ЧЕМ ОПАСНА ЖАРА?
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Лето! Это самая благодатная пора для отдыха. За короткое лето хочется успеть все – поплавать в теплом море, загореть, побывать в горах. И как обидно, если вместо долгожданного отдыха вдруг возникают проблемы со здоровьем. Конечно, главная проблема отпускного лета – жара. Каковы же последствия воздействия высокой внешней температуры на различные системы организма человека?

Люди с заболеваниями сердечно-сосудистой системы уязвимы особенно. При высокой температуре окружающей среды даже у вполне здоровых людей может участиться пульс, появиться одышка, ощущение нехватки воздуха, сдавленности в груди. Все это результат повышенной нагрузки на сердце. В жару хуже чувствуют себя гипертоники. Однако и гипотоникам жара опасна.

Нужно как можно меньше находиться на солнце днем, когда оно особенно активно, и обязательно надевать, выходя на улицу головной убор. У пациентов с ишемической болезнью сердца (ИБС) чаще возникают приступы стенокардии. Высокая температура вызывает тахикардию – сердце работает в режиме марафонца. Это состояние – толчок к развитию приступа у людей с ишемической болезнью. Потому всем, у кого есть патология сердечно-сосудистой системы, не стоит выходить на улицу с 12:00 до 16:00.

Этого не избежать? Тогда находитесь только в тени. Ищите относительно прохладные места. Прямые солнечные лучи – не ваши товарищи. Одевайтесь легко и свободно. Пусть это будут натуральные ткани светлых оттенков. Стоит отказаться от сдавливающих горло воротничков, узких рубашек, тугих ремней.

«Сердечникам» крайне опасны энергетические напитки. Энергетики с высокими концентрациями кофеина повышают сердцебиение, артериальное давление. Жажду лучше всего удалять водой, морсами, компотами или зелёным чаем.

