Советы туристам при смене климата:
как не заболеть в отпуске?
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 Курортный отдых может принести не только моменты радости, но и недомогание. При смене климата организм пытается приспособиться к окружающей атмосфере, а другими словами акклиматизироваться. Период таких неприятных проявлений зависит от особенностей организма, кто-то быстро приспосабливается, а кому-то нужно некоторое время для этого.
Самые частые заболевания для неподготовленных людей в новых природных условиях – простуда и отравления.

Во избежание всех этих нежелательных ситуаций достаточно всего за неделю до отдыха:

· начать принимать комплекс витаминов (мультивитамины), 

· есть больше овощей и фруктов, 

· высыпаться, 

· не стоит употреблять кофе и спиртные напитки. 
Во время отдыха:

· продолжаем принимать комплекс витаминов,

· не злоупотребляем холодными напитками и напитками со льдом,
· не переохлаждаемся под кондиционерами,

· избегаем чрезмерных физических нагрузок и переутомления,

· дозировано загораем, защищаемся от солнца специальными кремами,

· не забываем и о водном балансе. Для хорошей и правильной работы организма требуется выпивать примерно два литра воды каждый день, это не считая чая, кофе и других напитков

· фрукты и овощи тщательно моем,
· не увлекаемся экзотическими и непривычными блюдами, спиртным.
Помните, что в период акклиматизации организм находится в состоянии стресса и не стоит этот стресс усугублять!

Многие вообще не ощущают дискомфорта, находясь за тысячи километров от дома, и это здорово!


По возвращении домой может наступить реакклиматизация, поэтому лучше всего оставить в запасе несколько дней отпуска, чтобы отдохнуть и вновь приспособиться к родным широтам. Вариант «из аэропорта на работу» чреват для Вас тем, что вместо бодрости Вы будете чувствовать разбитость и усталость.
ПРИЯТНОГО ОТДЫХА!
