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ККУУППААННИИЕЕ  

  

ККаакк  ппооккааззыыввааеетт  ссттааттииссттииккаа,,  вв  

ккооррааббллееккрруушшеенниияяхх  ггииббннеетт  ммееннььшшее  ллююддеейй,,  ччеемм  ввоо  

ввррееммяя  ккууппаанниияя..  ППооээттооммуу  ннееооббххооддииммоо  ппооммннииттьь  ообб  

ооссннооввнныыхх  ппррааввииллаахх  ппооввееддеенниияя  ннаа  пплляяжжее  ии  ввооддее..  

ККууппааййттеессьь  ттооллььккоо  вв  

ссппееццииааллььнноо  ооттввееддёённнныыхх  ммеессттаахх  

ии  ннее  ззааппллыыввааййттее  ззаа  ббууййккии..      

  

  

ННееллььззяя  ккууппааттььссяя  уу  ккррууттыыхх,,  

ооббррыыввииссттыыхх  ии  ззааррооссшшиихх  

рраассттииттееллььннооссттььюю  ббееррееггоовв  --  

ссккллоонн  ддннаа  ммоожжеетт  ооккааззааттььссяя  

ззаассоорреенннныымм  ккооррнняяммии  ии  

рраассттииттееллььннооссттььюю      

ООппаасснноо  ппррыыггааттьь  ((нныырряяттьь))  вв  

ввооддуу  вв  ннееииззввеессттнноомм  ммеессттее  --  

ммоожжнноо  ууддааррииттььссяя  ггооллооввоойй  оо  

ггррууннтт,,  ккоорряяггуу,,  ссввааюю  ии  тт..пп..  

  

ННееллььззяя  ппооддппллыыввааттьь  

ббллииззккоо  кк  ииддуущщиимм  ссууддаамм    --  

ввооззннииккааеетт  ттееччееннииее,,  ккооттооррооее  

ммоожжеетт  ззааттяяннууттьь  ппоодд  ввииннтт..    

  

ННее  ссллееддууеетт  ккууппааттььссяя  ннееппооссррееддссттввеенннноо  ппооссллее  

ппррииёёммаа  ппиищщии  --  ллууччшшее  ппооддоожжддааттьь    

11,,55--22  ччаассаа..  

ННее  ссттооиитт  ииггррааттьь  вв  ииггррыы  ссввяяззаанннныыее  сс  нныырряяннииеемм  

ии  ззааххввааттоомм  ккууппааюющщииххссяя  ––  ааззаарртт  ннаа  ввооддее  ннееууммеессттеенн..  

ДДОО  7700%%  ннеессччаассттнныыхх  ссллууччааеевв  ннаа  ввооддее  

ввооззннииккааюютт  ппррии  ккууппааннииии  вв  ссооссттоояяннииии  ааллккооггооллььннооггоо  

ооппььяяннеенниияя,,  тт..кк..  ччееллооввеекк  ссттааннооввииттссяя  ннее  ссппооссооббнныымм  кк  

ппрриинняяттииюю  ааддееккввааттнныыхх  рреешшеенниийй..  

ЭЭККССТТРРЕЕММААЛЛЬЬННЫЫЕЕ  ССИИТТУУААЦЦИИИИ  

  

ППррии  ввооззннииккннооввееннииии  ээккссттррееммааллььнноойй  ссииттууааццииии  

ссллееддууеетт  ссооххрраанняяттьь  ссппооккооййссттввииее  ии  ппррааввииллььнноо  

ооццееннииттьь  ооббссттааннооввккуу..  ППррии  ннееооббххооддииммооссттии  ссллееддууеетт  

ппооззввааттьь  ннаа  ппооммоощщьь..  

ЕЕссллии  ввыы  ууссттааллии,,  ннааххооддяяссьь  ннаа  ггллууббииннее,,  ссддееллаавв  

ггллууббооккиийй  ввддоохх,,  лляяггттее  ннаа  ссппииннуу,,  ввыыттяяннуувв  ррууккии  ии  

ннооггии..  

