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Возможные опасности города

Улицы - зона 
повыш енной 
опасности  в 
городе. На них 
могут подстерегать 
следую щ ие опасности: 
падение различных 
предметов -  сосулек, 
наледи и снега, 
незакры ты е лю ки и 
колодцы, обруш ение 
ф асадов домов, 
проры в городских 
трубопроводов, 
оборванны е 
или оголенные 
провода линий 
электропередачи, 
строительные 
площ адки.

Какие 
опасности 
возможны 

в городе

Телефоны 
городских служб 
безопасности 
надо знать 
наизусть!

падение предметов с крыш
весной

1

Зимой и весной опасны свисающие 
с крыш сосульки и наледь со снегом. 

Чаще всего сосульки образуются 
над водостоками: по возможности 

обходите их стороной.

Обращайте внимание на обледенение 
тротуаров: обычно более толстый слой 
наледи образуется под сосульками.

• • •

Если во время движения по тротуару 
вы услышали наверху подозрительный 
шум, нельзя останавливаться, поднимав 
голову и рассматривать, что там 
случилось. Возможно, это сход снега 
или ледяной глыбы. Нужно как можно 
быстрее прижаться к стене, козырек 
крыши послужит укрытием.

Летом 
и осенью

Летом и осенью опасны 
обрушения конструкций 
ветхих фасадов домов
и крыш

оборванные или оголенные 
провода линий 

электропередачи
не прикасайтесь к оборванным висящим 

проводам, а в сырую 
погоду не подходите 

к ним ближе, чем 
на 5 метров - 

это смертельно 
опасно!

пожарная охрана 
и спасатели

— полиция

скорая помощь

газовая аварийная 
служба

экстренный канал помощи, 
единый телефон для всех служб 
(бесплатный звонок
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прорыв городских 
трубопроводов

Признаками таких 
аварий могут быть: 

доносящиеся из-под 
земли журчащие 

и гудящие звуки, легкая 
вибрация почвы под ногами, 
бегущая из-под земли вода, 

вырывающийся из-под земли пар, 
проседание или вспучивание асфальта.

Угрозу для здоровья 
и жизни граждан 
представляют улица, 
общественный транспорт, 
посещения кинотеатров, 
прогулки и развлечения 
на улицах в позднее 
время и т. п. Большое 
скопление народа, 
притупляя внимание 
человека, также облегчает 
злоумышленникам 
исполнение преступных 
намерений. В городе 
при большом скоплении 
людей и довольно тесной 
застройке природные 
ненастья и стихийные 
бедствия много опаснее, 
чем в сельской местности. 
Избегайте плохо 
освещенных и 
малолюдных мест. При 
поиске необходимого 
адреса обращайтесь к 
разным людям, так как 
единственный ответ может 
быть неправильным.

А
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Возможные опасности города

Толпа по своей природе 
опасна  ка к  для ее участников, 
так и для окруж аю щ их, 
поэтому массовые 
беспорядки в российском  
законодательстве относятся к 
экстрем истским  действиям и 
могут стать причиной введения 
чрезвы чайного положения. 
М ассовы е беспорядки -  
крайне опасное социальное 
явление. С ущ ествует самая 
непосредственная связь 
между поведением толпы и 
общ ественной безопасностью . 
Каждом у человеку важно 
не только знать правила 
поведения в толпе и основны е 
способы  защ иты в условиях 
м ассовы х беспорядков, но 
и уметь при необходимости 
применять их на практике.

Любое массовое мероприятие является источником повышенной опасности

Правила поведения в толпе

Правила поведения в толпе в помещении

Заблаговременно 
запомнить места выхода 
и пути к  ним
Постараться пройти к 
выходу прежде. чем туда 
устремится толпа
Подождать, пока не 
схлынет основной поток
Остерегаться стен и уз ких 
дверных проемов

Если ждать невозможно:
Присоединиться ктолт?, но 
предварительно вынуть из 
карманов предметы, которые при 
дав не но гут на нести серьезн ыё 
травмы
Онить с себя длин ную одежду, 
галстук, ырлочки
Не прижимать руки к тел у (они 
должны быть согнуты в локтях, 
кулаки направлены вверх)

Правила поведения в толпе на улице

□Не присоединяться к 
толпе
(даж е«ли очень хочется) 
При приближениитолпы 
ретироваться в боковые 
улицы
и переулки, используя 
также проходные дворы то is *

Если вы оказались в толпе;
Держаться подальше от любых стен, 
выступов и решеток
При давке избавиться от 
сумки на длинном ремне, шарфа
Держаться с«раю толпы
Если вы упали в тал л^, свернитесь 
клубков защитите полову 
предплечьями, а ладонями 
прикройте затылок

ПРАВИЛА ПОВЕДЕНИЯ:

по возможности старайтесь 
избегать мест массового 
скопления людей;

У

У
У

не берите с собой колющие и 
режущие предметы, а также 
сумку;

не надевайте галстук, шарф;

снимите различные знаки и 
символику со своей одежды;

У  не берите с собой
фотоаппарат и камеру;

У не приближайтесь к 
агрессивно настроенным 
группам;

У

У

если при разгоне 
демонстрации применяется 
слезоточивый газ, защитите 
рот и нос платком, смоченным 
в любой жидкости, часто 
моргайте глазами;

уклоняйтесь от всего 
неподвижного в пути, иначе 
вас могут просто раздавить;

не цепляйтесь ни за 
что руками - это может 
закончиться травмами для вас;

не пытайтесь поднять упавшие 
вещи;

если возник конфликт 
с полицией, не теряйте 
самообладания, не делайте 
резких движений, не кричите, 
не бегите;

У  если вы упали, быстро 
подтяните к себе 
ноги, защитите голову, 
сгруппируйтесь и рывком 
попытайтесь встать;

У из плотной, но неподвижной 
толпы выбирайтесь, сделав 
вид, что вам плохо.

никогда не двигайтесь против 
толпы, избегайте ее центра, 
а также края, опасного 
соседством с витринами, 
решетками и т. д.;
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Безопасность на дороге

Участники дорож ного  
движения -  это 
водители, пассаж иры  
транспортны х средств и 
пешеходы. Они обязаны 
выполнять требования 
Правил дорож ного  
движения, сигналов 
светоф оров, знаков, 
разметки, распоряжения 
регулировщ иков и не 
должны причинять вреда 
и создавать опасность для 
движения.

ПРАВИЛА ПОВЕДЕНИЯ:

✓

у

у

на улице передвигайтесь 
только по тротуарам или 
пешеходным дорожкам, 
придерживаясь правой 
стороны, а где их нет - 
по обочине или по краю 
дорожной части навстречу 
движению транспорта;
не ходите по узкому тротуару 
под руку, занимая его 
целиком;
проезжую часть пересекайте 
по пешеходным переходам 
на зеленый сигнал светофора, 
а при их отсутствии - по 
кратчайшему пути на участке, 
где проезжая часть хорошо 
просматривается в обе 
стороны;
в местах, где движение 
регулируется,
руководствуйтесь сигналами 
регулировщика или 
пешеходного светофора.



Безопасность на дороге

В особы х ситуациях 
(ремонт на дороге, заторы, 
не работаю щ ий светоф ор 
и др.) движением на 
перекрестке  руководит 
человек в ф орме. Это 
- инспектор  ГАИ. Его 
сигналам необходимо 
подчиняться и водителям, и 
пешеходам. О собенность 
регулировщ ика 
заклю чается в том, что он 
имеет приоритет перед 
светоф орам и и дорожными 
знаками, отменяя их 
значение.

СИГНАЛЫ
РЕГУЛИРОВЩ ИКА:

РУКА ПОДНЯТА ВВЕРХ
-  запрещается движение 
пешеходов и всех 
транспортных средств во всех 
направлениях.

РЕГУЛИРОВЩИК СТОИТ К НАМ ГРУДЬЮ 
ИЛИ СПИНОЙ (РУКИ ОПУЩЕНЫ ИЛИ 
ВЫТЯНУТЫ В СТОРОНЫ)

-  путь пешеходам закрыт.

РЕГУЛИРОВЩИК СТОИТ К НАМ БОКОМ
-  путь пешеходам открыт 
слева и справа от него по 
пешеходным дорожкам через 
проезжую часть. Но этот
же сигнал регулировщика 
разрешает движение для 
безрельсового транспорта 
прямо и направо. Поэтому 
прежде чем переходить 
дорогу, посмотрите налево, 
чтобы избежать наезда 
поворачивающих направо 
машин.

ПРАВАЯ РУКА РЕГУЛИРОВЩИКА 
ВЫТЯНУТА ВПЕРЕД

-  разрешен проход только за 
его спиной, а спереди путь 
закрыт.

-С._
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Безопасность на дороге

Велосипед, скутер  или 
мопед -  доступные, 
достаточно удобные 
средства передвижения, 
поэтому количество 
владельцев этих 
транспортны х средств 
продолжает увеличиваться. 
Управление такими 
транспортны ми 
средствами, конечно, 
отличается от машины или 
мотоцикла, но Правила 
дорож ного  движения для 
них не менее важны.



Безопасность в быту

«Мой дом -  моя крепость» -  
говорят англичане о своем 
доме, и практически  
каждый человек 
согласится с этим. Однако 
даже у себя дома из- 
за  невнимательности, 
рассеянности, 
пренебреж ения техникой 
безопасности  могут 
возникнуть опасны е 
ситуации.

Попросите родителей помочь 
составить простую памятку о том, как 
вести себя, если вы остались дома в 
одиночестве, а в это время случилось 
какое-то происшествие: заискрила 
розетка, почувствовали запах газа, 
разбили термометр, упали на мокрый 
кафель, закружилась голова, погас свет, 
обожглись кипятком и т. д.
Настройте мобильный телефон на 
автоматический дозвон своим родным 
и близким нажатием одной кнопки. 
Запомните номер 112 - набрав 
его с сотового, вы всегда получите 
консультацию специалиста службы 
спасения.



Электрический ток

Наш быт немыслим без 
электричества, поэтому 
необходимо знать об 
опасности электрического  
тока  при неосторож ном  
или небрежном  обращ ении 
с ним.
Э лектрический ток, 
действуя на организм  
человека, может привести 
к различным поражениям: 
электрическом у удару, 
ожогу, металлизации 
кожи, механическому 
повреждению  и др.

Как помочь, 
если человека 
ударило током

Основные виды поражений человека электрическим током

действие тока на организм человека, при котором 
мышцы тела начинают судорожно сокращаться. 
В зависимости от величины тока и времени его 

действия человек может находиться в сознании 
или без сознания, но при нормальной работе 
сердца и дыхания. В более тяжелых случаях 

потеря сознания сопровождается нарушением 
работы сердечно-сосудистой системы, что ведет 

даже к смертельному исходу. В результате 
электрического удара возможен паралич 
важнейших органов (сердца, мозга и пр.)

электрическая травма

действие тока на организм, при котором 
повреждаются ткани организма: кожа, мышцы, 
кости, связки. Особую опасность представляют 
электрические травмы в виде ожогов - они 
появляются в месте контакта тела человека 
с токоведущей частью электроустановки или 
электрической дугой. В результате тяжелых форм 
электрического удара человек может оказаться 
в состоянии клинической смерти: у него 
прекращается дыхание и кровообращение

внимательно изучите 
инструкцию 
по эксплуатации 
и действуйте в полном 
соответствии 
с изложенными 
рекомендациями
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Бытовой газ

Во многих ж илы х домах 
бытовой газ используется 
для приготовления пищи, 
обеспечения горячего 
водоснабжения с помощ ью 
газовы х колонок и даже 
отопления. Но в случае 
наруш ения техники 
безопасности  газ является 
источником опасности. 
Бытовой газ не имеет 
ни цвета, ни запаха, но, 
для того чтобы можно 
было обнаружить его 
утечку, в него добавляют 
специальные вещ ества, 
имеющ ие специф ический  
запах.

Что делать, если 
вы почувствовали 
запах газа 
в квартире

по запаху

утечку газа можно обнаружить I
характерный запах, которым 
обладает газ, становится сильнее 
вблизи места утечки

на поверхности газовой трубы, 
смоченной мыльной водой, в месте 
утечки образуются пузырьки

в случае сильной утечки газ 
вырывается со свистом

Бытовой газ не имеет 
ни цвета, ни запаха, но, 
для того чтобы можно 

было обнаружить 
его утечку, в него 

добавляют специальные 
вещества, имеющие 

специфический запах

Что делать, если вы почувствовали 
запах газа в квартире

первая помощь 
при отравлении 
бытовым газом

перенесите постра­
давшего в хорошо 
проветриваемое 
место

быстро откройте двери и окна, 
чтобы проветрить помещение

не курите, не зажигайте спички, не пользуйтесь электроприборами 
и не включайте свет - иногда маленькой искры достаточно, чтобы

произошел взрыв

перекройте общий кран подачи газа, 
проверьте и закройте все краны 

газовой плиты

уложите человека, 
расстегните одежду 
на груди, укройте 
его одеялом и 
обеспечьте покой

вызовите врача

действуйте быстро, задержав дыхание 
и прикрыв нос и рот любой влажной тканью

если причина загазованности неизвестна и своими силами справиться 
не удается, покиньте опасное место и вызовите аварийную газовую 

службу по телефону 04

V

Наличие в помещении 
всего 5 - 15% газа от общего 
объема воздуха способно 
спровоцировать удушье у 
человека или стать причиной 
возгорания.
Во всех квартирах с 
газовыми плитами и 
колонками на кухнях под 
потолком устроена вытяжка. 
Это сделано не случайно: 
бытовой газ в два раза 
легче воздуха и при утечке 
концентрируется в верхней 
части комнаты.
Обогревать комнату 
зажженными газовыми 
конфорками на плите
- не лучшая идея. При 
включенном газе в воздух 
поступают продукты горения
- окись углерода, сернистые 
соединения и другие 
побочные продукты, которые 
вредны для человека при 
длительном воздействии.
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Бытовая химия

Трудно представить 
современную  ж изнь без 
средств бытовой химии: 
стиральны е порош ки, 
средства для мытья посуды, 
очистители для зеркал  и 
стекол, кондиционеры  и 
удобрения для растений -  
все это легко  можно найти в 
любой квартире.
Необходимо помнить, что 
любой хим ический препарат 
действует эф ф ективно  
только в определенных 
условиях, которы е указаны  в 
инструкции или на упаковке. 
П ренебреж ение к ним 
может привести к пагубным 
последствиям.

Химические вещества, 
содержащиеся в бытовой 
химии, в прямом контакте с 
человеком могут наносить 
вред практически всем 
органам и системам: 
страдают сердечно­
сосудистая система, 
нервная система, желудок, 
зрение, слух, обоняние, 
мозг, двигательная 
активность, иммунитет и 
т. д. Кроме того, бытовая 
химия побочно влияет 
на человека еще и через 
загрязнение окружающей 
среды химическими 
веществами, чем 
способствует развитию 
таких заболеваний, 
как дерматиты, 
аллергия, бронхиальная 
астма. Современный 
дом напичкан 
провоцирующими 
факторами, поэтому 
стоит в обязательном 
порядке соблюдать 
технику безопасности и 
немедленно реагировать 
на случаи отравления.



Безопасность в быту: лифт

Л иф т -  вид 
транспорта, 
используемый для 
вертикального 
перемещ ения.
Это очень 
удобное средство 
передвижения, 
которое прочно 
вош ло в наш у 
ж изнь. Однако из-за  
неисправности или 
грубого наруш ения 
правил эксплуатации 
лиф т может стать 
источником опасности 
для человека.

Если вы застряли в 
лифте, не пытайтесь 
выбраться 
самостоятельно или 
с помощью соседей и 
случайных попутчиков. 
Это можно делать 
только в случае прямой 
угрозы жизни человека. 
Никогда даже в шутку 
не подпрыгивайте в 
движущемся лифте! Как 
правило, лифт резко 
останавливается и его не 
всегда можно привести 
в движение, находясь 
в кабине и нажимая на 
всевозможные кнопки. 
Лифт от таких скачков 
может сорваться 
с удерживающих 
креплений.
Поджигать кнопки 
лифта нельзя ни в коем 
случае -  это может быть 
смертельно опасно для 
жизни: подожженный 
пластик выделяет 
ядовитые газы и в 
замкнутом пространстве 
можно легко отравиться 
за считанные минуты.

11

г / ■ж!?.
3 #



Пожарная безопасность

Несмотря на то, 
что огонь приносит 
несомненную  
пользу людям, он 
является причиной 
многочисленных бед 
и страданий людей. 
Это происходит в 
том случае, когда 
огонь выходит из-под 
контроля человека 
и становится 
источником 
возникновения 
крайне опасной 
чрезвычайной 
ситуации -  пожара.

Пожар -
неконтролируемое 
горение, причиняющее 
материальный 
ущерб, вред жизни и 
здоровью граждан, 
интересам общества и 
государства.
Для профилактики 
пожара в квартире:
•  заранее спланируйте 

и продумайте свой 
путь эвакуации
на случай
возникновения
пожара;

•  каждый вечер 
отключайте все 
электроприборы, не 
предназначенные 
для постоянной 
работы;

•  выключайте после 
использования все 
газовые приборы;

•  проверяйте, чтобы 
те, кто курит, не 
оставляли тлеющие 
сигареты;

•  отключайте 
при отсутствии 
необходимости
в них временные 
нагреватели.

12



Пожарная безопасность

Тушить пожар -  
дело взрослых, но 
вызвать пож арников 
может любой 
ребенок и подросток. 
Х орош енько  заучите 
номер пожарной 
охраны. Он не 
сложный - 01. А если 
у вас есть сотовый 
телеф он, набирайте 
1 1 2 ,четко и спокойно 
произнесите  свое 
имя и адрес, опиш ите 
ситуацию  и будьте 
уверены: к вам на 
помощ ь придут 
обязательно.

если пожар начался 
в квартире

немедленно вызовите 
пожарную охрану 
по телефону 01 
или 112, сообщив 
свой точный адрес, 
объект пожара 
и встретьте их

если горение только 
началось, затушите его 
водой, накройте толстым 
покрывалом,забросайте 
землей из цветочных 
горшков

ни в коем случае не тушите 
водой горящие электропровод­
ку и электроприборы,находя­
щиеся под напряжением, -  это 
опасно для жизни

если видите, что не сможете 
справиться с огнем, и пожар 
принимает угрожающие 
размеры, срочно покиньте 
помещение

никогда не прячьтесь в задым­
ленном помещении в укромные 
места: в шкафу, под кроватью, 
в кладовой

Что делать, 
если возник 

пожар
первые признаки 

пожара I

не паникуите

оглянитесь вокруг, оцените 
обстановку. Заметив телефон 

или кнопку пожарной 
сигнализации, сообщите 

о пожаре в пожарную охрану

если помещение заполнилось 
дымом или погас свет, 

продвигайтесь к выходу, 
держась за стены, поручни. 

Дышите через носовой платок 
или рукав одежды. Если вы 

находитесь в многоэтажном 
здании, не пользуйтесь лифтом - 

спускайтесь по лестнице

если нет возможности 
выбраться наружу, то 

отступите в уцелевшее помещение, 
плотно закройте дверь и дожидайтесь 

помощи. При возможности откройте окна 
и громко кричите

для того чтобы не быть «застигнутым 
врасплох», постарайтесь запомнить 

маршрут движения к выходу, обратите 
внимание на план эвакуации людей 

в случае пожара, местонахождение 
лестничных клеток и запасных выходов

О 1

Примерно каждый 
шестой -  восьмой 
пожар в России 
вспыхивает из-за 
шалости детей с 
огнем, от их неумелого 
обращения с ним.
Каждый пятый 
погибший на пожаре - 
несовершеннолетний.
За этой статистикой 
- трагедия многих 
людей. И уж ничем 
не измерить горечь 
потери, когда в огне 
гибнут сами дети. 
Наибольшую опасность 
при пожарах в жилых 
домах, в особенности 
многоэтажных, 
представляет паника. 
Известны случаи, когда 
при возникновении 
даже незначительного 
загорания люди, 
преувеличивая 
опасность, с 
криками бросались 
к выходам, вызывая 
общее смятение. Это 
приводило к давкам, 
заторам, ушибам и даже 
к гибели людей.

