	АХ, ЛЕТО!
 
Летом у юной части населения начинается «асфальтовая болезнь», то есть ссадины, царапины и прочие неприятности, связанные с сезонными развлечениями. По статистике, мальчиков травмы настигают вдвое чаще, чем девочек, однако последних они не минуют...
ПАДЕНИЕ С ВЕЛОСИПЕДА - одна из самых потенциально опасных ситуаций. При этом чаще всего страдают голеностопный и коленный суставы, а также голова. Реже случаются переломы предплечья и ключицы, но все зависит от того, как упасть. 
Как уберечься?
Не надевать на велосипедные прогулки широкие брюки или длинные юбки (чтобы ткань не попала в цепь), отрегулировать по росту высоту руля и сиденья и по возможности не пренебрегать шлемом, особенно если предстоит ехать по автомобильной трассе.
СПАСАЙ ЗРЕНИЕ ОТ ПАДЕНИЯ
 
Ох и мучаем мы наши несчастные глаза! На работе в компьютер часами пялимся, дома книжки лежа читаем. Хотя бороться с усталостью глаз совсем не сложно
Для тех, кто сидит за компьютером
Хотя бы пару раз за трудовой день заставьте себя сделать такие упражнения:
Глубоко вдохните, зажмурив глаза как можно сильнее. Напрягите мышцы шеи, лица, головы. Задержите дыхание на 2 - 3 секунды, а потом быстро выдохните, широко распахнув на выдохе глаза. Повторить 5 раз.
Закройте глаза, помассируйте надбровные дуги и нижние части глазниц круговыми движениями - от носа к вискам.
Закройте глаза, расслабьте брови. Повращайте глазными яблоками слева направо и справа налево. Повторить 10 раз.
Поставьте большой палец правой руки перед собой на расстоянии 25 - 30 см от глаз. Смотрите на него двумя глазами, затем правым глазом, закрыв левый, опять двумя, потом только левым. Каждый раз по 3 - 5 секунд.
Положите кончики пальцев на виски, слегка сжав их, 10 раз быстро и легко моргните. Закройте глаза и отдохните, сделайте 2 - 3 глубоких вдоха. Повторить 3 раза.
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[image: image2.png]A 4T 1e1aTh, ec/ti ITO Bee-TAaKH CTy9HIOCH?

To CTaTHCTHKe, 000 75% Moel, MOCTPAAABLIMX OT aTMOCHEPHOTO S/eKTPHYECTE, OCTAIOTCA B
KHELIX. [1aBHOE ~ GLICTPast M yMenlast OMOIL. B MePEYI0 04epeAb HyKHO CAeNaTh HCKYCCTERHHOE
Abixanne. ECTH MOCTPaAaBIIero He/b3A CPasy OTBE3TH B GOMbHHLY, HANOMTe ero TOPAIMM HaeM
oBecredbTe NOKoH. He MbITallTech, Kak COBETYIOT HEKOTOPbIE «3HATOKM», 3aKOMATh €ro M0 Weio B
3eMTI0. ITO «HapOAHOE CPEACTEO» MPHHECET THILL Bpea!

Kak nepeTepneTs xapy?

COTHILe - 3TO He TOILKO FAPAHT AKH3HH Ha 3eMJIe, HO M HCTOYHUK MOBBIILICHHOM ONACHOCTH AN
“enoBeka.

YeM ONACHEI 3TH IPHPOHBLe SBICHHS?

KaKiie HeNpHATHOCTH MOKeT IPHHECTH 3acyXa (H CHIbHas #apa)
T0J151M, C3/i2M H OTOPO/AAM, Bbl IPEKPACHO 3HaeTe. A 4el0BeKy? JLis
HEro [/1aBHas ONIACHOCTS IPH STOM PHPOHOM SBTEHHH - B
IleperpeBaHHH, yrpose NOBLILICHHA TeMIEPATYPEI Te/a BbIllie HOPMbL
(37,0°C). ITeperpeThCs MOXKHO, Iepe/IekaB Ha ILIKe HIIH IPOCTO
Tlepery/IAE 04 KapKHM COTHIeM Ge3 FOJIOBHOr0 yG0par B
HeroAxoseR oexze. [IPH CHIIBHOM HJIH UTHTeTEHOM
TleperpeBaHHH BO3MOKHbI TEIUIOBOH yAap H HAPYLLIeHHe PAGOTEL
cepaia. KaKoBbI CHMITOMSI eperpeBanns? [I0KpaCHeHHe KoK
(0OTH), CYXOCTB BO Ty, CHJIbHAS Ja3K13, BOIMOIKHO 1aKe 10Tepst
CO3HAHMS 1 OCTAHOBKA ABIXAHHA H CEPALA.

Kak ke y6epeshcst T ITHX HeNPUSATHOCTeH?

