ПАМЯТКА

правила поведения в условиях аномальной жары
Тепловой удар- болезненное состояние, обусловленное общим перегреванием организма и возникающее в результате воздействия внешних тепловых факторов.
Характерные признаки при тепловом ударе
Тепловой удар – болезненное состояние, возникающее вследствие общего перегрева организма. Солнечный удар – частный случай теплового удара, возникает под воздействием солнечных лучей и влияет в первую очередь на мозг. От теплового удара страдает весь организм.

Тепловой удар возникает, когда основные функции терморегуляции не в состоянии справиться со своими обязанностями и представляет серьёзную угрозу для жизни. К общим симптомам при тепловом ударе относятся:

 Высокая температура тела (основной симптом), до 40°С заболевание считается 
средней тяжести, выше 40°С – тяжёлая;

 Нарушение психики (затуманенное сознание, нежелание двигаться, депрессия);

Возможны боли в области сердца и головные боли;

 Изменение давления (повышение или понижение) и состояния кожных покровов (кожа становиться горячей и сухой или, наоборот, прохладной и покрывается испариной);

Тахикардия (учащённое сердцебиение);

Тошнота, головокружение, дыхание – поверхностное учащённое;

Длительное воздействие температурного фактора приводит к оттоку крови от мозга и развитию тяжелой формы поражения (судороги, потеря сознания, кома);

У детей часто возникает носовое кровотечение.

Различают легкий, средней тяжести и тяжелый тепловой удар
Начало обычно острое. Наблюдаются учащение дыхания и сердечных сокращений, гиперемия кожи, повышение температуры тела, достигающее иногда высоких цифр.
 При легкой форме теплового удара расстройства ограничиваются головной болью.
При тепловом поражении средней тяжести развиваются более резкая мышечная слабость, сильная головная боль, тошнота и рвота. Отмечается некоторая общая заторможенность, пошатывание при ходьбе, иногда обморочное состояние. Дыхание и пульс резко учащены. Наблюдается усиленное потоотделение. Температура тела повышается до 40 °С. 
Тяжелая форма теплового удара развивается внезапно. Часто отмечается двигательное возбуждение, иногда – психические нарушения (галлюцинации, бред). Дыхание учащенное, поверхностное, ритм его часто нарушен. Пульс учащен до 120 и более ударов в минуту, слабый. Тоны сердца глухие. Кожные покровы бледные, покрыты липким потом. Температура тела повышается до 41–43. Нередко наблюдаются двигательное возбуждение, рвота, клонико-тонические судороги, коматозное состояние, на фоне которого в наиболее тяжелых случаях могут развиваться фатальные нарушения дыхания и сердечной деятельности.
	Теплового удара можно избежать, если заблаговременно выполнять следующие рекомендации:

1. В жаркие дни носить легкую, свободную одежду из натуральных тканей обязательно надевать легкие головные уборы и носить с собой бутылочку с водой. В дни с повышенной температурой воздуха (выше 28 С) не выходить на улицу без особой необходимости, особенно в период максимальной солнечной активности (с 11.00 до 17.00 часов).
2. Пребывание на солнце безопасно с утра до 10.00 часов, вечером после 17.00 часов.
3. Людям с большим количеством родинок пребывание на солнце лучше сократить, никогда не допускайте покраснений и солнечных ожогов на коже. Если это произошло, как минимум два дня проведите в тени. 
4. Исключить из своего рациона жирные, жареные и сладкие блюда. В меню должна быть легкая пища – овощи, фрукты, отварная или тушеная рыба, курица, холодные супы и окрошки. 
5. Необходимо больше пить – не менее 1,5 – 3 литров в день. Причем основной объем (до двух литров жидкости в разном виде) лучше употребить в утренние или вечерние часы, чтобы организм смог запастись влагой, газированные напитки, которые не только не утоляют жажду, но и замедляют обменные процессы в организме. Следует обратить внимание на то, чтобы вода не была холодной, так как в жару увеличивается риск заболеть ангиной и ОРЗ.
6. Даже молодым и здоровым людям находиться на солнце можно не более полутора-двух часов в день.
7. Одежда не защищает полностью кожу от солнца: хлопок пропускает 6% солнечных лучей, в мокром виде до 20%.
8. Используйте солнцезащитную косметику.
9. После загара: прохладный душ и мягкий массаж с увлажняющим кремом – всё, что нужно позагоравшей коже.
10.В помещении с кондиционером не устанавливать температуру ниже +23 - +25 С. Если кондиционер в квартире или рабочем помещении отсутствует, можно охладить воздух, используя емкость с водой, которая ставится перед вентилятором. Вода под действием напора теплого воздуха испаряется, охлаждая помещение на 2-3 градуса.
Первая помощь при тепловом ударе.
Первая помощь при тепловом ударе должна быть направлена на прекращении теплового воздействия и охлаждении организма:

Помогите больному перейти в затенённое, хорошо проветриваемое помещение;

Снимите мешающую охлаждению организма и затрудняющую дыхание одежду;

Помогите принять горизонтальное положение, если это невозможно усадите больного на стул со спинкой;

Дайте выпить пострадавшему подсоленной воды не менее 1 литра, за несколько приёмов;

Охлаждайте тело, смачивая его водой, лучший вариант – завернуться в мокрую простыню, если это невозможно намочите полотенце и оберните им голову наподобие тюрбана, увлажните одежду и открытые участки тела, это позволит вам снизить температуру тела до оптимальной;

Даже если всё идёт относительно благополучно, не рискуйте, вызовите "скорую помощь". В результате теплового удара, могут развиться тяжелые осложнения в виде отёка мозга и лёгких.
Правильные и грамотные действия сохранят Вашу жизнь и жизнь других людей.

Телефоны экстренных служб!!!
· Единый телефон спасения – 112 или 01

· Полиция – 02

· Скорая помощь – 03

· Вызов по сотовым телефонам:

МТС -112, 911, 01(010), 02 (020)

БИЛАЙН – 112, 001, 002, 003, 004

МЕГАФОН – 112, 911, 01 (010), 02 (020), 03 (030), 04 (040)

Utel – 010, 020, 030, 040

МОТИВ – 911, 901, 902, 903, 904
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IpHHaKH: CnABOCTS, CONMBOCTS, KaXAa, TOWHOTa, FONIOBHaA GOMb; BOSMOXHBI yualeHMe
AbIXaHWA 1 NOBLILIEHIE TeMnEPaTYpb, NOTepA COHAHMA.

Mepetecu nocTpagasLiero & npoxnaakoe, YOXW NOCTpanaBILero. PaccTerHi BOpOTHIK,
MIPOBETPHBAEMOE MECTO (B TeHb, K OTKDHITOMY  OCNiaGb peMeHb, CHUIMI O6yBb.

oKiy).

Onpepienu Hanme nyibca Ha CoHHbIX TIONOXM Ha FOOBY, Lielo 1 NaxoBble 0GnacT
apTepuAX, CAMOCTOATENBHOTO AbIXaHWA, CMOUEHHblE B XO/I0AiHOI Bofle MoNoTeHLa
PeaKLM 3paykoB Ha Caer. lpw oTCyTCTBMM (canderkn).

YKa3aHHbiX MPY3HaKOB MpUCTYait K
CepreUHO-NIerouHO/ peaHnMaL.

My noTepe cosHatita Gonee Yem Ha 3-4 Ty CyAOpOrax yaepKiuBait ronosy
MUHYTbI N1epeBEpHU N10CTPAAABILErO B TynoBULE NOCTpagaBILero, obeperas oT
yCToliuvBoe GoKoBOE MonoXeHe. TpaeM. Ty BOCCTaHOBNEHWY CO3HAHMA

Hanov NoCTpajaBLLIero NpoxnaaHoii
MVHEPabHOI WM OBbINHOM, Crerka
NIOACONEHHOM BOROH.

BbI308Y1 (CAMOCTOATE/IHO WH C MOMOLLbIO OKPYXKIOLHX) <CKOPYIO MIOMOLLE.
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