Jak

zviadat

Tipy, jak ochranit
sebeisvé blizké
v horkych dnech

A& Bude vedro?
7 Sledujte
predpoved

VlIna veder neprichazi z minuty na minutu, da se
sledovat predem. Staci koukat na predpovéd'i na
jare a v lété, tak jako v zimé sledujeme snéhové
podminky nebo naledi.

web
facebook
mobilni aplikace

A Zpozornéte, pokud max. denni teploty
stoupaji nad 30°C nékolik dni za sebou

a predpovéd hlasi tropické noci (teplota
neklesne pod 20°C). Ale ani tato vystraha neni
dlivod k panice. Je to signal, abychom pocasi
prizpUsobili své chovani.

Jak chranit mésta
aobce?

Chcete se dozvédét vic véetné napadu, jak zkusit
ve svém mésté systémoveé zmény, abychom viny
veder zvladali co nejlépe?

@ Je to vazné?
Pozorujte se

Horko muize zhorsit nase fyzické i dusevni
zdravi. Nejvice zasahuje starsi lidi, malé déti

a lidi s chronickymi nemocemi. Pfi viné veder
by méli obzvlast zpozornét téhotné zeny, lidé
pracujici venku, sportuijici, lidé bez domova, lidé
osaméli nebo obyvatelé prehfrivajicich se domu.

NejvétSim rizikem je kombinace: horko + malo
vody + namaha + zadné misto k ochlazeni.

A Varovné priznaky
zavrat, slabost, bolest hlavy,
nevolnost, pocit na omdleni, malo
moceni, kiece, velka unava

—> Codaélat
Presunte se do chladu nebo do stinu,
odpocivejte, ochlazujte télo a pijte
vodu po malych douscich!
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Jak chranit své
télo? Ochlazujte
se a pijte

Ve vedru nase télo pracuje naplno. Snazi se samo
ochladit, vic se potime, ztracime vodu a mineraly,
hiF spime a rychleji se unavime.

® Pijte stale vodu, i kdyZz nemate zizeni. Snazte
se omezit napoje s kofeinem, alkoholem
a cukrem (zpUsobuji dehydrataci).

® Obléknéte se do volného, tenkého obleceni
z prodysnych materialt (napft. baviny).

® Ochlazujte si kiizi, pomUze vlazna sprcha,
mokry rucénik za krk, namocené predlokti.

® Jezte lehka a studena jidla, ovoce, zeleninu.

- Codélat pro
) druhé? Zajimejte
se a pomozte

Zavolejte rodiclim, sousedce, kamaradovi, ktery
Zije sdm, nebo ¢lovéku, o kterém vite, ze ma
zdravotni potize. Zeptejte se jednoduse: ,,Mas
doma piti? Da se u tebe vétrat? Nechces s nécim
pomoct?” Nékdy staci donést mineralku, pomoct
zatahnout Zaluzie nebo pfipomenout, Ze je ¢as se
napit.

Jak chranit
domov? Snizte
teplotuibez
klimatizace

Klimatizaéni jednotky sice ochlazuji vnitfni
prostory, ale zaroven zvysuji teplotu venku a tim
cely problém zhorsuji. Navic ne vSichni si je
mohou dovolit, at uz z finan¢nich ddavod, nebo
protoze jim to konstrukcni reseni jejich bytu
nebo pronajimatel neumoznuje. Klimatizace také
zvysuje vydaje za elektrinu.

® Nepoustéjte dovnitf horko. Jakmile pustite
domu horky vzduch, uz ho nedostanete ven.

® \étrejte pouze brzy rano, vecer a v noci.
Pokud mate okna na vice stran, udélejte
kratky pravan, ale jen kdyz je venku chladnéji
nez uvnitfr (pozdé vecer nebo brzy rano).

® Zavrete a zastinte okna. Nejlépe funguje
stin zvenku: Zaluzie, rolety, markyza, plachta
nebo aspon svétla latka za oknem. Pomohou
i vnéjsi protislunecni folie (stoji par korun).

® Omezte peceni, dlouhé vareni a provoz
spotrebict, které zbytecné hreji.

® Pokud pouzivate ventilator (vétrak), postavte
pred néj misku s vodou nebo ledem.

® Kdyz je doma nesnesitelné, odejdéte na
chladnéjsi misto, jako je knihovna, kulturni
centrum, zdravotnické zarizeni, nakupni
stredisko, kostel, stinny park, lavicka u reky
nebo jiné verejné misto, kde se da chuvili
bezpecné pobyt.

Jak se chovat
venku? Hledejte
stin a chladnéjsi
cas

Zejména ve mésté, které se v obdobi veder
silné zahtiva, je potfeba prizplsobit nas rytmus
a zpusob pobyvani venku.

® Nejnutnéjsi pochiizky vyfrizujte co nejdriv
rano nebo pozdéji vecer.

® \Vyhradte si vic ¢asu na presuny
a zpomalte chizi.

® \Vyhledavejte stinnou stranu ulice,
prejdéte na druhy chodnik.

® Mezi11. a15. hodinou se vyhnéte primému
slunci.

® Méjte vzdy s sebou: lahev s vodou,
pokryvku hlavy, slunecni bryle.

® Pouzijte lehké svétlé obleceni a krém proti
slunci.

® Kdyz vam neni dobre, zastavte se.
Posadte se do stinu, napijte se a ochladte
se - dejte si vlhkou latku za krk, namocte
si predlokti, ovivejte se.