He/Ib351 70JIr0 HAXOAHTBCA HA COTHILE, CTAPAHITeCh CIPATATHCA B Tekb. BO BPEMS CHIIbHOKaphl HYKHO
HOCHTB CBeTI1I0 0 /i€ Ay. [0I0BHOT y60p - 0Gs3aTe eH! ITefiTe GObLLIe BOALL: BELeACMBbIH KOAEH 0T
NPHEOAHT K €€ OXIAKACHHIO. VIOTPeGIAATE 4yTh GOIbILIe COJTH: KOTAA NOTeelllb, COb BBIBOAHTCS 3
OpraHH3Ma, a 3T0 BPeJHO.




 

[image: image3.png]YTo 5Ke JeTaTh, eC/TH Y KOTo-To ECe e CIyHIICA TeILIOBoii yAap?
Cpasy ke yI0KHTe er0 B TeHH, Ha MecTe, TDOAYBaEMOM BeTPOM; 33CTABLTE MeJKHMH [IOTKAMH EBITHTS
MHOTO BO/bI, MPOTPHTE Te/10 BNaKHOM TKaHbH0. MHOTAA MOHAZ00ATCS Adke HCKYCCTEEHHOR AbIXAHHE K
Macca cepana.

KaKk KyNaThst «cyMoM»?
TloeMy MbI Tak THOGUM KyTaThca? MOKET GEITh, K 3TOMY HAc OATATKHEAET HEOCO3HAHHaS NAMATE 0
Tex Ja/eKuX BpeMeHax, KoTja Bce KHEOe Ha 3eM/Te MOTIO CYIIeCTBOBATh TOIBKO B Boge? J1a i ceff4ac
71% NIOBEPXHOCTH 3eM.1H COCTABIAIOT MOPS M OKeaHbL H13T0, e CHMTan GeCHCTIeHHbIX 03ep, PeK,
TPYAOE M HCKYCCTB@HHBIX BOAOXPAHUHIL!
Ho MaHAILas TPOX1a {0/t BOAA MOKET FPO3HTB CMEPTeNLHO ONaCHOCTBI0. Tpeiae BCero, HyskHo
06s3aTe I HO yMeTh IL1aEaTh. HelapoM el y APeBHUX PeKOB 3TO YMeHHe CIHTa0Ch TaKOT e
HeOGXOAMMOCTBH0, Kak M yMeHHe $HTaT. Ho, Hay4HBIIHCE BIOTHe NPH.THYHO I1ABATh, MBI CPasy
3a6EIBaeM 06 ONACHOCTSIX, PO3SILIX HaM B BOAE. A MEXKAY TeM KakAbLf rof B POCCHH TOHYT 15-20
TBICAY Yen10BeK. 1 GOTbIIHHCTEO H3 HUX yMe/H I1aBaTh...
TIpaBITa MOBe/IeHH Ha Boie:
- He KyNaTbCs,  TeM G0.1ee He HBIPATS B HE3HAKOMBIX
BOJI0@MaX (HEH3BeCTHAS I1yGHHA, KAMHH, KOPSATK);
- He 3anIbIBaTh 32 Oy HKH;
- He IPHOTHAKATHCA K CyAal
- He yCTpaMBaTh B BOAE HTPEI C LIy TOYHEIMH
«YTOMIeHHAMIY;
- M0/1b30BATHCA HaZYBHBIM MATPACOM (KPyroM,





[image: image4.png]aBTOMOGH.TGHOM KaMepOfi) Hao TOTBKO 10 TPHCMOTPOM B3POCIBI: MATPAC MOKET HEOKHARHO
«GAYTBCA» WTH Te4eHHe YRECeT er0 AATeKO OT Gepera.

UTO le/IaTE, eC/IH Y BACHA 133X TOHET 4e/I0BeK, a 0/ PyKO HET Hi CIACATE/IHOr0 KpyTa, Hit
ke BePEBKH, 4TOGHI GPOCHTS ee yTonaiomeny? [Ipesie Bero, 060 APHTe ero KPHKOM H IUIEIBHTE Ha
noMote. IOATILIE K TepnAmeMy GeCTEHe e/I0BeKy, HyAHO OAHEIDHYTS 110/ HEro H, B3AE c3aAu |
KaKHM-HHOY/b IPHEMOM 33XBaTa (CaMBlii PACTPOCTPAHEHHBL IPHeM - 33 BOJOCEL), IUIBITh BMeCTe C
HHM K Gepery. ECTIH OH B OTYastHHH BITAETCS CXBATHTH BAC 33 LEI0, PYKH HJIH HOTH ~ HbIDHHTe:
TOHYIUT YeI0BeK, OBMHYSC HHCTHHKTY CaMOCOXPaHEHUS, ELITYCTHT Eac. He CTecHAHTeCH
0GPAILATHCS C HHM KECTKO: HePeKO 3TO e AHHCTEEHHBIT CIIOCOG CIACTH He/I0BeKa.

