ВНИМАНИЕ: ЖАРА!
Как уберечь себя в условиях аномальной жары.

Как уберечь себя в условиях аномальной жары.
1. Минимизировать время пребывания под «открытым» солнцем: 
· Выходить из дома на улицу по возможности в ранние утренние часы до 10-11 часов утра, либо в вечернее время после 19 час. Солнце наиболее активно с 12.00 до 16.00 часов. В это время желательно защищать все участки тела от попадания солнечных лучей, использовать солнцезащитные кремы. Если же появление на солнце неизбежно, необходимо двигаться по теневой стороне, обязательно надевать головной убор.
· Одеваться необходимо в легкую, светлую просторную одежду из натуральных тканей, которая не препятствует «дыханию» кожи и не приводит к перегреванию организма. Синтетическое белье создает «парниковый эффект» - благоприятную среду для размножения патогенных бактерий, а узкая обтягивающая одежда затрудняет дыхание и нарушает теплообмен организма.
В это время необходимо отказаться от обуви на высоких каблуках. Обязательно захватите с собой ёмкость с водой, которой можно утолить жажду, либо нанести на открытые участки тела при перегревании.
2. Оптимизировать приём жидкости 
Следует учитывать потерю влаги при дыхании и потоотделении (оба эти компонента будут усиливаться при повышении температуры), поэтому ориентироваться только на объём мочеотделения при оценке количества потерянной жидкости неверно! Таким образом, в жаркое время истинная потеря жидкости будет больше суточного количества выделенной мочи, следовательно, и объём принятой жидкости должен его превышать, дабы сохранить общий водный баланс. Итак, в течение суток в среднем следует принять до 2 литров жидкости. Потеря жидкости организмом приводит к сгущению крови и, как следствие, к увеличению риска тромбозов, что особенно опасно для больных с сердечнососудистой патологией. Лицам, страдающим сердечной недостаточностью (одышка, отёки) необходимо чрезвычайно внимательно следить за балансом между выделенной и принятой жидкостью!
3. Основное принятие пищи перенести на вечерние часы. Желательно в жару избегать приема жирной пищи. Не рекомендуется есть продукты, согревающие изнутри, например, мед и сало. Перед сном откажитесь от "серьезных" продуктов вроде мяса, потому что переваривание тяжелой пищи вызывает повышение температуры тела и усиливает потоотделение. Газированные напитки лучше исключить, в них много сахара, кроме того они вызывают вздутие живота, диафрагма поднимается, а это мешает работе сердца. Также нужно исключить напитки, нарушающие теплообмен и повышающие потребность организма в жидкости - это кофе и алкоголь, к которому относится и пиво. Не покупайте продукты с рук – при высокой температуре бактерии размножаются очень быстро, что может привести к тяжелым отравлениям. Не готовьте пищу впрок - те сроки годности, которые указаны на продуктах, предполагают нормальные условия, а не изнуряющую жару. Не храните скоропортящиеся продукты вне зоны холода больше 4 часов.
4. Если вы ищите спасения от жары на водоёме, в лесу или на даче: 
· Откажитесь от физических нагрузок. Известно, что физическая нагрузка увеличивает теплообразование в пять раз, истощает водный запас организма. Поэтому работу на даче и огороде придется отложить до установления более умеренной температуры или перенести на утреннее и вечернее время. Даже стойким поклонникам фитнеса лучше снизить уровень нагрузки, сократить время тренировок и побольше пить воды во время занятий. Не следует заниматься активным спортом при температуре выше 25 градусов С. 
· Необходимо как можно больше времени проводить в тени, на солнце появляться только в головном уборе. 
· Не следует погружать в прохладную воду разгорячённое тело, особенно лицам с сердечно-сосудистой патологией.
5. Не используйте декоративную косметику вообще или сведите её использование к минимуму: наша кожа в жару усиленно дышит и потеет, тем самым снижая температуру нашего тела. Закупорка пор кожи может привести к перегреву организма. Не боритесь дезодорантами c усиленным потоотделением на открытых участках кожи.

