
×òî íå íóæíî äåëàòü â æàðóÂ æàðêóþ ïîãîäó ó ãîðîæàíèíà, èäóùåãî ïî ðàñïëàâëåííîìó àñôàëüòó, îäíî æåëàíèå â€“ íûðíóòü â áëèæàéøèé âîäîåì èëè ðå÷êó. Íî, îêàçûâàåòñÿ äëÿ ìíîãèõ ýòî äàëåêî íå ñàìûé ëó÷øèé âûõîä èç ïîëîæåíèÿ. Ëþäè ñ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûìè çàáîëåâàíèÿìè äîëæíû ïðèñëóøàòüñÿ ê ñîâåòàì âðà÷à-êàðäèîëîãà - Â«Íå ðåêîìåíäóåòñÿ êóïàòüñÿ, åñëè ðàçíèöà òåìïåðàòóð âîçäóõà è âîäû ñîñòàâëÿåò 10 ãðàäóñîâ è áîëüøå. Äëÿ ñîñóäîâ âðåäåí ðåçêèé ïåðåïàä òåìïåðàòóð, îíè íå óñïåâàþò àäàïòèðîâàòüñÿ. Ê ïðèìåðó, ïðè èøåìè÷åñêîé áîëåçíè ñåðäöà îíè è òàê ñóæåíû. Õîëîäíàÿ âîäà âûçîâåò èõ äîïîëíèòåëüíûé ñïàçì, ÷òî ìîæåò ñïðîâîöèðîâàòü ïðèñòóï ñòåíîêàðäèè è äàæå èíôàðêò.È íå ïûòàéòåñü ñðàçó ïåðåïëûòü ×åðíîå ìîðå äî ïðîòèâîïîëîæíîãî áåðåãà. Êóïàëüíûé ñåçîí íà÷èíàéòå ïîñòåïåííî, â ïåðâûå äíè îòäûõà áåçîïàñíåå ïëàâàòü ó áåðåãà, ÷òîáû, ñëó÷èñü ÷òî - âàì ñðàçó ìîãëè îêàçàòü ïîìîùüÂ».À ÷åãî åùå íàì íå íóæíî äåëàòü â æàðó, ÷òîáû ïîòîì íå áûëî ìó÷èòåëüíî îáèäíî çà ïîòåðÿííîå çäîðîâüå? Âîò ñîâåòû âðà÷à- òåðàïåâòà.Íåëüçÿ ïåðåêóñûâàòü íà õîäóÂ æàðêóþ ïîãîäó ïðîäóêòû ïîðòÿòñÿ îñîáåííî áûñòðî, ïîýòîìó îïàñíîñòü ïèùåâûõ îòðàâëåíèé â ýòî âðåìÿ îñîáåííî âåëèêà. Íå ãîòîâüòå ïèùó âïðîê - òå ñðîêè ãîäíîñòè, êîòîðûå óêàçàíû íà ïðîäóêòàõ, ïðåäïîëàãàþò íîðìàëüíûå óñëîâèÿ, à íå èçíóðÿþùóþ æàðó.Íå ïîêóïàéòå ïðîäóêòû íà ëîòêàõ, íå îáîðóäîâàííûõ õîëîäèëüíûìè óñòàíîâêàìè - âû íå çíàåòå, ñêîëüêî îíè ïðîëåæàëè íà ñîëíöåïåêå. Íå õðàíèòå ñêîðîïîðòÿùèåñÿ ïðîäóêòû âíå çîíû õîëîäà áîëüøå 4 ÷àñîâ.Íåëüçÿ íîñèòü ñèíòåòè÷åñêîå áåëüå è îáòÿãèâàþùóþ îäåæäóÑèíòåòè÷åñêîå áåëüå ñîçäàåò Â«ïàðíèêîâûé ýôôåêòÂ» - áëàãîïðèÿòíóþ ñðåäó äëÿ ðàçìíîæåíèÿ ïàòîãåííûõ áàêòåðèé, à óçêàÿ îáòÿãèâàþùàÿ îäåæäà çàòðóäíÿåò äûõàíèå è íàðóøàåò òåïëîîáìåí îðãàíèçìà.Íåëüçÿ ñèäåòü ïîä êîíäèöèîíåðîìÅñëè, ïðèäÿ â îôèñ âî âçìîêøåé îäåæäå, âû ñðàçó ñÿäåòå ïîä êîíäèöèîíåðîì, òî â ëó÷øåì ñëó÷àå, îòäåëàåòåñü ë¸ãêèì íàñìîðêîì, à â õóäøåì - çàðàáîòàåòå ðàäèêóëèò è ïíåâìîíèþ.