Водообеспечение 


Пить или не пить на маршруте, а если пить то сколько и когда - эта проблема очень остро стоит во время летних походов. В зимнюю пору еще острее стоит вопрос - где взять воду, пригодную для питья.
В несложных походах в умеренном поясе обычно хватает обильного питья за завтраком и ужином и некоторого количества воды в обед (перекус). В жаркие дни придется нести воду во флягах из расчета 0.7 - 1 л на человека. В зимних походах во время движения воду взять негде, поэтому запас воды в термосах просто необходим. В горах, особенно с жарким климатом, потери влаги достигают 7 - 10 л в основном за счет испарения через легкие из-за увеличения легочной вентиляции. При этом приходится предусматривать в рационе до 5л различных напитков.


Вода необходима для поддержания обмена веществ. Часть ее содержится в пище, часть образуется в организме в результате окислительных процессов. Извне в организм должно поступать до 1.5 л воды в сутки с питьем и горячими блюдами. 
Вода нужна не только для обмена веществ, но и для стабилизации температуры тела. При интенсивной работе в жаркую погоду организм охлаждается испаряя часть влаги. Поэтому в зависимости от интенсивности нагрузок, физического состояния и климата человеку необходимо от 3 до 10 л и даже более воды в день.
Выпитая вода не вся испаряется через кожу, часть ее выводится мочой. Причем если сразу выпить литр воды, то только 60% ее пойдут на терморегуляцию, остальные 40, будут выведены мочой. Но если пить по 100 - 150 мл в час, то до 90 % воды превратится в пот. Таким образом на жаре и при тяжелой работе лучше пить часто, но понемногу.
Не пить в течение дня не менее вредно, чем пить в неограниченных количествах, так как это может вызвать обезвоживание организма. А это, в свою очередь, приводит к снижению работоспособности и тепловым ударам. 
Удобнее всего пить на малых привалах, которые лучше делать у источников воды. При этом лучше пить маленькими глотками или через трубочку, лимонную кислоту, различные экстракты и сухие соки или фруктовые сиропы. Хорошо утоляет жажду холодный чай, особенно зеленый, а также «болтушка» из томатной пасты. В крайнем случае можно пить воду с сахаром, конфетами или заедая ее сухофруктами.
Даже на больших привалах не стоит пить до исчезновения чувства жажды. Вода всасывается только через 10 - 15 минут после питья и тогда жажда исчезнет. Слишком обильное питье не утоляет жажду, а наоборот провоцирует ее. Это получается по тому, что в литре нашей крови содержится 9.45 г соли. С потом выводится соль в меньших количествах - около 5 г на литр. Таким образом, при обильном потении концентрация соли в крови начинает расти. Чувство жажды - реакция на нарушение солевого баланса - организм стремится уменьшить концентрацию соли в крови. Но если выпито слишком много воды - концентрация соли в крови падает, что для ее восстановления лишняя влага удаляется с мочой или обильным потом, а с ними уходит и дополнительное количество соли. Потеря соли вместе с выводимой влагой, опять вызывает жажду. Круг замкнулся.
Жажду может вызвать пересыхание слизистой рта - так называемая «ложная жажда». Чтобы избежать этого можно сосать кислые конфеты или сухофрукты.


