AaMuHucTpauus ropoaa Pocrosa-na-/lony
YupasJieHue 1o JejiaM rpaxaaHCKOi 000pPOHBI

) | ‘-Ipe3BI)I‘lal7[HbIM CI/lTyaHI/IHM
npeaynpeKIaeT:
YTOBbI [MPA3JTHUK KPELEHUS TOCIIOAHS
HE OMPAYNJICS TPATEJMEM,

COBJIIOJJAUTE CJEJIYIOIIUE ITPABUJIA:

» OKyHalTeCh B ClieIMaIbHO 000pYI0BAaHHBIX MPOPYOsX y Oepera, Mo
IPUCMOTPOM CIiacaTesie U MEJIUKOB.

* [Iepen kynanvem B popyoOu pa3orperTe Teio, c/iejiaB Pa3MUHKY.

* K mpopy0Ou noaxoaure B y100HOM, HECKOIB3KOH 00YBH.

* [Ipocneaute 3a TeM, 4TOOBI JIECTHHUIIA JJISI CITyCKa B BOJly ObLia
YCTOMYHUBOU.

* OKyHalTeCh 1O 110, HE 3aMOYMB T'OJIOBY, UTOOBI N30€KaTh
pedIIEKTOPHOTO CY>KEHHSI COCYI0B TOJIOBHOTO MO3TA.

* Hukorna He HbIpsiiiTe B TpOpyOb BIIepe]l TOJIOBOM.

* He naxonurecs B ripopy0Ou 6osiee 1 MUHYTHI BO M30€kaHUE OOIIETO
MEePEOXITAXKICHUS OpraHU3Ma.

* Eciiu ¢ Bamu peOeHOK, CIeUTe 32 HUM BO BPEMsI €0 MOTPY>KEHUS B
popyOb.

* [Ipu BeIXOJIE 3 MPOPYyOH HOBUYKAM JIYUIIIE BOCIIOIH30BAThHCS UbECH-
I100 MOMOIIIBIO.

* [Tocne kynanus (OKyHaHUsI) pa3oTpuTe ce0si 1 peOeHKa MaXpOBBIM
MOJIOTEHIIEM U HAJIEHBTE CYXYIO OJCKIY.

* ]I yKperieHus MMMYHHUTETa U BO M30€KaHhe BO3MOYKHOCTU
NEePEOXJIAXK/ICHUS BBITIEHTE FOPSIYETo Yaro U3 MPEeABAPUTEILHO
MOATOTOBJIEHHOI'O TEPMOCa.
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B DKCTPEHHOH CHUTYAIIMHU 3BOHHTE - "112"!




	предупреждает:
	ЧТОБЫ ПРАЗДНИК КРЕЩЕНИЯ ГОСПОДНЯ
	НЕ ОМРАЧИЛСЯ ТРАГЕДИЕЙ,
	СОБЛЮДАЙТЕ СЛЕДУЮЩИЕ ПРАВИЛА:
	• Окунайтесь в специально оборудованных прорубях у берега, под присмотром спасателей и медиков.
	• Перед купанием в проруби разогрейте тело, сделав разминку.
	• К проруби подходите в удобной, нескользкой обуви.
	• Проследите за тем, чтобы лестница для спуска в воду была устойчивой.  • Окунайтесь по шею, не замочив голову, чтобы избежать рефлекторного сужения сосудов головного мозга.
	• Никогда не ныряйте в прорубь вперед головой.
	• Не находитесь в проруби более 1 минуты во избежание общего переохлаждения организма.
	• Если с вами ребенок, следите за ним во время его погружения в прорубь.
	• При выходе из проруби новичкам лучше воспользоваться чьей-либо помощью.
	• После купания (окунания) разотрите себя и ребенка махровым полотенцем и наденьте сухую одежду.
	• Для укрепления иммунитета и во избежание возможности переохлаждения выпейте горячего чаю из предварительно подготовленного термоса.

