JAK SE CHOVAT V HORKYCH LETNICH DNECH

Uvop

Horké letni pocasi muze zpUsobit zdravotni potize komukoliv. Nejvice jsou

ohrozZeni starsi lidé (cca nad 65 let véku), malé déti (cca do 4 let véku), téhotné,
kojici ¢i zvlasté drobné zeny, lidé s omezenou pohyblivosti, dlouhodobé nemocni
(nemoci srdce, vysoky krevni tlak, nadvaha) a lidé léCeni nékterymi léky (napr. na
depresi, nespavost, nemoci Stitné Zlazy).

Ucinky extrémniho horka mlzete zmirnit a predejit zdravotnim problémum,

pokud se budete ridit nasledujicimi radami.

A. JAK PREDCHAZET POTIZiM

. DENNi ROZVRH A PRACOVNi TEMPO

Zvolnéte a celkové zpomalte, vyhybejte se vypjatym situacim. Omezte
namahavé c¢innosti a pochlizky venku, nebo je presunte na nejchladnéjsi cast
dne - tj. rano.

S kazdou cinnosti zacinejte vzdy pomalu a eventuelné tempo postupné zvysujte,
pri znamkach Unavy okamzité prestante a odpocinte si ve stinu.

Pres poledne a v raném odpoledni odpociveijte (siesta).

Pri praci Castéji zarazujte prestavky - béhem nich bud’ prechazejte po mistnosti
anebo sed'te s podlozenyma nohama.

. JAK SE CHOVAT V BUDOVACH
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vV

e Veétrejte v noci a rano, kdy byva teplota nejnizsi, pak okna zavrete. Vétrani
otevrenymi okny pres den teplotu uvnitf mistnosti jen zvysuje.

e Zabrante prehrivani mistnosti béhem dne - nejlépe pouzitim venkovnich
okenic nebo Zaluzii, které jsou nejucinnéjsi, nebo alespon vnitrnich zaluzii,
rolet nebo zavésl. Pomahaji také determalni skla, nebo protislunecni félie
na skla.

e Nezvysujte teplotu v byté varenim (jen nezbytné minimum) a pouzivanim
trouby (bez té se v horku obejdete Uplné).

Dejte si opakované chladnou az vlaznou (ale ne ledovou) sprchu i koupel.

LepSimu odparovani potu muZete napomahat pouzitim ventilatoru. Jeho

Ucinnost jesté zvysi, kdyz pred néj postavite misu s ledem nebo pres néj

prehodite vlhkou utérku, ale je potreba myslet na to, Ze zpocena kize se mize

v proudicim vzduchu nadmérné prochladit a m(ze dojit k zablokovani a

bolestem svalstva. Hrozi i zatuhnuti obli¢ejovych svalll a bolest hlavy.

Kdyz odpocivate a sedite, mizete si dat nohy do umyvadla s chladivou vodou.

Namocte rucnik, vyzdimejte a priloZte si jej za krk, na hlavu nebo na zapésti.



Od horka si muzete odpocinout pobytem ve verejnych klimatizovanych
prostorach, jako jsou obchody, knihovny, banky. To vam pomuze vyporadat se
s horkem ve zbytku dne.

. JAK SPRAVNE POUZIVAT KLIMATIZACI

Nastavte rozumnou teplotu maximalné o 5 az 7°C nizsi, nez je venkovni teplota.
Prilis nizka teplota mizZe zpuUsobit tepelny Sok jako akutni reakci a pri delSim
pobytu hrozi nachlazeni, ryma nebo angina a bolesti zad, zejména svalovych
Upond.

Cilem by méla byt nejvyssi teplota, ktera jesté nezatézuje horkem. Pokud je
teplota venku vyssi nez 35°C a nastaveni nizsi teploty o 5 - 7°C neznamena
teplotu prijatelnou (napr. pro spanek), pak je mozno nastavit teplotu i s vétsim
rozdilem, ale je nutné snizovat ji postupné pri prichodu z venku a zase naopak
postupné zvysovat pri odchodu, aby nedochazelo k tepelnému Soku.

Proud chladného vzduchu z klimatizace ma smérovat do volného prostoru, ne
primo na misto pobytu osob.

Mistnost pravidelné vétrejte a klimatizaci Cistéte

Pokud neni klimatizace vybavena regulaci vlhkosti, vysusuje vzduch. Hlidejte,
aby relativni vlhkost vzduchu v mistnosti neklesla pod 35 %. Castéji pijte,
podrazdéné oci osetrete ocnimi kapkami

Kdyz vite, Zze budete pobyvat v klimatizovanych prostorach, kde nemuzete
nastaveni klimatizace ovlivnit, vezméte si sebou alespon néjaky lehky kus odévu
proti prochladnuti.

