                                                                      Захист від спеки 
Це три правила:
·  вода (регулярне пиття для уникнення зневоднення), 
·  капелюх (з широкими полями для захисту голови від теплового удару) 
· тінь (перебування в укритті, особливо з 11:00 до 16:00).

Як діяти в спеку та на сонці:
· капелюх - обирайте світлі моделі з крисами або козирком, що захищають вуха та шию. Враховуйте, що під світлим капелюхом голова нагрівається менше, ніж під чорним.
· вода- пийте багато прохолодної води маленькими ковтками. Уникайте засмагання у воді, оскільки краплі працюють як лінзи, що підсилюють вплив ультрафіолету та ведуть до опіків.
· Тінь - пересувайтеся вулицями в тіні, використовуйте парасольки і ховайтеся туди при перших ознаках перегріву.
Якщо ви отримали сонячний опік або перегрілися
· негайно перейдіть у тінь або прохолодне приміщення.
· охолодіть тіло: прийміть прохолодний душ або прикладіть вологі рушники.
· пийте більше води, щоб відновити баланс рідини. 
· зволожуйте шкіру кремами з алое вера.
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