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ДОДАТКИ
ПРОБЛЕМИ БЕЗПЕКИ У ВЕЛОПОХОДІ

Проблема безпеки, тобто забезпечення її у поході, одна з найважливіших, якщо не найважливіша по суті. Успішно проведений похід – це похід, який проведено з виконанням всіх вимог безпеки. Проблему безпеки формують різноманітні фактори. Окрім об’єктивних (загальнотуристських) факторів в цю проблему входять фактори суб’єктивного характеру та ще й елемент випадковості. Таким чином, при, здавалось, реальній раптовості травми (випадку), це не означає неможливість передбачати наслідки своїх дій (на крутому спуску, при переправі через водяну перешкоду тощо). Взагалі, проблеми безпеки поділяються при розгляді на кілька пов’язаних між собою питань. 

Технічна сторона  організації та проведення велопоходу:
· законодавча (документи, правила дорожнього руху, невірна поведінка, погане знання законів дороги);

· природні (переправи, поява на дорозі тварин, різні кровососні комахи, клімат);

· психологічні (сумісність в групі, морально-психологічна підготовка);

· медичні (хвороби, аптечка, компетентність у наданні першої медичної допомоги постраждалому учаснику);

· фізична підготовка (накатати стільки кілометрів, скільки буде на маршруті походу, а краще більше, щоб мати досить належний запас фізичної  міцності).

1.1 Питання організаційної підготовки
Якість організаційної підготовки впливає на усі елементи, з яких складається проблема безпеки велотуриста. Що ж це за елементи?
· Харчування на маршруті (якість, режим, раціон, режим дня).

· Тактика проходження складної ділянки маршруту.

· Запасний варіант (погода, дорожні умови).

· Чітко визначені перед походом керівником цілі походу (розважальна, спортивна, пізнавальна, краєзнавча та  комплексна).

Все це задає тон і націлює учасників на виконання конкретної мети походу.

Загальнотуристичні фактори (природні особливості маршруту, різність температур, ожеледиця, дощ, сніг, грязюка, наявність багнистих місць та рельєф).

Є моменти, які не піддаються прогнозуванню чи обліку, так наприклад, невідомі дефекти самого спорядження (дефекти валів, шатунів, керма та ін.) та саме природне середовище, у якому знаходиться група. Прогноз погоди не завжди якісний і своєчасний. Краще  його здобути з декількох інформаційних джерел, щоб  мати більш реалістичний вибір.
Таким чином, мандрівник піддається впливу закономірного та раптового і попадає під вплив об’єктивних та суб’єктивних причин  у разі мандрівки. Насправді у житті є причини і відповідні явища, які тісно зв’язані між собою.

Діяльність веломандрівника можна уявити у вигляді такої схеми:
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При складанні маршруту треба враховувати:

· проходження маршруту у світловий час;

· далечину, близькість, рельєф, ріки, перешкоди

· кліматично-погодні умови (вітер, дощ, туман, ожеледиця, , гроза);

· зустріч з шкідливими та небезпечними  рослинами, тваринами, комахами;

· можливість зустріти небезпечні предмети  війни;

· досвід та підготовленість учасника для такої діяльності;

· обмежений термін походу (перевантаження спортсмена на маршруті).

1.2.
Спорядження

· це-технічне і матеріальне забезпечення мандрівника;

· це засоби руху (сам велосипед);

· це засоби побуту (їжа, одяг, взуття);

Важливе питання займає якість спорядження - наметів, спальників, теплоізоляційних властивостей одягу. Низька калорійність харчів - це зниження працездатності та виснаження учасника. Захисне спорядження повинно бути легким та міцним. Робоче спорядження повинно бути типовим, мобільним і мати можливість на заміну. Ремонтна аптечка повинна бути без зайвої ваги та добре укомплектована. Спаковувати вантаж треба якісно, щоб  не загубити на дорозі.