6. С какими болезнями следует быть особенно осторожными? 
С наступлением жары должны быть очень осторожны люди с сердечно-сосудистыми заболеваниями. Если у вас гипертоническая, ишемическая болезни сердца, сахарный диабет, болезни щитовидной железы, ожирение, онкологические заболевания, вы перенесли инфаркт или инсульт - ни в коем случае не работайте ни в душном доме, ни на даче. Вообще физическая активность в такую погоду вам противопоказана: возрастает нагрузка на сердце, артериальное давление начинает прыгать.
[bookmark: _GoBack]Помните, что в жару обостряются хронические заболевания. Если сможете - посоветуйтесь обязательно со своим врачом о профилактических приемах лекарств.
Если у вас стенокардия, обязательно положите в карман таблетку нитроглицерина. Гипертоникам, кроме явных ограничений по работе в жару, следует обратить особое внимание на питье. Помните, за счет выпитой жидкости увеличивается объем циркулирующей крови, что ведет к повышению давления.
Астматикам и язвенникам не следует долго находиться на солнце. Ответной реакцией организма на солнечные ванны могут стать как раз приступ бронхиальной астмы или обострение язвы желудка.
Жара - враг для работы на даче людям с близорукостью средней и высокой степени. От работы в наклон, поднятия тяжестей может произойти кровоизлияние в сетчатку глаза, отслоение самой сетчатки.
Совет пожилым людям: самое лучшее время для работы на даче - до 11 часов утра (с перерывами). Далее - только отдых. Если вы почувствовали тяжесть в сердце, перед глазами закрутились и пропали пятна (признак нарушения кровоснабжения сосудов сетчатки) - немедленно прервите работу. На этот день вы от нее свободны.
7. Что делать при солнечном или тепловом ударе? 
Солнечные и тепловые удары случаются из-за резкого изменения давления в сосудах головного мозга. Если рядом с вами кто-то получил тепловой удар, следует немедленно перенести пострадавшего в тень, уложить, поднять ноги, чтобы кровь притекла к голове. Следите за тем, чтобы человек обязательно дышал. Следом немедленно вызывайте "скорую помощь".
Запомните: пострадавший должен лежать в прохладном и проветриваемом месте, в расстегнутой одежде, голова должна быть приподнята. Не забудьте положить ему на лоб влажный компресс, дайте свежей воды с ложкой соли. Противопоказаны алкоголь, напитки, содержащие кофеин (чай, кофе, какао).
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Минимизировать время пребывания под «открытым» солнцем: 


 


·


 


Âûõîäèòü èç äîìà íà óëèöó ïî âîçìîæíîñòè â ðàííèå óòðåííèå ÷àñû äî 10


-


11 ÷àñîâ óòðà, ëèáî â âå÷åðíåå 


âðåìÿ ïîñëå 19 ÷àñ. Ñîëíöå íàèáîëåå àêòèâíî ñ 12.00 äî 16.00 ÷àñîâ. Â ýòî âðåìÿ æåëàòåëüíî çàùèùàò


ü âñå 


ó÷àñòêè òåëà îò ïîïàäàíèÿ ñîëíå÷íûõ ëó÷åé, èñïîëüçîâàòü ñîëíöåçàùèòíûå êðåìû. Åñëè æå ïîÿâëåíèå íà ñîëíöå 


íåèçáåæíî, íåîáõîäèìî äâèãàòüñÿ ïî òåíåâîé ñòîðîíå, îáÿçàòåëüíî íàäåâàòü ãîëîâíîé óáîð.


 


·


 


Îäåâàòüñÿ íåîáõîäèìî â ëåãêóþ, ñâåòëóþ ïðîñòîðíóþ îäåæäó èç íàòóðàëüíûõ òêàíåé, êîòîðàÿ íå 


ïðåïÿòñòâóåò «äûõàíèþ» êîæè è íå ïðèâîäèò ê ïåðåãðåâàíèþ îðãàíèçìà. Ñèíòåòè÷åñêîå áåëüå ñîçäàåò 


«ïàðíèêîâûé ýôôåêò» 


-


 


áëàãîïðèÿòíóþ ñðåäó äëÿ ðàçìíîæåíèÿ ïàòîãåííûõ 


áàêòåðèé, à óçêàÿ îáòÿãèâàþùàÿ 


îäåæäà çàòðóäíÿåò äûõàíèå è íàðóøàåò òåïëîîáìåí îðãàíèçìà.


 


Â ýòî âðåìÿ íåîáõîäèìî îòêàçàòüñÿ îò îáóâè íà âûñîêèõ êàáëóêàõ.


 


Îáÿçàòåëüíî çàõâàòèòå ñ ñîáîé ¸ìêîñòü ñ 


âîäîé, êîòîðîé ìîæíî óòîëèòü æàæäó, ëèáî íàíåñòè íà îòêðûòûå ó


÷àñòêè òåëà ïðè ïåðåãðåâàíèè.


 


2.


