Донецкий городской Центр здоров’я
Пресс-релиз
на тему: «Лето - не время для болезней» (май, 2013 г.)
В последние годы в летний период в Украине отмечается очень высокая температура воздуха.
Молодежь, как и все взрослое население, не очень озабочена этим фактом: без головного убора под палящими лучами солнца гуляют, катаются на скейтах, велосипедах, роликовых коньках, курят, пьют слабоалкогольные напитки, пиво, иногда и более крепкие спиртные напитки, употребляют с лотков скоропортящиеся продукты питания, в самые жаркие часы загорают на пляже, резвятся в воде и т.п.
Молодежь не отдает себе отчет в том, что они могут получить тепловой и солнечный удар, пищевые отравления, травмы и т.п.
Чтобы хорошо отдохнуть летом - лучше всего организовать отдых на свежем воздухе: в лесном массиве, в сельской местности, у водоема.
Режим дня следует организовать так, чтобы в жаркое время дня учащиеся находились в тени или прохладном помещении.
Если планируется организовать походы, экскурсии, поездки, пикники нужно заранее позаботиться о качественной питьевой воде и продуктах питания. Не рекомендуется брать с собой мясные и рыбные продукты, т.к. без холодильника уже через несколько часов в продуктах начинают интенсивно размножаться микробы, способные вызвать пищевые отравления и кишечные инфекции. Особую опасность могут представлять продукты, купленные в местах стихийной торговли, у незнакомых лиц. Следует остерегаться пищевых интоксикаций, связанных с употреблением валяной, малосоленой рыбы и консервированных продуктов домашнего приготовления.
В летнее время для укрепления здоровья необходимо регулярно употреблять овощи, фрукты, зелень. Однако, их нужно очень тщательно мыть, чтобы предупредить острые кишечные инфекции.
В Донецкой области, несмотря на проводимую разъяснительную работу среди населения (в т.ч. учащейся молодежи) продолжают ежегодно регистрироваться случаи отравлений дикорастущими пластинчатыми грибами, собранными в лесопосадках, парках, на дачах, возле крупных промышленных предприятий, автотрасс, во дворе жилых домов или купленными на стихийных рынках. При проведении разъяснительной работы с учащимися нужно акцентировать их внимание на том, что сбор дикорастущих грибов в Донецкой области запрещен; но если отравление уже произошло даже в легкой степени, необходимо срочно обращаться за квалифицированной медицинской помощью, а не заниматься самолечением.
В жаркое время года организм нуждается в дополнительной влаге. Выпивать рекомендуется не менее 2-х литров воды; причем пить нужно часто, но понемногу. Водопроводную воду можно пить только после кипячения и охлаждения. Также можно употреблять бутилированную воду, соки, морсы, теплый зеленый чай.
Купание в незнакомом месте в открытом водоеме может привести к проблемам со здоровьем: это могут быть травмы ныряльщика, утопления, переохлаждение, солнечный и тепловые удары. Чтобы их предупредить, нужно для купания и отдыха использовать только официально открытые пляжи; загорать по установленным правилам и в отведенное для этого время; не нырять в незнакомом месте; не умея плавать не заходить в воду глубже, чем по пояс; надевать на голову панаму, косынку; не употреблять спиртосодержащие напитки (в т.ч. слабоалкогольные, пиво).
Исследования Детского Фонда ООН (ЮНИСЕФ) показали, что за 5 лет, с 2007 по 2012 г., дети, примерно на 2 года раньше начинают впервые пробовать алкоголь и наркотики, а школьников, регулярно употребляющих алкоголь и наркотики, за последние 10 лет выросло вдвое.
Как показали исследования американских ученых, алкоголизм у подростков развивается гораздо быстрее, чем у взрослых - за считанные месяцы, тогда как у старших поколений - за несколько лет. Причем это касается действия не только крепких напитков, но и слабоалкогольных.
За год в Украине умирает от алкоголизма около 40 тыс. человек, среди которых около 5% - несовершеннолетние.
