Как подготовиться к Крещенскому купанию
     Специалисты отдела безопасности людей на водных объектах советуют перед купанием в проруби разогреть тело, сделав разминку, пробежку.

     К проруби необходимо подходить в удобной, нескользкой и легкоснимаемой обуви, чтобы предотвратить потерю чувствительности ног. Лучше использовать ботинки или шерстяные носки для того, чтобы дойти до проруби. Возможно использование специальных резиновых тапочек, которые также защищают ноги от острых камней и соли, а также не дадут вам скользить на льду. На пути к проруби надо помнить, что дорожка может быть скользкой, поэтому идти следует медленно.

      Окунаться лучше всего по шею, не замочив голову, чтобы избежать рефлекторного сужения сосудов головного мозга.

       Никогда не ныряйте в прорубь вперед головой. Прыжки в воду и погружение в воду с головой не рекомендуются, так как это увеличивает потерю температуры и может привести к шоку от холода.

       При входе в воду первый раз старайтесь быстро достигнуть нужной вам глубины, но не плавайте, не стоит находиться в проруби более 1 минуты во избежание общего переохлаждения организма.

      Если с вами ребенок в возрасте до 9 лет, поддерживайте его двумя руками  как при погружении в воду, так и при выходе из купели.

       После купания (окунания) разотрите себя и ребенка махровым полотенцем и наденьте сухую одежду.

       Для укрепления иммунитета и профилактики переохлаждения необходимо выпить горячий чай, лучше всего — из ягод, фруктов и овощей.

В Крещенскую ночь в 2019 г будут организованы следующие купели :
Фурмановский район – с. Медведково ( святой источник) , с Михайловское ( святой источник ), купель на р Шача в районе городского пляжа м Никольское.

Приволжский район  - Тихвинский источник г Приволжск, купель на р Шача в районе Рогачевской фабрики, купель на р Волга в г Плес напротив санатория Актер Плес.
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