ПАМЯТКА

ОСНОВЫ БЕЗОПАСНОЙ ЖИЗНЕДЕЯТЕЛЬНОСТ (ОБЖ)
Стихийные бедствия

Бури и сильные ветры
Ваши действия: 

1. Узнав о приближении бури, плотно закройте и укрепите все двери и окна. На стекла наклейте крест-накрест полоски пластыря. 

2. Приготовьте свечи (может отключиться электричество). 

3. Отключите электроприборы и внешнюю телеантенну. 

4. Не оставляйте на улице ничего, что может унести ветер. 

5. Если приближается ураган, постарайтесь держаться подальше от берега моря, от рек и низин: вас там могут настигнуть поднятые ураганом волны. 

6. В деревенском доме переберитесь в наиболее просторную и прочную его часть, а лучше всего в подвал. 

7. Если ураган застиг вас на возвышенном и открытом месте, ползите в сторону какого-нибудь укрытия (к скалам, к лесозащитной полосе), которое могло бы погасить силу ветра. Но берегитесь падающих сучьев и веток, тем более - деревьев. 

8. Бывает, что прежде чем вступить в решающую стадию, ураган немного стихает (центр урагана уходит вверх). Не обманитесь и оставайтесь на месте, потому что скоро ветер возобновится, но с другой стороны. 

Гроза
Ваши действия: 

1. Если вы находитесь на возвышении, немедленно спуститесь вниз. На открытом пространстве держитесь подальше от высоких предметов, например от одиноко растущих деревьев. Не ищите убежища в углублениях среди нагромождения камней. 

2. Почувствовав характерное щекотание кожи, а также то, что у вас волосы поднимаются дыбом, знайте, что молния ударит поблизости от вас. Не раздумывая, бросайтесь ничком на землю: это уменьшит риск вашего поражения. 

3. Если вам некуда деться от высоких объектов, сядьте на что-нибудь сухое, постаравшись убрать с земли ноги. Очень важно, чтобы вы сидели именно на сухом, так как мокрые предметы не защитят вас от молнии: они являются прекрасными проводниками. 

4. Сожмите колени вместе и обхватите их руками, опустив пониже голову. 

5. Если вы в лодке, немедленно гребите к берегу: быть на воде во время грозы очень опасно. 

6. Если вы едете в машине, оставайтесь в ней. Это наиболее безопасное место во время грозы. Металлический корпус автомобиля защитит вас: даже если молния ударит прямо в него, она уйдет в землю, не причинив вам никакого вреда. А вот передвигаться на мотоцикле или велосипеде в такое время не стоит. Резиновые сапоги на ногах хоть и предохраняют в какой-то мере, но не гарантируют безопасности. 

7. В городе держитесь подальше от металлических заборов и вообще от всего металлического. 

8. Находясь в доме, выключите радио и телевизор. При грозе первым делом нужно закрыть окна. 

9. Молния может убить, если ударит человека в голову и пройдет через тело. Кроме того, она может вызвать сильные ожоги и такие судороги мышц, что даже кости иногда не выдерживают и ломаются. 

Землетрясение
Ваши действия: 

1. Если землетрясение застигло вас в помещении, постарайтесь как можно скорее покинуть его и оказаться на улице - желательно подальше от зданий. Если же выбраться из дома по каким-либо причинам невозможно (обвалилась лестница, задавило выход и т.п.), укройтесь под прочным столом или под кроватью либо встаньте в дверном проеме или в углу, образованном капитальными стенами. 

2. Держитесь подальше от окон: они могут не выдержать вибрации и вы поранитесь битыми стеклами. 

3. Ни в коем случае нельзя пользоваться лифтами, так как они в любой момент могут выйти из строя и в них можно застрять. 

4. Нельзя пользоваться спичками, свечками и зажигалками, поскольку из-за утечки газа из разрушенных или поврежденных коммуникаций может произойти взрыв. 

5. Если землетрясение застало вас на улице, держитесь подальше от домов, линий электропередачи и вообще от всяких непрочных построек, которые могут рухнуть. 

6. Не укрывайтесь в подвалах, подземных переходах и тоннелях. Покрытия могут обрушиться и завалить выход или придавить вас. 

Извержение вулкана
ПРИЗНАКИ ПРЕДСТОЯЩЕГО ИЗВЕРЖЕНИЯ: 

· Усиление сейсмической активности (от едва заметных колебаний лавы до настоящего землетрясения). 

· "Ворчание", доносящееся из кратера вулкана и из-под земли. 

· Запах серы, исходящий из протекающих рядом с вулканом рек и ручьев. 

· Выпадение кислотных дождей. 

· Пемзовая пыль в воздухе. 

· Вырывающиеся время от времени из кратера газы и пепел. 

Ваши действия: 

1. Немедленно покинуть район бедствия. 

2. Если этого не удалось сделать, с началом извержения бегите к дороге, одевшись поплотнее и предохранив голову пластиковым шлемом или набитой бумагой шапкой. 

3. Если вы едете на машине, будьте готовы к тому, что колеса увязнут в слое пепла. Не старайтесь снасти машину, оставьте ее и выбирайтесь пешком. 

4. Если вдали появится шар из раскаленной пыли и газов, спасайтесь, укрывшись в подземном убежище, которые строятся в сейсмоопасных зонах, или ныряйте в воду, пока раскаленный шар не промчится дальше. 

Лесной пожар
Ваши действия: 

1. Если пожар только-только начинает разгораться при вас, попытайтесь сбить пламя метелкой из веток. 

2. Двигайтесь от края к центру горящего места, так, чтобы ветер дул вам в спину, подгребайте за собой угли. 

3. Если поймете, что вам с пожаром не справиться, отступите и идите за помощью. При этом двигайтесь в подветренную сторону, чтобы не оказаться в кольце огня. Помните, что лесные пожары распространяются с огромной скоростью и легко переходят через широкие реки, озера, дороги. 

4. Уходить от огня следует по диагонали с его дороги в направлении реки или дороги. 

5. Относительно безопасными местами являются также вспаханное поле, большой пустырь или каменистая гряда. 

6. Следует избегать бурелома: сухие деревья и трава вспыхивают моментально. 

7. В мягкой земле можно вырыть яму и укрыться в ней, закрывшись курткой или одеялом, чтобы защититься от жара. 

8. Когда фронт огня пройдет, идите в том направлении, где огонь уже потух. 

Лавина
Чаще всего спуск лавин случается во время оттепелей и после снегопадов.
Ваши действия: 

1. Будьте внимательны к предупреждениям о возможных сходах лавин. Избегайте пересекать рискованные склоны. Если же этого не избежать, то проходите их по одному: остальные члены группы смогут помочь, если склон вдруг начнет скользить. 

2. Будьте внимательны к первым признакам схода лавин - это звуки трескающегося льда, белая пыль, клубящаяся выше по склону горы, катящиеся вниз снежные комья, отдаленный глухой гул. 

3. Если вы видите, что находитесь на пути лавины, оцените ситуацию, прежде чем предпринять что-либо. Не бегите от лавины вниз по склону: она может развивать скорость до 30 м/с. 

4. Попытайтесь отбежать с ее пути или за браться на высоту (на дерево, скалу или большой камень), чтобы пропустить лавину под собой. 

5. Если лавина близко, освобождайтесь от рюкзака, лыж, палок, так как они будут только мешать, когда вы окажетесь под снегом. 

6. Если такое все-таки случится, закройте лицо и старайтесь не дышать, иначе снег набьется вам в рот и вы задохнетесь. 

7. Катясь в снегу, попытайтесь зацепиться за что-нибудь - например, за выступ скалы. Даже если обвал и накроет вас на время, он может пронестись дальше, оставив вас висящим на выступе. 

8. Если лавина все-таки потащила вас за собой, старайтесь удержаться на ее гребне. Барахтайтесь как умеете, но продвигайтесь к краю, руками отгребая от себя камни. 

Под снегом
Ваши действия: 

1. Соберите все свои силы, чтобы выбраться на поверхность, когда лавина замедлит движение. Потом это сделать будет много труднее, так как снег после остановки обвала быстро твердеет. 

2. Отожмите обеими руками снег над головой, чтобы создать пространство для дыхания. 

3. Попробуйте определить, куда надо двигаться, для этого накопите во рту побольше слюны и сплюньте ее сквозь зубы. Если она попадет вам в нос, ВЫ будете знать, что находитесь вверх ногами. 

4. Если вы не можете пробиться наружу, то, ожидая спасателей, старайтесь экономить кислород: дышите и двигайтесь как можно медленнее. 

Наводнение
Ваши действия: 

1. Если у нас есть время, то перед тем как покинуть дом, следует выключить газ и электричество, собрать с собой необходимые документы, вещи первой необходимости и небольшой запас продуктов (дня на два-три), медикаменты, перевязочные материалы. 

2. Если наводнение застало вас на открытом месте или в лесу, необходимо быстро постараться выйти на возвышенное место, забраться на дерево или попытаться уцепиться за те предметы, которые способны удерживать человека на воде. 

3. Если на вашем пути разлившаяся река, проявите максимум осторожности, когда будете переправляться через нее. 

4. Прежде всего поищите более мелкое место для переправы. 

5. Приладьте повыше сумку или рюкзак, чтобы не замочить их при переправе; расстегните одну из лямок рюкзака, сумку повесьте на одну ручку, чтобы при необходимости вы быстро от них освободились. 

6. Возьмите длинную палку, чтобы измерять глубину. 

7. Идите немного под углом против течения, чтобы оно не сносило вас и, главное, не могло сбить; двигаться следует боком вперед, отрывая ногу от дна только после того, как плотно поставите другую. 

8. При движении не переплетайте ноги, чтобы не потерять равновесия. 

9. Если вы форсируете реку не в одиночку, а группой, пусть кто-нибудь, взяв один конец веревки, переберется со страховкой на берег и закрепит его там, привязав к дереву или большому камню; после этого можно начинать переправу; идти нужно, одной рукой придерживаясь за веревку, а в другой держа палку. 

10. Если вы форсируете реку группой, но у вас нет веревки, можно обойтись и без нее, двигаясь гуськом и держась за плечи товарища, идущего впереди: шагать можно и одновременно, и поочередно, но главное, каждый должен страховать впереди идущего. 

Ураган
По шкале оценки силы ветра (шкала Бофорта) ураганом считается ветер силой 12 баллов, или имеющий скорость свыше 35 м/с. В странах Атлантики эти ветры так и называют - ураганами, в Тихоокеанском регионе они зовутся тайфунами, в Австралии - циклонами, в Америке ураганы (а точнее, смерчи) называются торнадо. Но каково бы ни было название этого проявления стихии, любой ураган способен приносить разрушения, вызывать затяжные проливные дожди, высокие волны, сметающие все и вся на своем пути. Что же следует делать, узнав о приближении урагана?
Ваши действия: 

1. Держитесь подальше от берега моря, от рек и низин, куда могут проникать поднятые ураганом волны. Чем дальше удаляется от берега ураган, тем слабее он становится. Поэтому, если у вас есть машина, постарайтесь отъехать как можно дальше от эпицентра урагана. 

2. Если ураган обрушился на ваш дом прежде, чем вы успели уехать, оставайтесь в нем, перебравшись в наиболее просторную и прочную часть дома, а лучше всего - в подвал. 

3. Закройте и укрепите все двери и окна. Стекла можно сохранить, наклеив на них крест-накрест полоски пластыря. 

4. Если ураган застиг вас на возвышенном или открытом месте, ползите в сторону какого-нибудь укрытия (к скалам, к лесозащитной полосе), которое могло бы погасить силу ветра. Но берегитесь падающих сучьев и веток, тем более - деревьев. Можно также укрыться в канаве, яме, овраге, любой выемке, плотно прижавшись к земле. 

5. Бывает, что прежде чем вступить в решающую стадию, ураган немного стихает (центр урагана уходит вверх). Не обманитесь и оставайтесь на месте, потому что скоро ветер возобновится, но с другой стороны. Постарайтесь сохранять спокойствие - это залог вашей безопасности в любой экстремальной ситуации. 

Снежные бури
Этот вид стихии представляет особую опасность в связи с тем, что застает людей вдали от человеческого жилья.
Ваши действия: 

1. Не пытайтесь пробиться сквозь снежную бурю. 

2. Остановите машину и укройте чем-нибудь двигатель со стороны радиатора. 

3. Если ветер не сильный, можно время от времени разгребать снег с автомобиля, чтобы не оказаться погребенным под толстым слоем снега. 

Радиация
Ваши действия: 

1. Прежде чем покинуть помещение, необходимо плотно застегнуть верхнюю одежду, на ноги надеть высокую обувь, рот и нос прикрыть марлевой повязкой. 

2. Двигаться из зоны заражения необходимо в направлении, перпендикулярном направлению ветра. Нельзя садиться на землю, курить, ходить по пыли, есть ягоды в лесу и купаться. 

3. Если вам не удалось выбраться на улицу, укройтесь дома. Для этого плотно закройте окна, двери, вентиляционные отверстия, дымоходы, щели в оконных рамах (можно заклеить их клейкой лентой). Перед входной дверью поставить ведро с водой и мокрый коврик, чтобы вытирать обувь. 

4. Перед приемом пищи обязательно вымыть руки с мылом и прополоскать рот слабым содовым раствором. Хранить продукты питания в плотно закрывающихся стеклянных банках и в холодильнике. 

Катастрофы

Крушение поезда
Ваши действия: 

1. Если вы услышали скрежет тормозов, тревожный гудок электровоза и поняли, что происходит крушение, срочно бросайтесь на пол, пытаясь схватиться за что-нибудь прочное. Будьте подальше от окон и дверей. Зацепитесь за что-нибудь, чтобы вас не бросало по вагону. 

2. Лежа на полу, постарайтесь упереться подбородком в грудь: в таком случае при сильном ударе это предохранит вашу шею от травмы. 

3. Ни в коем случае не пытайтесь выпрыгнуть из поезда, даже если видите, что он уже катится по шпалам под откос. Стены вагона смягчат удар. 

4. Если поезд загорелся после удара, срочно эвакуируйтесь, но будьте осторожны: вокруг состава, под ногами, могут находиться оборванные, находящиеся под током провода. 

5. При невозможности выхода через двери, чем-нибудь тяжелым разбейте окно и вылезайте наружу. Помните: Лучше садиться в средние вагоны, так как именно они остаются менее поврежденными. Места лучше выбирайте по ходу поезда. 

Крушение самолета
Ваши действия: 

1. Снимите обувь и колготки(чулки), выньте из карманов все колющие и режущие предметы. 

2. Пристегнувшись ремнем безопасности, обхватите колени руками и пригните к ним голову. 

3. Если самолет совершает аварийную посадку на воду, необходимо срочно надеть спасательный жилет. 

4. Когда самолет совершил аварийную посадку, подойдите к аварийному люку, откройте его. Для этого необходимо повернуть ручку двери и открыть ее на себя. Затем, открыв крышку люка, потянуть ручку на себя и открыть люк, выбросив крышку люка наружу. 

5. Достаньте спасательный канат и выбросите его наружу. 

6. Выходите (без обуви и чулок), высунув сначала ноги, а потом голову. 

7. Растяните матерчатый желоб, сядьте на порог надувного трапа и съезжайте по нему вниз, не держась за окантованный шнуром край. Внимание: сначала выпускают из самолета женщин и детей. 

КАК НАДЕТЬ СПАСАТЕЛЬНЫЙ ЖИЛЕТ. 

1. Надеть жилет через голову так, чтобы баллончик с углекислотой был снаружи. 

2. Пропустить тесьму назад, перекрестить ее на талии, затем концы тесьмы вытянуть вперед и завязать под жилетом. 

3. После выхода из самолета надуть жилет, резко потянув за колпачок головки баллончика с углекислотой. Внимание: не надувайте жилет заранее, это затруднит ваш выход из самолета. 

4. При необходимости поддуть жилет через клапаны поддува. 

5. Если самолет совершает аварийную посадку на воду ночью, необходимо включить сигнальную электролампочку, дернув за шнур. 

6. При плохой видимости можно воспользоваться свистком для подачи сигнала. 

ОСНОВНЫЕ ПРАВИЛА СОБЛЮДЕНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПОЛЕТА 

1. В целях обеспечения безопасности пассажирам запрещается перевозить как при себе, так и в багаже нижеперечисленные опасные предметы и вещества: 

· сжатые газы (горючие, негорючие или ядовитые), цилиндры со сжатым газом, заряженные баллоны аквалангистов; 

· едкие вещества (аккумуляторные батареи, аппараты, содержащие ртуть); 

· взрывчатые вещества (боеприпасы, включая пустые патроны, пистолетные пистоны, револьверы, пиротехнические средства); 

· легковоспламеняющиеся жидкости и твердые вещества (разовые зажигалки, заправки для зажигалок); 

· радиоактивные материалы; 

· окислители (отбеливатели и перекиси); 

· яды (мышьяк, цианистые вещества, инсектициды, гербициды); 

· инфекционные материалы. 

2. Сверх установленной нормы бесплатного провоза багажа можно бесплатно провозить следующие предметы: 

· дипломат, 

· видеокамеру, 

· портативный компьютер, 

· ручные сумки, 

· питание для ребенка и детскую дорожную колыбельку, 

· складную инвалидную коляску. 

Внимание: Во время взлета и посадки категорически запрещается пользоваться компьютерами, радиотелефонами и калькуляторами.

Авария на городском транспорте

Ваши действия: 

1. Соблюдайте спокойствие. 

2. Если вы почувствовали толчок или удар, постарайтесь мгновенно сгруппироваться, закрыв голову руками. Уцепитесь за что-нибудь, чтобы по возможности избежать падения и ушиба и чтобы вас не бросало по салону. 

3. Откройте запасной выход, который обычно расположен в окне. Для этого необходимо выдернуть шнур из резинового уплотнителя окна и выдавить стекло или разбить его с помощью молотка, находящегося в салоне. 

4. Если в салоне начался пожар, постарайтесь потушить его при помощи огнетушителя. 

5. В случае короткого замыкания покидать трамвай или троллейбус необходимо лишь, когда водитель остановит его и отключит электрические цепи. 

Помните: недопустимо прислоняться к дверям, так как они могут самопроизвольно открыться; держитесь за поручень над головой, иначе, держась за низкий, вы при резком торможении не удержитесь и упадете.

       Искусство выживания в метро
Ваши действия:

1. При входе на станцию метро и выходе из неё надо стараться не получить удар по голове (и не       ударить других) качающейся входной дверью. Но если имеет место сильное движение воздуха через дверь, она может ударить о косяк или даже сломать кисть руки, которой вы будете пробовать замедлить ее движение.

2. При движении на эскалаторе лучше держаться за движущийся поручень, так как возможна резкая аварийная остановка эскалатора.
3. По этой же причине не желательно иметь кого-то непосредственно у себя за спиной. Дежурный эскалатора обычно наблюдает за ситуацией на нем по монитору и может внезапно остановить движение.
4. Если вы везете с собой ребенка, надо его придерживать, следить за тем, чтобы он не совал пальцы под движущийся поручень и вовремя соступил с эскалатора.
5. На балюстраде эскалатора бывают ручки аварийного торможения, и вы можете ими при необходимости воспользоваться.

6. На платформе не стойте слишком близко от края, особенно если рядом много людей. Для большей надежности поворачивайтесь к рельсам боком, а не лицом.

7. Если какая-то из ваших вещей упала на рельсы, следует сообщить об этом дежурному, и он поднимет ее специальными клещами.
8. Если вы оказались на пути поезда (упали с платформы), не пробуйте подтянуться руками на платформу, так как под краем платформы проходит контактный рельс, на котором высокое напряжение. Если поезд еще далеко, надо бежать к противоположному от него краю платформы (там должны быть ступеньки), а если поезд уже въезжает на станцию, следует лечь в углубление между рельсами (оно рассчитано на такой случай).

9. Чтобы защититься от пыли, поднимаемой прибывающим поездом, прищуривайтесь, задерживайте дыхание, поджимайте губы.

10. При посадке толпа может затолкать вас в пространство между вагонами.
11. Перед началом движения машинист смотрит в зеркало заднего вида. Если вам надо в аварий-ной ситуации задержать отправление поезда, просигнальте машинисту круговыми движениями руки.
Выживание в дикой природе
ОБЩИЕ ПРАВИЛА ВЫЖИВАНИЯ В ЭКСТРЕМАЛЬНЫХ СИТУАЦИЯХ 

· Постараться найти убежище от холода, жары, дождя или ветра. 

· Найти способ оповестить о себе: зажечь костер, повесить на дереве какую-либо вещь яркого цвета, подать сигнал SОS и т.д. 

· Экономно расходовать воду. Если ее нет или осталось мало, постараться найти источник. 

· Рассчитать запасы пищи и найти способ добыть ее. 

Разжигание огня
Ваши действия: 

1. Разыщите сухой материал: сухую траву, солому, бересту, смолистые веточки сосны, щепки. 

2. Подготовьте место для костра, обложите его с трех сторон камнями или толстыми ветками, оставив открытой подветренную сторону. Можно также разрезать ножом дерн и отвернуть его в обе стороны, чтобы вывороченная земля служила стенками, закрывающими кострище с трех сторон. 

3. Заготовьте побольше дров. 

4. Подожгите растопку. Раздуйте огонь и понемногу добавляйте в него ветки и сучья. 

5. Для того чтобы костер горел как можно дольше, уменьшите приток воздуха, обложив костер со всех сторон камнями или землей. Подложите в огонь медленно горящие толстые поленья. 

6. Чтобы не замерзнуть ночью, неподалеку от костра надо сделать какое-либо заграждение: положить камни, толстое бревно и т.д. и ложиться спать между костром и этим заграждением, чтобы тепло не рассеивалось. 

Приготовление пищи на костре
Ваши действия: 

1. Готовить еду следует на углях, а не в пламени. 

2. Мясо и рыбу необходимо дольше варить, а не жарить, чтобы нейтрализовать яды и обезвредить бактерии. 

3. При расстройстве желудка попытайтесь вызвать у себя рвоту, засунув поглубже в рот два пальца. Кроме того, можно растолочь и проглотить немного угля или мела (одна или две столовые ложки порошка), запив это большим количеством воды. 

Очистка питьевой воды
Ваши действия: 

1. Грязную воду необходимо профильтровать через любую плотную ткань. 

2. Положить на нее песок, измельченный древесный уголь и мелкие камешки, проделать снизу отверстия и пропустить через сделанный вами фильтр воду. Профильтрованную воду следует прокипятить в течение 10 минут

Съедобные растения
1. Нельзя употреблять в пищу все подряд растения, многие из них ядовиты. 

2. Используйте только те растения, которые ВЫ знаете. 

3. Не ешьте грибы. 

4. Если вы сомневаетесь, съедобно растение или нет, выдавите из его листа сок. Сок молочного цвета говорит о том, что растение ядовито. (Исключение составляет только одуванчик. В частности, он помогает при поносах). 

5. Потрите губы соком растения и положите маленький кусочек листа на копчик языка. Если в течение 4-5 минут появится ощущение жжения или горечи, это растение не годится в пищу. 

Выживание в горах
Ваши действия: 

1. Ищите укрытие в углублениях в скалах и пещерах: там можно не только спрятаться от непогоды, но и найти питьевую воду. 

2. Избегайте мест, где возможен оползень или сход лавины. 

3. Помните, что в узкой долине между горами находиться на возвышенности менее опасно, чем в низине. 

4. Если у вас есть с собой яркая одежда, которой вы можете пожертвовать без риска для здоровья, используйте ее для того, чтобы отметить место вашего нахождения. 

5. Попытайтесь привлечь к себе внимание криками: звуки хорошо разносятся в горах. 

6. При подъеме в горы может развиться горная (или высотная) болезнь, связанная с недостатком кислорода. 

ГОРНАЯ БОЛЕЗНЬ
Признаки: головокружение, вялость, сонливость, нарушение координации движения, нарушение зрения, тошнота и рвота, при тяжелых формах случаются кровотечения из носа и увеличение частоты сердцебиения (свыше 100 ударов в минуту).
Лечение: обеспечить больного кислородом, спустить его на равнину

Выживание в снегу
1. Если вы оказались среди снегов и не можете продолжить путь, устройте укрытие прямо в снегу. 

2. Используйте естественные пустоты (например, под нависшими ветвями ели) либо выкопайте пещерку в сугробе. 

3. Забравшись в нее, проделайте в потолке отверстие для вентиляции (если вы не один, то по одному отверстию на человека). Прочищайте его время от времени, если снегопад продолжается. 

4. Углубите пещерку у себя под ногами: сюда при циркуляции будет опускаться холодный воздух. 

5. Закройте выход. Сидите в пещерке, пока погода не улучшится. Старайтесь не спать, если у вас нет с собой спальника, а также большого пластикового мешка, в который вы могли бы забраться вместе со спальным мешком. Зажгите свечу (если она есть): это согреет воздух в пещере. 

Выживание в пустыне
1. Главное в пустыне - это избежать обезвоживания организма, Если вы оказались среди песков из-за поломки вашей машины, используйте ее как источник тени. Если вы путешествуете пешком, найдите какую-нибудь пещерку или устройтесь в тени скалы. 

2. Защитите голову и шею от палящего солнца (по возможности попытайтесь вообще его избегать). Если у вас есть шапка, наденьте ее, а сверху еще повяжите какой-нибудь платок, чтобы спастись от теплового удара. 

3. Если вы застряли в пустыне на машине, не уходите от нее. Если на помощь надежды нет, пробирайтесь к местам, где можно встретить людей. Двигайтесь только по ночам, пережидая дни в тени. 

4. Попытайтесь найти естественный источник воды: докопаться до нее можно даже в высохшем русле реки. Ищите воду там, где растет трава. Кстати, большинство произрастающих в пустыне трав съедобны. 

5. Следите за поведением животных и насекомых: там, где скапливаются мухи, муравьи и птицы, должна быть поблизости вода. 

6. Если воду найти не удается, можно попробовать собирать с камней росу, которая в изобилии образуется по ночам. Круглые гладкие камни складываются пирамидкой в углублении, сделанном в песке и выстланном полиэтиленом либо другим материалом, не впитывающим воду. Собирающаяся за ночь роса забирается утром, пока ее не высушило солнце. Перед употреблением эту воду надо простерилизовать. 

ПОЛЕЗНЫЕ СОВЕТЫ 

· Простерилизовать воду можно, бросив в нее несколько кристалликов марганцовокислого калия: полностью растворившись, он лишь слегка окрасит воду, которая станет вполне безопасной и для питья, и для приготовления пищи. 

· Марганцовку можно использовать для добывания огня: насыпьте десертную ложку кристалликов на газету, добавьте несколько капель антифриза и сомните газету в ком. Через 30 секунд бумага загорится. 