Алкоголь является одной из причин смерти утонувших, преждевременной смерти от травм, часто приводит к острым отравлениям.
В летнее время в связи с массовыми выездами людей на природу возникает опасность укусов клещами, что может привести к заболеванию клещевым боррелиозом (болезнь Лайма). Чтобы предупредить заболевание каждый учащийся должен соблюдать правила поведения в лесных массивах и быть информированным о значении своевременного обращения за медицинской помощью в случае укуса клещом.
Сведения по вопросам профилактики отравлений дикорастущими грибами и ядовитыми растениями, заболеваний, вызванных укусами паразитических членистоногих, животных, острых кишечных инфекций, пищевых отравлений, травматизма, несчастных случаев (в т.ч. на воде) необходимо сообщать учащимся систематически на соответствующих уроках и во внеклассной работе.
Формы работы: индивидуальные и групповые беседы, часы вопросов и ответов, тематические часы, встречи с медработниками и работниками ГАИ, видеодемонстрации, проведение конкурса рисунков, выпуск стенгазет, санбюллетеней, распространение памяток, листовок и т.п.
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Что делать при солнечном ударе?
Солнечный и тепловой удар - опасны для здоровья человека.
При перегревании организма усиливается потоотделение, расширяются сосуды кожи и подкожной клетчатки, что приводит к увеличению теплоотдачи; краснеет кожа, затрудняется дыхание, начинают пересыхать слизистые оболочки.
При появлении этих признаков необходимо перейти в прохладное место, выпить прохладной воды.
Если человек продолжает оставаться на солнце или в душном помещении, организм продолжает терять жидкость, вследствие чего человеку может стать плохо.
Признаки теплового или солнечного удара:
•    слабость, вялость;
•    холодный пот;
•    бледность и сухость кожи;
•    тошнота;
•    головная боль;
•    учащенное дыхание;
•    ускоренный пульс;
•    мышечные спазмы;
•    расширение зрачков;
•    рвота;
•    резкое повышение температуры;
•    обморок.
Как оказать помощь при солнечном ударе?
Пострадавшего:
•    Необходимо перенести в тень или лучше в вентилируемое (или с кондиционером) прохладное помещение. Разница температуры не должна быть больше 8-10° между температурой на улице и в помещении.
•    Снять тесную одежду.
•    Уложить на спину, под голову положить валик из одежды.
•    Напоить прохладной водой, крепким чаем или кофе.
•    К голове, боковым поверхностям тела или подмышки приложить холод (бутылка с холодной водой), делать влажные обтирания или укутать в простынь, смоченную прохладной водой.
Если пострадавший потерял сознание, необходимо уложить его на бок, обеспечить приток свежего воздуха и полный покой до приезда врачей. В бессознательном состоянии пытаться напоить пострадавшего нельзя!
Как избежать солнечного удара?
•    Не находитесь долгое время на солнце.
•    Носите головной убор: кепку, шляпу, бандану.
•    Одевайте одежду  из натуральных тканей,  светлых тонов,  отдав предпочтение широким брюкам, свободным рубашкам, сарафанам.
•    Пейте много  жидкости:  воду с лимоном, зеленый чай  без  сахара,  морсы, компоты из сухофруктов, соки кислых фруктов без мякоти.
•    Не употребляйте алкогольные напитки.
•    Предпочтите легкую пищу.
•    Избегайте чрезмерных физических нагрузок.
Помните! Солнечному удару более подвержены дети, беременные женщины и люди, в состоянии алкогольного опьянения.
Не оставайтесь равнодушными к пострадавшим! Оказывайте своевременную помощь.
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Как сохранить здоровье при катании на роликовых коньках
В теплое время года дети и подростки часто катаются на роликовых коньках; случаются падения, приводящие к травмам. Чаще всего страдают коленные и голеностопные суставы.
Как правило, травма, полученная при катании на роликах, сложная, с элементами вывиха, нередко - с растяжением и надрывом мышц, сухожилий, связок, с повреждением менисков (хрящевая ткань между костями в суставе). От того, как быстро будет оказана пострадавшему первая помощь, зависит длительность их лечения.
