Kas toposam maminam jaievero karsta laika?

Karsta laika topoSam maminam ir japievers pastiprinata uzmaniba savai labsajutai un
veselibai. Par to, ka labak izbaudit vasaras ménesus, atgadina Rigas Dzemdibu nama
specialisti

KAS GRUTNIECEI JAIEVERO VASARA?

Karsta laika topoSam maminam ir japievers pastiprinata uzmaniba savai labsajutai
un veselibai. Par to, ka labak izbaudit vasaras menesus, atgadina
Rigas Dzemdibu nama specialisti.

Viena reize ieteicams nedzert vairak par vienu glazi udens, lai neraditu papildus slodzi nisram.
Uztura specialisti iesaka karsta laika dzert bieZi un uznemt Skidrumu ik pec 20 mindtem.

Pats svarigakais: uznemt udeni
Vasaras laika grutniecem galvenckart japievers uzmaniba tam, lai neparkarstu saule un pietiekama
daudzuma uznemiu Skidrumu. Diena specialisti rekomenda izdzert vismaz 2 litrus udens.

Lai remdetu slapes, ir isteicams listot dabigo mineralideni, nesaldinatu teju, ledus t8ju, kas ir
bagatinata ar augliem, ogam un piparmétru lapam. Topo3am maminam karsta laika vajadzetu
attureties no saldinatiem gazetiem dzerieniem un kafijas.

Gardie augli un darzeni

Gritnieces edienkarts vasaras laika velams ietvert pec iespejas vairak auglus, darzenus un :
zajumus. Der atcersties, ka eSana jaievero mareniba. TopoSai maminai nevajadzetu paresties —

ipasi karsta laika.

Brivs apgerbs

leteicams nesat brivu, artu, gaiSas krasas apgerbu un apakavelu, kas ir no dabiga materiala.
Ja paredzams kadu bridi uzturéties sauls, isteicams nesat cepuri ar platam malam.

Iz atsegtam kermena dalam jauzklaj hipoalergisks saules aizsarglidzeklis ar augstu UV
aizsargfaktoru.

Svaigs gaiss un atvesinasanas
Grutniecei nevajadzetu ilgstodi afrasties karstas, nevedinatas telpas. An lieku reizi
uztureties sabiedriskas vietas, kur ir daudz cilvaku, vasaras laika nebirtu valams.

Topo&ai maminai jaizvairas an no ilgsto3as atraSanas sauls, jo pastav karstuma duriena
risks, kas var izpausties ar virkni nepatikamam sajutam. Lai atvesinatos, var isiet dusa,
listot izsmidzinamos termalos Udenus, kas mitrina un atsvaidzina adu. Atputu svaiga
gaisa var baudit zem saulessarga vai atrodoties koku pagna.
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