GCIT)Club cz 30 cervence., 2026

Tropicka noc bez prevalovani

Jak se vyspat béhem tropicke noci

Cely den ¢ekame, az slunce zapadne a konecné se ochladi. Jenze vecer prijde, rozpaleny byt stale sala teplo
a misto prijemného spanku nés ¢ekd prevalovani, hledani chladné strany polstare a pocitani hodin do réna.
Jak si ochladit loZnici i vlastni télo a doprat si odpocinek, prestoze teplomér ani v noci prilis neklesa?

ProcC se v horku tak Spatneé spi?

Abychom mohli usnout, potrebuje nase télo postupné snizit svou vnitini teplotu.Prilis teplé
prostredi mu tento prirozeny proces ztézuje. Vysledkem muze byt delsi usinani, ¢astéj$i probouzeni i pocit,
Ze jsme se rano vubec nevyspali.

Vyzkumy obecné spojuji vy$si venkovni i vnitini teploty s kratSim a méné kvalitnim spankem. Horko pritom
muze mit vétsi vliv napriklad na seniory a dal$i zranitelnéjsi skupiny.
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Pres den teplo do loznice nepoustéjte



Jakmile rano venkovni teplota zacne stoupat, zavi‘ete okna a zastinte je. Nejlépe funguji venkovni
zaluzie nebo rolety, pomoci vSak mohou také svétlé zaveésy ¢i vnitini zaluzie.

Zvlastni pozornost vénujte okntum, do kterych sviti slunce béhem odpoledne. Pravé pres né se muze mistnost
vyrazné zahrat a naakumulované teplo pak zlstava uvnitr jesté dlouho po zapadu slunce.

WHO doporucuje béhem horkych dni vyuzit chladnéjsi no¢ni vzduch a okna otevrit az ve chvili, kdy je venku
skutecné chladnéji nez uvnitr.

Vetrejte ve spravnou chvili
Otevrené okno neni vzdy zarukou ochlazeni. Pokud je venku tepleji nez v mistnosti, poustime si dovnitr dalsi
horky vzduch.
Dukladné proto vétrejte:
* Casné rano,
* pozdeé vecer,

* béhem noci, pokud je to bezpecné,
* po desti nebo ve chvili, kdy venkovni teplota vyrazné klesne.

Nejucinnéjsi byva kratky pruvan vytvoreny otevienim oken na protilehlych stranach bytu. Pres den
naopak nechte okna zavrena, predevsim v mistnostech orientovanych ke slunci.

Presunte se do nejchladnéjsi mistnosti

Teply vzduch stoupd, a proto byva v podkrovi nebo hornim patre ¢asto nejvétsi horko. Pokud to usporadani
domadcnosti umoznuje, muze byt béhem nékolika tropickych noci prijemnéjsi presunout matraci nebo
rozkladaci lazko do chladnéjsiho pokoje ¢i nizsiho patra.

Nékdy mlze byt obyvaci pokoj, chodba nebo mistnost orientovana na sever vhodnéjsi nez bézna loznice.
Nemusi jit o dokonalé reseni - i maly rozdil v teploté muze prinést citelnou dlevu.
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Zbavte loznici zbytecnych zdroju tepla
Teplo nevydava pouze slunce. Mistnost zahrivaji také zapnuté pocitace, televizory, herni konzole, osvétleni a
nabijejici se pristroje.

Pred spanim proto vypneéte vSe, co nepotrebujete, a mobil nenabijejte primo v posteli nebo pod polstarem.
Pokud pouzivate lampicku, rozsvitte ji jen na nezbytné dlouhou dobu.

Béhem nejvétsich veder také neni idedlni péct vecer nékolik hodin v troubé. Teplo z kuchyné se muze
rozsirit do celého bytu a udrzovat se v ném jesté dlouho po dovareni.



Pomuze ventilator?

Ventilator vzduch aktivné neochlazuje jako klimatizace, jeho proudéni vSak muze urychlit
odparovani potu a vytvorit prijemnéjsi pocit chladu.

Muzete jej postavit:
* k otevirenému oknu, aby pomdhal rozhybat chladnéjsi no¢ni vzduch,

* dale od postele a nechat vzduch proudit po mistnosti,
* tak, aby nefoukal celou noc primo na oblicCej.

Ventildtor pouzivejte na stabilnim misté, nezakryvejte ho a nenechavejte kabel tam, kde by o néj mohl nékdo
zakopnout. U malych déti musi byt mimo jejich dosah.

Odlehcete postel
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Hunatd prikryvka a neprodysné povleceni patti v tropické noci do skriné. Vhodnéjsi je lehké prostéradlo
nebo tenka letni prikryvka.

Prijemné byvaji prodysné materialy, napriklad bavlna nebo len. Totéz plati pro pyzamo.Volné a
lehké obleceni umoznuje lepsi proudéni vzduchu nez tésné syntetické pradlo.

Kazdému ovsem vyhovuje néco jiného. Nékdo se nejlépe vyspi bez prikryvky, jiny potrebuje alespon tenké
prostéradlo, aby se citil prijemné.

Vlazna sprcha misto ledoveé

Pred spanim si dejte vlaznou az chladnéjsi sprchu. Pomuze smyt pot a télo postupné osvézit. Voda
nemusi byt ledova - prili§ prudké ochlazeni muze byt neprijemné a po nékolika minutach se mizeme opét
zacCit zahrivat.