13
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Безопасность в природе

О казавш ись один на один 
с п ри р о д о й ,чел о ве к ка к 
бы превращ ается в своего  
первобы тного предка, 
но без его навыков и 
умения приспособиться к 
окруж аю щ ей среде. 
Автономное сущ ествование 
-  наиболее опасная 
экстремальная или аварийная 
ситуация, так ка к положение 
человека, оказавш егося  
один на один с природной 
средой, обычно возникает 
неожиданно и вынужденно, 
причем помощ ь извне 
проблематична.

ж

В газетах и журналах 
часто можно прочесть 
заметки о гибели 
судов и моряков, 
оказавшихся в 
спасательных шлюпках 
среди бушующего 
океана, о рыбаках, 
унесенных на обломках 
льдин в открытое 
море, о вынужденных 
посадках самолетов 
в тайге и океане, о 
туристах, терпящих 
бедствие в горах. 
Современные 
поисково-спасательные 
службы располагают 
разнообразными 
средствами для 
быстрого обнаружения, 
оказания помощи 
и эвакуации 
пострадавших. Однако 
люди на какой-то 
период времени 
могут оказаться в 
условиях автономного 
существования. И 
крайне важно знать, 
как вести себя таким 
образом, чтобы выжить.

14



Выживание в автономных условиях

О риентироваться на местности 
- это значит найти направления 
на стороны  света (север, юг, 
восток и запад) и определить 
свое местонахождение. 
Стороны света обы кновенно 
находят по компасу, а при 
отсутствии его -  по Солнцу, 
Луне, звездам и по некоторым 
признакам  местных предметов. 
Для успеш ного  и точного 
ориентирования в любой точке 
земли необходимы карта или 
план местности, ком пас либо 
портативные GPS-навигаторы  и, 
конечно же, умение всем этим 
пользоваться.

Для определения сторон света 
с помощью компаса:

О
Как пользоваться 

компасом
Как ориентироваться 

по картам
Если вы находитесь на линейном ориентире 
(шоссейной или железной дороге, линии электро­
передачи и т. д.). то ориентироваться лучше 
по линии местности:

отпустите тормоз магнитном 
стрелки компаса и установите 
его горизонтально

К А К
ОПРЕДЕЛИТЬ 
СТОРОНЫ 
СВЕТА ПО 
ПОЛЯРНОЙ 
ЗВЕЗДЕ
Полярная звезда всегда 
находится на севере. 
Чтобы найти Полярную 
звезду, надо сначала 
найти созвездие 
Большой Медведицы, 
напоминающее ковш, 
составленный из 
семи довольно ярких 
звезд. Затем через 
две крайние звезды 
«ковша» мысленно 
провести «вверх» 
линию, на которой 
отложить пять раз 
расстояние между 
этими крайними 
звездами, и тогда в 
конце этой линии 
найдем Полярную 
звезду, которая, в свою 
очередь, находится на 
конце «ручки ковша» 
другого созвездия, 
называемого Малой 
Медведицей. Став 
лицом к Полярной 15 
звезде, мы получим 
направление на север.

ш Л



Выживание в автономных условиях

Костер необходим для 
приготовления пищи, 
суш ки  одежды, освещ ения, 
обогрева, отпугивания 
насекомы х и зверей, подачи 
сигналов бедствия и своего 
местонахождения. Прежде чем 
заж ечь костер, не забудьте 
проделать то, что делает 
каждый хорош ий лесник, а 
именно: расчистить все место 
вокруг костра  и убрать траву, 
солому и хворост вблизи, 
чтобы костер случайно не 
перекинулся на кусты и 
деревья.

Правило выбора площадки:
выбирайте площадку на открытом, 
но защищенном от ветра месте, 
желательно около воды

разводите костер на уже вытоптанных 
площадках или на старых кострищах

все сухие листья, ветви, хвою, траву, 
которые могут загореться, отгребите 
от кострища на расстояние 1 -1 ,5  м

не разводите костер ближе чем 
в 4 - б м от деревьев, смолистых пней 
или корней

над костром не должны нависать ветви 
деревьев

не зажигаите огонь в хвойных молодняках. 
Здесь легко может возникнуть самый 
страшный пожар - верховой

не разводите костров на участках с сухим 
камышом, тростником, мхом или травой. 
По ним огонь идет с большой скоростью

не разводите костер на торфяниках. 
Помните: тлеющий торф очень трудно 
затушить, даже заливая его водой. 
Незамеченное тление может легко 
превратиться в губительный торфяной 
пожар

C U

Как разжечь 
костер в походе

Если отсырели спички, в солнечную 
погоду используйте лупу (а также линзы 
объектива фотоаппарата и даже стекла 
от часов или очков). Попробуйте 
добыть огонь, быстро раскатывая 
ватный жгут между двумя сухими 
дощечками. Еще один способ 
смешать марганцовку (она 
есть в аптечках) и сахар.

Инструкцип по разжиганию
о заготовьте растопку (мелкие еловые веточки, бересту, 

сухой мох, лишайник, стружку, лучину). Если в лесу 
дождь, используйте щепки расколотого топором 
сухостоя, сухой хвойный опад, укрытый от дождя

кронами деревьев

0  подготовленную растопку-запал уложите 
под сложенный шалашиком или колодцем 

мелкий хворост и подожгите

©  аккуратно наложите сверху более 
толстые дрова

МЕСТА,
НЕПРИГОДНЫ Е 
ДЛЯ ТОГО, ЧТОБЫ 
РАЗБИТЬ ЛАГЕРЬ:
•  открытые вершины 

холмов (спуститесь вниз 
и поищите укрытие с 
подветренной стороны);

•  дно долин и глубоких 
лощин - там сыро и 
холодно по ночам;

•  горные отроги, ведущие 
вниз к воде, которые 
зачастую оказываются 
путями животных к 
местам водопоя;

•  места, расположенные 
слишком близко к воде: 
вас будут беспокоить 
насекомые, а сильные 
дожди могут стать 
причиной вздутия 
реки и паводка. Это 
относится также к 
старым высохшим 
руслам.

•  вблизи одиночных, 
отдельно стоящих 
деревьев, которые 
притягивают молнию;

•  вблизи гнезд пчел и 
шершней.



Выживание в автономных условиях

Человеку, оказавш ем уся 
в условиях автономного 
сущ ествования, надо 
предпринимать самые 
энергичны е меры для 
обеспечения себя 
питанием с помощ ью  сбора  
дикорастущ их съедобных 
растений, рыбалки, охоты, 
т. е. использовать все, что 
дает природа.
На территории нашей страны 
произрастает свы ш е 2000 
растений, частично или 
полностью  пригодны х в 
пищу. Больш инство из них 
можно употреблять в сыром 
виде, некоторы е следует 
подвергать терм ической 
обработке, а такж е  суш ке  или 
вымачиванию.

Как выжить 
в лесу, если 
вы потерялись

В условиях автономного 
существования рыбалка, 
пожалуй, наиболее 
доступный способ 
обеспечить себя 
питанием. Рыба обладает 
большей энергетической 
ценностью, чем 
растительные плоды, и 
менее трудоемка, чем 
охота.
Воду из ключей и 
родников, горных и 
лесных речек и ручьев 
можно пить сырой. Но 
прежде чем утолить 
жажду водой из стоячих 
или слабопроточных 
водоемов, ее следует 
очистить от примесей 
и обеззаразить. Для 
очистки легко изготовить 
простейшие фильтры 
из нескольких слоев 
ткани или из пустой 
консервной банки, 
пробив в донышке 3 - 4 
небольших отверстия, а 
затем заполнив песком. 
Однако самый надежный 
способ обеззараживания 
воды - кипячение.

17
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Выживание в автономных условиях

Возьмите за  правило - 
прежде чем войти в лес, 
посмотрите карту или хотя 
бы нарисованны й от руки 
план местности. Запомните 
ориентиры. Это займет 
не больш е пяти минут, а 
чувствовать себя в лесу вы 
будете гораздо увереннее. 
Никогда не уходите в лес, 
не предупредив об этом 
взрослых: даже если вы 
знаете местность «как свои 
пять пальцев», не стоит 
пренебрегать элементарными 
правилами сохранения 
собственной ж изни.

о
Что делать, 
если вы 
заблудились 
в лесу?

— _ «V tv  ' «А ч•» • •  . •  • •  " 
Не паникуйте, остановитесь и подумайте - 
откуда пришли, не слышно ли криков, шума 
машин, лая собак.

Выйти к людям помогают различные звуки и 
зрительно видимые объекты:

Ч©

6
•  работающий трактор (слышно за 3 - 4 километра)
•  собачий лай (2 - 3 километра)

•  проходящий поезд (до 10 километров)

•  трубы на крышах можно увидеть за 3 километра
• заводские трубы - за 6 километров
• колокольни и башни - за 15 километров

^  Если ищете дорогу сами - старайтесь не петлять, 
ориентируйтесь по солнцу, хорошо если удалось 
выйти на линию электропередач, железную 
дорогу, газопровод, реку - идя вдоль этих 
объектов, всегда выйдете i 
и не там, где предполагали 

~

При отсутствии подходящих ориентиров лучше всего «выходить 
на воду» и двигаться вниз по течению. Ручей обязательно выведет 
к реке, река - к людям.

Если есть возможность, немедленно 
свяжитесь со специалистами пожарно­
спасательной службы по телефону: 112 или 
(звонок бесплатный).

Водные преграды, особенно речки с быстрым течением 
и каменистым дном, преодолевайте, не снимая обуви, 
для большей устойчивости. Прежде чем сделать

Не пробуйте сокращать путь. Не паникуйте, если поймете, 
что начинаете кружить. Это обычное явление. Называется 
«фокус правой ноги». Один шаг у людей всегда короче 
другого. Как бы вы ни старались идти прямо, вас 
обязательно будет заносить в сторону. Лучше всего, 
сделав один круг, не пытаться перехитрить судьбу и делать 
второй, третий. Чтобы выдержать намеченное направление, 
необходимо выбирать хорошо заметный ориентир через 
каждые 100-150 метров маршрута.

Сигнал бедствия можно 
подать с помощью 
сигнальных ракет, шашек. 
Подойдет и 
сигнальное зеркало 
- отполированная до 
блеска металлическая 
пластина с отверстием 
посередине (5 - 7 мм). 
Пущенный зеркалом 
солнечный зайчик 
обнаруживается даже 
с самолета, который 
летит на высоте 2 км на 
расстоянии 2025 км от 
вашего местоположения. 
Зеркало эффективно 
даже ночью - это 
можно назвать «пускать 
лунных зайчиков». Для 
обозначения своего 
местоположения 
можно использовать 
косметическое зеркальце, 
фольгу, лезвие ножа. Чем 
сильнее отполирована 
пластина, тем дальше 
виден световой сигнал. 
Если у вас нет ни фольги, 
ни пиротехники, ни 
фонарика, вы можете 
развести огонь.
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Дикие животные и насекомые

Из всех вероятных опасностей в 
лесу для человека представляет 
угрозу  встреча с дикими животными. 
Каждом у необходимо иметь 
представление о повадках и местах 
обитания зверей и птиц. Будьте 
внимательными и осторожны м и во 
время лесны х прогулок.
Человек в лесу - гость, а с точки 
зрения лесны х обитателей - гость 
незваный и непрош еный, часто 
совсем  не знаю щ ий правил поведения 
«в гостях». О тсю да - несчастные 
случаи, чрезвычайные происш ествия, 
травмы, страхи, легенды и мифы, 
связанны е ка к с преувеличением, 
так и с преуменьш ением опасности, 
которую  таит в себе лес.

Животные, 
особенно птицы и 
млекопитающие, 
значительно 
лучше человека 
приспособлены к 
жизни в лесу. Они 
обладают более 
совершенными 
органами чувств и 
по запаху и звуку 
почти всегда первыми 
замечают человека.
Его запах для 
дикого животного - 
сильнейший сигнал 
опасности.
Не следует слишком 
преувеличивать 
распространенное 
мнение о пугливости 
зверей, особенно 
крупных хищников.
Для некоторых из них, 
например медведя и 
тигра, весьма обычная 
черта поведения - 
любопытство, которое 
иногда может перейти 
в неспровоцированную 
агрессию.
В животном мире

в отличие от 
человеческого 
общества понятия 
«чужой» и «враг», 
«неизвестное» и 
«опасное» часто 
совпадают, поэтому 
рассчитывать на 
дружелюбное 
отношение со стороны 
лесных обитателей по 
меньшей мере наивно. 
На присутствие 
хищников или 
опасных копытных 
могут указывать 
самые различные 
признаки: следы 
на почве, примятая 
трава и подлесок, 
ободранная кора на 
деревьях, помет, места 
кормежки, иногда 
- остатки добычи. 
Волки, первыми 
почуяв человека, 
издают специфические 
звуки (фырканье, 
вой, звонкий лай), 
предупреждая других 
членов стаи, и, прежде 
всего, молодняк.
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Дикие животные и насекомые

Чрезвычайные ситуации 
в лесу, связанные с 
животными, можно разделить 
на две группы: активное 
нападение потенциально 
опасного  зверя и несчастны е 
случаи, происходящ ие в 
результате неосторож ного  
(или неграмотного) 
обращ ения с животным, 
которое в обычной ситуации 
относится к человеку вполне 
нейтрально.

Как избежать 
опасности 
при встрече 
с дикими 
животными

если вы встретили 
в лесу кабана

если вы встретили 
в лесу лося

застыньте и стоите неподвижно

не делайте резких движении и не пытайтесь 
убежать - это может вызвать агрессию 
у дикого зверя. Увидев вас в спокойном 
положении, лось посмотрит на вас 
несколько минут и убежит сам

если вы встретили 
в лесу волка г — .

постарайтесь определить 
бешеный или здоровый 
зверь перед вами. Мутный 
взгляд, опущенная голова, 
свалявшаяся шерсть, агрессия, стекающая 
слюна или поджатый хвост - признаки бешенства. 
Бойтесь волка-одиночки - он, скорее всего, 
тоже бешеный

если внешне волк выглядит здоровым, то 
вероятнее всего, он поведет себя мирно: волки 
крайне редко нападают на людей, если 
не чувствуют опасности для себя и своего 
потомства

не разворачивайтесь к зверю спиной и р* 
не убегайте. Отступайте назад, чтобы 
не спровоцировать нападение. Заговорите 
с волком спокойным голосом. Не кричите!

если испытываете сильный страх,
при возможности заберитесь на дерево, и как
только волк уйдет, старайтесь выйти к людям

Пожалуй, самую 
серьезную опасность 
представляет 
внезапная встреча с 
волком или лисицей, 
которые больны 
бешенством. Здесь 
нападение практически 
гарантировано, и 
избежать его почти 
невозможно. Больное 
животное можно узнать 
по «ошалелости», 
злобным глазам, 
резко агрессивному 
поведению, 
немедленному, 
буквально с ходу, 
нападению. Зверь 
иногда как бы брызжет 
слюной; в углах пасти 
нередко бывает пена. 
Опасны эти животные 
даже когда уже 
умирают и, огрызаясь, 
не могут двигаться. 
Подходить к ним нельзя 
ни в коем случае - они 
могут успеть укусить, 
и тогда предстоит 
длительное лечение.
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Дикие животные и насекомые

Для защ иты  от насекомы х 
люди придумали множество 
средств -  от простого  
накомарника, разны х мазей, 
ж идкостей  и гелей до 
ультразвуковых приборов, 
отпугиваю щ их насекомых. 
Находясь в местах, где много 
комаров, мош ек, слепней, 
следует закры вать по 
возм ожности все части тела 
одеждой. Во время похода 
место стоянки необходимо 
устраивать на открытых 
хорош о проветриваемы х 
участках местности и 
разводить костер для 
отпугивания насекомых.

если вас укусила 
пчела или оса

обнаружив в месте 
укуса жало: осторожно 
удалите его пинцетом 
или ногтями.
Не выдавливайте жало 
пальцами - это может 
привести
к распространению яда

•  протрите место укуса ватным тампоном, 
смоченным нашатырным спиртом, раствором 
йода или марганцовки

•  приложите к месту укуса холод (лед оберните 
тканью) - это уменьшит боль и отек

•  примите обильное питье (теплый чай, воду)

•  при первых признаках аллергической 
реакции примите противоаллергические 
препараты

при укусе насекомого в язык или 
во внутреннюю часть рта, горла, при первых 
признаках удушья и отека дыхательных 
путей немедленно вызовите скорую помощь

Первая 
помощь 

при укусах 
насекомых

если вас укусил 
клещ

•  захватите клеща 
пинцетом как можно 
ближе к его головке 
(хоботку) и удалите 
вращательным 
движением ( 1 - 3  
оборота), стараясь 
не оторвать головку 
от туловища.
Не сдавливайте брюшко клеща, не пытайтесь 
выдернуть его рывком или удалить при помощи 
иглы

•  если туловище клеща оторвалось, примите меры 
для удаления головки (хоботка) из кожи

•  после удаления клеща тщательно вымойте руки 
и пинцет, ранку смажьте зеленкой или другим 
антисептическим средством

•  обратитесь за помощью в лечебное учреждение

Внимание
Клещ может быть энцефалитным. 
Энцефалит - болезнь, приводящая 
к поражению центральной нервной 
системы и двигательного центра 
человека, в результате чего может 
развиться паралич, а исходом стать 
многолетняя инвалидность или даже 
смерть

Клещевой энцефалит может никак 
себя не проявлять даже до 25 дней.

В среднем инкубационный период 
длится от одной до двух недель

Комары, мошки, 
мокрец, слепни хотя 
и не относятся к 
опасным насекомым, 
но зачастую бывают 
самыми докучливыми 
и неприятными. Их 
укусы, помимо зуда 
кожи, способны 
вызвать повышенную 
раздражительность, 
потерю аппетита, 
бессонницу, общее 
нервное утомление. 
Эти насекомые могут 
быть и переносчиками 
инфекционных 
заболеваний. Если 
вы увидели на себе 
подозрительное 
насекомое, сбросьте 
его щелчком или 
резким движением. 
Особую опасность 
для человека, 
находящегося в 
природных условиях, 
представляют такие 
насекомые, как дикие 
пчелы и осы. Гнезда 
располагаются на 
деревьях: не стоит 
пытаться разорять их.
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Дикие животные и насекомые

В путеш ествии не исклю чена возм ож ность встречи с ядовитой 
змеей. Обычно это бывает гадюка, а в ю жны х республиках такж е  
кобра, гю рза, щ итомордник, эф а. Змеи довольно миролюбивые 
пресм ы каю щ иеся, никогда не нападают первыми, при встрече с 
человеком стараю тся тут ж е  удалиться, но укусы  змей - нередкий 
случай.
Змеи по природе глухие -  поэтому громкий кр и к  или шум не 
вызывает никакого  воздействия. К ак один из органов чувств они 
использую т кож у -  змея хорош о чувствует колебание земли, если 
сильно потопать, то она определит ваш е место нахождение, но и 
в этом случае не сдвинется с места, пока  вас не увидит -  зрение 
развито неплохо.

ЕСЛИ ВЫ 
ВСТРЕТИЛИ ЗМЕЮ

постарайтесь осторожно ее 
обойти;

не стоит тыкать в нее 
палкой и отгораживать ей 
путь к отступлению: поняв, 
что выхода нет, она станет 
защищаться;

змея начинает шипеть, 
предупреждая о своих 
намерениях. Если и этот 
сигнал вы не услышали, 
голова змеи поднимается 
вверх и начинает целить в 
наиболее светлый участок 
одежды или тела (шея, руки). 
В этом случае постарайтесь 
как можно быстрее убежать!



Дикие животные и насекомые

Так ка к змеи холоднокровные, их основное 
времяпровождение - на солнце, но при сильной жаре, 
когда воздух прогревается свы ш е 30 0С, вы их не 
встретите.
Они, свернувш ись клубком, лежат на оголенном 
бревне или на песчаном пригорке, обращ енном  к 
солнцу -  устраивая пикник или стоянку, учтите это. 
Также можно использовать данный ф акт при охоте на 
змей в случае добычи ее в пищу.
Н ередко змея забирается в палатку или спальник, 
но не оттого, что захотела вами полакомиться, просто 
она ищ ет теплое место в холодное утро.

w
ЗНАЙТЕ: змея, свернутая в пружину, может 
подпрыгнуть на полметра, а если у вас в руках палка, 
то она молниеносно заберется по ней до руки!