TlOMHHTe, 4TO yTOHYBIIET0 MOKHO CIACTH,

€C/IH O IPOBELT I0A BOAOH MeHee 6 MHRYT:

- OBEPHYE ero F0/I0BY Ka 60K, TPOSHCTHTe NaTblieM 3a0HTEIe THHO/ HIH [IECKOM POT H HOG;

- OIOKHTe MOCTPaAABIIEr0 KHBOTOM CeGe Ha KOJIeHO (I0/10Ba A0.TH CBEIIHEATECA BHHS) H, CHIBHO
HaKaB, BLITECHAT BOAY H3 Xe/yAKa 1 AIXaTeNbHEIX Ty Te

- HaYMHAMTe e/1aTh HCKYCCTBEHHOE AbIXAHHE H MACCAK CePALA;

- la’ke eC/TU BBI He OIIyI[aeTe ABHOTO Pe3y/IbTaTa, He PeKpalaiTe 0KHBIeHHE 10 MPHOBITHA «CKOPOH
HOMOIIM» ~ He/lb3s YCTHTL HH OAHOTO IAHCa HA CaceHHe Ye/loBekal





[image: image5.png]JIEC - HAI /IPYT HJIH BPAI'?
HaceKoMBIe OllaCHEIe 1 HA J0€ /UIHEbIE

HaceKoMle, BCTPEHaIOIHecss HaM Ha [y TH, MOTYT GbITb KaK Ge3BPeAHBIMH, TAK 1 ONACHBIMH,  HHOTAA ~
NPOCTO HENPHATHBIMH H Ha0¢THEBIMH. K1e1yu - PaHOCIHKH SHIeQATHTA - B Jlecax POCCHH COBCEM
He PeAKOCTb. ECTH BBl MOXKeTe OKA3aThCs B MCTAX, T MHOTO KJeleH, Jydlle BCEro CAG/aTh
3a61ar0BpeMeHHO IPHBHEKY OT 3HIeQaHTa. HO peKHii JATHHK 33/lyMbIBACTCA Ha/L 3TOM ONIACHOCTEIO!
BaM NI0MOKeT NPOCTas BHHMATE/bHOCTb 1 NPABHIIBHBIA 0GP OAAAEL Kak Gbl Hit GELIO XapKO, B
Jlec Jydlle BCero OTHPABATECA B XOPOWO 3alMUAIoell TeJlo, IOTHO 3aCTETHBAIOWEACA K
3alHypOBLIBAIOWelicA OfekKAe (B TAK HA3bIBACMOH WMOPMOGKe», WIH <3H ume», -
TpajHIMOHHOM Ofexie reonoros). IIPHAS H3 Jleca, HYKHO BHHMATE/BHO OCMOTPETS CEOE Tello,
0GpalLas BHHMAHKE HA CAMBIe YKPOMHbIE MECTa: KJISLIH TIOGAT IPOGHPATHCA TYAQ, T/€ KOXKa HaHG0Iee
ToHKas. B Cly4ae yKyca Kie1ua (OH COBCEM He 0GS3aTe/IbHO MOKT OKA3aThCsl PAsHOCHHKOM G0J1e3H)
HaceKoMOe HYKHO HeMe/UICHHO YAAIHTb. [UIA STOTO CMaXbTe KHPOM HIH Ma3bio (HAmpuMep,
. «3Be3104K0fi») GPIOLIKO KIlella, Topyalee HapyKy (OH ABIAT HM, 2
.. NOTOMY MOMBITAETCH OCBOGOANTHCA). VAAIAS HACRKOMOE NHHLETOM,
JenaiiTe 3TO Pe3KHM, YEGPEHHBIM PHIBKOM, YTOGEL €ro FOJIOBKA He
ocTanack B pake: 6yzeT Hapsie! [10Ce yAA/IeHHS HACEKOMOTO CMAKBTe
pamky HogoMm. U oOpaTHTech B
TOHKIHHHKY, YKYC KTella - He MeJiob!

KAK ITOIIPOCHTB O IIOMOIIH?

CaMbifi APEBHHI CII0COG JATb 3HATD, 4TO
TEL MOMan B Geay, - NOAATh 3BYKOBOH
curnan. Tomaewero B Gedy 4esoseka
MOKET BEIDYYHTH GICTPE] M3 CHTHATBHOTO PYAbA, CHTHATBHOTO
IHCTOJIeTa, PAKETHHIEI (€CTH OHH eCTb) WJIH POCTO 2010¢. KpHYHTe, He
CrecusiiTecs! Ho NOMHHTe, 4TO TOJOCOBas CBA3b PaGoTaeT Ha
HeG0.IbOM (70 600-700 METPOB) PACCTOSHH.