· Если антифриза нет, но есть сахар, огонь можно добыть, потерев смесь марганцовокислого калия с сахаром (одна часть кристалликов марганцовки на две части сахара) между двумя деревяшками. Если дерево достаточно сухое, оно загорается. 

· Воду в пустыне можно добыть и таким образом: в песке роется круглая яма примерно метрового диаметра. На ее дно ставится какой-нибудь сосуд с широким горлом или кастрюля. Дно ямы можно забросать пучками травы или листьями (если поблизости есть растительность). Над ямой расстилается полиэтилен, края которого по всему периметру прижимаются камнями. Камень также кладется в центр куска полиэтилена, над самим сосудом, почти касаясь его: получается как бы импровизированная воронка. Конденсат будет собираться на внутренней стороне пластика и стекать в сосуд. Причем эту воду даже не нужно стерилизовать, если сосуд и полиэтилен чистые. 

Болота и зыбучие пески
Меры предосторожности: найти длинный шест, которым надо ощупывать перед собой дорогу, выбирать более высокие места, поросшие кустарником, ступать на те кочки, на которых растет вереск, двигаться как можно медленнее и легче. 
Как выбираться из топи: 

· выбросить все тяжелые предметы, сбросить рюкзак, чтобы облегчить свой вес, 

· подложить под ноги шест или палку, 

· двигаться плавно и медленно, не делая судорожных, резких движений, 

· почувствовав, что вас засасывает, сразу же ложитесь плашмя на кочки и ждите, когда вам бросят веревку или протянут конец шеста, 

· ухватившись за них, продвигайтесь вперед, перехватывая руки плавными движениями, 

· если вы не рассчитываете на помощь, ложитесь на спину и продвигайтесь вперед, помогая себе руками, ногами и всем телом, как при плавании на спине. Хватайтесь руками за кочки, траву; 

· при усталости раскиньте как можно шире руки и ноги и передохните, стараясь не шевелиться

Пещеры и подземные ходы
Организованный спуск под землю разрешается только под руководством инструкторов и со специальным снаряжением. Если вы на свой страх и риск собираетесь в подземный рейд, учтите следующее:
· в группе должно быть не менее 4 человек: в экстренной ситуации один путешественник останется с попавшим в беду товарищем, а двое других отправятся на поверхность за помощью; 

· перед выходом следует сообщить о своих планах родным (знакомым, друзьям): куда и на какой срок вы отправляетесь; 

· кроме того, в день спуска поинтересуйтесь метеосводкой: случается, что ливневые дожди затопляют пещеры; 

· в пещерах круглый год холодно и сыро, поэтому одевайтесь потеплее и с тем расчетом, чтобы верхняя одежда была непромокаемой; не забудьте прихватить пластиковый (строительный) шлем, оборудованный шахтерской лампой; 

· в поход следует взять запасные батарейки, свечи и спички, аптечку, альпинистскую веревку, карту пещеры (если такая имеется), запас воды и высококалорийные продукты питания (шоколад, изюм и т.п.); 

· оставляя во время спуска в пещеру на стенах знаки, которые не позволят вам заблудиться, не забудьте на обратном пути уничтожить их. 

Если вы заблудились
Ваши действия: 

1. Немедленно остановитесь и попытайтесь выяснить, где вы находитесь, оценив ситуацию. 

2. Подсчитайте время, которое вы провели под землей, и прикиньте, сколько времени вам потребуется, чтобы выйти наружу. 

3. Пометьте место, где вы находитесь (пирамидкой из камней либо знаком на стене). 

4. Попробуйте найти выход. По дороге почаще оглядывайтесь назад, запоминая вид коридоров: с разных точек они выглядят иначе. 

5. Отмечайте свой путь пирамидками из камней или знаками на стене. 

6. Почаще отдыхайте, чтобы сберечь энергию. Выключайте освещение во время отдыха. Исследуйте каждый коридор: даже в лабиринте можно найти выход. 

7. Если вы застряли в узком проходе, расслабьтесь: напряжение мышц и прерывистое дыхание увеличивают объем тела. Выползайте, работая всем телом. 

Если вы заблудились средь бела дня
Ваши действия: 

1. Если у вас есть карта, достаньте ее и попытайтесь разобраться, где вы оказались. 

2. Осмотритесь, не попадутся ли вам на глаза ориентиры, обозначенные на карте. 

3. Найдите на карте то место, в котором у вас еще не было проблем с ориентировкой, и попытайтесь проследить свой путь от него, вспоминая строения, ручьи и прочие ориентиры, мимо которых вы проходили. 

4. Определив свое положение на карте и совместив его с ориентирами, изображенными на ней, решите, в каком направлении вам лучше идти, чтобы скорее выйти на дорогу или к какому-нибудь населенному пункту. 

5. Постарайтесь выбрать такой путь, на котором вам не преградит дорогу река или возвышение, которое придется обходить. 

6. В пути обращайте внимание на ориентиры, расположенные справа и слева по курсу своего пути. 

Если вы заблудились без карты
Даже если у вас нет ни карты, ни компаса, не отчаивайтесь.
Ваши действия: 

1. Прежде всего оглядитесь по сторонам: вдруг увидите что-нибудь, свидетельствующее о близости дороги (например, телеграфные столбы или какие-нибудь строения). 

2. В противном случае постарайтесь вспомнить, как вернуться на дорогу, мимо которой вы недавно проходили, либо к какому-нибудь ориентиру (ручей, строение, холм и т.д.), от которого вы смогли бы выйти к дому. 

3. Если в памяти ничего не всплывает, решите, в каком направлении следует идти, ориентируясь по солнцу. Вы знаете, что оно встает на востоке и садится на западе, а в полдень, соответственно, должно быть в южном направлении. Если же солнце скрыто облаками, о его местонахождении можно догадаться по любой слабой тени, падающей на какую-нибудь гладкую поверхность. Для этого возьмите перочинный ножик, поставьте его острием на ноготь большого пальца и поворачивайте лезвие до тех пор, пока не заметите падающую от него тень. Солнце будет в противоположном направлении. 

4. Если у вас есть часы, то узнать, в какой стороне находится юг, еще проще. Держите часы так, чтобы часовая стрелка указывала на солнце. Разделите угол, образуемый между направлением на солнце и цифрой 12, пополам воображаемой линией - и вы узнаете, где юг. В 4 часа, например, эта линия пройдет через цифру 2. 

5. Если солнце полностью скрыто облаками, вы можете получить приблизительное представление о том, где север, приглядываясь к стволам деревьев и большим камням. Поскольку мох лучше всего растет в тени, а в нашем полушарии затемнены именно северная и северо-восточная стороны деревьев и камней, следует ожидать, что здесь будет мох либо он будет гуще. 

Если вы заблудились в плохую погоду
Ваши действия: 

1. Если у вас есть снаряжение для холодной ночевки (пластиковый мешок, достаточно большой, чтобы влезть в него вместе со спальником), подумайте, не лучше ли остановиться и переждать плохую погоду. 

2. Если у вас нет соответствующего снаряжения и вы находитесь на возвышенности, а погода все ухудшается, постарайтесь двигаться вниз по уклону, даже если это уводит вас в сторону от маршрута. Этого направления можно придерживаться, обращая внимание на то, куда бегут ручьи. 

3. По дороге ищите тропинки, которые могли бы привести вас к какому-нибудь жилью. 

Если вы заблудились в тумане
Если туман сгустился настолько, что вы ничего не видите на расстоянии десяти шагов, но у вас есть карта и компас, то: 

· определите на карте свое местонахождение, решите, в каком направлении вам лучше идти, и, найдя на этой линии какой-нибудь заметный ориентир (например, скалу, большое дерево и т.д.), двигайтесь прямо на него; 

· добравшись до этого ориентира, с помощью компаса идите в этом же направлении; 

· повторяйте эту процедуру, пока не выберетесь из тумана. Если у вас нет карты и компаса, оставайтесь на месте, пока туман не рассеется. 

Если вы заблудились в "белой" тьме
Когда свет, отражаемый снегом, имеет такой же цвет, как и само небо, горизонт пропадает и пейзаж теряет свою глубину и высоту.
Ваши действия: 

1. Остановитесь и подождите: вдруг это состояние пройдет. Найдите сугроб и выройте в нем углубление, которое можно использовать в качестве временного укрытия. 

2. Если у вас есть спальный мешок, залезайте в него, надев на себя все что есть. Затем высвободите руки из рукавов застегнутой верхней одежды и скрестите их на груди либо засуньте себе под мышки (так будет теплее). 

3. Если вам надо двигаться вперед и у вас есть карта и компас, бросайте перед собой снежки и наблюдайте за тем, как они падают в снег (не катятся ли): это позволит вам определить направление склона. Если же они исчезают из вида, не исключено, что вы находитесь на краю пропасти. 

Если вы заблудились ночью
Ваши действия: 

1. Если на небе есть луна, то лунный свет, отражаясь от снега или стеблей травы, позволит вам ориентироваться в темноте и вы без труда доберетесь до дороги, а по ней до какого-нибудь жилья. 

2. Кроме того, следите за звездами. Узнать, где север, можно, отыскав на небе Полярную звезду. На нее указывают две последние звезды ковша Большой Медведицы, в какую бы сторону ни была повернута его "ручка". 

3. Если видимость очень плохая и вы находитесь в горах, то лучше всего остановиться и устроиться на ночлег в каком-нибудь укромном месте, забравшись в спальный мешок, если он у вас с собой. 

4. Если вас целая группа, то, устраиваясь на ночлег, держитесь поближе друг к другу, чтобы не замерзнуть. 

Местонахождение по карте и компасу
1. Сложите карту так, чтобы видеть изображенную на ней стрелку, указывающую на север. 

2. Положите на карту компас и поворачивайте ее до тех пор, пока изображенная на карте стрелка и стрелка компаса не будут указывать в одну сторону. 

3. Осмотритесь в поисках хорошо заметных ориентиров (церковь, вершина холма и т.д.). Найдите эти ориентиры на карте. 

4. Положите на карту линейку так, чтобы она упиралась одним концом в символ, изображающий ориентир на карте. Затем наведите второй конец линейки на сам ориентир. Проведите карандашом линию, отмечающую на карте это направление. 

5. Проделайте ту же процедуру с другим ориентиром. Ваше примерное местоположение будет там, где эти линии пересекаются. Если вы найдете какой-нибудь третий ориентир и повторите процедуру с ним, вы еще точнее определите свое местоположение на карте. 

6. Определив свое местоположение на карте, найдите на ней конечную точку вашего маршрута. Положите на карту линейку так, чтобы она соединяла эти две точки, и, не поворачивая карты, взгляните в направлении линейки на простирающийся перед вами пейзаж. 

7. Найдите на данном направлении заметный ориентир. Когда вы до него доберетесь, повторите процедуру и найдите новый ориентир, в направлении которого будете двигаться. 

8. Для определения направления, в котором нужно двигаться (его обычно называют азимутом), можно использовать не линейку, а сам компас. Линейка же необходима для нанесения направлений, найденных с помощью компаса. При этом надо помнить, что каждая линия наносится в противоположном от азимута направлении. Например, если ориентир лежит на северо-западе, вы должны чертить линию в юго-восточном направлении от соответствующей точки на карте. 

Если потерялся ребенок
Ваши действия: 

1. Маленький ребенок легко может потеряться. Поэтому, прибыв на место, где вы собираетесь остановиться, постарайтесь довести до его сознания, насколько опасно уходить из поля зрения родителей. Но на всякий случай укажите ему какой-нибудь хорошо видный отовсюду ориентир, к которому он должен идти, если заблудится. 

2. Если же это все-таки случилось, быстро осмотрите место, где его видели в последний раз. 

3. Если его там нет, идите к ориентиру, на который вы ему указали, располагаясь на отдых, и оставьте там кого-нибудь, прежде чем прочесывать всю местность. 

Ночь в палатке
Ваши действия: 

1. Выбирайте для установки палатки твердое ровное место. Не ставьте ее слишком близко к воде и к засохшему руслу, на случай ливневого дождя. 

2. Располагайте палатку так, чтобы ее вход оказался на подветренной стороне. Забивая в землю колышки, максимально натягивайте материал, ибо плохо натянутые палатки протекают даже при небольшом дожде. 

3. На случай дождя выкопайте вокруг палатки канавку, в которую будет стекать вода. 

4. На случай ветра укрепите колышки, положив на них тяжелые камни. 

5. Старайтесь готовить пищу вне палатки. Но если из-за плохой погоды вы будете вынуждены делать это в палатке или рядом с ней, укрепите плитку или керосинку, чтобы она не могла перевернуться. 

6. Регулярно проветривайте палатку. Если в плохую погоду вы решите готовить пищу в палатке, знайте, что огонь, горящий в замкнутом пространстве, очень быстро "выбирает" из него кислород. Заметив, что пламя из голубоватого становится желтым, а вы сами начинаете ощущать сонливость, немедленно выбирайтесь из палатки на свежий воздух. 

Пожар в палатке
Ваши действия: 

1. Если палатка загорелась, немедленно выбирайтесь из нее, даже не пытаясь тушить огонь. Остерегайтесь частиц горящей материи: стряхивайте их с себя, если они падают сверху, и сбивайте пламя спальным мешком или одеждой. Они не пострадают, если действовать быстро. 

2. Если в начале пожара вы находились в спальном мешке, не тратьте время на расстегивание молнии. Из спальника можно быстро выбраться, высвободившись из него сначала по пояс, а затем, встав на "мостик", просто стягивая его с себя. 

3. Оказавшись снаружи, обрушьте колья палатки и попытайтесь затоптать пламя, если это еще возможно, либо оттащите палатку в сторону, вытряхнув из нее ваши пожитки. Постарайтесь, чтобы огонь не перекинулся на пенопласт, часто использующийся В качестве подстилки: при горении он выделяет ядовитые пары. 

4. Если огонь слишком силен, оставьте палатку и все, что в ней есть, догорать. 

5. Если ваша палатка загорелась из-за вспыхнувшей у входа керосинки, на которой что-нибудь варилось, отшвырните ее ударом ноги, прежде чем заниматься жилищем. Справившись с огнем в палатке, залейте водой и то место, куда вы отбросили керосинку, чтобы предотвратить лесной пожар. 

Промокшая палатка
Ваши действия: 

1. Если палатка протекает сверху, попытайтесь найти дырки, сквозь которые проникает вода, и заклейте их пластырем или воском от свечи. 

2. Если это не помогает, накройте вещи куском полиэтилена или непромокаемой курткой. 

3. Берите с собой в поход пластиковый мешок, в который можно влезть вместе со спальником. 

4. На случай промокания палатки снизу, через дно, сделайте настил из веток. 

Если палатку сдуло ветром
Ваши действия: 

1. Не пытайтесь восстанавливать палатку на сильном ветру. 

2. Установите упавшие внутренние колья и сядьте на край палатки, чтобы ее не унесло новыми порывами ветра. 

Укусы и нападения животных
 Укусы ядовитых насекомых
Их укусы не приводят к смерти пострадавшего. Опасны они бывают только для людей, испытывающих аллергию на яд укусившего их насекомого.
УКУС СКОРПИОНА
Отравление длится до полутора-двух суток, его признаки особенно сильно проявляются в первые после укуса часы. Место укуса быстро отекает, иногда могут появиться наполненные жидкостью пузырьки.
Признаки отравление: 

· Общее недомогание. 

· Головная боль и головокружение. 

· Озноб. 

· Одышка. 

· Беспокойное состояние сменяется вялостью. 

· Обильное потоотделение, слизь из носа и слезотечение. 

· Боли в области сердца, повышение температуры (до 38 градусов). 

Лечение: Боль и отек могут быть уменьшены теплыми компрессами и жировой мазевой повязкой (антигистаминовая мазь); Основное лечение назначает врач. 
УКУС КАРАКУРТА
Отравление длится от 4 до 12 дней, но и после выздоровления пострадавший еще долго чувствует общую слабость и быстро утомляется.
Признаки отравления: 

· Сильная мышечная слабость. 

· Нарушение координации движений, сильные боли в конечностях, пояснице и животе. 

· Может появиться отек век. 

· Озноб при повышенной (до 39 градусов) температуре. 

· Обильное потоотделение. 

· Повышение давления. 

· Иногда пострадавший не может двигаться и стоять на ногах. 

Лечение: немедленная медицинская помощь. 
 Укус пчелы и осы
Особенно опасны такие укусы для людей, испытывающих аллергию на яд этих насекомых. От удушья вследствие отека гортани и легких может наступить смертельный исход в течение первых часов и даже минут после укуса несколькими насекомыми.
Признаки отравления: 

· Сильный отек лица, иногда всего тела. 

· Удушье. 

· Потеря сознания. 

· Рвота. 

Первая помощь: 

· немедленно вызвать скорую; 

· до ее приезда побыстрее удалить жало пчелы из кожи (оса жала не оставляет), прижав его ногтями больших пальцев и стараясь не касаться сумочки с ядом, чтобы не выдавить его еще больше; 

· после этого приложить к ране холодный компресс или помазать ее антигистаминовой мазью; 

· уложить человека на спину так, чтобы его ноги были выше головы (под них можно положить подушку, свернутое пальто и т.п.); 

· облегчить ему дыхание (расстегнуть пояс, ворот) и повернуть лицо пострадавшего немного набок (на случай рвоты); 

· накрыть пострадавшего одеялом; 

· не давать ему ни пить, ни есть, ни курить; 

· в случае потери сознания или начала рвотной реакции перевернуть его на грудь и уложить в позу, удобную для дыхания. 

Не менее страшны укусы в рот или язык, когда у пострадавшего быстро опухает горло и опухоль может закрыть дыхательные пути. В этом случае после немедленного вызова скорой помощи: 

· дайте пострадавшему пососать кусочек льда (это должно уменьшить скорость роста отека); 

· если пострадавший теряет сознание и перестает дышать, начинайте делать ему искусственное дыхание. 

Укус змеи
При змеином укусе яд может быстро распространиться по организму, если не оказать первую помощь или оказать ее неправильно.
Признаки отравления. 

· Место укуса очень быстро отекает. Опухоль может охватить всю конечность и перейти на туловище. 

· В первые 20-40 минут пострадавший испытывает шоковое состояние: бледность, головокружение, тошнота, может быть рвота, частый и слабый пульс, падение артериального давления, периодическая потеря сознания. 

Ваши действия: 

1. Немедленно уложить пострадавшего и обеспечить ему полный покой, так как любое движение усиливает кровообращение, а значит, и проникновение яда в организм. 

2. В первые же минуты раскрыть ранку надавливанием и начать отсасывать яд, регулярно сплевывая его. Делать это в течение 15 минут. Не бойтесь отравиться сами: отсасывание яда из ранки - совершенно не опасная процедура. Только не глотайте яд. 

3. Продезинфицировать ранку любым имеющимся под рукой дезинфекционным средством (йод, спирт). 

4. Наложить на пораженное место стерильную повязку, которую по мере отекания конечности следует ослаблять. 

5. Дать пострадавшему попить и как можно скорее доставить его в лечебное учреждение. 

6. Если вы заметили, что пострадавший впал в шок, попытайтесь вывести его из этого состояния. Если он перестает дышать, начинайте делать ему искусственное дыхание. 

Если пострадавший теряет сознание, но дыхание его не прерывается, переверните его на грудь и уложите в позу, безопасную для дыхания.
КАТЕГОРИЧЕСКИ ЗАПРЕЩАЕТСЯ: 

· Накладывать на пораженную конечность жгут. 

· Разрезать, прижигать и вообще травмировать ранки от укуса. 

Полезные советы: 

· В нашей стране из ядовитых змей встречаются только гадюки, поэтому оказывайте первую помощь предложенным способом, не задумываясь о том, какая змея могла укусить вашего спутника. 

· Если несчастье случилось в другом мосте, где водятся не только гадюки, постарайтесь запомнить внешний вид змеи, чтобы облегчить врачу работу по поиску противоядия. 

Лучше не рисковать и обезопасить себя от встречи со змеей, а для этого: 

· никогда не располагайтесь на ночлег там, где водятся змеи; 

· отправляясь в лес, в горы, туда, где обитают змеи, надевайте плотную одежду и сапоги. 

И самое главное, запомните, что змеи никогда не нападают на людей первыми и кусают только защищаясь. Поэтому будьте внимательны. Не наступайте на них случайно и не пытайтесь играть с ними. 
Присасывание клеща
Клещи опасны тем, что могут быть переносчиками различных заболеваний, в частности энцефалита. Заметив присосавшегося к коже клеща: 

· не отрывайте его руками; 

· прикоснитесь к нему кончиком сигареты, тлеющей палочкой и т.п. - он отвалится; 

· можно капнуть на клеща подсолнечное или машинное масло и оставить его под повязкой на полчаса. Затем осторожно удалите пинцетом; 

· промойте ранку мыльной водой и смажьте ее антигистаминовой мазью; 

· обязательно покажитесь врачу. 

Угроза нападения акул
Меры предосторожности: 

1. В местах, где водятся акулы, не следует плавать в темной или замутненной воде. Во-первых, вы не заметите приближения акул, во-вторых, в таких условиях они с наибольшей легкостью обнаруживают своих жертв. 

2. Не следует слишком удаляться от берега или борта корабля, а также купаться или плавать в глубоких проливах, где вероятность появления акул особенно велика. 

3. Лучше не заходить в воду в темное время суток, так как акулы обычно охотятся ночью и в сумерки. 

4. Не стоит купаться со свежей раной или царапиной, так как акулы даже издалека чувствуют запах крови. По этой же причине, охотясь с острогой или гарпуном, не оставляйте вашу добычу при себе, складывайте ее в лодку. 

5. Соблюдайте осторожность, поднимаясь при приближении акулы в лодку или на судно, - в этот момент вы подвергаетесь наибольшей опасности. 

6. По возможности пользуйтесь гидрокостюмом, чтобы снизить риск нападения акулы. 

7. Заметив акулу, старайтесь произвести как можно больше шума: заведите двигатель судна, стучите веслом по борту лодки, гремите металлическими предметами и т.п., отпугивая хищника. 

8. Купаясь или охотясь в тех местах, где могут появиться акулы, захватывайте с собой свисток для их отпугивания. 

Приближение акулы: 

1. Если акула приблизится к вам в тот момент, когда вы охотитесь с гарпуном или острогой, немедленно отбросьте подальше от себя всю пойманную рыбу, а сами плывите в противоположном направлении. Запах или вид крови на воде служит отличной приманкой для акул. 

2. Заметив акулу, опустите голову в воду и кричите: звук разносится по воде лучше. 

3. Одновременно начинайте медленно плыть к берегу или к судну, не делая резких движений, чтобы не раззадорить акулу. 

4. Ни на секунду не спускайте с нее глаз. Как только она приблизится к вам на близкое расстояние, разворачивайтесь к ней лицом, продолжая плыть на боку или спине. Если акула подкрадывается к вам снизу, опустите лицо в воду, поднимая голову только для вдоха. 

5. Старайтесь держаться на поверхности плашмя, чтобы ваши ноги не свешивались вниз. 

6. Ощутив легкий толчок (акулы, прежде чем вцепиться в жертву, слегка толкают ее головой), не раздумывая начинайте колотить перед собой кулаком, ногой, зажатым в руке предметом, стараясь отпугнуть хищницу. 

Нападение собаки
Во-первых, ни одна, даже самая злобная, собака первая не бросается на человека. Поэтому, проходя мимо животного угрожающего вида, никогда не смотрите ему в глаза: оно может понять вашу неприязнь как угрозу. А если собака все-таки бросилась на вас?
Ваши действия: 

1. Не замахивайтесь на нее и не кричите: "Пошла вон, тварь!" Остановитесь и громким голосом скомандуйте ей: "Сидеть!" или "Стоять!". Дрессированная собака сразу же выполнит ваш приказ. 

2. Если на вас кинулась бродячая собака, подставляйте ей локоть и, когда она его схватит, попытайтесь, превозмогая боль, затолкать его ей поглубже в глотку, пока ее хватка не ослабнет. Не пытайтесь сразу вырвать руку: у вас будет рваная рана, а собака сразу же схватит вас за новое место. 

3. После укуса сразу же обратитесь к врачу, чтобы сделать прививку от бешенства. До этого, вернувшись домой, тщательно промойте рану мыльной водой. 

4. Если собака гуляла с хозяином, потребуйте у него справку о прививке против бешенства, чтобы знать, что собака не заразная. 

Нападение быка
Главное - не раздражать животное, не замахиваться на него и не дразнить. 
Если бык все-таки проявляет агрессивность и готов напасть на вас: 

1. Не пытайтесь от него убежать в открытом поле. Животное легко догонит вас, а любые резкие движения злят его еще больше. 

2. Попытайтесь быстро оценить обстановку, найти глазами какое-нибудь укрытие и добраться до него. 

3. Никогда не показывайте быку спину. Не бегите к укрытию сломя голову. Постоянно держите животное в поле своего зрения. 

4. Попробуйте отвлечь внимание быка, бросив, например, в сторону свою куртку. Если укрытие недалеко, вам удастся добраться до него прежде, чем бык опомнится и бросится вас догонять 

5. Если же вам все-таки придется состязаться с быком в беге, учтите: бык не может менять на бегу направление движения. Поэтому передвигайтесь к укрытию зигзагами, неожиданно меняя направление. 

На воде
Виндсерфинг
ПРАВИЛА БЕЗОПАСНОСТИ 

1. Избегайте заниматься виндсерфингом ночью, в сумерках или в условиях плохой видимости. 

2. Отправляясь кататься на парусной доске, не забывайте надевать спасательный жилет и гидрокостюм и захватить с собой прочную веревку на случай, если вас придется буксировать к берегу. 

3. Научитесь правильно падать. При падении никогда не закрывайте глаза. Старайтесь падать в сторону противоположную той, куда валится парус, чтобы не получить удар гиком или мачтой по голове. Если сильный ветер вырывает у вас из рук парус, опустите гик. Оказавшись в воде, сразу же плывите к доске, чтобы не упустить ее, и в любой ситуации оставайтесь рядом с ней, используя доску как спасательное средство. Поднимая парус, расположите его с подветренной стороны серфера. 

4. При сильном ветре и волнах сразу же поворачивайте к берегу, чтобы хватило сил добраться до суши. 

5. Не берите курс в сторону открытого моря, если ветер дует вам в спину. 

КАК ВЕРНУТЬСЯ НА БЕРЕГ? 

1. Если вы из-за сильного ветра или из-за усталости но можете вернуться на берег, не поддавайтесь панике. 

