Правила поведения на воде.

УТОНУТЬ МОЖЕТ КАЖДЫЙ
Практически все, кто когда-либо тонул - и дети, и взрослые - были твердо уверены, что уж с ними-то ничего подобного никогда не слу​чится. Ведь они так здорово умеют плавать! Кста​ти, по статистике, чаще всего тонут как раз хоро​шие пловцы, а потому, и самонадеянные.

Но разве можно тонуть и при этом вспоми​нать какие-то там рекомендации? Очень даже можно! В критический момент вспоминается только то, что знаешь назубок. Хорошо усвоен​ное правило само всплывет в голове и поможет всплыть вам. Главное правило: НЕ ПОДДАВАЙ​ТЕСЬ ПАНИКЕ!

А также соблюдайте другие довольно простые правила:

1. Если вы начали тонуть, не барахтайтесь, а перевернитесь на спину, выплюньте воду и сде​лай глубокий вдох. Успокойтесь, отдохните, лежа на спине, - вода удержит вас, не сомневайтесь! Отдохнули? Вот теперь можно медленно и спо​койно доплыть до берега. Или, если нужно, по​звать на помощь.

2. Как быть, если ногу свело? Сделайте глубо​кий вдох, погрузитесь на секунду с головой, креп​ко ухватите рукой большой палец ноги и сильно потяните на себя ступню. Тяните, пока нога не выпрямится полностью.

Никогда не зовите на помощь в шутку - в другой раз, когда помощь действительно по​надобится, все подумают, что вы опять шутите.

Не играйте в воде. Не окунайте друзей с голо​вой и не ставьте им подножки. Если вы подплывете к приятелю под водой и резко дернете его за ноги, а он в этот момент как раз сделает вдох - приятель упадет в воду и захлебнется.

А вдруг кто-то начнет тонуть рядом с вами? Что делать?

1. Если вы плохо плаваете, не бросайтесь на помощь. Как бы ни пришлось спасать двоих. Запомните, что спасти утопающего может только хороший пловец.

2. Бросьте утопающему спасательный круг, надувную игрушку или матрас. Мяч тоже может плыть, но его трудно поймать. Но зачастую ни​чего такого под рукой не оказывается. В таком случае позовите на помощь. А если поблизости нет людей, а уж тем более спасательной станции? Выходит, вся надежда на вас.

3. Подплывите к утопающему и схватите его за волосы. Почему именно за волосы? Потому что так надежнее и безопаснее для вас самого. Тонущий человек обычно не очень хорошо со​ображает. Ухватившись за ваши руки или пле​чи, он может утянуть вас под воду. Поэтому луч​ше хватать за волосы и плыть к такому месту, где можно будет встать на ноги и вынести пост​радавшего на берег. Плывите на боку (это удоб​нее) и следите за тем, чтобы подбородок пост​радавшего оставался над водой.

4. Если пострадавший успел наглотаться воды или потерял сознание (а это значит, что наверняка наглотался), необходимо сразу же удалить воду из его легких. Для этого надо пе​ревернуть его лицом вниз, подложить что-ни​будь под его живот (подойдет и собственное колено) и резко надавить раскрытыми ладоня​ми между лопаток. Повторяйте эту процедуру, пока изо рта пострадавшего не потечет вода. Если после этого он не начнет дышать, нужно будет провести сердечно-легочную реанимацию (искусственное дыхание).

Переверните пострадавшего на спину, уло​жите его на твердую поверхность, очистите платком рот от песка и ила. Встаньте на коле​ни, максимально запрокиньте пострадавшему голову, подложите ему под шею валик из свер​нутой куртки или полотенца и раскройте ему рот. Сделайте глубокий вдох, приложите свои губы к губам пострадавшего и с силой выдох​ните. Ноздри пострадавшего обязательно заж​мите пальцами. Выдох произойдет сам собой. Продолжайте процедуру, пока он не начнет ды​шать.

