Учреждение здравоохранения «Краснопольская центральная районная больница»
               Советы специалистов при аномальной жаре
При аномальной жаре, когда столбики термометров днём поднимаются  выше  +30 градусов организм  работает на пределе ,особенно у пожилых, детей и у людей с хроническими болезнями. 
Специалисты напоминают, чтобы не допустить теплового удара и обезвоживания организма, достаточно  выполнять несколько простых правил.
1. Носите светлую, свободного покроя одежду, желательно из хлопка или льна.
2. С 11.00 до 16.00 старайтесь без надобности не выходить на улицу. Работу в огороде и занятия спортом  перенесите на утро (до 10.00) или  вечер после (19.00). 
3. Днём плотно закрывайте окна шторами или жалюзи, квартиру проветривайте рано утром и после захода солнца.
4. Включайте кондиционер или вентилятор, но не сидите прямо перед потоком холодного воздуха (можно легко подхватить простуду).
5. Принимайте прохладный  (не ледяной) душ, делайте компрессы на шею и запястья. Можно развесить в комнате  мокрые простыни или полотенце  (это немного снизит температуру воздуха).
6. Ешьте овощи, фрукты, рыбу, кисломолочные продукты, а от жирного, жареного и солёного следует отказаться (они усиливают жажду и нагрузку на сердечно – сосудистую систему). 
7. Пейте воду каждые 40 – 50 минут по 150-200 мл, не дожидаясь чувства жажды (при  + 30 градусов норма жидкости до 3.5 литра в день). 
8. Исключите из употребления алкоголь, сладкую газировку и энергетики. Лучший выбор негазированная вода, зелёный чай, морс, компот из сухофруктов  или  свежих ягод. 
9. Если почувствовали слабость, головокружение, тошноту, сильную головную боль – срочно в тень или прохладное место, выпейте воды, положите мокрую ткань на лоб и запястья. 
10. При резком ухудшении самочувствия, спутанности  сознания, отсутствии потоотделения или очень горячей коже вызывайте скорую помощь – 103 или 112.
Если вы увидели, что человек потерял сознание от перегревания на солнце  - вызывайте незамедлительно медицинскую помощь. До приезда скорой  помощи  вы можете:
- переместить пострадавшего в прохладное место, расстегнуть  ворот рубашки  или  снять  с него лишнюю одежду, протереть  его лицо и запястья влажной  салфеткой, положить пакеты со льдом  на подмышки, шею, спину (чтобы уменьшить температуру тела).
Специалисты напоминают,  никогда не оставляйте детей и животных в закрытой машине даже на пару минут. В салоне машины температура воздуха за 5 минут поднимается до 50 градусов и выше. 
Берегите  себя. Пусть жара пройдёт  без опасных  для  жизни последствий.
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