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UVZ SR: Ako zvladnut’ nadchadzajice horu¢avy bez zdravetnych rizik

Vysoké vonkajSie teploty mozu sposobit’ prehriatie organizmu a zdravotné komplikacie
- zvySenie telesnej teploty, malatnost’, ospalost’, bolesti hlavy, zavraty, nevol’nost’, ¢i
zvracanie. PrinaSame zakladné pravidla prevencie proti nasledkom horucav.

Dodrziavajte pitny rezim, aj ked’ necitite smid

Dospely ¢lovek by mal pocas diia vypit’ najmenej tri litre vody. V horti¢avach obmedzte
napoje s obsahom cukru, chininu, kavu i alkohol. Idedlna je oby¢ajna voda. Pite pravidelne,
v menS$ich davkach, nie 'adové, skor vlazné napoje. Potreba pitia rastie nielen v zavislosti od
vonkajsej teploty, ale aj od telesnej aktivity a zdravotného stavu. Najmi u deti dbajte na to,
aby pili pred, pocas i po fyzickej ndmahe. Vodu pite aj vtedy, ked’ sméd necitite.

Pre deti je na uhasenie smidu najlepSia Cista pitna voda, méZete ju striedat’ s
neperlivymi mineralnymi vodami a nesladenymi ovocnymi ¢i bylinkovymi ¢ajmi.
Mnozstvo vody, ktoré detsky organizmus potrebuje, zavisi aj od veku a hmotnosti.
U novorodenca sa pohybuje od 60 do 100 ml na kilogram hmotnosti, u batol'ata 120 ml/kg , u
dietat’a v predskolskom veku je to 100 ml/kg, v Skolskom veku 70 ml/kg, neskor sa odportica
za 24 hodin vypit’ cca 50 ml na kilogram hmotnosti

Mimoriadne dolezité je dodrziavanie pitného reZimu pre seniorov. Ich organizmus
obsahuje menej tekutin, orgdny pracuji pomalSie a nedokdZu vylucovat’ tekutiny spolo¢ne s
odpadovymi latkami. Dennt davku - priblizne 1,5 az 2 litre tekutin - by si mali rovhomerne
rozloZit' po€as celého dna. NajvhodnejSia je Cista pitnd voda, pri vybere minerdlnych vod
venujte zvySenu pozornost’ obsahu sodika. Starsi I'udia vel'mi ¢asto trpia na vysoky krvny tlak
a obsah sodika vo vode by im mohol stav zhorsit. Vo vysSom veku je dolezity aj prijem
vitaminov, ktoré moZze senior dostat’ priamo v napoji. Mimoriadne vhodné st nesladené
ovocné Stavy alebo dzlisy bez chemickych prisad, ktoré je dobré zriedit’ vodou.

Chraiite si hlavu vhodnou pokryvkou

V horucavach nepodceiite riziko upalu. Vznikd intenzivnym priamym slneénym Ziarenim
na nechranent hlavu a zatylok. Prejavuje sa zvySenou telesnou teplotou, bolestami hlavy,
povrchnym a zrychlenym dychanim, rychlym pulzom a nevolnostou. Rodi¢ia by mali
pravidelne kontrolovat’, ¢i maju deti pokryvku hlavy, kvalitné slne¢né okuliare a natriet’
im pokoZku ochrannym krémom s vysokym ochrannym faktorom proti UV Ziareniu.
Deti mladSie ako jeden rok by sa vobec nemali vystavovat’ sineCnému Ziareniu.

Letné oblecCenie by malo byt Pahké, vzdusSné, vol’nejSieho strihu, skor svetlych farieb.
Syntetické materidly nie si vhodné, pretoze neumoznuju odparovanie potu. Pozor na zvySenu



fyzickti namahu — robievajte si CastejSie prestavky v tieni a v ¢ase medzi 11-15 hodinou sa na
slnku nezdrziavajte.

Ochlad’te sa zdravo s klimatizaciou

Znasat’ horiucavy pomaha Kklimatizacia, délezité je, aby bola spriavne nastavena
a udrziavana v Cistote. Udrziavanie konstantnej teploty v interiéri - bez ohl'adu na vonkajsiu,
moze uSkodit’ najmé detom a seniorom. Nevhodne nastavena klimatizacia spdsobuje bolesti
hlavy, hrdla, prechladnutie, oslabenie imunity i celkovo organizmu, anginové bolesti, pocit
upchatého nosa, bolesti dutin, chrbtice, ¢i svalov. Ak mate chladny prad vzduchu
nasmerovany do tvare, vysusSuje vam kozu, oci a prispieva k opakovanym zapalom oci, usi,
prinosovych dutin, aj k bolestiam zubov a trojklan¢ho nervu.

