эту часть желательно оставлять технически самые трудные участки, посещение наиболее любопытных музеев, панорамных пунктов и других интересных объектов.
Маршрут следует строить с таким расчетом, чтобы по возможности снизить походные нагрузки. Рекомендуется заранее наметить Пункты, куда можно заслать почтой часть снаряжения и продовольствия или где есть возможность пополнить его запасы. 

Целесообразно также создавать базовые лагеря, из которых можно совершать различные радиальные путешествия с минимальной нагрузкой. Кроме основного маршрута, необходимо иметь облегченный запасной вариант на случай болезни одного из. участников, непогоды, разлива рек, повышенной, лавиноопасности и т. п.
Маршрут должен быть безопасным и логичным. Искусственный набор тех или иных препятствий, излишнее «закручивание» пути не даст удовлетворения туристам и может привести к травматизму.

Составление календарного плана. Календарный план путешествия, график движения и расчет дневных переходов разрабатываются в зависимости от сложности пути, физической и технической подготовленности участников группы, веса рюкзаков, а также наличия тех или иных экскурсионных объектов, для осмотра которых необходимы остановки. 

В пешем путешествии. В среднем туристы проходят по 15- 25 км в день. Если рюкзак тяжел (особенно в первые дни путешествия) или маршрут идет по пересеченной местности с преодолением естественных препятствий, а также если в составе группы имеются слабо подготовленные новички, дневной переход надо уменьшать до 12-18 км. Нарастание нагрузок должно быть постепенным. Так, в пешем походе I-II категории сложности километраж по дням может быть следующим: 15, 18, 20, 22 км, дневка, 22, 25, 25, 18 км. При сложном профиле маршрута самым тяжелым бывает второй-третий день похода. Поэтому километраж в первые три дня лучше не увеличивать, а дневку делать на четвертый день.
В лыжном путешествии. По лыжне даже начинающие туристы сравнительно легко проходят по 20-30 км в день. При передвижении по снежной целине с преодолением естественных препятствий или в условиях сложной ориентировки скорость падает до 12- .18 км в день. Серьезно снижается темп движения в оттепель, а метель, резкое похолодание, сильный встречный ветер вообще лучше переждать в населенном пункте. Поэтому до 1/4-1/5 всего времени в зимнем походе планируется как резервное и. оставляется на непредвиденные задержки в пути.
В горном путешествии. Время, необходимое на подъем, определяется путем суммирования предполагаемых затрат времени на движение группы по горизонтали (средняя скорость 3-4,5 км в час) и на подъем по вертикали (скорость около 0,3-0,4 км в час), Продолжительность спуска по несложному пути рассчитывают исходя из скорости 5-6 км в час. При планировании переходов нельзя забывать о возможности ухудшения погоды.
В водном путешествии. Кроме общего километража, количества и качества препятствий, экскурсионных объектов, имеющихся на маршруте, и необходимого резерва дней на непогоду, при разработке календарного плана учитывают такие специфические показатели, как уклон и извилистость реки, скорость ее течения. Причем не только среднюю на весь маршрут, но и по отдельным его участкам. При уклоне реки до 1 м/км (0,001) и скорости течения 4-5 км в час скорость передвижения туристов будет несколько меньше суммы скоростей течения и их собственной скорости. При возрастании уклона и скорости течения скорость группы может не увеличиться, так как много времени потребуется на предварительный просмотр препятствий и предупреждение аварийных ситуаций (начинающим туристам по таким рекам ходить не следует).
Реальная скорость движения на веслах или бечеве против течения составляет 1-2 км в час (при уклоне до 1-1,5 м/км), а на преодоление на равнинной реке препятствия, требующего проводки или обноса, затрачивается примерно час времени. В среднем для расчетов можно полагать, что скорость туристского судна в походе I-II категорий сложности составляет 4-5 км в час.

Профиль маршрута. При подготовке водного, горного или горнолыжного маршрута, даже самого простого, полезно построить его продольный профиль. Профиль водного маршрута вычерчивается в двух масштабах: мелкий берется для отметок по длине маршрута, более крупный - для нанесения урезов воды (рис. 1). На профиль из литературных и картографических источников переносят вычисленные уклоны реки, данные о характере долины, берегов, дна, отмечают места естественных и искусственных препятствий. Это позволяет реально оценить особенности и сложность маршрута, разбить его для удобства прохождения на участки, требующие приблизительно одной техники и тактики движения.

