Dodrziavanie zakladnych zasad spravania sa pocas horucav

Pitny rezim

Dodrziavat’ pitny rezim, dospely ¢lovek by mal vypit denne najmenej 3 litre tekutin, najlep3ie
vody. Je potrebné vyhybat’ sa napojom s obsahom cukru, alkoholu a kofeinu. Treba pit’
pravidelne a v mensSich davkach.

Vhodny odev

Odev by mal byt podl'a moznosti svetlych farieb, z prirodnych materialov vzdusny a vol'ného
strihu. Pocas pobytu mimo domov je potrebné pouZivat pokryvku hlavy a chranit’ svoj zrak
slne¢nymi okuliarmi.

Sinenie

Na priame slnenie st vhodné len skoré ranné a neskoré popoludnajsie hodiny. Je potrebné
vyhybat' sa priamemu slneénému Ziareniu v ¢asovom rozmedzi od 10 do 16 hodiny. Pri

opalovani je potrebné vyuZivat’ kvalitné krémy s vysokym ochrannym faktorom pred UV
Ziarenim.

Fyzické aktivity

Pri fyzickej praci je dolezité si dopriat pravidelné prestavky a pravidelne dopliiat’ tekutiny.
Namahavé ¢innosti vykonavat len v skorych rannych, alebo neskorych popoludiajsich
hodinach. Starsi a chronicky chori 'udia by mali obmedzit’ svoje aktivity na minimum a z
domovov vychadzat’ pokial’ sa da len rano alebo vecer.

Zabezpecenie domovov a pracovisk

Miestnosti by mali byt’ zatienené pred priamym slne¢nym Ziarenim Zaltiziami alebo roletami.
V miestnostiach, kde je dostupna vyuzivat' klimatizaciu, rozdiel medzi vnitornou a vonkajSou
teplotou by v8ak nemal presahovat’ 5-7 stupnov Celzia, aby ste predisli teplotnému Soku.



