Все о походах

Выбор снаряжения для активного туризма: палатки

Выбор необходимой палатки следует прежде всего начинать с выбора её конструкции. Стоит сразу отметить, что наилучшей будет "универсальная" палатка, т.е. пригодная для путешествий практически в любых условиях.

Сейчас на рынке представлены три основных типа конструкций:

Классический "домик" 

"Полубочка" 

"Полусфера" 

Двускатные палатки (домик) в свое время были очень распространены, но со временем их вытеснили более практичные "полусферы". Недостатком конструкций "домик" и "полубочка" является обязательное наличие оттяжек, которые поддерживают конструкцию, что затрудняет их установку и несколько усложняет выбор места для установки палаток, т.к. нужна значительная дополнительная площадь для размещения оттяжек.

Итак, остаётся один тип палаток - это "полусфера".

Очень важное практическое требование для любой конструкции – удобство и быстрота установки и снятия. Здесь также существуют варианты: 

Присоединение палатки к дугам петлями ( крючками ) 

Продевание дуг в карманы по диагоналям верха палатки 

Первое удобнее в установке, второе более надежно при сильном ветре.

При покупке палатки следует попробовать поставить ее в магазине – если процесс установки слишком сложен, то лучше рассмотрите другие варианты.

--------------------------------------------------------------------------------

В пеших походах очень остро стоит вопрос веса снаряжения. Поэтому лучше брать только самое необходимое. Сколько же весит самая легкая 2-х и 4-х местная палатка?

Сфера-2 (2х местная палатка) – 1,7 кг 

Сфера-4 (4х местная палатка) – 2,2 кг 

Дополнительное оборудование, такое, как антимоскитные сетки, второй вход и т.д. следует брать, если вы УВЕРЕНЫ в его необходимости.

Отдельно стоит обратить внимание на тамбуры. Назначение тамбуров – складывать вещи, обувь, продукты, освобождая "спальное" место в палатке. Но тамбур при этом утяжеляет конструкцию. Поэтому хорошо подумайте, достаточно ли Вам одного тамбура, вместо двух. Или может быть Вы сможете обойтись вообще без них...

Все, что утяжеляет палатку и усложняет ее конструкцию, можно рассматривать как излишний балласт.
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Требования для экстремальных условий

Ветроустойчивость - чем ниже палатка, тем меньше ее парусность и вероятность, что ее сдует 

Снегозащитная юбка 

Стоит обратить отдельное внимание на ткань пошива палатки. Нормы по непромокаемости таковы: тент должен выдерживать давление не менее 3000 мм водного столба, пол – не менее 6000. Швы должны быть проварены с дополнительной лентой.

Дуги каркаса палаток бывают стеклопластиковые и металлические (дюралюминий). Более надежные и легкие - дюралевые. Но они и дороже.

Выбор снаряжения для активного туризма: спальные мешки

Какими качествами должен обладать спальный мешок, чтобы в нём было комфортно в длительных походах? С чего начать при выборе подобного снаряжения?

Самые общие рекомендации таковы: мешок должен быть лёгким и выдерживать температуру до -5 градусов, также приветствуется наличие компресс-мешка-оболочки, ну и цена в разумных пределах. Однако это так легко только на первый взгляд... Рассмотрим теперь критерии выбора спальников подробно.

Начать прежде всего стоит с выбора формы: "спальник-одеяло" или "спальник-кокон"? У каждого из них есть свои преимущества. Например, "коконы" легче и теплее, зато у "одеял" свои преимущества - большее удобство, возможность состегнуть его с другим спальником, либо использовать как матрас или одеяло. Вообщем то форма - дело личных предпочтений...

А вот с выбором наполнителя так "легкомысленно" обращаться не следует. Ведь от его выбора и зависят почти все потребительские свойства спальника. Существует три вида наполнителей:

Гусиный пух Обладает одним решающим недостатком - его практически невозможно высушить в походных условиях. К тому же относительно дорог. Поэтому данный вариант не подходит изначально. 

Синтепон Вполне подойдёт для наполнения спальника. Только нужно помнить, что и синтепон бывает разный: дешёвый прослужит один - два сезона... 

Наполнители из полых волокон Здесь можно назвать множество разновидностей: холлолин, синтепух, Thermo Light ( DuPont ), hollow fibre ( BRITS Textile ), freeloft ( DuPont ), Thinsulate ( 3M ) и так далее... - все они отличаются теплоизоляционными свойствами, весом, способностью сминаться и восстанавливать форму. Названия их расположены в порядке возрастания стоимости. 

Общее правило: ткань с внешней стороны спальника должна быть малопромокаемой, прочной и износостойкой, 

а на внутренней - приятной на ощупь. 
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Спальник следует покупать сообразно своим целям и возможностям. Сначала стоит произвести отбор по "погодному" или "температурному" критерию, затем выберите наиболее лёгкие и наименее объёмные модели, а уж затем выбирается самый подходящий вариант по цене. 

Спальник с капюшоном может пригодиться вам в горных условиях, где позволит спать без головного убора.

Несколько советов по уходу:

Спальники стоит просушивать иногда на солнце; 

Для чистки спальников лучше воспользоваться услугами химчистки, а не стирать их самостоятельно.
ОДЕЖДА И ОБУВЬ ДЛЯ РАЗНЫХ КЛИМАТИЧЕСКИХ ЗОН.

При подготовке к походу, огромную роль играет правильность подбора одежды. При этом имеет значение местность, в которой вы собираетесь путешествовать. Чтобы поход принес ожидаемый результат, одежда и обувь должны соответствовать району проведения вылазки. 

Средняя полоса и субтропики богаты кровососущими насекомыми. Выбор одежды для этих районов примерно такой:

Одежду желательно иметь прочную, чтобы не повредить ее об ветки и кусты; 

Рукава и штанины лучше пусть будут подлиннее. Это позволит Вам заправить их в перчатки и носки, чтобы дополнительно защититься от гнуса; 

Запаситесь сеткой накомарником. Учитывая, что темные цвета привлекают комаров, а светлые отпугивают – попытайтесь подобрать накомарник посветлее. 

Степные и пустынные районы имеют свою особенность – это Солнце. Одежда в таких районах удобнее всего длинная и свободная. Не забудьте прикрыть от солнца голову и шею. Удобно в пустынях использовать бурнус – кусок ткани, один конец которого накидывается на голову и прижимается обручем, а вторым при необходимости закрывают лицо. 

Чтобы не получить ожогов светом, отраженным от песка раздевайтесь только в тени. А чтобы защитить от этого света глаза рекомендую пользоваться темными очками или изготовьте защиту, прорезав в полосе плотной ткани узкие щели. Для удобства ношения к таким «очкам» пришивают тесемки или завязывают ее на затылке узлом. Края прорезей желательно затемнить сажей. 

Не забывайте, что обычно в степях и пустынях очень холодные ночи. Готовясь к походу в такие районы, позаботьтесь о теплой одежде. 

Если Вы идете по пустыне, постарайтесь идти в обуви. При ходьбе босиком Вы можете, во-первых, обжечь или стереть ноги, а во-вторых, при попадании на солончаки или в грязь получить щелочной ожог. 

Идти по степи или пустыне удобнее всего в сапогах. Если же их нет, проделайте следующее:

Отрежьте от любого подручного материала две полосы длиной примерно 120 см и шириной около 10 см; 

Ноги прямо в обуви плотно обмотайте ими по спирали. 

Этот метод поможет Вам уберечься от попадания в обувь песка. Если же песок или насекомые все-таки попали – обязательно вытряхивайте их. 

Зимой или в холодном климате внимательно следите за тем, чтобы одежда была сухой. Часто одежда влажнеет из-за сильного потоотделения. Если Вы сильно потеете, попробуйте снять лишнюю одежду, но только не ветрозащитную.

Обувь в такой местности лучше подбирать такую, чтобы под нее можно было намотать две портянки или одеть два носка. Еще рекомендую вложить в сапог или ботинок войлочную стельку. В том случае, если Вы используете портянки, не забывайте перематывать их на каждом привале и делайте это так, чтобы не образовывались складки.
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В завершение, НЕСКОЛЬКО СОВЕТОВ: 

Следите за температурой рук и ног. Эти части тела охлаждаются быстрее других. Для того чтобы не переохладить ноги надевайте ботинки размером больше и теплые носки. Если теплых носков нет, наденьте две пары обычных, проложив между ними мох, сухую траву или перья. 

Больше всего тепла отдает голова. Пользуйтесь головными уборами. 

Потение приводит к быстрому переохлаждению и снижает способность одежды удерживать тепло. Примите меры, чтобы меньше потеть. 

Обтягивающая или плотно прилегающая одежда мешает правильному кровообращению. Кроме того, под такой одеждой образуется очень маленькая воздушная подушка, которая плохо удерживает тепло.
Что такое термобелье?

Основная задача термобелья (базового слоя одежды) в условиях Outdoor - отведение испарений от тела и сохранение тепла. Для данных условий традиционным материалом являлись хлопок и шерсть. 

Термобелье - это функциональное нижнее белье, основным назначением которого является сохранение тепла и/или отвод влаги с поверхности тела. Термобелье используется как для повседневной носки, так и для занятий спортом, охотой, рыбалкой, активным отдыхом и т.д. Термобелье может быть выполнено из полиэстера, полипропилена, шерсти, хлопка или их сочетания. Полностью синтетические материалы лучше отводят влагу, они более долговечны. Добавление хлопка или шерсти делает термобелье более комфортным, что больше подходит для повседневного использования. 

Однако, хлопок слишком хорошо впитывает влагу и удерживает ее у тела, что создает ощущение дискомфорта и препятствует терморегуляции. Шерсть лучше хлопка, но все же промокает; мокрая шерсть становится тяжелее и холоднее.

Следующим шагом стало использование для нательного белья тканей из полипропилена. Полипропилен использовался потому, что он обладает хорошими гидрофобными свойствами - по сравнению с шерстью он почти не впитывает влагу; таким образом, полипропилен остается теплым и легким во влажных условиях. И так как плетение подобной ткани весьма неплотное, ее поверхность покрыта сетью пор, через которые свободно отводятся испарения тела. Недостатком полипропилена является то, что он впитывает запахи тела, скатывается (образуя маленькие шарики на поверхности ткани) и оплавляется при сушке в сушильной машине или рядом с костром, вызывая резкий запах жженой пластмассы. Поэтому полиэстер, который меньше скатывается и обладает лучшим сопротивлением к высокой температуре, заменил полипропилен

Но даже полиэстер не обеспечивает комфортных условий для кожи в теплую погоду по сравнению с сухим хлопком. Почему? Волокна хлопка, в отличие от волокон полиэстера, скручены из множества микроволокон, что делает хлопок гораздо более мягким и приятным на ощупь; хлопок лучше облегает тело. Микроволоконное строение хлопка и его гидрофильность (способность легко впитывать влагу) означает, что он как фитиль впитывает влагу, отводя ее от тела, до тех пор пока хлопок не промокнет насквозь. Намокнув, хлопок начинает удерживать влагу у тела, и позволяет уже впитанной жидкости свободно циркулировать от кожи к поверхности хлопка и в обратном направлении, действуя как тепловой насос. Это хорошо в теплую погоду, но плохо в холодную

Возникла задача создать материал, который также удобен как хлопок, но который можно использовать как в теплую так и в холодную погоду, и сохраняющий свою комфортность даже при намокании. Один из способов добиться этого - делать полиэстер из мелких микроволокон, наподобие тех, из которых устроен хлопок. Это позволит материалу быть более приятным на ощупь, лучше облегать тело и лучше выглядеть, и, в то же самое время, не впитывать много воды и не отводить тепло от тела. Также можно "расчесать" материал, сделанный из микроволокна, так, чтобы он стал ворсистым с одной стороны, и носить изделие из такой ткани ворсистой стороной к телу. При этом внешняя поверхность ткани покрыта множеством пор, что увеличивает площадь с которой происходит испарение. Материал Polartec(r) PowerDry(r) компании Malden Mills - великолепный пример подобного строения ткани. Благодаря особому плетению волокон Рolartec® Power Dry® высыхает в 2 раза быстрее натурального хлопка

Другой вариант микроволоконного материала для термобелья - ткань из волокон Coolmax(r). Coolmax(r) - полиэстеровое волокно особой конструкции, разработанное фирмой Invista (DuPont), с четырехжильной нитью, обеспечивающее растяжение внешней поверхности. Волокно CoolMax(r) имеет площадь поверхности на 20% больше, чем волокно круглого сечения, и обладает повышенными капиллярными свойствами. Эта уникальная структура впитывает влагу, выделяемую телом, гораздо быстрее, и сразу переносит ее на наружную поверхность одежды, где она тут же испаряется. Для экстремально низких температур помимо задачи терморегуляции и отведения влаги от тела термобелье также должно выполнять функцию теплоизоляции. Обычно материалы для теплого нательного белья тоже обладают двусторонней конструкцией. При этом очень теплый внутренний ворс не только хорошо впитывает влагу от тела и переносит ее наружу, но и удерживает слой теплого воздуха вокруг тела. А прочная внешняя поверхность хорошо испаряет влагу наружу. Так, например, устроен материал Polartec(r) PowerStretch(r). Чтобы защитить внешнюю поверхность от скатывания и появления затяжек, в состав ткани добавлены прочные волокна нейлона

Очень важно, чтобы термобелье было эластичным и хорошо облегало тело - за счет этого увеличивается эффективность отведения влаги и термобелье не сковывает движения при активных физических нагрузках. Достаточную эластичность дает наличие в составе тканей для термобелья специальных волокон (Spandex(r), эластан, Lycra(r)). Поскольку термобелье находится в непосредственном контакте с кожей, желательно чтобы ткань была обработана специальными антибактериальными пропитками, препятствующими размножению бактерий и впитыванию запахов. Кроме того, нательное белье должно быть выполнено с использованием специальных, плоских швов, не натирающих кожу. Термобелье для Outdoor проделало большой путь от простых хлопковых фуфаек и кальсон до высокотехнологичных изделий из специальных материалов. Надеемся, что наши рекомендации помогут Вам в выборе качественного термобелья. 

Что к чему или как подобрать термобелье?

Предположим, что вы отважились пойти в магазин и купить таки себе термобелье. При этом, однако, возникает необходимость выбора нужного варианта. Термобелье бывает разным. Некоторые модели рассчитаны на более интенсивный отвод тепла, но почти не греют, другие наоборот, греют хорошо, а вот влагу отводят "средне", соответственно каждая из моделей, рассчитана на применение в своей области. Если вы идете на зимнюю рыбалку, то для вас все же главное, чтоб белье грело (потеть-то вы не собираетесь), если же участвуете в гонках, то наоборот. О конкретных моделях вас проинформируют продавцы магазинов, однако им следует задавать грамотные вопросы. 

Следует отметить, что существуют в мире и производители термобелья. Это известные фирмы MJ Sport (Финляндия), Levron (Чехия), Marmot, MILLET (Франция), LOWE ALPINE (США), VAUDE (Германия), ODLO, HELLY HANSEN, Morgan Mills и другие. 

Кое-что об уходе за термобельем

Термобелье следует стирать в теплой воде при температуре не выше +40 С с мылом или стиральным порошком вручную или в стиральной машине в "бережном" режиме с добавлением ополаскивателя с антистатиком. После стирки необходимо тщательно прополоскать. Отжимать не надо, необходимо дать воде стечь и сушить без применения нагревательных приборов. 

Белье из полипропилена категорически запрещается кипятить, гладить, сушить в сушильной машине, на батарее отопления или над огнем. Белье нельзя подвергать химической чистке и обрабатывать любыми растворителями. Материал нагретый до температуры более + 60 С необратимо теряет свои свойства.
Так вот ты какой… туристский ботинок!
Как дом начинается с фундамента, так ботинок начинается с подошвы. Основным производителем высококачественных подошв для туристских ботинок является фирма VIBRAM. Подошвы данной фирмы, рассчитанные на экстремальные походные условия, усилены в быстроизнашивающихся местах и обеспечивают отличное сцепление ботинка с поверхностью. Обувь с такой подошвой отлично зарекомендовала себя в сложных туристических походах. Все детали, касающиеся материалов и технологии изготовления подошв VIBRAM, строго засекречены производителем. 

А вот на треккинговые модели обуви производители ставят подошвы собственного изготовления из различных полимерных материалов. И это вовсе не означает, что качество оставляет желать лучшего или материалы второсортные - просто большой износостойкости в данном случае от подошвы не требуется. 

Кроме внешней подошвы современный туристский ботинок оснащен промежуточной прослойкой – полиуретановой пеной, нейлоном и т.д. Этот элемент служит для смягчения ударов по ступне при прыжках, а при необходимости – для крепления кошек, снегоступов или лыж. Для придания жесткости при креплении дополнительных средств передвижения туристские ботинки укрепляются стальными листами толщиной 1-2 мм, покрытыми каким-либо материалом. 

Внешняя часть ботинка может быть выполнена из обычной либо выворотной кожи, нубука или CORDURA. Нубук – вареная кожа с очень мелким ворсом. А вот материал CORDURA получил широкое распространение благодаря тому, что обладает высокой прочностью, плохо растягивается и не грубеет на морозе. 

Комфортная температура для ног обеспечивается благодаря наличию в туристских ботинках подкладки из специального теплоизоляционного материала Thinsulate, изобретенного компанией 3М. По структуре такой материал близок к натуральному пуху. В случае использования туристских ботинок при легких заморозках для создания теплоизолирующей прослойки может быть применена специальная сетка. 

Поскольку туристические походы проходят не только в условиях пониженных температур, подкладка туристских ботинок должна обеспечивать отвод влаги от ноги. Эту функцию выполняет мембранный материал (на западе он имеет название breathable - «дышащий»). К мембранным относятся такие материалы, как GORE-TEX, ComfortTex, SimpaTex. Мембрана – представляет собой тонкую пористую ткань из гидрофобного полимера политетрафторэтилена, расположенную между внешней и внутренней обшивкой ботинка. Ее структура не позволяет проникать молекулам воды с одной стороны, а с другой – наоборот, позволяет влаге в виде пара выходить наружу. Однако ботинки с мембраной не годятся для использования при низких температурах, потому как мембрана покрывается льдом и перестает дышать. 

Следует иметь в виду, что наличие мембраны в туристских ботинках не решит проблему неприятного запаха от обуви и ног, которая нередко возникает в походе. Размер не позволяет «ароматическим» молекулам испаряться через поры мембраны.

УХОД ЗА ПОХОДНОЙ ОДЕЖДОЙ И ОБУВЬЮ. 

Одежда и обувь в походе предохранят Вас от различных неприятностей. Но для того чтобы они несли свою службу необходимо ухаживать за ними. Я поделюсь с Вами советами, как это лучше делать в условиях похода. 

ОБУВЬ

Уход за обувью состоит из ее смазки и сушки. Смазывание обуви предохранит ее от воздействия влаги и пыли, а также предотвратит пересушивание и растрескивание материала. 

Для смазки в походных условиях применяют следующие материалы: 

Сырое мыло; 

Жир рыбы или водоплавающих птиц; 

Несоленое сало; 

Растительное масло; 

Деготь. Его добывают из березы, нагревая в банке бересту до выделения темной жидкости. 

Сушка обуви препятствует различным заболеваниям организма в целом (простудные заболевания и т.д.), ног (помните, влажная обувь – рай для грибка), а также деформации и снижению прочности самой обуви. Поэтому просушивайте обувь чаще. 

