Kilka porad i zalecen na upaty

Za oknem nastaty prawdziwe upaty, temperatura czesto osigga 35 stopni. Miedzy
godzing 10 a 16 postarajcie sie pozostawac¢ w cieniu. Jesli juz musicie przebywac na
stohcu, warto zatozy¢ cos na gtowe oraz skorzystac z kremu z filtrem ochronnym UVA i
UVB.

Pamietajcie, zeby duzo pi¢, najlepiej niegazowanej wody, sokéw owocowych lub herbat
ziotowych - co najmniej 2 litry dziennie, nawet gdy nie odczuwacie specjalnego
pragnienia - wraz z potem usuwacie z organizmu wode i sole mineralne. W takie upaty
unikajcie picia alkoholu. Jedzenie powinno by¢ lekkostrawne, a dieta zawiera¢ duzo
warzyw i owocOw. Ubierajcie sie lekko i przewiewnie, raczej w jasnych kolorach i
naturalne tkaniny. Polecamy réwniez chtodny prysznic w ciggu dnia.

Wysokie temperatury Zle znoszg szczegdlnie dzieci, osoby starsze i naduzywajgce
alkoholu. Obcigzeniem jest takze tusza i wszelkie choroby przewlekte. Uwazac powinni
chorzy stale zazywajacy leki, szczegdlnie moczopedne i stosowane przy zaburzeniach
psychicznych. Osoby, ktdére w czasie upatéw beda odczuwac zawroty gtowy, ostabienie,
nudnosci, kurcze miesni (zwtaszcza brzucha i nég) powinny zgtosic¢ sie do lekarza.



