DESATERO:

VYHYBEJTE SE POLEDNIMU VEDRU

Omezte pobyt venku v nejteplejsi Easti
dne, vyhleddvejte stin a chrarite se pred
primym sluncem.

OMEZTE FYZICKOU NAMAHU

Sport, praci na zahradé i dalsi ndroéné
¢innosti pfesurite na éasné réno nebo
vecer.

DODRZUJTE PITNY REZIM

Pijte pravidelng, i kdyZ nemate Zizen.
Vhodnd je voda, minerélky nebo iontové
népoje. Vyhnéte se alkoholu.

DOPREJTE S| KVALITNI SPANEK

Spéte v nejchladnéjsi mistnosti a
vyuZivejte noé&ni vétréani k ochlazeni
domdcnosti.

SLEDUJTE VAROVNE PRIZNAKY

Unava, bolesti hlavy, zavraté, zmatenost,
kfe¢e nebo mdloby mohou signalizovat
prehiati organismu. Okamiité vyhledejte
chlad a dopliite tekutiny. Ve vaznych
pifpadech zavolejte zGchranku,

PAMATUJTE

VEDRU, KTEREMU SE VYHNETE, NEMUSITE CELIT. DOSTATEK TEKUTIN A ODPOCINKU
ZACHRANUJE ZDRAVI. POMAHEJTE TEM, KTERI JSOU VEDREM OHROZENI NEJVICE.

MO

SVAZ MEST A OBCI CESKE REPUBLIKY

PREZIJTE VEDRO
JAK CHRANIT SEBE | OSTATNI V HORKYCH DNECH
0

OBLECTE SE LEHCE

Noste svétlé, prody3né oblecen,
pokryvku hlavy, sluneéni bryle a
pouZivejte opalovaci krém.,

UDRZUJTE DOMOV V CHLADU

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

PRAVIDELNE SE OCHLAZUJTE

Dopfejte si pobyt v chladn&jsim prostiedi,
osvéiujici sprchu nebo studené obklady.

MYSLETE NA ZRANITELNE OSOBY

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

CHRANTE SE NAVZAJEM

Pfi sportovnich, kulturnich i
spoleéenskych akcich dbejte na dostatek
stinu, vody a vzdjemnou kontrolu
zdravotniho stavu.
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