Сушить обувь нужно осторожно. Быстрая сушка у источника тепла может ее испортить. Для того, чтобы высушить обувь в походе воспользуйтесь следующими способами: 

Нагрейте в какой-либо посуде песок (камешки, гальку) так чтобы можно было терпеть; Ссыпьте его в мешочек из ткани или носок и опустите в обувь. Можно насыпать песок и непосредственно в обувь, но потом не забудьте его тщательно вытряхнуть для избежания потертостей. 

Плотно набейте обувь мхом, сухим сеном или бумагой. Это позволит высушить ее и не даст деформироваться. 

Если Вы промочили ноги, но нужно идти дальше – оденьте влажные сапоги на сухие носки. Если сделать наоборот – обувь может растянутся. 

ОДЕЖДА. 

Одежду, как и обувь нужно просушивать, особенно в местах с холодным климатом. Для того, чтобы просушить одежду, ее вытряхивают и развешивают в верхней части убежища. Если Вы хотите очистить одежду или белье, но не имеете возможности их выстирать, то нужно хорошо вытрясти их и развесить на открытом воздухе на пару часов. 

Если позволяет время и местность, например на большом привале, постарайтесь все таки постирать одежду.

Берегите одежду и обувь и они сберегут Вас! 
Переправа реки вброд.

Если на маршруте похода встречаются реки, скорее всего Вам придется переходить их вброд. При этом важным является правильный выбор места для брода. Для того, чтобы наиболее безопасно форсировать реку существует несколько правил: 

1. Установите общий характер реки (определите ширину русла, возможную глубину, состояние дна и скорость течения) и метеорологической обстановки (дожди или таяние снега могут очень быстро поднять уровень реки, особенно горной).

Скорость течения Вы можете определить так: разойдитесь со своим товарищем примерно на 10 метров. Пусть тот из Вас кто стоит выше по течению по команде бросит в воду щепку, а второй участник (стоящий ниже) засечет время. Скорость течения будет равна расстоянию, деленному на время. Не забывайте, при скорости течения свыше 3—4 м/с переходить реку вброд опасно. 

2. Решите, в каком месте Вы подойдете к берегу, и в каком, примерно, собираетесь выйти на другой стороне;

3. Чтобы максимально обезопасить переправу, выберите места, где будут находиться перехватчики (участники, которые помогут упавшим и снесенным течением выбраться на берег) и осмотрите местность на предмет присутствия местных переправочных средств. 

Обнаружить место брода на равнинной реке можно по следующим признакам: 

Река расширяется на прямом участке течения; 

Над поверхностью видны отмели, островки или перекаты 

Явно указывают на брод тропы или дороги пересекающие реку. 

Если вы собираетесь переходить равнинную реку, то в целях безопасности обязательно проверьте, нет ли на месте перехода коряг, омутов, затопленных деревьев и т.д. 

Прохождение горной реки сложнее: Здесь на переправу влияет и состояние группы (как физическое, так и психологическое), и техническая подготовка туристов, и наличие специального снаряжения (основные и вспомогательные веревки, карабины и обвязки). Кроме того, трудно определить само место брода. 

--------------------------------------------------------------------------------

РАЗВЕДКА.

Для того чтобы убедится в безопасности брода, проведите разведку. Делается это так: Один из участников группы берет прочный шест длиной 2-2,5 метра и начинает двигаться несколько под углом к течению, опираясь на шест. При следующем шаге шест переставляют СВЕРХУ ПО ТЕЧЕНИЮ. Обязательно сверху - напором воды он будет прижиматься ко дну. 

Если пренебречь условием и поставить шест вниз по течению его может сбросить течением, что приведет к потере равновесия и незапланированному купанию. Если Ваша группа осуществляет разведку переправы, то крайне рекомендуется выставлять перехватчиков в 20-30 метрах ниже по течению. 

--------------------------------------------------------------------------------

ОСНОВНЫЕ ПРАВИЛА БЕЗОПАСНОСТИ ПРИ ПЕРЕПРАВЕ ВБРОД.

Для снижения риска травматизма при переходе рек вброд важно применять следующие правила:

Перед переходом убедитесь, что у Вас есть необходимое специальное снаряжение, исследуйте характер реки, проведите разведку; 

Переходите реку только в том месте, разведку которого Ваша группа производила; 

Осуществляйте переход только одетыми и обутыми; 

Прикрепляйтесь к веревочным перилам только с помощью карабина, через грудную обвязку или петли от нее; 

Крайне нежелательно использовать для подвязки к перилам петли со схватывающими узлами, это может привести к заклиниванию во время перехода; 

Не забывайте, что безопасность каждого участника переправы шеренгой, парой, колонной или кругом зависит от вас. Крепче держите партнера за плечи. 

Не забывайте выставлять перехватчиков ниже по течению реки. 

--------------------------------------------------------------------------------

ПЕРЕХОД РЕКИ.

При переходе реки вброд желательно поступать так: Первым реку переходит наиболее опытный и физически сильный участник без рюкзака, обязательно в обуви. Естественно, идущий первым должен хорошо плавать. После того, как он вышел на берег, переходят поочередно все остальные участники. Причем, если кто-либо из группы чувствует себя неуверенно, то в целях страховки он переправляется с более опытным партнером. 

Если вы идете впереди, желательно помогать в прохождении оставшимся и подстраховывать их. В целях безопасности переход реки вброд рекомендуется осуществлять в одном месте и по одному пути. Самовольный выбор места брода может привести к травматизму. 

ПРОХОЖДЕНИЕ СЛОЖНЫХ УЧАСТКОВ.

Если вашей группе предстоит преодолеть вброд сложный участок реки, кроме шеста для прохождения используйте две веревки, каждую из которых удерживают два человека. Для того чтобы подстраховать идущего первым, пристегните карабином к его грудной обвязке основную и вспомогательную веревку. 

Затем страхующим нужно разойтись так, чтобы основная веревка была выше по течению, а вспомогательная – ниже. Если переходящий реку турист соскользнет, основная веревка удержит его от ската вниз по течению, а посредством вспомогательной его можно будет подтянуть к берегу. 

Если Вы переходите реку первым, то, выйдя на берег, закрепите веревку за надежный предмет на уровни груди. Так Вы создадите перила, которые помогут переправиться остальным. 

Идущим следом лучше всего перемещаться, держась за перила, лицом к течению. Идти надежнее всего приставным шагом. Если же течение очень сильное, для дополнительной страховки пристегнитесь карабином или страховочной петлей к перилам. 

Если Вам предстоит переходить последним, не забудьте отвязать веревку после перехода остальных участников и закрепите ее на грудной обвязке. Переправляйтесь, используя шест. 

--------------------------------------------------------------------------------

ДРУГИЕ СПОСОБЫ ПЕРЕПРАВЫ ВБРОД.

Кругом – когда группа, обнявшись за плечи становится в круг и переходит реку двигаясь против часовой стрелки. 

Колонной – одновременно переправляется вся группа. Для того, чтобы использовать этот способ нужно выяснить кто в группе самый сильный, кто второй по силе и т.д. Первым встает самый сильный, в затылок за ним – второй по силе… В середину колонны поставьте самых слабых и малоопытных. Крепко возьмитесь обеими руками за впередистоящего. Самый первый держит в руках шест. По его команде вся группа приставными шагами входит в воду лицом навстречу течению. При этом способе перемещения основной напор воды принимает на себя идущий впереди, а остальные его поддерживают. 

Парой – в этом случае два туриста обнимают друг друга за плечи и идут под небольшим углом против течения, при этом идущий первым может опираться на шест. Не забывайте, что безопасность Вашего партнера в данном случае зависит только от Вас. В момент, когда один делает шаг, другой его поддерживает. 

Шеренга – то же самое, что пара, только с большим количеством людей. 

Удачной Вам переправы!

Прохождение леса и стланика 

Независимо от того, по какому рельефу будет передвигаться Ваша группа, на нём могут встретиться места, пройти которые довольно затруднительно. 

Движение по лесу

Существует несколько простых правил. позволяющих снизить риск травматизма при ходьбе по лесу.

Если Вы идете впереди, предупреждайте товарищей голосом об опасных местах: яме, торчащем пне, корне, скользком месте, скрытых промоинах и т. д.; 

Двигайтесь по лесу цепочкой с интервалом 3—4 м.; 

Проходя сквозь чащу, придерживайте ветви, чтобы они не стегали по лицу того, кто идет за Вами следом. 

Скорость движения в лесистой местности определяется рельефом, растительностью и наличием троп. При ходьбе по тропам, полянам, лугам (с невысокой травой) удобнее всего идти со скоростью 4-5 км/ч. По лесу без троп, по болотистой местности, склону, стланику, через завалы идти придется намного медленнее и, следовательно, общий дневной переход рекомендуется делать короче - всего несколько километров. 

Идти по лесу удобнее всего по тропам, тропинкам, полянам и т. д. По тропе, даже самой заросшей или звериной, идти гораздо легче, чем напрямую — по азимуту. К тому же тропы пролегают так, что встречающиеся на пути препятствия огибают или пересекают в самом удобном для прохождения месте. 

По маршруту без тропы лучше всего двигаться неспеша, осторожно, выбирая наиболее безопасное место. При таком темпе у Вас и Ваших товарищей будет меньше вероятности упасть и получить травму. При движении по азимуту просматривайте путь возможно дальше, чтобы не оказаться в непроходимой чащобе, в окружении завалов, сильно заросшего, глубокого оврага, распадка или болота и т. д. Не забывайте – именно Вам придется подлезать под деревья, проходить по ним, спрыгивать, вновь подниматься с рюкзаком за плечами. 

Будьте очень внимательны, когда проходите через прогнившие и неустойчиво лежащие деревья, тем более в дождливую погоду, когда они мокрые и скользкие. Если все же группа вынуждена идти по завалу, то при этом следует соблюдать осторожность (оказывать друг другу помощь, использовать в качестве опоры шест и т. д.). При крутых, влажных и скользких склонах спуск и подъем безопаснее осуществлять с помощью веревочных перил. 

Движение по стланику

При походах в тундровой и среднегорной зонах, немало трудностей вызывает прохождение через стланик - заросли стелющегося по земле кустарника высотой до 3 метров с сильной и ветвистой корневой системой. Прежде чем двигаться сквозь заросли кустарника, внимательно осмотритесь и спланируйте, как Вам лучше через него пройти. Одежду для такого перехода лучше выбирать плотную, с длинными рукавами, а брюки заправлять в сапоги или носки. Эта мера предосторожности позволит Вам избежать травмы. Хотя если есть возможность, то такие заросли лучше просто обходить. 

Как выжить в лесу.

Представьте, что Вы по каким-то причинам отстали от группы в лесу. Неприятно, не спорю, но не все так плохо. Советы, представленные в этой статье помогут Вам выжить в этой сложной ситуации. 

Одной из важнейших вещей, если Вы заблудились, станет самоконтроль: сдерживайте свой страх изо всех сил. В стрессовых ситуациях в организм выбрасывается большая доза адреналина, который затуманивает сознание. Это может привести к непредсказуемым поступкам, которые уже завтра Вы сами себе объяснить не сможете. Кроме того, на эти действия тратится очень много энергии. 

Самыми явными ориентирами на любой местности являются реки, ручьи, линии ЛЭП и дороги. Если в Вашем поле зрения есть что-либо из перечисленного, старайтесь придерживаться их, даже если Вы не знаете, куда они выведут. 

Ориентироваться в лесу Вам помогут следующие приметы:

Кора деревьев светлее, чище и эластичнее с южной стороны, грубее и темнее с северной. Стволы сосен покрываются вторичной корой, которая с южной стороны образуется позже и спускается ниже по стволу, чем с северной. Это особенно заметно после дождей, когда вторичная кора набухает и темнеет. 

Мхи и лишайники на стволах деревьев, а также на камнях развиваются преимущественно на северной стороне. 

Смола на соснах и елях в жаркий день обычно выделяется с южной стороны. 

Обратите внимание на столбы на пересечении лесных просек. Как правило, направление просек север - юг или восток - запад. Нумерация на столбах (их называют квартальными), проставляется с севера на юг и с запада на восток, т.е. меньшая цифра оказывается в северо-западной части сектора, большая в юго-восточной. 

С южной стороны больших камней и пней более густая трава, причем сохнет она с юга раньше 

В качестве компаса удобно использовать часы. Направьте часовую стрелку на солнце, и юг будет на биссектрисе угла между цифрой 1 и стрелкой. 

Если по каким-либо причинам Вы не видите куда идти – прислушайтесь. Особенно хорошая слышимость поздним вечером, когда падает туман. В это время можно за 10 километров услышать шум поезда. 

Идя без ориентира, Вы, скорее всего, рано или поздно вернетесь на то место, с которого начинали. Это так называемый «фокус правой ноги». Дело в том, что одна нога у любого человека чуть короче другой. Поэтому при ходьбе нас постоянно заносит в сторону. В горах это происходит быстрее, на равнине петля будет больше. Если Вы понимаете, что вышли на старое место, не пытайтесь пройти круг еще раз. Лучше всего будет зажечь дымный костер и приготовиться к отдыху. 

Помните, первая ночь в лесу наиболее сложна. Выберите место для ночлега, заготовьте побольше дров. Если Вы не один, то договоритесь о дежурствах. Человек при ночевке в лесу чувствует себя очень уязвимым и постоянно опасается нападения. Если же Вы знаете, что рядом бодрствует напарник – отдохнуть получится гораздо лучше.

Кроме того, ночь с напарником пройдет гораздо уютнее, даже если Вы не можете развести огонь. Для того, чтобы сберечь максимум тепла – прижмитесь друг к другу спинами. Также помогает сохранить тепло рюкзак, надетый на ноги. 

Питание:

Советую Вам придерживаться основного принципа безопасности: ешьте только то, что знаете. Природа вполне способна прокормить заблудившегося. Даже весной в лесу можно найти прошлогодние орехи, свежие побеги, молодую зелень черемши.

Не забывайте – самая сытная еда в лесу – грибы. Их можно сварить, например, в консервной банке. Грибы желательно варить в двух водах, мелко покрошив. 

Не забудьте перед походом предупредить родственников, куда Вы собираетесь – это поможет, если за дело придется браться спасателям. 

ПОСТАРАЙТЕСЬ НЕ ЗАБЛУДИТЬСЯ!

Заблуждения о походах

Заблуждение №1: "Рюкзак большой и тяжелый. Я не смогу его нести..."

То, что рюкзак большой, совсем не означает, что он тяжелый. Ведь в нем лежит множество легких объемных предметов - спальный мешок, одежда и т.д. А если он для кого-то кажется тяжелым, то еще не факт, что его будет тяжело нести. Вес рюкзака в начале семидневного похода составляет около 16 кг. В конце - менее 10 кг. 

С рюкзаком И это совсем немного, потому что современные рюкзаки построены с учетом анатомических особенностей человека и имеют специальный разгрузочный пояс. Благодаря нему почти весь вес рюкзака ложится на тазовые кости, а через них - прямо на ноги. И лишь немного остается на плечи и позвоночник. 

В результате Ваши ноги получат приблизительно 15% дополнительной нагрузки, что очень благоприятно скажется на их тренированности и физической форме. 

О том, что рюкзак перестал быть проблемой, красноречиво говорит тот факт, что участники наших проектов без особых трудностей предолевают вместе с ним весьма непростые участки маршрута. А люди до этого рюкзак в жизни не надевали и в горы тоже не ходили...

--------------------------------------------------------------------------------

Заблуждение №2: "..Там нет душа. Я не смогу так жить..." 

Действительно, поначалу так кажется всем. Но во время пешеходного путешествия происходит мощная переоценка ценностей. Мы начинаем ценить то, что уже давно разучились ценить: глоток воды и солнечный свет, дружескую поддержку и хорошее общение... И наоборот: 

 В водопадеТо, что в городе кажется самым необходимым, здесь может просто потерять смысл.

Нет под боком умывальника или ванной с горячей водой ?.. Не беда. Есть другие, не менее эффективные способы удовлетворить свою потребность быть чистыми, например, купание в водопаде. Поверьте, джакузи тут и рядом не стояла. А для гигиенических целей не проблема нагреть пару литров воды. 

Неопровержимый факт: В самых живописных местах планеты нет горячей воды!

Задумайтесь! Чего Вы себя лишаете, и сколько всего можете не увидеть, привязываясь исключительно к наличию теплого душа.

--------------------------------------------------------------------------------

Заблуждение №3: "Я не смогу спать в палатке. Там жестко и холодно..." 

Люди думают о том, что постель жесткая, только в условиях города.

А после активного дня на свежем воздухе ценность начинает представлять уже не форма постели, а просто ее наличие. А Вы знаете, что земля с травяным покровом является лучшим естественным ортопедическим матрасом? Она очень мягкая и приятная, просто мы с Вами не догадываемся об этом. 

И простудиться, ночуя в палатке, очень трудно, т.к. спать вы будете в теплых спальных мешках, возлегая на специальных ковриках, не пропускающих холод и сырость (это уже нюансы экипировки). И еще одна важная деталь: В палатках есть днище, поэтому там чисто и нет насекомых. 

--------------------------------------------------------------------------------

На краю землиКак Вы считаете, о чем думает человек, сидя на краю трехсотметровой пропасти?.. Попробуйте представить себе ход его мыслей... Думает ли он о тех ценностях, которые принято считать главными в этом мире?.. А что он чувствует?.. 

Поверьте, друзья мои, это стоит попробовать каждому. Ведь то, что Вы получите, во много раз компенсирует любые неудобства. Я не был бы таким уверенным в своих словах, если бы не видел сам, как меняются люди, которые решаются, несмотря на страх и сомнения, отправиться в пешеходное путешествие. И меняются они в лучшую сторону. 

 Удачи Вам и побольше прекрасных путешествий ...

Костры и их виды. Разжигание костра. Полезные советы.

ДРОВА ДЛЯ КОСТРА

Итак, начнем. Одним из самых важных моментов при раскладке костра является правильный выбор топлива. Не стоит рубить на дрова растущие деревья. Это, во-первых, вредит природе, а, во-вторых, зеленые ветки дают больше дыма, чем огня. Используйте в качестве топлива высохшие ветви и сухостой. 

Старайтесь собрать березовые или ольховые дрова, а также дрова смолистых хвойных (ель, сосна). 

Использовать для костра рябину, черемуху, лиственницу и осину нецелесообразно – они дают мало тепла. 

Если вы идете по местности, где нет деревьев, костер можно разжечь из торфа, травы, кизяка (высохший помет животных). 

РАЗЖИГАЕМ КОСТЕР 

Первым делом желательно выбрать для костра место. На привале место очищается от сухой травы и горючего мусора. Примите меры, чтобы огонь не перекинулся на кусты и деревья. Если Вы собираетесь разводить костер на снегу или влажной почве – не забудьте подготовить под него площадку из камней или бревен. 

При разжигании костра важным моментом является выбор растопки. Чем быстрее и устойчивее загорается растопка, тем больше вероятность, что костер быстро запылает. 

Обычно для разжигания используют следующие виды растопок: 

Гнилушки. Даже в дождь можно обрезать влажные части и внутри будет сухая гнилушка; 

Пух растений и птиц; 

Кусочки коры; 

Высохшие грибы-дождевики; 

Лишайники и папоротники; 

Щепки и стружки сухого дерева. 

Растопка складывается шатром или между бревнами. На нее ложатся небольшие веточки, а затем ветки побольше. 

