
 

Питайтесь легкой пищей и принимайте 

больше жидкости! 

 Устраивайте для себя несколько приемов 

пищи с небольшими порциями и на основе 

легких продуктов. Супы, овощные салаты и 

фрукты отличаются высоким содержанием 

жидкости. Продукты из рыбы и птицы легко 

усваиваются организмом. 

 В день следует выпивать не менее 1,5 литров 

жидкости! Лучше всего от жажды помогают, 

например вода из-под крана, минеральная 

вода и охлажденные травяные чаи без сахара. 

Даже если вы не чувствуете жажду, 

принимайте жидкость по возможности каждый 

час.  

 Избегайте алкогольных напитков, ибо они 

приводят к обезвоживанию организма. 

 Если вы проводите время вне дома, то всегда 

имейте с собой напитки. Многочисленные 

питьевые фонтанчики Лейпцигского 

водохозяйственного предприятия — это также 

хороший способ освежиться и выпить 

прохладной воды. Карту с расположением 

всех питьевых фонтанчиков вы найдете здесь: 

www.l.de/trinkbrunnen. На сайте https://refill-

deutschland.de/ вы найдете карту с 

расположением всех мест, где вы сможете 

пополнить запас воды в вашей бутылке. 

Дополнительная информация 

 

Информацию о том, как справиться с 

жаркой погодой, вы найдете на сайте 

администрации Лейпцига 

www.leipzig.de/hitzetipps 

Что нужно делать в экстренном случае? 

Позаботьтесь о том, чтобы люди, которым стало плохо, 

находились в тени. 

Тепловой удар: сопровождается судорогами, 

учащением пульса, понижением давления, кожные 

покровы становятся сухими и бледными  

 Тепловой удар требует оказания неотложной 

медицинской помощи!  

Сразу же позвоните в службу спасения по 

телефону 112! 

 Необходимо как можно быстрее обеспечить 

охлаждение организма пострадавшего лица  

Солнечный удар: сопровождается тошнотой, 

головокружением, головными болями и общей 

слабостью  

 При покраснении кожных покровов головы и лица 

предложить напитки (лучше всего воду), 

расстегнуть плотно прилегающую одежду, 

обеспечить охлаждение головы, верхняя часть 

туловища должна располагаться на возвышении 

 При бледных кожных покровах — потерпевший 

должен находиться в положении лежа с 

приподнятыми ногами 

 При беспокойстве, страхе и болях — успокойте 

пострадавшего, подбодрите его и находитесь 

рядом с ним 

Солнечный ожог: сопровождается покраснением и 

повышением температуры кожи вплоть до образования 

волдырей 

 Влажное обертывание и обильное питье. При 

чрезмерном покраснении и образовании волдырей 

или ознобе сразу же обратиться к врачу! 
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Как себя вести в 
чрезвычайно жаркую 

погоду 
 

 

 

Просты советы для людей 
пожилого возраста 
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Количество дней с аномально жаркой 

погодой увеличивается и в Лейпциге 

Затяжные периоды особенно знойной погоды с дневной 

температурой свыше 30 °C и тропическими ночами, 

когда столбик термометра не опускается ниже 20 °C, 

могут крайне негативно сказаться на здоровье 

человека.  

Люди пожилого возраста находятся в особой 

группе риска 

В особенно жаркую погоду люди пожилого возраста 

испытывают особенную нагрузку на здоровье. 

Потоотделение в этом возрасте снижается, поэтому 

организм не может выполнять терморегуляцию в 

полном объеме. Зачастую люди пожилого возраста 

пьют жидкость в недостаточном объеме, что еще раз 

сокращает потоотделение. Поэтому в жару 

температура тела может так повыситься, что это будет 

представлять собой особую угрозу здоровью человека.  

Жаркая погода и медикаменты 

Некоторые медикаменты приводят к обезвоживанию 

организма и нарушают процесс терморегуляции. Речь 

идет, например, о препаратах для снижения давления, 

мочегонных или снотворных средствах. Если вы 

регулярно принимаете медицинские препараты, 

проконсультируйтесь в аптеке либо спросите своего 

лечащего врача, на что вам необходимо обращать 

внимание в жаркую погоду. Кроме того, в жарких 

помещениях (при температуре от 25 °C) медикаменты 

могут потерять свою эффективность. Подробную 

информацию вы найдете в инструкции к 

лекарственному средству.  

 

Какими опасностями чревата жаркая погода? 

Быстрое изменение температуры оказывает 

негативное воздействие на организм — речь идет, 

прежде всего, о первых майских и июньских днях с 

высокой температурой. Организму необходимо время, 

чтобы подготовить себя к этому.  

Особенную нагрузку оказывают затяжные периоды 

знойной погоды в летнее время — с высокой 

влажностью, слабым ветром и высоким солнечным 

излучением, когда температура в ночное время 

практически не снижается. 

Опасность, которой зачастую пренебрегают, 

представляет собой ультрафиолетовое солнечное 

излучение.   

Так называемый УФ-свет вызывает раковые 

заболевания и оказывает пагубное воздействие, 

прежде всего на кожу и глаза. Кроме того, УФ-свет 

может вызвать ослабление иммунной системы.  

Интенсивное солнечное излучение, особенно в 

послеобеденное время, приводит к увеличению 

концентрации озона, что может вызвать серьезное 

ухудшение состояния здоровья людей с хроническими 

заболеваниями дыхательных путей. 

 

Общие советы и рекомендации 

 Проветривайте помещение по возможности 

только рано утром и вечером. В дневное 

время окна, жалюзи и шторы должны 

оставаться закрытыми. 

 Используйте для охлаждения тела влажные и 

холодные полотенца, прохладную ножную 

ванну, водяной спрей и т. п. 

 Избегайте нахождения под открытым 

солнцем и физических нагрузок в период 

между 11 и 16 ч. 

 Находитесь в прохладных местах — в 

скверах, парках или общественных зданиях. 

 Носите свободную, легкую, светлую и 

воздухопроницаемую одежду.  

 Укрывайтесь легким одеялом или только 

простыней. 

 Если вы находитесь на улице — используйте 

легкий головной убор.  

 По возможности носите солнцезащитные 

очки. 

 Применяйте крем с высоким фактором 

защиты (солнцезащитный фактор не менее 

30). 

 Обращайте внимание на свое здоровье и 

здоровье людей из вашего окружения. 

Многие люди скрывает свои жалобы, чтобы 

не обременять других. Предлагайте им свою 

помощь и поддержку. 

 