N
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Безопасность на водоемах

Одной из важ нейш их гарантий 
безопасности  на воде является умение 
хорош о плавать. Но даже самый 
хорош ий пловец должен соблюдать 
постоянную  осторож ность, дисциплину 
и строго  придерживаться правил 
безопасного  поведения.

ЕСЛИ ВЫ ЗАХЛЕБНУЛИСЬ ВОДОЙ:
• не паникуйте, постарайтесь развернуться 

спиной к волне;
• прижмите согнутые в локтях руки к нижней 

части груди и сделайте несколько резких 
выдохов, помогая себе руками;

• очистите от воды нос и сделайте несколько 
глотательных движений;

• восстановив дыхание, ложитесь на живот и 
двигайтесь к берегу;

•  при необходимости позовите людей на помощь.



Безопасность на водоемах

Не ныряйте в незнакомы х 
местах. Не заплывайте за  
буйки, помните: там могут быть 
водоросли, резкий  обрыв дна 
или холодный ключ. Не играйте 
в воде в игры, связанны е с 
захватом человека. В разгаре 
азарта вы можете случайно 
не дать человеку вдохнуть 
вовремя воздух, и он попросту 
захлебнется. Если что-то 
произош ло в воде, никогда 
не пугайтесь и не кричите. Во 
время кр и ка  в легкие  может 
попасть вода, а это ка к  раз и 
есть самая большая опасность.

ПРИ ВО ЗН И КН О ВЕН И И  
СУДОРОГ ВО ВРЕМЯ 
КУПАНИЯ:
• перевернитесь на спину и плывите к 

берегу;
•  если вы ощущаете, что стягивает 

пальцы рук, то сожмите кисть в 
кулак, сделайте резкое движение 
в наружную сторону и разожмите 
кулак;

•  если свело икроножную мышцу, 
то вам необходимо согнуться, 
обхватить руками стопу сведенной 
ноги и потянуть на себя;

•  если свело мышцы бедра, то 
обхватите рукой лодыжку с 
наружной стороны (за подъем), 
согните ногу в колене и сильно 
потяните рукой назад, к спине;

•  сведенную судорогой мышцу можно 
уколоть любым острым предметом 
(булавкой, наконечником шнурка у 
плавок и т. п.);

•  если вы устали плыть -  отдохните 
лежа на спине.



Безопасность на водоемах

Чаще всего утопаю щ ему 
приходится оказывать 
помощ ь вплавь. Это 
требует от спасаю щ их 
умения хорош о плавать, 
нырять, транспортировать 
пострадавш их в воде, 
оказы вать помощь, знать 
приемы освобождения от 
захватов. Для того чтобы 
обнаружить утопаю щ его под 
водой, необходимо нырнуть по 
течению выше того места, где 
он погрузился под воду. Если 
течение незначительное или 
его нет, необходимо нырять в 
глубину именно в том месте, где 
он погрузился под воду.

ВЫТАЩ ИВ ТОНУЩ ЕГО ЧЕЛОВЕКА НА БЕРЕГ, СРОЧНО О КАЖ И ТЕ 
ЕМУ ПЕРВУЮ ПОМ О Щ Ь, ЕСЛИ ВИДИТЕ СЛЕДУЮ Щ ИЕ П РИ ЗН АКИ:

Как вести себя 
при наводнении

основные причины наводнения

половодье
относительно длительное 

и значительное увеличение 
водности реки, вызывающее 

подъем ее уровня. 
Сопровождается 

затоплением 
поймы реки

угрозе наводнения
•  обязательно помогайте взрослым членам семьи 

и не действуйте самостоятельно
•  если по каким-то причинам вы остались одни, 

то действуйте спокойно

•  отключите воду, газ и электричество

•  перенесите на верхние этажи здания или 
на чердак ценные предметы и вещи

ф соберите личные документы, деньги и ценности, 
медицинскую аптечку, комплект верхней одежды 
и обуви по сезону, постельное белье и туалетные 
принадлежности, трехдневный запас продуктов 
питания. Вещи и продукты лучше уложить в чемоданы 
(рюкзаки, сумки)

Ф  окна и двери первых этажей домов при необходимости 
забейте досками
будьте готовы по первому сигналу прибыть на сборный 
эвакуационный пункт для регистрации и отправки 
в безопасный район

паводок
сравнительно 

кратковременный 
и непериодический подъем 

уровня воды в реке, 
вызванный усиленным 

таянием снега, ледников 
или обилием 

дождей

затор льда

образуется 
в весенний период 
при вскрытии рек -  

во время разрушения 
ледяного покрова

Если вы оназались на улице После наводнении
постарайтесь подняться на более высокую точку 
и держаться как можно дальше от залитого района

найдите устойчивый предмет, не подверженный 
действию потока, и держитесь за него

если вы не одни старайтесь держаться вместе или, 
по крайней мере, сохраняйте визуальный контакт

постарайтесь подать сигнал о своем

ф не возвращайтесь домой до официального 
разрешения

ф вернувшись в родной дом, не пользуйтесь сразу 
электропроводкой, водопроводом и канализацией - 
до тех пор, пока не будет проверена их исправность

•  проветрите помещения

ф не включайте свет и электроприборы, не поль­
зуйтесь источниками открытого огня, не зажигайте 
спички до полного проветривания помещения 
и проверки исправности системы газоснабжения

ф для просушивания помещения откройте все двери, 
окна, уберите грязь с пола и стен, откачайте воду 
из подвала

#  не употребляйте пищевые продукты, которые были 
в контакте с водой

ш
ж/

выделение пены изо рта 
остановка дыхания и 
сердечной деятельности; 
посинение кожных 
покровов; расширение 
зрачков.
Если пострадавший 
находится в сознании, 
у него не нарушены 
дыхание и пульс, 
достаточно его уложить 
дать горячее питье, 
согреть и успокоить.
В случае
бессознательного 
состояния утонувшего 
сразу же после 
извлечения из 
воды необходимо: 
перевернуть лицом 
вниз и опустить 
голову; очистить 
рот от инородного 
содержимого и резко 
надавить на корень 
языка; при появлении 
рвотного и кашлевого 
рефлексов добиться 
полного удаления воды 
из дыхательных путей и 
желудка.
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Здоровый образ жизни: 
режим дня

О браз ж изни, поведение 
и мышление человека, 
направленные на охрану и 
укрепление здоровья, называют 
здоровым образом  ж изни. 
Здоровый образ ж изни  
включает в себя:

•  правильное планирование 
своей деятельности;

•  рациональное питание и 
соблю дение норм личной 
гигиены;

•  двигательную активность: 
занятия ф изической  
культурой и закаливание;

•  отказ от вредных привычек.

Режим дня школьника: 
как успевать все 
без усталости

Подготовка уроков I  Полноценное питание

Важно
Пятиминутки отдыха 

делайте не тогда, когда 
почувствовали усталость 

и потеряли работоспо­
собность, а слегка 

предупреждая утомление.
Утомленный организм 

требует больше времени 
для отдыха и восстанов­

ления.

Внимание
Если после отдыха утомление 
нарастает,значит, его недостаточно, 
и вам необходимо пересмотреть 
режим дня, иначе это может привести 
к переутомлению и даже заболеванию. 
Любая нагрузка, умственная или физическая, 
должна соответствовать индивидуальным 
возможностям человека. Если задание 
превышает ваши возможности, то вы можете 
почувствовать перенапряжение, потрясение. 
Для профилактики таких состояний есть два 
пути: или снизить нагрузку, либо попытаться 
увеличить свои возможности путем 
тренировок.

•  Проветрите помещение, 
уберите лишние предметы, 
мешающие работе

•  Готовьте домашнее задание 
с 15.00 до 17.00 часов

•  Начинайте с письменных 
заданий средней трудности, 
затем переходите к более 
сложным

•  Не откладывайте домашнее 
задание на потом,
на поздний вечер

•  Во время занятий каждые
30 -  40 минут делайте перерыв 
для отдыха. Так как работа 
умственная, то в перерывы 
делайте легкую гимнастику

Отдых

Правильный и регулярный 
прием пищи обеспечивает рост, 
нормальное развитие и профилактику 
заболеваний.
Не игнорируйте приемы пищи!

Досуг
Интересуйтесь искусством, литературой, 
техникой, спортом и многим другим.
Не забывайте про активные действия. 
Занимайтесь спортом не менее 2 - 3  часов 
два раза в неделю. Полтора-два часа 
свободного времени в день посвятите 
своим интересам (чтение, рисование, 
игра, просмотр телепередач и др.)

После занятий отдохните 1 - 1 , 5  часа (без чтения 
книг и просмотра телевизора). Спортивные игры, 
танцы повышают работоспособность организма. 
Активный отдых в выходные дни по возможности 
планируйте заранее (поездки в парк, на концерт, 

участие в соревнованиях и т. д.)

Сон
Спите не менее 7 - 8  часов и не заси­

живайтесь до полуночи: лучшее 
время для сна - с 22.00 до 6.00

часов

Призиаии
переутомлении

отсутствие желания взяться за работу

ухудшение или отсутствие аппетита

появление бессонницы 
или повышенной сонливости, 

неспокойного сна

W «  W W «  W W W W W W W WЧ ч  Ч ч  Ч ч  Ч ч  Ч ч  Ч ч  Ч ч  Ч ч  Ч ч  Ч ч  Ч ч  Ч ч  Ч ч

щ ш ^ ^ щ а ш е р е у т о м л е н и я
•  постоянно чередуйте умственную и физическую работу
f  используйте активный отдых для восстановления 

работоспособности

Деятельность человека 
многообразна и 
включает в себя 
и умственную, и 
физическую активность, 
творческие занятия, а 
также время на отдых. 
Для того чтобы 
правильно построить 
свой день и 
обеспечить высокую 
работоспособность, 
избегая при этом 
переутомления, 
необходимо 
предусмотреть 
чередование разных 
видов деятельности, 
а именно четко 
распланировать свое 
время. Ничто так не 
утомляет человека, 
как бесплановая 
и бессистемная 
работа, поминутное 
перескакивание от 
одного дела к другому. 
Для выполнения 
намеченных планов 
необходимо соблюдать 
режим дня.
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Здоровый образ жизни 
режим дня

Сон -  это один из 
биологических ритмов ж изни  
человека, во время которого  
сниж ается деятельность 
ф изиологических систем 
организма. М ладшие 
ш кольники должны спать до 10 
часов каждую  ночь, ш кольники 
среднего  возраста  -  до 9 часов 
и подростки  -  минимум 8 часов. 
Лучш ее время для сна -  с 22.00 
до 6.00 часов.

РАССЛАБЛЯЮ Щ ИЕ 
РИТУАЛЫ ДЛЯ СНА:

1. Читать книгу или журнал при мягком свете.
2. Принять перед сном теплую ванну.
3. Слушать приятную музыку.
4. Сделать несколько простых расслабляющих упражнений.
5. Заняться любимым хобби.
6. Слушать аудиокниги.

Последствия дефицита 
нормального сна - это и 
расстройства настроения, 
внимания и памяти, 
поведенческие нарушения, 
ухудшение качества жизни, 
низкая успеваемость и 
снижение мотивации к 
обучению, повышенный риск 
лишнего веса, пассивного 
образа жизни и применения 
стимуляторов.



Здоровый образ жизни: 
режим дня

Рациональное питание играет 
важную  роль в сохранении 
здоровья детей и подростков. 
При правильном и регулярном 
приеме пищи питание 
обеспечивает рост, нормальное 
развитие и жизнедеятельность 
человека, проф илактику 
заболеваний, способствует 
улучш ению здоровья. 
Современный ш кольник, по 
мнению диетологов, должен 
есть не менее четырех раз в 
день, причем на завтрак, обед и 
ужин непременно должно быть 
горячее блюдо.

N

6
-

Ребенок должен питаться не 
менее 4 раз в день.
Каждый день в рационе 
питания ребенка должны 
присутствовать следующие 
продукты: мясо, сливочное 
масло, молоко, хлеб, крупы, 
свежие овощи и фрукты.
Ряд продуктов: рыба, яйца, 
сметана, творог и другие 
кисломолочные продукты, 
сыр - не обязательно 
должны входить в рацион 
питания каждый день, но 
в течение недели должны 
присутствовать2 - 3 раза 
обязательно (если нет 
пищевых аллергий).
Рацион питания 
школьника, занимающегося 
спортом, должен быть 
скорректирован с учетом 
объема физической 
нагрузки.

29



Здоровый образ жизни: 
режим дня

О рганизм  детей ш кольного 
возраста  стремительно меняется, 
поэтому важно помочь ему, чтобы 
преобразование закончилось 
успеш но. Правильное питание 
играет ключевую роль в 
этом процессе  и оказы вает 
немаловажную  роль в развитии 
взрослею щ его  детского  
организма. Для нормального 
развития организм а нужно 
потреблять необходимое 
количество белков, ж иров, 
витаминов, углеводов и 
микроэлементов. С оотнош ение 
белков, ж иров  и углеводов 
примерно равно 1:1:4.

Нежелательно перебивать 
аппетит бутербродами, 
чипсами, сладостями. 
Большое количество 
выпечки, сладостей, 
газировок приводит 
к нарушению обмена 
веществ. Организм 
привыкает к тому, что ему 
нужно перерабатывать 
много сладкого, в связи с 
чем инсулина выделяется 
больше, чем надо. Это 
чревато повышением 
риска сахарного диабета.
В случае отсутствия 
пищевой аллергии сахар, 
конфеты и пирожные 
старайтесь заменять 
медом и сухофруктами. 
Важно, чтобы пища была 
свежеприготовленной, 
не содержала 
консервантов, красителей, 
ароматизаторов и 
других вредных добавок, 
принималась в хорошем 
настроении.
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Вредные привычки

П родолжительность ж изни  и здоровье 
человека зависят от образа  его ж изни  
и опасны х привычек. Курильщ ики 
становятся заядлыми в среднем 
через 3 - 5 лет после первой затяжки, 
алкоголиками становятся через 
1 - 2 года регулярного употребления 
спиртны х напитков, человек лю бого 
возраста  становится наркоманом 
в течение нескольких недель. К 
некоторым наркотикам  (героин) можно 
привыкнуть в течение нескольких дней

Средняя продолжительность жизни 
человека при наличии опасных привычек
Вредная привычка Средняя продолжительность 

жизни

Без опасных привы чек 70 лет

Алкоголизм 50 лет

Табакокурение 62 года

Наркомания 35 лет

Никотин сегодня - это один из самых дешевых, 
легальных и доступных наркотиков в мире. 
Среди вредных привычек молодежи курение 
занимает лидирующее место.
Ни курение, ни выпивка не сделают вас круче 
в глазах друзей. Модно быть здоровым и 
красивым.
Следите за влиянием на вас друзей и 
одноклассников. Если вы знаете, что легко 
попадаете под влияние окружающих, то 
попробуйте или сменить компанию, или освойте 
какой-то вид спорта. Запишитесь в спортивную 
школу: вращаясь в такой среде, вам не захочется 
выделяться на фоне других спортсменов, и вы 
раз и навсегда выберете здоровый образ жизни.

ВЫ В ЗОНЕ РИ С КА ПОЛУЧИТЬ 
ЗАВИСИМ О СТЬ, ЕСЛИ:

Отсутствует внутренняя дисциплина и чувство 
ответственности.

Отсутствует мотивация, четко определенная 
жизненная цель.

Постоянно ощущаете себя тревожно и скучно. 
Эта причина особенно сказывается у людей 
неуверенных, с низкой самооценкой, которым 
жизнь кажется беспросветной, а окружающие их 
якобы не понимают.

Испытываете трудности общения с родителями, 
учителями, окружающими.
Не бойтесь рассказать об этом школьному 
психологу, авторитетным людям, которым вы 
доверяете. Вам обязательно помогут!



Вредные привычки: курение

Н икотин  -  один 
из самых опасны х 
ядов растительного 
происхождения. Он 
вызывает бы строе 
появление зависимости: 
через короткий 
пром еж уток времени 
люди начинают 
испытывать тягу к 
вы куриванию  все 
больш его количества 
сигарет. Некоторым 
счастливцам после ряда 
неудачных попы ток 
удается бросить, другие 
курят всю  оставш ую ся 
ж изнь, медленно убивая 
себя.

Как страдает организм от сигаретного дыма

Курение: 
как сигареты 
разрушают 
здоровье

Внешний вид
преждевременные морщины, 
сухая, тусклая, сероватая, 
потерявшая эластичность 
кожа, впавшие щеки, 
желтые зубы и ногти,
тусклые волосы, неприятный запах изо рта, - типичный портрет

хронического курильщика.

Аммоний

Бумага
Бутан

Гексамин

Кадмий

Клей

Краска

Метан

Метанол

Мышьяк

Никотин

Угарный газ

Никотин - один из самых опасных 
ядов растительного происхождения. 

Он вызывает быстрое появление 
зависимости: через короткий 

промежуток времени люди начинают 
испытывать тягу к выкуриванию 

все большего количества сигарет.

Дыхательная система
попадая в легкие, дым способствует развитию пневмонии, 

астмы, хронического бронхита и других легочных болезней,
затрудняющих дыхание.

Нервная система
постоянная потребность 
организма в никотине 
держит человека на пике 
нервного напряжения, 
увеличивая его агрессивность 
раздражительность, 
вспыльчивость, нервозность.

Развитие раковых 
заболеваний

сигаретныи дым содержит 
канцерогены, действующие как 
стимуляторы роста раковых 
опухолей легких, полости рта 
и глотки, гортани, пищевода 
и желудка, трахеи и бронхов.

Сердечно-сосудистая система
дым от сигарет приводит к увеличению ритма сердца, 

повышению давления, сужению сосудов, что вызывает 
образование тромбов. Вредные вещества снижают 

уровень кислорода в крови, а значит и во всех 
органах, в том числе и мозге.

Никотин разрушает 
витамин С, который является 
очень важным для здоровья 

человека. Для его восполнения 
после выкуривания 20 сигарет 

необходимо съесть 
4 кг апельсинов.

Первоначально табак 
использовался как лечебное 
средство, но быстро стало 
понятно его разрушительное 
и смертоносное воздействие 
на организм. Сейчас в мире 
курильщиками являются 
миллионы людей. Основная 
причина столь большой 
распространенности курения 
- иллюзия безобидности 
этой пагубной привычки. 
Люди не отдают себе отчета 
в том, что курение быстро 
вызывает привыкание, и не 
задумываются о серьезной 
опасности для здоровья - 
эта «маленькая слабость» 
только выглядит невинно: 
от употребления табака 
ежегодно умирает около 
шести миллионов человек 
(один человек каждые шесть 
секунд).



Вредные привычки: наркотики

Многие, желая испытать 
неизвестные ощ ущ ения, 
не осознаю т того, что один 
пробный прием становится 
первым ш агом в бездну, 
именуемую наркоманией. 
Постепенно, с последую щ им 
употреблением, возникает 
стойкая психическая и 
ф изическая зависимость, 
отказаться от наркотиков 
становится невозможно, а 
последствия оказы ваю тся 
катастроф ичными.

А

Наркотики -  химические вещества 
синтетического или растительного 
происхождения, употребление 
которых медленно разрушает 
не только внутренние органы 
человека, но его мозг и психику.

Нервная система 
и головной мозг

Полное разрушение сознания и нервной 
системы. Хроническое отравление 
уродует личность людей: изменяется 
их характер, даже в близких людях они 
видят врагов, полное безразличие 
к жизни сменяется периодами злобности, 
невроза, панического страха и 
агрессивности.

Чем опасны наркотики 
для детей и подростков

Длительная реакция организма

Сердце
Наркотики вызывают истощение сердечной 
мышцы: одряхлевшее изможденное сердце 
не может справиться даже с небольшой 
физической нагрузкой, - наркоман быстро 
устает и задыхается, функции всех клеток 
слабеют, весь организм дряхлеет, как 
в глубокой старости, а небольшая 
передозировка ведет к смерти.

Желудок
У наркоманов уменьшаются все 

вкусовые и обонятельные ощущения, 
они не могут в полной мере получать 

удовольствия от еды, снижается 
аппетит, пища не в полной мере 
переваривается и усваивается.

Таким образом, наркоман обрекает 
себя на хроническое голодание.

Общее состояние
Наркотики отравляют весь организм 

они вызывают процессы гниения 
и разложения в кишечнике, в результате 

чего образуются токсины, которые 
всасываются в кровь и разносятся 
по организму, повреждают клетки, 

вызывают их старение и гибель.