Первая помощь пострадавшему: холод на больное место на 15-20 минут, плотная фиксация: при вывихе - эластичным бинтом, при переломе — с помощью специальной шины, палки, доски, фанеры), покой и приподнятое положение пострадавшей конечности (чтобы уменьшить приток крови и отек).
Если сломаны кости предплечья, обездвиживаются лучезапястный и локтевой суставы, если пострадала плечевая кость - локтевой и плечевой. При переломе бедренной кости фиксируется вся нога, голени - коленный и голеностопный суставы.
При открытом переломе, при оказании первой помощи есть риск внести инфекцию в рану. Чтобы этого не произошло, края раны нужно обработать спиртом, перекисью водорода или раствором йода, наложить стерильную повязку и осторожно наложить шину.
Профилактика падений:
-    При покупке роликовых коньков обращайте внимание, чтобы голенище ботинок в районе лодыжек было достаточно твердым, оно должно служить надежной страховкой для   ноги.   Чтобы   ботинок   облегал   ногу   плотно   и   удобно,   предпочтительно пользоваться моделями, в которых имеются шнурки, а не застежки.
-    Обязательно приобретайте полный комплект защитного снаряжения - налокотники, наколенники, перчатки.
-    Спортивная обувь должна хорошо проветриваться. Нога в мягком и отсыревшем ботинке будет подворачиваться.
-    При   движении   на роликах   по   улице  будьте  внимательны,   избегайте   высоких скоростей, особенно на поворотах.
-    Главное на роликах - научиться тормозить. Чтобы торможение получилось плавным, начинайте сбрасывать скорость задолго до того места, где вы наметили остановиться.
-    Если падение избежать не удалось, делайте это правильно. Падать, катаясь на роликах, лучше вперед, на колени, затем на руки. Ведь эти части тела защищены: руки -налокотниками и перчатками, ноги - наколенниками. Рекомендуется падать и на «пятую точку», завалившись набок, изо всех сил напрягая мышцы: они могут стать надежной защитой для опорно-двигательной системы.
Соблюдение этих рекомендаций поможет избежать травм и сохранить здоровье.
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Если на вашем пути гадюка
Обыкновенная гадюка - небольшая змея длиной до 75 сантиметров. Тело относительно толстое. Голова округло-треугольная, четко отграничена от шеи. На верхней части имеются три крупных (лобный и два теменных) щитка. Зрачок вертикальный. Кончик морды закруглен, а носовое отверстие прорезано в середине носового щитка. На переднем крае верхней челюсти - крупные подвижные трубчатые ядовитые зубы.
Конечно, при внезапной встрече все это разглядеть сложно. Однако окрас не перепутаешь ни с чем: он варьирует от серого до красно-бурого, с характерной темной зигзагообразной линией вдоль хребта и Х-образным рисунком на голове. В мае у змей - брачный период. К августу появится потомство, оно рождается не маленьким - длиной до 17 сантиметров - и уже ядовитым. Активны гадюки в основном днем. Любят погреться на солнышке, причем им все равно, где нежиться - будь то тропинка, по которой ходит человек, или пеньки, на которые вы можете сесть. Охотятся же змеи обычно ночью.
Не думайте, что гадюка агрессивное существо. При встрече с человеком змея, как правило, пытается скрыться, но при угрозе занимает активную оборону: шипит, совершает угрожающие броски (такие укусы-броски наиболее опасны), они легче всего провоцируются движущимся объектом.
Поэтому, смотрите под ноги, будьте бдительны! Наткнувшись на змею, не делайте резких движений.

Отправляясь в лес, одевайтесь соответственно: высокие сапоги, толстые шерстяные носки, плотные не обтягивающие тело брюки, заправленные в обувь. Собирая грибы, ягоды, пользуйтесь длинной палкой, чтобы пошуршать ею в зарослях, и отпугнуть змею. Помните, что у гадюки слабое обоняние и от природы она глуховата. Внезапное появление человека может спровоцировать ее на бросок.
