Tanacsok kanikulaban

A nagy hiség hataséra a szervezetiinkben kiidnbdz5 rendellenességek léphetnek fel.
Vészjelzések: fejtajas, rosszullét, szédiles, szapora szivverés, eszmeletveszies.

® |gyunk sok folyadékot, hogy
erdtefjesebb izzadast erjink el
(testhités)!
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® Fogyasszunk kdnmyu
ételeket, s ha sokat

izzadunk, potoliuk a
soveszieséget!

® Tanozkodjunk drnyékban!
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HELYTELEN... Q

B A zsiros ételek fogyaszidsa
neheziti az emesziest,

fokozza a melegérzetet.

Forrés: DPA /MTVA Sajtoedetank / MTI | @ | © | wowmer

Hasznos tandesok a kanikula idejere a Fiatalok szamara
a3

Széles karimiji kalappal, napszemiveggel
védd magad a nap égetd erejétol!

Konayu, viligos szin, bo szabisd, pamut
alapanyagi rubét hordj forrd napokon!
Nagy meleghen zuhanyoze

lungyos vagy hideg vizsel akir tobbszir is
Tolts 1-2 orat légkondicionalt helységhen!

Bartipusodnak megfeleld fényvédo
krémmel naponta tébbszér kendd be
bérodet! (Ha nagyon viligos a bordd,
kék a szemed, haszndlj 10 feletti
napvédo faktoros naptejet!

oWl Ha kinikuliban a szabadban

R sportolsz, gyakran hitsd magad
M és fogyassz legalibb 4 | folyadékot!
Fontos a sopotlas is!
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Viz, asvanyviz, tea
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Q@Szénsavmentes iiditok
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€7 W) Kavé, alkohol
tartalmu italok
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. Paradicsomlé,
% 1.5! aludtej, kefir, joghurt
&), # Levesek

Magas koffein
és cukortartalma
szénsavas iiditok
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Hasznos tandcsok a kdnikula idejére a hdguta megeldzése és kezelése
érdekében fiatal anyukdk és kisgyermekek szdmdra

(Do 07) Csecsemoket, kisgyermebeket dryékban - Ha van elektromos ventillitors, o
3o levegoztessiink! \ % hasznilja a nagy melegben! 1_ @ ﬂ
I~

Ne sétaltassunk a hoségben kisbabat! Lehetoleg éjjel szelloztessen!
. ¥ Sose hagyjunk gyermekeket, dllatokat - Széles kariméjil kalappal,
= = .+ [kutyat) zért, szellozés nélkiili s napszemiiveggel védje magit
‘O oy parkold autoban! e &5 gyermekét!

IT NE IGYAL

) Kévé, alkohol
i tartalma italok

MIT IGYAL

Viz, asvanyviz, tea
Szénsavmentes iiditok

Paradicsomlé, W
: . agas koffein
aludtej, kefir, joghurt és cukortartalma
{3 I szénsavas iiditék
i’ A babdk kiilngsen sok folyadékot igényeinek a szoptatdson kivil is, mindig kindljuk
"-‘- ket tiszta vizzel, vagy pici sot is tartalmazé, citromos tedval a szoptatas utan!

Hasznos tandcsok a kénikula idejére a hoguta megelézése
és kezelése érdekében Idosek szamdra

A 65 évnél iddsebbel, fogyatékosok, vagy kiilondsen Ha van elektromos ventillitora,
a srivbetegségelcben és magas virapomis betegséghen  TLN4d M;;E:‘W"' ke
soeavedok  meleghea fokuaddd pacastaikial \ ™ ora délutind drikat tilise otthon, besStétitett szobéban,

azonsl forduljanak orvoshes! viszonylag hiivésben!

Nagy melegben zuhanyozzon 8 Forré nyéri napokon ne
langyos vagy hideg vizzel ¥ a legmelegebb ordkra
akir tobbszor is! " idozitse a piaci bevasirlist!
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MIT IGYAL IT NE IGYAL
Viz, asvanyviz, tea A ) Kaveé, alkohol
ahénsavmentes iiditok B
Paradi 1&é,
%Lﬂ' aludtej, kefir, joghurt o e
[y T szénsavas iidité6k

Azok, akik szivgydgyszert szednek, a vizhajtds mellett is fogyasszanak elegendd
mennyiségii folyadékot, azaz a szokdsosndl egy literrel tébbet a forrd napokonl



