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Zdravé leto 2023: Velky manual letnych
horucav

Tlacové spravy

Streda, 21. jun 2023 09:14

Vysoké vonkajsie teploty pocCas leta predstavuju riziko prakticky pre kaZdého. PrinaSaju rad zdravotnych rizik
ako prehriatie organizmu, zdravotné komplikacie v podobe zvysenej telesnej teploty, malatnost, ospalost,

bolesti hlavy, zavraty, nevolnost, ¢i zvracanie. DodrZiavanim zakladnych pravidiel prevencie vieme nasledky
hortcav vo velkej miere eliminovat.

SE

Tekutiny a jedlo

Pitny reZim podla veku

Mnozstvo tekutin, ktoré organizmus potrebuje, je individualne. Zavisi napriklad od veku, pohlavia, telesnej
hmotnosti, ale aj od telesnej aktivity, zloZzenia a mnozstva stravy, teploty ovzdusSia €i zdravotného stavu.

e Zakladom pitného rezimu je Cista pitna voda. Sladené napoje treba obmedzovat’ pre nadbytok cukru,
energie a kofeinu. Idedlna je preto oby¢ajna voda doplnena o mineralne vody.

e Pocas hori€av sa odporica vypit minimélne 2-4 decilitre tekutin na 10 kilogramov hmotnosti, ¢o
predstavuje priblizne 1,5 az 3 litre tekutin denne. Toto mnozstvo sa vSak zvySuje u ludi, ktori pracuju
fyzicky a viac sa potia.

e Pit by sa malo priebezne, Cize v menSich davkach a CastejSie a eSte pred pocitom smadu. Délezité je
pit poCas celého dna, aby sa tekutiny do organizmu dostavali priebezne a v dostatoénom mnozstve.

e V horG¢avach obmedzte napoje s obsahom chininu, kavu i alkohol, ktoré vam smad neznizia a naviac
podporia vylu€ovanie vody z organizmu.

e Pite skbr vlazné napoje, nie lfadové.

e Najma u deti dbajte na to, aby pili pred, po¢as i po fyzickej nAmahe.

.Malym detom, ktoré majui nedokonale vyvinuty mechanizmus pocitu smadu, je potrebné casto
ponukat’ vhodné tekutiny. Pre deti je na uhasenie smadu najlepSia €ista pitna voda, moézete ju striedat’
s neperlivymi minerdlnymi 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 dietata v predSkolskom veku je to 100 ml/kg,
v Skolskom veku 70 ml/kg, neskoér sa odporica za 24 hodin vypit cca 50 ml na kilogram
hmotnosti,“ uviedla doc. MUDr. Jana Hamade, PhD., MPH, MHA, zastupkyfa hlavného hygienika SR so

zameranim pre deti a mladez.

»Mimoriadne dolezité je dodrziavanie pitného reZimu pre seniorov. Ich organizmus obsahuje menej
tekutin, organy pracuju pomalSie a nedokazu vylucovat' tekutiny spoloc¢ne s latkami z metabolizmu. Aj
oni €asto necitia smad. Dennu davku - priblizne 1,5 aZ 2 litre tekutin - by si mali rovhomerne rozlozit
pocas celého dia. NajvhodnejSia je €ista pitha voda, pri vybere mineralnych vod venujte zvySenu
pozornost obsahu sodika. Starsi ludia vel'mi €asto trpia na vysoky krvny tlak a zvySena koncentracia
sodika vo vode by mohla ich zdravotny stav zhorsit. Vo vyS$Som veku je dodlezity aj prijem vitaminov,
ktoré moze senior dostat’ priamo v napoji. Pitie ovocnhych napojov (dzusov, nektarov) nie je vhodné pre
pomerne vysoky obsah jednoduchych cukrov, €o jednak zvySuje ich energeticki hodnotu a tiez
vylu€ovanie vody z organizmu,” povedala MUDr. Katarina Kromerova, zastupkyfa hlavného hygienika SR.

