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Nestdtne zdravotnicke zariadenie
Bratislavska 1, Zilina

Extrémne vysoké aZ tropické teploty predstavuju pre cloveka
zvySené zdravotné riziko. Za uritych podmienok mozu
spOsobit’ zavazné stavy uosdb chorych najmd na
kardiovaskularne ochorenia, vysoky krvny tlak, termoregulacie
a hormonalne ochorenia. Zat'az teplom moze viest' k prehriatiu
organizmu, malatnostou, ospalostou, bolestami hlavy,
zavratmi nevol'nost’ou az zvracanim.

ZASADY POCAS LETNYCH DNIi

‘ Pitny reZim

Je zabezpeCenie dostatoéného mnozstva tekutin  a mineralov
Vv organizme, teda konzuméciu dostatoéného mnozstva vhodnych
napojov, ktoré maji obcerstvujuce a uhradzujuce vlastnosti. Dospely
¢lovek by mal vypit pocas dna 3 litre vody. Nevhodné sii napoje
s obsahom cukru, kofeinu, chininu a alkoholu. Potreba pitia rastie nielen
v zavislosti od vonkajSej teploty, ale aj od telesnej aktivity
a zdravotného stavu

| Stravovanie |

V letnych mesiacoch by mala byt strava lah$ia, taka ktora je lahko
stravitelna, snizSou energetickou hodnotou, avSak s dostatkom
vyzivnych latok. V jedalnom listku by mali byt vo vd¢Som mnozZstve
zastipené: zelenina a ovocie, cerealne vyrobky, nizkotuéné mlie¢ne
vyrobky, hydina, ryby, zemiaky a strukoviny.

Vhodny odev a slnenie

Oblecenie pocas horucich letnych by malo byt 'ahké, vzdusné, svetlych farieb. Pocas pobytu na slnku
by ste si mali chranit’ zrak kvalitnymi slne¢nymi okuliarmi a chranit’ sa pred upalom pouZzivanim
pokryvky hlavy. Nie je vhodné vystavovat’ sa priamym slneénym luc¢om v ¢ase obeda. Vhodné su len
ranné a poobedné hodiny. Pri opalovani si treba chranit’ pokozku vhodnymi opalovacimi krémami
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S vyS§im stupfiom ochrany pred UV ziarenim. Pred slnkom sa musia chranit’ dojcata, malé deti,
stari Pudia, osoby trpiace KVO (kardiovaskularnym ochorenim).

| Klimatizdcia |

Vhodnym spdsobom ochladenia domacnosti prip. pracovného prostredia
st klimatizacné zariadenia. Aby ste si nespdsobili d’alSie zdravotné
problémy z pouzivania klimy je vhodné nastavit' rozdiel teplot medzi
vonkaj$im a vnutornym prostredim ato tak, aby teplota chladeného
prostredia nebola vyssia ako 5 - 7 °C. Nahle teplotné zmeny spdsobuji
tzv. teplotny Sok pre organizmus, ¢o sa v kone¢nom dosledku moze
prejavit’ jeho celkovou slabost’ou.

| Zabezpelenie domdcnosti |

V domacnosti je potrebné zabranit’ insolacii tzn. prenikaniu priamych slnec¢nych Iucov cez okna alebo
svetliky tienenim, napr. zalGziami alebo roletami. Taktiez je nevyhnutné zabezpecit' dostatocné
pradenie vzduchu vetranim. Pri pouzivani ventildtorov je potrebné ich umiestnit’ tak, aby
nedochadzalo k neziaducemu priamemu ochladzovaniu povrchu tela.

Ll | Obmedzenie aktivit pocas teplych a slneénych dni |

Star$i I'udia a 'udia s chronickymi ochoreniami by mali obmedzit’ pohyb
na slnku. Mali by sa vyhybat’ akejkol'vek aktivite na priamom sinku.
Vacsinu Casu by mali travit vo vychladenych domoch prip. v tieni.
Z domovov by mali vychadzat’ v skorych rannych hodinach prip. vecer
ked teploty klesnu.

| Ochrana pokoZky |

Taktiez by sme nemali zabudat’ na ochranu pokozky ato nielen na
dovolenke, ale aj pocas akéhokol'vek pobytu na slnku. Pri dlhsom pobyte
na sinku by sme si mali chranit pokozku vhodnymi opalovacimi
krémami. Podla odporicani koznych lekarov by sme mali pouzivat
opalovacie krémy s ochrannym faktorom 50 a viac, ktoré pohlcuju az
99% skodlivého UVB ziarenia. Krémy by sa mali nanaSat’ min. 30 min.
pred kontaktom so slne¢nymi lu¢mi a mali by sa pouzivat opakovane
najmai po Sportovej aktivite a tieZ po kipani sa vo vode.
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