Важно
Деление наркотиков 

на «легкие» и «тяжелые» - миф 
Степень влияния на организм 

одинаково разрушающая, 
просто отличается 

продолжительностью.

Легкие
Под воздействием наркотиков неизбежно снижается, а затем 
и угнетается активность дыхательного центра. Наркоман уже 
никогда не сможет дышать досыта, он обрекает себя 
на пожизненное кислородное голодание. Наркоман превращает 
свои органы дыхания в переполненную «плевательницу»: 
в них накапливаются мокрота, слизь, грязь, гной, пыль.

Существует
распространенный миф 
о том, что некоторые 
наркотики практически 
безвредны. Однако 
«легкие» наркотики 
отличаются от остальных 
только более медленным 
и более слабым 
действием: они также 
убивают человека, но 
делают это за более 
продолжительный 
период времени. 
Практически во 
всех странах мира 
предусмотрены 
жесткие наказания за 
производство, перевозку 
и распространение 
наркотических средств. 
Единственное 
разрешенное 
применение
наркотических веществ в 
России - снятие чувства 
боли при различных 
травмах, инфарктах, 
злокачественных 
опухолях. Употребление 
же наркотиков в 
немедицинских целях 
полностью разрушает 
организм человека.
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Вредные привычки: алкоголь

Алкоголизм  -  
тяжелое хроническое  
заболевание, вызываемое 
систематическим  
употреблением 
спиртны х напитков, 
характеризую щ ееся 
непреодолимым 
влечением к ним, 
развитием психической и 
ф изической  зависимости, 
деградацией человека 
ка к  личности. Это 
заболевание никогда 
не начинается внезапно 
-  оно подкрадывается 
незаметно, постепенно 
опутывая волю и разум 
человека.

Кратковременная 
реакция организма

через несколько минут

После употребления спиртных 
напитков появляется ощущение 
тепла, прилив сил

через 30 минут

Увеличиваются ритм сердца 
и давление, нарушается скорость 
реакции, координация движений

Как алкоголь 
влияет на здоровье

Даже небольшие дозы алкоголя у  детей 
и подростков вызывают бурную реакцию 

и тяжелейшие симптомы отравления.
По мере возрастания алкогольного «стажа» 
многие болезни возникают чаще и в более 

тяжелой, неизлечимой форме: в теле 
человека нет таких органов

Длительная реакции организма
Мозг

Алкоголь приводит к постоянному кислородному 
голоданию клеток мозга. В результате ухудшаются умственные 

способности, ослабевает память, утрачивается способность 
приобретать новые знания, снижаются эмоциональные реакции, 

нарушается координация движений, прогрессирует распад
личности.

через несколько часов

Состояние резко ухудшается: появляются слабость, 
головокружение, тошнота и рвота, боли в сердце 
и во всем теле, отсутствие аппетита, дрожь в руках, 
жажда - развивается «похмельный синдром

Внимание

Печень
Под воздействием печень перестает выполнять свою функцию 
по обеззараживанию токсичных продуктов обмена, выработке 
белка крови и другие не менее важные функции, что приводит

к смерти человека.

Почки
Хронически отравляясь алкоголем, они становятся не способными 

спасать организм от отравления ядами, попавшими извне, 
и веществами, образовавшимися в самом организме.

Пищеварительная система

Этиловый спирт, 
из которого делают 
алкогольные напитки, 
используют для получения 
синтетического каучука 
основного компонента 
автомобильных

Алкоголь приводит к нарушению процессов всасывания 
питательных веществ, угнетению выделения пищеварительных 

ферментов, застою пищи в желудке, что может привести 
к резким болями в животе, проблемам с пищеварением, 

гастритам, сахарному диабету, панкреатиту, раку пищевода
и желудка.

Кожа
Кожа пьющего человека очень быстро теряет свою 

эластичность и стареет раньше времени.

Сердечно-сосудистая система
Алкоголь способствует разрушению эритроцитов - клеток крови 

человека. Это приводит к ишемической болезни, атеросклерозу, 
аритмии, а ненормальная работа сердца, перекачивающего 

по кровеносным сосудам огромное количество крови, приводит 
к разрастанию сердечной мышцы. В результате сердцу 

становится трудно выполнять свои функции - приходит момент, 
когда оно не выдерживает и останавливается.

Нередко подростки 
приобщаются к спиртному, 
когда попадают в новую 
компанию, в которой 
употребление алкоголя 
является «нормой». Ребята, 
желая быть такими, «как все» 
и не быть белыми воронами, 
начинают выпивать. Через 
некоторое время алкоголь 
становится необходимой 
частью отдыха и встреч.
Затем дозы потребляемого 
возрастают - первоначальный 
объем выпитого кажется 
недостаточным. В результате 
алкоголь становится 
неотъемлемой частью жизни и 
разрушает молодой организм. 
Не попадайтесь на эту удочку! 
Алкоголь вызывает поражение 
всех органов человеческого 
организма уже на ранних 
этапах, но поначалу эти недуги 
могут протекать незаметно.
По мере возрастания 
алкогольного «стажа» многие 
болезни возникают чаще и в 
более тяжелой, неизлечимой 
форме: в теле человека нет 
таких органов и тканей, 
которые не поражались бы 
алкоголем.

34



ДТП

Д орож но-транспортное  
происш ествие  (ДТП) -  авария, 
возникш ая в процессе  движения 
по дороге транспортного  
средства  и с  его участием, при 
котором погибли или ранены 
люди, повреждены  транспортны е 
средства, сооруж ения, грузы либо 
причинен иной материальный 
ущ ерб.
Значительное увеличение 
опасности  чрезвычайных 
ситуаций, связанны х с ДТП, 
происходит в периоды резких 
изменений погодных условий 
- понижения температуры, 
образования гололеда, сильных 
осадков и туманов.
Самые опасны е ДТП происходят 
из-за  превы ш ения водителями 
скоростного  режим а движения. 
Л обовое столкновение 
автомобилей на скорости  более 
115 км/ч приводит к неминуемой 
гибели водителей и пассаж иров.

Если вы стали 
свидетелем ДТП:
- вызовите экстренные 
оперативные службы 
по телефону 112 или 
по стационарному 
телефону (с АЗС, из 
местного кафе и т. п.) 
ГИБДД (телефон 02), 
спасателей (телефон 01) 
и скорую медицинскую 
помощь (телефон 03). 
При этом необходимо 
сообщить точный адрес 
происшествия в городе 
или ориентиры места 
ДТП на загородной 
трассе (какое шоссе, 
ближайший населенный 
пункт или АЗС, кафе
и т. п.), время 
происшествия, 
количество 
пострадавших и их 
состояние, наличие 
детей;
- оставайтесь на месте 
до прибытия вызванных 
служб.
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ДТП

Если вы -  пасса ж и р  авто, 
попавш его  в ДТП:
•  действуйте так, ка к  советую т взрослы е в 

машине;
•  если водитель и другие пассаж иры  без 

сознания, действуйте самостоятельно;
•  приню хайтесь: не подтекает ли бензин 

(особенно при опрокиды вании);
•  если двери заклинены, покиньте салон 

через окно, откры в его или разбив 
тяжелыми подручными предметами, 
выбив ногами;

•  выбравш ись из машины, отойдите от нее 
как можно дальше -  возможен взрыв;

•  вы бравш ись наружу, постарайтесь 
помочь выбраться остальным;

•  извлекая пострадавш его, нельзя 
применять силовые приемы: 
вытягивать, дергать или сгибать, 
так ка к  у пострадавш его могут быть 
множественны е травмы, сложны е 
переломы конечностей, позвоночника, 
головы и т. д.;

•  ждите приезда врачей и спасателей.

▼VI

Как действовать 
во время ДТП
автомобильный транспорт - самый 
опасный из всех видов транспорта. 
Ежегодно на дорогах гибнет людей 

намного больше, чем при авиационных, 
железнодорожных и морских (речных) 

авариях вместе взятых

После столкновения
•  постарайтесь быстро покинуть машину

•  если выбраться через двери невозможно, 
сделайте это, выдавив лобовое или заднее 
стекло ногами

•  выбравшись наружу, постарайтесь помочь 
выбраться остальным

При возгарании
человек может 

находиться в загоревшемся 
автомобиле не более полутора минут, 

а салон выгорает примерно 
за 4 минуты

Ш и  I t

Ж г-
гЖ

Если авто
падает в воду:
•  выбирайтесь 

через открытое 
окно, т. к. при 
открывании 
двери машина 
резко начнет 
тонуть;

•  включите фары 
(чтобы машину 
было легче 
искать), активно 
провентилируйте 
легкие (глубокие 
вдохи и выдохи 
позволяют 
наполнить кровь 
кислородом 
«впрок»), 
избавьтесь от 
лишней одежды;

•  при 
необходимости 
разбейте лобовое 
стекло тяжелыми 
подручными 
предметами;

•  протиснитесь 
наружу, взявшись 
руками за крышу 
машины, а затем 
резко плывите 
вверх.
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Авиакатастрофы

С момента возникновения 
авиации безопасность 
полетов является ее 
основной задачей. 
О беспечение безопасности  
зависит прежде всего от 
надежности самолетов, 
проф ессионализм а экипаж а  
и слаженной, четкой работы 
служб аэропортов. Несмотря 
на все предпринимаемые 
меры, еж егодно в мире 
происходит в среднем 60 
авиакатастроф , из которы х 
более половины связаны с 
гибелью людей.
В любой аварийной 
ситуации на авиатранспорте 
действуйте без паники и 
реш ительно, слуш айте и 
четко выполняйте команды 
членов экипаж а, это поможет 
ваш ему спасению , уменьш ит 
р и ск  травмирования.

Как вести

во время аварийной посадки
•  слушайте команды бортпроводника

•  немедленно освободите проходы от вещей 
и займите место в своем кресле, 
пристегните ремень безопасности.
Спинку кресла приведите в вертикальное 
положение

•  обязательно снимите очки, украшения, 
выньте из карманов все твердые предметы, 
расстегните воротник

•  положите на колени мягкие вещи для 
защиты головы и туловища

•  по команде бортпроводника «Внимание, 
посадка!» примите безопасную позу: 
согнитесь, плотно сцепите руки под коле­
нями, голову положите на колени. Ноги 
уприте в пол, выдвинув их как можно даль­
ше, но не под переднее кресло. В момент 
посадки максимально сгруппируйтесь и 
подготовьтесь к значительной перегрузке

•  оставайтесь в такой позе до полной оста­
новки самолета. После остановки самолета 
расстегните ремень безопасности и под­
готовьтесь к эвакуации

при пожаре в самолете
•  старайтесь делать вдохи 

реже, дышите только через 
хлопчатобумажные или 
шерстяные ткани, по 
возможности смоченные 
водой

•  защититесь от возможных 
ожогов, закрыв открытые 
участки тела имеющейся 
одеждой, пледом и т. п.

•  пробирайтесь к выходу, 
ориентируйтесь по креслам 
и двигайтесь, пригнувшись 
или на четвереньках, т. к. 
внизу салона задымленность 
меньше. Если проход 
завален, пробирайтесь 
через кресла, опуская
их спинки

•  после выхода из самолета 
удалитесь от него как можно 
дальше, так как возможен 
взрыв

Авиационная катастрофа 
- опасное происшествие 
на воздушном судне, 
в полете или на земле 
в процессе руления 
самолета по взлетно­
посадочной полосе, 
приведшее к гибели 
людей, его разрушению 
или повреждению.

Причины
авиакатастроф

%
варий

Человеческий 
фактор (ошибки 
пилотов, других 
членов экипажа 
и ош ибки 
авиадиспетчеров)

57

Технические 
неисправности 
(неполадки, отказы 
техники, ош ибки 
при техническом 
обслуживании)

21

Неблагоприятные 
погодные условия

12

Саботаж (терроризм, 
боевые действия)

9

Другие причины 
(роковые 
случайности, 
столкновение с 
птицами и т. д.).
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Аварии на общественном транспорте

Аварийны е ситуации при 
проезде в автобусах, 
троллейбусах и трам ваях 
чащ е всего  возникаю т в 
результате:
• столкновения,
• резкого  торможения,
• падения с высоты,
• затопления салона и 

пожаров.
В троллейбусах и трамваях, 
кроме того, сущ ествует 
опасность поражения 
электрическим  током.

Как избежать 
аварий 
в общественном 
транспорте

основные правила поведения
входите/выходите 
только после полной 
остановки транспорт­
ного средства

не высовывайтесь 
из окон, не находитесь 
в дверном проеме 
кабины или в самой 
кабине водителя и 
не отвлекайте его 
во время движения

при обнаружении в трамвае, 
троллейбусе, автобусе забытых 
предметов, вещей, документов 
или каких-либо ценностей, 
а также почувствовав в салоне 
запах гари, дыма или увидев 
возгорание, незамедлительно 
сообщите об этом водителю

во время движения 
держитесь 
за поручни или 
спинки сидений

не приводите в действие 
механизмы для открытия 
дверей, средства пожаро­
тушения, механизмы для 
открывания аварийных 
люков, не открывайте 
аварийные выходы, а также 
не препятствуйте закрытию 
или открытию дверей, 
кроме необходимости 
предотвращения несчаст­
ных случаев

не ездите на подножках 
и других выступающих 
частях общественного 
транспорта, 
не предназначенных 
для проезда

не провозите 
огнеопасные, 
взрывчатые, 
легковоспла­
меняющиеся 
вещества, гро­
моздкий багаж, 
мешающий 
другим пасса­
жирам вызовите по мобильному (номер 112) или стационарному 

телефону (с АЗС, кафе и т. п.) спасателей (тел. 01) и скорую 
медицинскую помощь (тел. 03). При этом сообщите точный 
адрес происшествия в городе или ориентиры места ДТП 
на загородной трассе (какое шоссе, ближайший населен­
ный пункт или АЗС, кафе и т. п.), время происшествия, 
количество пострадавших и их состояние, наличие детей

Из-за сравнительно 
небольшой скорости и 
малой маневренности 
троллейбус и трамвай 
- наиболее безопасные 
виды транспорта. Вместе 
с тем надо помнить, что 
электропитание тяговых 
двигателей этих видов 
городского транспорта 
осуществляется от 
подвесной контактной 
сети высокого 
напряжения. Такое 
обстоятельство 
значительно повышает 
опасность поражения 
электрическим током, 
когда токонесущие 
провода могут 
замкнуться на корпус 
машины.
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Аварии на общественном транспорте

К сожалению , в наш е время 
общ ественны й транспорт не 
только может столкнуться 
с другими автомобилями 
на дороге, но и стать 
объектом для террористов. 
Взрывное устройство  может 
прогреметь в лю бой момент, 
и поэтому очень важно 
обращ ать внимание на все 
оставленны е без присм отра 
чужие вещи.
Помните, внеш ний вид 
предмета может скры вать 
его настоящ ее назначение.
В качестве камуф ляжа 
для взры вных устройств 
использую тся обычные 
бытовые предметы: сумки, 
пакеты, свертки , коробки, 
игруш ки и т. п.

Не проявляйте 
любопытства: не 
заглядывайте в пакеты, 
не разворачивайте 
свертки и коробки!
Не предпринимайте 
самостоятельно никаких 
действий со взрывными 
устройствами 
или предметами, 
похожими на взрывное 
устройство, - это может 
привести к их взрыву, 
многочисленным 
жертвам и разрушениям! 
Немедленно сообщите 
о своих подозрениях 
знакомым взрослым 
людям или водителю. 
Теракты в общественном 
транспорте уносят 
сотни жизней: вы своей 
бдительностью можете 
предотвратить эту 
потерю.

W £
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Ежегодно в нашей 
стране суда 
перевозят около 30 
млн. пассаж иров 
и более 120 млн. т 
грузов. Несмотря 
на развитие 
кораблестроения, 
техническое 
усоверш енствование 
судов и
навигационных 
систем, еж егодно 
только в России 
происходит около 40 
серьезны х аварий 
на морях и 30 -  на 
реках.

Аварии на речном и морском транспорте

■ S L b  "А

\л

Авария морского 
(речного) объекта - 
опасное техногенное 
происшествие 
на морском 
(речном) объекте, 
представляющее угрозу 
жизни и здоровью 
людей, приводящее к 
повреждению или к 
потере мореходности 
судна, загрязнению 
окружающей природной 
среды. Как правило, 
для ликвидации аварии 
требуется помощь 
поисково-спасательных 
и других специальных 
сил и средств. 
Кораблекрушение 
-  авария морского 
(речного) объекта, в 
результате которой 
произошла его гибель, 
полное разрушение.
К кораблекрушению 
относят затопление 
судна, нарушение его 
плавучести.
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Аварии на речном и морском транспорте

Больш инство крупны х 
аварий и катастроф  
на судах происходит 
не под воздействием 
сил стихии, а по вине 
людей.
Наибольш ей проблемой 
при кораблекруш ении 
является паника, когда 
люди толкаю т друг 
друга, устраиваю т 
давку, пры гаю т за  
борт. Необходимо 
помнить, что 
вероятность спасения 
при организованном  
оставлении судна 
возрастает в несколько 
раз. У пассаж иров, 
оказавш ихся на 
спасательном плоту 
или в ш люпке, ш анс 
выжить примерно в 10 
раз выше, чем у тех, кто 
попадает в воду.

Как вести 
себя 
при аварии 
на судне

если вы оказались в воде

при пожаре
немедленно сообщите капитану или любому члену команды о возгорании 

используйте для тушения огнетушитель или подручные средства

при сильном задымлении закройте нос и рот смоченным водой платком, 
салфеткой, полотенцем, куском одежды

при сильном пожаре двигайтесь к спасательным средствам.
Слушайте указания капитана

при оставлении судна

если вы потерпели крушение в открытом море
если нет возможности достичь берега, старайтесь держаться 
вместе с другими шлюпками вблизи места гибели судна

чтобы сберечь тепло, на шлюпке держитесь ближе к другим людям

не пейте морскую воду. Питьевую воду употребляйте в день 
не более 500 - 600 мл, разделив ее на многочисленные малые 
дозы. Сохраняйте жидкость в организме, сокращая бесполезные 
движения

держите ноги по возможности сухими, регулярно двигайте ими 
для снятия отечности

подавайте сигналы свистком или поднятием руки

двигайтесь как можно меньше, чтобы сохранить тепло

в спасательном жилете для сохранения тепла сгруппируйтесь, 
обхватите руками с боков грудную клетку и поднимите бедра 
повыше, чтобы вода меньше омывала область паха. Этот 
способ увеличивает шансы выжить в холодной воде почти на 50 %

если нет спасательного жилета, поищите глазами любой 
плавающий предмет и ухватись за него, чтобы было легче 
держаться на плаву до прибытия спасателей

при высадке с судна четко выполняйте 
указания членов экипажа и соблюдайте 
следующие правила:

в первую очередь в шлюпках предоставляются места 
женщинам, детям и старикам

перед посадкой в шлюпку или на спасательный плот 
наденьте на себя побольше одежды, а сверху - 
спасательный жилет

если есть возможность, возьмите в шлюпку одеяла, 
дополнительную одежду, питьевую воду и еду

при вынужденном прыжке с борта корабля в воду 
закройте рот и нос одной рукой, второй крепко 
держитесь за жилет. Старайтесь прыгать поближе 
к спасательному средству, чтобы быстро забраться 
на него

на спасательном средстве необходимо отплыть 
на безопасное расстояние (150 - 200 м) от 
тонущего судна, так как шлюпку (плот) может 
затянуть в водоворот

Причины аварий

Человеческий фактор 
(посадка на мель, 
столкновение с 
другими судами либо 
с неподвижными 
предметами, перегрузка 
судна, неправильное 
расположение грузов, 
неудачная швартовка)

Неблагоприятные погодные 
(природные) явления 
(ураган, шторм, туман, 
плавающие льдины, метели, 
приливо-отливны е явления, 
низкие температуры 
воздуха)

Технические неисправности 
(дефекты корпуса, 
просчеты и ош ибки 
при проектировании 
и строительстве судов, 
некачественный ремонт, 
старение судов)

Пожары и взрывы на борту

%
аварий

74

13

41
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Аварии на железнодорожном транспорте

Чрезвычайные ситуации 
на ж елезнодорож ном  
транспорте разделяют 
на аварии и круш ения. 
Ж елезнодорож ная 
авария -  авария на 
ж елезной дороге, 
повлекш ая за  
собой повреждение 
подвиж ного состава и 
(или) гибель одного или 
нескольких человек. 
Круш ение поезда -  
столкновение поездов 
или сход подвижного 
состава с рельсов, в 
результате чего погибли 
или получили травмы 
люди, а локомотив или 
вагоны не подлежат 
восстановлению .

