Odporucania pre obcanov v suvislosti s vysokymi teplotami

VYSOKE TEPLOTY

Extrémne vysoké az tropické teploty prindsaju rad zdravotnych rizik, ktoré mozu spésobovat

vazne kolapsové stavy, za istych podmienok veduce az k pripadnym Umrtiam oséb chorych najma na
kardiovaskularne ochorenia, vysoky krvny tlak, termoregulécie a zdvazné hormonalne ochorenia. Zataz
teplom moze viest k poklesu vykonnosti, zvy$enej navnosti a mbze spdsobit az prehriatie organizmu
so zvySenim telesnej teploty, maldtnostou, ospalostou, bolestami hlavy, zavratmi, nevolnostou az
zvracanim.

Horuéavy mézu u éloveka spdsobit:

dehydrataciu,
Upal,

prehriatie,

kice,

kolaps organizmu.

Ohrozené skupiny:

deti do 4 rokov,

starsi ludia nad 65 rokov,

Zeny —tehotné, dojciace, s redukénymi diétami,

dlhodobo chori — s kardiovaskularnymi, respiraénym i alebo mentdlnymi ochoreniami,
fudia s nadvahou,

[udia uZivajuci niektoré typy liekov (na odvodnenie, vysoky krvny tlak, nespavost...),
tazko zdravotne postihnuti fudia,

[udia s urcitymi profesiami (tazko fyzicky pracujuci, Sportovci a podobne),

ludia obyvajuci podkrovia, socidlne zariadenia, Zijuci osamelo.

ODPORUCANIA

dodrziavat pitny rezim,

lahsie sa stravovat,

vhodne sa obliekat,

zabezpedit domovy a pracoviskd pred prenikanim priamych slne¢nych liéov cez oknd alebo
svetliky, tienenim, napr. Zaliziami alebo roletami,

vhodne si rozvrhnut aktivity medzi 12:00 a 16:00 a nezdrziavat sa na priamom sinku,

aspon raz denne sa osviezovat vlaznou sprchou (pozor na prili$ student vodu),

pouzivat l[ahké svieze vone,

vyberat si pletové krémy s UV ochranou,

nefajcit,

pri cestovani pouzit sine¢né okuliare, opalovacie krémy alebo tieniace fdlie lebo prudké sinko spali
nechranenu pokozku uz za 20 minut.



Ajanlasok a lakossag szamara magas homérséklet esetén

A rendkiviil magas vagy trépusi hémérséklet szamos egészségligyi kockdzattal jar, amelyek
sulyos keringés 6sszeomlds allapotokat okozhatnak, bizonyos koriilmények kozo6tt a sziv- és érrendszeri
betegségekben, magas vérnyomdsban és sulyos hormonalis betegségekben szenveddk haldldhoz is
vezethetnek. A hdGstressz teljesitménycsokkenéshez, fokozott faradtsaghoz vezethet, s6t a test
tulmelegedését is okozhatja testhGmérséklet-emelkedéssel, rossz kdzérzettel, dlmossaggal, fejfajassal,
szédléssel, hanyingerrel és hanydssal.

H6 hatasara az emberi szervezet:

e kiszaradas

e hdguta

e tulemlegedés

e gircsok

o keringés 6sszeomldsa

Veszélyeztetett csoportok:

e gyerekek 4 éves korig

e id6s emberek 65 éves kor felett

e nGk —vdrandés, szoptatds

e tartds betegségben szenved6k — szév-és érrendszeri betegségek, |égzési betegségek, mentalis
betegségek

e tulsullyal kiizd6k

e bizonyos tipusu gydgyszereket hasznalé emberek

e sulyosan fogyatékos emberek

e bizonyos szakmakkal rendelkez6k (nehéz fizikai munkasok, sportoldk stb.),

e tet6térben, szocidlis |étesitményekben élék, egyedil élGk.

Ajanlasok

e folyadék bevitel betartasa,

e konnyebben emészthet6 ételek fogyasztasa

e gyakoribb atoltozés

e védje az otthonokat és a munkahelyeket az ablakokon vagy tetGablakon at behatold kézvetlen
napfénytdl, arnyékolassal, pl. vakok vagy redényok

e tandcsos a tevékenységeket 12:00 és 16:00 6ra kozott Gitemezni, és ne tartdzkodjon kozvetlen
napfényben,

e naponta legaldbb egyszer felfrissilni egy langyos zuhannyal (6vakodj a tul hideg viztél),

e haszndljon konnydi friss illatokat

e valasszon UV-védelemmel ellatott b6rkrémeket

e nedohdnyozz

e utazaskor haszndljunk napszemiveget, napvédé krémet vagy arnyékold félidt, mert az erGs
napsltésben mar 20 perc alatt leégeti a védtelen bért.