 


Îïòèìèçèðîâàòü ïðè¸ì æèäêîñòè 


 


Ñëåäóåò ó÷èòûâàòü ïîòåðþ âëàãè ïðè äûõàíèè è ïîòîîòäåëåíèè (îáà ýòè êîìïîíåíòà áóäóò óñèëèâàòüñÿ ïðè 


ïîâûøåíèè òåìïåðàòóðû), ïîýòîìó îðèåíòèðîâàòüñÿ òîëüêî íà îáú¸ì ìî÷åîòäåëåíèÿ ïðè îöåíêå ê


îëè÷åñòâà 


ïîòåðÿííîé æèäêîñòè íåâåðíî! Òàêèì îáðàçîì, â æàðêîå âðåìÿ èñòèííàÿ ïîòåðÿ æèäêîñòè áóäåò áîëüøå 


ñóòî÷íîãî êîëè÷åñòâà âûäåëåííîé ìî÷è, ñëåäîâàòåëüíî, è îáú¸ì ïðèíÿòîé æèäêîñòè äîëæåí åãî ïðåâûøàòü, äàáû 


ñîõðàíèòü îáùèé âîäíûé áàëàíñ. Èòàê, â òå÷å


íèå ñóòîê â ñðåäíåì ñëåäóåò ïðèíÿòü äî 2 ëèòðîâ æèäêîñòè. Ïîòåðÿ 


æèäêîñòè îðãàíèçìîì ïðèâîäèò ê ñãóùåíèþ êðîâè è, êàê ñëåäñòâèå, ê óâåëè÷åíèþ ðèñêà òðîìáîçîâ, ÷òî îñîáåííî 


îïàñíî äëÿ áîëüíûõ ñ ñåðäå÷íîñîñóäèñòîé ïàòîëîãèåé. Ëèöàì, ñòðàäàþùèì ñåðäå÷íîé íåäî


ñòàòî÷íîñòüþ 


(îäûøêà, îò¸êè) íåîáõîäèìî ÷ðåçâû÷àéíî âíèìàòåëüíî ñëåäèòü çà áàëàíñîì ìåæäó âûäåëåííîé è ïðèíÿòîé 


æèäêîñòüþ!


 


3.


 


Îñíîâíîå ïðèíÿòèå ïèùè ïåðåíåñòè íà âå÷åðíèå ÷àñû. Æåëàòåëüíî â æàðó èçáåãàòü ïðèåìà æèðíîé ïèùè. 


Íå ðåêîìåíäóåòñÿ åñòü ïðîäóêòû, ñîã


ðåâàþùèå èçíóòðè, íàïðèìåð, ìåä è ñàëî. Ïåðåä ñíîì îòêàæèòåñü îò 


"ñåðüåçíûõ" ïðîäóêòîâ âðîäå ìÿñà, ïîòîìó ÷òî ïåðåâàðèâàíèå òÿæåëîé ïèùè âûçûâàåò ïîâûøåíèå òåìïåðàòóðû 


òåëà è óñèëèâàåò ïîòîîòäåëåíèå.


 


Ãàçèðîâàííûå íàïèòêè ëó÷øå èñêëþ÷èòü, â íèõ ìíîãî ñàõàðà, êðîìå òîãî îíè 


âûçûâàþò âçäóòèå æèâîòà, äèàôðàãìà ïîäíèìàåòñÿ, à ýòî ìåøàåò ðàáîòå ñåðäöà. Òàêæå íóæíî èñêëþ÷èòü íàïèòêè, 


íàðóøàþùèå òåïëîîáìåí è ïîâûøàþùèå ïîòðåáíîñòü îðãàíèçìà â æèäêîñòè 


-


 


ýòî 


êîôå è àëêîãîëü, ê êîòîðîìó 


îòíîñèòñÿ è ïèâî.


 


Íå ïîêóïàéòå ïðîäóêòû ñ ðóê 


–


 


ïðè âûñîêîé òåìïåðàòóðå áà


êòåðèè ðàçìíîæàþòñÿ î÷åíü áûñòðî, 


÷òî ìîæåò ïðèâåñòè ê òÿæåëûì îòðàâëåíèÿì. Íå ãîòîâüòå ïèùó âïðîê 


-


 


òå ñðîêè ãîäíîñòè, êîòîðûå óêàçàíû íà 


ïðîäóêòàõ, ïðåäïîëàãàþò íîðìàëüíûå óñëîâèÿ, à íå èçíóðÿþùóþ æàðó. Íå õðàíèòå ñêîðîïîðòÿùèåñÿ ïðîäóêòû 


âíå çîíû õîëîäà


 


áîëüøå 4 ÷àñîâ.


 


4.