правила, которые 
спасут вам жизнь

возьмите документы и необходимые 
вещи. Громоздкий багаж (сумки, 
тележки, чемоданы) оставьте на местах, 
они помешают эвакуации

Как вести себя 
при пожаре 

в поезде
прежде чем выити в коридор, подготовьте 
простейшие средства защиты органов дыхания 
(платок, полотенце или наволочку, смоченные водой)

на случай защиты от пламени и осколков стекла 
используйте одеяло, верхнюю одежду (пальто, 
куртку и т. п.) или плотную ткань

если из-за дыма стало трудно дышать, то постарайтесь 
открыть окно и дышать набегающим свежим воздухом. 
Если такой возможности нет, то передвигайтесь, 
пригнувшись к полу, - там дыма меньше

не выпрыгивайте из движущегося поезда, если нет 
прямой опасности для жизни. Если это единственный 
способ спастись, то прыгайте по ходу движения с той 
стороны вагона, где нет столбов. Старайтесь 
приземлиться на соединенные вместе ноги, далее 
перекатами и кувырками гасите скорость падения.
По возможности предварительно наденьте на себя 
как можно больше одежды, защитите голову

при остановке поезда, выбравшись из опасной 
зоны, будьте рядом со взрослыми людьми 
недалеко от места аварии

самое главное - не паникуите, действуйте четко 
и решительно, окажите посильную помощь 
пострадавшим

— - -Я ш д л ,  Н  - л

►

Основные причины
аварий на ж/д 
транспорте:
•  неисправности 

железнодорожных 
путей и подвижного 
состава;

•  наезд поезда 
на различные 
препятствия 
(транспорт, дрезины, 
посторонние 
предметы), людей, 
крупных животных;

•  человеческий фактор 
(ошибки машинистов, 
диспетчеров);

•  воздействие 
неблагоприятных 
погодных условий 
и опасных 
природных явлений 
(землетрясения, 
оползни, наводнения, 
обильный снегопад и 
т. д.);

•  террористические 
акты.

т л
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Первая помощь

Умение оказать первую 
помощ ь -  это граж данский  
долг каж дого  человека. 
М ожет случиться так, что 
кром е вас некому будет 
помочь пострадавш ему. 
Следует помнить, что 
от своеврем енности и 
качества оказания первой 
помощ и в значительной 
степени зависит 
дальнейш ее состояние 
здоровья пострадавш его и 
даже его ж изнь. Вовремя 
оказанная помощ ь 
может предупредить 
возникновение таких 
осложнений, ка к 
травматический ш ок, 
большая потеря крови, 
развитие инф екции, 
дополнительное 
травмирование 
поврежденны х органов.

г

Первая помощь - это простейшие срочные 
меры, необходимые для спасения жизни и 
здоровья пострадавших при повреждениях, 
несчастных случаях и внезапных 
заболеваниях. Она оказывается на месте 
происшествия до прибытия врача или 
доставки пострадавшего в больницу.
К основным средствам оказания первой 
помощи относятся: обезболивающие 
препараты, дезинфицирующие средства и 
перевязочные материалы.
Перевязочные материалы включают: 
стерильные и нестерильные бинты, марлю, 
тампоны, салфетки, бактерицидный 
лейкопластырь и др.
Антисептик (анти - против, гр. sep- 
tikos -  гнилостный) - средство для 
уничтожения микробов, попавших в 
рану, и предотвращения вторичной 
инфекции. Антисептические средства, 
уничтожающие или задерживающие развитие 
микроорганизмов, используются для 
обработки кожных покровов тела.
Наиболее распространенные антисептические 
средства:
- брильянтовый зеленый («зеленка») 
используется для обработки кожи при 
неглубоких ранах, порезах, царапинах, 
гнойниках;
- спиртовая йодная настойка («йод») 
применяется для обработки кожи вокруг ран 
перед наложением повязок, в том числе при 
укусах насекомых.
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Первая помощь: раны

Раны бывают мелкие, 
их можно залечить 
самостоятельно, но 
случаются и серьезны е 
ранения, опасны е для 
ж изни  человека, при 
которы х требуется 
врачебная помощь.
Рана -  травма, 
сопровож даю щ аяся 
наруш ением целостности 
кож ны х покровов, 
кровотечением. При 
этом могут повреждаться 
мышцы, нервы и 
внутренние органы 
человека, происходить 
инф ицирование (попадание 
м икробов внутрь).

Любая рана опасна для человека тем, 
что через нее в организм проникают 
болезнетворные микробы, это следует 
помнить при оказании помощи 
пострадавшему. Песок, земля, обрывки 
грязной испачкавшейся одежды могут 
стать источниками дополнительного 
инфицирования.
Промойте и обработайте края раны 
ватным или марлевым тампоном, 
смоченным антисептическим раствором 
(йода, марганцовки, бриллиантовой 
зелени или спирта). Кожу протирают от 
края раны к неповрежденному участку. Не 
протирайте саму рану, так как это усилит 
боль и может повредить ткани внутри 
раны.
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Первая помощь: раны

Основным способом  
оказания первой 
помощ и при любых 
ранах является 
наложение повязки.
Она служит для защ иты 
раневой поверхности 
от инф ицирования.
При помощ и повязок 
такж е  осущ ествляю т 
ф иксацию  поврежденной 
конечности в 
необходимом положении. 
Правильно 
наложенная повязка 
не должна беспокоить 
травмированного, 
причинять 
дополнительную 
боль и наруш ать 
кровообращ ение, 
соскальзы вать и 
распускаться.

как правильно наложить повязку на рану
Повязка «чепец» при травмах головы и шеи

Оторвите от бинта кусок размером до 1 метра 
и положите его серединой поверх стерильной 

салфетки, закрывающей раны, на область теме­
ни. Концы спустите вертикально вниз впереди 

ушей и удерживайте в натянутом состоянии.

©
Сделайте вокруг головы закрепляющий ход, 
затем, дойдя до завязки, оберните бинт вокруг 
нее и ведите косо на затылок.

о
Чередуя ходы бинта через затылок и лоб, 

каждый раз направляя его более вертикально, 
закройте всю волосистую часть головы.

Завяжите концы бантом под подбородком.

Спиральная повязка на палец и плечевой сустав

Крестообразная повязка для шеи, гортани или затылка

Укрепите бинт вокруг головы круговыми оборотами, 
а затем выше и позади левого уха спустите его 

в косом направлении вниз на шею.

О
Направьте бинт по правой боковой поверхности шеи, 
закройте ее переднюю поверхность и вернитесь 
на затылок, пройдя выше правого и левого уха 
и повторив сделанные ходы.

О
Закрепите повязку оборотами бинта вокруг головы.

Повязки на нижние конечности

повязка 
на плечевой 
сустав

повязка на палец
Ведите бинт вокруг запястья, 

перемещая по тылу кисти 
к ногтевой фаланге, и сделайте 

спиральные ходы бинта от конца 
до основания и обратным ходом 

по тылу кисти, закрепив бинт 
на запястье.

Начните от здоровой 
стороны из подмышечной 
впадины по груди и 
наружной поверхности 
поврежденного плеча 
сзади через подмышеч­
ную впадину плеча, 
по спине через здоровую 
подмышечную впадину 
на грудь и, повторяя 
ходы бинта, пока 
не закроете весь сустав, 

закрепив конец 
на груди булавкой.

Общие правила наложения
бинтовых повязок
1. Чтобы повязка лежала 

правильно и равномерно 
употребляйте бинты 
соответствующей ширины 
в зависимости от площади 
бинтуемой области. Бинты 
делятся на узкие (3 - 7 см), 
средние (10 - 12 см) и широкие 
(14 - 18 см).

2. Повязку накладывайте так, 
чтобы она не причиняла 
неприятных ощущений, 
но надежно фиксировала 
перевязочный материал.

3. Бинтование начинайте с 
узкой части тела, каждый 
последующий тур бинта 
должен прикрывать половину 
предыдущего. Бинт надо 
катить, не отрывая от 
бинтуемой части тела, и не 
растягивать его в воздухе.

4. При завершении бинтования 
конец бинта разорвите 
(разрежьте) на две полосы
и завяжите узлом (но не над 
раной и не на сгибательных 
и опорных поверхностях). В 
отдельных случаях допустимо 
подогнуть конец бинта за 
последний тур.
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Первая помощь: 
раны

Кровотечением называют истечение 
крови из поврежденных кровеносных 
сосудов. Оно является одним из 
частых и опасны х последствий 
ранений и травм. Различают наружные 
и внутренние кровотечения. При 
наружном кровотечении кровь 
изливается из поврежденны х сосудов 
непосредственно во внеш ню ю  среду. 
Внутреннее кровотечение происходит 
в полости организма. Оно может 
возникнуть при травме грудной клетки, 
живота, головы. При внутреннем 
кровотечении кровь скапливается в 
каком -либо органе (желудке, киш ечнике, 
головном мозге и др.) или в полости 
(брю ш ной, плевральной и др.).

КАК ОКАЗАТЬ ПЕРВУЮ ПОМОЩЬ ПРИ РАЗЛИЧНЫХ КРОВОТЕЧЕНИЯХ

При носовом кровотечении:

4  Постарайтесь успокоить пострадавше­
го: при волнении сердце начинает 
биться чаще, а это лишь усиливает 
кровоток.

4  Посадите человека так, чтобы голова 
была выше туловища, сохранив при
этом вертикальное положение.

4  Слегка наклоните голову вперед, 
чтобы кровь не попадала в носоглотку
и рот. Не запрокидывайте пострадав­
шему голову назад, так как кровь 
может попасть в пищевод и вызвать 
рвоту.

4  Прижмите крыло носа к перегородке 
на 5 - 10 минут. Пострадавший при этом 
должен дышать ртом.

4  Если кровотечение сильное, аккуратно 
введите в ноздри ватные тампоны, 
смоченные 3%-ным раствором пере­
киси водорода или нафтизином 0,1% 
(тампоны готовятся из ваты в виде 
кокона длиной 2,5 - 3 см и толщиной 
1-1,5 см, детям - толщиной не более 
0,5 см). Чтобы вновь не повредить 
кровоточивший сосуд, вату из носа 
можно убирать не ранее чем через 
час.

4  Приложите к затылку и переносице 
холод (держите 3 - 4 минуты, сделайте 
такой же перерыв и снова приложите 
холод), а к ногам -  тепло.

4  Не закапывайте в нос никакие капли: 
кровь вместе с лекарством может 
попасть из носовой полости в слухо­
вые трубы и вызвать воспаление уха.

При кровотечении из уха:

Не закупоривайте ухо  Нельзя останав­
ливать кровотечение путем введения 
тампона в ушную раковину.
Придайте пострадавшему полусидячее 
положение с наклоном головы в сторону 
повреждения, чтобы кровь свободно 
вытекала из уха.
Наложите на ухо стерильную повязку, не 
используя тугих тампонов.
Вызовите «скорую помощь» или доставь­
те пострадавшего в лечебное учреждение.

При кровотечении 
в грудную полость:

Признаки -  состояние больного быстро 
ухудшается, дыхание учащается, стано­
вится поверхностным, кожные покровы и 
губы приобретают синюшный оттенок. 
Придайте пострадавшему полусидячее 
положение, нижние конечности согните в 
коленях, под спину подложите валик, на 
который он может опереться.
Приложите холод к грудной клетке.

4  Срочно доставьте в лечебное учреждение.

(ДДваж но^К

ПРИ ЛЕГОЧНОМ КРОВОТЕЧЕНИИ:

При таком кровотечении пострадавшему 
запрещено говорить и двигаться.

При кровотечении 
в брюшной полости:

Признаки: боли в животе, вплоть до разви­
тия шокового состояния, частые тошнота и
рвота, пострадавший бледен, не может стоять, 
иногда происходит кратковременная потеря 
сознания, на лбу выступает холодный липкий пот, 
дыхание и пульс ускорены, зрачки расширены. 
Вызовите «скорую помощь».

4  Уложите пострадавшего: ему необходим
полный покой.

4  На брюшную область положите холодный 
компресс, пузырь со льдом.

4  Пострадавшему нельзя ни пить, ни есть!
4  Если вы решили сами довезти пострадавшего в 

лечебное учреждение, то он должен находить­
ся в положении лежа на спине.

П ризнаки: обильное выделение крови через дыхательные пути, которое может
появиться при кашле или без такового. Без кашля кровь может вытекать струей в 
полость рта. У больного наблюдается бледность, выделение холодного пота, частый, 
малый и мягкий пульс, снижение давления.
Вызовите «скорую помощь».
Уложите пострадавшего в удобное для него полусидящее положение.
Если есть открытая рана грудной клетки, то быстро наложите повязку, не пропускаю­
щую воздух, используя, например, прорезиненную оболочку индивидуального перевя­
зочного пакета или чистый целлофановый пакет. Повязка закрепляется лейкопласты­
рем или прибинтовывается.
На грудь положите пузырь со льдом.
Можно давать глотать кусочки льда пострадавшему, это позволит снизить наполнение 
кровью сосудов легких.
Дайте пострадавшему таблетки против кашля.
Пострадавшему нельзя двигаться и разговаривать.
В помещении должно быть много свежего воздуха.
Пострадавшему необходимо сдерживать кашель и глубоко дышать.

Правила наложения жгута
1. Жгут следует накладывать 

только на одежду или 
подложенную ткань.

2. Первый виток жгута 
накладывают с натяжением, 
последующие витки делаются 
с меньшим усилием.

3. Жгут не должен спадать, 
он должен быть на виду, 
закрывать его не следует.

4. Под жгут подкладывается 
записка с обозначением 
времени наложения. 
Максимальное время 
наложения жгута зимой -  до 
0,5 часа, летом - до 1 часа.

5. По истечении срока 
максимального наложения 
жгута его необходимо 
ослабить или снять, 
предварительно пережав 
пальцем сосуд выше 
жгута. Это делается для 
возобновления притока 
крови к пострадавшей 
конечности. Через 8 - 10 
минут жгут можно наложить 
вновь.



Травмы конечностей

Такие травмы, ка к  переломы 
конечностей, вывихи и растяжения 
связок в основном происходят 
при несчастны х случаях, ДТП (до 
88% травм -  переломы рук и ног), 
при значительных ф изических 
нагрузках или занятиях спортом, 
неловких движениях, падениях 
при катании на коньках, лыжах, 
велосипеде, скейтборде и т. п. 
П ерелом  -  это  наруш ени е  
цел остности  кости .
Несмотря на то, что кости человека 
являются прочными и способны  
выдерживать больш ие нагрузки, в 
некоторы х условиях (при падениях, 
ударах и т. п.) они могут сломаться. 
Сломанная кость может повредить 
находящ иеся рядом кровеносны е 
сосуды, нервы, мышцы и другие 
мягкие ткани. Если перелом 
вызывает сильное кровотечение, в 
том числе внутреннее, болевой ш ок 
и т. п. -  это может угрожать ж изни  
человека.

Как оказать 
первую помощь 
при травмах 
и переломах

основные признаки 
перелома

сильная боль, особенно при нагрузке 
на конечность

нарушение функций поврежденной конеч­
ности, ее укорочение и деформация, иск­
ривление, неестественный сгиб вне сустава

необычная подвижность конечности в тех 
местах, где ее не бывает

торчащие из раны костные отломки

при переломе конечностей

первая помощь при растяжениях

1

туго забинтуйте 
поврежденный 
сустав, обес­
печьте его не­
подвижность

наложите на мес 
то травмы холод 
для уменьшения 
кровоизлияния 
и боли

первая помощь при вывихах
создайте максимальный п о к о й ^  

для поврежденного сустава

не вправляйте вывих ̂  
самостоятельно - неумелыми 

действиями можно повредить 
кости, ткани, сухожилия

зафиксируйте поврежденный ̂  
сустав в том положении, которое 

возникло после вывиха

при открытом переломе: не перемещая конечность, остано- ^  
вите кровотечение, осторожно обработайте рану, наложите

стерильную повязку 
не вытаскивайте из раны отломки костей (возникает угроза

сильного кровотечения)

приготовьте шину (подручный материал): по длине и форме 
она должна соответствовать поврежденной конечности 

(«примерку» делайте на здоровой конечности)

наложение шины проводите щадяще, не двигая поврежденную 4 
конечность, при этом фиксируйте несколько суставов. Повяз­

ки не должны оказывать давление на место перелома
после наложения шины напоите пострадавшего теплым чаем 
или водой и успокойте его в ожидании прибытия скорой меди 
цинской помощи

в подмышечную область пострадавшего 
вложите тугой валик из ваты, руку сог­
ните в локтевом суставе, подвесьте ее 
на косы нке к  шее и прибинтуйте к  телу

транспортируйте пострадавшего в травм- 
пункт в положении сидя

Виды переломов:
закрытый (рана отсутствует) или 
открытый (при наличии раны в области 
перелома);
полный (кость переломана) или 
неполный (в кости трещина, небольшой 
надлом);
единичный или множественный.
На месте происшествия зачастую 
бывает сложно определить наличие 
перелома или других повреждений 
кости. Основные признаки, по которым 
можно это сделать:
•  сильная боль, особенно при нагрузке 

на конечность;
•  нарушение функций поврежденной 

конечности, ее укорочение
и деформация, искривление, 
неестественный сгиб вне сустава;

•  необычная подвижность конечности 
в тех местах, где ее не бывает;

•  торчащие из раны костные отломки.

Помощь при переломе костей 
заключается в обездвиживании 
конечности с помощью шины или 
подручного материала, им может 
быть любой вытянутый прочный 
предмет (палка, рейка, доска и т. п.). 
При открытом переломе в первую 
очередь обрабатывают рану и только 
затем проводят иммобилизацию.
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Попадание инородного тела в организм

Наиболее часто 
инородные тела 
проникаю т в ткани 
организм а при 
повреждении покровов. 
Обычно это иглы, 
кусочки  дерева, осколки  
стекла, металла; при 
огнестрельны х и ножевых 
ранениях -  пули, дробь, 
частицы одежды, земля. 
О пасность заклю чается 
в том, что вместе с 
инородными телами 
в ткани внедряются 
микробы, которые 
вызывают воспалительный 
процесс.
И нородны е тела 
-  чужеродны е для 
организм а предметы, 
попавш ие в его ткани, 
органы или полости через 
поврежденны е покровы  
или через естественны е 
отверстия.

Инородное тело может 
попасть в нос при 
случайном вдыхании 
мелкого предмета 
(бусинки, ягоды, пуговицы 
и др.) или намеренном 
заталкивании.
Попадание инородного 
тела в ухо, как правило, 
вызывает острую боль, 
поскольку кожа в 
слуховом проходе очень 
тонкая, при этом также 
возможно кровотечение и 
снижение слуха.
В дыхательные пути 
чаще всего попадают 
кусочки пищи. Риск этого 
увеличивается, если 
человек разговаривает 
во время еды. Когда 
во рту еще находится 
пища, а человек делает 
вдох при разговоре, 
некоторые кусочки 
могут быть увлечены 
с потоком воздуха и 
попасть в гортань. У детей 
в качестве инородных 
тел чаще выступают 
различные детали 
игрушек, которые они 
отламывают и случайно 
вдыхают.
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Глаз -  орган 
важный и сложный, 
требует береж ного  
к себе отнош ения 
и долж ного  ухода. 
Ведь даже самое 
небольш ое его 
повреждение 
может привести к 
ухудш ению  зрения и 
даже к слепоте.

Травмы глаз

Первая помощь 
при травмах 

глаз

поверхностные травмы
обычно вызваны попаданием на 
слизистую оболочку инородных 
предметов: частиц земли, 
камня, угля, металла, насекомых

СИМПТОМЫ
•  резкая боль
•  повышенное слезотечение
•  светобоязнь
•  покраснение

как помочь

проникающие травмы
такие травмы - следствие повреждения 
глаз колющими и режущими предметами, 
осколками мин, пулями - очень опасны, 
поскольку могут вызывать повреждение 
глазного яблока и даже полную потерю 
зрения

часто поморгайте (чтобы 
увлажнить глаз)

•  аккуратно удалите инородное 
тело кончиком бинта, чистой салфетки или 
носового платка
промойте глаз большим количеством 
проточной воды
не трите глаз: это может привести 
к занесению инфекции и еще сильнее 
травмировать его
если после удаления инородного тела 
образовалась глубокая царапина, 
обратитесь к врачу

До 75% приходится на ожоги кислотами и щелочами 
(химические) и 25% - на термические и ожоги лучистой

энергией.

