НЕКОТОРЫЕ ОБЩИЕ ПРАВИЛА 

ПОВЕДЕНИЯ ЧЕЛОВЕКА ПРИ АККЛИМАТИЗАЦИИ

ПОСЛЕ ПЕРЕЕЗДА В НОВУЮ КЛИМАТОГЕОГРАФИЧЕСКУЮ СРЕДУ

- НЕ ПЕРЕГРУЖАЙТЕ СЕБЯ РАБОТОЙ В ТЕЧЕНИЕ ПЕРВЫХ ДВУХ СУТОК;

- НЕ ПОДВЕРГАЙТЕ ОРГАНИЗМ ПЕРЕГРЕВАМ, ПЕРЕОХЛОЖДЕНИЯМ И ДРУГИМ ПРЕГРУЗКАМ.

ОДЕЖДА И ОБУВЬ ДОЛЖНЫ СООТВЕТСТВОВАТЬ НОВЫМ КЛИМАТОГЕОГРАФИЧЕСКИМ УСЛОВИЯМ:

- БЕРИТЕ С СОБОЙ ТОЛЬКО УДОБНУЮ УЖЕ ПРОВЕРЕННУЮ ОДЕЖДУ И ОБУВЬ, НЕ ДОВЕРЯЙТЕСЬ НОВЫМ ЕЩЁ НЕПРОВЕРЕННЫМ ВЕЩАМ;

- СТАРАЙТЕСЬ ПОДБИРАТЬ ОДЕЖДУ ИЗ НАТУРАЛЬНЫХ МАТЕРИАЛОВ: ДЛЯ ХОЛОДА – ШЕРСТЬ, ДЛЯ ЖАРЫ – ХЛОПОК;

- НИКОГДА НЕ ЗАБЫВАЙТЕ О ГОЛОВНОМ УБОРЕ; ОН ДОЛЖЕН БЫТЬ ТАКИМ, ЧТОБЫ ВАМ БЫЛО ПРИЯТНО В НЁМ ХОДИТЬ.ЭТИМ ВЫ ИЗБАВИТЕ СЕБЯ ОТ ТЕПЛОВЫХ УДАРОВ И ОБМОРОЖЕНИЙ.

СОБЛЮДАЙТЕ РЕЖИМ ПИТАНИЯ И ПИТЬЕВОЙ РЕЖИМ:

 - ОСТОРОЖНО ПЕРЕХОДИТЕ К НОВЫМ КУШАНЬЯМ И НАПИТКАМ;

 - ИЗБЕГАЙТЕ ПЕРЕЕДАНИЯ, ОСОБЕННО В ЖАРУ;

 - НЕ ПЕЙТЕ «СЫРУЮ ВОДУ»; ЗАМЕНЯЙТЕ ЕЁ СОКОМ, ЧАЕМ, ДРУГИМИ ЗНАКОМЫМИ НАПИТКАМИ.

ВНИМАНИЕ!

В НОВЫХ КЛИМАТОГЕОГРАФИЧЕСКИХ ЗОНАХ СТРЕМИСЬ ИСПОЛЬЗОВАТЬ ОПЫТ МЕСТНЫХ ЖИТЕЛЕЙ.

 ОБРАЩАЙТЕ ВНИМАНИЕ НА ИХ

1. ОБЫЧАИ;

2. ОБУВЬ;

3. ОДЕЖДУ;

4. УКЛАД ЖИЗНИ.
