Тепловой удар: профилактика и первая помощь.
Тепловой удар – это нарушение теплорегуляции в организме, которое возникло как следствие сильного перегрева организма под воздействием высокой температуры окружающей среды. Зачастую столь неприятное состояние возникает у людей, занятых физической работой и одетых «не по погоде». Как правило, это случается в жаркую погоду в закрытых помещениях, например, в цеху на работе, в общественном транспорте или не проветриваемом офисе. Для возникновения теплового удара необходимо сочетание трех факторов: высокая температура воздуха, повышенная влажность и физическая активность, в результате которой организм выделяет дополнительное тепло. Под воздействием жары и повышенного потоотделения организм теряет большое количество воды, что нарушает теплоотдачу и провоцирует обезвоживание. Распознать тепловой удар достаточно просто, но многие люди по ошибке путают его с состоянием усталости и не предпринимают должных мер по улучшению самочувствия и нейтрализации факторов, столь негативно действующих на организм. Прежде всего человек ощущает слабость, сильную жажду и сухость во рту, ему душно, не хватает воздуха, что может спровоцировать появление давящей боли в груди. Спустя некоторое время повышается потоотделение, кожные покровы приобретают красноватый оттенок, значительно учащается пульс и снижается артериальное давление. Нередко температура тела при таком состоянии достигает отметки в 39-41 градус. В случае не оказания своевременной помощи может проявляться коматозное состояние. При этом абсолютно отсутствует потоотделение, кожа становится бледной и чрезмерно сухой. Дыхание поверхностное и прерывистое. В таком состояние нередко начинается бред и возникают судороги. В некоторых случаях может наблюдаться рвота и понос, это способствует полному обезвоживанию и еще больше усложняет и усугубляет ситуацию.
Симптомы теплового удара:
· рост температуры тела до 39 °С и выше;

· уменьшение или полное отсутствие потоотделения и мочеиспускания;

· учащение пульса;

· резкое падение кровяного давления;

· изменение оттенка кожи (покраснение или появление синюшности);

· одышка;

· жажда;

· судороги;

· тошнота, рвота, диарея;

· бред, галлюцинации;

· сильная головная боль;

· потеря сознания;

· возможно наступление коматозного состояния. Важно запомнить основные проявления теплового удара. Это поможет своевременно выявить патологическое состояние и оказать необходимую помощь пострадавшему или себе.  Если ваш близкий человек или напарник жалуется на ухудшение самочувствия, проявляются симптомы, характерные для теплового удара, необходимо оказать ему помощь. Это позволит сохранить здоровье, а в некоторых случаях и жизнь пострадавшего. Важно как можно быстрее оказать первую помощь и доставить человека в медицинское учреждение.


Первая помощь при тепловом ударе:

· При появлении первых признаков перегрева необходимо помочь пострадавшему покинуть помещение, где слишком жарко и душно и укрыться в прохладном месте. Лучше поместить его в затемненное место, где есть доступ к свежему воздуху. Сразу после этого стоит вызвать бригаду скорой помощи.

· По максимуму снять одежду с человека, чтобы восстановить теплообмен и охладить тело.

· Положить человека на спину, приподняв ноги и голову, положив под них валики из одежды.

· Для того чтобы избежать обезвоживания и нормализовать процесс потоотделения стоит обеспечить пострадавшему обильное питье.

· Если человек совсем слаб и наблюдается повышение температуры тела, необходимо положить ему на голову мокрый прохладный компресс. Если есть возможность, можно его полностью обмотать влажной простынею или полотенцем.

· В случае потери сознания, следует поднести к носу пострадавшего ватку, смоченную в нашатырном спирте.

· Дождавшись скорую, следует рассказать врачам о тревожных симптомах, а также о том, как была оказана первая помощь. Важно помнить, нельзя давать никакие лекарственные средства до прибытия медицинской помощи.
·  Последствия теплового удара и его профилактика
При несвоевременном оказании помощи или обращении в медицинское учреждение, человека с тепловым ударом могут постичь такие последствия: кома, коллапс, отек головного мозга, нарушение кровообращения. В самых тяжелых случаях возможен смертельный исход, особенно он опасен для людей, у которых имеются заболевания сердца.
Для того чтобы избежать теплового удара следует принимать превентивные меры, к которым относится:

· Избегать чрезмерных физических нагрузок в жару, особенно в период высокой солнечной активности (с 11 до 16 часов).

· Соблюдать питьевой режим – пить минимум 1,5-2 литра жидкости в сутки.

· Выбирать правильную одежду. Она должна быть свободной, не стесняющей движения и сшитая из натуральных тканей. Не стоит забывать о головном уборе, если есть необходимость часто и надолго выходить под прямые солнечные лучи.

· По возможности стоит установить в душном помещении вентилятор или кондиционер.

· Избегайте прогулок под палящими лучами солнца, особенно если есть проблемы с сердечно-сосудистой системой.

· Отказаться от алкоголя во время жары и слишком не переедать.

Тепловой удар – это состояние, которое может настичь каждого, вне зависимости от возраста и рода деятельности, поэтому важно знать, какие симптомы присущи недугу и как оказать первую медицинскую помощь. 
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