Nielen pre seniorov plati, Ze pitny rezim okrem Cistej vody mozno doplnit aj o mineralne vody s obsahom
rozpustnych latok (RL) 200 — 500 mg/l, teda nizko mineralizované. Vody s obsahom RL nad 500 mg/l nepite
okrem seniorov ani pre osoby s kardiovaskularnym ochorenim, ani pre doj¢até a to vratane pripravy ich stravy.
Voda s obsahom fluoridov nad 1,5 mg/l nie je vhodna na pravidelni konzuméaciu pre dojCata a pre deti do
siedmich rokov.
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Stravovanie a vyber potravin v lete

Strava mé byt v letnych mesiacoch ,[ahSia“, teda lahko stravitelna, s nizSou energetickou hodnotou, pretoze
organizmus Vv lete nepotrebuje vytvarat' teplo v takej miere ako v zimnych mesiacoch. Su€asne vSak strava
musi poskytovat dostatok Zivin.

»Zlozenim ma byt strava vyvazena a pestra, mala by obsahovat dostatok celozrnnych vyrobkov,
ovocia a zeleniny, nizkotu¢nych mlieénych vyrobkov, ryb, hydiny, zemiakov a strukovin, menej jedal a
potravin bohatych na tuky, najma nasytené tuky a na jednoduché sacharidy. Strava by mala obsahovat’
dostatok ovocia a zeleniny, najma sezénnych, ktoré okrem tekutin obsahuji mnoZstvo cennych Zivin,
ako su vitaminy, mineraly, enzymy a vlaknina. V lete je priebezné dopinanie vitaminov a mineralnych
latok stravou obzvlast' déleZité.” vysvetlii MUDr. Marek Slavik, veduci odboru hygieny vyzivy bezpecnosti
potravin a kozmetickych vyrobkov UVZ SR.

SIne€né Ziarenie spotreblva najma pri opalovani antioxidanty v organizme. Ide hlavne o antioxidanty, ktoré
mozno doplnit stravou, vitaminy A (resp. Betakarotén - provitamin A), C, E a lykopén.
e Vitamin A sa nachadza napr. v mrkve, paradajkach, malinach, marhuliach, masle, rybéach,
e vitamin C v ovoci (Cierne ribezle, jahody, citrusové ovocie, kivi, maliny, €ernice), zelenine (paprika,
karfiol, kel, kalerab, paradajky), zemiakoch,
e vitamin E v rastlinnych tukoch a olejoch, zelenine, orechoch, obilnych kli¢koch,
e velmi G€¢innym antioxidantom je vSak aj lykopén (obsahuju ho paradajky, €erveny melén).

Vysokeé teploty v lete vedu k zvySenym stratdm vody z organizmu najméa potenim, €o je spojené aj so stratou
mineralnych latok. Straty tekutin a mineralnych latok je potrebné nahradzat’ spravnym pitnym rezimom.

MUDr. Marek Slavik dalej radi:

e Jedzte CastejSie a v menSich davkach. Vyhybajte sa lahko kaziacim sa potravindm, ktoré moézu byt
zdrojom infekcie, napr. udeniny, mékké salamy, majonézové Salaty Ci niektoré mlieCne vyrobky.

e Nie je vhodné jest ani prilis vela ani prili§ méalo. Niektori seniori v extrémnych teplotach stracaju chut do
jedla, opatrni by mali byt aj diabetici, tieto skupiny populacie by mali mat pravidelnd dostato¢nu stravu.

e Je lepSie nahradit tazké a vydatné jedla vacsSim mnozstvom ovocia a zeleniny. Vyberte si najma takeé,
ktoré obsahujd velké mnozstvo vody, napr. melon, ktory obsahuje mnozstvo mineralnych latok a
zaroven dopliia telu tekutiny.

e Konzumujte potraviny, ktoré su lahko stravitelné. NajvhodnejSie su zeleninové Salaty, polievky, ryby
alebo Cerstva zelenina. Z mésa je najvhodnejSia hydina.

e Pocas letnych hortCav sa neodporicaju konzumovat tazké a mastné jedla. Takéto pokrmy zatazuju
traviaci systém a uberaju nam energiu. Kalorickym a tazkym jedlam sa vyhybajte hlavne na veceru.

PIny a tazky Zaludok v spojeni s vy3Simi teplotami prostredia mézu spdsobit’ nekvalitny spanok.

