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Как перенести летний зной.

С наступлением долгожданного лета сотни людей устремляются на отдых к водоемам. Вода – добрый друг и союзник человека, помогающий получить максимум удовольствия от отдыха и укрепить здоровье.

Но когда столбик термометра зашкаливает, а в небе – ни облачка, то каждый, как может, пытается бороться с жарой. Между тем существуют определенные правила выживания при такой аномальной, для нас, жаре.

Одежда должна быть из натуральных тканей светлых тонов и свободного покроя.  Голову необходимо защищать от прямых солнечных лучей головным убором – шляпой, платком, косынкой, панамой. Обувь открытая и лучше из натуральной кожи. 
Детям, людям, страдающим сердечно – сосудистыми заболеваниями, пожилым людям лучше находиться на улице до 12 часов дня или после 17 часов. 
В жаркие дни необходимо больше пить, так как наш организм теряет много жидкости. И если в норме организму достаточно 1- 1,5л. жидкости в сутки, то в жару допустимо выпивать до 3-х литров.

Знайте и помните: холодные напитки не утоляют жажду!!!
Также необходимо иметь при себе немного обычной питьевой воды. В случае необходимости можно будет умыть лицо, вымыть руки. Несколько снизить температуру тела можно, если мокрой тканью протереть кожу в локтевых сгибах, подколенных ямках и на боковой поверхности шеи – там проходят крупные кровеносные сосуды и их охлаждение принесет вам облегчение. 

В связи с появлением большого количества фруктов и овощей, обращаем Ваше внимание на необходимость соблюдения санитарно – гигиенических мер, направленных на предотвращение возникновения и передачи кишечных инфекций:

- использовать продукты в соответствии со сроками годности,

-использовать для разделки продуктов, сырых и готовых,  раздельные доски и ножи,

-при покупке овощей и фруктов на рынке отказываться от предложения попробовать на вкус тот или иной продукт,

-овощи и фрукты, зелень тщательно мыть проточной водой с последующим ошпариванием кипятком,

-подвергать тщательной термической обработке такие продукты питания, как мясо, молоко, куриные яйца, рыбу,

-купаться только в специально отведённых местах, не заглатывать воду во время купания,

-соблюдать правила личной гигиены – тщательно мыть руки с мылом перед едой, перед приготовлением пищи, после посещения туалета.
Не стоит забывать наносить солнцезащитные крема («Botavikos», «Clarins», «Nivea» и др.) за 30 минут до выхода на улицу и обновлять его каждые 2 часа, а также после купания.                                         





