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Cmpax cyeHsol: KAK npupy4ume «0paKoHa» U
Ha4Yame noay4ame yo0oeosbcmeue om
ebicmynaeHuii
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TOMENGCKMA OENACTHOA

«TOMEJIbCKWI OBJIACTHOW LEEHTP TMIUEHBI,

ANNAEMNONOT N N OBLLECTBEHHOIO 340POBbA» "o H M)Ke H Hoe
apTepuanLHoe OaBfieHue

ApTepuanbHoe aasneHue (Al) — 0AMH N3 KOYEBLIX NOKa3aTeNiell 340p0OBbs YeI0BEKA, N0
KOTOPOMY MOHO OMNPeAeNTb HOPMbI U OTKNOHEHUS B paboTe cepaeyHO-COCYAMNCTON

CUCTEMbI. Beab BCE Mbl 3HAEM, UYTO CEPALLE — 3TO CBOEro poja Hacoc, KOTOPbI HaKkauynBaeT
KPOBb MO COCYAaM, pacnpenenss ee no BCemy Teny.

YuntbiBaloTCs ABa NoKasaTens:
1.cuctonnyeckoe (BepxHee) nasnieHme o603HayaeT cuny
AaBJIeHMs BHYTPUY apTepui, KOTopasi nosBaseTcs npu
BbITaJIKUBAaHUM KPOBU CEpALEM;
2. anactonunyeckoe (HMKHee) aaBneHne — NoKasbiBaeT
KaKoe COMnpoTMBJIeHMEe CO34atoT apTepun B nepmog,
nokos ceppaua.
CucTonMyeckoe AaBsieHMe, 3a4acTyto, yBeJIM4nBaeTcs C
BO3PacTOM, T.K. KPOBEHOCHbIE COCYbl CyXaloTCs U
cTaHoBATCA cnabee.
CHUKeHne AnacTosIM4ecKoro aaBJjlieHUs 4acTo

- SN 2 HabnoaaeTcs U3-3a NOTEPM 3/1aCTUYHOCTUN apTepuin y
e — I nioaei ctapuwe 50 ner.

HopmasnbHble NOKasaTenn BepxHero AaBJIeHUs Y 3,0pOBOro YesioBeka
Kone6ntorcs ot 110 go 130 MM pT. CT., @ HUXKHero — B npeaenax 70-90

MM pT. CT. Takme undppbl rOBOPAT 0 AO0CTATOYHOM HACbILWEHUN
KUCJIOPOAOM U 3/1aCTUYHOCTU CTEHOK COCY/0B.

Mokasatenn A/l 3aBMCAT He TOJIbKO OT paboTbl cepAeYHOM Mblililbl, HO U OT psaa PakToOpoB:
noroabl, MarHUTHbIX Oypb, MCMXONIONMYECKOr0 W 3SMOUMOHANILHOINO COCTOSIHUS, HU3KOMN
du3M4YeCKON aKTUBHOCTU, CTpecca, HMU3KOro Beca, YMCTBEHHOro nepeyToMJieHus,
Hec6anaHCUPOBAHHOIO NUTAHUSA, NOCTOSSHHOIO HeAOoCbINa.

MMnotoHnsa (rMNOTEH3UA) — 3TO CTOMKOE NOHW)KEHME AaBJIEHUSA C
nokasartenamm HMxe 90-100 Ha 60.

Haunbonee pacnpocTpaHeHHble CUMNTOMbI MOHU}KEeHHOro A/l:

— cnabocTb, CHMMXKeHue paboToCnocobHOCTH;

— HEeKOHTpOoJInpyeMble nepenagbl HACTPOEHUS;

— pacCessHHOCTb, He CNOCOBHOCTb CKOHLLEHTPUPOBATLCS;

— roJIoBOKpYyeHue (Kak B COCTOSSHUM JieXKa, TaK U CToSA);

— roJ1oBHble 6011 pasNIM4yHOMN CTENEHU TaXKecTn (Nynbcauuns, pesKkas uin
AaBsiwasn 6onb);

— HexBaTKa KMcaiopoaa av npmcTyn yaywbs B 3aMKHYTOM
NPOCTPaHCTBE;

— NoTeMHeHue B rnasax 1 o06MopoKu (Halle BO3SHUKAKOT NPU pe3Koun
CMEHe MoJIoXKeHus);

yBeJInyeHue 4yBCTBUTEJIbHOCTU K rnepenagam TeMmnepaTypbl.

