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Передмова 

 Сучасна цивілізація є великим джерелом знань та 
матеріальних цінностей, проте разом із цим приховує в 
собі багато небезпеки. Людина протягом всього свого 
життя змушена зустрічатися із багатьма перешкодами на 
своєму шляху. Безліч ситуацій, з якими ми стикаємося, 
мають схожий характер, разом з цим нам складно точно 
передбачити, коли відбудеться та чи інша подія.  

 Всім давно відомо, що війни та природні 
катастрофи трапляються з дуже давніх часів. Якщо 
подивитись правді у вічі, то ми побачимо, що від другої 

світової війни пройшло не так і багато часу. Друга світова 
війна закінчилась в 1945 році, а це всього 69 років назад. 

 Багато аналітиків, футурологів, віщунів та 
історичних джерел пророкують серйозні зміни на земній 
кулі. Це й не дивно. Панівна антропоцентрична філософія 
вже призвела нашу цивілізацію до порогу глобальної 
економічної та екологічної кризи. Зрозуміло, що 
подальше незбалансоване використання ресурсів і 
зростання їх споживання загрожує соціальними 
конфліктами, в т.ч. військового характеру. В той же час 
сучасні засоби знищення стають дедалі більш 
руйнівними, що штовхає людство і планету загалом при 
будь-якій масштабній війні на межу існування. 

 Не потрібно засмучуватись! Нам треба пройти з 
гордістю всі уроки долі. Багато подій, які відбуваються на 
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планеті, мають циклічність. Ознайомившись зі світовою 
історією, це можна помітити неозброєним оком.  

 Дані рекомендації сформовано на основі 
загальнодоступної інформації в стислі строки у березні-
квітні 2014 року в умовах невизначеності, що послідувала 
за російською окупацією частини території України -
Кримського півострова.  

  Книга містить в собі найкращі поради з виживання 
в екстремальних умовах, які засновані на узагальненому 
досвіді авторів та багатьох фахівців. Деякі люди можуть 
говорити, що вони мають Інтернет та телефон останнього 
покоління. Таким людям загрожує пастка своєї 
необізнаності. Під час війни чи інших екстремальних 
умовах у вас не буде під рукою комунікацій. Більшість 
предметів комфорту не в змозі працювати в польових 
умовах.  

Книга - перевірений часом носій інформації. 

Книжки протягом тисячоліть доводять нам, що мають 
право на повагу. Книгу легко покласти в кишеню. 
Телефон можуть вкрасти, а книгу навряд. В книзі не 
сідають батарейки. 

Кожен із нас приймає участь в нашому 
прекрасному житті та приносить частинку себе в цей 
великий механізм під назвою «Земля». В багатьох з нас є 

постійна робота, прекрасна сім’я. Деяким може здаватись 

їх родина або умови праці, далекі від ідеалу, але в 
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екстремальних умовах, коли кожна миттєвість може стати 
останньою, всі негаразди одразу забуваються. І згадуєш, 

що це все, що в тебе є. Пам’ятай, що окрім тебе, ніхто не 
захистить твоїх близьких. 

Дуже важко звикнути до змін на психологічному 
рівні. А ще важче вийти зі своєї зони комфорту: з будинку 
надвір, з квартири в авто, з кімнати в намет, з міста в поле, 
покинути рідну вулицю у твоєму містечку, де були друзі, 
рідні, спогади дитинства тощо…  

Військова окупація це потужний фактор, що 
змінює умови існування та викидає людину із звичного 
життя. Тепер по місту можуть їздити або вже їздять 
танки. Вулицями ходять військові патрулі. 
Комендантська година не дозволяє посидіти з коханою в 
парку та помилуватися зірками. 

 Візьми себе в руки! Не засмучуйся, якщо ти 
читаєш цей посібник, отже, ще не все втрачено і можна 
зберегти найцінніше. Не всім легко змиритися з тим, що 
відбувається навколо, тому кому, як не тобі потрібно 
ознайомитись з порадами виживання.  

Бувають випадки, коли дуже важко переконати 
близьких в необхідності тих чи інших дій. У такому разі, 
просто потрібно зробити самому і не витрачати час на 
суперечки. Головне не хвилюватися, бо паніка - поганий 
друг. Тримайте позитивний настрій :) Багато хто запитає: 
„Що позитивного?”. - Те, що ці події змусили вас 



 

 
 

6 

 

прокинутись і цінувати кожну хвилину вашого життя. 
Полюбити кожен погляд ваших близьких. Забути про 
негаразди, які колись траплялись. Жити не спогадами та 
сумнівами, а зараз, в цей момент. 

Тож, після невеличкого психологічного 
розвантаження перейдемо до порад, які допоможуть вам 
підняти рівень вашої підготовленості в ситуації 
підвищеної небезпеки. Важливо залишатися людьми в 
будь–якій ситуації.  

Збережіть себе, та своїх близьких! Краще за вас 
ніхто цього не зробить. 
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І. ПІДГОТОВЧІ ДІЇ ПРИ ЗАГРОЗІ ВОЄННИХ ДІЙ 

1. Зробіть документи закордонного зразка. 

Деякі країни підчас воєнних дій готові приймати 
біженців. Це може бути будь-яка країна. Для України з 
новин відомо, що готові приймати: Австрія, Болгарія, 
Чехія, Словаччина, Угорщина, Польща, Румунія та 

Словенія. Канада також приймає політичних біженців. 
Знаю, що всі ми патріоти, але тим, що ви будете з сім’єю 
бігати під кулями, своєму народові не допоможете. Звісно 
кожен сам розпоряджається своєю долею. Але родиною 
ризикувати ви точно не маєте права. Іноді краще 
повернутись після воєнної загрози та допомогти 
відбудувати державу, чи принаймні повернутися до 
боротьби підготовленим, знаючи що близькі надійно 
захищені. Якщо офіційно документи робити можливості 
вже немає, зробіть роздрукований переклад вашого 
паспорта та інших особистих даних англійською мовою. 
Докладіть  супровідний лист який пояснює коротко вашу 
історію та ситуацію, дає контакти, адреси та фото ваших 
близьких а також родичів чи знайомих за кордоном, якщо 
такі є.  

2. Необхідно виготовити копії всіх важливих 
документів. 

Відкопіюйте всі без винятку важливі документи, а 
також розмістіть фотокопії всіх документів на 
віртуальних дисках в мережі Інтернет. Важливо 
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розміщувати на міжнародних сервісах збереження даних 
мирних країн, щоб унеможливити до них доступ ворожій 
країні. Паролі від сервісів вигадуйте такі, які можна легко 
запам’ятати але і важко зламати.  

Не зволікайте, робіть це негайно, бо при воєнному 
режимі у вас можуть зникнути всі канали зв’язку і буде 
запізно. Пакет з документами може бути втраченим.  

Окрім розміщення на віртуальних дисках, 
скопіюйте всі електронні файли на один або декілька 

носіїв даних: флеш карту, диск, дискету. Інструкції, як це 

зробити, опубліковані в кінці книги. 

3. Завчасно захистіть своїх близьких. 

При наявності дачі, родичів у селі абощо, сім’ю 
бажано вивезти заздалегідь з міста. Підчас воєнного стану 
вижити в місті та вийти з нього всім разом дуже складне 
завдання. Одному вижити у вас шансів набагато більше. 

Також відомо, що жінки та діти дуже слабкі в подорожах.  
Змоги проїхати на авто, чи тим паче громадським 
транспортом може не бути.  

Сформуйте завчасно для кожного зі своїх близьких 
«аварійну валізку» з найбільш необхідними речами для 
виживання. Рекомендований склад такої «валізки» 
наведений у додатку 1 даної книги.  

Дізнайтеся, де у вашому районі знаходяться 
бомбосховища та укриття для цивільного населення. 
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Спитайте у місцевого штабу цивільної оборони про 
порядок дій при імовірній загрозі. Заздалегіть продумайте 
та тестово пройдіть декілька альтернативних шляхів, 
якими можна дістатися від вашого місця роботи додому. 
Домовтеся із близькими про узгоджені місце та час 
зустрічі на випадок надзвичайної ситуації, якщо зв’язку 
не буде. Узгодьте з друзями спільні дії та розподіл 
обов’язків, адже групами діяти легше. 

Дізнайтеся завчасно про те, де найближче 
розташовані лікарні, медпункти, місії червоного хреста та 
гуманітарних організацій, поцікавтеся, яким чином вони 
підготовлені та задіяні у організації захисту населення 
при надзвичайних ситуаціях.  

4. Зробіть запаси провізії у помешканні. 

Запаси провізії мають містити продукти, які мають 
довгий термін зберігання. До таких запасів можна 
віднести: консерви, крупи, олія, цукор, мука, сіль, сода, 
суха зелень, сухі приправи, сушені фрукти та овочі, чай, 

кава, вода в баклажках, соки, шоколад, макаронні вироби, 
сухарі, сухі супи в пакетиках, варення, мед, згущене 
молоко, горіхи, міцні алкогольні напої, вітаміни в 
баночках.  

Вдома простіше розмітити значну кількість 
провізії. Не забувайте запастись такими продуктами, які 
знадобляться в подорожі: горіхи, шоколад, фляги води, 
займають мало місця і мають велику живність. Адже вам 
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складно буде  нести з собою мішок гречки. Окрім того це 
привертає увагу.  

Відомо, що 6 подвійних шоколадних батончиків 
(типу «снікерс») – це добова норма калорій для дорослої 
людини, а пакетик з горіхами дозволить протриматись 
пару днів. Більш детально з продуктами, які варто 
заготувати на випадок вимушеного полишення 
помешкання, можна ознайомитися у додатку 1 цієї книги. 

5. Необхідно запастись медикаментами. 

 Медикаменти обов’язково мають включати: бинт 
стерильний 500х10см, йод, перекис водню для 
знезараження рани, спирт, джгут для зупинки кровотечі, 
скальпель, серветки з хлорексидином, серветки 
кровоспинні з фурагіном, пакет перев’язочний 

стерильний, лейкопластир в рулоні 500х5см, пластир 
бактерицидний 2,3х7,2см, косинка медична перев’язочна 
50х50см, шворка для фіксації шин, знеболюючі та серцеві 
засоби: буторфанол 0,2% -1мл у шприц-тюбику, 
нітрогліцерин 1% в капсулах (0.0005), додаткові засоби: 
ножиці з тупими кінцями, рукавички медичні з 
поліетилену №8, плівка (клапан) для проведення штучної 
вентиляції легені, гіпотермічний пакет-контейнер, 
сульфаціл натрію 20% - 1мл у шприц тюбику, англійські 
булавки, термопокривало, комірці для фіксації шийного 
відділу хребта (комплект), шини типу «SAM  SPLINT», 
для верхніх кінцівок та нижніх кінцівок, портативний 
апарат штучної вентиляції легенів типу «АМБУ», також 
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додатково: гематоген, вітамінні препарати, аскорбінова 
кислота, активоване вугілля, жарознижуючі, седативні, 
спазмолітичні, противірусні та інші препарати, котрі 
вважаєте необхідними. Якусь частину медикаментів варто 
заготувати для того щоб узяти із собою на випадок 
вимушеного полишення помешкання (див. додаток 1).  

6. Потрібно зробити запас комфортного одягу. 

Для того щоб швидко і безпечно пересуватися по 
місту або поза ним, дуже добре підходить туристичний 
одяг. Але ні в якому разі не обирайте захисний колір чи 
камуфляж. Камуфляж носять військові, тому вдягши 
навіть одну річ кольору «хакі», можна поплатитися 
життям. Цивільні громадяни становлять меншу цікавість 
у якості мішеней, на відміну від військовослужбовців.  

Навіть, якщо весняні дні теплі і незабаром літня 
пора, вночі особливо в лісі, біля водойм – завжди буває 
досить прохолодно. Багато дівчат звикли до модних 
каблуків і коротких спідниць, погодимось – це може бути 
зброєю проти чоловіків в мирний час :) В військовому 
стані вечірній наряд може коштувати неприємностей. Не 
у всіх є можливість спорядитись туристичним одягом. 
Пам’ятайте, що одяг має бути максимально 
комфортним, вашого розміру, функціональним по 

відношенню до погоди, із добрим провітрюванням, 
міцним та нейтральних відтінків, щоб не привертати 
зайвої уваги. Обов’язково у вас має бути термобілизна та 
комфортне взуття. Одяг та взуття мають бути зручними та 



 

 
 

12 

 

не затримувати бруд. В помешканні слід заготувати не 
менше п’яти комплектів змінної спідньої білизни та два – 
верхньої, адже можливості прати і сушити одяг у вас 
може не бути. Деякі рекомендації стосовно того, який 
одяг варто узяти із собою при евакуації – див. додаток 1.  

7. Заготуйте  інвентар виживання. 

Крім вище зазначеного в вашому запасі  повинні 
бути ще деякі речі для виживання. Багато хто має звичку 
заправляти в авто малу кількість палива і їздити, доки 
датчик бензину не засвітиться. В умовах воєнної загрози 
потрібно змінювати звички. Заправте пального повний 
бак і підтримуйте його за можливістю заповненим не 
менш як наполовину. В будь-який момент вам можливо 
потрібно буде виїзжати, а у вас палива на декілька 
кілометрів і черги на заправках. Пальне має бути не 
тільки в баку але й запасне – мінімум 2 каністри по 
20літрів. Запасні шини також стануть у нагоді. Вивчіть 
будову свого авто і порядок усунення найпростіших 
несправностей. Заготуйте запасні частини та ремонтний 
інвентар. 

На випадок відключення світла або газу, заготовте 

газові балони для пальників та свічки. На одному балоні 
при правильному користуванні можна готувати їжу 
приблизно два місяці.  

Загалом якщо у вас приватний будинок або дача - 
слід максимально автономізувати своє житло. Можливо 
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встановити сонячні батареї та колектори, 
вітроенергетичні установки, що дозволять отримувати 
тепло та електроенергію без міських мереж. 

Не забудьте запасти сірники, чи ще найкращим 
варіантом буде кресало (не боїться вологи, підпалює 
іскрами). Лінза може також стати в пригоді для 
розпалення багаття за допомогою сонячних променів 
(порядок використання лінз див. у кінці книги). Можливо 
прийде час покидати будинок, для цього запасіть сухий 
спирт чи біорозпалювач, а також сухе деревне вугілля або 
дрова у машині.  

Ще не будуть зайвими: декілька ножів, ложки, 
туристичний металевий посуд, лотки для зберігання їжі, 
термоси, фільтри для води.  

Настане ніч і не обійтись без ліхтарика та 
акумуляторних батарей. Підзарядка в похідних умовах 
акумуляторів може здійснюватися портативними 
сонячними батареями, ручними динамо-машинами або 
від двигунів внутрішнього згоряння. Деякі саморобні 
засоби отримання електрики наведені у кінці книги. 

Телебачення та Інтернет може не працювати, в 
такому випадку по радіо більша вірогідність почути 
новини, тож майте з собою радіостанцію.  

Майте на увазі, що телефонний зв'язок може бути 
пошкоджений.  Комусь з вашої групи потрібно буде піти 
в розвідку. Тримати з ним контакт вам допоможуть  рації. 
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Можливо також обзавестися супутниковим інтернетом 
або телефоном.  

Коли ви перебуваєте у постійному місці 
дислокації, слід налаштувати добру комунікацію з 
вашими сусідами та домовитись про умовні знаки зв’язку 
та дії при небезпеці. 

Також вам потрібно буде робити самому якісь 
ремонтні роботи по дому, пере облаштовувати своє 
помешкання. Для ремонтних робіт знадобляться: набір 
інструментів, туристична пила, туристична сокира, 

лопати, робочі рукавички.  

Якщо буде необхідність покинути будинок, 
знадобляться предмети, які слід заготувати у «аварійній 
валізці» (див. додаток 1). І звісно, не забути цю книгу :) 

Їжа рано чи пізно закінчиться, тож при наявності 
водойми стануть у нагоді вудка та сітка. Військовий час 
дуже небезпечний, і тому потрібно забезпечити себе 
мінімальними засобами захисту – наколінниками, 
бронежилетом та каскою.  

До засобів самозахисту також відноситься зброя. 
Холодна компактна зброя – мачете, сокири – дозволить 
убезпечитись від невеликих диких тварин та допоможе у 
побуті. Вогнепальна – пістолети, рушниці, гвинтівки 
тощо – дозволять відлякати більшість мародерів та 
неорганізованих злодіїв.  При цьому дуже важливо до 
використання та поводження зі зброєю ставитись 
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максимально відповідально та зважено, не провокувати її 
використання. Вогнепальна зброя має бути ретельно 
перевірена та випробувана. Ви повинні мати стрілецький 
досвід, вміти обслуговувати зброю та мати засоби її 
ремонту і значний запас набоїв.  

Пальне закінчиться доволі швидко. Пальне, яке 
залишиться на заправках скоріше за все буде 
використовуватись військовими. Без пального, хорошим 
транспортом для переміщення буде велосипед. При довгій 
окупації добрими помічниками у транспортуванні 
вантажів є в’ючні тварини. 

8. Будьте тренованими. 

 Всім військовим дуже добре відомо, що рівень 
фізичної підготовки прямо впливає на виживання в тих чи 
інших умовах. Так, більшість не мали тренувань  
протягом тривалого часу. Знайте, що ніколи не пізно 
почати виконувати хоча б незначні фізичні вправи – 
віджимання, качання пресу, присідання, біг, розтяжка. 
Комплексне і надзвичайно корисне для укріплення 
організму плавання. Слід опанувати мінімальні навички 
скелелазіння, долання перешкод, рукопашного бою та 
самооборони.  

Правильне тренування вам ніколи не зашкодить. А 
в момент потреби екстремального реагування може 
зберегти ваше життя. Тренування також зміцнює весь 
організм. Навіть, якщо воєнні дії не відбудуться, то все 
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рівно продовжуйте тренуватись для підтримки вашого 
здоров’я. Життя не таке велике, щоб просиджувати його 
біля телевізорів. А як приємно натомість бігати вечорами 
по спортивному майданчику, коли над головою прекрасне 
зоряне небо, а місяць простеляє променем доріжку…  

Після тренування варто окрім констрастного душу, 
привчити себе до загартовування. Вміння переживати 
низькі температури добре тонізує організм та досить 
важливе з огляду на холодні зими українських широт. 

Окрім того, корисно періодично виїжджати на 
природу, опанувати на практиці навички виживання в 
лісі, у полі, орієнтування на місцевості, руху наосліп по 
звуках та нічного пересування.  

Не зайве навчитись концентрації, опанувати 
медитативні практики та навички сталкінгу. Наразі 
поширені і доступні курси йоги - сукупності духовних і 
фізичних практик, що спрямовані на керування психікою 
та психофізіологією для досягнення усвідомленості та 
контролю над тілом. 

Розвивайте в собі інтуїцію та передчуття, іноді 
вони можуть врятувати життя раніше, ніж розум прийме 
рішення. У загрозливій ситуації вміння опановувати себе 
та діяти розсудливо і зважено, з холодним розумом – 
може бути ціннішим за будь які засоби виживання чи 
зброю. 
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9. Заготуйте карти, плани та схеми. 

 Обов’язково, спробуйте дістати схеми каналізації, 
план вашого будинку у масштабі не менше 1:500, мапу 
міста не менш 1:2000 та загальну мапу вашої області, 
автомобільних шляхів та залізниці. Мапи допоможуть вам 
орієнтуватись на місці вашого перебування. За мапами ви 
зможете спланувати безпечний маршрут та укриття. 
Навігатор «GPS», може стати в нагоді, тільки він має 
властивість розряджатись. 

На мапах варто позначити заздалегідь ваші шляхи 
імовірної евакуації, важливі пункти (лікарні, аптеки, 
штаби цивільної оборони, вокзали, автостанції, заправки, 
склади продуктів, пального тощо) та місця розташування 
родичів і близьких. 

Опануйте елементарні навички руху по мапі за 
азимутами по компасу, проведення рекогносцировки та 
складання мап на місцевості. Тренуйте окомір для 
швидкого визначення та оцінки відстаней.  

10. Зберіть свою групу підтримки. 

Багатьом з нас знайомий вислів, що один в полі не 
воїн. Але мало хто намагався осягнути зміст цього 
вислову. В цьому є велика доля правди. Чим більше 
надійних людей в вашій команді, тим більше шансів на 
виживання. Ваша сім’я може бути хорошою командою. 
Бажано, звісно, щоб уразливі категорії – жінки, діти, літні 
люди, інваліди – були заздалегіть евакуйовані в безпечне 
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місце, а основу вашої групи складали чоловіки. Проте 
образ жінки-воїна настільки глибоко вкорінений в 
українській традиції, що відмовити другій половинці у 
підтримці – мабуть не вийде :)    

Не забувайте, що комусь доведеться виходити в 
розвідку. Хтось повинен буде наглядати за місцем вашого 
перебування. Є ймовірність того, що ви не встигнете або 
не зможете заготовити всі необхідні речі. Прийде час і 
вам потрібні будуть ще одні руки. 

Коли вже воєнні дії розпочалися, то важко буде 
контактувати з кимось незнайомим. Кожен незнайомець 

може нести потенційну небезпеку. Важливо завчасно 
домовитись з декількома знайомими, та створити з ними 
групу, яка буде підтримувати між собою зв’язок. Разом з 
групою створіть план дій на момент початку подій. Вам 
потрібно буде обов’язково обмінятися контактами та 
адресами один одного.  

Великий плюс в групі, те що у вас є надія на 
допомогу в разі екстремальної ситуації. Не слід забувати, 
що можливо вам потрібно буде покинути постійне місце 
перебування, тому заздалегідь домовтесь про місця та час 
для зустрічі, які не належать до вашого постійного місця 
перебування.  

Наприклад, при роздільних розвідувальних 
вилазках, можна домовитись про зустріч біля якогось 
орієнтиру, через кожні дві години. На випадок, якщо 
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місце зустрічі стає небезпечним, має бути також умовний 
знак, який лишає неподалік перший член групи, який 
прибуде на місце. Це може бути наприклад біла хустка 
пов’язана на паркані біля стежки, перехрещені гілки на 
перехресті тощо. Знак має бути помітним і водночас 
зрозумілим лише вам, щоб ворог не міг його 
ідентифікувати і зробити засідку. 

При евакуації в місті потрібно також домовитись 
про умовне місце та час зустрічі. Важливо, щоб таке місце 
зустрічі було поза містом, добре знайоме усім і в той же 
час не на перетині магістралей, трас, не біля гіпермаркетів 
чи військових частин тощо – позаяк там можливі 
дислокації ворога та блок-пости. Великою групою містом 
пройти важче, ніж одному. Беріть з собою не більше 
чотирьох осіб. Інакше ви можете бути розпізнані як 
підрозділ і стати мішенями, окрім того буде утруднена 
координація та маскування. 
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ІІ. ВИЖИВАННЯ В МІСТІ ПІД ЧАС ВІСЬКОВИХ  
ДІЙ 

Місто вважається одним із найнебезпечніших з 
місць перебування підчас воєнних дій. Головне, якомога  
швидше покинути місто. Разом з цим відомо, що не у всіх 
буде можливість це здійснити. Розглянемо ситуацію, як 
вберегти себе, якщо ви все таки залишилися в місті.  

Ще до прямого вторгнення у містах можливі 
теракти, бомбардування, діяльність диверсійних груп та 
ворожої агентури.  

Ворожих диверсантів можна розрізнити по тому, 
що вони погано обізнані у місті, пересуваються лише за 
мапою, мають іноземний акцент, не контактують із 
місцевим населенням, гуртуються невеликими групами та 
проживають компактно у зйомних помешканнях та 
готелях. Шпигуни можуть маскуватися під журналістів 
або туристів, що знімають на камери зовсім не туристичні 
об'єкти – військові частини, стратегічні об'єкти, 
замальовують транспортні вузли тощо. Про таких 
підозрілих осіб слід негайно повідомляти в місцеві 
правоохоронні органи та загони самооборони населення. 
Не намагайтеся затримати підозрілих осіб самостійно. 

При початку військових дій насамперед 
зберігайте спокій і слідкуйте за повідомленнями штабу 
цивільної оборони, військоматів та офіційних місцевих 
ЗМІ. В крайньому випадку можна звернутись в ваш 
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районний пункт медичної допомоги або службу 
червоного хреста за роз’ясненнями щодо плану дій по 
евакуації та отриманні допомоги.  

Як правило, ворог в першу чергу намагатиметься 
знешкодити всі комунікації зв’язку з зовнішнім світом. 
Будьте готові, що не працюватимуть: телевізор, телефон, 
Інтернет, водопостачання, електрика, опалення тощо. Всі 
ці речі трапляються не відразу, може пройти певний 
проміжок часу.  

Велика імовірність, що значна частина населення 
може бути охоплена панікою та чинити хаотичні дії. 
Особливо це небезпечно, якщо ви перебуваєте у натовпі, 
який охопила паніка. В такому  випадку насамперед 
зберігайте витримку, не давайте паніці розростися. 
Рухаючись у натовпі, пропускайте вперед дітей та осіб 
похилого віку, заспокоюйте безумних від страху людей 
(можна навіть коротким грубим криком чи ляпасом). 
Розмовляйте чітко та гучно. Опинившись у штовханині, 
зігніть руки у ліктях та притисніть їх по боках, пальці 
стисніть у кулаки. Намагайтесь стримувати натиск 
спиною. Допомагайте піднятися збитим з ніг. Якщо вас 
самих збили з ніг, встаньте на одне коліно, і, впираючись 
у підлогу руками, різко випряміться. Не користуйтесь 
ліфтами, не піддавайтеся бажанню вистрибнути з вікна. 
При неможливості вийти з будівлі чи споруди назовні, 
відступіть у вільні коридори, просвіти та чекайте 
допомоги. 
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В умовах сучасного міста вже в перші декілька 
днів може з’явиться мародерство. В такий час уже пізно 
виходити з собачкою за хлібом. У вас в квартирі чи у 
підвалі повинен бути певний запас провізії (див. вище 
главу І). Не слід розраховувати запаси на місяці чи роки 
перебування. В будь-якому разі підчас подій квартира 

буде загрозою. Набравши зайвих запасів, ви тільки 
станете об’єктом пограбування та заручником ситуації, 
що погіршується з кожним днем.  

Важливо пам’ятати, що непотрібно всім 
розказувати про ваші запаси. Інформацію про вашу 
провізію повинні мати, тільки люди з вашої групи. В 
іншому випадку ваші сусіди вас можуть  пограбувати. 
Обов’язковим має бути значний запас води.  

Без їжі можна протриматись довше, ніж без води. 
Для зберігання води можна використати ємності з під 
бутильованої води, побутові бідони, циберка а також 
ванну. Якщо ви не встигли зробити запаси води, то в баку 
унітазу будуть деякі запаси. Вода в баку унітазу така ж 

само, як зі звичайного крану.  

Зберігати провізію краще в декількох місцях 
квартири. Якщо до вас навідаються організовані 
грабіжники, не чиніть опір. Просто віддайте те що у вас 
лежить на видноті, для цього і потрібні декілька місць 
зберігання провізії. Віддавши частину, не спішіть 
покидати квартиру. Інше місце однаково небезпечне.  
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Може бути, що прийдуть ще грабіжники, просто 
скажіть що вас вже пограбували та не чиніть опір. В 
більшості грабіжників немає часу, їм не потрібні зайві 
крики та вбивства для привернення уваги.  

Показавши, що у вас вже нічого брати, скоріше за 
все вони просто побіжать в наступну квартиру. Наступна 
квартира, більш вірогідно буде квартира вашого сусіда. 

Не вступайте в сутичку. Якщо ви обмовитесь сусіду про 

свої запаси, то він може у разі загрози своєму життю 
здати вас і всі ваші запаси.  

Знайте, що в надзвичайних ситуаціях героїв не 
так багато. Крім своїх дуже близьких та вашої групи, 
довіряти підчас воєнного конфлікту нікому не можна. Не 
забувайте, що підчас воєнних дій ваша власність – це те, 
що  ви можете захистити.  

Норми права і моралі підчас подій для багатьох 
втрачають цінність. Також, якщо в вашу квартиру чи 

будинок зайшли військові або невідомі і кажуть, що тепер 
вони тут будуть розміщуватись, то не слід протистояти.  

Візьміть необхідні речі, які вони вам дозволять 
взяти та негайно покидайте місце свого перебування. 

Головне в будь-яких ситуаціях не втрачати документи. 

Без документів вас не зможуть ідентифікувати.  
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1. Загальні правила при переміщенні містом. 

Для походу за пошуками додаткової провізії в 
розвідку беріть декількох друзів, але не більше чотирьох 
людей. В групи більші шанси на збереження.  

Намагайтесь тримати певну відстань до 7 м одне 
від одного, але залишатися разом. Відстань між 
учасниками групи потрібна для того, щоб ворог не міг 
завдати шкоду всім одночасно.  

Рухатись бажано звичайним кроком та зигзагом 
(крива траєкторія). Вам невідомо під прицілом ви чи ні. 
Метод руху зигзагом, створює більші перешкоди перед 
снайпером. В основному під час проведення військових 
дій снайпери, як правило, не будуть стріляти по 
цивільним, бо для них дуже важливо не викривати своє 
місце розташування.  

При переміщенні не треба показувати зброєю та 
інвентар на видноті. Поводження має бути професійне, 

але не провокаційне, щоб вас не оцінили, як загрозу.   

На руці має бути біла пов’язка а з собою шматок 
білої тканини. При сутичці військових, вам потрібно 
займати позицію цивільних. В разі, якщо ви необачно 
наблизились до військових, то варто зняти білу тканину з 
руки і підняти над головою. Обов’язково біла тканина 
знімається з руки, бо, якщо ви полізете під одяг, вас 
імовірно можуть застрелити.  В будь-якому разі не робіть 
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провокаційних, різких рухів. Також можна надягти на 
свій рюкзак біле простирадло, щоб здалека було видно що 
ви - цивільний. 

Якщо у вас є зброя, то при перевірці на блок-посту 
скажіть про це одразу і не діставайте. В такій ситуації 
поясніть, що це для захисту від мародерів. Якщо її 
підійдуть і заберуть, то не сперечайтесь. Попросіть тільки 
залишити документи і одяг. Цінні речі, прикраси варто 
попередньо сховати у одязі – зашити в пасок, таємну 
кишеню чи стельку взуття. 