OZHH U3 TPaJHIHOHHBIX CNOCOGOB CHIHATH3ALHH HA IPHPOJE —
3T0 Kocmep. [lHeM Goiiblue NOAXOAHT ObLM080U Kocmep (B Hero
110AGPACHIBAIOT TOPY, CHIPbIe APOBA, XBOI0, IEPHOAHIECKH 32KPLIBAIOT





 

 

[image: image6.png]II0THOM TKAHDI0), & HOYBIO ~ NAGMEHHbILL.
ECTH BB HAXOAHTECH HA OTKPHITOM MECTHOCTH H

Hy»HbI MeAnKaMenTL MpeAoaraeTe, 4T0 BaC MOLYT 2aMeTHT C BO3, abL10CUMmeE.
Hymasminuuia u soaa mpeeosicuuiil CuzHa1 TPAMO Ha 3eMile. JUIA TOFO MOKHO
eomrre semmpamnone  HCIOIBI0BATh  BAIGKHHK, KPYNHbe KAMHH, BHIPE3aTh
cReAGEaNA CHIHATBHBIE GYKEBI IPAMO 10 APHY, Y/IOAHE BHIHY TELT EPH 110
Zazsxapamonma KpasM 3HAKOB (/15 yBe/ I eHHS HX IIHPHHEL), - [IaBHOE, 4TGB!

yeHgenn! YeM MACIITaGHel CHTHAIL, TeM GOJIbilie BePOSITHOCTD,
YTO ero 3aMeTAT. Ha CHery CHIHA/ IPOCTO BHITANITHIBAIOT HIIH
Her PHCYIOT C IOMOLLBIO 30b1 OT KOCTPA. CYIL|ECTBYeT ClIeUHabHas
Aa MedcdyHapodnast kodoeast ma6auya cuznai0e Gedcmeus.

Bee v nopaaxe

DE<2FpRYE

BE3OIMACHOCTD HA YJIHLE H /JOMA

OnacHo M «I0MallHee 3TEKTPHIECTEO»?
Bo37elCTEHe 3/1eKTPHYeCTEA Ha 4e/I0BEKa 3aBHCHT OT B THYHHbI CHITbI TOKA, BDEMeHH 1 YCTOBHI ero
«KOHTaKTa» C 4e/0BeKOM, a TAKIKe OT HHAMBHAYILHEIX 0COGRHHOCTelt OpraHHaMa KaKIOTo U3 Hac.
CMepTe/IbHO ONacHas CHTYalHst B GLITY BOSHHKAET TOTAQ, KOTAa He/I0BeK, MPHKOCHYBIIHHCS K
HeH30.THPOBAHHOMY IPOBOY, KACACTCH HOTAMH 3eM/TH HTH YTHPACTCS APYTOM PYKOH B 3a3eMTeHHEIe
nMpeMeTH.

UTO Ae1aTh, 4TOGHI H3GEIKATS ONACHOCTH?
TIpexae BCero, Kak 3T0 Hi GaHATBHO 3BY4HT, COGTIOAATS BCe HHCTPYKIHH 1 MepbI e301aCHOCTH:

- eCIIH BBl MeHAETe IaMIIOKY, POGKE, MOTe XO/IOAITbHHK HIIH 31eKTPOILIHTY, OTKJIIOHHTe
NpHGOP OT 371eKTPOCeTH;

- PO3ETKH CTABBTe Kak MOKHO JAIbIlle 0T PAKOBHHBI, BAHHI; He GePHTECh 32 3/1eKTPOPHGOPSI
MOKPBIMH PyKaMH;

- He BITATHEBAJITe BHIKY H3 PO3TKH, IOTAHYE 3 LIHYD: PAHO WJIH I03/HO OH 0GOPBETCH;

- He PeMORTHPYTiTe 3/1eKTPONPHBOPEI <Ha [a30K», He 0GMATHIBAITe BLIKIOHATEIIH H PO3ETKA
H30.IALHOHHOI eHTOR, A B CIly4ae HeOGXOAHMOCTH MEHATe HX;

- He BKJTIOHaliTe GOJTbILIe OO BILIKH B PO3ETKY: 3T0 MOKET IPHBECTH K KOPOTKOMY
3aMBIKAHHIO;

- [0JIb3ySICh y/UIHHHTe IeM, [10C/Ie OKOHYAHHS PAGOTEI CHAYA/A Bl ACPHITe €r0 H3 PO3ETKH, &
3aTeM CBOPauHEBAliTe B KOMBLO;

- CleAuTe, 4TOGHI MPOBOAA IPHOOPOR He 0KA3ATHCE 3aLeMIICHHBIMH MeGeIi0, ABEpbIO,

OKOHHOI PaMOF, He KacaTHCh ra30BbIX TPYG U 6aTaperi OTOMTeHUS.




[image: image7.png]A EC/TY B IOME IOKAP?

Y10 emme, KPOMe OCTOPOKHOr0 0GpAIIeHHS C OTHEM H
3JIEKTPONPHGOPaMH, IOMOXKeET He J{ONyCTHTH MoXapa?

He HYAKHO Cyuums BLHICTHDAHHOe Ge/lbe Haj Fa30B0M INTHTOM i
PpasorpeBaTh Ha Heil 0zHeonacHble xudKocmu (1aku u kpackw). oz
HOEBI7 roZ 1 PO:AECTEO He IPHHOCHTE JOMOT KyIUTeHHEIe Ha
PHIHKAX gheliepsepKy, XIONYUIKU H GeHZabCKUE 0ZHU, 3 ellle Tydile —
He II0Ib3yHTeCs HMH H EO ABODe: OHH 04eHb onack! He
OCTaB/IAHITe BK/TIOYEHHEIM Te/IeBH20P, KOTa JIOKHTECh CNIaTh.
(OG3aBe/IHTeCH GHITOBBIM 02HEMyUIUMe e 1 XPAHHTE €T B
JOCTyIHOM MecTe.

