Alapvet6 viselkedési szabalyok kanikula idején

Folyadékpotlas

Fontos betartani a folyadékpotlas szabalyait, feln6tt embernek naponta legalabb 3 liter
folyadékot kellene fogyasztania, leginkabb vizet. Keriljiik a cukor, alkohol és koffein
tartalmu italokat. Rendesen igyunk, kisebb adagokat.

Megfelelo ruhazat

Ajanlatos kénnyf, természetes anyagbdl késziilt, vilagos szint, szellds 6ltozéket viselni.
Szabadban tartozkodas esetén fejlinket vilagos kalappal, szemiinket napszemiiveggel véd;jiik.

Napozas

Napozasra kizarolag a kora reggeli, illetve a kés6 délutani 6rdk alkalmasak. Keriiljik a
kozvetlen napsugarzast 10 és 16 6ra kozott. Az UV sugarzas ellen napozaskor hasznaljunk
mindséges, magas faktorszamu fényvédo krémet.

Fizikai aktivitas

Fizikai munkavégzéskor rendszeresen sziinetet kell tartani, fontos a rendszeres
folyadékpotlas. Megerdltetd munkat csak a kora reggeli vagy késé délutani 6rakban
végezziink. Id6sek és kronikus betegek a munkavégzést csékkentsék a minimumra, €s ha
lehetséges csak reggel és este tartdzkodjanak a szabadban.

Otthon és munkahely

A helyiségeket tanacsos redényokkel elsGtétiteni a kdzvetlen napsugérzas el6l. A
légkondicionalt helyiségekben a hémérsékleti sokk elkeriilése végett a belsé és kiilsé
hémérseklet kozti kiilonbség nem haladhatja meg az 5 -7 Celsius fokot.



