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У В А Г А, В С І М!

Навчально-методичний центр цивільного захисту та безпеки 

життєдіяльності Донецької області

ІН Ф О Р М  У Є, П О П Е Р Е Д Ж У Є

Як вирішити проблеми, пов’язані з перегрівом
В нормальних умовах механізми людського тіла – шкіра і потовиділення – пристосовуються до підвищення температури. Але вони можуть не впоратися, якщо тіло відчуває вплив високої температури протягом довгого періоду часу.

Літні і люди та люди з зайвою вагою найчастіше страждають від теплових ударів. Також факторами ризику є виснаження, вживання алкоголю, серцево-судинні захворювання, певні лікарські препарати і надмірне фізичне навантаження.
Теплові удари бувають легкого середнього та тяжкого ступенів.
Ознаки теплового удару включають прискорене серцебиття, швидке і не глибоке дихання, запаморочення, зниження або підвищення кров'яного тиску. У літніх людей першою ознакою може стати втрата свідомості. Тепловий удар являє загрозу для життя, допомога постраждалому повинна бути надана без зволікання.
Самодопомога:
· відпочиньте, охолоньте;
· з'їжте щось солоне;
· випийте підсоленої води;
У разі знемоги:
· винесіть постраждалого з-під впливу сонця в тінь або в добре провітрене приміщення з кондиціонером. Розслабте або зніміть тісний одяг;
· уважно стежте за станом потерпілого. Хоча теплова знемога не так небезпечна, вона може легко перейти в тепловий удар;
· дайте випити холодної (не крижаної води);
· обприскайте потерпілого водою з розпилювача. 

Як перемогти спеку:
· тримайтеся подалі від прямого впливу сонця. Намагайтеся не виходити на вулицю в самий спекотний час - з 12 до 16 години дня;
· обмежте активні дії. Уникайте сильних фізичних навантажень, перенесіть їх на ранок або вечір;
· одягайтеся по погоді. Носіть легкий, світлий, вільний одяг, який дихає;
· пам’ятайте про покриття голови кепками та панамами;
· пийте більше рідини – не менш ніж 2-2,5 літри на день;
· не їжте гарячу їжу.
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