JAK SE CHOVAT V HORKU A PRI EXTREMNE VYSOKYCH TEPLOTACH

DuleZité upozornéni

e Teploty dosahujici az kolem 40 °C jsou rizikem viceméneé pro vSechny.

prostredi.
e Zranitelné skupiny by se mély slunci a vysokym teplotdm béhem nejteplejsi ¢asti dne zcela vyhnout.
e Opatrni by ale méli byt vSichni, i zdravi lidé.

Pobyt venku a na slunci

e Vyhybejte se pobytu na pfimém slunci, hlavné v polednich a odpolednich hodinach.

e Vyhybejte se pobytu v rozpalené méstské zastavbé, kde je teplota ¢asto jeSté vy$Si nez ve volné krajiné.

e Pokud nemusite, nevychazejte v nejteplejsi ¢asti dne ven.

e PfFipobytu venku pouzivejte pokryvku hlavy, lehké vzdusné obleCeni a ochranné prostfedky proti slune€nimu
zéafeni.

e Sna’te se pobyvat ve stinu a pravidelné odpocivat.

Pitny rezim
e Pijte pravidelnég, i kdyZ nemate pocit Zizné.
e Ddasledné dbejte na dodrzovani pitného rezimu se zvySenym pfisunem nealkoholickych napojt.
e Vhodna je pfedevSim voda, neslazené nealkoholické napoje a pfi vysSi zatézi také mineralni vody.
e Pfipocenijevhodné doplfiovat také mineraly.

e Vyhybejte se alkoholu, protoZze organismus dale zatéZuje a zvySuje riziko dehydratace.
e Pozortaké na nadmeérnou konzumaci velmi sladkych nebo silné kofeinovych napoju.

Fyzicka a psychicka zatéz
e Omezte télesnou zatéz v polednich a odpolednich hodinach.
e Pfiextrémnich teplotach se zcela vyhybejte vySsi fyzické zatézi, zejména v dobé maximalnich teplot.
e \lyhnéte se také zbytecné psychické zatézi, pokud je to mozné, protoZe i ta mdze v horku zhor$ovat celkovy
stav organismu.
e Lidé pracujici venku nebo v dusném prostredi by méli Castéji odpocivat, pit a chranit se pred pfimym
sluncem.

Doma, v praci a v interiéru
e Vétrejte jen v chladngjsi ¢asti dne, nejlépe béhem noci a brzy rano.
e Povyvétrani zaviete okna a pokud mUzete, zatdhnéte Zaluzie, rolety nebo zavésy.
e Pfes den se snazte omezit pfimé slunecni zafeni do mistnosti.
e Omezte pouzivani spotfebicl, které zbytecné ohfivaji interiér.
e Snazte se pobyvat v nejchladngjsi ¢asti bytu nebo domu.
e Pokud je to mozné, vyuZijte chladnéjsi vefejné prostory nebo mista se stinem.

Klimatizace a ochlazovani

e Klimatizaci v mistnostech i autech nastavujte s rozumem.

e Rozdil mezi vnitini a venkovni teplotou by nemél byt pfilis velky, aby organismus nebyl vystaven tepelnému
Soku pfi pfechodu ven nebo dovnitf.

e Doporuceny rozdil mezi vnitfni a venkovni teplotou je pfiblizné 5 az 8 °C.

e Vyhnéte se prudkému ochlazeni, napfiklad skoku do studené vody po dlouhém pobytu na slunci.

o Ochladte se radéji postupné - stinem, vlaznou sprchou, chladné;jSim prostorem nebo vlaznym napojem.
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Déti, seniofi, nemocni a téhotné zeny
e ZvySenou pozornost vénujte malym détem, star§im lidem, chronicky nemocnym osobam a téhotnym zenam.
e Pravidelné kontrolujte, zda maji dostatek tekutin.
e Dbejte na to, aby nebyli dlouho na pfimém slunci nebo v pfehfatém prostredi.
e U starSich nebo nemocnych lidi mdze horko zhorsSit zdravotni stav i bez vétsi fyzické namahy.
e Déti a seniofi mohou horko snaset hlife a nemusi vzdy véas pocitit nebo oznamit Zizen ¢i prehrati.

Auta a cestovani

e Nikdy nenechavejte déti v zaparkovaném auté, a to ani na kratkou dobu.

e Nikdy nenechavejte v zaparkovaném auté ani zvirata.

e Teplota uvniti vozidla mUzZe stoupat velmi rychle a stat se Zivotu nebezpecnou béhem kratké doby.

e P¥icestovani méjte vzdy dostatek vody.

e P¥idelSi cesté délejte Castéjsi prestavky a nevystavujte posadku zbyteéné velkym teplotnim rozdilim mezi
klimatizovanym autem a venkovnim prostfedim.

Domaci zvirata
e Nezapominejte na domaci mazlicky a dalsi zvitata.
e Zajistéte zvifatim dostatek Gerstvé vody.
e Zajistéte jim stin a moznost odpocinku v chladnéjSim prostredi.
e Psyvencete hlavné rano a vecer.
e (Odpoledne vencete psy jen po nezbytné nutnou dobu k vykonani potreby.
e Vyhybejte se rozpalenému asfaltu a dlazbé, protoze hrozi pfehrati zvifete a popaleni tlapek o horky povrch.
e Nikdy nenechavejte zvifata zaviena v zaparkovaném auté.
e Zvirata neochlazujte prudce politim ledovou vodou ani rychlym ponofenim do studené vody.
e P¥iprehfati je vhodnéjsi postupné ochlazovani, klid, stin a dostatek vody.
e Pfivaznych pfiznacich prehfati u zvifete kontaktujte veterinare.

Kdy vyhledat pomoc

e Pfizdravotnich potizich necekejte a vyhledejte pomoc.

e Varovnymi pfiznaky mohou byt silna bolest hlavy, slabost, zavraté, nevolnost, zmatenost, zrychleny tep,
sucha kize nebo poruchy védomi.

e U déti, seniord a chronicky nemocnych lidi je vhodné reagovat vcas, i kdyZ se potiZze zpoc¢atku zdaji mirné.

Riziko pozart
e Vobdobisucha avysokych teplot roste nebezpeci vzniku pozard.
o Nerozdélavejte ohen v pfirodé, zejména v lesich.
¢ Nevypalujte travu.
e Neodhazujte cigaretové nedopalky na zem.
e Nepouzivejte pfenosné vafice a jiné zdroje otevieného ohné v mistech, kde by mohlo dojit k jeho rozSiteni.
e Ridte se mistnimi vyhlaskami a zakazy, které mohou byt kv(ili suchu a nebezpedi pozart vydany.
e Dbejte na usporné hospodareni s vodou.

Doporucené zavérecné upozornéni
e Sledujte aktudlni vystrahy Ceského hydrometeorologického Ustavu.

e Sledujte také doporuceni mistnich Ufadd, sloZek integrovaného zachranného systému a zdravotnikd.
e Doporuceni sdilejte hlavné s lidmi, ktefi mohou byt horkem vice ohrozeni.
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