РЕКРекомендации О ТОМ, 
КАК ПЕРЕЖИТЬ АНОМАЛЬНУЮ ЖАРУ.
Аномальная жара в России – риск для здоровья. Особенную осторожность следует проявлять людям, имеющим патологию сердечно-сосудистой системы. В группе риска люди старше 55 лет, маленькие дети до 3 лет, люди, имеющие хронические заболевания – сахарный диабет, бронхиты, гастриты, ишемическую болезнь сердца.
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Советы по защите от жары.

1. 1. Необходимо избегать прямых солнечных лучей. Лучше находиться в тени.

2. 2. По возможности ограничить время нахождения на улице.

3. 3. Носить светлую просторную одежду из натуральных тканей. Для защиты от жары необходимо носить головной убор, особенно это касается лиц старше 55 лет. Ходить с зонтиком, не нужно этого стесняться. Зонтик прекрасно защищает от солнечных лучей.

4. Избегайте интенсивной физической нагрузки.

5. Поменьше проводить времени за рулём. Из-за аномальной жары значительно снижаются внимательность и собранность водителя, нарушаются некоторые реакции, и как следствие повышается количество ДТП.

6. Не оставляйте детей и животных в припаркованных транспортных средствах.

7. Пить больше жидкости и употреблять фрукты, это основной поставщик минеральных солей и витаминов. Фрукты можно употреблять в неограниченном количестве. Воду лучше пить кипячёную, остуженную до комнатной температуры, или негазированную минеральную воду.

8. Купание – это хороший способ охладить организм. Только следует соблюдать правила купания и ни в коем случае не употреблять алкоголь.

Если Вы заметите, что у кого-либо из членов семьи или у тех, за кем вы ухаживаете, кожа стала сухой и горячей, возникло состояние бреда, судороги или потеря сознания, немедленно вызовите врача или скорую помощь.

До прибытия медиков переместите пострадавшего в прохладное место и уложите его в горизонтальное положение, так чтобы ноги были слегка приподняты. Разденьте пострадавшего и начните проводить охлаждающие процедуры: наложите холодный компресс на шею, подмышечные ямки и паховую область, обеспечьте приток свежего воздуха, опрыскивайте кожу водой комнатной температуры (25–30°C). Измерьте температуру тела. Не давайте пострадавшему ацетилсалициловую кислоту или парацетамол. Если он без сознания, уложите его на бок.

Берегите свое здоровье!
