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In onbekend water gaan.

Onbekend water is niet helder. Je ziet niet of er scherpe dingen op de bodem liggen waar je je aan kunt verwonden. Je kunt je wel voorstellen dat je water waar je de bodem niet van ziet, voorzichtig in zult gaan. Op de plek waar jij gister nog hebt gezwommen, heeft die nacht misschien wel iemand afval gestort. Vertrouw het water nooit. Ook omdat je niet ziet hoe diep het er eigenlijk is.

Er zijn meerdere manieren om onbekend water in te gaan (Dit doet men met de schoenen aan) voorbeelden zijn:

· In het water laten zakken

· In het water lopen (bij een kant)

· Je in het water laten glijden.

Bij hoge kade gebruikt men, als er geen trappetje is,  een hurksprong.

Stilstaand binnenwater

In stilstaand binnenwater heb je vaak een modderige bodem. Dit kan heel gevaarlijk zijn. De modder zuigt zich als ware vast aan je voeten. Probeer daardoor niet in paniek te raken. Je kan je los proberen te maken door met je armen krachtig om je heen te slaan.

Recreatieplassen (zandwinplassen)

Langs veel recreatieplassen lopen de kanten schuin af en kan je er rustig inlopen. Maar pas op. Ineens kan de oever steil aflopen. Vaak loopt de waterkant zelfs meteen al steil af.

Deze steil aflopende oevers zijn gevaarlijk, omdat ze ineens kunnen verzakken. Er is nog een reden om bij dit soort plassen op je hoede te zijn. In het diepe water ontstaan namelijk koude stromingen. Wanneer je hier in komt loop ja sneller risico op kramp.

Algen en waterplanten.

In open water komen algen en waterplanten voor. Algen (met uitzondering van de zogenaamde blauwalgen) brengen vrijwel nooit je gezondheid in gevaar. Pas wanneer er een dikke laag algen ligt, kun je er beter niet gaan zwemmen. Je kunt er namelijk wel in verstrikt raken. Het beste wat je in water met veel begroeiing kan doen, is in een rugslag zwemmen. Je ligt dan minder diep in het water en je hoofd raakt niet verward in de begroeiing. Ook hoef je dan geen slierten met je handen opzij te schuiven.
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Nadelige gevolgen van de watersport.

Doordat niet ieder water even schoon is, bestaat de kans op ziektes.

In het open water kunnen we te maken krijgen met een aantal min of meer bekende ziektes.

Tyfus: 
Een ernstige besmettelijke infectieziekte 

Overbrenging: De ziekte wordt van mens naar mens overgebracht; kan ook optreden via het rioolwater, besmet water of voedsel.

Gekenmerkt door: Hoofdpijn, diarree, hoge koortsen en bewustzijnverlies.

Paratyfus: 
De ziekte lijkt veel op tyfus, maar is minder kwaadaardig.

Overbrenging: Dit kan geschieden onder slechte hygiënische omstandigheden door mens-op-mens of dier-op-mens, maar ook door besmet voedsel of water.

Ziekte van Weil: 
Deze ziekte wordt veroorzaak door bacterieen afkomstig van 

       
ratten. 


Overbrenging: Het wordt via besmet water op de mens overgebracht.

Gekenmerkt: De ziekte is vrij ernstig en men kan er hoge koortsen, hoofdpijn, geelzucht, spierkrampen van krijgen. 

Botulisme: 
Deze ziekte treedt op na een lange periode met vrij hoge

temperaturen en zuurstofgebrek, waardoor de bacil zich goed

voortplant. De ziekte kan ook bij de mens optreden. 

Overbrenging: Deze ziekte wordt snel verspreid. Dit komt door vissen en watervogels.

Gekenmerkt: via de spijsvertering kan deze ziekte het zenuwstelsel aantasten.
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Zelfredding

Wie in moeilijkheden komt in het water zonder dat er iemand in de buurt is om te helpen, is helemaal op zichzelf aangewezen. Hij zal zichzelf moeten kunnen redden. Dit noemen we zelfredding. Je hebt meer kans om te overleven wanneer je een sterke conditie hebt en goed kunt watertrappelen en wrikken. Dus:

Zorg voor een goede conditie.

