Letni vedra opét udefila: prazsti hygienici radi, jak je zvladat.
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Doporu¢eni HSHMP

| kdyz astronomické léto jesté nenastalo, poc€asi jiz dava védét, ze obdobi parného léta
a letnich veder nec¢eka. Poc¢asi dnesnich dntli ukazuje, ze i letos si na denni teploty nad
30 °C zkratka a dobife musime zvyknout. Proto také Hygienicka stanice hlavniho mésta
Prahy (dale jen ,,HSHMP“) v dané souvislosti publikuje uzitecné rady pro Sirokou
verejnost, jak co nejlépe unavna horka zvladat. Horko, respektive dlouhodobéji zvySena
teplota prostredi, predstavuje pro kazdy organismus zatéz. Hiife se s ni vyrovnava
netrénovany organismus nez trénovany, nejhlie jsou na tom nemocni, malé déti,
téhotné zeny, starsi lidé, osoby s vysokym tlakem nebo obézni. Zakladni spektrum
HSHMP doporuéovanych opatieni Ize shrnout nasledovné: teplo zbyteéné nezvysovat,
teplotu povrchu téla cilené snizovat, snizovat teplotu prostiedi, zajistit dostatecny
prijem tekutin, prizplisobit denni rezim. Dale v textu jsou jednotliva doporuceni
detailnéji rozebirana.

Hlavni zasadou pfi zvladani horka je teplo zbyteéné nezvysovat: nosit vzdusné, lehké, volné
obleceni, které mlze provétravat a umoznuje mezi pokozkou a obleCenim volny pohyb
vzduchu, ktery ochlazuje. Déle je dllezité, aby obleCeni umozriovalo rychly a spolehlivy odvod
potu z povrchu kize — tim se télo ochlazuje; neni-li pot odveden, ochlazeni se ztézuje. Nosit,
pokud to jde, lehkou obuv, idealné bez ponozek. Kvuli prevenci uzehu mit lehkou, pokud
mozno pravidelné zvlhéovanou pokryvku hlavy. Vlasy je pfipadné mozné si namacet ve vodeé,
avSak zasadné ne v ledové, nybrz ve vodé chladné ¢i vodé odpovidajici teploté prostredi.

Teplotu povrchu téla je ovSem mozno i cilené snizovat: Castéji se osprchovat vlaznou
vodou, omyvat a chladit si ruce, pfipadné i chodidla. Tam, kde to podminky umozuji, je
doporu¢ovano béhem dne na chvili pobyt v chladné&jSich prostorach: v podzemi, v metru, v
pfizemnich prostorach kamennych domu, v klimatizovanych prostorech obchodu apod. O néco
chladnéji byva téz v blizkosti fek nebo na dobfe provétravanych navrsich.

Vv,

orientované na sever nebo severovychod. Vyplati se pouzivat zavésy, Zaluzie, vyhodou je
spravné nastavena klimatizace. Neni-li klimatizace, je mozno v mistnosti rozvésit vihké textilie
(odpafovani vody ochlazuje prostfedi v okoli), pustit ventilator. Je dobré omezit pfipravu
teplych jidel, nezvySovat teplotu pe€enim, Zzehlenim, apod. Vétrat je idealni nad ranem a rano,
nez zacne svitit slunce. Pfes den je Iépe mit okna zaviena. V auté je tfeba pouZzivat klimatizaci
nebo vétrat. Nikdy nesmi v zaparkovaném auté ani na chvilku zlistat zaviena osoba nebo
zvife. Doslova odstrasSujici a zivot ohrozujici byvaji médii popisované pfipady, kdy rodiCe ve
vedru v rozpaleném auté zanechali vlastni malé dité, které se jeSté neumi dostat samo ven.
Détsky kocarek je tfeba nechat v horku trvale provétravat, ochlazovat Ize tfeba mokrou plenou
poloZenou zvenku na boudé. Mokra latka se v8ak nesmi na koCarek umistovat do polohy
jakéhosi ,stinitka“ proti slunci — takovym zpusobem se naopak teplota v prostoru korby zvySuje.

