Jak si chranit zdravi v tropickych dnech?

Horké pocasi mtize zpiisobit zdravotni potiZze komukoliv, ale predevsim jsou ohrozeni lidé nad 65 let véku,
déti do 4 let, t€hotné, kojici ¢i zvlaste drobné Zeny, dlouhodobé nemocni (nemoci srdce, vysoky krevni tlak,
nadvdha) a lidé 1é¢eni neékterymi léky (napf. na depresi, nespavost apod.). Osoby nejvice ohroZené
pasobenim horka by mél né€kolikrat denné nékdo kontrolovat (tfeba jen po telefonu) a zjistit, zda jsou v
poiddku. Zamyslete se, kdo z Vagich piibuznych & znamych by mohl potiebovat Vasi pomoc. Ucinky
extrémniho horka miZete zmirnit, pokud se budete fidit nasledujicimi radami:

Jak se oblékat?

Noste lehké, netisnivé odévy svétlych barev a s prevahou pfirodnich materidld. Svétla barva pomahd méné
absorbovat horko a pfirodni materidly umoziuji pokozce 1épe dychat, méné€ se v nich potime. S ohledem na
ochranu kiiZe je lep$i mit zakryté lehkym, svétlym a prodySnym odévem vétsi ¢ast téla a tu, kterou nekryje
latka, je dobré chranit alesponi krémy s faktorem SPF 15 a vys$sim. Dulezitd je pokryvka hlavy, ochrani nds
pted tZzehem neboli pfehfatim mozku. PouZit mizeme i slune¢nik, nebo poslouZi i destnik, cokoli, co
poskytne hlavé stin pfed pélicim sluncem. O¢i chraiime slune¢nimi brylemi.

Nevystavujte se zbytecné slunci, hlavné ne pies poledne. Zejména starsi osoby, osoby s chronickymi
onemocnénimi srdce a cév a malé déti by pii teplotach prekracujicich 30 °C mély pobyvat ve venkovnim
prostiedi spiSe jen v rannich a podvecernich hodinach.

Jak pit a co pit?

Nejlepsi je stfidat Cistou vodu stiidavé s mineralkou, pro hrazeni ztrat soli. Dobfe poslouzi i chlazeny slaby
Caj, af uz Cerny ¢i bylinkovy. Nevhodné jsou ze zdravotniho hlediska ndpoje s vysokym obsahem cukru,
nejen s ohledem na kalorie, ale i na fakt, Ze rychly piijem vysoké davky cukru organismus méni ¢astecné na
teplo a to ndm zvysuje pocit horka.

Vypijte nejméné 2-3 litry tekutin za den a pii télesné aktivité 2-4 sklenice kazdou hodinu. Nejlépe je nosit
vodu stéle s sebou a upijet. Nufte pit zejména déti a staré lidi, Casto nemivaji pocit Zizn€.

Jakou volit stravu?

Idedln{ ve vedrech jsou lehkd a snadno stravitelnd jidla. Studené polévky, zeleninové saldty, chlazena
zelenina a ovoce, jogurty, lehké pomazanky bez majonéz. Sami vite, Ze po vydatném a tu¢ném jidle se citime
Casto zatiZeni, nekomfortné. Organismus ve vedrech nepotfebuje dalsi takovou zatéZ, tucnd a na bilkoviny
bohata jidla opét zvysuji produkci tepla organizmem.

Jezte také radéji po mensich davkéch a Castéji a vyhybejte se snadno se kazicim potravindm, jako
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majonézové salaty, mékké salamy a podobng. Usetfite si tim riziko zaZivacich obtiZi, prijmu a piipadné dalsi
projevy stfevnich infekci.

Jak pracovat s klimatizaci, co s télem délaji prechody z extrému do extrému?

Pti pobytu v klimatizovaném prostoru je potieba myslet na vétsi ztratu tekutin kvili dychani suchého
vzduchu, tedy opét Castéji pijte, podobné jako pii sportu.

Neméli bychom prostory klimatizaci pfechladit. Spravné nastaveni klimatizace by mélo byt v 1été o pét az
sedm stupnu niZsi nez okolni teplota. Jestlize tedy mdme venku 35°C, pak by v klimatizovaném prostoru
mélo byt kolem 29, ne méné.

Pfi vétsim rozdilu teplot se zvysuje riziko vzniku teplotniho Soku, na ktery organismus negativné reaguje.
Spusti se procesy, které vyusti k nadchylnosti k respiracnim onemocnénim, bolestem v krku - angindm a k
onemocnéni mocovych cest. To souvisi s tim, Ze organismus kolisd mezi tepelnymi extrémy a neni v
rovnovaze. Zasadni véci je tedy klimatizovat pomalu a neagresivné, takze klimatizaci vlastn€ na sobé ani
moc necitime. Jakmile v klimatizované mistnosti pocitite, Ze je vim zima, Ze je vam proudéni studeného
vzduchu nepfijemné, je to Spatné. To znamend, Ze klimatizace je pfechlazend. Dusledky ¢asto podceniujeme.
Budeme-li vychazet z agresivnéji klimatizované mistnosti, je také dobré se nejprve kratce aklimatizovat
napiiklad na chodbé bez klimatizace a az poté vyjit do horka vné budovy.

