Landeszentrum Gesundheit
Nordrhein-Westfalen

Stonce. Upat.

Ochrona!l

Zadbaj
O ochtodzenie
w upalne dni

Duzo pij Zacieniaj w ciggu dnia Odzywiaj sie lekko Wietrzenie w nocy Schiadzanie ciata

Postaw wode, sok z wodg lub Odpowiednio wczesnie zamykaj Swieze owoce i warzywa, zupy Otwieraj okna, gdy na zewnatrz Zréb przeciag, kapiel dla stop lub
niestodzong herbate w widocznym zaluzje, rolety lub zastony na zimno, niewielkie porcje jest chtodniej niz w pomieszczeniu przyktadaj wilgotne reczniki
miejscu

Wiecej informacji na temat

postepowania w czasie upatéw:

www.lzg.nrw.de/hitzeinfo www.nrw.de