При перестрілці. Якщо в вас почали стріляти або 
ваш маршрут попав під обстріл, то слід негайно залягти і 
в залежності від ситуації шукати прикриття. Це можуть 
бути окопи, воронки від стрільнів, камери підземних 
комунікацій, масивні (0,5 м і більше) цегляні або бетонні 
стіни будинків тощо. Якщо ви ховаєтесь за легковою 
машиною, то тільки за передньою частиною з двигуном 
або задньою віссю.  

Якщо у вас почали стріляти у будинку, негайно 
відійдіть від вікон, закрийте штори (за нижній край чи 
палицею), укрийте близьких у ванній кімнаті, 
пересувайтесь по квартирі лише в разі нагальної потреби 
повзком або пригнувшись.  

Прокладання маршруту. Маршрут по місту слід 
прокладати через дворики непримітних мікрорайонів, чи 
у крайньому випадку по комунікаційних системах, 
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уникаючи транспортних вузлів, площ та інших 
стратегічних об’єктів, мінімізуючи перетин магістралей, 
шосе та залізничних колій. Каналізації також мають свої 
сюрпризи, такі як стоки та непозначені закриті проходи. 
Підземні комунікаційні тонельні шляхи вигідні тим, що 
вони сховані від бомбардувань, по ним не будуть 
рухатися великі групи ворога і напад може бути тільки з 
двох сторін: ззаду та спереду. При виході з каналізації 
послухайте шум, якщо можливо, то трохи відкрийте люк. 
Тут вам може стати у нагоді мале дзеркальце на тримачі, 
за допомогою якого можна відносно безризиково 
дивитися з-за перешкод. Проте не слід зловживати 
люстерком для огляду, адже воно може давати сонячного 
зайчика, який може біти розпізнаний снайпером за 
відблиск прицілу.  

Одразу із каналізаційної системи виходити не 
можна. Необережно вийшовши з каналізаційної системи, 
є  ймовірність вийти прямо в центрі чужого пункту 
перебування. Також у каналізації є велика імовірність 
заблукати і не має освітлення. Використовуйте 
каналізаційні мережі тільки від безвиході, коли інших 

варіантів вже немає.  

Заходячи в будівлі, завжди заходьте будь-яким 
способом, тільки не через парадні двері. Якщо варіант 
тільки один, то будьте пильними. Дивіться під ноги. Під 
ногами можуть бути: міни, розтяжки, пастки, капкани. Не 
перегортайте трупи, на них теж може бути граната. 
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Розтяжки ставлять так, що ви їх точно не знімете. 
Прислухайтеся до звуків. Не чіпайте незнайомі предмети, 
або предмети-принади, залишені на видноті. Не 
відкривайте холодильників, шаф, сейфів. Якщо ви хочете 
подивитися з вікна, робіть це обережно, із глибини 
кімнати, ставши на стілець, де вас не буде видно. 

Вмійте оцінити рівень ризиків та небезпеки. 
Розвивайте інтелект, інтуїтивні навички та «шосте» 
відчуття. 

За будь-якими дверима може хтось ховатися і не 

завжди з хорошими намірами. Ходіть тихо і вправно, як 
кіт. Потрібно пам’ятати, що ворог думає так само як ви. 
Кожен зайвий шум видасть ваше місце розташування  і 
навіть кількість людей в групі. Бажано спілкуватись 

умовними, заздалегідь домовленими жестами, а якщо не 
виходить жестами, то спілкуйтесь пошепки.  

При прокладанні маршруту тримайтеся подалі від 
адміністративних будівель, залізничні станцій, військових 
частин, клінік тощо. В таких будівлях будуть знаходитись 
військові, разом з цим існує великий ризик нападу на такі 
будівлі.  

Військових краще оминати. При зустрічі з 
військовими, вас можуть прийняти за шпигуна і будуть 
проблеми. В сучасній війні ідентифікація свій-чужий 
утруднена, оскільки ворог може використовувати схожу 
амуніцію, озброєння та терористичні угруповування, що 
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маскуються під цивільних. Також не слід забувати, що 
снайпер вас може побачити і поцілити з відстані до 500м 
а іноді і більше. При початку військових дій чи 
пересувань техніки, воєнізованих груп на шляху вашого 
маршруту краще слід заховатися і перечекати. 

Рухайтесь по місту без транспорту. В перші пару 
днів ще можна покинути місто на особистому чи навіть 
громадському транспорті. Після трьох днів, ваш 

транспорт буде живою мішенню. Хорошим транспортом 
слугуватиме велосипед. Велосипед на відміну від інших 
транспортних засобів, чинить незначний шум та дозволяє 
швидко переміщуватись на відносно великі відстані. 
Тільки не забувайте позначити себе як цивільного 
біженця. 

Якщо вас захопили у полон або у заручники. 
Може так трапитись, що терористи чи військові можуть 
взяти вас у полон. Найперше опануйте себе та не 
панікуйте. Підготуйтесь фізично і морально до 
можливого суворого випробування. Розмовляйте з 
ворогом рівним, спокійним голосом. Не висловлюйте 
ненависті та зневаги до ворогів. Не мовчіть, кажіть 
коротко, чітко, притримуйтесь однієї лінії, не змінюючи 
та не збагачуючи її вигаданими деталями, розповідаючи 
від разу до разу на вимогу загарбників. З самого початку 
(особливо у перші хвилини) виконуйте всі розпорядження 
терористів. Не привертайте уваги терористів своєю 
поведінкою, не чиніть активного спротиву.За неослух вас 
можуть застрелити, а от виживши, ви ще послужите своїй 
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країні та родині. Не намагайтесь бігти, якщо немає 
цілковитої впевненості в успіху побігу. Заявіть про своє 
погане самопочуття. Запам'ятайте якомога більше 
інформації щодо вашого місця перебування, маршрути та 
час переміщення вас при передислокації, марки та номери 
транспортних засобів, кількість нападників, їх обличчя, 
озброєння, вимову, акцент, зміст їхніх розмов тощо. 

Зберігайте розумову та фізичну активність. 
Пам'ятайте, що ваші побратими та правоохоронні органи 
будуть вас шукати та намагатися звільнити. Не 
відмовляйтеся від їжі – це допоможе вберегти сили та 
здоров’я. Намагайтеся розташуватися подалі від вікон та 
дверей, а також самих злочинців – вони можуть бути у 
зоні обстрілу. При початку штурму та стрілянини у 
будівлі лягайте на пілогу обличчям донизу, склавши руки 
на потилиці. Після звільнення не робіть поспішних заяв.  

2. Оборона будівлі в місті. 

Як було зазначено, при початку військових дій 
безпечніше одразу виїхати з міста, для чого ви маєте 
передбачити та відповідно облаштувати заміський 
будинок або надійно підготовлені шляхи у інший регіон, 
за кордон тощо. Якщо ж, із різних причин, ви вимушені 
залишитись у будівлі, то потрібно створити максимально 
безпечні умови перебування в ній. Також даний розділ 
стосується організації оборони власне заміського 
будинку, куди ви могли передислокуватися при евакуації. 
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Термін перебування в міській будівлі не бажано 
подовжувати більше двох днів, цей строк 
використовується для організації евакуації.  

Насамперед слід перевірити будівлю на 
наявність мешканців, якщо такі залишились. При 
наявності мешканців, попереджуємо їх про підготовку 
будівлі до оборони. Також залучаємо мешканців для 
участі в підготовці оборони.  

Проведіть інструкції та план дій для створення 
оборони. Шукаємо поповерхові плани будівлі в кабінеті 
головного інженера за будинком або в коридорах має 
бути наявний план пожежної евакуації. За необхідності 
схематичний план будівлі можна накреслити самому. 

Також потрібно скласти ситуативну карту 
прилеглої місцевості. На ній зазначити основні напрямки 
імовірної загрози, шляхи відступу та стратегічні пункти.  

Кожний член групи має знати свої обов’язки, 
підпорядкування, порядок спільних дій при небезпеці 
та мати мінімальне спорядження самовиживання та 
допомоги іншим. Кожен має пройти базовий інструктаж 
із медичної допомоги та самооборони. Слід встановити 
позмінне чергування в будівлі у ключових точках, що 
дозволяють контролювати простір довкола, не видаючи 
свого розташування. Має бути домовлений спосіб зв’язку 
в будівлі, що чинить найменше шуму. Загалом будівля не 
повинна привертати зовні увагу як осередок 
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благополуччя, в якому кипить життя в умовах 
навколишнього хаосу.  

Перевірте та заблокуйте всі входи та виходи. 
При блокуванні входів та виходів має бути можливість 
максимально швидкого розблокування входу та виходу з 
вашої сторони. Також повністю заблокуйте всі вікна, 
неменше ніж до третього поверху. Блокування вікон 
потрібне для того, щоб унеможливити спостереження за 
ситуацією в будівлі з вулиці, а також  від гранати.  

Для блокування можуть служити такі предмети, як: 
матраци, шафи, ванна, ліжко, внутрішні двері та інші 

матеріали. Подбайте про запасні виходи з будівлі для 
можливого відходу. Вікна мають бути щільно закриті. 
Якщо ваша будівля не найвища в околиці, то на дах 

виходити неможна. А якщо найвища, то чекайте - скоро 

прийдуть військові займати позиції. Місць перебування 
охорони будівлі має бути декілька. Провізію слід 
розмістити частинами на декількох місцях перебування.  

Жінкам та дітям бажано розміщуватись в підвалі, а 
якщо немає підвалу, то в коридорі чи ванній. Ні в якому 
разі не у кімнатах із вікнами. Вогнегасники та протигази 
повинні бути на місцях перебування охорони та 
обов’язково у місці розташування жінок і дітей. 
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3. Полишаємо будівлю. 

Якщо на перевірку будівлі підходять військові, то 
негайно залишайте будівлю без різких маневрів, 
піднявши білі хустинки. В більшості випадків військові 
при зачищенні спочатку кидають гранати або пускають 
чергу пострілів провсяк випадок. Для уникнення 
попадання під обстріл відійдіть від входів та лягайте на 
землю із білим прапорцем у руці на видноті. Зброю слід 
сховати. Якщо вас відпустять, то беріть все що в руках, 
баклажку води і залишайте будівлю зі своєю групою 

назавжди. Тепер будь-яка будівля має для вас приховану 

небезпеку. В такому разі залишається тільки намагатися 
вийти з міста.  

Якщо будівля потрапила в лінію бойових дій але 
не привернула увагу військових - слід також її негайно 
залишити, відступаючи організовано в тил. 

Якщо будівля попала під випадковий обстріл, всім 
слід діяти згідно раніше продуманого плану. В ідеалі  - 
спуститися у підвал, що повинен бути облаштований і 
функціонувати як бомбосховище – тобто обов’язково 
бути не замкненим а мати вихід назовні на відстані від 
будівлі, приточну та витяжну вентиляцію.  

При цілеспрямованих бомбардуваннях слід 
перечекати у підвалі першу хвилю, а потім так само 
евакуюватися, поки не наступила друга хвиля 
бомбардувань. 
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Якщо внаслідок вибухів чи бомбардувань ви 
попали у завал у будівлі, найперше за можливістю 
відімкніть електрику, газ, воду. Переконайтеся, що немає 
постраждалих та завалених конструкціями, якщо є, то 
надайте потрібну допомогу. Якщо є можливість 
викликати допомогу і впевненість що вона надійде – 
зробіть це по телефону, голосом, стуком. Якщо немає 
загрози подальшого обвалення чи пожежі, влаштуйтесь у 
відносно безпечних місцях – у просвітах несучих стін, 
ванних кімнатах тощо. Це принаймні дозволить вам 
підготуватися до надходження допомоги або спроб 
самотужки покинути завал. Якщо завалило особисто вас, 
дихайте глибоко і рівно, огляньте та обережно обмацайте 
себе. Якщо вас причавило невеликими елементами 
конструкцій, присипало піском, треба пробувати 
звільнитися від них, відсуваючи вільною рукою або 
вилазячи на видоху. Відсуньте від себе гострі та інші 
небезпечні предмети, відповзіть у межах існуючого 
простору туди, де небезпека найменша і немає навислих 
конструкцій тощо. Якщо у вас є ушкодження, 
постарайтесь зупинити кровотечу, перетягнувши джгутом 
або паском артерію вище рани, джгут можна лишати 
лише на годину. Не запалюйте вогонь, привертайте увагу 
людей назовні голосом та стуком по предметам, що не 
загрожують при цьому обваленням. Пийте рідину за 
наявності такої можливості. 
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4. Залишаємо місто. 

Місто під час окупації відрізається від зовнішнього 
світу, тому в місті швидко закінчується вода та їжа. 
Кращий час для переміщення - це світанок. В час світанку 
військові, які були на чергуванні стомились, а військові 
які заступлять, ще не прокинулись остаточно. Окрім того, 
менша імовірність що при денному світлі вас розпізнають 
за ворога, ніж уночі стрільнуть у темряву в щось рухоме 
«провсяк випадок». Рушивши зранку, ви пройдете більшу 
відстань за світловий день. 

Зі своєю групою або близькими ви маєте 
домовитись ретельно про маршрут та точку зустрічі якщо 
раптом ви загубитесь, як було зазначено вище. Треба 
також домовитись про розподіл обов’язків при 
переміщенні та про умовні сигнали та дії при різних 
ситуаціях. 

Переміщуватись по місту потрібно пішим ходом 
або на велосипедах. Більш безпечними для переміщення є 

невеликі подвір’я, маленькі вулиці, парки. На відкритій 
площі ви більш вразливі, ніж на закритій. Не контактуйте 
з розвідувальними групами, які ходять по місту, будь-
який контакт буде коштувати життя. Розвідувальні групи 

прибирають свідків.  

При необхідності залишитись на ніч, 
розташовуйтесь під відкритим небом на узбіччі. 
Розводити багаття при ночівлі небажано. Для обігріву 
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можете розвести закрите багаття в діжці або сміттєвому 
баку. При відкритому вогні вас швидко знайдуть. Вогонь 
слід  погасити до світанку щоб цівка диму не видавала 
вашого розташування.  

Переміщення на відстань біля 15 км на день 
рахується нормальним. Враховуйте, що ви будете 
обходити багато перешкод. Подбайте завчасно, щоб ваша 
провізія була поділена на частини. В однієї людини на 
собі має бути два сховища провізії. Одне сховище 
основне, а інше – резервне, менше за основне. В меншому 
сховищі знаходяться найцінніші речі та запас їжі на день. 
Якщо у вас є зброя, наприклад пістолет і автомат, 
пістолет сховайте надійніше, ніж автомат.  

Якщо до вас впевнено йде військова людина зі 
зброєю, краще зупинитись і не робити провокаційних 

рухів. Скоріше за все їй потрібні від вас цінні речі. Хотів 
би вбити, то давно би це зробив. Забиратиме більшу 
частину провізії, віддавайте. Все рівно ви віддали б ці речі 
на виході з міста. Віддавайте великі речі та просіть 
залишити маленькі. Кажіть, що у вас є автомат, і також 
віддавайте. Таким чином можна вберегти пістолет та інші 
речі. Мала вірогідність, що вас будуть обшукувати, якщо 
віддасте автомат самі. 

 Всі в’їзди та виїзди з міста будуть перекриті 
військовими. Не бажано обходити такі пости через лісні 
стежки. Обходячи через стежки є велика ймовірність 
натрапити на пастку або патруль, котрий сприйме вас за 
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ворожу сторону. Наблизившись до укріплення, позбавтесь 
зброї. Прийдете зі зброєю, то приймуть за дезертира чи 
ворога. Наближаючись до посту, піднімаєте білу тканину 
вгору і показуєте голосом, щоб вас помітили.  

Прийшовши на блок-пост, до вас вийде старший. 
Якщо вас не пропускають, то запропонуйте цінності за 
прохід, які залишились. Пост вас повинен пропустити. 
Пам’ятайте, що ви не ціль №1 і зайвого разу в вас не 
схочуть стріляти. При правильному поводжені ви зможете 
пройти цю складну дорогу. Далі йдіть до знайомих чи 
шукати укриття згідно раніше обраного плану. 
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ІІІ. ЯК ДІЯТИ ЗА МІСТОМ 

 У випадку, якщо ви сам по собі, без групи і у вас 
немає куди податися, вам потрібно знайти по карті 
населені пункти, в котрих можна буде знайти житло. 
Якщо розгорнуті пункти міжнародних місій червоного 
хреста чи інших гуманітарних організацій, можна йти 
туди.  

Також варіантом може бути церква або фермерське 
господарство. В такому разі прибувши до тих чи інших 
людей, можете прямо казати що будете працювати за їжу 
та дах над головою. Гроші підчас воєнних дій не мають 

такої цінності, яку мали до цього. А на пару зайвих рук 
можуть і згодитись. Коли ви один, то окрім вас, ніхто за 
вас просто так не подбає.  

В випадку, якщо ви йдете із групою, є хоч якась 
підтримка. У вас вже є домовленість з групою про місце 
зустрічі, від якого всі разом вирушите до місця укриття.  

Не забудьте також домовитись про напрямок 
зміщення. Це напрямок в якому ви змушені зміщуватись, 
якщо неможливо зустрітись саме на тому місці. 
Наприклад, на місці домовленої зустрічі розміщується 
якийсь патруль, в такому випадку ви обходите місце і 
продовжуєте рух в заздалегідь домовленому напрямі 
зміщення. Приміром домовились, що напрям зміщення 
буде на Захід відстань 1 км.  Якщо не втратите орієнтацію 
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на місцевості, то зустрінете свою групу на Заході від 
місця першої зустрічі, через 1км.  

Тож, ви зустріли групу в повному складі, когось 
раніше, когось пізніше. Порада, більше доби нікого 
чекати не слід. Будете перебувати довгий час на 
відкритому місці, наразите на небезпеку склад групи. В 
кожного з вашої групи є дані про пункт переховування. 
Хто виживе і не встигне, то буде знати, де вас знайти. 
Притому частина групи, яка по тим, чи іншим причинам 
не змогла приєднатися за певний проміжок часу, буде 
знати, що ви вже вирушили на місце переховування. 
Також ви можете залишити у домовленому місці певний 
характерний знак щодо вашого перебування та вказівки з 
подальших дій для тих хто відстав так, як було вказано 
вище. 

Під час перебування на місці чекання, зайвого разу 
нікуди не ходіть. Вогнище без великої необхідності 
запалювати не слід. Дим, як вже було зазначено, одразу 
видає місце розташування. Для вогнища заздалегідь 
заготуйте якісь горючі матеріали. Вогнище розпалюйте 
так, щоб його не можна було помітити здалеку. Для 
маскування вогнища можна вирити яму і запалити його 
там. Таким чином вогнище не буде видно здалеку. Також 
можна використати діжку, чи ще якийсь предмет. Всією 
групою засинати небезпечно. Залишіть мінімуум двох 
людей для охорони групи.  
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Вирушайте на світанку, не втрачаючи ні хвилини. 
За містом можна рухатись на машині. Добре, якщо вам 
вдалося зберегти свій автомобіль. Можна спробувати 
використати покинуті автомобілі, але при цьому треба 
зважати на те, що вони можуть бути вже замінованими 
або зламаними. Не варто витрачати час на авто з 
порожнім баком. Паливо ви наврядчи знайдете, а от часу 
втратите багато. Знайти безпечне авто можна на 
автобазах, автосалонах, приватних покинутих подвір’ях. 
Бажано обирати прості авто з ключовим механізмом 
запалення, щоб можна було завести без ключа. Для цього 
слід знати мінімальні навички автоелектрики і 
автомеханіки, потренуватися заздалегідь у знайомих 
СТО. Автомобіль бажано обвішати білою тканиною. В 

ідеалі, якщо на авто ви зробите липкою стрічкою червоні 
хрести. Таке маскування підвищить рівень безпеки 
автомобіля. 

Рухатись по дорозі потрібно приблизно 60км/год. 
На дорозі можуть бути військові, і якщо до них швидко 
їхати, то по вас можуть вистрелити. Побачите на шляху 
загін військових, - слід зупинитись на узбіччі, і не 
виходячи з машини підняти руки у вікно. Пристально  
дивитись на військових непотрібно. Просто дивіться 
вперед та дочекайтесь, коли підійде старший для 
перевірки. Якщо все нормально, то вас мають відпустити. 
Якщо ви бачите що військові, до яких ви наближаєтесь і 
так зібралися стріляти, не перевіряючи хто ви, варто 
терміново звертати назад або (що швидше) в бічну 
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дорогу, укриту лісом чи будівлями, або ж з’ їжджати на 
узбіччя і евакуюватися з авто зі сторони, що не 
прострілюється. Від неорганізованих подиноких пострілів 
з узбіччя може допомогти збільшити швидкість і виїхати 
із-зони обстрілу, якщо ви впевнені що попереду дорога 
вільна.  

Мораль на жаль вже не працює, і багато людей 
схочуть заволодіти вашим майном та підуть на все заради 
цього. Ваша ціль - дістатись до місця переховування. 
Неможливо передбачити всі ситуації, які будуть 
траплятися в подорожі. Будьте пильними і бережіть себе!  

1. Захищаємо  укриття за містом. 

Прибути до місця переховування, ще не значить, 
що ви в безпеці. В військовому становищі небезпека 

знаходиться поряд кожну секунду. Перше, що потрібно 

зробити - це оглянути територію на наявність змін. За 

вашої відсутності статися могло що завгодно. Не 
виключено, що на вашій території з’явилися нові гості. 

Якщо гостей немає, то територія чиста і потребує захисту. 
Але також треба пам’ятати, що вороги можуть з’явитися в 
будь-який  момент.  

Для військових ваша хатинка навряд чи становить 
інтерес. Більш за все можуть прийти мародери. Всім треба 
виживати і мораль вони з собою точно не принесуть. 
Спочатку сховайте всі ваші припаси частинами по 
території обійстя. Якщо навідаються мародери і ви не 
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зможете їм протистояти, то віддасте частинку, а інше 
залишиться.  

За можливостю, викопайте по периметру траншею. 
У траншею можна встановити загострені кілки, і 
замаскувати траншею гілками з листям. Тільки самі не 
впадіть у свої пастки. Заздалегідь продумайте план 
відступу. Також розставте по периметру капкани. 
Незайвим буде по периметру натягнути мотузки з 
дзвіночками чи іншими речами, котрі створюють шум.  

Вночі можна здійснити прості запобіжні заходи, які 

можуть врятувати вас від непроханих гостей. По подвір’ю 
можна розкидати речі, які перешкоджають пересуванню. 
Також розкидані речі будуть створювати вигляд, що на 
території вже були мародери. В уже оброблені будинки 
зайвого разу ніхто не зайде. Інколи муляж може краще 
спрацювати ніж зюроя. Багато тварин у природі 
зберігають своє життя за допомогою цього принципу. 
Взимку прочищайте траншею від снігу. Зі снігу можна 
зробити додаткові укріплення, обливши їх в мороз водою, 
вони стануть міцними і слизькими. 

Обов’язково при наявності льоху чи підвалу, 
улаштуйте там запаси та місця для ночівлі. Завжди може 
виникнути необхідність там сховатись. Якщо льоху 
немає, то його можна викопати – наприклад під будівлею, 
по захваткам шириною 1м підкладаючи під існуючий 
фундамент цеглу М100 на цементно-піщаному розчині 
марки М75 чи підливаючи бетон з армуванням в перетині 



 

 
 

42 

 

мінімум чотирма стержнями з кроком 500мм діаметром 
12 мм та поперечними з кроком 200мм діаметром 5мм. 
Треба пам’ятати при цьому, що підвал має містити 
приточну та витяжну вентиляцію, в ньому небажане 
зберігання паливно-мастильних та інших матеріалів, що 
можуть утворювати вибухонебезпечні або отруйні летючі 
сполуки; підвал повинен мати безпечний прохід назовні 
будівлі для можливості швидкої евакуації. Якщо дозволяє 
прибудинкова територія, можна викопати землянку. 

Замаскувавши землянку, завжди буде можливість там 
переховатися (як улаштувати землянку дивись у кінці 
книги). Не забуваємо в місцях переховування залишати 
частинки провізії.  

Маскуйте транспорт, який знаходиться на вашій 
території, бо його наявність може спровокувати візит 
непроханих гостей. Закрийте наглухо вікна, але таким 
чином, щоб це не привертало увагу з вулиці. Світло з 
будинку не має проходити назовні. Закрити вікна можна 
такими речами, як: матраци, покривала, ліжка, шафи, 
доріжки, ковдри. Біля кожного вікна в ідеалі поставте по 
циберку води на випадок попадання запальних предметів. 
Ще не зайвим буде покласти поблизу вікон: каміння, 
зброю, палиці. У момент нападу ви зможете максимально 
швидко дати відсіч.  

Вночі залишайте кілька людей для стеження. В 
ідеалі одна людина повинна розміщуватись на даху, чи 
іншій споруді, а інша людина внизу для швидкого 
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реагування. Спостереження за зовнішнім периметром 
ведеться у пасивному стані, без освітлення ліхтарями та 
викриття своєї позиції. Освітленою натомість має бути не 
ваша позиція, а та територія, яку ви проглядаєте. 
Спеціальне освітлення, втім може також привернути 
увагу, тому просто забезпечте вже зараз щоб усі ліхтарі 
на примикаючих вулицях були справними – адже це 
хороша практика і в мирний час. Вночі або в туман для 
пасивного спостереження застосовуються прилади 
нічного бачення, тепловізори, біноклі із сутінковими 
лінзами.  Коли побачите, що хтось намагається потрапити 
на територію, не слід піднімати одразу тривогу. Тихенько 
подайте знак вашому охоронцеві внизу та чекайте до 
останнього моменту. Можливо, що непроханий гість 
зачепивши мотузки з дзвіночком чи побачивши ваші 
пастки, одразу відступить. Якщо противник продовжує 

рух, то викрикніть, – «Стій хто йде!». Гість відповість 
словами або пострілом, до чого треба бути готовим. 
Займайте такі позиції, на яких вас не видно та ви захищені 
на випадок різного сценарію розвитку подій. Якщо 
нападник не реагує, то викрикніть з-за укриття «Стій 
стріляти буду!».  З точки зору психології, страх отримати 
кулю зупинить нападника. Проте сильний нападник може 
і не зупинитись. Бажано попри всі моральні принципи 
знешкодити нападника, бо є велика вірогідність, що це 
розвідник і відпустивши його, він прийде з 
підкріпленням. Не можете знешкодити, то доки є час, 
беріть самі необхідні речі і перебазуйтесь в заздалегідь 
замаскований підвал або землянку. Вночі їх скоріш за все 
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не знайдуть. Залишатись довго у вашій будівлі 
нападникам сенсу немає. Позабирають речі, та й підуть. 
Ваша задача в цьому випадку не видати себе. Важливо 
лягати спати чим нижче рівня вікна. Зайвого разу не 
ходіть вулицями. 

2. Харчування 

Якщо з різних причин ваша провізія закінчилась, 
можна добувати їжу за допомогою: пошуку по місцевості, 
вирощування городини, риболовлею, мисливством. При 
наявності водойми є шанс харчуватись за допомогою 
риболовлі.  

Важливо знати, що звичайне ловіння риби на 
вудку хороша і одночасно небезпечна справа. 
Перебування годинами на одному місці, може притягнути 

неприємності для всього табору. Безпечніше буде 
поставити сітку або резинку. Окрім рибалки є ще й 
мисливство. На полювання слід ходити з луком чи 
ставити капкан. Навіть і не думайте йти з рушницею. 
Постріли чутні на значній відстані і можуть привернути 
увагу всіх, кого треба, що поставить хрест як на 
полюванні, так і на собі.  

На земельній ділянці можна щось посадити, росте 

не швидко, але спішити вам нікуди. Для захисту культур 
від знищення, установіть на місці розсади табличку 
«небезпечно». Що небезпечно не зрозуміло, а 
психологічно на нападника буде тиснути. Пророщувати 
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деяке збіжжя можна і у кімнатних умовах. Для цього його 
треба залити проточною чисою водою на 1-2 см у 
горизонтальному посуді та міняти воду раз на добу. 
Пророщувати можна пшеницю, жито, сочевицю, нут, сою, 
зелену гречку тощо. Зокрема сочевиця, соя за дві-три 
доби в півтора рази збільшуються у масі, даючи маленькі 
паростки. При паростках до 1,5-2см збіжжя вживають у 
їжу, або залишають для висадки на городі або в горщики. 
В підвальних умовах можна вирощувати гриби – гливи, 
печериці. 

Заготуйте у вашій оселі та підвалі консервації, 
висушені овочі та сухофрукти, що мають малу масу для 
похідних умов (див. також додаток 1).   

Для того, щоб харчування вистачило на 
максимально довгий період часу, слід витримувати денну 

норму і не переїдати. Влітку краще намагатись не 
витрачати крупи та інше, а приділити увагу добуванню 
їжі. Запаси, краще залишати максимально довго, бо 
попереду ще чекає зима. Що стосовно води, то в багатьох 
будинках є свердловини. Прісна вода міститься в 
проточних річках. Фільтрувати можна через тканину і 
знезаражувати перекисом водню. Також можна запастися 
спеціальними фільтрами. Добре очищає воду каміння 
шунгіту та цеоліту. Деякі способи очищення та 
фільтрування води в похідних умовах є у кінці книги.  

Знайти воду на місцевості можна опанувавши 
основи лозоходства. Використовуючи ті ж навички, так 
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само за допомогою маятника можна перевіряти загальне 
сприйняття тілом тих чи інших продуктів, втім не 
забувши перевірити їх радіометром та строк придатності 
на упаковці. 

Якщо ви заздалегідь готуєте себе до виживання у 
складних умовах без цивілізації, слід поступово перевести 
свій раціон на споживання максимальної кількості свіжої 
зелені, овочів і фруктів. Тоді ваш шлунково-кишковий 
тракт звикне до необроблених рослин. Потрібно вивчити, 
які дикорослі їстівні трави, плоди та коріння притаманні 
вашому регіонові, навчитися їх шукати на місцевості та 
постійно додавати до харчування, поступово збільшуючи 
частку. Деякі найбільш поширені їстівні дикі рослини, 
ягоди та гриби наведені у главі ІХ. Таким чином ви 
зможете вижити навіть без можливості розвести багаття 
чи здобути їжу промислом, беручи їжу просто навколо, а 
найближчий ліс стане для вас надійним вивченим другом, 
допоможе у скрутній ситуації та при відступі. Походи та 
проживання на дикій природі важливе також з точки зору 
апробації взаємодії групи, та орієнтування на місцевості.  
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ІV. ХІМІЧНА НЕБЕЗПЕКА ПРИ ВІЙСЬКОВИХ 
ДІЯХ 

При військових діях джерелами хімічної небезпеки є 
насамперед виливи та викиди отруйних речовин 
внаслідок техногенних катастроф та терористичних актів. 
Також ворогом може використовуватися хімічна зброя у 
вигляді розпилень або снарядів. 

