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Вопросы к обсуждению. Перегрев
Предотвращение заболеваний, вызванных перегревом в жаркую погоду
Предотвращайте перегрев и обезвоживание и будьте в курсе происходящего.
Перегрев в жаркую погоду может нанести ущерб вашему здоровью.
Заболевания, вызываемые перегревом, можно предотвращать.
Наибольшему риску заболеваний, вызываемых перегревом, подвергаются, в частности:
маленькие дети;
люди в возрасте 65 лет и старше;
люди, страдающие хроническими заболеваниями;
люди, страдающие ожирением;
люди, работающие под открытым небом;
спортсмены;
люди с низкими доходами.
Пейте большое количество жидкостей — независимо от того, насколько напряженно вы работаете или упражняетесь, и даже в том случае, если вы не ощущаете жажду. Если вы работаете под открытым небом, пейте от двух до четырех чашек воды в час. Избегайте сладких, содержащих кофеин и алкогольных напитков.
Старайтесь держаться в тени с 11 часов утра до 5 часов вечера. Старайтесь работать и упражняться под открытым небом, в том числе участвовать в спортивных мероприятиях, рано утром или поздно вечером.
Вам и вашим детям рекомендуется носить свободную, легкую и светлую одежду, защищающую кожу от воздействия солнечного света. Носите темные очки и головные уборы с широкими полями.
Наносите на кожу солнцезащитный крем с коэффициентом эффективности (SPF), равным не менее 15, за 20 минут до того, как выходить на улицу. Наносите крем повторно в соответствии с инструкциями на его упаковке.
Никогда не оставляйте детей или домашних животных в запаркованном автомобиле.
Как минимум раз в день проверяйте состояние соседей, родственников и друзей, достигших 65‑летнего возраста или страдающих хроническими заболеваниями.
Безотлагательно обращайтесь за медицинской помощью, если у вас или у кого-либо из знакомых вам людей появятся признаки заболевания, вызванного перегревом. К таким признакам относятся мышечные судороги, головная боль, обморок, тошнота и рвота.
Научитесь распознавать признаки заболеваний, вызванных перегревом. Если будут наблюдаться признаки теплового удара, звоните по тел. 911.
Дополнительные вопросы к обсуждению, относящиеся к категориям лиц, подвергающихся повышенному риску.
Младенцы и дети
[bookmark: _GoBack]Никогда не оставляйте детей в автомобиле, берите их с собой. Не оставляйте домашних животных в запаркованном автомобиле. Они тоже могут заболеть из-за перегрева. 
Одевайте детей в свободную, легкую, светлую одежду.
Немедленно обращайтесь за медицинской помощью, если у вашего ребенка будут наблюдаться симптомы заболевания, вызванного перегревом (https://www.cdc.gov/extremeheat/warning.html).
Люди в возрасте 65 лет и старше
Как можно дольше оставайтесь во внутренних помещениях, охлажденных кондиционерами воздуха. Если у вас нет кондиционера воздуха, обратитесь в местное или племенное учреждение системы здравоохранения или найдите оборудованное кондиционерами воздуха убежище.
В жаркую погоду не полагайтесь на вентилятор как на основное средство охлаждения.
Пейте больше воды, чем обычно. Не ожидайте ощущения жажды перед тем, как пить.
Проверяйте состояние друзей и соседей. Поручите кому-нибудь проверять ваше состояние.
Не пользуйтесь плитой или духовкой, приготовляя пищу. Эти устройства дополнительно нагревают воздух в вашем доме.
Носите свободную, легкую, светлую одежду.
Принимайте прохладный душ или прохладную ванну.
Следите за сообщениями в местных новостях, относящимися к охране здоровья и обеспечению безопасности.
Безотлагательно обращайтесь за медицинской помощью, если у вас или у кого-либо из знакомых вам людей появятся признаки заболевания, вызванного перегревом. К таким признакам относятся мышечные судороги, головная боль, обморок, тошнота и рвота.
Люди, страдающие хроническими заболеваниями
Пейте больше воды, чем обычно. Не ожидайте ощущения жажды перед тем, как пить, особенно если вы принимаете лекарства. Последствия перегрева могут ухудшаться в результате воздействия некоторых лекарственных средств.
