bosnisch

5 prakti¢nih savjeta protiv vrucine

Dugotrajne faze vru¢ine mogu da budu veoma naporne za tijelo i da izazovu ozbiljne zdravstvene probleme.
Jednostavne mjere ¢e Vam pomoci da dobro prebrodite vrele dane.

Jesti mnogo voce i povréa koje sadrzi vodu

Jesti laganu hranu kao 3to je dinstano
povrce, ¢orba itd.

Najmanje 1,8 litre te¢nosti dnevno

Ravnomjerno tokom dana rasporeden
unos te€nosti

Razli¢ite napitke kao npr.
mineralnu vodu i
razrijedene voc¢ne
sokove piti

Mokre obloge hlade
glavu, vrat, ruke ili
noge

Obijekti ili zastite kao drvo

pruZaju zastitu od sunca Hladan tus hladi tijelo i

aktiviSe cirkulaciju
ili skinite usku odjecu
Prskanje hladnom
vodom osvjezava i

Glavu, vrat, ruke i noge _
olaksava

Mineralna voda ili lagano zasoljena voda
Paznja: Ovo ne vazi kod pomucenija svijesti, ovdje
postoji opasnost od gusenja!

Prve simptome kao vrtoglavica, omamljenost, slabost, glavobolja, mu¢nina, bolovi

ooooo

Simptomi mogu da nastanu i znatno duze nakon boravka na vruéini.

Jake oscilacije u temperaturi mogu da uti¢u na dejstvo pojedinih lijekova. Pazite na
navedene temperature za skladistenje ili se posavjetujte o tome u Va3oj apoteci.

Ostali vrijedni savjeti protiv vrucine

« Boravite u hladovini ili u klimatizovanim objektima “ IN NS' %

 Obavite neizbjezne aktivnosti po mogucnosti ujutro ; R LAND
« Nosite laganu, labavu odjecu i zastitite se od sunca tirol kliniken BRUCI( TIROL

« InformiSite se u lokalnim vijestima o aktuelnom vremenu i vremenskoj prognozi




