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В какое время полезно загорать на солнце?

короткими, с каждым разом надо увеличивать 
времяпровождение на солнце;
- Наилучшее время для нахождения на солнце - 
промежуток между 7.00 и 10.00.
Самое опасное время с 11.00 до 15.00. В этот 
временной промежуток нужно стараться как можно 
меньше находиться на солнце, потому что солнечные 
лучи в это время самые горячие и несут радиацию;
- Нельзя находиться на солнце, принимая солнечные 
ванны без перерыва более одного часа;
- Принимать солнечные ванны рекомендуется в 
движении. Спать, так же, как и есть, на солнце не 
рекомендуется;
- Голову необходимо прикрыть светлым головным 
убором, не затрудняющим испарение пота и не 
препятствующим охлаждению головы;
- За 30 минут перед выходом на пляж используйте 
водостойкий солнцезащитный крем;
- Не забывайте пить воду - норма для взрослого 
человека составляет примерно от 11 до 15 стаканов. 
Недостающее потребление жидкости может привести 
к обезвоживанию организма;

 ̂ - Откажитесь от употребления алкогольных напитков!



Оказание первой помощи

Используйте для спасения любые под 
ручные средства!

Не отплывайте от перевернувшейся лод­
ки до прибытия подмоги!

Не давайте утопающему схватить вас. 
Не оставляете попыток достать утопаю- Следите за тем, чтобы его голова посто-

щего со дна. янно находилась над водой!

В любой ситуации на воде главное не паниковать! cgnf.ru

Правильная помощь: Спасение 
пострадавшего на воде.

Поднимайте упавшего их воды только с 
кормовой части тонущего средства!

Доставив пострадавшего на берег, очи­
стите ему полость рта и удалите воду из 
дыхательных путей, легких и желудка!



ПРАВИЛА ПОВЕДЕНИЯ НА ВОДОЁМАХ
112СЛЕДИТЕ ЗА 

ДЕТЬМИ У ВОДЫ! f Е Д И Н Ы М  ] 
I  H O M E P J J

...ПРИЧИНА ГИБЕЛИ 
НА ВОДЕ!

ТЕЛЕФОНЫ ВЫЗОВА ЭКСТРЕННЫХ СЛУЖБ
ЗАПЛЫВАТЬ НЕЛЬЗЯ!

.
НЕ ПОДПЛЫВАЙ К СУДАМ! НЕ НЫРЯЙ В НЕЗНАКОМОМ 

МЕСТЕ! ЗДЕСЬ КУПАТЬСЯ 
ЗАПРЕЩЕНО)

БЕРЕГИСЬ ВЫСОКОЙ 
ВОЛНЫ!

Причины гибели на воде О