2. Сразу же опустите парус на воду и постарайтесь привлечь к себе внимание людей, подавая сигнал бедствия.
КАК ЭТО СДЕЛАТЬ:
3. опустившись на доску на колени, поднимите вверх вытянутые руки и машите ими или захваченным на такой случай ярким флажком; 

4. таким же образом привлекать к себе внимание можно стоя на доске, ухватившись для сохранения равновесия за привязанный к мачте стартшкот - веревку, за которую вытягивается из воды парус.
Если вас унесло очень далеко и помощь не приходит, постарайтесь добраться до берега самостоятельно. Для этого: 

· опустив мачту, садитесь на доску верхом, свесив ноги по обе ее стороны; 

· вытащите из гнезда мачту, плотно смотайте парус, положите все это на воду возле себя; 

· примотайте веревкой парус к мачте и образовавшийся сверток привяжите к доске; 

· ложитесь на доску грудью и гребите в сторону берега руками; 

· при сильном встречном ветре, течении или отливе двигайтесь по отношению к ним наискосок; 

· отвяжите парус с мачтой, если они сильно замедляют или мешают вашему продвижению вперед. 

Плавание на каноэ
ПРАВИЛА БЕЗОПАСНОСТИ 

1. Отправляясь в плавание, обязательно надевайте спасательный жилет. 

2. При опрокидывании каноэ сразу же ловите лодку и весло, чтобы их не отнесло вниз по течению. 

3. Не переворачивайте каноэ обратно в воде. Плывите наперерез течению к ближайшему берегу, удерживая лодку за узкую часть возле кормы или носа и не выпуская из рук весло. 

4. При опрокидывании каноэ в море далеко от берега оставайтесь возле лодки и подавайте сигнал бедствия. 

5. В случае переворота каяка - каноэ с закрытым верхом - старайтесь не зацепиться за чехол, защищающий банку от брызг. Если все-таки это произошло и вы не можете выбраться из лодки, дерните за ремешок или петлю чехла. 

6. Выбирайтесь из лодки, как бы кувыркаясь вперед, при необходимости отталкиваясь руками от ее корпуса позади себя. 

ПРЕОДОЛЕНИЕ ПОРОГОВ
Основное правило - предварительно изучить маршрут по карте и отметить на ней все пороги. 
ПРИЗНАКИ БЛИЗОСТИ ПОРОГОВ: 

· шум бурлящей воды, разносящийся на далекие расстояния; 

· видимая издалека белая линия пены и тумана, образуемая брызгами; 

· русло реки сужается, глубина уменьшается и скорость течения возрастает. 

Ваши действия: 

1. не доходя до порогов, причаливайте к берегу; 

2. пройдите вперед сушей по течению реки и постарайтесь отыскать безопасный проход между порогами; 

3. если прохода нет, обходите пороги по суше. 

ВЫ РЕШИЛИ ПРОХОДИТЬ ПОРОГИ ПО ВОДЕ ИЛИ УГОДИЛИ В НИХ СЛУЧАЙНО. 

1. Гребите в любом направлении, лишь бы скорость вашего каноэ отличалась от скорости течения реки. Это поможет вам сохранить управление. 

2. Направляйте каноэ в спокойную воду на большую глубину. 

3. При развороте каноэ задом наперед не пытайтесь повернуть его обратно: вас отбросит в сторону, и вы врежетесь в камни. 

4. Продолжайте проходить пороги, двигаясь кормой вперед, и правьте лодкой, следя за движением через плечо. 

5. Старайтесь проходить повороты по внешнему радиусу, где больше глубина и быстрее течение. Однако не приближайтесь вплотную к берегу, чтобы не врезаться в него или в полузатопленные стволы поваленных деревьев. 

6. Если каноэ завертелось на месте или застряло, уткнувшись боком в камень, не давайте ему накреняться навстречу течению, иначе вода зальет банку. Вместо этого перенесите вес своего тела в сторону камня, наклоняя вместе с собой и лодку. 

7. Держась за камень, разверните каноэ так, чтобы можно было двигаться дальше, при этом ни в коем случае не выпускайте из рук весло. 

ЗАПРУДЫ
Они представляют наибольшую опасность для каноистов. Вода, переливаясь через край запруды, устремляется вниз и, ударяясь о дно, создает стремительный водоворот. Водяные вихри швыряют из стороны в сторону все, что в них попадает, и отбрасывают назад к запруде.
МЕРЫ ПРЕДОСТОРОЖНОСТИ: Приближаясь к запруде, сразу же причаливайте к берегу.
ЕСЛИ ВЫ НЕ УСПЕЛИ ЭТОГО СДЕЛАТЬ И ТЕЧЕНИЕ УВЛЕКЛО ВАС К ЗАПРУДЕ: 

· старайтесь направлять лодку дальше от края запруды; 

· следите, чтобы лодка не перевернулась и не попала в водоворот. 

ЕСЛИ ЭТО СЛУЧИЛОСЬ. 

1. немедленно прыгайте в воду; 

2. ныряйте как можно глубже, чтобы оказаться ниже водяных вихрей; 

3. плывите под водой подальше от водоворота, пока не почувствуете, что он остался позади; 

4. после этого выныривайте на поверхность и сразу же направляйтесь к берегу. 

Плавание в маске и с трубкой
ЧТО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ ВОДА ПОПАЛА В ДЫХАТЕЛЬНУЮ ТРУБКУ: 

· немедленно задержите дыхание, чтобы вода не попала в легкие; 

· убедитесь в том, что трубка снова находится над поверхностью воды, запрокиньте голову назад и с силой выдыхайте через рот, чтобы удалить воду из трубки. 

ЧТО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ ВОДА ПРОНИКАЕТ ПОД МАСКУ: 

1. на поверхности воды - просто стяните маску с лица, и вода выльется из нее сама; 

2. на глубине - сильно запрокиньте голову назад, чтобы лицо оказалось обращенным к поверхности воды. Затем крепко прижмите одной рукой верхнюю часть маски ко лбу, исключив утечку воздуха оттуда, и очень медленно выдыхайте через нос. Воздух, постепенно заполняя маску, станет выталкивать из нее воду. Когда воды в маске не останется, задержите дыхание, если вам надо еще какое-то время пробыть на глубине. 

Прежде чем плавать в маске и с трубкой, проверьте, достаточно ли вы выносливы для этого занятия.
ТРЕБОВАНИЯ К ЗАНИМАЮЩИМСЯ ПЛАВАНИЕМ В МАСКЕ И С ТРУБКОЙ
Поскольку плавание в маске и с трубкой предъявляет повышенные требования к пловцам, разработаны определенные нормативы, не выполняя которые не стоит заниматься этим видом спорта. Итак, вы должны быть в состоянии: 

1. Проплыть 200 метров свободным стилем без остановки. 

2. Проплыть 100 метров на спине без остановки. 

3. Проплыть 50 метров свободным стилем с грузом не менее 5 кг. 

4. Лежать на воде на спине в течение 5 минут (с помощью и без помощи рук). 

5. Находиться в воде в вертикальном положении с помощью одних ног в течение 1 минуты. 

6. Последовательно поднять 6 предметов со дна бассейна (в его глубоком конце) с использованием одной попытки на каждый из них. 

Если выполнение нормативов не составило для вас особого труда, вы можете отправляться в плавание. 
Плавание на глубине и далеко от берега
Заплывать на глубину и далеко от берега можно только в том случае, если вы умеете хорошо плавать. Тогда вы не растеряетесь и не утонете, даже оказавшись в затруднительном положении.
Длительное пребывание в холодной воде может вызвать судороги.
1. Едва почувствовав судорогу, сразу же останавливайтесь и, повернувшись на спину, ложитесь на воду. 

2. Если у вас свело судорогой переднюю мышцу бедра, распрямите ногу и оттяните носок вперед. 

3. Если судорога в икроножной мышце или на задней поверхности бедра, то, выпрямив ногу, тяните носок на себя. 

4. Если судороги очень сильные и нога сама не распрямляется, попробуйте сделать это руками. 

5. В крайнем случае растирайте и разминайте мышцу, пока не почувствуете, что она становится мягче. После этого снова попробуйте выпрямить ногу. 

6. Когда судороги пройдут, немного отдохните, затем перевернитесь и плывите к берегу, желательно другим стилем. 

Длительное плавание может вызвать усталость. 

1. Как только начнете уставать или замерзать, немедленно разворачивайтесь и плывите назад. 

2. Экономно расходуйте свои силы, время от времени отдыхайте, перевернувшись на спину и расслабившись. Отдых чересчур не затягивайте, чтобы не замерзнуть еще больше. 

3. Если вы сомневаетесь, что сумеете самостоятельно добраться до берега, во время отдыха поднимайте вверх руку и машите, стараясь привлечь к себе внимание. 

Если вас подхватило сильное течение
Ваши действия: 

1. Не тратьте напрасно силы и не боритесь с ним. 

2. Плавая в реке, просто следуйте за потоком, направляясь по диагонали к ближайшему берегу. Увидев впереди излучину, устремляйтесь к ее внутреннему радиусу, где течение более спокойное. 

Сильное течение может быть и на море. Там встречаются отмели, обычно скрытые от глаз под водой. Волны, накатывающиеся на берег в часы прилива, попадают в пространство между отмелями, и в результате возникает обратное течение в сторону открытого моря. Попав в такое течение, не пугайтесь, пусть оно несет вас. Скоро вы почувствуете, что его скорость заметно снизилась. Тогда поворачивайтесь и плывите вдоль берега, пока совсем не выберетесь из течения.

 Если вы запутались в водорослях
Ваши действия: 

1. Как только почувствуете, что к ногам начали липнуть водоросли, мешая плыть, не останавливайтесь и не барахтайтесь на месте, беспорядочно перебирая ногами, - вы запутаетесь еще больше. 

2. Резко отталкиваясь обеими ногами, постарайтесь освободиться. 

3. Если сразу это сделать не удалось, трите поочередно одной ногой другую, скатывая с них водоросли. 

4. Не ныряйте, иначе водоросли могут опутать шею. 

5. Освободившись, плывите осторожно, стараясь меньше шевелить ногами, пока не минуете опасного места. 

Если вы упали в воду
При внезапном падении вы можете испытать шок и на время перестанете контролировать свои действия.
КАК ПОМОЧЬ САМОМУ СЕБЕ? 

1. Задержать дыхание и зажать пальцами нос, чтобы не нахлебаться воды. 

2. Попытайтесь нащупать ногами дно, если вы недалеко от берега. 

3. Если место глубокое, постарайтесь как можно скорее избавиться от обузы и тяжелой одежды, чтобы она не тянула вас ко дну. 

4. Если в момент падения на вас были резиновые сапоги, не выбрасывайте их. Перевернув голенищами вниз, зажмите их под мышками, превратив в воздушные подушки. Так вам будет легче держаться на поверхности. 

5. Добирайтесь вплавь к ближайшему берегу, плывя по течению по диагонали. 

Если вы оказались в воде, не умея плавать
В том случае, если вы не умеете плавать, постарайтесь продержаться на поверхности воды, пока не придет помощь. 

1. Попробуйте лечь на воду лицом вниз, широко раскинув руки и дыша как можно глубже и реже. Так вы меньше затратите энергии. 

2. Оставаться на поверхности продолжительное время можно и по-другому. Двигайте ногами так, будто вы крутите педали. Не переставая шлепайте руками по воде, перенося на них часть нагрузки и сохраняя равновесие. 

3. Или, оставаясь в вертикальном положении, сгибайте одновременно обе ноги, разводя колени в стороны, а затем резко распрямляйте их. 

Плавание в шторм
Купаться в штормовую погоду не рекомендуется. Но если вы все-таки оказались в воде, постарайтесь как можно быстрее вернуться на сушу.

ЕСЛИ ВЫ ЗАПЛЫЛИ ДАЛЕКО ОТ БЕРЕГА: 

· не тратьте силы и не боритесь с волнами, пусть они сами несут вас к берегу; 

· с приближением волны начинайте энергично работать руками и ногами, стараясь продвинуться на ее гребне как можно дальше; 

· как только волна уйдет, расслабляйтесь и ждите следующую. 

Для продвижения вперед используйте также технику "скольжения по волнам". Она состоит в следующем: 

1. Следите через плечо за приближением очередной волны. 

2. Когда она подхватит вас, напрягите все тело, поднимите голову, выставив подбородок вперед, и вытяните руки перед собой или прижмите их к туловищу под себя. 

3. Добравшись таким образом до берега, выходите на него только после того, как гребень волны уйдет из-под вас. 

4. Оказавшись на суше, сразу же ухватитесь за что-нибудь крепкое, чтобы следующая волна не утащила вас назад в море. 

ЕСЛИ БЫ ПЛАВАЕТЕ ВОЗЛЕ БЕРЕГА: 

· обратите внимание, что волны здесь, сталкиваясь друг с другом и ударяясь о камни, образуют на поверхности воды буруны и водовороты; 

· преодолевайте их не сверху, а снизу; 

· ныряйте навстречу волне за мгновение до того, как белая пена на ее гребне коснется вас. 

Если вы оказались вдали от берега во время прилива
Прогуливаясь по морскому побережью в часы отлива, вы можете забрести в пещеру, прибрежный грот или бухточку и не успеете выбраться оттуда до начала прилива.
Ваши действия: 

1. Заберитесь повыше на камни, чтобы даже при максимальном подъеме вода не достала вас. 

2. Постарайтесь привлечь к себе внимание людей криками, взмахами рук. 

3. Не спускайтесь вниз, пока не прибудут спасатели или не закончится прилив и вода спадет. 

Помощь утопающему
Как узнать, что человек тонет?
Когда человек тонет, его тело, как правило, стоит в воде вертикально, голова то и дело скрывается в волнах. Тонущий человек судорожно взмахивает руками, а потом взмахи вовсе прекращаются.
Ваши действия: 

1. Если есть лодка, подплывите на ней к тонущему и затаскивайте его через корму, чтобы лодка не перевернулась. 

2. Если лодки нет, доберитесь до тонущего вплавь. 

3. Приблизившись, обхватите его сзади за плечи, чтобы он не мог вцепиться в вас. Тогда вы лишитесь возможности двигаться и можете утонуть вместе с ним. 

4. Если тонущий продолжает судорожно цепляться за вас, сковывая ваши движения, возьмите его одной рукой под подбородок и подтащите к себе, чтобы его голова оказалась вровень с вашей, лицом вверх. 

5. Локтем той же руки крепко зажмите его плечо, чтобы помешать ему перевернуться, и продвигайтесь к берегу на боку или на спине. 

6. Если утопающий находится без сознания, тащите его к берегу, взяв рукой под подбородок, чтобы его лицо постоянно находилось над поверхностью воды. 

7. При сильных волнах обхватите утопающего одной рукой поперек груди, поддерживая его голову над водой. 

Меры предосторожности при спасении утопающего
1. В холодной воде не снимайте с себя одежду, чтобы избежать переохлаждения организма. Следует снять только обувь и вытащить все из карманов. 

2. Следите, чтобы утопающий в панике не хватался за вас. Если этого не удается избежать, примените специальные приемы освобождения: 

· Если он схватился за вашу ногу, быстро опустите ее, одновременно приняв вертикальное положение. Поднимите другую ногу и, упершись ею в плечо или грудь утопающего, оттолкнитесь от него, откинувшись назад всем телом. 

· Если он обхватил вас спереди, возьмите его обеими руками под мышки и, приподняв, оттолкните от себя. 

· Если он обхватил вас сзади за шею, опустите голову как можно ниже, чтобы его руки не сомкнулись у вас на горле. Крепко сожмите запястье той его руки, которая находится выше, и резко дерните вперед, приподнимая другой рукой его локоть. Оказавшись таким образом у него за спиной, вы заблокируете одну из его рук. 

3. В крайнем случае погружайтесь с головой в воду и, вынырнув за спиной утопающего, крепко обхватите его за плечи. 

4. Постарайтесь успокоить паникующего человека и внушить ему, что он спасется только в том случае, если будет вам подчиняться. 

Первая помощь утопающему на берегу
1. Если тонувший не дышит, немедленно начинайте делать ему искусственное дыхание методом "изо рта в рот". Очистите ему пальцем полость рта, запрокиньте его голову и начинайте вдувать в него воздух, зажав его нос двумя пальцами. 

2. Когда из человека начнет выходить вода, которой он наглотался, наклоняйте его голову набок. 

3. Когда пострадавший начнет дышать, переверните его на грудь, голову поверните набок и, укрыв его чем-нибудь теплым, вызовите скорую помощь. 

Спасение провалившегося под лед
Ваши действия: 

1. Подбирайтесь к пострадавшему ползком, распластавшись на льду. 

2. Бросьте ему конец веревки или протяните конец палки. На конце веревки следует сделать петлю, чтобы он продел в нее руку. 

3. Крикните пострадавшему, чтобы он постарался лечь горизонтально и отталкивался ногами, держась одной рукой за веревку или за палку, а другой разбивая перед собой лед. 

4. Начинайте осторожно подтягивать его к себе. 

5. Если удастся быстро найти широкую доску, подведите ее под грудь пострадавшему, чтобы он мог лечь на нее, ухватившись руками. После этого вам легко будет его вытащить. 

6. Если у вас нет никаких подручных средств и лед достаточно крепок, подползите к краю полыньи и попытайтесь вытянуть пострадавшего за руки или за одежду. 

Первая помощь на берегу провалившемуся под лед
Вытянув пострадавшего на берег, первым делом проверьте, дышит ли он. Если нет, сразу же начинайте делать искусственное дыхание. Если дышит, то накиньте на него какую-нибудь сухую одежду прямо поверх мокрой и как можно быстрей доставьте в теплое помещение.

Если он не в состоянии идти самостоятельно, попробуйте прямо на месте растереть его ноги. Если это не помогает, тащите его волоком. Оказавшись в тепле, сразу же переоденьте его в сухую одежду, при необходимости растерев обмороженные места (желательно спиртом). Если до ближайшего помещения слишком далеко, разводите костер прямо на месте. Высушите на нем одежду пострадавшего, дав ему что-нибудь из своих вещей. Если он сильно обморожен, растирайте его спиртом или снегом.

Падение в полынью
Может случиться так, что в этот момент поблизости никого не окажется и вам придется выбираться самостоятельно.
Ваши действия: 

1. Не паникуйте. Дышите как можно глубже и медленнее. 

2. Делайте ногами непрерывные движения так, словно вы крутите педали велосипеда. 

3. Не пытайтесь сразу выбраться на лед. Вокруг полыньи лед очень хрупкий и не выдержит тяжести вашего тела. 

4. Продвигайтесь в сторону ближайшего берега, кроша на своем пути ледяную кромку руками. 

5. Как только лед перестанет ломаться под вашими ударами, положите руки на лед, протянув их как можно дальше, и изо всех сил толкайтесь ногами, стараясь придать туловищу горизонтальное положение. 

6. Не опирайтесь на лед всей тяжестью тела: он может снова провалиться, и ВЫ с головой окунетесь в воду. 

7. Постарайтесь добиться того, чтобы ваше тело оказалось вровень со льдом. После этого наползайте на лед, продолжая отталкиваться ногами и помогая себе руками. 

8. Выбравшись на лед, распластайтесь на нем и ползите вперед, не пытаясь подняться на ноги. 

9. Ближе к берегу, где лед крепче, повернитесь на бок и перекатывайтесь в сторону берега. 

10. Выбравшись на берег, не останавливайтесь, чтобы не замерзнуть окончательно. Бегом добирайтесь до ближайшего теплого помещения. 

ПОЛЕЗНЫЕ СОВЕТЫ 

· Никогда не ступайте на лед, если вы не убеждены, что он достаточно крепок. Помните, что лед крепче у берега; его толщина уменьшается на большой глубине по мере удаления от берега, а также в тех местах, где есть растительность или быстрое течение. 

· Крепость льда зависит также от температуры воздуха. Утром и днем он не такой прочный, как вечером. 

· Передвигаясь по льду, обходите темные пятна: здесь лед очень хрупкий. 

Как распознать приближение шторма
ПРИРОДНЫЕ ПРИЗНАКИ 

· Скопление больших, пушистых по краям облаков, наползающих из-за горизонта, указывает на скорый ливень или грозу. 

· Приближение сильного ливня или шторма в ближайшие 36 часов показывает бледный, призрачный ореол вокруг луны или бронзовый отлив на небе во время заката или восхода солнца. 

· О скором усилении ветра и возможном дожде предупреждает вид мчащихся высоко в небе размытых клочков перистых облаков и желтоватый закат. 

· Красное или ясное, но с красноватым отливом небо на рассвете, возрастание влажности воздуха также часто предупреждают о скором ухудшении погоды. 

ПОГОДА ПО БАРОМЕТРУ 

· Если стрелка барометра перемещается в сторону меньших значений шкалы, то есть "падает", - это означает изменение погоды в худшую сторону. 

· На близость шторма указывает мечущаяся стрелка барометра и резкое падение его показаний. 

Плавание на судне в предштормовую погоду
Заметив приближение шторма, вы должны решить, что делать, выбрав один из четырех вариантов.
ДЕРЖАТЬСЯ ПРЕЖНЕГО КУРСА. 

· Для этого следует сбавить обороты двигателя или частично убрать паруса; 

· не забывайте, что это решение будет правильным лишь в том случае, если ветер дует в нужном вам направлении. Если нет, то стоит выбрать какой-то другой вариант. 

НАПРАВИТЬСЯ В ПОРТ. 
Вы можете это сделать, если: 

· вам подходит направление ветра; 

· ухудшение погоды происходит достаточно медленно и вы успеете добраться до порта или другого защищенного от ветра укрытия. Учтите при этом, что бурное море сбавляет скорость судна. 

ЛЕЧЬ В ДРЕЙФ.
Если у вас нет другого выхода, приготовьтесь к тому, что вам придется удерживать парусное судно против ветра с той же скоростью, с какой он дует, то есть идти крутой бейдевинд.
Для этого: 

· Повернитесь стакселем к ветру, чтобы он уравновешивал поступательное движение вперед, создаваемое гротом. Уменьшите поверхность грота таким образом, чтобы стаксель оказался полностью открытым для ветра. При очень сильном ветре уберите грот совсем. 

· В результате этих действий судно, описав дугу, должно развернуться и встать носом почти против ветра. Чтобы удерживать его в таком положении, постоянно фиксируйте рычаг руля, вручную или при помощи шкота и стопора. 

ДВИГАТЬСЯ ВПЕРЕДИ ШТОРМА.
Этот вариант возможен, если вы в открытом море, суша находится далеко и нет опасности врезаться в скалу, следуя за ветром. 

· Плывя по ветру, достаточно оставить один стаксель. 

· Или поставить все паруса, хотя это требует исключительного мастерства. 

· Не отпускать руль, держа нос судна по ветру. 

· Чтобы уменьшить силу волн, надо свесить за кормой несколько веревок и тащить их по воде так, чтобы их свободные концы отставали от судна примерно на длину волны. Эти веревки будут разбивать волны, ослабляя их, и снижать скорость судна, повышая его маневренность и помогая держать его по ветру. 

Плавание на судне в шторм
Подготовка судна к шторму
ПАРУСНОЕ СУДНО 

· При приближении шторма надежно закрепите все снасти, находящиеся на палубе. 

· Наденьте спасательный жилет, если вы не сделали этого заранее, и привяжите его длинной веревкой к мачте или к чему-нибудь еще. 

· Проверьте надежность лееров - веревок, к которым привязано спасательное снаряжение. 

· Выкачайте из трюма всю воду и убедитесь в том, что отверстия для стока воды в кубрике прочищены. 

· Задрайте люки, иллюминаторы, постаравшись максимально перекрыть доступ воде во внутренние помещения судна. 

· Заведите двигатель, если он есть, чтобы убедиться в его исправности, после чего за- глушите его снова: не стоит зря расходовать горючее, которое может понадобиться вам позже. 

МОТОРНОЕ СУДНО 

· Если вы попали в шторм на моторном судне, берите курс на ближайшее укрытие. 

· Для того чтобы вода как можно меньше заливала палубу, старайтесь плыть навстречу волнам, снизив скорость до минимального предела, при котором возможно полноценное управление судном. 

· Устройте пассажиров таким образом, чтобы они сидели как можно ниже. Тем самым вы сможете повысить остойчивость корабля. 

· Маневрируя судном, избегайте сильной бортовой качки: большие волны могут запросто утопить или перевернуть его. 

· Если откажет двигатель, вставайте на якорь или бросайте плавучий якорь. Плавучий якорь предназначен для удерживания судна против ветра, поэтому его обычно бросают в носовой части. В случае, если на вашем корабле нет плавучего якоря, его можно сделать на скорую руку из подручных материалов, например сколоченных накрест досок или старой автомобильной покрышки, утяжеленной цепью. Главное, чтобы он оказывал как можно большее сопротивление волнам. 

Судно терпит бедствие
Ваши действия: 

1. наденьте на себя всю теплую одежду, включая шерстяные носки и головной убор; 

2. после этого натяните гидрокостюм или комбинезон из водонепроницаемой материи; 

3. захватите с собой деньги и документы, уложив их в непроницаемый пакет; 

4. захватите запас питьевой воды, пищи, лекарств и необходимое снаряжение; 

5. наденьте спасательный жилет и подайте по рации сигнал бедствия, сообщив свои координаты. 

Сигналы бедствия, подаваемые на море
Существует целый ряд принятых во всем мире сигналов, получив любой из которых капитан всякого корабля обязан прийти на помощь судну, терпящему бедствие.
СИГНАЛЫ "МЭЙДЭЙ" И "ПЭМПЭМ"
Наиболее серьезным сигналом бедствия является тот, который в русской транскрипции звучит примерно как "Мэйдэй". Его следует посылать только в том случае, если вам угрожает исключительная опасность и ваше положение можно охарактеризовать как катастрофическое.

Если же вам требуется срочная помощь, но опасность не столь велика (а также, если вы заметили человека за бортом, но не в состоянии помочь ему сами), следует подавать сигнал "Пэм Пэм", образованный от французского слова panne - "авария".

Сигнал "Мэйдэй" подается следующим образом: 

1. Настройте свой передатчик на частоту 2182 кГц. 

2. Произнесите "Мэйдэй" три раза. 

3. Затем так же четко трижды произнесите название судна. 

4. Повторите слово "Мэйдэй" один раз и, точно так же, один раз название корабля. 

5. После этого дайте свои координаты, коротко опишите положение, в котором вы оказались, и укажите, какая помощь вам необходима. 

6. Завершив послание, подождите некоторое время ответа, после чего повторяйте его снова. 