1.3.
Особисті фактори ризику та травматизму (суб’єктивні)

Безпека спортсмена залежить від особистих властивостей індивідуума, його  підготовки, свідомості. Індивідуальний момент схильності  до небезпеки –важлива річ, коли формується  спортивна група, рівно як  і питання стану здоров’я , а особливо, нездоров’я , тобто відхилення показників фізичного стану від норми. Це вже парафія лікаря. Дуже важлива фізична та емоційна стійкість, останній фактор керує у взаємовідносинах між учасниками на маршруті, особливо  у скрутних положеннях. Важливо в процесі спортивного зростання  здійснювати   належну послідовність у досягненні запланованої мети. Підвищена  утома, відсутність можливості відновлення втрачених сил зароджують низьку уважність на дорозі, знижують вимоги до питань безпечності, сповільнюють мислення та координацію, особливо коли треба діяти швидко та докладно .Звичайно, поганий фізичний стан, занадто складний маршрут, суперважкий графік руху  (швидше), харчування  без гарячої їжі та й не регулярно, поганий відпочинок, особливо вночі – небажані  супутники будь-якого велосипедиста. Навпаки,  гарантією безпечного проходження  маршруту буде  досвід туриста, його тактична грамотність, впевнене орієнтування по карті та на місцевості.

Під час підготовки до велоподорожі  у методиці навчання  велотуристів слід  упроваджувати комплексність у питаннях, від яких залежить безпека на маршруті. По змісту навчання –порада повинна бути категоричною, визначеною, лаконічною. Небажані дії  та вчинки негайно забороняються з  поясненням їх наслідків.

А тепер поради з практичного життя, що можливо очікувати, і як  прийняти вірне рішення у різних випадках. Все це  мозаїка безпечної  картини, яку слід мати на увазі  усім  учасникам велопоходу.

Як запобігти позаштатної  ситуації  не тільки на дорозі:

· перегрівання на сонці (опіки), екіпування (шапка під час спеки);

· не допускати зневоднення організму;

· обов’язково мати яскраві прапорці у першого та останнього учасників;

· під час грози необхідно зійти з велосипедів та забрати їх  від людей на якусь відстань;

· при поганій видимості зменшити  швидкість та збільшити увагу і пильність, можливо і зупинитися;

· повільно підвищувати темп навантаження на організм  на початку подорожі;

· уважно стежити за умовними знаками на дорозі;

· застосовувати вірну техніку гальмування на довгих спусках ;   

Добрий  технічний стан велосипеда –це запорука  безпечного походу.
Для цього треба старанно та своєчасно:

· перевірити  стан вузлів гальмування;

· контролювати стан і якість покришок коліс;

· перевірити кріплення  керма (гайки);

· перевірити натяжіння ланцюга та спиць;

· виявляти та усувати люфти у втулках  каретки та  коліс;

· підтягувати гайки кріплення коліс, педалей та шатунів.

Досвідчений учасник може, не торкаючись руками, на слух  оцінити роботу вузлів та механізмів велосипеда, а саме:

· тертя колеса у вилці  ( перевірити гайку кріплення  колеса) 

· надмірне зусилля  важеля гальмування (зафіксований тросик гальмування)

· тертя ланцюга  (положення  важеля перемикача передач). 

· стукотіння у вилці колеса ( зупинитись та перевірити  підшипники ) 

· репнуті спиці ( одна спиця—замінити на зупинці, дві—негайно зупинитися та замінити)

· погано закріплений вантаж (частіше перевіряти кріплення вантажу, інакше  можливе падіння  й втрата  спорядження.