%
/
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«TOMEJIbCKN OBJTIACTHOWN LIEHTP FUIUEHBI, n NOTOHNA NoaAaeTcd

SMAEMIOSIONMM 1 OBLIECTBEHHOTO 3[10POBbSA»
Ne4yeHulo.

YTOo noMoOXKeT B AOMALLHMNX YCNNIOBUSIX:

ConeHast ega noMoXKeT 6bICTPO NOBBICUTD

/ AasneHne. Ho 3noynotpebnsatb 3Tnm
crnocoboM He CTOMUT, T.K. N36bLITOK COIN B
OpraHmMsaMe nNpuBOAUT K  cepaevHou
Hel0CTaTOYHOCTHU.

OauH-aBa CTaKkaHa BOZAbl nomoryT
/ yBEeNIU4YUTb 06bEM KpOBWM U, TEM CaMbIM,
. noebicAT All.

Kode noBbIiCUT AaBJ/ieHME TOJIbKO Y TeX, KTO

/ NbeT ero peako WAM He MNbeT COBCEeM.
OoHaKo cneayetT € OCTOPOXHOCTbHO
UCNoJsib30BaTh 3TOT MeToA ns-3a
yBeJIn4yeHus 4acToThlI cepAaeYHbIX
COKpalleHuu

NMepepacnpeaeneHme nmnoToka KpPOBU: B
NONOXEeHUN CUAA 3aKMHbTe HOry Ha Hory;
€CJI1 Bbl CTOUTE, TO CKpecTuTe HOorm Mexxany
cob0oi KaK HOMHMULbI; eCQin Bbl JIeXKUTe, TO
NnPoCTo nNOAHUMMUTE HOrM Bbille YPOBHA
roJsioBbl.

Hu3skoe paBneHue MoXxeT 6bITb onacHoO Ans
X13HU. Bbi3BaTb CKOpPYHO NOMOLb Heobxoanmo,
ecJin Bbl 3aMeYyaeTe, YTO y HesioBeKa KoKa cTana
XonogHou, 6neaHon n nUnNKou, nynbc ocnaben n

ctan 6bICTpbIM, NOSABMIOCb NOBEPXHOCTHOE

AbIXaHWe U NOMYTUJI0Cb CO3HaHuUe.

He 3aHMManTecb camoJie4YeHUEM U BOBpPEMS
obpauianTecb 3a MEANLIMHCKOW NOMOLLLIO!
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KAK NEPEXUTb AETHIOIO
WAPY BE3 BPEAA AN
3A0POBbA?

Jlemo B Haweli cmpaHe Habupaem 060pombi: naiswee CoiHUe, cyxol Bo30yX U NOCMOSIHHas mapa
mpebyrom ocoboz2o nodxoda. Ymobel uszbemwcamb mennoBbix y0apoB U nepeymomaeHus, caedytime

npocmsiM, HO 3¢hgheKmuBHbIM npaBuiaM, KOMoOpbie ymwe 0O0Kasaju CBOK COCMOSIMEIbHOCMb B
YC/I0BUSIX 3KCMpPEMaJibHbIX meMnepamyp.

NMuTbeBOUn pexxnm —

rnasHoe!

Hopma: 2-2,5 nutpa B AeHb. Ecau
MHOro xogute unu pabotaeTte Ha ynuue
— 00 3 NnTpoB.

