Jak prezit vedra ?

Kominy, automobily a letadla chrli ,,sklenikové* plyny. Oteplovani Zemé tedy
pokracuje. Politiky to zatim pfili§ nevzrusuje, a tak obanovi nezbyva nic jin¢ho, nez
se o sebe (jako obvykle) postarat sam.

Tady je nékolik namétu jak lépe prezit vedra:
( hlavné v panelovém domé nebo v kancelaii bez klimatizace)

Vypit nejméné 3 litry tekutin denné€ ( dospéli -zapisovat si vypité mnozstvi)
Okna na slunecni strané polepit bilym balicim papirem (odrazi slune¢ni paprsky)
Na slunecni stran¢ zatahnout rolety ( svitit uspornymi zativkami )

Rolety ob¢as postiikat vodou z ru¢niho rozprasovace na kvétiny

Pouzivat stolni neb stojanovy ventilator. Nohy dat do “lavoru” se studenou vodou
Naplnit vanu vodou do vysky nékolika centimetrli (odpafovanim se snizuje teplota)
Podobné plisobi zavéSeny mokry ru¢nik, zvIasté pak pted spusténym ventilatorem
Nosit minimalni odév (s mokrym ru¢nikem kolem krku)

Obcas postiikat té€lo vodou pomoci ru¢niho rozpraSovace
Sprchovat se vlaznou vodou nékolikrat denné, a to témét bez suseni
Vétrat ptes noc nebo brzy rano (pokud je venkovni teplota nizs§i nez teplota v byt¢)
Pti teplotach vysSich nez 26 °C pobyvat ve stinu na balkoné ( ve sklep€) neb
v ptirodé
Nekonzumovat alkohol a kavu, ale pit dobré nealkoholické pivo, studené Caje,
mineralky
Omezit vatfeni a peceni (nezvysSuje se pak teplota v byt¢)
Dopftét si poledni siestu
Nemocni by se méli poradit s Iékafem a omezit pohyb a pobyt na slunci
KdyzZ jiZ musime ven, tak ve slune¢nich brylich, kloboucku a klidné pod deStnikem
— jsme pak na tom stejné jako ve stinu.
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