В ЛОДКЕ
" Катание на лодке - один из наиболее любимых видов летнего отдыха. Однако лодочные прогул​ки далеко не безобидны. Катаясь на лодке, как и на любом другом виде транспорта, надо быть очень внимательным, не стоит кататься на лодке в плохую, особенно ветреную погоду.

Правила безопасности необходимо соблюдать всегда, даже во время простой прогулки в лодке.

1. Садясь в лодку, не торопитесь, а главное - не перегружайте ее.

2. Избегайте встреч с быстродвижущимся вод​ным транспортом, особенно с моторными катера​ми. Сильная волна от катера может перевернуть вашу лодку.

3. Не стоит вставать в лодке или раскачивать ее.

4. Не прыгайте с лодки в воду и не забирай​тесь в нее из воды через борт - лодка может пере​вернуться или зачерпнуть воды.

ЗАГАР - ЭТО КРАСИВО, НО НЕ ОЧЕНЬ ПОЛЕЗНО
Сто, двести, триста и более лет назад - и даже в средние века - загорать было немод​но, а богатые люди вообще считали это непри​личным. Загар свидетельствовал о том, что че​ловек много времени проводит на открытом солнце, - например, трудится в поле. А по​скольку в поле работали только крестьяне, то богачи - дворяне и все, кто мог позволить себе не работать, - прятались от солнца, носили шляпы с широкими полями, а кисти рук зак​рывали перчатками. В начале XX века в моду вошел массовые спорт, а следом за ним и за​гар. Вдобавок медики объявили, что солнечные лучи необходимы для здоровья. II даже всего-навсего 20 лет назад в России они считались настолько полезными, что некоторым больным прописывали зимой искусственный загар (под кварцевой лампой). Но потом ученые обнару​жили, что солнечные лучи, особенно их ультрафиолетовая составляющая, способствуют об​разованию раковых опухолей. 

Поэтому загорать рекомендуется в меру, опа​саясь ожогов, солнечного удара. Запомните пра​вила:

1. Безопаснее всего загорать до 11 часов утра и после 17 часов дня. Самое вредное солнце - полуденное. Лучше провести на пляже пару ча​сов до полудня в течение нескольких дней, чем, получив ожог за один день мучиться потом не​делями.

2. Помните, что проще всего обгореть у воды и в воде. Вода отражает солнечные лучи, поэтому вы загораете как бы вдвойне. И даже в тени про​должаете загорать под отраженными от воды лу​чами.

3. Выходя из воды, не забудьте насухо обте​реться - капельки подобны крохотным увеличи​тельным стеклышкам. Вы же не хотите покрыть​ся мелкими ожогами с ног до головы!

4. На пляже всегда закрывайте голову, чтобы не получить солнечный удар. Подойдет кепка, панама, косынка или просто полотенце, намо​танное как чалма. Но и в головном уборе не сто​ит слишком долго находиться на солнце. Поэто​му если вы почувствовали симптомы солнечно​го удара - головную боль, шум в ушах, тошноту, сильную усталость, если пот течет в три ручья, - то нужно немедленно уйти в тень, попить хо​лодной воды и положить холодное, мокрое по​лотенце на голову. При легком перегреве все не​приятные ощущения вскоре исчезнут.

5. При сильном солнечном ударе вы можете даже потерять сознание. В этом случае надо бу​дет поскорее добраться до дома (самому или с помощью друзей) и обязательно вызвать врача. И скорее всего, придется некоторое время про​вести в постели, принимать лекарства или тер​петь уколы. Возможно, несколько дней будет дер​жаться высокая температура - до 38 или даже до 40 градусов. Главное в это время - спокойно лежать и выполнять все медицинские предпи​сания. Симптомы сильного солнечного удара схожи с симптомами сотрясения мозга. К сожа​лению, осложнения после солнечного удара бывают столь же серьезными.
