!
Pamitajte si:

e pri prechode z chladného do horiceho prostredia méze prist’ k tzv. teplotnému
Soku, ktory dokazZe celkovo oslabit’ organizmus. Klimatizaciu si nastavte tak, aby
rozdiel teplot medzi vonkajSim a vnutornym prostredim nebol vys§i ako 5
maximalne 7 stupiiov Celzia

e klimatiza¢nu jednotku, filtre a vzduchové prieduchy udrzZujte v {istote, inak sa
moéZu stat’ zdrojom plesni a baktérii. Cely klimatiza¢ny systém si dajte raz ro¢ne
skontrolovat’ v servise. Sucast'ou beznej udrzby je aj pravidelna dezinfekcia
vyparnika klimatiza¢nej jednotky

Nespravne pouzivana klimatizacia moéZe uskodit’ a sposobit’ zdravotné problémy aj
v aute. Najmai pri dlhsich cestach, vel'mi negativny vplyv ma najmé na alergikov. Pradenim
vzduchu z ventilacie sa totiz rozhybu ciastocky prachu s réznymi druhmi baktérii. Okrem
ochoreni dychacich ciest, bolesti hlavy, alebo prechladnutia chrbtice moZete pri nespravnom
pouzivani klimatizacie v aute dostat’ zapal stredného ucha, spojiviek a inych ochoreni oci
a usi.

!

Pamitajte si:

e klimatizaciu v aute pustite na 10 — 15 minat za hodinu a prad chladného vzduchu
smerujte tak, aby neftikal priamo na posadku - najlepSie je viest’ ho na celné sklo,
pripadne k noham

e aj v aute plati idedlny rozdiel teploty vonku a vnutri 5-7 stupiiov Celzia, dodrzte ho aj
v najvicsich horaCavach. Ak z auta Casto vystupujete a nastupujete, rozdiel teplot by
mal byt eSte nizsi

e pri pouzivani klimatizacie v aute sa okolo vyparnika kondenzuje voda obsiahnutd vo
vzduchu na jadre vyparnika, odkial sa odvddza pod vozidlo. Okolo vyparnika je
neustale vlhké prostredie, o je vyborna zivna pdda pre rozne plesne, ktorych spory sa
nachadzajd vo vzduchu a casto neprijemne zapachaju. Zlikvidujete ich
antibakteridlnym sprejom.



Kipte sa bezpe¢ne

NajbezpecnejSie je kupat’ sa na oficidlne prevadzkovanych kupaliskach a na vodnych
plochach, ktorych kvalitu monitoruju orgény verejného zdravotnictva. Pred navstevou
kupalisk s povolenou prevadzkou sa informujte o ich aktualnom stave. Aktualne vysledky
kontrol uverejiitujeme pocas letnej kipacej sezony pravidelne na naSej internetovej stranke
www.uvzsr.sk

!

Pamiitajte si:

kupanie a pobyt na kupaliskach je idealny pre zdravé osoby - nevstupujte do
bazéna ak mate infek¢né ochorenie

pred kazdym vstupom do bazéna sa osprchujte a prejdite brodiskom, rovnako aj
po kazdom kipani sa ¢o najskor dokladne osprchujte a prezle¢te do suchého
oblecenia

nevstupujte do vody, ktora posobi odpudivo, ¢i uz ide o farbu, zakalenie alebo
zapach

nevstupujte do zelenej vody s premnoZenymi riasami, sinicami a nahromadenym
odpadom, nekupte sa ani vo vodach, kde sa zhromaZd’uje vodné vtactvo a v okoli
ktorych st uhynuté vtaky a zvierata

nekipte sa v bazénovej vode ak pachne po moci alebo vyrazne po chlére, ak si na
stenach bazéna slizovité povlaky a steny a dno bazéna si poSkodené

reSpektujte oznacenia o zakaze kupania sa a upozornenia v okoli vodnej plochy
a pokyny prevadzkovatel’ov vodnych kipalisk

Odbor hygieny zivotného prostredia, Odbor hygieny deti a mladeze, Referat komunika¢ny
UVZ SR