Подготовка группы к выходу на маршрут.

Условия и характер туристских путешествий предъявляют к снаряжению целый ряд требований. Оно должно быть:

· Легким. 

· Прочным. 

· Надежным. 

· Удобным в употреблении. 

· Снаряжение должно быть универсальным - позволяющим использование одного предмета для разных целей (спасательный пенопластовый жилет, например, как теплая одежда и коврик в палатку). 

· Снаряжение должно допускать взаимозаменяемость предметов при утере или поломке отдельных из них. 
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Снаряжение можно классифицировать по виду туризма:

· для пеших путешествий; 

· для лыжных путешествий; 

· для водных путешествий; 

· для горных путешествий; 

· для велопутешествий; 

· для парусного туризма; 

· для конного туризма. 

Перед путешествием необходимо проверить комплектность снаряжения и уточнить, подходят ли отдельные предметы снаряжения к другим. Полезно иметь однотипное снаряжение у всех туристов в группе. Это позволяет взаимозаменять в случае необходимости отдельные его части, меньше предметов включать в ремонтный набор, а главное - легче проходить маршрут. 

Надежность, целостность снаряжения, соответствие его своему назначению должны проверяться в обстановке, близкой к походной. Выявленные недочеты тут же устраняются и производится профилактический ремонт. 

Подготовка снаряжения к путешествию выражается также в его доводке, подгонке, переделке или оборудовании дополнительными устройствами и приспособлениями для обеспечения лучшей эксплуатации и создания определенных удобств в пути.

И в однодневных и в многодневных походах одежда и снаряжение туриста играют существенную роль. 

У туриста всегда должны быть свободными руки. Весь груз, каким бы он ни был, нужно уместить в рюкзаке. В небольших походах без ночлега можно использовать и спортивные сумки с лямками. Не рекомендуется брать с собой в дорогу портфели, саквояжи или хозяйственные сумки, мешающие движению. 

При подготовке рюкзака желательно, чтобы его вес не превышал 17-23 кг. Кроме того, между участниками похода (с учетом их возраста, здоровья, физического развития) распределяется также групповое снаряжение, включающее:

· палатки, 
· костровые принадлежности, 
· топоры (1 на 4 человек), 
· посуду для приготовления пищи (из расчет а 1,5 - 2 л посудной емкости на человека), 
· компасы, 
· медицинскую аптечку. 
При отсутствии палатки в такие походы следует брать одеяло, плед. В холодное время года незаменимы спальные мешки. 

Рекомендуется иметь пару дюралевых рогулек или стальной тросик, чтобы сэкономить время, обычно затрачиваемое на поиск опор для подвешивания ведра или котелка над костром. 

Одежда туриста должна быть прочной, легкой, не стесняющей движений. Не следует слишком увлекаться теплыми вещами, так как на дистанции человек потеет, а затем, остыв, рискует простудиться. 
В любом походе нужен штормовой костюм (куртка и брюки) из плотной плащ-палаточной ткани. В холодную погоду лучше надеть теплую куртку с капюшоном. 
Для летнего похода необходимо иметь тренировочный костюм, плавки, шорты, легкую рубашку или футболку, шапочку с козырьком, плащ- накидку или полиэтиленовую пленку, которой во время дождя накрываются с рюкзаком. Предпочтительна легкая одежда из хлопчатобумажных тканей и шерсти.
 Обувь туриста должна быть прочной и удобной. Для пеших походов наиболее пригодны кожаные ботинки на резиновой рифленной основе. В сухую погоду можно пользоваться кедами и кроссовками. В дождливую погоду и вообще, если на маршруте надо преодолевать сырые, загрязненные участки, лучше ходить в резиновых сапогах с войлочными стельками. Войлочные стельки можно вложить в ботинки и в другую туристскую обувь. 

Кроме того, даже летом нужны шерстяные носки (они амортизируют, хорошо впитывают пот). Их надевают с хлопчатобумажными носками. Перед походом ботинки ремонтируют, разнашивают (новые), пропитывают мазью для  обуви или несоленым жиром
Питание в туристском походе.

