Ateros cossizos

* Si depet dare atentu a comente arregollere
sas meighinas in domo: bisonzat de lézere bene
in sas confetziones comente fdghere; depent
eéssere custodidas a illargu dae su calore e dae
su sole; tzertas meighinas in s'istadiale depent
eéssere postas in frigoriferu.

** Dare atentu a sos chi tenent maladias
cronicas e a sos chi leant meighinas, antzianos e
betzos, ispetzie a sos chi bivent a solos e, si
faghet, est menzus a ddos azudare a faghere
sas missiones e sos traballos de domo.

In casu de cale si siat malore: si est de pagu
contu, faeddare cun su dotore curante o andare
a sa Gudrdia Medica, si est grave tzirriare su
118.

*** Cando si essit in machina, est menzus a
impreare sas tendinas parasole e infriscare a
infro de sa machina. In mdchina, ispétzie in ora
de basca meda, si depet allumare su
climatizadore (sena de esagerare cun sa
temperadura frital); si non ddu est, viagiare cun
sos bidros abertos. Firmare sa machina in
s'umbra o, si non faghet, ponnere sas tendinas a
sos bidros.

Non lassare mai, nemancu pro pagu tempus
meda, persones o animales a intro de sa machina
callente.
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Arrequlas de oro pro passare S'stadiale in salude cando est basca meda

1. Si faghet, est menzus a no essire de domo cando est prus calore (dae sas Undighi de manzanu a sas ses de sero). Essinde in custas oras, est
menzus,, si faghet, de abarrare a s'umbra, ponnere capeddu, ochiales de sole e crema protetiva.

2. Ponnere bestimentos de colore craru, no istrintos, lébios e de fibra naturale, comente a linu e cotone.

3. Bufare a su mancu duos litros de abba a sa die, mancari non si tenzat sidiu. Pro manténnere sa temperadura costante, est de importu bufare,
prus che totu abba. Non solu, ma prus che totu, sos chi faghent isport depent bufare abba cun sales minerales.
Est menzus a lassare sa cosa de bufare alcdlica, sa frita meda, sa gasada, cussa cun tzlcuru meda e a non esagerare cun cussas chi tenent
cafeina.

4. Papare mandigos lébios, pagu a sa borta e partzidos prus bortas a sa die. Cando faghet callentu, est menzus a papare fruta e berdura meda:
azuant pro s'idratatzione e a manténnere sa temperadura de su corpus giusta.

5. Si serbit, abbassare sa temperadura de su corpus isciundinde sa cara e sos bratzos cun abba frisca e faghinde bannios e docias cun abba tébida
(non frita).

6. In logu callente, a intro o in foras, est menzus a incomintzare a traballare o a faghere fainas de cale si siat zenia a bellu a bellu. Si unu
s'intendet male o respirat male abarrande in su callentu, bisonzat chi luego si firmet in logu friscu e in s'umbra. Si faghet, est menzus a non
faghere meda atividade fisica e traballos graes in sas oras prus de calore.

7. Si faghet, est menzus a coghinare in sas oras friscas, mancari a su note pro s'in cras, gasi non si callentant sa coghina e sa domo.

8. In ora de sole parare sas fentanas cun tendas o dteru. A de die est menzus a ténnere sas fentanas serradas e a ddas abérrere a sero o a su
note cando in foras infriscat.

9. Non passare dae sa basca meda a su fritu, pro narrere, intrande in logu infriscadu meda dae cunditzionadores.

10. Si a intro de domo ddu at calore meda, infriscare cun ventiladores o cunditzionadores sos aposentos in ue si bivet. Su ventiladore non si depet
ponnere acanta de sas persones e non si depet faghere funtzionare si ddue sunt prus de 32 grados ca hon serbit a nudda e podet favoréssere sa
disidratatzione. Cun su cunditzionadore est menzus de non faghere calare meda sa temperadura de a intro conforma a sa de foras.
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