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Jak zvladnout horké léto?
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Kdyz se teploty vySplhaji vysoko nad tricitku, nestaci jen odlozit svetr a dat si néco studeného. Tropické
pocasi zatéZuje organismus, zhorSuje spanek a dokaze béhem nékolika hodin proménit byt v rozpalenou
vyhen. Nastésti existuje rada jednoduchych zpusobt, jak horké dny zvladnout prijemnéji a bez zbyteéného
rizika.

Ochladte domov driv, nez se rozpali

Prvni instinkt ndm casto veli otevrit vSechna okna dokoran. Pokud je vSak venku tepleji nez uvnitr, pustime
si horky vzduch pfimo domd.

Rano proto vyuzijte chladnéjsiho vzduchu a byt poradné vyvétrejte.Jakmile zacne venkovni teplota
stoupat, okna zavrete a zatahneéte zaluzie, rolety nebo zavésy, predevsim na slunné strané domu.
Znovu vétrejte vecer, v noci nebo ¢asneé rano.

Pomuze také vypnout spotiebicCe, které pravé nepotrebujete. Teplo vydavaji nejen trouba a sporék, ale také
pocitace, televize, osvétleni nebo nabijecky. Béhem nejvétsich veder protodejte prednost jidlim, ktera
nevyzaduji dlouhé peceni c¢i vareni

Ventilator sice mistnost sém o sobé neochladi, ale proudici vzduch muze pobyt v ni vyrazné zprijemnit.
Nesmeérujte ho vSak dlouhodobé piimo na obli¢ej nebo krk, zejména béhem spanku.



Ve vedru zvolnete
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zahrady, sportovni vykon ani namdahavy vylet bez stinu.

Nemusite se vzdat veskerého pohybu, ale prizpusobte ho pocasi. Misto rychlého béhuzvolte klidnéjsi
prochazku, vyhledavejte stin a délejte castéjsi prestavky. Pokud se objevi slabost, motani hlavy,
nevolnost nebo vyrazna tnava, nepokousejte se aktivitu ,jesté chvili vydrzet”.

Pri pobytu venku noste lehké a volné obleceni nejlépe z prodySného materidlu. Nezapomeiite na
pokryvku hlavy, slune¢ni bryle a opalovaci pripravek s dostate¢nou ochranou. Doporucujeme pouZzivat
Sirokospektralni pripravky minimalné s ochrannym faktorem SPF 30 a jejich naneseni pravidelné obnovovat.

Necekejte, az dostanete zizen
V horkém pocasije dulezité pit prubézné béhem celého dne, nikoliv dohanét vecer nékolik hodin bez
tekutin. Lahev nebo sklenici s vodou méjte stale na oc¢ich - doma, v praci i na cestach.

Zakladem muze byt obycejna voda, kterou 1ze ochutit platky citronu, okurky, pomerance,
bylinkami nebo drobnym ovocem. Vhodné jsou také neslazené caje nebo primérené mineralizované vody.
Potreba tekutin je individudlni a roste naptiklad pti pohybu, poceni ¢i pobytu na slunci.

S alkoholem budte béhem tropickych dni obezretni. Stejné tak to neprehanéjte s velkym mnozstvim
sladkych a silné kofeinovych népoju. Doporucujeme v horku pit vodu pravidelné a alkoholické, velmi sladké
¢i nadmérné kofeinové napoje omezovat.

Lidé, kteri maji kvuli onemocnéni srdce, ledvin nebo z jiného zdravotniho divodu mnozstvi tekutin omezené,
by se méli ridit doporucenim svého lékare.

Ochlazujte telo, nejen mistnost
Rychlou ulevu muze prinést vlazna sprcha, koupel nohou nebo navlh¢eny ru¢nik prilozeny na
zatylek a zapésti. Prijemné je také lehce si navlhcit oblicej a predlokti.

Ledova sprcha nemusi byt nejlepsi reseni. Prudky chlad je neprijemny a télo na néj muze reagovat stazenim
cév. Prijemnéjsi byva voda vlazna az chladnéjsi, ktera télo ochladi postupné.

Pomoci muze také rozprasovac s vodou, chladivy gelovy polstarek zabaleny v latce nebo nadoba se
studenou vodou, do které na chvili ponorite chodidla.

Co jist, kdyz se nam nechce varit?

Béhem parného dne casto neméme chut na tézka a mastna jidla. Neni nutné se nutit do horkého obéda jen
proto, Ze jsme na néj zvykli.



VyzkousSejte napriklad:

* zeleninové a téstovinové salaty,

* studené polévky,

® jogurt s ovocem a vlockami,

* cottage nebo cerstvy syr se zeleninou,
* pomazanky s pecivem,

* kuskus pripraveny predem,

* ovoce s vysokym obsahem vody,

* lehké tortilly nebo sendvice.

