5 prakticnih saveta protiv vrucine

Duzi periodi vrucine mogu da budu fizicki zahtevni i da uzrokuju ozbiljne zdravstvene probleme.
Jednostavne mere ¢e vam pomoci da izadete na kraj sa vrelim danima.

Najmanje 1,8 litara te€nosti dnevno

Pijte te€nost ravhomerno
tokom dana

Menijajte razlicita

pica kao Sto su na
primer mineralna
voda i razblaZeni

vocni sokovi

Zgrade ili opcije za
skloniSta Kao Sto je
drvede koje pruza zaStitu
od sunca

ili skinite usku odecu

Glava, vrat, ruke i stopala

Mineralna voda ili blago osoljena voda
Oprez: Ovo ne vaZzi ako je svest pomucena,
jer postoji opasnost od gusenja!

Jos korisnih saveta protiv vrucine

« Ostanite u hladovini ili u klimatizovanim objektima

« Ako je moguce, neodlozne aktivnosti obavite ujutru

* Nosite laganu, Siroku odecu i zaStitite se zastitom od sunca

« InformiSite se o aktuelnim vremenskim uslovima i vremenskoj
prognozi putem lokalnih vesti
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Jedite puno voca i povrca koje je bogato vodom

Oslonite se na laganu hranu kao 3to je povrce kuvano
na pari, Corba i sli¢no
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VlaZne obloge hlade
glavu, vrat, ruke ili
stopala

Hladan tus hladi telo
i aktivira cirkulaciju

Prskanje hladnom
vodom pruZa
olakSanje

Pocetni simptomi kao Sto su vrtoglavica, oSamucdenost, slabost, glavobolja,

oo so

Simptomi se takode mogu jasno pojaviti nakon boravka na vrudini.

Znacajne temperaturne fluktuacije mogu uticati na efikasnost pojedinih
lekova. Obratite paZnju na navedene temperature skladiStenja ili se obratite
Svojoj apoteci za savet.
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