ЕЕссллии  ввыы  ппооппааллии  вв  ссииллььннооее  ттееччееннииее,,  ннее  ссттооиитт  

ббооррооттььссяя  сс  нниимм  ––  ппллыыввииттее  ппоо  ннааппррааввллееннииюю  

ддввиижжеенниияя  ввооддыы,,  ппррииббллиижжааяяссьь  кк  ббееррееггуу..      

  

  

  

  

  

  

  

  

ООккааззааввшшииссьь  вв  ввооддооввооррооттее,,  ссллееддууеетт  ннааббррааттьь  

ббооллььшшее  ввооззддууххаа,,  ппооггррууззииттььссяя  вв  ввооддуу  ии,,  ссддееллаавв  

ссииллььнныыйй  ррыыввоокк  вв  ссттооррооннуу  ппоо  ттееччееннииюю,,  ввссппллыыттьь  ннаа  

ппооввееррххннооссттьь..  

ЗЗааппууттааввшшииссьь  вв  ввооддоорроосслляяхх,,  ссооххрраанняяяя  

ссппооккооййссттввииее,,  ввыыппллыыввииттее  вв  ттуу  ссттооррооннуу,,  ооттккууддаа  

ппррииппллыыллии..  ЕЕссллии  ввссёё  жжее  ннее  ууддааёёттссяя,,  ннееооббххооддииммоо  

ппоодднняявв  ннооггии  ооссввооббооддииттьь  иихх  оотт  рраассттеенниийй  ппррии  

ппооммоощщии  рруукк..  

ЕЕссллии  уу  ВВаасс  ссввееллоо  ннооггуу,,  рраассппрряяммииттее  ееёё,,    сс  

ссииллоойй  ппооттяяннуувв  ннаа  ссееббяя  ссттууппннюю  ззаа  ббооллььшшоойй  ппааллеецц  

ррууккоойй..  ТТааккжжее  ммоожжеетт  ппооммооччьь  рраассттииррааннииее  ннооггии  ииллии  

ууккоолл  ((ууккуусс))  ммыышшццыы..  ППооссллее  ппррееккрраащщеенниияя  ссууддоорроогг  

ссммееннииттее  ссттиилльь  ппллаавваанниияя  ииллии  ннееккооттооррооее  ввррееммяя  

ппооллеежжииттее  ннаа  ссппииннее,, массируя руками ногу, затем 

медленно плывите к берегу. 

ГГллааввннооее  ууппррааввллееннииее  ММЧЧСС  РРооссссииии    

ппоо  РРеессппууббллииккее  ББаашшккооррттооссттаанн  

  

  

  

  

  

ППААММЯЯТТККАА  
ннаассееллееннииюю  ппоо  ппррааввииллаамм    

ппооввееддеенниияя  ннаа  ввооддее  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

 

 

 

 

 

ККААТТААННИИЕЕ  ННАА  ЛЛООДДККЕЕ  

  

ВВаажжнныымм  ууссллооввииеемм  ббееззооппаассннооссттии  ннаа  ввооддее  

яяввлляяееттссяя  ссттррооггооее  ссооббллююддееннииее  ппррааввиилл  ккааттаанниияя  ннаа  

ллооддккее..    

ППеерреедд  ппооссааддккоойй  вв  ллооддккуу,,  ннааддоо  ооссммооттррееттьь  ееее  ии  

ууббееддииттььссяя  вв  ннааллииччииии  ввеессеелл,,  рруулляя,,  ссппаассааттееллььннооггоо  

ккррууггаа,,  ссппаассааттееллььнныыхх  жжииллееттоовв  ппоо  ччииссллуу  ппаассссаажжиирроовв,,  

ии  ччееррппааккаа  ддлляя  ооттллиивваа  ввооддыы..    

ССааддииттььссяя  вв  ллооддккуу  ннуужжнноо  ооссттоорроожжнноо,,  ссттууппааяя  

ппооссррееддии  ннаассттииллаа..  ССааддииттььссяя  ннаа  ббааллккии  ((ссккааммееййккии))  

ннуужжнноо  ррааввннооммееррнноо..    