Следует отметить, что знание этих сигналов имеет значение прежде всего в тех случаях, когда вы находитесь в международных водах. 
Плавание со спасательным жилетом
Ваши действия: 

1. подтяните колени как можно ближе к груди, обхватив их одной рукой. Это поможет вам сохранить тепло; 

2. другую руку поднимайте вверх, чтобы вас легче было заметить. 

На плаву без спасательных средств
Ваши действия будут зависеть от того, умеете ли вы плавать или не умеете, холодная вода или теплая и как далеко до берега. 

· Если вы умеете плавать, то, оказавшись в холодной воде далеко от берега, ждать спасения лучше всего лежа на спине. 

· Если вода очень холодная, в первые минуты вы можете испытать шок. 

1. Держите голову как можно выше над водой, пока первоначальный шок не пройдет. 

2. Старайтесь по возможности контролировать дыхание. 

3. Поищите глазами какой-либо плавающий предмет и ухватитесь за него, чтобы было легче держаться на плаву до прибытия спасателей. В теплой воде можно держаться на плаву в течение нескольких дней без больших физических усилий. 

4. Лежа на животе, сделайте глубокий вдох, расслабьтесь, погрузив голову в воду и вытянув руки перед собой; задержите дыхание, насколько это возможно. Затем выдыхайте под водой и, опустив руки, поднимайте голову ровно настолько, чтобы вода не попадала в рот. Повторяйте все с самого начала. 

Если поблизости нет никаких плавающих предметов, за которые можно ухватиться, попробуйте сделать из своей одежды что-то вроде "подушки". Лучше всего для этого подходят брюки из водонепроницаемой ткани. Сняв их, завяжите узлами обе штанины на концах. Закиньте за голову, держа за пояс и резким движением погружайте раструбом в воду. В штанинах окажется немного воздуха. Просуньте надувшиеся штанины себе под мышки и ложитесь на них грудью. Так вы можете хоть немного передохнуть, хотя время от времени вам придется надувать свою "подушку" заново.

Когда вас найдут и бросят спасательный круг, приподнимите его с одного края и наденьте сверху на голову и одну из рук. После этого просуньте внутрь круга и вторую руку.

Помощь упавшему за борт судна
Действия по спасению: 

1. Заметив находящегося в воде человека, направляйтесь к нему, не теряя его из виду, чтобы снова не потерять пострадавшего в волнах. 

2. Приблизившись, кидайте в воду любое спасательное средство с таким расчетом, чтобы оно очутилось возле спасаемого. 

3. Маневрируйте судном таким образом, чтобы оказаться с подветренной стороны, иначе резкий порыв ветра может "сдуть" судно прямо на человека. 

4. Если вы идете под парусами, спустите их, развернув судно против ветра. 

5. В тихую погоду поднимайте пострадавшего на судно через корму, в ветреную - через борт, чтобы судно не опрокинулось. 

6. Если пострадавший обессилел от долгого нахождения в воде, бросьте ему веревку с завязанной на конце петлей и предложите просунуть в нее обе руки, чтобы она оказалась у него под мышками. 

7. При необходимости следует спуститься в воду и помочь пострадавшему подняться на борт. 

Опрокидывание парусного судна
МЕРЫ ПРЕДОСТОРОЖНОСТИ: 

1. При сильном ветре нужно ослабить шкоты, чтобы уменьшить его давление на паруса. 

2. Следует развернуть лодку под острым углом против ветра. 

3. Присядьте в центр лодки, чтобы увеличить ее остойчивость. 

4. При внезапном порыве шквального ветра просто опустите шкоты, чтобы паруса свободно болтались. 

ЛОДКА ПЕРЕВЕРНУЛАСЬ 

1. Ликвидировать разреженное пространство внутри полого корпуса лодки. Сделать это, усевшись на корму ближе к одному из бортов лодки, и добиться того, чтобы между бортом и водой образовалась щель. 

2. После этого положите лодку набок, проверьте, отвязаны ли шкоты, чтобы ветер, наполнив паруса, снова не опрокинул лодку, и поставьте лодку в вертикальное положение. 

3. Проверьте, не опутаны ли снастями руль и его рычаг. 

4. Если ваша лодка имеет подвижный киль (шверт), опустите его до конца. Затем заберитесь на него, встав как можно ближе к днищу, чтобы не сломать. Легче это сделать, если забраться наверх, держась за веревку, перекинутую через борт и привязанную к прочной части лодки. 

5. Если на парусах много воды, приспустите их и сделайте новую попытку. Попросите другого члена экипажа забраться внутрь корпуса лодки и вытянуться там во весь рост. В момент подъема лодки он скатится на дно и, выполняя роль балласта, придаст ей большую остойчивость. 

6. Если лодку перевернуть не удается, оставайтесь возле нее, пока вас не заметят; уцепившись за нее, вы сможете долго оставаться на плаву. 

Пребывание в холодной воде
Погрузившись в холодную воду, неподготовленный человек попадает в шок. В первые секунды его дыхание непроизвольно становится гораздо более глубоким и частым, чем в нормальных условиях. Его пульс заметно учащается, а кровяное давление резко возрастает. Человек может пребывать в подобном состоянии от нескольких секунд до 2-3 минут, и именно в это время опасность наглотаться воды и захлебнуться особенно велика. Кроме того, следствием значительного увеличения поглощения кислорода является понижение содержания в крови двуокиси углерода, что часто приводит к судорогам.

В холодной воде человеческое тело остывает очень быстро. Тепловой баланс нарушается в среднем уже при температуре воды около 20 °С: иными словами, в таких условиях организм начинает отдавать больше тепла, чем успевает производить. Разумеется, этот дисбаланс тем больше, чем значительней разница температур.

Реагируя на изменение условий окружающей среды, организм включает защитные механизмы, пытаясь сократить потери тепла и уберечь в первую очередь наиболее важные с точки зрения жизнедеятельности внутренние органы. Происходит отток крови от внешних покровов, в результате чего мышцы начинают деревенеть, руки и ноги немеют, теряя подвижность, нарушается координация движений. При температуре воды ниже 10 °С даже очень хороший, но не прошедший специальной подготовки пловец обессиливает и тонет в течение 15-20 минут.
В холодной воде заметно уменьшается и способность задерживать дыхание. При температуре воды ниже 15 °С человек может пробыть под водой в среднем всего 15-25 секунд.

Исходя из всего сказанного, становится ясно, что при отсутствии надлежащей подготовки (иными словами, если вы не "морж") следует избегать плавания в холодной воде.

Однако может возникнуть ситуация, когда вам вольно или невольно придется пренебречь этим советом. В таких случаях постарайтесь следовать следующим правилам плавания в холодной воде:

1. Не погружайтесь в холодную воду сразу целиком. Гораздо лучше заходить в нее постепенно, давая организму возможность привыкнуть к изменению температуры окружающей среды. 

2. Держите голову как можно выше над водой, по крайней мере в первые минуты, пока первоначальный шок не прошел до конца. 

3. Старайтесь по мере возможности контролировать дыхание. 

4. Перед погружением в холодную воду обязательно надевайте гидрокостюм, если, конечно, он у вас есть. Он в значительной мере сократит отток тепла от вашего тела. 

Нападения
Нападение на улице
Вот два основных правила, которых надо придерживаться, если на вас напали на улице: 

· убегайте, если есть такая возможность; 

· отбивайтесь, если не можете убежать. 

Лучше всего, конечно, вовремя убежать. На всякий случай можно закричать, постучаться в ближайшую дверь.
Если же убежать не удается, попробуйте быстро сориентироваться, чего же хочет от вас напавший: то ли это вооруженный грабитель, то ли убийца, насильник. В первом случае следует без всякого сопротивления расстаться с деньгами и прочим. А во втором - попытаться вывести напавшего из строя. Нижеследующие советы имеют в виду именно этот, крайний, вариант. И использовать их следует только как последнее средство.

"УКОЛ" ЗОНТИКОМ 

Защищаться лучше всего каким-либо предметом. Предположим, у вас в руках зонтик с острым наконечником. Держите его обеими руками и делайте выпады, как при штыковой атаке, целя в лицо или живот напавшего. Удары нужно наносить без предупреждения, решительно и изо всей силы. Будьте готовы повторить атаку или применить еще какой-нибудь прием, если первого удара оказалось недостаточно. Кричите при этом изо всей мочи и продолжайте драться, пока напавший на вас человек не упадет или у вас не появится возможность убежать.

УДАР ЛОКТЕМ В ЖИВОТ 

Если на вас напали сзади, обхватив шею обеими руками, слегка изогните туловище, крепко сожмите кулак правой руки (или левой, если вы левша), поднимите ее и с силой отведите назад, стараясь попасть локтем в солнечное сплетение нападающего. Этого удара часто бывает достаточно, чтобы заставить его отпустить захват и вырваться из его рук.

УДАР КАБЛУКОМ 

Если удара локтем в живот не хватило для того, чтобы преступник ослабил свою хватку, приподнимите ногу и, согнув ее в колене, опустите на кость передней части голени ноги напавшего так, чтобы ваш острый каблук (если он металлический - еще лучше) проехал до самого низа и вонзился в его ступню. Каблук-шпилька под тяжестью вашего тела оказывает давление примерно в три четверти тонны на квадратный сантиметр.

ЗАХВАТ МИЗИНЦЕВ ОБЕИХ РУК НАПАВШЕГО 

Если напавший пытается задушить вас, обхватив сзади, возьмите его за мизинцы обеих рук и выверните их вверх. Если действие будет достаточно резким, вы можете сломать их. Жуткая боль заставит его сразу же отпустить свой захват.

НАПАДЕНИЕ СПЕРЕДИ 

Если на вас напали спереди, напрягите распрямленные пальцы руки и ткните ими в горло напавшего. Либо ударьте его ребром напряженной ладони под адамово яблоко.

Очень эффективен также удар коленом между ног напавшего. Однако этот прием не сработает, если вы не приблизились к нему достаточно близко (иначе он увернется) либо если на нем длиннополое пальто. Прием из этой же серии - схватить его за половые органы и, сжав их изо всей силы, хорошенько дернуть. Если это сделать достаточно резко, напавший наверняка потеряет сознание от боли.

И последнее: напрягите средний и указательный пальцы и, разведя их под углом, ткните в глаза напавшего.

МЕРЫ ПРЕДОСТОРОЖНОСТИ 

Вечерами старайтесь ходить по хорошо освещенным, людным улицам. Но если вам приходится идти переулком, держитесь поближе к краю тротуара и подальше от темных подъездов, куда вас может затащить внезапно возникший перед вами злоумышленник. Идите с уверенным видом. На всякий случай держите в руке зонтик или фонарь (яркий свет может ослепить нападающего и дать вам возможность убежать).

Если вы идете по шоссе, держитесь той стороны, где транспорт будет двигаться вам навстречу: так вас не смогут затащить во внезапно притормозившую за спиной машину. Сумочку с деньгами лучше держать в левой руке или на левом плече, чтобы поравнявшийся с вами злоумышленник - мотоциклист не смог ее выхватить и скрыться, прибавив газу. Ключи храните в кармане, а не в сумочке - тогда в случае ее похищения вы всегда сможете попасть в свой дом. Тем более, если в сумке лежат документы, по которым вор сможет узнать ваш адрес.

Опасность толпы
Ваши действия: 

1. Если вы видите, что бегущая толпа движется прямо на вас, постарайтесь поскорее уйти с ее пути, забежав в любую открытую дверь или нишу, поскольку, попав под ноги бегущих, обезумевших людей, можно получить серьезную травму или быть раздавленным. 

2. Если вы находитесь в толпе, постарайтесь ухватиться за любой неподвижный предмет, находящийся на пути (колонна, столб, прибитая к полу скамейка), и держитесь за него, пока толпа не схлынет. 

3. Если все-таки вас утащили за собой толпы народа, повыше поднимайте ноги, чтобы их не отдавили, и постарайтесь выставить вперед локти сцепленных рук, чтобы отвоевать себе хоть какое-то пространство. 

4. Если вас сшибли с ног, попытайтесь отползти к стене и свернитесь в клубок, поджав колени к животу и сцепив руки за головой, чтобы закрыть наиболее уязвимые части тела. 

Приставание пьяного
Ваши действия: 

1. Если вы часто пользуетесь пригородными электричками, особенно в вечерние часы, старайтесь не садиться в вагон, где почти нет людей либо гуляет какая-нибудь шумная компания. 

2. Не обращайте на пьяного внимания и, насколько это возможно, старайтесь не привлекать его внимание к себе. В поезде лучше перейдите в другой вагон, прежде чем он приблизится к вам, а на улице - на другую сторону. Если он пытается задержать вас разговорами, просто скажите ему что-нибудь дружелюбное, вроде "Привет!", и скорее уходите. 

3. Если он вас не отпускает, оцените его настроение и характер. Если ему просто хочется излить душу, поговорите с ним немного, но затем, воспользовавшись любым предлогом, избавьтесь от его компании. 

4. Разговаривайте ровным тоном, старайтесь не показывать, что он вам неприятен или что вы его боитесь: это может разозлить его. 

5. Если пьяный полезет в драку или начнет к вам открыто приставать, хорошенько при крикните на него, употребляя самые сильные из известных вам выражений: получив отпор, такие типы часто тушуются. Это так же привлечет внимание других людей, которые могут поспешить вам на помощь. 

6. Если же пьяный не реагирует на ваши крики, а окружающие делают вид, что не замечают их, защищайтесь сами, избрав наиболее эффективные из известных вам способов обороны без оружия, затем вызывайте милицию. 

Изнасилование
МЕРЫ ПРЕДОСТОРОЖНОСТИ: 

· Старайтесь избегать ситуаций, которые могут закончиться насилием: не возвращайтесь домой поздно, не вступайте в разговор с незнакомыми мужчинами, не садитесь в машину, если вас предлагают подвезти и т.п. 

· На всякий случай приобретите газовый баллончик. Если вы поздно вечером возвращаетесь домой, держите баллончик в руке или кармане: из сумочки его быстро не достанешь. 

· Если вы заметили, что за вами на улице идет подозрительный человек, зайдите в любое общественное заведение на пути и позвоните оттуда родным или знакомым, чтобы они вас встретили. 

· Открывайте входную дверь только хорошо знакомым людям или тогда, когда уверены, что вам это ничем не грозит. 

НАПАДЕНИЕ 

· Если на вас неожиданно кто-то напал и его намерения не оставляют сомнений, попробуйте защититься. 

· Пустите в ход сумку, зонтик - все, что есть у вас в руках. 

· Применяйте все приемы, какие вы знаете: бейте кулаками, царапайтесь, кричите, зовите на помощь. 

· Если вы все-таки стали жертвой насилия, сразу же постарайтесь получить медицинское свидетельство о случившемся. 

· Затем сделайте заявление о насилии в милицию, подробно описав внешность насильника, в каком месте и при каких обстоятельствах это произошло. 

Угроза от случайного пассажира автомобиля
Любая остановка в пути, чтобы подобрать случайного пассажира, чревата определенным риском: кто поручится, что человек, голосующий у дороги, попав в салон вашего автомобиля, тут же не схватит вас за горло и не "попросит уступить ему на время" ваше транспортное средство? Под любой, даже самой благообразной личиной может скрываться преступное или хулиганское нутро.

Даже подвозя девушку, вы не можете быть уверены, что она не начнет шантажировать вас, порвав на себе кофточку и крича: "Насилуют!"

Итак, если у вашего пассажира все-таки дурные намерения, попробуйте придерживаться следующих советов: Ваши действия: 

1. В случае, если пассажир угрожает вам оружием, делайте все, что он требует. Не глупите: не вздумайте драться с ним одной рукой, придерживая другой руль. 

2. Попытайтесь воспользоваться любым удобным случаем, чтобы освободиться от присутствия агрессивного попутчика: например, закричать, пытаясь привлечь к себе внимание, когда будете проезжать мимо людных мест (автобусной остановки, выхода из магазинов и т.п.); или преднамеренно остановиться на оживленном перекрестке, сделав вид, что заглох мотор, - раздраженные водители тут же начнут сигналить, и пассажир, быть может, покинет вас, не желая привлекать к себе внимания; можно, наконец, умышленно нарушить правило дорожного движения, проезжая около патрульной машины или поста ГАИ, и вас остановят. 

3. Если же ни один из этих вариантов неприменим и пассажир все более агрессивен, отдайте ему машину или сделайте все, что он требует, запомнив при этом его внешность. 

4. Расставшись с пассажиром (неважно, каким способом), тут же обращайтесь в милицию. 

Опасность во время ночной остановки
Если вы не таксист и не зарабатываете на жизнь перевозкой пассажиров, никогда не берите людей, голосующих в темное время суток. Впрочем, существует масса способов более надежной остановки водителей ночью - например, с помощью имитации аварии. 

1. Увидев возможную аварию и просящего остановиться человека, заприте все двери вашего автомобиля. 

2. Сбросьте скорость и перейдите на низшую передачу, при этом будьте готовы в любой момент ускориться. 

3. С помощью дальнего света осмотрите место возможной аварии. 

4. Остановившись, не выключайте мотор и не выходите из машины, пока не убедитесь, что это действительно авария. 

5. При малейшем подозрении в имитации немедленно уезжайте и как можно быстрее звоните в милицию (даже если это подлинная авария, органы милиции все равно должны быть поставлены в известность). 

Кражи
Квартирная кража
МЕРЫ ПРЕДОСТОРОЖНОСТИ: 

По статистике восемь из десяти квартирных краж или ограблений совершаются непрофессионалами, людьми случайными, лишь на время по какой-либо причине рекрутированными преступностью в свои ряды. Они не изощрены в воровской технике и действуют напролом - просто выбивают дверь и берут то, что могут унести. Поэтому в первую очередь позаботьтесь об укреплении входной двери, окон, установите надежные замки, оборудуйте квартиру сигнализацией.

Для остальной же части преступного мира, которая вдруг может заинтересоваться вашей собственностью, примите такие меры безопасности: например, уезжая в отпуск, попросите соседей вынимать из вашего ящика почту - это создаст видимость вашего присутствия; в то же время, покидая город (даже ненадолго), старайтесь сделать так, чтобы о вашем отсутствии знало как можно меньше людей.

Наконец, классический совет: не носите ключи в сумочке, в которой лежат документы, говорящие о вашем местожительстве. Даже пропав, сумочка, таким образом, не откроет перед преступниками двери вашей квартиры или машины.

Полезные советы: 

1. Позаботьтесь об укреплении входной двери, окон. 

2. Установите надежные замки. 

3. Оборудуйте квартиру сигнализацией. 

4. Уезжая в отпуск, попросите соседей вынимать из вашего ящика почту. 

5. Постарайтесь, чтобы о вашем отъезде знало как можно меньше людей. 

6. Потеряв ключи и документы с вашим адресом, срочно поменяйте замки. 

7. Не забывайте заглянуть в глазок, когда звонят в дверь. 

В дверь звонит незнакомец
Ваши действия: 

1. Не открывайте двери и не впускайте его в дом, пока не выясните цель его визита и перестанете сомневаться в его добрых намерениях. 

2. Если сомнения остались, попросите его подождать за дверью и позвоните соседям с просьбой зайти к вам. Если их нет дома, звоните в милицию. 

Ночной взломщик
Если вы просыпаетесь ночью и слышите, что кто-то пытается открыть вашу дверь (или уже открыл), то: 

· зажгите свет и кричите: в большинстве случаев грабители предпочитают уйти ни с чем, нежели выяснять отношения с хозяином дома; 

· найдите что-нибудь такое, что могло бы сойти за оружие, - вазу, стул, вязальную спицу и т.д. - но будьте готовы использовать это только в крайнем случае; 

· даже если вы один в доме, крикните что-нибудь, будто обращаясь к кому-либо из членов семьи; 

· если вам удалось разглядеть взломщика или транспорт, на котором он приехал, постарайтесь запомнить какие-нибудь характерные детали, чтобы потом описать их милиции. 

Ограбление
Если грабители ворвались в ваш дом, не вдавайтесь в панику. Это не поможет.

Ваши действия: 

1. Не вступайте с грабителями в пререкания. 

2. Запоминайте все, что видите и слышите, обращая внимание на любые особенности внешности и поведения бандитов. Это облегчит их поимку и поможет вернуть похищенное. 

Карманная кража
Ваши действия: 

1. Если вы быстро обнаружили кражу, сразу же найдите дежурного сотрудника милиции и сообщите ему о случившемся. Объясните ему, что у вас пропало, и постарайтесь вспомнить приметы людей, находившихся рядом. 

2. После этого пройдите в ближайшее отделение милиции, чтобы подать заявление о краже. Где находится отделение, вы можете узнать у дежурного сотрудника милиции. 

Кража из автомобиля
Ваши действия: 

1. Не садясь внутрь машины, позвоните в отделение милиции, на территории которого вы находитесь. 

2. Сообщив дежурному о случившемся, назовите свое имя, домашний адрес и телефон и ждите приезда работников милиции. 

3. До их приезда постарайтесь определить, что именно похищено из вашего автомобиля. Вы можете открыть багажник, но ничего там не перекладывайте. 

4. При составлении протокола постарайтесь как можно точнее описать похищенные предметы и их характерные признаки. 

5. Если ваш автомобиль застрахован от ограбления, сразу же позвоните своему страховому агенту. 

Угон автомашины
Ваши действия: 

1. Сразу же сообщите об этом в милицию. 

2. Если машину угнали от вашего дома, позвоните по телефону 02 и попросите соединить с дежурным вашего отделения милиции. Заявив дежурному об угоне, назовите ваше имя и адрес, номер, марку и цвет вашей машины, а также ее особые приметы, которые могут помочь при розыске. 

3. Подавая письменное заявление об угоне, укажите в нем все эти сведения, а также перечислите все предметы, которые находились в машине. Не забудьте получить справку, подписанную дежурным по отделению милиции и заверенную печатью, о том, что у вас угнали машину. Справка является необходимым документом для получения возмещения, если машина застрахована. 

4. Если машину нашли, но она оказалась поврежденной, то вам необходимо составить акт, где будут зафиксированы все повреждения. Данный акт следует представить в отделение автоинспекции, где зарегистрирована ваша машина, для определения суммы причиненного ущерба. 

5. Если машина застрахована, то сумму ущерба определяет страховая компания. Поэтому не торопитесь начинать ремонт, пока не оформите все необходимые документы. 

Кража в поезде
Ваши действия: 

1. Сразу же сообщите о случившемся проводнику вагона, в котором вы едете, и начальнику поезда. 

2. Если поезд сопровождают сотрудники милиции, проводник и начальник поезда должны помочь вам разыскать их. 

3. Если в поезде нет сотрудников милиции, сообщите о краже в ближайшее отделение транспортной милиции, которое находится на каждой крупной станции. 

4. В заявлении, которое вы должны подать, необходимо указать адрес вашего постоянного проживания и адрес, куда вы едете. Важно также подробно описать все похищенное, вспомнить своих соседей по купе и тех, кто входил в купе или какое-то время находился поблизости. 

Кража багажа в аэропорту
Ваши действия: 

1. Если, получив багаж, ВЫ обнаружите, что он был вскрыт, а некоторые вещи из него похищены, то вам нужно сообщить об этом администрации аэропорта или авиакомпании, услугами которой вы пользовались, а также в милицию, находящуюся в аэропорту. При этом вы должны добиться составления акта, в котором будет отражен (хотя бы приблизительно) размер нанесенного вам ущерба. 

2. Самое лучшее, если вы заявите о краже до того, как покинете багажную зону аэропорта. В этом случае авиакомпания обязана возместить вам нанесенный ущерб. Поэтому, если, получая багаж, вы заметите, что его вес изменился, немедленно загляните внутрь, чтобы убедиться в его целости.

Помните также, что вам способны помочь возможные свидетели, которые могут подтвердить вес вашего багажа или наличие в нем тех или иных предметов.

3. Если вы везете предметы, представляющие для вас ценность, то будет полезным при их упаковке составить краткий перечень. Он поможет вам ничего не упустить, если произойдет кража. 

4. Обращаясь в милицию или к администрации, лучше всего быть со свидетелем, который в будущем сможет подтвердить все происходящее. Кроме того, вам необходимо помнить, что любое ваше заявление обязательно должно быть зафиксировано дежурным. Только в этом случае вы сможете обжаловать действия сотрудников милиции. Поэтому, подавая заявление, вы должны удостовериться в том, что дежурный внес запись о пропаже в свои документы.

Помните, что дежурный по отделению милиции обязан назвать свое имя, должность и звание по первому вашему требованию. Будет полезно, если вы запишете фамилию того сотрудника, к которому обратились, а также время, когда это было сделано.

5. Если сотрудникам милиции удастся задержать преступника, у которого будет обнаружено похищенное у вас, добейтесь, чтобы этот факт был зафиксирован В протоколе. Только в этом случае вы можете рассчитывать на привлечение вора к ответственности. 

6. Возвращение вам похищенного также должно быть зафиксировано в протоколе. Будет правильным, если вы оставите себе его второй экземпляр или снимете с него копию. 

7. Следует также отметить, что в протоколе обязательно должна присутствовать опись возвращенного вам имущества. 

Пропажа паспорта
Ваши действия: 

1. Если вы потеряли паспорт, находясь в том городе, где живете постоянно, то немедленно заявите об этом в ближайшее отделение милиции. Затем вам необходимо отправиться в паспортный стол, где вы получали паспорт, и подать заявление об утере вашего документа.

Помните, что новый паспорт выдается взамен потерянного или украденного не ранее чем через 10 дней после заявления о пропаже.

2. Если у вас пропал паспорт, когда вы находитесь в отпуске или командировке, то вам необходимо сразу же заявить об этом администрации гостиницы, где вы временно проживаете, а затем подать заявление в соответствующее отделение милиции. 

3. Если вам необходимо воспользоваться самолетом или просто уехать в другую местность, где потребуется предъявить документ, удостоверяющий вашу личность, вы можете обратиться в милицию с просьбой о выдаче вам справки, временно удостоверяющей вашу личность. О том, как получить такую справку, вы должны узнать в отделении милиции по месту пропажи документа. 

Пропажа кредитной карточки
Ваши действия: 

1. Если пропала ваша кредитная карточка или чековая книжка, сразу же позвоните по телефону в банк, выдавший вам эти документы, чтобы их аннулировали. Этим вы застрахуете себя от риска потерять деньги, оставшиеся на вашем счете. Впрочем, после телефонного звонка вам все рав-но необходимо прибыть в банк, чтобы подать письменное заявление о потере старых и получе-нии новых документов. 

2. Не стоит хранить в одном месте кредитную карточку и запись вашего личного идентификацион-ного номера. Помните, что без этого номера кредитная карта не представляет для похитителя или подобравшего ее никакой ценности. 

