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Планируйте заранее: как справляться с жарой и предотвращать вызванные перегревом заболевания 
Планируйте заранее: как предотвращать перегрев и обезвоживание и быть в курсе происходящего.
City, Oregon — Наступает жара: during this time frame температура воздуха может превысить 90°F (32°C). По мере повышения температуры возрастает число заболеваний, связанных с перегревом. Local or Tribal Health Authority рекомендует способы подготовиться к жаре и предохранить себя от перегрева. 
“People may not realize that heat-related illnesses can be deadly,” said name, title “so extremely hot temperatures should not be taken lightly.”
[bookmark: _GoBack]Если вы не следили за прогнозами погоды, прислушайтесь к ним. Проверяйте как температуру воздуха, так и показатель нагрева. Показатель нагрева отражает температуру, ощущаемую организмом, с учетом влажности. Прогнозы погоды помогут вам заранее планировать свои действия. Самая высокая температура воздуха, как правило, наблюдается после полудня. То, что вы намерены делать, можно было бы сделать в более прохладное время дня или в другой день недели. Кроме того, это можно было бы делать во внутреннем помещении, охлажденном кондиционером воздуха.
У многих жителей Орегона нет кондиционеров воздуха. Даже если у них есть кондиционеры, нередко они еще не установлены в окнах. Если у вас есть кондиционер воздуха, установите его сегодня же. Если у вас нет кондиционера, подумайте заранее о том, как вы могли бы проводить время в помещениях, охлажденных кондиционерами. Для этого вы можете посещать библиотеки, торговые центры и театры. If cooling shelters will be available, enter information about cooling shelters, including whether they will be open, when they will be open and how to find a cooling shelter. If no cooling shelters are available, delete this field from the press release before distributing.
Планируйте свое питание так, чтобы не перегреваться. В жаркую погоду плиты, духовки, жаровни и другие устройства для приготовления пищи могут дополнительно нагревать вас и воздух в вашем доме. Для того, чтобы избежать перегрева, готовьте заранее блюда, которые можно подавать холодными. Кроме того, вы можете готовить блюда, не нуждающиеся в нагреве — например, большое количество салатов. Убедитесь в том, что у вас под рукой имеется большое количество безалкогольных напитков с низким содержанием сахара. Лучше всего пить чистую воду, но, если это поможет вам, вашей семье и вашим гостям пить больше жидкостей, запаситесь другими напитками.
Помните о тех людях, чье состояние вам следует проверять в жаркую погоду. Заболеть от перегрева может каждый. Повышенному риску подвергаются маленькие дети, престарелые, люди, страдающие ожирением или хроническими заболеваниями, а также спортсмены и люди, работающие под открытым небом. Заранее уделяйте время для проверки состояния соседей и родственников.
Планируйте также уход за домашними животными! Животные тоже заболевают от перегрева. Приготовьте заранее все необходимое для их охлаждения.
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