ВИДЫ КОСТРОВ

Какой костер разжигать решайте в зависимости от условий и требований: 

«колодец» (поленья, сложенные срубом) – пламя будет низким и широким; 

«таежный» из двух уложенных одно на другое бревен горит в течении 9-10 часов, требует незначительного ухода. Делается он так: возьмите два бревна диаметром 25-30 см, стешите у них одну сторону топором и надрубите по месту теса. Одно бревно, более толстое, положите на землю, а второе на него тесом друг к другу. Между бревен прокладывается растопка. Зажигать такой костер желательно сразу по всей длине. 

«нодья» раскладывают в том случае, когда нужен длительный обогрев. Два толстых бревна надрубите по длине и положите надрубами друг к другу. Третье бревно кладите сверху. Между нижними бревнами поместите растопку. Уровень жара этого костра регулируется расстоянием между нижними бревнами. Горит такой костер несколько часов. 

«полинезийский» костер лучше всего использовать в условиях, когда желательно остаться незамеченными или когда нужно много золы и углей. Выройте две небольшие ямки, соединенные узким каналом. Стенки одной из них выложите камнями или поленьями и на дне разведите огонь. Такой костер потребляет сравнительно мало дров. 

«звездный» костер удобно использовать ночью. Для его разжигания несколько толстых поленьев укладываются концами друг к другу. По мере необходимости просто продвигайте поленья к центру. 

«охотничий» делается так: на землю или подложку положите бревно, на него концами еще два бревна с разных сторон. Зажигается место соприкосновения бревен. Продвигайте по мере сгорания бревна вперед, и этот костер будет Вас греть примерно 6-8 часов. 

МАЛЕНЬКИЕ СОВЕТЫ

Удобнее всего разводить костер спичками. Для того, чтобы уберечь спички от сырости перед походом обмакните каждую в парафин или воск. После высыхания такие спички удобно носить в закрытой пробкой гильзе. 

Чтобы направить тепло в нужном направлении воспользуйтесь отражателем. Это может быть кусок жести или другой негорючий материал. Он также поможет прикрыть костер от ветра. 

На ночь костер безопаснее гасить, но угли можно засыпать золой. Тогда утром Вы сможете откопать их и раздуть огонь снова. 

Маленький костер легче разводить и поддерживать, чем большой. Несколько небольших костров, расположенных вокруг, в холодную погоду дадут больше тепла, чем один большой. 

ПУСТЬ ВАШ КОСТЕР ГОРИТ ЯРКО И ЖАРКО !

Мозоли и потертости ног, или "Скажите мозолям НЕТ!"

Пеший поход – это большая нагрузка на ноги. Любая случайная складка на носках или обмотках, неправильная шнуровка ботинок и в результате имеем мозоли. Дальнейшее движение будет все больше напоминать пытку. 

КАК ИЗБЕЖАТЬ МОЗОЛЕЙ И ПОТЕРТОСТЕЙ:

Практика показывает, что ноги чаще всего стираются при опрелостях или при неправильно подогнанной обуви. 

Чтобы предохранится от потертостей и мозолей на марше, обязательно следите за тем, чтобы обувь была разношенной, сухой, без выступающих внутрь неровностей. 

Важным моментом для туристов является уход за ногами. В целях ухода старайтесь каждый день дезинфицировать ноги, а особенно складки между пальцами борной кислотой или раствором из 0,5% марганцовки и 2-3%формалина. Дезинфицирующими свойствами обладают так же мох сфагнум, растение иван-чай (кипрей) и порошок, сделанный из гриба-трутовика. Обязательно следите за чистотой и состоянием ногтей на ногах. 

ЛЕЧИМ НОГИ

Чтобы вылечить мозоль или потертость в походных условиях воспользуйтесь следующей методикой: 

Продезинфицируйте иголку (это можно сделать спиртовым раствором, одеколоном или на пламени, например, спички); 

Аккуратно проколите пузырьки в которых скапливается лимфа (подкожная жидкость); 

Чистыми руками выдавите лимфу из пузырьков, стараясь не сорвать кожу; 

Смажьте поврежденное место синтомициновой мазью или мазью Вишневского; 

Закройте рану. Для этого можно заклеить ее лейкопластырем или, подложив тампон, забинтовать. 

Если нога стерта до крови, обработайте поврежденное место борной кислотой, раствором марганцовки или слабым спиртовым раствором (подойдет разбавленный одеколон). Затем засыпьте рану стрептоцидом. 

Из природных средств при потертостях хорошо подходит сфагнум. Это мох желтоватого или красноватого оттенка, часто встречающийся на болотах. Для использования его нужно сорвать, очистить от грубых частиц и стеблей и высушить на солнце. Полезными свойствами сфагнума являются вещества убивающие микрофлору и способность хорошо впитывать воду. 

Пусть ваши ноги будут здоровыми и крепкими. 

Сохраняем пищевые припасы

Представьте, в походе у Вас закончились продукты питания. Вы с трудом сделали запас (собрали, поохотились, наловили рыбы). Теперь встает вопрос, как сохранить добытое на какой-то срок. Данная статья поможет Вам сохранить продукты своей добычливости. 

МЯСО

Наиболее приемлемыми способами хранения мяса являются копчение и вяление. 

Копченое мясо – это очень вкусный и питательный продукт. Срок хранения такого мяса зависит от времени копчения: 

Копчение в течение одной ночи – примерно 7 дней хранения; 

В течение двух ночей – от двух недель до месяца.

Для того чтобы закоптить мясо проделайте следующие операции: 

Подготовьте мясо. Если оно покрылось плесенью – не забудьте тщательно счистить всю плесень и промыть кусок/куски в проточной воде. 

В земле выкопайте яму глубиной около метра и шириной в 0,5 метра. 

Приготовьте решетку из веток, прутьев, досок и т.д. 

На дне ямы разведите небольшой, сильно дымящий, костер. Для дыма в костер подбрасывайте сырые или зеленые ветки. Старайтесь не использовать смолистые дрова – они испортят вкус мяса. 

Закройте яму решеткой. Решетку нужно ставить на расстоянии примерно 75 см от дна ямы. 

На решетку уложите мясо и завалите конструкцию листьями, ветками или еще чем-нибудь.

Если Вы все сделали правильно, то мясо будет выглядеть как изогнутая темная палка. 

Для того чтобы завялить мясо, его сушат над дымом или на ветру тонкими ломтиками. 

При сушке над дымом поступают почти так же, как при копчении, но решетку с мясом закрывать не надо. Просто повесьте мясо повыше и разведите под ним тлеющий костер. 

РЫБА 

Перед обработкой рыбу нужно подготовить. Делается это так: 

Выпотрошите рыбу (удалите внутренности, сделав разрез вдоль брюшины). 

Протрите ее насухо тряпкой или травой. Мыть и солить рыбу не стоит. 

Заготовьте щепки или распорки. Их нужно вставить поперек тушки в ранее сделанный разрез. Таким образом, брюшко рыбы будет раскрыто. 

Повесьте рыбу на просушку минут на 20. 

Затем, когда тушки слегка подвялятся, их перекладывают крапивой или осокой. Осоку можно использовать свежую, но сухую. 

Можно высушить рыбу, разложив ее на горячих камнях. 

Еще рыбу сохраняют, прокоптив ее. Для этого у рыбы отрезают голову и убирают хребет. После этого, рыбу насаживают на прутики со снятой корой или какой-либо другой вертел. 

РАСТИТЕЛЬНАЯ ПИЩА 

Фрукты и ягоды можно сохранить, высушив их. Для сушки фрукты нарежьте тонкими дольками и просушите на солнце, на огне или просто на ветру (тогда они получатся скорее вялеными). Главное при этом, чтобы запасы утратили влагу. 

Зимой, а также в холодных районах продукты для хранения можно заморозить. 

ПУСТЬ ВАШИ ЗАПАСЫ ПРОДУКТОВ ОСТАНУТСЯ ВКУСНЫМИ И ПОЛЕЗНЫМИ. 

Обувь для туриста или "Во что обуться, чтоб не поскользнуться?"

Прежде всего, обувь должна выполнять свое прямое предназначение, то есть должна быть удобной, прочной, способной вынести все условия путешествия, должна а так же обеспечивать легкое передвижение и создавать комфортный температурный режим для ног. Вследствие этого можно назвать два основных фактора, на которые следует в первую очередь обратить внимание при выборе. Во-первых, обувь следует подбирать, учитывая особенности предстоящего путешествия. 

К примеру, для легкого треккинга по летнему Крыму вполне подойдут кеды, для летнего похода в Карпатах можно надеть кроссовки, а вот если вы собрались в спортивный поход и на вашей карте проложен более сложный маршрут, тогда, конечно, не обойтись без специальных туристских ботинок. 

Ну а во-вторых, кроме географических особенностей местности планируемого похода, на выбор обуви, влияет фактор сезонности. Итак, о том, что, как и куда обуть, поподробнее. 

Спортивные кеды и кроссовки

Такая обувь годится для простых походов с несложным рельефом местности в теплое время года, если вы не ожидаете от природы каких-либо капризов в виде многодневных проливных дождей. Кеды либо кроссовки отлично подойдут для водных походов и сплавов, где серьезная непромокаемая обувь в любом случае окажется бессмысленной предосторожностью. 

Основное достоинство кед и кроссовок очевидно – легкость, они дополнительно не нагружают ноги и в случае необходимости быстро сохнут. Недостатки же – легко намокают, слабо защищают ноги в случае сложного рельефа местности и абсолютно не фиксируют голеностоп. Поэтому для серьезного похода высокой категории сложности такая обувь годится разве что как бивачная, хотя многие туристы и здесь предпочитают использовать простые шлепанцы - и по весу легче, и нога в них дышит. 

В качестве альтернативы кедам и кроссовкам некоторые фирмы-производители туристической обуви (такие как Campus, Salomon и т.д.) выпускают специальные туристские кроссовки и полуботинки. Изготовленная из прочного материала, эта обувь лучше защищает ноги от воды и механических повреждений, а верх проходит на границе голеностопа, что уменьшает риск травмирования. 

Покупать кеды и кроссовки рекомендуется на один размер больше. Если же обувь сидит на ноге впритык, в походе она будет постоянно натирать, так что лучше сразу это учесть и примерять при покупке обувь на толстый (махровый или шерстяной) носок. Не поленитесь, хорошо зашнуруйте кроссовок, пройдитесь, и, если нареканий на комфорт у вас не возникает, значит, эту обувь можно смело обувать в поход. 

Туристские ботинки

Если вы собрались в сложный спортивный поход, единственный вариант обуви, который подходит вам – туристские ботинки. Какие именно подойдут конкретно для вашего маршрута, будем выбирать. Современные туристские ботинки выпускаются нескольких типов: 

ботинки для треккинга и треккинговые кроссовки; 

ботинки для горных походов; 

ботинки для высокогорных восхождений. 

Треккинговые ботинки изготавливаются по технологии, предусматривающей наличие вставленных металлических или пластиковых поддерживающих конструкций. Внутри находится теплый, влаговыводящий слой мягкой ткани, в который входит специальная мембрана (Gore-tex, Micro-tex и т.д.). 

При выборе конкретной модели ботинка нужно исходить из предполагаемых условий, в которых будет проходить поход. К примеру, для походов в климате с повышенной влажностью либо по болотистой местности существует обувь с мембранными подкладками из сплошного куска ткани, для летних треков - с подкладками из сетки, для зимних пеших или лыжных равнинных походов - из кожи или нубука с дополнительным утеплением. 

Треккинговые кроссовки - это облегченный вариант тех же ботинок, применимый в летних пеших походах по пересеченной местности или небольшим горам. 

Стоит ли упоминать, что покупать ботинки и кроссовки следует, опять же, с учетом толстого носка? 

Ботинки для горных походов делаются утепленными и обязательно надежно фиксирующими ногу. Такая обувь оснащена подошвой VIBRAM, которая усиливается стальной пластиной (в народе их называют попросту - вибрамы). В подошве есть ранты для крепления кошек и снегоступов. Верхняя часть таких ботинок изготовлена из мягких материалов - выворотная кожа, нубук с дополнительным амортизирующим рантом по периметру ботинка на уровне середины стопы, для защиты от внешних воздействий. Однако современные технологии уже ушли вперед, и сейчас широко используются ботинки из синтетических материалов, они значительно выигрывают по весовым характеристикам. Судите сами: пара кожаных (нубуковых) ботинок весит 2-3 кг. В то время, как пара синтетических – 1,5 кг. Разница ощутима. 

Ботинки для высокогорья, обычно, состоят из двух частей. Верхняя часть изготовлена из прочного пластика и служит для защиты ноги от внешних повреждений и для надежной фиксации ступни. Эту часть в случае необходимости можно отстегнуть, оставляя внутренний ботинок. В случае использования высокогорных ботинок в условиях низких температур внутренние ботинки могут быть специально утеплены и отделаны теплоотражающими серебристыми слоями. Подошва сконструирована таким образом, чтобы к обуви можно было прикрепить кошки, лыжи или снегоступы. 

Отношения между участниками похода
Отношения в группе - вопрос непростой. Как сделать так, чтобы все прошли пешеходный поход дружно, чтобы не было разногласий, чтобы все в итоге остались довольны? Однозначного ответа на этот вопрос нет. Конечно, очень многое зависит от руководителя, его авторитета и умения договориться со всеми участниками.

Но не следует оставлять без внимания и общую психологическую подготовку группы. Очень важно, чтобы каждый участник понимал, что и от него зависит очень многое. Что нужно верно расставить приоритеты интересов и понимать, что интересы и цели группы важнее личных на время похода.

Будущему руководителю рекомендую проработать материал статьи "Психология малых групп", которая как раз и раскрывает возможные аспекты отношений между участниками в группе.

Как бы там ни было, опыт работы с группами говорит, что поход может пройти без единого, даже самого небольшого конфликта при казалось бы нереальных условиях, когда все участники - заранее незнакомые люди, которые никогда раньше не ходили в пешеходные походы.

Дерзайте, и у Вас обязательно получится!!!
Переправа по воде с помощью плавсредств.

Существует несколько правил, от выполнения которых зависит Ваша безопасность при переправе по воде: 

Ни при каких обстоятельствах не начинайте переправу в штормовую погоду и при возможном ее приближении; 

Если Вам предстоит переправляться на матрацах, катамаране или салике (одна из разновидностей плота), не забудьте выставить ниже по течению перехватчиков - участников, которые помогут упавшим и снесенным течением выбраться на берег; 

Обязательно проверьте надежность и грузоподъемность средства переправы, а при связывании нескольких плавсредств – надежность их соединения; 

Обращайте внимание на то, насколько загружено ваше средство переправы. Перегрузка лодки или плота может привести к их проседанию в воду и, как следствие, к опрокидыванию. 
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Для преодоления водных препятствий обычно используется несколько видов сплавных средств, а именно: надувные матрасы, лодки и байдарки, катамараны и салики. 

Надувные матрасы наиболее удобно использовать как паром. Делается это двумя способами: 

1) Два матраса жестко связываются между собой, к плоту крепится вспомогательная веревка, второй конец которой остается на берегу у страхующей группы. Форсировав реку переплывшая группа привязывает ко второй стороне плота еще одну веревку. Так образуется паромная переправа, на которой перевозят остальную группу и вещи, перетягивая веревками плот от одного берега к другому.

2) Также можно закрепить веревку между двумя берегами и перемещаться вдоль нее за счет течения. Для этого плот крепится посредством карабина и короткого (примерно 1 метр) репшнура, привязанного к плоту. В целях безопасности при этом способе переправы переправляйтесь по одному.

Лодки или байдарки. В лодку усаживайтесь так, чтобы корма была ниже носа. Загрузка лодки (байдарки) должна быть равномерной. Вещи желательно складывать так, чтобы они лежали посередине лодки и невысоко высовывались над бортами.

Катамараны и салики (разборные) также иногда используются для переправ. Для безопасного преодоления водных преград в этом случае желательно поступать так же как при переправе на матрасах. 

Удачи Вам в преодолении водных преград!

Надводные переправы или "Как перейти реку и остаться сухим"

В походе случается, что нужно переправиться через реку, а в воду лезть не хочется. В таких случаях попробуйте воспользоваться одним из способов переправы над водой. 

ПЕРЕПРАВЫ С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ БРЕВЕН:

Такие переправы осуществляются в основном когда переход вброд затрудняется глубиной или скоростью течения, низкой температурой воды, помехами в русле (камни, коряги и т.д.). 

Если бревно тонкое, мокрое и по нему сложно передвигаться, для устойчивости сделайте зарубки. По сырому бревну безопаснее переправляться сидя или на коленях. Для переправы выбирайте бревно, которое перекроет реку примерно на 1,5 – 2 метра с каждую сторону. 

Бревно через преграду можно укладывать выдвижением и разворотом. 

Переправа выдвижением наводится в такой последовательности: 

Подберите бревно нужной длины; 

Из подручных материалов сделайте несколько катков, которые расположите рядом с берегом так, чтобы они образовали линию перпендикулярно течению; 

Уложите бревно на катки; 

Для большего удобства привяжите к комелю бревна противовес, а к вершине – веревку, так, чтобы осталось два одинаковых конца; 

Затем по два участника Вашей группы пусть возьмут каждый конец, а остальная группа, медленно двигает бревно вперед, пока вершина не ляжет на противоположный берег. 

Комель - толстый, корневой конец бревна.

Переправа разворотом строится так: 

Бревно освободите от сучьев и веток; 

Выройте ямку на берегу и поместите в нее комелем приготовленное бревно; 

Завяжите на верхнем конце веревку, используя схватывающий узел, так чтобы осталось два равных конца; 

Две группы берутся за концы веревки, приподнимают бревно и приподняв на нужную высоту разворачивают перпендикулярно реке; 

Не забудьте закрепить комель бревна; 

Один из группы снимает рюкзак и переходит через преграду, на другой стороне при необходимости бревно также закрепляется. 

Перекинув через реку жердь. Этот способ переправы используют только на нешироких участках реки. Жердь желательно закрепить. При переходе по жерди для страховки рекомендую пользоваться шестом, ставя его против течения. 

Переправа по клади применяется, когда необходимо преодолеть водное препятствие большой глубины, но неширокое (трещины, ручьи, каньоны и т.д.). Для этого подберите несколько нетолстых бревен, свяжите их репшнуром и уложите через препятствие. При переходе можно использовать в качестве страхующей опоры шест или протянуть над кладью страхующие перила из веревок или жердей. 

Мост из сваленного дерева - еще один способ переправиться через водное препятствие. Для того чтобы им воспользоваться подбирается дерево вблизи берега. Дерево рубят с учетом того, чтобы оно, упав, перекрыло реку. Один из участников группы оставляет рюкзак, и переходит по бревну, срубая мешающие движению сучья. Форсировав водную преграду, он закрепляет вершину дерева. 

Этот способ переправы вредит природе, поэтому пользуйтесь им как можно реже!

--------------------------------------------------------------------------------

ПЕРЕПРАВЫ С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ ТРОСОВ ИЛИ ВЕРЕВОК:

Можно для переправы поднять жердевой мост. Сначала на берегу Вам нужно собрать подвесной мост из трех основных веревок и тонкого бревна. Рассчитывайте длину петель в которых висит бревно так, чтобы при переходе перила проходили под мышками. Когда мост приготовлен, пара участников переходит через реку со страхующей веревкой. Затем к страхующей веревке крепятся петли моста, и сам мост перетягивается через реку. Помните, что мост желательно закрепить так, чтобы он не раскачивался и не касался воды. 