симптомы
•  светобоязнь
•  режущие боли в глазу

Внимание •  слезотечение
Концентрированные *  поражение кожи вокруг глаз 

кислоты моментально •  в тяжелых случаях - потеря зрения 
расплавляют роговую 

оболочку глаза, 
результате чего зрение 
может быть потеряно 

безвозвратно.

Важно
•  уложите пострадавшего, 

постарайтесь успокоить его
•  не пробуйте вытаскивать 

инородное тело самостоятельно, это может 
вызвать полную потерю зрения

•  наложите пострадавшему повязку на оба глаза

•  вызовите «скорую помощь» по телефону 03

Лечением проникающих 
травм может заниматься только 
квалифицированный специалист. 
После срочной госпитализации 
пострадавшего в медицинское 

учреждение врач проводит 
рентгенографию глазного 

яблока и производит удаление 
инородного тела.

раздвиньте веки 
и промойте глаз 
в течение 10-15  
минут слабой струей проточной 
воды для удаления химического 

вещества. При ожогах 
щелочами для промывания 

можно использовать 
молоко

после промывания 
наложите сухую 
повязку (кусок бинта 
или марли)

обратитесь к врачу

Тупые травмы являются следствием 
ушиба глаз тупыми предметами: 
палками, кулаками и пр. При ушибах 
редко бывают внешние повреждения, 
поэтому пострадавший может и не 
подозревать о полученной травме. 
Первые симптомы обычно появляются 
через некоторое время после 
ушиба: появляется ощущение 
боли и «распирания» глаза, 
происходит ухудшение зрения. Для 
предупреждения осложнений стоит 
обратиться к врачу, который проведет 
диагностику глаз и при необходимости 
назначит курс лечения.
Проникающая травма глазного яблока 
является следствием повреждения 
глаз колющими и режущими 
предметами, осколками мин и пулями. 
При получении проникающей травмы 
глаз пострадавший испытывает 
острую боль, резко понижается или 
теряется совсем зрение, происходит 
повреждение роговицы и склеры 
глаза.
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Ожоги

О жоги могут привести к тяжелейш им 
последствиям и даже к смерти. 
Обвариться кипятком, уронить на себя 
утюг, пострадать при пожаре, разлить 
кислоту или сильнодействую щ ую  
бытовую химию -  все эти варианты 
пострадать от ожогов довольно 
распространены  в наш ей ж изни.
П ока на помощ ь не приш ли взрослые, 
спасатели и медики, нужно в 
обязательном порядке оказать первую 
помощ ь себе или, если обожглись не 
вы, то пострадавш ему.
П ри те р м и ч е с ки х  ож огах :
• уберите пораж аю щ ий ф актор! 

П огасите пламя на одежде, удалите 
пострадавш его из зоны вы сокой 
температуры;

• выясните характер  ожога, при 
необходимости вызовите «скорую  
помощь»;

• снимите с пострадавш его одежду, 
а такж е  часы, браслеты, пояса, 
ожерелья, кольца, иначе от них будет 
намного труднее и болезненнее

избавиться, когда разовьется отек, 
старайтесь не поранить пораженны е 
места. Одежду лучш е разрезать;

•  никогда не снимайте одежду, 
которая прилипла к кожным 
покровам! При необходимости 
срежьте не прилипш ую  одежду 
вокруг обож ж енного  участка, но 
не стягивайте ее, поскольку можно 
легко  причинить ещ е больш ие 
повреждения;

П ри те р м и ч е с ки х  о ж о га х  нельзя:
•  смазывать обож ж енное  место 

маслом, кремом, мазью, белком 
и т. п., присыпать порош ком ;

•  при обш ирны х ож огах охлаждать 
обож ж енное  место водой;

•  накладывать вату на поверхность 
ожога;

•  снимать остатки одежды с 
поверхности ожога, отрывать 
прилипш ую  одежду;

•  прокалывать пузыри;
•  в домаш них условиях можно лечить 

только самые незначительные ожоги.
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Потеря сознания

С ознание человека -  это высш ий психический 
процесс, который обеспечивает познавание 
и отраж ение объективной реальности мира и 
сам ого человека и адаптации в окруж аю щ ем  
мире. Внезапные расстройства  сознания могут 
представлять реальную угрозу  ж изни.
О казание первой помощ и при потере сознания 
должно проводиться незамедлительно, при этом 
необходимо грамотно определить вызвавш ую 
ее причину и суметь правильно оказать 
пострадавш ем у помощь.

Чаще всего такое сниж ение происходит в 
результате кратковрем енного  наруш ения 
мозгового кровотока  и, следовательно, 
нехватки кислорода в мозгу. Это приводит 
к головокруж ению  или потере сознания. 
Временное ухудш ение кровоснабж ения мозга 
может быть вызвано болезнями сердца или 
другими причинами, которы е прямо не касаю тся 
сердца.

Как помочь 
человеку, 
упавшему 
в обморок

Обморок - это кратковременная 
потеря сознания и падение на фоне 
внезапного снижения обмена 
веществ в головном мозге.

Причины потери сознания
ф травмы головы, кровоизлияния, 

отравления, болевой шок

длительное воздействие 
тепла или холода

недостаточное количество 
кислорода в крови 
(например, при удушье)

серьезные заболевания 
(эпилепсия, сахарный диабет, 
болезни сердца, лихорадка)

Внимание!
Не хлопайте по щекам 

человека, находящегося 
в обмороке, это может ухудшить 

его состояние или привести 
к западению языка.

Если у пострадавшего боли 
в животе и повторные обмороки, 

положите холод на область 
живота: возможно, у него 
внутреннее кровотечение.

Признаки предобморочного состояния

ф  человек испытывает чувство дурноты 

0  появляются круги перед глазами и стук в висках 

о  учащается сердцебиение 

ф  повышается потоотделение 

ф  происходят приливы жара 

О появляется тошнота

Q  дыхание становится неглубоким, поверхностным 

О  появляется ощущение приближающегося падения.

ф  если вовремя не сесть, то возникает потеря 
сознания и падение

Первая помощь при обмороке
уложите пострадавшего на спину так, 
чтобы голова была опущена, а ноги 
приподняты

освободите его шею и грудь от стесня­
ющей одежды для облегчения дыхания 
и обеспечьте приток свежего воздуха

вызовите «скорую помощь»

лицо пострадавшего обрызгайте 
холодной водой

дайте понюхать нашатырный спирт

если обморок не вызван перегревом, 
то укройте пострадавшего, положите 
к ногам грелку

когда человек придет в сознание, дайте ему 
питье. После голодного обморока дайте 
сладкий чай, но не пищу, обеспечьте покой
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Сердечно-легочная реанимация

Сердечно-легочная реанимация -  
неотложная медицинская процедура, 
направленная на восстановление 
жизнедеятельности организма 
и выведение его из состояния 
клинической смерти.
Включает искусственную вентиляцию 
легких (искусственное дыхание) и 
компрессии грудной клетки (непрямой 
массаж сердца).
Как правило, искусственное дыхание 
необходимо осуществлять при 
удушении, утоплении, поражении 
электрическим током.
Прежде чем начать проводить 
искусственное дыхание, необходимо 
убедиться в том, что ротовая полость 
пострадавшего свободна. Если в ней 
присутствуют водоросли, песок, еда и 
т. п., необходимо удалить их.
При способе «рот в рот»:
•  освободите рот и нос пострадавшего 

от всего содержимого;
•  запрокиньте голову пострадавшего 

так, чтобы между подбородком и 
шеей образовался тупой угол;

•  сделайте глубокий вдох, зажмите нос 
пострадавшего, плотно обхватите 
своими губами губы пострадавшего
и произведите выдох в рот;

•  после этого уберите пальцы от носа. 
Интервал между вдохами должен 
составлять 4 - 5 секунд.
Искусственную вентиляцию легких 
необходимо осуществлять через 
марлю или носовой платок, чтобы 
предупредить инфицирование 
дыхательных путей спасающего.

При способе «рот в нос»:
•  положите руку на лоб и запрокиньте 

голову пострадавшего назад;
•  другой рукой захватите нижнюю 

челюсть и плотно прижмите ее к 
верхней челюсти, плотно закрывая 
рот;

•  губами захватите нос пострадавшего 
и произведите выдох.

Положение пострадавшего, частота 
и глубина вдохов те же, что и при 
искусственном дыхании способом «рот 
в рот».
Искусственное дыхание методом 
«рот в рот» или «рот в нос» требует 
много сил от оказывающего помощь 
и применяется как временная мера до
прибытия медицинских сотрудников.

Как помочь 
человеку 
при остановке

При остановке сердца нужно 
попробовать восстановить 
сердечную деятельность 
пострадавшего и поддержать 
непрерывный кровоток 
с помощью непрямого 
массажа

Важно ^ Как понять, что массаж помог
Непрямой м ассаж 

сердца можно проводить 
только после спецподготовки 

на роботе-тренажере. На человеке
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Наиболее частыми на 
территории России 
становятся природные 
катастрофические 
явления атмосферного 
характера -  бури, 
ураганы, смерчи, 
шквалы (28%), далее 
идут землетрясения 
(24%) и наводнения 
(l9%). Опасные 
геологические 
процессы, такие, 
как оползни и 
обвалы, составляют 
4%. Оставшиеся 
природные 
катастрофы, среди 
которых наибольшую 
частоту имеют лесные 
пожары, в сумме 
равны 25%.

Природные чрезвычайные ситуации

На территории России 
встречается более 30 
опасных природных 
явлений и процессов, 
среди которых наиболее 
разрушительными являются: 
наводнения, штормовые 
ветры, ливни, ураганы, смерчи, 
землетрясения, лесные пожары, 
оползни, сели, снежные лавины. 
Для территории России 
с ее разнообразными 
геологическими и 
климатическими условиями 
характерен практически весь 
спектр опасных природных 
процессов и явлений, 
встречающихся на земном шаре 
В зависимости от количества 
людей, пострадавших в 
чрезвычайной ситуации, 
размера материального 
ущерба, а также границ 
зон распространения 
поражающих факторов 
чрезвычайные ситуации 
подразделяются на: локальные; 
местные; территориальные; 
региональные; федеральные и 
трансграничные.

к А 53

*  С
Ж г . ■у V 0



Землетрясения

За год на Земле происходит 
несколько сотен тысяч 
землетрясений, 
т. е. в среднем 1 - 2 
в минуту. Сила их 
различна; большинство 
улавливается только 
высокочувствительными 
приборами -  
сейсмографами, другие 
ощущаются человеком.
В России зоны повышенной 
сейсмической опасности 
занимают около 40% от 
общей площади, в том 
числе 9% территории 
относится к 8 - 9-балльным 
зонам.В сейсмически 
активных зонах проживают 
более 20 млн. человек 
(14% населения страны). 
Наиболее сейсмически 
опасными территориями 
являются: Северный 
Кавказ, Забайкалье, Алтай, 
Камчатка, Сахалин и 
Курильские острова.

Определенную опасность 
представляют и 
слабосейсмичные районы, в 
которых расположены особо 
опасные объекты. Прежде 
всего это европейская часть 
нашей страны, в том числе 
Кольский полуостров, Карелия, 
Южный Урал, Поволжье, 
Приазовье, где в прошлом 
засвидетельствованы 
землетрясения интенсивностью 
до 5 - 6 баллов, а на Южном 
Урале -  до 7-8 баллов. 
Повторяемость таких 
землетрясений невелика: один 
раз в 1 - 5 тысяч лет.

А

У  ж Щк^  ль.
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Землетрясения

Наиболее опасными
последствиями
землетрясений являются:
• разрушения зданий и 

сооружений;
• пожары;
• выбросы радиоактивных 

и аварийно химически 
опасных веществ 
из-за разрушения 
(повреждения) 
радиационно и 
химически опасных 
объектов;

• транспортные аварии и 
катастрофы;

• поражение и гибель 
людей.

Как вести себя 
при землетрясении

землетрясение - подземные толчки, возникающие 
в результате внезапных смещений и разрывов 
в земной коре или верхней части мантии Земли 

и передающиеся на большие расстояния
r выло vnnvrMY unnoRauuu

старайтесь экономить силы, по возможности 
меньше двигайтесь

подавайте сигналы о своем местонахождении 
(стучите железом о железо: по батарее, 
трубам и т. п.)

не зажигайте огонь, чтобы избежать взрыва 
или воспламенения от возможной утечки газа

оставаться около оконных проемов и рядом со стеклянными 
предметами - можно пораниться осколками

выпрыгивать из окон или с балконов, в большинстве случаев это 
приводит к серьезным травмам

пользоваться лифтом

зажигать спички, свечи и пользоваться зажигалками во время или 
сразу после подземных толчков

как только толчки прекратятся, немедленно выходите из здания. 
После выхода сразу же отойдите на открытое место

не паникуйте, сохраняйте спокойствие!
Паника является причиной гибели многих людей

вы в здании
если вы на первом этаже, немед­
ленно выбегайте на улицу (для 
этого у вас есть не более 15-20 
секунд)
если вы на верхних эта­
жах, то встаньте в угол или в 
дверной проем, образованный 
капитальными стенами. Можно 
спрятаться под стол или кровать

вы на улице
при первых толчках отоидите как 
можно дальше от зданий и соору­
жений, высоких столбов и забо­
ров, которые могут при обруше­
нии нанести травму

В период, предшествующий 
землетрясениям, могут 
проявляться следующие 
явления:
• предварительные толчки;
• деформация земной 

поверхности;
• изменение уровня воды 

в колодцах, скважинах
и параметров физико­
химического состава 
подземных вод;

• появление запаха газа в 
районах, где до этого воздух 
был чист, и ранее подобное 
явление не отмечалось;

• приглушенный гул, звучащий 
как бы издалека.
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После землетрясения:
• не входите в здания 

до официального 
разрешения, не 
подходите близко к явно 
поврежденным зданиям. 
Если возникает 
необходимость войти
в здание -  действуйте 
быстро и осторожно, 
т. к. предметы могут 
быть неустойчивы;

• спускаясь по лестнице, 
предварительно 
проверяйте ее 
прочность.

Землетрясения

к Vv

Основными причинами 
несчастных случаев при 
землетрясении являются:
•  падение кирпичей, дымовых 

труб, карнизов, балконов, 
лепных украшений, 
облицовочных плит, рам, 
осветительных установок, 
обрушение отдельных частей 
здания;

•  падение битых стекол;
•  зависание и падение 

разорванных 
электропроводов;

•  падение тяжелых предметов в 
квартире;

•  пожары, вызванные 
утечкой газа и замыканием 
электролиний;

•  неконтролируемые действия 
людей в результате паники.

Не надо бояться каждого 
землетрясения. Относительно 
слабые землетрясения (до 5 
баллов) не причиняют ущерба.
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Извержения вулканов

К действующим относятся 
вулканы, извержения 
которых происходили 
на глазах человека 
ранее, периодически 
наблюдаются в 
настоящее время и 
возможны в будущем. 
Уснувшие вулканы -  это 
те, деятельность которых 
происходила в очень 
давние исторические 
времена, но которые 
могут возобновить свою 
активность.
Извержение потухших 
вулканов относится 
к доисторическому 
периоду, и возможность 
его возобновления 
исключена.

Как вести себя 
при извержении 

вулкана j

если вы получили 
предупреждение об опасности

следуйте указаниям взрослых

помогите собрать документы и 
предметы первой необходимости

срочно покиньте опасную 
I территорию (зону, местность)

если невозможно покинуть 
опасную территорию

1 закройте окна, двери, вентиляционные люки, 
дымовые заслонки

2  сделайте запас воды на 3 - 5 суток

3 поместите домашних животных 
в закрытые помещения

4 сообщите по телефону службы спасения 
о своем местоположении

jfjgpMMHOB

Вулкан (лат. vulcanus -  бог огня 
и кузнечного дела) -  гора конической 
формы с кратером на вершине, через 
который из недр земли происходит 
извержение огня, расплавленной 
лавы, раскаленного пепла и камней.
В зависимости от активности вулканы 
подразделяются на действующие, 
уснувшие и потухшие.

периодически выходите из укрытия 
для оценки обстановки, а главное, чтобы 
по возможности счистить с крыши укры­
тия пепел, во избежание ее обрушения

К поражающим факторам 
при извержении вулкана 
относятся: раскаленные 
лавовые потоки, палящие 
лавины, пепел и газы, взрывная 
волна и разброс обломков, 
водяные и грязекаменные 
потоки. Зачастую извержения 
сопровождаются мощными 
селями, иначе говоря, водными 
и грязекаменными потоками, 
которые движутся со скоростью 
до 90-100 км/ч и проходят путь 
до 300 км. Частым спутником 
извержения вулканов являются 
цунами.
Из 69 действующих на 
территории России вулканов 
29 расположены на Камчатке 
и 40 -  на Курильских островах. 
На Курило-Камчатской 
вулканической дуге слабые 
извержения вулканов 
наблюдаются практически 
ежегодно, сильные - один 
раз в несколько лет, 
катастрофические - один раз в 
50-60 лет.
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Наводнения

Наводнение -  
значительное затопление 
местности в результате 
подъема уровня воды 
в реке, озере, море. 
Наводнения происходят 
всесезонно и практически 
повсеместно. На одной 
и той же территории 
наводнения могут 
происходить по нескольку 
раз год, при этом 
затопленными могут 
быть сотни и тысячи 
квадратных километров 
территорий, и вода на них 
может стоять месяцами.

¥

Как вести себя 
при наводнении

основные причины наводнения

половодье
относительно длительное 

и значительное увеличение 
водности реки, вызывающее 

подъем ее уровня. 
Сопровождается 

затоплением 
поймы рекиУ

угрозе наводнения
обязательно помогайте взрослым членам семьи 
и не действуйте самостоятельно

если по каким-то причинам вы остались одни, 
то действуйте спокойно

отключите воду, газ и электричество

перенесите на верхние этажи здания или 
на чердак ценные предметы и вещи

соберите личные документы, деньги и ценности, 
медицинскую аптечку, комплект верхней одежды 
и обуви по сезону, постельное белье и туалетные 
принадлежности, трехдневный запас продуктов 
питания. Вещи и продукты лучше уложить в чемоданы 
(рюкзаки, сумки)

окна и двери первых этажей домов при необходимости 
забейте досками
будьте готовы по первому сигналу прибыть на сборный 
эвакуационный пункт для регистрации и отправки 
в безопасный район

паводок
сравнительно 

кратковременный 
и непериодический подъем 

уровня воды в реке, 
вызванный усиленным 

таянием снега, ледников 
или обилием 

дождей

затор льда

образуется 
в весенний период 
при вскрытии рек -  

во время разрушения 
ледяного покрова

Если вы оказались на улице После наводнения
постарайтесь подняться на более высокую точку 
и держаться как можно дальше от залитого района

найдите устойчивый предмет, не подверженный 
действию потока, и держитесь за него

если вы не одни - старайтесь держаться вместе или, 
по крайней мере, сохраняйте визуальный контакт

постарайтесь подать сигнал о своем

I не возвращайтесь домой до официального 
разрешения

I вернувшись в родной дом, не пользуйтесь сразу 
электропроводкой, водопроводом и канализацией 
до тех пор, пока не будет проверена их исправность

' проветрите помещения

I не включайте свет и электроприборы, не поль­
зуйтесь источниками открытого огня, не зажигайте 
спички до полного проветривания помещения 
и проверки исправности системы газоснабжения

' для просушивания помещения откройте все двери, 
окна, уберите грязь с пола и стен, откачайте воду 
из подвала

| не употребляйте пищевые продукты, которые были 
в контакте с водой

* N
Ш 1 и w r t r

В России наводнения 
происходят ежегодно, а в 
некоторых районах 2 - 3 раза в 
год. Для большинства районов 
характерна повторяемость 
затоплений один раз в 8 - 12 лет 
и реже.
Половодья, возникающие в 
период весеннего снеготаяния, 
наблюдаются на большей части 
территории России.
Наводнения приводят к 
разрушениям мостов, дорог, 
зданий, сооружений, а иногда 
к гибели людей и животных, 
приносят значительный 
материальный ущерб. Основной 
причиной разрушений являются 
воздействия на здания и 
сооружения массы воды, 
плывущих с большой скоростью 
различных обломков и т. п.