YTo nuTh: NnpocTas Bop,a*—ﬁm’l-iepaanaﬂ
BoAa 6e3 rasa, TpaBsHOW UK 3€NeHbIN
yan, Hac@amg. i/ IMOPCy .7 KOMMOTBI,
oTBapbl U3 cyxodrpym‘ﬁs“ Rob6asbTe B
BOAY OOJIbKY J'I-VIMOHa xuma,mmy — OHM

OCBEXaloT.* A

oF <-.‘“L-";f ‘é
KaTeroqueCKM, | HEW" cnapkas
raawpo#xa (ycmnMBae?k- K9y ), MUBO U
Kode § (o6nap,aro‘r JUEroHHbIM

YTO

3awuTta oT CoJIHLUA

Bpemsa: ¢ 12:00 po 16:00 - 3TO nNUK
ynotpaduoneta. Mo BO3SMOXHOCTU pexe
6biBanTe Ha ynamue B 4acbl AKTUBHOIO
CONHUA, WAM CcTapauTecb Boobuie He
BbIXOAUTb NOA NPSAMbIE Jy4Mn.

Onexpa: HocuTe Jerkyw, cBob6oaHylo
O4EeXAY CBET/IbIX TOHOB M3 HaTypaJibHbIX
TKaHen (xnonok, neH). NonoBHon y6op
obsisateneH (wnsina, naHamMa UaN KerkKa ¢
Ko3blpbKOM). W36exaTb neperpesa B
YKapy MOXHO, eCc/in XO0AUTb Noj, 30HTUKOM
MU Ucnosb3oBaTb €ro, €ecJn  Bbl
HaxoAuTechb Ha NAsXe.

Kpem: SPF He HmxKe 30, HaHocuTe Ha
OTKpbITble Y4aCcTKM Tena 3a 20 MUHYT A0
BbIXoAa.

OxnaxgeHue Tena

KoHTpacT: npoxsagHbin Ayw 2-3 pasa B
AeHb. Mpu anTe xonoaHoe MOKpoe
nosioTeH aMm, Wwee M 3anacTbsiM —
Tam np T- KpyrnHbl€=cocyAbl, 3TO
6bICTPO CHMXKAET TEMNEepaTypy Tena.

MntaHme: cMecTUTE MNpueMbl MUWM Ha
yTpO 1 Beyep. B apy Ba)KHO BblbupaTb
NIerkoycBosieMble, MNpOAYKTbl, KOTOpble
NOMOralrT noaaepKMBaTb BOAHbIN 6anaHc
B OpraHMsMe ' 'M | He MneperpyatoT
nuwesapeHue ‘(oBouww, GpyKTbl, pbiba,
TBOPOT, NTULUA, X0JIOAHbIE JIETHWNE Cynbl C
60NbWIMM | KONIMYECTBOM  3€/iIeHn U
KUCJIOMOJIOYHbIE NpoAyKThl). UcknouuTe
XUPHOE U KapeHoe ‘— OHWU Harpy»xaroT
ne4eHb W |MOBLIWAKT TenaooTAaYY
opraHmsma.

B noMeLweHuu

OHEMIINNOTHO aaupblBaﬁx OKHa
LTOpamMu (nyywe
CBETOOTPaXalwWuMn) U Aepxute ux
3aKpbITbIMKX, UTO6bI }Kapa He 3axoauna
BHYTPb. OTKpbIBaTe€ OKHA TOJIbKO
HOYLKD ' MU pPaHHMM  yTpOM  AOns
CKBO3HSIKA. Ecnn ecTb KOHANLMOHEP —
CTaBbTe TeMnepaTypy He Huxke +22°C
(pasHnda c¢ ynuuen 6Gonee 10°C
onacHa Aans UMMyHuTeTa).

Bna)kHasi y6bopKa: npoTtupanTe noJibl U
NOBEpPXHOCTM B KBapTMpe - 3TO

yBNaXXHSAET Bo34yX U COMBaET xapy.
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HuKorpa He ocTaBnsanTe AeTen N XXUBOTHbIX B
MallnHe NN KBapTUpe B Xapy — 3TO onacHo ans
XU3HU U 30,0pOoBbS. TepMoperynsiums y HUx pabortaetr
B pasbl cniabee, 4eM y B3pocC/ibiX. A 3TO YpeBaTo
neperpeBoM Mam TenJJjoBbIM yAapoOM.

