COOP Club.c: 28 dervence., 2026

Deéti a slunce

Jak si uzit léto bez spaleni a prehrati

Léto, voda a dlouhé dny venku déti miluji. Jejich pokozka je vSak citliveéjSi nez pokozka dospélych a snadnéji
se spali. Ochranu proto neresime az ve chvili, kdy dité zacne cervenat. Nejlépe funguje kombinace stinu,
vhodného obleceni, pokryvky hlavy, opalovaciho krému a dostatku tekutin.

Krém nestaci, nejdulezitéjsi je stin

Opalovaci krém je dilezity, nemél by vSak slouzit jako vstupenka k celodennimu pobytu na pfimém slunci.
Zakladem ochrany je omezit pobyt venku v dobé, kdy je UV zareni nejsilnéjsi vyhledavat stin a
zakryt co nejvetsi ¢ast téla lehkym obleCenim. ZvySenou pozornost vénujeme ochrané uz pri UV indexu 3 a
vySSim.

Nejvetsi silu miva slunce priblizné mezi 11. a 15. hodinou. V tuto dobu je lepsi naplanovat détem obéd,
odpocinek nebo hrani ve stinu. Pozor také na zatazenou oblohu - i pres mraky muze pronikat velké ¢ast UV
zareni.

U vody, na pisku nebo na svétlé dlazbé jsme obezretni jesté vice. Slunecni paprsky se od téchto
povrchu odrézeji, takze dité muze byt vystavené UV zareni i pod slune¢nikem.



Jaky opalovaci krém vybrat?

Pro déti vybirdme Sirokospektralni pripravek, ktery chrani pred UVA i UVB zarenim.M¢l by mit
nejméné SPF 30, u déti je ale praktickou volbou SPF 50 nebo 50+, zvlast u vody, na horach, u more a
pri velmi svétlé pokozce.

Krém naneseme v dostatecném mnozstvi priblizné 15 az 30 minut pred odchodem ven.
Nezapomeneme na usi, nos, narty, zadni stranu krku, ramena, podkolenni jamky a pésinku ve vlasech.
Mazani opakujeme zhruba kazdé dvé hodiny a také vzdy po koupani, silném poceni nebo osuseni ru¢nikem -
ani oznaceni ,vodéodolny” neznamend, ze krém vydrzi cely den.

Prakticky tip: Novy krém muzeme nejprve vyzkousSet na malé ¢asti pokozky. U déti s ekzémem, alergiemi
nebo velmi citlivou kuzi se o vhodném pripravku poradime s pediatrem, dermatologem nebo lékarnikem.

Obleceni, které opravdu chrani

Lehké tricko, vzdusné Sortky a kSiltovka jsou lepsi nez nic, ale idedlni ochranu neposkytuji vZzdy.Volime
radéji husté tkané, lehké obleceni, pripadné plavky a tricka s UV ochranou.Mokra a velmi tenka
latka muze chranit méné nez suché obleceni.

Pokryvka hlavy by méla zastinit nejen celo, ale také usi a zatylek. Vhodny je kloboucek se Sirsi
krempou nebo cepice s prodlouzenou ochranou krku. Ksiltovka sice zakryje oblicej, ale usi a siji nechava
odkryté.

Détské slunecni bryle nejsou jen modni doplnék. Mély by dobre sedét a mit spolehlivou ochranu pred
UVA i UVB zarenim. PriliS tmavé bryle bez UV filtru mohou byt naopak nevhodné.

Miminka na primeé slunce nepatri

Déti mladsi Sesti mésict udrzujeme mimo primé slunce. Hlavni ochranu tvori stin, lehké oblec¢eni
zakryvajici ruce a nohy a kloboucek. Opalovaci krém nema nahrazovat fyzickou ochranu; pri jeho pripadném
pouziti na malych nezakrytych mistech je vhodné ridit se doporucenim vyrobce nebo pediatra.

Kocarek nikdy nezakryvame dekou, plenou ani hustou latkou. Prestoze uvnitr vznikne stin, soucasné

se omezi proudéni vzduchu a prostor se muze rychle prehrivat. Bezpec¢néjsi je slunecni clona, striska
nebo slunec¢nik urceny ke kocarku. Ani koc¢arek ve stinu vSak nenechdvame bez kontroly.

