HIRDETES

Megeldzo intézkedések kanikuliban

Lehet6ség szerint kora reggeli vagy kés esti ordkban induljunk utnak, szabadban
tartozkodaskor valasszuk az arnyékos helyeket.

11 és 18 ora kozott keriiljiitk a zsufolt helyeket, az erés napfényt és a megterheld fizikai
tevékenységet.

Viseljiink vilagos szinti, vékony, szellés, laza ruhazatot, kalapot és napszemiiveget.
Igyunk naponta 1,5-2 liter nem tul hideg folyadékot, vizet, természetes gyiimolesleveket
¢s meleg teat.

Fogyasszunk gyiimolcsdket és zoldségeket (dinnye, szilva, paradicsom), joghurtot,
taplalkozzunk kiegyensutlyozottan és valtozatosan, elényben részesitve az alacsony kaléria
tartalmu élelmiszereket.

Keriljiik a magas koffein- és cukortartalmu italokat (tea, kavé, Cola, szénsavas
iiditéitalok).

Keriiljiik a magas zsirtartalma, allati eredetii élelmiszerek fogyasztasat.

Ne fogyasszunk alkoholt, hiszen dehidratal.

Figyeljiink az idosekre, betegekre, érdeklédjiink allapotukrél és segitsiink, ha sziikséges.
Ne hagyjuk a gyerekeket, a hazi kedvenceket érizetleniil az autokban.

Barmilyen rosszullét esetén, keressiik fel haziorvosunkat.

A sz€lsOséges id6jarasra valo tekintettel a kezelés alatt 4ll6 személyek minden esetben
kérjék ki kezeldorvosuk véleményét a kezelés folytatasaval, esetleges mddositasaval
kapcsolatban.

Fizikai munkat végzoknél csokkenteni kell a fizikai erdkifejtés erdsségét, tobb sziinetet
kell beiktatni a munkaprogramba, €s Iehetdség szerint arnyékos, szelléztetett helyeken kell

dolgozni és pihenni.