KaTeropuyecku cnenyeT 0TKasaTbCsl OT KypeHus U
ynotpebneHus ankorons. byabte BHMMaTeJIbHbI K cebe n
6113KMM — 0co60e BHUMaHMe B XapKue OHU AO0JIKHO 6bITb K
AeTsM, MNOXWIbIM NoASAM, 6epeMeHHbIM XeHLMHaM, JI0ASM C
XPOHUYECKUMM 3aboneBaHnsiMu cepaua, COCyA0B, NOYEK,
3HAOKPUHHOMN CUCTEMBI.

rl'lpu nosiBJIieHNUM NpU3HaKoB neperpesa (cnabocTb, rOIOBOKPYKEHME,
TOLWHOTA, X0JIOAHbIN JIMMKUM NOT, 61e4AHOCTb, YYaLLEHHbIN NyJbC)
Heo6xoAMMO HEMeANNeHHO NepeMecTUTbCSA B NpoxXJlagHOe MecTo,
paccTerHyTb OAeXAY, BbiMUTb BOAY, OXJ1IaAUTb TEJI0 C MOMOLLbIO
KoMnipeccoB. Ecnu cocTosiHMe yxyalaeTcs, TO Hy»KHO CPOYHO Bbi3BaTb
CKOpPYHO NOMOLLb.

Cnedyss sSmuM HexumpbIM npaBusiaM, Bbl CMoXceme
6e3onacHo nepexcumb JIEMHKOI Mcapy U COXpaHUmMb
CBOE 300pOBbE U HACMpPOEeHUe Ha BeCb ce30H. [Tycmb

Bauwe siemo 6ydem 6e3onacHbIM!
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BHXOA W3 ANKOrONLHOrO

Kpamkuu zug no Bosbpawenutc k mpesbou u cudacmaubou xusnu

AnKoroJjibHasi 3aBMCUMOCTb — 3TO ONACHbIN BbI30B, KOTOPbIA pa3pylUuaeT
3[,0pOBbe YesioBeKa 1 6rarononyyme ero ceMbu. MaBHas KOBapHOCTb

HeAyra B TOM, 4YTO Tvra K CriMPTHOMY Ha4UHaeT NOJIHOCTbIO KOHTPOJINPOBATb
NMOCTYNKUN 4HeJioBeKa He3aMeTHO AJid Hero camoro.

4 rnaBHbIX Mnda 06 ankorone

«Jloporon ankoroJsib

«CnupTHOe nomoraeT 6esBpeneH» —

corperbcsa» — noboun cnupTHOM
aJIKoroJib Milb HaNMUTOK COAEPKUT
pacwunpsieT cocynpbl, 3TaHOJ1, KOTOPbIA

yCKOpSisi NoTepto

narybHo BnusieT Ha
Tensaa opraHUsMom.

BCE OpraHbl.

«Cnabble Ao3bl
NMUBO He Bbi3bIBaAlOT
NPUBbIKAHUA» —
MMEHHO C HUX Yalle
BCero HauMHaeTcs

«3T10 6e3o0nacHoe

cpencrao or nenzn
cTpecca» — .
aJIKoroJib O
ycyrybnser (o)
...... TPEeBoOry u S o %
pacliaTbiBaeT

NCUXUKY.
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AMNAEMNONOTNA N OBLLLECTBEHHOIO 310POBbA»
yero HayaTb?

Mobeaa Haa 3aBUCUMOCTbLIO — 3TO AOJITMN NYTb, TPebyrowmnn
KOJ10CCaJsIbHOM BbiAEPXKU. HO KaXxKaoe BoJsieBOe peLleHue Wwar 3a warom
BO3Bpaw,aeT cBobony.

