RECOMANDARI PE TIMP DE CANICULA
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Luati o sticla de? apa rece cu dumneavostra cand sunteti in deplasare.

Ev1tat1

Alcool, ceai, cafea si mancaruri fierbinti, 1ut1 si
sarate Acestea pot determina deshldratare Il
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' Racoriti-va
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Folositi evantaie sau aparate de aer conditionat sa va rdcoriti.

Odihniti-vi ;o
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Asigurati-va ca dormiti suficient.

Imbracati-va corespunzitor

Purtati haine u$oa’re, de culoare deschisa, din fibre naturale
(bumbac).

Bucurati-va
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Incercati mancaruri reci, salate si fructe. Ele contin apa si sunt
mai racoritoare In canicula fata de mancadrurile fierbinti.

N

CUM SA INFRUNTAM
4 CANICULA
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Racoriti-va
Faceti un dus rece sau o baie pentru ava racori cand va simtiti
infierbantat.
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Stati la umbra
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Purtati o padlarie sau luati o umbrela pentru
umbra daca este nevoie sa iesiti pe canicula.
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