Da inant a autri
Canche [ ciaut i cunséies de co se
devénta n problem cumpurté canche

L temperatres massa autes possa vester priculéuses per a sani lie ciaut

y fé sté ert la zirculazion- dantaldut al scumenciamént dl insta,
canche L corp ne se a mo nia usa. L ciaut ie particularménter
priculéus per pitli mutons, jént de témp, éiles che aspieta y persones L julantin ie nce da giapé te d‘autra rujenedes. Deplu nfurmazions n
cun patologies o che a de bujén de assisténza. Céla perchél ti dis con‘de coche n muessa se cumpurté canche lie ciaut iel da abiné sun:
de ciaut sun te nstés, sun ti familia y sun chi che te ie daujin.
Y nia te desmincé de ti tieres de césa.
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Cun | ciaut possa la medejines aveéi
fazions plu stersces o defréntes.
Damanda n cunséi a ti dutor per
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da pudéi to la dréta mesures m m
per ti prutezion.
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CANCHE L IE CIAUT:
fé sté bén
ti corp!

Ntan i dis scialdi ciauc pierd | corp truep licuid, chésc possa
vester priculéus per la sanita. Céla perchél de bever assé y to
su i licuic perdui.

Bever truep
Céla de bever 2-3 litri via per L di,
Lueges cun - y
ega da bever miec nia massa fréit. Bev dantaldut
te Stidtirol ega, tisanes ala versura zénza
refilLbz.it zucher o sofc de versura fac ju

cun truepa ega.

Spéises lesieres

Pitla purzions de versura, verdura
y prudoc da lat ie plu sauri da
digeri; L ie miec schivé spéises
ciaudes y grasses.

Schivé l alcol

La buandes alcoliches desidréia ti
urganism.

Céla de schivé L plu che la va L alcol.

CANCHE L IE CIAUT:
resta frésch
nce alalergia!

Dedora iel n fierson y uni mumént alalergia devénta na ndesfideda.
Cun n valguna precauzions scémples possen se scuné te na maniera
efizienta nce canche n ie dedora.

Cri dumbria

Chier lueges frésces da paussé

y planifiché ti ruta. Tol for pea
| assé da bever.

Prutezion per [ corp

Tira séura guanc linéusc y lesieresc
y n ciapel. Mét su crema da surédl
y udleies da surédl cun prutezion UV.

Schivé l‘éures ciaudes

Sce la va, va ora dedora da duman
o da séira. Sce chél ne ie nia mesun,
fé pauses a dumbria y bev for assé.

CANCHE L IE CIAUT:
lascia ite
| fresch!

Nce canche lie ciaut iel mesun crié n bel tlima te césa.
Cun vel" mesura scémpla posses sté sauri danter ti cater mures
nce ti dis plu ciauc.

Nscuré i vieresc

Stlu la terles o la cultrines y destuda i

aparac che méina ciaut. Mét L mplant
de tlimatisazion a na temperatura plu
bassa de mascimo 5°C respet a chéla

da dedora.

Aieré

Géura i vieresc dantaldut de nuet

y daduman, canche la temperatures
ie plu basses. | vieresc davierc sun
mures cuntreres fej che L tira l'aria,
n ventiladéur renfreschea | ambient.

Se renfresché

Fé la duscia cun ega tiebia, nia fréida,
chél ie miec per la zirculazion. L juda
nce meter fasces fréides sun i braces,
la giames, la fruent o L col.