MepBble Wwaru K TpezBag xuzHo
TPEe3BOCTU: Hahos/HCHA dpkUMU
- KPaCkaMun, T1y60kUM
MpusHaHme. YecTHO npusHanTe ¢paKkT 6onesHu
1 chpopMUpYIiTe NCKPEHHEe HaMepeHe Bce (MblC(J/TOM U
NCNpaBuThb.

No4J/1NHHLIM

(dMoyBadXxCHUEM.
[loaAepxka

poHblx, NoMolub
Bpayeu W Bawa
JIMYHA9 MoTuBaAUUNG

g " | (NoCobHbI CokPYWUTb
' Tepanus. PerynsipHo nocewanTte ceaHcbl
ncuxoTepanum u neye6Hble NpoLeaypbl. J1H6bI€ 0koBbI
aJ/1kol 0/INZMaA.

NN

UTOo AenaTtb Aanblie:

Bo3BpalleHne K HOpMaJibHOM XX1U3HU TpebyeT NOJIHOW NepecTpPonKu
NpUBbIYEK.

e BoccraHoBsieHue. [lo3TanHO BO3BpaLlanTe gosepuve B
ceMbe 1 aBTopuUTeT Ha paborTe.

e HoBble pagoctu. Hamaute 6e3sonacHble NCTOUYHNKN
BAOXHOBEHUSs, X0661 1 anbTepHaTUBHbIV OTAbIX.

e 3n0pOBbLIN pexxuM. Nepengute Ha NpaBUIbHOE NUTAHNE U
Aob6aBbTe perynsipHyto pusmyecKyro akTUBHOCTb.
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CTPAX CLIEHBL: KAK NPUPYUYUTD <«<APAKCHA»
K HAYATDb NOAYYATD YACBOALCTBUE OT
BbICTYNAEHUAN

BosiHeHne nepep ny6IMKon — 3To HOpMaJibHas peaKkuusi opraHn3Ma
Ha BbIX0A, U3 30HblI KOM$opTa. Ho UTo AenaTb, eC/IN IerKMN MaHapaX
npeBpaLaeTcs B Napanavnd, ApoXb 1 NyCTOTY B rosioBe?

4 rnasHbie NPUUKHbI KCLIEHMYECKOW IXOopak

e OXuaaHue e C
KPUTUKU. MblI ca s e o
BUAUM B 3pUTENNAX BHyTpeHHWUM ronoc
CTporux cyneu, a = JIOXKHO Wen4yeT o
Heé COHO3HUKOB. Hawen

'HEKOMMETEHTHOCTW.

ioro.

e JloByLlIKa |
nepdeKumoHnsmas {0J1IbHbIE
CtpemneHme Kk ine
npeany 6es i foaaMu
eANHOW 3annHKn & IbIBatoT

/ an

co3aaeTt CuJjibHoOe
AaBJ1eHUe.
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1. CMECTUTE ®OKYC BHUMAHMS
. Bbl — HE LLEHTP BCEAEHHOM B
MOMEHT PEMM.
« Bbl — MPOBOAHMK LIEHHbIX
3HAHMM AAS AIOAEM.
. AYMAUTE O NMOAb3E, KOTOPYIO
MOAYMMT BALU CAYLUATEAbD.

2. MTOAYMAMUTE YAOBOAbBCTBME

. CMEHUTE YCTAHOBKY «S AOAYKEH
BbIKUTb» HA «f UAY KAMDOBATD».

« AEAUTECb APAMBOM, U AYAUTOPMUA
3APA3UTCA BALLIMM SHTY3UA3IMOM.

« MOMHMTE: UCKPEHHOCTb BAYHEE
BE3YNPEYHOMU, HO XOAOAHOM
AURLMUM.

3. AAUTE BOAIO TEAY

« CTPAX — 3TO U3BbITOK
AAPEHAAMHA B BALUMUX
MbILULAX.

« CAEAAMTE PA3SMMHKY NEPEA
BbIXOAOM 3A KYAUCDI.

