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В Н И М А Н И Е, В С Е М!

Учебно-методический центр гражданской защиты и безопасности 
жизнедеятельности Донецкой области

И Н Ф О Р М И Р У Е Т, П Р Е Д У П Р Е Ж Д А Е Т
Как решить проблемы, связанные с перегревом
При нормальных условиях механизмы человеческого тела – кожа и потоотделение приспосабливаются к повышению температуры. Но они могут не справиться, если тело испытывает воздействие высокой температуры в течение долгого периода времени.

При перегреве у пострадавшего наблюдается чувство общей слабости, разбитости, головная боль, головокружение, понижение или повышение кровяного давления, шум в ушах, сонливость, жажда, тошнота. При осмотре выявляется покраснение кожных покровов. Пульс и дыхание учащены, температура повышена. В тяжелых случаях пострадавший теряет сознание, но иногда возникают судороги. У пожилых людей первым признаком может стать потеря сознания. 
Тепловой удар представляет угрозу для жизни, помощь пострадавшему должна быть оказана без промедления.
Самопомощь:
· передохните, остыньте;
· съешьте что-нибудь соленое;
· выпейте подсоленной воды.

В случае изнеможения:
· вынесите пострадавшего из-под воздействия солнца в тень или в хорошо проветриваемое помещение с кондиционером. Положите его (ее) на спину. Расслабьте или снимите тугую одежду;
· внимательно следите за состоянием пострадавшего. Хотя тепловое изнеможение не так опасно, оно может с легкостью перейти в тепловой удар;
· дайте выпить холодной (не ледяной) воды;
· обрызгайте пострадавшего водой из распылителя.

Как победить жару:
· старайтесь не выходить на улицу в самое жаркое время – с 12 до 16 часов дня;
· ограничьте активные действия. Избегайте сильных физических нагрузок;
· одевайтесь по погоде. Носите легкую, светлую, свободную одежду;
· пейте больше жидкости;
· не ешьте горячую и тяжелую пищу.
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