В походных условиях режим питания определяется конкретными особенностями маршрута, зависит от температуры воздуха, наличия топлива и укрытий от непогоды, от продолжительности светового дня и т. п. 
В несложном путешествии распорядок дня обычно предусматривает трехразовое горячее питание. В этом случае на обед отводится 40 процентов дневного рациона, на завтрак - 35, на ужин- 25. При двухразовом горячем питании, например на горных маршрутах, на завтрак рекомендуется планировать 40 процентов суточной нормы калорий, на ужин - до 35, остальные 25 процентов отводятся на питание на большом и малых привалах. На зимних маршрутах также целесообразно делать плотный завтрак и ужин, а обед превращать в легкий «перекус», желательно горячим чаем. 
В любом случае нельзя допускать длительные перерывы между приемами пищи. Для этого на втором-третьем малом привале после выхода с ночлега или обеденного привала полезно съесть бутерброд, два куска сахара и запить их глотком воды. При появлении усталости или голода можно на ходу съесть кислую конфету, глюкозу, чернослив. 

Состав пищевого рациона. Суточный рацион в несложном путешествии. Может быть рекомендован в следующих средних количествах продуктов на одного человека (в граммах). 

1. Хлеб (черный, белый) или сухари (галеты, хрустящие хлебцы)-500-350-- 200-300 
2. Крупы и макаронные изделия (манка, геркулес, гречневые, рисовые, пшенные, гороховые концентраты, вермишель, лапша, рожки и т. п.) - 180-220 
3. Суповые концентраты - 30 -40 
4. Мясо консервированное (тушеное, жареное, паштеты) - 100-130 
5. Колбасные изделия - 50- 80 
6. Масло (сливочное, топленое, растительное) - 40- 50 
7. Сыр - 30- 50 
8. Молоко (сгущенное, сухое) - 50- 60 
9. Сахар, конфеты с кислой начинкой - 130-150 
10. Соль, лук, чеснок, специи, напитки (чай, кофе, кисель, компот) - 60- 80 
Набор этих продуктов имеет калорийность 3 000-3 500 кал. и с учетом упаковки весит 1 200-1 500 г. 

