Horké pocasi mize zpusobit zdravotni potize komukoliv, ale piedev§im

jsou ohrozeni lidé nad 65 let véku, déti do 4 let, t¢hotné, kojici ¢i zvlasté

drobné zeny, dlouhodobé nemocni (nemoci srdce, vysoky krevni tlak,

nadvaha) a lidé 1é¢eni neékterymi 1éky (napf. na depresi, nespavost apod.).

Ucinky extrémniho horka muzete zmirnit, pokud se budete fidit

nasledujicimi radami:

1. Denni rozvrh a pracovni tempo

® Zvolnéte a celkové zpomalte, vyhybejte se vypjatym situacim. Omezte
namahavé ¢innosti a pochtizky venku, nebo je presuiite na nejchladnéjsi
¢astdne, tj. rano.

® Skazdou Cinnosti za¢inejte vzdy pomalu a tempo postupné zvySujte, pii
znamkach unavy okamzité prestante a odpocifite s ve stinu.

® Pfes poledne a v raném odpoledni odpocivejte (siesta).

© Castéji zatazujte piestavky — béhem nich bud’ prechézejte po mistnosti,
anebo sed’te s podlozenyma nohama.

2. Jak se chovat v budovach

® Pobyvejte v mistech s nejnizsimi dostupnymi teplotami (nemusi byt
nutné uvnit budov), chladnéjsi mistnosti jsou zpravidla v niz§ich patrech
s orientaci oken na sever a vychod.

© Snizujte teplotu mistnosti (klimatizace) ¢i alesponn napomahejte

odparovani potu (ventilator).

Nezvysujte teplotu v byté vafenim a pouzivanim trouby.

Dejte si opakované studenou sprchu ¢i chladnou koupel.

Pouzivejte zaluzie, zavesy.

Od horka si mizete odpocinout pobytem ve vefejnych klimatizovanych

prostorach, jako jsou obchody, knihovny, banky; to pomuze vypotadat se

s horkem ve zbytku dne.

3. Jak se chovat pfi pochtlizkach venku

Pohybujte se pomaleji.

Vyhledavejte stin.

Noste lehké, netisnivé odévy svétlych barev s prevahou pfirodnich

materiald, pohodlnou obuv, pokryvku hlavy a slunecni bryle; opalovaci

krémy — SPF alespon 15 —nanasejte ptil hodiny pied vyjitim ven.

Nevystavujte se zbytecné slunci, zvlast ne v polednich hodinach.

Nikdy nenechavejte déti ¢i domaci mazlicky v zaparkovaném auté.

4. Pitny rezim - co, kdy a kolik

Nejvhodnéjsi je pit Cistou vodu stiidavé s mineralkou pro hrazeni ztrat

soli, stfidat druhy mineralek, chlazeny slaby ¢aj (ovocny, bylinkovy,

zeleny), ovocné dzusy fedit vodou (u lidi, kteti uzivaji diuretika, zvlasté

draslik Setfici, je nutna konzultace s Iékarem).

Vyhybejte se alkoholu a napojum s kofeinem — dehydratuji (odvodiuji).

Pteslazené napoje a pfili§ chlazené napoje mohou vést k zalude¢nim

kiecim.

©® Vypijte nejméné 2-3 litry tekutin za den, v mensich mnozstvich a ¢asto.

© Pri t€lesné aktivite pijte 2-4 sklenice kazdou hodinu (lidé s onemocné-
nim ledvin dle rady lékare).

©® Noste vodu stale s sebou a upijejte.

©® Nut'te pit zvlaste déti a staré lidi —nemaji pocit zizng.

©® Piipobytuvklimatizovanych mistnostech je nutné myslet na vétsi ztraty
vody dychanim suchého vzduchu a hradit je zvySenym piijmem vody
stejné jako pii fyzické namaze (sport, tézka prace) i pii onemocnéni
spojeném se ztratou vody (prujmy, horecka, zvracent).

5. Potraviny

©® Jezte lehkd, snadno stravitelna jidla — studené polévky, zeleninové
salaty bez majonézy, chlazenou zeleninu a ovoce, jogurty, mlécné
koktejly, osvézujici pomazanky.

© Omezte tucnd a na bilkoviny bohata jidla, kterd zvySuji produkci tepla v
organizmu.

® Jezte Castéji v mensich davkach.

© Iyhybejte se snadno se kazicim potravinam (lahiidky, mekké salamy
zameéreni tohoto letaku.

6. Jak poznat prehrati organizmu a co délat

Upal — sclhani regulace télesné teploty, kterd v kratké dobd miize

dosahnouti41 °Ca véstke smrti ¢i trvalym nasledkam.

Priznaky Gipalu: suchd horka ¢ervena pokozka, horecka bez pocent, rychly

silny pulz a tepava bolest hlavy, inava, zmatenost, zavraté, nevolnost az

zvraceni, bezvédomi.

