
ЯК ВБЕРЕГТИ 
СЕБЕ У СПЕКУ







Надання домедичної допомоги



Рекомендації МОЗ



Все, що вам потрібно, щоб 
пережити сильну спеку — це 
змінити звички влітку

➢ Пийти більше води:

Коли організму потрібна рідина, він подає сигнал про це, - з'являється спрага. Це допомагає уникнути зневоднення. Деякі фахівці також 

рекомендують пити воду і до того, як з'явиться відчуття спраги. Чи так це насправді – незрозуміло. Але намагайтеся завжди тримати пляшечку 

води поруч.

➢ Вільний одяг:

Пережити спеку також допоможе вільний одяг, "не в обтяжку", можна використовувати розміри оверсайз. Дівчатам у цьому плані простіше, 

адже в них у гардеробі завжди знайдуться спідниці, сарафани або сукні. Якщо повітря циркулює поруч із вашою шкірою, це допомагає поту 

випаровуватися.

➢ Внесіть зміни до раціону:

У літню спеку дієтологи рекомендують відмовитися від важкої, насиченої жирами і вуглеводами їжі, а вживати продукти з високим вмістом 

води. Ось топ "літніх" продуктів: огірки (96% води); помідори (93% води); селера і салат (94% води); полуниця (90% води).

➢ Приймайте теплий душ:

Здається, що холодний душ точно допоможе охолодитися. Але це не зовсім так: організм людини реагує на різку зміну температури,

намагаючись зберегти температуру тіла.

Фахівці радять використовувати воду, температура якої перевищує 20 градусів. Краще прийняти теплий душ, не гарячий, а злегка

прохолодний, який знизить температуру тіла, але буде досить теплим, щоб не блокувати приплив крові до шкіри.



Все, що вам потрібно, щоб пережити 
сильну спеку — це змінити звички 
влітку 

Поради японців 

Японський кондиціонер або анти шарф – ця невелика хитрість, яка 

допоможе врятуватися в літню спеку. Для цього потрібна лише 

хустка, яка вимочується в холодній воді та пов'язується на шиї.

За допомогою такого "кондиціонера" створюється ефект 

прохолоди. Мокрий шарфик споживає енергію з тіла, щоб 

випаровувати вологу з тканини хусточки.

Водночас знижується температура тіла. Аналогічним чином 

людина охолоджується, коли потіє під час спеки.

Також такий метод допоможе не тільки перенести спеку, а й 

відновитися після інтенсивного тренування.

Ще анти шарф може зняти головний біль під час

літньої спеки.



ДЯКУЄМО ЗА УВАГУ!
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