Opatrnost’ pri priprave a skladovani potravin

,Obzvlast' v lethom obdobi, ktoré sa spaja s vysSSimi teplotami €i cestovanim, mézete vyznamne znizit’
riziko ochoreni z potravin dodrziavanim niekol'kych jednoduchych zasad. Svetova zdravotnicka

organizacia (WHO) najdoleZitejSie zasady prevencie spracovala do takzvanych Piatich klG€ov k
bezpecnejSim potravinam,“ radi MUDr. Katarina Kromerova, zastupkyna hlavného hygienika SR.

Pat’ kl'dcov k bezpecnejSim potravinam podla odporicéani WHO:

1. Udrziavajte Cistotu
e Umyvaijte a Cistite vSetky plochy a zariadenia pouZzivané na pripravu jedal.
e Chrante priestory kuchyne a jedlo pred hmyzom, hlodavcami a inymi zvieratami.
e Umyvaijte si ruky pred manipuléciou s potravinami a Casto aj pocas pripravy jedla.
e Umyvajte si ruky po pouZiti toalety.

Prec¢o? Aj ked vacSina mikroorganizmov nesp6sobuje choroby, nebezpetné mikroorganizmy méZzeme néjst v
péde, vode, u zvierat i u fudi. Tieto mikroorganizmy sa prenaSaju rukami, ale aj na utierkach a naradi,
predovSetkym na doskach na krajanie a aj ten najmensi kontakt ich mdZe preniest’ do jedla a vyvolat choroby
spbsobené jedlom.

2. Oddelujte surové potraviny a uvarené pokrmy



e (Oddelte surové maso, hydinu a morskeé ZivoCichy od ostatnych potravin.

e Pouzivajte oddelené naradie a pomécky, ako napr. noze a dosky na krajanie pre manipulaciu so
surovymi potravinami.

e Uskladnujte jedlo v nddobach - obaloch, aby ste zabranili kontaktu medzi surovinami a pripravenymi
jedlami.

Prec¢o? Surové potraviny, predovSetkym maso, hydina a morské Zivocichy, ako aj ich Stavy, mézu obsahovat
nebezpecné mikroorganizmy, ktoré sa mozu prenaSat na ostatné potraviny pocas pripravy jedal a skladovania.

3. Budte dokladni pri vareni a ohrievani pokrmov
e Potraviny dokladne tepelne upravte, predovsetkym maso, hydinu a morské Zivocichy.
e Jedla, ako su napriklad polievky a vyvary, privedte do varu a presvedcte sa, i dosiahli teplotu aspon 70
°C, u masa a hydiny sa presvedcte, ¢i Stava je Cira a nie ruzova. ldeélne je pouzivat teplomer.
e Uvarené jedla dokladne prihrievajte.

Predo? Spravna tepelna Uprava zabija takmer v3etky nebezpe&né mikroorganizmy. Stidie preukazali, Ze
varenie potravin pri teplote 70 °C mdze pomédct zaistit ich bezpecnost pre konzuméciu. Potraviny, ktoré
vyzaduju zvlaStnu pozornost, st mleté méaso, rolované pecené méaso, velké kusy mésa a cela hydina.

4. Skladujte potraviny pri bezpecnej teplote
e Pri nakupoch sa snazte potraviny vyzadujuce chladenie ¢i mrazenie transportovat podla moznosti v
chladiacej tasSke a ¢o najskér uskladnit’ v chladnitke ¢i mraznicke.
Rychlo schladte v chladni¢ke v3etky uvarené a skaze podliehajlce potraviny (najlepsie pod 5 °C).
Pred servirovanim udrzZujte jedlo hortce (viac ako 60 °C).
Neskladujte jedla prilis dlhy ¢as, dokonca ani v chladnicke.
Nerozmrazujte potraviny pri izbovej teplote (postup na bezpecné mrazenie najdete nizsie v texte)
Pri cestovani uprednostnite potraviny, ktoré si nevyzaduju chladenie, pripadne ich pocCas cesty
uskladnite v prenosnej chladnicke.

Prec¢o? Mikroorganizmy sa mézu mnozit velmi rychlo, ak sa potraviny skladuju pri izbovej teplote. Tym, Ze sa
teplota udrZiava na hodnote pod 5 °C alebo nad 60 °C, rast mikroorganizmov sa spomaluje alebo zastavuje.
Niektoré nebezpecéné mikroorganizmy sa vSak rozmnoZuju aj pri teplote pod 5 °C.

