#tartsdtavolahdséget

A héguta tunetei

és kezelésuk

l%i ( ) ‘.::.. [ I ]
N2
SN q?.'gp ~NC - %%5;

(i) =0
IDOSEK SPORTOLOK

GYEREKEK SZABADBAN
FIZIKAl MUNKAT
VEGZOK
VOROS, SZARAZBOR - » 2. IZOMGORCSOK
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MAGAS TESTHOMERSEKLET (39 FOK FELETT) AJULAS

A BETEGET HUVOS HELYRE KELL VINNI, HA A VIGYUK A BETEGET

TUDATA TISZTA, HUTENI KELL (VIZES RUHA, HUVOS HELYRE, HUTSUK
BOROGATAS, HA LEHET ZUHANY HUVOS, BOROGATASSAL
FOKOZATOSAN HUTOTT VIiZZEL); ITATAS AZONNAL HiVIJUNK

ENYHEN SOZOTT ViZZEL. HA A TUNETEI NEM MENTOT.

JAVULNAK 1 ORA MULVA SEM, AKKOR
HiVJUNK ORVOST.

NEMZETI
NEPEGESZSEGUGY!I
KOZPONT
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#tartsdtavolahdséget

Keruld a héséget!

EL NAPONTA TARTOZKOD]
HUVOS HELYEN! ARNYEKBAN!
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OHA NE HAGY]J KERULD A
GYERMEKET, MEGEROLTETO

TOT PARKOLO MUNKAT, SPORTOT
UTOBAN! A LEGMELEGEBB ORAKBAN!

NEMZETI
NEPEGESZSEGUGY!

KOZPONT




TANACSOK

KISGYERMEKET NEVELGK
SZAMARA

KISGYERMEKKEL i,
GYAKRABBAN KERESSUNK O
A - ! .,y
S FIELTERET @@(’,ﬂ CSAK ANYATEJJEL TAPLALT
CSECSEMOT, AZ ATLAGOS 8-10

ALKALOMNAL - IGENYE SZERINT -
TOBBSZOR IS MEG KELL ETETNI.

KANIKULABAN KEVESEBB IDOT
TOLTS A SZABADBAN!

F—

' AVEGYESEN TAPLALT

&8  CSECSEMOKET ES
KISGYERMEKEKET
GYAKRAN ITASSUK!

SOSE HAGYJUNK
GYERMEKET
PARKOLO AUTOBAN!

LEHETOLEG A NAGY MELEGBEN
ARNYEKOLJUK ES EJJEL
SZELLOZTESSUK A LAKAST!

MIT NE IGYON
A KISGYERMEK?
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MIT IGYON
A KISGYERMEK?
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m -JOGHURT
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Viz, frissen facsart

Szensavas €s magas
cukortartalmu
uditoitalok

gyumolcsle, joghurt, tea

Nemzeti Népegészségligyi Kozpont



TANACSOK
KANIKULA

IDEJERE
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BORTIPUSODNAK MEGFELELO  ° ®  LEHETOLEG A NAGY MELEGBEN
FENYVEDO KREMMEL NAPONTA ARNYEKOLJUK, ES EJJEL
TOBBSZOR KEND BE A BORODET! SZELLOZTESSUK A LAKAST!

VISELJ SZELES KARIMAJU
KALAPOT, NAPSZEMUVEGET
ES VILAGOS SZINU PAMUT

@ RUHAT!

HA A SZABADBAN
SPORTOLSZ, GYAKRAN
HUTSD MAGAD, ES L
FOGYASSZ LEGALABB

4 LITER FOLYADEKOT!
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@ NAGY MELEGBEN ZUHANYO0ZZ
KERULD A FIZIKAI LANGYOS VAGY HIDEG ViZZEL,
MEGTERHELESSEL JARO AKAR TOBBSZOR IS!
TEVEKENYSEGEKET! /Jiisx

MIT IGYAL?

.

Csapviz, asvanyviz, tea, szénsavmentes
uditok, paradicsomlé, aludttej,
kefir, joghurt

MIT NE IGYAL?
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Kave, alkoholtartalmu italok,
magas koffein- és cukortartalmu
uditoitalok

Nemzeti Népegészségligyi Kozpont



#tartsdtavolahdséget

Tartsd huvosen
az otthonodat!

KAPCSOLD Kl AZ
EJSZAKANKENT ELEKTROMOS KESZULEKEKET,
YISS ABLAKOT! HA NEM HASZNALOD!
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