ННии  вв  ккооеемм  ссллууччааее  ннееллььззяя  ссааддииттььссяя  ннаа  ббоорртт  

ллооддккии,,  ппеерреессаажжииввааттььссяя  сс  ооддннооггоо  ммеессттаа  ннаа  ддррууггооее,,  аа  

ттааккжжее  ппееррееххооддииттьь  сс  оодднноойй  ллооддккии  ннаа  ддррууггууюю,,  

рраассккааччииввааттьь  ллооддккуу  ии  нныырряяттьь  сс  ннееее..  

  

  

  

  

  

  

ННее  ппееррееггрруужжааййттее  ллооддккуу..  

ООппаасснноо  ппооддссттааввлляяттьь  ббоорртт  ллооддккии  ппааррааллллееллььнноо  

ииддуущщеейй  ввооллннее..  ВВооллннуу  ннааддоо  ""ррееззааттьь""  ннооссоомм  ллооддккии  

ппооппеерреекк  ииллии  ппоодд  ууггллоомм..  

ЕЕссллии  ллооддккаа  ооппррооккииннееттссяя,,  вв  ппееррввууюю  ооччееррееддьь  

ннуужжнноо  ооккааззааттьь  ппооммоощщьь  ттооммуу,,  ккттоо  вв  ннеейй  ннуужжддааееттссяя..  

ЛЛууччшшее  ддеерржжааттььссяя  ввссеемм  ппаассссаажжиирраамм  ззаа  ллооддккуу  ии  

ооббщщииммии  ууссииллиияяммии  ттооллккааттьь  ееее  кк  ббееррееггуу  ииллии  ннаа  

ммееллккооввооддььее..  

  

ЕЕССЛЛИИ  ввыы  ууввииддееллии  ттооннуущщееггоо  ччееллооввееккаа::  

ппррииввллееккииттее  ввннииммааннииее  ооккрруужжааюющщиихх  ии  ппррии  

ннааллииччииии  ииссппооллььззууййттее  ссппаассааттееллььнныыйй  ккрруугг,,  ннааддууввнноойй  

ммааттрраасс  ииллии  ллооддккуу;;    

еессллии  ссппаассааттееллььнныыхх  ссррееддссттвв  ннеетт,,    ппооддппллыыввииттее  

кк  ннееммуу  ссззааддии    ии,,  ппооддххввааттиивв  ееггоо  ззаа  ввооллооссыы,,  ллииббоо  ззаа  

ппооддббооррооддоокк  ((ччттооббыы  ллииццоо  ннааххооддииллооссьь  ннаадд  ввооддоойй))  

ппллыыввииттее  кк  ббееррееггуу;;    

ннее  ддааввааййттее  ууттооппааюющщееммуу  ссххввааттииттьь  вваасс  ззаа  ррууккуу  

ииллии  ззаа  шшееюю  ——  ппоодднныыррннииттее  ппоодд  ннееггоо  ии  ссллееггккаа  

ууддааррььттее  ссннииззуу  ппоо  ппооддббооррооддккуу,,  ррааззввееррннуувв  ссппиинноойй  кк  

ссееббее;;    

ппррии  ппооггрруужжееннииее  ччееллооввееккаа  ннаа  дднноо,,  ввооззььммииттее  

ееггоо  ззаа  ввооллооссыы  ии,,  ррееззккоо  ооттттооллккннууввшшииссьь  оотт  ддннаа,,  

ввссппллыыввааййттее    ннаа  ппооввееррххннооссттьь..  

  

  

  

  

  

  

ДДааллееее  ннееооббххооддииммоо  ооккааззааттьь  ппооссттррааддааввшшееммуу  

ппееррввууюю  ппооммоощщьь::  

ооччииссттииттее  ееммуу  ввееррххннииее  ддыыххааттееллььнныыее  ппууттии  ии  

ннааддааввииттее  ннаа  ккоорреенньь  яяззыыккаа,,  ввыыззвваавв  ррввооттнныыйй  ррееффллеекксс;;  

ппррии  ооттссууттссттввииее  ррввооттннооггоо  ррееффллееккссаа,,  ппооллоожжииттее  

