
Tanácsok kánikulában
A nagy hőség hatására a szervezetünkben különböző rendellenességek léphetnek fel.

Vészjelzések: fejfájás. rosszullét, szédülés, szapora szívverés, eszméletvesztés.
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Mi A zsíros ételek fogyasztása
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Hasznos tanácsok a kánikula idejére a Fiatalok számára
HT Széles karimájú kalappal, napszemüveggel Börtípusodnak megfelelő fényvédő
57 védd magad a nap égető erejétől! krémmel BEPCAS többször kendd be

SE Tz tt áz al há bőrödet! (Ha nagyon világos a böröd,
Könnyű, világos színű, bó szabású, pamut kék a szemed, használj 10 feletti
alapanyagú ruhát hordj forró napokon! napvédő faktoros naptejet!

Vagy melegben mangozt [NEEE "2 vérürlában a szabadban
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Hasznos tanácsok a kánikula idejére a hőguta megelőzése és kezelése
érdekében fiatal anyukák és kisgyermekek számára

€2) Csecsemőket, kisgyermekeket árnyékban füg mieggszuzbss egi ( ff

! Lehetőleg éjjel szellöztessen!
e jfet

Ne sétáltassunk a hőségben kisbabát!

8 $ose hagyjunk gyermekeket, állatokat Széles karimájú kalappal,
(kutyát) zárt, szellőzés nélküli et napszemüveggel védje magát
parkoló autóban! lettem És gyermekét!

MIT IGYÁL IT NE IGYÁL
Víz, ásványvíz, tea : 0? — Kávé, alkohol

ED szénsavmentes üdítők házi úr 7eAlOK
a — Paradicsomlé, M. koffein
[ jaaaj kelt, joghurt és cukortartalmú

9-0 Levesek szénsavas üdítők

4.39 A babák különösen sok folyadékot igényelnek a szoptatáson kívül is, mindig kínáljuk
6 őket tiszta vízzel, vagy pici sót is tartalmazó, citromos teával a szoptatás után!

Hasznos tanácsok a kánikula idejére a hőguta megelőzése
és kezelése érdekében Idősek számára

A 65 évnél idősebbek, fogyatékosok, vagy különösen
a szívbetegségekben és magas vérayomás betegségbenáz) szenvedők a melegben fokozódó panaszaikkal
azonzal forduljanak orvoshoz!

SES langyos vagy hideg vízzel
ez akár többször is!

Ha van elektromos ventillátora,
használja a nagy melegben!

XX Kánikulai napokon a különösen meleg dél körüli,j! kora délutáni órákat tóltse otthon, besőtétített szobában,
viszonylag hüvösben!

li Forró nyári napokon ne
a legmelegebb órákra

FT idözítse a piaci bevásárlást!

MIT IGYÁL
Víz, ásványvíz, tea
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IT NE IGYÁL
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Magas koffein
és cukortartalmú
szénsavas üdítőkúg

Azok, akik szívgyógyszert szednek, a vízhajtás mellett is fogyasszanak elegendő
mennyiségű folyadékot, azaz a szokásosnál egy literrel többet a forró napokonl


