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Kaip apsisaugoti nuo kar

Svarbu dazniau gerti skyscCiy - visg dieng po truputj, nelaukiant, kol
pradés kamuoti troskulys. Geriausiai tam tinka mineralinis,
mineralizuotas, geriamasis vanduo.Vengti skysciy su kofeinu, gérimy su
cukrumi ar saldikliais - jie skatina didesnj skyscCiy issiskyrima.

Rekomenduojama vengti riebiy ar sunkiai virskinamy patiekaly. Valgyti
daugiau skysty produkty, lengvai virskinamuy liesy pieno produkty, vaisiy
ir darzoviy. Maistas, pavyzdziui, mesa, kuris turi daug baltymuy, didina
metabolines silumos gamybga ir skatina vandens netekima.

Einant ) laukg rekomenduojama uzsideti galvos apdangala arba vietoj
galvos apdangalo naudoti sketj. Lauke deveti saules akinius su UVA ir
UVB filtru.

Vertety deveti sviesius, lengvus, naturalaus audinio, neverziancius, orui
pralaidzius drabuzius.
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(@) Rekomenduojama naudoti apsauginius kremus nuo saules su kuo
\;Y? didesniu apsaugos faktoriaus skaic¢iumi (30 SPF ir daugiau). Apsauginiais

H kremais pasitepti reikia 30 min. pries iseinant | lauka.

Svarbu palaikyti patalpy aplinkg vesia. Langus uzdengti Sviesios spalvos
uzuolaidomis, ritininemis uzduolaidomis arba medziaga su aliuminio
pavirsiumi, kuri atspindety saules spindulius. Dienos metu langus
patalpose uzdaryti ir atverti tik vakare, kai oro temperatura buna
nukritusi. Dieng naudoti kuo maziau elektriniy jrenginiy, dirbtines
Sviesos, nes tai sukuria papildomai karscio.

Parengta remiantis Sveikatos apsaugos ministerijos pateiktomis rekomendacijomis
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