ПОМОГИ СЕБЕ САМ
1.  Чистка зубов.

(Все дети выполняют порядок чистки зубов.)

1. Зубная щетка  располагается вдоль линии десен. Движения зубной щетки – сверху вниз. Тщательно чистить каждый зуб.

2. Очистить внутреннюю поверхность каждого зуба. Движения зубной щетки – сверху вниз.

3. Почистить жевательную поверхность каждого зуба. Движения зубной щетки – вперед назад.

4. Кончиком щетки почистить внутреннюю сторону передних зубов круговыми движениями.

5. Не забудьте почистить язык.

2. При первых признаках отравления лекарством:

1.   Позвоните в «скорую помощь» по телефону 03 и объясните, что с тобой  

      случилось, если нет телефона, обратитесь к соседям;

2.   Промойте желудок, выпив большое количество воды комнатной  

      температуры;

3.   Вызовите рвоту, глубоко заведя в глотку два пальца;

4.   Чтобы легче дышалось, лечь на живот.

3. При первых признаках пищевого отравления:
1.  Позвоните в «скорую помощь» по телефону 03 и объясните, что с тобой  

     случилось;

2.  Промойте желудок, выпив большое количество теплой кипяченой воды;

3.  Вызовите рвоту.

4. Если вы промокли, промочили ноги:

1.  Идите домой (в тепло);

2.  Переоденьтесь в сухую одежду;

3.  Сделайте ванночку для ног: растворите в горячей воде сухую горчицу и    

     опустите в раствор ноги;

4.  Выпейте горячего чая с медом или малиной.
5. Когда опасность рядом.
1.  Если вы устали или начали замерзать в воде, плывите к берегу.

2.  Если судорогой свело руку или ногу, отдохните лежа на спине, и   

     плывите к берегу.

3.  Если вы сомневаетесь, что сумеете самостоятельно добраться до берега,  

     поднимите руки вверх и машите, стараясь привлечь к себе внимание.

4.  Если вас подхватило течение, следуйте за ним, направляясь 

     к ближайшему берегу.

6. Если вас укусила собака:

1.  Промойте рану водой с мылом, чтобы устранить слюну животного;

2.  Наложите чистую повязку;

3.  Сообщите взрослым;

4.  Обратитесь к врачу.

7. Если вы отравились ядовитыми веществами:
1.  Вызовите врача и сообщите взрослым;

2.  Выпейте несколько стаканов воды (маленькими глотками);

3.  Вызовите рвоту (если отравились едкими жидкостями (отбеливатель,   

     уксус и т.п.) — рвоту вызывать не следует);

4.  Измельчите активированный уголь и выпейте.

8. Если вы отравились угарным газом:


1. Срочно выходите на воздух;


2. Положите холодный компресс на голову;


3. Понюхайте нашатырный спирт.

9. Если у вас тепловой удар:

  1. Перейдите в прохладное место;

  2. Ложитесь на спину, подложив под голову что-нибудь твердое;

  3. На лоб положите холодный компресс;

4. Выпейте воды.

10. Если у вас обморожение:


При общем обморожении: примите горячую ванну и после нее разотритесь сухим полотенцем; завернитесь во что-нибудь теплое, а потом разотрите тело сухой шерстяной тканью; выпейте горячего чаю. При местном обморожении: не допускайте быстрого нагревания переохлажденных участков тела; протрите спиртом отмороженные места, затем разотрите их мягкой сухой тканью до появления красноты и возвращения чувствительности; смажьте отмороженный участок несоленым жиром.  
11. При растяжение связок и вывиха костей:

 1. вызовите врача;

 2. туго перебинтуйте сустав, чтобы обеспечить неподвижность костей и   

     уменьшить отек тканей;

   3. приложите холодный компресс;

   4. спокойно посидите или полежите.

12. Подготовка и наложение холодного компресса:

1. Возьмите кусок марли или другой хлопчатобумажной ткани,  

    сложенной в несколько слоев;

2. Смочите холодной водой (лучше, если вода со льдом);

3. Отожмите;

4. Приложите к больному месту.

    Менять компресс надо через 2-3 минуты в течение 1-2 часов.

13. При открытом переломе:

1. Освободите от одежды место перелома;

2. Остановите кровотечение, прижав пальцами крупные кровеносные  

    сосуды выше и ниже раны;

3. Протрите кожу вокруг раны йодом, спиртом и наложите

    стерильную повязку.

14. При закрытом переломе:

1. Приложите холодный компресс;

2. наложите временную шину, прибинтовав ее к месту перелома, чтобы не  

    возникло смещения костей;

3. Исключите всякое движение.

15. Подготовка и наложение шины:

1. Приготовьте шины (дощечки, кусочки фанеры);

2. Приложите шины к сломанному месту так, чтобы обеспечить ему  

    спокойное состояние;

3. Прибинтуйте шину к сломанному месту.

16. Если вы ушиблись или порезались:

1. промойте место повреждения струей воды (лучше кипяченой);

2. продезинфицируйте ранку, поливая на нее струйкой бледно-розового раствора марганцовки;

3. кожу вокруг ранки смажьте настойкой йода или бриллиантовой зеленью;

4. наложите стерильную повязку.

17. Как правильно забинтовать рану:


1. Приложите конец бинта к ране, сделайте один полный оборот;
2. Сделайте два или три оборота ниже раны, два-три оборота на месте раны и заканчивайте перевязку после двух-трех оборотов выше раны;

3. Разрежьте конец бинта пополам и завяжите узел (только не над раной).

18. Если соринка попала в глаз:

1. Не трите глаз;

2. Налейте в миску воды и опустите в нее лицо;

3. Поморгайте глазами в воде несколько минут.

4. Если вода не вымыла соринку, прикройте глаз чистой салфеткой и отправляйтесь в поликлинику к врачу-окулисту.

19. Когда крошка попала в горло:

1. Наклонитесь вперед так, чтобы голова опустилась ниже плеч;

2. Попросите кого-нибудь ударить вас ладонью по спине

    (между лопатками) так, чтобы вызвать кашель.

3. Если постороннее тело выскочило, маленькими глотками

    выпейте половину чашки воды.
20. Если что – то попало в ухо:

Признаки: звон в ухе, ухо хуже слышит, острая боль.

- Обращайтесь к врачу.

