СОЛНЕЧНЫЙ УДАР: ПРИЗНАКИ И РЕКОМЕНДАЦИИ ПО БЕЗОПАСНОМУ ВРЕМЯПРОВОЖДЕНИЮ В ЖАРКИЕ ДНИ
Лето набирает обороты и порой из-за ветреных и пасмурных дней можно забыть и не проконтролировать такой момент как солнечный или тепловой удар.

С осторожностью к данному явлению нужно отнестись людям ослабленным, страдающим сердечно-сосудистыми заболеваниями, тиреотоксикозом, ожирением. Дети и старшее поколение также более чувствительны к солнцу.

Как понять, что у Вас начинается перегревание?

Во-первых, тепловой удар вызывает тошноту, головную боль, слабость в теле, головокружение. Также может быть рвота, сухость во рту, жажда, покраснение лица.

Во-вторых, обратите внимание на пульс и дыхание, они будут учащенным, также могут возникнуть боли в области сердца.

В-третьих, если произошел солнечный удар в легкой форме, то температура тела может превышать 37,5 С, если удар в сложной форме, то температура может повышаться до 39-41 С. В таком случае, человек может упасть в обморок, а в критических ситуациях при сильном солнечном ударе может случиться необратимое, а именно остановка дыхания и сердца.

Как только случился солнечный или тепловой удар, в срочном порядке необходимо вызвать скорую и оказать первую медицинскую помощь.

Чтобы избежать вышеуказанных неприятностей следует учесть следующие рекомендации:

Во-первых, не стоит большое количество времени находиться под прямыми солнечными лучами, тем более без головного убора;

Во-вторых, выходить на улицу нужно лучше в определенное время, когда солнце не оказывает максимального влияния и воздух еще не сильно нагрет. Благоприятное время для нахождения на улице – это до 10-11 часов дня и после 17:00 часов вечера;

В-третьих, при выборе одежды отдайте предпочтение легким, свободным, дышащим вещам из хлопчатобумажной ткани;

В-четвертых, не следует переедать, отложите прием основной трапезы на вечернее время, исключив жирную и белковую пищу;

В-пятых, не стоит удалять жажду спиртными напитками;

В-шестых, принимать солнечные ванны рекомендуется под каким-нибудь навесом (тент, пляжный зонт и др.), после данной процедуры следует принять душ, предварительно побывав в тени и немного остыв;

В-седьмых, следите за водным балансом, ориентируйтесь на расчет 30 мл жидкости на 1 кг собственного веса, это убережет вас от перегрузки организма, которая может отразиться на сердце.

Важно!
Учитывая основные правила, Вы делаете свою жизнь безопаснее!