Для того, чтобы переправится через бурную и глубокую реку используйте переправу по тросу. Чтобы ей воспользоваться кому-то из Вас потребуется перейти реку вброд и закрепить конец или попытайтесь захлестнуть веревкой с грузом какую-либо опору на другом берегу. Не забудьте испытать прочность веревки и ее зацепления. В результате над рекой желательно получить натянутую веревку (трос) с небольшим снижением угла в сторону другого берега. Для безопасности перехода над основной веревкой протяните еще страховочную. 

Чтобы переправится, нужно пристегнуться карабинами от грудной обвязки и беседки к основной и дополнительной веревкам соответственно. Затем Вам нужно повиснуть на веревке вниз спиной и начинать скользить за счет своего веса. Возможна помощь путем подтягивания товарищами за вспомогательную веревку, привязанную к карабинам.

Помните, что в целях безопасности при большом угле наклона веревки 

нужно перемещаться ногами вперед.
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ПЕРЕПРАВЫ С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ ПОДРУЧНЫХ СРЕДСТВ:

Неглубокие реки можно переходить по камням. Только не забывайте, что если камни влажные или шаткие, то такой переход становится опасным. Если же Вы все-таки решили использовать этот способ, не забудьте про страховку и старайтесь выбрать место, где камни располагаются на расстоянии шага или небольшого прыжка с места. 

Для переправы через небольшие реки используйте прыжок с упором. Такие прыжки в целях снижения травматизма лучше выполнять без рюкзаков и дополнительной нагрузки. Прыжок осуществляется так: шест в руках опустите одним концом ближе к середине реки, так, чтобы он уперся в дно выше по течению. Затем опираясь на шест прыгайте через поток. 

Переправа по естественному завалу. Иногда на берегу рек встречаются завалы из бревен. Сначала такой завал обычно переходит один турист без рюкзака, проверяя завал на прочность. Если все проходит гладко, то переходит вся группа по одному или парами. 

При форсировании водных препятствий над водой Вам поможет знание некоторых правил безопасности:

Переправляйтесь в том месте, которое выбрала совместно вся группа; 

Идите только по одному, не забывая про страховку; 

Обязательно проверяйте надежность и устойчивость бревен и завалов, по которым собираетесь идти; 

Для опоры или перил используйте только проверенные жерди и шесты; 

Если Вам выпала роль страхующего не забывайте внимательно следить за действиями партнера, работайте в рукавицах, не допускайте большого провисания веревки вовремя выдавая или выбирая ее. 

Удачных Вам переправ! 

ДВИЖЕНИЕ ПО БОЛОТУ. ВИДЫ БОЛОТ.

Избегайте переходов через болота на маршруте Вашего похода. И делайте это с максимальным усердием. Если Вашей группе на пути встретилось болото, к переходу через него нужно тщательно подготовится: 

Застегните одежду и обуйтесь, заправив при этом брюки. Это делается для того, чтобы брюки не мешали при ходьбе и не цеплялись за различные препятствия; 

Пересмотрите, что из груза может быть испорчено сыростью (одежда, продукты, снаряжение). Такие предметы лучше всего сложить в полиэтиленовые пакеты и поместить в середину рюкзака; 

Проведите осторожную разведку местности на предмет обходов топей, расположения надежных кочек и сухих островков и т.д. Лучше доверить разведку одному-двум опытным туристам, которые с облегченными рюкзаками или без них пройдут по болоту, ища безопасный путь. 

Если разведка установила, что участок болота имеет под слоем воды имеется твердая надежная почва, то можно двигаться вперед след в след за ведущим; 

Заготовьте какие-либо заметные средства для меток: вешки, кусочки материи или бинта, чтобы при необходимости выйти по ним обратно; 

Кроме того, Вам понадобятся крепкие шесты и, по возможности, жерди. 

КАК ПРОЙТИ БОЛОТО НАИБОЛЕЕ БЕЗОПАСНО:

Перед выходом на болото проверьте подгонку снаряжения, ослабьте лямки рюкзака; 

Переходите болото медленно, не делая резких движений; 

Соблюдайте дистанцию при движении в группе; 

Перед выходом отметьте ориентиры, он помогут Вам избежать ненужных блужданий по болоту; 

Турист, идущий впереди группы, передвигается к намеченному ориентиру. Затем группа намечает следующий ориентир и начинает двигаться к нему. Когда Вы идете по болоту держите перед собой в горизонтальном положении шест. При попадании в трясину постарайтесь быстро подтянуть шест к себе и лечь на него грудью. 

НИ В КОЕМ СЛУЧАЕ НЕ ДЕЛАЙТЕ РЕЗКИХ ДВИЖЕНИЙ ! 

Они могут привести к окончательному разрыву сплавины (ковра, образованного живыми растениями). Если упал Ваш товарищ и не может подняться сам – осторожно, но быстро постарайтесь загатить место поближе к нему ветками, шестами, жердями и т.д. Затем осторожно подберитесь к нему, помогите снять рюкзак и выбраться. 

ПО ПРОХОДИМОСТИ БОЛОТА ДЕЛЯТ НА ТРИ ГРУППЫ:

Проходимые болота. Их можно без проблем проехать в сухое время. Обычно они покрыты густой травой и осокой; 

Труднопроходимые болота - обычно покрыты мхом, травой, кустарниками, а между ними встречается вода. Такие места проходят по одному, ступая по холмикам с небольшими кустами и полоскам мха. 

Непроходимые болота - болота с плавающим травяным покровом, или покрытое камышами. Перед прохождением такого болота необходимо провести разведку. 

Проходите такие болота цепочкой, около стволов деревьев, кустов или по кочкам. Рекомендуемый интервал между людьми 4-5 метров. Ногу опускайте всей ступней на середину кочки и плавно переносите тело. Дополнительная опора, в виде шеста, облегчит и обезопасит Ваше прохождение.

Если кочки на болоте высокие, крайне не рекомендуется прыгать с одной на другую. Это чревато потерей равновесия, падением и вытекающими отсюда травмами.

Если в пути Вы встретите зарастающий водоем, покрытый ярко зеленой травой будьте осторожны – это ТОПЬ. Топкие места рекомендуется обходить стороной.

Если же Вашей группе необходимо пройти через топь, двигайтесь с интервалом 5-7 метров, стараясь не попадать в след. Постарайтесь также держаться подальше от «окон» - участков воды посередине сплавины (в таких местах сплавина надорвана или ее слой очень тонок) и мочажин – ям, наполненных болотной водой. 

Мочажины глубиной до полуметра удобнее всего проходить по гатям. Делается это так: первый участник укладывает на почву жерди по направлению движения и выходит на них. Идущие за ним передают вперед еще жерди, потихоньку продвигаясь вперед. После прохода всей группой по жердям, последние участники снимают гать и передают жерди вперед. Проходить по гати рекомендуется приставными шагами, опираясь на шест. 

В случае, если Ваш поход проходит зимой, помните о том, что первыми замерзают травянистые болота. Лед на них сплошной и крепкий, выдерживающий человека. Затем замерзают болота кочковатые и моховые. Последними замерзают болота покрытые кустарниками. 

Организатору пешеходного похода

Организация питания участников

Если Вы самостоятельно занимаетесь подготовкой группы к пешеходному походу, то камнем преткновения, зачастую, становится расчет продовольствия (раскладки) и распределение ее между участниками. Необходимо соблюсти выполнение сразу нескольких условий, а именно: 

Питание на маршруте должно быть достаточным для выполнения участниками всех задач путешествия; 

Должен быть соблюден белково-углеводо-жировой баланс; 

Вес и объем раскладки должны быть минимальными; 

Желательно, чтобы меню было вкусным и разнообразным, дабы радовать организмы ВСЕХ участников; 

Решить для себя часть из перечисленных вопросов Вы сможете, ознакомившись с замечательной статьей "Отрывки из записной книжки завхоза" (zip, 27 Кб). 

Для облегчения и максимальной автоматизации составления меню и расчета раскладки продуктов могу порекомендовать специальную русскоязычную программу Outdoor Food Ration Calculator. С ее помощью Вы строите меню из заранее составленных блюд, вводите количество участников и число ходовых дней. В качестве результата получаете расчет необходимого количества продуктов для закупки, который можно будет распечатать.

При распределении продуктов между участниками на первом этапе имеет смысла исходить из принципа равенства веса и объема для всех. Затем, если есть необходимость немного сместить баланс веса в пользу более сильных членов группы. 

В процессе распределения удобно пользоваться ручными весами, а продукты для каждого участника ложить в отдельные большие полиэтиленовые пакеты с ручками (для удобства взвешивания).

Разная физическая подготовка участников

Конечно, идеальный вариант, когда группа ровная, т.е. все участники имеют одинаковую физическую подготовку. К сожалению такое бывает нечасто - через некоторое время проявляются явные лидеры, которым нагрузки не хватает и явные отстающие, которым путь дается нелегко...

Вопрос решается достаточно просто - перекладыванием части содержимого из рюкзаков отстающих в рюкзаки лидеров. На первый взгляд это кажется несправедливым - протестуют, как ни странно, и те и другие. Чтобы процесс перераспределения нагрузки проходил безболезненно, очень важно еще до начала путешествия объяснить людям, что такая ситуация возможна. Что нет ничего унизительного в том, чтобы передать часть своих вещей более сильному участнику. 

Отношения в группе

Отношения в группе - вопрос непростой. Как сделать так, чтобы все прошли пешеходный поход дружно, чтобы не было разногласий, чтобы все в итоге остались довольны? Однозначного ответа на этот вопрос нет. Конечно, очень многое зависит от руководителя, его авторитета и умения договориться со всеми участниками.

Но не следует оставлять без внимания и общую психологическую подготовку группы. Очень важно, чтобы каждый участник понимал, что и от него зависит очень многое. Что нужно верно расставить приоритеты интересов и понимать, что интересы и цели группы важнее личных на время похода.

Будущему руководителю рекомендую проработать материал статьи "Психология малых групп", которая как раз и раскрывает возможные аспекты отношений между участниками в группе.

Как бы там ни было, опыт работы с группами говорит, что поход может пройти без единого, даже самого небольшого конфликта при казалось бы нереальных условиях, когда все участники - заранее незнакомые люди, которые никогда раньше не ходили в пешеходные походы.

Дерзайте, и у Вас обязательно получится!!!

Если у Вас есть вопросы, задавайте их на нашем форуме. А предложения по дополнению этой статьи присылайте на e-mail. Вместе мы сможем сделать намного больше.

Питание в походе
Если Вы самостоятельно занимаетесь подготовкой группы к пешеходному походу, то камнем преткновения, зачастую, становится расчет продовольствия (раскладки) и распределение ее между участниками. Необходимо соблюсти выполнение сразу нескольких условий, а именно: 

Питание на маршруте должно быть достаточным для выполнения участниками всех задач путешествия; 

Должен быть соблюден белково-углеводо-жировой баланс; 

Вес и объем раскладки должны быть минимальными; 

Желательно, чтобы меню было вкусным и разнообразным, дабы радовать организмы ВСЕХ участников; 

Решить для себя часть из перечисленных вопросов Вы сможете, ознакомившись с замечательной статьей "Отрывки из записной книжки завхоза" (zip, 27 Кб). 

Для облегчения и максимальной автоматизации составления меню и расчета раскладки продуктов могу порекомендовать специальную русскоязычную программу Outdoor Food Ration Calculator. С ее помощью Вы строите меню из заранее составленных блюд, вводите количество участников и число ходовых дней. В качестве результата получаете расчет необходимого количества продуктов для закупки, который можно будет распечатать.

При распределении продуктов между участниками на первом этапе имеет смысла исходить из принципа равенства веса и объема для всех. Затем, если есть необходимость немного сместить баланс веса в пользу более сильных членов группы. 

В процессе распределения удобно пользоваться ручными весами, а продукты для каждого участника ложить в отдельные большие полиэтиленовые пакеты с ручками (для удобства взвешивания).

Разжигаем костер без спичек
Способы получения огня при отсутствии спичек 

Представьте ситуацию. По какой-либо причине Ваша группа осталась без спичек и зажигалок. Пришло время развести костер. Что же делать в такой ситуации? Попробуйте воспользоваться следующими советами. 

Чтобы приступить к добыванию огня первобытными способами, первым делом приготовьте трут. Это может быть:

корпия из материи; 

споры высохшего гриба-трутовика; 

гнилушки; 

древесная пыль, которую можно взять из под коры изъеденных насекомыми деревьев; 

сухой мох; 

измельченная сухая кора; 

ворсистые части сухих растений. 

Не забывайте, что трут необходимо хранить от сырости. 

КАК ЗАЖЕЧЬ ТРУТ или собственно СПОСОБЫ ПОЛУЧИТЬ ОГОНЬ:

Используйте кремень. Осмотревшись, почти всегда можно найти камень, который при ударе железом даст сноп искр. Кремень старайтесь держать как можно ближе к труту. Для высечения искр используйте, например, нож. 

Помощь от солнца. Зачастую туристы берут с собой подзорные трубы, бинокли, фотоаппараты. Используйте линзы от оптической техники для фокусировки солнечных лучей на труте. Линзу можно изготовить из двух выпуклых стекол от часов, заполнив промежуток водой и замазав стык глиной. 

Добудьте огонь трением. Для того, чтобы добыть огонь этим способом первым делом нужно изготовить лук. Возьмите стволик молодой березы, орешника или тиса толщиной 2-3 см и длиной в 1 метр. Натяните между концами тетиву из веревки. 

  На следующем шаге Вам понадобится сверло – сосновая палочка толщиной с карандаш и длиной примерно 30 см. Кроме того, не забудьте подобрать полено из твердой породы дерева (дуб, береза и т.д.) - опору. 

Огонь трением добывают так:

В очищенной от коры опоре делают лунку примерно 1,5 см глубиной; 

Тетиву лука обводят вокруг сверла в один оборот; 

Сверло одним концом вставляют в лунку, а другой прижимают рукой через прокладку (перчатка, кусок ткани, кора), чтобы не поранить руку; 

Вокруг сверла на опору выкладывают трут; 

Свободной рукой лук нужно быстро передвигать взад-вперед так, как будто Вы пытаетесь распилить сверло пилой поперек. 

  Через какое-то время трут разогреется от трения и начнет тлеть, тогда осторожно раздуйте пламя и перенесите его на растопку. 

Если Вы взяли с собой патроны, то можно поступить так: 

Сложите небольшой костерок из щепок; 

Немного пороха высыпьте на него, а остальной на камень рядышком так, чтобы порох соприкасался; 

Быстро потрите порох на камне другим камнем. При трении порох вспыхнет, а от него загорятся щепки. 

Есть еще один способ, связанный с трением. Возьмите деревянный брусок, захлестните его стальной проволокой и быстро перетягивайте проволоку. От трения проволока сильно разогреется и можно будет от нее поджечь фотопленку, порох или другие легкогорючие материалы. 

ПУСКАЙ У ВАС ВСЕГДА НАЙДЕТСЯ ЧЕМ РАЗЖЕЧЬ ОГОНЬ!

Порядок движения группы в пешем походе.

В пешеходном походе, проходящем по тропам или бездорожью, удобнее двигаться колонной по одному. Направляющий ведет группу, замыкающий ему помогает. Задача первого - выбирать путь, определять направление, ориентироваться, следить за своевременными привалами между переходами. От опыта ведущего во многом зависит выбор наиболее удобного пути. 

Перед разветвлением троп, изменением направления движения, переходом реки, заболоченными участками, распадками, оврагами ведущему рекомендуется остановить группу и получить, указание от руководителя на дальнейшее движение или организацию разведки. На сложном участке пути необходимо организовать страховку. После прохождения сложного участка последним участником ведущий продолжает путь. 

Направляющий задает темп при ходьбе, при этом важным моментом является равнение на слабого. Если же кто-то из группы отстает, ведущий останавливает ее, чтобы дождаться отстающего. 

Задача замыкающего - не допускать отставания, оказывать помощь туристам, помогать уставшим, своевременно подавать сигнал направляющему о снижении скорости или прекращении движения. 

Важно помнить, что любой, даже самый увлекательный поход может превратиться в пытку для наиболее слабых участников. Быстрое утомление, ведущее к потере координации движений, и возможные нервные срывы - это последствия неправильного распределения нагрузки. 

Избежать подобной ситуации можно, если правильно распределить груз между участниками группы, учитывая силы и возможности каждого из участников. Заметив хроническое отставание кого-либо из группы важно как можно скорее выяснить, чем это вызвано и при необходимости, разгрузить этого человека, перераспределив нагрузку в пользу более сильных членов команды. 

Преодоление горных склонов

При переходах на трассе иногда встречаются гористые участки. Преодолеть их наиболее безопасно Вам поможет эта статья. 

Есть несколько правил, выполнение которых обезопасит Ваш переход независимо от вида склона: 

Будьте предельно внимательны; 

Избегайте преодолевать склоны в обстановке плохой видимости, темноте, в дождь, снегопад, туман, а также при сильном ветре; 

Поваленные и гнилые деревья, камни на пути безопаснее перешагивать; 

При движении по неустойчиво лежащим камням, на сырых, крутых спусках, мокрой и скользкой поверхности обязательно используйте страховку; 

Скальные участки проходите в касках; на крутых снежных склонах и ледовых участках движение осуществлять в кошках; 

Спускаясь по снегу безопаснее опираться на пятки и держать тело вертикально; 

Если Вы поскользнулись и съезжаете вниз по склону, постарайтесь развернутся с склону лицом и зацепится за поверхность альпенштоком. Иначе Вас может выбросить в обрыв или на камни внизу. 

Все горные склоны можно разделить по покрытию на несколько категорий: 

Скальные; 

Осыпные; 

Лесисто-травянистые; 

Снежно-ледовые. 

Рассмотрим каждую категорию с точки зрения безопасного преодоления. 

СКАЛЬНЫЕ СКЛОНЫ

При восхождении на скальный склон безопаснее всего идти по ребрам скалы. Старайтесь избегать мест где возможны камнепады – кулуары (долины горных ручьев) и контрфорсы. Помните, ни в коем случае не пытайтесь спуститься со скального склона во время снегопада или дождя, а также после них. Это повысит риск соскальзывания и может стать опасным для жизни. 

Первым делом, планируя переход, внимательно осмотрите местность. Вам нужно наметить примерный путь движения, выделить наиболее сложные участки, места камнепадов и пути их обхода. Не забудьте проверить страховочное снаряжение. 

Отдельно нужно поговорить о спуске. Зачастую спуститься со склона труднее, чем подняться на него. 

Безопаснее всего спускаться плавными движениями, держась поближе к скале. Если Вы спускаетесь первым – не забудьте проверить надежность неровностей и выступов и сообщите свои наблюдения товарищам.

Если спуск, по которому Вы идете, пологий, то спускаться по нему можно лицом вперед. На крутых склонах повернитесь лицом к скале. В любом случае не стоит забывать про страховку, а на сложных участках рекомендую сделать дополнительные перила из страховочной веревки. 

Одними из самых трудных для прохождения являются скально-плиточные склоны. Двигаться по наклонной плите значительно труднее, чем по неровной местности. Особенно опасны склоны состоящие из плит под большим углом. Таких мест желательно избегать, особенно в плохую погоду. Обязательно позаботьтесь о страховке. 

ОСЫПНЫЕ СКЛОНЫ

Такие склоны сложнее всего проходить после дождя или снега. Порода может осыпаться под ногами идущего и увлечь его вниз. Обязательно страхуйте себя и соседей. В целях безопасности по таким склонам поднимаются и спускаются друг за другом. 

Склоны с мелкой осыпью переходите колонной. Двигаться желательно змейкой или наискосок к склону. Старайтесь идти так, чтобы не вызвать осыпания породы. При прохождении склонов с мелкой осыпью используйте альпенштоки для страховки. 

