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ÏÎÌÍÈÒÅ!
 Íå âûõîäèòå íà ëåä äî íàñòóïëåíèÿ çèìíèõ çàìîðîçêîâ.
 Íå ïåðåõîäèòå ðåêè ïî ëüäó äî ïîëíîãî èõ çàìåðçàíèÿ.
 Ïåðåõîäèòå âîäîåìû â ìåñòàõ, ãäå îáîðóäîâàíû ëåäîâûå (ïåøåõîäíûå) ïåðåïðàâû.

Îêàçàâøèñü íåîæèäàííî â âîäå:
Ïîñòàðàéòåñü çàöåïèòüñÿ çà êàêóþ-íèáóäü òî÷êó îïîðû, ïóñòü äàæå è ïëàâàþùóþ (áîðò ëîäêè, ëüäèíà,

áóé. âåòêà êóñòàðíèêà è ò. ä.).
Ïåðåòåðïèòå ïåðâûå îäíó-ïîëòîðû ìèíóòû íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ îò õîëîäíîé âîäû. ×åðåç 30-40 ñåêóíä

íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ íà÷íóò ïðîõîäèòü, âû ïåðåñòàíåòå îñòðî ÷óâñòâîâàòü õîëîä (îáû÷íûé ÷åëîâåê, ñ
îáû÷íîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêîé, â îäåæäå ìîæåò íàõîäèòüñÿ â âîäå ñ òåìïåðàòóðîé 7–8 ãðàäóñîâ äî 3–4
÷àñîâ, â âîäå ñ òåìïåðàòóðîé 3-4 ãðàäóñà – äî 1,5–2 ÷àñîâ áåç óùåðáà äëÿ çäîðîâüÿ è æèçíè).

Íå äåëàéòå íèêàêèõ ðåçêèõ äâèæåíèé, ïîäàâèòå â ñåáå âíóòðåííþþ ïàíèêó, ñòàáèëèçèðóéòå äûõàíèå.
Òîëüêî ïîñëå ýòîãî ïðèíèìàéòå ðåøåíèå.
Åñëè êàêàÿ-òî ÷àñòü îäåæäû âàì ñèëüíî ìåøàåò èëè òÿíåò âíèç ïî òå÷åíèþ, ïðîâåðüòå, íå îøèáàåòåñü ëè

âû, è òîëüêî òîãäà îñâîáîæäàéòåñü îò íåå. Â ëþáîì ñëó÷àå îñòàâüòå íà ñåáå ãîëîâíîé óáîð (Ïîìíèòå: îò 40
äî 60% âàøåãî òåïëà óõîäèò ÷åðåç ãîëîâó) èëè ñîîðóäèòå åãî ïîäîáèå, íèæíåå áåëüå, íîñêè, ïåð÷àòêè,
ìàêñèìóì ïðîìåæóòî÷íîé îäåæäû, ïëîòíî çàñòåãíóòîé.

Íåïðèÿòíûå è äàæå áîëåçíåííûå îùóùåíèÿ â ïàëüöàõ ðóê è íîã íè÷åãî îïàñíîãî çà ñîáîé íå âëåêóò. Îíè
áûñòðî ïðîéäóò ïîñëå âûõîäà èç âîäû. Îäíàêî ñèëà êèñòåé ðóê è ñòóïíåé íîã ñíèæàåòñÿ â íåñêîëüêî ðàç.
Ïîýòîìó äàæå íå ïûòàéòåñü äåëàòü òå ôèçè÷åñêèå óñèëèÿ, êîòîðûå äîñòóïíû âàì â îáû÷íûõ óñëîâèÿõ
(çàëåçàòü îáðàòíî â ëîäêó, âûáðàòüñÿ íà êðóòîé áåðåã, ïëûòü ïðîòèâ òå÷åíèÿ, ïóñòü äàæå è ñëàáîãî).