Hoe beter je conditie is, hoe groter je uithoudingsvermogen en hoe groter de kans dat je de verdrinkingssituatie overleeft. Je kunt werken aan je conditie door veel te sporten. Alcohol en drugs doen je conditie natuurlijk niet goed.

Leer goed watertrappelen.

Zowel bij zelfredding als bij vele andere dingen is het noodzakelijk dat je goed kunt watertrappelen. Bijvoorbeeld wanneer je overtollige kleding of schoenen uit wilt doen. Maar ook wanneer je een ander wilt hebben of in het water ergens op moet wachten. Wanneer je rustig watertrappelt, verbruik je minder energie en koelt je lichaam minder af.

Leer goed wrikken.

Het watertrappelen gaat makkelijker als je daarbij een wrikkende beweging met de handen maakt.

Naast deze handige dingen waarop men kan trainen. Kan men met behulp van kledingstukken ook drijfmiddelen maken. Knoop je trui maar eens dicht  en maak er een soort luchtballon van. Voor meer van dit soort dingen vraag het eens aan de leiding.

Op verschillende plekken verliest een lichaam warmte. Als je teveel warmte verliest kan onderkoeling aan het bod komen, maar daarover later. Om dit te voorkomen kan men verschillende houdingen aannemen. Namelijk de help-houding of de huddle-houding (bij meerdere personen). 

	Help-houding
	Huddle-houding
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Inzicht in het weer

Het weer heeft veel invloed op watersport en recreatie. Bij mooi, rustig weer zijn er immers minder risico’s dan bij slecht weer. Zo is bliksem levensgevaarlijk en moet je bij onweer dus ook nooit gaan zwemmen. Ook de wind kan ongelukken veroorzaken. Zeilers en zwemmers kunnen bijvoorbeeld in de problemen raken door hoge golven.

	Top


Het is dus raadzaam om je altijd goed te informeren over de weersverwachting. 

Kramp

Als je wel eens  kramp in je kuit hebt gehad, weet je vast nog hoe pijnlijk dat is. De kuit wordt ontzettend hard, omdat de spier verstijft. Bewegen doet pijn en is ook niet goed meer mogelijk.Kramp kun je in alle spieren krijgen. Kenmerkend voor het zwemmen is niet alleen de kuitkramp, maar ook vingerkramp, onder- bovenarmkramp en bovenbeenkramp.

Wat moet je doen bij kramp?

In het algemeen kun je spierkramp verhelpen door de pijnlijke spier voorzichtig op te rekken. Schud de spier los en masseer de spier door er stevig overheen te wrijven in de richting van het hart. Het is ook goed om daarna een warme douche te nemen.

We beschrijven hier verschillende soorten kramp en wat je ertegen kunt doen als je onder het zwemmen erdoor overvallen wordt.

	Vingerkramp

	Bij vingerkramp staan alle vingers wijd gespreis. Bal de hand tot een vuist en strek daarna weer de vingers. Doe dit een paar keer achter elkaar. Als je zwemt kan je het best gaan watertrappelen of op je rug gaan liggen.
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	Onderarmkramp

	Bij onderarmkramp is de binnenkant van de onderarm in een kramp.Ga watertrappelen of op je rug drijven. Zet je handpalmen tegen elkaar. Draai de toppen van je vingers eerst naar je borst en daarna weer terug. Strek daarna de armen voorruit.
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	Bovenarmkramp

	Bij bovenkramp zijn of  de spieren aan de binnenkant (buigspieren) of de spieren aan de buitenkant (strekspieren) van de arm in een kramp geraakt. Ga ook nu weer op je rug drijven. Pak met je hand de pols van de verkrampte arm vast. Probeer de spieren te strekken.1
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	Bovenbeenkramp

	Bij bovenbeenkramp zijn de buigspieren of de strekspieren van het bovenbeen verkrampt. De strekspieren zitten aan de voorkant van het bovenbeen en de buigspieren aan de achterkant. Bij kramp in de strekspier trek je je hiel krachtig tegen je achterste aan. Daarna strek je je been weer

