DESATERO Z DESITKY
JAK PREZIT HORKO

PORADNE SE NAPIJTE

Vody. © Idedlné vypijte 2,5 litru. A méla by
byt vlazna, at se télo nezahtiva ohfivanim.

MENTOL TO JISTI

Produkty matové/eukalyptové, tfeba
sprchové gely, vdm pomuzou citit se svéze.

ZADNY ALKOHOL

Alkohol ani kofein nejsou v horku vhodné,
protoze dehydratuji.

NECUKROVAT

Bily cukr odebira télu mineraly a vitaminy.
Oslabuje imunitu a zvysSuje agresivitu.
Osladte si radéji stévii ¢i sladem.

JEZTE PALIVE
| kdyz to mUze znit divné, palivé jidlo zplso-
buje, ze se potite a pocenim se ochlazujete.

VLAZNA SPRCHA

Je lepsi vickrat denné kratka sprcha
nez jedna delsi tfeba vecer.

PRODYSNE OBLECENI

V lehkém Inéném nebo bavinéném odévu
svétlé barvy se nezapotite. Klobouk s sebou.
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DOMA

NEPECTE
Trouba pomeérneé vyrazné zvysi teplotu u vas
doma. V horku se tedy peceni radéji vyhnéte.

ZATEMNETE

Nechte zatazené zaveésy, hlavné v loznici.
Slunicko vam tak domov nevyhreje.

VETREJTE

Ale idealné vpodvecer nebo v noci, at se
vam domu dostane chladnéjsi vzduch.
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