ппооссттррааддааввшшееггоо  жжииввооттоомм  ннаа  ссооггннууттооее  ккооллеенноо,,  ии,,  

ппууттеемм  ссддааввллиивваанниияя  ггрруудднноойй  ккллееттккии,,  ууддааллииттее  ввооддуу,,  

ппооппааввшшууюю  вв  ддыыххааттееллььнныыее  ппууттии;;  

ппооссллее  ууллоожжииттее  ппооссттррааддааввшшееггоо  ннаа  ссппииннуу  ии  

ппррооввееддииттее  ииссккууссссттввееннннооее  ддыыххааннииее  ии  ннееппрряяммоойй  

ммаассссаажж  ссееррддццаа..  

УУммееннииее  ххоорроошшоо  ппллааввааттьь  --    

ооддннаа  иизз  вваажжннееййшшиихх  ггааррааннттиийй  

ббееззооппаассннооггоо  ооттддыыххаа  ннаа  ввооддее,,  

ооддннааккоо  ддаажжее  ххоорроошшиийй  ппллооввеецц  

ддооллжжеенн  ссооббллююддааттьь  ппооссттоояяннннууюю  

ооссттоорроожжннооссттьь,,  ии  ппррииддеерржжииввааттььссяя  

ппррааввиилл  ппооввееддеенниияя  ннаа  ввооддее..    

ППоонняяттииее  ««ууммеееетт   ппллаавваатт ьь»»  вв  

ппееррввууюю  ооччееррееддьь  ппооддррааззууммееввааеетт  

ууммееннииее  ддеерржжааттььссяя  ннаа  ввооддее  

ддооссттааттооччннооее  ккооллииччеессттввоо  ввррееммееннии,,  

ччттоо  яяввлляяееттссяя  ззааллооггоомм  ддлляя  

ппррааввииллььнноойй  ооццееннккии  ооббссттааннооввккии  ии  

ппрриинняяттиияя  ввееррннооггоо  рреешшеенниияя  вв  ттоойй  

ииллии  иинноойй  ссииттууааццииии..  

ООттккррыыттыыйй  ввооддооеемм  --  ээттоо  ввссееггддаа  

рриисскк!!  ММоожжнноо  ооккааззааттььссяя  вв  ввооддее,,  ннее  

ууммееяя  ппллааввааттьь;;  ммоожжнноо  ззааппллыыттьь  

ддааллееккоо  оотт  ббееррееггаа  ии  ууссттааттьь..  ВВаасс  

ммоожжеетт  ппооддххввааттииттьь  ссииллььннооее  

ттееччееннииее  ииллии  ммоожжееттее  ззааппууттааттььссяя  вв  

ввооддоорроосслляяхх..  

ГГллааввннооее  ппооммннииттее,,  ччттоо  

ииззббеежжааттьь  ннееппрриияяттнныыхх  ссииттууаацциийй  

ввссееггддаа  ллееггччее,,  ччеемм  ппррееддппррииннииммааттьь  

ччттоо--ллииббоо  ппррии  иихх  ввооззннииккннооввееннииии..  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Типичные проблемы жаркого лета 

20-30 минут, проведенных под 

палящим солнцем, вызывают 

головокружение, слабость, тошноту – 

явные симптомы, указывающие на 

тепловой или солнечный удар. Если 

организм взрослого более устойчив к 

воздействию жары, то маленькие дети 

обычно неспособны справиться с 

влиянием повышенной температуры 

воздуха и не всегда могут вовремя 

сообщить родителям о резком 

ухудшении самочувствия. 

 
Солнечный удар: основные признаки  
     Забыв дома, головной убор ребенка, 

нерадивые родители подвергают его 

серьезной опасности. После 

пребывания на солнце некоторое 

время, ребенок может испытывать 

признаки тошноты и головокружения, 

жаловаться на резкую головную боль, 

потерять сознание.   Нередко 

повышается артериальное давление,  

возникает носовое кровотечение, кожа 

лица и головы краснеет, пульс 

становится более частым.       

