e Preventivne opatrenia v savislosti I8 .
s vyskytom mrazov a ich posobenia na zdrVie |

Nastrah, ktoré s treskucimi mrazmi na nas striehmazhodne nie je malo.
Ich podcenenie sa nam méze neprijemne odplatipodobe omrzlingi inych poSkodeni pokozky, zaravendze dojs k

podchladeniu organizm, ¢ inym ochoreniam z prechldnutia.

% Malé deti, déchodcovia i chronicky chori Pudia by malipohyb % V zimnych mesiacoch dochadza k subjektivnemu zniZsocitu smadu.
na ¢erstvom vzduchu obmedal na minimum, pripadne by nemali V zime je nas imunitny systém vystaveny zvySenéazia denne zapasi s
chodt’ von vobec. réznymi virusmi a baktériamrZanedbavanim pitného rezimu v zime

% NajcitlivejSim organom, ktory v tychto @och dostava zabt'aje hazardujeme so svojim zdravimJe délezitgpocas pobytu na mraze
prirodzene naskoza - aj kel si to mozno neuvedomujeme. Niektoré prijima t’ tekutiny vo zvySenej mierea pri dlhSich pobytoch aj
¢asti pokozky su totiz denne konfrontované so silmyrazom. Uz v pravidelnych &astejSich intervalochalé susta potravin, ktoré su
prvym spominanymebezp&enstvom su omrzliny Tie sa na tele energeticky bohaté — kuskyokolady, kandizované ovocie.
moZzu vytvort vel'mi rychlo, preto jeldlezité sa chran’ vhodnym % Velmi zlym krokom je v takomto pdasikonzumovat’ alkohol vonku -
oble¢enim. PouZivajte teda rukavice, nehanbite sa na rukyiewi\dj aj ked’ 'udové prislovia hovoria o tom, Ze alkohol v zimarege, nie je
hrubSie a teplejSie. Nemal by chylil¢i Satka, ktorou si najma to celkom pravda. Alkohol pri spominanych mrazogblkzizenym
rano prekryte aj polku tvare. Samozrejwms by mala by v tomto cievamvasumysd’ akurat skdéotupi a vy wWaka skreslenému vnimaniu
obdobiciapka na hlave. moZete ovEa rychlejSie prisk omrzlinam, podchladeniu.

% Noha musi by’ v teplej obuvi, pokia’ mozno, na cestu do préage
do Skoly si naséite eSte ponozky naviadrchné oblgenie vrstvite;
vratane vetrovkyi teplého kabatu su idealne v tomtaipsi aspd

Styri vrstvy. Je lepSie venot/das obliekaniu a vyzliekaniu, ako

ohrozt’ svoj zdravotny stav.
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