МБУ ДО «ДЮСШ Камешкирского района»
Общие правила безопасности

по зимним видам спорта  

и 

в зимнее время 
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ПАМЯТКА НАСЕЛЕНИЮ

Как сохранить тепло и не стать причиной пожара

Традиционно с наступлением холодов, увеличивается и количество бытовых пожаров. В основном они происходят по причинам связанным с использованием электрических, и газовых отопительных приборов, печного оборудования. Люди за теплые месяцы теряют навыки в обращении с нагревателями, забывают о мерах предосторожности.

Обращаемся к жителям благоустроенных квартир и частного сектора. ПОМНИТЕ: тепло в доме зависит, в том числе от отсутствия утечек в подвале, от отремонтированных окон, от заклеенных на зиму рам, от герметизации чердака - все это источники потерь тепла.

Чтобы избежать пожаров, просим жителей выполнять профилактические мероприятия:

- следите за исправностью газового оборудования, отопительных печей, электропроводки, выключателей, розеток;

- если пользуетесь отопительными электрическими приборами, содержите их в исправном состоянии, ставьте их подальше от штор, мебели, обоев и других горючих материалов на несгораемых подставках;

- не пользуйтесь самодельными электронагревателями;

- не включайте в одну розетку несколько электроприборов повышенной мощности, это приводит к перегрузке в электросети;

- не применяйте самодельные электронагревательные приборы;

- перед уходом из дома на длительное время, убедитесь, что все электронагревательные и осветительные приборы отключены;

- исключите возможность пользования любыми отопительными приборами малолетним детям и лицами, незнакомыми с порядком их безопасной эксплуатации;

- при появлении в доме запаха газа, запрещается использование электроприборов, включение освещения. Выключите все газовые приборы, перекройте краны, проветрите все помещения, включая подвалы. Проверьте, плотно ли закрыты все краны газовых приборов. Если запах газа не исчезает, или, исчезнув при проветривании, появляется вновь, вызывайте аварийную газовую службу (по телефону «04» вне загазованного помещения);

- если у вас печное отопление: все сгораемые предметы должны находиться подальше от печи; дрова должны быть по размерам топливника; топите печь всегда с закрытой дверцей; очищайте дымоходы от сажи минимум 1 раз в 3 месяца в течение всего отопительного периода; предтопочный лист перед печкой должен быть размером не меньше, чем 50х70 см; не располагайте дрова и горючие материалы на нем; ни в коем случае не разжигайте печь горючими веществами (бензином, керосином и др.); золу, которую вы выгребаете из топки, удаляйте в безопасное место;

- будьте внимательны к детям, не оставляйте малышей без присмотра.

Если пожар все же возник, то:

· действуйте спокойно и рассудительно, не поддавайтесь панике;

· известите пожарную службу (по телефонам «01», или «112»): четко сообщите свой адрес;

· отключите газ и электричество;

· в начальный период возгорание можно потушить подручными средствами, только не пытайтесь гасить горящие нефтепродукты водой, если горит электроприбор - отключите его от сети;

·  своевременно покиньте здание, помогите выйти из опасной зоны маленьким детям и пожилым людям. Убегая из горящего помещения, обязательно закройте за собой двери и окна, иначе от притока свежего воздуха пожар разгорится еще быстрее;

· если лестничные клетки задымлены, оставайтесь в квартире: закройте двери и окна, законопатьте щели и окна мокрыми тряпками, держитесь у окна, чтобы снаружи Вас было видно;

Будьте осторожны! Помните, что от этого зависит не только сохранность вашего имущества, но и ваша жизнь, жизнь и здоровье ваших близких

МКУ «Управление ГОЧС г. Кимры»
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ПАМЯТКА НАСЕЛЕНИЮ

Грипп и простудные заболевания
Грипп, простуда, ОРВИ. Виновниками острых респираторных вирусных инфекций могут стать более трехсот разновидностей вирусов и бактерий. Поэтому не будем вдаваться в отличительные подробности. Прежде всего, нас интересуют общие тенденции по предотвращению распространения и облегчению симптомов заболевания.
Распространение заболевания
Наиболее часто «простудные» заболевания отмечаются у людей со сниженным или ослабленным иммунитетом, а также у тех, кто вынужден бывать в общественных местах.

