JAK ZVLADNOUT HORKE LETNI POCASI?

Léto je konecné tady a s nim 1 teplé pocasi. Zvladat horké letni dny vSak mtize byt pro télo
pomérné naro¢né, je dilezité dodrzovat urcitd pravidla. Jak tedy zvladnout horko a jak se
vyvarovat nepiijemnostem, které s nim mohou byt spojené?

Pitny rezim

zvyste ptijem tekutin, vypijte nejméné 2 az 3 litry tekutin za den, a to v mensich mnoZzstvich
a Cast¢jsich intervalech

necekejte na pocit Zizné, ten je oslabeny zejména u starsich lidi a zen, déti zase v zapalu hry
zapominaji pit, proto je potiebny dohled, at’ dostatecné piji

pti télesné aktivité pijte 2 az 4 sklenice kazdou hodinu (sklenice = cca 200 ml)

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
vyhybejte se alkoholu a napojim s kofeinem - dehydratuji (odvodiiuji)

ptili§ chlazené napoje mohou vést k Zalude¢nim kie¢im

slazené napoje (limonady, kolové népoje ¢i slazené ovocné napoje) nejsou vhodnym
zdrojem tekutin, protoZe obsazeny cukr zvySuje pocit zizné

pii pobytu v klimatizovanych mistnostech je nutné myslet na vétsi ztraty vody pii dychani
suchého vzduchu a hradit je zvySenym ptijmem vody

nahrada vody je nutna pfi fyzické namaze (sport, t€Zka prace) ¢i onemocnéni spojené se
ztratou vody (prijmy, horecka, zvraceni)

diilezité pravidlo: tekutiny, které ztratime, bychom méli zase zpatky prijmout!



Potraviny

- jezte lehkd, snadno stravitelna jidla (studene polévky, zeleninové salaty, jogurty...)
- omezte tu¢na a na bilkoviny bohata jidla, ktera zvySuji produkci tepla v organismu
- jezte Casté&ji a v menSich davkach

- vyhybejte se snadno se kazicim potravinam, které mohou byt zdrojem infekce

Jak se chovat v budovéach

- snizujte teplotu mistnosti (klimatizace) ¢i alespont napomahejte odpafovani potu (ventilator)
- pouzivejte zaluzie, zavesy

- vétrejte v brzkych rannich, veCernich a no¢nich hodinach

- dejte si opakované studenou sprchu ¢i chladnou koupel

- m&jte na paméti, ze 1 vaieni miize zvySovat teplotu v byté

- odpo¢inte si pobytem ve vefejnych klimatizovanych prostorach (obchody, knihovny, banky)

Jak se chovat pri pochiizkach venku

- pohybujte se pomaleji

- vyhledavejte stin

- noste lehké, netisnivé odévy svétlych barev s prevahou piirodnich materialti, pokryvku
hlavy, slunecni bryle, opalovaci krémy nanasejte pil hodiny pred vyjitim ven

- nikdy nenechavejte déti ¢i domaci mazli¢ky v zaparkovaném auté

- nevystavujte se zbyte¢né slunci, zvlast ne v polednich hodinach

Horké pocasi je naro¢né pro mnoho lidi. Nékdo se s nim vyrovnava Iépe, jiny htfe. Zdravotni
potize mtize pocitit vlastné kdokoliv. Mezi nejohrozenéjsi skupinu patii zejména déti do 4 let
a lidé star$i 65 let, dale pak t¢hotné a kojici Zeny, osoby s nadvahou a dlouhodobé nemocni.

Pozor je tieba si také davat v ptipadé, ze uzivate nékteré 1éky.

V pripadé jakychkoliv zdravotnich potiZi navStivte 1ékare!

Zdroj: letdk SZU Praha ,,Jak se vyrovnat s mimoiadnymi klimatickymi podminkami*



