
Alapvet6 viselked6si szabilyok krlnikula idejdn

FolyadikptitltLs

Fontos betartani a folyaddkp6tlds szabdlyait, feln6tt embernek naponta legalibb 3 liter
folyaddkot kellene fogyasztania,leginkribb vizet. Kertiljiik a cukor, alkohol 6s koffein
tartalmf italokat. Rendesen igyunk, kisebb adagokat.

Megllblelf ruhdzat

Aj6nlatos kdnnyii, termdszetes anyagb6l kdsziilt. vil6gos szinri, szelkis olt<iz6ket viselni.
Szabadban tarttizkodds eset6n fejtinket vil6gos kalappal, szemiinket napszemiiveggel vddjiik.

Napctzds

Napoz6sra kizrir6lag a kora re$geli, illetve a kdsd d6lut6ni 6r6k alkalmasak. Keriiljiik a
kdzvetlen napsug6rzist l0 6s l6 6ra kozcitt. Az UV sug6rz6s ellen napozfskor haszndljunk
mintis6ges, magas faktorsz6mn fienyv6d6 kr6rnet.

Fiziksi aktivit&s

Fizikai munkav€gz6skor rendszeresen sziinetet kell tartani, fontos a rendszeres
folyad6kp6tlis. Megerdltetd munk6t csak a kora reggeli vagy kds<i ddlutini 6rakban
v1gezziink.Id6sek ds kr6nikus betegek a munkavdgzdst csdkkentsdk a minimumra, €s ha
lehetsdges csak reggel 6s este tart6zkodjanak a szabadban.

Onhon 6s munkahely

A helyis6geket tanicsos red6ny<ikkel elsdt6titeni a kozvetlen napsug6rz6s el6l. A
l6gkondicionelt helyisdgekben a h6mersekleti sokk elkeriil6se v6gett a bels6 6s kiils6
h6m6rsdklet kdxi kiildnbsdg nem haladhatja meg az 5 -7 Celsius fokot.


