
Безопасность в летний период: как насладиться теплом 

без риска. 
 

Лето — это время отпусков, поездок на дачу, купания в реках и озёрах, 

долгих прогулок и отдыха на природе. Чтобы тёплые месяцы оставили 

только приятные воспоминания, важно помнить о правилах безопасности. 

Летний зной, открытая вода и активный отдых несут свои специфические 

риски. 

Вот ключевые аспекты, на которые стоит обратить внимание. 

Солнце: друг или враг? 

Солнечные лучи дарят витамин D и хорошее настроение, но их избыток 

опасен. 

- Избегайте пика активности. Старайтесь не находиться под прямыми 

солнечными лучами с 11:00 до 16:00, когда солнце наиболее агрессивно. 

- Используйте защиту. Наносите солнцезащитный крем (SPF 30–50) за 20 

минут до выхода на улицу и обновляйте его каждые 2 часа, а также после 

купания. Не забывайте про головной убор с полями и солнцезащитные очки. 

- Пейте больше воды. В жару организм теряет много жидкости. Носите с 

собой бутылку с чистой водой и пейте регулярно, даже если не чувствуете 

жажды. Откажитесь от сладких газировок и алкоголя — они усиливают 

обезвоживание. 

- Знайте симптомы теплового удара: головокружение, тошнота, слабость, 

головная боль, учащённый пульс. При первых признаках немедленно 

перейдите в тень или прохладное помещение, выпейте воды и обратитесь за 

помощью. 

Вода: правила хорошего отдыха 

Купание освежает, но требует максимальной концентрации. 

- Выбирайте оборудованные пляжи. Только там дно проверено водолазами, а 

на вышке дежурят спасатели. 

- Не переоценивайте свои силы. Не заплывайте за буйки, избегайте мест с 

сильным течением и водоворотами. 

- Никакого алкоголя. Спиртное на берегу и особенно перед плаванием — 

главная причина трагедий на воде. Оно нарушает координацию и притупляет 

чувство опасности. 

- Присматривайте за детьми. Дети у воды должны быть всегда в поле зрения 

взрослых и, по возможности, в специальных нарукавниках или жилетах. 

Природа: клещи, змеи и незнакомые растения 

 



Походы в лес и парк требуют бдительности. 

- Защита от клещей. Отправляясь в лес или на луг, надевайте светлую 

закрытую одежду, заправляйте штаны в носки. Используйте репелленты. 

После возвращения домой тщательно осмотрите себя и свою одежду. 

- Осторожно, грибы и ягоды! Никогда не пробуйте и не собирайте 

незнакомые вам дикорастущие плоды и грибы. Даже один ядовитый 

экземпляр может привести к тяжёлым последствиям. 

- Встреча со змеёй. Если увидели змею, не делайте резких движений, 

медленно отступите назад. Дайте ей уползти. 

Дача и пикник: огонь и электричество 

Отдых за городом тоже связан с рисками. 

- Разводите костёр правильно. Делайте это только в специально отведённых 

местах, вдали от деревьев и сухой травы. Никогда не оставляйте огонь без 

присмотра и обязательно тушите его водой перед уходом. 

- Электробезопасность. Проверяйте исправность проводки в дачном доме. 

Используйте уличные удлинители с соответствующей степенью защиты от 

влаги. 

- Опасность насекомых. Закрывайте бочки с водой, чтобы там не 

размножались комары. Осыпавшееся осиное гнездо лучше обходить 

стороной, не пытаясь сбить его палкой. 

Соблюдение этих простых правил поможет сделать ваш летний отдых 

по-настоящему безопасным и незабываемым. 


