INAMSITKA
IIpaBuia 0e30macHOCTH
BO BpeMsl JIETHEr 0 OTAbIXa Y BO/bI

YBaxaemble sxxutesn Boarorpaaa!
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Jlydmiee BpeMsi KymaHusl - YTPEHHHE M BEUEpPHHUE YacChl, KOTJa COJIHIIE IPEET, HO HE
#oxeT. HaunmHaiTe KynajapHbIM CE30H JMIIb TOTAA, KOTIa TEMIEPATypa BO3AyXa YCTAHOBUTCS
B npenenax oT 20 mo 23 rpaxycoB mo Llenscuto, a Boabl ot +17 mo +19 rpamycoB mo
Lenbcuro. JlnurensHoe mpedbiBaHue B X00AHOU Boje (Hike +17°C) y HETpEeHHPOBAHHOTO
YeJloBEeKa BBI3BIBACT MEPEOXJIaXKICHUE, TMPOCTYAHbIE 3a0oneBaHus. Haxomutbcs B Bojne
cienyeT He Oonbire 20 muHyT. Hukorna He moBoaute cedst 10 03H00A: MPH MEPEOXIIAKICHUN
MOT'YT BO3HUKHYTh CYAOPOTH, IMPOU30NTH OCTAHOBKA AbIXaHUSA, MOTEps CO3HaHus. Jlydie
UCKYIAaThCsl HECKOJbKO pa3 mo 10-15 mMuHyT, a B mepepbiBax MeXAy KylNaHUEM aKTHBHO
MOJIBUTAThCSA, TOWTpaTh B BOJEHOON, OagMUHTOH. Ecim BBl CHJIBHO pPa3ropsUMIINCH,
BCIIOTENIH, 00S3aTEIBHO OCTHIHBTE, MPEXK]IC YEM CHOBA BOWTH B BOIY.

Oco0eHHO BHIMATEIBHBI K CBOEMY CAaMOYYBCTBHUIO JOJDKHBI OBITh JIFOU, CTPAIAIOIINE
CEPJIEYHO-COCYTUCTHIMH 3a00JIEBAHUSIMH, TIEPEIIEANINMHA B XpOHUYECKyI0 opmy. Bpems ux
npeObIBaHUS B BOJIE OrpaHU4eHO 2-3 MuHyTaMu. OTABIXaTh UM HYKHO TOJIBKO TIOJT HABECOM,
B TCHH.



HempoctutenpHas XajmaTHOCTh - KylmaHWE TIPH  HEIOMOTAaHWHW, TIOBBIICHHOM
TeMIlepaType, mo- HempocturensHas XalaTHOCTh - KylTaHUE TIPH HEIOMOTAaHUH, TIOBBIIIICHHON
TeMIepaType, MOCJ€ HEJaBHO NEPEHECEHHOTO 3a00NieBaHUs, MPOIOJDKUTENBLHOTO Oera,
ObIcTpoli X0b0bI. KymaHue B 3TUX Cllydasx MOXKET CIIOCOOCTBOBATh PEIHUINBY, TOBTOPEHUIO
3a00JIeBaHUs WM BO3SHUKHOBEHHUIO HOBOTO.

3aropats ayuie ¢ 9.00 7o 11.00 u ¢ 16.00 no 18.00 yacoB (B nepuoa HaUMEHbIIIEH
aKTUBHOCTH yJIbTpaHUOJETOBBIX Jiydei). [IpuHMMAas COJIHEYHBIC BaHHBI, 005A3aTEIHHO
HaJICHbTE Ha TOJIOBY JIETKOE KEIH, MaTepyaTylo, COJIOMEHHYIO MaHamy. M30eraiite Tyrux,
IJIOTHO 3aKPBIBAIOIINX TOJIOBY MOBS30K. ECIIM rOJIOBY HE 3alTUTUThL OT COJHEYHBIX JIYUICH, TO
MO>XHO TIOJYYUTh COJHEUHBIH ymap. He 3a0ynbre ¥ COJIHIIG3AIMTHBIE OYKH - OHU
MPEIOXPAHAT CIU3UCTYIO 000JI0UYKY T1a3a OT BOCTIAJIICHUSI.

Jlyame Bcero moiTM Ha O0O0OPYAOBaHHBIA IUISDK, T/I€ OE30MacHOCTh Ha BOJC
oOecrieynBarOT pPaOOTHHWKHW CITacaTeIbHBIX CTAaHIMA H TOCTOB. Ecimum Takoro Iuispka
MOOJIM30CTH HET, U BBl OTJIBIXAaeTEe BJAIM OT HACCJICHHBIX ITyHKTOB, /ISl KyHaHUS HE00X0UMO
BBIOpaTh MOIXOSIIEe MECTO. YJ00HEe BCEro OCTaHABIMBATHCSA HA IMOJIOTOM IECYAHOM
oepery.