5. Pouzivajte zdravotne bezpecnl vodu a suroviny

e PouZivajte zdravotne bezpecnul vodu
Vyberajte si Cerstvé a zdraveé potraviny.

e Vyberajte si potraviny, ktoré boli vyrobené bezpecnymi postupmi, ako je napriklad pasterizované
mlieko.

e Umyvajte ovocie a zeleninu pithou vodou

e Nekonzumujte potraviny s naruSenym obalom, zmenenym vzhladom, farbou, chutou alebo po uplynuti
datumu spotreby.

Prec¢o? Suroviny, vratane vody a ladu, mdZzu byt kontaminované nebezpe€nymi mikroorganizmami a
chemikaliami. Toxické chemikalie sa mézu vytvérat v poSkodenych a plesnivych potravinach. Starostlivost pri
vybere potravin a jednoduché opatrenia, ako napriklad umyvanie a Stpanie, mézu zniZzit rizika.

Ak chcete bezpeCne rozmrazit mrazené potraviny, postupujte podla nasledujicich rad Eurépskeho
uradu pre bezpec€nost’ potravin (EFSA):
1. Pred rozmrazovanim rozlomte velké kusy mrazenych ryb, kreviet alebo bobdl v baleni. Rozmrazte len
nevyhnutné mnozstvo potravin a zvySok nechajte zmrazeny.
2. Aby ste prediSli kontaminacii inych potravin, maso, ryby a morské plody rozmrazujte na podnose v
chladnicke.
3. Zeleninu a ovocie rozmrazujte pod tecicou studenou vodou, najlepSie v pévodnom obale.
4. Pri manipulacii s potravinami, napriklad pri lamani vacSich kuskov potravin na menSie, sa uistite, ze
mate Cisté ruky a kuchynské pomdcky.

DalSie odporucania EFSA k rozmrazovaniu potravin:

Rozmrazené potraviny uchovavajte v pévodnom obale alebo vo vhodnej nadobe, aby ste predisli kontamincii.
Potraviny rozmrazujte pri nizkej teplote, aby ste zabranili mnoZeniu baktérii. Rozmrazené potraviny pred



konzumaciou tepelne upravte, aby ste odstranili baktérie. Po rozmrazeni potraviny znova nezmrazujte. Vzdy
dodrZiavajte pokyny vyrobcu na skladovanie, aby ste sa uistili, ze potraviny zostan( bezpecné.

MUDr. Katarina Kromerova, zastupkyna hlavného hygienika SR dalej napriklad odporuca:

e kupujte len také mnozstvo a druhy potravin, ktoré ste schopni skonzumovat do vyznaceného datumu
spotreby, a pre ktoré mate zaistené podmienky skladovania podla pokynov vyrobcu na obale,

e vyrobky/pokrmy z méasa, hydiny, vajec konzumujte len dostatoCne tepelne spracované - je potrebné
tepelne ich upravit tak, aby sa dosiahla teplota najmenej 70 °C vo vSetkych Castiach spracovanej
potraviny; idealne je pouzivat teplomer. PresvedCte sa pri tepelnej Uprave, Ci Stava z masa hydiny je
gira a nie ruzova, ¢ méaso hydiny nie je ervené alebo ruzové, a v pripade vajec & su bielka a Zltka
pevné (odporica sa tepelna Uprava vajec min. 6 minut v zavislosti od ich velkosti),

e pri ndkupe uprednostfujte tepelne spracované potraviny, napr. pasterizované mlieko pred surovym.

VonkajSie a vnutorné prostredie

Pozor pri pobyte vonku

Letné obleCenie by malo byt lahké, vzdusné, volnejSieho strihu, skér svetlych farieb a z prirodnych materialov.
Syntetické materialy nie su vhodné, pretoze brania odparovaniu potu.

Pozor na zvySenu fyzicki nAmahu — robievajte si Casté prestavky v tieni a v ¢ase medzi 10. az 16. hodinou
obmedzte pobyt vonku a nezdrZiavajte sa na sinku. Ak je to moZné, fyzicky naro¢na aktivitu si v obdobi
hort€av planujte na skoré ranné hodiny (idealne do 7. hodiny rano).

