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Terjesztve a Zsitvakdz, Nyitravidék és a dunataji régiokban

M| a teend napszuré_s esetén? mar egyszer igy alakult, érdemet&ben érthet, hogy miért tor rank
kihasznalni a lehet séget, és véglefganyinger napszuraskor, ha viszont
Ha hirtelen, véaratlanul megbor- néha gyelmen kiviil hagyunk. Ep-elhagyni egyik-mésikat. mar jobban vagyunk, étvagyunk is

zongunk, szédulni kezdlink, és bapen ezért legylink tudatosak: a két A napszuras étvagytalansaggal idsszatér. llyenkor mindenképpen
alig ettiink valamit, hanyinger tor liter viz legyen kéznél és fogyjorjar, amit | nem kell megijedni: tel- vegytunk magunkhoz el szor friss,
rank, gyanakodjunk, hogy napszu-is el, mire a nap végére ériink. Ez jgsen természetes dolog, ha étvaggrett, nedvdis gylmolcsot! Egy
rast kaptunk! szabaly akkor is érvényes, ha nertalanok vagyunk, mivel ilyenkor agyiimdlcsnap beiktatasa kifejezet-
Eletiink soran tébbszor is el for- érezziik magunkat szomjasnak. Héeleslegesen tovabbi emészt munten hasznos lehet. Estére fogyasz-
dulhat, hogy a tz napnak kitéve a vizet tll unalmasnak taléljuk, izeka megterhel. A fentiek ismere- szunk (folytatas a 2. oldalon)
napszlrast kapunk. Hogy teljessitett palackos italok helyett inkabb

legyen a lista, a fenti tinetekhekészitsink sajat veditaltt A viz- A dunai arvizr | képekben
még hozzaadhatjuk a szomjusagohe facsarjunk egy citromot, hogy —

az étvagytalansagot, a tarkémetdit bb hatasa legyen; a cukrot &
revséget, a fényérzékenységet ésegyéb édesit szereket mell zzi '?|
ezekb | fakado altalanos gyengesérrissen préselt gyimolcslevet is
get. A napszUras oka a tartds, t z githatunk tiszta vizzel, csak ilye

Tanacsok kanikulaban

A nagy hdség hatdséra a szervezetiinkben killonbdzd rendellenességek Iéphetnek fel.
Vészjelzések: fejlajas, rosszullét, szédilés, szapora szivverés, eszméletvesztés.
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napon tortén tartézkodas. A fej kor érdemes kell en higra készite
h mérséklete meghaladja a testétaz italt - 1:9 aranyban keverve v
a fokozottan ingerelt agyhartya pe{6di gyimdlcsos, és nem csak ,,iz
dig megduzzad, és nyomast gyakdrissit t kapunk.
rol agyunk kilonbdz teruleteire.  Hidba esne jol egy pohar hidg
Altalaban vizvesztés (dehidrataciosor a strandon, vagy egy pohar kd
vagy ritkabban soévesztés kisériél este, ha napszlrast kaptunk
Minél melegebb van, szervezetiinkdvetkez egy-két napon alljunk e
anndl tobb vizet parologtat el, haen a kisértésnek, és egyunk inka
pedig tul sokat izzadunk, folya-egy nagy gerezd gorogdinnys
dékhiany alakulhat ki - hivja fel ailletve valasszunk alkoholmented
gyelmet a hazipatika.com portal. koktélt! Az alkohol gyorsitja a fo

Szervezetink alapesetben tudjdyadékvesztést. A kavét, kolat é
sejtieinek mire van sziksége: hgeat is felejtsik el, ugyanis a koe
vizre, szomjusagérzetet kuld, amiin is hasonl6 hatassal bir. Ha pediig