Bij kramp in de buigspier pak je de tenen vast en strek je het been zover mogelijk. Door met de andere hand op de knie te drukken, strek je het been nog verder.
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	Kuitkramp

	Bij kuitkramp doe je het zelfde als bij kramp in de buigspier van het bovenbeen. Je kunt ook in het water op je tenen gaan staan.
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Verwacht niet dat de pijn direct over is als de kramp weg is. De spieren zullen nog een tijdje pijnlijk aanvoelen. Houd er rekening mee dat de kramp terug kan komen. Ga dus niet te hard verder zwemmen, maar zwem rustig aan of blijf nog even drijven. Geef je spieren even tijd om bij te komen.
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Onderkoeling

Het vrij koude water kan de oorzaak zijn van spierkrampen en onwel zijn. Het is aan te raden, zich niet te snel in het koude water te begeven. Vooral na een maaltijd, grote inspanningen en bezweet zijn, is het risico groot. Sterke afkoeling kan tevens een versnelde ademhaling tot gevolg hebben. Hierdoor wordt het drijfvermogen negatief beïnvloed. 

Lang verblijf in koud water wordt vaak onderschat. Je hebt de neiging om langer in het water te blijven dan goed voor je is en dan kan je onderkoeld raken. Aangezien de mens een lichaamstemperatuur van 37 graden heeft en water warmte makkelijker geleidt dan lucht, kan een lang verblijf in water van 18 graden gevaar opleveren, zeker bij ongetrainde mensen.

Daalt de lichaamstemperatuur, dan gaat dit vaak ongemerkt. De verschijnselen zijn: verlies van het juiste besef van plaats en tijd, lusteloosheid, onverschilligheid, gevoelsvermindering en een afnemend vermogen om te bewegen.

Onderkoeld raken komt echter niet alleen voor in het water. Het is ook mogelijk dat iemand in de vlet onderkoeld raakt.

Onderkoeling voorkomen:

· Ga niet te lang in koud water zwemmen.

· Probeer zo weinig mogelijk te bewegen om je energie en warmte te bewaren (is de kant dichtbij kan je ook natuurlijk zwemmen, Let er wel op! De kant lijkt dichterbij dan hij is)

· Als je kleren aan hebt (bv nadat je uit een vlet gevallen bent) doe dan alleen de zware kledingstukken uit, zoals een winterjas etc. 
· Ga in de help-houding of huddle-houding liggen.

	Onderkoeling grafiek
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Wat te doen bij onderkoeling

Hoe kun je mensen die onderkoeld zijn eerste hulp geven bij lichte onderkoeling en wat kan je doen bij ernstige onderkoeling?

Eerste hulp bij lichte onderkoeling

Een slachtoffer dat licht onderkoeld is, kun je goed behandelen. Haal hem/haar uit het water als dit het geval mocht zijn en laat hem/haar schone kleren aan doen. Doe hem warme kleren aan. Als je bijvoorbeeld in je vlet met een onderkoeld iemand te maken krijgt kan je je trui geven, maar een reddingsvest is ook heerlijk warm. Geef nooit alcohol aan iemand die onderkoeld is, want dit verergert de onderkoeling. Wanneer je op het water bent, kun je het beste zo snel mogelijk bescherming tegen water en wind zoeken.

Eerste hulp bij ernstige onderkoeling.

Vanaf de sufheidsfase, dus als de lichaamstemperatuur lager is dan bij een lichte onderkoeling, kan het lichaam zichzelf niet meer opwarmen. Zonder medische behandeling kan het slachtoffer overlijden.. Zakt de temperatuur nog verder naar 28 graden, dan is de kans dat hij/zij het overleeft zeer klein. Wikkel zo snel mogelijk het slachtoffer in een speciale isolatiedeken of iets waardoor de warmte binnen kan blijven. Ook het hoofd van het slachtoffer moet je goed inpakken. Op deze manier zorg je ervoor dat het lichaam zo veel mogelijk warmte vasthoudt. Zorg ervoor dat een slachtoffer zo weinig mogelijk beweegt en bel zo snel mogelijk 112.
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