Kojence v horku castéji kojime. StarSim détem nabizime piti pravidelné nikoli az ve chvili, kdy si
reknou - pri zaujaté hre mohou zizen snadno prehlédnout.

K mori i s malym ditétem? Ano, ale s rozvahou



Pobyt u more nemusi byt pro miminko automaticky nebezpecny. Je vSak potieba prizpusobit mu cely denni
rezim. Na plaz chodime nejlépe rano nebo pozdéji odpoledne, zajistime kvalitni stin, dostatek tekutin a
moznost rychle odejit do chladnéjsiho prostredi.

Dité nemusi stravit celé odpoledne na plazi jen proto, Ze jsme u more. Kratky pobyt byvda mnohem
prijemnéjsi nez nékolik hodin v horku. Myslime také na klimatizaci - velké teplotni rozdily mezi
rozpalenym venkem, autem a hotelovym pokojem nejsou idealni.

Uzeh a upal nejsou totéz

Pojmy se C¢asto zaménuji, protoze jejich projevy mohou byt podobné.

UzZeh vznika po dlouhém ptisobeni primého slunce, zvlasté na nezakrytou hlavu a $iji. PotiZe se
mohou objevit i nékolik hodin po navratu ze slunce.

Upal je celkové prehrati organismu. MuZe vzniknout i bez primého slunce- napiiklad v dusné
mistnosti, prehiatém stanu nebo uzavieném auté.

Mezi varovné priznaky patri:

* silnéa zizen, inava a slabost,

* bolest hlavy nebo zavrate,

* nevolnost Ci zvraceni,

* podrazdénost, neobvykla spavost nebo zmatenost,
* silné poceni, bleda a vlhké pokozka,

rychlé dychani nebo buSeni srdce,

svalové krecCe a zvysena télesna teplota.
Jak diteti pomoci pri prehrati?

Dité ihned premistime do stinu nebo chladnéjsi mistnosti sviékneme prebytecné obleceni a zaCneme
ho postupné ochlazovat. Pomuze vlazna voda, chladné mokré obklady nebo ovivani. Tekutiny podavame po
malych douscich.

Led ani ledovou vodu neprikldddme primo na pokozku a dité neochlazujeme prudce. Pokud je zmatené, ma
krece, ztraci védomi, velmi rychle dychd, ma vyrazné zvySenou teplotu nebo se jeho stav nelepsi, volame
zdravotnickou zadchrannou sluzbu na cCisle 155. Ditéti s poruchou védomi nic nepodavame tusty.

Ani na minutku v aute



Dité nenechavame samotné v zaparkovaném auté ani na kratkou dobu, ani ve stinu a ani s
pootevienym okénkem. Interiér vozu se dokaze prehrat velmi rychle a malé déti reguluji télesnou teplotu
hure nez dospéli. Pri odchodu z auta proto vzdy zkontrolujeme zadni sedadla, zvlasté pokud dité béhem
cesty usnulo.

Co deélat, kdyz se dite spali?

Spalenou pokozku chladime vlaznou sprchou nebo studenéj$im, nikoli ledovym obkladem. Poté muzeme
pouzit jemny hydratacni pripravek nebo gel po opalovani. Ditéti nabidneme dostatek tekutin a az do
uplného zhojeni ho nevystavujeme slunci.

Puchyre nepropichujeme. Lékare vyhledame zejména tehdy, kdyz se objevi rozsahlé puchyre nebo
otok, horecka, zimnice, bolest hlavy, zvraceni, zavraté ¢i vyrazna slabost. U spdleného miminka nebo
velmi malého ditéte je vhodné zdravotni stav konzultovat s pediatrem.

Letni taska pro deéti

Nez vyrazime na vylet, k vodé nebo na hristé, zkontrolujeme, zda méme:

* opalovaci krém s vysokou ochranou,

* pokryvku hlavy chranici také usi a zatylek,
*® slunecni bryle s UV filtrem,

* lehké nahradni obleceni,

® dostatek vody,

*® slunecni clonu nebo maly slunecnik,
chladici obklad a zadkladni 1ékarnicku.

Nejlepsi ochranou neni jedna zazra¢na lahvicka, ale nékolik jednoduchych opatreni dohromady. Kdyz détem
doprejeme stin, pravidelné prestavky, piti a dobre je oblékneme, mohou si 1éto uzit bezpecnéji - bez
bolestivého spéleni i nebezpecného prehrati.



