
Аномальная жара возникает, когда 
дневные и ночные температуры 
значительно превышают сезонные 
нормы.  

Тепловой купол возникает, когда 
высокое давление задерживает 
теплый воздух, вызывая длительную 
экстремальную жару и опасность для 
здоровья. 

Экстремальная жара оказывает 
воздействие на здоровье и ежегодно 
является причиной наибольшего 
числа летальных исходов из-за 
погоды. 

Важно быть подготовленным к таким 
природным условиями, поскольку они 
становятся все более 
распространенными.

СОХРАНЯЙТЕ ЗДОРОВЬЕ ВО 
ВРЕМЯ СИЛЬНОЙ ЖАРЫ
Как справиться с экстремальными погодными 
условиями и подготовиться к ним

Финансируется:

Полезные советы при аномальной 
жаре:
• Оставайтесь в курсе, проверяя 

местные предупреждения о погоде.
• Ограничьте пребывание на свежем 

воздухе и оставайтесь в помещении, 
а также избегайте часов пиковой 
жары (с 10 утра до 4 вечера). 

• Найдите в своём районе 
общественные станции охлаждения, 
такие как библиотеки, торговые 
центры и  общественные центр.

• Чтобы не допустить обезвоживания, 
пейте много воды. Избегайте 
употребление алкоголя и кофеина. 

• Если хотите заниматься спортом, 
делайте это рано утром или 
вечером. 

• Охлаждайте свою квартиру с 
помощью вентиляторов для 
циркуляции воздуха, а также 
открывайте окна на ночь

• Знайте прохладные места в вашем 
доме.

• Используйте термошторы или 
светоотражающие оконные 
плёнки.

• Принимайте прохладный душ или 
ванну.

• Запаситесь предметами первой 
необходимости (вода, электролиты, 
лекарства).

• На улице носите свободную 
светлую одежду, шляпы и 
солнцезащитные очки.

• Знайте признаки заболевания, 
связанного с жарой. Помните о 
симптомах теплового истощения и 
теплового удара. 

• При необходимости обратитесь за 
медицинской помощь.



Контрольный список обеспечения 
безопасности при жаре:

❑ Будьте в курсе предупреждений о 
жаре.

❑ Определите прохладные места дома и 
в центрах охлаждения вне дома.

❑ Соберите аварийный набор.

❑ Спланируйте, как вы будете 
поддерживать водный баланс.

❑ Подготовьте свой дом. 

❑ Договоритесь с друзьями о помощи. 

❑ Знайте признаки тепловых 
заболеваний.

❑ Используйте стратегии охлаждения.

ПЛАН ОБЕСПЕЧЕНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ        
ПРИ ЭКСТРЕМАЛЬНОЙ ЖАРЕ

Как оставаться в курсе:

Полезные веб-сайты, которые 
предоставляют обновлённую 
информацию:

EmergencyInfoBC: 
www.emergencyinfobc.gov.bc.ca

BC CDC:  www.bccdc.ca

Health Canada: www.hc-sc.gc.ca

Создайте свой собственный план 
безопасности, ответив на следующие 
вопросы:

Как Вы будете получать информацию о 
предупреждениях о жаре?

Где находятся Ваши центры охлаждения? 

Какие предметы Вы включите в свой 
аварийный набор?

Как Вы планируете поддерживать водный 
баланс?

Как Вы подготовите свой дом?

Кого Вы назначите напарником на время 
жары? 

Каковы признаки теплового истощения и 
теплового удара?

Какие Вы будете отрабатывать стратегии 
охлаждения?

Финансируется:
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