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Asin sicak havalar icin dokuz ipucu - kendinizi nasil koruyabilirsiniz!

Cok onemli: Tercihen geceleri/
Yeterince sivi icin ve bol sabah erken saatlerde
sulu yiyecekler tuketin* havalandirma yapin

Asiri sicak uyarilarina
(6rnegin Alman Meteoroloji
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Iﬂ Servisi'nin) abone olun ve
bu bilgileri paylasin

Hafif ve bol % Odalari giin boyunca Vicudunuzu
giysiler giyin golgelendirin serinletin
A ilac planinizi gerekirse Golgede kalin, glines
‘ doktorla gorustukten altinda oldugunuzda
sonra ayarlayin basinizi ortlin

*Onceden var olan belirli hastaliklar (6rnegin diyalize girme zorunlulugu) durumunda, litfen izin verilen sivi tilketim
miktarini doktorunuzla gértsin.
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Aktiviteleri daha serin
saatlere erteleyin
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