LETNE HORUCAVY

Extrémne vysoké az tropické teploty prinaSaju rad zdravotnych rizik,
ktoré mbzu spbsobovat’ vazne kolapsové stavy, za istych podmienok
vedice az kpripadnym Umrtiam o0sOb chorych najmd na
kardiovaskularne ochorenia, vysoky krvny tlak, termoregulacie a zavazné hormonalne ochorenia.
Zataz teplom méze viest k poklesu vykonnosti, zvySenej Unavnosti a mbze spbsobit az prehriatie
organizmu so zvySenim telesnej teploty, malatnostou, ospalostou, bolestami hlavy, zavratmi,
nevolnostou az zvracanim.

V diioch ked teploty budu extrémne vysoké, odporiéame dodrziavat’ nasledovné zasady:

Dodrziavat’ pitny rezim

Dospely Clovek by mal po€as dnia vypit najmenej tri litre vody. Nevhodné su vSak napoje s obsahom
cukru, kofeinu, chininu &i alkoholu. Do pitného rezimu sa teda nezapogditavaju tekutiny prijaté vo forme
malinoviek, piva, alkoholu, kavy. Idealna je oby€ajna voda. Napoje by sa mali prijimat’ pravidelne v
mensich davkach. Délezita je tiez ich teplota - vhodnejsie su vlazné napoje. Potreba pitia rastie nielen
v zavislosti od vonkajSej teploty, ale aj od telesnej aktivity a zdravotného stavu. Najma u deti treba
dbat na to, aby pili pred, pocas i po fyzickej namahe.

Stravovanie

Strava ma byt v letnych mesiacoch "lahs$ia" t.j. lahko stravitelna, s nizSou energetickou hodnotou,
suCasne v8ak musi poskytovat dostatok vyzivnych latok. Zlozenim ma byt vyvazena a pestra -
dostatok celozrnnych vyrobkov, ovocia a zeleniny, nizkotu¢nych mlie€nych vyrobkov, ryb, hydiny,
zemiakov a strukovin, menej jedal a potravin bohatych na tuky a jednoduché sacharidy.

Vhodny odev

Podla moznosti svetlych farieb a z prirodnych materialov, ma byt lahky, vzduSny a vofného strihu.
Syntetické materialy nie su vhodné, pretoze neumozfiuju odparovanie potu. Podas pobytu mimo
domova pouzivajte pokryvku hlavy, ktora chrani pred sine¢nym tpalom.

Slnenie

Na priame slnenie su vhodné len ranné a neskoré popoludiajsie hodiny. V pripade pobytu pri vodnych
plochach, kupaliskach a vo volnej prirode sa treba od 10. do 16. hodiny zdrZiavat na tienistom mieste.
Pri opalovani treba pouZzivat kvalitné krémy s vysokym ochrannym faktorom pred UV Ziarenim.

Zabezpecenie domovov a pracovisk

Dostatok pitnej vody na pracovisku (dbat na pitny rezim zamestnancov).Vhodny pracovny odev pre
zamestnancov (z prirodnych materidlov, podia moznosti jednovrstvovy). Upravu reZimu prace
a odpocinku dohodou medzi zamestnavatelom a zastupcami zamestnancov, najma pri pracach
s nadmernou fyzickou zatazou a pri pracach na vonkajSich pracoviskach (napr. posun zaciatku
pracovnej zmeny do skorSich rannych hodin, zaradenie prestavok v praci). Moznost osprchovania
chladnou vodou. Tienenie okien a svetlikov ZalGziami, roletami. ZvySenie pohybu vzduchu
ventilatormi. Podla moZnosti pracoviska vyuzivat klimatizaciu.

V domacnosti je potrebné zabranit’ insolacii, t.j. prenikaniu priamych sineénych lu€ov cez okna alebo
svetliky, tienenim, napr. Zaluziami alebo roletami. TaktieZ je potrebné zabezpecit zvySenie pohybu
vzduchu vetranim. Pri pouzivani ventilatorov je tieto potrebné umiestnit a nasmerovat tak, aby
nedochadzalo k neziaducemu priamemu ochladzovaniu povrchu tela.

Uprava pracovného éasu

Pripadna uprava rezimu prace a oddychu najma pri pracach s nadmernou fyzickou zatazou a pri
pracach na vonkaj$ich pracoviskach - napr. posun zadiatku pracovnej zmeny, dizka a zaradenie
prestavok a pod. ma byt rieSena dohodou medzi zamestnavatelom a zastupcami zamestnancov.
Zamestnavatefl sa riadi Zakonnikom prace alebo ustanoveniami v Kolektivnej zmluve.



Obmedzenie aktivit
Starsi a chronicky chori ludia, by mali na minimum obmedzit svoje aktivity a z domovov vychadzat,
pokial sa da, len rano alebo vecer.

Zdroj: https:/iwww.uvzsr.sk/index.php?option=com_content&view=article&id=1496%3Aletne-
horuavy&catid=100%3Aletne-horuavy&Itemid=92



