ПАМЯТКА 

населению о мерах предосторожности 

в жаркое время года


Какие существуют меры предосторожности, если температура зашкаливает за 300С?


Дома.

· Откройте все окна настежь, занавесьте их, чтобы солнце не попадало в квартиру.

· Или навесьте на окна влажную марлю и периодически сбрызгивайте её водой из пульверизатора.

· До работы лучше принять прохладный душ и насухо растереть тело, чтобы не переохладиться и не простудиться.

· На ночь, перед сном, принять комфортный прохладный душ.


На работе.

· После улицы не включайте сразу на полную мощность кондиционер, разница с уличной температурой не должна превышать 100С.

· Самая благоприятная температура 20-220С.

· Не садитесь под прямой поток воздуха из кондиционера. Сухой холодный воздух может сильно навредить, чревато пневмонией, радикулитом.


Отдых у воды.

· В жару лучше не бросаться сразу в холодную воду – быстрое сужение сосудов не на пользу.

· Купаться можно только в тех местах, где разрешено.

· В 80% случаев люди тонут в неустановленных для купания местах.


Тепловой удар.

· В жару лучше вообще не находиться на солнце, особенно детям и тем, кто в группе риска.

· Безопаснее отдыхать в тени, и даже там голова должна быть покрыта шапочкой из натуральной ткани.

· Если увидите, что человеку стало плохо, побледнел, теряет сознание – надо срочно перенести его в тень, уложить в горизонтальное положение, ноги повыше, давать пить. Немедленно вызвать «скорую медицинскую помощь».
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· 
Питание.

· Воздержитесь от мороженого, которое продается на пляже, с лотков.

· Питаться надо чем-то более лёгким – фрукты, овощи, и поменьше тяжёлой, жирной пищи.

· Продукты приобретайте в магазинах и обязательно обращайте внимание на сроки годности, кто производитель.

· Обращайте внимание на вид продуктов, запах, цвет, не берите то, что вызывает подозрение.

· Опасность представляют молочные продукты.

· Ничего не покупайте с лотков, потому что на солнце продукты быстро портятся.

· Откажитесь в жару от полуфабрикатов, они имеют малые сроки годности.

· Дыни и арбузы не покупайте на развалах, с земли.

· Обязательно промывайте фрукты и овощи проточной водой.


Питье.

· От пива и алкоголя в жару лучше отказаться – они увеличивают количество калорий и ухудшают теплообмен в организме.

· Другие жидкости в жару надо выпивать не менее 2-2,5 литров в сутки, лучше всего минеральной воды. Больше нежелательно, потому что вместе с жидкостью из организма выводятся полезные соли, может наступить отечность, почки могут не справиться с нагрузкой.

· Можно пить некрепкий прохладный чай, несладкие холодные морсы и квас или просто кипяченую прохладную воду с лимоном.

· Соки значительно хуже утоляют жажду.

· Кофе в жару нежелательно.

· Ребенку тоже нужно давать побольше пить жидкости – в сутки примерно 40-50 мл на 1 кг массы тела.


Одежда.

· В жару нельзя носить синтетическую, обтягива.щую одежду – это отрицательно сказывается на теплообмене. Выбирайте вещи из натуральных тканей – из льна и хлопка.