V horaavach nepodceiite riziko Upalu a UZzehu. Upal je prehriatie organizmu, ktoré vznika aj bez priameho
sineéného Ziarenia. UzZeh je prehriatie organizmu vplyvom slne¢ného Ziarenia. Prejavuji sa bolestami hlavy,
nevolnostou, mdlobami az zavratmi, povrchnym a zrychlenym dychanim, rychlym pulzom, zvySenou telesnou
teplotou, zvracanim.

Postihnutého je potrebné premiestnit do chladného prostredia, najlepSie chladnej miestnosti s vetranim a
ulozit ho do stabilizovanej polohy. Zbavte ho nepotrebného oblecenia, vratane obuvi a ponozZiek. Postupne ho
ochladzujte, najlepSie obkladmi, nie sprchou alebo kipelom. Tekutiny mu podavajte po malych mnozstvach,
najlepsie lyZiCkou. Vacsie mnozstvo vody naraz sa neodporuca. Pri zhorSeni stavu je déleZité privolat pomoc
(volat' 155 alebo 112).

.Deti mladSie ako jeden rok by sa vobec nemali vystavovat sine€nému Ziareniu a pobyt vonku treba
obmedzit’ na skoré ranné a podvecerné hodiny. Deti do 6 mesiacov nenatierajte krémami s ochrannym
faktorom (SPF), ked'Ze tieto deti na sinko vobec nepatria. Chranime ich sineénikom alebo clonou, nie
plienkou prehodenou cez strieSku kociara, pretoze hrozi prehriatie. StarSie deti je potrebné pri pobyte
vonku opakovane natierat’ vhodnymi krémami a vhodne obliekat’,“ povedala doc. MUDr. Jana Hamade,
PhD., MPH, MHA, z&stupkyia hlavného hygienika SR so zameranim na deti a mladez.

PocCas leta je potrebné chranit sa v exteriéri vhodnou pokryvkou hlavy, slneénymi okuliarmi a ochrannym
krémom s vysokym ochrannym faktorom proti UV Ziareniu. Neodpori¢ame opakované vystavovanie sa
slne€nému Ziareniu, ktoré negativne vplyva na koZu.

Nikdy nenechavajte deti a zvierata Cakat v zaparkovanom vozidle - ani ak ste presvedceni, Ze sa vzdialite iba

na chvilu. Nespoliehajte sa na pootvorené okna vozidla, k prehriatiu organizmu dochadza rychlo a méze mat
smrtelné nasledky.

Bezpecné kupanie

Radi Ing. Darko Babjak z Odboru hygieny Zivotného prostredia UVZ SR:

Kapanie a pobyt na kupaliskach je uréené pre zdravych ludi s neporuSenou pokozkou. Ak je pokozka



poskodena, méze byt vstupnou cestou infekcie.

VSeobecné zasady pri kipani
e Navstevujte oficidlne prevadzkované kupaliska a vodné plochy, ktorych kvalita je monitorovana aradmi

verejného zdravotnictva; pred ich navStevou sa informujte o ich aktualnom stave.
Nenechavajte deti bez dozoru dospelej osoby.

e Dodrziavajte zasady spravania sa na kupaliskach, pokyny prevadzkovatelov i vystrazné upozornenia v
blizkosti prirodnych vodnych pléch.

e VSimajte si okolie, vratane vyskytu priznakov ochorenia u ostatnych navstevnikov, drzte si odstup od
[udi s priznakmi respiracného ochorenia alebo s podozrivou vyrazkou na tele.

e Po kazdom kupani sa o najskdr dokladne osprchujte, vyperte plavky a prezlecte sa do suchého
oblecCenia.

Zasady kupania sa na prirodnych vodnych plochach

e Nevstupujte do nezndmej stojatej i teClcej vody.

e Do hlbokej vody by sa mali odvazit iba zdatni plavci a ani ti nikdy nie jednotlivo, neprecefujte svoje
schopnosti a sily.

e Vstupujte do vody postupne, vyhybajte sa prudkému ochladeniu organizmu.

e Nevstupujte do vody, ktor4 na zaklade senzorickych vlastnosti (farba, zékal, priehladnost, zapach)
pbdsobi odpudivo.

