DESATERO PRO OBDOBI VEDER

1. Vyhybejte se polednimu vedru

Omezte pobyt venku v nejteplejsi ¢asti dne, vyhledavejte stin a chrante se pfed
pfimym sluncem.

2. Oblecte se lehce

Noste svétlé, prodysné obleceni, pokryvku hlavy, slunecni bryle a pouzivejte
opalovaci krém.

3. Omezte fyzickou namahu
Sport, praci na zahradé i dalSi naro¢né Cinnosti pfesurite na ¢asné rano nebo vecer.
4. Udrzujte domov v chladu

Pfes den zastifite okna, vétrejte v noci a brzy rano. Pomohou zaluzie, vétraky i vihké
textilie.

5. Dodrzujte pitny rezim (Pijte babicko, at mate moc!)

Pijte pravidelné, i kdyZ nemate Zizen. Vhodna je voda, mineralky nebo iontové
napoje. Vyhnéte se alkoholu.

6. Pravidelné se ochlazujte

Dopfejte si pobyt v chladnéjSim prostfedi, osvézujici sprchu nebo studené obklady.
7. Doprejte si kvalitni spanek

Spéte v nejchladnéjsi mistnosti a vyuZivejte nocni vétrani k ochlazeni domacnosti.
8. Myslete na zranitelné osoby

Kontrolujte seniory, malé déti, nemocné i osamélé sousedy. Nikdy nenechaveijte lidi
ani zvifata v zaparkovaném auté.

9. Sledujte varovné priznaky

Unava, bolesti hlavy, zavraté, zmatenost, kfece nebo mdloby mohou signalizovat
prehfati organismu. OkamzZité vyhledejte chlad a doplrite tekutiny.

10. Chrante se navzajem

PFi sportovnich, kulturnich i spoleCenskych akcich dbejte na dostatek stinu, vody a
vzajemnou kontrolu zdravotniho stavu.

Pamatujte:



Vedru, kterému se vyhnete, nemusite celit.
Dostatek tekutin a odpocinku zachranuje zdravi.
Pomahejte tém, kte¥i jsou vedrem ohrozeni nejvice.



