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ПРЕСС-РЕЛИЗ 
РЕКОМЕНДАЦИИ ГРАЖДАНАМ: Как защититься от жары?
Повышенная температура, как на открытой местности, так и в помещениях может негативно отражаться на состоянии здоровья людей, в первую очередь пожилых и детей. Это может приводить к обострению хронических заболеваний, а в ряде случаев к перегреву организма и резкому ухудшению здоровья.
Во избежание указанных последствий рекомендуется соблюдение ряда простых, но эффективных профилактических мер:
1. Ограничить пребывание на улице, снизить физические нагрузки до минимума.
2. При нахождении в помещении необходимо обеспечить его проветривание - приоткрыть форточки, окна, по возможности дополнительно включить вентиляторы (напольные, настольные) или кондиционеры.
3. При выходе на улицу рекомендуется надевать легкую одежду из натуральных тканей светлой расцветки, желательно, чтобы ворот одежды был не тугим, на улице обязательно пользоваться головным убором (летняя шляпа, панама, платок и т.п.), солнцезащитными очками, зонтиками.
4. Потребность в энергии в жаркую погоду снижается, в связи с чем организму летом нужна менее калорийная пища. В жаркий период времени необходимо отказаться от жирной пищи, а потребление мяса свести к минимуму, лучше всего его заменить рыбой или морепродуктами. Необходимо предусмотреть снижение количества копченых, жареных и скоропортящихся продуктов питания.
Приемы пищи желательно исключить в самое жаркое время дня, перенеся их на утро и вечер. Необходимо особо строго соблюдать гигиенические и технологические требования приготовления блюд и хранения пищи.
5. В целях профилактики обезвоживания организма рекомендуется употреблять большое количество жидкости: чая, минеральной воды, морса, кисломолочных напитков с низким содержанием жира, отваров из сухофруктов, витаминизированных напитков, избегая употребления газированных напитков и жидкостей с повышенным содержанием сахара, энергетических и алкогольных напитков.
Для соблюдения питьевого режима: необходимо выпивать до 1,5 литров жидкости в сутки. Вместе с этим необходимо помнить, что увеличивать количество потребления воды не стоит людям с заболеваниями почек и сердечно-сосудистой системы.
6. Для поддержания иммунитета рекомендуется употребление фруктов и овощей, тщательно вымытых перед употреблением водой гарантированного качества.
7. В течении дня рекомендуется по возможности принять душ с прохладной водой.
8. Поездки в общественном транспорте следует ограничить или планировать их в утреннее или вечернее время, когда жара спадает.
9. При посещении магазинов и других объектов массового скопления граждан, необходимо отдавать предпочтение тем из них, где обеспечивается оптимальный температурный режим.
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KAK HY)KHO OJIEBATbCA MUTAHUE
HE CNEAYET HALIEBATb JIYYLLE OTKASATLCA
FONOBHOM V0P OLIEXEY TEMHEX
PACLBETOK
PYBALIKY 0O
CBOBOTHSIM BOPOTOM OIEKDY 13
CUHTETWSECKVX
TIETVIO CBOSOHYIO KAHER
GBETIVIO OFEXAY 3.
HATYPATISHbIX TKAHER OBMETAOLIVIO
onExY
TEFKYI0 06YB
OPYKTbL, YA, MOPC, OTBAP UX CYXOOPYKTOB,  KAPEHOE, KOMIEHOE, CATIATs HA OCHOBE
PLISA U MOPENIPONYKTEI, KUCTIOMO/OUHSIE  MAVIOHESA I MACA, SHEPTETUMECKVE HATWTK,
HATVATKI G HUGKIM CONEPKAHWEN XUPA, ATIKOTONb, BbICOKOKANOPHAHYID ALY
BLIBUPAITE HI3KOKATIOPUIHYIO MWL
OCHOBHbIE PEKOMEHJALIUM
1. OPAHIYLTE IPEBLIBAHUE 2. GObLUE YTIOTPESTIAATE 3. HATEBAITE IETKYIO 4.B PALIMOKE NVTAHUS 5. TPOBETPHBATTE 6. KVTIAHVE GTPOTD
HA OTKPHITOM COTHLE HAIKOCTH OEXRY VOTOMb3YITE W BEHTATAPYITE B OTBETEHHbIX

HUSKOKATOPHITHYIO WAL TIOMEUIEHIE 1 0BOPYIOBAHHIX MECTAX