Хімічний снаряд - різновид артилерійського снаряду 

спеціального призначення, що містить сильнодіючу 
отруйну речовину для знищення  живої сили противника, 
а також забруднення місцевості. Деякі види хімічних 
снарядів можуть містити хімічний агент не летальної дії, 

що позбавляє солдатів противника боєздатності - 

сльозогінні, психотропні та інші сильно діючі отруйні 
речовини (СДОР). 

Хімічне забруднення – це фактори небезпеки 

викиду (розливу) хімічно небезпечних речовин: 
забруднення навколишнього середовища, небезпека для 
всього живого, що опинилося на забрудненій місцевості 

(загибель людей, тварин, знищення посівів та ін.). Крім 

того, внаслідок можливого хімічного вибуху можливі 
серйозні руйнування на значній території. 

1. Дії у разі хімічного забруднення 

Сирени і переривчасті гудки підприємств, штабів 
цивільної оборони - це сигнал "Увага всім". Негайно 
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ввімкніть приймач радіотрансляційної мережі, телевізор 
чи інше джерело офіційної інформації.  

1. Уважно слухайте інформацію про надзвичайну 
ситуацію та порядок дій. Приймач може і не працювати. 
При оголошенні небезпечного стану уникайте паніки. 

2. Попередьте всіх учасників групи. Виконайте заходи 
щодо зменшення проникнення отруйних речовин в 
квартиру (будинок): щільно закрийте вікна та двері, 
щілини заклейте. 

3. Підготуйте запас питної води: наберіть воду у 
герметичні ємності, підготуйте найпростіші засоби 
санітарної обробки (мильний розчин для обробки рук). 

4. Дізнайтеся у місцевих органів управління про місце 
збору мешканців для евакуації та уточніть час її початку. 
Піготуйтесь: візьміть свою аварійну валізку (дод.1), 
одягніть засоби захисту – респіратори, захисні окуляри чи 
протигази, хімічно стійкі рукавички. Одяг має бути 
щільний суцільний, бажано брезентовий з регульованими 
манжетами. Поверх одягу слід мати також брезентовий 
або поліетиленовий плащ-накидку, яка легко скидається. 
Треба мати комплект запасного одягу, якщо основний 
буде забруднений.  

5. Виконайте заходи щодо зменшення проникнення 
отруйних речовин в квартиру (будинок): щільно закрийте 
вікна та двері, щілини заклейте. 
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6. Перед виходом з будинку вимкніть джерела електро-, 
водо- і газопостачання, візьміть підготовлені речі, 
одягніть засоби захисту. 

7. Уникайте паніки. Із одержанням повідомлення (по 
радіо або іншим засобам оповіщення) про викид (розлив) 
в атмосферу СДОР та про небезпеку хімічного зараження, 
виконайте передбачені заходи. 

8. За можливості негайно залишіть зону хімічного 
забруднення. 

9. Якщо засобів індивідуального захисту немає і вийти із 
району аварії неможливо, залишайтесь у приміщенні і 
негайно та надійно герметизуйте приміщення! Зменшить 
можливість проникнення СДОР (парів, аерозолів) у 
приміщення: щільно закрийте вікна та двері, димоходи, 
вентиляційні люки, щілини в рамах вікон та дверей 
заклейте, вимкніть джерела газо-, електропостачання та 
загасіть вогонь у печах.  

10. Чекайте повідомлень органів влади з питань 
надзвичайних ситуацій через засоби зв'язку. 

11. Знайте, що вражаюча дія конкретної СДОР на людину 
залежить від її концентрації у повітрі та тривалості дії, 
тому якщо немає можливості покинути небезпечну зону, 
не панікуйте і продовжуйте вживати заходи безпеки. 
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12. Залишаючи приміщення (квартиру, будинок) вимкніть 
джерела електро-, водо- і газопостачання, візьміть 
підготовлені речі, одягніть засоби захисту. 

13. Виходьте із зони хімічного зараження у бік, 
перпендикулярний напрямку вітру та обходьте тунелі, 
яри, байраки. В низинах може бути висока концентрація 
СДОР. 

14. При підозрі на ураження СДОР уникайте будь-яких 
фізичних навантажень, необхідно пити велику кількість 
рідини (чай, молоко, сік, вода) та звернутися до медичного 
закладу. 

15. Вийшовши із зони зараження, зніміть верхній одяг, 
ретельно вимийте очі, ніс та рот, по можливості прийміть 
душ. 

16. З прибуттям на нове місця перебування, дізнайтеся у 
місцевих органів державної влади та місцевого 
самоврядування адреси організацій, що відповідають за 
надання допомоги потерпілому населенню. 

2. Надання першої допомоги при ураженні  

1. В першу чергу негайно захистіть органи дихання від 
подальшої дії СДОР.  

2. Надягніть на потерпілого протигаз або ватно-марлеву 
пов'язку, попередньо змочивши її водою або 2% розчином 
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питної соди у випадку отруєння хлором, а у разі отруєння 
аміаком - водою або 5% розчином лимонної кислоти. 
Винесіть потерпілого із зони зараження та забезпечте 
йому спокій і тепло. 

3. ЗАПАМ'ЯТАЙТЕ! Перша медична допомога 
ураженим СДОР в осередку хімічного ураження полягає у 
захисті органів дихання, видаленні та знезараженні 
стійких СДОР на шкірі, слизових оболонках очей, на 
одязі та негайній евакуації за межі зараженої зони. 

Отруєння хлором. Слід винести потерпілого із зони 
зараження. При зупинці дихання зробіть штучне диханн. 
Шкіру, рот, ніс слід промити 2% розчином питної соди 
або водою. 

При отруєнні аміаком слід винести потерпілого із зони 
зараження, шкіру, рот, ніс промити водою. В очі закапати 
по дві-три краплі 30% альбуциду, в ніс - оливкове 
масло. При необхідності відправити потерпілого до 
медичного закладу. 
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V. РАДІАЦІЙНА НЕБЕЗПЕКА ПРИ 
ВІЙСЬКОВИХ ДІЯХ 

Україна має розгалужену систему атомних 
електростанцій і тому радіаційна небезпека є одним із 
найбільш серйозних ризиків в нашій країні. Ми вже 
маємо гіркий досвід аварії на Чорнобильській АЕС. При 
військових діях наврядчи дійде до використання атомної 
зброї. Проте ворог може вдаватися до терористичних 
актів на об’єктах із атомною небезпекою. Окрім того, при 
диверсіях на комунікаціях та суміжній сфері, при веденні 
бойових дій ризик техногенних катастроф значно зростає.  
Факторами небезпеки радіації є забруднення 
навколишнього середовища, небезпека для всього живого, 
що опинилося на забрудненій місцевості (загибель людей, 
тварин, знищення посівів та ін.). Крім того, внаслідок 
атомного вибуху можливе виникнення руйнувань на 
значній території. 

1. Дії у випадку загрози виникнення радіаційної 
небезпеки 

1. Із одержанням повідомлення про радіаційну небезпеку 
негайно укрийтеся в будинку або найближчому сховищі. 
Стіни дерев'яного будинку послаблюють іонізуюче 
випромінювання в 2 рази, цегляного - у 10 разів; 
заглиблені укриття (підвали): з покриттям із дерева у 7 
разів, з покриттям із цегли або бетону - у 40-100 разів. 
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2. Уникайте паніки. Слухайте повідомлення органів влади 
з питань надзвичайних ситуацій. 

3. Дізнайтеся про час та місце збору мешканців для 
евакуації. Попередьте сусідів, допоможіть дітям, 
інвалідам та людям похилого віку. Вони підлягають 
евакуації в першу чергу. 

4. Підготуйтеся до можливої евакуації: упакуйте у 
герметичні пакети та складіть у аварійну валізку 
документи, цінності та гроші, предмети першої 
необхідності, ліки, мінімум білизни та одягу, запас 
продуктів, питну воду тощо. Повний запас валізки див. у 
додатку 1. Підготуйте найпростіші засоби санітарної 
обробки (мильний розчин). 

5. Зменшіть проникнення радіаційних речовин у квартиру 
(будинок): щільно закрийте вікна та двері, щілини 
заклейте. 

6. Проведіть йодну профілактику. Йодистий калій 
вживати після їжі разом з чаєм, соком або водою 1 раз на 
день протягом 7 діб: дітям до двох років - по 0,040 г на 
один прийом; дітям від двох років та дорослим - по 0,125г 
на один прийом. Водно-спиртовий розчин йоду приймати 
після їжі 3 рази на день протягом 7 діб: дітям до двох 
років - по 1-2 краплі 5% настоянки на 100мл молока або 
годувальної суміші; дітям від двох років та дорослим - по 
3-5 крапель на стакан молока або води. Наносити на 
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поверхню кінцівок рук настоянку йоду у вигляді сітки 1 
раз на день протягом 7 діб. 

7. Перед виходом з будинку вимкніть джерела електро-, 
водо- і газопостачання. Від'єднайте всі прилади, що 
живляться електричним струмом від електромережі. 
Візьміть підготовлені речі, одягніть протигаз (респіратор, 
ватно-марлеву пов'язку), верхній одяг (плащ, пальто, 
накидка), гумові чоботи.  

8. По можливості негайно залишіть зону радіоактивного 
забруднення. З прибуттям на нове місця перебування, 
проведіть дезактивацію засобів захисту, одягу, взуття та 
санітарну обробку шкіри на спеціально обладнаному 
пункті або ж самостійно (зняти верхній одяг, ставши 
спиною проти вітру, витрясти його; повісити одяг на 
перекладину, віником або щіткою змести з нього 
радіоактивний пил та вимити водою; обробити відкриті 
ділянки шкіри водою. Для обробки шкіри можна 
використовувати марлю чи просто рушники. 

9. Дізнайтеся у місцевих органів державної влади адреси 
організацій, що відповідають за надання допомоги 
потерпілому населенню. 

10. Контролюйте ступінь забруднення предметів та 
зараження місцевості при прийнятті рішення про 
передислокацію та при пересуванні за допомогою 
портативних дозиметрів, які вільно продаються у 
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багатьох магазинах. Забезпечте комплекти запасних 
батарейок до них.  

2. Правила, які варто запам'ятати 

• Використовуйте для харчування лише продукти, що 
зберігалися у зачинених приміщеннях і не зазнали 
радіоактивного забруднення; не вживайте овочі, які 
росли на забрудненому ґрунті; не пийте молоко від 
корів, які пасуться на забруднених пасовиськах та не 
вживайте у їжу м'ясо тварин. Не пийте воду із відкритих 
джерел та із мереж водопостачання після офіційного 
оголошення радіаційної небезпеки, колодязі накрийте. 

• Уникайте тривалого перебування на забрудненій 
території. 

• У приміщеннях щодня робіть вологе прибирання, 
бажано з використанням миючих засобів. 

• У разі перебування на відкритій, забрудненій 
радіоактивними речовинами місцевості, обов'язково 
використовуйте засоби захисту: для захисту органів 
дихання - протигаз, респіратор, ватно-марлева чи 
протипилова пов'язка, зволожена марлева пов'язка, 
хустинка або будь-яка частина одягу; для захисту шкіри 
- спеціальний захисний одяг, плащ з капюшоном, 
накидка, комбінезон, гумове взуття і рукавиці. 
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VІ. ЯДЕРНА НЕБЕЗПЕКА ПРИ ВІЙСЬКОВИХ ДІЯХ 

Людська історія – це історія не тільки звершень духу, 
але і на жаль гонитви озброєнь. На сьогодні, не дивлячись 
на те, що більшість держав поступово усвідомлюють 
важливість стійкого розвитку та збереження планети для 
нащадків, загроза розв'язування війни із застосуванням 

зброї масового ураження зберігається.  

Особливе значення у воєнних доктринах багатьох 
країн світу приділяється ядерній зброї, яка є одним із 
самих руйнівних засобів ведення війни. Зокрема, у складі 
стратегічних ядерних сил Росії станом на 2014р. 
знаходиться 936 боєздатних стратегічних носіїв, здатних 
нести 2683 ядерних бойових заряди. Загальний ядерний 
потенціал людства здатний винищити все живе на Землі. 
Проте завжди треба сподіватися на краще. Застосування 
ядерної зброї державами наразі малоймовірне. Втім 
можливе захоплення зброї масового ураження 
терористами або випадкове застосування внаслідок 
злочинної халатності. В новітній історії відомо понад 90 
випадків коли ядерні заряди губилися. Деякі з них не 
знайдені дотепер. 

Зважаючи на це, у сучасних умовах ви повинні 
знати загальні відомості про ядерну зброю, розуміти суть 
її уражаючих факторів, вміти застосовувати засоби 
медичного захисту від неї для попередження уражень та 
збереження життя максимальній кількості людей. 
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1. Загальна характеристика ядерної зброї. 

Ядерна зброя - зброя масового ураження, 
побудована на використанні ядерної енергії, що 
вивільняється при ланцюговій ядерній реакції. В основі 
ядерної зброї лежить використання внутрішніх ядерних 
реакцій: розчеплення важких елементів - ізотопів урану 
233, урану 235, плутонію 239 і термоядерного синтезу 
атомів гелію з легких елементів - дейтерію і тритію. У 
розрахунку на одиницю результативної маси реакція 
синтезу дає вихід енергії в 4 рази більше порівняно із 
реакцією поділу. При рівній кількості реагуючих речовин 
в процесі ядерних реакцій виділяється у мільйони разів 
більше енергії, ніж у процесі хімічних реакцій, які 
відбуваються при вибуху звичайного боєприпасу. 

Вся енергія звичайного вибуху витрачається на 
утворення вибухової хвилі і розлітання уламків снарядів. 
Енергія ядерного вибуху витрачається на утворення 
великої кількості уражаючих факторів, основними із яких 
є вибухова хвиля (припадає 50% всієї енергії вибуху), 
світлове та електромагнітне випромінювання (35%), 
проникаюча радіація в момент вибуху (5%), утворення 
продуктів поділу ядерного заряду (10%). На відміну від 
усіх попередніх видів зброї, ядерна зброя здатна 
одночасно вирішувати не тільки оперативні і тактичні 
завдання, але і стратегічні завдання війни. 
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2. Дії при загрозі ядерного вибуху. 

В кращому випадку при загрозі ядерного вибуху 
має бути оповіщення населення сиренами, радіо чи 
іншими способами. Після попередження у вас буде 
приблизно до 10 хвилин. У великому місті найкращим 
сховищем є метрополітен. Крім метрополітену, в будь-
якому місті мають знаходитись сховища поблизу 
стратегічних об’єктів. В гіршому випадку сховищем може 
слугувати підземний перехід, підвал, каналізація, 
землянка, льох. Ні в якому разі не будівля чи вулиця.  

Якщо ви знаходитесь далеко від сховища, то в 
момент вибуху падайте в рівчак чи яму. Падати потрібно 
негайно, ногами до вибуху накривши голову руками та 
ганчіркою. Відкрийте рот, щоб запобігти розриву 
барабанних перетинок. Важливо не дивитись в сторону 
вибуху. Сховища скоріше за все вже будуть всі закриті. 
Зостається сподіватися на краще і шукати укриття із 
бетонними стінами.  

З місця переховування можна виходити не менш 

ніж через сім днів і рухатись від епіцентру вибуху. 
Важливо: не можна рухатись по направленню вітру. 
Пити воду і брати предмети із землі небезпечно. Дихайте 
через ганчірку. Негайно ховайтесь в укриття якщо бачите, 
що з неба починає падати пил чи дощ. При прийнятті 
рішення про вихід зі сховищ, дізнайтеся попередньо 
якомога більше інформації щодо радіологічної ситуації в 
районі вашого перебування, та на шляху наміченого 
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маршруту. При проходженні маршруту треба звертати 
увагу на фактори можливого забруднення місцевості – 
позначення табличками та знаками підрозділів 
радіологічної розвідки, пригнічення і видозміна 
рослинності, загибель тварин тощо. Вашим обов’язковим 
супутником має бути побутовий радіометр.  

3. Характеристика факторів ураження від 
ядерного вибуху. 

Уражаючими факторами ядерного вибуху, що 
приводять до санітарних втрат серед особового складу 
військ (населення) є: 

-  ударна хвиля, основний фактор руйнівної і уражаючої    
дії. 

-  світлове випромінювання, 

-  проникаюча радіація під час вибуху, 

-  радіоактивне зараження місцевості, 

-  електромагнітний імпульс, 

-  дія ядерного вибуху на психіку. 

Сейсмічні хвилі виникають при утворенні зони 
сильного стиску у ґрунті, що має місце при наземних і 
підземних ядерних вибухах. Поширюючись в усі сторони 
від центру вибуху, сейсмічні хвилі призводять до 

руйнування і пошкодження підземних об'єктів, а також до 



 

 
 

60 

 

коливання в поверхневому шарі землі, що нагадує 
землетрус. Руйнування споруд супроводжується 
виникненням механічних травм у людей і тварин. 

Підводний ядерний вибух супроводжується 
створенням у товщі води потужної ударної хвилі, а на 
поверхні води - гравітаційних хвиль (до 10-15 м висотою). 
Ударні хвилі у воді спричиняють руйнування підводних 
човнів і споруд, а поверхневі гравітаційні хвилі 
створюють затоплення берегової смуги. 

Світлове випромінювання - потужний потік 
ультрафіолетового (13%), видимого (31%) та 
інфрачервоного (56%) випромінювання. Оскільки 
ультрафіолетове випромінювання сильно поглинається 
повітрям, основну уражуючу дію створюють видиме та 
інфрачервоне випромінювання. 

Радіус дії світлового випромінювання в залежності 
від потужності та виду вибуху становить від 1 до 30 км. 
Швидкість розповсюдження – 10-20 с. В залежності від 
величини світлового імпульсу опіки поділяються на 3 
ступені важкості: 

• 100-200 кДж/м2 викликає опік I ступеню (почервоніння 
та набряк шкіри); 

• 200-400 кДж/м2– опік II ступеню (утворення пухирів); 

• більше 400 кДж/м2 – опік III ступеню (омертвіння всіх 
шарів шкіри та прилеглих тканин). 
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Слід відзначити, що опіки у людей можуть 
виникати не лише від безпосередньої дії світлового 
випромінювання ядерного вибуху, але й внаслідок пожеж, 
займання одягу та інших чинників. При дії світлового 
випромінювання на орган зору можливі три види 
світлового ураження очей: тимчасове осліплення, яке 
може тривати декілька хвилин; опік дна ока при прямому 
погляді на вибух; опіки роговиці та повік. 

Проникаюча радіація. У момент вибуху, 
приблизно протягом 15-20с, внаслідок ядерних і 
термоядерних реакцій виходить дуже потужний потік 
іонізуючих випромінювань: гама-променів, нейтронів, 
альфа- і бета-частинок. Але до проникаючої радіації 
відносяться тільки гама-промені і потік нейтронів, так як 
альфа- і бета-частинки мають короткий пробіг в повітрі і 
не володіють значною проникаючою здатністю.  

При дії радіації, іонізуються атоми, які входять до 
складу живих тканин: це приводить до порушення 
життєвих процесів в організмі, і людина хворіє 
променевою хворобою. Аналогічна дія іонізуючого 
опромінення від радіоактивного зараження місцевості та 
різних предметів, об’єктів. Проникаюча радіація є 
головним уражаючим фактором при вибухах нейтронних 
боєприпасів малої та надмалої потужності. Так, при 
вибуху нейтронної бомби потужністю 1000 т, коли ударна 
хвиля і світлове випромінювання уражають у радіусі 130-
150м, сумарне гама-нейтронне випромінювання дорівнює: 
у радіусі 1 км - до 30 Гр; 1,2 км - 8,5 Гр; 1,6 км - 4 Гр; до 2 
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км - 0,75-1 Гр. При більш потужних вибухах радіус її 
уражаючої дії для людей буде значно меншим радіуса дії 
ударної хвилі або світлового випромінювання. 

1 Грей (Гр) рівний поглинутій дозі випромінення, 
при якій опроміненій речовині масою 1 кг передається 
енергія іонізуючого випромінення 1 Дж. 1 Гр = 100 рад. 

Радіоактивне зараження місцевості. Випадання 
на землю або у акваторію радіоактивних речовин 
ядерного вибуху, а також радіація, наведена нейтронами в 
хімічних елементах оточуючого середовища, називається 
радіоактивним зараженням місцевості. 

Особливість цього фактору полягає в тому, що 
радіоактивному зараженню місцевості піддаються дуже 
великі території і його дія продовжується довготривалий 
час (місяці і навіть роки). 

При повітряних та висотних вибухах продукти 
поділу, що мають спочатку газоподібну форму, 
піднімаються разом з основною кулею у верхні шари 
тропосфери або у стратосферу. Коли вогняна куля 
охолоджується, радіоактивні речовини шляхом 
конденсації та коагуляції утворюють дуже дрібні 
частинки, які повільно осідають на різних відстанях від 
місця вибуху у вигляді локальних, напівглобальних і 
глобальних опадів. Частинки, розміром до 1 мікрона, 
знаходяться у завислому стані місяці і роки. За цей час 
вони перемішуються з земною атмосферою і випадають 
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рівномірно по всій земній кулі. По цій причині такі опади 
називають глобальними. 

Частинки порядку 5-20 мікрон знаходяться в 
завислому стані декілька тижнів і встигають обійти земну 
кулю по тій географічній широті, на якій стався вибух. 
Такі опади називаються напівглобальними або 
кільцевими. Частинки більших розмірів знаходяться в 
завислому стані приблизно добу і за цей час встигають 
випасти на місцевість, безпосередньо прилягаючу до 
району вибуху. Вони називаються локальними або 
місцевими. 

На радіоактивно зараженій місцевості можливі три 
основні види уражень: 

- зовнішнє опромінення; 
- інкорпорація радіоактивних речовин; 
- контактне ураження тіла (при забрудненні тіла і одягу). 

Спад активності на радіаційно-зараженій 
місцевості відбувається за правилом Вейя-Вігнера 
(правило сімок): при збільшенні часу в 7 разів рівні 
радіації зменшуються у 10 разів. Так, якщо через годину 
після вибуху потужність дози 100 Р/год., то через 7 годин 
буде 10 Р/год., а через 49 годин - 1 Р/год. Рентген - 
позасистемна одиниця експозиційної дози радіоактивного 
опромінення рентгенівським або гамма-випроміненням, 
що визначається за їх іонізуючою дією на сухе 
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атмосферне повітря. 1 Р = 0,01 Зв , де Зв – Зіверт, одиниця 
еквівалентної дози опромінення, = 1 Дж/кг.  

Особливо швидко рівень радіації знижується в 
перші години і дні після вибуху, а потім залишаються 
речовини з довгим періодом напіврозпаду і тому 
зниження рівня радіації відбувається дуже повільно. 

Доза опромінення (гама-променями) незахищеного 
населення на зараженій території залежить від рівня 
радіації, часу знаходження на зараженій території, 
швидкості спаду рівня радіації. Небезпечною вважається 
доза вже понад 60 мікрорентген. Ваша аптечка має 
містити радіопротекторні засоби, які слід вживати перед 
виходом з укриття на маршрут та при пересуванні. 

Електромагнітний імпульс. При ядерних вибухах 
внаслідок іонізації повітря і руху електронів з великими 
швидкостями виникають електромагнітні поля, які 
утворюють імпульсні електричні розряди і струми. 
Електромагнітний імпульс, який утворюється в атмосфері 

подібно блискавиці, може наводити сильні струми в 
антенах, електромережах тощо. 

Цей фактор уражає, перш за все, електронну і 
радіотехнічну апаратуру, яка знаходиться на озброєнні, 
військовій техніці та інших об'єктах. Радіус дії 
електромагнітного імпульсу при повітряних вибухах 
потужністю 1 мегатона може поширюватися до 32 км, при 
вибуху потужністю 10 мегатон - до 115 км. 
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Якщо ядерні вибухи відбуваються поблизу ліній 
електромереж, зв'язку, які мають велику протяжність, то 
наведена в них напруга може розповсюджуватись по 
мережам на багато кілометрів і викликати ураження 
апаратури і населення, розташованого на безпечній 

відстані від інших уражуючих факторів ядерної зброї. 

Ударна хвиля ядерного вибуху. Наносить 
ураження матеріальною дією і перевищеним тиском, а 
також іншим шляхом – летючими та падлими уламками 
та іншими предметами. При перебуванні на відкритій 
місцевості, людина може зазнати дії перевищеного тиску. 
При тиску 0,1-0,4 кгс/см2 людина отримує легкі травми,  
легкі контузії, подряпини; 0,5 кгс/см2 – середньої 
важкості; вище 0,5 кгс/см2 – тяжкої важкості; вище 1 
кгс/см2 – тяжкої важкості з більшим відсотком 
смертельних випадків. 

Світлове випромінювання. Уражуюча дія 
світлового опромінювання визначається світловим 
імпульсом, тобто кількістю світлової енергії, яка падає на 

одиницю площі за весь час світіння. Світлове 
опромінювання може викликати опіки шкіряної поверхні 
та очей. Дії світлового опромінення особливо зазнають 
очі. При прямому спостереженні ядерного вибуху під 
дією світлового опромінювання можливе тимчасове 
осліплення – до 5 хвилин вночі та до 30 хвилин вдень. 
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В осередку ядерного вибуху на людину можуть 
діяти накалене повітря, ударна хвиля і полум’я пожеж, 
викликаючи опіки верхніх дихальних шляхів. 

Променева хвороба. Це особлива форма хвороби, 
яка виникає в результаті іонізації атомів живого 
організму. В залежності від отриманої дози опромінення 
розрізняють гостру і хронічну променеву хворобу. За 
ступенем важкості променеву хворобу поділяють на 
чотири ступені: 

-  1 ступінь – легка; 

-  2 ступінь – середньої важкості; 

-  3 ступінь – важка; 

-  4 ступінь – дуже важка. 

Протягом променевої хвороби розрізняють чотири 
періоди: 

-  початковий період або період початкової реакції; 

-  прихований період або період мнимої злагоди; 

-  період розпалу променевої хвороби; 

- період закінчення хвороби. 

Комбіновані ураження. В зв’язку із тим, що всі 
уражуючі фактори ядерного вибуху діють майже 
одночасно, у людей будуть, як правило, спостерігатися 
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комбіновані ураження. Це стан одночасних поранень, 
опіків, контузій, уражень від проникаючої радіації і 
радіоактивних речовин. Травми і опіки ускладнюють 
перебіг променевої хвороби, сприяють швидкому її 
розвитку. У свою чергу радіаційне ураження ускладнює 
лікування ран та опіків навіть при порівняно невеликих 
дозах радіації. Комбіновані ураження поділяються на 
легкі,  середньої важкості,  важкі та смертельні. 

Радіаційні комбіновані ураження лікуються більш 

складно, аніж механічні пошкодження і опіки, які не 
діють разом із іонізуючим опроміненням.  

При ураженнях розвивається синдром взаємного 
обтяжування, для якого характерний розвиток 
травматичного шоку. 

5. Засоби індивідуального захисту і профілактики 

Ураження шкіри і одягу продуктами ядерного 
вибуху, а також подовжений контакт людини із 
ураженими поверхнями можуть призвести до гострих 
радіаційних уражень шкіри. Для попередження гострого 
радіаційного ураження необхідно у найкоротший час (в 

першу годину-півтори) після зараження тіла і одягу 

провести санітарну обробку. Санітарна обробка може 
бути повна та часткова. 

Для захисту від радіаційного ураження при 
перебуванні на місцевості застосовують спеціальні 
захисні костюми. На складах МНС та у військових 
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частинах можуть зберігатися загальновійськові захисні 
комплекти типу «ОЗК», що містять захисний плащ, 
рукавички та чоботі.  

 

Рис. 1. Загальновійськовий захисний комплект: 1- 
захисний плащ, 2 - затяжник; 3 – петля спинки; 4, 7 - 
рамки сталеві; 5 – петля для великого пальця руки; 6, 10 – 
закріпки; 8 – центральний шпеньок; 9 – хлястик; 11 – 
тримачі плаща; 12 – чохол для захисного плаща; 13 – 
чохол для захисних панчох та рукавичок; 14 – захисні 
панчохи; 15 – захисні рукавички; 16 – утеплювальні 
вкладиші до рукавичок; 17 – захисні рукавички. 

У спеціальних підприємствах, робота на яких 
пов’язана із підвищеною небезпекою, використовуються 
різноманітні промислові та побутові варіанти захисних 
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костюмів, що можуть бути використані для запобігання 
дії уражуючих факторів.  

В умовах відсутності спеціальних костюмів, 
функцію захисту може частково виконувати щільний 
брезентовий одяг комбінезонного типу із регульованими 
манжетами. Гума та щільні суцільні синтетичні 
матеріали: поліетилен, поліпропілен, латекс – затримуть 
жорстке випромінення та запобігають проникненню під 
одяг зараженого пилу. З метою захисту дихальних шляхів 
застосовуються респіратори, дихальні маски, 
фільтрувальні та ізолюючі протигази, саморятувальні 
комплекти тощо. Перед використанням костюмів, 
протигазів та інших захисних засобів потрібно 
пересвідчитись у їх цілісності, справності та відсутності 
зараження.  

Для захисту організму від ураження 
радіовипромінненям вживають радіопротектори. Їх 
поділяють на препарати короткочасної та подовженої дії. 
До першої групи належать препарати, протипроменева 
активність яких виявляється протягом 0,5..4 год. 
Радіопротектори короткочасної дії використовуються для 
одноразового (рідше – повторного) захисту організму від 
масивного зовнішнього опромінення, наприклад, перед 
місцевим радіотерапевтичним опроміненням, перед 
потраплянням в зону сильного радіозабруднення тощо.  

До радіопротекторів короткочасної дії належать 
деякі сірковмісні сполуки (меркаптоалкіламіни – 
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цистамін, цистеамін, діетилтіокарбонат тощо); похідні 
індолілалкіламінів – серотонін, адреналін, мексамін; 
метгемоглобінутворюючі засоби. Використовувати їх 
тривалий час неможливо через значну токсичність.  

