JINA

° Jak vyzrat na
Tipy a triky pro preziti vin veder ve zdravi
PIJTE ViC VODY CHRANTE SE/CHLADTE SE
HYDRATACE JE ZAKLAD ANEB CiM SVETLEJSI, TIM Vic cooL
Kdyz opoustite domov, ﬁ Noste svétlé volnéjsi obleceni
vemte si s sebou lahev vody. z prirodnich chladivych materiald.

‘ Jezte potraviny bohaté
na vodu - ovoce a zeleninu.
voau-ov z . no Odhalené casti téla

4 Y oSetiete krémem
Omezte konzumaci alkoholu Q :IZStenZ%fWku s UV faktorem
a kofeinu, které z téla odvadi vodu. t‘r'e‘!?a,\ i slune&nik alespori 30 SPF.
KDO JE PﬁIPRAVEN, OPI-SI"RUJTE SEBE i i
NENi PREKVAPEN A VSIMEJTE SI | SVEHO OKOLI

Sledujte pfedpovéd’ pocasi.

’ . L W
Dulezité je védét, zda pfijde tropicky den - \ () - h
ten nastava, kdyz je denni teplota > 30 °C. ﬁ !
+ oo

Nebo tropicka noc, kdy jsou teploty > 20 °C. ‘ I Pokud ve svém okoli vidite, Ze by nékdo
mohl potfebovat pomoci, nebojte se zeptat.
Béhem tohoto obdobi si organismus vyrazné méné odpocine Horko je naro¢né pro vS§echny obyvatele.
OMEZTE POHYB VENKU PRIPRAVTE SVE DOMOVY
V NEJPARNEJSICH HODINACH Nejd0leZitaj3! je umoznit
pristup chladnéjsiho vzduchu U
pres noc a rano byt co nejvice ,;\i'\//
Snazte se omezit pobyt ochladit.
venku béhem poledne [
a v odpolednich hodinach, - Pres den je tfeba zabranit
kdy je slunce a teplo sluneénimu svitu, aby ohfrival
nejintenzivné;jsi vas interiér. Jednoduse
zatahnéte zavésy ¢i zaluzie.

NEPRETEZUJTE SVE TELO

- @
Jezte lehké ‘i“e Sportujte v chladnéj- Nevystavujte se prilis

pokrmy Sich obdobich dne < rychlym zménam teplot
b‘
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