kroatisch

Pet prakticnih savjeta protiv vrucine

Dugotrajnija vruc¢ina moze biti fizicki jako naporna i izazvati ozbiljne zdravstvene probleme.
Jednostavne mjere pomoci ¢e vam da se nosite s vru¢im danima.

Jedite puno voca i povréa bogatog vodom.

Birajte laganu hranu kao Sto su povr¢e, juhe, itd.

Najmanje 1,8 litara tekucine dnevno.

Ravnomjerno rasporedite unos
tekucine tijekom dana.

Unosite razliCite vrste
pica poput mineralne
vode i razrijedenih
vocnih sokova.

Rashladite glavu, vrat,
ruke ili noge vlaznim
oblogama.

TuSirajte se hladnom
vodom kako biste
pojacali cirkulaciju

Zgrade ili mjesta za krvi.

sklanjanje od sunca poput

drveda sluze za zaStitu od

sunca. Koristite se
vodenim sprejevima

ili skinite uske odjevne predmete. za hladenje i
olakSanje.

NavlaZite glavu, vrat, ruke i noge.

Odaberite mineralnu vodu ili blago slanu vodu.
Oprez: Te se mjere ne odnose na zamagljenost
svijesti jer postoji opasnost od gu3enja! . - . . - , - ,

Prvi simptomi iscrpljenosti vru¢inom su vrtoglavica, oSamucenost, slabost,

owe se

Simptomi se mogu pojaviti i nakon izlaganja vrucini.

Znacajne promjene temperature mogu utjecati na djelotvornost pojedinih
lijekova. Obratite pozornost na navedene temperature skladiStenja ili potraZite
savjet u svojoj ljekarni.

Jos korisnih savjeta protiv vrucine

« Ostanite u hladu ili u klimatiziranim prostorijama. “ IN Ns, %
« Po mogucnosti obavite neizbjezne aktivnosti ujutro. LAND
» Nosite laganu, $iroku odjecu i zastitite se od sunca. tirol kliniken BRUCI( TIROL

* Pratite lokalne vijesti o trenutacnim vremenskim uvjetima i vremensku prognozu.