Склоны со средней осыпью. Здесь ледорубами и альпенштоками пользоваться не стоит. Ими можно случайно столкнуть шаткий камень, что приведет к камнепаду. Также не желательно идти змейкой. Падающий камень может нанести травму идущему ниже. Проходите такие склоны осторожно, не делая резких движений. 

Склоны с крупной осыпью. Особенно осторожно нужно вести себя на крупной осыпи во время или после осадков, а, также, если осыпь покрыта мхом. Не забывайте, несмотря на свою кажущуюся устойчивость, крупные обломки скал могут легко сорваться с места. Поэтому, перед тем как наступить на камень, осторожно проверьте его устойчивость. Наступать на скальные обломки безопаснее всего в тех местах, которые ближе к склону. 

ЛЕСИСТО-ТРАВЯНИСТЫЕ СКЛОНЫ

Будьте предельно внимательны, когда проходите такие склоны. При ходьбе используйте для страховки альпеншток и помогайте соседям по группе. Лесисто-травянистые склоны опасны тем, что на них встречается много препятствий: камни, покрытые мхом, промоины, корни, поваленные деревья. 

Высокая трава на склоне скрывает рисунок рельефа. Поэтому чтобы избежать камней, стволов деревьев и ям на пути идите медленно и внимательно. 

Склоны с низкой травой не менее сложны, если они крутые . Если трава мокрая, то увеличивается риск упасть и получить травму. При движении используйте альпеншток для страховки и держитесь друг от друга на небольшой дистанции, чтобы падающийне сбил товарищей. На особо сложных участках желательно организовать веревочные перила. 

Склоны, покрытые кустарником нужно проходить в прочной одежде, закрывающей все тело и крепкой обуви. Двигаться желательно колонной на расстоянии друг от друга. При ходьбе внимательно смотрите за отсутствием ям, промоин и корней под ногами. Перед входом в кустарник обязательно наметьте себе путь движения. 

СНЕЖНО-ЛЕДОВЫЕ СКЛОНЫ

Если Вам предстоит преодолеть такой склон, помните: ранним утром наст, укрывающий склон, более прочен. 

Снежные склоны преодолевают в связке. Старайтесь чаще менять ведущих. В роль ведущего на снежном склоне входит не только выбор пути и обходов опасных участков, но и протаптывание тропы. 

По насту понимайтесь только со страховкой и с использованием кошек. Подниматься безопаснее всего в «лоб» склону. 

Cклон с рыхлым снегом проходите предельно осторожно. Такие участки опасны сходом лавин. Перед каждым шагом желательно втыкать в снег ледоруб и держаться за него двумя руками. Подниматься по склону рекомендую выбивая носками ботинок ступени, лицом к склону. 

По пологим склонам, свободным от камней и трещин, можно спускаться скользящим шагом, напоминающим бег на коньках, страхуясь ледорубом (альпенштоком). 

Лавиноопасные участки безопаснее проходить рано утром, пока снег скреплен морозом. Перед проходом ослабьте лямки рюкзаков, приготовьте лавинные шнуры, выберите наиболее безопасный путь. Проходите участки так, чтобы цепочка следов не подрезала склон. 

На ледовых склонах сначала проведите разведку, высматривая сложные препятствия в виде трещин, крутых участков и т.д. После возвращения разведки приготовьте страховку. 

Сложные участки ледовых склонов безопаснее проходить в кошках. На крутых склонах желательно вырубать ступени. Проходите ледники в связках, страхуя друг друга. 

Удачи Вам на горных склонах
Питание в походе: принципы составления меню 

и распределения продуктов

«Война войной, а обед – по расписанию» - эта фраза в полной мере относится к походам. Ведь идти в дальний путь с пустым желудком очень невесело, кроме того, от этого могут начаться головные боли, боли в желудке и прочие неприятности. Поэтому к проблеме питания в походе нужно отнестись очень серьезно и со всей ответственностью подойти и к составлению меню, и к распределению покупок, и определиться, кто что понесет и как это нужно упаковать, чтобы все было доставлено до места назначения в сохранности. 

Итак, составление меню. Оптимальным является трехразовое горячее питание. На приготовление уходит обычно от полутора до двух часов, но можно распределить это время так, чтобы для остальных, не участвующих непосредственно в готовке членов похода оно не прошло даром. А экономия этого времени, т.е. попросту пропуск завтрака, обеда или ужина, может обернуться никому не нужными проблемами с желудком.

Традиционным для походов является примерно следующий набор блюд: 

Завтрак: 

каша на молоке. Если нет противников, то можно сластить прямо в котле, в обратном случае лучше сахар лучше класть в тарелки по желанию. Также можно добавлять в кашу сухофрукты – изюм, курагу – каша ставится более питательной и это позволяет разнообразить меню в длительном походе. 

Хлеб с сыром 

Шоколад 

Чай 

Обед: 

Суп 

Хлеб с колбасой/беконом 

Лук 

Шоколадный батончик (типа сникерса) 

Чай 

Ужин: 

каша с тушенкой или макароны по-флотски 

хлеб 

лук 

сладости 

чай 

Указанный набор блюд обычно подходит всем участникам похода. 

На этапе распределения продуктов особое внимание следует уделить моментам, кто что покупает и кто что несет. Для того, чтобы никому «не было обидно», нужно выделить человека, который возьмет на себя все вопросы, связанные именно с организацией питания – т.е. «завхоза». Различают следующие методы распределения продуктов и затрат: 

По весу с компенсацией затрат. Составляется меню на все дни, делается расчет по нормам на каждый продукт, общий вес продуктов делится на количество участников и согласно этому среднему весу делается расчет на каждого члена группы. Если кому-то «не хватает» веса, а добавление чего-то существенного ведет к значительному перевесу, то добавляют обычно сухари. Соответственно, каждый участник сам покупает продукты, которые ему предстоит нести, в требуемом количестве, а затем, в поезде или на общем сборе, вычисляется общая сумма, потраченная на продукты всеми участниками, из нее получается сумма на одного человека, и каждый уже либо добавляет денег, либо берет себе часть из дособранных. После этого завхоз распределяет все продукты по дням и приемам пищи согласно меню. К достоинствам этого метода можно отнести удобство для покупающих – наименований продуктов немного, а так же несложную корректировку в случае колебания количества участников. Недостатки: необходимо уже купленные продукты еще раз распаковывать, делать сборки по меню и запаковывать обратно; если кто-то купил подешевле, а другой не стал «мудрить» и купил дороже, то в общей сумме все усилия первого пойдут насмарку. 

По дежурствам. Каждой группе назначается определенное количество дежурств, и уже каждая группа покупает продукты именно для своего дежурства на всех участников. К неудобствам можно отнести необходимость покупать много наименований продуктов, неудобство пересчета при изменении количества участников и сложность в распределении продуктов, продающихся большими пачками (например, топленое масло). К достоинствам – каждая группа сама решает, что, где и по какой цене покупать, сразу же все пакует и вся ответственность ложится только на саму группу. 

По весу и средней стоимости. Суть этого метода состоит в том, чтобы распределить небольшой набор продуктов между всеми членами одной группы в равной стоимости и весе. За основу для расчета по стоимости следует взять некую среднюю цену на данный продукт в среднем магазине. И тогда уже каждый участник будет сам рассчитывать, что ему проще – купить дорогой продукт в первом попавшемся супермаркете или же потратить время и найти, где дешевле. Для составления такого плана закупок нужно сделать таблицу в Excel, где рассчитать все значения как по весу, так и по стоимости, а так же можно ввести различные поправочные коэффициенты для случаев, если кто-то по объективным причинам не может полностью выполнить «средний» норматив – например, на женщину с двумя детьми нельзя писать такой же вес, как на трех мужчин. Достоинства этого метода: небольшой набор продуктов для покупки, возможность выбрать более важное для себя из пары время/деньги, организатор вообще отстранен от дележки денег. Недостатки: необходимость перепаковки продуктов и умственные затраты «завхоза» на составление этого плана закупок. 

Если общий состав группы более-менее определен и вряд ли будет меняться, а возможности каждого отдельного «экипажа» примерно равны, то разумно использовать метод по дежурствам, особенно если количество дней похода (или суммарное количество приемов пищи) делится на количество «экипажей» без остатка. 

Метод «по весу с компенсацией затрат» плох тем, что в поезде или же на последнем общем сборе перед походом приходится пересчитывать все затраты и определять, кому надо добавить, а кому отдать деньги, и перепаковывать продукты согласно меню. 

Третий метод хорош тем, что каждый только сам для себя решает, где ему удобнее купить положенный продукт, не лезет в «кухню» расчетов, что дает возможность «завхозу» дать поблажки в чем-то тем, кому они действительно необходимы, и не афишировать их членам похода, чтобы не было недоразумений и обид.

При паковке продуктов следует опираться на правило фасовки «на один прием», т.е. чтобы не было необходимости делить пятикилограммовый мешок крупы на четыре раза «на глазок» - гораздо удобнее это сделать заранее, на весах или объемными мерками. 

Также полезно добавить к продуктам еще дополнительный набор для «запасного» дня – на случай непредвиденной порчи продуктов, например, во время речной переправы и переворота лодки. Если же они не понадобятся во время похода, то на обратной дороге их можно просто распределить между всеми участниками. Для этой цели идеально подходят непортящиеся продукты, готовые к употреблению: сладости, колбаса и т.п. 

В любом случае, от правильно составленного меню и справедливо распределенной нагрузки по обеспечению питания в походе зависит и настроение и здоровье его участников, и то, будут ли достигнуты планируемые цели. 

Разная подготовка участников
Конечно, идеальный вариант, когда группа ровная, т.е. все участники имеют одинаковую физическую подготовку. К сожалению такое бывает нечасто - через некоторое время проявляются явные лидеры, которым нагрузки не хватает и явные отстающие, которым путь дается нелегко...

Вопрос решается достаточно просто - перекладыванием части содержимого из рюкзаков отстающих в рюкзаки лидеров. На первый взгляд это кажется несправедливым - протестуют, как ни странно, и те и другие. Чтобы процесс перераспределения нагрузки проходил безболезненно, очень важно еще до начала путешествия объяснить людям, что такая ситуация возможна. Что нет ничего унизительного в том, чтобы передать часть своих вещей более сильному участнику.
Как грамотно уложить вещи в рюкзак?

У каждого, со временем, вырабатывается свой способ укладки рюкзака, но, в целом, желательно соблюсти следующие правила:

Перед тем, как начать укладывать рюкзак, вложите в него большой полиэтиленовый мешок, который послужит защитой всего, что Вы несете, от намокания, в случае сильного дождя. 

Нужно стремиться к максимально плотному размещению вещей в рюкзаке. Заполняйте все пустоты мелкими, мягкими вещами. Избегайте крупных, объемных пакетов с вещами или продуктами. К примеру, не стоит 5кг. картошки класть в один мешок и, потом, пытаться засунуть в рюкзак получившуюся бесформенную аномалию. Лучше разделите ее на столько маленьких мешочков, сколько у Вас будет приемов пищи. И с укладкой проблем не будет, да и выдавать картошку дежурным будет легче. 

Вещи, которые могут Вам понадобиться на предстоящем отрезке маршрута (кружку, аптечку, дождевик, смену одежды на случай резкой перемены погоды), положите сверху и в карманы рюкзака, чтобы к ним был легкий и быстрый доступ. 

То, что будет нужно лишь в конце дня на стоянке, и продукты смело кладите в более труднодоступные местатуристического рюкзака. Исключения составляют те продукты, которые будут доставаться Вами во время обеда или на привалах. Узнайте об этом у ответственного за питание (завхоза). Этот человек, обычно знает, что сегодня будет есть группа и у кого лежат нужные продукты. 

Укладка рюкзакаСамые тяжелые предметы расположите максимально близко к спине и не слишком низко. В противном случае, Вам придется сильно наклоняться вперед, чтобы компенсировать низкий и сильно удаленный от Вашего тела центр тяжести рюкзака. 

Обратите внимание на то, чтобы в спину Вам не упирались углами неудобные и жесткие предметы (консервные банки, посуда и т.д.) 

К содержанию...

Переноска рюкзака.

Распространенный пример: нужно передвинуть туристическийрюкзак на пару метров, или поднять его для загрузки в транспорт. Первое рефлекторное желание ухватить его за то, что повыше, т.е. за клапанрюкзака (крышку по-простому). Но фурнитура крепления клапана рюкзака в пятидесяти случаях из ста, с треском ломаясь, сразу сообщит Вам, что ее делали всего лишь для крепления клапана, а не для поднятия всего веса рюкзака. Поэтому:

Важно! Переносить рюкзак следует исключительно за ручку, либо за наплечные ремни. 

Все остальные способы переноски могут привести к тому, что у рюкзака что-нибудь оторвется или поломается пластмассовая фурнитура, т.к. все вспомогательные ремни и фурнитура не рассчитаны на большие нагрузки. 

Поэтому выкраиваем пару дополнительных секунд на то, чтобы взять рюкзак правильным образом, т.е. за ручку или за лямки.

Надевание рюкзака

Туристический рюкзак обычно получается несколько тяжелее привычных для нас городских рюкзачков. Поэтому не стоит лихо забрасывать его за спину. Причин тому три: 

чтобы не повредить себе спину; 

чтобы не потерять равновесие (это может быть важно на местности со сложным рельефом); 

чтобы у рюкзака не отлетела лямка, за которую Вы его поднимаете для заброски за спину. 

Поэтому поступаем следующим образом. Берем рюкзак за ручку (лямки) и сначала ставим его на бедро согнутой в колене ноги. Затем по очереди просовываем руки в наплечные ремни, как бы подлезая под рюкзак. 

Регулировка рюкзака

Перед регулировкой туристическогорюкзака все ремни должны быть ослаблены!!! 

Очень важна последовательность регулировки.

Пояс1. Сразу после надевания рюкзака застегиваем и затягиваем пояс (рис.1). Удобно делать это в наклоненном вперед положении, когда рюкзак свободно лежит на спине. Тогда пояс рюкзака не нагружен, и его легко затянуть на нужную величину. После этого выпрямляемся, ощущая, как вес рюкзака через пояс ложится на тазовые кости.

Важно! На тазобедренные кости должна приходиться приблизительно середина пояса рюкзака. 

Если этого не произошло, после полной подгонки рюкзака следует снять рюкзак, отрегулировать положение подвесной системы (точки крепления наплечных ремней к рюкзаку) в соответствии с Вашим ростом и заново провести регулировку.

2. Затем подтягиваем наплечные ремни рюкзака (рис.2). Они должны всей поверхностью прилегать к плечам, однако не следует чрезмерно затягивать их, т.к. в этом случае Вы снимаете вес рюкзака с пояса и перемещаете его на плечи, увеличивая тем самым нагрузку на позвоночник. Поэтому ищите «золотую середину» в натяжении лямок рюкзака.

3. Подтягиваем ремни регулировки положениятуристического рюкзака (рис.3), перемещая тем самым верх рюкзака ближе к спине. Значительных усилий здесь прилагать не нужно. Нижнюю часть ремня предварительно нужно зафиксировать в области ключиц (для этого обычно существует дополнительная пряжка на наплечном ремне - ее хорошо видно на рисунке). Важно не перетянуть эти ремни, т.к. при этом нарушается прилегание к плечам наплечных ремней рюкзака. В идеале должно получиться то, что показано на рис.3.

4. Подтягиваем боковые оттяжки пояса (рис.4), разгружая тем самым швы крепления пояса к рюкзаку. Здесь тоже важно не перетянуть, чтобы сохранить равномерное прилегания поясатуристического рюкзака по всей окружности Вашего таза.

Желательно чтобы с обоих сторон оттяжки пояса рюкзака были подтянуты равномерно. 

Важно! Все регулировки должны быть выполнены абсолютно одинаково слева и справа.

Проверить это можно сняв с себя туристическийрюкзак и сравнив длины всех регулировочных ремней слева и справа. 

5. Нагрудный ремень 

Исходя из моего опыта, людям не очень нравится застегивать нагрудный ремень рюкзака, т.к. он по их словам мешает дышать. Все же, я рекомендую Вам застегивать этот ремень в тех случаях, когда нужно обеспечить более прочную связь рюкзака с Вашим телом, чтобы рюкзак не болтался на спине в поперечном направлении. Это важно при езде на лыжах и при передвижении с веревками на склонах или скалах. Кроме того, нагрудный ремень препятствует сползанию с плеч лямок рюкзака.

Чистка рюкзака

Очищать рюкзак от грязи следует щеткой в сухом виде или с применением небольшого количества воды. Ни в коем случае не применяйте интенсивные моющие средства и не стирайте рюкзак в стиральной машине. Это приведет к нарушению водоотталкивающих свойств ткани рюкзака.
Что нужно брать с собой, а чего брать не стоит?

Рассмотрим стандартную ситуацию, в которую попадает новичок. Мы отбираем те вещи, которые нам могут понадобиться, с трудом умещаем их в рюкзак, пробуем на вес - получилось вполне терпимо, да и на глаз, вроде бы, немного, как вдруг, оказывается, что помимо всего уже взятого, нужно нести еще еду, спальный мешок и еще часть группового снаряжения. Вопрос однозначен: как это все уместить в один рюкзак?

Чтобы с Вами такое не произошло, взгляните на общий список вещей (лето или весна-осень), которым пользуются участники программы "Traveller". Перед Вами - исчерпывающий перечень. Не нужно брать с собой плейер с дисками и батарейками к нему, самоучитель по английскому языку, полный комплект средств для купания, только что купленный в магазине, шахматы, бадминтон или волейбольный мяч (естественно, с насосом). Что касается "Средств личной гигиены", возьмите только самый минимум: 

небольшой кусочек мыла, в полиэтиленовом мешочке (звук мыла, прыгающего на каждом шагу в мыльнице, может доконать вас раньше, чем Вы успеете это осознать :) 

пару одноразовых пакетиков шампуня; 

остатки зубной пасты в тюбике (не тащите с собой целый тюбик - возьмите столько, сколько используете за неделю, т.е. почти совсем чуть-чуть); 

гигиеническую помаду, немного солнцезащитного крема, простую, маленькую расческу; 

минимум маникюрных принадлежностей может находиться у одного из участников (договоритесь заранее, кто возьмет их). 

Чем меньше у Вас окажется ненужных вещей, тем приятнее будет Ваше путешествие.

К содержанию...

Немного об обуви... 

Если Вы уверены, что Ваша обувь не развалится за время путешествия, можно обойтись одной парой и не брать запасную. Обувь должна быть закрытая, крепкая, нескользкая, с достаточно плотной подошвой, через которую Вы не будете чувствовать все нюансы подножного рельефа.

В идеале, хорошо видеть на своих ногах специальные ботинки для горных походов, но, для небольшого (в неделю-полторы) и не очень сложного путешествия, вполне подойдут обычные, добротные кроссовки.

Самое главное, Ваша обувь должна быть отлично разношена.

Еще в городе, походите пару-тройку дней в этой обуви, чтобы она привыкла к Вам, а Вы - к ней. В будещем это избавит Вас от одной из существенных возможных неприятностей - мозолей.

Если, во время движения, спустя первые 15-30 минут, Вы почувствовали, что обувь натирает, обязательно заклейте зарождающиеся мозоли пластырем во время первого же привала.

Как грамотно уложить вещи в рюкзак? 

Укладка рюкзака, его устройство и подгонка - довольно обширная тема, поэтому она выделена в отдельную страницу, посвященную исключительно рюкзакам. Обязательно ознакомьтесь с ее содержанием.