. JAK SE PRIPRAVIT NA HORKOU NOC

Spat je dobré jen pod povlecenim bez periny nebo pod prostéradlem, které je
lehké a soucasné saje pot. Prijemny a chladivy je i polstar naplnény pohankou.
Na obleceni zvolte pyzamo nebo kosili z tenké bavlny, ktera je prodysna.

Pred spanim v horku si mlzete dat pyzamo nebo i celé lozni povleceni ochladit
do lednice. V prvnich chvilich vam bude urcité prijemnéji, z pohledu celé noci
to ale nebude mit zasadni vyznam.

Pred spanim se nesprchujte studenou vodou, lepsi je vlazna nebo mirné tepla
sprcha, aby mohlo horko z téla lépe odchazet.

lluzi chladu mize navodit namazani chodidel chladivym krémem nebo pouziti
mokrych ubrouskd na oblicej a télo. Vyzkouset muzete i rizné ohrivaci/chladici
polstarky, které date na chvili do lednice, ale pozor nenechavejte je dlouho na
jednom misté v kontaktu s teplou kuzi, aby vam velky rozdil teplot neprivodil
néjaké zdravotni problémy.

Nez puUjdete spat, vypijte sklenici vody. Hydratovany organismus se tolik
neprehriva.

Pomoci mlze i spravna poloha pro usinani. Vzduch muze okolo téla lépe
cirkulovat, pokud lezite v pozici na zadech s nohama i rukama roztazenyma do
Sirky.

. JAK SE CHOVAT VENKU

Nespéchejte, pohybujte se pomaleji.
Vyhledaveijte stin.



Noste lehké, netisnivé odévy svétlych barev s prevahou prirodnich materiald,
pohodlnou obuv, pokryvku hlavy a slunecni bryle. Proti prehrati je (cinné také
namocit si vlasy.

Nevystavujte se zbytecné slunci, zvlast ne v polednich hodinach.

Pri pobytu na slunci pouzivejte opalovaci krémy s dostatecné vysokym
ochrannym faktorem. Opalovaci krémy nanasejte pul hodiny pred tim, nez
vyjdete ven.

. CESTOVANI V HORKU

Horko zatézuje organismus, snizuje soustfedéni, zpomaluje rozhodovani a
reakce na dopravni situace, zvysuje Unavu.

Dopravejte si proto béhem jizdy odpocinek cCastéji nez obvykle a nezapomineijte
dostatecné pit.

Klimatizaci nastavujte maximalné o 5 az 7°C nize, nez je venkovni teplota.
Proud vzduchu nenechavejte smérovat dlouhodobé na télesny povrch. Pri
delSich cestach je mozno nastavit i vétsi rozdil, ale pred planovanym prijezdem
do cile postupné teplotu zvysujte, aby nedoslo k teplotnimu Soku.

Nenechavejte dlouhodobé otevrené okénko. Proud vzduchu prijemné oviva, ale
mUze zpusobit zdravotni problémy. Hrozi zanét stfedniho ucha, oc¢nich spojivek
Ci silné bolesti hlavy, které zpravidla zacnou az po opusténi auta.

Nikdy nenechavejte déti ¢i domaci mazlicky v zaparkovaném auté, ikdyz si
myslite, Ze odchazite jen na chvili. Chvile se mlze z néjakého dlvodu
protahnout a teplota v kabiné auta stoupa rychle i v situaci, kdy venkovni
teploty nejsou extrémni. Castecné stahnuté okénko nic neresi, nezajisti
cirkulaci vzduchu, ktery se uvnitr auta stava s kazdou minutou teplejsim a
nedychatelnéjsim.

CO A KOLIK PiT

Potreba prijmu tekutin je znacné individualni, zavisi na télesné hmotnosti, véku
a pohlavi, slozeni a mnozstvi stravy, télesné aktivité, teploté a vlhkosti vzduchu
a fadé dalSich okolnosti. Dobrym indikatorem muize byt barva moci, ktera by
méla byt svétle Zluta. Cim tmavsi barvu ma moc, tim vétsi je vase dehydratace.
Ale pozor, barva moci muize byt ovlivnéna nékterymi potravinami (rebarbora,
cervena repa..), nebo léky (néktera antibiotika, léky na redéni krve, néktera
projimadla, léky s obsahem zeleza apod.)

Zakladni doporuceni je vypit priblizné 2-3 litry za den, po malych davkach
podavanych castéji. Mnozstvi tekutin zvyste pri pobytu v suchém prostredi
(klimatizace, letadlo), pri télesném pohybu nebo pri onemocnénich spojenych
se ztratou vody (prajmy, horecka).

