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Жаздың ыстық күндері келді. Жоғары температура, тікелей күн сәулесі, ылғалдың болмауы өте қауіпті болуы мүмкін! Ата-аналар ыстық күндерде нені есте ұстауы керек?!
Ыстықта не істеу керек
· Біз серуендеу үшін таза ауа көп көлеңкелі жерлерді таңдаймыз: саябақтар, алаңдар, жағалаулар;
· Біз көп су ішеміз-мұндай ауа-райында ағзаға таза су қажет!
· Біз жеңіл матадан және ашық түсті бас киім киеміз.
· Серуендеу үшін қауіпсіз уақытты таңдаңыз: таңертеңгі сағат 11.00-ге дейін немесе күндізгі сағат 16.00-дан кейін;
· Бөлмеде ылғалдандырғыштарды қолданамыз, су ыдыстарын қоюға болады;
· Жиі контрастты душ қабылдаңыз;
· Температураның кенеттен өзгеруіне жол бермеңіз;
· Үлкен физикалық күш салудан аулақ болыңыз;
· Ең ыстық уақытта сыртқа шықпаңыз.
Жаз айлары –толыққанды демалып, денсаулықты нығайтуға арналған қолайлы уақыт!
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Защитимся от жары!!!
Наступили летние жаркие деньки, и несут они с собой не только радости и веселье. Высокая температура, прямые солнечные лучи, недостаток влаги могут быть очень опасными! О чем следует помнить родителям в жаркие дни?!
Что следует делать в жару
· Выбираем для прогулок тенистые места, где много свежего воздуха: парки, скверы, набережную, если там не слишком солнечно;
· Пьем много воды - в такую погоду организму нужна именно чистая вода! 
· Носим головной убор из легкой ткани и светлой расцветки.
· Выбираем для прогулки безопасное время: до 11 часов утра или после 16 часов дня;
· В помещении используем увлажнители воздуха, можно поставить миски с водой;
· Чаще принимать контрастный душ;
· Избегайте резкого перепада температуры, не погружайтесь в воду после жары;
· Избегайте больших физических нагрузок;
· Не выходите на улицу в самое жаркое время.
Лето - время отдыха и веселья, используем его для того, чтобы набраться здоровья к зиме!
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