Проверяйте состояние друзей и соседей. Поручите кому-нибудь проверять ваше состояние.
Регулярно следите за сообщениями в местных новостях, относящимися к охране здоровья и обеспечению безопасности.
Не пользуйтесь плитой или духовкой, приготовляя пищу. Это приводит к дополнительному нагреву вашего тела и воздуха в вашем доме.
Носите свободную, легкую, светлую одежду.
Принимайте прохладный душ или прохладную ванну.
Немедленно обращайтесь за медицинской помощью, если у кого-либо из ваших знакомых будут наблюдаться симптомы заболевания, вызванного перегревом (https://www.cdc.gov/extremeheat/warning.html).
Люди, работающие под открытым небом
Предотвращайте заболевания, вызванные перегревом, посредством акклиматизации. Узнайте больше об акклиматизации, посетив сайт https://www.cdc.gov/features/prevent-heat-illness/.
Работая, пейте от двух до четырех чашек воды каждый час. Не ожидайте ощущения жажды перед тем, как пить.
Избегайте алкогольных напитков и жидкостей, содержащих большое количество сахара.
Регулярно наносите солнцезащитный крем в соответствии с инструкциями на упаковке. 
Носите головной убор с широкими полями и свободную, легкую, светлую одежду.
Во время перерывов и после работы отдыхайте во внутренних помещениях, охлаждаемых кондиционерами воздуха.
Рекомендуйте сотрудникам делать перерывы, чтобы охлаждаться и пить воду.
Немедленно обращайтесь за медицинской помощью, если у вашего сотрудника будут наблюдаться признаки заболевания, вызванного перегревом. К таким признакам относятся мышечные судороги, головная боль, обморок, тошнота и рвота.
Дополнительные сведения можно получить, посетив сайт https://www.cdc.gov/niosh/topics/heatstress.
спортсмены;
Работайте как можно меньше под открытым небом, особенно в середине дня, когда Солнце печет сильнее всего.
Регулярно наносите солнцезащитный крем в соответствии с инструкциями на упаковке. 
Работайте и упражняйтесь под открытым небом утром или вечером, когда воздух становится прохладнее.
Не перенапрягайтесь. Начинайте работать или упражняться медленно и постепенно повышайте темп.
Пейте больше воды, чем обычно. Не ожидайте ощущения жажды, пейте больше. Мышечные судороги могут быть ранним симптомом заболевания, вызванного перегревом.
Наблюдайте за состоянием сотрудников. Поручите кому-нибудь проверять ваше состояние.
Носите свободную, легкую, светлую одежду.
Немедленно обращайтесь за медицинской помощью, если у вас или у вашего сотрудника будут наблюдаться симптомы заболевания, вызванного перегревом (https://www.cdc.gov/extremeheat/warning.html).
Узнайте больше, посетив сайт https://www.cdc.gov/nceh/hsb/extreme/heat_illness_training.htm и пройдите курс обучения методам предотвращения заболеваний, вызванных перегревом, предлагаемый Центрами контроля и профилактики заболеваний.
Люди с низким доходом
Если у вас есть кондиционер воздуха, пользуйтесь им, чтобы охлаждать воздух в доме.
Если вы не можете себе позволить кондиционер воздуха:
обратитесь в местное или племенное учреждение системы здравоохранения;
найдите охлаждаемое кондиционерами воздуха убежище в вашем районе; или
обратитесь за помощью к работнику программы энергетической помощи на дому лицам с низкими доходами (LIHEAP) (http://www.acf.hhs.gov/programs/ocs/liheap/about/contact_us.html).
Пейте больше воды, чем обычно. Не ожидайте ощущения жажды перед тем, как пить.
Проверяйте состояние друзей и соседей. Поручите кому-нибудь проверять ваше состояние.
Немедленно обращайтесь за медицинской помощью, если у вас или у кого-либо из ваших знакомых будут наблюдаться симптомы заболевания, вызванного перегревом (https://www.cdc.gov/extremeheat/warning.html).
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