Основной путь распространения вирусов гриппа, ОРВИ, ОРЗ – воздушно-капельный. Капельки слизи, образовавшиеся при кашле и чихании инфицированного, попадают в органы дыхания находящихся рядом людей. Вирус в воздухе сохраняет заражающую способность от 2 до 9 часов. Заражение возможно и тогда, когда человек касается таких респираторных капелек руками, а затем – собственного носа или рта.
Предупредительные меры для предотвращения заболевания:
· Не отказывайтесь от предложенной вакцинации.

· Во время подъёма заболевания вирусными инфекциями ограничьте посещение мест массового скопления людей.

· При выходе из дома наносите на слизистые оболочки носа оксолиновую мазь или другие профилактические препараты.

· Если в общественном месте видите явно больного человека, старайтесь не приближаться к нему ближе, чем на 1 метр.

· Проводите закаливание организма. Соблюдайте режимы питания, сна, труда и отдыха.

· В опасные сезоны не пренебрегайте средствами, укрепляющими иммунитет (известные домашние средства: мёд, лук, чеснок, квашеная капуста и др. продукты с повышенным содержанием витаминов).

· В период эпидемии промывайте нос и полоскать горло 2-3 раза в сутки.
· Выходя на улицу, одевайтесь в соответствии с погодой, не забывайте предусмотреть защиту ног от промокания  и замерзания.
Если заболевания избежать не удалось:
· При подозрении на инфекцию, вызванную вирусом гриппа, вызовите на дом участкового врача или при очень тяжелом состоянии – скорую помощь;

· Обеспечьте максимальную изоляцию больного от членов семьи;

· Больные гриппом не должны покидать дом (если это не связано с лечением) пока они являются распространителями инфекции (семь дней – для взрослых, для детей – более 7 дней). У больных не должно быть посетителей кроме медицинского работника;

· При кашле и чихании больные должны прикрывать нос и рот (лучше одноразовыми салфетками);

· Всем домочадцам при контакте с заболевшим необходимо носить медицинские маски, часто мыть руки с мылом;

· Нужно по возможности чаще проветривать комнату больного, регулярно проводить влажную уборку;

· Больным необходимо увеличить потребление жидкости (вода, бульон и т.д.), чтобы избежать обезвоживания, больше отдыхать;

· Для облегчения состояния больного необходимо строго выполнять назначения врача по приему лекарств.
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ПАМЯТКА НАСЕЛЕНИЮ

На улицах зимой

В холодное время года количество опасностей на улицах увеличивается. Должно меняться и поведение людей.
1. Чередующиеся оттепели и похолодания приводят к образованию гололедных явлений:

· передвигайтесь осторожно, медленным шагом, старайтесь идти по посыпанным песком участкам, избегайте места, покрытые льдом;

· чтобы не торопиться выходите из дома пораньше;

· особенно внимательно будьте на автобусных остановках – там часто образуется ледяная колея и покатый бруствер.

2. Снегопады, оттепели и морозы становятся виновниками нависающих с крышь сосулек и больших глыб снега:
· не стойте под выступающими частями домов, на которых образовались ледяные глыбы или сосульки;

· при передвижении по тротуарам, держитесь подальше от зданий;

· если опасные участки на тротуарах обозначены барьерной лентой, лучше перейти на противоположную часть улицы.

3. Особенно осторожными и внимательными нужно быть на проезжей части дороги. Это касается и пешеходов и водителей. В холодное время года к обычным опасностям на дороге прибавляются многие другие явления:

· из-за гололеда тормозной путь автомобиля увеличивается;

· видимость на дорогах ухудшается из-за снегопадов, короткого светового дня и сугробов на обочинах;

· зимняя одежда (воротники, капюшоны) тоже способствуют уменьшению обзора дороги и слышимости для пешеходов;

· зимой у людей часто может быть снижена реакция, рассеяно внимание.
С учетом всего этого:

· пешеходам и водителям нужно быть более внимательными;

· водителям необходимо снижать скорости движения;

· пешеходам не выскакивать неожиданно на проезжую часть из-за сугробов и не стоять близко к буксующим автомобилям;

· чтобы не бать рассеянными необходимо хорошо высыпаться.