Препарати подовженої дії виявляють 
радіопротекторну дію від однієї доби до декількох 
тижнів. До них належать: зміїна, бджолина отрути, 
бактеріальні ендотоксини; естрогени (естрадіол); 
полісахариди та біополімери (зимозан, продигіозан), 
адаптогени (екстракти женьшеню, елеутерококу, 
китайського лимонника, аралії); спирти (батілол, етанол, 
метанол); металокомплекси порфіринів. Як 
протипроменеві препарати, що використовуються у 
комбінаціях з ефективними радіопроткеторами, також 
часто застосовуються амінокислоти (глутамінова, 
аспарагінова), похідні нуклеотидів, нуклеозидів (натрію 
нуклеїнат, метилурацил, АТФ, фосфаден, рибоксин), 
вітаміни (рутин, кислота аскорбінова, піридоксину 
гідрохлорид, токоферолу ацетат, нікотинамід), 
коферменти, антиоксиданти прямої (аскорбінова кислота, 
рутин, піридоксин, токоферолу ацетат та ін.) і непрямої 
(препарати селену, цинку, міді, кофеїн) дії, вуглеводи, 
ліпоїди, флавоноїди, комплексони (пентацин, тетацин-
кальцій), сорбенти (ентеросорбент СКН, си-лікагель, 
вугілля активоване, карболонг, карбюлоза та ін.). 
Протипроменевою активністю характеризуються також 
аміномодулятори - інтрон А, актовегін, тимоген. 
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З метою ефективного захисту щитоподібної залози 
від радіаційних ушкоджень призначають препарати йоду 
(калію йодид). Якщо у вас є військова аптечка, у ній може 
бути знайдений препарат РС-1, який приймають по 6 
таблеток за 40-60 хвилин до можливого опромінювання. 

   У випадку тривалого впливу малих доз 
іонізуючого опромінення використовують 
радіопротектори тривалої дії, в основному речовини 
біологічного походження (біологічний радіозахист). Вони 
проявляють системну дію на метаболізм, гормональний 
фон організму, активують кровотворну, антиоксидантну 
систему, функцію ретикулоендотеліальної системи, 
імунітет уцілому. Біологічний радіозахист проявляють 
повноцінні білки, які є джерелом незамінимих 
амінокислот і носіями сульфгідрильних груп. Вони 
регулюють дезінтоксикаційну функцію печінки, беруть 
участь у кровотворенні, підвищують імунний статус, 
сприяють утилізації вітамінів та інших поживних 
речовин. Із незамінних амінокислот особливе значення 
мають цистеїн і метіонін, які вступають у конкурентну 
взаємодію з вільними радикалами, блокують їх 
поглинання організмом, поєднуються з важкими 
металами тощо. Основний компонент рослинних жирів, 
тобто ненасичені жирні кислоти, сприяють підвищенню 
бар’єрної функції печінки, є невід’ємним компонентом 
фосфоліпідів біомембран, попередником 
простагландинів, синергістом багатьох радіопротекторів 
(пектину, жиророзчинних вітамінів). Біологічними 
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радіопротекторами є також вуглеводи (особливо рослинні 
харчові волокна, полісахариди), мед, органічні кислоти, 
ферменти (що сприяють деградації метаболітів та 
процесам енергетичного біосинтезу), протеолітичні 
гідролази, гормони, вітаміни (особливо a-токоферол, 
ретинол, аскорбінова кислота), флавони і флавоноли, 
катехіни, мікроелементи (Zn, Se, I, Mg, Cu) тощо. 
Блокуючий вплив на надходження радіонуклідів в 
організм проявляють барію сульфат, іонообмінні смоли та 
фероцин. Прискорюють виділення радіонуклідів з 
організму також ті лікарські препарати, які мають 
здатність стимулювати видільні процеси, хоча 
радіоелімінуючі властивості їх невисокі. До них належать 
сечогінні, проносні, жовчогінні, потогінні і відхаркуючі 
засоби. В зоні тривалого радіонуклідного забруднення ці 
препарати застосовуються тільки при наявності у 
потерпілих відповідних супровідних захворювань. 

  Ентеросорбція – достатньо ефективний і 
безпечний метод детоксикації організму. Вона 
здійснюється за рахунок ентеросорбентів, тобто 
лікарських препаратів, які здатні поглинати будь-які 
ксенобіотики, включаючи радіонукліди і сприяти 
виведенню їх з організму. Найбільш поширеними серед 
ентеросорбентів, які використовуються на фоні 
радіонуклідного забруднення, є вуглецеві, полімерні та 
кремнійорганічні препарати, а із органічних рослинних – 
альгінати і пектини. Як вуглецевий сорбент вже давно 
застосовують вугілля активоване. Для виведення 
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радіонуклідів добова доза його не повинна бути меншою 
ніж 10-20 г (у 4 прийоми через 30-40 хв після їди 
протягом 3-7 днів). Використовують також алохол, до 
складу якого, крім вугілля активованого, входить суха 
жовч і екстракти часнику і кропиви. На фоні 
радіонуклідного забруднення, тим більше при наявності 
захворювань печінки, алохол призначають по 2 таблетки 
3-4 рази на день після їди протягом 3-5 тижнів. 

До рослин, які зменшують радіоактивну 
контамінацію організму, належать ті, які містять 
адсорбенти, комплексоутворюючі або конкурентні 
антагоністи радіонуклідів, зокрема:  

   – нерозчинні харчові волокна (целюлоза, лігнін). До них 
належать висівки зернових, морська капуста, бобові, 
морква, буряк, капуста, смородина, суниці;  

   – пектини (яблука, солодкий перець, диня, цитрусові, 
абрикоси, вишні, груші та ін.);  

   – камеді і слизи (льон, алтея лікарська, мальва лісова, 
живокіст тощо);  

   – біофлавоноїди (фрукти, овочі і ягоди темного кольору, 
томати, гречка, ехінацея, зерна абрикоса, мигдалю, вишні, 
сливи та ін.);  

   – мінерали – конкурентні антагоністи радіонуклідів 
(кальцій, калій, селен, цинк, йод, залізо, кобальт, сірка, 
кремній, мідь), а також неочищені та пророслі зерна жита, 
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гречки, вівса, зелень овочів, горіхи, насіння, аронія, глід, 
гарбуз, сухофрукти. 

До першої групи рослин з радіопротекторною дією 
належать також ті, що містять стимулятори видільних 
процесів (зокрема із вмістом терпенових сполук та 
глікозидів):  

   – сечогінні засоби (толокнянка, спориш, бруньки 
берези, хвощ польовий, брусниця, кріп);  

   – проносні та вітрогінні засоби (жостер, сена, ревінь, 
льон, кмин, кріп, чебрець, бузина, слива, шкірка 
апельсина);  

   – жовчогінні засоби (кукурудзяні приймочки, цмин 
пісковий, нагідки, звіробій, цикорій, коріння кульбаби, 
чорна редька, барбарис, чебрець, васильки справжні, 
буквиця);  

   – потогінні засоби (липа, бузина, ромашка, плоди і 
листя малини);  

   – відхаркуючі засоби (алтея, термопсис, первоцвіт, 
медунка).  

    Рослини з антиоксидантною дією (друга група 
радіопротекторів) мають антирадикальні властивості, 
підвищують стійкість та синтез окремих елемен-тів 
антиоксидантної системи організму. До них належать:  
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   – рослини із значним вмістом вітамінів Е, А, С (зелений 
горошок, капуста, цибуля, часник, зелень овочів, морква, 
гарбуз, томати, буряк, обліпиха, червоний перець, 
шипшина, горобина);  

   – рослини, які містять біофлавоноїди (фрукти, овочі, 
ягоди темного кольору, часник, шипшина, ялівець тощо);  

   – рослини, які містять селен (неочищені та пророслі 
зерна злакових, часник, чорна смородина, чистотіл, 
суниця, солодка, евкаліпт);  

   – рослини, які містять антиоксидантні ферменти; до цієї 
групи належать рослини, які містять у великих кількостях 
енергетичні сполуки, вітаміни, мікроелементи;  

   – рослини із вмістом інгібіторів протеаз (бобові, 
особливо соя і квасоля, а також насіння соняшника, зерна 
абрикоса, мигдалю, вишні, сливи).  

    До рослин, які містять адаптогени-
імуномодулятори (третя група рослин з 
радіопротекторною дією) належать:  

   – рослини-імуномодулятори (ехінацея, оман високий, 
ялівець, солодка, пророслі зерна злакових, неочищений 
овес, корінь лопуха, цикорій, любисток, часник, цибуля, 
зелений чай, червона троянда;  

   – рослини-стимулятори фізичної та розумової 
діяльності (женьшень, родіола рожева, левзея, 
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елеутерокок колючий, аралія висока, лимонник, заманиха 
висока);  

   –  рослини із вмістом ароматичних гіркот (полин гіркий, 
корінь кульбаби, золототисячник, бобівник трилистий);  

   – рослини із гормоноподібною дією (із вмістом 
фітоестрогенів – пророслі зерна вівса, хміль, соняшник, 
соя, льон, нестиглі зерна кукурудзи, бобові рослини, 
солодка, люцерна, обліпиха); із вмістом фітоандрогенів – 
любка дволиста, квітковий пилок, папороть, орляк; з 
інсуліноподібною дією – листя чорниці, ожини, 
шовковиці, омели, горіха волоського, козлятника 
лікарського, кропиви, стручки квасолі, корінь лопуха, 
цикорію, топінамбуру;  

   – донатори енергетичних сполук (зелень рослин, овочі, 
фрукти, виноград, агрус, ревінь);  

   – антистресорні заспокійливі рослини (глід, пустирник, 
рута, червона троянда, хміль, м’ята, меліса, вероніка, 
валеріана, чебрець, материнка);  

   – полівітамінні рослини (шипшина, глід, аронія, 
горобина, пророслі зерна злакових, чорна смородина, 
агрус, малина, ожина, суниця);  

3. Вибір та одягання протигазу 

Протигаз є найбільш ефективним та доступним 
засобом саморятування та виживання при різних типах 
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загрози. Щоб знати, який протигаз вам підходить, 
потрібно знати горизонтальний і вертикальний обхват 
голови. Горизонтальний обхват вимірюється за 
замкнутою лінією, яка проходить спереду по надбрівних 
дугах, збоку трохи вище (на 2-3 см) вушної раковини та 
ззаду по найбільш виступаючій частині голови. А 
вертикальний обхват можна визначити за допомогою 
вимірювання довжини вертикальної лінії, що проходить 
через підборіддя, щоки і верхівку. Отримані вимірювання 
слід округлити так, щоб остання цифра була 0 або 5. 

Тепер складіть обидва результату і подивіться, 
який розмір протигазу вам потрібен: 
- Менше 1190 мм — перший розмір; 
- Від 1190 до 1210 мм — другий розмір; 
- Від 1215 до 1235 мм — третій розмір; 
- Від 1240 до 1260 мм — четвертий розмір; 
- Від 1265 до 1285 мм — п’ятий розмір; 
- Від 1290 до 1310 мм — шостий розмір. 

Одягання протигазу. Сигналом для одягання 
протигазу слугує повідомлення «Хімічна тривога» за 
командою «Гази». Також варто надягти протигаз 
заздалегідь, якщо ви знаєте про імовірність появи 
отруйних речовин у повтірі, проходженню через місця 
уражень та бомбардувань, поблизу аварійних 
техногенних об’єктів тощо. Спочатку міцно-міцно 
зажмурте очі, щоб їх не роз’ їло їдким димом (мало що 
там сталося), після чого зніміть головний убір, вийміть 
протигаз зі спеціальної сумки і схопіть шолом-маску за 
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його нижню частину так, щоб великі пальці рук 
перебували ззовні, а інші були всередині. Далі вам 
потрібно прикласти нижню частину шолома-маски під 
підборіддя і натягнути його на голову різким рухом 
ваших рук вгору. Вам потрібно буде потренуватися, щоб 
після натягування протигаза не залишалося ніяких 
складок. Тепер можна робити повний вдих, відкривати 
очі та відновлювати дихання. 

 
Рис.2. Одягання протигазу 

 
Враховуючи те, що операції, які описані вище, вам 

доведеться проводити наосліп, потрібно досить довго 
тренуватися. Попрактикувавшись, ви можете навіть 
наблизитися до армійських нормативів одягання 
протигаза: близько 7-10 секунд (див. рис.2). 
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VII. ЗАСОБИ НАДАННЯ ПЕРШОЇ МЕДИЧНОЇ 
ДОПОМОГИ 

1. Загальні положення 

Життя і здоров’я людини часто залежить від того, 
чи надана йому термінова допомога і наскільки швидко і 
кваліфіковано вона йому надана. При всіх нещасних 
випадках потерпілий повинен звернутися сам чи за 
допомогою товариша в медичний заклад. Якщо 
потерпілий втратив свідомість чи не може пересуватись, 
необхідно терміново викликати лікарів. До прибуття 
лікаря, потерпілому необхідно надати долікарняну 
допомогу.  

Перша медична допомога - це найпростіші 
медичні дії, що виконуються безпосередньо на місці 
пригоди терміново після травми. Вона надається, як 
правило, не медичними особами, а працівниками, що на 
момент пригоди знаходяться поруч, безпосередньо на 
місці пригоди або поблизу від нього. Оптимальним 
строком надання першої медичної допомоги визначається 
термін - 30 хвилин після травми.  

2. Рекомендації людині, яка надає допомогу: 

Для набуття необхідних знань та досвіду надання 
першої медичної допомоги кожен повинен пройти 
відповідне навчання. Людина, яка надає допомогу 
повинна знати:  
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- основні ознаки порушення життєво важливих функцій 
організму людини; 

- загальні принципи надання першої допомоги і її 
прийоми у відповідності до характеру одержаного 
потерпілим пошкодження; 

- основні способи перенесення і евакуації потерпілих.  

Людина, яка надає першу допомогу, повинна 
вміти: оцінити стан потерпілого і визначити, якої 
допомогу він в першу чергу потребує; забезпечити вільне 
проходження дихальних шляхів; виконувати штучне 
дихання та закритий масаж серця і оцінити їх 
ефективність; тимчасово зупиняти кровотечі шляхом 
накладання джгутів, тісної пов’язки, пальцевого 

затиснення судин; накладати пов’язку при пошкодженні 
(пораненні, опіках, відмороженні); іммобілізувати 
(зафіксувати нерухомою) пошкоджену частину тіла при 
переламах кісток, важко забитих місцях, термічному 
ураженні; надавати допомогу при тепловому і сонячному 

ударі, утопленні, гострому отруєнні, безсвідомому стані; 
користуватись аптечкою першої допомоги. 

3. Послідовність надання першої медичної допомоги 

1. Насамперед слід визволити потерпілого від 
подальшого впливу на його організм факторів, які 
загрожують здоров’ю і життю потерпілого (звільнити від 
дії електричного струму, винести із зараженої зони, 
загасити одяг, що горить, витягнути з води), при 
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необхідності винести на свіже повітря, визволити від 
одягу, що заважає диханню.  

2. Слід оцінити стан потерпілого.  

3. Потрібно визначити характер і ступінь пошкодження, 
для чого оголити пошкоджену частину тіла або зняти з 
потерпілого весь одяг. Роздягати та одягати потерпілого 
треба обережно, не викликаючи больового відчуття або 
повторного пошкодження.  

4. Треба терміново виконати необхідні заходи із 
рятування потерпілого (відновити прохідність дихальних 
шляхів, провести штучне дихання, зовнішній масаж 
серця, зупинити кровотечу, накласти пов’язку, тощо).  

5. Викликати швидку допомогу чи лікаря, або вжити 
заходів для транспортування потерпілого у найближчий 
медичний заклад.  

6. Підтримувати основні життєві функції до прибуття 
медичної допомоги. 

4. Перша допомога при отруєнні 

4.1. Отруєння газом та хімічними речовинами.  

Дуже багато газів, які викликають отруєння 
при їх вдиханні, вони дають найрізноманітніші картини 
отруєння. Кожному працівникові потрібно знати, які гази, 
що використовуються на його виробництві, можуть 
становити небезпеку при їх виході у атмосферне повітря. 
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Також слід знати головні симптоми отруєнь такими 
речовинами і першу допомогу при них. Підозра щодо 
отруєння газами виникає при появі однакових симптомів 
одночасно у кількох людей, що знаходяться поруч.  

Природний газ – безбарвний, значно легший за повітря, 
малотоксичний, якщо не містить шкідливих домішок 
вище допустимих норм. У разі великої концентрації 
природного газу у повітрі через зменшення вмісту кисню, 
суміш газу із повітрям діє задушливо.  

При отруєнні газом необхідно з'ясувати причину та 

місце витоку газу і усунути його дію на людей, 
забезпечити доступ свіжого повітря до потерпілого, 
холодне обливання голови і дати понюхати нашатирного 
спирту. У разі втрати свідомості та порушенні серцевої 
діяльності зробити штучне дихання та зовнішній масаж 
серця, викликати лікаря.  

Найчастішими проявами отруєння є головний 
біль, запаморочення, нудота, шум у вухах, сонливість і 

втрата свідомості. Багато газів викликають подразнення 
дихальних шляхів, що проявляється кашлем, задухою, 
печією в носі, горлі. Також деякі гази здатні викликати 
біль у животі та кишкові розлади (ацетон, ртутні сполуки 
та ін.), відчуття сп’яніння (пари бензину, ацетону та ін.), 
серцебиття (вуглекислий газ), збудження (сірководень) 
тощо. При отруєнні газами можуть виникати розлади 
психічної діяльності, тому потерпілих не можна залишати 

без нагляду. Деякі гази можуть не мати якого-небудь 
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характерного запаху, що робить їх особливо 
небезпечними. Серед них - оксид вуглецю (чадний газ), 
що утворюється при неповному згорянні, зокрема при 
роботі автомобільного двигуна, і накопичується у 
закритих приміщеннях. Першою допомогою є негайне 
винесення потерпілого із зони отруєної атмосфери і 
звільнення його від зайвого одягу. Якщо є умови, то 
проводять інгаляцію киснем. Треба бути готовим до 
виконання штучного дихання. 

Основні прикмети отруєння - це порушення 
свідомості, дихання та серцевої діяльності. Отруєння 
етиловим спиртом зустрічається досить часто при 
вживанні його в надмірній кількості; смертельна доза цієї 
речовини становить близько 0,6 - 0,7 л. Смерть від 
сп’яніння настає під час сну від зупинки дихання та 
роботи серця.  

Більш небезпечною речовиною є метиловий спирт, 
який нагадує етиловий за смаком і запахом. Дуже 
невеликі його дози призводять до сліпоти і смерті. Перша 
допомога при спиртових отруєннях - винести потерпілого 
на свіже повітря і викликати у нього блювання шляхом 
натискання пальцем на задню частину язика. Якщо 
потерпілий в свідомості, йому можна дати випити 3-4 
склянки теплої води чи чашку міцної кави.  

Для одоризації природного газу на об'єктах 
електричних мереж використовується одорант - 
етилмеркаптан. Меркаптани в малих концентраціях 
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викликають головний біль і нудоту. У великих 
концентраціях вони діють на центральну нервову 
систему, спричиняючи судороги, параліч і смерть від 
зупинки дихання.  

      При легкому отруєнні одорантом постраждалому 
необхідні свіже повітря, спокій, міцна кава або чай. При 
сильній нудоті – аміназін (0,025), трифтазін (0,005), а 
також вітаміни В6 (10 мг), РР (22 мг), С (100 мг). При 
втраті свідомості необхідне негайне вдихання 
зволоженого кисню (крізь маску або носові катетери), 
вдихання нашатирного спирту на ватці. При зупинці 
дихання – штучне дихання способом “рот у рот”.  

      У разі подразнення слизових оболонок очей, 
порожнини рота і носа – рясно промити 2% розчином 
соди, закапати в ніс декілька крапель 2% розчину 
ефедрину або 0,05% нафтизину. При попаданні на шкіру 
– ретельно обмити теплою водою з милом. У подальшому 
– лікування у лікаря.  

При вживанні кислот або лугів, помилково чи з 
метою самогубства, спостерігається роз’ їдання стінок 
стравоходу і шлунка, що може викликати її прорив. При 
подібних отруєннях ковтання викликає сильний біль, 
голос стає хрипким, спостерігається болючий кашель і 
блювота з кров’ю. Потерпілий відмічає біль в середині 
грудної клітки і під грудьми. Перша допомога - дати 
випити велику кількість води і викликати блювання. 
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Потім потерпілому дають молоко, рослинну олію, яєчний 
сирий білок і маленькі шматочки льоду.  

При підозрі на харчові отруєння треба викликати 
у потерпілих блювання після того, як вони вип’ють воду 
чи блідо-рожевий розчин марганцівки у великій кількості. 
Потім треба розтовкти кілька таблеток активованого 
вугілля, змішати їх з цукром і водою і дати проковтнути.  

Якщо відома протиотрута, потрібно дати її. При 
втраті свідомості від будь-якого отруєння треба покласти 
потерпілого на бік і бути готовим до виконання штучного 

дихання. 

При отруєнні сльозогінним газом треба одягнути 
засіб захисту та покинути зону ураження. Всі подальші дії 
мають відбуватись на свіжому повітрі у безпечному місці. 
До зняття засобів захисту – витрушування або зміна 
верхнього одягу, змивання содовим розчином шкіри 
обличчя та рук. Після - рясне промивання очей та ротової 
порожнини розчином соди. При потраплянні 
подразнюючих речовин у шлунок необхідно викликати 
блювання. 

Якщо болять очі – їх можна закапати 1% дикаїном 
чи іншими відповідними очними краплями. Це не тільки 
зніме біль, але при швидкому використанні може 
зупинити подальший розвиток рефлекторної дуги і 
відповідних реакцій організму, які вона викликає. Не 
можна протирати очі руками, оскільки можна дуже 
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глибоко втерти подразнюючу речовину у них, що викличе 
ускладнення. Залежно від ступеню ураження симптоми 
можуть минутись вже через 20 хв, або триматись до доби. 
У будь-якому випадку після ураження необхідно 
звернутись до лікарів, особливо офтальмолога, навіть 
якщо ви добре себе почуваєте. 

У великих концентраціях подразнюючі речовини 
можуть викликати уповільнення ритму серця, а також 
почастішання дихання зі збільшенням його 
поверхневості. У таких випадках потрібно одразу 
викликати швидку або шукати медбригади на місці. 

Якщо симптоми минулись швидко, категорично не 
можна повертатись у епіцентр дії подразнюючих речовин, 
де великий ризик повторного ураження. Повторне 
ураження веде до накопичувального ефекту, який може 

призвести до набряку легень, який є дуже серйозним 
ускладненням і потребує негайної госпіталізації. Також ні 
в якому випадку не можна дозволяти палити людині, яка 
мала найменші симптоми ураження дихальних шляхів.  

Холодна погода має свої поправки. Так, 
подразнюючі речовини, які в холодну погоду осідають на 
одязі чи шкірі, при заході в тепле приміщення починають 
діяти сильніше і можуть призвести до повторного 
ураження. Тому, якщо ви були в зоні дії сльозогінного 
газу, необхідно дуже ретельно витріпати верхній одяг 
перед заходом у тепле приміщення, а краще – змінити 
його, якщо є така можливість.  
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При отруєнні чадним газом потрібно: 

- потерпілого потрібно негайно винести на свіже повітря; 

- звільнити від тугого одягу, який заважає диханню, 
розстібнути комір і  ремінь; 

- на голову і груди потерпілого слід покласти холодний 
компрес; 

- напоїти гарячим чаєм, кавою; 

- при зупинці дихання та кровообігу – провести терміново 
серцево-легеневу реанімацію; 

- піднести до ніздрів шматочок вати, змочений 
нашатирним спиртом. 

3.2. Отруєння рослинами та грибами. 

Отруєння, яке пов'язане із споживанням грибів і 
рослин, вважається біологічним отруєнням. Головними 
причинами отруєнь рослинами є помилки при 
розпізнаванні їстівних грибів, порушення кулінарної 
обробки деяких їх видів, а також здатність грибів та 
рослин мутувати і отримувати отруйні властивості. В 
основному, отруєння різними грибами та рослинами 
мають однакову виражену симптоматику. У рамках даної 
книги розглянемо як характерні ознаки отруєння блідою 
поганкою та цикутою, а також заходи надання першої 
медичної допомоги при таких подіях.  
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Отруєння отруйними грибами.  

Гриби відносяться до важкоперетравлюючих 
продуктів, і деяким категоріям осіб вони протипоказані. 
Слід уникати вживання грибів вагітним, що годують 
жінкам, і дітям до 8 років. Найбільше число отруєнь 
зазвичай відбувається у кінці літа. Необхідно враховувати 
той факт, що особливо важко переносять отруєння 
грибами літні люди і діти. 

Ознаки отруєння виявляються через декілька 
годин після їжі. Початкові прояви: 

-  болі в животі; 

-  нудота, блювота; 

-  рідке випорожнення; 

-  головний біль і запаморочення. 

Якщо сталося отруєння блідою поганкою, то на 
другий день може підвищитися температура тіла, 
збільшитися печінка, розвинутися жовтяниця. Не 

виключені такі симптоми, як прискорене серцебиття і 
пониження артеріального тиску. Причинами летального 
кінця найчастіше стають гостра печінкова недостатність і 
ураження інших життєво важливих органів. 

Перша допомога. При підозрі на отруєння або при 
появі його перших симптомів після споживання грибів 
необхідно викликати блювоту і зробити промивання 
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шлунку. Для цього слід випити велику кількість рідини і 
подразнювати основу язика пальцями, що приведе до 
рефлекторної блювоти. Після повторення промивання 
треба прийняти всередину активоване вугілля або 
карболен. Можна прийняти білу глину, молоко, сольовий 

послаблюючий засіб. Потерпілого укладіть, зігрійте за 
допомогою грілок ноги. Дайте пити багато рідини (для 
цього підійде чай, вода). Необхідно якнайшвидше 
доставити потерпілого в пункт медичної допомоги і 
госпіталізувати потерпілого, оскільки стан може 

погіршати. 

Отруєння отруйними рослинами.  

Отруєння цикутою, або вехом отруйним, 
зустрічається досить часто і пов'язане із споживанням 
отруйної рослини. Найбільш небезпечною частиною 
рослини є кореневища, які стають отруйними ранньої 

весни і пізньої осені. 

Ознаки. Вже через декілька хвилин після 
вживання цикути починаються нудота і блювота, яка 

носить тривалий і неприборканий характер. Потім 
додаються наступні порушення: 

-  запаморочення; 

-  хиткість ходи; 

-  біль в животі; 
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-  наростаюча слабкість; 

-  піна, що виділяється з рота. 

Через 30 хв. з моменту отруєння з'являються печія 
в порожнини рота, почервоніння шкіри, потім її 
синюшність, втрата свідомості, падіння артеріального 
тиску, прискорене серцебиття. У потерпілого 

спостерігаються розширені зіниці, можливі судоми і 
летальний кінець від паралічу дихальної мускулатури. У 
більшості випадків смерть настає в перші години після 
отруєння. Цикута швидко всмоктується з шлунково-
кишкового тракту. 

Перша допомога. Потерпілому необхідно промити 
шлунок 0,1% розчином калію перманганату, потім 
зробити очисну клізму і дати сольове проносне, 

запропонувати чорну каву або міцний чай. Можна 
поставити гірчичники на спину і плечі. При судомах 
необхідно стежити за тим, щоб не сталося травмування і 
прикушення язику. Рекомендується введення серцево-

судинних препаратів. Потерпілого слід терміново 
госпіталізувати у відділення реанімації. 

5. Перша допомога при кровотечах 

Кровотечі, при яких кров витікає назовні із рани чи 
природних отворів тіла назовні, прийнято називати 
зовнішніми. Кровотечі, при яких кров скопичується в 
порожнинах тіла, називаються внутрішніми. Зовнішня 
кровотеча помічається легко, але слід пам’ятати про 
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можливість і внутрішньої кровотечі внаслідок хвороби чи 
закритих травм тулуба, голови.  

Симптомом втрати до 1 л крові - блідість, частий 
пульс, слабкість і спрага. При більш тяжких 
крововтратах, крім того, відмічається неспокій, часте 
дихання, потім - втрата свідомості.  

Кров із артерії яскраво-червоного кольору, витікає 
поштовхами (пульсує). Потрібно швидко придавити 
артерію пальцем вище місця пошкодження. Знайти її під 
шкірою можна за пульсацією. На рану потрібно покласти 
чисту тканину, на неї - тканинний валик (наприклад, 
нерозгорнутий бинт) і міцно прибинтувати з метою 
створення тиску на пошкоджену судину. Якщо кровотеча 
із кінцівки досить сильна, слід накласти джгут на кінцівку 
вище місця кровотечі і стягнути його шляхом закручення 
до зупинки кровотечі.  

Якщо після накладення декількох витків джгута 
кровотеча не зупиняється, необхідно додати ще декілька 
витків, накладаючи більш туго. Дуже перетягувати 
кінцівку джгутом не можна, оскільки при сильному 
стисненні можуть пошкодитись нерви.  

Використовують спеціальний джгут, зроблений з 
еластичної гуми, чи джгут з підручного матеріалу. До 
джгута треба прикріпити записку із зазначенням точного 
часу накладання, тому що більше двох годин влітку і 
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більше години у холодну пору тримати його не можна -

може виникнути омертвіння обезкровленої кінцівки.  

Кров із судин темна, витікає безперервним 
струменем. Кров з капілярів точиться окремими 
краплями. На ділянку рани в цих випадках треба накласти 
давлючу пов’язку.  

При пошкодженні судин шиї пов’язку треба 
зробити герметичною - підкласти між нею і шкірою лист 
поліетилену. Якщо виникла сильна носова кровотеча, слід 
обережно проштовхнути в ніс великий шматок марлі, 
просочений 3%-ним перекисом водню.  

При тяжких крововтратах треба підняти вгору всі 
кінцівки потерпілого, який лежить на спині, а голову 
трохи опустити.  

Якщо потерпілий в свідомості і не має поранень 
органів черевної порожнини, йому дають пити теплий чай 
чи воду. Рекомендується вживання соляно-содового 
розчину (1 чайна ложка солі та 0,5 ложки соди на 1 літр 
води) та алкоголь у невеликій кількості.  

6. Перша допомога при пораненнях 

Рани - механічне порушення цілісності шкіри чи 
слизової оболонки, а іноді й більш глибоких тканин - 
зустрічаються досить часто. Небезпечність ран полягає в 
кровотечі та у можливості занесення інфекції. Правильна 
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обробка ран скорочує терміни їх загоєння і запобігає 
виникненню ускладнень.  

Обробку ран необхідно проводити, за можливістю, 
вимитими руками, за допомогою бинта, вати, марлі чи 
чистої тканини. Рана у потерпілого супроводжується 
болем і кровотечею. При сильній кровотечі перш за все 
необхідно її зупинити.  