Aecu 3T0 ece-maxu cayuun0cs?

T'1aBHOe, He AHHKOBATS, a ASHICTEOBATE PEIIHTENbHO 1 GEICTPO.
EC/ BBl BUAHT, 4TO OTOHb PA3TOPaeTCs H 3aXBaTLIBACT BCe
60.ILLIYI0 IO AR, HEMe/LTeHHO MOKHHbTE KEAPTHPY.





[image: image8.png]TlepexpoiiTe ras H OMOrHTe EBIATH 13 OIACHOI 30HBI Ma/ICHEKHM ASTAM H CTAPUKAM. CIYCKATECH
JIydlLie 10 JIECTHHLE, a He BIHTe: B C/Iy4ae PACTPOCTPAHEHHS I0/Kapa 10 BCeMy 3AAHHI0 T MOKeT
OCTAHOBHTHCA H PEBPATHTHCA B HACTOSLYI0 JIOBYIIKY. EC/H 04ar BO3rOPaHHS Ma/IeHbKHI, BEI3BAB 110
Tente¢oHy 01 NOKAPHELX, HAYHHANTE TYLINTS OFOHE CAMOCTOSTEIbHO. HCIO b3y Te OTHETYLIHTe b,
3ar1efiTe MeCTO BO3rOpaHHs BO/I0H, HAKPOHTE IL1aMs KOBPOM KUK 0esoM. Copsilliiie 3/1eKTPONpHOOpEL
MOHO TyLIHTS, JHIIb OTKIIOYHE HX OT HCTOYHAKA TOKA.

He/Ib351 OTKPBIBATS OKHA BO BEMs [10/Kapa: IPATOK KHCIIOPO/A TOJIbKO AACT OTHIO CHJTI Pa3ropeTECA.
EC/IH 0Kap NOTYIIHTS He yAAI0Ch, 3 IOKHHYTH 3aHHE YiKe TPY/HO, BEIBECHTE B OKHE «IHAK Geibl—
Gelnyio IPOCTHIHIO - H 06 AYMaliTe NyTH K CIaceHHI0. [10apHble BaM, Pa3yMeeTe, 10CTAPAIoTCA IOMO,
HO GBIBAET, 4TO MHHYTa peluaeT cE. ECH BbI KHBETe Ha 0HOM H3 [IePBbIX STaXel, IyTh K CIACCHHIO
JIEXHT TOJIBKO 4epe3 OKHO, GPOCHTe BHH3 MATPACkL, NOAYLIKH,
0/1€5L1a; COKPATHT BBICOTY IPbIKKA, HCTO.IB3ysi MPHEA3AHHbIE K
GaTapesiM OTOILIEHH BePEBKH, IUTOPEI HIH TPOCTHIHH.

KAK BECTH CEBA HA Y/IUIIE?

Vamnasacro
CTaHOBHTCHA MEeCTOM,
Ile BOSHHKAIOT
IKcmpematshsie
cumyayuu.
Onacuocrs
npejcTaBnsIoT
COGO# 0611 CTREHHBIi TPAHCIIOPT, FPY30BHKH H
JIerkoBLIe aBTOMOGIII. TIPHYEM, He TOJIBKO /L1 TeX, KTO
HaX0AHTCA BHYTPH, HO H /UIs IPOXOAKHX. A IOTOMY [IaBHOE
- G110 2 Te PABHIA, HANHCAHHEIE CTIELHATBHO 1S

nemexo08:

- epeX0AHTe yTHILy TObKO Ha 3/1eHbIfi CATHAT CBETOGOpa HIIH B CTIELHATBHO OTBe ACHHBIX AR
3TOT0 MeCTaX, 0G03Ha4EHRBIX GeBIMH NO0CAMH (<3e0par);

- 0BXOAHTe aBTOBYC H TPOJLTEAOYC, Kak Bac yHIIH ellie B ACTCKOM Cay, C3aH, a TPaMBait
cnepea

- He MrpaiTe Ha IPOE3 ke YaCTH YIHIL





[image: image9.png]Ha y/IMIe He3HAKOMBIi 1€/10BEK OIACeH: OH MOKET 0KA3aThCA MAaHBAKOM, IPECTYTHUKOM,

3aMBILUIRIOWFM He00pOe; HAKOHEN, TPOCTO M6AHEIM HITH Xy THTAHOM, FOTOBBIM OGHAETS 0G0r0, KTO
crrabee ero.