Будьте внимательны и осторожны!

Берегите себя!
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ПАМЯТКА НАСЕЛЕНИЮ

Безопасность при занятиях зимними видами спорта

Общие правила безопасности

· При занятиях зимними видами спорта и даже просто при прогулках в холодное время года необходимо соблюдать тепловой режим.

· Минимальные рекомендуемые температуры для проведения занятий на открытом воздухе для учащихся различных возрастов: - до 13 лет – 12оС; 14 – 15 лет -15оС; 16 – 18 лет -16оС и при ветре до 2 м/сек., при усилении скорости ветра  на 3 – 4 м/сек. минимальная температура увеличивается на 2оС,при скорости ветра более 8 м/сек. не рекомендуется проводить занятия на открытой местности.

· Для занятий спортом и прогулок необходимо одеться по погоде: одежда и обувь должны с одной стороны защищать от холода и ветра, с другой стороны – не сковывать движения. Не забывать защитить руки варежками или перчатками.

· При занятиях специальными видами спорта (сноуборд, горные лыжи и пр.) для защиты и безопасности применяется и специальное снаряжение: шлемы, пластиковые панцири, шорты, перчатки, наколенники и налокотники.

· Перед занятиями (прогулками) проверьте исправность инвентаря: лыжи и их крепления, лыжные палки, санки, коньки и пр.

· Старайтесь заниматься любым видом зимнего спорта в компании друзей, чтобы было кому прийти на помощь в случае необходимости. Для этих же целей возьмите с собой мобильный телефон.

· Не нужно лихачить и стремиться повторить те трюки, которые вы видели по телевизору или в исполнении более подготовленных друзей.

· Не допускайте переутомления или переохлаждения. Если почувствовали боль или усталость, необходимо прекратить занятия.
Безопасность при катании с горы на санках

· Предварительно убедитесь в безопасности горки. Она не должна быть слишком крутой, желательно, чтобы снег или лёд покрывал её равномерно. Спуск с горки не должен выходить на проезжую часть или на водоём. На трассе движения не должно быть препятствий (деревьев, кустов, заборов и др.).

· Во избежание травм нельзя кататься с горки на санках стоя или лёжа на животе.

· На многолюдной горке обязательно соблюдайте дисциплину и последовательность.

Безопасность при катании на лыжах

· Правильно подберите лыжи по росту и по весу.
· Подберите лыжную мазь по погоде.

· При катании на лыжах с горы придерживайтесь правил безопасности при катании с горы на санках.

Безопасность при катании на коньках

· Коньки должна быть надёжно прикреплены к обуви и хорошо наточены.
· Для перемещений вне катка используйте специальные чехлы.

· Главная опасность при катании на коньках – падение об лёд. Основная ваша защита – отработанная техника катания и осторожность.




ПАМЯТКА





По первому льду





Ежегодно случаются трагические происшествия, когда люди погибают, провалившись под лед. Выход на лед водоема опасен всегда, но в период ледостава (ранней зимой или поздней осенью) и весеннего таяния опасность возрастает в разы. Лед манит детей и взрослых. Можно порыбачить, поиграть на льду, полюбоваться прозрачным стеклом бывшей воды, наконец, можно намного сократить путь.


Толщина и прочность льда зависят от температуры воздуха, продолжительности морозов, условий конкретного водоема (состава воды, скорости течения, глубины и пр.). При температуре 00С прочность льда в 10-12 раз слабее, чем при температуре –50С. Лед толщиной 5 сантиметров выдерживает нагрузку одного человека, 8 сантиметров – двух, 12 сантиметров – семерых стоящих рядом людей. Но при всех прочих равных условиях на одном и том же водоеме можно встретить чередование льдов, которые при одинаковой толщине обладают различной прочностью и грузоподъемностью.


