Kuuma ilma korral terveks jadmiseks on
oluline teha jargmist:

lapsed olenevalt vanusest 1,5-2 liitrit vedelikku paevas). Valdi

w Joo rohkelt vedelikku (mehed 3 liitrit, naised 2,2 liitrit ja
-]
6 alkoholi ja kohvi.

Toitu kergelt ning s60 pigem tihedamini. Valdi valgu- ja
rasvarikkaid toite, et keha saaks kuumaga paremini toime
tulla.

i Kanna kergeid ja heledaid keha katvaid riideid. Need aitavad
peegeldada kuuma kehast eemale ning kaitsevad UV kiirguse

eest.

Kanna peakatet, et viltida paikesepistet ja sellega kaasnevat é
ajutegevuse hiiret. 7 a/l i

1
"\’_ Viibi oues (ka to6tades) pigem hommikul ja 6htul, kui piike ei
A ole nii intensiivne ja kuumus ei ole nii korge.

Jahuta end ujudes (kui oled kindel oma ujumisoskuses) voi .
jaheda dusi all. A

liiga palav, viibige paar tundi pidevast konditsioneeritud

Hoia uksed-aknad péeval kinni (kui 6ues on soojem kui toas)
\ ning 606sel lahti (kui oues on kiilmem kui toas). Kui kodus on
avalikes ruumides.

Tooandjana paku to6tajatele voimalust viibida ['E:L]
konditsioneeritud ruumis. .555

Aita lahedastel ja kolleegidel soovituste
jargi kaitumist meeles pidada!