Суточный рацион в путешествии повышенной сложности (в количествах продуктов на одного человека, в граммах): 
1. Сухари (галеты) -150-200 
2. Крупы (манка, геркулес, гречневые и гороховые концентраты, вермишель) - 180-200. Суповые и овощные концентраты (бульонные кубики) - 30- 40 
4. Мясо консервированное (тушеное, жареное, паштеты, сублимированное мясо) - 50- 70 
5. Колбаса сырокопченая - 50- 70 
6. Масло сливочное (топленое) и шпиг - 80-100 
7. Сливки сухие - 80-100 
8. Сыр - 30- 40 
9. Сахар, глюкоза, кислые конфеты - 150-170 
10. Изюм, чернослив, орехи грецкие очищенные, лук, чеснок - 40- 60 
11. Соль, специи, напитки, витамины - 30-40 
Калорийность набора - около 4 000 кал., вес с учетом упаковки - 1 100-1 200 г. 
Варианты рационов питания. Если путешествие проходит по населенной местности, то с собой целесообразно брать меньше продуктов, чем запланировано на весь маршрут. В пути можно, в частности, закупить хлеб, сахар, крупы, сухари, соль и т. п. Однако на случай временного отсутствия в одном из населенных пунктов какого-либо продукта необходимо иметь с собой определенный резерв. Во время путешествия запас продуктов пополняется также за счет свежих овощей, фруктов, молока, творога, яиц и т. д. 
В водном путешествии. Если в маршрут не включены длинные пешие подходы, вес продуктов может быть большим. Это позволяет включить в рацион питания муку, растительное масло, рыбные и овощные консервы, картофельную муку, дрожжи, томатный и другие соусы, различные приправы. 
В горном путешествии. Вес рюкзака иногда играет решающую роль, поэтому набор продуктов строго лимитируется. В этом случае мясо рекомендуется брать в сублимированном (обезвоженном) виде, сокращать количество сухарей, масла и круп, а недостающую калорийность рациона восполнять дополнительными порциями сухих сливок. Из других продуктов в горном походе хорошо себя зарекомендовали вобла, чернослив, курага, изюм, глюкоза, халва. 
В лыжном путешествии. Так же как и в горном, уменьшение веса продуктов и увеличение их калорийности достигается введением в рацион большего, чем летом, количества жиров (масло, шпиг, сухие сливки). Для витаминизации пищи дополнительно вводят в рацион чеснок, лук, для подкрепления на ходу - глюкозу С витаминами, чернослив и т. п. Брать сыр в зимние путешествия не рекомендуется - он замерзает и становится невкусным. 
При расчете рациона питания следует исходить из того, что наиболее благоприятное весовое соотношение белков, жиров и углеводов в пище - это 1:1:4. 
Водно-солевой режим. Расход воды в организме туриста обычно весьма велик и при больших физических нагрузках, высокой температуре и сухости окружающего воздуха достигает 3-5 л в сутки. Правильно покрывать этот расход помогает строгое соблюдение водно-солевого режима. 
Принимать жидкость во время похода рекомендуется в основном во время завтрака, обеда и ужина: только в эти моменты туристам можно пить до полного утоления жажды. На коротких привалах в жаркое время суток разрешается прополаскивать рот и горло водой. Во время движения пить нельзя. В случае жажды можно лишь сосать леденцы, сухой чернослив или небольшой (конечно, чистый) камешек-«голыш». 
Очистка воды. Если поблизости нет проточной воды, а есть мутный водоем или болото, то рядом с ним рекомендуется вырыть ямку и ждать, когда она наполнится водой. Затем воду осторожно вычерпывают и выливают в сторону. После повторения этой операции 2-3 раза ямка наполняется чистой водой, которую затем следует прокипятить.
Если этот способ не дает положительных результатов, рекомендуется бросить в воду алюминиевые квасцы (щепотку на ведро воды). Через 5-8 минут муть осядет на дно. При отсутствии квасцов надо воспользоваться поваренной солью. Для окончательной дезинфекции питьевой воды в ней надо растворить марганцовокислый калий до появления очень слабой розовой окраски или использовать другие дезинфицирующие средства, например таблетки пантоцида. 
Напитки. Рационально подобранные и правильно приготовленные напитки имеют большое преимущество перед простой питьевой водой: они лучше утоляют жажду и уменьшают потребность в жидкости. Такими свойствами обладают, например, фруктовые, ягодные и овощные соки, имеющиеся в продаже в жестяных консервных банках. Но применяться они могут лишь в непродолжительных походах. В длительных путешествиях обычная вода подкисляется вишневым, клюквенным или другим экстрактом (1-2 чайные драим на флягу воды). 
В горах, а также зимой приходится пользоваться водой горных рек, талым льдом и снегом. В такой воде почти не содержится минеральных солей, что приводит к солевому дефициту и резко нарушает водно-солевой обмен. Для минерализации воды к ней в таких случаях добавляют глицерофосфат - специальный солевой препарат, содержащий соли натрия, фосфора, магния, кальция. На флягу надо 2-3 чайные ложки этого препарата, а также немного сахара или 2-3 таблетки глюкозы с аскорбиновой кислотой. 
Отлично утоляет жажду чай - черный, и в особенности зеленый, который увеличивает слюноотделение и устраняет сухость во рту. 
Меры безопасности в туристическом походе. Гигиена, санитария, первая помощь
Справедливо мнение, что безопасность зависит не столько от сложности маршрута, сколько от подготовки к походу, от дисциплинированности его участников. Прежде всего надо обратить внимание на подбор участников похода выходного дня. Желательно, чтобы в одной группе были люди без значительной разницы в возрасте и физической подготовке, с общими интересами. 

В походе на протяжении всего маршрута каждый обязан строго соблюдать санитарно-гигиенические правила, делать все необходимое для профилактики пищевых отравлений, простудных заболеваний, различного рода травм. В случае необходимости туристы оказывают пострадавшему первую помощь, используя походную аптечку и подручные средства. 

