
Dodriiavanie zikladnfch z6sad sprAvania sa poias horfdav

Pitn!,rei,im

DodrZiavat' pitn!'reZirn, dospelf dlovek by rnal vypit' denne najmenej 3 litre tekutin, najlep5ie
vody. Je potrebnd vyhfbat'sa n6pojom s obsahom cukru, alkoholu a kof,einu. Treba pif
pravidelne a v meniich divkach.

Wodnj odev

Odev by mal byf podl'a moZnosti svetllich farieb, z prirodnj'ch materi6lov vzdu$nj' a volhdho
strihu. Podas pobytu mimo domov je potrebnd pouZivaf pokrj'vku hlavy a chninif svoj zrak
slnedn'imi okuliarmi"

Slnenie

Na priame slnenie sri vhodnd len skor6 rannd a neskord popoludiajSie hodiny. Je potrebne
vyhfbat' sa priamemu slnednffiu Ziareniu v d.asovom rozrnedzi od l0 do l6 hodiny. Pri
opal'ovani je potrebn6 vyuZivaf kvalitn€ kremy s vysokym ochrannym faktorom pred UV
Tiarenim.

Fyzicki aktivity

Pri fyzickej prici je d6le2itd si dopriaf pravideln6 prest6vky a pravidelne dopiiat' tekutiny.
Nam6hav6 dinnosti vykonivaf len v skorych rannfch, aiebo neskorj'ch popoludflaj5ich
hodinrich. Star5i a chronicky chori I'udia by mali obmedzif svoje aktivity na minimum a z
domovov vychildzat pokial'sa d6len r{no alebo veder.

ZaberpeCenie domovov a pracovisk

Miestnosti by rnali byf zatienend pred priamym slne0nyim Ziarenim Zalfziami alebo roletami.
V miestnostiach, kde je dostupnii vyuZivat' klimatizaciu, rozdiel medzi vnftomou a vonkaj5ou
teplotou by v5ak nemal presahovat' 5-7 stupf,ov Celzia, aby ste predi3li teplotn6mu Soku.