В ясный солнечный день прочность льда падает. Бывает так: утром, скрепленный ночным холодом, лёд способен выдерживать значительную нагрузку, но днем становится пористым и очень слабым, хотя сохраняет достаточную толщину.


Температура воды 2-30С оказывается смертельной для человека через 10-15 мин, а при температуре воды минус 20С - смерть может наступить через 5-8 мин. Учитывая все приведенные факторы, делаем вывод, что человек в зимнее время может погибнуть в воде в результате: утопления, холодного шока, а также от переохлаждения.


Чтобы не оказаться в опасной ситуации на водоеме зимой, помните и выполняйте следующие ПРАВИЛА:


1. Прежде чем выйти на лед, убедитесь в его прочности (только не ударом ноги, стоя на льду, а ударом палки впереди себя).


2. Если появились малейшие признаки непрочности льда: треск, прогибание, появление воды на поверхности льда немедленно вернитесь на берег, идите с широко расставленными ногами, не отрывая их от поверхности льда, в крайнем случае - ползите; 


3. Внимательно следите за детьми, чтобы они не допускали шалостей у водоема и не спускались на лед!


4. Обходите площадки, покрытые толстым слоем снега: под снегом лед всегда тоньше.


5. Осторожно спускайтесь с берега - лед может неплотно соединяться с сушей, возможны трещины, подо льдом может находиться воздух.


6. Провалившись в воду, постарайтесь упереться ногами в противоположную кромку льда, вытяните вперед руки и вылезайте на лёд с той стороны, откуда пришли. Выбравшись из воды, откатывайтесь подальше от полыньи.


7. Выходя на ловлю рыбы со льда, примите некоторые советы:


- хорошо иметь с собой лыжи и передвигаться на них. Лыжи должны легко сниматься;


- не пробивайте рядом много лунок, и уж тем более не пробивайте лунки на переправах;


- не собирайтесь большими группами в одном месте;


- не ловите рыбу у промоин, как бы ни был хорош там клев;


- всегда имейте под рукой прочную веревку длиной 12—15 метров.











ПАМЯТКА





Если вы провалились под лед





��
Если под вами проломился лед:


Не барахтайтесь беспорядочно. Постарайтесь удержаться от погружения в воду с головой, для чего широко раскиньте руки по кромке льда. Без резких движений постарайтесь выбраться на лед, наползая на его край грудью и поочередно вытаскивая ноги. Главная тактика здесь – использовать свое тело для наиболее широкой площади опоры.


Выбираться необходимо в ту сторону, откуда вы пришли. Выбравшись, не вставая, переместитесь подальше от опасного места.�
�



При оказании помощи попавшему в беду человеку приближайтесь к нему ползком. Для распределения давления на лед используйте доски, лыжи, лестницу, фанеру. Приблизившись на 4-5 метров, бросайте пострадавшему веревку, шест, багор, шарф, ремень, затем, медленно отползая, вытягивайте повалившегося на прочный лед.�
��
�



��
Если на оказание помощи прибыло несколько человек, то можно применить следующий способ: Лежа на животе, они образуют цепь, распределяя свою тяжесть на возможно большую поверхность льда, причем каждый держит лежащего перед собой за ноги; первый из цепочки бросает провалившемуся какой-либо предмет, удерживая его за конец. Провалившегося нужно тянуть вместе с доской или другим поданным предметом, на котором он лежит или за который держится. Главное при этом виде спасания - умение приблизиться к утопающему по слабому или потрескавшемуся льду, помочь ему выбраться на лед и дойти по нему до берега�
�



Извлеченного из холодной воды человека необходимо немедленно переодеть в сухую одежду. Если вы один и у вас нет сухой одежды, снимите мокрую, отожмите и наденьте на себя. На голое тело при этом предпочтительнее надевать шерстяные вещи (они телом согреваются быстрее).
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