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Kako biste neometano uzivali u moru i suncu na zasluzenom odmoru obratite pozornost na
nekoliko savjeta koji vam mogu samo koristiti! Cesta je pojava crijevnih viroza koje u prosjeku
traju tri do Cetiri dana, a popraéene su proljevom, muéninom, poviSsenom temperaturom. Kako
biste smanijili Sanse obolijevanja ceSce perite ruke i izbjegavajte proizvode koji se kvare na
lietnim temperaturama, primjerice sladoled, jaja, majonezu, kremaste kolace.

Izbjegavajte antibiotike

Nemojte koristiti antibotike jer oni djeluju kod bakterijskih infekcija, a ne kod virusnih infekcija.
Dovoljno je odlezati nekoliko dana i uzeti sredstva za snizenje tjelesne temperature. Takvi
proizvodi mogu uzrokovati osobito u Zena uroloske infekcije koje vode do dodatnih komplikacija.
Ukoliko se pacijent nakon nekoliko dana ne osjec¢a bolje, potrebno je posijetiti lijeCnika. Posebno
su ugrozena mala djeca sklona dehidraciji pa je vazno osigurati im dovoljnu koli€inu tekudgine.
Dobro im operite voce i povrée te im servirajte kuhanu hranu.

Urinarne infekcije

Veliki problem je dugo ostajanje u mokrom kupac¢em kostimu. Pothladivanje dovodi do upale
koja zapocinje peckanjem, a moguci su bolovi i povisena temperatura. Na plazu obavezno
ponesite dva kupaca kostima ili skinite mokri kostim odmah po izlasku iz vode. Izbjegavajte
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propuh i klimu. Pijte barem dvije litre vode dnevno i koristite brusnicu koja moze pomodi zbog
svog antibakterijskog djelovanja.

Pravilna prehrana

Vodite brigu o prehrani. Konzumirajte juhu, rizu, kuhane mrkve, €aj i suhu hranu poput dvopeka
i grisina. Nemojte koristiti slatke sokove, mlijeko, kremaste proizvode. Jabuku i bananu mozete
narezati i ostaviti da odstoje pola sata, a kada poprime smedu boju, pojedite ih. Pijte
neza$ecerene Cajeve poput crnog €aja, €¢aja od Sipka ili mente. U vodu mozete dodati malo
kuhinjske soli, a pi¢a bogata kofeinom tzv. kola pi¢a koja uzrokuju dodatan gubitak tekuéine
najradije izbjegnite. PoZeljno je koristiti mineralnu vodu umjesto vodovodne radi nadoknade
elektrolita i smanjene kvalitete vode iz slavine tokom ljeti.

Umjerenost prije svega

Sklonost pretjerivanju u hrani, picu i fiziCkim aktivnostima, te no¢nim provodima oCekivana je za
vrijeme godisnjih odmora, ali i naj¢es¢i uzrok zdravstvenim poteskocama, koje vam mogu
pretvoriti ljetna uzivanja u bolne infekcije ili Cak boravak u bolnici. Preporuka je oslanjati se na
zdrav razum, osluskivati vlastiti organizam i biti umjeren.
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