« MOMNPUCEAAMTE, NMOMALLUMTE
PYRAMMU UAU BbICTPO
NMPOUAMTECD.

4. BEPbBTE B 3PUTEAA

« MTYBAUKA USHAYAADHO
HACTPOEHA K BAM
AOBPOXEAATEAbHO. .

« AIOAU NMPULLUAU 3A NOAB3OMU, A HE
PAAU BALLUETO NMPOBAAA.

« CTAHBTE AAf HUX MHTEPECHbIM U
OTKPbITbIM COBECEAHUKOM.




L FTOME/NIbCKUI OEI'IACTHOVI

C 3/1eKTPOHHOI Bepcren Bbinycka MHGOPMALIOHHOTIO
6roneTeHss MOXXHO 03HAaKOMUTLCS Ha canTe
roCcyfapCTBEHHOr0 yupexaeHus
«fomMenbCckni 061acTHOW LLEeHTP rMrmeHsl,

3NNAEMUONOTN N 06LLLEeCTBEHHOIO 340P0BbsA»

(8)

BECTHUK

N3paTenb: OTaen obuwecTBeHHOro 340P0BbS
roCyAapCTBEHHOIO yUpeXxaeHus
«fomenbCcknii 061acTHOW LEeHTP MMreHsl,
3NNLEMMNONOTUNN N 06LLLEeCTBEHHOIO 340P0BbSA»
e-mail: health@gmlocge.by
246050, r. Tomenb, yn.IpnHunHckas, a. 23
Ten./¢akc: 8(0232) 33 57 29

MopanuncbiBalicAa Ha HalWM coumanbHble CceTH,
nwm 6onbie NHopmaumm Ha canTe.
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	Пониженное артериальное давление
	Страх сцены: как приручить «дракона» и начать получать удовольствие от выступлений
	Июль 2026 года Выпуск №3

	Пониженное  артериальное давление
	Артериальное давление (АД) – один из ключевых показателей здоровья человека, по которому можно определить нормы или отклонения в работе сердечно-сосудистой системы. Ведь все мы знаем, что сердце – это своего рода насос, который накачивает кровь по сосудам, распределяя ее по всему телу.
	Учитываются два показателя:
	Систолическое давление, зачастую, увеличивается с возрастом, т.к. кровеносные сосуды сужаются и становятся слабее.  Снижение диастолического давления часто наблюдается из-за потери эластичности артерий у людей старше 50 лет.


	Нормальные показатели верхнего давления у здорового человека колеблются от 110 до 130 мм рт. ст., а нижнего – в пределах 70-90 мм рт. ст. Такие цифры говорят о достаточном насыщении кислородом и эластичности стенок сосудов.
	Показатели АД зависят не только от работы сердечной мышцы, но и от ряда факторов: погоды, магнитных бурь, психологического и эмоционального состояния, низкой физической активности, стресса, низкого веса, умственного переутомления, несбалансированного питания, постоянного недосыпа.

	Гипотония (гипотензия) – это стойкое понижение давления с показателями ниже 90-100 на 60.
	Наиболее распространенные симптомы пониженного АД: — слабость, снижение работоспособности; — неконтролируемые перепады настроения; — рассеянность, не способность сконцентрироваться; — головокружение (как в состоянии лежа, так и стоя); — головные боли различной степени тяжести (пульсация, резкая или давящая боль); — нехватка кислорода или приступ удушья в замкнутом пространстве; — потемнение в глазах и обмороки (чаще возникают при резкой смене положения); увеличение чувствительности к перепадам температуры.
	Июль 2026 года Выпуск №3
	Гипотония поддается лечению.