Несем продукты?!. 

Пару слов нужно сказать о продуктах, которые Вам доверили. Вы несете то, что будет есть группа во время путешествия. Поскольку на Вашем пути может не оказаться магазинов, отнеситесь к своей миссии максимально серьезно. 

Если Вы несете овощи, обязательно на каждой стоянке осмотрите и просушите их. Если появились признаки порчи, сообщите об этом завхозу - он сообразит, как сделать так, чтобы продукт еще успел послужить коллективу. 

В идеале, любые продукты, которые могут испортиться (овощи, хлеб), желательно транспортировать в матерчатых мешочках. В таких условиях соблюсти их сохранность будет намного легче, чем при хранении в полиэтиленовых пакетах. 

Не садитесь на рюкзак во время привалов, если Вы несете хлеб. Иначе, Вашим коллегам придется есть его ложками, т.к. порезать раздавленный хлеб будет уже невозможно. Это же относится к сухарям, печенью и всему, что легко ломается и крошится. 

Соблюдение этих нехитрых принципов поможет Вам избежать возможных досадных ситуаций в Ваших взаимоотношениях с продуктами. 

У участников разный уровень физической подготовки: 

Безусловно, такая ситуация может оказаться серьезной проблемой в любой группе. Ведь появление слабого участника будет вызывать психоэмоциональный дискомфорт последнего, и недовольство более сильного большинства тем, что группа тормозит свое продвижение к намеченной цели. 

Конечно же, на этапе подготовки, участникам следует уделить серьезное внимание совершенствованию своих физических данных, чтобы подобных нюансов не возникало. 

Тем не менее, и из этой ситуации есть вполне достойный выход. Руководителю группы следует внимательно присматриваться к состоянию участников во время движения с тем, чтобы на самой ранней стадии выявлять потенциально слабых "ходоков". Далее, проблема решается обычным перераспределением содержимого рюкзаков в пользу более сильных участников. Таким образом вес рюкзака более слабого участника снижается, а у более резвых, рюкзаки становятся тяжелее, давая последним достойную физическую нагрузку. 

Знание такого способа уравнивания физических возможностей участников ни в коем случае не должно стать поводом для симуляции с целью скинуть со своих плеч пару лишних килограммов. Каждый из идущих должен помнить, что на маршруте не всегда бывает легко. В то же время, приветствуется, когда более сильные участники проявляют максимум внимания к тем, кому очень тяжело, и начинают поддерживать их, как морально, так и физически. 

Именно такие отношения между участниками помогут любой, поначалу разрозненной группе людей, стать впоследствии настоящей командой.

Как обеспечить хороший фоторепортаж о Вашем путешествии? 

Чтобы после похода у Вас осталась хорошая подборка фотографий я бы порекомендовал учесть следующие несколько моментов:

Перед началом похода, еще в городе, сделайте переучет всей фототехники, которую Вы собираетесь брать с собой и выберите те фотокамеры, которые обеспечат хорошее качество и разрешение снимков. Не стоит тратить энергию на производство фотографий с плохим качеством. В походе все кадры потенциально хороши и будет очень обидно, когда часть из них будет неудачной по вине фотоаппарата. Поэтому "мыльницы" не приветствуются. 

Очень часто самые красивые места группа проходит не останавливаясь. Чтобы успеть сделать хороший снимок, фотоаппарат должен быть всегда наготове и всегда под рукой, но при этом не мешать движению на сложных участках маршрута. 

Даже самому проворному фотографу нужно время, чтобы сделать хороший снимок. И его, отставшего от группы во время движения, можно легко потерять. Об этом необходимо помнить и почаще оглядываться назад, чтобы вовремя предупредить ведущего об отставании одного из участников. 

Как показала практика, в походе очень хорошо удаются естественные, неожиданные фотографии, т.е. сделанные тогда, когда в кадре никто специально не позирует. 

Когда вас окружает удивительная природа, не забывайте делать просто пейзажные снимки. Конечно, хочется и нужно оставить на фотографии память, что именно Вы и никто другой были в этом месте. При этом подумайте и о тех, кому Вы будете показывать свой фотоальбом. Дайте возможность людям просто полюбоваться прекрасным... 

Во время растущей популярности цифрового фото, нет ничего сложного в том, чтобы записать на один диск снимки с фотоаппаратов, которые были в группе, и размножить его для всех участников. Для этого достаточно выбрать ответственного за это мероприятие (лучше добровольца), и отдать ему все флешки. Конечный результат - это вопрос его визита в один из салонов цифровой фотографии и нескольких часов времени, необходимого для записи дисков.

Чтобы все прошло более гладко, приобретите диски заранее, т.к. в том месте, где Вам могут записать диски, может не быть самих дисков, или они будут, но дорогие.

Нужно отметить, что запись на DVD-диски проходит быстрее, чем на CD-диски, но не у всех участников может быть возможность просматривать DVD, хотя это вопрос в любом случае решаемый.

Если речь идет о пленочных фотоаппаратах, то хорошо зарекомендовал себя следующий способ. На группу из десяти человек берется 2-3 фотоаппарата, и каждый из участников берет 1-2 пленки (100-200 ед.). В результате, после всего, у Вас будет порядка двух десятков пленок отснятых тремя разными людьми и техникой. Далее их целесообразно централизованно проявить и сразу отпечатать контрольки (пробные снимки - одна пленка на лист А4). После просмотра контрольных снимков участниками, каждый, без труда сможет определиться со своим заказом. 

Установка палатки: 

Для постановки палатки желательно найти площадку поровнее, хорошо защищенную от ветра, и убрать с нее камешки, веточки и прочие посторонние предметы. Если уклон, все же, присутствует, ставьте палатку так, чтобы головой лежать вверх по склону. Во время сна на уклоне, Вы обязательно будете съезжать вниз, вместе со своим спальным мешком, рискуя завалить палатку. Чтобы этого не происходило, подоприте снаружи нижнюю стенку палатки большими камнями, либо ровным бревном (необходимо укрепить его деревянными колышками). Ночью, съехав вниз, Вы упретесь ногами в Ваше сооружение и сможете спать спокойно.

При выборе места для палатки обратите внимание на направление ветра и расположение будущего костра - искры от костра не должны лететь в сторону палатки.

И еще, с момента установки и обустройства держите палатку закрытой для доступа разной лесной живности: пауков, муравьев, комаров и пр. Ночью, скорее всего, Вам будет хотеться спать, а не сражаться в полной темноте с теми, кто будет жужжать или пищать в ночной тишине, нарушая Ваш сон, а бить себя по лицу, пытаясь убить невидимое - занятие не самое приятное, хотя... с кем не бывает :) 

Как разжечь костер: 

Проблемы с разжиганием костра обычно возникают после дождя, когда нет сухих веток. Попробуйте, все же, поискать сухостой - старые, уже высохшие деревья, которые еще не успели упасть на землю - обычно они намокают только снаружи, оставаясь внутри сухими. И еще, при разжигании костра в сырую погоду, Вас здорово выручат заранее заготовленные тоненькие палочки из оргстекла. Они отлично горят и способны просушить и поджечь мелкие веточки, дав начало Вашему большому костру. 

С вечера, заворачивайте часть сухих дров в полиэтилен. Это сильно облегчит Вам процесс разжигания костра утром. Есть смысл прислушаться к этому совету, так как ночью либо дождь, либо роса, обязательно сделают Ваши дрова влажными. 

Чтобы не вырубать на каждой стоянке рогатины и перекладину для приготовления еды на костре, пользуйтесь отрезком (1,5 метра) стального тросика, к которому с двух сторон привязана капроноваяверевка. Привязывайте тросик между деревьями на нужной высоте и вешайте на него посуду с помощью стальных крючьев. Чтобы снимать с огня горячую посуду, не забудьте взять с собой плотную брезентовую рукавицу. 

Поговорим об экологии: 

Как пройти маршрут максимально красиво по отношению к окружающему пространству, гостеприимством которого мы пользуемся? Ответ простой. Нужно сделать так, чтобы не осталось никаких следов Вашего пребывания. Для этого достаточно соблюсти несколько нехитрых премудростей: 

Не рубить живой лес. Если стоит высохшее, на первый взгляд, деревце, убедитесь в отсутствии на его ветках почек или зеленых листиков (их может быть не более 5%, остальное - сухие). Если они имеются, стоит поискать более достойные дрова - это дерево гореть не будет. 

Не оставлять после себя мусор - ни на маршруте, ни на стоянке. В каждой группе найдется особый любитель чистоты, которому будет симпатична почетная роль главного эколога. Упаковка (20-30 шт.) полиэтиленовых пакетов средних размеров, с ручками не отяготит его рюкзак. Съела группа на привале по конфетке, эколог пробежался со своим пакетиком и собрал все бумажки. И так - со всеми отходами. По ходу движения, кому не трудно наклоняться, можно подбирать кое-какой мусор вдоль тропы (к счастью, его всегда немного). Он тоже попадает в действующий "мусорник", который, кстати, совсем не обязательно нести в руках, а можно за ручки привязать к рюкзаку. По приходу на стоянку, "мусорник" приобретает постоянную прописку, скажем, "вон у того дерева", адрес которой сообщается всем участникам группы. Минут за 15-20 до ухода с места стоянки, дежурные забрасывают остатки дров в костер и, на получившийся большой огонь ложится весь накопившийся за предыдущий день мусор. Предупреждение: не бросайте полиэтиленовый мусор в огонь во время посиделок вокруг костра или приготовления пищи - неприятный запах может подпортить эмоциональную окраску Вашего мероприятия. 

Не берите с собой продукты в стеклянной таре. Стекло - самый страшный загрязнитель леса - оно будет лежать вечно, рискуя быть разбитым и ранить проходящих. Еще один факт: цикл полного разложения тоненького пищевого полиэтиленового пакетика исчисляется несколькими сотнями лет. 

Непосредственно перед уходом со стоянки осмотрите ее, соберите весь случайный мусор и сожгите его. Этот беглый осмотр часто помогает обнаружить забытые кем-то мелкие вещи (например ложку - ну что, скажите, делать без ложки во время обеда, когда все вокруг так вкусно кушают? :). Кстати, консервные банки, не горят. Но расплющить их и кинуть в огонь нужно. После того, как температура уничтожит антикоррозийное покрытие, влажность "съест" банку за несколько лет. Конечно для этого хорошо бы ее закопать. 

Не отмечайте свое пребывание в красивых местах высеканием надписей "Тут был Я" в камне и дереве или завязыванием на ветках деревьев разноцветных лоскутков и полиэтиленовых мешочков. Практика показала, что данный ритуал никак не влияет на Ваше будущее возвращение в то же место. А вот выглядят последствия таких действий очень печально. Лучше, потратьте это время на то, чтобы выбрать удачный ракурс и сделать несколько хороших фотографий, которые станут замечательным подтверждением Вашего личного присутствия. 

Чтобы шутки не пропали: 

Во время путешествия, участники сталкиваются с огромным количеством самых разнообразных ситуаций. По поводу и без повода, в группе очень часто проскакивают великолепные шутки, которые, обычно, тут же забываются. 

Поэтому, если один из Вас постоянно будет иметь под рукой ручку и маленький блокнотик, чтобы записывать услышанные перлы, Вы испытаете немало приятных минут, перечитывая эти записки недели и месяцы спустя... 

Темп движения в походе
Планируем скорость движения

Итак, Вы готовитесь к походу. Собираете вещи, распределяете нагрузку между участниками… Пришло время подумать о скорости движения по маршруту. 

Человеческий организм устроен так, что после интенсивных нагрузок ему необходим отдых. Будет неприятно, если во время перехода кто-либо из группы начнет жаловаться на усталость. Возможны и более тяжелые последствия: утомляемость, потеря внимания и вследствие этого – травматизм. Чтобы избежать подобного, Вам лучше еще до выхода на трассу рассчитать примерную скорость прохождения и дальность каждого этапа, а также, что не менее важно, время стоянок. 

Для более точной оценки ситуации и выбора скорости желательно учесть возможные помехи: препятствия на маршруте, рельеф, нагрузки и состояние участников, метеорологические условия и т. д. Но, к сожалению, иногда маршрут преподносит сюрпризы. На скорость движения могут повлиять непредусмотренный и усложненный характер рельефа, сложные участки пути, усталость группы, большая протяженность маршрута и другие причины, которые могут вызвать необходимую корректировку графика движения. Учитывайте это, планируя Ваш поход.

НЕСКОЛЬКО СЛОВ О ФАКТОРАХ ПЛАНИРОВАНИЯ

Одним из самых труднопрогнозируемых факторов при планировании являются метеорологические условия. Дожди вынуждают снижать скорость движения и больше уделять внимания страховке. Туман затрудняет выбор безопасного пути, усложняет ориентирование. В неблагоприятную погоду скорость снижается вполовину, а иногда надолго приходится устраивать внеочередной привал. Планируя путешествие в районах с неустойчивым климатом или в межсезонье, не забудьте предусмотреть резервные дни.

Походы в межсезонье имеют свои положительные и отрицательные стороны. В это время легче преодолевать заболоченные участки, низины, реки, озера, скованные морозом. Однако помните, что в осенний период лед на озерах, реках и болотах еще тонок и не всегда может выдержать вес человека с рюкзаком, поэтому при движении по ним необходимо соблюдать технику безопасности, а если есть возможность, то лучше обойти это место по более безопасному пути. Характерной чертой походов в межсезонье является неустойчивая, часто холодная погода, осенью раннее выпадение обильного снега затрудняет движение.

ТЕМП ВО ВРЕМЯ ДВИЖЕНИЯ

Правильно подобранный темп позволит Вам двигаться ритмично, делать шаги примерно одинаковой длины и одной частоты. Скорость передвижения будет постоянной, что поможет правильной работе всего организма.

Утром рекомендуется начинать движение в медленном темпе, плавно перводя его на средний, чтобы дать возможность организму привыкнуть и вработаться. Первые переходы желательно делать ровно, без рывков. От перехода к переходу темп движения будет возрастать постепенно, вместе с разогревом организма, а к концу очередного перехода, за 3-5 мин до привала, лучше будет снова снизить скорость, чтобы пульс стал ближе к норме.

Вместе с тем нельзя забывать, что у участников похода разная физическая подготовка. Скорость движения должна быть приемлема самому слабому участнику группы. Хорошая организация движения обеспечит Вам ритмичность работы организма, правильную дозировку нагрузки, четкость в действиях группы и безаварийность похода. При необходимости увеличения скорости на отдельных участках пути нужно помогать слабым или уставшим товарищам, распределяя их нагрузку между остальными членами команды.

Учитывая все эти премудрости, Вы сделаете Ваш поход максимально комфортным и не нанесете ущерб своему здоровью.

Приготовление пищи в походе

Согласитесь, питание – очень важная часть жизни. Особенно актуально приготовление пищи становится в походах, так как проход маршрута обычно требует больших затрат энергии. 

Как же и что можно приготовить в походных условиях. Опыт туристов поможет Вам. 

РЫБА. 

Свежепойманную рыбу можно сохранить какое-то время, переложив ее влажной травой. 

Еще лучше будет, если Вы сразу вырежете у нее кровеносные сосуды, проходящие у хребта, и жабры. 

Перед готовкой очистите рыбу от чешуи, а рыбу, которая чешуи не имеет – от кожи. Затем рыбу размерами 10 см и больше стоит выпотрошить. 

Не забывайте, что в пресноводной рыбе много микроорганизмов, поэтому разделывать ее нужно очень тщательно. 

Основными способами приготовления рыбы в походе являются: 

Поджаривание на шампуре; 

Запекание в листьях или в глине (при запекании желательно отрезать рыбе голову). 

Обжаривание над огнем. 

ДИЧЬ. 

Меньше всего отходов остается после варки, поэтому именно так лучше всего готовить дичь. 

Перед готовкой ощипайте тушку. Водоплавающую птицу проще ощипывать сухой, остальную – ошпарив кипятком. Затем отрежьте голову ближе к туловищу и удалите внутренности. После подготовки не забудьте промыть тушку чистой водой. 

Сердце, шею и печень птицы хорошо тушить. 

После варки можно снять с птицы кожу, чтобы улучшить вкус, а можно оставить – так будет питательнее. 

Если Вы собираетесь приготовить птицу-падальшика (например, ворону), варите ее не меньше 20 минут, чтобы убить всех микробов. 

Очень вкусной получается «курица нищего». По легенде, китайский бедняк поймал курицу, а так, как ему не в чем было ее приготовить, он запек птицу, обмазав ее глиной. Помимо отличного вкуса потушенной в собственном соку птицы, Вы избавитесь от проблемы ощипывания. Перья с такой птицы сойдут вместе с глиной при разбивании. 

ЖИВОТНЫЕ. 

Разделывать туши животных желательно рядом с чистой водой, чтобы иметь возможность промыть ее. 

Мелкие и средние животные разделываются в таком порядке: 

Подвесьте тушу за ноги, перережьте горло и соберите кровь в какую-либо посуду; 

По коленям и локтям сделайте кольцевые разрезы; 

От задних конечностей к горлу проведите еще два разреза, получится разрез похожий на букву V; 

Круговой разрез нужно сделать вокруг половых органов; 

От живота проведите разрезы к передним конечностям; 

Шкуру удобно снимать в направлении сверху вниз. Чем меньше времени прошло между умерщвлением и разделкой, тем легче снимется шкура; 

Вспорите брюшину, после чего ее края заверните внутрь и закрепите; 

Удалите половые органы и внутренности; 

Соберите жир с кишок, ливер (печень, сердце и почки) и положите их отдельно. 

Помните, в туше нет ненужных частей: половые органы, железы и кишки можно использовать как наживку, а остальные съедобны. 

Теперь перейдем к обработке. 

Первым делом проверьте, не имеет ли животное пятен на печени, кишечнике, сердце или почках и нет ли у него глистов. 

Для предотвращения заражения желательно кипятить мясо перед готовкой. 

Если животное болело, то варка максимально снижает риск заразится. 

При жарке или запекании мяса, используйте внутренний жир. Мясо будет сочнее и вкуснее. 

Не жарьте мясо на слабом огне, оно станет жестким. 

Кровь можно также поджарить. Она восполнит организму запасы энергии и соли. 

Зелень, корни, орехи и ягоды придадут пище приятный вкус.

КРОЛИКИ. 

Кролики – довольно легкая добыча, с очень вкусным мясом. Сначала с тушки нужно снять шкуру. Делается это так: на шее кролика сделайте разрез, чтобы просунуть под шкуру пальцы и снимите шкуру чулком сверху вниз. 

Затем выпотрошите тушку(проще всего разрезать живот и вытряхнуть кишки) и промойте ее под проточной водой. 

ГРЫЗУНЫ

Если других животных нет, то в пищу можно употреблять мышей и крыс. Для приготовления с грызунов нужно снять шкурки, выпотрошить и варить не менее 10 минут. Мясо становится вкуснее если после варки его потушить с листьями одуванчика. 

ДРУГИЕ ЖИВОТНЫЕ.

Есть можно любое млекопитающее. Не забывайте только снимать шкуры, потрошить и хорошенько проваривать тушки перед приготовлением.

ЯЙЦА

Если повезет, то Вам может попасться гнездо с яйцами. На случай дальнейших осложнений можно сварить яйца вкрутую и хранить их несколько дней. Или приготовить сварив или запекая из в золе. 

ПРЕСМЫКАЮЩИЕСЯ И ЗЕМНОВОДНЫЕ. 

