
 

 

РРЕЕККООММЕЕННДДААЦЦИИИИ  ППОО  ДДЕЕЙЙССТТВВИИЯЯММ  ГГРРААЖЖДДААНН  ВВ  ЭЭККССТТРРЕЕММААЛЛЬЬННЫЫХХ  
ССИИТТУУААЦЦИИЯЯХХ  ННАА  ВВООДДЕЕ  

ООббщщииее  ппррааввииллаа  ппооввееддеенниияя  ннаа  ввооддее::  
  

üü  ввооззддеерржжииттеессьь  оотт  ккууппаанниияя  вв  ннееииззввеессттнныыхх  ии  ннее  ппррееддннааззннааччеенннныыхх  ддлляя  ээттоойй  ццееллии  
üü  ввооддооееммаахх;;  
üü  ииззббееггааййттее  ккууппаанниияя  вв  ооддииннооччккуу;;  
üü  ннее  ккууппааййттеессьь  вв  ннееттррееззввоомм  ссооссттоояяннииии;;  
üü  ннее  нныырряяййттее  вв  ннееззннааккооммыыхх  ммеессттаахх;;  
üü  ннее  ззааппллыыввааййттее  ззаа  ббууййккии;;  
üü  ннее  ввыыппллыыввааййттее  ннаа  ссууддооввоойй  ххоодд  ии  ннее  ппррииббллиижжааййттеессьь  кк  ссууддаамм;;  
üü  ннее  ууссттррааииввааййттее  ииггрр  вв  ввооддее,,  ссввяяззаанннныыхх  сс  ззааххввааттааммии;;  
üü  ннее  ддооввооддииттее  ссееббяя  ддоо  ппееррееооххллаажжддеенниияя  ии  ппееррееууттооммллеенниияя;;  
üü  ннее  ооссттааввлляяййттее  ддееттеейй  уу  ввооддыы  ббеезз  ппррииссммооттрраа..  

ДДееййссттввиияя  вв  ээккссттррееммааллььнныыхх  ссииттууаацциияяхх::  
  
ЕЕссллии  ввыы  ууссттааллии  вв  ввооддее  ннее  ннуужжнноо  ттеерряяттььссяя  --  ссллееддууеетт  ссооххрраанняяттьь  ссппооккооййссттввииее  ии  

ввееррииттьь  вв  ссввооии  ввооззммоожжннооссттии  ддооппллыыттьь  ддоо  ббееррееггаа..  ППооввееррннииттеессьь  ннаа  ссппииннуу,,  ооттддооххннииттее,,  
ссппооккооййнноо  рраассппррааввиивв  ррууккии  ии  ннооггии,,  ззааккррыывв  ггллааззаа,,  ппооллоожжииттее  ггооллооввуу  ннаа  ввооддуу  ии  
рраассссллааббььттеессьь,,  ллиишшьь  ссллееггккаа  ппооммооггааяя  ссееббее  ууддеерржжааттььссяя  вв  ггооррииззооннттааллььнноомм  ппооллоожжееннииии..  
ННааббееррииттее  вв  ллёёггккииее  ввооззддууххаа,,  ззааддеерржжииттее,,  ммееддллеенннноо  ввыыддооххннииттее,,  ввооссссттааннооввииттее  ррооввннооее  
ддыыххааннииее,,  ппллыыввииттее  кк  ббееррееггуу..  

  
ЕЕссллии  уу  вваасс  ввооззннииккааеетт  ссууддоорроожжннооее  ссооккрраащщееннииее  
ммыышшцц  ббееддрраа::  ссооггннииттее  ннооггуу  вв  ккооллееннее,,  ссииллььнноо  ппрриижжммииттее  ррууккааммии  ппяяттккуу  ппоо  

ннааппррааввллееннииюю  кк  ссппииннее;;  
ккииссттеейй  рруукк::  ррееззккоо  ссжжииммааййттее  ии  ррааззжжииммааййттее  ппааллььццыы;;  
ммыышшцц  жжииввооттаа::  ээннееррггииччнноо  ппооддттяяннииттее  кк  жжииввооттуу  ккооллееннии  нноогг;;  
ииккрроонноожжнноойй  ммыышшццыы::  ппооддннииммииттее  ннооггуу  ннаадд  ппооввееррххннооссттььюю  ввооддыы,,  ээннееррггииччнноо  

ппооддттяяннииттее  ссттооппуу  ррууккааммии  кк  ссееббее..  
  