	Что поможет в домашних условиях:
	Соленая еда поможет быстро повысить давление. Но злоупотреблять этим способом не стоит, т.к. избыток соли в организме приводит к сердечной недостаточности.
	Один-два стакана воды помогут увеличить объем крови и, тем самым, повысят АД.
	Кофе повысит давление только у тех, кто пьет его редко или не пьет совсем. Однако следует с осторожностью использовать этот метод из-за увеличения частоты сердечных сокращений
	Перераспределение потока крови: в положении сидя закиньте ногу на ногу; если вы стоите, то скрестите ноги между собой как ножницы; если вы лежите, то просто поднимите ноги выше уровня головы.
	Низкое давление может быть опасно для жизни. Вызвать скорую помощь необходимо, если вы замечаете, что у человека кожа стала холодной, бледной и липкой, пульс ослабел и стал быстрым, появилось поверхностное дыхание и помутилось сознание.
	Не занимайтесь самолечением и вовремя обращайтесь за медицинской помощью!
	Июль 2026 года Выпуск №3

	Как пережить летнюю жару без вреда для здоровья?
	Лето в нашей стране набирает обороты: палящее солнце, сухой воздух и постоянная жара требуют особого подхода. Чтобы избежать тепловых ударов и переутомления, следуйте простым, но эффективным правилам, которые уже доказали свою состоятельность в условиях экстремальных температур.


	Питьевой режим – главное!
	Защита от солнца
	Норма: 2–2,5 литра в день. Если много ходите или работаете на улице — до 3 литров.
	Что пить: простая вода, минеральная вода без газа, травяной или зеленый чай, несладкий морс, компоты, отвары из сухофруктов. Добавьте в воду дольку лимона или мяту — они освежают.
	Категорически нельзя: сладкая газировка (усиливает жажду), пиво и кофе (обладают мочегонным эффектом, что приводит к обезвоживанию).
	Время: с 12:00 до 16:00 – это пик ультрафиолета. По возможности реже бывайте на улице в часы активного солнца, или старайтесь вообще не выходить под прямые лучи.
	Одежда: носите легкую, свободную одежду светлых тонов из натуральных тканей (хлопок, лен). Головной убор обязателен (шляпа, панама или кепка с козырьком). Избежать перегрева в жару можно, если ходить под зонтиком и использовать его, если вы находитесь на пляже.
	Крем: SPF не ниже 30, наносите на открытые участки тела за 20 минут до выхода.


	Охлаждение тела
	Контраст: прохладный душ 2-3 раза в день. Прикладывайте холодное мокрое полотенце к вискам, шее и запястьям — там проходят крупные сосуды, это быстро снижает температуру тела.
	Питание: сместите приемы пищи на утро и вечер. В жару важно выбирать легкоусвояемые продукты, которые помогают поддерживать водный баланс в организме и не перегружают пищеварение (овощи, фрукты, рыба, творог, птица, холодные летние супы с большим количеством зелени и кисломолочные продукты). Исключите жирное и жареное — они нагружают печень и повышают теплоотдачу организма.

	В помещении
	Днем плотно закрывайте окна шторами (лучше светоотражающими) и держите их закрытыми, чтобы жара не заходила внутрь. Открывайте окна только ночью и ранним утром для сквозняка. Если есть кондиционер — ставьте температуру не ниже +22°C (разница с улицей более 10°C опасна для иммунитета).
	Влажная уборка: протирайте полы и поверхности в квартире – это увлажняет воздух и сбивает жару.
	Июль 2026 года Выпуск №3
	Никогда не оставляйте детей и животных в машине или квартире в жару — это опасно для жизни и здоровья. Терморегуляция у них работает в разы слабее, чем у взрослых. А это чревато перегревом или тепловым ударом.
	Категорически следует отказаться от курения и употребления алкоголя. Будьте внимательны к себе и близким — особое внимание в жаркие дни должно быть к детям, пожилым людям, беременным женщинам, людям с хроническими заболеваниями сердца, сосудов, почек, эндокринной системы.
	При появлении признаков перегрева (слабость, головокружение, тошнота, холодный липкий пот, бледность, учащённый пульс) необходимо немедленно переместиться в прохладное место, расстегнуть одежду, выпить воду, охладить тело с помощью компрессов. Если состояние ухудшается, то нужно срочно вызвать скорую помощь.

