Alapveto viselkedési szabalyok kanikula idején:

Folyadékpotlas

Fontos betartani a folyadékpdtlas szabalyait, felndtt
embernek naponta legalabb 3 liter folyadékot kellene
fogyasztania, leginkabb vizet. Keruljuk a cukor, alkohol és
koffein tartalmu italokat. Rendszeresen igyunk, kisebb
adagokat.

Megfelel6 ruhazat

Ajanlatos kdnnyd, természetes anyagokbdl készult, vildagos
szinU, szell6s 6ltozéket viselni. Szabadban tartdézkodas esetés
fejunket vilagos kalappal, szemunket napszemuveggel védjuk.

Napozas

Napozasra kizardélag a kora reggeli, illetve a késé délutani
orak alkalmasak. Keruljuk a kdzvetlen napsugarzast 10 és 16
Ora kozott.

Az UV sugarzas ellen napozaskor hasznaljunk mindséges,
magas faktorszamu fényvédo krémeket .

Fizikai aktivitas

Fizikai munkavégzéskor rendszeresen szunetet kell tartani,
fontos a rendszeres folyadékpotlas. Megerdlteté munkat csak
a kora reggeli vagy a késd délutani érakban végezzunk.
IdGsek és kronikus betegek a munkavégzést csdokkentsék a
minimumra és ha lehetséges csak reggel és este
tartdozkodjanak a szabadban.

Otthon és munkahely



A helyiségeket tanacsos reddnnydkkel elsotétiteni a kdzvetlen
napsugarzas eldl. A légkondicionalt helyiségekben
a hémérseékleti sokk elkertlése végett abelsé és kulsé

hémeérséklet kozti kuldnbség nem haladhatja meg az 5-7
Celsius fokot.



