6.5 Правила личной гигиены при занятиях туризмом

1.Составить список группового и личного снаряжения для похода (пеший поход в лес к озеру, одна ночевка, четыре человека)
2. Выписать (кратко) правила гигиены, которые необходимо соблюдать в туристском походе
1. Снаряжение для похода (что взять с собой в поход) 

А) групповое снаряжение:

Б) личное снаряжение:

2. Правила гигиены, которые необходимо соблюдать в туристском походе

• Перед туристским походом одежду туристы подбирают по сезону. Летом нужно брать в поход одежду из хлопчатобумажной ткани, в холодное время года — из шерстяной ткани.

• Турист должен подбирать для похода такую одежду, которая была бы лёгкой, не мешала ему при ходьбе, не оказывала негативного воздействия на кровообращение и дыхание.

• Стопы туриста должны комфортно чувствовать себя в обуви, поэтому обувь нужно подбирать на один-два размера больше.

• Как в зимний период, так и в летний обязательно наличие соответствующего головного убора. Он обеспечивает защиту головы от холода, солнца, ветра, насекомых и пыли.

• Следует помнить о правилах личной гигиены: умываться и чистить зубы по утрам, мыть руки перед едой, на каждом вечернем привале обмывать тело водой с мылом, осматривать кожу на предмет повреждений и наличие клещей, следить за чистотой и сухостью одежды и при необходимости её менять.

• В походе необходимо постоянно следить за чистотой ног, при необходимости стричь ногти на руках и ногах. Если есть возможность, на привалах снимать ботинки и носки, чтобы дать ногам отдохнуть.
• Необходимо следить за своим здоровьем и при малейшем ухудшении состояния обратиться к руководителю похода за помощью.
• На больших привалах необходимо постирать бельё, очистить одежду и обувь от пыли.

• Соблюдение режима дня и рационального питания поможет сохранить силы и активность в многодневных походах.