В походную медицинскую аптечку входят:
1. на 10-12 туристов - бинты 5-10 штук , 
2. вата - 100-200 г, 
3. бактерицидный лейкопластырь- 1-2 шт., 
4. жгут резиновый- 1шт., 
5. термометр ~ 1 шт., 
6. ножницы - 1шт., 
7. булавки - 10 шт., 
8. йод - 30 г, 
9. марганцовка - 1, 
10. бриллиантовый зеленью - 25 г, 
11. настойку валерианы - 15 г, 
12. желудочные капли - 15 г, 
13. нашатырный спирт - 26 г, 
14. спирт медицинский - 100 г,
15. стрептоцид белый - 3 пачки, 
16. мазь синтомициновая - 1-2 тюбика,
17.  амидопирин - 20 шт., 
18. анальгин - 20 шт., 
19. кофеин в таблетках по 0.1 г -10 штук, 
20. валидол - 2-3 упаковки. 

Обеспечение безопасности каждого участника - обязательное и важнейшее условие проведения любого туристского мероприятия, поскольку в данном случае речь идет о здоровье и даже жизни участников путешествия. 

К сожалению, приходится констатировать, что зачастую знания и практические навыки, необходимые для грамотного обеспечения безопасности путешествий, даже если это учебно- познавательная  экскурсия продолжительностью в несколько часов, у руководителей путешествий отсутствуют либо полностью, либо в значительной степени. Такое состояние дел неизбежно ведет к росту травматизма, а нередко и гибели участников путешествия. 

Между тем, знания и навыки обеспечения безопасности в походах имеют не только конкретно-прикладной характер, но могут быть успешно использованы на практике в других сферах жизни и деятельности человека (работа, служба в армии и т.д.). Более того, знания и навыки оказания первой доврачебной помощи, являющиеся составной частью обеспечения безопасности в походах, могут потребоваться в повседневной жизни гораздо чаще, чем это может представляться. 

Техника безопасности путешествий включает в себя пакет теоретических знаний и практических навыков, призванных обеспечить прогноз и ликвидацию последствий несчастных случаев с участниками. 
Причины несчастных случаев могут носить объективный и субъективный характер:

· К объективным причинам следует отнести негативное и опасное развитие некоторых природных процессов и явлений (снежные лавины, сели, паводки, оползни, молнии и т.д.). 
· Субъективные причины выражаются, как правило, в принятии неверного, неграмотного решения руководителя похода в экстремальной ситуации. Именно комплекс субъективных причин приводит к созданию аварийной ситуации, чреватой несчастными случаями с участниками. 

Статистика показывает, что несчастные случаи среди студентов и школьников (учащейся молодежи) составляют основную долю (около 75 %) аварий в путешествиях. Это вполне объяснимо, поскольку, именно в этом, юношеском и детском возрасте, проявляется чаще всего интерес к путешествиям, познавательным экскурсиям. В этом же возрасте, наиболее прочно усваиваются основные знания и навыки, необходимые в дальнейшей жизни, в т.ч. и навыки безопасности. 

Среди требований, предъявляемых к руководителю путешествия или экскурсии, соблюдение требований безопасности является главным и включает в себя:
· Четкие представления о физиологических особенностях человека.
· Умение свободно ориентироваться на местности.
· Знание опасных природных процессов.
· Умение оказывать эффективную доврачебную медицинскую помощь.
· Наличие у руководителя аптечки первой медицинской помощи.
· Знание физиологии человека позволяет правильно расставить участников путешествия. Движение осуществляется по традиционной схеме: 45 мин - движение, 15 мин отдых и т.д., что позволяет избегать перенапряжения, физического и нервного стресса у участников. В этот же комплекс знаний входит соблюдение режима питания и питьевого режима, позволяющих компенсировать неизбежные затраты сил и энергии в достаточном объеме. 

В процессе путешествия руководитель должен следить за физическим состоянием участников, во время выявляя первые признаки недомогания (профилактический осмотр участников" взаимоконтроль участников и т.д.). При необходимости руководитель снижает темп движения или командует остановку, привал. 

Ориентирование на местности включает в себя приемы использования компаса, либо природных ориентиров (солнце, звезды и т.д.) для сохранения правильного направления движения. Необходимыми являются также карта района путешествия масштаба 1:100000, 1:50000 и знание основных этапов путешествия, промежуточных ориентиров. 

Полезно перед путешествием составить кроки маршрута, на которых заранее проставлены азимуты движения, время в пути (с учетом коэффициента крутизны склона)и т.д. Эти мероприятия помогут правильно распределить силы, выбрать оптимальный график движения, избежать переутомления участников на маршруте, засветло прийти к бивуаку. 