Am0TOMY:- H3GeraiiTe Ge3/10HBIX, IVIOXO OCBELIEHHEIX BEHEPOM MECT;

- He BBIHHMaliTe Ha yIHIle AeHBIH H3 KOLIe/bK HIH KApMaHa;

- He CA/I1TeCh B MallIHHY K HE3HAKOMOMY BO/HTIIIO HJIH B TAKCH, [Zie Y eCTh aCCAKHPBI;

- H3GeraiiTe MeCT CKOILIEHHA GO/IBLIOTO KOIHYECTE HAPOA

- He CHHTaliTe 3230PHEIM OTOTH 110 A TbILIE 0T OKA3ABIIET0Cs ONIACHBIM IPOXOAETO; B CIy4ae

HeOBXOMMOCTH 0BPATHTECh 33 IOMOIEI0 K HaXOAAMEMYCH 0 IHIOCTH COTPYARNKY MHTHIIHH HH
OXPaHHOTO IPEATPHATHS.

TEPPOPHCTHYECKHH AKT: YTPO3A H PEAJIBHOCTD

YTo AeIaTh IPH yTpo3e TepaKTa?

0602MO21CHOL OnaCHOCIU 83Pblea ModHCHO Cydunms,

no credyowum npusHaxam:

NIPOBOJIOKA HJIH LIKYP, HATAHYTHIE B HEOKH/AHHOM MeCTe;

HeH3BeCTHBI CBEPTOK HIIH IPE/MeT, HAXOAAILHICS Ha CTAHIHH MeTpO, B aBTOGYCe HIIH Y BXOAA B
37anHe;

TIPOBO/Ia HIIH KyCKH H30IALH, CBHCAIOILE H3-TI0/ KY30Ba MALIHHBE
CBesKast 3aChINAHHAA AMA HA 0604 HHE J0POTH (0COGEHHO BOIH3H TPACCHL, Tie 4aCTO POeIKAIOT
BBICOKHE 10JUKHOCTHBIE JIHI{A HJIH COTPY/AHHKH MILTHLH, BOCHHBIE 1 CIly>KeHBIe ABTOMOGH.H);





[image: image10.png]NOCHITKA HAM 53K ACPOT, NHIIE ALIAs 110 TI04TE 0T HEHIBECTHOTO MIA HM C HETOHATHBIM 0GPaTHBIM
apecoM (TakHe NOC/IAHKA TyIle He BCKPBIBATE, a IepeAaBaTh CIeHaTHCTan ); ke 0GbIKHOBEHHOE
NIFCBMO MOKeT CTaTh BMECTH/MIEM A3 HH GaKTepHO IO 4 eckof «5oMObD.

Ym0 0eaame, ecau KaKue-Im U3 NepeHuC CHHbIX MPEGoYCHY X TIPUMENY, NPUEACK Y SaUlE
eHuManue?.

B I1epEyI0 0epe/is, Hi B KOEM CIlydae Helb3st IBITATC BIACHATS, 9T0 1 KAK, CAMOCTOSTEIIHHO. O
110/03PHTe IBHBIX IPEAMETaX HY’KHO HeMe/LIeHHO COOGILH TS BOAHTENI0 ABTO0YCA HUIH MeTPO TI0e3/3,
COTPYAHHKY MIJIHIHH, eKyPHOMY TI0 CTAHLHH; 03BOHNT B OTAe/IeHHe MIUTHIHH, CIyKGbI
Ge30macHoCTH w1 MYC, H03BaTh Ha NOMOLLE HAXOAAILXCA PAAOM BOSHHbIX CIELHATHCTOE.
BATe/bHOCTS POXOKIX [I0MOT/IA IPE/IOTEPATHT He 0/HH TepPOPHCTHYECKHI aKT H CIACTH COTHH
su3Hel! HO HH B KOEM CIIydae Helb3sl, 0CHOBBIBAACH TO/IbKO HA CBOHX T10/03PEHHSIX, BbI3bIBAT AHHKY.
[aHHKA B METPO, HA HA3eMHOM TPAHCTIOPTe KUK B 343HHH - ONIACHAS Bellp! OHA IOpOJi He MeHee
OIacHa, 4eM caM TepPOPHCTHYECKH aKT.

W e BOT4TO, peGsTa. C yrpo30ii TePPOPHCTHIECKHX AKTOR HH B KOEM CIy4ae HelIb3s <y THTH». Yike
GLIIO MHOTO CIy4aeB, KOT/jA He BEIYHBLINT YPOKa IQGOTPAC 3B0OHILI E MITHIAIO H... IPEAYIPEKAVI O
B3PLIBE COGCTBeHHOH LIKOJTbL [IOHCKH HECyILeCTEyloltleli GOMGEL, 3BaKyallis o fieft, IPHEIe e e
ClIELHATIHCTOR He TO/IBKO CTOSAT 04eHb GOJIbLIHX ACHET, HO H OTEJIEKAIOT BHHMAHHE CTIELCTYAG OT
HacToseH yTPo3kL MesKAy IPOSHM, «Te/leOHHEIX TePPOPHCTOB> (TAK HAZHIBAIOT TeX, KTO yTPOaeT
110 Te/le§OHY HeCyILIeCTEYIOLHMH GOMGaMH), KaK IPABHIIO, IOBST, KAKHM Gbl Te/leOHOM OHH HIE
110/1530BATHCb. A OILIAYHEATS PAGOTY CIIELCIIYSKO BbIHYA/IeHbI POHTEIH «LIYTHHKOB».
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MOo3KeT CAHHTHCA, 4TO Bl OKA3ATHCh B 343HHH WK aBTOGYCe
(Barose, caMoJieTe H AP.), KOTOPBIFi 3AXBATHIH TEPPOPHCTEL @
BCeX HaXOAAALKXCA TAM JI0eH OGBABIIIH 3/I0KHHKAMH,