ЕЕссллии  ввыы  ппооппааллии  вв  ттееччееннииее,,  ссппооккооййнноо  ппллыыввииттее  ппоо  ттееччееннииюю,,  ввыыббееррииттее  ммеессттоо  ии  

ппррииббллииззььттеессьь  кк  ббееррееггуу..  
  
ЕЕссллии  ввыы  ууппааллии  вв  ввооддуу,,  ннааббееррииттее  вв  ллееггккииее  ббооллььшшее  ввооззддууххаа,,  ппррииммииттее  

ввееррттииккааллььннооее  ппооллоожжееннииее,,  ннее  ппооддддааввааййттеессьь  ппааннииккее,,  ссттааррааййттеессьь  ссппаассттииссьь  
ссааммооссттоояяттееллььнноо..  

  
ЕЕссллии  ввыы  ууввииддееллии  ттооннуущщееггоо  ччееллооввееккаа,,  ппооссммооттррииттее  ввооккрруугг,,  ннеетт  ллии  рряяддоомм  

ссппаассааттееллььннооггоо  ссррееддссттвваа..  ИИмм  ммоожжеетт  ббыыттьь  ввссее,,  ччттоо  ууввееллииччиитт  ппллааввууччеессттьь  ччееллооввееккаа  ии  
ччттоо  ввыы  вв  ссооссттоояяннииии  ддоо  ннееггоо  ддооббррооссииттьь..  

ППррииббллиижжааяяссьь  кк  ттооннуущщееммуу,,  ссттааррааййттеессьь  ууссппооккооииттьь  ии  ооббооддррииттьь  ввыыббииввшшееггооссяя  иизз  
ссиилл  ччееллооввееккаа..  ЕЕссллии  ээттоо  ууддааллооссьь,,  ии  оонн  ммоожжеетт  ккооннттррооллииррооввааттьь  ссввооии  ддееййссттввиияя,,  
ттооннуущщиийй  ччееллооввеекк  ддооллжжеенн  ддеерржжааттььссяя  ззаа  ппллееччии  ссппаассааттеелляя..  ЕЕссллии  ннеетт  --  ооббрраащщааттььссяя  сс  
нниимм  ннааддоо  жжеессттккоо  ии  ббеессццееррееммоонннноо..  ППооддппллыыввииттее  кк  ннееммуу  ссззааддии..  ЕЕссллии  ээттоо  ссддееллааттьь  
ннееллььззяя,,  ттоо  ссллееддууеетт  ппоодднныыррннууттьь  ппоодд  ннееггоо,,  ззааххввааттииттьь  ллееввоойй  ррууккоойй  ппоодд  ккооллеенноо  ппррааввоойй  
ннооггии,,  аа  ллааддооннььюю  ппррааввоойй  ррууккии  ссииллььнноо  ттооллккааттьь  ллееввооее  ккооллеенноо  ссппееррееддии  ии  ппооввееррннууттьь  



 

 

ттооннуущщееггоо  кк  ссееббее  ссппиинноойй..  ППррооппууссттииттее  ссввооюю  ррууккуу  ппоодд  ммыышшккуу  ппррааввоойй  ррууккии  ттооннуущщееггоо  
ии,,  ккррееппккоо  ззааххввааттииттее  ееггоо  ррууккуу  ии  ппллееччоо,,  ввссппллыыввииттее  сс  нниимм  ннаа  ппооввееррххннооссттьь..  

ООттббууккссииррууййттее  ттооннуущщееггоо  вв  ббееззооппаассннооее  ммеессттоо..  ВВ  ссллууччааее,,  еессллии  ттооннуущщееммуу  
ччееллооввееккуу  ууддааллооссьь  ссххввааттииттьь  вваасс  ззаа  ррууккии,,  шшееюю  ииллии  ннооггии,,  ооссввооббоожжддааййттеессьь  ии  
ннееммееддллеенннноо  нныырряяййттее  --  ииннссттииннкктт  ссааммооссооххррааннеенниияя  ззаассттааввиитт  ппооттееррппееввшшееггоо  вваасс  
ооттппууссттииттьь..  

ЕЕссллии  ччееллооввеекк  уужжее  ппооггррууззииллссяя  вв  ввооддуу,,  ннее  ббррооссааййттее  ппооппыыттоокк  ннааййттии  ееггоо  вв  
ггллууббииннее,,  аа  ззааттеемм  ввееррннууттьь  кк  жжииззннии..  ЭЭттоо  ммоожжнноо  ссддееллааттьь,,  еессллии  ууттооннууввшшиийй  ббыылл  вв  ввооддее  
ооккооллоо  66  ммииннуутт..  

