DodrZiavanie zakladnych zasad spravania sa pocas horucav:

Pitny rezim

Dodriiavat pitny reZzim, dospely ¢lovek by mal vypit denne najmenej 3
litre tekutin, najlepSie vody. Je potrebné vyhybat sa ndpojom s
obsahom cukru, alkoholu a kofeinu. Treba pit pravidelne a v menSich
davkach.

Vhodny odev

Odev by mal byt podla moiZnosti svetlych farieb, z prirodnych
materidlov vzdusny a volného strihu. Pofas pobytu mimo domov je
potrebné pouZivat pokryvku hlavy a chranit svoj zrak sinecnymi
okuliarmi.

Slhenie
Na priame sInenie si vhodné len skoré ranné a neskoré popoludiajsie
hodiny. Je potrebné vyhybat sa priamemu slne¢nému 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 déleZité si dopriat pravidelné prestavky a pravidelne
dopliiat tekutiny. Namahavé €innosti vykondvat len v skorych rannych,
alebo neskorych popoludfiajsich 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 slneénym Ziarenim
ZalGziami alebo roletami. V miestnostiach, kde je dostupna vyuZivat
klimatizaciu, rozdiel medzi vnitornou a vonkajSou teplotou by vsak
nemal presahovat 5-7 stupiiov Celzia, aby ste predisli teplotnému Soku.



Alapvetd viselkedési szabalyok kanikula idején:

Folyadékpdtlas

Fontos betartani a folyadékpétlas szabalyait, feln6tt embernek naponta
legaldbb 3 liter folyadékot kellene fogyasztania, leginkabb vizet.
Keriiljuk a cukor, alkohol és koffein tartalmu italokat. Rendszeresen
igyunk, kisebb adagokat.

MegfelelS ruhazat

Ajanlatos kdnny(, természetes anyagokbdl késziilt, vilagos szin(, szellés
dltozéket viselni. Szabadban tartézkodas esetés fejiinket vilagos
kalappal, szemiinket napszemiiveggel védjiik.

Napozas

Napozasra kizarélag akora reggeli, illetve akésé délutani o6rdk
alkalmasak. Keriiljik a kbzvetlen napsugérzast 10 és 16 6ra kézott.

Az UV sugdrzds ellen napozaskor haszndijunk mindséges, magas
faktorszamu fényvédo krémeket .

Fizikai aktivitas .

Fizikai munkavégzéskor rendszeresen sziinetet kell tartani, fontos
a rendszeres folyadékpoétlas. Megerdlteté munkat csak a kora reggeli
vagy a késé délutani érakban végezziink.

ld&sek és kronikus betegek a munkavégzést csokkentsék a minimumra
és ha lehetséges csak reggel és este tartézkodjanak a szabadban.

Otthon és munkahely

A helyiségeket tandcsos reddnnyokkel elsététiteni a kdzvetlen
napsugarzas eldl. A légkondicionalt helyiségekben a hémérsékleti sokk
elkeriilése végett a belsé és kils6 hémérséklet kdzti kiildnbség nem
haladhatja meg az 5-7 Celsius fokot.



