Kaip elgtis kaitros atveju?

Svarbiausia — tinkama apranga!

- dévékite natiiralaus pluosto, laisvus, gerai praleidziancius org ir prakaitg
drabuzius;

- venkite drabuZiy i$ sintetiniy audiniy;

-patariame rengtis Sviesiais drabuziais, nes jie geriau atspindi saulés spindulius;
- galva pridenkite skarele ar kepure.

Ribokite fizinj aktyvumg ir buvimo karstyje trukme!

- fizinius darbus atlikite ryte ar vakare;

- darbdaviai privalo darbuotojams, dirbantiems lauke, suteikti specialias pertraukas
vésioje vietoje ir nustatyti jy trukme ir daznumg savo nuozitira, taciau ne re¢iau nei
kas 1,5 val. bei apripinti natiiralaus pluosto, gerai praleidziancius org ir prakaitg
darbo drabuziais ir galvos apdangalais.

Gerkite dazniau nei troskina!

-atsigaivinti labiausiai tinka
vaisiy ir darzoviy sultys ir
arbata.

" -venkite kavos,

I\ gérimy su cukrumi ir

‘ saldikliais, alkoholio, nes
Sie gérimai skatina vandens
pasalinimg iS organizmo;
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— -negerkite
-gerkite stipresneés gérimy su
mineralizacijos ledu, nes

negazuotg vandenj; galite persalti;

-nevalgykite riebaus ir

sunkiai vir§kinamo maisto.
- jogurtg ir kitus pieno
produktus.

- darZoves; - vaisius; w
.