Ваш Дом
Как предупредить несчастные случаи
1. Все лекарства и опасные вещества (уксусная эссенция, бензин, бытовые химикаты и т.п.) должны храниться в недоступном для детей месте. Подальше от детей необходимо также держать острые колющие и режущие предметы. 

2. Не ставьте на крайние конфорки сковородки с ручкой, повернутой на внешнюю сторону. Проходя мимо, вы рискуете задеть ручку и опрокинуть на себя все содержимое. 

3. Если в доме есть маленький ребенок, не застилайте кухонный стол клеенкой или скатертью. Ухватившись за ее край, ребенок может стащить на себя все, что находится на столе. 

4. Не оставляйте без присмотра сковородку с маслом. Оно может вспыхнуть. 

5. Следите, чтобы сквозняк не потушил пламя газовых горелок. 

6. Пролив на линолеум воду или масло, сразу же подотрите его, иначе можно поскользнуться на этом месте и упасть. 

7. Не сушите ничего над плитой. 

8. Наливая воду в электрочайник, отключите его на это время от сети. 

9. Не оставляйте включенный утюг без присмотра, тем более если в доме есть маленький ребенок. 

10. Никогда не пользуйтесь в ванной электрическими приборами. 

11. Не прячьте провода под ковры и паласы, иначе не сможете их контролировать. 

12. Никогда не тяните за провод, вынимая штепсель из розетки. 

13. Не оставляйте на мягкой мебели пепельницы. 

14. Не кладите поверх настольных ламп и ночников газеты и журналы, чтобы приглушить свет лампы, - может произойти возгорание. 

15. Никогда не курите в постели. 

16. Делайте задвижки на дверях достаточно высоко, чтобы маленький ребенок не мог о них дотянуться. 

17. Убирайте подальше от детей разную бытовую химию. 

Домашние работы
1. Не оставляйте острые инструменты на виду у детей. 

2. Надежно закрепите материал и, только после этого, начинайте с ним работать. 

3. Не оставляйте под ногами грабли или доски с гвоздями. 

4. Выключайте электрические инструменты, если вам надо хотя бы ненадолго отойти. 

5. При ремонте бензопилы отсоедините приводной шнур, чтобы исключить самопроизвольный завод инструмента. 

6. При работе с вращающимися механическими инструментами тщательно заправляйте волосы и застегивайте одежду. 

7. Не скрепляйте надолго провода изолентой: их можно легко разорвать, кроме того, не всякая изолента "держит влагу". 

Работа на стремянке
Ваши действия: 

1. Прежде чем взбираться на стремянку, проверьте, нет ли на ней трещин и надежны ли крепления. 

2. Если стремянка или лестница стоит на земле, подложите под нее широкую доску, а после этого подоприте чем-нибудь тяжелым. Лучше всего привязать ее веревкой к какой-нибудь опоре. 

3. Работая на лестнице, опасно сильно наклоняться в сторону. Лучше спуститься вниз и переставить лестницу. 

4. Не стоит подниматься по лестнице с тяжелым грузом в руках. Легче привязать к нему веревку и, поднявшись, подтянуть груз вверх. При этом держитесь за лестницу свободной рукой. 

5. Устанавливать лестницу следует под углом, соответствующим не менее трети ее длины. Если лестница стоит ближе, то вы можете опрокинуться вместе с ней назад; если дальше, то верхний конец лестницы может соскользнуть с точек опоры. 

Прорыв или протечка трубы
НЕПОЛАДКИ С САНТЕХНИКОЙ 

Любая неполадка в вашей сантехнике опасна тем, что может не только испортить ваше жилье, но и затопить соседей снизу. Ожидание сантехника может затянуться настолько, что его помощь уже и не потребуется. Попробуем сделать все сами.

Ваши действия: 

1. Прежде всего вам необходимо найти запорные вентили, перекрывающие воду в вашей квартире. Найдя их (они, очевидно, находятся в сантехническом шкафу), немедленно перекройте подачу воды, а под места протечки подставьте ведро или тазик. 

2. Если протечка небольшая, то попытайтесь заклеить течь с помощью клейкой ленты или пластилина. 

3. Если это не помогает, то попробуйте отвернуть гайки на стыке труб и намотайте на резьбу немного пакли (льна) или просто ниток, а затем заверните гайки назад. 

4. Вызывайте слесаря. 

Засор раковины
Ваши действия: 

1. Коли вода не проходит в сток, значит, он засорился. Прочистить его можно двумя способами: например, частично заполнить раковину водой и протолкнуть образовавшуюся пробку с помощью помпы (вантуза), либо попытаться удалить ее согнутой проволокой. 

2. Когда нормальный сток восстановится, хорошенько пролейте систему горячей водой, добавив в нее соды или стирального порошка, чтобы ликвидировать остатки пробки. 

3. Если эти два способа не помогают, значит, забито колено - изогнутая труба под раковиной. Отсоедините ее и прочистите. 

4. Если этого недостаточно для того, чтобы заставить воду проходить в сток раковины, значит, пробка находится еще дальше - в самой трубе. Если у вас нет соответствующего приспособления в виде прочной, негибкой проволоки для прочистки труб, вызывайте сантехника. 

Утечка газа
1. Почувствовав запах газа, немедленно перекройте его подачу к плите. 

2. Исключите доступ в это помещение любого огня: не курите, не зажигайте спичек, не включайте свет и электроприборы (лучше всего обесточить всю квартиру, отключив электропитание на распределительном щитке). При этом, если какие-то электроприборы работают, не включайте их, чтобы искра не могла воспламенить газ, накопившийся в помещении. 

3. Откройте все двери и окна, чтобы основательно проветрить всю квартиру (а не только это помещение). 

4. Покиньте загазованное помещение и не заходите туда, пока не исчезнет запах газа. 

5. Если у кого-либо из живущих с вами людей появились признаки отравления бытовым газом, вынесите его на свежий воздух и положите так, чтобы его голова находилась ниже ног. Вызовите скорую помощь. 

6. Если запах газа не исчезнет, срочно вызывайте аварийную газовую службу (телефон 04), которая работает круглосуточно. 

Пользование баллонным газом
1. Лучше всего хранить газовые баллоны на улице. Если это невозможно, поставьте их в хорошо проветриваемое помещение. 

2. Регулярно проверяйте резиновые соединительные шланги мыльной пеной - в месте утечки газа должны появиться пузыри. 

Если вы застряли в лифте
Ваши действия: 

1. Прежде всего не паникуйте, так как упасть с лифтом в шахту невозможно благодаря специальным приспособлениям. 

2. Нажмите на кнопку вызова диспетчера. 

3. Если никто не отвечает - громко стучите в дверь лифта, пытаясь привлечь к себе внимание, и как только кто-нибудь услышит вас, попросите его найти лифтера. 

Пожар в доме
Если пожар большой, то главная задача в данном случае - срочно выбраться из дома. Даже если огонь не слишком большой, но в квартире много дыма, нужно срочно эвакуироваться, поскольку дым намного опаснее для человека, чем пламя.
Ваши действия: 

1. Почувствовав запах дыма, срочно покидайте помещение. Если сможете, смочите водой любую тряпку и, прикрывая ею рот и нос, пригнувшись (поскольку дым устремляется вверх) покидайте помещение. 

2. Если пожар распространяется в небольшом помещении, не открывайте окна и двери: доступ свежего воздуха и сквозняк усилят пламя. 

3. Не спускайтесь из горящего здания на лифте: он может открыться на объятом пламенем этаже и все погибнут; кроме того, может отключиться электричество и кабина застрянет в задымленной шахте. 

4. Если лестничная площадка в огне и дыму, постарайтесь выбраться на крышу и ждите там, когда вас заберут пожарные. 

5. Если огонь бушует в коридоре, плотно закройте дверь, забейте все щели мокрыми тряпками, занавесьте дверь одеялом или пальто, откройте окно и громко зовите на помощь. 

6. Если вам нужно спасти кого-то из огня, обвяжитесь веревкой, конец которой вручите кому-нибудь стоящему на улице. Если вы потеряете сознание или заблудитесь, вас вытащат за веревку. Завяжите рот и нос мокрой тряпкой, накройтесь одеялом или пальто. Пригибайтесь пониже к полу. 

7. Если кто-то из спасшихся успел наглотаться дыма и потерял сознание, срочно сделайте ему искусственное дыхание методом "изо рта в рот".

Первые признаки отравления дымом: головокружение, головная боль, одышка, тошнота, потеря сознания. 

ЕСЛИ ПОЖАР НЕБОЛЬШОЙ
Ваши действия: 

1. Попробуйте прикрыть пламя сверху чем-нибудь (одеялом, ковриком, пальто) и затем заливайте водой. 

2. Старайтесь не дышать дымом, завязав рот и нос мокрой тряпкой. 

3. Не вытаскивайте из огня уже горящие предметы: это только способствует распространению пожара. 

4. Гасить огонь водой или засыпать его песком начинайте с краев, двигаясь к центру. 

Возгорание телевизора или компьютера
Ваши действия: 

1. Если вы почувствовали исходящий от телевизора или компьютера запах горелой резины, немедленно выключите его из сети. 

2. Если телевизор или компьютер уже не просто дымят, а загорелись, быстро накройте их чем-нибудь мокрым и плотным (одеялом, ковриком, полотенцем, пальто), чтобы пламя задохнулось и ядовитые пары дыма не отравили вас. 

3. Ни в коем случае не следует поливать горящий телевизор или компьютер водой, поскольку вас может убить током, если вы не успели выключить телевизор, или он взорвется. 

Возгорание мебели
Здесь нужно быть особенно осторожным, поскольку современная мебель, сделанная из синтетических материалов и пропитанная синтетическими смолами пород дереза, очень токсична при возгорании.

Ваши действия: 

1. Не нужно выставлять горящую мебель на балкон, поскольку свежий воздух лишь усугубит горение. 

2. Не пытайтесь накрывать мебель мокрой, плотной тканью или заливать водой, если огонь уже большой. В таком случае срочно покидайте квартиру и вызывайте пожарных. 

Возгорание камина
Ваши действия: 

1. Срочно отодвиньте от камина мебель и легко возгорающиеся предметы. 

2. Постарайтесь потушить огонь, заливая его мыльной водой. 

Возгорание одежды на человеке
Ваши действия: 

1. Немедленно уложите горящего на землю (это предотвратит движение огня к голове) и облейте его водой или накройте ковриком, курткой или пальто. 

Если на пострадавшем нет открытых ран, можно засыпать его землей или песком - это быстро потушит огонь, но может занести инфекцию в раны.

Возгорание сковородки
Обычно переизбыток жира на сковородке приводит к такого рода возгораниям.
Ваши действия: 

1. Быстро накройте сковородку крышкой, большой тарелкой или мокрым полотенцем. 

2. Ни в коем случае не накрывайте сковородку деревянной разделочной доской. 

3. Ни в коем случае не заливайте горящую сковородку водой - жир, взорвавшись, сильно обожжет вас. 

Пятна и их выведение
Если вы посадили пятно, не расстраивайтесь. Его можно вывести, зная основные способы удаления пятен.
Ваши действия: 

1. Пятном займитесь сразу же, не давая ему впитаться и высохнуть. 

2. Жирные пятна обильно присыпьте крахмалом, тальком или солью, чтобы собрать весь жир, а затем хорошенько отряхните щеткой. 

3. Не смывайте пятна горячей водой: от этого пятно только расползется. 

ПЯТНА МОЖНО ВЫВЕСТИ РАЗЛИЧНЫМИ СРЕДСТВАМИ: 

· Пятно от пива - средством для чистки ковров, перекисью водорода. 

· Кровавое пятно - сильным стиральным порошком, перекисью водорода (предварительно размочив в холодной соленой воде). 

· Шоколадное пятно - сильным стиральным порошком. 

· Кофейное пятно - глицерином, перекисью водорода, обычным стиральным порошком, соком лимона. 

· Яичное пятно - сильным стиральным порошком, соленой водой, средством для чистки ковров. 

· Клеевое пятно - ацетоном. 

· Жировое пятно - сильным стиральным порошком. 

· Пятно от мороженого - сильным стиральным порошком, средством для чистки ковров. 

· Чернильное пятно - денатуратом. 

· Пятно от фломастера - денатуратом. 

· Пятно от варенья - глицерином, перекисью водорода, стиральным порошком. 

· Молочное пятно - сильным стиральным порошком, средством для чистки ковров. 

· Пятно от масляной краски - спиртом. 

· Пятно от ржавчины - лимонным соком. 

· Пятно от смолы - глицерином. 

· Пятно от чая - сильным стиральным порошком, средством для чистки ковров, глицерином, перекисью водорода, лимонным соком. 

· Винное пятно - сильным стиральным порошком, глицерином, перекисью водорода, средством для чистки ковров. 

· Пятно от пота - уксусом, сильным стиральным порошком. 

Болезни
Аппендицит
Это воспаление червеобразного отростка слепой кишки.
Признаки 

· Тупая непрекращающаяся боль в правой части живота в подложечной области (ниже пупка справа) или в верхней половине живота. 

· Тошнота и рвота, неприятный запах изо рта. 

· Белый налет на языке. 

· Повышение температуры. 

Первая помощь: 

1. Срочно вызвать врача. До его прихода уложить больного на спину или на правый бок. 

2. Отказаться от всякого самолечения. Не принимать никаких лекарств. Больного не кормить и не прогревать ему живот. 

Астматический приступ
Происходит спазм мышц вокруг дыхательных путей, что затрудняет дыхание. Одновременно с этим стенки дыхательных путей набухают и забиваются густой липкой слизью.

Признаки 

· Шумное, хриплое дыхание. 

· Больной задыхается и хватает ртом воздух. 

· Бледный или голубовато-серый цвет лица. 

· Сильное потоотделение 

Ваши действия: 

Если приступ случился днем (на работе, на улице и т.п.), найдите возможность усадить больного на стул или в кресло с прямой спинкой у стола, о который он сможет опереться: локти сложенных на столе рук больного должны быть расставлены, спина должна оставаться прямой. Если вы можете быстро найти ингалятор, сделайте это и дайте его больному. Затем, если улучшения не наступает, вызовите скорую помощь.

Часто приступы астмы случаются по ночам, когда больной находится в постели. В этом случае откройте окно для доступа свежего воздуха (но не слишком сильно охлаждайте помещение, так как больной нуждается в тепле) и усадите его в кровати, подложив под спину подушки.

Бешенство
Тяжелое вирусное заболевание, поражающее нервную систему; заражение происходит при укусе бешеным животным или при попадании слюны бешеного животного в ранки, царапины и на слизистые оболочки. С момента заражения скрытый период заболевания длится от 12 дней до 2-3 месяцев. Острый период длится 5-7 дней.

Признаки: 

· Неприятные ощущения в области укуса (жжение, зуд, тянущая боль). 

· При попытке попить у больного возникают спазмы мышц гортани. 

· Повышение температуры. 

· Повышенное слюноотделение. 

· Зрительные и слуховые галлюцинации. 

· Паралич мышц конечностей, лица и языка. 

Лечение 

· Немедленно промыть рану горячей мыльной водой, прижечь ее йодом. 

· Немедленно обратиться к врачу и пройти курс лечения, во время которого запрещается употреблять спиртное. 

Ботулизм
Заболевание, возникающее при употреблении в пищу недоброкачественных продуктов. Поражает центральную нервную систему. Длительность: инкубационный период продолжается от 2 часов до 3 дней.

Признаки 

боли в животе, тошнота, рвота, слабость, головная боль. Через некоторое время возникает расстройство зрения, двоение в глазах, расширение зрачков. Позднее становится трудно глотать, появляется охриплость голоса, признаки удушья, понос.

Лечение 

Срочный вызов врача и введение противоботулинической сыворотки.

Бронхит
Воспаление бронхов, которое особенно часто возникает после перенесенных тяжелых простудных заболеваний, а также в результате переохлаждения. Длительность заболевания 2-3 недели при правильном лечении.

Признаки 

· Саднит в горле. 

· Кашель (сначала сухой, через несколько дней откашливание мокроты). 

· Повышенная температура. 

· Слабость. 

Лечение 

· Постельный режим. 

· По назначению врача антибиотики. 

· Отхаркивающие, бронхорасширяющие средства (мать-и-мачеха, багульник, подорожник и т.п.). 

· Обильное горячее питье, горчичники на грудь и на спину. 

Венерические болезни
СИФИЛИС 

Венерическая болезнь, передающаяся половым путем. Она в настоящее время излечима благодаря применению новых лекарств. Необходимо помнить, что чем раньше начнется лечение сифилиса, тем выше шансы на быстрое выздоровление.

МЯГКИЙ И ТВЕРДЫЙ ШАНКР 

Венерическое заболевание. Располагается на внутренней поверхности больших половых губ, вблизи клитора и во влагалищной части шейки матки.

Признаки 

· Появляется в виде красного пятнышка, которое вскоре превращается в мокнущую язву, покрытую корочкой. Корочка вскоре расплавляется, обнажая язву с плотными краями и сальным дном. 

· Мягкие ткани вокруг язвы отекают, паховые лимфатические узлы увеличиваются и становятся плотными. 

Лечение: 

Срочное обращение к врачу.

ГОНОРЕЯ 

Венерическое заболевание. Инкубационный период составляет от 3 дней до 2 недель.

Признаки 

· Наличие гнойных выделений. 

· Частое и болезненное мочеиспускание. 

· Отечность слизистых оболочек, гиперемия. 

· Легкий озноб, небольшое повышение температуры тела. 

Лечение 

· срочная консультация врача; 

· примочки из буровской жидкости; 

· применение антибиотиков по назначению врача. 

Ветрянка (ветряная оспа)
Острое вирусное заболевание. Передается воздушно-капельным путем при непосредственном контакте с заболевшим. Инкубационный период заболевания длится 14-17 дней, сама болезнь 5-7 дней.

Признаки 

· Небольшое повышение температуры. 

· Потеря аппетита. 

· Головная боль и боли в боках. 

· Через день-два на теле и на лице появляется сыпь в виде красных пятнышек, которые затем превращаются в пузырьки, покрываются корочками, через 2-3 дня подсыхают и отпадают. 

Лечение 

· Постельный режим под наблюдением врача. 

· Полная изоляция от других детей. 

· Пузырьки смазывать зеленкой. 

· Больному давать побольше пить. 

· Следить за тем, чтобы больной не расчесывал подсыхающие корочки (иначе останутся шрамы). 

При ветрянке могут возникнуть осложнения: нагноение прорвавшихся пузырьков, пневмония и энцефалит.

Признаки осложнений: 

1. Сильные головные боли. 

2. Помутнение сознания. 

3. Очень высокая температура, сопровождающаяся рвотой и кашлем. 

4. Боль в глазах. 

5. Воспаление сыпи и появление гнойников. 

Ваши действия: немедленный вызов врача.
Волдырь
Это заполненное жидкостью вздутие на коже образуется из-за чересчур тесной обуви, ожога, садовых работ и т.п. Прежде чем протыкать волдырь, промойте хорошенько руки и только затем приступайте к этой процедуре, соблюдая следующие правила:

· подержите иглу, которой собираетесь пользоваться, над пламенем и затем дайте ей остыть; 

· воткните кончик иглы под кожицу волдыря, но не глубоко, а так, чтобы только проткнуть ее; 

· сделайте второй прокол на противоположной стороне волдыря; 

· теперь осторожно надавите на волдырь чистым кусочком ваты или бинта, чтобы выдавить из него жидкость; 

· протрите больное место и забинтуйте его, чтобы не попала инфекция. 

Воспаление легких (пневмония)
Развивается чаще всего как осложнение после простудных заболеваний. Болезнь длится от 3 до 10 дней. Больной пневмонией не заразен.

Признаки 

· Резкое повышение температуры до 39-40 °С. 

· Боль в груди. 

· Озноб. 

· Сухой или с мокротой кашель. 

· Слабость, потливость. 

· Одышка. 

· Лихорадочный румянец, кожа вокруг губ и на губах приобретает синеватый оттенок. 

Ваши действия: 

1. Обязательно вызвать врача. 

2. До его прихода усадить больного и попытаться собрать в чистую баночку его мокроту. 

3. Во время озноба потеплее укрыть больного и дать горячий чай. 

4. В дальнейшем придерживаться рекомендаций врача и не отказываться, если он предложит госпитализировать больного. 

5. Если больной остается дома, его лечение назначает врач, однако следует помнить, что больной поправится быстрее и будет легче переносить болезнь при вашем заботливом уходе, который включает ряд необходимых требований. 

· Во-первых, больному необходим свежий воздух для насыщения крови кислородом. Поэтому следует чаще проветривать комнату, потеплее укрыв больного и следя за тем, чтобы на него не попадала струя холодного воздуха. Летом лучше вообще не закрывать окна. 

· Во-вторых, больному пневмонией трудно дышать, его мучает кашель. Поэтому лучше, если больной будет находиться в полусидячем положении - так ему легче дышать. 

· Посоветовавшись с врачом, можно поставить горчичник, сделать горчичное обертывание, горчичную или просто теплую ванну. Эти процедуры уменьшают кашель, одышку, улучшают кровообращение. 

· В-третьих, больной пневмонией обычно теряет аппетит. Его надо кормить часто, но небольшими порциями, выбирая наиболее питательные блюда. Почаще давать пить теплые настои малины, шиповника или добавлять в воду фруктовые и ягодные соки. 

Гипотермия
Болезненное состояние организма, при котором резко понижается температура тела. Гипотермия чаще всего возникает у больных и недоношенных детей. У пожилых людей из-за плохих условий жизни, а также у алкоголиков и наркоманов.

Признаки 

· Очень холодный лоб и тело, покраснение лица. 

· Сильная дрожь. 

· Напряженные мышцы. 

· Затрудненная и бессвязная речь.

На заключительной стадии:

· беспамятство 

· поражение мозга и смерть.

У маленьких детей гипотермия вызывает:

· вялость, 

· отказ от еды, 

· покраснение кожи. 

Ваши действия: 

· Потрогать лоб. Если он подозрительно холодный, вызвать скорую помощь. До ее приезда: 

· Закутайте больного в теплое одеяло, одежду, но не закрывайте лицо, 

· Переведите или перенесите его в более теплое помещение, 

· Приложите к его телу (но не к ногам) грелку и дайте ему попить чего-нибудь теплого, 

· Нельзя растирать больного, так как кровь прильет к коже и ее будет недоставать жизненно важным органам. 

Головокружение
Приступы головокружения возникают при нарушении работы среднего уха, из-за травмы головы, вследствие невротического состояния, высокого кровяного давления. У пожилых людей голова может кружиться безо всякой видимой причины. Приступы длятся от нескольких минут до нескольких часов.

Признаки 

· Ощущение вращения. 

· Тошнота, рвота. 

· Повышенная потливость. 

· Звон в ушах. 

· Колебания артериального давления. 

· Изменение частоты пульса. 

· Бледность. 

Ваши действия: 

· Усадить человека; если голова кружится у вас, то сесть самому и посидеть спокойно до окончания приступа. 

· Если приступ не проходит, сопровождается рвотой или нарушением слуха, обратиться за помощью к врачу. 

Грипп
Острое инфекционное заболевание, возбудителем которого является вирус. Грипп опасен тем, что вызывает серьезные осложнения. Болезнь обычно длится 1-2 недели.

Признаки 

· Головная боль. 

· Высокая температура и озноб. 

· Боль в мышцах. 

· Кашель, насморк и чихание. 

· Резь в глазах. 

Лечение 

· Строгий постельный режим и изоляция больного. 

· Обильное питье, так как организм теряет много влаги, когда человек сильно потеет. 

· Срочный вызов врача. 

· Частое проветривание комнаты, так как вирусы гриппа погибают под воздействием солнечного света и свежего воздуха. 

Грыжа
Это части кишечника или другого внутреннего органа брюшной полости, выходящие через естественные или искусственно образовавшиеся в стенке этой полости отверстия.

Признаки ущемления грыжи: 

· Боль. 

· Рвота. 

· Задержка испражнений и газов, а иногда и мочеиспускания. 

Лечение 

· срочный вызов врача; 

· строгий постельный режим. 

Диабет
Хроническое заболевание, связанное с расстройством всех видов обмена веществ.

Признаки 

· Чрезмерная жажда. 

· Частое или обильное мочеиспускание. 

· Иногда ночное недержание мочи. 

· Быстрая потеря в весе. 

Лечение 

· срочная консультация врача; 

· строгая диета; 

· режим; 

· частые медицинские обследования. 

Диабетическая кома
Случается с больными диабетом по двум основным причинам. Одна из них связана с резким понижением сахара в крови, которое может наступить из-за нарушения диеты, недоедания, переутомления. Вторая связана с переизбытком сахара в крови.

Каждый из этих случаев имеет различные признаки. Состояние человека во время диабетической комы, вызванной недостатком сахара в крови, внешне похоже на алкогольное опьянение. Распознать, что это не так, можно по запаху.

Признаки 

· Бледность, испарина на лице, сильная жажда, головная боль, тошнота, учащенный пульс, поверхностное дыхание, возможна дрожь. 

· Состояние полной дезориентированности (как у сильно пьяного человека). 

· Вялость и слабость, через 15-20 минут переходящая в обморочное состояние. 

Ваши действия: 

· Если больной в сознании, дайте ему чего-нибудь сладкого: кусочек сахара, шоколадку, столовую ложку меда, какой-либо сладкий шипучий напиток и т.п. 

· Если больной потерял сознание, уложите его так, чтобы не стеснять его дыхание, и срочно вызывайте скорую помощь. 

Во втором случае диабетическая кома наступает гораздо медленнее, и больной успевает ввести себе инсулин. Если он этого сделать не успел, вы можете определить приступ по состоянию больного.

· Покраснение лица при сухой коже. 

· Глубокое дыхание с запахом ацетона. 

· Потеря сознания. 

Ваши действия: 

Уложить больного, не стесняя его дыхания, и немедленно вызвать скорую помощь.

Дизентерия
Заразная болезнь, которой заражаются через грязные руки и пищу, особенно через немытые овощи и фрукты. Возбудителей болезни могут переносить также мухи.

Признаки 

· Сильный понос с примесью слизи и даже крови. 

· Боль в животе. 

· Повышение температуры до 38 °С. 

· Слабость, потеря аппетита. 

· Головная боль. 

Ваши действия: 

· изоляция больного, 

· срочный вызов врача, 

· согласие на госпитализацию больного, 

· дезинфекция предметов, которыми пользовался больной, 

· дезинфекция жилья. 

Дифтерия
Опасное заразное заболевание, передающееся воздушно-капельным путем, а также через предметы, которыми пользовался больной.

Бывает несколько видов дифтерии с различными признаками: 

· Дифтерия зева часто начинается с повышения температуры и незначительной боли в горле. 