Stejny problém je i u klimatizaci v auté. Vychlazené auto je piijemné, ale pfi vystupovani se télo teplotnimu
Soku s moznymi ndslednymi zdravotnimi problémy nevyhne.

Co by mél clovék sledovat kromé teplot, resp. jakou roli hraje vlhkost vzduchu?

Pti vysoké teploté se vice potime, trpime dehydrataci, sniZzuje se nase schopnost soustiedit se, zvySuje se
hustota krve, coz pfinasi vétsi naroky na krevni obéh, zhorSuje se prokrveni periferie a mozku. U starSich lidi
roste riziko infarktu myokardu ¢i mozkové mrtvice. S celkovou "nepohodou” je spojeny stres, snizeni

pracovni vykonnosti.

Jeste horsi nez extrémni horko je vedro v kombinaci s vysokou vlhkosti vzduchu. Pravé takové pocasi je pro
lidi nejnebezpecnéjsi. To znamend, Ze ¢im vyssi je vlhkost vzduchu, tim mensi teplotu snese lidsky

organismus. Jedna z védeckych studii definovala, Ze pokud je vlhkost vzduchu na minimu a vzduch je suchy,
dokaze lidské télo prezit i teploty kolem padesiti stuprtiii Celsia. OvSem v totdlné vlhkém prostiedi staci, aby

se teplota vzduchu vySplhala k 31 °C a nastane vazné prehrati organismu.

Kdyz prijde apal, pirehiati, co délat?



STATNI ZDRAVOTNI USTAV

Upal je vlastné selhdni regulace t&lesné teploty. Mezi pfiznaky patif sucha horkd Gervena pokozka, horecka
bez pocenti, rychly silny pulz a tepava bolest hlavy, tinava, zmatenost, zavraté, nevolnost az zvraceni,
bezvédomi.

Pti extrémnim piehfati, kdy se organismus mutize dostat az nad kritickych 40 °C je potieba postiZeného
Clovéka okamzité premistit do stinu a aktivné jej ochlazovat. Napiiklad otirejte postizeného houbou ¢i
ruéniky namocenymi ve studené vode, zabalte ho do chladného vlhkého prostéradla, zapnéte ventilator,
pokud snese, 1ze pouZit i chladné&jsi sprchu. Sledujte télesnou teplotu - pokracujte v postupném

chlazeni, dokud teplota neklesne na 38,5 °C. Nedavejte postizenému pit. Zatimco postiZeného chladite,
zajistéte, aby nékdo jiny zavolal 1ékai'skou pomoc. V piipadé, Ze se rychla 1ékaiskd pomoc opozdi,
zavolejte nemocnicni pohotovost a fid'te se jejimi pokyny.

Pfi mirnéjsi forme: Je-li na pocétku jen zvysena teplota (do 38 °C) - postizeného ochlazujte. Pokud nespada
do rizikové skupiny a pfiznaky ustoupi do jedné hodiny, pii dobrém celkovém stavu postizeného jen sledujte
a podejte mu tekutiny. Lékafe volat nemusite, ale bud'te opatrni i v nasledujicich dnech, nebof miiZe dojit k
opozdéné reakci (vyCerpani z prehrati).

Z vedra vznikaji i kiece z prehrati, co s nimi?

Vznikaji ze ztrat vody a iontd pocenim, vyskytuji se obvykle v oblasti bficha a koncetin, mohou se
dostavovat v souvislosti s namahavou ¢innosti.

V pripadé kieéi ukoncete namédhavou ¢innost a ztstaite v klidu na stinném chladném misté, pijte ovocné
$tavy nebo iontové ndpoje pro sportovce. Svaly pevné stlacte a uvolnéte je jemnym promasirovanim. Jestlize
kfece do jedné hodiny neustoupi, volejte 1ékate. Pokud kiece ustoupi, relaxujte a k naméahavé Cinnosti se jeste
nékolik hodin nevracejte, i kdyZ se jinak citite dobie - dalsi ndmaha by mohla vést k dpalu ¢i vycerpani z
prehrati.

A vycerpani z piehirati pozname jak?

Takové vyCerpani z prehiati miZe vzniknout i n€kolik dni po expozici vysoké teploté, pfi nevyvaZené
nahradé tekutin, jde o odpovéd organizmu na nadmérné ztraty vody a soli pocenim. Projevuje se pocenim,
bledosti, inavou, slabosti, svalovymi kfecemi, zdvratémi az mdlobou, nevolnosti ¢i zvracenim. T€lesna
teplota miZe byt normaélni, kiZe studend a vlhk4, pulz rychly a slaby, dychani rychlé a mélké. Lékarska
pomoc je nezbytnd, pokud jsou piiznaky zdvazné anebo postiZzeny trpi vysokym krevnim tlakem ¢i problémy
se srdcem. Zvlastni pozornost zasluhuji téhotné Zeny.

Clov&ku je potfeba pomoci s postupnym ochlazovanim a podat tekutiny po douscich, v pifpadé nevolnosti je
nepodavat. Pokud pfiznaky trvaji déle nez hodinu, vZdy kontaktovat I€kate. Dle jeho rady eventudln€ podat
solné (iontové) roztoky.
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