He mpHB/eKaiiTe K ceGe BHHMAHHS TEPPOPHCTOR; CHHMHTe
VKpAlleHHS, He CMOTpHTE MM B [/asa (Kak B CIydae C
arpeccenoii coGakofi). He mepejBHraiiTech fo CaloHy; He
OTBevaliTe Ha IPOBOKALHH.

TocTapaiiTech yCIOKOHTBCS, OTEJIEYbCA OT NPOHCXOAALIETO;
JAyMaiTe 0 4eM-TO XOpOLIeM, YHTaiTe HIH PasrajblEaiite
KPOCCBOPABL.

OCMOTPHTE CAllOH H OTMETbTe /UIst Ce0si MECTa BOIMOKHOIO

YKPHITHA Ha CIysaii CTpebObL.
Ecin  Hasaics WTypM 3AaHMA  (CaMONeTa, aBToOyca), MPeANPHRATHIA ClELHMATbREIMH
110 Apa3Ae/IeHHANH, JI0KHTECH Ha 10, a [I0C/E OKOHYAHHS LITYPMa HeMe/IeRHO OKHHETE NOMelieRHe
HUIF CaZloR aBTOGYCa (CaMO/IeTa): He HCKII0HERO, HTO TeppOPHCTH JANOKHHN TaM MHHEL.




 


Инструкция для обучающихся о правилах поведения во время каникул.
 Правила дорожного движения
 [image: image1.png]ITPHPOJIA H MBI

Kak yGepeuses 0T MoTHHH?

Ipo3a.. 3T0 IPHPOAHOE AIB/EHHE H B CAMOM Jele
3QQeKTHO:  WepHBle TydHM, CBeKAIOUHE  MOJHHH,
OTNWHTENbHblE pAcKATEL rpoMa.. Ho mpusHaiiTech:
GOJIBIIHHCTEO 13 BAC TPO3Y He 04eHb-To I0GAT! H Aeio BoBce
He B f03Kie, 3 B JOCTABIIEMCA HAM B HACTE/ICTEO OT AA/IeKHX
NIpe/IKOB NePBOGHITHOM CTPaXe NpH BHAE HEGECHOTO OTHAL.

MoaHust - pPaspai aTMOCGEPHOTO 3IeKTPH4ECTEa
Ouenb GOMBWIOH MOWHOCTH. MeXAy TeM ONACHOCTS
MOpaKeHHA MOHHEI aKe BO BpeMs CHIIbHOM rPO3bI 04eHb
Mana. Bo BCKOM CAydae, B TEICAYY Pa3 MeHblle, HeM mpH
I0e3/iKke Ha ABTOMOGHIIE, 32 PyJieM KOTOPOro CHANT CaMbiii
0CTOPOKHBIT BOAHTEb Ha CBeTe.

TIOMHNTe, 1TO MOJTHHS JaIlie BCero Mopakaer
BO3BLINAIOIIICS HAJl MECTHOCTBIO IpeAMeT. Hi B koeM
ClyHae He IPSTIBTECH OTTPO3BIIIOA ACPEBOM. OTTPO3bI He
clieayer Gexars. KynaThes EO BpeMst FPO3HI OIACHO.




1. Проходи по тротуару только с правой стороны.

 Если нет тротуapa, иди по левому краю дороги, навстречу движению транспорта

 2.  Дорогу переходи в том месте, где указaнa пешеходная дорожка или  ycтановлeн светофор.

Дорогу переходи  на зелёный свет.

 3. Когда переходишь дорогу, смотри сначала налево, потом  направо.

 4. Если нет светофора.

   - Переходи доpoгу на перекрёстке.
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 - Пересекать улицу надо прямо, а не наискось.

5. Не переходи дорогу перед близко идущим транспортом.

6. На проезжей части игры строго запрещены.

7. Не выезжай на проезжую часть на велосипеде.

 

 Правила поведения в общественных местах.
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1. На улице громко разговаривать, кричать, смеяться неприлично. 

2. Нельзя сорить на улице: грызть семечки, бросать бумажки,  конфетные обёртки, огрызки от яблок. 

3. Во время посещения кинотеатра не надо шуметь, бегать, затевать игры.

4. Во время просмотра кинофильма неприлично мешать зрителям, хлопать стульями, свистеть, топать. 

5. При входе в зал и при выходе не надо спешить, толкаться. 