1.4.
Питання дисципліни  у поході

Від дисципліни залежить і загальний успіх безпечного проходження маршруту. Від внутрішньої та виробленою  частою практикою самодисципліни  й можна очікувати  вмілі та грамотні , а головне - безпечні дії на  дорозі, вулиці  та ін. Рух  велосипедистів у складі групи з потрібним  інтервалом, особливо  на спуску, вірне гальмування (не раптове!), рух ланцюжком (а не юрбою!), не  виїжджати  на ліву сторону (тим більше на зустрічну смугу!). У межах міста уважно слідкувати за рухом громадського  транспорту (особливо біля зупинок), бути уважним на пішохідних ділянках, при обгоні слідкувати за дверцятами авто. На дорозі у складних обставинах краще зійти на край асфальту, щоб не заважати руху транспортним засобам. Особливу небезпечність несе транспорт з габаритним вантажем (арматура, дошки, труби та ін.). Перед зупинкою група повинна з’їхати на край дороги і потім зупинитися. Особливо небезпечні і неможливі зупинки в тунелях, на  містках, на спусках, на закритих поворотах. Своєчасний проїзд до  місця ночівлі - це відсутність руху у темряві!

При нападі тварин (собак) на дорозі  відбиватися технічними засобами, особливо  шумовими пострілами. Не буде помилкою зовсім зупинитися та прикритися з боку собаки велосипедом. Чіткий графік приймання їжі і виконання норм калорійності – все це сприяє виконанню денного завдання без перевантаження організму спортсмена.

Від керівника залежить сформувати добрий психологічний клімат у  колективі , що буде  сприяти виконанню усіх задач. Взаємодопомога, людяність, доброзичливість та дух товариства і вірне рішення спортивних та господарчих питань - це складові елементи успішної команди і безпечного походу.

Організаційна роль керівника групи дуже відповідальна і має велике значення у виконанні таких функцій під час руху:

· контроль та управління дистанцією поміж учасниками;

· вірне і пропорційне розподілення вантажу поміж учасниками і, при необхідності, пере розподілення вантажу серед групи;

· контроль за втомленістю та своєчасний перехід від роботи до відпочинку як засобу від втоми.

1.5.
Що   повинен знати та виконувати на дорозі велосипедист. Безпека на автошляхах.

Здається, купив велосипед та й поїхав куди захотів. Це  невірне та  небезпечне рішення. Велосипедист є учасник дорожнього руху і повинен обов’язково знати і  додержуватися законів дорожнього руху, вправно керувати велосипедом, швидко оцінювати дорожню ситуацію і приймати вірне рішення. Для  обдумування   потрібно буває лише декілька  секунд Ось чому не маючи  певних знань, досвіду та навичок  керування і не досягнув  14  років, виїжджати на  дорогу забороняється. За помилки платня дуже велика-Ваше життя.

 Одне  з  головніших правил руху як велосипедистів так і інших учасників  на дорозі - це триматися  правого боку, а велосипедистам їхати  тільки  строєм в одну лінію, як можна більше праворуч. Рух поза край дороги можливий, коли він  не перешкоджає  пішоходам.

 Збираючись у дорогу треба  одягатися  у світлий, яскравий  одяг. Обладнати велосипед попереду білою фарою, ззаду мати катафот  червоного кольору. З боків мати світовідбиваючі засоби червоного  чи жовтогарячого  кольору. Слід  остерігатися  зустрічного сліпучого  світла, особливо дальнього. У разі осліплення таким світлом необхідно знизити швидкість і притулитися  до краю дороги. Можливо при цьому і зупинитися. Але краще за все  уникати їзди у темряві. 

Рухатись не тримаючи керма хоча б однією рукою – заборонено. Ноги тримати на педалях. На перехресті рівнозначних доріг водій повинен  поступитися  можливістю проїхати іншим транспортним засобам, які наближаються справа. Але ураховуючи малу швидкість велосипедиста, треба бути дуже уважним  біля  такого перехрестя і, можливо, поступитися дорогою автомобілю, особливо вантажівці, автобусу. Перевага у разі проїзду і перетинанні доріг завжди має трамвай. Рух  по тротуарах та пішохідним доріжкам велосипедистам забороняється. Велика кількість велосипедистів розподіляється на групи по 10 чол., а дистанція між ними 80-100м. Звідси і вимоги до складу велогрупи у кількості 10 чол. – це дозволяє не ділити учасників  на 2 групи. 