Äàæå â ñàìóþ æàðêóþ ïîãîäó íåëüçÿ Â«ïðîãðàììèðîâàòüÂ» êîíäèöèîíåð íà òåìïåðàòóðó íèæå 18 ãðàäóñîâ. Îïòèìàëüíûé âàðèàíò - êîãäà ïåðåïàä ìåæäó òåìïåðàòóðîé êîìíàòíîé è óëè÷íîé òåìïåðàòóðîé ñîñòàâëÿåò íå áîëåå 10 ãðàäóñîâ.Íå íóæíî áåç íóæäû ïîëüçîâàòüñÿ îáùåñòâåííûì òðàíñïîðòîìÆàðà è äóõîòà â çàìêíóòîì ïðîñòðàíñòâå ãðîçÿò êèñëîðîäíûì ãîëîäàíèåì, êîòîðîå, â ñâîþ î÷åðåäü, ïðîâîöèðóåò îáìîðîêè, ãîëîâîêðóæåíèÿ è ãèïåðòîíè÷åñêèå êðèçû. Ê òîìó æå èíôåêöèè â òàêèõ óñëîâèÿõ ðàñïðîñòðàíÿþòñÿ è Â«ïðèëèïàþòÂ» ãîðàçäî áûñòðåå, ÷åì â çèìíèå õîëîäà.Íåëüçÿ ìíîãî ðàáîòàòüÍå ñëó÷àéíî âñå ñòðåìÿòñÿ Â«îòãóëÿòüÂ» îòïóñê ëåòîì. Ðàáîòàòü â æàðó íåïðîäóêòèâíî. Äîêàçàíî - ïîâûøåíèå òåìïåðàòóðû âîçäóõà íà êàæäûé ãðàäóñ âûøå 26 ñíèæàåò ðàáîòîñïîñîáíîñòü ÷åëîâåêà ïðèìåðíî íà 10 ïðîöåíòîâ.Ìåæäó ïðî÷èì, ñóùåñòâóåò äàæå ñïåöèàëüíûé çàêîí Â«Î ñàíèòàðíî-ýïèäåìèîëîãè÷åñêîì áëàãîïîëó÷èè íàñåëåíèÿÂ».Â ãëàâå Â«Ãèãèåíè÷åñêèå òðåáîâàíèÿ ê ìèêðîêëèìàòó ïðîèçâîäñòâåííûõ ïîìåùåíèéÂ» ÷¸òêî ñêàçàíî, ÷òî âîñüìè÷àñîâîé ðàáî÷èé äåíü Â«ïîëîæåíÂ» îôèñíûì ñîòðóäíèêàì òîëüêî â òîì ñëó÷àå, åñëè òåìïåðàòóðà âîçäóõà â ïîìåùåíèè íå ïåðåïîëçëà îòìåòêè â 28 ãðàäóñîâ.Ïðè äàëüíåéøåì ïîâûøåíèè òåìïåðàòóðû ðàáî÷èé äåíü ñîêðàùàåòñÿ ñî ñêîðîñòüþ îäèí ÷àñ â ãðàäóñ. Ïðè æàðå +31 ãðàäóñ âû ìîæåòå ïîêèíóòü îôèñ, íå îáîðóäîâàííûé êîíäèöèîíåðîì, óæå ÷åðåç òðè ÷àñà ïîñëå íà÷àëà ðàáîòû.Íåëüçÿ çàíèìàòüñÿ ñïîðòîìÈçâåñòíî, ÷òî ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà óâåëè÷èâàåò òåïëîîáðàçîâàíèå â ïÿòü ðàç, èñòîùàåò âîäíûé çàïàñ îðãàíèçìà. Æàðêîå âðåìÿ ãîäà - íå ñàìîå ïîäõîäÿùåå âðåìÿ äëÿ ñïîðòèâíûõ ðåêîðäîâ. Äàæå ñòîéêèì ïîêëîííèêàì ôèòíåñà ëó÷øå ñíèçèòü óðîâåíü íàãðóçêè, ñîêðàòèòü âðåìÿ òðåíèðîâîê è ïîáîëüøå ïèòü âîäû âî âðåìÿ çàíÿòèé, ïèøåò pravda.ru. Â«ÏîðòàëLgUaÂ»
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