Ani ve vedru vSak neni dobré cely den jen uzobavat ovoce nebo zmrzlinu. Télo potrebuje také bilkoviny,
sacharidy, tuky a mineralni latky. Idedalni jsou mensi, pestré porce, které priliS nezatizi traveni.

Pozor dejte také na skladovani. Mlécné vyrobky, maso, uzeniny, vejce, hotové salaty a dalsi citlivé potraviny
nenechavejte dlouho na slunci ani v rozpaleném aute.

Jak se vyspat béhem tropickeé noci

Prehrata loznice dokdze proménit noc v nekonecné prevalovani. S ochlazovanim proto zacnéte uz béhem
dne: zatemnéte okna, omezte pouzivani spotrebicu a vecer vytvorte pruvan, pokud je venku
chladnéji.

PouZijte lehké povleceni a volné pyzamo z prodysného materialu. Pred spanim si dejte vlaznou sprchu
a na noc¢ni stolek pripravte vodu. Pomoci muze také lehce navlhéeny ru¢nik na ¢elo nebo zatylek.

Velké mnozstvi alkoholu sice muze usinani zdanlivé urychlit, kvalitu spanku vSak zhorSuje a zaroven neni
béhem horka idealni ani z hlediska hydratace.

Kdo potrebuje zvySenou pozornost

Vysoké teploty mohou zplsobit potiZze komukoliv. Zvy$ené riziko vSak maji zejména:
® seniori,
* kojenci a malé déti,
* téhotné Zeny,
* lidé s onemocnénim srdce, dychacich cest ¢i ledvin,
* lidé s omezenou pohyblivosti,
* osoby pracujici nebo sportujici venku,
* lidé uzivajici nékteré 1éky,
*® osoby zijici samy.



WHO upozornuje, Zze horko muze zhorsit jiz existujici srdec¢ni, dychaci, ledvinova, metabolickd i néktera
dusevni onemocnéni.

Béhem tropickych dni proto zavolejte star$im rodi¢um, prarodi¢im nebo sousediim a ovérte, zda maji
dostatek tekutin a jejich byt neni priliS rozpaleny. Léky bez porady s 1ékarem nevysazujte ani neménte jejich
davkovani.

A jedno pravidlo plati bez vyjimky: dité ani doméci zvire nikdy nenechavejte samotné v zaparkovaném aute,
a to ani na nékolik minut.

Pozor na vycerpani z horka

Mezi varovné priznaky prehrati a vyCerpani z horka patii napriklad:

* vyrazna Unava a slabost,
bolest hlavy,

* zavrate,

* velka zizen,

* nevolnost nebo zvraceni,

* svalové krece,

* silné poceni,

* zrychleny tep nebo dychani,
* bleda c¢i vlhka pokozka.

Postizeného presuiite do stinu nebo chladnéjsi mistnosti, uvolnéte mu tésné obleceni a zacnéte ho
ochlazovat. Je-li plné pri védomi a nezvraci, muze pit chladnéjsi vodu nebo rehydrata¢ni ndpoj po mensich
douscich.

Pokud se stav priblizné do 30 minut nezlepSuje, zhorsuje se nebo se objevi zmatenost, porucha koordinace,
krece, velmi horka pokozka ¢i bezvédomi, muze jit o Zivot ohrozujici tpal. V takovém pripadé volejte
zdravotnickou zachrannou sluzbu na cisle 155.

Osobé se zhorsenym védomim nic nepodéavejte usty. Kontrolujte jeji dychani a ridte se pokyny operatora
zdchranné sluzby.

Desatero pro horké dny

Dukladné vétrejte rano a v noci.

Pres den zavrete okna a zastinte je.

Pijte pravidelné, ne az pri velké Zizni.

Omezte alkohol a velmi sladké napoje.
Nejnarocnéjsi ¢cinnosti presunte na rano nebo vecer.
Noste lehké oblecCeni a chrante si hlavu i pokozku.
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Ochlazujte se vlaznou sprchou nebo vilhkym ruc¢nikem.



8. Jezte spis leh¢i a mensi porce.
9. Kontrolujte déti, seniory a osameéle zijici blizké.
10. Nepodcenujte slabost, nevolnost, zmatenost ani dalsi priznaky prehrati.
Tropické pocasi nezménime, ale miiZeme mu prizplisobit sviij den. Casto staci zvolnit, pfesunout nékteré

¢innosti na vhodnéjsi dobu, chranit domov pred sluncem a mit po ruce dostatek vody. Pak se i horké 1éto da
prozit prijemnéji a predevSim bezpecnéji.



