COMMENT GARDER LA
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1. Proteger |a peau des rayons
directs du solelllavec des vetements
amples en coten, qui couvrent
entierement les bras et les jambes.

[Dans les pays oulle climat est tres
chaud, les vetements sont amples et
couvrent bien le Cornps.



2. Choisir des couleurs claires qui
reflechissent la chaleur et amsi
gardent le cornps au frais.



3. Porter des manches: Iengues, en ete et en
nIvVer, empeche la “reaction dalarme” des
glandes surrenales. Cette alarme proveque un
ajustement Vvigoureux dans le systeme
NERVEUX et la sensation de surchauiie extreme
S| meme une manche legere est poriee par
temps chaud. La reaction est,
paradoxalement, caracterisee par une
Intelerance a couvrir les: bras. lIF stagit d'une
mesure dadaptation dus systeme nerveux: au
Stress de la relrigeration.



Garder latete froide tandis gu elle est
au selellen portant un chapeau, en
evitant le solell’'de midirlersque cela
est poessible; et en buvant beaucoup
d'eau pour faveriser la transpiration
libre.






~La transpiration peut étre favorisée en
buvant beaucoup d'eau. La peau et

les poumons, qui sont les
commandes naturelles de la
température du corps, peuvent étre
beaucoup plus efficaces lorsquon

prend de I'eau en abondance.




E. Les boissons
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E. Les boissons

= | 'eau avec un peu de jus de fruits non sucre
ajoute apaise la solif et aide votre corps a
bien mieux faire face a la chaleur. Vous
pouvez faire des grandes sucettes glacees
pour les enfants en Vous procurant des

patensietenles remplissant:avec des vrais
JUstpursinensucres: (Gest vealcoup mieux
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F. Conseils

e Faire de la planification sage pour
eviter la précipitation et I'excitation
dans un climat chaud. Aux
pataugeoires, méme dans les jours
tres chauds, faites attention a la
refrigeration des membres et du
corps d’'un enfant.



F. Conseils

e Manger ou boire de la nourriture ou
des boissons glacees quand on a tres
chaud n'est pas sage et peut mener a
la maladie.



