

Как перенести летний зной
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      Мы всегда ждем лета с нетерпением: фрукты, овощи, солнце, возможность отдохнуть у воды. Но когда столбик термометра зашкаливает далеко за 30, а в небе ни облачка и ветер «взял отпуск», то каждый, как может, пытается бороться с жарой. Между тем существуют определенные правила выживания при такой аномальной, для нас, жаре.

      Прежде всего, необходимо знать, что одежда должна быть только из натуральных тканей светлых тонов и свободного покроя. Нижнее белье тоже должно быть хлопчатобумажным! Голову необходимо защищать от прямых солнечных лучей головным убором – шляпой, платком, косынкой, панамой. Обувь открытая (сабо, босоножки, сандалии) и лучше из натуральной кожи.

      Детям, людям, страдающим сердечно – сосудистыми заболеваниями, пожилым людям лучше находиться на улице до 12 часов дня или после 17 часов.

      Если ваша трудовая деятельность проходит на открытом воздухе (дворники, рабочие по уборке улиц и т.п.), то спецодежда должна быть тоже из натуральных тканей. В любом случае, работу на открытых солнечных участках лучше перенести на утренние или вечерние часы.

      При себе необходимо иметь небольшую емкость с напитком. Лучше всего поможет утолить жажду и восполнить потерю воды организмом теплый кисловатый напиток, будь то квас, компот, морс; допустимы зеленый чай и минеральная вода без газа. В любой напиток можно добавить 1-2 капли эфирного масла мяты – охлаждающий эффект увеличится.

      В жаркие дни необходимо больше пить, так как наш организм теряет много жидкости. И если в норме организму достаточно 1- 1,5л. жидкости в сутки, то в жару допустимо выпивать до 3-х литров.

      Знайте и помните: холодные напитки не утоляют жажду!!!
      Также необходимо иметь при себе немного обычной питьевой воды. В случае необходимости можно будет умыть лицо, вымыть руки. Несколько снизить температуру тела можно, если мокрой тканью протереть кожу в локтевых сгибах, подколенных ямках и на боковой поверхности шеи – там проходят крупные кровеносные сосуды и их охлаждение принесет вам облегчение.

      Если вы имеете проблемы со здоровьем, то жара может их усугубить. А потому нужно иметь при себе все необходимые лекарственные препараты и средства экстренной связи (мобильный телефон).

      В городской квартире спасением от жары могут стать плотные шторы на окнах, жалюзи, смоченные водой и развешенные по квартире махровые полотенца, большие миски с водой и кусочками льда из холодильника, частые протирания полов холодной водой, периодически принимаемый душ или ванна с чуть теплой водой.

       Жара не оставляет нашему организму большого выбора: мы должны либо скрываться в прохладных местах, либо страдать от неудобств жаркой поры. Скрываться в тени значительно лучше, более того, если у вас сердечно-сосудистые проблемы.

       Особенно опасна адская жара для людей, больных артериальной гипертензией (АГ), которую уже давно назвали болезнью века. По официальным данным Всемирной организации здравоохранения, от нее страдает 25% взрослого населения планеты.

       Не меньше показатель и в Беларуси. Эта неинфекционная эпидемия уже давно пополнила свои ряды  миллионами больных среди трудоспособного населения в возрасте 30-60 лет. Несмотря на значительное распространение АГ, о своем недуге знают только 46,9% сельских и 85,1% городских жителей, а лечатся соответственно 12,4% и 61,2%, из них эффективно – 6,2 % и 20,5%. 

      Основная причина распространения артериальной гипертензии – это бессимптомное течение заболевания, когда человек не чувствует, что в его организме происходят опасные изменения. Ошибочным и часто определяющим на ранних стадиях диагностирования является убеждение, что гипертензия – это болезнь людей только зрелого и старшего возраста. На самом деле она поражает и молодежь, все зависит от особенностей организма и даже наследственных склонностей. Не секрет, что молодежь не привыкла измерять давление, поэтому очень часто о своем недуге узнает, пережив гипертонический криз или даже инсульт.

        Известно, что АГ диагностируют после зафиксированного неоднократного повышения артериального давления выше 140/90 мм рт.ст. Болезнь имеет несколько стадий, а важнейшие органы, на которые она влияет (их еще называют “органами-мишенями”), – головной мозг, сердце, почки, глаза.

       Люди не всегда замечают, а то и не чувствуют симптомов, по которым можно определить повышение давления.  Болит голова, ну, пусть болит, немного “давит в затылке”, ну, то от многого давит…  Именно так порой думаем, не подозревая, что эти головные боли могут означать развитие гипертензии. Часто эта болезнь протекает совершенно бессимптомно, единственным показателем является повышенное артериальное давление. Поэтому, чтобы уберечься, нужно стараться регулярно измерять АД, особенно в такую жару, когда считаем, что плохое самочувствие – просто временное влияние погодных условий на наш организм.

        Чтобы избежать развития АГ, рекомендуется обращаться к врачу, когда почувствуете следующие симптомы: головная боль, тошнота, головокружение, локализации головной боли в затылочной области, покраснение лица, ощущение пульсации в голове, шум в ушах и ухудшение зрения, иногда усиленное сердцебиение и также боли в области сердца.

        Интенсивность и частота симптомов часто зависит от стадии болезни и особенностей организма больного. Медицинская помощь в случае появления симптомов обязательна, потому что вы можете даже не знать, что переживаете гипертонический криз – опасное проявление АГ, которое фиксируют уже на второй-третьей стадиях заболевания. Гипертонический криз часто становится причиной развития острой почечной недостаточности, инсультов и инфарктов.

        Вылечить артериальную гипертензию невозможно. Но контролировать давление можно и нужно, употребляя эффективные лекарства и ведя здоровый образ жизни.

       Обязательно ограничьте употребление соли  до 2 г в сутки, не употребляйте жиры животного происхождения, откажитесь от вредных привычек (курение и злоупотребление алкогольными напитками), много ходите пешком, займитесь коррекцией массы тела, старайтесь не пропускать регулярных медосмотров, избегайте стрессовых ситуаций. Распланируйте день так, чтобы он приближался к эталону здорового образа жизни. 
       Кроме медикаментозного лечения, специалисты рекомендуют употреблять не менее 400 г овощей и 300 г фруктов в день, исключить из рациона острую пищу, периодически обогащать организм кальцием (молоко, сыр, йогурт, нежирные молочные продукты, рыба и морепродукты), магнием (гречиха, пшено, овес, горох, подсолнечник, петрушка, хрен, тыква, картофель, свекла) и калием (абрикосы, курага, изюм, чернослив, черная смородина, редька).
      Таким образом, больным АГ удастся избежать развития болезни, а у здоровых станет больше шансов совсем не заболеть.