Любителям походов не следует устраивать ночлег возле прогнивших пней, деревьев с дуплами, у входов в норы или пещеры, рядом с кучами мусора или валежника. В теплые летние ночи змеи активны и могут располагаться близ вашего костра. Из праздного любопытства змея может пробраться к вам в палатку - закрывайте вход. Если же это не было сделано, перед сном проверьте свой спальный мешок - воспользовавшись теплом и темнотой змеи могут приползти всем семейством на ночлег.
На месте укуса видны две маленькие ранки от ядовитых зубов. Укус вызывает сильную, нарастающую боль, появляется кровоизлияние и отек.
При попадании яда в кровь общая реакция может развиваться по-разному. Чаще всего через 15-20 минут появляются головокружение, вялость, головная боль, тошнота, иногда рвота, одышка, частый пульс. Чем ближе место укуса к голове, тем он опаснее.
После укуса необходимо срочно обратиться к врачу. Однако зачастую встреча со змеей происходит в местах, далеких от поликлиник. Поэтому нужно знать правила оказания первой помощи.
Ни в коем случае нельзя отсасывать яд, так как во рту могут быть маленькие ранки, в которые может попасть яд. Прежде всего, надо обездвижить поврежденную конечность. Если это нога -наложить шину, если рука - повесить на косынку, как при переломе. Сразу после укуса можно чуть-чуть выдавить кровь, вместе с ядом, из ранки. И как можно скорее добраться до медпункта. Если он далеко, можно самостоятельно выпить тавегил, димедрол, супрастин, обработать место укуса перекисью водорода, слабым раствором марганцовки или йодом.
Будьте очень внимательны, отдыхая на природе!
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ВНИМАНИЕ! ОПАСНОСТЬ В ВОЗДУХЕ И НА ЗЕМЛЕ
Укусы насекомых могут причинить вред здоровью. Причина большинства укусов - наша невнимательность.
ОСЫ, ШМЕЛИ, ШЕРШНИ - их яд способен вызвать тяжелые аллергические реакции. После укуса у человека возникает боль, покраснение, отек в месте укуса. Кроме того может появиться озноб, тошнота, рвота, головная боль.
ПЕРВАЯ ПОМОЩЬ. Если Вас укусило насекомое примите обезболивающее и противоаллергическое средство (цитрин, супрастин, тавегил и др.), выпейте побольше жидкости. Поверхность кожи в месте укуса необходимо смазать дезинфицирующим средством.
СЛЕПНИ - это крупные мухи, они не имеют ядовитых желез, но при укусе вводят под кожу антикоагулянт, вещество, препятствующее свертыванию крови (поэтому из ранки всегда сочится кровь).
ПЕРВАЯ ПОМОЩЬ: первым делом нужно промыть ранку перекисью водорода, затем смазать йодом и наложить стерильную повязку.
ПЧЕЛЫ - насекомые, которые оставляют жало с ядом в месте укуса.
ПЕРВАЯ ПОМОЩЬ: Необходимо удалить жало - источник яда. Лучше это делать иглой, удаляя жало как занозу, или выдавить жало ногтем. Сделать это нужно как можно быстрее, пока яд из жала не попал в кровоток. Если кончик жала расположен над поверхностью кожи - не тяните его, вы можете раздавить ядовитый мешочек. Лучше зафиксировать его пинцетом или щипчиками и аккуратно удалить. Затем принять таблетку обезболивающего и противоаллергического средства.
ГУСЕНИЦЫ - опасны гусеницы бабочек дубового, южного, соснового и непарного шелкопрядов, златогузки. У них есть одно отличие от неопасных гусениц -ярко окрашенная мохнатость. Попав на тело человека их мохнатые волоски раздражают глаза, кожу и дыхательные пути, вызывая аллергические реакции.
ПЕРВАЯ ПОМОЩЬ: вымыть кожу с мылом, принять противоаллергическое средство.
ПАУКИ И СКОРПИОНЫ. В момент укуса опасного насекомого ощущается мгновенная жгучая боль, уже через 15-30 минут распространяющаяся по всему телу. Характерно напряжение мышц брюшного пресса. Наблюдается одышка, сердцебиение, головокружение, рвота.