Po sprse se neutirejte uplné dosucha a nechte zbylou vlhkost prirozené odparit. Podobné muze
poslouzit navlh¢eny rucnik prilozeny na cCelo, zatylek, zapésti nebo kotniky. Doporuceni pro horké pocasi
uvadéji chladnou c¢i vlaznou sprchu a ochlazovani pokozky vodou jako jednoduché zptsoby ulevy.

Chladici vloZzku nebo lahev se studenou vodou vzdy zabalte do tenké latky. Led neprikladdejte dlouhodobé
primo na pokozku.

Co pit pred spanim?

Béhem horkého dne pijte pravidelné, abyste veCer nemuseli dohanét velky nedostatek tekutin. Na noc¢ni
stolek si pripravte sklenici nebo uzaviratelnou lahev s vodou.



Tésné pred spanim v$ak neni nutné vypit nékolik velkych sklenic najednou. Casté navitévy toalety by spanek
jesté vice narusily. LepSi je doplhovat tekutiny prubézné po cely den a vecer pit podle zizné.

Alkohol sice muze navodit ospalost, ale spanek byva po jeho konzumaci méné kvalitni. Béhem horka navic
neni vhodny ani jako prostredek k doplnéni tekutin. Vecer to neprehanéjte ani s kavou, kolovymi a
energetickymi napoji.

Vecere, po které se dobre spi

Velké, mastné a korenéné jidlo kratce pred ulehnutim muze organismus zatizit pravé ve chvili, kdy by se mél
zklidnovat.

Béhem parnych veceru se hodi napriklad:

* salat doplnény syrem, vejcem nebo masem,
* studena polévka,

* pecivo s lehkou pomazankou,

® jogurt s ovocem a vlockami,

* kuskusovy nebo téstovinovy salat,

* tortilla se zeleninou a kurecim masem.

Jist pouze zmrzlinu nebo ovoce sice pusobi lakavé, ale plnohodnotnou veceri dlouhodobé nenahradi. Posledni
vétsi jidlo si doprejte s dostate¢nym odstupem pred spanim.

Ochladte zapésti, chodidla a zatylek

Nemusite ochlazovat celé télo. Casto sta¢i namocit chodidla do chladnéjsi vody, oplachnout si ruce a
zapésti nebo si na zatylek prilozit vihkou Zinku.

Pomoci muze také rozprasovac s Cistou vodou. Jemné navlhcete pokozku a nechte vodu odparit, idealné
pri mirném proudéni vzduchu z ventilatoru.

Pozor na prili§ mokré povleceni. Ve vlhkém prostredi muze byt vysledny pocit naopak neprijemny a matrace
by neméla zustavat dlouhodobé navlhla.

Dodrzujte bezny vecerni rezim
Horko nés svadi k tomu, abychom dlouho sedéli venku, sledovali telefon a sli spat mnohem pozdéji nez

obvykle. Pravidelny rezim vSak muze usinani usnadnit i béhem léta.
Zkuste proto:
* chodit spat priblizné ve stejnou dobu,

* vecer ztlumit svétla,
* omezit praci a sledovani telefonu tésné pred spanim,



* vyhnout se pozdnimu intenzivnimu cviceni,
* vytvorit si klidny opakujici se ritual.

Kdyz se porad prevalujete

Cim vice se snaZime usnout za kazdou cenu, tim vice mtiZeme byt nervézni. Pokud delsi dobu jen
sledujete hodiny, na chvili vstante, presuite se do chladnéjsi mistnosti a vénujte se klidné
¢innosti pri tlumeném svétle.

Nesnazte se béhem jedné noci vyzkouset deset riznych trika. Oteviené okno, ventilator, lehké prostéradlo a
vlazna sprcha casto pomohou vice nez slozité experimenty.

Po Spatné prospalé noci si pokud mozno naplanujte klidnéjsi dopoledne. Dlouhy pozdni odpoledni spanek by
vSak mohl zkomplikovat usinani nasledujici vecer.

Myslete na déti a seniory

Malé déti, seniofi a lidé s nékterymi chronickymi nemocemi mohou vysoké teploty snaset hure. Pravidelné
proto kontrolujte teplotu v jejich loznici, zajistéte dostatek tekutin a sledujte, zda se neobjevuji priznaky
prehrati.

U miminek nepridavejte zbyte¢né vrstvy oblecCeni a lizkovin. Dulezité je mistnost pres den zastinovat,
bezpecéné vétrat a dité pravidelné kontrolovat.

Kdy uz nejde jen o spatne spani?
Velké horko muze zpusobit vy¢erpani z tepla nebo upal. Zpozornéte pri vyrazné slabosti, bolesti hlavy,
nevolnosti, zavratich, kireCich, zrychleném tepu nebo silném poceni.

Zmatenost, porucha koordinace, bezvédomi, kre¢e nebo velmi horkd pokozka mohou ukazovat na vazny stav.
Postizeného zacnéte ochlazovat a volejte zdravotnickou zachrannou sluzbu na cisle 155.

Vecerni plan pro tropickou noc
Jesté pred zapadem slunce zkontrolujte, zda zustala loznice zastinénd. Jakmile venkovni vzduch ochladne,
vytvorte pruvan. Vypnéte zbytecnou elektroniku, pripravte si lehké povleceni a dejte si vlaznou sprchu.

K posteli postavte vodu, pripadné vlhky ruc¢nik nebo rozprasovac. Ventilator namirte tak, aby
vzduch proudil po mistnosti, ale nefoukal vam celou noc primo do obliceje.

Tropickou noc moznéa neproménite v dokonale chladny vecer, nékolika jednoduchymi kroky vSak muzete
loznici i své télo pripravit tak, aby byl spanek alespon o néco klidnéjsi a prijemnéjsi.