Якщо у вас є промислова чи військова аптечка, для 
надання першої допомоги при пораненні необхідно 
відкрити індивідуальний пакет, у відповідності із тими 
правилами, які надруковані на його упаковці. Якщо 
індивідуальний пакет відсутній, то для пов’язки можна 
використати чисту носову хустину, чисту тканину і т.ін. 
Накладати вату безпосередньо на рану не можна.  

За відсутності дезінфікуючого розчину достатньо 
накрити рану марлею, покласти зверху шар вати та 
перев’язати бинтом. Якщо такий розчин є (йод, спирт, 
бензин та ін.), то ним змащують тільки шкіру навколо 
рани. В саму рану можна вливати тільки 3%-ний розчин 
перекису водню. Інші розчини, воду, мазі, порошки, вату 
вводити туди небезпечно.  

Не можна прибирати з рани згустки крові, сторонні 
тіла, так як це може визвати сильну кровотечу. Якщо із 
рани виступають внутрішні органи (кишка, мозок, кістка), 
їх прикривають марлею, але не вправляють. При великих 
ранах кінцівок поранену кінцівку необхідно зафіксувати. 
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Якщо рана забруднена землею, необхідно терміново 
звернутись до лікаря для введення протиправцевої 
сироватки.  

7. Перша допомога при ураженні електричним 
струмом 

Ураження електричним струмом виникає при його 
проходженні крізь організм людини і складається із 
загальних і місцевих проявів.  

Загальні прояви електротравми виникають від дії 
струму, насамперед на нервову систему. У момент 
проходження електричного струму завжди 
спостерігається судомне скорочення скелетних м’язів, що 
ускладнює будь-які дії потерпілого, навіть якщо він 

залишається у свідомості. Так, якщо потерпілий тримає 
дріт руками, його пальці так сильно стискуються, що 
витягти дріт з його рук стає неможливим.  

При більш тяжких ураженнях, крім втрати 
свідомості, виникає порушення дихання і роботи серця. 
Місцеві прояви електротравми нагадують термічні опіки.  

Звільнення потерпілого від дії електричного 
струму треба проводити із дотриманням заходів власної 
безпеки, якщо напруга не перевищує 1000 В.  

Надання допомоги. Першою дією того, хто надає 
допомогу, повинно бути негайне відключення 
електричного струму вимикачем, рубильником чи 
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викручуванням запобіжників. Якщо це неможливо, треба 
перерізати чи перерубати електричний провід. У випадку 
неможливості відключення струму потерпілого слід 
відтягнути від джерела струму. Для цього 
використовують підручні предмети, які не проводять 
струм - сухі дерево, вовну, тканину і т.ін. У всіх випадках 
треба діяти однією рукою, замотаною в тканину, другу 
тримають за спиною. 

 

Рис.3. Звільнення потерплого від дії струму: 

а – вимикання джерела струму; б – відкидання джерела 
діелектричним засобом; в – перерубання джерела; г – 
відтягування потерпілого однією рукою; д – 
використання гумової діелектричної рукавички. 
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Рис.4. Звільнення потерпілого від дії струму в 
електроустановках напругою понад 1000 В ізолюючою 
штангою. 

 

Рис.5. Пересування в зоні розтікання струму: а – 
схема виходу, б – постановка ніг при малих кроках 
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Якщо напруга перевищує 1000 В, наближатися до 
потерпілого без спеціальних засобів захисту небезпечно. 
У цих випадках використовуються діелектричні 
рукавички, чоботи і килимок. Можна також застосовувати 
ізолюючу штангу або кліщі (Рис.3, 4). Без засобів захисту 
пересуватися в зоні розтікання струму по землі слід не 
відриваючи ноги одна від одної (див.рис.5). 

Якщо дихання у потерпілого відсутнє, треба 
проводити штучне дихання. Якщо, крім того, немає 
пульсу на шиї, одночасно роблять закритий масаж серця. 
Місцеві прояви електротравми треба обробляти так, як і 
температурні опіки. У всіх випадках необхідно негайно 
викликати швидку медичну допомогу.  

8. Перша допомога при ураженнях високими 
температурами 

Термічні опіки. Опіки виникають при дії на шкіру 
високої температури, викликаються полум’ям, гарячою 
рідиною чи розігрітими предметами. При великих за 
площею та сильних опіках страждає не тільки шкіра і 
підшкірна клітковина, але й весь організм.  

У таких випадках від болю і порушення обміну 
речовин стан потерпілого погіршується. Легкий ступінь 
опіків проявляється почервонінням шкіри, яке потім 
зникає. При більш глибоких опіках на шкірі утворюються 
пухирці. У найтяжчих випадках місце опіку 
обвуглюється.  
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Надання допомоги. Перш за все потерпілого треба 
винести із зони дії високої температури і погасити одяг, 
що горить, водою чи обгорнути товстою тканиною.  

Головною небезпекою при опіках є опіковий шок, 
потрапляння на опікові поверхні мікробів та інфекційні 
ускладнення. Тому подальша обробка обпечених місць 
повинна проводитися в чистих умовах. До них не можна 
торкатися руками, відривати клаптики одягу, 
проколювати пухирці. Обпечені поверхні треба 
прикривати марлею або чистою тканиною, краще 
стерильною. Будь-яких інших маніпуляцій, в тому числі 
міцного бинтування, проводити не можна. Потерпілого 
треба загорнути у ковдру. Якщо він знаходиться у 
свідомості, його треба напоїти великою кількістю рідини, 
тонізуючими напоями, дати знеболюючі ліки та алкоголь 
в невеликій кількості.  

Тепловий удар. Тепловий удар виникає при 
перегрiваннi органiзму у непровiтрюваних примiщеннях, 
задушливому i жаркому середовищi. Першими 
симптомами теплового удару є головний бiль, слабкiсть, 
шум у вухах, спрага, нудота. Шкiра стає червоного 
кольору, температура тiла пiдвищується до 40-41,5°С. У 
бiльш тяжких випадках виникає блювання, судоми i 
втрата свiдомостi.  

Надання допомоги. Потерпiлого термiново 
виводять чи виносять на свiже повiтря у прохолодне 
мiсце, знiмають зайвий одяг, дають випити холодної води, 
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накладають на голову тканину, змочену холодною водою. 
У такому разі випадках роблять обливання холодною 
водою i загортають у мокре простирадло. Треба 
слiдкувати за диханням потерпiлого, якщо вiн 
знепритомнiв, i бути готовим до виконання штучного 
дихання. 

Хімічні опіки. Хiмiчнi опiки викликаються 
мiцними кислотами i лугами, якi потрапляють на шкiру 
чи слизовi оболонки. Якщо не надати першу допомогу, 
опiки можуть поглиблюватись протягом 20-30 хвилин. 
Ще одна вiдмiннiсть вiд температурних опiкiв - нечасте 
виникнення пухирцiв на шкiрi, тому що глибина хiмiчних 
опiкiв бiльша. Дуже важливо швидко з’ясувати, кислотою 
чи лугом викликано опiк i чи не може ця речовина 
отруїти весь органiзм при всмоктуваннi її в кров.  

Надання допомоги. Першою допомогою є негайне 
видалення одягу, просоченого хiмiчною речовиною. 
Шкiру в дiлянцi опiку промивають великою кiлькiстю 
води. Потiм на шкiру потрiбно накласти марлю чи чисту 
тканину, яка просочена речовиною-нейтралiзатором.  

При кислотному опiку застосовують 4%-ний 
розчин питної соди (2-3 ложки на 1 л води), при лужному 
- слабкий розчин лимонної чи оцтової кислоти 
(концентрована кислота розводиться приблизно в 10 
разiв), або сiк лимона. Потерпiлому забезпечується 
спокiй. Внутрiшньом’язово потрiбно увести двi ампули 
анальгiну, а якщо це неможливо, дати випити двi 
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таблетки анальгiну. При хiмiчних опiках очей негайною 
допомогою має бути промивання великою кiлькiстю води 
при вiдкритих очах.  

9. Перша допомога при обмерзанні 

Вiдмороження виникає внаслідок дії холоду на 
тіло, особливо в умовах вологого повітря і вітру.  

Надання допомоги. В легких випадках 
потерпілого заводять до теплого приміщення і вміщують 
відморожену кінцівку, після легкого розтирання, в таз з 
водою кімнатної температури. Поступово температуру 
води підвищують до теплої (40-50°С), але не гарячої. 
Потерпілий при цьому повинен рухати відмороженою 
кінцівкою і пити гарячу воду. При відігріванні з’являється 
біль, який швидко проходить, чутливість шкіри 
відновлюється, а білий її колір змінюється, на рожевий чи 
червоний. Після цього кінцівку витирають, протирають 
розчином спирту та вкривають вовняною тканиною. Але 
якщо колір шкіри залишається білим, а біль посилюється, 
це вказує на більш тяжке відмороження. В такому 
випадку подальше відігрівання треба припинити, витерти 
її насухо і вкрити вовною, продовжуючи відігрівання 
інших ділянок тіла і пиття гарячої рідини.  

При загальному охолодженні організму 
з’являється відчуття слабкості і сонливості, потім 
потерпілий втрачає свідомість. Його потрібно помістити у 
ванну з водою кімнатної температури, яку поступово 
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підвищують до теплої (40-50°С), але не гарячої. Якщо це 
неможливо, потерпілого миють теплою водою або 
обкладають грілками, поступово підвищуючи 
температуру води. При поверненні свідомості 
потерпілому дають пити теплий чай, воду і невелику 
кількість алкоголю.  

10. Перша допомога при утопленні 

При утопленні у легені та у шлунок потрапляє 
велика кількість води, блокується дихання, втрачається 
свідомість. При рятуванні людини, що тоне, слід 
пам’ятати, що у напівпритомному стані вона може чинити 
хаотичні рухи, ускладнюючи рятування.   

Надання допомоги. В легких випадках утоплення, 
коли в дихальні шляхи попала незначна кількість рідини, 
достатньо заспокоїти і зігріти потерпілого. Але в тяжких 
випадках, коли потерпілого витягають з води 
непритомним, необхідно негайно почати проведення 
оживлення – екстреної реанімації. Перш за все треба 
звільнити дихальні шляхи від води. Для цього тулуб 
потерпілого нахиляють головою вниз, а пальцями 
перевіряють, чи не має в роті і глотці сторонніх 
предметів. Якщо дихання відсутнє, то відразу проводять 
штучне дихання. Якщо також відсутній пульс на шиї, 
одночасно роблять закритий масаж серця. Треба бути 
готовим до виникнення блювання. При блюванні голову 
потерпілого повертають набік, потім очищають ротову 
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порожнину марлею чи тканиною і продовжують 
оживлення до прибуття медичної бригади.  

11. Перша допомога при переламах, вивихах, 
розтягненні сухожиль 

Перелам - це порушення цілісності кістки. Ознаки 
переламу кістки - різкий біль, набрякання в місці травми, 
зміна форми пошкодженої кістки. У ділянці переламу 
кістка рухома, як у суглобі, зміщення уламків кістки 
супроводжується хрускотом та посиленням болю.  

Проте при переламі без зміщення уламків 
перелічені симптоми можуть обмежуватись болем, який 
посилюється при рухах.  

Надання допомоги. Якщо перелам відкритий і є 
зовнішня кровотеча, у першу чергу треба її зупинити. 
Потерпілому потрібно забезпечити спокій і дати дві 
таблетки анальгіну. До ділянки переламу треба обережно 
прикласти лід у поліетиленовому мішечку чи тканину, 
змочену холодною водою. Крім того, необхідно 
знерухомити як пошкоджену кістку, так і прилеглі до неї 
суглоби вище та нижче місця переламу. При переламі 
плеча чи стегна потрібно зафіксувати два 
нижчерозташованих суглоби (крім ліктя чи коліна, ще 
кисть чи стопу). Знерухомлення виконується підручними 
матеріалами або спеціальними шинами, які міцно 
прибинтовують до кінцівки. При повній відсутності 
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підручних матеріалів постраждалу ногу треба 
прибинтувати до здорової ноги, а руку до тулуба.  

12. Розтягнення зв'язок і вивихи у суглобах 

Розтягнення зв'язок і вивихи у суглобах виникають 
у ділянці суглобів при надмірно сильних та неприродних 
рухах кінцівок і викликають біль та тимчасову 
непрацездатність. Розтягнення чи розрив зв’язок 
найчастіше виникають у колінному і голінковому 
суглобах. У момент пошкодження виникає різкий біль, 
який інколи посилюється через деякий час внаслідок 
крововилива. Ділянка суглоба набрякає, крізь шкіру 
просвічує синець. Суглоб болючий при дотиках, але 
потерпілий не втрачає здатності до пересування.  

Вивих - це стійке зміщення кісток у суглобі, коли 
суглобні поверхні перестають стикатися частково чи 
повністю. Вивихи найчастіше зустрічаються в плечовому 
та кульшовому суглобах. Зв’язки при цьому 
розриваються, а кістки розходяться і займають 
неприродне положення. Вивихнутий суглоб набрякає і 
змінює зовнішній вигляд, що легко побачити при 
порівнянні його з протилежним суглобом. Можливість 
рухів у пошкодженому суглобі знижена, кожен рух 
викликає біль.  

Надання допомоги. Першою допомогою при обох 
видах травм є накладання холодного компресу на 
травмований суглоб. При розтягненні чи розриві зв’язок 
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треба накласти тугу пов’язку. Вивихнуту кінцівку треба 
зафіксувати в тому положенні, яку вона прийняла, 
самостійно вправляти її не слід. Потерпілого треба 
негайно направити до лікарні.  

13. Оживлення 

Необхідність оживлення потерпілого виникає при 
різноманітних тяжких травмах, утопленні, ураженні 
електричним струмом, гострих отруєннях, інфаркті 
міокарду, крововтратах і т.ін.  

При зупинці серцевих скорочень і дихання настає 
клінічна смерть, яка, якщо не проводити оживлення, через 
5-7 хвилин переходить в біологічну смерть. 
Безсумнівними ознаками біологічної смерті є помутніння 
рогівки ока та її висихання. При здавленні ока пальцями з 
боків зіниця звужується, стаючи схожою на котячу. 
Пізніше з’являються трупне заклякнення м’язів голови та 
трупні плями синюватого кольору в нижчерозташованих 
ділянках шкіри. Якщо настала біологічна смерть, 
проводити оживлення немає сенсу.  

При зупинці дихання перестає рухатись грудна 
клітина, повітря не виходить із рота чи носа, що 
перевіряється дзеркалом або ниткою. Штучне дихання 
здійснюється методом “рот до рота” чи “рот до носа” 
після перевірки стану ротової порожнини та глотки (див. 
рис. 6). Потерпілому, що лежить на спині, однією рукою 
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підіймають шию, а другою закидають голову, затуляючи 
при цьому ніс (див. рис. 7). 

 

Рис. 6. Очищення рота і глотки. 

 

Рис.7. Положення голови потерпілого при 
проведенні штучного дихання. 

   

Особа, що проводить оживлення, робить глибокий 
вдих, міцно притуляє свій рот до рота потерпілого (можна 
через марлю чи тонку тканину) та з силою видихає (див. 
рис.8).  
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Рис. 8. Виконання штучного дихання 
 

Грудна клітина потерпілого при цьому 
розширюється. Потім треба дати повітрю вийти із легенів 
і через 3 - 5 секунд повторити все знову.  

При зупинці серця пульс не виявляється. Закритий 
(непрямий) масаж серця здійснюють двома руками, 
поклавши кисті рук одна на одну (див. рис.9), шляхом 
досить сильних поштовхів нижньої частини грудної 
клітини із періодичністю 60 за хвилину. Якщо оживлення 
проводять двоє, то після одного штучного вдиху треба 
зробити 4 поштовхи. Якщо надає допомогу один (див. 
рис. 10), то після 3 вдихів він робить 15 поштовхів 
грудної клітини. Оживлення треба робити відразу на місці 
події, не чекаючи прибуття медичних працівників, до 
самого прибуття медичної бригади.  
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Рис. 9. Місце розташування рук при проведенні 
зовнішнього масажу серця. Визначення пульсу на сонній 

артерії. 

 

Рис. 10. Проведення штучного дихання і масажу серця 
однією людиною. Положення того, хто надає допомогу 

при проведенні зовнішнього масажу серця. 
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14. Транспортування потерпілих 

При тяжких пораненнях і раптових захворюваннях 
необхідна термінова доставка потерпілого у лікувальний 
заклад. Якщо це неможливо здійснити службою швидкої 
медичної допомоги, треба транспортувати потерпілого 
власними силами. Транспортування повинно бути 
швидким і безпечним для пораненого. При цьому можна 
використовувати носилки або підручні предмети. 
Найбільш швидким і зручним є перевезення потерпілого 
транспортними засобами, але йому треба надати 
правильне положення.  

Положення потерпілого при транспортуванні 
залежить від виду травми. Сидячи доставляють 
потерпілих із порівняно легкими пораненнями обличчя і 
рук. В лежачому положенні на спині транспортують 
поранених, що мають травми голови, хребта чи кінцівок, 
але не втратили свідомості.  

При пошкодженні таза і відкритих пораненнях 
черевної порожнини рекомендується положення на спині 
із зігнутими у колінах ногами. Напівсидяче положення із 
витягнутими ногами надають при пораненні шиї і 
значних пораненнях рук. Напівсидяче положення, але із 
зігнутими в колінах ногами, треба надати при закритих 
травмах чи захворюванні органів черевної порожнини і 
при пораненнях грудної клітки. При значній втраті крові і 
тяжкому стані пораненого необхідне положення на спині 
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з піднятими догори ногами і руками, але опущеною 
головою.  

Якщо поранений знепритомнів, його 
транспортують лежачи на боці, але при травмах хребта 
треба надати йому положення лежачи на животі з 
поверненою набік головою.  

15. Травми грудей 

Глибокі поранення грудної клітини, що 
проникають в грудну порожнину, небезпечні, передусім, 
порушенням дихання. Якщо повітря заходить крізь рану в 
плевральну порожнину, легеня здавлюється і 
виключається з акту дихання. Це явище має назву 
“відкритий пневмоторакс”. При відкритому 
пневмотораксі рана “дихає” - повітря з шумом входить та 
виходить крізь рану, чутно присмоктування повітря при 
вдиху, а під час видиху чи кашлі з’являються пухирці 
крові.  

Перша допомога полягає в накладенні на рану 
герметичної пов’язки. Спочатку треба накласти на рану 
лист поліетилену чи прогумованої тканини, потім - 
марлеву пов’язку, яка клеїться до тіла лейкопластиром. 
Далі грудна клітина міцно бинтується. Потерпілому 
надають напівсидяче положення і забезпечують спокій.  

Закрита травма грудей часто супроводжується 
переломами ребер і грудини. При цьому виникає біль в 
місці переламу, що посилюється при кашлі і глибоких 
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вдихах. Ускладнення подібних переламів - поранення 
легенів та інших органів грудної порожнини гострими 
уламками кісток.  

Надання допомоги. Потерпілому надають 
напівсидяче положення із зігнутими в колінах ногами, 
забезпечують повний спокій і прикладають холод до 
місця пошкодження. Для зменшення болю грудну клітку 
треба декілька разів стягнути рушниками чи широким 
бинтом. Дають випити 1-2 таблетки анальгіну чи інших 
знеболюючих.  

16. Травми черепа 

Черепно-мозкові травми виникають при падінні з 
висоти, ударах твердими предметами, при транспортних 
катастрофах. Струс головного мозку зустрічається 
найчастіше. Його ознаки - хоча б короткочасна втрата 
свідомості, нудота чи блювання, слабкість. Потерпілий не 
пам’ятає подій перед травмою та моменту травми, він 
скаржиться на запаморочення, шум в вухах, сонливість, 
можливе порушення зору. Удар головного мозку - більш 
тяжка травма, при якій, крім струсу, виникає 
пошкодження окремої ділянки мозку. Всі симптоми 
струсу виражені сильно, до них додаються інші 
порушення - чутливості, руху в кінцівках, ковтання тощо. 
Найсерйозніше ускладнення травми черепа - здавлювання 
мозку. При ньому після відновлення свідомості знов 
настає погіршення стану через крововилив у мозок.  
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Першою допомогою є охолодження голови 
шляхом прикладання мішечка з льодом. Потерпілий 
повинен знаходитись у максимально спокійному та 
зручному положенні на спині з дещо піднятою головою та 
верхньою частиною тулуба. Якщо потерпілий в 
свідомості, йому дають випити дві таблетки дімедролу.  

Якщо він знепритомнів, треба запобігти 
попаданню блювотних мас в дихальні шляхи - покласти 
потерпілого на бік, підтримуючи потерпілому голову. 
Госпіталізувати необхідно навіть при покращенні його 
стану.  

17. Травми хребта 

Травми хребта виникають при падінні з висоти, 
насильних поворотах тулуба чи шиї, ударах в ділянку 
хребта, обвалах землі та породи в шахтах та на 
будівництві, падінні на землю при ожеледиці. Підозра на 
перелам хребта виникає при різкому болю в якомусь 
відділі. Головна небезпека такої травми - пошкодження 
спинного мозку, що загрожує довічною інвалідністю. 
Симптоми такого пошкодження - неможливість піднятися 
і розпрямити сечовий міхур і пряму кишку. Ці симптоми 
можуть виникнути відразу чи розвиваються поступово. 
Можливий шок.  

Надання допомоги. Головною особливістю першої 
допомоги при травмах хребта є максимально обережне 
переміщення і транспортування потерпілого. Краще це 
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робити на твердому щиті при положенні на спині із 
невеликим тканинним валиком під попереком. Якщо 
потерпілий втратив свідомість, йому надають положення 
лежачи на животі із поверненою набік головою.  

При перекладенні потерпілого не можна допускати 
прогинання чи поворотів його тіла, тому таку операцію 
повинні виконувати 3-4 людини. Можна переносити 
потерпілого на звичайних носилках, обладнаних твердою 
підкладкою. При травмах шийного відділу хребта голову 
треба покласти на валик, зроблений із одягу. При цьому 
голову не можна нахиляти чи закидати. Треба бути 
готовим до виконання штучного дихання при його 
зупинці. У випадку блювання голову потерпілого 
обережно повертають вбік.  

18. Травми живота 

Проникаюча травма живота небезпечна 
пораненням органів черевної порожнини. Відмічається 
сильний біль, але кровотеча із рани несильна. Інші 
симптоми залежать від поранення конкретного органа, що 
описано нижче.  

Надання допомоги. Потерпілому треба 
забезпечити повний спокій у горизонтальному положенні 
на спині із зігнутими в колінах ногами. Органи, які 
випали через рану (наприклад, кишки), не можна 
вправляти назад, їх треба накрити зверху чистою, краще 
стерильною, марлею.  
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Закрита травма живота виникає внаслідок 
прямої дії пошкоджуючої сили на органи черевної 
порожнини. Травми внутрішніх органів при цьому не 
супроводжуються зовнішньою кровотечею. При розриві 
порожнистого органа (наприклад, шлунку) відмічається 
сильний біль у всіх відділах живота. Пізніше виникає 
помірне підвищення температури і прискорення пульсу, 
риси обличчя загострюються. М’язи черевної стінки 
напружуються, часто виникає блювання. При розриві 
печінки чи селезінки біль виражений не так різко. 
Виникає сильна внутрішня кровотеча. Відмічається 
блідість, слабкість, спрага, частий пульс. При 
пошкодженні нирки, крім того, спостерігається 
почервоніння сечі.  

Надання допомоги. Потерпілому треба 
забезпечити повний спокій у напівсидячому положенні. 
Не можна їсти, пити і ковтати ліки, а на живіт треба 
покласти мішечок з льодом чи холодний компрес. 

19. Зараження радіактивними речовинами 

Зараження шкіри та одягу продуктами ядерного 
вибуху, а також тривалий контакт людини із зараженими 
поверхнями можуть привести до гострих радіаційних 
уражень. Для того, щоб попередити це, в найкоротші 
строки слід провести часткову санітарну обробку. 

Перед частковою санітарною обробкою усунути 
радіоактивні речовини із протигазу зі сторони обличчя. 
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Часткова санітарна обробка полягає у митті рук, обличчя, 
шиї незараженою водою із милом, протирання очей і 
промивання рота з фляги, а також витрушування одягу та 
взуття. 

Повна санітарна обробка проводиться в 
спокійному, безпечному, не зараженому місці. На 
зараженій місцевості треба обов’язково користуватися 
протигазами або респіраторами та ні в якому разі не 
споживати не перевірегу воду та продукти. 

При порушенні цих правил у зараженій зоні 
радіоактивні летючі продукти вибуху можуть потрапляти 
до організму через органи дихання із зараженим повітрям, 
а також у шлунково-кишковий тракт із зараженою водою 
та їжею. 

Надання допомоги. Надання першої медичної 
допомоги при радіаційному ураженні повинно бути 
направлено на попередження подальшого потрапляння 
радіоактивних речовин до організму. Із цією метою у 
зараженій зоні необхідно одягнути протигаз або 
респіратор, а за їх відсутності - ватно-марлеву пов’язку.  

Після виходу із зараженої зони при підозрі на 
потрапляння до організму великої кількості 
радіоактивних речовин потрібно приступити до 
промивання шлунку шляхом прийому одного-півтори 
літри чистої води та викликанням рвоти. 
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20. Допомога при падінні з висоти 

При падіннях із висоти найбільш поширеними є 
травми хребта та забиття кінцівок, внутрішніх органів. 
Основні ознаки переламу хребта це біль у спині, втрата 
чутливості у ногах (потерпілий не відчуває уколу 
шпилькою). Ознакою ураження є вимушена поза «жаби» 
у потерпілого. Це свідчить про наявність небезпечних 
ушкоджень (кісток тазу і тазостегнових суглобів , 
стегнових кісток, хребта), розривів внутрішніх органів і 
внутрішньої кровотечі. 

Надання допомоги. Дії при рятуванні потерпілих, 
впалих з висоти: 

1. Оцініть стан потерпілого. 

2. Підкладіть під коліна валик з ковдри або куртки, 
Надайте допомогу при переламах кінцівок, шоку, 
непритомності. 

3. Дайте серцеві краплі, укрийте від холоду. 

4. Організуйте виклик лікаря, слідкуйте за прохідністю 
дихальних шляхів. 

5. Видаляйте з рота і носа кров, слиз. 

6. Якщо ні пульсу на сонній артерії, починайте 
реанімацію. 
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7. Для транспортування перекладіть потерпілого, не 
змінюючи його пози, на вакуумний або звичайний 
матрац, на щит (двері). 

8. Щоб потерпілий не рухався, прив'яжіть його до 
носилок (двері, щиту) у його позі. Якщо ні щита, 
загорніть потерпілого у ковдру (килим), щоб він не міг 
ворушитися. 

21. Допомога при здавленні кінцівок 

Дії при здавленні кінцівок до звільнення від 
здавлення (якщо кінцівка придавлена більше 15 хвилин): 

1. Обкладете придавлені кінцівки пакетами з льодом, 
снігом, холодною водою. 

2. Дайте 2-3 таблетки анальгіну та рясне тепле пиття. 

3. Накладіть джгути вище місця здавлення. 

4. Туго забинтуйте пошкоджені кінцівки, не знімаючи 
джгута. Якщо цього не зробити, то після звільнення від 
здавлення настане набряк кінцівки, зникне пульс у 
зап'ясть і щиколоток, з'явиться рожева або червона сеча, 
різко погіршиться стан. 

5. Відразу накладіть джгути (якщо вони не були 
накладені) і туго забинтуйте кінцівки. 

6. Накладіть шини. 
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7. НЕ МОЖНА: звільняти здавлені кінцівки до 
накладення захисних джгутів і прийому постраждалим 
великої кількості рідини. 

22. Допомога при травмах голови 

При забитті голови 

1. Негайно прикладіть холод до місця удару (лід, 
загорнутий у тканину, змочену холодною водою тканину, 
пластикову пляшку, пакет або грілку, наповнені 
холодною водою). 

2.  Пам'ятайте: ознаки струсу, забиття головного мозку - 
оглушення, нудота, шум у вухах, втрата свідомості та 
пам'яті. 

3. Забезпечте потерпілому спокій у положенні «лежачи» 
(за відсутності свідомості - на животі). 

4. Обмежте потерпілого у питті. 

5. При підозрі на струс мозку викличте лікаря. 

6. Спостерігайте за станом потерпілого і надавайте 
допомогу по ситуації. 

При пораненні голови 

1. Перев'яжіть рану бинтом, смужками тканини, 
приклавши до рани стерильну серветку. 
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2.  Пам'ятайте, навіть невелике садно або подряпина на 
голові може викликати сильну кровотечу, тому що на 
голові розташовано багато судин, як великих, так і 
дрібних. 

23. Допомога потерпілому у стані коми 

Комою називається несвідомий стан більше 4 
хвилин із відсутністю реакції на подразнення. Кома може 
виникнути раптово при різних стадіях перебігу 
захворювань чи травм. Гострий розвиток характерний для 
мозкової коми при інсульті. У цих випадках комі, 
глибокій втраті свідомості передує стадія передкоми. При 
комі з'являються ознаки ураження центральної нервової 
системи у вигляді оглушення, млявості, байдужості, 
сплутаності свідомості з періодичними його 
проясненнями. 

Важливе діагностичне значення має визначення 
запаху видихуваного хворим повітря.  Для уремічної коми 
характерний запах аміаку, іноді настільки сильний, що 
вловлюється вже при вході в кімнату, де лежить хворий. 
При діабетичній комі у видихуваному повітрі майже 
завжди визначається запах ацетону, що нагадує запах 
злегка прілого яблука. 

Гіпоглікемічній комі передує відчуття голоду, 
слабкість і тремтіння у всьому тілі. До приходу лікаря 
хворому дають цукор або солодкий чай. 
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При комі людина перебуває без свідомості довше 
ніж 4 хвилини (непритомність може тривати від декількох 
секунд до 3-4 хвилин). При цьому може з'явитися 
блювота, оскільки окремі рефлекси (блювота, кашель, 
сечовипускання тощо) зберігаються. 

Надання допомоги. У стані коми зі збереженим 
самостійного дихання для потерпілого оптимально тільки 
положення на боці! Якщо людина в стані коми лежить на 
спині, блювотні маси можуть потрапити в дихальні шляхи 
і закупорити їх. Слід привернути потерпілого на бік і 
розташувати так, щоб блювотні маси і слина витікали з 
порожнини рота. 

