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pobytu v horkem prostredi
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teplota, hlavy porucha zavrate zvraceni

Prehrati mozku, ke kteremu nejcasteji dochazi hore¢ka védomi

pri dlouhem pobytu na primem slunci
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Méné na slunci

Dodrzovat pitny rezim (alespon Pravidelnée veétrat vnitrni prostory Omezit pobyt na primem slunci, prip.
3 litry denné) - idealni je mirné (nejlépe rano a vecer), vhodné vyuzivat pokryvky hlavy, slunecni bryle
chlazena Cista nebo slabe nastaveni klimatizace a ochranne kremy

Mmineralizovana voda
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Volit vhodny, pri pohybu Konzumovat zvysene mnozstvi ovoce, Dle potreby se ochlazovat vlaznou
na slunci nejlepe svetly odev salatu, omezit piti kavy a napoju, ktere vodou nebo pouzivat napr. chladici
organismus dehydratuyji satky, celenky, pasky