	Следуя этим нехитрым правилам, вы сможете безопасно пережить летнюю жару и сохранить своё здоровье и настроение на весь сезон. Пусть ваше лето будет безопасным!
	Июль 2026 года Выпуск №3
	ВЫХОД ИЗ АЛКОГОЛЬНОГО КАПКАНА Краткий гид по возвращению к трезвой и счастливой жизни

	4 главных мифа об алкоголе
	«Дорогой алкоголь безвреден» — любой спиртной напиток содержит этанол, который пагубно влияет на все органы.
	«Слабые дозы и пиво не вызывают привыкания» — именно с них чаще всего начинается тяжелая зависимость.
	«Это безопасное средство от стресса» — алкоголь усугубляет тревогу и расшатывает психику.
	Алкогольная зависимость — это опасный вызов, который разрушает здоровье человека и благополучие его семьи. Главная коварность недуга в том, что тяга к спиртному начинает полностью контролировать поступки человека незаметно для него самого.

	«Спиртное помогает согреться» — алкоголь лишь расширяет сосуды, ускоряя потерю тепла организмом.
	Маршрут спасения: с чего начать?
	Трезвая жизнь наполнена яркими красками, глубоким смыслом и подлинным самоуважением. Поддержка родных, помощь врачей и ваша личная мотивация способны сокрушить любые оковы алкоголизма.

	Первые шаги к трезвости:

	Что делать дальше:
	Возвращение к нормальной жизни требует полной перестройки привычек.
	Победа над зависимостью — это долгий путь, требующий колоссальной выдержки. Но каждое волевое решение шаг за шагом возвращает свободу.
	Восстановление. Поэтапно возвращайте доверие в семье и авторитет на работе.
	Новые радости. Найдите безопасные источники вдохновения, хобби и альтернативный отдых.
	Здоровый режим. Перейдите на правильное питание и добавьте регулярную физическую активность.
	Июль 2026 года Выпуск №3

	Страх сцены: как приручить «дракона» и начать получать удовольствие от выступлений
	Волнение перед публикой — это нормальная реакция организма на выход из зоны комфорта. Но что делать, если легкий мандраж превращается в паралич, дрожь и пустоту в голове?


	4 главные причины «сценической лихорадки»
	Ожидание критики. Мы видим в зрителях строгих судей, а не союзников.
	Синдром самозванца. Внутренний голос ложно шепчет о нашей некомпетентности.
	Ловушка перфекционизма. Стремление к идеалу без единой запинки создает сильное давление.
	Эхо прошлого. Старые школьные или рабочие неудачи годами подпитывают тревогу.
	Июль 2026 года Выпуск №3


	4 шага к уверенному выступлению
	1. Сместите фокус внимания
	Вы — не центр Вселенной в момент речи.
	Вы — проводник ценных знаний для людей.
	Думайте о пользе, которую получит ваш слушатель.
	2. Получайте удовольствие
	Смените установку «я должен выжить» на «я иду кайфовать».
	Делитесь драйвом, и аудитория заразится вашим энтузиазмом.
	Помните: искренность важнее безупречной, но холодной дикции.
	3. Дайте волю телу
	Страх — это избыток адреналина в ваших мышцах.
	Сделайте разминку перед выходом за кулисы.
	Поприседайте, помашите руками или быстро пройдитесь.
	4. Верьте в зрителя
	Публика изначально настроена к вам доброжелательно.
	Люди пришли за пользой, а не ради вашего провала.
	Станьте для них интересным и открытым собеседником.

	С электронной версией выпуска информационного бюллетеня можно ознакомиться на сайте государственного учреждения  «Гомельский областной центр гигиены, эпидемиологии и общественного здоровья» –  https://гомельоблсанэпид.бел
	Издатель: Отдел общественного здоровья государственного учреждения  «Гомельский областной центр гигиены, эпидемиологии и общественного здоровья» e-mail: health@gmlocge.by 246050, г. Гомель, ул.Ирининская, д. 23 Тел./факс: 8(0232) 33 57 29