Знание опасных природных процессов и явлений - важнейшая составная часть обеспечения безопасности путешествия. 

В маршруте необходимо избегать скальных обрывов, грозящих падением участников  Не следует приближаться к обрывам ближе чем на 2-3 м. Известны случаи, когда туристы оказывались сброшенными с обрыва неожиданным сильным порывом ветра или вследствие головокружения. 

На склонах крутизной более 350  могут развиваться катастрофические камнепады, формируя непрогнозируемый каменный поток. При необходимости преодолевать такой склон группе следует двигаться как можно компактнее, сократив дистанцию между участниками до минимума, чтобы выскользнувший из под ноги камень не смог набрать скорость и причинить кому-либо травму.  На таких склонах не следует передвигаться зигзагом. Следует научить участников быстро реей ировать на опасность, предупреждая других однимкоротким криком: "Камень!". От одиночных падающих камней можно уклоняться, при этом необходимо постоянно фиксировать летящий камень в поле зрения (ударившись о землю, он может изменить траекторию полета). От мелкого камнепада можно защищаться прикрывая голову рюкзаком, спрятавшись за деревом или выступом скалы. 

Горные обвалы могут происходить с крутых скальных уступов, скал, разрушенных выветриванием, поэтому нельзя выбирать маршрут у подножья обрывов, тем более, разбивать в таком месте лагерь для отдыха. Необходимо двигаться на достаточном удалении от скальных навесов и крутых уступов. 

Карстовые полости также относятся к числу опасных природных объектов. Как известно, в Крыму насчитывается около 800 карстовых полостей (пещер, колодцев, шахт), многие из которых недоступны для неподготовленного путешественника. Следует избегать движения вблизи карстовых колодцев и шахт, глубина которых может достигать десятков и даже сотен метров. Категорически запрещается штурм карстовых полостей без специальной подготовки и соответствующего снаряжения, без опытного инструктора. В то же время следует ориентироваться на посещение специально оборудованных для экскурсий пещер Мраморная и Эмине-баир-хасар (на плато Чатьфдага) и Кизил-Кобы (на склоне Долгоруковской яйлы). 

Снежные лавины не редкость и не экзотика, а нередко случающееся опасное природное явление. С лавинной опасностью сопряжено любое зимнее путешествие, связанное с движением по заснеженному склону. В Крыму известны случаи схода снежных лавин объемом до 80-100 тыс. м3, а также гибели в лавинах туристов. 

При необходимости проведения зимнего туристского мероприятия следует изучить литературу о лавинах, научиться выбирать безопасный маршрут движения. Такой маршрут выбирается на склоне как можно ближе к линии падения воды (склон преодолевается "в лоб"). Следует избегать движения по балкам и кулуарам (это своеобразные "мусоропроводы" гор, где сходит подавляющая часть лавин и камнепадов), соблюдая при движении тишину. Категорически запрещается движение поперек склона, что может привести к подрезке снежного наста и сходу т.н. "снежной доски" - лавины большой площади и объема. При движении по снежному склону следует также выставлять наблюдателей, контролирующих природную обстановку и предупреждающих группу об ее изменении. 

Необходимо помнить, что лавинная опасность многократно возрастают при оттепели, после снегопада или дождя. 

Грязекаменные потоки или сель представляют серьезную опасность для жизни человека. Их происхождение всегда связано с летними ливнями, когда дождевая вода не успевает просачиваться в грунт и, собираясь из маленьких ручейков в мощные потоки, устремляется вниз по склону, захватывая частицы грунта (гальку, щебень, глину). Сохранить жизнь в селе практически невозможно, поэтому следует предусматривать возможность селя заранее. В сильный ливень и после него необходимо избегать балок и сухих русел, оврагов и даже незначительных понижений в рельефе. Самыми безопасными в таких случаях оказываются водораздельные участки, холмы и т.д. 

К этой же категории опасностей можно отнести паводки, когда за несколько часов уровень воды в крымских реках может подняться на 2-4 метра, превращая безобидный ручей в бешеный бурлящий горный поток. Недопустимо в этой связи устраивать бивуак непосредственно у русла реки (ручья). Следует выбирать место для бивуака минимум на 4 метра выше русла, в безопасном месте склона. Преодоление рек в паводок вброд категорически запрещается, т.к. представляет серьезную опасность для группы. 

