
Лето – всегда долгожданная пора. Но не стоит забывать, что кроме радости  активное летнее солнце может доставить и неприятности при несоблюдении элементарных мер безопасности. Летняя жара – очень неприятное испытание для пожилых и ослабленных людей, обремененных «букетом» хронических заболеваний. Особенно страдают от перегрева лица, страдающие сердечно-сосудистыми заболеваниями (атеросклерозом, гипертонической болезнью, вегето-сосудистой дистонией), ожирением, эндокринными расстройствами.

Учитывая, что жара в средней полосе - явление кратковременное, каждое лето мы привыкаем к ней заново. Что нужно вспомнить, чтобы не страдать от зноя и духоты:

1. В самое пиковое время - с 12 до 16 часов, когда солнце припекает наиболее сильно, не стоит выходить на улицу без необходимости. При передвижении по улице, желательно выбирать теневую сторону, прикрывать голову легким головным убором. Желательно в жаркую погоду снизить физические нагрузки или перенести их на раннее утро или поздний вечер. Чтобы труд в саду и огороде был действительно полезным, не переутомляйтесь. Чередуйте виды работ. Потрудившись некоторое время при наклонном положении корпуса, переходите на работу стоя — и вы меньше устанете. Например, если вы долго копали землю, на некоторое время займитесь подрезыванием веток и т. д. Для предупреждения перегрева и переутомления время от времени нужно прерывать работу и отдыхать в тени.

2. В жаркую погоду организм теряет много влаги, поэтому пить надо не меньше 2,5-3 литров жидкости в день. Отлично утоляют жажду морсы из клюквы, вишни, смородины и других ягод с кислинкой, вода с лимонным соком,  негазированная минеральная вода, чай, особенно зеленый. Не стоит употреблять сладкие газированные напитки, а от алкоголя необходимо отказаться вообще, так как он вызывает обезвоживание организма. Кроме того, нельзя пить ледяные напитки – это может привести к  различным заболеваниям горла, в том числе, к ангине.

3. Правильно подбирайте одежду и обувь, надевайте широкополые шляпы или панамы, полностью закрывающие голову от солнечных лучей. Одежду выбирайте из легких натуральных тканей (хлопка, льна, шелка) светлых тонов и неприлегающих силуэтом, чтобы обеспечить телу достаточный воздухо- и теплообмен.
4. В жаркую погоду надо отдать предпочтение овощам и фруктам, от слишком жирной и соленой пищи желательно отказаться. Кроме того, в жару возрастает риск возникновения пищевых отравлений. Чтобы защитить себя от острых кишечных инфекций, пищу нужно подвергать тщательной термической обработке, а сырые овощи и фрукты перед употреблением тщательно мыть кипяченой водой. Нельзя оставлять приготовленную еду при комнатной температуре более двух часов. Также не стоит ее долго хранить в холодильнике.
5. Имейте при себе назначенные врачом лекарства. Дозировка их должна быть обязательно оговорена с врачом. Не пропускайте прием лекарств, прописанных вам врачом, в жару это особенно важно! Помните, что при гипертонии таблетки нужно пить постоянно, а не только в моменты ухудшения состояния.
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