58

&  М  4 \



Наводнения

Если ваш район подвержен 
затоплению от наводнений:
• изучите информацию о границах возможного 

затопления в случае возникновения 
наводнения, а также возвышенные, редко 
затапливаемые места, расположенные в 
непосредственной близости от места вашего 
проживания, кратчайшие пути движения к ним;

• попросите родителей или других взрослых 
членов семьи познакомить вас с правилами 
поведения при эвакуации, а также в случае 
внезапно и бурно развивающегося наводнения;

• попросите учителя по ОБЖ в школе провести 
учения по эвакуации во время возможного 
наводнения;

• дома заранее составьте перечень документов, 
имущества и медикаментов, которые могут 
понадобиться при эвакуации. Уложите в 
специальный рюкзак, сумку или чемодан 
необходимые теплые вещи, запас продуктов, 
воды и медикаменты и храните его в таком 
месте, чтобы при необходимости можно было 
легко и быстро достать и взять его с собой.

Периодически проверяйте срок окончания
действия лекарств.



Если вода застала вас на 
улице:
• необходимо срочно 

выйти на возвышенное 
место или забраться 
на прочное и высокое 
дерево;

• если вы все же 
оказались в воде, то 
плывите к ближайшему 
незатопленному участку 
не против течения, а 
под углом к нему. Для 
этого используйте все 
предметы, способные 
удержать вас на воде.

Наводнения

Во время наводнения:
•  не поддавайтесь панике и не 

теряйте самообладания;
•  как можно быстрее займите 

ближайшее безопасное 
возвышенное место, верхний 
этаж здания, чердак или крышу 
дома и будьте готовы к эвакуации 
по воде, в том числе с помощью 
подручных плавательных средств;

•  примите меры, позволяющие 
спасателям своевременно вас 
обнаружить. В светлое время 
суток для этого необходимо 
использовать белое или цветное 
полотнище путем вывешивания 
его на высоком месте, а в ночное 
время - фонарик, которым 
необходимо подавать световые 
сигналы;

•  до прибытия помощи, если вам не 
угрожает опасность, оставайтесь 
на выбранном месте;

•  самостоятельную эвакуацию 
на незатопленную территорию 
можно проводить только в 
случаях необходимости оказания 
помощи пострадавшим. Для 
самостоятельной эвакуации 
используйте личные лодки или 
катера, плоты из бревен и других 
подручных материалов.



Цунами

Основной поражающий 
фактор при цунами 
- мощные, высокие 
волны, обрушивающиеся 
на побережье. Они 
распространяются с 
большой скоростью (от 50 
до 1000 км/ч). Опасность 
цунами заключается еще 
и в том, что за первой 
волной следует, как 
правило, ряд повторных, 
более мощных.
У людей, проживающих 
в прибрежной зоне, есть 
время от нескольких 
минут до нескольких 
часов для эвакуации в 
безопасные районы.

Воздействию цунами в России 
подвержены участки берегов 
Камчатки, Курильских островов, 
острова Сахалин и Приморья. Под 
их угрозой находятся территории 
14 городов и нескольких десятков 
населенных пунктов.
Масштабы последствий цунами 
зависят от разрушительной силы 
волны, характера и природных 
особенностей берега и побережья, 
эффективности и своевременности 
предпринятых мер по снижению 
ущерба.
Особенно опасны цунами для 
поселков, городов и сооружений, 
расположенных на низменных 
берегах океана, а также 
находящихся на вершине заливов 
и бухт, широко открытых к океану, 
куда цунами нагоняют большую 
массу воды, затопляющую устья 
и долины рек на 2 -  3 км от моря. 
Цунами могут вызвать затопление 
обширных территорий морской 
водой.
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Цунами

Интенсивность цунами по результатам воздействия на 
побережье оценивается по условной шестибалльной 
шкале:
1 балл - цунами очень слабое, волна регистрируется 
только специальными приборами (мореографами).
2 балла - слабое цунами, может затопить плоское 
побережье. Его замечают только специалисты.
3 балла - среднее цунами, отмечается всеми.
Плоское побережье затоплено, легкие суда могут 
быть выброшены на берег, портовые сооружения 
подвергнуты слабым разрушениям.
4 балла - сильное цунами. Побережье затоплено. 
Прибрежные постройки повреждены, имеют слабые и 
сильные разрушения. Крупные парусные и небольшие 
моторные суда выброшены на сушу, а затем снова 
смыты в море. Берега засорены песком, илом, 
обломками деревьев, возможны человеческие жертвы.
5 баллов - очень сильное цунами. Приморские 
территории затоплены. Волноломы и молы сильно 
повреждены. Крупные суда выброшены на берег.
Ущерб велик и во внутренних частях побережья. Здания 
и сооружения имеют сильные, средние и слабые 
разрушения в зависимости от удаленности от берега. В 
устьях рек высокие штормовые нагоны воды. Имеются 
человеческие жертвы.
6 баллов - катастрофическое цунами. Полное 
опустошение побережья и приморских территорий. 
Суша затоплена на значительные расстояния вглубь.
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Снежные лавины

Чаще всего лавины сходят 
со склонов крутизной
более 300. Если склон без 
кустарников и деревьев
-  при крутизне 200, при 
крутизне склона более
450 лавины сходят после 
каждого снегопада. 
Наиболее опасный период 
схода лавин -  весна-лето. 
Как правило, лавины 
сходят днем: с 10 часов 
утра до захода солнца.

Попав под мощную лавину, 
люди могут получить серьезные 
травмы головы, брюшной 
полости, конечностей, переломы 
позвоночника. Возникают эти 
травмы от ударов о камни, обломки 
деревьев, жесткие плиты снега, 
скалы и т. д. Гибель попавшего 
в лавину может быть вызвана 
переохлаждением, истощением, но 
чаще всего -  удушьем. Сила удара 
лавины может быть от 5 до 50 тонн 
на квадратный метр. Например, 
удар в 3 тонны на метр вызывает 
разрушение деревянных строений, 
а удар в 10 тонн на метр вырывает 
с корнем вековые деревья. 
Маленький обвал, мчащийся со 
скоростью 10 м/с, будет равен тому, 
как если бы на человека наехал 
автомобиль со скоростью 30 км/ч.
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Снежные лавины

При нахождении в 
лавиноопасной зоне 
прибегайте к самозащите. 
Если все-таки необходимо 
пересечь очень опасное 
место, пусть один человек 
на лыжах проверит 
склон. Этого человека 
необходимо страховать 
альпинистской веревкой 
и лавинным шнуром. Не 
удовлетворяйтесь одной 
проверкой. У лавин есть 
предательская привычка 
выбирать третьего лыжника 
в цепи.

Как выжить * 
при сходе снежной лавины

снежная лавина - мощный снежный обвал, 
возникающий на крутых горных склонах, 

Опасность лавины заключается в том, 
что большое количество снега с огромной 
силой и высокой скоростью сметает все 
на своем пути. Пришедшие в движение 

массы снега могут скользить по поверхности 
склона со скоростью до 100 км/ч.

щрикходе
снежной
лавины

если видите, что лавина срывается 
высоко, бегите с ее пути в безопас­
ное место или укройтесь за высту­
пом скалы, большим камнем и т. п.

если нет возможности уити 
от лавины:

освободитесь от вещей (рюкзака, 
лыж и т. п.)

■ •  •

займите наиболее безопасную позу - 
примите горизонтальное положение, 
колени подожмите к животу, направь­
те тело по ходу движения лавины 

•  •  •
закройте лицо шарфом или ворот­
ником свитера, защитите рот и нос

#  при остановке лавины максимально расширьте 
пространство возле лица и груди, оно поможет 
вам дышать

разрушьте образующуюся от дыхания ледяную корку

Ф  определите, где верх, а где низ (это можно сде­
лать, используя, например, слюну)

оказавшись в лавине, не кричите: снег практически полностью 
поглощает звуки, а бессмысленные крики и движения лишат 
вас сил, кислорода и тепла. Прислушивайтесь к звукам на по­
верхности и подавайте сигнал, когда услышите, что кто-то 
рядом

®  при наличии сил пробуйте откапываться самосто­
ятельно

не паникуйте, не теряйте самообладания, старайтесь не уснуть

•  выбравшись из-под снега самостоятельно, осмот­
рите свое тело и постарайтесь оказать себе по­
мощь, если есть какие-либо повреждения

Действия после схода лавины:
• выбравшись из-под снега 

самостоятельно или с помощью 
спасателей, осмотрите свое тело и 
при необходимости окажите себе 
помощь;

• добравшись до ближайшего 
населенного пункта, сообщите 
о происшедшем в местную 
администрацию;

• обратитесь в медпункт или к 
врачу, даже если считаете, что 
здоровы;

• далее действуйте по указанию 
врача или руководителя 
спасательного отряда.

Если взрослых нет рядом, 
постарайтесь не паниковать 
и сообщить родным и 
близким о своем состоянии и 
местонахождении.



Ураган возникает 
внезапно в областях 
с резким перепадом 
атмосферного давления. 
Ураган может захватить 
территорию в диаметре 
до нескольких сотен 
километров и способен 
перемещаться на тысячи 
километров.

Ураганы, бури, смерчи

Словарь терминов
►  БУРЯ - длительный, сильный ветер со ско­

ростью более 6 км /ч. Наблюдается обычно 
при прохождении циклона и сопровожда­
ется сильным волнением на море и разру­
шениями на суше. Бурям часто предшест­
вуют гроза, сильные электрические разря­
ды молнии.

►УРАГАН - атмосферный вихрь больших 
размеров со скоростью ветра до 120 км/ч, 
а в приземном слое -  до 200 км /ч. Урага­
ны возникают в любое время года, но наи­
более часто с июля по октябрь. Средняя 
продолжительность урагана составляет 
от 9 до 12 дней.

►  СМЕРЧ - восходящий вихрь, состоящий из 
быстро вращающихся воздуха, а также 
частиц влаги, песка, пыли. Имеет вид ги­
гантского столба, иногда с изогнутой осью 
вращения диаметром от десятков до сотен 
метров с воронкообразным расширением 
сверху и снизу. В центре смерча отмеча­
ется очень низкое давление, вследствие 
чего, он «засасывает» в себя все, что 
встречается на его пути, и может поднять 
отдельные предметы, постройки, перенося 
их иногда на значительные расстояния

Как вести 
себя во время

при заблаговременном 
оповещении

)  включите радио или телевизор для получения 
дополнительной информации о приближающейся 
опасности

с балконов и подоконников уберите (или закре­
пите) предметы, которые могут быть захвачены 
воздушным потоком

если проживаете в сельской местности, то 
уберите со двора инвентарь, закрепите легкие 
постройки, уведите в помещения домашних 
животных

выбирайте для укрытия наиболее безопасные 
места - подальше от окон, у капитальной стены. 
Разлетающиеся осколки оконных стекол могут 
стать причиной ранений

подготовьте запас продуктов питания и воды 
на 2 - 3 дня.

Ураганный ветер разрушает 
прочные и сносит легкие строения, 
опустошает засеянные поля, 
ломает и вырывает с корнями 
деревья, обрывает провода и валит 
опоры линий электропередачи, 
повреждает транспортные 
магистрали и мосты, топит суда, 
вызывает аварии на коммунально­
энергетических сетях. Бывали 
случаи, когда ураганный ветер 
поднимал человека в воздух, 
разрушал дамбы и плотины, что 
приводило к большим наводнениям, 
сбрасывал с рельсов поезда, срывал 
с опор мосты, валил фабричные 
трубы.



Ураганы, бури, смерчи

Сильный ветер является 
одной из основных
опасностей и наносит 
огромный ущерб, 
поскольку затрагивает 
районы с высокой 
плотностью населения 
и многочисленные 
экономические объекты. 
В зимнее время 
сильные ветры чаще 
всего сопровождают 
сильные снегопады, 
что обуславливает 
возникновение сильных 
метелей.

Смерчи обычно начинаются 
следующим образом: на горизонте 
появляется грозовое облако, 
нарастает влажный зной, становится 
тяжело дышать. Поднимается 
несильный ветер, начинает 
моросить дождь. Резко падает 
температура воздуха. Из нависших 
туч к земле опускается гигантский 
«хобот», вращающийся с огромной 
скоростью. Навстречу ему с земли, 
похожий на опрокинутую воронку, 
тянется другой вихрь. Если они 
соединяются, то образуется 
огромный вращающийся столб. 
Смерч почти всегда хорошо 
виден, при его подходе слышен 
оглушительный гул.



В центральной 
части России грозы 
наблюдаются в 
период с мая по 
сентябрь, а в южных 
районах практически 
круглогодично. Во 
время грозы основную 
опасность представляет 
удар молнии.
Кроме обычной 
линейной (или 
зигзагообразной) 
молнии иногда 
наблюдается шаровая 
молния -  светящийся 
шар, плавающий 
в воздухе над 
поверхностью земли 
и взрывающийся при 
столкновении с любым 
твердым предметом.

Грозы и молнии

По поверхности планеты 
грозы распределяются 
неравномерно. Над 
океаном гроз наблюдается 
приблизительно в 
десять раз меньше, 
чем над континентами.
В тропической и 
субтропической зоне 
сосредоточено около 78% 
всех молниевых разрядов. 
Максимум грозовой 
активности приходится 
на Центральную Африку.
В полярных районах 
Арктики и Антарктики 
и над полюсами гроз 
практически не бывает.
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КАК УБЕРЕЧЬСЯ ОТ МОЛНИИ ВО ВРЕМЯ ГРОЗЫГрозы и молнии

Как сориентироваться
на местности:

•  ветер не даст вам 
представления о том, 
куда движется гроза,
грозы, вопреки всякой 
логике, часто идут
против ветра;

•  расстояние от 
грозы до места 
вашей дислокации 
можно определить 
по времени между 
вспышкой молнии и 
раскатом грома (1 
секунда - расстояние 
300-400 метров, 2 
секунды - 600 - 800 
метров, 3 секунды - 
1000 м);

•  перед началом грозы 
обычно наблюдается 
либо отсутствие 
ветра, либо ветер 
меняет направление.

Гроза - атмосферное явление, при котором внутри облаков или между облаком 
и земной поверхностью возникают электрические разряды - молнии, 
сопровождаемые громом.

Факты в цифрах

Характерные признаки 
приближающейся грозы:

Изнурительная духота.
Безветрие, затихание звуков природы. 
Резкое понижение атмосферного 
давления и температуры воздуха. 
Стремительное появление 
темных кучево-дождевых облаков. 
Приближающиеся раскаты грома 
и яркие вспышки молний.

Если гроза застала вас в лесу:

Избегайте высоких и одиноко стоящих 
на полянах деревьев, особенно сосен, 
дубов и тополей.
По возможности укройтесь в кустарнике. 
Обратите внимание, нет ли рядом 
деревьев, ранее пораженных молнией: 
держитесь как можно дальше.

т
Если гроза застала вас 
на открытой местности:

Не оставайтесь на возвышенностях. 
Постарайтесь найти укрытие!

Выбирайте жилой дом или другую 
постройку, защищенную молниеотводом, 
при поиске укрытия.
Не прячьтесь вблизи оград, крупных 
металлических объектов, заземления 
молниеотвода.
Если вы за рулем на трассе, то постарайтесь 
припарковаться: грозы с ливнем резко 
ухудшают видимость на дороге, а вспышки 
молнии могут ослепить и спровоцировать 
аварию.

А

Одновременно на Земле 
действует около полутора 
тысяч гроз.

у т
/X

Средняя интенсивность 
разрядов -  46 молний 
в секунду.

ВАЖНО
Во время грозы нельзя:

Укрываться под одиноко растущими 
деревьями, башнями.
Находиться у воды, купаться, рыбачить. 
Продолжать движение на велосипеде 
или мотоцикле: необходимо отойти от 
транспорта подальше и переждать грозу.

Если вы находитесь 
в помещении:

При встрече 
с шаровой молнией:

Не выходите из дома, закройте окна, 
двери и дымоходы.
Держитесь подальше от электропроводки, 
антенн, окон, дверей.
Радио и телевизоры отключите от сети, 
не пользуйтесь электроприборами и 
телефоном.

Сохраняйте спокойствие 
и не двигайтесь;

Не следует приближаться к ней, 
касаться ее чем-либо, так как 
может произойти взрыв.
Не убегайте от шаровой молнии: 
возникший поток воздуха может 
повлечь ее за вами.

•  мокрые одежда и тело 
повышают опасность 
поражения молнией;

•  ваш лагерь, 
расположенный на 
выпуклых формах 
рельефа, имеет больше 
шансов стать объектом 
поражения, нежели 
лагерь, расположенный 
в низине;

•  ищите укрытия в лесу 
среди невысоких 
деревьев;

•  песчаная и каменистая 
почва безопаснее 
глинистой;

•  признаки повышенной 
опасности: шевеление 
волос, жужжание 
металлических 
предметов, разряды 
на острых концах 
снаряжения.
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Жара и засуха

Резкие колебания температуры 
-  сильные морозы или жара -  
неблагоприятно действуют на 
здоровье людей и негативно 
влияют на условия их жизни и 
деятельности.
Аномально высокие 
температуры воздуха приводят 
к иссушению почв, повышению 
пожароопасности в лесах, 
на торфяниках, к обмелению 
судоходных рек, поражению 
сельскохозяйственных растений 
и даже к сбоям в работе 
транспорта.
Засухи часто приводят к 
неурожаю и как следствие -  
голоду. Для человека опасность 
сильной жары заключается в 
перегревании организма, что 
может привести к тепловому или 
солнечному ударам.

А * у т

Длительный период (до 
2 - 3 месяцев) устойчивой 
погоды с высокими 
(для данной местности) 
температурами воздуха 
и малым количеством 
осадков называется 
засухой.Засухи почти 
всегда сопровождаются 
суховеями или пыльными 
бурями, которые 
усиливают испарение 
влаги с поверхности почв. 
Суховей - жаркий или 
очень теплый ветер, 
отмечающийся в степях, 
полупустынях и пустынях. 
В отдельных регионах 
России в сильную 
жару вводится режим 
чрезвычайной ситуации.
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Жара и засуха

Сильная жара плохо 
действует на людей с 
ослабленным здоровьем. 
При перегревании 
происходит сгущение 
крови, могут образоваться 
мелкие тромбы, чаще 
всего в сосудах ног.
Они отрываются, с 
током крови попадают 
в сердце, мозг и могут 
вызвать закупорку мелких 
сосудов. Повышается риск 
сосудистых катастроф 
-  инфарктов, инсультов, 
кровоизлияний.

В период летней жары необходимо снизить объем питания. Давно 
известно, что нагретый солнечными лучами организм нуждается в 
значительно меньшем объеме пищи, чем тот, который оказался в условиях 
холода. Особенно нужно сократить употребление мясных продуктов, 
которые наиболее интенсивно отнимают телесное тепло от организма. 
Лучше всего в такой период перейти на овощную и фруктовую диету. 
Можно чаще пить натуральные соки, но в разумном объеме.
Нужно всегда помнить, что дети очень быстро переохлаждаются от 
мороженого, холодных напитков, купания в реке, озере и так далее. 
Поэтому в летнюю жару даже если вы здоровый ребенок, лучше 
применяйте обтирание полотенцем, смоченным в холодной воде, чтобы 
исключить возможность перегрева тела. Согласно научным данным кожа 
детей в три раза получает больше солнечного излучения, чем у взрослых.
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Как пережить сильную жару в городе:
•  избегайте воздействия повышенной 

температуры, старайтесь находиться в тени;
•  носите светлую воздухопроницаемую одежду 

(желательно из хлопка) и головной убор;
•  передвигайтесь не спеша;
• не употребляйте пиво и другие алкогольные 

напитки.

