                                               ОСТОРОЖНО ЖАРА
Основные рекомендации, которые помогут перенести жару с максимальным комфортом:

1. Старайтесь как можно меньше находиться под прямыми солнечными лучами. Если чувствуете, что перегрелись – зайдите на некоторое время в помещение с кондиционером или, если есть возможность, примите душ, если нет – хотя бы сполосните открытые участки тела холодной водой.

2. Отдавайте предпочтение свободной одежде из натуральных тканей, она не нарушает процессы терморегуляции и не приводит к перегреву организма.

3. Не забывайте, что в жару надо больше пить жидкости. В жаркую погоду в организме нарушается водный баланс. Всегда имейте при себе бутылочку с питьем, желательно чтобы это была  простая  не слишком холодная  вода или ягодный морс, чай.
4. Обязательно носите головной убор.

5. Наиболее активно солнце в период с 12.00 до 16.00 часов, поэтому в это время желательно воздержаться от походов на улицу, от физического труда или активного отдыха на свежем воздухе. Если же это неизбежно – защищайте  все открытые участки тела от попадания солнечных лучей.
6. Выполняйте правила хранения продуктов, особенно скоропортящихся – при высокой температуре бактерии размножаются очень быстро, при неправильном хранении продуктов их употребление может привести к тяжелым отравлениям.

7. Воздержитесь от приема алкогольных напитков, алкоголь вызывает обезвоживание , повышает нагрузку на сердце, его действие в жаркую погоду многократно. Если же вы никак не можете от него отказаться, то предпочтительнее будет светлое легкое пиво либо сухое некрепкое вино, но в малых количествах.

8. Лица, имеющие хронические заболевания, особенно сердечно - сосудистые заболевания, должны больше внимания уделять своему здоровью, контролировать артериальное давление, не забывать регулярно принимать лекарства, не находиться под прямыми солнечными  лучами и соблюдать все иные вышеперечисленные правила.
Жарой всем нам хочется позагорать и поплавать, но  нужно отдыхать в  установленных местах. 

 Перечень разрешенных  зон массового отдыха населения, расположенных   на водных объектах   Докшицкого  района:
- искусственный водоем г. Докшицы, городской пляж; 
-озеро Сервечь,  пляж  н. п. Шанторовщина;
- искусственный водоем №1 г. п. Бегомль, пляж со стороны ул. Советская;  
- искусственный водоем №2 г. п. Бегомль, пляж со стороны ул. Ленинская; 
- искусственный водоем д. Комайск, пляж  охотничьей – рыбной базы «Комайский»; 
-искусственный водоем  н. п. Янки, пляж со стороны автодороги Докшицы – Янки;  
-озеро  Медзозол в границах н. п. Бирули.
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