
ГУ «МИНСКИЙ ГОРОДСКОЙ ЦЕНТР ГИГИЕНЫ И ЭПИДЕМИОЛОГИИ»         ГОРОДСКОЙ ЦЕНТР ЗДОРОВЬЯ

Повышенная температура окружающей среды негативно отражается 
на состоянии здоровья людей и может привести к обострению хро-
нических заболеваний, а также к перегреву организма и ухудшению 
здоровья.
При температуре выше 20°С рекомендуется выпивать примерно 100-
200 мл жидкости в час. Исключение составляют люди с проблемами 
сердечно-сосудистой системы, ожирением, гипертонией, а также те, 
у кого имеются проблемы с почками. 

Почему так важно соблюдать питьевой режим 
в летнее время? 

Питьевой режим  

начинать своё утро со стакана воды;
не пить воду во время приема пищи;
употреблять больше жидкости, находясь под открытым солнцем, в 
душных помещениях или выполняя физические нагрузки;
если вы отправляетесь на прогулку, то пить во время ходьбы не 
рекомендуется – это усилит процессы потоотделения и обезво-
живания. 

Правильный питьевой режим в жаркую погоду 
поможет решить сразу несколько задач:

Чтобы грамотно придерживаться питьевого 
режима, необходимо: 

защитит кожу от пересыхания;
поможет вывести вредные вещества из организма;
исключит вероятность обезвоживания и теплового удара.
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