
Drobna navodila za solnčenje in kopanje

Ker se bliža čas hude vročine in z njo obenem prijetne ure solnčenja
in kopanja, hočemo v naslednjih vrsticah podati »Zvončkarjem«
nekaj navodil, kako imajo ravnati pri tem zlasti mladini tako priljub-

ljenem poslu, da bo vse v redu in prav. '"'•
Neprevidno in nepremišljeno kopanje včasih več škoduje kakor pa

koristi. Zaradi nepravilnega kopanja se čutijo ljudje utrujene, nekateri ne
morejo spati, drugim pa zopet mine ves tek in vsako veselje do dela; mnogo
ljubiteljev solnca pa dobi težke opekline po koži. Ti nedostatki ŝo dokaz,
da se je treba tudi kopanja in solnčenja naučiti in da človek ne sme niti na
solncu niti v vodi početi vsega, kar se mu ravno poljubi.

Vsi tisti, ki se hočejo solnčiti, naj spočetka ne ležijo na solncu več
kakor 5 do 10 minut. Polagoma pa dobo solnčenja lahko stopnjujejo do pol
ure, trdni ljudje tudi na eno uro. Kako dolgo lahko zdržiš na solncu, to ti
pove dober ali slab počutek po solnčni kopeli; če se ne počutiš dobro, je bilo
solnca vsekakor preveč.

Kdor pa se na solncu giblje, ta prenese solnca tudi po več ur; toda tudi
v tem primeru je zadostna mera takrat, kadar se pričnete slabo počutiti, ko
postajate izmučeni in trudni.

Preden pa greste po solnčenju v vodo, se ohladite nekoliko v senci in
iele potem pojdite v vodo. V vodi ne stojte mirno na enem mestu, temveč
se začnite takoj premikati in gibati; najboljše in najnaravnejše gibanje v
yodi je plavanje, ker se pri njem razgibajo pljuča, srce in mišice.



Pazite pa pri kopanju v vodi, da ne ostanete predolgo v njej, če je zelo
mrzla! Ostanite sprva le en trenutek v vodi in se potem na suhem z giba-
njem, tekanjem in telovadbo zopet segrejte. Na ta način lahko polagoma
ostajate dalj časa v vodi, ampak tudi tukaj je merilo dobro ali slabo počutje.
Kdor pa mrzle vode ne prenese dobro, naj rajši ne hodi vanjo, ampak si naj
izbere za kopanje toplejšo vodo in samo toplejše poletne dni.


