KAS JAIEVERD
KARSTAJA LAIKA?

Slimibu profilakses un
kontroles centrs

NEGAIDI slapju sajutu — regulari
padzeries Gdeni! Karsta laika tas
nepiecieSams vairak!

NEIZVELIES  kofeinu  saturodus

dzérienus un alkoholu, t.sk. alu — tie veicina
atiddenosanos un neremdina slapes

ED suligus auglus, darzenus un ogas -
gurkus, tomatus, kirSus, zemenes, arbizu

ATVESINI kermeni ar auksta adeni
samitrinatu dvieli vai ieej vésa dusa, vai
vanna

levero 3 U principu, uzturoties saule!
UZTURIES dzivesvietas vésakaja telpa, ja

nav iespéams, meklé patvérumu

sabiedriskajas ékas, pieméram,
- lielveikalos, ka ari parkos, pie ddens, Uzkléj saules aizsarglidzekli
meza ar vismaz SPF>30, bérniem —
A SPF 50
= IZVAIRIES no intensivam fiziskam
X o
aktivitatém
IZVAIRIES no  nevédinatam  un Uzvelc gaitu, vieglu un
: sakarsusam telpam & elpojosu apgérbu, cepuri un

saulesbrilles ar 100% UVA un

m Dienas laika AIZSEDZ logus ar zaltzijam/ UVB starojumu aizsardzibu

aizkariem

]m) IZKARINI  mitrus dvielus telpa, lai
|

atdzesétu gaisu Uzmanies - laika posma no

plkst. 10.00 - 16.00 centies
uzturéties iekstelpas vai éna

NEATSTAJ automas$ind bérnus un
majdzivniekus

PIEZVANI vai apraugi gados vecakos
tuviniekus vai kaiminus

o

o
()

Ja esi sakarsis saulé, udeni DODIES Kam ipasi jauzmanas
> LENAM, ik pa bridim ar rokam saslapinot .
s P karstaja laika?

zidainiem un S cilvékiem, kas veic darbu arpus
. - . grutniecém ﬁ@ e
maziem bérniem telpam, Tpasi, fiziski aktivu
. cilvékiem ar hroniskam e L
gados vecakiem %y\ slimibam (ipasi elpcelu cilvéekiem ar palielinatu
cilvekiem g ' kermena masu

vai sirds slimibam)

savu gimenes arstu. Ja pamani, ka kermena temperattra strauji paaugstinas,
ir vems$ana, paradas apzinas/koordinacijas traucéjumi, krampji izsauc
Neatliekamas mediciniskas palidzibas dienestu, zvanot

Ja péc uzturésanas karstuma Tev rodas veselibas problémas, konsultéjies ar g

Arpus gimenes arsta darba laika* zvani uz Gimenes arstu konsultativo talruni 66016001,
*Darba dienas no plkst. 17.00 lidz 8.00, bet brivdienas un svétku dienas — visu diennakti.