Nejvhodnéijsi je pit Cistou vodu stridavé s mineralkou pro doplnéni ztrat soli
(stridat druhy mineralek), chlazeny slaby caj (ovocny, bylinkovy, zeleny),
ovocné dzusy redit vodou.

Vyhybejte se alkoholu a napojum s kofeinem - zplsobuji ztraty télesné vody.
Prilis chlazené napoje mohou vést ke krec¢im zaludku.

Nut'te pit déti a staré lidi - nemaji vCasny pocit Zizné.

Lidé s onemocnénim ledvin dodrzuji zvlastni pitny rezim dle rady |ékare.
Konzultace je vhodna i u lidi s vysokym krevnim tlakem, kteri uzivaji ,léky na



odvodnéni“. Pri uzivani téchto léki se ptejte také na mnoZstvi ovoce a
ovocnych stav, které mizete vypit vzhledem k obsahu drasliku.

8. CoJisT

e Jezte lehka, snadno stravitelna jidla - studené polévky, zeleninové salaty bez
majonézy, chlazenou zeleninu a ovoce, jogurty, mlécné koktejly, osvézujici
pomazanky.

e Omezte tucna a na bilkoviny bohata jidla, ktera zvysuji produkci tepla
VvV organismu.

e Jezte Castéji v mensich davkach.

e Dbejte na Cerstvost - kde si nemUzete byt jisti, radéji se vyhnéte potravinam, o
kterych vite, ze se snadno kazi.

\ B. JAK RESIT PROBLEMY - LAICKA PRVNi POMOC

PREHRATi ORGANISMU

a) upal - selhani regulace télesné teploty, ktera v kratké dobé mdze dosahnout i 41
C a vést ke smrti ¢i trvalym nasledkdm. Priznaky Upalu: sucha horka cervena
pokozka, horecka bez poceni, rychly silny puls a tepava bolest hlavy, Unava,
zmatenost, zavraté, nevolnost az zvraceni, bezvédomi

e co délat: okamzité postizeného premistéte do stinu a aktivné jej ochlazujte
- ponorte ho do vany studené vody, polijte jej studenou vodou, postavte jej
pod studenou sprchu, pouzijte zahradni hadici, otirejte postizeného houbou
i rucniky namocenymi ve studené vodé nebo jej alespon zabalte do
chladného vlhkého prostéradla a zapnéte ventilator

e Sledujte télesnou teplotu postizeného a pokracujte v chlazeni, dokud
neklesne na 38.5 C.

e Nedavejte postizenému pit. Zatimco postizeného chladite, zajistéte, aby
nékdo jiny zavolal |ékarskou pomoc a v pripadé, Ze se rychla lékarska pomoc
opozdi, zavolejte nemocnicni pohotovost a rid'te se jejimi pokyny.

e pri mirnéjsi formé: na pocatku jen zvysena teplota (do 38 C) - postizeného
ochlazujte. Pokud priznaky ustoupi do 1 hodiny, postizeného jen dale
sledujte a podejte mu tekutiny. Lékare volat nemusite, ale bud'te opatrni i
v nasledujicich dnech, nebot’ muze dojit k opozdéné reakci (vycerpani
z prehrati).

b) iZeh - vznika v dlsledku primého plsobeni slunecniho zareni, a to zejména na
hlavu. Projevy jsou dusledkem podrazdéni mozkovych blan a Casto se objevuji az

s nékolikahodinovou prodlevou od expozice slunci. Vedle pfiznaku Upalu, se kterym
se Uzeh Casto kombinuje, zde navic nachazime ztuhnuti sije Ci svétloplachost, tedy
priznaky jako u zapalu mozkovych blan.

e Co délat: postizeného ulozte na chladném stinném misté s podlozenou
hlavou a pomozte mu s ochlazovanim téla vcetné hlavy, opatrné podavejte
tekutiny po douskach.

e Pri vaznéjsim prabéhu nebo dokonce bezvédomi volejte zachrannou sluzbu,
uloZte postizeného do stabilizované polohy a kontrolujte, zda dycha a jeho



srdce tepe. Pri selhani srdecni akce ¢i dychani okamzité zacnéte se srdecni
masazi a umélym dychanim.
Nepodcenujte prevenci Uzehu: noseni pokryvky hlavy a zvlhéovani vlasu, dostatek
tekutin, a pravidelné celkové ochlazovani organismu.