Co délat: Okamzité postizeného premistit do stinu a aktivné jej ochlazovat

— ponofte ho do vany se studenou vodou, polijte ho studenou vodou,

postavte ho pod studenou sprchu, pouzijte zahradni hadici, otirejte

postizeného houbou ¢i ruéniky namocenymi ve studené vodé nebo ho

alespon zabalte do chladného vlhkého prostéradla a zapnéte ventilator.

g;;eduj(t:e télesnou teplotu — pokracujte v chlazeni, dokud teplota neklesne na
S C.

Nedavejte postizenému pit.

Zatimco postizené¢ho chladite, zajistéte, aby n¢kdo jiny zavolal 1ékaiskou

pomoc.

V ptipadé, ze se rychla Iékatrska pomoc opozdi, zavolejte nemocni¢ni po-

hotovost afid’te se jejimi pokyny.

P¥i mirnéjsi formé: Je-li na pocatku jen zvysSena teplota (do 38 °C) —

postizeného ochlazujte. Pokud nespada do rizikové skupiny a ptiznaky

ustoupi do jedné hodiny, pti dobrém celkovém stavu postizeného jen sleduj-

te a podejte mu tekutiny. Lékare volat nemusite, ale bud’te opatrni i v nasle-

dujicich dnech, nebot’ mtize dojit k opozdéné reakei (vycerpani z prehrati).

7. Krede z prehrati

Vznikaji ze ztrat vody a iontti pocenim, vyskytuji se obvykle v oblasti

bficha a koncetin, mohou se dostavovat v souvislosti s namahavou

¢innosti.

Co délat: Ukoncete namahavou ¢innost a ztistante v klidu na stinném chlad-

ném misté, pijte ovocné §tavy nebo iontové napoje pro sportovee. Svaly

pevné stlacte auvolnéte je jemnym promasirovanim. Jestlize kfece do jedné
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hodiny neustoupi, volejte I¢kare. Pokud kiece ustoupi, relaxujte a k namahavé ¢innosti se jes-
té n€kolik hodin nevracejte, i kdyz se jinak citite dobie — dalsi ndmaha by mohla vést k Gipalu
¢ivycCerpani z piehrati.

8. Vycéerpani z prehrati

Muze vzniknout nékolik dni po expozici vysoké teploté pii nevyvazené nahradé tekutin, jde o
odpoved’ organizmu na nadmérné ztraty vody a soli pocenim.

Projevuje se pocenim, bledosti, inavou, slabosti, svalovymi kfeCemi, zdvratémi az mdlobou,
nevolnosti & zvracenim. Télesn4 teplota muze byt normalni, ktize studenaa vlhka, pulz rychly
a slaby, dychani rychlé a mélké. Lekarska pomoc je nezbytna pokud jsou prlznaky zavazné
anebo postizeny trpi vysokym krevnim tlakem ¢i problémy se srdcem. Zvlastni pozornost
zasluhuji t¢hotné zeny.

Co délat: Pomoci s ochlazovanim a podat tekutiny po douscich, v piipadé nevolnosti je nepo-
davat. Pokud ptiznaky trvaji déle nez hodinu, vzdy kontaktovat Iékatfe. Dle jeho rady eventu-
alné podat solné (iontové) roztoky.

9. Lokalni projevy - spaleni sluncem, vyrazka

Spaleniny kiize — zarudla abnormalné tepla pokozka, bolest, pozdéji puchyie, celkové
ptiznaky: zvysSena teplota, unava, bolest hlavy, nevolnost.

Co délat: Pri vyrazngjSich celkovych priznacich postupovat jako pfi upalu, vyhybat se slunci,
postizené misto chladit — ponofit do Cisté studen¢ vody, priloZit studen¢ obvazy eventualné
aplikovat zvlh¢ujici roztoky ¢i specialni pfipravky z Iékarny, v nouzi poslouzi vychlazeny
slaby hotky ¢erny ¢aj, nepouzivat masti ¢i maslo a jiné tuky, puchyie nepropichovat, olupujici
se cary kiize nestrhavat.

Pri spaleniné u deti mladSich 1 roku je vZdy tFeba vyhledat [ékare, u starsich déti a dospélych
Vyrazka z prehrati — zarudlé shluky drobn}’/ch pupinkt obvykle na krku, horni ¢asti hrud-
niku, pod prsy, v tfislech a v loketnim ohbi.

Co délat: Postizené misto udrzovat suché, je mozné pouzit zasyp, naopak nepouzivat krémy
¢i masti. Vyrazka nevyzaduje 1ékafskou pomoc a obvykle sama odezni; nejlépe se 1é¢i v
chladnéjsim prostredi s nizsi vihkosti.

Zavérem

Osoby nejvice ohrozené puisobenim horka by mél nékolikrat denné nékdo kontrolovat (tfeba
jen po telefonu) a zjistit, zda jsou v poradku. Zamyslete se, kdo z Vasich pifibuznych ¢i
znamych by mohl potfebovat Vasi pomoc.

Podrobnéjsi informace a zpravodajstvi o aktudlnim stupni ohrozeni horkem naleznete napf.
na www.mzcr.cz. S dotazy se muzete obratit také na svého lékare.
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