Sicaga Karsi 5 Pratik Ipucu

Uzun sure sicak havaya maruz kalmak fiziksel acidan ¢ok zorlayici olabilir ve ciddi saglik sorunlarina yol acabilir.
Basit onlemler alarak sicak gunlerle daha kolay basa cikabilirsiniz.

Su acgisindan zengin olan bol miktarda meyve ve sebze tuketin

Buharda pismis sebzeler, et suyu vb. hafif yiyecekler
tuketmeye 6zen gosterin
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Gunluk en az 1,8 litre sivi tuketin N
/ \

Sivi aliminizi gun icerisine esit
olarak dagitin

Maden suyu ve seyreltilmis
meyve sulari gibi farkl
icecekler tiketmeye

O0zen gosterin

Basli, boynu, elleri ve
ayaklari serinletmek
icin nemli kumaslar
kullanabilirsiniz

Soquk suyla dus
almak, vicudunuzun
serinlemesine

ve kan dolasiminizin
hizlanmasina
yardimci olur

Binalara girebilir veya

ustu kapali alanlara
gecebilirsiniz Agaclarin gélgesi
altinda da durabilirsiniz
Serinletici su
spreyleriyle
kendinizi daha rahat
hissedebilirsiniz

veya dar kiyafetler giymemeye calisin

Basinizi, boynunuzu ellerinizi ve ayaklarinizi

serin tutun

Maden suyu veya hafif tuzlu su Bas dénmesi, sersemlik, halsizlik, bas agrisi, mide bulantisi, kas agrisi,
Dikkat: Bogulma riski olusturabileceginden bitkinlik veya bulanik gérme gibi ilk basta ortaya cikan belirtiler asiri
bilincinizin yerinde olmadigi durumlar igin Isinmanin gostergeleridir.

gecerli degildir!

Belirtiler, sicak altinda zaman gecirdikten sonra da ortaya cikabilir.

Gucla sicaklik dalgalanmalari bireysel ilaglarin tesir gucunu etkileyebilir.
Belirtilen muhafaza sicakliklarina dikkat edin veya bu konuda eczanenize
danisin.

Sicakla Miicadele Icin Diger Yararh Ipuclari

* Golgede veya klimali binalarda kalmaya 6zen gosterin “ IN Nsl %

« Kacginilmaz aktiviteleri sabahlari yapmaya calisin

LAND
» Hafif ve bol giysiler giyin. Kendinizi glinesten koruyun tirol kliniken BRUCI( TIROL

* Yerel haberlerden guncel hava durumunu ve hava tahminlerini 6grenin