Dulezity je dostateény prijem tekutin. Za normalnich okolnosti mizeme predpokladat denni
potfebu zhruba 1,5 — 2 litrl napoju pro dospélou osobu vcetné pfipadné dalsi konzumace
vodnatého ovoce a zeleniny. V horku by toto bylo malo, je tfeba vypit vic, obvykle se hovofi o
2 — 3 litrech napoju. Horkim je nutné pfizplsobit i stravovani: konzumovat vice ovoce,
zeleniny, zeleninovych salatd, vyvarovych polévek (jsou zdrojem mineralu, které v horku ztraci
télo pocenim), chladnych jogurtovych napojl apod. Vhodné napoje jsou spiSe neslazené,
chladné nikoli ledové, mohou byt i lehce mineralizované. Mezi pfijatelné napoje Ize fadit i
bylinkami €i ovocem ochucené balené vody, kohoutkovou vodu, slabé Caje, nealko pivo, obCas
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Ize akceptovat i nizkostupriové pivo (u dospélych), dobré jsou vodou fedéné ovocné stavy a
dal$i. Kava a alkoholické napoje se do ,pitného rezimu® nepocitaji a nelze je v horku doporugit.

Indikatorem dostatecného pfijmu tekutin neni to, ze nemame zizen. Pocit zizné je totiz az
pomérné pozdnim znamenim jiz existujici snizené hydratace (zavodnéni), nehledé na to, Ze
pocit zizné je individualni a leckdy, zejména ve stafi, se nedostavuje v€as. Dostatek tekutin v
téle se pozna podle velmi svétle zluté barvy modi. Dehydrataci organismu signalizuje
intenzivné zluta az tmavé zluta moc. Moc¢ velmi malych déti ma byt tak svétla, ze na plence
neni témé&r patrna.

V horku je na misté prizpusobit i denni rezim. Do té miry, do jaké to Ize: vstavat dfive a vyuzit
chladnéjsi ¢ast dne, omezit sportovni ¢innost a namahavou praci nebo je situovat do rannich
hodin, nevystavovat se zbytec¢né slunci, chranit pfed pusobenim UV paprskd pokozku i o¢i,
pfes dobu nejvy3Sich venkovnich teplot, leckdy v intervalu od polednich az do pozdné
odpolednich hodin, se vénovat energeticky nenaronym cinnostem pfipadné odpocivat.
Stravovat se lehce, omezit ¢i vynechat tu¢na a obtizné stravitelna jidla, vyhnout se rychle se
kazicim potravinam jako jsou mékké salamy, chlebicky, salaty s majonézou apod., vynechat
alkohol a omezit Cernou kavu.

Léto a klimatizace

Ministerstvo zdravotnictvi na svych internetovych strankach uvadi, Ze spravné navrzena a
provozovana klimatizace nezplsobi zadné zdravotni problémy. Pokud je klimatizace
nastavena tak, ze je rozdil mezi vnitini a venkovni teplotou vic nez 5-6 stuprii mize tento
teplotni rozdil zpUsobit, pfi pfechodu z jednotlivych prostfedi, u citlivych jedinct nachlazeni.

Podle Ministerstva zdravotnictvi se musi rovnéz dat pozor, aby pracovni misto nebo misto
pobytu nebylo pfimo v proudu pfivadéného vzduchu, ktery pak plUsobi jako ,privan, ¢lovéka
obtéZuje i nadmérné ochlazuje odpafovanim potu.

Mohou se vyskytnout jedinci, ktefi se v klimatizovaném prostfedi neciti dobfe, aniz by byli
schopni vysvétlit divod téchto pocitd. To je situace, ktera je stale pfedmétem vyzkumu a
souvisi s takzvanym Syndromem nemocnych budov, kdy lidé pocituji v klimatizovaném
prostiedi i fadu nespecifikovanych zdravotnich problému (bolest hlavy, paleni oci, unava
apod.), které odezni po opusténi klimatizovaného prostoru.

V zaveéru stanoviska Ministerstvo zdravotnictvi referuje, ze procento takto citlivych jedinct je
ale velmi malé a v8e souvisi s fadou dalSich faktoru i z oblasti socialni a psychosocialni.

Statni zdravotni Ustav: letak ,,Horké pocasi muze zpulisobit zdravotni potize“.

Uzite€na doporuceni ohledné lepSiho zvladani extrémné teplych letnich dnd obsahuje také
osvétovy_letak zpracovany Statnim zdravotnim ustavem nazvany ,Horké pocasi muze

zpusobit zdravotni potize“. HSHMP tento letdk prostrednictvim svych internetovych stranek
zprostiedkovava Siroké verejnosti.



http://www.hygpraha.cz/Admin/_upload/files/1/SZU-letak-rady-zvladani%20veder/SZU-osvetovy%20material-mimoradne%20klimaticke%20podminky.pdf
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Horkeé poa

muze zpusobit zdravotni potize komukoliv
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Ucinky extrémniho horka
muzete zmirnit,

pokud se budete ridit
nasledujicimi radami
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