¢ Nevstupujte do zelenej vody s premnozenymi riasami a sinicami a nedovolte ani detom ¢&i zvieratam
hrat' sa s vysuSenym vodnym kvetom, ktory vznika po poklese hladin v zatokach a na brehu vodnych
ploch.

e Nevstupuijte do vody, v ktorej je nahromadeny odpad.

e Nekupte sa vo vodach, kde sa zhromazduje vodné vtactvo a v okoli ktorych ste naSli uhynuté vtaky
alebo iné zvierata.

Zasady kupania sa na umelych kupaliskach

e Pred kazdym vstupom do vody sa osprchujte a prejdite brodiskom.

e Pred vstupom do bazéna si vSimnite farbu vody, zakal Ci zapach, respektive plavajuce necistoty na
hladine.

e Nekupte sa vo vode, ak pachne po moci alebo vyrazne po chlére, ak st na stenach bazéna slizovité
povlaky, alebo ak su steny a dno bazéna poSkodené.

e Pouzivajte WC a dodrziavajte zasady osobnej hygieny.

e ReSpektujte vystrazné oznacenia pri bazéne.

e Neskacte do vody tam, kde je to zakdzané, mozete ublizit nielen sebe, ale aj inym ludom.

Tienenie, vetranie a klimatizacia v interiéri

Radi Mgr. Milada E3t6kova PhD., vedtca Odboru hygieny Zivotného prostredia UVZ SR:

Svetova zdravotnicka organizacia (WHO) odporica udrziavat' v interiéri teplotu pod 32 °C pocas dfa, v noci by
izbova teplota nemala prekrocit' 24 °C. Regulécia teploty je obzvlast dbélezita v pritomnosti deti, seniorov nad
65 rokov a chronicky chorych.

Domovy a pracoviska zabezpecte pred prehrievanim, napriklad pred prenikanim priamych sine€nych
lu€ov cez okna tienenim - ZalGiziami alebo roletami. Odpojte €o najviac elektrickych zariadeni, ktorych
pouzivanie nie je v tom ¢ase nevyhnutné. Zo zariadeni totiz m6ze salat’ teplo a m6ze tak dochadzat’ k
zohrievaniu vzduchu v interiéri. Ak je to mozné, vypnite umelé osvetlenie v domacnosti alebo na
pracovisku.

NajvhodnejSim a najprirodzenejSim spésobom na zvySenie prudenia vzduchu v izbe je vetranie.
Odporuc¢ame vetrat’ priestory v noénych alebo v skorych rannych hodinach. Pocas diia neotvarajte
okno, pokial to nie je nevyhnutné.

Ak sa rozhodnete pouZivat ventilatory, je potrebné ich umiestnit a nasmerovat mimo pritomnych oséb. Prad
vzduchu dlhSi ¢as nasmerovany do tvare prispieva k zapalom oci, usi, dutin, k bolestiam zubov a dalSim
zdravotnym problémom.

Pri pouziti klimatizacie pozatvarajte dvere a okna. Dbajte na prisny rezim Cistenia klimatizacnej jednotky podla
pokynov vyrobcu. Udrzujte v Cistote klimatizacnu jednotku, filtre a vzduchové prieduchy. Vyparnik klimatizacnej



jednotky dezinfikujte. Spravnou udrzbou klimatizacie predchadzate tomu, aby bola zdrojom choroboplodnych
mikroorganizmov v priestore.

Pri prechode z chladného do hortceho prostredia méze prist k tzv. teplotnému Soku, ktory dokaze celkovo
oslabit organizmus. Klimatizaciu je preto vhodné nastavit tak, aby rozdiel teplét medzi vonkajSim a vnutornym
prostredim nebol vySSi ako 5, maximalne 7 stupfiov Celzia.

Nespravne pouzivana klimatizacia méze uskodit' a sposobit’ zdravotné problémy aj v aute, najma pri
dihSich cestach. Klimatizaciu v aute odporic¢ame ¢asovo regulovat, na 10 az 15 minut za hodinu. Prad
chladného vzduchu smeruijte tak, aby nefiikal priamo na posadku - najlepsSie je viest’' ho na ¢elné sklo,
pripadne k noham. Aj v aute plati idealny rozdiel teploty vonku a vnutri 5 az 7 stupnov Celzia, dodrzte
ho aj v najvacsich horicavach. Ak z auta ¢asto vystupujete a nastupujete, rozdiel teplét by mal byt
este nizsi.

