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Horké dny- jak se chovat
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Vysoké teploty mohou byt pro seniory velmi nebezpecné. Zde je
nékolik doporuceni, jak se chovat béhem viny veder:
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1. Dostatecny prijem tekutin

e Pijte pravidelné: | kdyZ nemate pocit Zizné, je dlleZité pit
asto. Doporucuje se pit vodu nebo minerélky. Vyhnéte se alkoholu a kofeinovym napojiim,
které mohou dehydratovat. Prijem tekutin by mél byt rozdélen rovnomérné béhem dne.

2. Spravna vyziva

o Lehka strava: Konzumujte lehkajidla, jako jsou salaty, ovoce a zelenina. Vyhnéte se téZkym,

mastnym jidlim. Misto tfi velkych jidel je lepsi jist mensi porce nékolikrat béhem dne.
3. Ochrana pred sluncem

e Zistaite ve stinu: Vychazejte ven co nejméné mezi 10. a 16. hodinou, kdy je slunce
nejsilnéjsi. Naplanujte si nutné schiizky radéji na rano ¢i pozdni odpoledne.

¢ PouZivejte ochranné prostiedky: Klobouky, slunecni bryle a opalovaci krémy s vysokym
SPF. Noste svétlé, volné a lehké obleceni, které pomize udrzet télo chladné.

4. Pobyt v chladu

e Chlazeni prostor: UdrZujte sviij domov co nejchladnéjsi. PouZivejte vétraky nebo
klimatizaci. Pokud nemate klimatizaci, zkuste navstivit klimatizované verejné prostory, jako
jsou knihovny nebo obchodni centra.

o Chladici prostfedky: MiZete pouZit vihké hadry nebo ruéniky na krk a zapé&sti, nebo si dat
chladnou sprchu ¢i koupel. PomiiZe také namoceni nohou v chladné vodé.

5. Fyzicka aktivita

e Omezenifyzické namahy: Vyhnéte se namahavym aktivitdm béhem nejteplejsich &asti dne.
Pokud potrebujete vykondvat fyzickou prdci, délejte to brzy rano nebo vecer.

e Pomalé tempo: Pokud musite jit ven, chodte pomalu a ¢asto si délejte pfestavky.

6. Spolecensky kontakt

e Komunikace: ZUstarte v kontaktu s rodinou, prateli nebo sousedy. Pravidelné se ozvéte,

abyste zajistili, Ze jsou v poradku, a sdélte jim, jak se citite.
7. Zdravotni stav

e Léky a zdravi: Konzultujte se svym lékafem, zda by horko mohlo ovlivnit vase léky. Nékteré
léky mohou ovlivnit, jak télo reaguje na teplo.

o Znamky prehrFati: Budte si védomi pfiznak( pFehfati, jako jsou zavraté, bolesti hlavy,
nevolnost, rychly srdecni tep a dezorientace. V pfipadé téchto priznakd vyhledejte okamzité
lékarskou pomoc.

8. Zasoby
Ceka-li se delsi vina veder, pak je dobré mit doma pfipraveny zékladni bali¢ek potfeb, abyste
pfipadné nemuseli opoustét domacnost. Doporucuje se pripravit si zasoby na 72 hodin:

e 3litry vody na osobu a den (napt. v podobé balenych vod)

e Léky, které uzivate

e Jidlo pro domaci zvifata

e Pro pripad vypadku elektrického proudu méjte i potraviny, které vydrzi vhorku a
nepotrebuji lednicku

e Hygienické potfeby, toaletni papir
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Jak dodrzovat pitny rezim v |été?
V [été je dlleZité dodrZovat pitny rezim. Dospély clovék potiebuje denné
pribliZzné 0,5 litru tekutin na kaZdych 15 kg hmotnosti.

Par rad:

e Zacnéte svij den hned rano sklenici vody - nastartujete tim organismus.

e Zavedte ritudl piti vody pred kazdym jidlem - diky tomu si udrZite urcitou
pravidelnost pitného rezimu a mlzZete zabranit nutkani k pfejidani.

e Osladte si vodu ovocem - bude vdm vice chutnat a pfijmete dalsi vitaminy ¢i
mineraly navic.

e Poridte si praktickou lahev na vodu a béhem dne ji doplriujte.

vzorec pro vypocet pitného rezimu

vaha (kg) x 0,035 = denni potreba tekutin (v litrech)

Upal a Uzeh- Prvni pomoc

Upal (Hypertermie)
Upal je stav, kdy télesna teplota stoupne nad bezpeénou droven kviili selhani télesné
termoregulace.

PFiznaky: Vysoka télesna teplota (nad 40°C), horka, suchd kiiZe (bez poceni), zrychleny tep, bolesti
hlavy, zavrat, zmatenost, dezorientace, nevolnost a zvraceni, kfece, bezvédomi

Prvni pomoc:
1. Presunite postiZzeného do chladnéjsiho prostiedi: Do stinu nebo klimatizované mistnosti.
2. Ochladte télo: Poufzijte chladné (ne ledové) obklady, ventilatory, nebo sprchovani vlaznou
vodou.
3. Davejte pozor na dychani: Pokud postiZeny ztraci védomi, sledujte jeho dychani a
pfipadné zahajte resuscitaci.
4. Zavolejte zachrannou sluzbu (112).

UZeh
UZeh je diisledkem piimého piisobeni slune¢niho zafeni na hlavu a $iji, které zplsobi podrazdé&ni
mozkovych blan.

PFiznaky: Bolesti hlavy, zavraté, horecka, nevolnost a zvraceni, ztuhlost $ije, podraZzdénost, zmény
védomi, zmatenost

Prvni pomoc:
1. Pfesurite postizeného do stinu nebo chladnéjsiho prostiedi.
2. Ochladte hlavu a $iji: PouZijte vlhké obklady nebo chladny ruénik.
3. Hydratujte: Dejte postizenému pit vodu (ne ledovou).
4. Sledujte stav: Pokud se stav nezlepsuje nebo se zhorSuje, vyhledejte lékarskou pomoc.
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