· Дифтерия гортани оказывает влияние на голос. Он становится сиплым. Появляется также редкий, хриплый кашель. 

· При дифтерии носа появляются сукровичные выделения из одной ноздри. Полость носа затягивается пленками, что мешает дышать. 

· При дифтерии кожи на ее отдельных участках образуются долго не заживающие раны, которые покрываются серовато-грязной пленкой. 

· Дифтерия глаз вызывает их припухлость и загноение. 

Общие признаки: 

· Головная и мышечная боль. 

· Озноб, повышение температуры. 

· Отсутствие аппетита. 

· Кашель, насморк. 

· Отек гортани. 

· Серовато-грязные пленки в горле, в полости носа, на ранках. 

Лечение: 

проводится только стационарно путем введения специальной сыворотки под постоянным наблюдением врачей.

Ваши действия: 

· срочно вызвать скорую помощь и госпитализировать больного, 

· провести тщательную дезинфекцию дома, 

· пройти обследование всем, кто соприкасался с больным. 

Желтуха (вирусный гепатит)
Вирусное заболевание, поражающее печень. Заражение происходит через немытые овощи и фрукты, воду, грязные руки, плохую стерилизацию шприцов и других медицинских инструментов. Скрытый период заболевания может длиться от 7 до 50 дней.

Признаки 

· Повышенная температура. 

· Боль в животе. 

· Тошнота и рвота. 

· Кожа темнеет, а кал обесцвечивается. 

· Через несколько дней слизистые оболочки глаз и кожа приобретают желтоватый цвет. 

Лечение 

· обязательная госпитализация, 

· соблюдение диеты после выписки из больницы, 

· запрещаются чрезмерные физические нагрузки и прививки. 

Зубная боль
Вылечить больной зуб может только специалист-стоматолог, но снять зубную боль можно и самостоятельно. Для этого необходимо полоскать рот горячей подсоленной водой, задерживая ее во рту минут на 5, затем сплевывая и набирая новую порцию. Подобная процедура в течение 2-3 часов способна снять любую боль.

Помогают и другие способы, если кроме зуба болит и десна: 

· приложить к больному зубу ватку, смоченную в гвоздичном масле, 

· на больное место между десной и щекой положить тонкую пластинку свиного сала, 

· полоскать рот отваром шалфея, стараясь подольше держать его на больном месте. Остывший во рту отвар сплюнуть и набрать новую порцию. Проделать 3-5 раз в течение получаса, и боль стихает. 

Икота
Приступ икоты вызывается раздражением диафрагмы мускулистой перегородки, отделяющей грудную полость от брюшной. Если человек переест или выпьет большую дозу спиртного, диафрагма начинает непроизвольно сокращаться.

Как остановить икоту? 

· Попробовать задержать дыхание и оставаться в таком положении как можно дольше. 

· Если этот способ не поможет, взять бумажный пакет и подышать в него. 

· Можно также пососать кусочек льда. 

· Пить воду маленькими глотками. 

Обычная икота с помощью одного из этих средств проходит. Но если она все-таки продолжается и мучает человека неделями, днем и ночью, это уже болезненное явление, справиться с которым поможет только врач.

Инсульт (апоплексический удар)
Возникает в результате нарушения мозгового кровообращения. Могут быть разные степени заболевания. Слабый удар вызывает незначительную слабость. Больному трудно говорить и глотать. Сильный удар протекает в очень тяжелой форме.

Его признаки: 

· Паралич правой или левой половины тела. 

· При параличе правой стороны тела больной теряет способность говорить и понимать речь других, может наступить беспамятство. 

· При параличе левой стороны тела происходит онемение левой половины лица и левых конечностей. Речь нарушается, хотя больной может неразборчиво говорить. 

Ваши действия: 

· если больной находится в сознании, уложите его так, чтобы голова и плечи были немного приподняты, 

· поверните его голову немного в сторону, чтобы слюна могла свободно вытекать изо рта, 

· ослабьте пояс и расстегните воротник, 

· вызывайте скорую помощь, 

· не давайте ему ни пить, ни есть, 

· при потере сознания переверните больного на живот, чтобы ему было удобно дышать. 

Истерия (истерический синдром)
Это серьезное заболевание психики, которое выражается как сильными эмоциональными реакциями (слезы, смех, крики), так и судорогами, потерей чувствительности, галлюцинациями и т.д. Чаще всего истерия проявляется в экстремальных или конфликтных ситуациях. Приступ истерии может длиться от нескольких минут до нескольких часов.

Его признаки: 

· Человек производит резкие движения, бросается на пол, выгибает тело дугой ("истерическая дуга"), опираясь на затылок и на пятки, 

· кричит, рыдает, раздирает одежду, 

· или, наоборот, громко хохочет, 

· может впасть в беспамятство. 

Ваши действия: 

· Попросите всех удалиться из помещения (и посторонних, и родственников). 

· Постарайтесь успокоить человека. Будьте и мягким, и твердым одновременно. При этом твердость вовсе не означает физического воздействия (например, раздавания пощечин и т.п.). Любое насилие может нанести еще большую психическую травму. 

· После приступа постарайтесь показать больного врачу, который, если понадобится, назначит лечение. 

Конъюнктивит
Воспаление слизистой оболочки век и глазного яблока. Некоторые виды конъюнктивитов очень заразны.

Признаки 

· Сильное или слабое покраснение глаза. 

· Жжение, опухание или воспаление век. 

· Боль. 

· Появление гноя. 

· Светобоязнь. 

Лечение 

· Промывание глаз кипяченой водой; дезинфицирующие промывания; 

· строгое соблюдение правил личной гигиены; 

· консультация врача. 

Корь
Летучая инфекция. Корь, ослабляя организм, открывает дорогу другим болезням и обостряет хронические заболевания, которые до того протекали скрыто. Нередко корь сопровождается воспалением легких. Инкубационный период: от 9 до 11 дней. У переболевших корью развивается иммунитет.

Признаки 

· Повышение температуры. 

· Кашель, насморк. 

· Через 3-5 дней появляется сыпь за ушами, на лице, а затем на туловище. Сыпь представляет собой коричнево-розовые, слегка выпуклые точки. 

· Покраснение глаз, светобоязнь, резь в глазах. 

Лечение 

· Больного изолируют и устанавливают постельный режим. 

· Комнату затемняют. 

· Кожу обтирают теплой водой. 

· Смазывают губы гигиенической помадой, глаза промывают чаем и полощут рот после еды. 

· При необходимости больному дают жаропонижающее. 

Крапивница
Кожная болезнь.

Признаки 

· Появление на коже розовых следов-бляшек с белыми выступающими серединами, которые вызывают сильный зуд. 

Лечение 

· строгая диета; 

· холодные компрессы; противоаллергические таблетки. 

Краснуха
Заразное заболевание, передающееся воздушно-капельным путем. Больной заразен в течение 2-х недель после заболевания. У переболевших краснухой вырабатывается стойкий иммунитет.

Эта острая вирусная инфекционная болезнь страшна тем, что в случае заболевания ею женщины, находящейся на 1-3 месяце беременности, краснухой может заразиться и эмбрион, который в таком случае либо погибает, либо формируется с серьезными пороками (микроцефалия, глухота, катаракта, пороки сердца и др.). Вот почему необходимо оберегать беременных женщин, не болевших ранее краснухой, от общения с больными на срок не менее трех недель, а в случае заболевания прерывать беременность. Инкубационный период заболевания 16-20 дней.

Признаки 

· Озноб, вялость, повышение температуры. 

· Припухание лимфатических узлов. 

· Бледно-розовая сыпь сначала на лице, затем на разгибательных поверхностях рук и ног, на спине и ягодицах. Сыпь исчезает через 2 дня, не оставляя следа. 

Лечение 

· вызов врача; 

· постельный режим, изоляция больного; 

· диета. 

Мастит (грудница)
Воспаление молочной железы. Болеют, как правило, кормящие женщины, особенно женщины, родившие впервые.

Признаки 

· повышение температуры до 39 °С, 

· головная боль, 

· уплотнение молочной железы, ее покраснение, 

· увеличение в объеме и резкая болезненность. 

Лечение 

· Осмотр у врача. 

· Молочной железе придают возвышенное положение, не сдавливая ее бюстгальтером. 

· Можно положить компресс из марли, пропитанной водкой. 

Менингит
Воспаление оболочек головного и спинного мозга. Передается от человека к человеку воздушно-капельным путем.

Признаки 

· Резкое повышение температуры до 40 °С и выше. 

· Сильная головная боль, сопровождающаяся давлением на уши, глаза и затылок. При резком движении и ярком свете боль усиливается. 

· Появляется тошнота и рвота, повышается чувствительность кожи, иногда возникает бред и потеря сознания. 

Лечение 

· Срочный вызов врача. Болезнь опасна последствиями (может наступить смерть, а в случае выздоровления глухота, слепота, слабоумие, паралич). 

Полиомиелит (детский паралич)
Острое заразное заболевание. Возбудитель полиомиелита выделяется с испражнениями больного и может долго находиться в жидкостях и твердых продуктах. Заразу заносят с грязными руками или пищей. Длительность: инкубационный период составляет 4-8 дней.

Признаки 

· Повышение температуры. 

· Расстройство желудка. 

· Сильное потение. 

· Резкое обострение чувствительности, особенно в области плеч и головы. 

· Сонливость. 

· Головная боль, отдающая в затылок. 

Лечение 

Через неделю после заболевания температура снижается и ребенок начинает поправляться. Однако именно в этот период может развиться паралич ног, рук или лица. Необходимо делать профилактические прививки, прописанные врачом.

Потница
Признаки 

· Сыпь в виде мелких пузырьков с прозрачным содержимым на закрытых участках кожи, а также в складках кожи. 

Лечение 

· воздушные ванны и прохладный душ; 

· смазывать пораженные места детским кремом или припудривать их тальком; 

· протирать кожу борным спиртом; избегать жары. 

Сальмонеллез
Признаки 

· Резкое повышение температуры до 38-40 °С. 

· Зловонный стул до 10-15 раз в сутки. 

· Слабость, недомогание. 

Лечение 

· Срочный вызов врача. 

Свинка
Заразное заболевание.

Признаки 

· Высокая температура. 

· Опухание околоушных желез. 

· Вялость, отсутствие аппетита. 

Лечение 

· изолировать больного на три недели; 

· если сильно мучает боль, дать болеутоляющее; 

· кормить больного только жидкой пищей, чтобы ему было легче глотать. 

После перенесенного заболевания создается стойкий иммунитет: свинкой дважды не болеют. 
Сердечный приступ
Еще за несколько недель до приступа больной может жаловаться на несварение желудка, ощущать сильную усталость и задыхаться. Однако сердечный приступ всегда случается внезапно.

Его признаки: 

· резкая боль в груди, отдающая в одну или обе руки, в шею и подбородок; 

· больной задыхается, обильно потеет, ощущает головокружение. 

Как помочь? 

· Если больной находится в полном сознании, устройте его в полулежачем положении, подложив что-нибудь под голову и плечи (например, подушку, свернутое пальто и т.п.), а также подсунув что-нибудь аналогичное под согнутые колени. 

· Вызовите скорую помощь. 

· Расстегните больному воротник рубашки, застежку бюстгальтера, ослабьте пояс, снимите с него галстук. 

· Не давайте ему ни пить, ни есть. 

· Не разрешайте ему двигаться без особой нужды. 

· Если больной потеряет сознание, переверните его на грудь и уложите в удобную для дыхания позу. Не пытайтесь проводить непрямой массаж сердца - это может увеличить область поражения. 

Скарлатина
Заразное заболевание, передающееся воздушно-капельным путем, а также через предметы, которыми пользовался больной. Очень часто скарлатина протекает легко и остается нераспознанной. Однако через какое-то время могут обнаружиться тяжелые последствия: воспаление почек, воспаление среднего уха, ревматизм, поражающий сердце.

Признаки 

· Головная и мышечная боль. 

· Отсутствие аппетита. 

· Озноб. 

· Вялость. 

· Повышение температуры. 

· Сыпь на коже и слизистых. 

· Кашель, насморк. 

Лечение 

· Точно выполнять назначения врача. 

Слепота (амовроз)
Внезапная потеря зрения на один или оба глаза может иметь разные причины, одни из которых более серьезны, другие менее.

МИГРЕНЬ 

Внезапно появляющиеся перед глазами яркие пятна, из-за которых становится трудно видеть, могут быть следствием мигрени. Обычно зрение возвращается минут через тридцать вместе с приступом сильной головной боли.

Если подобное произошло с вами впервые, обратитесь к врачу, который посоветует вам, что следует делать в случае новых приступов.

СНЕЖНАЯ СЛЕПОТА 

Снежная слепота грозит прежде всего альпинистам и туристам, тем, кто не предохраняет глаза темными очками, находясь среди вечных снегов. Ультрафиолетовые лучи солнца, отражаясь от ослепительно белого снега, опаляют роговую оболочку глаза, и человек теряет зрение.

В этом случае нужно немедленно завязать пострадавшему глаза и доставить его к врачу. Если помощь будет оказана вовремя, зрение вернется через день или два.

НАРУШЕНИЕ КРОВООБРАЩЕНИЯ В СОСУДИСТОЙ ОБОЛОЧКЕ ГЛАЗА 

Высокое артериальное давление, а также сахарный диабет способны вызвать кровоизлияния в глазных сосудах и, следовательно, закупорку последних. Эта закупорка может стать причиной внезапных болезненных ощущений и потери зрения, частичной или полной, на один глаз.

Столкнувшись с подобным, надо поудобнее устроить больного в кресле и вызвать врача, который организует срочное лечение в глазной клинике.

ОТСЛОЕНИЕ СЕТЧАТКИ 

Внезапная потеря или резкое ухудшение зрения, сопровождаемые острой болью в глазу, могут иметь причиной отслоение сетчатки глаза. В этом случае нужно немедленно обратиться к врачу: своевременно оказанная помощь может восстановить зрение.

ГЛАУКОМА 

Резкая боль в глазу, которой сопутствует затуманивание зрения, может указывать на глаукому - серьезное глазное заболевание, от которого чаще всего страдают пожилые люди, особенно женщины. Обычно приступы глаукомы начинаются вечером, после трудного дня и из-за стрессов. В этом случае до прибытия врача больному необходимо находиться в хорошо освещенной комнате. Хирургическое вмешательство и лекарства в какой-то мере помогут наладить зрение.

СПИД
Инфекционная болезнь, поражающая клетки иммунной системы. Источник болезни - люди, зараженные вирусом. Передается при половых контактах, от матери к плоду во время беременности и кормления грудью, при переливании крови, при различных медицинских процедурах, во время которых нарушены правила стерилизации шприцов, стоматологических инструментов, систем для переливания крови.

Признаки 

Через 2-4 недели после заражения повышается температура, появляются признаки ангины, увеличиваются лимфоузлы, печень, селезенка, появляется жидкий стул и высыпания на коже. Иногда может появиться головная боль и рвота. После этого болезнь как бы затухает, затем опять наступает повышение температуры, слабость, простудные заболевания, на коже и слизистых оболочках появляются гнойничковые и другие высыпания, понос и сильное похудение.

Столбняк
Острое инфекционное заболевание, характеризующееся поражением нервной системы, судорожные сокращения мышц. Заражение происходит при попадании возбудителя в рану, на слизистые оболочки.

Признаки 

· Недомогание, повышение температуры. 

· Боль в скулах и затрудненное глотание. 

· Головная боль и сильная потливость. 

· Одеревенение мышц тела, судорожные мышечные сокращения. 

Лечение 

· Срочный вызов врача и введение противостолбнячной сыворотки. 

Угроза выкидыша
Самопроизвольный аборт (выкидыш) может произойти через 4-5 недель после зачатия.

Признаки 

· Из влагалища начинает сочиться кровь или появляется сукровица. 

· Пока это только угроза выкидыша и беременность можно спасти, так как зародыш остается на месте. 

Следует: 

· Обратиться в женскую консультацию и лечь в больницу на сохранение. 

· Если возникают приступы боли, похожие на родовые, и начинается сильное кровотечение, выкидыш неизбежен. 

Следует: 

· уложить женщину в постель; 

· вызвать скорую помощь. 

Ущемление нерва позвоночника
Причины возникновения: 

Позвоночный столб состоит из отдельных позвонков, отделенных друг от друга так называемыми межпозвоночными хрящами, которые с возрастом дегенерируют и размягчаются. В результате этого у человека средних лет размягченная внутренняя часть хряща может выдаваться из его жесткого верхнего слоя и давить на один из нервов спинного мозга. Это вызывает боль, иногда очень сильную. Часто боль бывает внезапной, особенно после того, как вы подняли что-то тяжелое или резко выпрямились. Но иногда она приходит постепенно, начинаясь с небольших приступов, которые со временем становятся все болезненнее.

Ваши действия: 

· растереть больное место мазью феналгол, 

· спать на жестком; 

· принимать болеутоляющее (анальгин, парацетамол); 

· если боль держится более 4-5 дней, обратитесь к врачу, он назначит вам физиотерапевтическое лечение и массаж. 

Фурункулы
Фурункулы - это гнойное воспаление волосяного мешочка и окружающей его подкожной ткани. Появляются фурункулы обычно на лице, руках, ягодицах.

Причины возникновения: недостаточная гигиена, необработанные царапины, сахарный диабет, болезни крови.

Лечение 

· если фурункул еще маленький, смажьте его антисептической мазью; 

· если головка фурункула никак не может прорваться или на теле одновременно появилось очень много нарывов, обратитесь к врачу; 

· если фурункул прорвался, наложите на рану чистую сухую повязку; 

· если головка фурункула долго не может сформироваться, приложите к больному месту горячий компресс, печеное яйцо или половинку печеной луковицы. 

Энцефалит
Воспаление мозга.

Признаки 

· Головная боль, жар. 

· Одеревенение шеи и спины. 

· Скованность мышц. 

· Сонливость. 

· Высокая температура. 

· Иногда судороги. 

Лечение 

· Срочный вызов врача. 

Эпилептический припадок
Эпилепсия - это болезнь нервной системы, при которой случаются внезапные приступы.

Признаки 

· При сильном приступе эпилепсии человек теряет сознание и бьется в конвульсиях. Иногда один припадок следует за другим. 

· Во время приступа руки и ноги больного застывают в напряженном состоянии на несколько секунд, а затем все тело начинает извиваться в конвульсиях; на губах появляется пена. 

· После окончания припадка больной еще несколько минут находится без сознания. 

Ваши действия: 

· не удерживайте больного, если он бьется в припадке, только постарайтесь освободить пространство вокруг него от мебели и других предметов, чтобы он не поранился; 

· облегчите ему дыхание, развязав галстук и расстегнув ворот рубашки. Можно подложить под голову что-нибудь мягкое; 

· не пытайтесь с силой разжимать ему зубы; 

· когда конвульсии закончатся, переверните его на грудь; 

· когда он придет в себя, дайте ему попить воды. 

Первая помощь

Если человек перестал дышать
Если это произошло буквально на ваших глазах, вы еще сможете спасти пострадавшего. У вас в запасе всего 1-2 минуты. Если мозг пострадавшего пробудет без кислорода хотя бы три минуты, наступает клиническая смерть.

Ваши действия: 

1. Проверьте пульс больного, присмотритесь к его лицу, груди и убедитесь, что человек действительно не дышит. В случае остановки дыхания пульс отсутствует, а губы, щеки и уши пострадавшего приобретают синевато-серый оттенок. 

2. При необходимости восстановите проходимость дыхательных путей человека: ведь дыхание может остановиться просто из-за того, что его голова свесилась далеко вперед (и дыхательные пути при этом сильно сузились) либо язык запал глубоко в горло. В конце концов, может быть и так, что воздух не проходит из-за слюны и (или) рвоты, заполнившей рот. 

Поэтому: 

1. откиньте голову больного назад, поддерживая ее, поднимите его подбородок и постарайтесь открыть ему рот; 

2. если это необходимо, аккуратно вытащите запавший язык (возьмитесь за него пальцами, предварительно обернув их чистым носовым платком); 

3. повернув голову больного набок, освободите рот от слюны (рвоты) с помощью носового платка или куска ткани (если ничего такого под рукой нет, то пальцем). 

4. Если рот больного стиснут, возьмитесь указательными пальцами за углы нижней челюсти, упритесь в нее же большими пальцами и потяните челюсть вперед. Затем переведите пальцы на подбородок и, оттягивая его вниз, откройте рот. 

5. Иногда перечисленных выше действий хватает для того, чтобы человек снова начал дышать. В этом случае переверните его на грудь и уложите в безопасную для дыхания позу. 

6. Если человек по-прежнему не дышит, приступайте к искусственному дыханию методом "изо рта в рот" или поднятием и опусканием рук. 

7. Если сердце не работает и пульс отсутствует, одновременно с искусственным дыханием делается непрямой массаж сердца. 

МАССАЖ СЕРДЦА 

Если у больного или пострадавшего (во время аварии, нападения и т.п.) отсутствует пульс, ему срочно необходим наружный (непрямой) массаж сердца, в противном случае кровь перестанет поступать в мозг, и последний очень быстро умрет, а вместе с ним погибнет и его обладатель.

Сердце можно заставить работать, если нажимать на него непосредственно, ритмичные нажатия совмещать с вентиляцией легких по методу "изо рта в рот". Однако эту методику можно использовать лишь тогда, когда вы уверены, что сердце не работает. Если же оно хоть слабо, но все-таки бьется, ваши резкие и, быть может, неумелые толчки способны остановить его уже навсегда.

Сложенные вместе ладони рук следует наложить на нижнюю часть грудной клетки - в точку, которая на два пальца выше конца грудины (впрочем, можно работать и одной рукой, лишь изредка помогая себе другой). Надавливать нужно с силой, используя всю тяжесть вашего тела; при этом нажатие должно вдавливать грудь взрослого человека примерно на 4 сантиметра и повторяться с частотой до 80 раз в минуту; в паузах руки от грудины не отрывают.

Если вы делаете массаж в одиночку, то примерно после 15 нажатий следует приступить к процедуре искусственного дыхания. Если же помощь оказывается двумя людьми, когда один нажимает на грудину, а второй вдувает воздух, последовательность должна быть следующей: пять сдавливаний груди, одно вдувание воздуха в легкие и т.д.

Когда у больного появится пульс, массаж нужно прекратить, но искусственное дыхание при этом оставлять нельзя - до тех пор, пока человек не начнет самостоятельно дышать.

Возвращая к жизни ребенка, которому меньше десяти лет, можно пользоваться только одной рукой, нажимая на грудную клетку гораздо слабее, нежели в случае со взрослым, и также с большей частотой - примерно 80-100 нажатий в минуту, в зависимости от возраста ребенка.

Если же вы занимаетесь грудным младенцем, то нажимать на его грудку можно только двумя пальцами на глубину до 25 мм и с частотой 100 нажатий в минуту.

Если человек потерял сознание
Каковы бы ни были причины бессознательного состояния, человек в эти минуты беспомощен и его нельзя оставлять одного. При этом необходимо знать, что, находясь без сознания, человек тем не менее продолжает чувствовать.

Бывает три стадии бессознательного состояния, и больной может переходить из одной в другую или оставаться в одной из них: 

1. забытье, из которого человека легко вывести на несколько мгновений, и он даже сможет дать вполне вразумительные ответы на ваши вопросы, но затем снова впадает в беспамятство; 

2. оцепенение, в котором человек с трудом, но реагирует на ваши вопросы, однако не может дать членораздельного ответа, создавая впечатление сильно пьяного; 

3. кома, во время которой он не реагирует ни на что. 

Ваши действия: 

1. Опуститесь на колени рядом с пострадавшим; поверните его голову в свою сторону; распрямите ближайшую к вам руку пострадавшего вдоль его тела; положите одну его ногу на другую и сложите его вторую руку натруди. 

2. Придерживая голову одной рукой, другой поверните его на грудь так, чтобы голова была повернута набок. 

3. Слегка приподнимите подбородок пострадавшего, чтобы ему было легче дышать; в таком положении его дыхательные пути открыты и язык не сможет запасть и закрыть их. 

4. Согните ближайшую к вам ногу в колене, чтобы она поддерживала нижнюю часть тела; другую руку распрямите и положите вдоль тела, чтобы она не давала пострадавшему повернуться на другой бок. 

Если выбиты зубы
При несчастных случаях часто бывают повреждены зубы.

Ваши действия: 

1. Если человек без сознания и у него изо рта течет кровь, поверните его на бок, освободите пальцем рот от выбитых зубов и сгустков крови. 

2. Уложите пострадавшего в удобную для дыхания позу. 

3. Если пострадавший в сознании и у него нет других серьезных повреждений, усадите его, наклонив голову, чтобы он мог сплевывать кровь. 

4. Если выбит один зуб и десна сильно кровоточит, сверните из стерильной марли тампон, вставьте его на место выбитого зуба и предложите пострадавшему посильнее закусить это место на 10-15 минут. Кровь регулярно надо сплевывать. 

5. Повторять процедуру до тех пор, пока кровотечение не остановится. 

6. Если это не помогает, следует не откладывая обратиться к врачу во избежание большой кровопотери. 

Если в глаз попала соринка
Кроме соринки, В глаз может попасть ресница, мошка и даже осколочек от разбившейся чашки. Глаза можно повредить и неумелым обращением с линзами.

Ваши действия: 

1. Ни в коем случае не трите поврежденный глаз. 

2. Оттяните веко перед зеркалом или попросите кого-то сделать это и, вращая глазным яблоком в разные стороны, попробуйте рассмотреть, что конкретно попало в глаз и где эта соринка находится. 

3. Не трогайте соринку (или что-то другое, что попало в глаз), если она находится на зрачке или радужной оболочке, а также если попавший предмет "угнездился" глубоко в глазу. 

4. Прикройте глаз чистым носовым платком (или забинтуйте его) и отправляйтесь в травмопункт. 

5. Если соринка находится на поверхности слизистой оболочки глаза, попытайтесь удалить ее самостоятельно: 

· подставьте глаз под струю воды или наклонитесь над миской с водой, погрузив в нее глаз; 

· откройте глаз и моргайте, пока вода не вымоет соринку. 

Если что-то попало в горло
Попавшие в горло и дыхательные пути мелкие предметы могут вызвать сильное удушье. До приезда скорой постарайтесь оказать пострадавшему первую помощь, используя сначала постукивание по спине.