 


Åñëè âû èùèòå ñïàñåíèÿ îò æàðû íà âîäî¸ìå, â ëåñó èëè íà äà÷å: 


 


·


 


Îòêàæèòåñü îò ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê. Èçâåñòíî, ÷òî ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà óâåëè÷èâàåò òåïëîîáðàçîâàíèå â 


ïÿòü ðàç, èñòîùàåò âîäíûé çàïàñ îðãàíèçìà. Ïîýòîìó ðàáîòó íà äà÷å è îãî


ðîäå ïðèäåòñÿ îòëîæèòü äî 


óñòàíîâëåíèÿ áîëåå óìåðåííîé òåìïåðàòóðû èëè ïåðåíåñòè íà óòðåííåå è âå÷åðíåå âðåìÿ. Äàæå ñòîéêèì 


ïîêëîííèêàì ôèòíåñà ëó÷øå ñíèçèòü óðîâåíü íàãðóçêè, ñîêðàòèòü âðåìÿ òðåíèðîâîê è ïîáîëüøå ïèòü âîäû âî 


âðåìÿ çàíÿòèé. Íå ñëåäóåò çàí


èìàòüñÿ àêòèâíûì ñïîðòîì ïðè òåìïåðàòóðå âûøå 25 ãðàäóñîâ Ñ. 


 


·


 


Íåîáõîäèìî 


êàê 


ìîæíî áîëüøå âðåìåíè ïðîâîäèòü â òåíè, íà ñîëíöå ïîÿâëÿòüñÿ òîëüêî â ãîëîâíîì óáîðå.


 


 


·


 


Íå ñëåäóåò ïîãðóæàòü â ïðîõëàäíóþ âîäó ðàçãîðÿ÷¸ííîå òåëî, îñîáåííî ëèöàì ñ ñåðäå÷íî


-


ñîñóäèñòîé 


ïàòîëîãèåé


.


 


5.


 


Íå èñïîëüçóéòå äåêîðàòèâíóþ êîñìåòèêó âîîáùå èëè ñâåäèòå å¸ èñïîëüçîâàíèå ê ìèíèìóìó: íàøà êîæà â 


æàðó óñèëåííî äûøèò è ïîòååò, òåì ñàìûì ñíèæàÿ òåìïåðàòóðó íàøåãî òåëà. Çàêóïîðêà ïîð êîæè ìîæåò ïðèâåñòè 


ê ïåðå


ãðåâó îðãàíèçìà. Íå áîðèòåñü äåçîäîðàíòàìè c óñèëåííûì ïîòîîòäåëåíèåì íà îòêðûòûõ ó÷àñòêàõ êîæè.


 


 


6.


 


Ñ êàêèìè áîëåçíÿìè 


ñëåäóåò 


áûòü îñîáåííî îñòîðîæíûìè? 


 


Ñ íàñòóïëåíèåì æàðû äîëæíû áûòü î÷åíü îñòîðîæíû ëþäè ñ ñåðäå÷íî


-


ñîñóäèñòûìè çàáîëåâàíèÿìè. Åñëè ó âàñ 


ãèïåðò


îíè÷åñêàÿ, èøåìè÷åñêàÿ áîëåçíè ñåðäöà, ñàõàðíûé äèàáåò, áîëåçíè ùèòîâèäíîé æåëåçû, îæèðåíèå, 


îíêîëîãè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ, âû ïåðåíåñëè èíôàðêò èëè èíñóëüò 


-


 


íè â êîåì ñëó÷àå íå ðàáîòàéòå íè â äóøíîì 


äîìå, íè íà äà÷å. Âîîáùå ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü â òàêóþ ïîã


îäó âàì ïðîòèâîïîêàçàíà: âîçðàñòàåò íàãðóçêà íà 


ñåðäöå, àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå íà÷èíàåò ïðûãàòü.


 


Ïîìíèòå, ÷òî â æàðó îáîñòðÿþòñÿ õðîíè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ. Åñëè ñìîæåòå 


-


 


ïîñîâåòóéòåñü îáÿçàòåëüíî ñî ñâîèì 


âðà÷îì î ïðîôèëàêòè÷åñêèõ ïðèåìàõ ëåêàðñòâ.