B Boay BXOIUTE OCTOPOIKHO, HUKOTJA HE MPBITATE ¢ HE3HAKOMOT'0 Oepera — MOYHO
yJIapUTHCS TOJIOBOM O JTHO, O KOPSITH, 3aTOIICHHBIC CTBOJIBI JCPEBHEB WJIH JAPYTHC MPESIMETHI,
Haxoxasmuecs Ha qHe. He 3aruibiBaiiTe maneko, BBl MOKETE HE paccuuTaTh CBOMX CHIL Ecim
MIOYYBCTBYETE YCTAJIOCTh, HE TEPSHUTECh, HE CTPEMUTECH OBICTPEE JOIUIBITH 0 Oepera, JTydiie
OTJIOXHUTE Ha Boje. JIJI1 3TOro Ha/lO JIedyb Ha CIIUHY U MOJICPKUBATh ce0s1 Ha MMOBEPXHOCTH
JICSTKUMU JIBKCHUSAMHU PYK W HOT. Korja mouyBCcTByeTe, UTO OTJOXHYJIH, CIIOKOWHO TUTBIBUTE
K Oepery.

Ecnu Bac 3axBaTwiio TedeHHEM, HE MBITAUTECh ¢ HUM OOpoThcs. [LmbiBUTE BHU3 TO
TEYEHHUIO, IIOCTENEeHHO, M0 HEeOONbIIUM YIJIOM, MEHSS HalpaBlIeHHE, IOCTETIEHHO
pUOJIKAICh K Oepery.

SANNPELHIAETCHA:

a) KymaTbCs B MECTaX, I'JIeé BBICTABIICHBI HIUTHI (QHIIJIATH) C MPEAYNPEKACHUSIMU U
3anpeniaouMMy 3HaKaMu U HaATHCSIMU;

0) 3arIbIBaTh 3a OyHKH, 0003HAYAIOIIME TPAHUITGI VIABAHUS;

B) MOAIUIBIBATH K MOTOPHBIM W TAPYCHBIM CyJaM, BECEIbHBIM JIOAKAM U JPyTrUM
TJIaBaTENIbHBIM CPEICTBAM;

r) TOpbIraTh B BOAY C KaTepoB, JOJOK, MNPUYANOB, a TaKXKE COOPYXKEHUH, HE
MIPUCTIOCOOJICHHBIX JIJISl ATUX LIETICH;

1) 3arpsA3HSATH U 3aCOPSITh BOJIOEMBI U OEpeT;

€) pacnuBaTh aJKOTOJbHBIC HATUTKU U KYNAThCS B COCTOSTHUY OTbSHEHHUS;

) PUBOJUTH C COOO0M CO0AK U APYTHX KUBOTHBIX;

3) MO/1aBaTh CUTHAJIBI JIOKHON TPEBOTH;

M) IUlaBaTh Ha JOCKaX, OpeBHAax, JieKakax, aBTOMOOWIIBHBIX KaMmepax U JpYyrux
MpeIMeTax, MPeICTABISIOMIUX OMACHOCTD IS KYTTatOIINXCS .

B 2022 rony Ha Tepputopum ropoja-repos Bosarorpama omnpeneneHsl  ClIeAyromue
30HBI OT/IbIXa HACEJICHUS Y BOJBI:

B Tpakropo3aBoackom paiioHe:

npaBbiii Oeper p. Boarum nampotuB otenst «Crapt» (ya. um. ['pammu, a. 4), 6e3
KyTaHUsl.



B CoBerckom paiione - mpaBblid Oeper p. Boisru, nHaGepexnas um. Tymaka, 6e3
KYIIaHUS.

B KuposckoM paiione - nieBbiii 6eper p. Bonru, o. CapnuHCKuil ¢ KynaHueMm.

B KpacnHoapmeiickom paiioHe - mpaBblii Oeper p. Bonru, mecuanas koca ceBepo-
3anagHed Maska rnoxyoctpoa CapenTCKuil ¢ KylaHUEM.

- eAMHBbIH TeJIe()OH BHI30BA IKCTPEHHBIX ONIEPATUBHBIX CJIIYkKO «112»,
- cay:x0bl1 cnacenust Boarorpaga — «089»

EJIMHBIN TEJE®OH BEI30BA SKCTPEHHBIX OITEPATUBHBIX CIIYXB 112

Komurer rpaxaaHcKoi 3a10MThI HACeJICHUSA
aaMuHUCTpaunu Boarorpana



	Загорать лучше с 9.00 до 11.00 и с 16.00 до 18.00 часов (в период наименьшей активности ультрафиолетовых лучей). Принимая солнечные ванны, обязательно наденьте на голову легкое кепи, матерчатую, соломенную панаму. Избегайте тугих, плотно закрывающих г...
	Лучше всего пойти на оборудованный пляж, где безопасность на воде обеспечивают работники спасательных станций и постов. Если такого пляжа поблизости нет, и вы отдыхаете вдали от населенных пунктов, для купания необходимо выбрать подходящее место. Удоб...
	В воду входите осторожно, никогда не прыгайте с незнакомого берега — можно удариться головой о дно, о коряги, затопленные стволы деревьев или другие предметы, находящиеся на дне. Не заплывайте далеко, вы можете не рассчитать своих сил. Если почувствуе...
	Если вас захватило течением, не пытайтесь с ним бороться. Плывите вниз по течению, постепенно, под небольшим углом, меняя направление, постепенно приближаясь к берегу.
	ЗАПРЕЩАЕТСЯ:

