Памятка для родителей
 Как избежать солнечного и теплового удара 
Теплового и солнечного ударов можно избежать, если соблюдать все меры предосторожности. Расскажем о них подробнее. Выбирая время для прогулки с ребенком, старайтесь не выходить на улицу с 12 до 16 часов, именно тогда солнце отдает больше всего тепла. Утренние часы с 8 до 10 и вечерние с 19 до 21 часа лучше всего подходят для летних прогулок. Одевать ребенка нужно обязательно по погоде. В жару одежда должна быть максимально легкой, свободного кроя, желательно из хлопка или льна, то есть из натуральных, дышащих тканей. На голове обязательно должна быть легкая бейсболка, кепка, панама. При выборе цветовой гаммы одежды предпочтение отдается светлым тонам, потому что они лучше отражают свет, соответственно меньше нагреваются. Во время прогулки важно, чтобы поблизости был тенек, где можно спрятаться от знойного солнца. Детские площадки должны быть оборудованы так, чтобы около 30% площади находилось в тени. Немаловажным будет соблюдать питьевой режим. Всегда берите с собой воду, лучше, если это будет именно простая вода, а не соки. Пить можно и нужно, а вот плотно наедаться перед прогулкой не стоит, ребенку будет тяжело, это может привести к рвоте. Но и голодному гулять тоже не вариант, оптимально, если еда будет легкой, то есть быстро усваиваемой. Порции не должны быть большими. Если речь идет о прогулке с совсем маленьким ребенком, то следует обеспечить ему постоянный тенек. Коляску, в которой сидит малыш можно прикрыть специальной накидкой или обычной тканью. При этом надо смотреть, чтобы в коляску хорошо поступал свежий воздух. Для того чтобы ребенок был более устойчив к высоким температурам, следует применить способ теплового закаливания. То есть, начиная с коротких по времени прогулок, с каждым днем постепенно увеличивать длительность пребывания на жаре.
 Первая медицинская помощь при перегревании
 Если перегревания не удалось избежать, то нужно незамедлительно оказать ребенку первую помощь. До приезда скорой медицинской помощи нужно облегчить состояние перегревшегося на солнышке малыша. Первым делом следует увести либо унести (если ребенок потерял сознание) пострадавшего в тень. Положить его так, чтобы ноги были выше уровня головы сантиметров на 15-20. Для этого надо чтото подложить под ноги пострадавшего. При появлении рвоты лучшее положение будет лежа на боку, чтобы рвотные массы не попали в легкие. Далее необходимо облегчить дыхание ребенка, обнажив его грудную клетку, расстегнув тугие пуговицы одежды. После этого следует растереть кожу лица и тела прохладной водой, например, влажным полотенцем. Если есть возможность, то в целях охлаждения организма можно периодически обливать ребенка водой, температура которой должна быть около 22-24 градусов. Если внимательней относиться к своим детям, соблюдать элементарные меры безопасности, то тепловой и солнечный удары никогда не потревожат вас и ваше драгоценное чадо. Если же по каким-либо причинам произойдет перегревание, то примите к сведению и запомните основы первой доврачебной помощи и при необходимости обратитесь к врачу. 
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Êàê èçáåæàòü ñîëíå÷íîãî è òåïëîâîãî óäàðà 

 

Òåïëîâîãî è ñîëíå÷íîãî óäàðîâ ìîæíî èçáåæàòü, åñëè ñîáëþäàòü âñå ìåðû 

ïðåäîñòîðîæíîñòè. 

Ðàññêàæåì î íèõ ïîäðîáíåå. Âûáèðàÿ âðåìÿ äëÿ ïðîãóëêè ñ ðåáåíêîì, 

ñòàðàéòåñü íå âûõîäèòü íà óëèöó ñ 12 äî 16 ÷àñîâ, èìåííî òîãäà ñîëíöå îòäàåò áîëüøå 

âñåãî òåïëà. Óòðåííèå ÷àñû ñ 8 äî 10 è âå÷åðíèå ñ 19 äî 21 ÷àñà ëó÷øå âñåãî ïîäõîäÿò äëÿ 

ëåòíèõ ïðîãóëîê. 

Îäåâàòü ðåáåíêà íóæíî îáÿçàòåëüíî ïî ïîãîäå. Â æàðó îäåæäà äîëæíà 

áûòü ìàêñèìàëüíî ëåãêîé, ñâîáîäíîãî êðîÿ, æåëàòåëüíî èç õëîïêà èëè ëüíà, òî åñòü èç 

íàòóðàëüíûõ, äûøàùèõ òêàíåé. Íà ãîëîâå îáÿçàòåëüíî äîëæíà áûòü ëåãêàÿ áåéñáîëêà, 

êåïêà, ïàíàìà. Ïðè âûáîðå

 

öâåòîâîé ãàììû îäåæäû ïðåäïî÷òåíèå îòäàåòñÿ ñâåòëûì 

òîíàì, ïîòîìó ÷òî îíè ëó÷øå îòðàæàþò ñâåò, ñîîòâåòñòâåííî ìåíüøå íàãðåâàþòñÿ. Âî 

âðåìÿ ïðîãóëêè âàæíî, ÷òîáû ïîáëèçîñòè áûë òåíåê, ãäå ìîæíî ñïðÿòàòüñÿ îò çíîéíîãî 

ñîëíöà. Äåòñêèå ïëîùàäêè äîëæíû áûòü îá

îðóäîâàíû òàê, ÷òîáû îêîëî 30% ïëîùàäè 

íàõîäèëîñü â òåíè. Íåìàëîâàæíûì áóäåò ñîáëþäàòü ïèòüåâîé ðåæèì. Âñåãäà áåðèòå ñ 

ñîáîé âîäó, ëó÷øå, åñëè ýòî áóäåò èìåííî ïðîñòàÿ âîäà, à íå ñîêè. Ïèòü ìîæíî è íóæíî, à 

âîò ïëîòíî íàåäàòüñÿ ïåðåä ïðîãóëêîé íå ñòîèò, ðå

áåíêó áóäåò òÿæåëî, ýòî ìîæåò 

ïðèâåñòè ê ðâîòå. Íî è ãîëîäíîìó ãóëÿòü òîæå íå âàðèàíò, îïòèìàëüíî, åñëè åäà áóäåò 

ëåãêîé, òî åñòü áûñòðî óñâàèâàåìîé. Ïîðöèè íå äîëæíû áûòü áîëüøèìè. Åñëè ðå÷ü èäåò î 

ïðîãóëêå ñ ñîâñåì ìàëåíüêèì ðåáåíêîì, òî ñëåäóåò îáåñïå÷è

òü åìó ïîñòîÿííûé òåíåê. 

Êîëÿñêó, â êîòîðîé ñèäèò ìàëûø ìîæíî ïðèêðûòü ñïåöèàëüíîé íàêèäêîé èëè îáû÷íîé 

òêàíüþ. Ïðè ýòîì íàäî ñìîòðåòü, ÷òîáû â êîëÿñêó õîðîøî ïîñòóïàë ñâåæèé âîçäóõ. Äëÿ 

òîãî ÷òîáû ðåáåíîê áûë áîëåå óñòîé÷èâ ê âûñîêèì òåìïåðàòóðàì, ñëåäóåò

 

ïðèìåíèòü 

ñïîñîá òåïëîâîãî çàêàëèâàíèÿ. Òî åñòü, íà÷èíàÿ ñ êîðîòêèõ ïî âðåìåíè ïðîãóëîê, ñ 

êàæäûì äíåì ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàòü äëèòåëüíîñòü ïðåáûâàíèÿ íà æàðå.

 

 

Ïåðâàÿ ìåäèöèíñêàÿ ïîìîùü ïðè ïåðåãðåâàíèè

 

 

Åñëè ïåðåãðåâàíèÿ íå óäàëîñü èçáåæàòü, òî íóæíî íåçàì

åäëèòåëüíî îêàçàòü ðåáåíêó 

ïåðâóþ ïîìîùü. Äî ïðèåçäà ñêîðîé ìåäèöèíñêîé ïîìîùè íóæíî îáëåã÷èòü ñîñòîÿíèå 

ïåðåãðåâøåãîñÿ íà ñîëíûøêå ìàëûøà. Ïåðâûì äåëîì ñëåäóåò óâåñòè ëèáî óíåñòè (åñëè 

ðåáåíîê ïîòåðÿë ñîçíàíèå) ïîñòðàäàâøåãî â òåíü. Ïîëîæèòü åãî òàê, ÷òîá

û íîãè áûëè 

âûøå óðîâíÿ ãîëîâû ñàíòèìåòðîâ íà 15

-

20. Äëÿ ýòîãî íàäî ÷òîòî ïîäëîæèòü ïîä íîãè 

ïîñòðàäàâøåãî. Ïðè ïîÿâëåíèè ðâîòû ëó÷øåå ïîëîæåíèå áóäåò ëåæà íà áîêó, ÷òîáû 

ðâîòíûå ìàññû íå ïîïàëè â ëåãêèå. Äàëåå íåîáõîäèìî îáëåã÷èòü äûõàíèå ðåáåíêà, 

îáíàæèâ

 

åãî ãðóäíóþ êëåòêó, ðàññòåãíóâ òóãèå ïóãîâèöû îäåæäû. Ïîñëå ýòîãî ñëåäóåò 

ðàñòåðåòü êîæó ëèöà è òåëà ïðîõëàäíîé âîäîé, íàïðèìåð, âëàæíûì ïîëîòåíöåì. Åñëè åñòü 

âîçìîæíîñòü, òî â öåëÿõ îõëàæäåíèÿ îðãàíèçìà ìîæíî ïåðèîäè÷åñêè îáëèâàòü ðåáåíêà 

âîäîé, òåìïåðàò

óðà êîòîðîé äîëæíà áûòü îêîëî 22

-

24 ãðàäóñîâ. Åñëè âíèìàòåëüíåé 

îòíîñèòüñÿ ê ñâîèì äåòÿì, ñîáëþäàòü ýëåìåíòàðíûå ìåðû áåçîïàñíîñòè, òî òåïëîâîé è 

ñîëíå÷íûé óäàðû íèêîãäà íå ïîòðåâîæàò âàñ è âàøå äðàãîöåííîå ÷àäî. Åñëè æå ïî êàêèì

-

ëèáî ïðè÷èíàì ïðîèçîéäåò ï

åðåãðåâàíèå, òî ïðèìèòå ê ñâåäåíèþ è çàïîìíèòå îñíîâû 

ïåðâîé äîâðà÷åáíîé ïîìîùè è ïðè íåîáõîäèìîñòè îáðàòèòåñü ê âðà÷ó. 

 