 




ВНИМАНИЕ:  ЖАРА !   Как уберечь себя в условиях аномальной   жары .     Как уберечь себя в условиях аномальной   жары .   1.   Минимизировать время пребывания под «открытым» солнцем:       Выходить из дома на улицу по возможности в ранние утренние часы до 10 - 11 часов утра, либо в вечернее  время после 19 час. Солнце наиболее активно с 12.00 до 16.00 часов. В это время желательно защищат ь все  участки тела от попадания солнечных лучей, использовать солнцезащитные кремы. Если же появление на солнце  неизбежно, необходимо двигаться по теневой стороне, обязательно надевать головной убор.      Одеваться необходимо в легкую, светлую просторную одежду из натуральных тканей, которая не  препятствует «дыханию» кожи и не приводит к перегреванию организма. Синтетическое белье создает  «парниковый эффект»  -   благоприятную среду для размножения патогенных  бактерий, а узкая обтягивающая  одежда затрудняет дыхание и нарушает теплообмен организма.   В это время необходимо отказаться от обуви на высоких каблуках.   Обязательно захватите с собой ёмкость с  водой, которой можно утолить жажду, либо нанести на открытые у частки тела при перегревании.   2.   Оптимизировать приём жидкости    Следует учитывать потерю влаги при дыхании и потоотделении (оба эти компонента будут усиливаться при  повышении температуры), поэтому ориентироваться только на объём мочеотделения при оценке к оличества  потерянной жидкости неверно! Таким образом, в жаркое время истинная потеря жидкости будет больше  суточного количества выделенной мочи, следовательно, и объём принятой жидкости должен его превышать, дабы  сохранить общий водный баланс. Итак, в тече ние суток в среднем следует принять до 2 литров жидкости. Потеря  жидкости организмом приводит к сгущению крови и, как следствие, к увеличению риска тромбозов, что особенно  опасно для больных с сердечнососудистой патологией. Лицам, страдающим сердечной недо статочностью  (одышка, отёки) необходимо чрезвычайно внимательно следить за балансом между выделенной и принятой  жидкостью!   3.   Основное принятие пищи перенести на вечерние часы. Желательно в жару избегать приема жирной пищи.  Не рекомендуется есть продукты, сог ревающие изнутри, например, мед и сало. Перед сном откажитесь от  "серьезных" продуктов вроде мяса, потому что переваривание тяжелой пищи вызывает повышение температуры  тела и усиливает потоотделение.   Газированные напитки лучше исключить, в них много сахара, кроме того они  вызывают вздутие живота, диафрагма поднимается, а это мешает работе сердца. Также нужно исключить напитки,  нарушающие теплообмен и повышающие потребность организма в жидкости  -   это  кофе и алкоголь, к которому  относится и пиво.   Не покупайте продукты с рук  –   при высокой температуре ба ктерии размножаются очень быстро,  что может привести к тяжелым отравлениям. Не готовьте пищу впрок  -   те сроки годности, которые указаны на  продуктах, предполагают нормальные условия, а не изнуряющую жару. Не храните скоропортящиеся продукты  вне зоны холода   больше 4 часов.   4.   Если вы ищите спасения от жары на водоёме, в лесу или на даче:       Откажитесь от физических нагрузок. Известно, что физическая нагрузка увеличивает теплообразование в  пять раз, истощает водный запас организма. Поэтому работу на даче и ого роде придется отложить до  установления более умеренной температуры или перенести на утреннее и вечернее время. Даже стойким  поклонникам фитнеса лучше снизить уровень нагрузки, сократить время тренировок и побольше пить воды во  время занятий. Не следует зан иматься активным спортом при температуре выше 25 градусов С.       Необходимо  как  можно больше времени проводить в тени, на солнце появляться только в головном уборе.        Не следует погружать в прохладную воду разгорячённое тело, особенно лицам с сердечно - сосудистой  патологией .   5.   Не используйте декоративную косметику вообще или сведите её использование к минимуму: наша кожа в  жару усиленно дышит и потеет, тем самым снижая температуру нашего тела. Закупорка пор кожи может привести  к пере греву организма. Не боритесь дезодорантами c усиленным потоотделением на открытых участках кожи.     6.   С какими болезнями  следует  быть особенно осторожными?    С наступлением жары должны быть очень осторожны люди с сердечно - сосудистыми заболеваниями. Если у вас  гиперт оническая, ишемическая болезни сердца, сахарный диабет, болезни щитовидной железы, ожирение,  онкологические заболевания, вы перенесли инфаркт или инсульт  -   ни в коем случае не работайте ни в душном  доме, ни на даче. Вообще физическая активность в такую пог оду вам противопоказана: возрастает нагрузка на  сердце, артериальное давление начинает прыгать.   Помните, что в жару обостряются хронические заболевания. Если сможете  -   посоветуйтесь обязательно со своим  врачом о профилактических приемах лекарств.  