ПОСТРАДАВШИЙ НАХОДИТСЯ В СОЗНАНИИ 

Если пострадавший взрослый человек:

· наклоните его вперед так, чтобы голова опустилась ниже плеч (это можно сделать как в стоячем, так и в сидячем положении); 

· несколько раз ударьте ладонью по спине пострадавшего (между лопаток); удары должны быть достаточно сильными, чтобы вызвать невольный кашель; 

· когда инородное тело выскочит из глотки и человек начнет дышать нормально, усадите его и напоите водой. Пить следует маленькими глотками и не спеша: примерно половину чашки за 5-10 минут. 

Если пострадавший - ребенок до семи лет, постукивая его по спине одной рукой, придерживайте другой его грудь.

Если же несчастье произошло с младенцем, положите его лицом вниз на одну руку и стучите по спине пальцами другой руки. Будьте особенно внимательны, вынимая посторонний предмет изо рта ребенка: любое ваше неосторожное движение - и все начнется сначала.

Если постукивание по спине не помогло и пострадавший по-прежнему не дышит, попробуйте надавить ему на живот. Делать это надо осторожно, чтобы не повредить печень и другие жизненно важные органы.

· Встаньте сзади пострадавшего и обхватите его за живот обеими руками. 

· Сожмите один кулак и прижмите его к животу пострадавшего между пупком и грудкой клеткой. 

· Обхватите этот кулак другой рукой и потяните обе руки на себя и вверх, пытаясь выдавить из легких пострадавшего все еще остающийся там воздух и тем самым вытолкнуть застрявшее в дыхательном горле инородное тело. 

· Повторите надавливание три или четыре раза. 

· Даже если все получилось, пострадавший не сможет вздохнуть еще несколько мгновений. Используйте это время, чтобы проверить его рот. Найдите там посторонний предмет и удалите его. 

· Если эта беда приключилась с ребенком, посадите его на свое колено и давите ему на живот только одной рукой. 

· Младенца надо положить к себе на колени лицом вверх так, чтобы его голова была откинута назад. Нажимать на животик нужно двумя пальцами одной или обеих рук. Надавите три-четыре раза на точку над пупком. 

ПОСТРАДАВШИЙ НАХОДИТСЯ БЕЗ СОЗНАНИЯ 

Если человек потерял сознание, мышцы шеи у него находятся в расслабленном состоянии, воздух в легкие может поступать минуя предмет, застрявший в дыхательном горле. Поэтому вы можете начинать делать ему искусственное дыхание методом "изо рта в рот".

· Если это не помогло, переверните пострадавшего лицом вниз и, подсунув ему под грудь свое колено, постучите по спине три-четыре раза. 

· Посмотрите в рот пострадавшему и, если заметите там инородное тело, достаньте его оттуда согнутым пальцем. 

· Если все предыдущие усилия не увенчались успехом, положите пострадавшего на спину так, чтобы его голова была откинута назад. Опуститесь рядом на колени. Упритесь обеими руками в точку повыше пупка и с силой надавите три-четыре раза на грудную клетку со стороны верхней части живота. 

· Проверьте, не появился ли во рту пострадавшего посторонний предмет. Если да, достаньте его оттуда пальцем. Если нет, повторите процедуру искусственного дыхания. Если снова нет результата, повторите процедуру постукивания по спине, затем надавливания на живот и вновь искусственного дыхания. 

Если человек задыхается
Удушье (или асфиксия) может возникнуть по разным причинам. Основные из них следующие:

· Дыхательные пути перекрыты рвотой, кровью, выбитыми зубами, языком, запавшим глубоко в горло. Все это часто случается у людей, находящихся в бессознательном состоянии. 

· Сжатие грудной клетки или повреждение легких. 

· Отравление газом, например окисью углерода, содержащейся в продуктах сгорания топлива автомобиля. 

· Поражение электрическим током. 

· Удушение, наступающее, например, когда шею сдавливает петля. 

· Сильный приступ астмы или бронхита. 

Во всех случаях дыхание человека затруднено, становится шумным и грозит вообще прекратиться, лицо синеет, на висках и шее набухают вены. Человек постепенно теряет сознание.

Ваши действия: 

1. если человек находится в сознании, попытайтесь выяснить у него причину удушья или разобраться в этом самому; 

2. окажите первую помощь в соответствии с причиной удушья; 

3. вызовите скорую помощь, до приезда которой не отходите от больного, так как удушье может повториться. 

Если человек упал в обморок
Обморок - это кратковременная (от нескольких секунд до 30 минут) потеря сознания.

Признаки: 

1. Внезапное головокружение. 

2. Потемнение в глазах. 

3. Шум в ушах. 

4. Тошнота. 

5. Слабый частый пульс. 

6. Человек резко бледнеет, кожа покрывается липким потом. 

Причины: испуг, значительная потеря крови, переутомление, голодание, пребывание в душном помещении, трагические известия.

Ваши действия: 

1. Первым делом обеспечьте приток свежего воздуха в комнату. 

2. Затем расстегните у пострадавшего воротник, пояс, лифчик, чтобы облегчить ему дыхание, и уложите его так, чтобы голова была ниже туловища, а ноги выше. При таком положении кровь приливает к голове, а это очень важно, поскольку обморок происходит в результате внезапного отлива крови от головы. 

3. Намочите в нашатырном спирте ватку, дайте понюхать пострадавшему и разотрите затем этой ваткой виски. 

4. Смочите голову и грудь пострадавшего холодной водой. 

Если человек обморозился
Различают общее обморожение и местное.

ОБЩЕЕ ОБМОРОЖЕНИЕ 

Наступает обычно при длительном пребывании на холоде.

Признаки: 

· Озноб. 

· Ненормально холодная кожа. 

· Бледное лицо. 

· Апатия, сонливость. 

· Нарушение координации движений. 

Ваши действия: 

1. заверните пострадавшего во что-нибудь теплое; 

2. дайте ему горячего сладкого чая или кофе; 

3. разотрите его сухой шерстяной тканью до тех пор, пока кожа не покраснеет, а руки и ноги не станут подвижными; 

4. если пострадали вы, то по возможности примите горячую ванну и после нее разотритесь досуха. 

МЕСТНОЕ ОБМОРОЖЕНИЕ 

Различают четыре степени обморожения. Определить каждую из них можно только после того, как подвергшаяся воздействию холода часть тела оттаяла и отогрелась.

· При обморожении первой степени кожа вначале бледнеет, становится нечувствительной, затем припухает, краснеет. 

· При обморожении второй степени на коже образуются пузыри, наполненные мутной или слегка кровянистой жидкостью. 

· При обморожении третьей степени появляются пузыри с кровянистым содержимым, кожа становится омертвевшей, а при длительном воздействии холода гибнут и более глубоко лежащие ткани (четвертая степень). 

Ваши действия: 

1. Ни в коем случае нельзя сильно растирать отмороженные участки, так как можно повредить кожу и открыть доступ микробам, вызывающим нагноение. 

2. Обмороженное место следует сначала хорошенько протереть спиртом, затем слегка растирать мягкой сухой шерстяной тканью до появления красноты и возвращения чувствительности, а после этого смазать каким-либо несоленым жиром. 

3. Если на обмороженном участке появились пузыри, надо протереть его спиртом, завязать чистым бинтом и обратиться к врачу. 

Полезные советы:

· прежде чем выходить на холод, хорошенько позавтракайте; 

· ваша одежда должна надежно защищать тело от ветра и дождя; 

· отправляясь в дальний поход, обязательно иметь при себе сухую пару нательного белья; 

· помните, что риск переохлаждения усиливается на ветру; 

· если замерзший не дышит, то, не теряя времени, надо приступить к искусственному дыханию. Когда человек придет в сознание, нужно напоить его вином, сладким чаем, накрыть теплыми одеялами и обложить грелками. 

Если человек получил ожог
Ожоги могут быть вызваны огнем, паром, кипятком, раскаленными предметами, химическими веществами, лучами солнца.

Различают 4 степени ожога.

При ожогах первой-второй степени образуются пузыри, наполненные жидкостью. При ожогах третьей и четвертой степени не только кожа, но и более глубокие ткани обугливаются или свариваются.

Лечение: 

1. Прежде всего оголите пораженный участок кожи. 

2. Опустите пораженную поверхность в холодную воду или подставьте под холодную струю воды и держите, пока боль не утихнет (от 10 мин. до получаса). 

3. После этого перебинтуйте пораженный участок. Если бинта под рукой нет, воспользуйтесь любой чистой материей. 

4. Ни в коем случае не мажьте обожженное место жиром, кремом, мазью. 

5. Не прокалывайте волдыри, чтобы туда не попали микробы, вызывающие нагноение. 

6. Если ожог сильный и глубокий, срочно обратитесь к врачу. 

Солнечный ожог
Признаки: 

· Покраснение кожи. 

· Высокая температура. 

· Рвота. 

· Головная боль. 

Лечение: 

1. Наложить на обожженный участок холодный компресс, постоянно меняя его. 

2. Для снятия боли можно принять аспирин или парацетамол. 

Если человек отравился
Отравления бывают различными: лекарственные отравления, пищевые, алкогольные, наркотические, отравления ядовитыми веществами. Любые из них требуют экстренной медицинской помощи.

ЛЕКАРСТВЕННЫЕ ОТРАВЛЕНИЯ
Признаки: 

1. Тошнота и рвота. 

2. Сужение или расширение зрачков. 

3. Вялость и сонливость. 

4. Потеря сознания. 

5. Нарушение сердечного ритма. 

Ваши действия: 

1. если отравившийся в сознании, постарайтесь промыть ему желудок как можно большим количеством жидкости комнатной температуры, а затем вызовите рвоту; 

2. если отравившийся находится без сознания, уложите его на живот, чтобы ему было легче дышать; 

3. постарайтесь найти лекарство, которым он отравился, чтобы облегчить работу врача; 

4. вызывайте скорую помощь. 

ПИЩЕВЫЕ ОТРАВЛЕНИЯ
Признаки: 

1. Острая, режущая боль в животе. 

2. Рвота. 

3. Понос. 

4. Слабость, понижение артериального давления. 

Ваши действия: 

1. срочно промойте желудок большим количеством теплой кипяченой воды, после того вызовите рвоту; 

2. если отравившийся перестал дышать, сделайте ему искусственное дыхание; 

3. вызовите врача. 

Полезные советы: 

· Проверьте у потерявшего сознание больного положение языка, который может запасть назад и заткнуть отверстие в дыхательном горле. 

· Проверьте пульс. Если он неровный или явно замедленный, срочно вызывайте врача. 

· Следует обратиться к врачу также в случае, если пьяный слишком долго находится в возбужденном состоянии, если у него не прекращаются приступы рвоты, а также если известно, что он страдает сахарным диабетом. 

· Не употребляйте в пищу долго хранившиеся консервы. 

· Не ешьте подпорченные продукты. Даже если они только-только начали портиться, лучше их выбросить. 

· Не ешьте пищу, приготовленную в антисанитарных условиях. 

· Не пытайтесь кормить заболевшего, дайте ему только немножко пить, ни в коем случае не следует употреблять молоко после пищевых отравлений. 

· Из лекарств можно принимать только обезболивающие и противопоносные. 

ОТРАВЛЕНИЯ ЯДОВИТЫМИ ВЕЩЕСТВАМИ
Признаки: 

1. Острые боли в области живота. 

2. Боль и ожоги во рту. 

3. Понос. 

4. Рвота. 

5. Нарушение координации движений. 

6. Затрудненное дыхание. 

7. Потеря сознания. 

Ваши действия: 

1. срочно напоите больного большим (несколько стаканов) количеством воды, чая или молока. После этого вызовите рвоту, глубоко заведя в глотку два пальца. Если больной находится в тяжелом состоянии, поверните ему голову набок, чтобы он не захлебнулся рвотой; 

2. затем надо мелко растолочь активированный уголь и дать выпить отравившемуся; 

3. при отравлении кислотой или щелочью рвоту вызывать нельзя. В таком случае нужно дать молочный кисель или сырое яйцо. 

АЛКОГОЛЬНОЕ ОТРАВЛЕНИЕ
Признаки: 

1. Сильный запах спиртного. 

2. Зрительные и слуховые аллюцинации. 

3. Тошнота и рвота. 

4. Потеря сознания. 

Ваши действия: 

1. если потерпевший без сознания, приведите его в чувство; 

2. уложите его на живот, повернув его голову в сторону, чтобы он не захлебнулся рвотными массами; 

3. приведя его в чувство, попытайтесь вызвать рвоту. 

ОТРАВЛЕНИЕ УГАРНЫМ ГАЗОМ
Признаки: 

1. Головокружение. 

2. Головная боль, одышка. 

3. Тошнота, рвота. 

4. Потеря сознания. 

Ваши действия: 

1. Угоревшего срочно вынести на свежий воздух. 

2. Положить холодный компресс на голову. 

3. При ослаблении или отсутствии дыхания дать пострадавшему понюхать нашатырный спирт. 

4. Сделать искусственное дыхание. 

5. После того как пострадавший пришел в себя, внести его в хорошо проветренное помещение, уложить в постель, согреть грелками, напоить крепким чаем. 

6. Вызвать врача. 

Если человек тонул
Ваши действия: 

1. Очистив рот и нос от песка и ила, которые попали туда вместе с водой, кладут пострадавшего лицом вниз так, чтобы голова и грудь свисали. Для этого можно положить его к себе на колено или поместить ему под живот свернутую в комок одежду. 

2. После этого надавливают на спину, чтобы вода вытекала из легких. Когда выделение воды прекратится, поворачивают утопавшего на спину и приступают к искусственному дыханию, которое продолжается до тех пор, пока он сам не начнет дышать. 

3. После того как больной придет в сознание, нужно его хорошо согреть и направить в больницу. 

Если человека укачало
Путешествия по морю, воздуху или в автомобиле порой сопровождаются крайне неприятным состоянием - укачиванием. Моряки называют его "морской болезнью", а летчики - "воздушной". Оно сопровождается головокружением и тошнотой, часто переходящей в рвоту. Кроме того, больного могут преследовать сильные головные боли.

Основная причина укачивания - раздражение вестибулярного аппарата: при качке нарушается баланс между тем, что видят глаза и воспринимает механизм среднего уха, ответственный за равновесие.

Вот нехитрые правила, которые помогут вам уменьшить муки укачивания:

1. Отклоните голову на сиденье и спокойно посидите (а еще лучше - полежите с закрытыми глазами. 

2. Примите таблетки от укачивания. 

3. Откройте окно, чтобы обеспечить доступ свежего воздуха. 

4. Даже если вас рвет, старайтесь есть понемногу, а главное - пить, чтобы компенсировать обезвоживание организма. 

5. Держитесь подальше от курящих, особенно если вы сами не курите: от табачного дыма вас еще сильнее затошнит. 

Если случился тепловой удар
Под тепловым ударом (перегревом) обычно понимают острое заболевание, вызванное нарушением теплорегуляции организма при длительном воздействии на него высокой температуры (в том числе и солнечных лучей - тогда речь идет о солнечном ударе).

Теплорегуляция организма у человека осуществляется следующими способами:

· выделением пота, который, испаряясь, охлаждает кожу; 

· расширением капилляров кожи, благодаря чему она обильнее снабжается кровью и, соответственно, охлаждается; 

· учащенным дыханием, благодаря которому излишнее тепло выводится из легких. 

ПЕРЕГРЕВ НА СОЛНЦЕ
Обильное потовыделение в жаркий день ведет к излишним потерям организмом влаги и солей, содержащихся в поте.

Хотя потение и не дает температуре тела подниматься, уменьшение содержания солей в организме вызывает судороги в мышцах ног и тела, что ведет, соответственно, к общей слабости. Если не пополнить запасы влаги и солей, это состояние закончится обмороком.

Кроме судорог и обмороков, другими симптомами перегрева являются головная боль, головокружение и тошнота. Температура остается в пределах нормы, но кожа кажется холодной и влажной. Лицо бледнеет, а дыхание становится учащенным и поверхностным, пульс едва прощупывается.

Состояние еще более ухудшается, когда у пострадавшего начинается рвота и понос, до предела обезвоживающие организм.

Помочь больному вы можете, если доставите его в холодок и дадите попить подсоленной воды. Если же он потерял сознание, переверните его на грудь, уложите в позу, удобную для дыхания, немедленно вызывайте врачей (к ним, конечно, следует обращаться и в первом случае - когда больной находится в сознании).

Перегрев из-за повышения температуры тела.
Когда человек оказывается в регионе с жарким и влажным климатом, пот, выделяемый его телом, не может в достаточной мере охлаждать кожу, так как он не успевает испаряться в напоенном влагой воздухе. Для того чтобы организм приспособился к этим условиям, требуется от трех до шести недель, и человек может пострадать от теплового удара прежде, чем это произойдет.

Тепловой удар может случиться и тогда, когда температура тела внезапно подскакивает до 40 градусов. При этом кожа у человека сухая и горячая на ощупь. Он жалуется на головную боль, тошноту и головокружение. Самочувствие больного быстро ухудшается, и он может потерять сознание.

Если в этом случае человеку не оказать помощь, он может умереть. Особенно велик риск такого исхода с детьми и престарелыми.

Заметив подобные симптомы, необходимо немедленно вызывать врача, а до его прихода больного можно растереть спиртовым раствором или же накрыть мокрой простыней и обмахивать чем-либо до тех пор, пока температура тела не снизится хотя бы до 38 градусов. Когда это произойдет, следует заменить влажную простыню на сухую. Если температура снова начнет расти, процедуру можно повторить.

Если у человека судороги
Внезапные непроизвольные сокращения мышц, обычно называемые судорогами, вызывают резкую боль, но опасность для жизни человека могут представлять только в том случае, если он находится в это время в воде. Судороги могут быть вызваны не только переохлаждением мышцы во время плавания, но и неправильной координацией движений во время занятий спортом, а также резкой потерей организмом соли в результате поноса, рвоты или просто обильного потовыделения. Судороги возникают при эпилепсии, травмах головного мозга, а иногда они появляются без особой на то причины.

Сокращения обычно проходят, если удается распрямить сведенную судорогой конечность. Это может сделать и сам человек, но лучше, если при этом вам помогут: кто-нибудь осторожно, но сильно потянет за сведенную руку или ногу.

Ваши действия: 

1. Если свело руку: 

· вытяните пальцы, даже если это кажется невозможным; 

· надавите на их подушечки; 

· растяните самопроизвольно сократившуюся мышцу и помассируйте ее. 

2. Если свело ногу: 

· распрямите ногу и встаньте на нее; 

· наступайте попеременно то на носок, то на пятку; 

· помассируйте икру ноги. 

3. Если свело пальцы ноги: 

· встаньте на всю ступню, напрягая пальцы ноги, или, наоборот, сядьте и разгибайте рукой пальцы ноги по направлению к голени; 

· помассируйте мышцы ступни. 

4. Если судороги повторяются: Судороги мышц живота, вызванные потерей организмом соли в результате поноса или рвоты, проходят со временем сами собой. Но организму можно и нужно помочь, принимая слабый раствор соли (чайная ложка на литр воды). 

Как остановить кровотечение
Прежде чем предпринять какие-либо действия, постарайтесь определить характер кровотечения.

При небольших ранениях кровотечение останавливается от свертывания самой крови. Нельзя беспокоить рану лишними движениями и ни в коем случае не следует протирать раневую поверхность. Если небольшая рана все-таки кровоточит, наложите давящую повязку.

НАЛОЖЕНИЕ ДАВЯЩЕЙ ПОВЯЗКИ 

1. Уложите пострадавшего. Если это возможно, обнажите место вокруг раны и осмотрите его. 

2. Если в ране нет посторонних предметов, наложите на нее любой чистый, легко впитывающий кровь материал (салфетку, носовой платок, кусок ткани и т.п.). Если это возможно, приподнимите кровоточащую часть тела (это способствует замедлению циркуляции крови) и, наложив поверх салфетки, носового платка или куска ткани туго свернутый комок ваты (либо рулончик бинта), начинайте туго бинтовать рану. 

3. Если кровотечение не остановилось (вы видите, как кровь сочится через бинты), не снимая старой, положите поверх нее новую повязку. 

Понятно, что, если у вас нет настоящего (марлевого) бинта, можно использовать любой подручный материал (например, разрезать на бинт простыню, рубашку и т.п.).

В РАНЕ ПОСТОРОННИЙ ПРЕДМЕТ 

Если в ране находится посторонний предмет, например осколок стекла, лучше не пытаться удалить его. Этим можно еще больше навредить пострадавшему. Кроме того, предмет может служить своеобразной затычкой для раны, препятствуя кровотечению.

В данном случае лучше всего действовать следующим образом:

1. Остановите кровь, нажимая в течение примерно десяти минут на ткани вокруг раны и не прикасаясь к торчащему из нее предмету. 

2. Изготовьте кольцевую повязку, и наложите ее: такая повязка будет оказывать равномерное давление вокруг раны, а не на нее. 

3. Забинтуйте повреждение так, чтобы бинт прижимал повязку выше и ниже раны. 

4. Вызовите скорую помощь. 

НАЖАТИЕ НА АРТЕРИЮ ИЛИ НАЛОЖЕНИЕ ЖГУТА 

Если давящая повязка не может остановить кровь, попытайтесь сделать это нажатием на артерию, подающую кровь к ране.

Сначала попробуйте сдавить артерию руками. Если она находится на руке, обхватите ее выше повреждения и сильно сдавите. При этом ток крови из раны должен заметно уменьшиться либо прекратиться вовсе. В противном случае придется накладывать жгут.

Для этого свободно обвяжите руку выше раны скрученным куском ткани, резиновым шлангом или толстой веревкой. Затем подложите под жгут любую короткую палочку, карандаш или ручку и начните закручивать. Кровотечение должно прекратиться. После этого можно накладывать обычную сдавливающую повязку.

Если рана находится на ноге, необходимо изо всей силы надавить большими пальцами на внутреннюю сторону конечности выше повреждения либо в области паха. При этом один палец должен покрывать другой. Если кровотечение снова не останавливается, накладывайте жгут так, как описано в случае с рукой.

Помните: нельзя держать артерию сжатой более 10 минут! Иначе пострадавшей конечности будет нанесен непоправимый вред (в тканях могут начаться необратимые изменения) и ее придется ампутировать.

После наложения жгута и остановки кровотечения необходимо напоить пострадавшего водой.

ПОВРЕЖДЕНИЕ ВАРИКОЗНОЙ ВЕНЫ 

Варикозное расширение вен на ногах опасно тем, что порой такие вены лопаются и начинается сильное кровотечение. Его надо немедленно остановить и доставить больного в медицинское учреждение.

1. Уложите больного и надавите на поврежденное место свернутым куском ткани или просто голыми руками. 

2. Приподнимите ногу больного и удерживайте ее в таком положении, одновременно надавливая на кровоточащее место, примерно десять минут. 

3. Забинтуйте повреждение поплотнее, используя для этого любой подручный материал, если не окажется бинта. 

4. Если повязка пропиталась кровью, наложите поверх нее еще одну. 

5. Постарайтесь успокоить больного и, подложив под кровоточащую ногу подушку, вызывайте скорую помощь. 

КРОВОТЕЧЕНИЕ ИЗ НОСА, РТА ИЛИ УШЕЙ

Помните, что подобное кровотечение - признак того, что у пострадавшего серьезно повреждена голова (см. Травмы головы и лица) или/и грудная клетка (см. Травмы грудной клетки): кровь из уха или носа может идти при черепно-мозговой травме, например при переломе основания черепа; кровь из рта часто свидетельство перелома ребер.

Поэтому немедленно вызывайте скорую помощь, предварительно усадив пострадавшего в положение полулежа и наклонив его голову в ту сторону, откуда идет кровь.

Если кровь идет из носа или уха, можно приложить к этим местам лед. Кроме того, можно (и нужно) прикрыть кровоточащее место чистой свернутой салфеткой, носовым платком, ватой, но главное - не давить при этом на кожу вблизи кровоточащего места.

Если пострадавший потерял сознание, уложите его так, чтобы голова находилась выше ног.

Как перевязать рану
Перевязочные материалы: 

· Бинты марлевые - стерильные и нестерильные. 

· Вата - очищенная (гигроскопическая) и простая. Очищенная вата обладает способностью поглощать влагу и впитывать выделения(кровь, гной). 

· При необходимости можно использовать чистое полотенце, разорванную на полосы простыню, наволочку, а также чистый носовой платок, бумажные салфетки и т.д., с помощью которых можно приостановить кровотечение и предотвратить попадание грязи в рапу. 

КАК ПРАВИЛЬНО ЗАБИНТОВАТЬ РАНУ? 

1. Приложив конец бинта к ране, сделайте один полный оборот, держа упаковку наружной стороной к коже: так удобнее бинтовать. Сделав два или три оборота ниже раны, заканчивайте перевязку после двух-трех оборотов выше нее. 

2. Теперь разрежьте (разорвите) конец бинта пополам, сделав таким образом две веревочки, и завяжите узел (только не под раной!). 

Неумело наложенная повязка может оказаться слишком тугой, что повредит нормальному кровообращению. Поэтому через некоторое время проверьте, может ли пострадавший шевелить пальцами; не изменяется ли цвет подушечек пальцев; не теряют ли чувствительность кончики пальцев. Если все это присутствует, ослабьте повязку.

Как делать искусственное дыхание
Подготовка: 

1. Грудь пострадавшего освобождают от одежды и укладывают его на спину. Под лопатки следует подложить валик из свернутой одежды так, чтобы грудь находилась выше, а голова немного свешивалась вниз. 

2. При необходимости очистить рот пострадавшего, а голову повернуть в сторону. 

3. Вытянуть язык пострадавшего, чтобы он не закупоривал дыхательное горло. 

Существуют разные способы искусственного дыхания. Их выбор зависит от вида и степени травмы.

1 СПОСОБ (ПРИМЕНЯЕТСЯ ДЛЯ ПОМОЩИ УТОПАВШЕМУ, ПРИ АСФИКСИИ И ДР.).
Ваши действия: 

1. Встать на колени у головы пострадавшего, охватить обе его руки в локтевых суставах. 

2. Равномерно поднимать их к голове пострадавшего, немного разводя в стороны, и удерживать их в таком положении 1-2 секунды. 

3. Затем равномерно, но несколько быстрее опустить руки пострадавшего к груди. 

4. В конце этого движения ненадолго прижать их к грудной клетке. 

5. Приемы производить со скоростью человеческого дыхания, то есть 16-18 раз в минуту. 

2 СПОСОБ: "ИЗО РТА В РОТ"
Ваши действия: 

1. Проведите средним пальцем своей руки по полости рта пострадавшего, чтобы придержать его язык. 

2. Положите пострадавшего на спину, постарайтесь открыть ему рот и придерживайте нижнюю челюсть одной рукой. 