MDLOBA (SYNKOPA) Z HORKA

vznika vétsinou pri delSim stani. Pricinou je nedostatecné prokrveni mozku pri
nizsim krevnim tlaku (ztraty tekutin pocenim, rozsireni cév a snizeny navrat krve
z dolnich koncetin). Obvykle je védomi obnoveno béhem nékolika vterin.

e Co délat: ulozte postizeného na chladném stinném misté se zvednutyma -
podlozenyma nohama, uvolnéte odév, pomozte s ochlazovanim (obklad na
hlavu, zatylek), opatrné podavejte tekutiny po douskach. Pokud doslo
k néjakému Urazu pri padu, zejména uderu do hlavy, anebo pri poruse
védomi je nutny okamzity transport k lékari.

KRECE Z PREHRATI

postihuji obvykle oblast bricha a koncetin, vétsinou v souvislosti s fyzickou
namahou. Vznikaji ze ztrat vody a soli pocenim.

e Co délat: ukoncete namahavou ¢innost a zustante v klidu na stinném
chladném misté, zvolna upijejte napr. iontové napoje pro sportovce anebo
osolenou vodu (1 ¢ajova lzicka soli na 1 litr vody), v dalsi fazi ovocné stavy.
Svaly pevné stlacte a uvolnéte je jemnym promasirovanim.

e Jestlize krece do jedné hodiny neustoupi, volejte |ékare. Pokud krece
ustoupi, relaxujte a k namahavé c¢innosti se jesté nékolik hodin nevraceijte, i
kdyz se jinak citite dobre - dalsi namaha by mohla vést k Upalu ¢i vycerpani
z prehrati.

VYCERPANI Z PREHRATI

mUze vzniknout i nékolik dni po expozici vysoké teploté pfi nevyvazené nahradé
tekutin. Projevuje se pocenim, bledosti, Unavou, slabosti, svalovymi krecemi,
zavratémi az mdlobou, nevolnosti ¢i zvracenim. Pripojuji se poruchy jednani:
zmatenost ¢i excitace. Télesna teplota mize byt normalni. KiZe studena a vlhka,
puls rychly a slaby, dychani rychlé a mélké.

e co délat: pomoci s ochlazovanim a podat tekutiny, zejména iontové napoje,
osolenou vodu, studeny slabé oslazeny caj ¢i redény dzus po douscich.

V pripadé nevolnosti tekutiny nepodavejte a kontaktujte lékare, stejné jako
pri poruse védomi ¢i jinak zavaznéjsim prubéhu.

LOKALNi PROJEVY - SPALENI SLUNCEM, VYRAZKA

a) spaleniny kliZe - zarudla abnormalné tepla pokozka, bolest, pozdéji puchyre a
celkové priznaky: zvysena teplota, Unava, bolest hlavy, nevolnost
e co délat: pri vyraznéjsich celkovych priznacich postupovat jako pri upalu,
vyhybat se slunci, postizené misto chladit - ponorit do Cisté studené vody,
prilozit studené obvazy event. aplikovat zvlhcujici roztoky ¢i specialni
pripravky z lékarny, v nouzi poslouzi vychlazeny slaby horky cerny caj,
nepouzivat masti ¢i maslo a jiné tuky.
e Puchyre nepropichujte, olupujici se cary kize nestrhavejte.



e Pri spaleniné u déti mladsich 1 roku je vzdy treba vyhledat lékare, u starsich
déti a dospélych vyhledeijte ékare jen pri tézSim prabéhu.
e Dokud se kiZze neuzdravi, nevystavujte ji znova slunci.

b) vyrazka z prehrati - zarudlé shluky drobnych pupink( obvykle na krku, horni
Casti hrudniku, pod prsy, v trislech a v loketnim ohbi
e co délat: postizené misto udrzovat suché, je mozné pouzit zasyp, naopak
nepouzivat krémy ¢i masti. Vyrazka nevyzaduje |ékarskou pomoc a obvykle
sama odezni. Nejlépe se léci v chladnéjsim prostredi s nizsi vlhkosti.

SLOVO ZAVEREM

Osoby vice ohroZené pusobenim horka by mél nékolikrat denné nékdo z pribuznych
¢i znamych kontrolovat - treba jen po telefonu - a zjistit zda jsou v poradku.
Pokud nepatrite mezi nejvice ohrozené, zamyslete se, kdo z Vasich znamych by
mohl potrebovat vasi pomoc a kontrolujte svoje déti, rodice atp.

Podrobnéjsi informace a zpravodajstvi o aktualnim stupni ohrozeni horkem
naleznete napr. na www.chmi.cz

S pripadnymi dotazy, tykajicimi se zdravi, se miZete obratit také na svého |ékare.

Prejeme vam krasné léto - at’ se vam podari zminénym problémim Gspésné
predejit!



