Upaty

Lista zasad o ktorych powinnismy pamietac¢ podczas wysokiej temperatury na
dworze



Dbaj o higiene

Pamietaj, aby braé
prysznic codziennie
dzieki temu unikniesz
nieprzyjemnego
zapachu, poniewaz
cztowiek podczas
upatéw bardzo sie
poci.

Staraj sie codziennie
zmieniac¢ koszulke na
swiezg

Uzywaj
dezodorantow, sam
prysznic nie wystarcza
nalezy pamietac¢ o
korzystaniu z
dezodorantu

Zaktadaj odkryte buty
(klapki, sandaty)

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________



Uzupetnianie ptynow i dieta

* Pamietaj, aby pi¢ duzo wody, podczas upatéow cztowiek wytraca duzo wody (poci sie) i moze sie
odwodnic.

Zadbaj, aby Twoja dieta byta lekka, jedz wiecej:

* owocow

* warzyw

pij jogurty

jedz ryby morskie i biate mieso drobiowe zamiast kotletow schabowych.

Unikaj ttuszczow i stodyczy



Nos nakrycie gtowy i nie przegrzewaj sie

Chron swojg gtowe za pomocg czapki lub kapelusza. Nie zaktadaj kurtki kiedy na dworze
jest wysoka temperatura. Mozesz sie przegrzac przez co bedziesz sie zle czut.

Przegrzewanie sie moze doprowadzi¢ do:
. bolu gtowy

. podwyzszenia temperatury ciata

. Zmeczenia

. SeNnnosCi

. mdtosci



Stosuj sie do tych zasad

a Ty i wszyscy inni wokoét bedg lepiej znosi¢ upaty ©



