Рекомендації, дотримання яких полегшить працю і відпочинок у жарких погодних умовах, допоможе подбати про стан здоров'я:
· Не зловживати сонячними ваннами! Лікарі вважають найкориснішим часом для їх приймання – до 10-11-ої годин ранку і після 17-ої. 

· Обмежити перебування на сонці особам літнього віку і тим, хто вживає деякі ліки, наприклад, сульфаніламідні препарати, біологічно активні добавки, гормональні препарати тощо. 

· З малюками краще гуляти у затінку і час від часу зволожувати їм тіло вогкою хустиною. 

· Обов'язково постійно підтримувати належний водний баланс: випивати за добу не менш ніж 3 літри рідини, найкраще – воду з соком лимона або квас (від солодкої води може підвищитись артеріальний тиск). 

· Холодне пиво вживати не бажано – воно збільшує навантаження на серце. 

· Вживання міцніших алкогольних напоїв у спеку категорично протипоказано, тому краще відмовитись від масових святкувань.

· Потрібно обирати одяг з легких та натуральних матеріалів світлого кольору. 
· Захищати голову від сонця капелюхами, панамами, парасольками, для захисту очей використовувати козирки та окуляри від сонця.
· Не одягати металеві прикраси для запобігання опіків.
· Необхідно знизити звичайну фізичну активність. 

· Для профілактики порушень імунної системи рекомендовано вітамінопрофілактику та вживання овочів і фруктів.

· На ніч бажано пити відвар м'яти – він позитивно впливає на загальний стан організму, відновлює роботу нервової системи, судин, є загальнозміцнюючим засобом. 

· Добрий порятунок у спеку – кондиціонер, якщо ж його немає, як один з варіантів – завішувати вікна мокрими простирадлами.
