5 praktycznych porad, jak radzic sobie z upatami

Dtugotrwate upaty mogag stanowic duze obcigzenie dla organizmu i prowadzi¢ do powaznych
probleméw zdrowotnych. Wystarczy kilka prostych sposobéw, by lepiej znies¢ upalne dni.

Jedz duzo owocow i warzyw bogatych w wode

Wybieraj lekkie positki, takie jak warzywa
gotowane na parze, rosoét itp.

~

i
Co najmniej 1,8 litra ptynéw dziennie N
Rownomiernie roztéz spozycie / =

ptynéw w ciggu dnia

\

Naprzemiennie pij
rézne napoje, takie jak
woda mineralna i
rozciennczone soki
owocowe

Stosuj wilgotne
oktady na gtowe,
szyje, dtonie lub stopy

Zimny prysznic
chtodzi ciato i
pobudza krazenie

Budynki lub schronienia
takie jak drzewa zapewniajg
ochrone przed storicem

Chtodzgce mgietki

lub zdejmij obciste elementy garderoby wodne przynoszg

wytchnienie
Gtowa, szyja, dtonie i stopy
Woda mineralna lub lekko posolona woda
Uwaga: nie dotyczy to oséb nieprzytomnych, Na przegrzanie mogg wskazywac poczatkowe objawy, takie jak zawroty gtowy,
poniewaz istnieje ryzyko zadtawienia! Swiattowstret, ostabienie, bdl gtowy, nudnosci, bdl miesni, wyczerpanie lub

niewyrazne widzenie.
Objawy mogg réwniez wystgpi¢ dtugo po przebywaniu w wysokiej temperaturze.

Silne wahania temperatury mogg wptywac na skutecznos¢ niektérych lekow.
Zwracaj uwage na okreslone temperatury przechowywania lub zapytaj o porade
w aptece.

Inne pomocne porady dotyczace ochrony przed upatem

* Przebywaj w cieniu lub w klimatyzowanych budynkach “ I N NS' %

* W miare mozliwosci wykonuj czynnosci rano LAND

* Nos lekkie, luzne ubrania i chron sie przed storicem tirol kliniken BRUCI( TIROL

« Sprawdzaj w lokalnych wiadomosciach aktualng sytuacje pogodowg i prognozy pogody




