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Чтобы избежать последствий жары и максимально сохранить своё здоровье,
необходимо тщательно соблюдать следующие правила: 

    -   Без особой надобности не выходить на улицу во время максимальной солнечной
активности с 11 до 17 часов дня. Если всё-таки нужно выйти на улицу, то
предпочтительно надеть просторную светлую одежду из натуральных тканей, лёгкий
головной убор и, обязательно, взять бутылочку с негазированной водой. 
    -     Для защиты от обезвоживания организма необходимо   больше пить, не менее
1,5-3 литров жидкости в день. Рекомендуемые напитки: вода с соком лимона, тёплый
зелёный чай без сахара, негазированная минеральная вода, компоты и морсы. 
    -     Не употребляйте алкоголь – в жару его действие на организм многократно
усиливается, плюс организм становится более чувствительным к высокой температуре. 
    -     В жару желательно полностью исключить любые физические нагрузки и свести к
минимуму физическую активность. 
    -     Не покупайте продукты с рук – при высокой температуре бактерии размножаются
очень быстро, что может привести к тяжелым отравлениям при неправильном хранении
продуктов. 
    -     Не используйте декоративную косметику вообще или сведите её использование к
минимуму: наша кожа в жару усиленно дышит и потеет, тем самым снижая температуру
нашего тела. Закупорка пор может привести к перегреву. 
    -     Особое внимание в жару необходимо уделять детям. Детский организм намного
чувствительнее к повышенной температуре окружающей среды, чем взрослый. 
    -     Помните, что особому риску в жаркую погоду подвергаются и пожилые люди. 
    -     Старайтесь сохранять эмоциональное спокойствие, т.к. любое перевозбуждение
усиливает риск возникновения теплового или солнечного удара. 

   Из всего перечисленного очевидно, что требования к правилам поведения в период
аномальной жары не такие и сложные. Соблюдая их, можно вести нормальный образ
жизни и максимально сохранить своё здоровье и здоровье своих близких. 
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