СОВЕТЫ  КУПАЮЩИМСЯ
Купание, плавание, солнечные ванны закаляют организм, укрепляют здоровье, придают  бодрость, повышают трудоспособность
ДО  КУПАНИЯ
   1. Купание полезно только здоровым людям. Пре​жде чем начать купание, посоветуйтесь с врачом. 

   2. Начинайте купание в солнечную безветренную погоду при температуре воздуха 20-25 градусов, воды — не ниже 17 градусов.

    3. Купайтесь только в специально отведенных местах.                                                                         
    4. Разгоряченным в воду входить не рекоменду​ется.

    5.   После еды  не следует купаться  раньше, чем через час.

ВО  ВРЕМЯ  КУПАНИЯ
    1.  Входите в воду осторожно. На неглубоком месте  остановитесь и быстро окунитесь с головой. Не заплывайте далеко от берега.

    2.  Не доводите себя до озноба, купайтесь не бо​лее 10-15 минут.

    3.  При судорогах не теряйтесь, старайтесь удер​жаться на поверхности воды, зовите на помощь.

    4.  Попав в сильное течение,  не плывите  против него, используйте  течение, чтобы приблизиться к берегу.

    5.  Попав  в водоворот, не пугайтесь. Наберите побольше воздуха в легкие, погрузитесь в воду и, сделав  сильный рывок в сторону  по течению, всплывайте на поверхность.

   6.   Не допускайте шалостей в воде.
ПОСЛЕ   КУПАНИЯ
    1.  Вытрите тело насухо, оденьтесь и пройдитесь.
    2.  Не лежите после купания на солнце.

    3.  Солнечные ванны принимайте до купания, по​сле купания лучше отдохните в тени.

ОТДЫХАЮЩИМ   ЗАПРЕЩАЕТСЯ:
    1.  Оставлять детей без присмотра взрослых   на пляже и в воде.

    2.  Купаться в нетрезвом состоянии.

    3.  Нырять и прыгать в воду в необследованных местах.

    4.  Подплывать к моторным и гребным лодкам.

    5.  Оставлять бумагу и мусор неубранными.
Граждане! Будьте осторожны! 
Соблюдайте правила поведения на воде
РОДИТЕЛИ!
ОБУЧАЙТЕ ПЛАВАНИЮ ДЕТЕЙ!

    Товарищи родители, наступило лето. Это лучшее время года для обучения детей плаванию. Исполь​зуйте все возможные случаи: пионерские лагеря, выезд на море, дома в ванне или на мелких откры​тых водоемах. Хороший результат даст ванна, та​зик, любой небольшой водоем, в котором необхо​димо обучить ребенка дыхательным упражнениям, погружаться с головой в воду, держаться на воде и т. д. Эти навыки способствуют уменьшению страха, если ребенок при каких-то обстоятельствах попал в воду.

     Если ребенок не обучен, как правильно себя вес​ти в воде, он боязлив, теряется в сложной ситуа​ции, это непременно вызывает испуг, который при​водит к трагическим   последствиям.

     Если несчастный случай произошел, нужно пра​вильно и быстро оказать помощь, так как постра​давший на воде находится в состоянии клинической

смерти  ТОЛЬКО 5 - 6 МИНУТ, в течение которых его можно вернуть к жизни.
Итак, с чего начинают?
1. Прежде всего,  следует освободить  от воды полость рта
и органы дыхания
    Для этого ребенка перекидывают через колено вниз головой и нажимают одной рукой на спину, а другой - на грудь. Подростков и взрослых укла​дывают на спину, повернув голову набок, очища​ют полость рта от песка, ила или тины. Затем вста​ют на одно колено, кладут пострадавшего нижним краем грудной клетки (не желудка) на бедро своей согнутой ноги так, чтобы голова находилась ниже желудка и удерживайте его в таком положении пока выходит вода. Очищение рта и удаление воды не должно занимать более 10-15 секунд.
2. Искусственное дыхание
    Уложите пострадавшего спиной на твердое место, максимально  запрокиньте его голову и откройте ему рот, сделайте   глубокий вдох, приложите свои губы  через   платок, марлю) к его губам и с силой произ​ведите вдувание воздуха, одновременно зажимая его ноздри. Выдох у него произойдет самостоятельно. Вдувание воздуха делайте с частотой собственного дыхания. Можно делать вдувание воздуха через нос. Рот при этом должен плотно закрыт.
3. Наружный массаж сердца
    Положите ладонь поперек нижней трети груди​ны пострадавшего (не на ребра), а другую поверх ее накрест. Надавите на грудину так, чтобы про​гнулась на 4 - 5 см к позвоночнику, и отпустите. Надавливайте на грудину 50-80 раз в минуту. Сочетайте наружный массаж с искусственным дыха​нием - через 4 -5 ритмичных надавливаний про​изведите одно вдувание воздуха. Если помощь ока​зывают двое, то один производит массаж, а другой искусственное дыхание.
Эти, довольно простые приемы оказания первой помощи пострадавшим на воде, должен знать каждый.
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