Первым делом со змей и лягушек стоит снять кожу, так как она портит вкус пищи. Также желательно отрезать голову. 

Самый удобный способ приготовить лягушек, саламандр, ящериц и небольших змей – это пожарить их на прутьях. Если попалась крупная змея желательно сначала сварить ее. 

В местах, где водятся черепахи можно приготовить черепаховый суп. Для этого черепаху промывают и варят, пока панцирь не лопнет. Затем нарезают мясо, и варят его смешав с клубнями растений. 

РАКООБРАЗНЫЕ

Думаю вареных раков ели все. Для того чтобы их приготовить нужно опустить раков, крабов или креветок в кипящую подсоленную воду с веточками укропа. Раки готовы, когда они покраснели и стали всплывать.

Не забывайте, что ракообразных желательно сварить как можно быстрее после поимки. 

МОЛЛЮСКИ

Улитки - это тоже еда. Из них получается вкусное блюдо, если потушить их с клубнями или зеленью. Можно моллюсков запекать в раковине. 

НАСЕКОМЫЕ

Если же с продуктами совсем плохо, на помощь придут насекомые. Ловить и есть можно муравьев, крупных гусениц, цикад, кузнечиков. Такая пища довольно питательна. По всей Средней Азии раньше во время пролета саранчи падали цены на мясо. Жареные в масле, подсоленные кузнечики напоминают семечки.
ОСТОРОЖНО, КЛЕЩ!

Несколько слов о клещах 

В мае, когда температура почвы повышается до 3-5 градусов на охоту выходят клещи. Это небольшие паукообразные, с очень неприятной особенностью: для вынашивания яичек самке необходима кровь. Их «деятельность» продолжается до начала осени, когда температура почвы опять падает до 3-5 градусов. Очень сильно популяции клещей увеличиваются в годы, когда теплая зима сменяется дождливым летом. 

Помимо того, что они доставляют неприятности самим фактом присутствия на теле, клещи являются идеальными переносчиками для целого ряда патогенных микроорганизмов: риккетсий, спирохет, бактерий, грибков, вирусов и др. Самым же страшным является то, что они - основные переносчики клещевого энцефалита — очень серьезного заболевания, при тяжелых формах которого смертность достигает 25-30%.

Места пребывания клещей 

В основном клещи встречаются в зонах с растительностью разных видов: на опушке леса, по соседству с пастбищами, прогалинами и просеками, заливными лугами и заболоченными местностями, лесонасаждениями с подлеском и зарослями кустарников. Кроме того, большие популяции клещей бывают в старых затемненных хвойно-лиственных лесах с подлесками из кустарника и высокой травы, а также на обочинах лесных дорог и лесных вырубках. 

Основной принцип охоты клеща – ждать возможную жертву сидя на невысокой растительности, на нижней стороне листа. Если ветка или травинка будет потревожена потенциальным хозяином, то клещ отцепляется и падает на жертву. Вопреки распространенному мнению о лазанье по деревьям клещи стараются не подниматься выше полутора метров. 

Помните, что желательно в походе избегать сухих деревьев, и по возможности держаться дальше от лиственных. Это поможет снизить риск быть укушенным. 

Как защитится от клещей 

Как показывает статистика, у взрослых людей чаще всего укусам подвергаются ноги, а также область ягодиц и гениталий. У детей 75% укусов клещей приходится на голову. В остальных случаях укусам подвергаются руки и ноги, тело, область ягодиц и гениталий. 

Любимыми местами укуса для клещей являются волосистая часть головы, внутренние поверхности бедер, область пупка. Также объектом атаки служат открытые участки кожи. Поэтому при походе в лес необходимо одеваться следующим образом: 

По возможности использовать «энцефалитку» - противоклещевый костюм. Эта одежда сделанатак, чтобы обеспечить максимальную защиту от проникновения клеща под одежду. Рукава рубашки и штанины брюк этой одежды заканчиваются эластичными манжетами, которые мягко, но плотно облегают запястья и нижнюю часть голени, рубаха снабжена капюшоном, который обшит по краю эластичной лентой. 

Для правильного использования «энцефалитки» необходимо рубаху заправить под пояс брюк, а низ брюк – в сапоги или длинные носки типа гольф. Капюшон одевается на голову и застегивается. 

Если же Вы не можете найти себе такой костюм – подготовьте ему замену из обычной одежды. Лучше всего для этого подходят спортивные костюмы, которые застегиваются на «молнию». На голову лучше всего надеть кепку типа бейсболки или повязать косынку. В качестве обуви лучше использовать сапоги, подойдут и туристические ботинки, но тогда носки должны быть длинными и с плотной резинкой. Ворот застёгивают полностью, а на манжеты рукавов пришивают дополнительные резинки, если это необходимо. 

Препараты отпугивающие клещей

Вы будете защищены надежнее, если совместно со специальной одеждой будете использовать химические препараты. В зависимости от механизма действия они подразделяются на следующие группы: 1) репелленты, 2) акарицидные, 3) акарицидно-репеллентные. 

Препараты первой группы отпугивают клещей; второй – оказывают токсическое действие, которое нарушает нормальное поведение паразитов, делает невозможным укус и, в конечном счете, приводит к их гибели; препараты третьей группы сочетают и то и другое. 

В продаже сейчас имеются официально разрешенные: 

репелленты «Гал-рэт», «Акрозоль», «Бибан» в виде аэрозольных баллонов. Репеллент отпугивает клеща и тот пытается уползти от него подальше, поэтому обработку рекомендуется проводить следующим образом: препарат наносится поперечными полосами вокруг щиколоток, коленей, бёдер, талии и мест возможного проникновения клещей к телу (манжеты рукавов и воротник). Таким образом снижается риск проникновения клеща к поверхности тела. 

Можно пропитать всю ткань верхней одежды репеллентом. Пропитанная репеллентом одежда отпугнет до 95% клещей. Защитные свойства одежды после такой обработки сохраняются до 3-5 суток. Не забывайте, что при намокании репеллент растворяется и теряет большую часть своих свойств. 

акарициды «Претикс» и «Перманон», первый выпускается в виде брикета (мелка), второй – в виде аэрозольного баллона. При контакте с активным веществом клещи получают отравление, у них очень быстро нарушается координация движений, и они погибают. 

Эти препараты применяются только для обработки одежды. «Претикс» наносится в виде кольцевых полос, аналогично репеллентам, «Перманоном» обрабатывают всю поверхность одежды. 

Акарицидно-репеллентный препарат «КРА-реп» сочетает в себе свойства репеллента и акарицида, он содержит в своем составе репеллент ДЭТА отпугивающий клещей и пиретроид сумитрин, убивающий этих паразитов. 

Уровень безопасности будет выше, если для стоянок Вы будете выбирать сухие, хорошо освещенные солнцем места. 

Что делать если клещ все-таки укусил. 

Бывает, что, несмотря на все меры предосторожности, клещ все-таки укусил. В этом случае постарайтесь удалить его. Для этого капните растительным маслом (как варианты можно использовать солидол, вазелин, любой ГСМ средней густоты) на место где находится клещ, и через пару минут попытайтесь вращательными движениями «выкрутить его». Внимательно следите, чтобы головка клеща не осталась в ранке. Затем ранку необходимо обработать любым спиртовым раствором. 

В том случае, если клещ во время вытягивания порвался или залез слишком глубоко можно вытащить его как занозу: поддев стерилизованной иголкой. Иголку в походных условиях можно простерилизовать опустив в спиртосодержащий раствор или нагрев ее в пламени. 

Можно применять различные медицинские препараты. Например, Ремантадин (средство от гриппа) в соответствии с инструкцией можно применять для профилактики клещевого энцефалита. В этом случае его принимают по 2 таблетки два раза в день в течение трех дней после укуса. 

Йодантипирин (препарат созданный для борьбы с энцефалитом) необходимо принимать по следующей схеме - по 0,3г (3 таблетки) - 3 раза в день в течение первых двух суток, далее по 0,2г (2 таблетки) 3 раза в день в течение следующих двух суток и по 0,1г (1 таблетка) 3 раза в день в течение следующих пяти дней. 

Кроме того, не забывайте о возможности вакцинации. Она состоит из нескольких курсов. Одобрены к применению следующие вакцины: 

Вакцина клещевого энцефалита. Производства института полиомиелита и вирусных энцефалитов им. М. П. Чумакова РАМН, г. Москва 

"FSME-Immun-Inject" фирмы Immuno, Австрия 

"Encepur" фирма Chiron Bering, Германия. 

Помните! В случае укуса клещом, крайне рекомендуется в течение первых суток обратиться за медицинской помощью для введения противоклещевого иммуноглобулина. 

Если случилась незапланированная ночевка.
Наибольшую опасность во время незапланированной ночевки представляет собой возможность переохлаждения и обморожения.

Следует следить за тем, чтобы одежда была с плотными застежками, но не мешала кpовообpащению. Хорошие результаты дает многослойная одежда, напpимеp, перчатки, вложенные в pукавицы большего pазмеpа.

Веpхний слой должен быть непpодуваемым, а лучше и непpомокаемым. Для утепления между слоями можно прокладывать сухую траву и т.п. Особенное внимание надо уделить pукам и ногам, так как они находятся на пеpифеpии кровоснабжения и, следовательно, обморожения там наиболее вероятны. Для профилактики обморожений рекомендуется снимать обувь и согревать ноги под мышкой или между ногами товарища, а если находишься один, нужно шевелить пальцами. Для профилактики обморожения лица рекомендуется гримасничать, что способствует усилению кpовообpащения. 

В случае появления обмоpожений или(и) пеpеохлаждения оpганизма, нужно согpеть постpадавшего своим телом или теплой водой, тепло укутать, по возможности сменить мокpую одежду, дать гоpячую еду и питье. 

Hельзя: давать спиpтные напитки, массиpовать обмоpоженные участки, так как их легко повpедить, пpикладывать снег и лед, пpокалывать пузыpи, быстpо согpевать, особенно огнем, гоpячими камнями и т. п., позволять постpадавшему ходить, опиpаясь на недавно обмоpоженную ногу. Если обмоpожение обнаpужить нетpудно, то пеpеохлаждение не всегда легко pаспознать. Очень важно следить, не появились ли следующие симптомы: бледность и сильная неупpавляемая дpожь, неноpмально низкая темпеpатуpа тела, слабость и усталость мышц, сонливость и ослабление зpения, сокpащение частоты пульса и дыхания, потеpя сознания.

Hужно помнить, что согpевающие пpоцедуpы следует пpоводить даже в том случае, если постpадавший не подает пpизнаков жизни (в сочетании с искусственным дыханием и непpямым массажем сеpдца). Сказать, что постpадавший умеp, можно только тогда, когда pеанимационные меpопpиятия не дали pезультата пpи ноpмализованной темпеpатуpе тела.

Спать лучше по двое в одном спальном мешке для взаимного согревания. В случае, если не избежать ночлега, а тем более проживания в зимних условиях вне жилья, нужно позаботься о сооружении укрытия. Пеpед этим нужно пpоанализиpовать количество людей в гpуппе (или одиночка), наличие инстpументов (лопата, ножовка...), свойства снега (толщина покpова, плотный или pыхлый, лепится ли...), наличие стpойматеpиалов (паpашют, бpезент, доски, пластик...). Оценив свои возможности, можно выбpать тип укpытия.

Виды укрытий:

Тpаншея. Имеет смысл использовать его, находясь в одиночку. Hужно настелить чего- либо под низ для изоляции от снега, чтобы не пpомокнуть, напpимеp, хвойных веток. Если снег плотный, кpышу можно сделать, наpезав плит и положив и шалашиком. Если есть ветки, пpутья и т. п., можно настелить их в качестве кpыши и пpисыпать снегом, особенно, если снег лепится. 

Под большой елью. Используется в лесу пpи большом количестве снега. Вокpуг ствола часто обpазуется углубление. С одной стоpоны ели pазводится костеp, с дpугой - настилаются ветки для сна. 

Пещеpа. Этот тип укpытия pекомендуется делать только в глубоком снегу (не менее 2 м.) , однако мои экспеpименты показали, что 1 метpа достаточно для того, чтобы спать, а 1, 5 метpов- чтобы готовить пищу (необходимо делать дополнительное отвеpстие для вентиляции) . Для сооpужения такого укpытия мне оказалось достаточно сапеpной лопаты. 

Иглу. Делается в плотном снегу, имея ножовку. Hаpезаются пласты и выкладываются в виде полушаpия. 

Улей. Делается пpи наличии бpезента, паpашюта и т. п. Hабpасывается куча ветвей и накpывается полотнищем, свеpху облепляется снегом. Потом аккуpатно вытаскиваются ветки и полотнище. 6) По типу снежной кpепости. Делается без каких- либо инстpументов, необходимо, чтобы снег лепился. Для кpыши желательно добыть ветви или дpугой подобный матеpиал, чтобы она не обвалилась. 

Пpи невозможности использования снега нужно искать укpытия вблизи поваленных деpевьев, котоpые можно накpыть ветвями для защиты от ветpа или использовать pазличные складки местности. Пpи сооpужении укpытия нужно постаpаться его обогpевать. Помните, что чем больше объем воздуха внутpи укpытия, тем тpуднее его обогpеть, однако, даже гоpящая свеча способна неплохо согpеть маленькое помещение. Вентиляция обязательна!
Сигналы бедствия

Если случилась беда и Вам требуется помощь спасателей, а сообщить об этом никаких возможностей нет, то следует, в первую очередь, успокоиться, стараться держать себя в руках и не поддаваться панике. А выполнение следующих советов поможет облегчить труд спасателей, которые выйдут на поиски вашей группы: 

В любую погоду наиболее заметными будут яркие опознавательные знаки. Возле лагеря следует на деревьях развесить куски оранжевой, желтой, красной ткани или других материалов, например, хорошо подходят красочные полиэтиленовые пакеты, ленты, в конце концов, полосы яркой бумаги. Желательно также на высоких деревьях, особенно отдельно стоящих, развесить яркие флаги, сделанные из тех же самых подручных средств. Если рядом есть водоем или просто равнинное «голое» место, то хорошо заметны растянутые над ними яркие полотнища, укрепленные между кольев, кустов с помощью длинных веревок 

Звуковые сигналы бывают разными. Можно подать одиночный сигнал и повторять его с промежутками в минуту, можно давать беспрерывный долгий сигнал (например, свист), так же к сигналам бедствия относятся очереди из шести коротких сигналов, между собой разделенные более долгой паузой. Подавая звуковые сигналы, следует подняться как можно выше, выйти на открытую местность, т.к. сила звука падает, если рядом есть препятствия, стараться издавать звук в сторону, соответствующую направлению ветра. Также проведению звука способствует туман. 

Продвигаясь вперед, старайтесь оставлять как можно больше следов на открытых пространствах, хорошо доступных для наблюдения с воздуха. Идти желательно не «след в след», а широким фронтом, чтобы у спасателей было больше шансов заметить следы, оставленные вами. 

Международный сигнал SOS – 3 точки, 3 тире, 3 точки. И для того, чтобы ваш сигнал был понят спасателями именно как сигнал о спасении, нужно, чтобы он был тройным: любой сигнал, но тройной! Например, 3 звуковых сигнала, 3 сигнальных ракеты, 3 костра, 3 столба дыма и т.п. Между динамическими сигналами (ракеты, звуки, свет) следует выдерживать минутную паузу и повторять тройки. 

Если есть возможность использования пиротехнических средств, то следует выпускать звездочки красного или малинового цвета с небольшой периодичностью, или же использовать ракеты других цветов очередями по три. 

Блестящие вещи, отражающие свет – это отличный способ привлечь к себе внимание. Для этой цели подходят и сигнальное зеркало, и лезвие ножа, и полотно ножовки, и даже дно от консервной банки. Полосы фольги хорошо развесить на одиноко стоящих деревьях рядом с местом стоянки – на солнце они будут отличным отражателем света. Сигнальное зеркало можно изготовить из подручных средств, например, фольги от шоколада, осколков обычного зеркала, подойдет и карманное зеркальце. Подавать сигналы следует едва лишь заслышав где-то звуки, похожие на звуки приближающегося вертолета или судна, т.к. велика вероятность того, что сигнал будет замечен, даже когда он не будет точным. Конечно, если спасатели уже видны, то нужно пытаться максимально точно направить луч в сторону нужного объекта. Но даже при полном отсутствии признаков приближающейся помощи следует время от времени просто пускать лучи просто вдоль горизонта, т.к. это увеличивает шансы быть замеченными. 

Подать световой сигнал можно с помощью обычного фотоаппарата со вспышкой. Но поскольку сигнал этот очень короткий, нужно периодически его повторять, чтобы он не был принят спасателями за случайный блик. 

Хорошо, если еще на периоде подготовки к походу вы заготовите несколько сигнальных факелов, которые помогут и отпугнуть зверя, и подать сигнал бедствия. Изготавливаются они из сухой бересты, свернутой в свиток и насаженной на палку. 

Костры следует разводить в виде какой-либо фигуры так, чтобы расстояние между кострами было не меньше 30-50 метров. Например, три костра, выложенные по одной линии или образующие правильный треугольник, являются международным сигналом бедствия. А 5 костров, образующих букву «Т», обозначают безопасное место для посадки. Так же следует помнить, что прерывистый сигнал более заметен, поэтому иногда следует прикрывать костер, периодически открывая и подавая сигналы «по три» - например, SOS (…---…). 

Дым от костра – тоже хорошее средство для подачи сигнала. В пасмурную погоду хорошо заметен темный дым, который получается, если добавить в костер куски резины, покрышек, пластик, зеленые листья, ельник. А светлый дым хорошо различим в ясную погоду – для его получения нужно добавить мокрый мох, траву, ветки в разгоревшийся уже костер. 

Один из способов подачи сигнала бедствия, возможно, не самый действенный, но увеличивающий вероятность спасения – это бутылки с записками, пущенные по воде. В записке желательно максимально подробно отразить обстоятельства бедствия, а писать ее текст лучше всего простым карандашом. 

Если же вы сами заметили сигнал бедствия, постарайтесь принять все меры к тому, чтобы оказать помощь попавшим в беду людям. Во-первых, заметьте все возможные ориентиры места, откуда был подан сигнал, желательно также сделать пеленг с помощью компаса. Затем основательно подготовьте и экипируйте группу, которая пойдет непосредственно помогать, т.к. у них должна быть возможность полностью автономного похода на какое-то время. Обязательно, чтобы с собой они взяли питание, палатки, теплые вещи. Разумно к месту подачи сигнала бедствия отправить самых опытных членов группы для того, чтобы за счет необдуманных или неверных действий не увеличить число людей, нуждающихся в помощи. Оставшаяся группа должна сразу же приступить к подготовке аварийного лагеря – установить палатки, запастись кипяченой водой, подготовить костер и установить сигналы бедствия вокруг лагеря.

Необходимо помнить, что любая спасательная операция – это огромные затраты – финансовые, физические, временные. Поэтому подавать сигнал бедствия стоит лишь в том случае, когда вы убедились, что возможности самостоятельного спасения нет или есть непосредственная угроза жизни людей.

СПАСЕНИЕ НА ВОДАХ. ПОМОЩЬ УТОПАЮЩЕМУ.

В походе, при нахождении рядом с различными водоемами, люди обычно купаются. К сожалению это далеко не безопасный процесс: может затянуть водоворотом, может свести мышцы, можно даже просто соскользнуть с берега, не имея желания плавать. В любом случае потерпевшему нужна срочная помощь. 

В данной статье будет рассмотрено два ключевых момента спасения на водах:

Вытаскивание утопающего; 

Оказание первой помощи. 

