KAKO RAVNAMO V

* VROCINSKEM VALU?

: otroke, starejSe in invalide,

¥ Majhni koraki do dobrega pocutja. @

Pijte dovolj tekocine, tudi ce niste Zejni

Najbolj$a sta voda in nesladkani ¢aji.

Izogibajte se soncu med 10. in 17. uro

Poiscite senco in ostanite v hladnejsih prostorih.

Nosite lahka, svetla oblacila

In zascitite glavo s pokrivalom

Telesne dejavnosti nacrtujte
zgodaj zjutraj ali zvecer
Izogibajte se naporom v najbolj vrotem delu dneva.

Ne pozabite na ranljivejSe -

=

ki potrebujejo dodatno skrb.

‘energap

V7 Energetsko podnebna
agencija za Podravje

Jejte lahko in sveze
Zaugijte vet sadja,
zelenjave in lahkotnih

M POSKRBIMO DRUG ZA DRUGEGA V VROCIH DNEH! @9

v Zmanjéajmo porabo energije.

VARCUJMO Z ENERGIJO ZA
BOLJSO PRIHODNOST!

S tem varujemo okolje in

znizujemo stroske.

I.’ Il

Ostanite v hladnih Podnevi zadriite sonce Osvezite se s hladnim Pijte tekocino redno
prostorih. Po potrebi z zaprtimi roletami, tusem ali obkladki ¢ez cel dan, tudi e
uporabljajte ventilatorje zavesami ali Zaluzijami, na zapestjih, vratu niste Zejni.
ali klimatske naprave. ponodi prostor prezracite.  in obrazu.
@ ZNAKI PREGRETJA
Med znaki so lahko:
® mocna utrujenost ® povisana telesna temperatura A= v ’_m_“em hy g”_.' Seav
2 + poiscite zdravmisko
* omotica, glavobol * slabost St
® suha usta ® pospeseno bitje srca

DODANO — SE NEKAJ KORISTNIH NASVETOV

Zastitite kozo Ne pozabite na Zivali
Uporabite kremo z UV Poskrbite za dovelj vode

in senco za hisne ljubljencke
in Zivali na prostem.

zai€ito (SPF 30 ali ved)

in se izogibajte sonénim
opeklinam.
rd Y
Zapomnite si: O
66 Vir: Povzetek po €lanku avtorjev:
Matjai Malovrh univ.diplin.str.,

VODA in SENCA!
Gradbeni indtitut ZRMK in Miha Praznik

univ.diplLink., Gradbeni in3titut ZRMK

obrokov.

_ Poslusajte svoje telo — poCivajte, ohladite se

@

in ne oklevajte poiskati pomodi, ¢e se slabo pocutite.



