Soguktan
korunmak icin
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Islak giysileri degistirip
kuru giysiler giyin.

Mumkunse tek kat kalin bir giysi
verine birkac¢ kat hafif giysi giyin.

Bas-boyun bolgenizi ve ellerinizi
eldiven, bere ve atki kullanarak
soguktan koruyun.

Kalin tabanh ayakkabilar giyin.

Uzun sure disarida kaliyorsaniz .
guvenli oldugu takdirde duzenli
araliklarla sicak bir ortama girip
IsInin.

Kan dolasimini artirmak icin basit
el ve ayak egzersizleri yapin, el ve
ayak parmaklarinizi hareket ettirin.

Tercihen ilik veya sicak olacak
sekilde yeterli sivi tuketin,
beslenmeye 6zen gosterin.
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