slowakisch

5 praktickych rad proti horucave

DlIhodobé horuceho pocasie moze byt fyzicky velmi narocné a méze viest k vaznym
zdravotnym problémom. Jednoduché opatrenia vam pomoézu zvladnut horuce dni.

Jedzte vela ovocia a zeleniny s vysokym obsahom vody.

Drzte sa lahkych jedal, ako je dusena zelenina, vyvar atd.

aspon 1,8 litra tekutin denne

Prijimajte tekutiny rovnomerne
pocas dna.

Striedajte r6zne napoje,
napriklad mineralnu
vodu a zriedené
ovocné Stavy.

Vihké obklady
ochladzuju hlavu, krk,
ruky alebo nohy.
Budovy alebo pristresky
Poskytuju ochranu pred
slnkom ako stromy.

Studena sprcha
ochladzuje telo a
aktivuje krvny obeh.
alebo si vyzlecte tesné Casti odevu.

Ochladzujuce vodné
spreje poskytuju
hlavu, krk, ruky a nohy ulavu.

mineralky alebo mierne osolena voda

Upozornenie: Neplati to v pripade

bezvedomia, pretoZe hrozi riziko udusenia! Pocliatocné priznaky, ako su zavraty, tocenie hlavy, slabost, bolesti hlavy,
nevolnost, bolest svalov, vy€erpanost alebo rozmazané videnie, signalizuju
prehriatie.

Priznaky sa mdZu vyrazne prejavit aj po pobyte na horucave.

Silné teplotné vykyvy mdZu ovplyvnit u€innost jednotlivych liekov.
Dbajte na uvedené teploty uchovavania alebo poziadajte o radu v lekarni.

Dal3ie uZito€né tipy pri hortGcavach

« Zdrzujte sa v tieni alebo v klimatizovanych budovach. “ IN Nsl %

« Ak je to mozné, vykonavajte nevyhnutné ¢innosti rano.

LAND
 Noste lahké, volné oblecenie a pouZivajte ochranu proti sinku. tirol kliniken BRUCI( TIROL

« Zistite si v miestnych spravach aktualnu poveternostnu situaciu a predpoved pocasia.




