Правил, с помощью которых гораздо легче переносить жару
Первое. Ограничьте пребывание на улице, особенно в самые жаркие часы – с 11 до 17, так как пребывание на солнце в жару небезопасно даже для абсолютно здоровых людей. Находясь под прямым воздействием солнечных лучей, закройте как можно большую часть поверхности кожи.
Второе. Надевайте легкую одежду из натуральных тканей и светлой расцветки при выходе на улицу. Обязательно пользуйтесь головными убором, солнцезащитными очками и зонтиками.
Третье. Временно снизьте физические нагрузки или перенести их на раннее утро или поздний вечер.
Четвертое. Употребляйте большое количество воды. Избегайте  употребления газированных напитков и жидкостей с повышенным содержанием сахара, энергетических напитков. Употребляйте только свежеприготовленную пищу, так как при высокой температуре всё быстро портится и можно очень легко отравиться. В особо жаркую погоду отдавайте предпочтение «легкой» пище, такой как овощи и фрукты, вместо тяжело усваиваемых продуктов. 
Пятое. Принимайте прохладный душ. Воздержитесь от купания в открытых водоемах.
Шестое. Не употребляйте алкогольные напитки, так как они вызывают обезвоживание организма. 