3. Зажмите нос потерпевшего, прикройте своим ртом его рот, сильно вдохните воздух в рот (можно через носовой платок), чтобы поднялась грудь потерпевшего. Начиная это, положите свободную руку ему на живот повыше пупка между ребрами и осторожно надавливайте на желудок, чтобы в него не попадал воздух. 

4. Когда легкие наполнятся воздухом, откройте рот и нос потерпевшего, освобождая путь для выхода воздуха из легких. Вновь вдохните воздух через рот потерпевшего, не забывая, что одной рукой следует придерживать челюсть, а другой - потихоньку нажимать на область желудка. И так несколько раз, со скоростью 20 вдыханий в минуту. Если вдыхаемый в рот потерпевшего воздух не проходит, а грудь не поднимается, повторите действия. 

При работающем сердце искусственное дыхание продолжают делать до полного восстановления самостоятельного дыхания у больного.

Если дышать в рот по какой-либо причине невозможно (например, он сильно разбит), можно вдувать воздух в нос, зажав при этом рот больного.

Когда человек начнет дышать сам, переверните его на грудь и уложите в позу, безопасную для дыхания. Все время прислушивайтесь к больному - вдруг дыхание снова прекратится.

Если вы имеете дело с ребенком (в частности, с грудничком), приложите свой рот одновременно к его рту и носу и производите вдувание воздуха в более учащенном режиме (и, конечно, как можно нежнее).

Травмы грудной клетки
Особенно часто случаются во время автомобильных аварий, при падении, при несчастных случаях на производстве и т.п. Наиболее распространенные из них:

Колотые раны груди (когда грудь пробита острым предметом)
Признаки: 

1. Боль в груди. 

2. Затрудненное дыхание. 

3. Кровянистые пузырьки воздуха. 

4. При вдохе возникает свистящий звук, который означает, что в рану засасывается воздух. 

5. Синюшная окраска губ и кожи. 

Ваши действия: 

  постарайтесь закрыть рану, чтобы пострадавший мог дышать; сделать это можно сначала рукой, затем заклеить рану пластырем, подложив под него какой-либо не пропускающий воздух материал (полиэтилен, фольгу и др.); 

  оказав первую помощь, вызывайте скорую. 

СЛОМАННЫЕ РЕБРА
ПРОСТОЙ ПЕРЕЛОМ РЕБРА (ИЛИ РЕБЕР)
Признаки: 

1. Место перелома быстро опухает. 

2. Острая боль, усиливающаяся при глубокое вдохе или кашле. 

3. При дыхании может появляться хрустящий звук, свидетельствующий о переломе нескольких ребер. 

4. При обычном дыхании боль небольшая. 

Ваши действия: 

1. закрепить руку пострадавшего со стороны сломанного ребра, чтобы она меньше двигалась; 

2. доставить пострадавшего в травмопункт. 

СЛОЖНЫЕ ПЕРЕЛОМЫ РЕБЕР 

Они могут вызвать повреждение внутренних органов, в результате чего возникает внутреннее кровотечение.

Признаки: 

1. Кровотечение изо рта. 

2. Затрудненное дыхание. 

3. Жажда. 

Ваши действия: 

1. немедленно вызвать скорую помощь. 

2. До ее приезда: облегчить состояние пострадавшего, укрепив бинтами или другим подходящим материалом согнутую в локте руку с той стороны грудной клетки, где сломаны ребра, или притянуть ее к туловищу пращевидной повязкой. 

БОЛИ Б ГРУДИ
Независимо от их причины они свидетельствуют о серьезных нарушениях в организме человека, и их нельзя оставлять без внимания.

Врача необходимо вызывать в следующих случаях: 

1. сильные, непроходящие боли в груди, 

2. высокая температура, 

3. кровохарканье, 

4. сильная бледность и испарина на лбу. 

Травмы брюшной полости
В брюшной полости находятся такие органы, как мочевой пузырь, кишки и матка (у женщин). Они снабжены большим количеством кровеносных сосудов, где повреждение может быть не менее опасно, чем ранение, непосредственно задевающее сами органы.

ОТКРЫТАЯ РАНА 

Если рана идет вдоль, то для того, чтобы она не раскрывалась, мышцы живота должны быть напряжены. Чтобы добиться этого, пострадавшего следует положить на спину, слегка приподняв вытянутые ноги помещенным под них свернутым одеялом, пальто или курткой. Если же рана расположена поперек, она, наоборот, может раскрываться при напряжении брюшных мышц. Чтобы расслабить последние, следует подложить что-нибудь под согнутые в коленях ноги и под голову.

ЧТОБЫ ОБРАБОТАТЬ РАНУ, СЛЕДУЕТ: 

1. Осторожно обнажить ее, стараясь при этом не только не кашлять на рану, но даже и не дышать, чтобы не занести инфекцию. 

2. Затем, чтобы остановить кровотечение, положить на рану сложенный в несколько раз кусок марли или просто чистой ткани и примотать его к туловищу, используя бинт или, если бинта не окажется под рукой, - шарф. Бинтуйте так, чтобы повязка не давила на рану. Узел должен быть завязан не над раной, а где-нибудь в стороне, чтобы он тоже не давил на нее. Но если невозможно обмотать бинт вокруг спины, повязку можно укрепить пластырем. 

Теперь расстегните все тугие застежки на одежде - например, на воротнике рубашки и на поясе, - чтобы они не мешали дыханию и циркуляции крови по телу.

Накройте пострадавшего одеялом или курткой, но руки оставьте снаружи. Вызовите скорую помощь и до ее приезда не оставляйте человека без присмотра.

Не давайте пострадавшему пить, так как в больнице может возникнуть необходимость общей анестезии. Если он жалуется на жажду, смочите ему губы водой.

Если он находится без сознания, осторожно приведите его в чувство, оберегая при этом рану. Бережно придерживайте рану, если пострадавший кашляет или его рвет.

Если из брюшины высовываются внутренние органы, не пытайтесь запихнуть их назад, лучше вообще не прикасайтесь к ним.

ВНУТРЕННИЕ ПОВРЕЖДЕНИЯ БРЮШНОЙ ПОЛОСТИ Признаки: 

1. Боли при прикосновении к животу. 

2. Напряженность брюшины или даже спазмы мышц. 

3. Кровоподтеки и ссадины на животе. 

4. Бледность лица, холодный лоб, покрытый испариной. 

5. Слабость и дурнота. 

Данные симптомы свидетельствуют о внутреннем кровотечении. Необходима срочная медицинская помощь.

Раны, царапины, ссадины
Если царапины и ссадины не загрязнены, можно лечить их самому. Если рана большая, то лучше обратиться к врачу и сделать противостолбнячный укол.

Лечение: 

1. не трогая саму ранку, протрите место, вокруг нее смоченной в воде ваткой; 

2. саму ранку смажьте йодом и перевяжите чистым бинтом; 

3. большую рану лучше всего перевязать бинтом с ватно-марлевой подушечкой из индивидуального пакета первой помощи (такие пакеты продаются в аптеке); 

4. доставая перевязочный материал, ни в коем случае не прикасайтесь к той стороне подушечки, которая ляжет на рану; 

5. если под рукой нет бинта, воспользуйтесь чистым носовым платком; 

6. рану надо полностью закрыть; повязка должна быть не очень тугой, чтобы она не причиняла боль; 

7. если спустя день или два из ссадины или царапины сочится гной, а пространство вокруг нее воспалено, обратитесь к врачу. 

Переломы и трещины
Различают открытые и закрытые переломы. При открытом переломе обломки костей, прорвав мягкие ткани и кожу, выступают наружу.

При закрытых переломах кожа не повреждается, в месте перелома появляется кровоподтек, опухоль и боль.

КАК ОКАЗАТЬ ПЕРВУЮ ПОМОЩЬ?
При открытом переломе: 

1. Снять одежду с места перелома (разрезав ее) и убедиться, что кожа не повреждена. Если кожа повреждена, надо сначала перевязать рану. 

2. Остановить кровотечение, прижав пальцами крупные кровеносные сосуды выше и ниже раны, или наложить жгут. 

3. Протереть кожу вокруг раны йодом или спиртом и наложить стерильную повязку, чтобы предохранить рану от загрязнения. 

При закрытом переломе: 

1. Приложить холодный компресс. 

2. Поврежденную конечность уложить во временную шину, прибинтовав ее к месту перелома, чтобы не возникло смещения костей. 

3. При всех видах переломов и трещин необходимо обеспечить пострадавшему полный покой, исключающий всякие движения. 

НАЛОЖЕНИЕ ШИНЫ 

1. Если под рукой не оказалось специальных шин, вместо них можно воспользоваться дощечками, кусочками фанеры, палками, камышом, туго скрученной соломой. 

2. Надевают шину следующим образом: приготовляют дощечки, палки или фанерки такой длины, чтобы они захватывали не только место перелома, но и по одному суставу выше и ниже его. Этими дощечками обкладывают поврежденный участок конечности так, чтобы создать ей полный покой, лишить возможности совершать движения. Бинтом или заменяющим его материалом тщательно привязывают шины к неповрежденным частям тела. 

3. Если нет материала для шин, то можно, например при повреждении руки, подвесить ее, использовав для этой цели полу пиджака, или, согнув в локте, прибинтовать руку к туловищу. 

ПЕРЕЛОМ ПЛЕЧА Первую помощь должны оказывать двое: один поддерживает поврежденную руку и слегка потягивает плечо вниз; другой перемещает одну шину с внутренней стороны руки так, чтобы ее верхний конец доходил до подмышечной впадины, а вторую шину кладет с наружной стороны руки (верхний конец этой шины должен выступать над плечевым суставом). После того как шины правильно наложены, их привязывают. Между туловищем и рукой следует положить свернутую одежду. Руку подвешивают на косынке. 
Растяжение
Под растяжением понимают повреждение связок, мышц, сухожилий и других тканей без нарушения их анатомической целостности. Как правило, растяжение - болезненная травма, при которой помимо боли в суставе наблюдается значительное опухание тканей.

Первая помощь при растяжении заключается в следующем: нужно пристроить травмированную конечность повыше и приложить к поврежденному месту холодный компресс (например, смоченное холодной водой полотенце). Через полчаса сустав следует плотно забинтовать и отправить пострадавшего к врачу (конечно, не своим ходом).

РАСТЯЖЕНИЕ СВЯЗОК 

Чаще всего повреждаются связки голеностопного (лодыжка) или коленного суставов. Впрочем, потянуть можно и кисть, и бедро, и плечо. Во всех случаях боль при повреждении не уступает испытываемой при переломе, особенно тогда, когда связки рвутся. Поэтому окончательный диагноз можно установить только с помощью рентгенографии.

Признаки: 

1. сильная боль; 

2. припухлость; 

3. изменение цвета кожи. 

Лечение: 

Ослабить давление на растянутый участок. При повреждении запястья облегчение обеспечивается перевязкой руки; при растяжении лодыжки надо лечь, подложив подушку под ногу. Прикладывать холод в первые часы после растяжения; потом помогает тепло.

Если опухоль и боль держатся долго, необходимо обратиться к врачу.

РАСТЯЖЕНИЕ МЫШЦ 

Симптомы растяжения мышц похожи на признаки растяжения связок: резкая боль, опухоль и внутреннее кровоизлияние (синяк).

Чаще всего этим повреждениям подвержены спортсмены: тяжелоатлеты (можно потянуть мышцы спины при поднятии тяжестей), футболисты, баскетболисты, регбисты (то есть представители тех видов, где велика нагрузка на ноги).

Травма позвоночника
Признаки: 

1. Потеря чувствительности ниже травмированного места или ощущение, будто тело перерезано пополам. 

2. Пощипывание или покалывание в конечностях (это указывает на то, что повреждена шея). 

3. Острая боль в пальцах рук и ног, хотя очевидно, что они не сломаны. 

4. Потеря чувствительности кожи, что легко установить, слегка ущипнув ее. 

5. Затрудненное дыхание. 

Ваши действия: 

1. Попросите пострадавшего не делать никаких движений. 

2. Укройте его одеялом. Вызовите скорую помощь. 

3. Если человек лежит на спине в бессознательном состоянии, ни в коем случае не переворачивайте его и не пытайтесь устроить поудобнее. Лишь очистите ему пальцем рот, если что-нибудь попало туда и мешает дыханию. 

4. Внимательно следите за его дыханием. Если оно вдруг остановится, немедленно начинайте делать искусственное дыхание методом "изо рта в рот". При этом старайтесь не шевелить голову пострадавшего, чтобы не травмировать его еще больше. 

Травма головы
Сильный удар по голове может проломить череп и вызвать сотрясение или ушиб мозга.

ПРОЛОМ ЧЕРЕПА
Признаки: 

1. сильное кровотечение из раны на голове; 

2. кровотечение из носа, смешанное с желтоватой жидкостью. 

Ваши действия: 

1. попытаться остановить кровотечение, прикрыв рану стерильным марлевым тампоном, куском чистой ткани, чистым носовым платком; 

2. наложить повязку, не трогая рану; доставить пострадавшего в травмопункт. 

СОТРЯСЕНИЕ МОЗГА
Признаки: 

1. кратковременная потеря сознания; 

2. слабость (вплоть до паралича одной стороны тела); 

3. ослабленный пульс, шумное дыхание, покраснение лица, повышенная температура; 

4. разный размер зрачков; 

5. тошнота (рвота); 

6. потеря ориентации. 

Ваши действия: 

1. немедленно вызвать скорую помощь. 

Травма лица
ПОВРЕЖДЕНИЕ ЧЕЛЮСТИ
Ваши действия: 

1. освободить рот пострадавшего от крови и сломанных зубов; 

2. подвязать челюсть бинтом вокруг головы; 

3. немедленно обратиться к врачу. 

ПЕРЕЛОМ НОСА
Признаки: 

1. сильная боль; 

2. деформация переносицы; 

3. сильное кровотечение. 

Ваши действия: 

1. срочно обратиться в травмопункт, 

2. сделать рентген, чтобы установить степень повреждения. 

ПОСТОРОННИЙ ПРЕДМЕТ В НОСУ 

Дети часто засовывают в нос камешки, шарики, пуговицы и другие мелкие предметы.

Ваши действия: 

1. попробовать удалить попавший в нос предмет с помощью высмаркивания; 

2. если это не помогло, срочно обратиться в травмопункт. 

КРОВОТЕЧЕНИЕ ИЗ НОСА
Причины: 

1. повреждение сосудов из-за резкого чихания, сморкания; 

2. слабость сосудов; 

3. перепад кровяного давления. 

Ваши действия: 

1. спокойно посидеть, ослабив застежку на воротнике, слегка вытянув вперед шею и зажав на несколько минут ноздри двумя пальцами; 

2. можно на несколько минут приложить к переносице холодный компресс. 

КРОВОПОДТЕК
Признаки: 

1. опухоль на поврежденном месте; 

2. покраснение (в результате кровоизлияния в мягкие ткани); 

3. изменение цвета кровоподтека по мере выздоровления (от сине-багрового до желто-зеленого). 

Как лечить: 

1. проверить, нет ли на этом месте перелома или трещины; 

2. приложить на полчаса к ушибленному месту холодный компресс (полиэтиленовый мешочек с ледяной крошкой или намоченный в холодной воде кусок материи). 

Травма уха
ПОВРЕЖДЕНИЕ УХА 

Сильный удар по голове, очень сильный звук, ковыряние острым предметом могут вызвать повреждения среднего и внутреннего уха, наиболее опасным из которых является прокол барабанной перепонки.

Симптомы повреждения: 

1. Сильная боль в ухе. 

2. Головокружение и нарушение равновесия. 

3. Потеря слуха этим ухом после травмы. 

4. Головная боль. 

5. Вытекающая из уха кровь или желтоватая жидкость. 

Ваши действия: 

1. Усадите пострадавшего и наклоните его голову в сторону, где находится травмированное ухо, чтобы из него свободно вытекала кровь. 

2. Не затыкайте раненое ухо, чтобы не вызвать в нем повышение внутреннего давления. 

3. Подложите под ухо вату и перебинтуйте его (только не туго). 

4. Если пострадавший потерял сознание, переверните его на грудь и уложите в безопасную для дыхания позу. 

5. Если он перестал дышать, сделайте ему искусственное дыхание. 

ПОСТОРОННИЙ ПРЕДМЕТ В УХЕ 

Среднее и внутреннее ухо, а также барабанная перепонка повреждаются, если туда попадают посторонние предметы (шарики, камешки и др.).

Признаки: 

1. "Стрельба" и звон в ухе. 

2. Потеря слуха. 

3. Острая боль. 

Ваши действия: 

немедленно обратиться в травмопункт.

НАСЕКОМОЕ В УХЕ 

1. Не разрешайте ковыряться в ухе, так как это может рассердить насекомое и, если у него есть жало, оно может пустить его в ход. 

2. Подержите голову пострадавшего, наклонив ее к земле: может, насекомое само выползет. 

3. Если оно не вылезает, попробуйте влить в ухо немного теплой воды. 

4. Если все эти усилия не приводят к успеху, особенно в случае, когда насекомое все-таки ужалит, немедленно обращайтесь к врачу. 

Электротравма
Поражение электрическим током (электротравма) происходит:

1. при одновременном касании двух оголенных проводов электропроводки; 

2. при касании одного оголенного провода, если человек в мокрой обуви, стоит на влажной земле, в луже и т.п. 

Ваши действия: 

1. Полностью отключить электричество в помещении, вынуть шнур из розетки, 

2. Если это невозможно сделать, то: 

· обезопасить себя от действия электрического тока, встав на изолирующий материал (резиновый коврик, сухую доску, толстый сухой слой бумаги); 

· вытащить пострадавшего из зоны поражения каким-либо непроводящим электрический ток предметом (сухой деревянной шваброй, доской, стулом, с помощью петли, сделанной из веревки, полотенца, шарфа и т.д.); 

· оттащить пострадавшего в безопасное место. 

3. Если ток еще действует на пострадавшего, надо встать на сухую деревянную доску или сверток сухой одежды, обернуть руки сухой тканью и, взявшись за сухие отстающие части одежды, оттащить пораженного от провода или при помощи сухой деревянной палки, сухой веревки оттянуть провод от него. 

4. После этого, если потерпевший потерял сознание, нужно расстегнуть у него воротник, пояс, лифчик и уложить его так, чтобы голова была ниже туловища, а ноги выше. 

5. Дать понюхать ватку с нашатырным спиртом. 

6. Вызвать скорую помощь. До ее приезда: 

· привести пострадавшего в чувство, если он находится без сознания; 

· при остановке дыхания немедленно начинайте делать искусственное дыхание и непрямой массаж сердца. 

Травматический шок
Травматический шок вызывается замедленным кровоснабжением организма (снижением обмена циркулирующей крови), например, из-за ослабления сокращений сердца, кровопотери, обезвоживания организма (при отравлениях).

Шок может развиваться как сразу после получения травмы, так и через несколько часов.

Признаки: 

1. Общее ослабление организма. 

2. Головокружение, тошнота и даже рвота. 

3. Сильная жажда. 

4. Обильное потение. 

5. Слабый и неровный пульс. 

6. Учащенное, поверхностное дыхание. 

Ваши действия: 

1. Уложить пострадавшего так, чтобы голова была пониже, а ноги - повыше, подложив под них подушку или свернутое одеяло. 

2. Постараться успокоить его. 

3. Ослабить пояс, расстегнуть пуговицу на воротнике рубашки. 

4. Попросить кого-нибудь вызвать скорую помощь. 

5. Укутать пострадавшего одеялом, чтобы согреть. Не стоит пользоваться грелкой, так как она забирает кровь от жизненно важных органов. 

6. Смочить его губы водой, но не давать пить, так как это может задержать действие анестезии в случае госпитализации пострадавшего. 

7. Не шевелить и не перемещать пострадавшего с места. 

8. Если ему трудно дышать, а также если он находится в бессознательном состоянии, переверните пострадавшего на грудь и устройте в удобную для дыхания позу. 

9. Если он не дышит, начинайте делать искусственное дыхание. 

Правила поведения при грозе
1. Если гроза началась во время купания, нужно немедленно выйти из воды. Не нужно прятаться в прибрежных кустах или под одиноким деревом, а укрыться в низине среди невысоких деревьев.
2. Если гроза застала вас в автомобиле, нужно оставаться в салоне, закрыть окна и опустить антенну приемника, остановиться и переждать грозу вдали от высоких деревьев. От велосипеда или мотоцикла лучше отойти на 30 метров.

3. Если в поисках укрытия нужно пересечь открытое пространство, - нельзя бежать. Лучше идти спокойным шагом и отключить при этом мобильный телефон.

Как правильно выбрать в лесу ориентир?
	Важно! 
Если идете в незнакомую местность, обязательно возьмите с собой компас, нож и фонарь, не зависимо от целей похода и времени суток. Кроме того, обязательно зарядите полностью свой мобильный телефон. В лесу качество приема мобильного сигнала хуже и поэтому телефон часто будет находиться в режиме поиска, что спровоцирует ускоренное уменьшение заряда батареи. Но даже при отрицательном балансе вы всегда сможете набрать номер службы спасения 101.


Как отметил в беседе с корреспондентом TUT.BY помощник начальника Минского городского управления МЧС Виталий Дембовский, когда человек идет в лес, неважно, с какими целями, для собственной безопасности все же нужно взять компас, который выход из леса, по его словам, гарантирует в любое время суток. 

"Стрелка компаса всегда показывает на север. Зная об этом, поворачиваемся лицом на север. По правую руку будет восток, по левую – запад, а сзади – юг. Для того чтобы далее выбрать правильное направление выхода, необходимо сориентировать компас, еще при заходе в лес, - объясняет Виталий Дембовский. - Для этого зайдите вглубь леса метров на 50-100 от дороги или от населенного пункта, остановитесь, повернитесь лицом в сторону дороги, т.е куда вам надо будет выходить, откройте компас, встряхните его плавно и установите ровно на ладони, пока стрелка полностью не остановится. Когда она все же остановится на севере, поверните циферблат компаса и совместите отметку север на циферблате точно с направлением стрелки. Далее просто посмотрите, какое значение градуса от севера указывает на ваше направление к дороге или населенному пункту. Например, получится 85 градусов от севера. Это и есть ваш ориентир".

Однако, подчеркивает он, надо помнить, что компас ориентируется на магнитное поле, поэтому хранить и использовать компас рядом с источниками магнитного поля (мобильный телефон, наушники, звуковые динамики, радиостанции и т.д) нельзя, иначе компас будет "врать". Лучше повесить его на грудь на веревочку – тогда он не потеряется и не обманет.

"Когда вы побродили и решили двигаться “к дому”, достаньте компас, так же аккуратно его встряхните, подождите, пока стрелка успокоится, совместите циферблат отметкой "север" со стрелкой и повернитесь лицом в сторону севера. Посмотрите, куда указывает ваше направление (например, 85 градусов от севера) и двигайтесь в этом направлении. Через определенные расстояния, когда захотите, доставайте компас, еще и еще проделывайте ту же процедуру и таким образом корректируйте ваш курс движения к дому", - советует Виталий Дембовский.

Он также рассказал, что вместо компаса можно вполне использовать наручные часы, по которым достаточно точно можно определить стороны горизонта. "Держа их в горизонтальной плоскости, часовую стрелку ориентируем в направлении солнца. Прямая, делящая угол между часовой стрелкой и цифрой 1, укажет направление на юг. При этом до 12 часов юг будет - вправо от солнца, а после 13 – влево. Часы должны быть установлены по местному времени", - рассказал специалист.

Ориентироваться в лесу помогут приметы

В то же время, по мнению Виталия Дембовского, "как бы ни был хорош тот или иной способ ориентирования, идеального – нет, поэтому ориентироваться в лесу можно по комплексу примет.

"В пасмурную погоду в лесу можно определить стороны горизонта по темной полосе, которая тянется от земли чуть ли не до самой вершины дерева. Особенно полоса заметна на сосне. Образуется она от застоя влаги: кора деревьев намокает, но с других сторон она быстро высыхает. При этом с северной стороны, где меньше всего солнца, влага держится долго, - рассказал он. - Полосу также хорошо видно на фоне более светлой коры деревьев. Эта темная полоса всегда находится с северной стороны". 

Кроме того, в пасмурный день, советует специалист, хорошо ориентироваться по просекам. "В лесах Госфонда лесные массивы делятся на кварталы. На пересечении просек стоят квартальные столбы, вершины которых имеют форму четырехгранников. На каждой указан номер квартала. Ребро между двумя соседними гранями столба с наименьшими цифрами указывает на север", - говорит он.

Если вы идете в лес в летний жаркий день, то на стволах сосен и елей будет выступать смола. На южной стороне деревьев появляется гораздо больше смолы, чем на северной. "На открытой лесной площадке ягоды (земляника, черника, голубика, брусника, клюква) начинают вызревать в первую очередь со стороны солнечного света. Зеленоватый оттенок дозревающей ягоды дольше всего удерживается на ее северной стороне", - рассказал В. Дембовский. 

Как определить стороны горизонта с помощью бабочек, муравьев и облаков?

По словам В. Дембовского, очень помогают определить стороны горизонта бабочки. "Когда бабочка садится отдыхать, то обычно складывает крылья, инстинктивно выбирая такие положения, чтобы солнце светило на нее строго вниз. Тогда тень от крыльев превращается в узкую линию. Если бабочка долго сидит на одном месте и переместившееся солнце начинает светить ей в бок, то она меняет положение, поворачивает крылья узким краем к солнцу. Поэтому крылья отдыхающих бабочек рано утром, как правило, бывают направлены к востоку, в полдень – к югу, а вечером – к западу".

А вот муравейники располагаются под деревом, пнем или кустом почти всегда с южной стороны. "Сама форма муравейника подсказывает сторону света. Южная сторона муравейника отлогая, северная – значительно круче. Примите это, но с оговоркой – нельзя судить только по одному муравейнику, - говорит В. Дембовский. - Очень удобно ориентироваться по облакам. Направление их движения в течение многих часов может оставаться почти неизменным. Когда тяжело сориентироваться, можно лишь изредка поднимать глаза к небу".

При этом, несмотря на то что лес всё-таки расслабляет человека и даже опьяняет, при походе туда, подчеркивают специалисты, расслабляться всё же не стоит - надо быть предельно внимательными: запоминать поляны, дороги, выделяющиеся деревья, овраги, просеки, высоковольтные линии. "Помните, что любая просека идет либо с севера на юг, либо с запада на восток. Это уже кое-что. Сломанные ветки, затески на деревьях и другие искусственные ориентиры, оставленные человеком в лесу, облегчают нахождение обратного пути, - говорит В. Дембовский. – И очень полезно почаще оглядываться назад, чтобы лучше запомнить местность. Это тоже может помочь выйти из леса".

