5 prakticnih nasvetov proti vrocini

DaljSa obdobja vrocine so lahko zelo fizicho zahtevna in lahko povzrocijo resne
zdravstvene tezave. Preprosti ukrepi vam bodo pomagali, da se boste dobro spopadli z vroCimi dnevi.

UZivajte veliko sadja in zelenjave, bogatih z vodo.

UZivajte lahko hrano, kot so duSena zelenjava, juhe itd.

Vsaj 1,8 litra tekocine dnevno.
Enakomeren vnos tekocine ¢ez dan.

Izmeni¢no uZivajte razlicne
pijace, na primer mineralno
vodo in razred¢ene
sadne sokove.

Vlazni obkladki hladijo
glavo, vrat, roke ali
stopala.

Hladna prha ohladi
telo in pospesi krvni
obtok.

Stavbe ali pokritja, Kot
so tudi drevesa, Scitijo
pred soncem.

Hladilna razprSilna
voda zagotavlja
olajSanje.

ali odstranite tesna oblacila.
Glava, vrat, roke in stopala

Mineralna voda ali rahlo slana voda
Previdno: To ne velja, e ste nezavestni,
saj obstaja nevarnost zadusitve!

Zacetni simptomi, kot so omotica, vrtoglavica, Sibkost, glavobol, slabost,
bolecine v miSicah, iz€rpanost ali zamegljen vid, kaZejo na pregrevanje.

Simptomi se lahko pojavijo tudi dlje €asa po zadrZevanju v vrocini.

Mocna temperaturna nihanja lahko vplivajo na ucinkovitost posameznih
zdravil. UpoStevajte navedene temperature shranjevanja ali pa se za nasvet
obrnite na lekarno.

Drugi koristni nasveti za boj proti vrocini

» ZadrZujte se v senci ali v klimatiziranih stavbah. y %
« Ce je mogoce, opravite neizogibne dejavnosti zjutraj. ‘ IN Ns LAND
* Nosite lahka, ohlapna oblacila in se zaScitite s kremo za soncenije. . o o

' TIROL
 Vlokalnih novicah se seznanite s trenutnimi vremenskimi razmerami tIrOl kllnlken BRUCI(

in vremenskimi napovedmi.