Муниципальное бюджетное учреждение  

«Управление гражданской защиты» 

городского округа город Уфа  

Республики Башкортостан 

  

  

  

  

ППААММЯЯТТККАА  

««РРееккооммееннддааццииии    

вв  ууссллооввиияяхх  жжааррыы»»  

  

  

  
  
  

  

  

гг..  УУффаа  

  

гг..  УУффаа  

становится более частым. Все это – 

признаки солнечного удара, усугубить 

которые может духота, сытный обед, 

подвижные игры, сон на свежем 

воздухе, прямо под палящими лучами 

солнца. При отсутствии своевременной 

помощи врачей, резкий приток крови к 

голове малыша может стать причиной 

разрыва мелких кровеносных сосудов, 

вызывая нарушения в работе нервной 

системы.  

Чтобы привести ребенка в 

чувство, прежде всего, необходимо 

защитить его от воздействия 

солнечных лучей, перенеся в 

прохладное тенистое место. На голову 

необходимо положить полотенце, 

смоченное в воде, также неплохой 

эффект дает обертывание во влажную 

простыню и опрыскивание тела, 

снижающее его температуру. 

Обязательно напоите ребенка чистой 

кипяченой водой, можно добавить в 

нее настойку валерианы, из расчета  

15-20 капель на треть стакана. 

 



 

 

 
принять меры по защите детского 

организма от перегрева; 

 если ребенку стало нехорошо, он 

побледнел или потерял сознание, 

немедленно обратитесь за 

медицинской помощью, и, ожидая 

приезда бригады «скорой помощи», 

окажите ему первую помощь. 
 

Единый телефон вызова 
экстренных служб 112. 

 

 
 

Учебно-методический отдел 
оказывает услуги: 

 
1. Обучение пожарно-

техническому минимуму. 
2. Оказание первой помощи. 
3. Разработка Планов гражданской 

обороны. 
4. Разработка Планов действий по 

предупреждению и ликвидации 
чрезвычайных ситуаций. 

5. Проведение семинаров, занятий 
по тематике ГОЧС, террористических 
угроз, пожарной безопасности, 
оказание первой помощи. 

 
 

 
 
 

 

Вся информация размещена на 
сайтах: ufa112.ru, ufa-umc.ru 

 
 

Но принимать какие-либо меры 

стоит только после звонка в службу 

"скорой помощи" - врачи определят 

тяжесть состояния ребенка и примут 

решение о необходимости его 

доставки в больницу. Не теряйтесь и 

не паникуйте – от четкости и 

правильности ваших действий зависит 

самочувствие малыша и его 

избавление от неприятных симптомов 

перегрева. 

 

Несколько советов родителям: 

 откажитесь от длительного 

пребывания под прямыми солнечными 

лучами: загар – удовольствие для 

взрослых, противопоказанное детям; 

 если на улице слишком жарко, 

возможно, прогулку стоит отложить до 

вечера, когда температура воздуха 

немного упадет. 

 ребенок должен находиться на 

улице в головном уборе из тонкой 

натуральной ткани, желательно 

светлых тонов;  

 совершая прогулку или отдыхая 

на пляже в жаркий день, пейте как 

можно больше прохладной, но не 

ледяной, воды, чтобы избежать спазма 

сосудов; 

 взрослы необходимо постоянно 

следить за состоянием малыша, чтобы 

вовремя распознать симптомы 

теплового или солнечного удара и 

принять меры по защите детского 

Признаки теплового удара 
Симптомы перегревания схожи с 

описанными выше признаками 

солнечного удара. Этот вид 

недомогания опасен тем, что он может 

возникнуть даже в том случае, если 

ребенок находится в тени, и его голову 

защищает панамка или косынка. 

Душное непроветриваемое помещение, 

физическая нагрузка, плотная одежда 

из синтетики, переутомление, жажда – 

все это может вызвать у малыша 

тепловой удар, признаки которого 

очень важно распознать как можно 

раньше. Среди основных симптомов 

недомогания, следует назвать: 

1. Слабость, усиливающуюся 

головную боль; 

2. Повышение температуры тела; 

3. Признаки расстройства 

пищеварительной системы; 

4. Синюшный оттенок кожного 

покрова; 

5. Усиленное потоотделение; 

6. Частый и слабый пульс. 

