
Âîñåìü ñïîñîáîâ ïåðåæèòü æàðó â àâãóñòå Äèêàÿ æàðà íà âðåìÿ îòñòóïèëà, íî â àâãóñòå íàñ îæèäàåò åùå îäèí åå âñïëåñê. Ïî äàííûì ñèíîïòèêîâ, êîòîðûå îáû÷íî îøèáàþòñÿ òîëüêî ñ õîðîøèìè ïðîãíîçàìè, óæå â íà÷àëå ìåñÿöà òåìïåðàòóðà îïÿòü ïîäñêî÷èò äî 35-36Â°Ñ. Ïåðåæèòü çíîé è âñòðåòèòü áàðõàòíûé ñåçîí íå âûñîõøèì îò æàðû, à ïîëíûì ñèë è ýíåðãèè, ïîìîãóò 8 Â«àíòèïðèãàðíûõÂ» ñîâåòîâ:1. Õîäè áîñÿêîìÏðè ìàëåéøåé âîçìîæíîñòè ðàçóâàéñÿ è õîäè áîñèêîì. Ðàçóìååòñÿ, íå ïî ðàñêàëåííîìó àñôàëüòó, à ïî òðàâå. Íà ñòóïíÿõ íàõîäèòñÿ ìíîæåñòâî òî÷åê, îòâå÷àþùèõ çà âíóòðåííèå îðãàíû. Êîãäà ÷åëîâåê õîäèò áîñèêîì è Â«çàçåìëÿåòÂ» ýòè òî÷êè, óëó÷øàåòñÿ öèðêóëÿöèÿ êðîâè, ïîâûøàåòñÿ îáùèé òîíóñ îðãàíèçìà è äàæå íà÷èíàåòñÿ îáíîâëåíèå êëåòîê.2. Â«ÅøüÂ» âîäó×àñòü îáû÷íîé âîäû ìîæíî çàìåíèòü âîäîñîäåðæàùèìè îâîùàìè è ôðóêòàìè â€“ îãóðöàìè, ïîìèäîðàìè, àðáóçîì. Òàê òâîé îðãàíèçì ïîëó÷èò äîïîëíèòåëüíóþ ïîðöèþ âèòàìèíîâ è ìèíåðàëîâ. Ãîðÿ÷èé çåëåíûé ÷àé òîæå ïîëåçåí â æàðó: îí ðåãóëèðóåò òåïëîîáìåí.3. Ïèòàéñÿ ïðàâèëüíîÍå ñòîèò åñòü ïðîäóêòû, ñîãðåâàþùèå èçíóòðè â€“ ìåä è ñàëî. Ïåðåä ñíîì îòêàæèñü îò ìÿñà â€“ åãî ïåðåâàðèâàíèå âûçûâàåò ïîâûøåíèå òåìïåðàòóðû òåëà è óñèëèâàåò ïîòîîòäåëåíèå. Îõëàæäàþò îðãàíèçì è ïîìîãàþò àäàïòèðîâàòüñÿ ê æàðå ïðîäóêòû ñ ëåãêèì âÿæóùèì âêóñîì (õóðìà èëè áàíàíû) è âñå îâîùè-ôðóêòû çåëåíîãî è áåëîãî öâåòîâ.4. Íå íûðÿéÒåì, êòî ñóòêàìè âàëÿåòñÿ íà ïëÿæå íàäî èìåòü â âèäó, ÷òî íûðÿòü â âîäó íåëüçÿ. Ýòî, ïëþñ ïåðåïàä òåìïåðàòóð, ìîæåò ñïðîâîöèðîâàòü ñïàçì ñîñóäîâ ñåðäöà. Ïîä ëåäÿíîé äóø çàëåçàòü òîæå íå ñòîèò: òàê ñîñóäû ñóæàþòñÿ, à ïîòîì åùå ñèëüíåå ðàñøèðÿþòñÿ. Â æàðó ïðèíèìàé òåïëûé äóø: ïîñëå íåãî òåìïåðàòóðà îêðóæàþùåé ñðåäû ïîêàæåòñÿ íèæå, ÷åì íà ñàìîì äåëå.5. Ïîòåé íà çäîðîâüåÒâîé ïîò, ìîæåò, è íåïðèÿòåí îêðóæàþùèì, íî ÿâëÿåòñÿ çàùèòíûì áàðüåðîì â áîðüáå ñ ïåðåãðåâîì îðãàíèçìà. Ïîýòîìó íå ñòîèò îò÷àÿííî áîðîòüñÿ ñ åãî âûäåëåíèåì, îñîáåííî íà îòêðûòûõ ó÷àñòêàõ òåëà.6. Åñëè ïèòü, òî âèíîÂ æàðó íå ñòîèò ïèòü ïèâî (îíî êàê ðàç âûçûâàåò îáåçâîæèâàíèå), êðåïêèé êîôå (ïåðåãðóçêà ñîñóäîâ), êîêòåéëè ñ âîäêîé (ìîæåò íå âûäåðæàòü ñåðäöå). À âîò ñóõîå áåëîå âèíî, ïîïîëàì ðàçáàâëåííîå ìèíåðàëêîé, ìîæíî.7. Íà ðàáîòåÏîñòàðàéñÿ ñàìûå âàæíûå äåëà ðåøàòü â ïåðâîé ïîëîâèíå äíÿ, ïîêà ïîëóäåííîå ñîëíöå íå íàêàëèëî ðàáî÷åå ìåñòî. Ïðè òåìïåðàòóðå âûøå +26Â°Ñ êàæäûå ïîë÷àñà âûïèâàé ñòàêàí âîäû. Ïî÷àùå áåãàé â òóàëåò â€“ óìûâàéñÿ è ìîé ðóêè äî ïîäìûøåê ïðîõëàäíîé âîäîé. Åñëè ðàáîòà ïîçâîëÿåò, õîòÿ áû ðàç â äâà ÷àñà ñòàðàéñÿ ïîëåæàòü ìèíóò 5 â€“ òàê óáåðåæåøü ñâîè ñîñóäû îò ïåðåãðóçêè.8. Â ìàøèíåÏîâåñü íà âñå ñòåêëà ñîëíöåçàùèòíûå øòîðêè (íà ïðèñîñêàõ) â€“ îíè ñíèçÿò òåìïåðàòóðó â ñàëîíå íà 5-7Â°Ñ. Êóïè Â«çåðêàëüíûéÂ» ýêðàí íà âåòðîâîå ñòåêëî â€“ òîëüêî óñòàíîâè åãî ñíàðóæè àâòîìîáèëÿ (êðàÿ çàæèìàþòñÿ äâåðÿìè). Åñëè ïîñòàâèøü åãî âíóòðè, ëüâèíàÿ äîëÿ îòðàæåííîãî èì òåïëà è ñîëíå÷íîãî ñâåòà îñòàåòñÿ â ñàëîíå. ×àùå ìîé è ïîëèðóéòå ìàøèíó â€“ ÷åì áîëüøå ãðÿçè íà êóçîâå è ñòåêëàõ, òåì õóæå îò íèõ îòðàæàåòñÿ ñîëíå÷íûé ñâåò, è òåì áûñòðåå îíè íàêàëÿþòñÿ. Äæåðåëîì º ñàéò aif.ru. PortalLgUa :)
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