Солнце, жара и ожоги: как не перегреться
[bookmark: _GoBack]Для кого: родители дошкольников и младших школьников.

Жара и яркое солнце могут навредить даже за короткое время. Перегрев и солнечные ожоги у детей случаются быстрее, чем у взрослых.
· Головной убор — обязательно. Панама или кепка с широкими полями защищает голову и шею.
· Солнцезащитный крем. SPF 30+ и выше, наносить каждые 2 часа и после купания.
· Питьевой режим. Вода должна быть всегда под рукой. Не заменяйте воду сладкими газировками.
· Избегайте солнца в полдень. С 11:00 до 16:00 лучше находиться в тени или в помещении.
· Лёгкая одежда из натуральных тканей. Она дышит и помогает телу регулировать температуру.
Если ребёнок стал вялым, жалуется на головную боль, у него покраснела кожа или поднялась температура — это признаки перегрева. Немедленно уйдите в тень, дайте воды, охладите кожу влажной салфеткой и обратитесь к врачу.
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