  
ООккааззааннииее  ппееррввоойй  ппооммоощщии::  
ППооссттррааддааввшшееггоо  ддооссттааввииттьь  ннаа  ббеерреегг  ииллии  ппоодднняяттьь  вв  ллооддккуу..  
ППооллоожжииттьь  ппооссттррааддааввшшееггоо  ннаа  ссввооее  ккооллеенноо,,  ббррееввнноо,,  ссллоожжееннннууюю  ввааллииккоомм  

ооддеежжддуу,,  ллииццоомм  ввнниизз  ии,,  ссииллььнноо  ннаажжаавв,,  ввыыппллеессннууттьь  ввооддуу  иизз  жжееллууддккаа  ии  ддыыххааттееллььнныыхх  
ппууттеейй..  

ППааллььццеемм,,  ооббееррннууттыымм  вв  ппллааттоокк,,  ррааззжжааттьь  ппооссттррааддааввшшееммуу  ггууббыы,,  рраассккррыыттьь  рроотт,,  
ооччииссттииттьь  нноосс  ии  ггллооттккуу  оотт  ппеенныы,,  ггрряяззии  ии  ттиинныы..  

УУллоожжииттьь  ппооссттррааддааввшшееггоо  ннаа  ссппииннуу  ннаа  ттввееррддууюю  ппооввееррххннооссттьь,,  рраассссттееггннууттьь  ееммуу  
ппоояясс  ии  ввееррххннииее  ппууггооввииццыы  ии  ннааччааттьь  ддееллааттьь  ииссккууссссттввееннннооее  ддыыххааннииее::  

--  ввссттааттьь  ннаа  ккооллеенноо  ссллеевваа,,  ммааккссииммааллььнноо  ззааппррооккииннууттьь  ггооллооввуу  ппооссттррааддааввшшееггоо,,  
ссммеессттииттьь  ччееллююссттьь  ввппеерреедд  ии  рраассккррыыттьь  ееммуу  рроотт;;  

--  ссддееллааттьь  ггллууббооккиийй  ввддоохх,,  ппррииллоожжииттьь  ссввооии  ггууббыы  кк  ггууббаамм  ппооссттррааддааввшшееггоо  ((ччеерреезз  
ппллааттоокк  ииллии  ммааррллюю))  ии  сс  ссииллоойй  ввыыддооххннууттьь  ввооззддуухх..  ННооззддррии  ппооссттррааддааввшшееггоо  ппррии  ээттоомм  
ннааддоо  ззаажжааттьь  ррууккоойй..  ВВыыддоохх  ппррооииззооййддеетт  ссааммооссттоояяттееллььнноо..  

ЕЕссллии  уу  ппооссттррааддааввшшееггоо  ннее  ббььееттссяя  ссееррддццее,,  ииссккууссссттввееннннооее  ддыыххааннииее  ссооччееттааттьь  сс  
ннаарруужжнныымм  ннееппррееррыыввнныымм  ммаассссаажжеемм  ссееррддццаа::  

--  ооддннуу  ллааддоонньь  ппооллоожжииттьь  ппооввееррхх  нниижжннеейй  ччаассттии  ггррууддиинныы  ((нноо  ннее  ннаа  ррееббрраа)),,  
ддррууггууюю  ллааддоонньь  --  ппооввееррхх  ппееррввоойй  ннааккрреесстт;;  

--  ннааддааввииттьь  ннаа  ггррууддииннуу  ззааппяяссттььяяммии  ннаа  33--55  ссмм  ии  ооттппууссттииттьь;;  
--  ччеерреезз  ккаажжддооее  ввддууввааннииее  ввооззддууххаа  ддееллааттьь  44--55  ррииттммииччнныыхх  ннааддааввллиивваанниийй..  
ЕЕссллии  ппооммоощщьь  ооккааззыыввааюютт  ддвваа  ччееллооввееккаа  --  ооддиинн  ддееллааеетт  ииссккууссссттввееннннооее  ддыыххааннииее,,  

ддррууггоойй  --  ммаассссаажж  ссееррддццаа  
ССнняяттьь  ооддеежжддуу  ии  ээннееррггииччнноо  рраассттееррееттьь  ккоожжуу  ккааккиимм--ллииббоо  ссууххиимм  ммааттееррииааллоомм  

ииллии  ооддеежжддоойй  ддлляя  ббыыссттррееййшшееггоо  ввооссссттааннооввллеенниияя  ккррооввооооббрраащщеенниияя..  
ССооггррееттьь  ппооссттррааддааввшшееггоо  ((ууккууттааттьь  вв  ттееппллыыее  ввеещщии))..  