Pri pouzivani klimatizacie v aute sa okolo vyparnika kondenzuje voda obsiahnutd vo vzduchu na jadre
vyparnika, odkial sa odvadza pod vozidlo. Okolo vyparnika je neustale vihké prostredie, ¢o je vyborna zivna
pbda pre rézne plesne, ktorych spéry sa nachadzaju vo vzduchu a €asto neprijemne zapachaju. Zlikvidujete
ich antibakterialnym sprejom.

Teploty na pracovisku
Vysoké vonkajSie teploty mézu spdsobovat zataz zamestnancov teplom na vacsine pracovisk.

,U zamestnancov mozZe zat'az teplom viest’ k poklesu vykonnosti, zvySenej inavhosti a modZe sposobit’
aZz prehriatie organizmu so zvySenim telesnej teploty, malatnostou, ospalostou, bolestami hlavy,
zavratmi, nevol'nost'ou,” vysvetluje Lukas Juhas z Odboru preventivnheho pracovného lekarstva UVZ SR.

Podrobnejsie rady Odboru preventivnheho pracovného lekarstva UVZ SRk zvladnutiu horGéav na
pracovisku najdete na webovej stranke UVZ SR.

Extrémy pocasia



Dlhotrvajuce horu€avy su len jednym z prejavov extrémov pocCasia. Kompletné zdravotné
odporucania, ¢oho sa vyvarovat nielen pocas vysokych vonkajSich teplét, ale aj po€as burok, dazda
¢i vetra, najdete vdaka spolupraci Uradu verejného zdravotnictva SR a Slovenského
hydrometeorologického Ustavu aj priamo na stranke SHMU
v Casti meteorologické a hydrologické vystrahy. Sme tiez svedkami silnych barok, €i privalovych
dazdov. Ich désledkom mbZu byt povodne a zaplavy.

Podrobné informécie k ochrane zdravia po zaplavach najdete:
e« Na webe UVZ SR - zékladné hygienické poZiadavky na ochranu zdravia po zaplavach
- pokyny pre verejnost,
« Zdravotné odport&ania UVZ SR pre v3etky typy povodni najdete aj na strankach SHMU.

Nezabudaijte, Ze pri vzniku povodne je potrebné:
e Po cely Cas sa riadit pokynmi povodriovych organov, policie a zachranarov.

e ReSpektovat oficialne informacie o vyvoji situacie.

e Konat s rozvahou a zbytoc¢ne neriskovat.

e Varovat ostatnych ohrozenych, pomahat star§im osobam, bezvladnym a detom bez dozoru.
e Chranit predovSetkym zdravie a az potom majetok.

Zakladné odporucania pre obCanov:
* Pohybujte sa zasadne mimo zatopenej oblasti a nikdy nevstupujte do prudiacej vody.

e Vyhybajte sa elektrickému vedeniu a zapnutym elektrickym spotrebiom.

e VSimnite si mozny Unik plynu. NepouZzivajte otvoreny ohen a nefajCite. Sviette len baterkou.

e Dosledne dbajte na hygienu, najma na starostlivé a Casté umyvanie ruk pred jedenim a pitim,
pred fajéenim, pred a po pouZziti WC.

e Na pitie pouzivajte len zdravotne bezpecnu a spolahlivo overenud vodu.

e Nikdy nekonzumujte potraviny, ktoré prisli do styku s povodfnovou vodou, kalom a bahnom.

e Pri sanécii a likvidacii povodiovych 3kéd dbajte na odporucané pokyny organov verejného
zdravotnictva.

e Pocas likvidaCnych prac treba pouzivat ochranné prostriedky — najmd gumené rukavice,
gumeny plast, pevnl nepremokavu obuv.

e Okamzite treba oSetrit, predovSetkym vydezinfikovat kazdé zranenie a odreniny,
pri rozsiahlejSom zraneni vyhladat lekara.