Зимние путешествия всегда связаны с опасностью попадания в шторм иди снегопад. Метели в Крымских горах не так уж часты, однако, весьма опасны. Происходит полная потеря видимости, часто снижение температуры воздуха вследствие сильного ветра. Опыт показывает, что всякие попытки продолжать движение в метель, пытаясь достичь убежища, чреваты катастрофой, поэтому следует принять все меры для того, чтобы переждать непогоду, соорудив убежище (поставив палатку, вырыв снежную пещеру, соорудив ветрозащитную стену из снежных кирпичей). Следует взять за правило: в метель - никаких маршрутов, поскольку на сильном ветру возможно быстрое переохлаждение организма и получение обморожения лица и конечностей. 

Возможность пострадать от удара молнии, конечно. ничтожно мала, однако ее не следует исключать. Наиболее опасны ле гние грозы, сопровождающиеся разрядами молний. В 1 орном Крыму, к сожалению, известны случаи гибели людей в 1 ро ювую погоду. Основное правило: немедленно уходить с вершины, с холма вниз, под укрытие спальных навесов, в лес. Ни в косм случае нельзя располагаться вблизи источников воды или у русла реки, следует избегать одиночных деревьев и сырых мест. Необходимо изолироваться от мокрых скал иди сырой земли: сесть на коврик, на рюкзак, на веревку. Железные предметы (примус, ледоруб, крючья, консервные банки) лучше отнести в сторону от группы, чтобы максимально себя обезопасить. Опасным является воздействие высокой или низкой температуры. В первом случае может произойти перегрев организма, сопровождаемый солнечным или тепловым ударом с потерей сознания и нарушением сердечной деятельности. Поэтому в летних путешествиях обязательно наличие у каждого головного убора и запаса питьевой воды. 

В условиях зимы, воздействия низких температур следует соблюдать все приемы для сохранения тепла (ветронепроницаемая одежда, плащи-накидки, теплые спальники, рукавицы). Теплый головной убор зимой крайне необходим, поскольку даже при 0╟С до половины теплопотерь организма происходит с поверхности головы. Важными профилактическими мероприятиями в зимних походах являются само и взаимоконтроль. 

К числу опасных воздействий относятся и употребление в пищу или контакт с ядовитыми и обжигающими растениями. К их числу в Крыму следует отнести Беладонну, Безвременник, Белену, Дурман, Болиголов, Ломонос, орешки бука; цветущее красивыми яркими цветами небольшое растение - Ясенец голостолбиковый - способно в жаркую солнечную погоду нанести очень серьезные ожоги открытых частей тела, а также кустарники, как Держи-дерево, Ежевика, Шиповник, Боярышник - нанести серьезные раны своими шипами. Опасные виды встречаются среди крымской фауны. К их числу необходимо отнести дикого кабана, лисицу, подверженную заболеванию бешенством, стенную гадюку - единственную в Крыму ядовитую змею, пауков: тарантула и каракурта. Следует избегать контакта с этими животными и, безусловно, знать меры предосторожности и приемы оказания первой помощи. 

Серьезную опасность в крымских горах представляют предметы, которые можно объединить под общим названием "эхо войны" ~ возможные мины, снаряды, гранаты, патроны и т.д. Предварительное инструктирование участников путешествия и постоянный контроль со стороны руководителя должны помочь избежать несчастных случаев со взрывоопасными предметами. Об обнаружении подобных "находок" следует поставить в известность органы милиции. 

Первая доврачебная помощь" Каждый участник похода должен овладеть минимумом оказания первой доврачебной помощи - знания и навыки в этой области имеют гораздо большее применение, нежели только в путешествии. Каждый может столкнуться с ситуацией, требующей решительных и неотложных мер по спасению человеческой жизни. Практика показывает, что в большинстве подобных случаев грамотные и решительные действия помогают буквально вернуть пострадавшего "с того света" и помочь ему продержаться до появления квалифицированных спасателей или медиков. Прежде всего, обследование пострадавшего - оценка основных признаков заболевания. К их числу относятся: 

· жалобы на плохое самочувствие;
· бледность или синюшность кожных покровов;
· пот, чаще холодный;
· ощущение нехватки воздуха;
· учащенное сердцебиение;
· повышенная температура тела.