Добыча и очистка воды
Источниками воды в походе могут служить водозаборные колонки, колодцы, артезианские скважины, ключи и родники. В ненаселенной таежной местности, в тундрах и в горах умеренных широт (в высокогорье везде) воду из быстротекущих ручьев и рек можно пить сырой. Но прежде, чем утолить жажду водой из стоячего или медленнотекущего водоема, ее надо очистить и обеззаразить. Тем более это необходимо делать, если выше по течению находятся населенные пункты или сельскохозяйственные угодья. 
В некоторых горных реках могут содержаться соли тяжелых металлов (сурьма, ртуть, свинец и т.п.). При подготовке маршрута необходимо уточнить, не залегают ли подобные месторождения на пути рек, откуда вы собираетесь брать воду.
В горной местности может случиться так, что вода течет по скальной поверхности настолько тонким слоем, что ее невозможно зачерпнуть кружкой. Такая же ситуация может возникнуть в высокогорье, где вода собирается на поверхности ледников. В этом случае надо использовать хлорвиниловую трубочку для коктейля. Запас таких трубочек обязательно должен иметься в снаряжении туристов. В крайнем случае можно использовать резиновую трубку для жгута, которая обязательно должна быть в командной аптечке.
В зоне лесов умеренной полосы, тайги и тундры рек и озер много, местами даже слишком много. Обеспечение водой в этих районах не стоит так остро, как, например, в пустыне или степи. Но воду мало найти, ее еще надо сделать пригодной для питья, и особенно это важно в районах с обширными болотами.
Очистить и обеззаразить воду поможет водный фильтр. Чистота очистки воды такого фильтра настолько велика, что некоторые конструкции позволяют даже опреснять морскую воду. При планировании путешествия в странах с жарким климатом, они просто необходимы. Но такие фильтры довольно дороги и пока не особенно распространены. При организации путешествия в умеренном поясе или в более высоких широтах, без фильтра вполне можно обойтись, действуя по старинке. Для большинства туристов в этих краях самым на данный момент эффективным способом обеззараживания воды остается кипячение. Причем, чем теплее климат, тем дольше надо кипятить воду. А если даже после кипячения вода обладает неприятным вкусом или запахом, то, при ее закипании, в котелок надо сунуть горящую головню из костра. Лучше всего для этой цели подходит березовая головня.
Очень сильное обеззараживающее действие на воду оказывает серебро. Его эффект в 1750 превосходит карболовую кислоту и в 3.5 раза сулему. Достаточно положить в сосуд с водой серебряное кольцо или крестик и примерно через полчаса воду можно пить. Можно использовать для этой цели и несколько кристалликов марганцовки. Очень неплохо в деле обеззараживания воды показала себя настойка йода - из расчета 2 капли 5% настойки на литр воды. Для обеззараживания можно применить и крепкие алкогольные напитки, разбавляя ими воду. Именно так в старину на английском флоте возник такой напиток, как грог.
В том случае, если вода сильно загрязнена различными взвесями, то ее мало обеззаразить, ее надо еще и очистить. Опять-таки в этом случае лучше всего использовать специальный фильтр. Но если такого фильтра под рукой нет, то его можно сделать из подручных материалов. 
Существует немало конструкций фильтров из подручных материалов, наиболее известным является тканевый фильтр. Для его изготовления необходимо соорудить треногу из жердей. На треногу крепятся три куска любой ткани, которая имеется в распоряжении. Ткань закрепляется на трех уровнях. На каждый уровень необходим свой наполнитель. На верхний кусок ткани укладывается слой травы, на средний - песок, на нижний - слой древесного угля, взятого из прогоревшего костра. Лучше использовать уголь от дров древесных пород. Вода, свободно протекающая через все слои фильтруется и осветляется.
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Но самая простая сооружается следующим образом. Надо взять штаны, лучше, конечно, запасные, но если ничего другого нет, то снять с себя. Штанины вкладываются одна в одну и внизу крепко завязываются. В образовавшийся объем насыпается песок - фильтр готов. Сверху наливается грязная вода, а снизу в котелок собирается чистая, отфильтрованная. Воду после фильтрации все равно надо прокипятить.
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Очистить воду можно и другим способом. Надо выкопать неглубокую яму в полуметре от водоема, но так, чтобы дно этой ямы было ниже уровня воды в водоеме. Вода начнет просачиваться в яму. Ее надо вычерпать не менее трех раз. После этой процедуры вода, просочившаяся в яму, очищена слоем грунта, отделяющим ее от водоема. Такое приспособление иногда называют «индейский колодец».
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В некоторых лесных районах лето весьма засушливое. В это время ручьи и речки могут оказаться пересохшими. Поиск воды в это время нередко связан с преодолением значительных расстояний. При этом надо учитывать, что при длительной засухе нижние и средние течения рек, особенно в горной местности, пересыхают полностью, так как водный сток идет под руслом в толще наносов. Поэтому в горах есть смысл в поисках воды двигаться вверх. В тенистых ущельях, где ложе реки выложено скальным грунтом, можно найти воду. При поиске источников следует помнить, что они чаще всего встречаются в стоках ложбин, на линии пересечения более или менее горизонтальных участков с крутыми нависающими склонами (тыловые швы). Место, где просачиваются грунтовые воды, - мочажину (каплюшку) - можно раскопать и дождаться отстаивания воды. В горной местности, если осматривать с господствующих высот соседние склоны, источник можно обнаружить по листве более яркой в сравнении с окружающим тоном растительности. На равнине о близости воды говорят такие растения как ольха, ива, тростник, рогоз, сусак, камыш. Особенно на такие места важно обращать внимание в степной и пустынной местности. На постоянно действующий в течение года источник указывают мелкие шарики известняка по понижениям рельефа. 
В зоне морских побережий есть смысл осмотреть берег во время отлива. Грунтовые воды могут просачиваться в море тонкими струйками. Если таких мест нет, но песок влажный, в ста метрах от отметки полной воды во время отлива надо выкопать яму. Во время прилива в ней соберется вода, она может быть солоноватой, но вполне пригодной для питья.
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Если воду найти так и не удалось, а пить очень хочется, можно воспользоваться и чисто пустынным методом добывания воды. Для этого надо взять полиэтиленовый мешок, если он есть, конечно, и надеть его на ветку дерева. При этом надо постараться сделать это так, чтобы как можно больше хвои или листвы попало внутрь мешка. Горловину надо плотно завязать. Теперь остается только набраться терпения и ждать. На внутренних стенках мешка мельчайшими капельками будет оседать водяной пар, который образуется при дыхании растения. В солнечную погоду внутри мешка довольно скоро скопится достаточно воды, чтобы утолить жажду. Но количества добытой таким способом воды будет конечно мало для организации полноценного лагеря.
И еще: в жару не следует пить часто, поскольку избыточное количество влаги удаляется из организма с помощью пота, унося с собой и необходимые для жизнедеятельности соли. Чтобы восстановить солевой баланс, организм увеличивает потребность в воде и вызывает жажду. Поэтому лучше напиться досыта за завтраком, в обед рассчитывать примерно на пол-литра жидкости, а в ужин опять пить вдоволь. На переходе лучше не пить вообще или только прополоскать рот, сделав один-два глотка.
Что касается запасов создания воды, то их необходимо делать лишь в местности с ограниченными водными источниками. При этом следует помнить, что в жарком климате или при жаркой погоде вода быстро теряет свои вкусовые качества и зацветает. Поэтому ее надо обязательно кипятить перед употреблением.
Зимой водообеспечение тоже остается важным элементом организации путешествия, хотя это, конечно, уже второстепенная проблема. Лагерь все равно надо располагать на берегу водоемов, чтобы пользоваться жидкой водой или растапливать лед. Растапливать снег - очень неэкономично, топлива для этого требуется много, а воды из снега получается очень мало.

