Hall dig cool
> jsommar!

Oavsett hur védret blir i sommar dr det varmt fér dem som har ED - hdr ér nagra goda rdad

e Drick vatten for att inte bli uttorkad. Ha alltid med en termos med kallt vatten

e BIlo6t dig. Anvand en sprayflaska, sa att du kan bl6ta klader, har, solhatt och kroppen

e Vat t-shirt. BIot din t-shirt i vatten eller ta med en vat t-shirt i forsluten plastpase

e Vata bandanas. Bl6t en bandana i vatten och ha den runt halsen, eller ha en vat
bandana runt varje handled

e Frysta tvattade klader. Frys tvattade klader i forslutbara plastpasar och ta med i
kylvaska. De kommer att ha tinat tills du behdver dem.

e Handledsband i frotté. BI6t dem i vatten och ha runt handlederna

e Sprayflaska. Ta med for att spraya och kyla ner.

e Ha framférhallning. Planera utomhusaktiviteter pa dagar och tider nér riskerna inte
ar sa stora, t ex pa tidiga morgnar, kvallar eller molniga dagar.

e Tillgang till skugga. Bedom om det finns tillgang till skugga och vatten vid
utomhusaktiviteter. Om inte, ta med golfparaply eller spann upp soltak som solskydd

e Fuktiga handdukar. Ta med fuktiga frotté-handdukar i kylvaska. En fuktig handduk
runt halsen ger snabb lindring

e Kyl ner bilen innan ni satter er i den.

e Plastdunkar med vatten. Ta med vattendunkar 2-5 liter till utomhussporter om ditt
barn tranar eller tavlar. Vatten kan anvandas for att dricka, blota t-shirts eller héalla pa
kroppen

e Svala klader. Bar 16st sittande klader i ljusa farger

e Anvand keps eller solhatt eller skaffa en kylkeps.

e Kylgel-klampar. Bra att ha fotterna p3, t ex fér barn i skolan

e Kylklampar i bilsdten. Bra for att kyla bebisar och smabarn vid bilresor.

e Tainga onddiga risker. Att resa i bil utan luftkonditionering pa varma dagar ar inte
okej. Detsamma galler att vara utomhus langre tid med begransad eller ingen
mojlighet att svalka/kyla sig.

e Fryst varmvattenflaska. Bra for att kyla ner sdangen

Anvdnd sunt férnuft sa klarar du alla varma dagar! Anvéind solglaségon ocksa!
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