Первая помощь при тепловом ударе 

Постараться как можно скорее 

снизить температуру его тела, чтобы ее 

рост не стал причиной судорожного 

состояния и разрыва кровеносных 

сосудов. Обильное питье, тень и 

приток свежего прохладного воздуха 

вернут малыша в чувство и избавят от 

болевых ощущений.  
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►купаться лучше утром или вечером, когда нет 

опасности перегрева организма. После длительного 

пребывания на солнце отойдите в тень, остыньте и 

только потом входите в воду; 

►не ныряйте с разбега, заходите в воду постепенно, 

чтобы дать телу привыкнуть к перепаду температур 

воды и воздуха и избежать спазмов кровеносных 

сосудов; 

►если плохо плаваете, держитесь ближе к берегу, 

так чтобы в любой момент можно было коснуться ногами дна. Не отплывайте далеко 

от берега на надувных матрацах и кругах, надувных игрушках; 

►не плавайте натощак и сразу после еды, а также во время грозы; 

►перед тем как совершать дальние заплывы, научитесь отдыхать на воде, лежа на 

спине или прижав колени и локти к груди и животу (поплавком); 

►во время плавания, как только почувствуйте усталость или озноб, немедленно 

разворачиваетесь и плывите назад к берегу. Экономно расходуйте свои силы, время от 

времени отдыхайте, перевернувшись на спину и расслабившись. 
 

Если судорогой свело ногу: 
 

►переднюю мышцу бедра – распрямите ногу и оттяните носок от себя; 

►заднюю поверхность бедра или икроножную мышцу – выпрямив ногу, оттяните 

носок на себя; 

►если судороги сильные, нога не распрямляется, попробуйте распрямить ее руками 

и для этого сделайте глубокий вдох, погрузитесь на секунду с головой под воду, 

крепко ухватите рукой большой палец ноги и сильно потяните на себя ступню. 

Тяните, пока нога не выпрямится полностью; 

►растирайте ногу, пока не станет мягче. 

 

При внезапном падении в воду человек может испытать шок и на время перестать 

контролировать свои действия – поэтому, находясь у воды, будьте всегда готовы 

оказать помощь людям.  
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Опасность такого периода заключается в 

тепловом перегревании человека, то есть 

угрозе повышения температуры его тела 

выше 37,1°С или теплонарушении – 

приближении температуры тела к 38,8°С.  

Симптомами перегревания являются:  
покраснение кожи; 

сухость слизистых оболочек; 

сильная жажда. 

 

 

Рекомендации в жару 

 
☺ принимайте больше жидкости. Не пейте сразу больше одного стакана. Пейте 

мелкими глотками, не торопясь. Большую часть жидкости употребляйте утром и 

днем, вечером и на ночь поменьше, предпочтительно несладкую и лучше не 

газированную столовую минеральную воду, морсы, зеленый чай; 

☺ не употребляйте спиртных напитков, на жаре всасывание алкоголя в кровь 

усиливается, то есть пьянеет человек быстрее и сильнее;   

☺ не сидите непосредственно под потоком воздуха вентилятора или 

кондиционера. Так как комфортная температура для 

человеческого сна -18-24 градуса, отрегулируйте их на 

этот диапазон. При их отсутствии - перед сном устройте 

сквозняк на 20 минут, но на ночь оставьте открытым 

только одно окно. Большинство летних простуд 

начинается из-за сквозняков;   

☺ не принимайте холодный душ, если это не 

привычная для вас процедура. Лучше чаще принимайте 

душ и ополаскивайте лицо, шею, руки не горячей, но и 

не холодной водой, процедура должна вызывать чувство 

комфорта; 

☺ носите одежду светлых тонов и из натуральных тканей. Не выходите на улицу 

без головного убора (панама, шляпа, кепка). Головной убор должен быть из 

натуральной ткани, светлого цвета и просторный, чтобы внутри образовалась 

воздушная подушка, которая предохранит от перегрева; 

☺ не ешьте на ночь тяжелой пищи (особенно мясо), ее переваривание вызывает 

повышение температуры тела и усиливает потоотделение. 
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