Bivanje na prostem v vrocih poletnih dneh

V vroCih dneh, ko se temperature ¢ez dan povzpnejo nad 30°
C, smo zunaj le v jutranjem Casu ali pa se zadrzujemo v senci
dreves, na nasem igriscu.

Dejavnosti na soncu se izvajajo do 11. ure, nato se visokim
temperaturam in vroemu soncu umaknemo v senco dreves
oziroma v notranjost. Na prosto odidemo kmalu po zajtrku,
ko je ozracje Se sveze in nepregreto. Zascitimo se s pokrivali.

PIJMO DOVOLJ TEKOCINE (VODE)

Poskrbimo za primerno hidracijo telesa s pitjem vode ali ¢aja,
ki ji po Zelji dodamo malo sveze iztisnjenega soka limone.
Otroke spomnimo na pitje vode veckrat na dan.

Izogibajmo se pitju obarvanih, sladkih pija¢, ki telesu vzamejo
kalcij in vitamine, obremenijo pa ga z barvili in ostalimi
kemicnimi dodatki.

Priporocila za zascito pred skodljivimi ucinki sonca:

. Dojenckov in malih otrok, ki se Se ne gibljejo samostojno
ne izpostavljajmo soncul!

« V najbolj vrocih urah dneva pois¢imo senco. Ultravijoli¢ni
zarki so najmocnejsSi od do 16. ure, zato se v tem casu ni
varno izpostavljat soncu.

. Oblecimo otroke! Izberimo gosto tkane tkanine, oblacila
z daljSimi rokavi in hlacnicami. Obleka naj pokriva ¢im
vecjo povrsino otrokovega telesa.

. Otrokom nadenimo na glavo pokrivalo ze zjutraj!
Pokrijmo jih s klobucki, ki imajo Siroke krajce. Le tako
dosezemo popolno zascito obraza, uhljev in vratu.



Starsi upostevajte priporocila ter otroke primerno oblecite in
obujte, se pravoCasno umaknite v senco, ne pozabite na
pokrivala in na pitje vode.



