ПАМЯТКА

ОСНОВНЫЕ ПРАВИЛА БЕЗОПАСНОГО ПОВЕДЕНИЯ НА ВОДЕ.

Категорически запрещено купание:

•
детей без надзора взрослых;

•
в незнакомых местах;

•
на надувных матрацах, камерах и других плавательных средствах (без надзора взрослых)
1. Следует избегать купания в незнакомых местах, специально не оборудованных для этой цели.
2. При купании запрещается:

-заплывать за границы зоны купания;

-подплывать к движущимся судам, лодкам, катерам, катамаранам, гидроциклам;

-нырять и долго находиться под водой

-прыгать в воду в незнакомых местах, с сооружений, не приспособленных для этих целей;

-долго находиться в холодной воде;

-купаться на голодный желудок;

-проводить в воде игры, связанные с нырянием и  захватом друг друга;

-плавать на досках, лежаках, бревнах, надувных матрасах и камерах (за пределы нормы заплыва);

-подавать крики ложной тревоги;

-приводить с собой собак и др. животных.  

3. Если не имеешь навыка в плавание, не следует заплывать за границы зоны купания, это опасно для жизни.
4. Рассчитывая свои силы при заплыве так, чтобы их хватило на обратный путь.
5. На воде следи за младшими братьями (сёстрами).
6. Следует избегать купания в одиночку, так как в случае беды оказать помощь будет некому.
7. После приема солнечной ванны нельзя бросаться в воду сразу; купание можно начинать только после некоторого отдыха в тени или сделать обтирание холодной водой в области сердца.
8. Никогда не следует толкать кого-либо в воду, в особенности неожиданно, так как эта шалость может вызвать у людей, очень чувствительных к холодной воде, шок со смертельным исходом.
9. Никогда не следует подплывать к водоворотам - это самая большая опасность на воде.
10. КАТЕГОРИЧЕСКИ ЗАПРЕЩАЕТСЯ купание на водных объектах, оборудованных предупреждающими аншлагами «КУПАНИЕ ЗАПРЕЩЕНО!»
Если тонет человек.

Сразу громко зови на помощь: «Человек тонет!» 

Попроси вызвать спасателей и «скорую помощь».  

Брось тонущему спасательный круг, длинную веревку с узлом на конце.  

Если утопающий ушел под воду – запомни ориентиры. 

Если тонешь ты.

Не паникуй. 

Сними с себя лишнюю одежду, обувь, кричи, зови на помощь. 

Ляг на спину, расслабься, сделай несколько глубоких вдохов. 

Прочисти нос, проглоти воду, несколько раз сделай вдох – выдох. Если зацепился под водой при нырянии – не рвись, постарайся освободиться от того, что мешает. 

При судороге ноги - задержи дыхание, ущипни сведенную мышцу несколько раз, расслабь сведенную конечность и плыви к берегу
Необходимо уметь не только плавать, но и отдыхать на воде.


       Лечь на воду спиной, расправив руки и ноги, расслабиться и помогая себе удержаться в таком положении, сделать вдох, а затем после паузы-медленный выдох.


       Если во время купания свело ногу, надо позвать на помощь, затем погрузиться с головой в воду, сильно потянуть ногу на себя за большой палец, а затем распрямить ее.
