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!!!ПАМ’ЯТКА!!!

ПРАВИЛА БЕЗПЕЧНОЇ ПОВЕДІНКИ НА ВОДІ

· Заходити у воду необхідно повільно, дозволяючи організму адаптуватися до різниці температур повітря та води. Для запобігання переохолодження у воді безпечно знаходитись не більше 15 хвилин поспіль.

· Безпечніше відпочивати на воді у денну частину доби.

· Купатися дозволяється у спокійну безвітряну погоду або за швидкості вітру до 10 м/с, за температури води не нижче +18°С, повітря – не нижче +24°С.

· Після прийняття їжі купатися рекомендовано не раніше ніж через 1,5-2 години.

Під час купання не робіть зайвих рухів, не тримайте свої м’язи у постійному напруженні, не порушуйте ритму дихання, не перевтомлюйте себе, не беріть участь

у тривалих запливах без дозволу лікаря і необхідних тренувань.

ЗАБОРОНЯЄТЬСЯ!!!

· Купатися в місцях, які не призначені та не обладнані для цього.
· Запливати за обмежувальні знаки, залазити на буї та попереджувальні знаки.

· Стрибати у воду з човнів, катерів, катамаранів, споруджень, не призначених для цього, а також пірнати з дамб, містків, причалів, дерев, високих берегів.

· Використовувати для плавання дошки, колоди та будь-яке інше знаряддя, не передбачене для цього.

· Вживати спиртні напої під час купання та відпочинку біля води.

· Підпливати близько до плавзасобів, які йдуть неподалік від місця купання.

· Допускати у воді небезпечні ігри, що пов’язані з обмеженням руху рук та ніг.

· Купання дітей без супроводу дорослих.

Перша допомога потопаючому

1.Якщо людина, яка тоне, не може контролювати свої дії, підпливіть до неї ззаду і схопить за передпліччя або волосся. Транспортуйте потопаючого на спині, тримаючи його голову над водою. Реанімаційні заходи слід вживати тільки на березі.

2. Перед тим, як приступити до надання першої допомоги потерпілому, необхідно його швидко і старанно оглянути. Основну увагу звернути на колір шкіри, дихання, серцеву діяльність, рефлекси ока, ширину зіниці. Допомога надається в залежності від стану потерпілого.
3.На березі звільніть ротову й носову порожнини від ґрунту й слизу за допомогою пальця, обмотаного носовою хусткою або будь-якою тканиною. Потерпілого кладуть животом на стегно зігнутої ноги, обличчям вниз (голова повинна бути нижче рівня грудної клітини). Видаліть воду з легень та шлунку шляхом енергійних здавлювань у зоні підребер’я. Все це треба робити швидко.
4.Після видалення води слід укласти потерпілого на спину і почати штучне дихання: підведіться на коліна зліва, максимально закиньте голову постраждалого (це дуже важливо!) і, змістивши щелепу униз, розкрийте йому рот. Зробіть глибокий вдих, прикладіть свої губи до губ постраждалого (рекомендується через хустку або марлю) і з силою видихніть повітря. Ніздрі постраждалого при цьому треба затиснути рукою. Видих відбудеться самостійно. Бажано, щоб ці дії виконував чоловік.
Якщо в потерпілого не б'ється серце, штучне дихання варто комбінувати з непрямим масажем серця. Для цього одну долоню покладіть поперек нижньої частини грудини (але не на ребра!), іншу долоню – поверх першої навхрест. Надавіть на грудину зап'ястками так, щоб вона прогнулася на 3-5 см, і відпустіть. Прогинати потрібно сильно, поштовхом, використовуючи вагу свого тіла. Після кожного вдиху повітря робіть 4-5 ритмічних надавлювання. Не зупиняйте заходу для реанімації до прибуття «швидкої допомоги».
Телефон швидкої медичної допомоги – 103
