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Jak prezit extrémni horka

V spolupraci s Arnikou pripravily Prof. MUDr. Eva Topinkova, CSc. a MUDr. Emmanuela Fernandova, Ph.D.

Co nam béhem vin veder muze hrozit?

Dehydratace (ztrata tekutin) a prehrati. Oboji mize zpUsobit zdravotni problémy nebo
vyznamné zkomplikovat néktera onemocnéni. Ochrana pfed vedrem je tedy dllezitou
soucasti zdravotni prevence! Pozor komplikace z veder mohou nastoupit velmi rychle a bez
pfedchoziho varovani.

Jak se muizete chranit pred vedrem a extrémnim poc¢asim?

e pijte pfiméfené (mnozstvi a vhodné tekutiny viz nize) a to pribézné po cely den.
Necekejte na pocit zizné. Ve stafi mize byt vnimani zizné snizeno. Neomezuijte piti ani
v pfipadé CastéjSiho chozeni na toaletu

e pravidelné jezte, nejlépe lehka jidla (napf. studené zeleninové polévky), ovoce a zeleninu
(napf. melouny, okurky, dyné)

o pokud uZivate léky, které odvodiuji organismus, poradte se telefonicky s Iékafem, jaké
mnozstvi tekutin je pro vas ve velkych vedrech vhodné

e nevykonavejte namahavé prace a odpocivejte

e stejnou péci a dostatek Cerstvé vody doprejte i domacim mazlickim

Tipy pro pobyt venku

¢ sledujte pfedpovéd pocasi a méné dulezité cesty odlozte na dobu, kdy pominou rizika
tropickych teplot, pfivalovych destl apod.

¢ vyhybejte se pobytu venku mezi 11. a 15. hodinou, kdy jsou teploty nejvyssi

e vyvarujte se pobytu na pfimém slunci

o méjte pfi sobé vzdy alespor malou lahev vody

e noste s sebou vzdusnou pokryvku hlavy — nasadte si ji vZdy na pfimém slunci

e noste svétlé a lehké vzdusné obleceni z pfirodnich materiald

e noste s sebou v&jif nebo maly vétraCek na baterii

e noste s sebou maly rozpraSovac¢ se studenou vodou, kterou se muzete svlazit

e na podvecerni prochazku vyrazte do parku nebo k vodé a zdrZujte se ve stinu i
v pozdéjSich hodinach - mista s dostatkem zelené jsou vyznamné chladnéjsi

o pecujte o pokozku — opalovaci krém s vysokym faktorem ochrany (UV faktor 30+)
aplikujte jesté pfed odchodem z domu a pokud se na slunci musite zdrzet déle nez 30
min, krém aplikujte znovu (napf. ve formé spreje); pamatujte, ze UV zafeni je pfitomné, i
kdyz je “pod mrakem”; opalovaci krémy se s Casem kazi, kupujte si proto radéji jen mala
baleni

e poradte se s optikem ohledné kvalitnich (Ize i dioptrickych) slune¢nich bryli
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Tipy nadoma

pobyveijte v nejchladnéjsi mistnosti bytu - nizsi teploty se vétSinou udrzi v pfizemi a
suterénu — teply vzduch stoupa vzharu, nize tedy byva chladnéji

vétrejte pfes noc a rano; pokud je pfes den uvnitf chladnéji nez venku, okna neotvirejte
zatemnujte okna — pouzijte napf. zatemnovaci zavésy, rolety, nebo deku (pozor na pady
pfi jejich instalaci); vyuzivejte je hlavné v mistnostech, kde netravite tolik Casu a nevadi
vam 3ero

poridte si kvétinace s zivymi rostlinami - zelen vas ochladi i doma

omezte vareni a pobyt u sporaku

vyuzijte vétrak a poloztepfed n&j nadobu s chladnou vodou

namocdte si ru¢nik nebo zinku do studené vody a pfikladejte na zapésti, pod kolena, za
krk nebo na hlavu

nohy ponofte do lavéru s vlaznou vodou

svlazte se studenou vodou z rozpraSovace (jako je tfeba na kvétiny)

osprchujte se vlaznou vodou, ale souCasné dejte pozor na prochlazeni

v noci pomuze led dobfe zabaleny do nepropustného sacku a rucniku, v posteli bude
fungovat jako ohfivaci lahev “naruby” (ochladi vas). Nikdy ale nedavejte ledovy sacek
pfimo na nahé télo.