Îïàñàéòåñü îñòðîãî ëüäà è ïðîñòî ðåæóùèõ ïðåäìåòîâ â âîäå è íà äíå.
Õîëîäíàÿ âîäà çíà÷èòåëüíî çàìåäëÿåò ïðîöåññ ñâåðòûâàíèÿ êðîâè, è ðàíà ïîñòîÿííî êðîâîòî÷èò. Îòñþäà

áîëüøèå êðîâîïîòåðè ïðè íåçíà÷èòåëüíûõ íà ïåðâûé âçãëÿä ðàíàõ è äàæå ññàäèíàõ, êîòîðûå ÷åëîâåê íå
çàìå÷àåò, íî êîòîðûå ðåçêî óñêîðÿþò ïðîöåññ çàìåðçàíèÿ ÷åëîâåêà â âîäå è ñîêðàùàþò âðåìÿ áåçîïàñíîãî
ïðåáûâàíèÿ â íåé.

Âûáðàâøèñü íà ëåä, íóæíî îòêàòèòüñÿ îò ïðîëîìà è ïîëçòè â òó ñòîðîíó, îòêóäà øëè. Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî
õîëîä è ñûðîñòü òîëêàþò âàñ áåæàòü è ñîãðåòüñÿ, áóäüòå îñòîðîæíû äî ñàìîãî áåðåãà. Ñíèìèòå ñ ñåáÿ âñþ
îäåæäó, îòîæìèòå, îäåíüòå ñíîâà, ïóñòü äàæå çàìåðçøóþ, è äåëàéòå ñîãðåâàþùèå óïðàæíåíèÿ, êàê áû òÿæåëî
ýòî äëÿ âàñ íè áûëî. Åñëè âû íà÷àëè äðîæàòü ýòî î÷åíü õîðîøèé ïðèçíàê – îðãàíèçì ñàìîñîãðåâàåòñÿ.

Êàêîé ëåä ìîæíî ñ÷èòàòü áåçîïàñíûì?
Äëÿ îäèíî÷íîãî ïåøåõîäà – çåëåíîâàòîãî îòòåíêà, òîëùèíîé íå ìåíåå 7 ñàíòèìåòðîâ. Äëÿ óñòðîéñòâà

êàòêà – íå ìåíåå 10–12 ñàíòèìåòðîâ (ìàññîâîå êàòàíèå – 25 ñàíòèìåòðîâ). Ìàññîâàÿ ïåøàÿ ïåðåïðàâà ìîæåò
áûòü îðãàíèçîâàíà ïðè òîëùèíå ëüäà íå ìåíåå 15 ñàíòèìåòðîâ. ×òîáû èçìåðèòü òîëùèíó ëüäà, íàäî ïðîáèòü
ëóíêè ïî ñòîðîíàì ïåðåïðàâû (ðåêîìåíäóåìîå ðàññòîÿíèå ìåæäó íèìè – 5 ìåòðîâ) è ïðîìåðèòü èõ. Íàäî
èìåòü â âèäó, ÷òî ëåä ñîñòîèò èç äâóõ ñëîåâ: âåðõíåãî (ìóòíîãî) è íèæíåãî (ïðîçðà÷íîãî è ïðî÷íîãî).
Èçìåðèòü òî÷íóþ òîëùèíó ìîæíî, ëèøü î÷èñòèâ ñíà÷àëà âåðõíèé ìóòíûé ñëîé îò ñíåãîâîãî ëüäà.

Óïðàâëåíèå ãðàæäàíñêîé çàùèòû íàñåëåíèÿ àäìèíèñòðàöèè ãîðîäà.

Как распознать, что ребенок подвергается
физическому насилию? Что такое

эмоциональное, сексуальное насилие по
отношению к ребенку? Почему дети должны
знать о сексуальном насилии? Что должен
знать ребенок, чтобы защитить себя от
насилия? На эти и другие вопросы вам
ответит психолог-консультант службы
экстренной психологической помощи –

41-55-41
 – круглосуточно!


