Секреты спасения в жару

Свежий воздух, солнце, вода – это далеко не все прелести летнего сезона, вместе с тем очень часто нас сопровождает жаркая погода. Способность справляться с ней у каждого человека индивидуальна и зависит от адаптационных возможностей организма. Однако, существует ряд несложных рекомендаций, соблюдая которые, Вы сможете в полной мере насладиться по-настоящему жаркими летними днями без вреда для здоровья.

Следует отдавать предпочтение одежде свободного покроя из легких тканей, лучше выбрать светлые оттенки, но стоит знать, что одежда не полностью защищает  кожу от солнца: хлопок пропускает 6% солнечных лучей, а в мокром виде до 20%. Так же нельзя забывать про головные уборы, солнцезащитные очки и зонты.
Необходимо использовать солнцезащитный крем с SPF от 15 и выше за 30 мин до выхода на улицу, чтобы защитить свою кожу от негативного воздействия солнечных лучей. Следует знать, что людям с большим количеством родинок пребывание на солнце лучше сократить.
В сильную жару необходимо пить больше воды, чем обычно, и не ждать, пока появится чувство жажды. Рекомендуется употреблять 450–950 мл прохладных безалкогольных напитков каждый час. Лучше использовать питьевую воду, а от газированных напитков в жаркий период стоит отказаться.  
Необходимо так же пересмотреть свой рацион питания. Уменьшить употребление горячих, жирных блюд, вместо этого добавить в свое ежедневное меню больше овощей и фруктов. 
Утром и вечером рекомендуется принимать контрастный душ. В утренние часы лучше заканчивать прохладной водой, вечером теплой. Это способствует расслаблению после долгого рабочего дня, а так же  крепкому и здоровому сну.
Людям, страдающим сердечно – сосудистыми, онкологическими заболеваниями, болезнями органов дыхания, всем у кого есть хронические заболевания, необходимо проконсультироваться с лечащим врачом по вопросам предупреждения обострений этих заболеваний и их осложнений в жаркую погоду.
Особого внимания в жаркую погоду требуют дети и домашние животные. Так, необходимо следить за употреблением достаточного количества жидкости и не оставлять детей и питомцев в автомобилях даже с приоткрытыми окнами на короткий промежуток времени.
Выполняя эти простые рекомендации, даже в условиях аномальной жары можно сохранить свое здоровье и здоровье своих детей, и в полной мере насладиться долгожданным летом!
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