
پیام های بهداشتی منتخب "سالمندان و فصل گرما " جهت انتشار درفضای مجازی و پخش رادیویی
 

· نیاز روزانه سالمندان به آب حدود 1.5 تا 2 لیتر )معادل شش تا هشت لیوان(است که در شرایط از دست دادن آب بدن و یا هوای بسیار گرم بیشتر می شود.
· توصیه می شود که از مجموع 6 تا 8 لیوان مایعات مورد نیاز روزانه سالمندان، حدود نیمی از آن حتماً از آب و نیم دیگر از سایر مایعات تامین شود.
· برای پیش گیری از کم آبی ، به سالمندان توصیه می شود تا مایعات را به صورت منظم، در دفعات بیشتر و با حجم کم مصرف کنند.
· کم آبی یکی از مشکلات شایع در سالمندان بویژه در فصل گرماست که می تواند باعث احساس خواب آلودگی و گیجی شود.
[bookmark: _GoBack]-    یکی از روش های تشخیص کم آبی، مشاهده تغییر رنگ ادرار (تیره و پررنگ شدن رنگ ادرار ) می باشد.
-    سالمندان در فصول گرم سال باید از انجام فعالیت بدنی در ساعات گرم شبانه روز خودداری کنند .
 -    در تابستان پوشیدن لباس های با رنگ روشن، راحت و حتی الامکان تهیه شده از الیاف طبیعی به سالمندان توصیه می شود.
-    سالمند عزیز: علائم گرمازدگی از قبیل ضعف و بی حالی، سردرد، سیاهی رفتن چشمها را بشناسید تا بتوانید در صورت ابتلا به آن، فوراً از دیگران کمک بخواهید.	
پیام های بهداشتی منتخب "کودکان و فصل گرما " 

* کودکان را در وسیله نقلیه پارک شده ی خاموش، نگه ندارید.
* در محیط بیرون، در سایه قرار بگیرید.
*از بردن کودکان به محیط بیرون در طول گرمترین ساعات روز خودداری کنید.
* از لباسهای سبک، گشاد و به رنگ روشن از جنس الیاف طبیعی برای پوشش کودکان استفاده کنید.
* در روزهای گرم مرتبا به کودک مایعات دهید و از مصرف نوشیدنیهای شیرین خودداری کنید.

پیام های بهداشتی منتخب "مادران باردار و فصل گرما " 
· از  رفتن به محیط بیرون در طول گرمترین ساعات روز خودداری کنید.
· از لباسهای سبک، گشاد و به رنگ روشن از جنس الیاف طبیعی استفاده کنید.
· انجام فعالیت بدنی در فصول گرم سال در ساعات اولیه روز یا بعداز غروب خورشید باشد. 
· برای پیش گیری از کم آبی توصیه می شود تا مایعات را به صورت منظم، در دفعات بیشتر و با حجم کم مصرف کنند.( حداقل 8-10 لیوان در طول شبانه روز)
