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Nenavstevujte kupalisko, ak ste chori alebo mate priznaky ochorenia.
Pri vstupe na kupalisko si dezinfikujte ruky.

Pri pohybe po areali kupaliska dodrziavajte odstup 2 m. Bezpecnu
vzdialenost dodrziavajte najma v Satniach a sprchach, na toaletach,

v radoch na atrakcie a sluzby a pod.

Pri pobyte na volnych oddychovych plochach dodrziavajte odstup
2 m od okolitych oddychujucich jednotlivcov ¢i skupin.

Vyhybajte sa zoskupovaniu a uzkym telesnym kontaktom
S neznamymi osobami.

Dodrziavajte zasady zvysenej osobnej hygieny. Casto si umyvajte ruky.
Vyhybajte sa dotyku o¢€i, nosa a ust.

Zvysenu pozornost venujte dodrziavaniu hygienickych navykov deti;
ich pohyb po kupalisku majte pod kontrolou.

Dodrziavajte respiracnu etiketu (pri kasli a kychani si zakryvajte usta
laktovym ohybom alebo vreckovkou).

Uprednostnujte bezkontaktné platby.

Respektujte pokyny a zavedené postupy prevadzkovatela kupaliska.
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Ako extrémne horucavy
ovplyvhuju zdravie

apal, nevolnost i hnacky, svalové krfce a
bolesti, dezorientacia, zavraty, basenie srdca

narast hospitalizacii, zvySeny pocet vyjazdov
moze prediZit €as dojazdu zachranarov
% narast poctu nehdd v zamestnani, pripadov
% topenia, Urazov a otrav

zhorSeny stav pacientov s cukrovkou i
ochoreniami obliciek, respira¢nymi,
obehovymi ¢i duSevnymi ochoreniami

@ narast infekecii z potravin a vody, na vodnych
hladinach narasta vyskyt tzv. vodného kvetu



Dodrziavanie zakladnych zasad spravania sa pocas horucav:

Pitny rezim

Dodrziavat pitny rezim, dospely ¢lovek by mal vypit denne najmenej 3
litre tekutin, najlepSie vody. Je potrebné vyhybat sa ndpojom s
obsahom cukru, alkoholu a kofeinu. Treba pit pravidelne a v mensich
davkach.

Vhodny odev

Odev by mal byt podla mozZnosti svetlych farieb, z prirodnych
materidlov vzdusny a volného strihu. PocCas pobytu mimo domov je
potrebné pouzivat pokryvku hlavy a chranit svoj zrak slne¢nymi
okuliarmi.

Sinenie
Na priame slnenie su vhodné len skoré ranné a neskoré popoludnajsie
hodiny. Je potrebné vyhybat sa priamemu slne¢nému Ziareniu v
casovom rozmedzi od 10 do 16 hodiny. Pri opalovani je potrebné
vyuzivat kvalitné krémy s vysokym ochrannym faktorom pred UV
Ziarenim

Fyzické aktivity

Pri fyzickej praci je dolezité si dopriat pravidelné prestavky a pravidelne
doplnat tekutiny. Namahavé &innosti vykonavat len v skorych rannych,
alebo neskorych popoludnajsich hodinach. Starsi a chronicky chori [udia
by mali obmedzit svoje aktivity na minimum a z domovov vychadzat
pokial sa da len rano alebo vecer.

Zabezpecenie domovov a pracovisk

Miestnosti by mali byt zatienené pred priamym slne¢nym Ziarenim
zalUziami alebo roletami. V miestnostiach, kde je dostupna vyuZivat
klimatizaciu, rozdiel medzi vnutornou a vonkajsou teplotou by vsak
nemal presahovat 5-7 stupnov Celzia, aby ste predisli teplotnému Soku.



Alapveté viselkedési szabalyok kanikula idején:

Folyadékpotlas

Fontos betartani a folyadékpotlas szabalyait, feln6tt embernek naponta
legaldbb 3 liter folyadékot kellene fogyasztania, leginkabb vizet.
Kertljuk a cukor, alkohol és koffein tartalmu italokat. Rendszeresen
igyunk, kisebb adagokat.

Megfelel6 ruhazat

Ajanlatos konny(, természetes anyagokbdl készult, vilagos szind, szell6s
Oltozéket viselni. Szabadban tartdzkodas esetés fejunket vilagos
kalappal, szeminket napszemuiveggel védjik.

Napozas

Napozasra kizardlag akora reggeli, illetve akésé délutani orak
alkalmasak. Keruljik a kozvetlen napsugarzast 10 és 16 dra kozott.

Az UV sugdrzas ellen napozaskor hasznaljunk min&séges, magas
faktorszamu fényvédé krémeket .

Fizikai aktivitas

Fizikai munkavégzéskor rendszeresen szliinetet kell tartani, fontos
a rendszeres folyadékpotlas. Megerdéltetd munkat csak a kora reggeli
vagy a késé délutani érakban végezzink.

Id6sek és krdnikus betegek a munkavégzést csokkentsék a minimumra
és ha lehetséges csak reggel és este tartdzkodjanak a szabadban.

Otthon és munkahely

A helyiségeket tanacsos redénnyokkel elsotétiteni a kozvetlen
napsugarzas elbl. A légkondicionalt helyiségekben a hémérsékleti sokk
elkerilése végett a bels6é és kils6 hdmérséklet kozti kulonbség nem
haladhatja meg az 5-7 Celsius fokot.
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