Viny horka jsou nehezpecné

Jak se chranit?

Kdo je nejvice ohrozen? o

MALE DETI, TEHOTNE, SENIORI

CHRONICKY NEMOCNI A UZiVAJiCi KOMBINACI LEKU
— SRDCE, PLICE, LEDVINY, DUSEVNi ONEMOCNENI

T, CO Z1Ji SAMI, PRACUJI VENKU NEBO SPORTUJI
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VYHYBAT SE HORKU - CHLADIT SE - PIT

Vyhnete se vedru

= sledujte predpoveéd pocCasi a upravie sve

plany, preobjednejte si navstévy Iékaru atd.

=» 11-15 hod. se vyhybejte pfimému slunci

= stinte se slune¢nikem ¢€i destnikem, noste
pokryvku hlavy

=» spéte v nejchladnéjSi mistnosti a volte
lehké prikryvky

=» pouzivejte vétraky

uld

Vétrejte v noci, rano a vecer, béhem dne
zatemnéte okna

[ X J
Pijte
- pijte pravidelng, neCekejte
na pocit zizné

-» napoje bez alkoholu a bez kofeinu,
idealni je voda

- sledujte, kolik toho vypijete

Noste s sebou lahev s vodou

Chlad'te se

=» dejte si vlaznou sprchu, namocte si
hlavu nebo oble¢eni

=» v pfipadé nesnesitelného vedra
vyhledejte verejny klimatizovany
prostor

Pomuze i rozprasovac s vodou Ci
vlhky ru¢nik za krkem

Sledujte znamky
ohrozeni vedrem

=» varovne priznaky: zavrat, pocit na omdleni,
snizena frekvence moceni

= kritické pFiznaky: zmateni, porucha
védomi, pady

=» zhorSeni zdravotniho stavu konzultujte se
svym praktickym lékarem Ci |[€karnikem,
kritické pfiznaky na lince 155

=» budte v kontaktu se svymi blizkymi,
pokud Ziji sami
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