Ochrona przed upatem

1. Spaywat jak najwkksze ilgci ptyndw z mikroelementami (szczegoélnie te bogate
w potas i magnez), do 2-3 litréw na @ob

2. Ograniczy picie kawy i napojow alkoholowych do minimum, pewiz one odwadniaj
nasz organizm.

3. Nosit przewiewny ubidr w jasnych kolorach, najlepiejham, poniewa najsilniej obija
on promienie stoneczne, przez co jest nam chtodniej

4. Nie nosé ubraan w kolorach ciemnych, poniewaone pochtaniaj najwigksze ilagci
promieniowania stonecznego i znaca podnosz temperatug skory.

Zaktada czapk lub kapelusz i okulary przeciwstoneczne.
Stosowa regularne chtodneabiele lub prysznic.

Unika¢ przebywania na petnym stou mikdzy godzin 10:00 a 18:00. W tych godzinach
najlepiej pozostawaw domowym cieniu, poniewastuzby medyczne notajnajwieksz
liczbe zastabng¢, zwtaszcza na ulicach miast issodkach komunikacji zbiorowej.

8. W domach - j&li na zewntrz jest cieplej ni wewmtrz budynku -okna od stonecznej
strony powinny by w dzier zastongte i zamkngte. Otwiera je najlepiej za to w nocy,
aby wywotywa przeptyw powietrza.

9. Przed jazd samochodem, ktory nagrzatesina staicu, naley go przewietrzy,
gdyz temperatura me w nim s¢gac 60-80 st. C. Mana rownie wiaczy¢ klimatyzacg,
ale nie nastawija na zbyt nisk temperatuy.

10. Pamktaj, ze podczas upatdw ciegpitez zwierzta. Nie mana trzyma& ich w porze
najwickszego nastonecznienia na otwartej przestrzenmamatych, nastonecznionych
pomieszczeniach (w tym w samochodach).
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