Виняток: Не можна чіпати потерпілого , лежачого 
в неприродній позі або в позі жаби, у нього може бути 
пошкоджений хребет. 

Слід викликати «швидку допомогу» і не залишати 
постраждалого без уваги. 

25. Допомога при проникаючих пораненнях грудей 

При проникаючих пораненнях грудей для 
запобігання попадання повітря у плевральну порожнину 
необхідно накласти на рану повітронепроникну щільну 
пов'язку - марлеву серветку, обмазану борною маззю або 
вазеліном, шматок поліетилену, на крайній випадок - 
щільно затиснути рану долонею. Пов’язка не має 
утруднювати дихання потерпілого. Зупинка кровотечі 
утруднена, але треба це зробити.  
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Постраждалого необхідно посадити у напівсидяче 
положення і викликати медичну бригаду, що працює 
поруч. Якщо поруч бригад не має, то слід якомога 
швидше доставити потерпілого в лікувальний заклад. 
Транспортування має бути обережним. 

26. Допомога при укусах отруйних змій  

В дикій природі ви можете стикнутися із деякими 
видами змій, уражуючим фактором при укусах яких є 
отрута. Із отруйних змій в Україні розповсюджені лише 
гадюки. Отрута змій викликає згортання крові, набряк та 
оніміння кінцівок у місці укусу.   

Надання допомоги. Перш за все не потрібно 
панікувати. Здоровий людський організм здатен 
перебороти дію отрути змій, що живуть в Україні, – це 
триватиме кілька днів і супроводжуватиметься гарячкою і 
пропасницею. Для людей, що чутливі до алергічних 
подразників необхідно прийняти антигістамінні засоби 
(супрастин, димедрол, тавегіл тощо).  

Слід обмежити рухливість постраждалої кінцівки. 
При укусі ноги прив’язати її до іншої ноги (рис. 11). При 
укусі руки - зафіксувати її у зігнутому положенні 
(рис.12). Потрібно зняти усі кільця, каблучки та браслети, 
якщо укус припав на руку, оскільки вони будуть діяти 
при набряку як джгути. 
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Рис. 11. Забезпечення нерухомості ноги 

 

Рис. 12. Знерухомлення руки 

При зупинці серця і дихання приступай до 
серцево-легеневої реанімації. Запам’ятайте вигляд змії 
для швидшого визначення сироватки. 

Постраждалому потрібно пити багато рідини, 
можна гарячий чай, тоді отрута швидше буде виводитися 
через нирки. На рану вартує покласти лід або щось 
холодне, що зменшить больові відчуття. І забезпечте 
доставку потерпілого до лікувальної установи для 
введення противозмеиной сироватки. 
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Пам’ятайте, що гадюки ніколи не атакують перші. 
Не намагайтесь не провокуйте їх і не панікуйте, тоді ваша 
зустріч зі змією закінчиться добре. 

27. Допомога при укусах лісового кліща 

 Якщо кліщ вп'явся в шкіру - не відривайте його 
руками, а доторкніться до нього кінчиком сигарети або 
гарячої паличкою - кліщ відвалиться.  

 Можна капнути на кліща олією і залишити його 
під пов'язкою на 30 хвилин, після чого видалити 
пінцетом, і обробити рану зеленкою. Слід обов’язково 
звернутися до медичного закладу з метою визначення 
можливого зараження.  

28. Допомога при укусі тварин 

Якщо вас вкусила дика тварина (собака, вовк, 
лисиця тощо), промийте рану перекисом водню або 
рясною кількістю води, окружність рани змастіть йодом, 
накладіть чисту пов'язку.  

Якщо тварина домашня, з'ясуйте у господарів, чи 
зроблено їй щеплення від сказу. Обов'язково зверніться 
до лікарні для отримання кваліфікованої допомоги.  

29. Загальні правила доставлення постраждалих 

 При непошкодженому шийному відділі хребта 
голова потерпілого повертається набік. При підозрі на 
ушкодження шийного відділу хребта – виконується 
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іммобілізація голови разом із шиєю. При русі вгору по 
сходах (при внесенні в салон транспорту) потерпілого 
переносять головою вперед. При русі вниз по сходах (при 
винесенні з транспорту) потерпілого переносять ногами 
вперед.  При переміщенні потерпілого з великою втратою 
крові його ноги повинні бути вище голови. 

 Рятувальник, який несе потерпілого попереду 
уважно дивиться під ноги і повідомляє того, хто йде ззаду 
про можливі перешкоди. Рятувальник, який несе 
потерпілого ззаду, стежить за його станом і за 
необхідності подає команду «Стоп!  Почалася блювота!» 
або «Стоп! Втрата свідомості!». При перенесенні 
постраждалих рятувальникам не можна йти «у ногу» (див. 
рис.13-15). 

 

Рис.13. Транспортування постраждалого вручну 
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Рис.14. Транспортування постраждалого за допомогою 
носилок та санчат-волокуш  
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Рис.15. Положення постраждалого при транспортуванні 
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VIII. КАЛОРІЙНІСТЬ ПРОДУКТІВ ТА НОРМА НА 
ДЕНЬ 

1.Загальна норма на людину для однієї доби. 

Літня норма 

1.1. Хліб пшеничний з борошна 75% помелу - 200 гр. 

1.2. Борошно пшеничне 85% - 5 гр. 

1.3. Крупа гречана -10 гр. 

1.4. Рис - 10 гр. 

1.5. Вермішель - 10 гр. 

1.6. Картопля - 150гр. 

1.7. Морква - 15гр. 

1.8. Цибуля ріпчаста - 10гр. 

1.9. Салат, зелень - 5гр. 

1.10. Капуста - 50гр. 

1.11. Томатна паста - 3гр. 

1.12. М'ясо - 140гр. 

1.13. Сир - 20 гр. 

1.14. Сметана -10 гр. 
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1.15. Молоко свіже - 200 гр. 

1.16. Яйця - 0.5шт. 

1.17. Масло коров'яче топлене - 20 гр. 

1.18. Масло вершкове - 15 гр. 

1.19. Цукор - 40 гр. 

1.20. Кава і какао з молоком і цукром згущене - 15 гр. 

1.21. Чай - 0.5 гр. 

1.22. Перець мелений - 0.1 гр. 

1.23. Лавровий лист - 0.05 гр. 

1.24. Оцет 4-5% - 0.05 гр. 

1.25. Гірчиця - 0.05 гр. 

1.26. Сіль - 5 гр. 

1.27. Соя - 5 гр. 

Зимова норма 

1.28. Борошно картопляне - 3 гр.  

1.29. М'ясо - 35 гр. 

1.30. Жири тваринні - 40 гр. 

1.31. Жири рослинні - 10 гр. 
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1.32. Овочі свіжі - 50 гр. 

1.33. Сушені овочі - 15 гр. 

1.34. Журавлинний екстракт - 5 гр. 

1.35. Яйце (шт.) - 0,5 шт. 

1.36. Сир - 25 гр. 

1.37. Гриби сушені - 5 гр. 

1.38. Молоко згущене (в банках) - 0,1 гр. 

1.39. Цикорій - 1,67 гр. 

1.40. Солод - 10 гр. 

1.41. Сушений зел. горошок - 20 гр. 

1.42. Соя - 15 гр. 

1.43. Часник - 3 гр. 

1.44. Перець фарш. (в банках) - 0,1 гр. 

1.45. Маринад (в банках) - 0,8 гр. 

(Матеріали взяті з військових норм харчування). 

2. Таблиця калорійності продуктів 

Продукти Білки 
гр. 

Жири 
гр. 

Вуглеводи 
гр. 

Ккал 
100гр. 

Баклажани 0,6 0,1 5,5 24 
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Яловичина 18,9 12,4 0,0 203 
Капуста білокачанна 1,8 0 5,4 28 
Свинина 20,6 3 0,0 109 
Редис 1,2 0 4,1 20 
Салат 1,5 0 2,2 14 
Горошок зелений 5,0 0,2 13,3 72 
Кабачки 0,6 0,3 5,7 27 
Карась 17,7 1,8 0,0 87 
Капуста цвітна 2,5 0 4,9 29 
Картопля 2,0 0,1 19,7 83 
Цибуля зелена 1,3 0 4,3 22 
Морква червона 1,3 0,1 0,7 33 
Огірки грунтові 0,8 0 0,3 15 
Яйце куряче 12,7 11,5 0,7 157 
Огірки парникові 0,7 0 1,8 10 
Перець зелений 1,3 0 4,7 23 
Перець червоний 1,3 0 5,7 27 
Петрушка (зелень) 3,7 0 8,1 45 
Шипшина сушена 4,0 0 60 253 
Гречка 12,6 2,6 68 329 
Редька 1,9 0 0,7 34 
Ріпа 1,5 0 5,9 28 
Буряк 1,7 0 10,8 48 
Томати (грунтові) 0,6 0 4,2 19 
Арахіс 26,3 45,2 9,7 548 
Зелена квасоля 4,0 0 4,3 32 
Хрін 2,5 0 16,3 71 
Хліб житній 4,7 0,7 49,8 214 
Часник 6,5 0 21,2 106 
Драже фруктове 3,7 10,2 73,1 308 
 



 

 
 

130 

 

ІХ. ЇСТІВНІ ЯГОДИ, ГРИБИ ТА ТРАВИ 

Харчування в екстремальних умовах можна 
урізноманітнити за допомогою їстівних дикорослих 
рослин, що зустрічаються в тій кліматичній зоні та 
місцевості, де вам довелося перебувати.  

1. Список деяких їстівних ягід 

1.1. Ожина 

Ожина виростає (див.рис. 16) по берегах річок, 
серед інших чагарників, на полях і заливних луках. Її 
можна зустріти і в ярах з вологим грунтом. Ареал 
поширення досить великий. Це вся територія України, за 
виключенням засушливих місцин, степів та прибережної 
території морів. 

У якості лікарського засобу від чагарнику беруть 
тільки листя і плоди. Перші слід збирати під час цвітіння 
чагарнику, а ягоди - після їх дозрівання і набирання 
чорного кольору. Цвітіння чагарнику відбувається в 
червні і липні, плодоносіння - з серпня по вересень. 
Плоди великі, мають зовнішню схожість із малиною, 
однак чорного кольору з сизим нальотом.  

Плід утворюють великі костяночкі в малій 
кількості. Сама кісточка сплюснута, досить велика. 
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1.2. Брусниця 

Невеликий вічнозелений чагарник (див. рис. 17). 
Стебло гіллясте. Листя брусниці шкірясте, витягнуте, 
блискуче, зеленого кольору. Цвіте брусниця в травні- 
червні. Встигає в серпні - вересні. Ягоди брусниці круглі, 
яскраво - червоного кольору. 

Брусниця поширена на всій території України. 
Росте і у змішаних лісах, але переважно обирає хвойні 
ліси - соснові і ялинкові. 

Місцями, брусничники утворюють суцільні зарості 
довжиною в кілька кілометрів. Брусниця, завдяки своєму 
складу, багатому мікроелементами, здавна 
використовується в народній медицині, як лікарський 
засіб. 

1.3. Черемха 

Деревце, дерево або великий чагарник висотою 
0,6-10 м, крона подовжена, густа. Кора матова, чорно - 
сіра, з білуватими чечевичками (див.рис. 18). Молоді 
гілки оливкові або вишнево – червоні. 

Рослина віддає перевагу вологим, багатим грунтам 
із близьким заляганням грунтових вод. Росте переважно 
по берегах річок, в прирічкових лісах і чагарникових 
заростях, по лісових узліссях, на пісках, по лісових 
галявинах. Ягоди черемхи багаті лимонною і яблучною 
кислотами. Особливо смачна черемха пізньої осені. Її 
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ягоди досить солодкі, оскільки містять майже п'ять 
відсотків цукру. 

1.4. Чорниця 

Чорниця віддає перевагу сосновим, широколистим 
та ялицево-смерековим лісам.  

Чорниця (див.рис.19) любить кисле, кам'янисто-
суглинне підгрунтя. Вона росте по всій території Україні, 
де є придатні лісові насадження. 

2. Список деяких їстівних грибів 

Гриби є цінним джерелом білка, по кількості якого 
вони перевершують м'ясні продукти. Також в них 
знаходиться 18 амінокислот, лецитин, гліцериди жирних 
кислот і ненасичені жирні кислоти, вітаміни. Проте 
збираючи гриби у лісі, слід пам’ятати, що їстівні гриби 
мають багато багато візуально подібних видів, які є 
отруйними. Також гриби є досить важкою для шлунку 
їжею, і не рекомендуються вагітним та дітям. 

2.1. Сироїжка їстівна 

Шапка сироїжки має 5-10см у діаметрі, 
напівкуляста, опукло-подушкоподібна, згодом плоско- 
або увігнутовипростана, щільном'ясиста, сірувато-
червонувата або сірувато-рожево-коричнювата, 
найчастіше з лілуватим відтінком, часом у центрі 
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рудувато-оливкувата, з тонким, гладеньким краєм, гола, 
клейкувата, при висиханні матова. Шкірка знімається. 
Пластинки вузькі, білі. Ніжка коротша за діаметр шапки, 
біла (зрідка рожевувата), щільна, тверда, донизу трохи 
звужена і часом рудувата. М'якуш білий, щільний, 
солодкий, при розрізуванні не змінюється або трохи 
рудіє, з приємним грибним запахом (див.рис.20). 

Поширена на Поліссі, в Лісостепу та Прикарпатті. 
Росте в листяних, зрідка хвойних лісах. Збирають у липні-
жовтні. Добрий їстівний гриб. Використовують сирою, 
сушать про запас, засолюють. 

2.2. Рижик смачний 

Місцева назва - ридз, рижок. Шапка рижика має 3-
12см у діаметрі, м'ясиста, увігнута, іноді майже 
лійкоподібна, сірувато-оранжево-руда, з темнішими, 
більш або менш виразними концентричними смугами, 
гола, клейкувата. Пластинки оранжево-жовті або вохряні, 
від дотику зеленіють. Ніжка кольору шапки або світліша, 
щільна, згодом з порожниною. М'якуш у шапці жовтий, у 
ніжці білий (всередині), у периферичній частині шапки та 
особливо ніжки оранжевочервоний, при розрізуванні на 
повітрі поволі зеленів. Молочний сік оранжево-червоний, 
з приємним (гоструватим) смаком і запахом, на повітрі не 
змінюється (лише через кілька годин став сіро-зеленим). 
Поширений на Поліссі та в Прикарпатті. Росте у хвойних 
лісах, збирають у серпні — жовтні. Дуже добрий їстівний 
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гриб. Плодові тіла рижика, який росте на дуже вологих 
місцях, зелено-руді (див.рис.21). 

Використовують рижик свіжим, вареним, 
смаженим, про запас засолюють. 

2.3.  Білий гриб, боровик 

Шапка білого гриба має 3-20 см (іноді до 50 см) у 
діаметрі, напівсферична опукло-випростана, сірувато-, 
рудувато- або червонувато-коричнювата чи кольору 
горіха, тонко зморшкувата. Під дубами вонв — кольору 
горіха (каштана), під соснами — пурпурово-коричнювата 
(бура), під осикою, березою (в хащах) - світложовто-
рудувата (див.рис.22). 

Ніжка брудно-біла, сірувато, коричнювата, 
тонкозморшкувата, у верхній частині з тонкою білою 
сіткою. М'якуш щільний, білий, при розрізуванні не 
змінюється, з приємним запахом і смаком. Шкірка не 
знімається. Найкращий з відомих їстівних грибів. 
Зустрічається по всій Україні. Росте у листяних (під 
дубом, буком, грабом, березою, ліщиною) і хвойних (під 
сосною, ялиною) лісах. Використовують свіжим, 
смаженим, сушеним тощо. 

2.4. Опеньок осінній справжній 

Зустрічається по всій Україні. Росте у листяних і 
хвойних лісах, садах, на пеньках, стовбурах, корінні дерев 
та чагарників великими, тісними групами; паразит. 
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Вражена міцелієм опенька деревина світиться у темряві. 
Збирають у вересні — листопаді. Шапка напівкуляста, 
згодом плоскорозпростерта, іноді з горбом у центрі, буро-
жовта, жовтосіро-коричнювата або рудувато-
коричнювата, темнолуската, особливо в центрі, по краю з 
пластівчастими залишками загального покривала. Шкірка 
легко знімається.  

Пластинки трохи спускаються на ніжку, білуваті, 
далі світло-бежеві, рожевувато-кремові, червонувато-
коричнюваті. Добрий їстівний гриб. Використовують 
смаженим, маринованим, засоленим. Необхідно 
враховувати, що в опеньку містяться речовини (природа 
їх ще не встановлена), які при частому вживанні цього 
гриба можуть викликати більш-менш тяжке 
захворювання. Розміри і забарвлення гриба дуже мінливі, 
тому, збираючи його, треба звертати увагу на колір 
пластинок, щоб помилково не взяти отруйний 
несправжній опеньок, який відрізняється зеленим 
кольором пластинок і жовтою шапкою (див.рис.23). 

2.5.  Плеврот черепичастий 

Зустрічається по всій Україні. Росте групами на 
стовбурах листяних, зрідка хвойних дерев. Збирають у 
вересні — жовтні.  Шапка 3-10 (15) см у діаметрі, опукло- 
або увігнутовипростана, лійкоподібна, черепашкоподібна, 
віялоподібна, білувата, сірувата, попелясто-сіра або 
зеленувато-сіра, бура, фіолетовокоричнева або 
червонувато-коричнева, синювато-чорнувата, іноді 
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вицвітає до вохряної або жовтуватої, гола, волога. Ніжка 
ексцентрична, іноді бічна або майже відсутня, щільна, 
біла, іноді згодом коричневіє, внизу волосисто-
щетиниста. М'якуш білий, пружний, з приємним смаком і 
запахом (див.рис.24). 

Їстівний гриб. Вживають у їжу лише молоді гриби, 
бо старі плодові тіла жорсткі. Використовують вареним, 
смаженим і сушеним. 

2.6. Гриб-парасолька великий 

Шапка 5-15 (25) см у діаметрі, конусоподібна, 
згодом конусоподібно- або плоскорозпростерта, з тупим 
горбом, білувата, сірувата, сірувата-коричнювата, з 
коричнюватими прилеглими великими лусками, у центрі 
темніша — коричнева. Пластинки вільні, білі. М'якуш 
білий, з часом дуже щільний, у ніжці коркуватий. 

Зустрічається по всій Україні: в лісах, парках і 
садах, край доріг, на галявинах, іноді групами. Збирають 
у серпні – жовтні (див.рис.25). 

Їстівний гриб. Використовують вареним, 
смаженим (лише шапки молодих плодових тіл), сушеним. 

2.7.  Рядовка зелена, зеленушка 

Шапка 4-10 см у діаметрі, товста, щільном'ясиста, 
плоско- або трохи увігнуторозпростерта, коричнувато- чи 
оливкуватозеленувата, сірувато-зеленувата, до краю 
світліша, у центрі притиснуто-дрібнолуската, зрідка гола. 
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Пластинки густі, сірчано або лимонно-жовті. Ніжка 
щільна, сірчаножовта, вгорі світліша, гола. М'якуш білий, 
згодом трохи жовтуватий, компактний, з приємним 
смаком і запахом свіжого борошна (див.рис.26). 

Поширений на Поліссі та в Лісостепу. Росте у 
хвойних лісах, на піщаних ґрунтах. Збирають у вересні - 
листопаді. 

Плодові тіла напівзаглиблені в піщаний ґрунт. 
Заготовляють на Поліссі. Добрий їстівний гриб. 
Використовують свіжим, про запас засолюють, 
маринують. 

2.8.  Лисичка справжня, або Лисичка звичайна 

Шапка 2,5-5 см у діаметрі, опукла, плоска або 
увігнута, лійкоподібна, часто асиметрична, жовта, 
гладенька. Пластинки вузькі, складчастоподібні, з 
численними анастомозами, жовті. Ніжка коротка, 2-4 см 
завдовжки, кольору шапки, звужена до основи, суцільна, 
гладка (див.рис.27). 

М'якоть щільна, як гумова, біла, рідше злегка-
жовта, з приємним запахом і смаком. Добрий їстівний 
гриб. Вживається свіжим, маринованим, солоним і 
сушеним. Приємний, смачний гриб, але засвоюється 
важко. Містить вітаміни В2, С та ін. За вмістом каротину 
перевершує всі відомі гриби. 
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До лисички справжньої подібна лисичка 
несправжня, яка чітко відрізняється кольором м'якоті — у 
несправжньої він жовто-оранжевий або блідо-рожевий. 

2.9.  Маслюк звичайний 

Шапка 3-12 см у діаметрі, напівсферична потім 
опукло- або плосковипростана, з тупим краєм, каштанова 
або жовтуватокоричнювата, гола, клейка. Шкірка 
знімається дуже легко. Пори спочатку білуваті, з віком 
жовтіють, кутасто-округлі. Ніжка щільна, білувата, з 
віком жовтувата, коричнювата, з кільцем, яке швидко 
зникає (див.рис.28). 

Кільце пластинчасто-плівчасте, біле, згодом 
коричнювате, іноді з лілуватим відтінком. М'якуш 
водянистий, білуватий, з віком жовтуватий, під шкіркою 
темніший, при розрізуванні на повітрі не змінюється, 
смак і запах приємні. Зустрічається по всій Україні у 
хвойних (соснових) і мішаних лісах. Збирають у липні - 
листопаді. Дуже добрий їстівний гриб. Використовують 
свіжим, про запас сушать, солять, маринують. 

2.10. Підберезовик 

Шапка 5-20см у діаметрі, напівсферична, потім 
опукло-випростана, з тупим краєм, сірувато-коричнювата, 
рудувато-оливкувато-коричнева, іноді темно-коричнева, 
колір шапки дуже мінливий, різних відтінків, гола, зрідка 
тонкоповстиста, суха. Шкірка не знімається (див.рис.29). 
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Ніжка щільна, білувата, темно-волокнисто-луската. 
Збирають у травні - жовтні. Добрий їстівний гриб. 
Заготовляють на Поліссі. Використовують свіжим, про 
запас сушать, маринують, солять. 

2.11. Підосиковик 

Шапка 4-20 см у діаметрі, напівсферична, потім 
опукло-розпростерта з підгорнутим краєм, темно-червона, 
оранжево-червона (колір шапки мінливий, різних 
відтінків, при достиганні вицвітає), гола або 
тонкоповстиста, суха. Шкірка не знімається. М'якуш 
білий, при розрізуванні на повітрі спочатку трохи 
рожевіє, згодом ліловіє та чорніє, з приємним запахом і 
смаком (див.рис.30).  

Росте в листяних і мішаних лісах, під осикою та 
вільхою. Збирають у травні - жовтні. Добрий їстівний 
гриб. Використовують свіжим, про запас сушать, 
маринують, засолюють (див.рис.31). 

3. Деякі дикорослі їстівні рослини  

Окрім ягід і грибів, можна використовувати як їжу 
також деякі рослини, відомі як «їстівні дикорослі». При 
цьому слід звертати особливу увагу на форму листя, 
суцвіття та інші характерні ознаки тої чи іншої рослини, 
щоб не помилитися а також вміти оціниии стадію росту 
пагона, оскільки вона іноді визначає його придатність до 
вживання.  
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3.1. Кропива жалка  

Багаторічна трав'яниста рослина родини 
кропивних, відрізняється від кропиви дводомної 
меншими розмірами (10-60 см заввишки), овальними 
пилчастими листками. Росте на забур'янених лісових 
площах, у листяних і мішаних лісах. Тіньовитривала 
рослина.  

При збиранні слід використовувати непроникні 
довгі рукавички з манжетами, уникати контакту зі 
шкірою, не підносити близько до обличчя. Молоді пагони 
вживаються на зелений капусняк, пюре, салати. 

3.2.Щавель кислий або звичайний 

Багаторічна трав'яниста рослина, що росте у великій 
кількості на більшій частині Європи на луках та 
культивується як городина. Струнка рослина близько 60 
см заввишки з соковитими стеблом та листками. Квітки 
червонувато-зелені, цвітіння в червні - липні. Листки 
видовжені. Нижні листки від 7 до 15 см завдовжки із 
дуже довгим черешком. Верхні листки сидячі, часто 
набувають малинового кольору. Квітки, збільшуючись у 
розмірах, набувають пурпуроватого кольору.  

Листки щавелю використовують для приготування 
салатів, супів та соусів. У великій кількості щавель 
вживати не рекомендується через шавлієву кислоту, що 
відкладається у нирках та діє як послаблююче.  
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3.3. Стрілиця звичайна 

Єдиний вид стрілиць, який росте в Україні. 
Народні назви: козли, копійник, стріла водяна, стрілиця, 
ушенища, човник. Листя його, як стріли, стирчать з води. 
На стеблі суцвіття білих квіток, розташованих мутовками 
по три квіточки. Кожна квітка має шість пелюсток, але 
здається, що їх три. У верхніх квіток лілові тичинки. 
Листя понад водою має стрільчату форму, листки:15-25 
см завдовжки і 10-22 см завширшки, на довгому стеблі, 
яке вивищується до 45 см над водною поверхнею. В 
рослини є також занурене у воду листя — вузьке колове, 
до 80 см завдовжки і завширшки у 2 см. Під водою у 
стрілолиста листя стрічкоподібні, м'які, під землею - 
кореневища, на кінцях яких утворюються бульби 
величиною з горіх. У них міститься 35 відсотків 
крохмалю та в п'ять разів більше білків, ніж у 
картопляних бульбах.  

Свіжі бульби стрілолиста мають смак сирих 
горіхів, у вареному вигляді нагадують горох, а печені - 
зовсім як картопля. Бульби та кореневища стрілолиста, як 
і картоплі, прекрасно печуться в золі вогнища. 

3.4. Очерет звичайний, рогіз 

Трав'яниста багаторічна блакитнувато-зелена 
рослина родини злакових (0,8-4 м заввишки), з довгим 
повзучим кореневищем. Стебло прямостояче, кругле, 
товсте (до 12 мм), голе, гладеньке. Листорозміщення 
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чергове, стебло до верхівки облистнене. Росте у 
вільшняках, на лісових та низинних болотах, у плавнях. 
Часто утворює густі зарості. Тіньовитривала рослина. 
Цвіте в липні - вересні. Поширений у всій Україні.  

Молоді кореневища досягають довжини 2,5 метра. 
Вони ніжні і солодкі; їх їдять сирими, печеними й 
вареними (очерет попередньо відмочують). Вживають 
кореневища і як лікарський, потогінний засіб. У сирих 
кореневищах очерету 5 відсотків цукру. З кореневищ 
очерету роблять кашу і пюре, муку і каву. 

3.5. Кульбаба  

Рослина із гіллястим, стрижньовим коренем 
завтовшки близько 2 см і завдовжки близько 60 см, яке у 
верхній частині переходить в коротке багатоголове 
корневище. Листя голе, перисто-надрізане або цілісне, 
зібране в прикореневу розетку. Всі частини рослини 
містять густий білий молочний сік. Квітне кульбаба в 
травні, плодоносить сім'янками з білим чубком - з червня. 

Листя кульбаби вживають на салат, підсмажені та 
розмелені коріння – як сурогат кави. 

3.6. Іван-чай (Хаменерій вузьколистий) 

Місцеві назви — зніт вузьколистий, кіпрей, дикий 
льон, верба-трава. Багаторічна трав'яниста рослина 
висотою 50-150 см, з товстим повзучим кореневищем, що 
має додаткові бруньки. Стебло прямостояче, циліндричне, 
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слаборозгалужене, густо вкрите черговими сидячими 
ланцетними листками. Квітки великі, пурпурові, зібрані в 
довге (10-15 см) верхівкове китицеподібне суцвіття.  Іван-
чай це рослина-годинник: його квітки завжди 
відкриваються о 6-7й годині ранку. Росте в усій Україні в 
листяних і мішаних лісах, на галявинах, вирубках, 
згарищах. Світлолюбна рослина. Росте на лісових зрубах, 
згарищах, галявинах, просіках, поблизу доріг, на сухих 
горбах, сухих піщаних місцях у всій Україні. 

Листки іван-чаю споживають у їжу як капусту, 
роблять салат або пюре. Висушене листя йде на 
виготовлення сурогату чаю. Корені використовують як 
овочі, з них виготовляють борошно, яке при зброджуванні 
дає спиртовий напій. Молоді кореневі паростки і пагони 
іван чаю вживають також відвареними, як спаржу, а 
також замість капусти. Кореневища іван чаю солодкі, їх 
їдять сирими і вареними. З кореневищ також роблять 
муку, з якої печуть хліб. 

3.7. Лопух справжній 

Вид рослин родини айстрових. Місцеві назви: 
лопух, реп'яшник, дідовник, лопух жорсткий, лопух 
великий. Цвіте з червня до середини серпня. Плоди 
достигають у серпні - вересні.  

Росте лопух як бур'ян по всій території України. 
Зустрічається на смітниках, біля жител і доріг, у лісах, на 
полях поодиноко і групами. 
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Корені можна їсти сирими, вареними, печеними, 
смаженими. Коріння лопуха можна класти в суп замість 
картоплі, робити з них котлети і коржики. Особливо 
смачні коріння лопуха печені і смажені. При 
підсмажуванні утворюється рум'яна і солодка скоринка. 
Коріння лопуха поживні, оскільки містять 12 відсотків 
білкових речовин, 0,8 відсотка жиру і 45 відсотків інуліну 
(особливого крохмалю), який може бути перетворений на 
цукор. З коренів лопуха вдається отримати солодке 
повидло. На півлітра води вливають чотири чайні ложки 
оцтової есенції і нагрівають до кипіння. Потім кладуть 
подрібнене коріння лопуха і варять дві години. В 
народній медицині лопух використовують як сечогінний, 
відхаркувальний та болезаспокійливий засіб. 

3.8. Щириця звичайна 

Інша назва – амарант. Стебло — пряме, 
розгалужене, опушене, висотою 20-150 см. Листки — 
яйцевидно-ромбічні або видовжено-ромбічні, чергові, на 
черешках  

.  Росте на полях, в садах та городах, особливо 
численна на вологих місцях. Поширена повсюдно на 
території України, в посівах ярих просапних культур, 
часто є переважаючим видом.  

У їжу застосовують молоде відварене листя, але 
відвар при тому зливають. В невеликій кількості можна 
споживати листя щіриці сирим у складі салатів.  
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3.9. Конюшина лугова 

Місцеві назви — червона конюшина, червоний 
горішок, івасик, в’язіль, дятловина, троян, трой-зілля, 
козине око, попки. Багаторічна рослина висотою 5-25 см з 
трійчастими широко-яйцевидними або видовженими, з 
виїмкою на верхівці листками і прирослими до черешка 
яйцевидними, з вістрям прилистками. Квітки зібрані в 
суцвіття — головки.  