Забороняється: буксирувати один одного, навіть у разі  наявності  несправного велосипеда; робити лівий поворот на вулиці де є дві та більше смуги руху.

Розвернутись можна тільки на широкій дорозі з однією смугою руху у кожному напрямі і лише там, де на цей маневр немає заборони і на дорозі немає безперервної лінії.

Заборонено зупинятися і робити розворот у тунелі, пішохідному переході, на ділянці дороги, де не можна побачити зустрічний транспорт, дуже небезпечно їхати близько від машин. 

Коли треба повернути чи змінити свій ряд,  треба заздалегідь надати сигнал рукою і припинити його дію саме перед маневром . У разі  негайної зупинки чи гальмування здійснити сигнал - підняти руку вгору. У разі  нерегульованого перехрестя  рівнозначних вулиць необхідна особлива увага і візуальний контакт з водіями і взаєморозуміння під час здійснення маневру. Для усіх учасників руху обов’язковим є виконання знаків, бо це справжнісінька азбука. 

Сигнали світлофора, дорожні знаки, лінії розмітки та їх значення - теж таблиця множення  безпечного руху. Усі знаки дорожнього руху  треба добре знати і виконувати своєчасно. Велосипедист використовує  попереджаючи знаки, знаки пріоритету, забороняючі знаки, інформаційні знаки. Для велосипедиста  майже всі знаки важливі. Попереджаючі знаки  ставлять біля населених пунктів метрів за 150-300, а в населених пунктах за 50-100м. Усі знаки пріоритету безумовно виконуються  велосипедистами. Із  забороняючих знаків  особисто до велосипедистів належать («Заборона їзди на велосипедах»,  «В’їзд заборонено» - діє з однієї сторони -, «Небезпека», «Поворот ліворуч», «Поворот праворуч  заборонено», «Рух заборонено». Останній знак має найбільше значення для  транспорту. Велосипедисту краще зійти з велосипеда. З попереджуючих знаків особливо має відношення до велосипедистів знак «Велодоріжка». Тут теж треба триматися праворуч як і на  дорозі, до того ж пропускати пішоходів  на ділянці пішохідного переходу. 

Інформаційні знаки майже всі мають відношення до велосипедистів, як і знаки сервісу.
Небезпечні місця які вимагають особливої уваги і обережності:

 - залізничний переїзд;

 - перехрестя;

 - зупинки  міського транспорту;

 - пішохідний  перехід;

 - повороти доріг;

 - вузькі місця доріг;

 - спуски та підйоми.

Не можна їхати  на залізничний переїзд на закритий  шлагбаум  і на забороняючий знак (звуковий чи світовий). До заїзду на переїзд  треба переконатися в відсутності потяга з обох сторін, переїжджати переїзд треба  швидко і завжди пам’ятати, що потяг має  перевагу перед іншими видами транспорту. Перевозити вантаж з габаритними розмірами в усіх напрямках не більше півметра - заборонено. Перевозити людей (крім дітей до 7років на спеціально зробленому сидінні) заборонено. Машини з спецсигналами пропускаються негайно і в першу чергу.

МЕДИЧНІ АСПЕКТИ ПОДОРОЖІ

2.1.
Травми та  хвороби.

Травма або хвороба може наздогнати учасника походу вдалині від цивілізації, а допомогу треба надати негайно й правильно, уміло. Тому важливо надати  допомогу відразу  на місці події: обробити рану, допомогти при опіках, обробити постраждале місце, а при більш важких випадках накласти джгут, іммобілізувати кінцівку, провести реанімаційні дії, якщо людина потребує цього. У жаркому кліматі, можливо, одержати й харчове отруєння у випадку порушення умов зберігання (або вживання) неякісних продуктів. Ідеально мати в складі групи медика, а при його відсутності мати досить досвідчену людину, здатну грамотно надати першу медичну допомогу.

Розглянемо ряд випадків по ступені важкості і різноманітності травм та порядок дії на усунення їх наслідків, насамперед, необхідно:

· вжити заходів по упередженню небезпечних наслідків травм (кровотеча, інфікування рани);

· видалення потерпілого з місця події;

· направити травмованого до лікарні;.

Забиті місця. Охолодження місця ушкодження, уживання при необхідності знеболюючих засобів. 
Садна. Вимити рану від бруду дезрозчином. Накласти бактерицидний пластир або замазати клеєм БФ-6 у випадку незначних ушкоджень.

Сонячний і тепловий удари розвиваються в результаті  порушення теплопередачі організму. Тепловий удар – результат тривалих сонячних променів на відкриту голову. Його прискорюють важка фізична робота, вологе середовище, недолік рідини. 

Основні симптоми - з’являються запаморочення, почервоніння особи, сонливість, піт, частішання пульсу, нудота й блювота. Треба терміново понизити температуру тіла, перенести постраждалого в прохолодне місце, накласти холодні компреси, напоїти холодним чаєм чи кавою, холодною підсоленою водою.

Укуси отруйних павуків і змій.  Місце укусу каракурта, скорпіона негайно припекти вогнем, щоб розклалася отрута. Забезпечити нерухомість кінцівки. Давати питво: воду, чай, каву. Здійснити введення сироватки у лікарні.

При укусі змії.  Висмоктувати 15 хвилин з ранки отруту, потерпілого покласти, укутати, ввести кардіомін. Давати рясне питво. Увести сироватку. Доставити в лікарню. Не вживати спиртного.

Укус кліща. Кліщ є переносником і збудником тайгового енцефаліту, лихоманки, поворотного тифу. У поході неможливо визначити який кліщ заразний, але витягти його треба негайно, будь-яким способом. Важливо, щоб частина кліща не залишалася в тілі. Ранку обробити дезрозчином.

Ураження блискавкою.  Залежить від ступеню поразки людини. необхідно полегшити можливість дихання. 

При втраті свідомості – звільнити запалий язик шляхом укладення на спину з повернутою убік головою. 

При збереженні свідомості дати болезаспокійливі засоби. 

При втраті подиху й серцевої діяльності зробити комплекс реанімаційних дій. У кожному разі потерпілого треба направити до медичного закладу.

Харчування й безпека. Воду з рік, озер і струмків можна брати при впевненості, що вона чиста. Забір води здійснюється вище місця бівуаку. Продукти повинні повністю компенсувати витрати енергії, мати схоронність у дорозі. Не слід захоплюватися імпортними продуктами – вони можуть бути простроченими. Збереження  продуктів залежить від якості впакування. 

Харчування повинне бути регулярним – інакше знижується працездатність. Одночасно потрібно відмовитися від харчування в сухом’ятку. Ранком, увечері – гаряче блюдо + чай, компот з сухофруктів. 

У випадку отруєння після вживання не свіжих продуктів перші ознаки проявляються через 2-3 години. З’являється біль у животі, нудота, блювота, слабість, понос, температура. Треба вживати рясне питво, викликати блювоту, потім випити міцний чай, каву, прийняти фталазол, сульгин, поголодувати близько 2 днів.

Укус скажених тварин.  захворювання сказом у людей викликаються укусами хворих собак, кішок і інших тварин. У собак проявляється у занепокоєнні, паралічах, схильності нападу на людей. Будь-який укус підозрілої тварини повинен бути перевірений медичним працівником.

2.2. Надання першої медичної допомоги

             при важких механічних травмах.

Основне завдання при таких травмах – це боротьба із шоком. Шок – це перенапруга нервової системи, як наслідок, зниження життєдіяльності організму. Проявляється незабаром після травми або через певний період часу. Шок усувається в результаті усунення фактора травмування . Це боротьба з болем. Сюди входять такі заходи: холод на рану та перев’язка ушкодженого місця, вірне укладення на носилки. У ряді випадків для надання медичної допомоги в ситуації важкого стану потерпілому потрібно надати допомогу – первинну реанімацію у мінімально короткий час. Первинна реанімація проводиться з урахуванням навичок і знань. Процес умирання характеризується падінням артеріального тиску до 0, відсутністю пульсу, розладом дихання, похолодінням шкіри.

Два важливих моменти в стан потерпілого: зупинка подиху й кровообігу. Людина жива поки дихає й працює серце.

Причини зупинки серця:

· Прогресуюче кисневе голодування;

· Отруєння (внутрішні або зовнішні причини);

· Електротравми (поразка блискавкою);

· Утоплення, загальне замерзання;

· Різні види шоку.

Причини зупинки дихання:

· Потрапляння сторонніх предметів у дихальні шляхи;

· Гострі запальні процесси що ведуть до набряку;

· Стискання дихальних шляхів;

· Черепно-мозгова травма (дихальний центр не управляє диханням);

· Крововилив в області дихального центру.

Що потрібно робити для пожвавлення потерпілого:

· Усунути фактори, які приводять до тяжкого стану потерпілого;

· Нормалізувати функції дихання;

· Нормалізувати функції кровообігу.

Успіх повернення до життя може бути досягнений у випадку:

· Своєчасної й швидкої допомоги;

· Правильним і повноцінним діям до надання цієї допомоги.

Допомога при зупинці серцевої діяльності й подиху.

Треба у такому разі негайно починати масаж серця (закритий, прямий). Запалий у коматозний стан моє розслаблені м’язи тому можна здавлювати серце шляхом натиснення на грудну клітку. Багаторазове натиснення дозволяє підтримувати кровообіг у судинах. Техніка виконання: 60 натиснень за 60 секунд. Якщо все робити вірно, то з’являється пульс на руці й шиї. Зіниці починають реагувати на світло.

Штучна вентиляція легенів (штучне дихання)

Режим процедури: 1 – 1,5 л. води на кожний вдих і при частоті 16-18 „Вдихів” за 1 хвилину. Кращий спосіб (без апаратів_ це – „рот у рот” і „рот у ніс”. Техніка виконання: покласти людину на спину, голова закинута назад, щелепи розтиснути, очистити дихальні шляхи від сторонніх предметів (пісок, слиз, протези, блювотні маси). Розстебнути одяг для полегшення дихальної діяльності й кровообігу. Язик витягнути, захопивши через бинт і відтягнути убік, щоб не западав. Вдих – активний, а  видих – пасивний. Робити доти, поки не з’являється самостійний подих і відновлюється свідомість.

Сполучення масажу серця і вентиляції легенів.

Роблять два чоловіки. Дії їх погоджені. На 5 стисків інтервалом 1 сек. роблять одне „вдмухування”. Якщо робить всі операції 2 чол., то на 15 здавлювання через 1 сек. Кожне, - треба 2 („вдмухування”) у легені.

Підводячи деякі підсумки, слід зазначити, що треба усувати причини серйозної травми. Тоді буде успішною й процедура реанімації.

	Зовнішня кровотеча - 
	провести тимчасову зупинку кровотечі.

	
	

	Зупинка серцевої діяльності -
	Провести непрямий масаж серця.



	Зупинка подиху - 
	Установка причини відсутності подиху. Вентиляція легенів



	Поранення - 
	Закрити рани безпечно чистими пов’язками



	Ушкодження кінцівок (органів руху)


	Обездвиження підручними засобами

	Боротьба з болем
	Застосовувати доступні болезаспокійливі засоби
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