Во время максимальной солнечной активности, с 
11 до 17 часов дня, постарайтесь не выходить на 
улицу без особой надобности. Когда температура 
воздуха достигает высоких отметок, лучше 
одеваться в свободную одежду из натуральных 
тканей, позволяющую телу дышать. Обувь 
также должна быть открытой и комфортной.
Не забудьте взять с собой бутылочку 
негазированной минеральной воды. На улице 
лучше держаться в тени и периодически заходить 
в магазины или помещения с кондиционерами. 
Для защиты организма от обезвоживания больше 
пейте, не менее 1,5 - 3 литров жидкости в день.
К слову, жидкость должна быть не холодной, 
так как в жару увеличивается риск заболеть 
ангиной и ОРЗ. Рекомендуемые напитки: вода с 
соком лимона, теплый зеленый чай без сахара, 
негазированная минеральная вода, компоты и 
морсы.



Сильные морозы и заморозки

Сильный мороз -
экстремально низкие 
температуры воздуха, 
представляющие собой 
значительные отклонения 
от обычных средних 
температур в данной 
местности. Сильный мороз 
считается чрезвычайной 
ситуацией, когда 
минимальная температура 
воздуха достигает минус 
35 °С и ниже.
Заморозок -  понижение 
температуры воздуха 
до отрицательных 
значений после дня 
с положительными 
температурами.

В европейской части России 
заморозки случаются весной или 
осенью. Заморозки причиняют 
большой ущерб сельскому хозяйству, 
особенно в районах, расположенных 
в низинной местности, где может 
застаиваться холодный воздух. Для 
борьбы с заморозками используют 
костры, дым от которых прикрывает 
земную поверхность и защищает ее от 
охлаждения.
Низкая температура воздуха (мороз) 
представляет серьезную опасность. 
Холод приводит к интенсивной потере 
тепла организмом, вызывает ослабление 
тактильной и болевой чувствительности. 
Снижает скорость реакции, парализует 
волю, мысли, движения, вызывает 
неприятные ощущения.
Средняя температура тела человека 
составляет 36,6 0С. Изменение этого 
показателя до 30 0С приводит к 
переохлаждению организма, а при 
снижении температуры тела человека 
до 24 - 25 0С наступает смерть. Избегайте 
переохлаждения!



Сильные морозы и заморозки

Любой из принятых 
способов измерения 
температуры подтверждает, 
что Россия -  самая 
холодная страна в мире. 
Занимаемая ею территория 
за Полярным кругом 
в 2 раза больше, чем 
аналогичная территория 
в Канаде, в десятки раз 
больше, чем на Аляске, и 
в пятнадцать раз больше, 
чем в Норвегии, Швеции 
и Финляндии вместе 
взятых. Список 100 самых 
холодных городов с 
населением свыше 100 
тысяч человек содержит 85 
российских, 10 канадских 
и 5 американских 
городов. Треть населения 
России живет и работает 
в экстремальных 
климатических условиях. 
Средняя температура 
января по стране 
составляет от -15 до -40 °С.

Как пережить 
сильные морозы

перед выходом из дома
одевайтесь многослойно: это создает воздушную 
прослойку, способную удерживать тепло

носите термобелье и выбирайте теплую верхнюю 
одежду из натуральных тканей и волокон. Обувь 
должна быть по размеру и на толстой подошве: 
узкая обувь препятствует нормальному кровооб­
ращению

держать ноги почти 12 часов в тепле вам помогут 
сухие горчичники - положите их в носки, если 
планируете долго быть на свежем воздухе

Спасатели и медики 
рекомендуют во время 
сильных морозов серьезнее 
подходить к выбору одежды 
и режиму питания. В холода 
ежедневно нужно есть овощи 
и фрукты, мясо в любом виде, 
горячие супы на мясном 
бульоне, сливочное масло и 
молочные продукты, а также 
употреблять горячие напитки 
(компоты, чаи и настои трав). 
Не менее трех раз в неделю 
необходимо есть кашу, 
картошку, макароны или рис. 
Что касается одежды, на улицу 
нужно надевать шерстяной 
шарф и поднимать высокий 
воротник длинного пуховика, 
шубы или дубленки. Обувь 
должна быть не тесной (тесная 
нарушает кровообращение 
в ногах и способствует 
обморожению).
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Природные пожары

Пожар, который 
происходит в условиях 
окружающей природной 
среды, называется 
природным.
Природные пожары 
относятся к числу 
очень опасных и часто 
повторяющихся ЧС. Они 
приводят к уничтожению 
лесных массивов, гибели 
животных и растений, 
нарушению теплового 
баланса в зоне пожара, 
загрязнению атмосферы 
продуктами горения, к 
эрозии почвы. Нередко 
природные пожары 
являются причиной 
травмирования, 
заболеваний, гибели людей.

Виды 
природных

лесные
пожары

подразделяются 
на низовые, 

верховые 
и подземные

низовои пожар распространяется по земле и по нижнему ярусу леса. 
Горит напочвенный покров, подлесок и нижние части стволов деревьев. 
Чаще всего возникает в лиственных лесах, при этом высота пламени 
может доходить до 1,5 - 2 метров, а скорость распространения обычно 
не превышает трех метров в минуту. Температура огня в зоне пожара 
составляет 400°- 900 °С

верховой пожар наиболее опасен: огонь распространяется по кронам 
деревьев. Скорость распространения пожара в безветренную погоду 
может достигать 3 - 4 км/ч, а при наличии ветра - 25 - 30 км/ч и более. 
Температура в зоне огня повышается до 1100 °С. При сильном ветре 
огонь распространяется по кронам деревьев и разносит горящие искры, 
которые создают новые очаги пожара за несколько сотен метров от 
основного очага

• подземный пожар - неуправляемое горение, проходящее под землей. 
Подземные пожары могут продолжаться длительные периоды времени 
(месяцы или годы, в отдельных случаях - до нескольких тысяч лет), пока 
не истощится тлеющий пласт. Они могут распространяться на значи­
тельные площади. Их чрезвычайно трудно погасить, что не в последнюю 
очередь связано с трудностью либо невозможностью доступа к очагу 
горения.

стихийное, неконтролируемое распространение огня по степи. Скорость 
распространения степного пожара выше, чем у низового из-за большей 
горючести сухих трав и большей скорости приземного ветра в степи

возгорание торфяного слоя почв. Может возникать на торфяных болотах 
(осушенных или естественных). Характерной особенностью является 
беспламенное горение торфа с накоплением большого количества тепла. 
Над горящими торфяниками возможно образование «столбчатых завих­
рений» -  горячей золы и горящей торфяной пыли, которые при сильном 
ветре могут переноситься на большие расстояния и вызывать новые очаги 
пожаров. Данный вид пожара опасен тем, что во время горения образу­
ются глубокие воронки и подземные огненные пустоты, в которые могут 
провалиться люди и техника

г-

Основные причины
возникновения природных 
пожаров:
•  оставленный и 

непотушенный костер,
•  брошенные горящие окурки 

и спички, битое бутылочное 
стекло, способное сыграть 
роль линзы,

•  искры из выхлопных 
труб автомобилей, 
сельскохозяйственной 
техники и различных 
механизмов,

•  нарушения мер пожарной 
безопасности при лесо- и 
торфозаготовительной 
деятельности,

•  молниевые разряды, 
самовозгорание торфа, 
сельскохозяйственные 
палы.
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Природные пожары

Лесной пожар -  это 
неконтролируемое горение 
растительности, стихийно 
распространяющееся 
по лесной территории. 
Особенно большая 
пожарная опасность 
характерна для 
огромных лесных 
массивов на территории 
Дальневосточного, 
Сибирского и Уральского 
федеральных округов, на 
которые приходится около 
95% всей пройденной огнем 
площади и до 50% общего 
числа очагов горения.

При разведении костра в лесу:
• предназначенное под 

костер место очистите от 
сухой травы, листьев, веток 
и другого лесного мусора;

• не разводите огонь вблизи 
нависающих крон деревьев, 
в хвойных молодняках, 
среди сухостойного 
камыша, на торфянике;

• не оставляйте костер без 
присмотра;

• не покидайте место 
привала, не убедившись, 
что костер полностью 
потушен;

• при возникновении 
небольших очагов 
возгорания их необходимо 
немедленно тушить: залейте 
водой, засыпьте песком, 
землей, накройте кусками 
брезента, прикрывая доступ 
кислорода, затаптывайте
и сбивайте мокрыми 
тряпками;

• никогда не поджигайте лес 
с целью подачи сигнала 
бедствия!



Природные пожары

Если пожар застал вас 
в лесу, то для защиты 
органов дыхания 
используйте простейшие 
средства (тряпку, 
платок и т. п.), если есть 
возможность, смочите их 
водой.
После выхода из зоны 
пожара сообщите о 
его месте, размерах и 
характере в администрацию 
населенного пункта, 
лесничество или 
противопожарную службу.

V
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Если пожар приближается к вашей
даче или участку с домом:
• помогите взрослым и будьте 

начеку;
•  вместе с родителями слушайте 

передачи местных средств 
информации о пожаре;

• закройте все наружные окна и 
двери;

• при объявлении угрозы пожара 
никогда не уходите с друзьями 
далеко от дома: огонь может 
распространяться стремительно. 
Вы рискуете жизнью!

• помогите родным подготовить все 
необходимое для сопротивления 
пожару: наполните водой ванны, 
раковины и другие емкости; 
наполните водой бочки и ведра на 
самом участке;

• приготовьте мокрые тряпки (ими 
можно будет затушить угли или 
небольшое пламя);

•  при приближении огня вместе 
с родителями облейте крышу и 
стены дома водой;

• постоянно осматривайте 
территорию дома и двора в целях 
обнаружения тлеющих углей или 
огня.
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Безопасность в обществе

К сожалению, преступники 
часто нападают на детей 
и подростков, которые в 
большинстве своем просто 
не знают, как вести себя в 
сложившейся ситуации. В 
основном, такие нападения 
совершаются в подъездах, 
лифтах, квартирах, на 
чердаках, в малолюдных 
местах. Нередко 
преступники, встретив 
ребенка на детской или 
спортивной площадке, 
под каким-либо предлогом 
пытаются завести его в 
удобное для совершения 
преступления место.

k f

Для того чтобы не попасть «в руки» преступников, каждому 
человеку нужно знать, что делать в случае возникновения 
ситуации криминального характера -  ситуации, в которой 
наносится ущерб человеку (физический или моральный) 
или его имуществу.
Самым распространенным видом преступлений является 
кража -  тайное завладение чужим имуществом. По числу 
и многообразию приемов краж на первом месте стоят 
карманные кражи.

Хулиганство -  совершение преступных действий против 
общественного порядка и общественной безопасности.
Данный вид правонарушений сегодня «процветает» на 
наших улицах и в транспорте, т.к. в большинстве случаев 
остается безнаказанным.

Грабеж и разбой -  это открытые хищения имущества, 
отличие между ними состоит лишь в том, что разбой 
сопровождается опасным для жизни и здоровья насилием. 
Большую опасность может представлять пребывание на 
улицах ночного города. Неизвестные маршруты, пустыри, 
свалки, темные дворы, парки, стадионы, узкие проходы, 
тропинки -  все это особо опасные места. Именно в таких 
местах чаще всего происходит разбойное нападение или 
грабеж.
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Ситуации криминального характера

Для предотвращения карманной кражи:
• не носите кошелек и ценные вещи поверх 

содержимого сумки, старайтесь класть их так, чтобы
между оболочкой сумки и кошельком находились 
другие вещи: они помешают извлечь их, если вор 
разрежет сумку;

• старайтесь не носить деньги и мобильный телефон
в карманах брюк, особенно задних. Пользуйтесь для 
этого внутренними карманами пиджака, куртки;

• без нужды не вынимайте кошелек и телефон в 
людных местах, не доставайте деньги так, чтобы 
это не было заметно окружающим, тем более не 
«хвастайтесь» наличием у вас крупной суммы денег;

•  в местах большого скопления людей, сумку держите 
впереди себя;

• если в толпе вас постоянно толкают, мешают 
передвигаться, отвлекают -  это верный признак 
«работы» карманника. Будьте внимательны, следите 
за своими вещами;

• в случае если вы заметили факт кражи, сразу 
не показывайте это. Сообщите водителю (в 
транспорте) или обратитесь к полицейскому (на 
улице), если вы закричите -  вору наверняка удастся 
сбежать.

Как
избежать 
разбойного 
нападения 
и грабежа

для вашей безопасности просто соблюдайте эти простые правила

если вам кажется, что кто-то идет следом, переидите несколь­
ко раз с одной стороны улицы на другую. Если догадка подтвер­
ждается, бегите к ближайшему месту, где могут быть люди, 

У̂ либо просто в сторону освещенного участка улицы

Важно
Постарайтесь как можно 

лучше запомнить приметы 
преступников, по которым 
их можно будет задержать: 

их одежду, возраст, цвет и длину 
волос, цвет глаз, особые приметы 
(наличие родинок, шрамов, усов, 

бороды, наколок, физических 
изъянов, особую манеру говорить, 

жестикуляцию, особенности голоса, 
произношения и др.);

При первой возможности сообщите 
о случившемся в полицию.
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Ситуации криминального характера

Если вы не знаете своих соседей в лицо и по имени, то 
лучше старайтесь вызывать лифт, когда вы один или с 
родными и друзьями.

Никогда не входите в лифт вместе с незнакомыми людьми, особенно с 
пьяными или возбужденными. Если ситуация сложилась так, что вы уже 
вошли, а сомнительный человек идет следом, то выйдете из лифта или 
нажмите на кнопку ближайшего этажа.

При ожидании лифта опасно стоять напротив дверей, нужно отойти чуть 
в сторону, чтобы вас не могли втолкнуть силой. Если вас преследуют на 
лестнице, то не стесняйтесь, звоните в двери соседей и зовите на помощь 
громкими криками: «Пожар!».
Если вам что-то не понравилось в поведении попутчика, повернитесь 
спиной к панели с кнопками и постарайтесь нажать кнопку вызова 
диспетчера.
Если все-таки на вас напали в лифте, не паникуйте: резко ударьте лбом 
в нос нападающего, а затем -  коленом в пах, одновременно рванув его 
руки вниз; главное -  внезапность и напор.



Террористические угрозы

К большому сожалению, взрывы на улице, во дворе, 
в доме и автомобиле, в общественном транспорте и 
на вокзалах стали частью нашей жизни. Террористы 
очень изобретательны и у них имеется богатый арсенал 
оружия, боеприпасов и взрывчатых веществ. Цель 
террористов -  как можно больнее ударить по мирному 
населению, поэтому для взрывов они выбирают, как 
правило, весьма многолюдные места.

Если вы оказались в здании с террористами во время 
штурма спецслужбами, то попытайтесь отойти от 
входных дверей, окон, иллюминаторов, люков и занять 
горизонтальное положение. Наиболее безопасное 
положение - руки за голову, закрывающие шею. Локтями 
прикройте бока и живот. В таком положении необходимо 
оставаться до поступления команды на выход от 
штурмовой группы. В дальнейшем беспрекословно 
выполняйте все их команды: от этого зависит ваша 
жизнь.
Важно! В момент штурма не берите в руки оружие 
преступников, так как вас могут принять за бандитов и 
открыть по вам огонь на поражение. Также нельзя стоять 
в то время, когда прозвучала команда упасть на пол; 
бежать навстречу сотрудникам спецслужб или от них, так 
как в этом случае они могут принять вас за террористов.

Как вести себя 
во время 
терракта

(
никогда не подходите 
близко и не трогайте 
_  подозрительный 
^  предмет

Важно

признаки взрывных устройств

Если взрыв застал вас в здании
•  если вы находитесь на первом этаже, как можно скорее выбирайтесь на улицу

•  при нахождении на втором и последующих этажах спрячьтесь в углах, образо­
ванных капитальными стенами, узких коридорах внутри здания или же встаньте 
возле опорных колонн или в дверных проемах, распахнув двери

•  спрячьтесь под стол или кровать, закрыв лицо руками, чтобы не пораниться кус­
ками отлетающей штукатурки, стекла и др. Во всех случаях - держитесь подаль­
ше от окон и стеклянных перегородок, чтобы не пораниться осколками

Если взрыв застал вас на улице
•  немедленно лягте на землю, стараясь оказаться подальше от стеклянных витрин, 

стен зданий и сооружений, высоких столбов и заборов, которые могут разру­
шиться и придавить вас. При этом опасность представляют не только падающие 
стены и перекрытия, но и разлетающиеся кирпичи, стекла, вывески и др.
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Похищение

К сожалению, любой человек может оказаться заложником у 
террористов. Захват, как правило, осуществляется внезапно 
и быстро. Он может произойти в любом месте: на улице, 
в транспорте, в доме, на работе. Захват в заложники и 
похищение людей с целью получения за них выкупа -  один 
из распространенных видов терроризма. Несмотря на 
то, что каждый случай захвата своеобразен и имеет свою 
специфику, практика ведения переговоров с террористами 
при освобождении заложников позволяет дать некоторые 
рекомендации, которые помогут тем, кто попал (или может 
попасть) в такую ситуацию.

Для снижения риска похищения:
• хорошо изучите местность, где вы проживаете, ее 

уединенные участки;
• если чувствуете, что кто-то преследует вас, повернитесь 

и проверьте свои подозрения. В том случае если они 
подтвердились, меняйте направление, темп ходьбы или 
спасайтесь бегством;

• не садитесь к незнакомым и малознакомым людям в 
автомобиль;

• откажитесь от вечерних прогулок через пустыри и 
строительные площадки;

• никогда не открывайте дверь квартиры, если не знаете, кто 
звонит, особенно если находитесь дома одни;

• помните, что от вашей выдержки и умения 
ориентироваться в сложной обстановке, зависит успех 
вашего освобождения.

Как вести себя, 
если вы оказались 
в заложниках 
у террористов
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Массовые мероприятия

Практически каждый человек либо бывал в толпе, либо видел ее 
поведение со стороны: она может возникнуть на стадионе, рынке, 
в киноконцертном зале, большом торговом центре, метро, во 
время массовых гуляний под открытым небом, на митинге и т.д.
Иногда, просто поддавшись человеческому любопытству, люди 
присоединяются к группе, обсуждающей какое-то событие. Возрастая 
количественно, заражаясь общим настроением и интересом, они 
постепенно превращаются в неорганизованное скопление, способное к 
неконтролируемым, стихийным действиям.

Состав толпы
1. Повышено внушаемые люди: без сопротивления поддаются общему 

заражающему настроению и власти инстинктов.
2. Любопытные, наблюдающие со стороны: не вмешиваются в ход 

событий, однако их присутствие увеличивает массовость и усиливает 
эмоциональное состояние участников толпы.

3. Агрессивные личности: примыкают к толпе исключительно из- 
за появившейся возможности дать «разрядку» своим, нередко 
садистским, наклонностям.

В толпе многие люди, особенно при длительном нахождении в ней, 
начинают испытывать стресс, усталость, раздражительность. Это является 
благоприятными условиями для распространения зародившихся 
эмоциональных вспышек и агрессивных побуждений.

ч
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Массовые мероприятия

КАК БОЛЕТЬ БЕЗ ПОСЛЕДСТВИЙ

Толпа- скопление людей, не объединенных общностью целей, но взаимно связанных общим 
объектом внимания и схожим эмоциональным состоянием. Частым «спутником» толпы 
является паника- эмоциональное состояние, возникающее как следствие пугающей или 
непонятной ситуации и проявляющееся в импульсивных действиях людей. При панике 
человеком движет безотчетный страх: он утрачивает самообладание, мечется, не видит 
выхода из ситуации.

Образование толпы и возникновение паники могут привести к человеческим жертвам - 
толпа действует по своим законам и не учитывает интересы отдельных людей, очень часто 
она становится опаснее стихийного бедствия или аварии. В толпе существует определенная 
угроза возникновения беспорядков, которые могут происходить как стихийно, так и быть 
спровоцированными экстремистами и террористами.

На массовом мероприятии (на спортивном событии, концерте, митинге):
•  заранее спланируйте, как вы будете выходить: оцените места расположения выходов с 

мероприятия;
•  не приближайтесь к агрессивно настроенным группам, не выкрикивайте лозунги, 

не выражайте эмоционально свое положительное или отрицательное отношение к 
происходящему;

•  не демонстрируйте на стадионе свое отношение к той или другой команде, не 
используйте цвета и символику одной из команд, занимайте места подальше от 
различных групп фанатов;

•  старайтесь не оказываться в «центре событий», если возникли беспорядки, уходите от 
центра конфликта, постарайтесь покинуть стадион или площадь;

•  если в проходах образовалась давка, оставайтесь на месте, пока толпа не станет более 
разряженной;

•  что бы ни произошло -  не паникуйте.
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