pokud se vam nedafi doma vytvofit pfijemné prostfedi, navstévujte vefejné budovy, které
jsou klimatizovany, a kde je mozné stravit néjaky ¢as, napf. knihovny, muzea, apod.
dbejte na spravné uskladnéni I€kl - vétSinu léku je potfeba uchovavat v teplotach pod 25
°C; ve velkém horku je proto lepsi skladovat je v ledni€ce ve spodni pfihradce, pokud si
nebudete jisti, zavolejte si o radu do lékarny

Kolik a jak mame pit

e udrzujte rovnovahu mezi pfijmem a vydejem tekutin

o Clovék denné vylougi pfiblizné 2,5 litru vody mo¢i, stolici, dychanim i kizi, pozor na
odvodnujici léky

e na 15 kg vahy cca pul litru (tj. u 60 kg zeny vypit denné 2 litry tekutin)

e mnozstvi se zvySuje pfi horeCce, vysSich teplotach prostredi

e pfi Ubytku 1-2% télesné vody se dostavi pocit zizné

e POZOR u seniorl pocit zizné muze chybét!!!

Napoje a jidla vhodné k dopinéni tekutin

o obecné spis vlazné, ne ledové napoje

o (ista voda

e pramenité a slabé mineralizované pfirodni mineralni vody bez oxidu uhli¢itého
(neperlivé)

e vodou fedéné ovocné a zeleninove stavy

e neslazené a nepfili§ silné ¢aje (ovocny, popfipadé v omezené mife zeleny ¢aj), v
horku osvézi matovy
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bylinné Caje (vhodné je pit je jen kratkodobé a stfidat je); nékteré bylinné ¢aje mohou
ovlivhovat Ucinek Iéku

e jontové napoje

o nealkoholické pivo

e obecné lehci jidla

e polévka by méla byt soucasti jidla - v horku je vhodny masovy nebo zeleninovy vyvar
(tfeba i studeny)

e potraviny s vétSim obsahem vody (meloun)

Méné vhodné napoje

¢ stfedné a silné mineralizované vody; jejich trvalé piti pfedstavuje zvySené riziko
vysokého krevniho tlaku, ledvinovych, mo€ovych a zlu¢ovych kament nebo
nékterych kloubnich chorob; denni pfijem téchto mineralnich vod by nemél
prfesahnout 0,5 litru, a stejné jako bylinné Caje je vhodné je stfidat

o sladké limonady, ochucené mineralni vody, nektary — obsahuji cukr a uméla sladidla

o mléko a kakao — obsahujici bilkoviny — jsou spiSe potravou nez napojem

e kava, napoje obsahuijici kofein a alkohol — nelze je do ,pitného rezimu“ zapocitat
vubec: kofein zvySuje vyluovani vody z téla

Jak ¢asto a kdy pit

e doporucené mnozstvi tekutin rozlozte do celého dne a pijte prabézné, i kdyz
nepocitujete Zizen

e pijte uz od rana, doplnite tak tekutiny, které télo ztratilo béhem spanku; Salek kavy
nebo ¢erného Ci zeleného €aje nestaci (z divodu obsahu kofeinu, ktery odvodriuje);
po téchto napojich proto vzdy jesté vypijte sklenici vody

e v prubéhu dne pijte podle potfeby a aktualni zatéze

e pred spanim piti omezte, nenarusite tak svlij spanek buzenim se na toaletu

o v letnich vedrech pit tekutiny vlazné nebo chladné (radéji ne pfimo z lednice)

Priznaky dehydratace a prehrati

Budte pozorni! K pfiznakiim dehydratace patfi zmatenost, kie€e, tmava mo¢ nebo pocit
slabosti. Dehydratovani muzete byt i bez toho, ze byste méli pocit zizné!

Pfiznakem prehrati muze byt bolest hlavy, nevolnost, zavraté, nebo nepravidelny puls.
Pokud se necitite dobfe, lehnéte si a odpocivejte v chladné mistnosti, vypijte hodné vody a
ochladte si i télo zvenku studenou vodou. MGze pomoci tfeba rozprasovac¢ nebo vihky hadfik
za krk a na Celo. Pfehfati maze vést k upalu, ten muze mit dalSi velmi zavazné projevy, proto
jeho pfiznaky nepodceriujte.

Pokud vite, Ze se blizi horké obdobi, které byste mohli téZko zvladat, domluvte se s nékym,
aby pravidelné kontroloval, Ze jste v pofadku. Pokud Zijete osamocené, mlzete vyuzit i
nékterou z dobrovolnickych sluzeb. Stejné tak i vy muzete pomoci nékomu dalSimu. Sdilejte
tyto tipy a pomozte ochranit své blizké a pratele pfed vedrem!
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