Зустрічається по всій території України на 
заплавних луках, у чагарниках, на узліссях, по балках в 
лісових і лісостепових районах, рідше в степу. Конюшину 
можна вживати сирою, але краще смакує її відварене 
листя. Також відвар квітів конюшини має протизапальні, 
загоюючі властивості, допомагає при застудах.  

3.10. Шпинат курчавий  

Травяниста багаторічна рослина з прямим стеблом 
50-120 см, червонуватого кольору. Росте по всій території 
України як будяк на луках, окраїнах полів, по берегам 
річок і озер, коло доріг та житла.  

Може вживатися у сирому вигляді, після 
прибирання зовнішнього листя. Рекомендується 
відварювати пагони, щоб прибрати природну гіркоту. 
Корені мають в’яжучу, проти глистову, протизапальну та 
ранозагоюючу дію. 
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3.11. Подорожник 

Зазвичай мають коротке кореневище, обсаджене 
тонким шнуроподібним корінням. Листки зібрані в 
прикореневу розетку, черешкові. Зустрічаються по всій 
території України уздовж доріг (звідси й назва), на 
засмічених місцях, пустирях, в степах, на луках, пісках. 

Подорожники мають кровоспинну, протизапальну 
і ранозагоювальну дію - відомо, що листки цієї рослини 
прикладають до рани для швидкого загоєння, а також для 
витягування гною з чиряків.  

  

Рис.16. Ожина  Рис.17. Брусниця 
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Рис.18. Черемха Рис.19. Чорниця 

  

Рис.20. Сироїжка Рис.21. Рижик смачний 
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Рис.22. Білий гриб 

  

Рис. 23. Опеньок справжній (зліва) і несправжній (справа) 
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Рис. 24. Плеврот черепичастий Рис. 25. Гриб-парасолька 
великий 

 

Рис. 26. Рядовка зелена, зеленушка 
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Рис. 27. Лисичка справжня Рис. 28. Маслюк звичайний 

  

Рис. 29. Підберезовик Рис. 30. Підосиковик 



 

 
 

151 

 

 

Рис. 31. Кропива жалка 

  

Рис. 32. Суцвіття та листя щавелю кислого 
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Рис. 33. Суцвіття та листя стрілиці звичайної 

  

Рис. 34. Зарості очерету Рис. 35. Кульбаба 
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Рис. 36. Іван-чай Рис. 37. Листя та цвітіння лопуха 
справжнього 

  

Рис. 38. Листя та суцвіття 
амаранта 

Рис. 39. Цвіт та листя конюшини 
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Рис. 40. Шпинат курчавий Рис. 41. Листя подорожника 

  

Крім того в листках і плодах подорожників багато 
слизу, і препарати з них добре діють на шлунок і 
кишечник, знімаючи запалення і обволікаючи. Найкраще 
смакує молоде листя, яке можна вживати сирим і 
додавати до салатів.  

Памятайте, що будь які дикі рослини, ягоди та 
гриби слід вживати, дотримуючись заходів безпеки. 
Навіть якщо рослини здаються знайомими, їх слід добре 
промити у проточній воді та по можливості обдати 
окропом. Спочатку слід подразнити шматком пагони чи 
плоду або її соком невелику ділянку шкіри, щоб 
перевірити імовірні алергічні реакції. Якщо почалося 
обширне почервоніння, набряк – слід прийняти анти 
алерген та активоване вугілля. 
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Якщо рекції шкіри протягом 10-20 хв. не 
послідувало, можна зїсти зовсім невелику кількість і 
відстежити знов реакції свого організму протягом кількох 
годин. При погіршенні відчуттів викликати блювання, 
промити ротову порожнину та шлунок великою кількістю 
води, вжити активоване вугілля та інші необхідні засоби.  
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Х. СПОРУДЖЕННЯ УКРИТТЯ В ПОЛЬОВИХ 
УМОВАХ 

В польових умовах найпростішим типом 
постійного житла, що характерне для наших широт є 
споруда частково заглиблена в грунт - землянка. На 
глибині двох метрів у середній смузі взимку і влітку 
температура становить 10-17 °С. В холодний період земля 
дає тепло, влітку - прохолоду. Грамотно побудована 
землянка може використовуватися не тільки в теплу пору 
року, оскільки в ній можна передбачити установку 
грубки. Розглянемо землянку на 10-12 чол.  

1. Вибір місця будівництва. Зазвичай землянки 
будують на підвищеннях, в місцях з великою глибиною 
залягання грунтових вод. Не слід розташовувати 
землянки в низинах куди стікає вода з навколишніх 
ділянок і споруда неминуче буде підтоплюються. При 
спорудженні на схилі значно зменшується обсяг земляних 
робіт що важливо при роботі з важкими типами грунту і 
кількість необхідного матеріалу на перекриття. На 
пересіченій місцевості, що має великий ухил, дана 
споруда розташовують довгою стороною поперек схилу 
(по горизонталі) і, влаштовуючи нагірну канаву, що 
охороняє від заливання дощовою водою. 

2. Проектування та підготовчі роботи. На цьому 
етапі спочатку роблять замальовку плану-схеми всієї 
будови. Землянки можуть бути заглиблені в землю 
повністю або частково. Менше заглиблення полегшує 
процес спорудження але вимагає більшої кількості 
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матеріалу для перекриття. Ухил покриття землянок 
повинен бути у співвідношеннні 1:2…1:2,5 щоб добре 
забезпечувати відведення дощових вод.  

Мінімальний необхідний комплект інструментів 
для будівництва - це сокира і штикова лопата. Проте для 
нормальної роботи бажано мати також пилку, лом, 
молоток з обценьками, рулетку, довгі будівельні цвяхи. 

3. Спорудження каркасу. На першому етапі 
роботи на ділянці розмічають габарити котловану. 
Перевірити рівність прямокутника розмітки можна по 
діагоналях прямокутника – вони повинні бути 
однаковими. Верхній шар дерну акуратно знімають, 
оскільки згодом він буде застосований для даху.  

Спочатку в землі відривається заглиблення розміром 
5.5х3.7 метри та глибиною 50см. Потім вздовж 
поздовжньої вісі котлован заглиблюється до 1 метра. 
Ширина його також 1 метр. Цей рівчак виводиться на 2- 
2.5 метри за межі котловану. Це буде підлога землянки.  В 
кінці облаштовуються сходи. Це буде вхід у землянку. 
Смуга справа довжиною 5.5 метри та шириною 1.8 метри 
буде лежанкою на 11 чоловік. Більш вузька смуга зліва 
завдовжки 2.5 метри і шириною 0.9м. буде столом. 

Коли котлован викопаний на потрібну глибину, 
потім формують вертикальні відкоси. Стіни землянки 
обов’язково зміцнити облаштуванням – для цього в 
землю забивають бруски перетином 50 або 100 мм, 
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залишаючи зазор для дошок, зміцнювальних відкоси – 
«одягу», які закладаються в зазори і притискаються 
клинами (рис. 42). По дну землянки іноді влаштовують 
похилу дренажну канавку з дерев'яним жолобом або 
заповненою хмизом, і водозбірний або поглинаючий 
колодязь перед входом в землянку. Для просушування 
земляних стін і підлоги виритий для землянки котлован 
бажано попередньо обпалити соломою або хмизом. 

 

Рис. 42. Схема улаштування землянки 

 Другим етапом роботи є встановлення опорних 
колон і вкладання крокв. У опорній зоні крокви можуть 
просто закопуватися в землю (як на рисунку 43) на 
30..50см або ж опираться на поздовжні мауерлати - 
колоди чи бруси, що вкладають запідлице у землю чи 
кріплять до деревяного облаштування стінок.  Кріплення 
здійснюють не менш як трьома цвяхами у кожній точці, а 
за відсутності цвяхів – лобовим упором із врубкою в 



 

 
 

159 

 

півдерева. Колони та кровки роблять з круглого лісу 
діаметром 5..11 см або брусу. На малюнку несучий каркас 
виділений блакитним кольором. У якості стовпів і крокв 
за наявності можуть  використовуватися  сталеві профілі 
(труби, двотаври, швелери, кутики) тощо а також інші 
будівельні елементи, в тому числі з залишків розвалених 
будівель. Колони по можливості бажано вкопати в 
котловані на глибину 30-50 см. Відстань між колонами 
приймають рівною близько 1,5..2,5 м. 

 

Рис. 43. Огранізація кроквяної системи 

 

Шип-паз     Врубка в півдерева 

Рис. 44. Вузли стикування деревини без цвяхів 
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По верху колон улаштовують лежінь – поздовжній 
брус висотою 15-16 см, що він слугує опорою для крокв 
землянки. Кріплення лежня до колон здійснюють на 
цвяхах, або методом шип-паз (див. рис. 44). Кріплення 
крокв на лежінь робиться врозбіг із врубкою в півдерева. 
З'єднання  шип-паз та врубка в пів дерева виконуються 
завжди з відємним зазором і елементи з’єднують, 
забиваючи їх обухом сокири.  

Після установки каркасу землянки і крокв на них 
укладаються жердини (діаметром 3-5 см), які і будуть 
стелею землянки. Жердини потрібно укладати як можна 
щільніше одна до одної та закріплювати на кроквах. Якщо 
немає лісу, то стельову частину виготовляють з пучків 
прутів, зв'язок очерету, по можливості вставляючи в 
кожен пучок по одній жердині. Можна використовувати 
дошки товщиною 5-7 см.  

4. Опорядження. Зверху дах обкладається м’ятою 
глиною шаром завтовшки не менш, ніж 15-25 см. По 
можливості, для гідроізоляції настилу слід 
використовувати поліетилен, брезент, руберойд. Зверху 
насипають шар грунту товщиною до 60 - 80 см і 
покривають усе дерном (товщина вкладеного грунту 
безпосередньо залежить від міцності каркасу і крокв). 
Один квадратний метр дерну важить близько 150 кг, один 
квадратний метр подвійного шару - 250 кг. 
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На холодний час доби всередині землянки 
встановлюється грубка і облаштовується тамбур з 
другими дверми. 

 

 

Рис. 45. Облаштування покрівлі та дверей 

Торцеві сторони зашиваються жердями, що 
встановлюють вертикально чи дошками, брусом. З одного 
торця роблять вікно розміром 45х45 см, з протилежної 
сторони влаштовують дверний просвіт і навішують двері. 
Для вентиляції верхні три жердини біля гребеня із 
заднього торця споруди не докладають, натомість 
заповнюючи хвойними гілками, що забезпечує 
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безперервний повітрообмін і зменшує вологість 
приміщення. При правильному улаштуванні в холодну 
пору року з такого місця безперервно виходить легкий 
пар. У літній час землянка всередині може зволожуватися 
від конденсування вологи з повітря, тому час від часу її 
необхідно протопити. 

При правильній організації праці та наявності всіх 
необхідних засобів описана землянка складов із 10 чол. 
споруджується за 1-2 дні. 

Важливо пам’ятати, що землянка не є 
фортифікаційною спорудою і не може захистити від 
попадань стрілен, мін та стрілецьких набоїв. Для 
убезпечення від таких факторів застосовуються цілком 
заглиблені підсилені споруди – бліндажі, схрони, 
капітальні підвали  тощо.  
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ХІ. СПОСОБИ І ЗАСОБИ ПЕРВИННОГО ГАСІННЯ 
ПОЖЕЖІ 

Пожежна безпека. Для випадку військової загрози 
біля кожного віконного просвіту має бути передбачений 
також всередині тонколистовий металевий або фанерний 
щит, який встановлюється в просвіт при раптовій 
небезпеці і перешкоджає потрапляння у приміщення 
запальних та світлошумових гранат на час, достатній для 
безпечної евакуації людей та необхідних елементів. 

Працівники або мешканці будинку мають бути 
ознайомлені з планом дій при пожежі та мати превинні 
навички її гасіння. Евакуація офісу при пожежі  
здійснюється за загальним планом та згідно ситуації. 

Поширенню пожежі у житловому будинку 
найбільше сприяють вентиляційні канали, відкриті вікна, 
двері і люки на горище, через які надходить свіже 
повітря. Ось чому, починаючи гасіння пожежі, не слід 
розбивати скло у вікнах приміщення, що горить (якщо 
тільки це не викликане необхідністю проведення 
рятування людей) і залишати відчиненими двері в 
коридор та до інших приміщень, а тим більше - на 
вулицю. 

Первинні засоби пожежогасіння слугують для 
гасіння пожеж в початковій стадії їх розвитку до прибуття 
пожежних підрозділів, силами персоналу об'єктів. До них 
відносяться вогнегасники, пожежний інвентар (пожежні 
щити та стенди, пожежні відра, діжки з водою, ящики із 
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піском тощо), пожежне знаряддя (пожежні ломи, багри, 
сокири тощо) та засоби зв'язку. Первинні засоби 
пожежогасіння розміщують на спеціальних щитах. Щити 
встановлюють із таким розрахунком, щоб до найдальшої 
будівлі було не більше 100 м, а від сховищ з 
вогненебезпечними матеріалами - не більше 50 м, або з 
розрахунку - один щит на 5000 м2. Максимально 
допустима відстань від можливого осередку пожежі до 
місця розташування вогнегасника для громадських 
будівель та споруд має бути 20 м. 

Засоби пожежогасіння фарбують у сигнальний 
червоний колір, а надписи на них та на щитах роблять 
контрастними білим кольором. Місця розміщення 
первинних засобів пожежогасіння зазначаються у планах 
евакуації. На стендах або пожежних щитах 
рекомендується компактно розміщувати вогнегасники, 
пісок, лопати, ломи, покривала вогнетривкі, списки 
добровільних пожежних дружин, інструкцію з правил 
пожежної безпеки, написи з телефонами пожежної 
охорони і прізвища посадових осіб, відповідальних за 
пожежну безпеку. Стенди або пожежні щити слід 
установлювати в приміщеннях на видних і 
легкодоступних місцях, якомога ближче до виходу із 
приміщення.  

Громадські будівлі та споруди промислових 
підприємств повинні мати на кожному поверсі не менше 
двох ручних вогнегасників. При захисті приміщень, у 
яких знаходяться електронно-обчислювальні машини, 
копіювальна та інша оргтехніка, а також телефонних 
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станцій, архівів тощо, необхідно враховувати специфіку 
вогнегасних речовин у вогнегасниках, що можуть 
призвести під час гасіння пожежі до псування 
обладнання. Такі приміщення рекомендується 
забезпечувати вуглекислотними вогнегасниками з 
урахуванням гранично допустимої концентрації 
вогнегасної речовини. 

Дії під час пожежі. У разі виявлення пожежі 
необхідно у першу чергу, якщо є така можливість, 
викликати пожежно-рятувальну бригаду за телефоном 
101 і негайно знеструмити електромережу у приміщенні. 

Пожежа, як правило, починається з незначного 
горіння і гасити її в цей час нескладно. Необхідно 
використовувати засоби гасіння, які знаходяться під 
рукою, а за відсутності - організувати доставку води до 
осередку пожежі у відрах, каструлях, бачках тощо. 
Взимку можна підносити сніг і закидати ним вогонь. 

Якщо пожежу було виявлено пізно і вона набула 
вже значних розмірів, а наявних первинних засобів 
гасіння недостатньо, або їх неможливо застосувати через 
високу температуру чи сильне задимлення всередині 
приміщення, потрібно вжити заходів для стримання 
поширенню вогню. Для чого, за можливості, щільніше 
закрити всі двері, вікна і віконниці. 

Якщо пожежа почалася в одній з кімнат і не 
поширилась за її межі, спочатку поливають водою 
осередок найбільшого горіння, а після цього гасять 
навколишні предмети. Тут важливо, щоб вода 



 

 
 

166 

 

доставлялася безперервно або з найменшими проміжками 
часу.  

У разі займання в кімнаті стін з горючих 
матеріалів, шпалер чи килимів подавати воду слід на 
верхню частину стіни з розрахунком на те, що, стікаючи, 
вода буде гасити, або змочувати нижню поверхню стіни, 
відвертаючи поширення вогню. На меблі, що горять, воду 
розподіляють на якомога більшу поверхню, охоплену 
вогнем. Постіль з ліжка знімати не слід, щоб не відбулося 
загоряння тліючих предметів за рахунок збільшення 
площі контакту з киснем - її поливають водою, а після 
цього виносять з дому і гасять осторонь від будівель. 

Одяг, штори, портьєри гасять на підлозі, 
заливаючи водою. Слід постійно стежити за обгорілими 
предметами постільної білизни, одягом та іншими 
м'якими горючими речовинами, винесеними на подвір'я, 
бо під час підсихання вони можуть знов загорятися від 
тління. У випадках, коли двері в кімнату, де почалася 
пожежа, виявляться закритими, не слід відкривати їх, 
доки не будуть підготовлені засоби гасіння. В закритому 
приміщенні горіння і тління відбувається дуже повільно 
через недостаток кисню. Двері до приміщення слід 
відкривати обережно, загородившись полотнищем для 
запобігання опіку під час спалаху продуктів неповного 
згоряння предметів, що може статися у разі надходження 
повітря, збагаченого киснем. Якщо в будинку, де сталася 
пожежа, відсутні мешканці і зачинено двері, необхідно 
відкрити їх будь-якими підручними засобами. 
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У разі виявлення займання ізоляції електричних 
приладів в першу чергу слід вимкнути електропроводку, 
для чого знімають електричні запобіжники на груповому 
щиті будинку. Після чого можна приступати до гасіння 
електропроводів, застосовуючи для цього воду або пісок. 
До моменту, коли буде відключено електричний струм, 
ізоляцію електропроводів можна гасити тільки сухим 
піском, кидаючи його лопатою, або совком. 

У випадку займання від електронагрівальних 
приладів слід їх відключити, вимкнути всю електричну 
мережу в будинку, а після цього розпочати гасіння водою, 
піском, сухою землею, снігом. 

Розлитий бензин, мастило та інші легкозаймисті 
рідини не можна гасити водою, тому що вони легше води 
і будуть підійматися на її поверхню, продовжуючи горіти, 
і збільшуючи площу горіння під час розтікання води. Для 
гасіння будь-яких легкозаймистих рідин слід 
застосовувати пісок, землю, а також використовувати 
щільні тканини, ковдри, пальта тощо, заздалегідь змочені 
водою.  
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Додаток 1 

ЕКСТРЕНА ВАЛІЗКА 
Розраховано на рюкзак об'ємом від 30 літрів. З 

наметом, спальником і кариматом – 60л. 
1. Копії важливих документів в поліетилені - паспорт, 
автомобільні права, документи на нерухомість, 
автомобіль і т.д. Оригінали слід сховати так щоб вони не 
зазнали знищення. Документи укладають так, щоб 
швидко дістати у разі необхідності. Взяти кілька 
фотографій рідних і близьких. 
2. Кредитні картки та готівка. Певний запас грошей 
різної валюти. Всі коштовні прикраси зашити у 
спеціальний пасок або приховану кишеню.  
3. Дублікати ключів від будинку і машини 
4. Карта місцевості, GPS навігатор (за можливістю) а 
також інформація про спосіб зв'язку і домовлене місце 
зустрічі вашої родини 
5. Засоби зв'язку та інформації. Невеликий 
радіоприймач з можливістю прийому в УКХ і FM 
діапазоні. Бажано з динамо-машиною і акумулятором. 
Запасні батарейки до радіоприймача (якщо потрібні). 
Мобільний телефон (або два) із зарядним пристроєм. Різні 
сім-карти з запасом балансу. Можна також взяти рації 
якщо йдете групами.  
6. Ліхтарик ручний (вологостійкий, протиударний) і 
запасні батарейки до нього. Також можна налобний з 
динамозарядкою. 
7. Компас, годинник (водонепроникний,  механічний зі 
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стрілками). 
8. Ніж з пилкою та інструментом  (шило , викрутка , 
ножиці і т.п.), мала лопатка (за можливістю). 
9. Засоби індивідуального захисту. Наколінники, 
захисна каска.  Респіратор/протигаз, захисні окуляри, 
гумові рукавички. Бронежилет (по можливості, якщо 
екстрений випадок пов'язаний з бойовими діями).  
11. Сигнальні засоби (свисток, ракетниця і т.д.) 
12. Пакети для сміття, об'ємом 120 літрів, 5шт. Може 
замінити намет або тент , якщо розрізати. Рулон 
широкого скотчу бажано червоного кольору 
14. Шнур синтетичний 4 -5мм або мотузка, близько 20 
м, карабін. 
15. Блокнот і олівець.  
16. Нитки та голки. 
17. Аптечка. Активоване вугілля (інтоксикація), колдрекс 
(жарознижувальний), пенталгін (знеболююче), алерон 
(алергія), іммодіум (діарея), фталазол (шлункова 
інфекція), альбуцид (очні краплі), антибіотики, прополісу 
настоянка, бинти (марлеві та еластичні), ноша, 
лейкопластир, вата, йод, перекись водню, седативні 
(адаптол/персен) антисептики, мазі від забоїв та опіків. 12 
презервативів (як ємність та жгут). Засоби проти комах.  
Окремо можна взяти: 3 артеріальних жгута, шовний 
матеріал, промедол, кетанов, дексаметазон, кордіамін, 
шприц. 
18. Ваші ліки (мінімум на тиждень) з описом способу 
застосування та дози; рецепти; прізвища та мобільні 
телефони ваших лікарів (слідкуйте за терміном 
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придатності ліків). 
19. Одяг: спідня білизна (2 пари +термобілизна), 
шкарпетки бавовняні і вовняні (3+2 пари), запасні 
щільні штани, сорочка або кофта, в'язана шапочка, 
зимові рукавички, шарф зимовий. Кілька майок, тільки 
вовна. Щільна польова куртка. Ремінь. Флісова куртка, 
зимова куртка і зимові штані (у холодну пору року). 
Панама/кепка з брезенту. Зручне, надійне взуття 
(демісезонне). Арафатка, пончо / накидка / плащ-
дощовик. Можна простирадло білого кольору для чіткого 
позначення себе як біженця при військових діях, 
відповідно в одязі не має бути ніякого камуфляжу! 
Пояс розгрузки (за бажанням). 
20. Мінінамет, каримат, спальник (при рюкзаку 60л). 
Хімічні грілки, термоковдра – при холодній порі року. 
21. Засоби гігієни: зубна щітка і паста, шматок мила, 
туалетний папір, кілька упаковок одноразових сухих 
серветок, кілька носових хусток, вологі серветки. Жінкам 
- засоби інтимної гігієни. Можна взяти бритву і 
манікюрний набір . 
22. Посуд: казанок, ложка, кружка (краще металева 0.5л). 
23. Сірники (бажано , туристичні), запальничка. Газовий 
пальник або сухий спирт, біопаливо для розпалення 
багаття. 
24. Фляга або гідратор, запас води мінімум одноденний 
1.5л, який треба періодично оновлювати (вода не повинна 
бути застояною). 
25. Запас їжі на 3-4 дні – перевага надається 
висококалорійній їжі, що довго зберігається, не займає 
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багато місця і головне мало важить. Їжа має потребувати 
мінімальної обробки.  Сухофрукти, горіхи, зернові хлібці, 
сушені водорості, висушені у дегідраторі овочі, сухе 
соєве м'ясо, мед, консервована кукурудза, пакети з 
супами, кашами, локшиною швидкого приготування, чай 
у пакетиках, приправи (чорний перець, сіль), батончики 
типу «Snickers», жменю льодяників. Спирт або горілка. 
Якусь кількість фруктів (яблука, банани).  
26. Сімейні цінності, реліквії, але ні в якому разі не на 
шкоду всьому іншому. Цей список, природно, 
доповнюється і коригується за вашим потребами.  
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Додаток 2 

ПОВОДЖЕННЯ З ПРЕДСТАВНИКАМИ 
ОКУПАНТІВ 

Частина території України вже знаходиться під 
окупацією, а частина може бути окупованою при 
подальшій ескалації конфлікта. Пасивний опір окупації та 
саботаж є важливою складовою протидії окупанту.  

1. При появі представника окупанта необхідно 
припинити будь-які розмови. На питання відповідати 
коротко та офіційно. Якщо він звертається з питанням, то 
відповідати треба коротко та в офіційному тоні. Не треба 
відповідати на привітання особового складу військ 
окупанта чи надавати їм будь-які послуги.  

2. За можливості необхідно постійно тримати в 
напрузі осіб, які активно співпрацюють з окупантом: 
надсилати на їх адресу анонімні листи з погрозами. 
Використовувати для цього рекомендується лише зв’язки 
із населенням не окупованої частини країни, надаючи їм 
контакти осіб, які активно займаються співпрацею з 
окупантом. Не можна використовувати для цього свій 
мобільний телефон через можливість відстеження. 
Окупантам постійно треба нагадувати про наближення 
розплати. Дзвінки з неокупованої території України слід 
здійснювати посеред ночі на номери колаборантів, 
нагадуючи про розплату за зраду. Дзвінки здійснювати не 
з особистих номерів, періодично їх міняти.  

3. Медичні робітники повинні під час 
обслуговування окупантів використовувати якомога 
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менше медикаментів та приділяти якомога менше уваги 
до хворих колаборантів та окупантів.   

4. Працівники підприємств та заводів повинні 
допускати якомога частіше брак в роботі. Брак повинен 
бути помітним лише після початку експлуатації виробу. 
Брак не повинен бути виявлений д початку експлуатації 
виробу, так як це може викликати звільнення 
патріотичного робітника з роботи. Також брак виробу не 
повинен дозволити встановити, хто виконав саботаж.  

5.  Працівники ремонтних майстерень повинні 
виконувати ремонт техніки окупанта з такою метою, щоб 
необхідність повторного ремонту трапилася не раніше 
ніж за кілька днів.   

6. Працівники складів повинні вміло організувати 
непридатні для зберігання речей ворога умови. 
Наприклад, підвищену вологість. При можливості - 
організувати підпали, імітувати затоплення водою та 
прориви труб.  

7. Адміністративні робітники повинні будь-яку 
роботу виконувати із затягуванням термінів та великою 
кількістю непомітних на перший погляд помилок. 
Збільшувати кількість документації та вимоги.  

8. Працівники залізничних та вантажних терміналів 
повинні затягувати завантаження і розвантаження 
вантажів. Створювати плутанину та ускладнювати 
документацію. 

9. Працівники пошти повинні затримувати 
кореспонденцію, за можливості передавати інформацію 
щодо пересування важливих пересилок та вантажів на 
неокуповану частину Україну.  



 

 
 

174 

 

10. Працівники поліції повинні повідомляти при 
можливості про облави та захоплення патріотичних 
людей.  

11. Працівники освіти повинні підривати спроби 
«перевиховання» молоді, надавати правдиву інформацію. 
Працівники підприємств повинні максимально збільшити 
використання енергоресурсів, електроенергії, води, 
працювати повільно, погано, часто робити перерви на 
«перекур», використовувати велику кількість сировини, 
палива, мастил. Не ходити та саботувати мітинги, 
організовані окупантами. Власники закладів харчування, 
магазинів повинні проявляти солідарність у поганому 
обслуговуванні, постачанні неякісними продуктами 
військових ворога.  
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Додаток 3 

ДОДАТКОВІ ЗАСОБИ ВИЖИВАННЯ ТА БЕЗПЕКИ 

1. Альтернативні методи добування вогню. 

1.1. Традиційні лінзи 
Все, що потрібно для отримання вогню - це лінза, 

необхідна для концентрації сонячного світла на певному 
місці. Лупа, окуляри або бінокулярні лінзи чудово 

підійдуть. Якщо додати на поверхню лінзи трохи води, 
можна підсилити промінь. 

Поверніть лінзу під кутом до сонця, щоб 
сфокусувати промінь на якомога меншій площі. 
Розташуйте «гніздо» з трута до цього променя, і незабаром 
розгориться вогонь. 

Єдиний недолік цього методу - те, що він працює 

тільки тоді, коли є сонце. Тому якщо справа відбувається 
ввечері або в похмурий день, лінза буде марна. 

 

1.2. Видобуваємо вогонь за допомогою криги 
За допомогою шматка криги реально можна 

добути вогонь. Все, що потрібно робити для цього - 
надати шматку льоду форму лінзи і потім 
використовувати його за призначенням, як і будь-яку 
іншу лінзу. Цей метод особливо гарний для туристів в 
зимовий час. 

Спочатку добудьте чисту воду. Для того щоб з 
льоду можна було зробити лінзу, він повинен бути 
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прозорим. Якщо лід каламутний або містить будь-які 
домішки, то вогню з його допомогою не здобудеш. 
Кращий спосіб отримати прозорий шматок льоду - 
наповнити кулю або чашку прозорою водою з озера, 
водойми або розтопленого снігу і дати воді замерзнути. 
Шматок льоду повинен бути приблизно 5 см завтовшки, 
для того щоб слугувати хорошою лінзою. 

Надайте шматку льоду форму лінзи за допомогою 
ножа. Пам'ятай, що лінза є більш товстою в середині і 
більш вузькою близько країв. 

Після того як отримано лінзу грубої форми, 
відполіруйте її руками. Тепло рук розплавить лід 
достатньо, щоб вийшла гарна гладка поверхня. 

Почніть добувати вогонь. Встановіть крижану 
лінзу під кутом до сонця точно так само, як якби це була 
звичайна лінза зі скла. Зосередьте промінь світла на купці 
трута і чекайте появи полум’я. 
 
1.3. Батарейки та натуральна вовна 

Розтягніть шматок вовни. Необхідно, щоб смужка 
вовни була приблизно 15 см в довжину і 1 см завширшки. 

Потріть батарейку шматком вовни. Тримай смужку 
вовни в одній руці, а батарейку в іншій. Підійде будь-яка 
батарейка, однак оптимальна потужність - 9 Вт Натри бік 
батареї з «контактами» вовною. Вовна запалиться. Легко 
подмухай на неї. 

Перекладіть палаючу вовну на трут. Вовна 
горітиме недовго, тому слід поквапитись! 
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1.4. Отримання вогню тертям 
Підготуйте дощечку для вогню. Виріжіть в 

дощечці поглиблення, куди будете ставити стрижень. 
Візьміть стрижень і помістіть його кінець у 

поглиблення на дощечці для вогню. Почніть терти 
наконечник стрижня об стінки заглиблення в дощечці, 
рухаючи його вгору і вниз. 

