ESELO POLET)U NAPROTI

V Casu vrocih, soncnih in dopustniski dnevih, ki se jih vsi veselimo, pa ne smemo pozabiti, da sta
vroc¢ina in sonce lahko tudi zelo nevarna, 3e zlasti za majhnega otroka. Ce otfrok ne dobi dovolj
tekocine, postane hitro dehidriran (izsusen), UV sevanje pa je tisti dejavnik tveganja, ki dandanes
mocno ogroza Se zlasti zdravje otrok (seveda tudi odraslih), vendar se mu s primerno zascito in
ozavescenostjo lahko izognemo.

Da bi ofroke zavarovali pred koznim rakom, alergijami in opeklinami (poskodbe koze v otrostvu imajo
vpliv na stanje koze v starejSem obdobiju), jih moramo Ze sedaj uciti o pravilni zasciti pred soncem.
Seznanimo jih zakaj, kako, kdaj in katero kremo za soncenje (z zascitnim faktorjem najmanj 15) bomo
uporabljali, o pomenu nosenja pokrival, sonc¢nih ocal in zascite oci, primernih oblacilih (gosto tkana
in tak3na, ki pokrivajo ramena), zakaj se ne smemo izpostavljati soncu med 10. in 16. uro, ko je UV
sevanje najmocnejse (pravilo sence).

V tem obdobju imajo ofroci obicajno manjsi apefit, pomembno pa je, da veliko pijejo in
nadomescajo izgublieno tekocino, ki pa je Se vecja, Ce je otrok aktiven. Za zejo je najboljsa voda,
nesladkani ¢aji in naravni sadni sokovi z veliko vitaminov.

Hrana naj bo lahka, nemastna, z veliko sveze zelenjave (sezonske solate s kumarami, paradiznikom,
papriko, svezim zeljem, strocjim fizolom, zeleno solato,..) in sadja (sveze sezonsko sadje, sadne solate,
sadni krozniki).

Sladica naj bo v obliki sladoleda ali sadnega deserta, prigrizkov z veliko soli in mas¢ob, pa se
izogibajmo. Ker tople juhe telo e dodatno ogrejejo, jin izustimo ali nadomestimo s hladnimi sadnimi in
zelenjavnimi juhami (npr. hiadno kumari¢no juho).

V poletnih mesecih se pojavija tudi vecje stevilo Erevesno-nalezljivih obolenj, katerih razlog so tudi
viSje temperature okolja, ki pospesujejo razvoj in rast mikroorganizmov, je pa seveda tudi vec
improvizacij priprave hrane, kot so pikniki, izleti, potovanja.

Da bo hrana, ki smo jo pripravili varna, moramo upostevati pet osnovnih pravil:

1. Dosledno vzdrzevanje CistoCe (veckratno umivanje rok, sprotno cisCenje povrsin, pribora in
posode, preprecevanje vdora insektov)

2. Locevanje surovega in kuhanega

3. Zadostna termicna obdelava jedi in zauZitje pripravijene jedi v najvec dveh urah po toplotni
obdelavi (hitro pokvarljive jedi ¢im prej po pripravi)

4. Shranjevanje jedi na ustrezni temperaturi (hladilnik)

5. Uporaba pitne vode in svezih varnih zivil

Kaj pa piki in ugrizi insektov?

Ker smo poleti obicajno tudi veC v naravi, je moznost pikov in ugrizov insektov vecja. Pred piki
komarjev, ugrizi klopov se varujemo na razlicne nacine ; z nanasanjem repelentov ali uporabo drugih
kemijskih substanc, ki pa za nase zdravje in okolje niso najbolj prijazni, zato pred uporabo omenjenih
substanc dobro preberimo navodila in pretehtajmo dobre in slabe strani ter mozne negativne ucinke

na telo. Na trzisCu lahko najdemo fudi bolj naravne preparate, ki so prav tako ucinkoviti in ne ogrozajo
nasSega zdravja.

Tudi letos vam Zelim lepo poletie, ¢im veC smeha, zabave, prijetno razburljivin in nepozabnih
frenutkov z vasimi malcki in malcicami!
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