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Neiesaku karstā laikā mesties dīķī, 
aukstā ūdenī – krasās temperatūru 
svārstības situāciju var pat pasliktināt. 
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Karstā laikā prettrombu zāles 
jāturpina lietot un devas nav 
jāmaina.

Ar varoņdarbiem piebremzē! 
Arī karstā laikā ir jākustas, taču vajadzētu izvairīties no lielas 
%ziskas slodzes. Jāņem vērā, ka %ziska slodze paplašina 
asinsvadus, noslogo sirdi, veicina svīšanu un šķidruma zudu-
mu – tātad ievērojami pastiprina visu to, ko pats par sevi jau 
izraisa karstums.
Ikdienas sportošana nav aizliegta, taču šādām aktivitātēm, 
lūdzu, ieplāno laiku agrāk no rīta vai vakarpusē, kad gaisa 
temperatūra vēl nav vai vairs nav tik augsta.
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Pat nedaudz samazinot lieko 
svaru, tu jutīsies daudz, daudz  
labāk arī karstumā.
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