rumanisch

5 sfaturi practice impotriva caniculei

Perioadele de canicula neintrerupte timp mai indelungat pot sa fie foarte stresante fizic si sa provoace
probleme de sanatate grave. Anumite masuri simple va ajuta sa faceti fata cu bine zilelor fierbinti.

/"‘
Cel putin 1,8 litri de lichide zilnic \
Aport de lichide distribuit uniform ‘

pe parcursul zilei

Alternati diferite bauturi,
spre exemplu apa
minerala si sucuri de
fructe diluate

Cladire sau posibilitati

la umbra Precum copacii
ofera protectie impotriva
soarelui

sau indepartati articolele
vestimentare stramte

Capul, ceafa, mainile si picioarele

Apa minerala sau apa usor sarata
Atentie: Aceasta nu se aplica la tulburarea
cunostintei, aici exista pericol de sufocare!

Alte sfaturi ajutatoare impotriva caniculei

« Stati la umbra sauin cladiri climatizate
« Rezolvati activitatile inevitabile pe cat posibil dimineata

Consumati fructe si legume cu continut ridicat de apa

Recurgeti la preparate usoare, precum legume inabusite,
supa etc.

Comprese reci
racoresc capul, ceafa,
mainile sau picioarele

Un dus rece racoreste
corpul si activeaza
circulatia

Spray-uri cu apa
racoritoare asigura
relaxare

Primele simptome, precum ameteli, confuzie, slabiciune, dureri de cap, greata,
dureri musculare, epuizare sau vedere incetosata indica o supraincalzire.

Simptomele pot sa apara evident si dupa ce ati stat in caldura.

Oscilatiile puternice de temperatura pot sa influenteze eficacitatea
anumitor medicamente. Aveti in vedere temperaturile de depozitare
indicate sau solicitati sfatul pentru aceasta de la farmacia dumneavoastra.
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* Purtati imbracaminte usoara, lejera si protejati-va cu protectie impotriva soarelui tirol kliniken BRUCI( TIROL
« Informati-va de la stirile locale privind situatia actuala a vremii si prognoza meteo