Укусы ядовитых животных: немедленное выдавливание крови из ранки (в течение 5-7 минут), можно отсасывать и сплевьюать кровь из ранки (15 минут), немедленно транспортировать больного, при этом постоянно поить горячим некрепким чаем с сахаром, при необходимости - препараты, поддерживающие сердечную деятельность (валидол, кардиомин и др). 

Укус каракурта: до истечения 2-х минут со времени укуса при- жечь ранку зажженной спичкой (при этом около половины объема яда разлагается). В дальнейшем обильное теплое питье. 

Кровотечение из носа: холодный компресс на переносицу, ноздри заткнуть ватой, полный покой до остановки кровотечения. 

Ушибы:
Наложить давящую повязку, полностью исключить движения в поврежденной суставе, охлаждение места ушиба в первый день. Со второго дня тепло, йодная сетка, прогрев, спиртовой компресс. 
Повреждение кожных покровов:
Обработать антисептикой, наложить стерильную повязку, края раны можно обработать йодом.
Сердечно-сосудистая недостаточность:
Уложить больного, под язык дать таблетку нитроглицерина (следующую таблетку не ранее, чем через 30 мин.) не более 6 табл. в день.
Обморок:
Положить больного, ноги приподнять, освободить от одежды, стесняющей дькание, сбрызнуть лицо холодной водой. В тяжелых случаях дать понюхать нашатырный спирт. При отсутствии эффекта начинать искусственное дыхание и массаж сердца.
Тепловой удар:
Поместить пострадавшего на открытую для ветра площадку, защитить его от солнца. Смочить лицо холодной водой, обеспечить холодное обильное питье.
Переохлаждение:
Является результатом общего воздействия на организм низкой температуры. Общий принцип помощи - скорее согреть пострадавшего снаружи и ввести носитель тепла внутрь организма: укрыть теплой одеждой, обложить флягами с горячей водой и давать горячее питье, при бессознательном состоянии вливать теплую жидкость в прямую кишку.
Черепно-мозговая травма:
Обработать края раны антисептиком, наложить стерильную салфетку (тампон), наложить повязку. Обеспечить максимальное охлаждение головы, транспортировать в положении полусидя, подложив под голову мягкую подушечку.
Травма позвоночника:
При транспортировке строго необходимо обеспечить неподвижность позвоночника и головы пострадавшего. Длительная транспортировка возможна лишь на щите, доске, сложенных лыжах и т.д. с плотной подстилкой, к которой больной привязан в положении "на спине" или "на животе". Необходимо контролировать дыхание пострадавшего.
Перелом таза:
Противошоковые мероприятия . Транспортировать на щите или жестких носилках, придав удобное положение (со сведенными или разведенными ногами, коленями). Под ноги положить валики.

Повреждение грудной клетки:
Противошоковые мероприятия, тугая давящая повязка (фиксация ребер). При проникающем ранении дезинфекция раны и заклейка отверстия раны (на вдохе) герметичной пленкой. Транспортировать в удобном положении.
Переломы костей конечностей:
Противошоковые мероприятия. Тщательное фиксирование поврежденной конечности (шинирование). Обеспечить неподвижность в двух соседних суставах. Транспортировать к врачу.

Вывихи:
Наложить давящую фиксирующую повязку в положении минимальной болезненности. Транспортировать к врачу.
Кровотечения:
Как можно скорее остановить кровотечение: пережать место повреждения. Пережать пальцами артерию. Поднять раненую конечность вверх. Жгут накладывать в исключительных случаях на срок не более 2-х часов. Давящая повязка, компресс 0,5 часа, давать столовую ложку соли с минимумом воды. Избежать физического напряжения.

3. Экстремальные ситуации в городских условиях. Опасности  города, как источника  криминогенных  ситуаций. Правила безопасного поведения в городе. 
Смотрите материал к лекции 2:
· ПРАВИЛА БЕЗОПАСНОГО ПОВЕДЕНИЯ В ГОРОДЕ

· Транспорт и его опасности.

· Правила личной безопасности для пешеходов.
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