СОЛНЦЕ ШЕПЧЕТ: «РАЗДЕВАЙСЯ!»

Загар бывает красивый, лёгкий, ровный, неотразимый… А ещё убойный. Тот, который чреват не только ожогами, но и серьёзными кожными болезнями, вплоть до раковых опухолей.

Не превращайте солнце в своего врага!

Коже нужно адаптироваться к солнечным лучам. Сначала длительность пребывания на солнце не должна превышать нескольких минут, каждый день прибавляя по 5-10 мин., при этом каждые 20-30 минут желательно уходить в тень. Лучшее время для загара – с 9 до 11  и с 16 до захода солнца. Не стоит загарать натощак и сразу после еды, не злоупотреблять питьём, т.к. это провоцирует излишнее потоотделение и лишает организм соли. Не рекомендуется употребление крепких спиртных напитков!  Не забывайте о головном уборе. Если уберечься от ожога все же не удалось, облегчить боль помогут масла лаванды и ромашки, хорошо тонизирует кожу огуречный сок, сметана, кефир. При появлении пузырей на коже (2 степень ожога) нельзя их вскрывать и обязательно следует обратиться к врачу.  

Очень важно помнить: повышенную осторожность должны проявить те, у кого много родинок и пигментных пятен,  у кого кто-то из родственников болел онкологическими  заболеваниями.

СОБЛЮДАЙТЕ ЛЕТНИЕ «ПРАВИЛА БЕЗОПАСНОСТИ» -

И ВАМ НЕ ПРИДЁТСЯ ОБИЖАТЬСЯ НА СОЛНЫШКО!

Поражение  молнией.

   Поражения молнией происходит при нахождении людей на открытом месте во время грозы. Поражающее действие обусловлено в первую очередь высоким напряжением (до 10 млн. вольт) и мощностью заряда, но наряду с разрядом  может воздействовать взрывная волна (травмы черепа, переломы). Могут также наблюдаться ожоги от I до IV степени.

 СИМПТОМЫ:

· потеря сознания (от нескольких минут до нескольких суток);

· остановка или резкое угнетение самостоятельного дыхания;

· частый аритмичный пульс;

· расширение зрачков;

· синюшность лица, грудной клетки;

· следы ожогов;

· возможны непроизвольные выделения мочи и кала;

· остановка сердца.

 ПЕРВАЯ  ПОМОЩЬ:

· реанимационные мероприятия - искусственное дыхание, закрытый массаж сердца;

· наложение чистых повязок на ожоги.
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Тепловой  и  солнечный  удары.

   Тепловой удар - остро развивающееся болезненное состояние, обусловленное общим перегреванием организма в результате длительного воздействия высокой температуры внешней среды. Возникает в результате пребывания в помещении с высокой температурой и влажностью, при интенсивной физической работе, ношении слишком теплой одежды и т.д.

СИМПТОМЫ: чувство общей слабости, головная боль, головокружение, боли в ногах, спине, иногда рвота, сонливость, потемнение в глазах, одышка, сердцебиение. Быстро развивается тяжелое состояние, обусловленное поражением центральной нервной системы - возникают цианоз, одышка, пульс становится частым, больной теряет сознание, наблюдаются судороги мышц, бред, галлюцинации, температура тела повышается до 41 градуса. Состояние больного быстро ухудшается, смерть может произойти в ближайшие часы.

   Солнечный удар - разновидность теплового удара. Он может произойти сразу или через 6-8 часов после инсоляции.

ПОМОЩЬ:

·  быстро перенести пострадавшего в прохладное место, уложить на спину, приподнять  ноги, снять или расстегнуть одежду;

·  смочить голову холодной водой, подключичные, подколенные, подмышечные и паховые области;

·  можно сделать влажное обертывание. Температура тела не должна быть ниже 38* С; 

·  если человек в сознании, ему нужно дать крепкого холодного чая или холодной подсоленной воды;

· дать понюхать нашатырный спирт;

· в тяжелых случаях -  реанимационные мероприятия.

   Транспортировка больного осуществляется в положении лёжа.

Не превращайте солнце в своего врага!

Летом мы всегда становимся немного солнцепоклонниками. Чтобы получить от него пользу нужно  меньше находиться под палящими лучами. Лучшая защита – пребывание в тени, под зонтом, кроной дерева. Избегайте солнечных ванн между 11 и 15 часами. Именно в это время воздействие ультрафиолета максимальное. Детям до 3 лет загорать вообще нельзя! Детям старше 3 лет рекомендуется находиться на солнце не более 1,5 часа в день. Взрослым  находиться на солнце рекомендуется не более 3 – 5 часов, а пожилым людям – не более 2 часов. Следует помнить: чем светлее кожа, волосы и глаза тем человек чувствительнее к ультрафиолетовому облучению. В жаркую погоду одеваться нужно правильно. Легкая светлая тонкая одежда не защищает от ультрафиолетового излучения так надежно, как принято считать. Особенно, если ткань влажная. Плотные пестрые ткани предохраняют от солнца лучше. Глаза можно защитить шапочкой с козырьком и затемненными очками.