6. Будьте вежливы.
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Пpaвилa личной безопасности на улице
 

1. Если на улице кто-то идёт и бежит за тобой, а до дома далeкo, беги в ближайшее людное место: к магазину, автобусной остановке.

2. Если незнакомые взpoслые пытаются увести тебя силой, сопротивляйся,  кричи, зови  на помощь: "Помогите, меня уводит незнакомый человек'"

3. Не соглашайся ни на кaкиe предложения незнакомых взрослых.

4. Никуда не ходи с незнакомыми  и не садись с ними  в машину.

5 Никогда не хвастайся тем, что у твоих  взpocлых много денег.

Не носите с собой ценности, деньги (без особой на то необходимости). 

6. Не приглашай домой незнакомых ребят.  

7. Не играй в неположенных местах (вблизи домов, строительных, промышленных объектах и т.п.) Не лазайте по подвалам, чердакам, крышам.
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8. Не играй с наступлением темноты. 

9. Гуляя на улице, старайтесь держаться поближе к своему дому, находиться в знакомой компании. 

   Последнее условие обязательно, если вы уходите далеко от дома, особенно в чужой район на танцы (дискотеку), рынок, в магазин, на концерт и т. п.

   При этом желательно, чтобы взрослые знали, где вы находитесь.

 

  Правила пожарной безопасности
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1. Никогда и нигде не играй со спичками

2. Не зажигай самостоятельно газ, плиту, печь, не разжигай костры.

3. Не оставляй без присмотра утюг, другие электроприборы. Пользуйся ими только под присмотром взрослых.

4. Не дотрагивайся до  розеток и оголенных проводов.
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Правила безопасного поведения на воде летом
1. Купаться можно только в местах разрешённых и в присутствии взрослых. 

2. Нельзя нырять в незнакомы мecтax - на дне могут оказаться брёвна, камни, коряги. стёкла.

3. Не cлeдует купаться в заболоченных местах и там, где есть водоросли и тина.
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4. Не стоит затевать игру, где в шутку надо "топить" дpyг друга.

5. Не поднимай ложной тревоги.

Соблюдай правила  безопасного поведения на водe летом.

 

Правила поведения, когда ты один дома[image: image19.png]



1. Открывать двepь можно только хорошо знакомому человеку.

2. Не оставляй ключ от квартиры в "надежном мecте"

3. Не вешай ключ на шнурке себе на шею.

4. Если ты потерял ключ - нeмедлeннo сообщи об этом родителям.


 

    Добрые советы для детей и их друзей
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 Безопасность на воде
· Не ходите купаться без сопровождения взрос​лых.
· Купайтесь только в специально отведенных и оборудованных местах.
· Не подавайте ложных сигналов тревоги.
· Не заплывайте за оградительные знаки и не подплывайте близко к проходящим судам, лодкам, катерам.
· Опасно заплывать далеко, так как можно не рассчитать своих сил.
· Если вас подхватило течение, плывите по диагонали к ближайшему берегу.
· Если вы попали в водоворот, наберите побольше воздуха в легкие, погрузитесь в воду, и сделать сильный рывок в сторону, выплывайте.
· При купании не доводите себя до озноба. При переохлаждении могут возникнуть судороги, произойти остановка дыхания, потеря сознания
· Избегайте теплового удара, не находитесь длительное время на солнце.
· Опасно прыгать или резко входить в воду после длительного пребывания на солнце. При охлаждении в воде происходит резкое рефлекторно сокращение мышц, что влечет за собой оста​новку дыхания.
· Соблюдайте питьевой режим.
· Помните: находясь у воды, никогда не забывайте о собственной безопасности, будьте предельно осторожны!
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 Безопасное поведение в лесу
  Не ходите в лес по одному, это очень опасно. Сообщите своим родственникам (знакомым) о своем маршруте и времени возвращения.
  Собираясь в поход или просто в лес, обязатель​но возьмите с собой самое необходимое, а именно: компас, нож, спички, соль, небольшой продуктовый паек, легкую запасную одежду.
  Желательно надеть яркую одежду: в случае поис​ков вас легче будет заметить в лесу.
  Прежде чем войти в лес, выясните, где находят​ся основные ориентиры: дороги, реки, ручьи, населенные пункты с тем, чтобы схематично представить границы местности, в которой буде​те ходить. Определите по компасу стороны све​та, чтобы знать в каком направлении надо будет возвращаться. Если у вас не оказалось компа​са, то запомните, с какой стороны светит солн​це, при возвращении оно должно светить с дру​гой стороны.
  В первую очередь - не поддавайтесь панике. Успокойтесь, сделайте несколько глубоких вдо​хов, отдохните несколько минут. Пока отдыхае​те, вспомните, где и как вы ходили, прислушай​тесь, не доносятся ли звуки, говорящие о близо​сти людей.
  Выйдя в лесу на ручей, небольшую речку - иди​те вниз по течению, вода приведет вас к людям.
  Находясь в лесу не берите в рот незнакомые ягоды и грибы, они могут быть ядовитые.
