co ROBIT POCAS HORUCAV?

DBAJTE NA PITNY REZIM

Pite denne aspon 2 litre tekutin, aj ked nepocitujete smad.
Davajte prednost Cistej vode pred sladenymi napojmi.
Vyhybajte sa alkoholickym napojom a napojom

s vysokym obsahom kofeinu.

VYHYBAJTE SA NAMAHE
Vyhybajte sa fyzickej namahe pocas najhorticejsich hodin dna,
najma v ¢ase medzi 12:00 a 16:00 hod.

NEZDRZIAVAJTE SA
NA PRIAMOM SLNKU

Pocas najhorucejsich hodin dna sa zdrziavajte vo vnutri alebo
v tieni. Noste klobuk, sineéné okuliare a lahké oblecenie.

POSTARAJTE SA O SCHLADENIE
Zavrite okna pocas dna, vetrajte len vo vecernych, no¢nych

a skorych rannych hodinach. Stiahnite rolety alebo

zatiahnite zavesy v miestnostiach, ktoré su velmi osinené.
Obcas si prilozte na krk vihky uterak, dajte si studenu sprchu
alebo kupel.

POMAHAJTE SI NAVZAJOM
Zaujimajte sa o svoje okolie. Poskytnite pomoc
osamelym, star§im a chorym ludom, ak ju potrebuju.
Poradte im, ¢o robit pocas horucav.

OTAZKY?

Ak mate otazky ohladne vasho zdravia alebo uzivate lieky,
poradte sa s vasim praktickym lekarom, pripadne

s lekarnikom. V pripade dal$ich otazok sa mozete obratit
na najblizsi regionalny urad verejného zdravotnictva.
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