В жару, когда пот градом, количество потребляемой жидкости надо увеличить, в среднем, до 2,5 литров в день. Переборщить не бойтесь. А вот недостатка жидкости в организме стоит остерегаться. Его приметы: усталость, слезливость, уменьшение концентрации внимания. Хроническая нехватка жидкости может потянуть за собой множество проблем со здоровьем. А чтобы пополнение водных запасов получилось своевременно нужно пить не тогда, когда испытываете жажду, а до того. Всегда держите под рукой бутылку с обычной водой или минералкой. А вот от кофе и других напитков, содержащих кофеин (кола, пепси), в жару лучше отказаться. Кофеин заставляет сердце биться чаще, а при высокой температуре воздуха наш «мотор» и без того испытывает серьезную нагрузку. Пополнить себя жидкостью можно при помощи фруктов и овощей. В сильную жару они предпочтительнее мороженого.

Откажитесь от алкоголя, как бы соблазнительно не выглядела кружка холодного пива, помните о том, что алкогольные напитки вызывают обезвоживание.

Если на улице стоит жара, вряд ли найдется много желающих отведать толстый кусок сала или свиную отбивную. Но лето – это не повод превращаться в строго вегетарианца. Ведь для того, чтобы меню было сбалансированным, в нем обязательно должны присутствовать животные белки. Так что совсем отказываться от мяса не стоит, но предпочтение отдавайте овощам и фруктам. Заправляйте салаты оливковым маслом. Пейте больше жидкости. Если температура воздуха превысила 25 градусов, каждые полчаса рекомендуется выпивать по стакану воды.

Нужно помнить, что жаркая погода увеличивает риск всевозможных отравлений. Для того, что употребление пищи не обернулось тяжелыми последствиями стоит соблюдать несколько несложных правил: 

- перед едой тщательно мойте руки;

- не приобретайте продукты в местах, не предназначенных для торговли; 
- не приобретайте продукты питания впрок, по возможности ничего длительно не храните, даже в условиях холодильника;

- тщательно мойте овощи, фрукты и зелень бутилированной или  кипяченой водой. Помните о том, что многие из них проходят длительный этап транспортировки, в процессе которого возможно загрязнение возбудителями острых кишечных инфекций;

- соблюдайте сроки реализации и температурный режим при хранении скоропортящихся продуктов (мясные полуфабрикаты, молоко, кисломолочные продукты, мясо, колбаса, рыба, салаты, пирожные и т.п.).

При соблюдении всех этих рекомендаций и правил гигиены ваш отдых не будет омрачен.
СОВЕТЫ БЕЗОПАСНОГО ПОВЕДЕНИЯ НА ВОДЕ.

Ежегодно наблюдаются случаи гибели на воде. Причинами являются: неумение плавать, баловство на воде, купание в незнакомых и необорудованных местах, попытки переплыть реку или озеро.

Умение хорошо плавать – одна из важнейших гарантий безопасного отдыха на воде. Помните, что даже хороший пловец должен соблюдать постоянную осторожность, дисциплину и строго придерживаться правил поведения на воде.

Лучше всего купаться в специально оборудованных для этого местах (пляжи, бассейны) в солнечную безветренную погоду при температуре воды не ниже 18 – 200 С, воздуха – 20 – 250 С. В воде  следует находиться 10 – 15 минут. Если ногу свела судорога, нужно изменить способ плавания с целью уменьшения нагрузки на сведенные мышцы, ускоряя их расслабление, и плавно плыть к берегу. Попав в быстрое течение необходимо не нарушая дыхания плыть по течению к берегу. Оказавшись в водовороте, не следует поддаваться страху, терять чувство самообладания. Необходимо набрать как можно больше воздуха в легкие, погрузиться в воду, и сделав сильный рывок в сторону по течению, всплыть на поверхность.

Запрещается:

- купаться в состоянии алкогольного опьянения;

- заплывать за знаки ограждения и предупреждающие знаки;

- купаться и нырять в запрещенных и неизвестных местах;

- прыгать в воду с дамб, пристаней, катеров, лодок;

- допускать шалости, связанные с нырянием и захватом конечностей купающихся;

- перемещаться в лодке с места на место при катании.

Правила оказания доврачебной помощи на берегу при утоплении:

К утопающему необходимо подплыть только сзади и, схватив его за волосы или подмышки, перевернуть лицом вверх так, чтобы оно все время было над водой. В таком положении пострадавшего следует как можно быстрее доставить на берег.

Затем перевернуть его  лицом вниз, опустить голову ниже таза. Очистить ротовую полость. Резко надавить на корень языка. При появлении рвотного и кашлевого рефлексов – добиться полного удаления воды из дыхательных путей и желудка. Если нет рвотных позывов и пульса – положить пострадавшего на спину и приступить к реанимации (искусственное дыхание) . Вызвать «скорую помощь».