Почніть розпалювати вогонь. Розташуйте «гніздо» з 
трута так, щоб у нього потрапляли тліючі жарини, які 
виникатимуть від тертя. Як тільки ви зловите іскру, ніжно 
подмухайте на неї - і отримайте слабкий язичок живого 
полум'я. 
 

2. Отримання і очищення питної води 

Вода – ключовий фактор виживання. Адже 
опинившись в умовах автономного існування, сам на сам 
з дикою природою, людина втрачає багато рідини і солей, 
тому що постійно рухається і знаходиться під впливом 
спеки і сонця. Але навіть в холодних, похмурих 
місцевостях, де здавалося б немає водовитрат як таких, 
ми все одно схильні до ризику зневоднення (через 
активну фізичну діяльність), якщо не знайдемо джерело 
води.  

Причому джерело води – ще не означає джерело 
чистої, придатної для пиття води. Навіть у самому 
проточному і на перший погляд кришталево чистому 
струмку, вода може нести в собі загрозу у вигляді різних 
паразитів, бактерій тощо. 
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Волога концентрується в товстому моху, звідки її 
можна просто вичавити (але обов’язково знезаразити 
перед вживанням). Не варто забувати про березовий сік 
навесні. Не варто забувати і про таке чудове явище, як 
роса... Напитися росою можна цілком. А також вмитися, 
освіжитися, щоб більш ефективно і бадьоро боротися за 
виживання. Потрібно шукати низини, яри, русла річок, 
нехай навіть пересохлі, і там шукати воду. У горах воду 
шукати треба на тінистих вертикальних схилах, стінах 
ущелин, де вона часто стікає по породі або коренях 
рослин.   

2.1. Фільтрування та знезараження води. Добре 
фільтрувати воду, використовуючи марлю або бинт, 
складену в декілька шарів; шматок тканини, матерії, з не 
дуже щільною фактурою, що пропускає воду; пісок, 
гальку, деревне вугілля, загорнуті в тканину тощо.  

Після очищення води фільтруванням, по 
можливості воду потрібно прокип'ятити. Кип'ятіння - 
відмінний спосіб знезаразити воду. При нагріванні понад 
100 град. за Цельсієм гине 99% хвороботворних бактерій. 

Якщо немає можливості кип'ятити воду, то є такі 
варіанти: пити воду, яка здається чистою на свій страх і 
ризик або скористатися хімічними препаратами: 
марганцівкою, перекисом водню або спеціальними 
пігулками для знезараження. З майже 100% ймовірністю, 
безпечною для пиття є вода, отримана при розтоплюванні 
снігу (або й льоду); вода зі швидких струмків і гірських 
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річок. Хороший спосіб отримати більш менш чисту воду 
на березі звичайної рівнинної річки: викопати поруч із 
берегом ямку, вода, профільтрується через грунт чи пісок, 
заповнить ямку і буде значно чистіше, ніж якщо просто 
зачерпнути з водойми, бо пройшла фільтрацію в ґрунті. 

Також добрим способом дезінфекції води є 
сонячне знезараження. Цей спосіб прийшов із США і 
отримав назву SODIS. При температурі води біля 30°C, із 
інтенсивністю сонячного випромінювання 500Вт/м2 
(сумарно по всіх спектральних складових світла), щоб 
технологія SODIS була успішна, потрібно біля 5 годин. 
Така доза може бути досягнута при 6 годинному 
сонячному дню у середніх широтах Європи влітку 
опівдні. При температурі води вище 45°C, досягається 
синергетичний ефект від ультрафіолетового 
випромінювання і температури, який підвищує 
ефективність дезінфекції. 

Для вказаного способу необхідна безкольорова, 
світлопрозора пляшка з ПЕТ, наприклад з під мінеральної 
води або напоїв. Пляшки з під пива не підходять, 
оскільки не пропускають ультрафіолет. Необхідно, щоб 
на них не було подряпин, наклейок та бруду. Пляшки 
миють перед першим використанням. В крайньому 
випадку підходить  прозора скляна тара, що герметично 
закривається чи прозорий поліетиленовий мішок. Вони 
набагато менше пропускають ультрафіолет, тому час 
обробки має бути збільшений. Порядок застосування 
способу наступний: 
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1. Забрудненою водою заповнюють пляшки. Для 
поліпшення насичення киснем, пляшку заповнюють на 
три чверті, трясуть протягом 20 секунд (можна з 
кришкою, щоб не розплескати воду), а потім заповнюють 
повністю і герметично закривають. Дуже каламутну воду 
фільтрують або відстоюють до заливання у пляшки. 

2. Заповнені пляшки потім піддають дії прямого 
сонячного світла, викладаючи на відкрите освітлене 
місце. Пляшки будуть нагріватися швидше і вода буде 
швидше знезаражуватися, якщо вони розташовані на 
похилій поверхні, зверненої до сонця, наприклад 
двоскатній покрівлі з металевого профнастилу. Блискуча 
поверхня під пляшками зменшує необхідний час 
знезаражування. Мінімальна тривалість обробки при 
сонячному дні триває 6 годин; при 50% хмарності - 12 
годин; при хмарності 50-100% - 2 дні. При неперервних 
опадах замість знезараження ґрунтової води 
рекомендується збирання дощової, що можна 
організувати у великих тазах, ємностях, або вижиманням 
чистої тканини, випростаної на дощозбірній небрудній 
поверхні.  

3. Очищена вода може споживатися безпосередньо 
з пляшки. Ризик повторного зараження зведений до 
мінімуму, якщо вода зберігається на сонці у пляшках. 
Переливання і зберігання у інших ємностях вже 
обробленої води збільшує ризик зараження.  

2.2. Ознаки чистоти води. Якщо вода проточна, а 
на вигляд прозора і чиста – це вже добре. Відсутність 
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запаху – також хороший знак, значить ніяких явних 
отруйних домішок вода не несе. Можна спробувати на 
язик невелику кількість води. Якщо немає дивних 
присмаків і язик не пече – напевно вода чиста, щодо 
хімічного складу. Ознака того, що вода придатна для 
вживання – наявність у водоймі раків, креветок, дрібної 
рибки. 

3. Виготовлення луку 
 

Однією з найбільш ефективних саморобних видів 
зброї є лук. Перші луки були винайдені ще 15 тисяч років 
тому, можна догадатись, що тодішні технології не були 
дуже розвинутими, і вам вдасться без проблем самостійно 
зробити лук. До того ж оволодіти ним ви зможете досить 
швидко. Отже почнемо. 

 
Рис. Д.1. Зразок лука 

 
Для виготовлення лука нам потрібна деревина, бажано 

щоб була добре витримана 2-5 місяців, якщо не хочеться 
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стільки чекати, то можна використати і свіжо-зрізану 
деревину. Але в такому випадку, на жаль пружність лука 
збережеться не дуже довго. Тому краще зробити одразу 
декілька луків, і коли відчуєте, що лук почав втрачати 
пружність – просто візьміть інший (див. рис. Д.1). 

Яка деревина підійде для лука? Для 
виготовлення лука підійде практично будь-яка деревина, 
що росте в Україні. Бажано вибирати гнучкі, пружні і 
досить товсті прути. Рекомендується: ліщина; береза; 
в’яз; ялівець; дуб; ясень. 

Як визначити довжину лука? Довжина лука 
повинна бути приблизно 120 см, але буде краще, якщо 
його підігнати по вашому зросту (див.рис. Д.2). 

 
Рис. Д.2. Заготівка для луку 

 

Рис. Д.3. Основа лука 

Щоб визначити правильний для вас розмір лука – 
один кінець лука потрібно тримати біля стегна правою 
рукою, а інший кінець, витягнувши ліву руку убік – 
довжиною лука буде максимальне віддалення між 
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руками. Завдяки цьому способу у вас вийде стандартний 
лук (для використання довгого лука потрібні набагато 
кращі вміння). 

Як зробити основу лука? Лук потрібно робити так, 
щоб посередині його ширина складала близько 5 см, 
звужуючись до 1 см на кінцях. Тепер робимо зарубки для 
кріплення тятиви, їх потрібно робити на відстані 1,3 см 
від кінців (див.мал. Д.3). 

Як зробити тятиву лука? Найкращий матеріал для 
тятиви – сириця (не дублена шкіра) вона дуже міцна та 
еластична. Потрібно вирізати з неї смужку шириною 3 
мм, але сумніваюсь, що ви зможете знайти сирицю в себе 
вдома, тому можна використовувати й інші матеріали, 
наприклад міцну мотузку або шнур. Якщо лук буде дуже 
легко натягуватись, то, напевно, потрібно вкоротити 
тятиву. Встановлена на луку тятива повинна мати 
невеликий натяг, коли ви будете відводити стрілу перед 
пострілом повинний створюватись основний натяг. 

Як закріпити тятиву? На кожному кінці лука 
потрібно зробити один оберт тятиви і зафіксувати її двома 
вузлами як на зображенні. Якщо дерево вашого лука не 
вистояне тривалий час, тоді краще знімати тятиву коли 
лук не використовується (див. рис. Д.4). 
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Рис.Д.4. Закріплення тятиви 

Правильно зроблений лук буде більш ефективним ніж 
просто зігнутий прут, але коли пружність лука втратиться 
потрібно робити інший лук. 

Як зробити стрілу? Для виготовлення стріли підійде 
будь-яка рівна гілочка чи прут, одним з найкращих 
матеріалів для стріл є береза. Довжина стріл повинна бути 
близько 60 см, а товщина 6 мм. Намагайтесь робити 
тільки прямі стріли. Щоб перевірити наскільки пряма 
стріла, просто прикладіть її до натягнутої тятиви лука. 
Також стріли повинні бути дуже гладкими без задирок і 
горбиків. Коли обрано і підготовлено прути для стріл, 
потрібно на одному кінці зробити виріз глибиною 5 мм і 
шириною як ваша тятива (див. рис. Д.5).  

Як підвищити точність стріли? Щоб точність 
попадання ваших стріл була кращою, вони повинні мати 
оперення. Найкращий матеріал для оперення – це 
пташине пір’я, якщо його немає в наявності, можна 



 

 
 

185 

 

використовувати й інші матеріали: легку тканину, папір і 
навіть листя, вирізавши їх у потрібній формі. 

 

Рис. Д.5. Виготовлення стріли 

1) Розріжте перо до середини по центру його стержня. 

2) Залиште по 20 мм оголеного стрижня пера з обох 
кінців, щоб прив’язати оперення до стріли. 

3) прив’яжіть три крила оперення, рівномірно 
розташувавши їх по колу стріли. 

Як зробити накінечники стріл? Робочий кінець 
стріли повинний бути гострим і міцним. Можете 
загострити саму стрілу і надати їй твердості випалюючи 
на вогні, або краще зробити жорсткий наконечник. Для 
наконечника добре підійде бляха, або кремінь. Розріжте 
кінчик стріли і вставте туди наконечник, який щільно 
обмотайте шнуром чи скотчем. 

4. Як зібрати самому електричний генератор 
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Вам знадобиться: зайва катушка від спінінгу; 
проволока; клей; пластикові диски діаметром від 2 до 3 
см або великий пас; гумка; плавлячийся силікон; 
моторчик с пасом; мультіметр. 

4.1. Розберіть катушку для спінінга. Для цього 
натиніть  кнопку на катушці з льоскою та зніміть її, а 
потім витягніть шпонку і зніміть гайку. Як правило, всі 
катушки разбираються саме так. Після цього зніміть сам 
обертовий механізм. 

4.2. Візьміть моторчик і прикріпіть на катушку, 
встановивши його на ніжку и затиснувши двомя кусками 
проволоки. Постарайтесь проволокой охопити і моторчик 
і катушку. 

4.3. Заклейте місце дотику моторчика і ніжки 
4.4. Виріжте на краях пластикового диску жолобок 

для того, щоб гумка не спадала, а в центрі зробіть отвір 
по діаметру вісі катушки (один з варіантів такого диску - 
пас зі старої пральної машинки). Диск треба встановити 
по центру катушки та вирівняти (для цього можна 
використовувати папір чи силікон, що плавиться). 

4.5. Натягніть гумку між великим та маленьким 
пасом моторчика. 

Не поспішайте одразу під’єднувати до генератора 
які-небудь прилади, бо ви їх можете зіпсувати, подавши 
зависоку напругу (особливо актуально для акумуляторів 
мобільних телефонів). Краще для початку оцінити 
продуктивність мультіметром. Також врахуйте, що такий 
генератор не буде давати постійного струму, оскільки ви 
не зможете крутити ручку з однією і тією ж частотою. 
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Рис.Д.6. Зовнішній вигляд саморобного динамо 

Можна також на виході генератору приєднати 
конвертор і обмежувач струму, але все це призведе до 
збільшення розмірів і зниження транспортабельності 
генератора. Врахуйте, що один оберт ручки – це декілька 
обертів катушки, помножених на співвідношення між 
діаметрами великого та малого паса, що значно збільшує 
оберти. Виходячи з цього, можна доопрацювати 
генератор, обравши такі діаметри пасів, щоб отримати 
потрібну напругу на виході. В стаціонарному варіанті до 
генератора можна припасувати лопасті і встановити в 
таборі на навітряному місці замість флюгера. 
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5. Отримання електрики з нічого 

Коли доступних джерел живлення чи деталей для 
генератора немає, доводиться шукати інші способи 
отримання електричної енергії з навколишнього 
середовища. Електрика може знадобитися для отримання 
іскр і розведення вогню, чи, більш нагально для зарядки 
ваших пристроїв. 

5.1. Як добути електрику з дерев?  

Для практично будь якого простішого способу 
отримання електрики без підключення до існуючої 
мережі, обов’язково знадобляться гальванічні елементи, а 
саме два метали, які у парі утворюють різнополярні анод 
та катод відповідно. Тепер лишається увіткнути у 
найближче дерево один з них, наприклад алюмінієвий 
стержень чи залізний цвях так, щоб він повністю увійшов 
через кору у сам стовбур дерева, а інший елемент, 
наприклад мідну трубку, увіткнути у грунт поруч, щоб 
вона увійшла в землю на 15-20 см. Між  мідною трубкою 
та алюмінієвим стержнем виникне напруга до 1 Вольта. 
Чем більше стержнів ви вставите в дерева, тем краща 
якість електроенергії, що добувається таким способом. 
Намагайтеся вставляти стержні так, щоб завдавати 
деревам мінімальної шкоди. 

5.2. Як добути електрику з підсоленої води? 

Наповніть кілька склянок штучно підсолоною або 
морською водою і з'єднайте їх мідним дротом, від 
склянки до склянки. На один кінець кожного дроту, що 
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поєднує склянки, має бути намотана алюмінієва фольга. 
Відповідно чим більше дротів і склянок, тим більше 
струм ви отримаєте. 

5.3. Як добути електрику з картоплі? 

З клубнів звичайної картоплі, теж можна отримати 
електрику. Вам потрібні сіль, зубна паста, проводи та 
картоплина. Розріжте картоплину навпіл ножем, через 
одну половинку проведіть проводи, в той час як в іншій 
зробіть по центру заглиблення у формі ложки, після чого 
наповніть її зубною пастою, змішаною з сіллю. Поєднайте 
половинки картоплі, причому проводи маєть контачити із 
зубною пастою, а їх самих краще зачистити. Для 
добування вогню слід намотати шмат повсті на один з 
проводів. Почекати кілька хвилин (батарея має 
зарядитися). Потім слід піднести проводи один до одного 
до виникнення іскри. Звісно що в умовах виживання 
картопля є насамперед цінною їжею. Проте в диких 
умовах ви можете  також використовувати клубні інших 
рослин і у вас буде лише проблема в зубній пасті. 

6. Як зібрати самому металошукач 

В даному варіанті найпростіший металошукач 
виготовляється за допомогою побутових предметів.  

Вам знадобиться: коробка від CD, скотч, 
радійприймач, калькулятор. 
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Рис.Д.7. Найпростіший саморобний металошукач 

6.1. Радіоприймач слід прикріпити на одну стулку 
коробки від CD з внутрішньої сторони. Прикріплюємо за 
допомогою скотчу чи ізоляційної стрічки. 

6.2.  На другій стулці коробки закріплюємо таким 
же чином калькулятор, який вмикаємо. 

6.3.  Потім потрібно увімкнути радіо і налаштувати 
його у режим прийому АМ на найвищу частоту таким 
чином, щоб не були чутні радіостанції. Тепер робимо звук 
гучніше, щоб чути шум. 

6.4.  Починаємо стуляки коробку від CD-диска. 
Радіо почне вловлювати хвилі, що їх випромінює  
калькулятор. Відтоді зявиться  гучний звук. 

6.5.  Стулки треба трохи розкрити, щоб звук що 
з'явився став тихіше. Зафіксуйте їх у певному положенні 
скотчем. 
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6.6.  Протестуйте імпровізований металошукач, 
піднісши до  будь якого металевого предмету. Зявиться 
гучний звук. Значить, металошукач працює і його можна 
користувати. Для зручності можливо прикріпити 
конструкцію до довгої палиці.  

Принцип дії отриманого приладу полягає у тому, 
що калькулятор створює електромагнітне поле, яке 
чинить вплив на контури радіоприймача та 
відібражається на його вихідному сигналі. Природно, що 
спочатку необхідно відкалібрувати саморобний 
металошукач (налаштувати приймач на найвищу частоту 
його робочого діапазону). Після калібрування з динаміків 
має бути чутний характерний тріск. Якщо поблизу 
калькулятора виявляється металевий предмет, це змушує 
сигнал з динаміків приймача дещо змінитися. Саме за 
цією ознакою і можна приблизно оцінивати місце 
нахождення металевого предмета. Звісно, щодо високої 
точності визначення мова не йде. Більш точний прилад 
можна зібрати на транзисторах, знайшовши схеми в 
інтернеті. 

7. Як зібрати самому радіоприймач 

Для збирання самому радіоприймача потрібні 
мінімальні навички в радіотехніці та певні специфічні 
деталі.  

Вам знадобиться: дріт з емалевою чи шовковою 
ізоляцією діаметром 0,3-0,6 мм; круглий феритовий 
стержень від старого радіоприймача; лист паперу; клей 
типу БФ чи нітроцелюлозний; конденсатор 1500-4000 пФ; 
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клеми; гнізда для антенни, для заземлення, для 
навушників; навушники (телефони) високоомні чи 
низькоомні та понижувальний трансформатор 
(наприклад, вихідний від старого радіоприймача, чи 
трансформатор від трансляційного динаміку); діод 
напівпровідниковий точковий германієвий (наприклад, 
Д9, Д2, Д18, ГД507, Д310); антений дріт мідний оголений 
діаметром 3-5 мм 15-20 м; дріт мідний багатожильний 
ізольований; пластина з ізолюючого матеріалу - 
текстоліту, оргскла; паяльник; дриль. Порядок дій: 

7.1. На феритовий стержень намотайте смужку 
паперу шириною 7-8 см. Папір намотайте у декілька 
шарів, закріплюючи їх клеєм БФ так, щоб отримати 
щільний паперовий циліндр. Циліндр має легко 
переміщуватися по феритовому стержню після 
висихання. 

 

Рис.Д.8. Електрична схема саморобного 
радіоприймача 
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7.2. На отриманий циліндр намотайте 100 витків дроту 
із емалевою або шовковою ізоляцією. Намотуйте дріт 
виток до витку. Кінці обмотки закріпіть клеєм. Ми 
отримали катушку, яка на схемі позначена L1. 

7.3. Зберіть приймач згідно вказаній схемі. 
Полярність включення діоду у даному випадку значення 
не має. На вихід приймача підключіть високоомні 
навушники. Якщо таких нема, можна використовувати 
низькоомні — наприклад, від плеєра. Але їх можна 
підключити тільки через понижуючий трансформатор. У 
цьому випадку высокоомна обмотка трансформатору 
підключається до виходу приймача, а навушники — до 
низькоомної обмотки. 

7.4. Детекторний приймач не може працювати без 
доброї антени та заземлення. Зробіть заземлення 
з’єднавши  вивод «землі» приймача за допомогою 
гнучкого багатожильного дроту із зачищеною від фарби 
та іржі трубою батареї центрального опалення. Ще краще 
поєднати цей дріт із закоманим у землю на 1-1,5м 
металевим предметом. Бажано, щоб в цьому місці і на цій 
глибині земля була вологою. 

7.5. Антену рекомендовано розташовувати якомога 
вище. Наприклад, на даху будинку або верхівці дерева, 
куди можна закинути її за допомогою вантажу. Антеною 
слугує оголений мідний дріт довжииною 15-20 м. 

7.6. Налаштуйте приймач на радіостанцію шляхом 
переміщення феритового стержня всередині катушки 
індуктивності. Якщо виявиться, що жодна радіостанція не 
попадає у діапазон налаштування чи слабко чутна на 
краю діапазону, слід виготовити іншу катушку, з більшою 
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чи меньшою кількістю витків. Зазвичай у катушці може 
бути від 60 до 220 витків. 

Якщо у приймача зовнішня антена, то для 
забезпечення грозобезпеки необхідно замкнути за 
допомогою якого-небудь простого перемикача проводи 
антени та заземлення, коли ви не користуєтесь 
приймачем, або під час зливи. Наближення зливи можна 
помітити по тріску електричних розрядів, що зявиться у 
навушниках. У якості металевого предмету для 
заземлення підійдуть старе циберко, шмат батареї, 
водопровідної труби тощо. 

8. Орієнтування на місцевості без компасу та 
карти. 

При відсутності компасу можна орієнтуватися за 
небесними світилами, за деякими місцевими предметами, 
за природними прикметами. 

8.1. За зірками. Орієнтування за зірками зводиться до 
вміння знайти на небозводі Полярну зірку, яка завжди 
показує напрямок півночі. її можна знайти за сузір'ям 
Великої Ведмедиці або за сузір'ям Кассіопеї (Рис. Д.12). 
Полярна зірка - найяскравіша зірка в сузір'ї Малої 
Ведмедиці, яке має вигляд повернутого ковша. 

8.2. За Місяцем. Якщо при сильній хмарності 
Полярної зірки не буде видно, але видно Місяць, то права 
половина диска Місяця о 19 год вказує нам напрямок на 
південь, о першій годині ночі - на захід. Повний Місяць о 
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19 год знаходиться на сході, о першій годині ночі - на 
півдні, о 7 год ранку - на заході. Коли ж видно ліву 
половину диска Місяця, то о першій годині ночі Місяць 
буде знаходитись на сході, а о 7 год ранку - на півдні. 

 

Рис.Д.9. Знаходження полярної Зірки 

У період першої та останньої чвертей Місяця, коли 
ясно видно ріжки півмісяця, напрямок, що показує 
положення Сонця в даний момент, можна взнати таким 
способом. Між ріжками півмісяця в думці натягається 
тятива. Наклавши на і по тятиву (на її середину) стрілу, 
треба простежити її напрямок. Стрілка буде спрямована в 
центр Сонця. 

8.3. За сонцем. За сонцем можна визначити 
сторони горизонту пам'ятаючи, що в нашій півкулі воно 
приблизно знаходиться: О 7 годині - на сході; 0 13 годині 
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- на півдні; 0 19 годині на заході; О 1 годині - на півночі 
(спостерігається влітку за полярним кругом). 

8.4. У лісі. Кора хвойних і листяних дерев 
звичайно значно темніша й більше вкрита мохом та 
лишайниками з північного боку. У хвойних дерев з боку 
півдня добре помітно окремі краплі й цілі нальоти смоли, 
що показують напрямок найбільшого обігрівання 
сонячними променями, тобто південь. 

На окремо розташованих деревах гілки та листя 
густіші з південного боку. З північного боку кора грубіла 
та на стовбурі більше тріщин, лишайників. Особливо ці 
ознаки добре помітні на березі, в якої з південного боку 
кора біліша та гладша, ніж із північного. На пеньках шари 
щорічних приростів з північного боку тонші та щільніші, 
ніж з південного.  

Не менш точну інформацію по визначенню сторін 
горизонту дають гриби. Необхідно пам'ятати, що вони 
ростуть з північної сторони дерев, пеньків, кущів. На 
східній і західній стороні дерев, каменів, кущів їх значно 
менше, а на південній стороні, особливо в суху погоду, їх 
майже не буває. Під час дозрівання ягід слід пам'ятати, 
що вони скоріше забарвлюються в колір з південної 
сторони. Трава навесні вища і густіша з південної 
сторони, а влітку залишається зеленішою з північної 
сторони дерев. У всіх лісових масивах просіки 
прорубують в залежності від напрямку сторін горизонту: 
основні просіки з півночі на південь, поперечні із сходу 
на захід. Якщо у лісі ви зустріли струмок або річку, слід 
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рухатися вздовж її течії – це обов’язково виведе вас до 
більшої річки чи водойми, а отже – до людей. 

8.5. Орієнтування на місцевості по снігу взимку. 
Сніг навесні зазвичай швидше відтає з південної сторони.  

8.6. За тваринами, птахами, комахами. 
Допоможуть орієнтуватися в лісі і його мешканці. 
Мурашники розташовуються, як правило, з південного та 
південно-західного боку дерев, пнів, причому, північний 
бік мурашника крутіший, ніж південний. В туристичних 
походах може виникнути необхідність орієнтування в 
часі. Найкраще орієнтуватися по птахах. Слід пам'ятати, 
що зяблик прокидається біля 1-ї години -1 год 30 хв ночі, 
перепел - біля 3-ї години ранку; дрізд - біля 4-ї години 
ранку; горобець - біля 5-6 - ї години ранку. 

9. Знімаємо стрес в  напруженій ситуації 

Під час загрози військових дій багато громадян 
скаржаться на порушення сну, знервованість, емоційне 
виснаження, викликане непевністю та страхом. Проте і 
наше звичайне життя переповнене складними ситуаціями, 
на роботі, в сім'ї, в суспільстві, які здатні навіть у людей 
із самою стійкою нервовою системою викликати стрес. 
Численні дослідження вчених довели, що стрес погіршує 
здоров'я і вкорочує віку. Психологи дають 10 порад, як 
швидко впоратися з емоційними перевантаженнями і 
стати щасливішими. 
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9.1. Поговоріть із другом. Доведено наукою, що 
комунікабельні люди менше схильні до стресів і довше 
живуть. Гнітюче почуття тривоги піде, коли ви 
зустрінетеся зі старим другом, згадайте минуле, перемиє 
кісточки однокласникам і однокурсникам. Але якщо не 
виходить швидко організувати зустріч з одним, можна і 
по Скайпу пококетувати з незнайомцем, що теж додасть 
тонусу і підніме настрій. 

9.2. Запишіться на йогу. Це древнє східне вчення не 
тільки допоможе в формі тримати тіло, а й допомагає 
швидко знімати стрес, дратівливість, які є головними 
причинами серцево-судинних захворювань. 

9.3. Прогулянка на свіжому повітрі. У гарну погоду 
вирушайте в парк, де є водойма. На думку британських 
учених, поєднання зеленого (трава, листя) і голубого 
(річка, озеро, небо) найсприятливішим чином впливає на 
психологічний стан. 20-хвилинної прогулянки буде 
достатньо, щоб організм виробив серотонін — гормон, 
який підіймає настрій. 

9.4. Ванна або контрастний душ. Контрастний душ 
допомагає активізувати обмінні процеси, зміцнить судини 
і серце. Але якщо є бажання розслабитися, більше підійде 
тепла ванна, а для посилення релаксуючого ефекту в неї 
можна додати піну, аромамасла або сіль. Згідно з даними 
вчених, водна активність вважається самою 
стрессогінною. 

9.5. Мінімізуйте перегляд телевізора. Виявляється, 
тривале і регулярне сидіння біля телевізора не відволікає 
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від психологічних проблем, а, навпаки, накопичує 
тривожний стан і негативні думки. 

9.6. Заспівайте або послухайте музику. У першому 
варіанті ви влаштуєте відмінну зарядку для своїх легенів. 
Співайте голосно, нікого не соромлячись, набравши 
побільше повітря в легені і тягніть ноти так довго, як вам 
дозволить дихання. Під час співу доводиться глибоко 
дихати, а значить, мозок отримує більше кисню. 
Прослуховування улюбленої музики є потужним 
розслаблюючим засобом. 

9.7. Запишіться на масаж. Як відомо, масаж знімає 
напругу м'язів, а також позитивно впливає на 
психологічний фон. 45-хвилинний сеанс масажу знижує 
рівень кортизолу і вазопресину — гормону агресії. 
Можна навчитися і самомасажу. При цьому важливо 
звернути увагу на точки, що знаходяться під носом, між 
бровами, під нижньою губою і в центрі долоні, які й 
масажуйте по 30 секунд. 

9.8. Поспілкуйтеся з домашніми тваринами. М'яка 
шерсть, миле муркотіння, віддані очі - що може бути 
приємніше? 

9.9. Побалуйте себе смачною їжею. Морозиво або інша 
ваша гастрономічна слабкість — дуже ефективний 
антидепресант. До числа «щасливих» продуктів так само 
відносять жирну рибу, багату омега-3 кислотами, 
корисними для нервової системи, а також банани, 
шоколад, горіхи. 
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9.10. Займіться коханням. На думку американських 
вчених, задоволення від кохання можна порівняти із 
задоволенням, одержуваним від смачної їжі. Крім того, 
давно відомо, що під час занять любов'ю у людини 
виробляється гормони ендорфіни — «гормони щастя». До 
речі, ці гормони володіють ще і знеболюючою 
властивістю, так що якщо ваш стресовий стан 
супроводжувалося головним болем, то після сексу, 
швидше за все, ви і не згадаєте про біль.  

10. Розміщення даних на віртуальному диску 

1. Переводимо свої документи в електронний вигляд: 
фотографуємо чи скануємо. 

2. Архівуємо файли. Програми для архівування: Winrar, 
Winzip.  

 

Рис.Д.10. Вхід на сайт гул 



 

 
 

201 

 

 

Рис.Д.11. Заходимо у віртуальний диск 

 

Рис.Д.12. Завантаження архіву 

3. Завантажуємо створений архів на віртуальний диск 
«google»: 
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3.1. Заходимо на сайт google.com (див. рис. Д.10). 
Реєструймося, якщо немає аккаунту.  

3.2.  Після реєстрації та входу, у верхньому правому 
кутку натискаємо на скупчення квадратиків і відкриється 
меню. В меню обираємо «Диск» (див. рис. Д.11). 

3.3. Далі натискаємо: «завантажити, файл». Обираємо ваш 
архів і після цього він завантажиться (див. рис.Д.12). 

3.4. Збережіть паролі на якийсь носій інформації: 
блокнот, флеш карта, диск, дискета або що. 
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