Hasznos tanacsok o kanikula idejere a Fiatalok szamag

’20 /0

Szeles karimaju kalappal, napszemiiveggel
vedd magad a nap égeto erejétol!

Konnyu, vilagos szinu, bo szabasi, pamut
alapanyagu ruhat hord; forro napokon!

Bortipusodnak megfelelo fényvédo
kremmel naponta tobbszor kendd be
borodet! (Ha nagyon vilagos a borod,
kek a szemed, hasznalj 10 feletti
napvédo faktoros naptejet!

Ha kanikulaban a szabadban
sportolsz, gyakran hutsd magad

és fogyassz legalabb 4 1 folyadekot!
Fontos a sopotlas is!

MIT NE IGYAL

Kave, alkohol
tartalmu italok

Nagy melegben zuhanyozz
langyos vagy hideg vizzel akar tobbszor is!
Tolts 1-2 orat legkondicionalt helyseghen

MIT IGYAL

Viz, asvanyviz, tea
%))Szénsavmentes uditok

Paradicsomle,
B aludtej, kefir, joghurt

Magas koffein
eés cukortartalmu
szénsavas uditok

4 H Levesek
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