ПЕРВАЯ ПОМОЩЬ: Необходимо вызвать скорую медицинскую помощь, потому что в некоторых случаях, только специфическая сыворотка может спасти жизнь пострадавшего. Выдавите как можно больше крови из ранки. Затем промойте ее перекисью водорода или спиртом и наложите стерильную повязку. Примите обезболивающее и любое противоаллергическое средство.
КЛЕЩИ. Самый активный период у взрослых клещей приходится на апрель-начало мая и длится до сентября. Клещи не переносят сухого воздуха, прямых солнечных лучей, поэтому насекомые обитают в лесистой местности, садово-парковых зонах.
Клещи опасны тем, что способны передавать различные инфекционные заболевания. Одним из самых опасных является болезнь Лайма (иксодовый клещевой боррелиоз).
Клещи также являются виновниками распространения таких особо опасных инфекций, как клещевой энцефалит, туляремия, клещевой спирохетоз.
Опасны насекомые всех возрастов. Молодые особи опаснее, так как из-за их микроскопического размера место внедрения и сам клещ остается незамеченными. К тому же в слюне насекомого содержится обезболивающее вещество, которое долгое время маскирует укус.
На месте укуса появляется припухлость, зуд и покраснение.
Если клещ обнаружен необходимо срочно обратиться в лечебное учреждение или ближайший травмпункт, где врач квалифицировано удалит клеща.
При самостоятельном удалении клеща необходимо:
-    на кожу вокруг клеща поставить обручальное кольцо и налить в него растительное масло, спирт или одеколон. Клещ, лишенный доступа воздуха, через некоторое время может выйти сам;
-   если клещ не вышел, можно взять пинцет или накинуть на тело клеща петлю из прочной нити и осторожно раскачивая из стороны в сторону, извлечь паразита;
-   при отсутствии пинцета или нити, клеща удаляют пальцами, обвернутыми марлей.
Если хоботок клеща оторвался и остался в коже, его удаляют как инородное тело иглой, предварительно прокаленной на пламени и охлажденной. Ранку нужно продезинфицировать настойкой йода или спирта.
Чтобы избежать укусов клещами необходимо:
1.   Лицам, собирающимся провести время в лесу, парковой зоне, на даче, лучше надеть брюки и рубашку с длинным рукавом. Ворот рубашки, рукава должны быть застегнуты. Брюки следует заправить в носки. Обязательно нужно надеть головной убор. Следует учитывать, что на однотонной светлой одежде клещи заметнее, их легче увидеть и своевременно снять.
2.   Целесообразно   применять   препараты,   отпугивающие   клещей   (репелленты), соблюдая меры индивидуальной защиты. Время действия репеллента - 2-5 часов. Репелленты не желательно применять у детей, т.к. они могут оказывать серьезные побочные действия.
3.   При длительном пребывании в лесу для ночлега или отдыха следует выбирать сухие, открытые места, очищенные от валежника, кустов и высокой травы.
При передвижении по лесным массивам необходимо держаться середины дорожки, чтобы не касаться веток кустов, деревьев.
4.   Возвратившись  домой,  необходимо  проверить  себя,  не  присосался  ли  клещ. Обследовать себя необходимо внимательно, т.к. клещи имеют маленькие размеры (2 мм) и могут остаться незамеченными.
Домашних животных, после возвращения с прогулки проверяют еще на улице, т.к.
на них также могут быть клещи. Цветы, собранные на природе, тоже должны быть
осмотрены на наличие клещей.
Нельзя сбрасывать клещей на землю и давить ногами.
Клещей снятых с тела, одежды, животных и т.п., сжигают или уничтожают другим
способом (собирают в банки с дезинфицирующим средством, керосином и пр.)
БУДЬТЕ ПРЕДЕЛЬНО ВНИМАТЕЛЬНЫ
ВО ВРЕМЯ ПРОГУЛОК В САДАХ, ПАРКАХ И ЛЕСАХ!
