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КАК ОБЕЗОПАСИТЬ СЕБЯ В ЖАРУ? 

ПРИ ПОВЫШЕНИИ ТЕМПЕРАТУРЫ ОКРУЖАЮЩЕЙ СРЕДЫ В ОРГАНИЗМЕ ЧЕЛОВЕКА НАРУШАЮТСЯ 

ПРОЦЕССЫ ТЕРМОРЕГУЛЯЦИИ, ЧТО ПРИВОДИТ К БОЛЬШОЙ НАГРУЗКЕ НА СЕРДЕЧНО-

СОСУДИСТУЮ СИСТЕМУ. ЧТОБЫ ИЗБЕЖАТЬ НЕГАТИВНОГО ВЛИЯНИЯ, НЕОБХОДИМО СОБЛЮДАТЬ 

СЛЕДУЮЩИЕ МЕРЫ ПРЕДОСТОРОЖНОСТИ. 

  ВЫПИВАТЬ НЕ МЕНЕЕ 30 МЛ ВОДЫ НА 1 КГ ТЕЛА В СУТКИ; 

   ЧАЩЕ ПРИНИМАТЬ ДУШ;  

  ПРИКРЫВАТЬ РОДИНКИ И РОДИМЫЕ ПЯТНА; 

  ИСПОЛЬЗОВАТЬ СОЛНЦЕЗАЩИТНЫЙ КРЕМ SPF50; 

  НОСИТЬ ЛЕГКУЮ И СВОБОДНУЮ ОДЕЖДУ ИЗ НАТУРАЛЬНЫХ ТКАНЕЙ; 

  НОСИТЬ ГОЛОВНЫЕ УБОРЫ. 

СЛЕДУЕТ ОТКАЗАТЬСЯ ОТ: 

 ДЛИТЕЛЬНОГО ПРЕБЫВАНИЯ НА СОЛНЦЕ, ОСОБЕННО С 11 ДО 17 ЧАСОВ; 

 ЧРЕЗМЕРНЫХ ФИЗИЧЕСКИХ НАГРУЗОК; 

 УПОТРЕБЛЕНИЯ АЛКОГОЛЯ; 

 КУРЕНИЯ; 

 ПЕРЕЕДАНИЯ; 

 ДЛИТЕЛЬНЫХ ПОЕЗДОК В ОБЩЕСТВЕННОМ ТРАНСПОРТЕ В ЖАРКИЕ ЧАСЫ. 

ПИТЬ ЛУЧШЕ ВСЕГО: 

   ЗЕЛЕНЫЙ ЧАЙ;  

  НАТУРАЛЬНЫЙ КВАС; 

  КОМПОТ; 

   ВОДУ КОМНАТНОЙ ТЕМПЕРАТУРЫ.  

 В ПИТАНИИ ЛУЧШЕ ВСЕГО ОТКАЗАТЬСЯ ОТ:  

 ЖАРЕНОГО; 

 ЖИРНОГО; 

 КОПЧЕНОГО; 

  МУЧНОГО;  

  СОЛЕНОГО;  

 СЛАДКОГО 
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