
Bőrtípusodnak megfelelő fényvédő krémmel 
naponta töb�ör kend be a bőrödet! Ha nagyon 
világ� a bőröd, ha�nálj 15 faktor feletti naptejet!

Nagy melegben zuhanyozz langy� 
vagy hideg v�zel akár töb�ör is! 

Tölts 1-2 órát légkondicionált helyiségben!

15+

Ha�n� tanácsok kánikula idejére
fiataloknak! 

Kávé, alkohol tartalmú italok
Magas koffein és cukortartalmú üdítőitalok

V�, ásványv�, tea, �énsavmentes üdítők
Paradicsomlé, aludttej, kefir, joghurt

Ha kánikulában a �abadban sportol�, 
gyakran hűtsd magad és fogyas� legalább 
4 liter folyadékot! Font� a sópótlás is!

Széles karimájú kalappal, nap�emüveggel védd 
magad a naptól! Könnyű, világ� �ínű, bő �abású 

pamut ruhát hordj a forró napokon!
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