Итак, приступим. 

СПАСЕНИЕ ИЗ ВОДЫ. 

Сам процесс спасения может стать опасным для спасающего. Дело в том, что тонущий человек впадает в панику, судорожно хватается за все, до чего может дотянуться и, в тоже время его мышление затуманено адреналином, из-за чего он может не реагировать на слова помощи. 

Кроме того, не стоит забывать о том, что крайне важна в спасении скорость. Если кровообращение будет нарушено больше чем на 5 минут скорее всего будет поврежден мозг потерпевшего. 

Чтобы снизить риск спасателю рекомендуется предпринять следующие шаги: Если тонущий в состоянии бороться за жизнь бросьте ему конец веревки, доску, любой плавающий предмет. Если же утопающий уже потерял силы или сознание проделайте следующее: 

Максимально приблизьтесь к пострадавшему по берегу; 

Снимите обувь и верхнюю одежду; 

Выверните карманы – в них может скапливаться вода, затрудняющая движение; 

Прыгните в воду и доплывите до утопающего; 

Если пострадавший ушел под воду нырните и постарайтесь увидеть его, а если видимость плохая – нащупать; 

Постарайтесь перевернуть его на спину; 

В случае помех, вызванных рефлекторными движениями утопающего, освобождайтесь от захватов как можно быстрее. Это делается так: 

Если Вас схватили за туловище или шею – обхватите тонущего за поясницу, а другой рукой оттолкните его голову, упираясь в подбородок; 

При захвате за руку - выверните ее и выдергивайте из рук утопающего; 

Если данные методы не помогают – наберите в легкие воздух и ныряйте; 

Пострадавший попытается сменить захват, и Вы сможете освободиться; 

Старайтесь действовать спокойно, и не проявляя лишней жестокости. 

Транспортировать пострадавшего к берегу рекомендуется одним из следующих способов: 

захватите ладонями голову пострадавшего сзади с обеих сторон за подбородок, гребите одними ногами; 

просуньте свою левую руку под мышку его левой руки и захватите запястье его правой руки. гребите одной рукой и ногами; 

одной рукой взяв пострадавшего за волосы и удерживая его голову над водой, положив на свое предплечье, гребите другой рукой и ногами. 

ПЕРВАЯ ПОМОЩЬ

После того, как Вы вытащили пострадавшего на берег его нужно реанимировать. Для этого сначала помогите пострадавшему избавиться от воды во внутренних органах. Делается это так: 

Встаньте на одно колено рядом с пострадавшим; 

Положите его животом на колено и откройте ему рот; 

Надавливая руками на спину и в район желудка, помогите воде вытечь. 

Затем пострадавшему следует сделать искусственное дыхание и, при необходимости, непрямой массаж сердца: 

Разденьте потерпевшего и положите его на спину; 

Встаньте перед ним на колени. Голову пострадавшего удобнее всего положить на колени или какое-либо возвышение, например валик из одежды; 

Наберите в легкие воздух, зажмите пострадавшему нос и, приблизив рот ко рту пострадавшего, выдохните; 

Наиболее оптимальным вариантом будет один выдох в 4 секунды, то есть 15 выдохов в минуту; 

Для того чтобы провести непрямой массаж сердца положите ладони друг на друга на грудь пострадавшего между сосками. В паузах между выдохами делайте по 4 ритмичных нажима. Давить на грудь нужно довольно сильно, так, чтобы грудина смещалась вниз примерно на 5 см. 

Удобнее всего реанимировать захлебнувшегося вдвоем: один делает искусственное дыхание, а второй – массаж. 

БЕЗОПАСНЫХ ВАМ ПОХОДОВ

Тепловой перегрев и как его избежать!

Доктора нас предупреждают об опасности теплового перегрева. В результате длительного пребывания на жаре, в лучшем случае мы можем получить тепловые судороги, а в худшем - тепловой удар. 

Мышечные судороги - это распространенный итог длительного пребывания на жаре, когда в организме в результате потения, нарушается баланс соли и воды. В ряду симптомов теплового истощения можно назвать следующие: тошнота, головная боль, слабость, и, наконец, тепловой удар.

Состояние теплового удара возникает, когда человек больше не может потеть и механизм контроля температуры тела перестает работать. Изначально, кажется, что это просто слабость после длительного пребывания на солнце, но вскоре пациент начинает испытывать помутнение сознания, конвульсии и другие неудобства. При солнечном ударе требуется срочная медицинская помощь.

Медики констатируют, что причина перегрева организма - это не только высокая температура. К перегреву могут привести и влажность, и пребывание под прямыми солнечными лучами без соответствующей защиты. Эти факторы как сами по себе, так и в сочетании могут привести к беде. Их комбинация провоцирует то, что метеорологическим термином называется "индекс тепла", который определяет внешнюю тепловую нагрузку на тело. 

Несколько советов как избежать теплового удара и уберечься от повышенного теплового воздействия на организм в жаркую погоду.

Старайтесь носить одежду из легких тканей, желательно светлых тонов. Они способствуют отражению тепла и солнечных лучей. Свободный покрой поможет вашему телу поддерживать оптимальную температуру. 

Сбавьте темпы! Не перенапрягайтесь! Для людей из групп повышенного риска (пожилые люди, маленькие дети, имеющие проблемы со здоровьем) советуем сократить чрезмерную нагрузку или перенести прогулки на более прохладное время суток. Молодым людям также рекомендуем избегать активной спортивной нагрузки в аномально жаркие дневные часы. Не стоит поддавать организм стрессовой нагрузке. 

Не употребляйте во время похода алкогольные напитки. Первичное чувство приятной прохлады будет обманчивым. Алкоголь только навредит вашему организму, усугубив нарушение водно-солевого баланса. 

Старайтесь пить больше воды и других неалкогольных напитков. Вашему телу нужна жидкость, чтобы не перегреваться. Пейте много жидкости, даже когда не чувствуете жажду. А вот напитками с содержанием кофеина придется пожертвовать в пользу воды. 

Без предварительной консультации с врачом не принимайте соляные таблетки (для жаркого климата). Для тех, кто находится на бессолевой диете или на диете с ограниченным содержанием соли, до начала похода следует посетить лечащего врача. 

Если вам придется провести на солнце много времени, используйте для защиты косметические средства с солнцезащитным эффектом. 

Если налицо все признаки теплового истощения, первой помощью будет переместить пострадавшего в тень, постараться снизить температуру тела с помощью холодной воды. Затем, по-возможности, необходимо обратиться в медицинское учреждение.

Как вы уже поняли, здесь даны общие рекомендации о том, как избежать неприятностей, связанных с перегревом. А в ситуации похода, стремитесь совместить самые жаркие обеденные часы с приемом пищи и послеобеденным отдыхом где-нибудь в тени деревьев. Ну а чтобы при этом успеть пройти запланированные на этот день километры, придется пораньше встать и поскорей собрать лагерь, чтобы основную часть пути преодолеть до полуденной жары.

Укусы насекомых - всё, что нужно знать 

Часто во время походов мы подвергаемся риску быть покусанными насекомыми. Обычно это просто раздражает, но может привести и к более серьезным последствиям. Помните, укусы пчел являются причиной большего числа смертей, чем укусы змей. 

Для того чтобы максимально обезопасить себя перед походом рекомендую узнать следующее: 

Какие насекомые водятся в той местности, куда Вы направляетесь; 

Какие из них могут быть опасны; 

Нет ли у Вас аллергических реакций на действие ядов насекомых. 

МЕНЯ УКУСИЛИ! ЧТО ДЕЛАТЬ? 

Первым делом постарайтесь выяснить кто же Вас укусил. Ответ на этот вопрос поможет Вам подобрать правильное лечение и избежать дальнейших укусов. 

ЖАЛЯЩИЕ НАСЕКОМЫЕ

У медовой пчелы тельце пушистое, золотисто коричневое. Она обладает зазубренным жалом, которое остается в коже после укуса и сама пчела умирает. 

А ее родственники: шмели, шершни и осы могут жалить несколько раз подряд, потому, что у них жала гладкие. 

Если Вы столкнулись с шершнями будьте предельно осторожны: при разрушении мешочка с ядом шершня (например если Вы его раздавили) в воздух выбрасываются химические вещества, которые призывают к атаке других шершней. 

Лечение. 

Первым делом осторожно извлеките жало. Это следует сделать потому, что даже после смерти пчелы жало сокращается еще примерно 2 минуты и каждый раз впрыскивает в кожу дополнительную порцию яда. Жало извлекают, подкопавшись под него кончиком ножа, ногтями или чем-либо еще и выворачивая его наружу. Делается так для того, чтобы не повредить мешочек с ядом у основания жала. Иначе вы получите еще большую дозу яда в кожу. 

Не забудьте промыть ранку антисептиком или водой с мылом. Жалящие насекомые переносят на себе очень много бактерий и микробов. 

Для облегчения боли после укуса жалящего насекомого возможны следующие варианты: 

Раствор перекиси водорода и марганцовки. Данное средство продезинфицирует ранку и уменьшит всасывание яда. 

Пищевая сода. Разведите соду водой и получившейся пастой смажьте ранку. Этот метод подходит, если Вас ужалила пчела; 

В случае же укуса осы смочите ранку раствором уксуса или лимонного сока; 

Аспирин. Его нужно втереть в смоченный водой след от укуса; 

Нашатырь. Им смазывают укус; 

Холод. Поде действием местного холода(например кубик льда) уменьшается распространение яда и снимается отек; 

Активированный уголь. Разотрите таблетку, смочите порошок водой, наложите на ранку и забинтуйте. Для улучшения процесса уголь лучше поддерживать во влажном состоянии; 

Грязь. Если под рукой нет других средств, то размочите кусочек глины и грязью замажте ранку. 

Как избежать укусов. 

Чтобы снизить вероятность укусов есть несколько маленьких секретов: 

Носите светлую одежду. Пчелы предпочитают темные цвета; 

Запах скипидара отпугивает пчел; 

Старайтесь не использовать парфюмерию. Многие средства включают в себя вещества с цветочными ароматами, которые привлекают пчел. 

Не делайте резких движений в виду роя. 

Если пчела или шмель сели вам на руку, постарайтесь просто смахнуть насекомое другой рукой. 

УКУСЫ КОМАРОВ, МОСКИТОВ И ИМ ПОДОБНЫХ

Наверное Вы не раз уже сталкивались с комарами. Вспомните, как зудит и чешется место укуса. Но, кроме того, у людей с повышенной чувствительностью может возникнуть аллергическая реакция. 

Основные правила первой помощи такие же, как при укусах гнуса. Кроме того: 

Постарайтесь не расчесывать место укуса. Это приведет к усилению зуда и более длительному заживанию. 

Тампон с соком чеснока приложенный к ранке снимет боль и припухлость. 

Если после укуса Вы не вытащили жало, и началось нагноение, наложите на гнойник тампон из ваты, смоченной карболовым маслом, и прибинтуйте его. Можно также использовать согревающий компресс из водки или спирта. 

Как избежать укусов. 

Защищайте открытые участки тела. Для этого используются, например, средства «Тайга», «Фумитокс», «Маскитол». Помогает одеколон «Гвоздика». Не забывайте, пожалуйста, что после купания средство нужно наносить снова; 

Используйте «противомоскитки» - специальную одежду из сетки и противомоскитную маску. Как вариант, можно самому связать подобие рубашки из веревки толщиной примерно 1 см. и надевать ее под одежду; 

Одежду лучше использовать закрытую (с длинными рукавами и длинные брюки); 

Когда готовитесь к ночевке, зажгите в комнате или палатке спирали или пластины от насекомых. Если же использовать фумигаторы Вам не позволяет аллергия – ставьте на окна москитные сетки. 

Комары летят на свет и тепло. Не зажигайте огонь и свет в незащищенной комнате с наступлением темноты. 

НЕСКОЛЬКО НАРОДНЫХ РЕЦЕПТОВ.

Для облегчения боли приложите к ранке салфетку, смоченную холодным настоем ромашки, лугового клевера, лаванды или бузины черной. Поможет при укусе и свежий лук. 

Кроме того, можно прикладывать и листья растений: подорожник, щавель курчавый, лимонная мята. Листья щавеля также помогут при ожогах крапивой. 

Помощь при укусах пауков и змей 

ПАУКООБРАЗНЫЕ

Яд многих паукообразных опасен для человека. К особо опасным представителям этого класса можно отнести следующих: 

Скорпионы встречаются повсюду, хотя не все из них опасны для человека. Чаще всего скорпион жалит если Вы беспокоите его. Известны случаи, когда скорпион залезал в спальник и атаковал человека, который, повернувшись во сне, прижимал его. 

Укус скорпиона чувствуется всем телом. Повышаются потливость и слезотечение. Место укуса очень сильно болит. Возможны нарушение дыхания и боли в животе, доходящие до судорог. 

Первая помощь:

Сразу после укуса ранку нужно прижечь. Для этого используют: 

- 2-3 спички, одну из которых прикладывают головкой к укусу и поджигают второй; 

- Уголек; 

- Горящая сигарета и т.д. 

Затем следует обеспечить неподвижность конечности, перетянуть конечность жгутом выше места укуса. Рекомендуется обильное питье и введение противоядной сыворотки. 

Если сыворотки нет, дайте потерпевшему внутрь слабый раствор марганцовки (0,5 стакана), а ранку закройте повязкой смоченной крепким раствором марганцовки. Желательно как можно быстрее осуществить госпитализацию потерпевшего. 

Каракурт (известен также как «черная вдова») - паук черного цвета с красными пятнышками на брюшке. Помимо мощного яда опасен тем, что его укус малозаметен. Реакция наступает через 20-40 минут. Последствиями укуса каракурта являются лихорадка, слабость, мучительные мышечные боли, нарушения глотания. 

Первая помощь:

лечение от укуса каракурта такое же, как при укусе скорпиона. Кроме того, во избежание мышечных спазмов дайте больному обезболивающее средство. Также желательна срочная госпитализация. 

Тарантул (ядовитый паук серого цвета с черными и светлыми пятнами, встречающийся в пустынных районах, распространенный в средней Азии, от степей Украины, прилегающих к Черному морю, на восток до границ с Монголией), 

Для человека наиболее опасен укус тарантула с середины весны до середины лета. В остальное время выраженной интоксикации не наблюдается. Характерные симптомы: гиперемия, боль, кровоизлияния, апатия, сонливость. 

Первая помощь: 

Прием антигистаминных препаратов; 

Холод на место укуса. 

Госпитализация обычно не требуется. 

Также болезненны укусы фаланги (сольпуги) и сколопендры. Кроме того, они несут опасность заражения трупным ядом. 

Общие меры предосторожности. 

Для предотвращения укусов паукообразных применяйте следующие правила: 

Используйте пологи для защиты спальных мест; 

Вытряхивайте и внимательно осматривайте одежду и обувь перед надеванием; 

Тщательно проверяйте перед сном спальные мешки и палатки. 

ЗМЕИ.

Общие меры предосторожности: 

Старайтесь избегать болот, и заболоченных местностей; 

Часто змеи селятся на местах бывшего обитания человека – заброшенные строения, рудники, карьеры – будьте там предельно внимательны; 

Копны сена, стволы деревьев, камни, пни по возможности исследуйте палкой, перед тем как дотронутся; 

Собираясь в местность, где водятся змеи, надевайте плотные брюки и высокую обувь; 

По тропам безопаснее двигаться шумно и не слишком быстро: змеи обычно стараются избежать встречи и скрыться в кустах или траве. 

Первая помощь. 

Если Вы уже укушены, первым делом определите, была ли змея ядовитой. Это можно сделать двумя способами: 

По виду змеи, например у ужа на голове два оранжевых пятна; 

По укусу: ядовитая змея оставляет два следа, похожих на проколы, а неядовитые один след с неровными, зигзагообразными краями. 

При укусе ядовитой змеей первым делом отсосите яд из раны. Это нужно делать человеку без ссадин и ранок во рту. Жидкость после отсасывания сразу сплевывайте. 

Если есть шприц и лекарства для инъекций, наиболее надежным методом лечения будет немедленное введение противоядной сыворотки, а также сердечно-сосудистых средств. 

Если же сыворотки нет дайте пострадавшему тонизирующие и мочегонные препараты, а также средства, которые утолщают стенки сосудов (соли кальция, витамины В2, В12). На укушенную конечность наложите шину из подручных материалов. 

Рекомендуется давать пострадавшему больше жидкости, а на укус прикладывать холодные компрессы. 

НЕЖЕЛАТЕЛЬНО, а зачастую и опасно: 

накладывать жгуты на раненную конечность (яд распространяется по лимфатическим сосудам, а не по кровеносным); 

Прижигать рану (яд змей от температуры не разрушается, ожог же увеличивает рану); 

Надрезать место укуса (обычно яд содержит вещества, которые быстро сворачивают кровь, поэтому вызвать этим способом кровотечение сложно, а повреждения можно причинить серьезные); 

Принимать алкоголь (алкоголь ускоряет обмен веществ, в следствии чего, яд будет всасываться гораздо интенсивнее).

БЕЗОПАСНЫХ ВАМ ПОХОДОВ. 

Расшифровка значков по уходу за текстильными изделиями.

На текстильных изделиях есть этикетка с условными обозначениями.
Это рекомендации по уходу за изделиями. Рашифровка условных обозначений приведена ниже.
Соблюдение данных рекомендаций поможет изделию прослужить дольше.

	
	Разрешена стирка, включая замачивание, полоскание, нагревание, механическое воздействие

	[image: image1.png]



	Стирка запрещена
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	Только ручная стирка при температуре максимум 40°, не тереть, не отжимать
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	Ручная или машинная стирка при температуре не выше указанной
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	Ручная или машинная стирка. Внимательно придерживаться указанной температуры, не подвергать сильной механической обработке. Умеренный отжим.
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	Очень деликатная стирка в большом количестве воды, минимальная механическая обработка, быстрое полоскание при низких оборотах
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	Запрещено отжимать и высушивать в стиральной машине
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	Разрешено отжимать и высушивать в стиральной машине
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	После отжима разрешена вертикальная сушка
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	Сушить без отжима в подвешенном состоянии
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	Высушивать при нормальной температуре
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	Высушивать при горячей температуре
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	Сушить на горизонтальной поверхности
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	Гладить запрещено
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	Разрешено гладить при максимальной температуре 200°, допустимо для льна и хлопка; можно слегка увлажнять изделие
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	Разрешено гладить при максимальной температуре 150°, допустимо для шерсти и смешанных волокон с полиэстером и вискозой; использовать влажную ткань
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	Разрешено гладить при максимальной температуре 110°, допустимо для синтетики, нейлона, акрила, полиэстера, ацетата; использовать тканевую прокладку, не пользоваться паром
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	Разрешено гладить
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	При стирке не использовать средства, содержащие отбеливатели (хлор)
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	Разрешена стирка с отбиливателями, содержащими хлор; использовать только холодную воду, следить за полным растворением порошка
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	Только сухая чистка
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	Сухая чистка с любым растворителем
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	Чистка только с углеводородом, бензином, хлорным этиленом и монофтортрихлорметаном
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	Чистка с использованием только углеводорода, бензина и трифтортрихорметана
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	Чистка только с углеводородом, хлорным этиленом и монофтортрихлорметаном при ограниченном добавлении воды, контроле за механическим воздействием и температуре сушки
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	Чистка только с углеводородом и монофтортрихлорметаном при ограниченном добавлении воды, контроле за механическим воздействием и температуре сушки
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	Химическая чистка запрещена
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