OCHRANA ZDRAVI V TROPICKYCH DNECH

Extrémni teploty béhem letosniho 1éta v Evropé
lamaly historické rekordy. Pfi vysoké teploté dochazi
k vétsimu poceni a dehydrataci, snizuje se schopnost
soustfedéni, zvysuje se hustota krve, coz pfinasi vétsi
naroky na krevni ob¢h, a zhorsuje se prokrveni peri-
ferie a mozku. S celkovou ,,nepohodou’ se poji i stres
a snizeni pracovni vykonnosti. Vysokymi teplotami jsou
ohrozeni predevsim lidé nad 65 let véku, déti do 4 let,
tehotné, kojici ¢i zvlaste drobné Zeny, dlouhodobé ne-
mocn{ (nemoci srdce, vysoky krevni tlak, nadvaha) a lidé
lé¢eni nékterymi léky (napf. na depresi, nespavost apod.).

Ucinky horka lze zmirnit nosenim vhodného odévu,
ktery by mél byt lehky, svétly a prodysny. S ohledem na
ochranu kize je doporuceno mit zakryté veétsi ¢asti téla
a ty, které nekryje latka, chranit alespon krémy s faktorem
SPF 15 a vyssim, nezapominat ani na pokryvku hlavy
a ochranu od¢{ slunec¢nimi brylemi. Pobyt na slunci,
zejména pfes poledne, je tieba omezit — pii teplotach
vice nez 30 °C by ohrozené osoby mély pobyvat ve
venkovnim prostfedi spiSe jen v rannich a podvecernich
hodinach. Dodrzujeme pitny rezim, jehoz zakladem je
¢ista voda ¢i mineralka; dobfe poslouZzi i chlazeny slaby
¢aj. Nevhodné jsou napoje s vysokym obsahem cukru.
Je tfeba vypit 2-3 litry tekutin za den, pfi vyssi télesné
aktivité a ztratach tekutin pocenim i vice. Pit je tfeba
prabézné béhem dne. Hlavni zasady pitného rezimu jsou
zvefejnény na strankich SZU* Doporucuje se konzu-
mace lehké a snadno stravitelné stravy, jako jsou napf.
studené polévky, zeleninové salaty, chlazena zelenina
a ovoce, jogurty nebo lehké pomazanky bez majonéz.

Pfi pobytu v klimatizovaném prostoru dochazi k vétsi
ztraté tekutin kvuali dychani suchého vzduchu, je tedy
tfeba opét castéji pit, podobneé jako pii sportu. Prostory
by nemély byt klimatizaci pfechlazeny: spravné nastaveni
klimatizace by mélo byt v 1ét¢ o 5—7 stupnt nizsi nez
okolnf{ teplota. Pfi vétsim rozdilu teplot se zvySuje riziko
teplotniho Soku, na ktery organismus reaguje negativné
a spusti se procesy, vedouci k respira¢nim onemocnénim,
bolestem v krku / anginim a onemocnénim mocovych
cest. Pro lidsky organismus je jesté nebezpecnéjsi ex-
trémn{ horko v kombinaci s vysokou vlhkosti vzduchu,
nebot’ ¢im vy$si je vlhkost vzduchu, tim mensi teplotu
snese. V zcela vlhkém prostfedi staci jiz teplota vzduchu
31 °C, aby doslo k vaznému pichfati organismu.

K pfiznakim tpalu patii sucha horka cervena pokoz-
ka, horecka bez poceni, rychly silny puls a tepava bolest
hlavy, unava, zmatenost, zavrate, nevolnost az zvraceni,
v krajnim piipadé i bezvédomi. Pfi extrémnim prehfati,
kdy se organismus mutze dostat az nad kritickych 40°C,
je nutné postizeného okamzit¢ pfemistit do stinu, ak-
tivné jej ochlazovat a sledovat télesnou teplotu, dokud

neklesne na 38,5 °C, zvlh¢ovat usta a ptivolat Iékatskou
pomoc. Pti mirnéjsi forme (zvysena teplota do 38 °C)
postizeného ochlazovat, a pokud nespada do rizikové
skupiny a pfiznaky ustoupi do jedné hodiny, jen sledovat
celkovy stav a podavat tekutiny.

Nasledné muze dojit jesté ke kfe¢im nebo vycerpa-
ni z pfehfati jako opozdéné reakci na nadmérné ztraty
vody a soli. Kfece se vyskytuji obvykle v oblasti bficha
a koncetin. Je tfeba ukoncit veskerou namahavou ¢innost
a zustat v klidu na stinném chladném misté, pit ovocné
§tavy / iontové napoje pro sportovcee, svaly pevné stlacit
a uvolnit je jemnym promasirovanim. Jestlize kfece do
jedné hodiny neustoupli, zavolat Iékate. Vycerpani z pre-
hratf muze vzniknout 1 nékolik dni po expozici vysoké
teploté. Projevuje se pocenim, bledosti, unavou, slabostf,
svalovymi kfecemi, zavratémi az mdlobou, nevolnosti
¢i zvracenim. Télesna teplota mtze byt normalni, kize
studena a vlhka, pulz rychly a slaby, dychani rychlé
a mélké. Lékafska pomoc je nezbytna, pokud jsou pii-
znaky zavazné, postizeny trpf vysokym krevnim tlakem,
ma problémy se srdcem nebo jde o t¢hotnou zenu. Posti-
zeného postupné ochlazujeme a podavame mu tekutiny
po douscich (v ptipadé nevolnosti tekutiny nepodavame).
Pokud pfiznaky trvaji déle nez hodinu, je nutné vzdy
kontaktovat lékafte.

VODA JAKO
ZAKLAD ZDRAVI

Zasady pitného rezimu
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Jak si chrinit zdravi v tropickych dnech? Tiskova zprava.
Jonline]. Praba: Statni zdravotni distav; 2026 [cit. 2026-06-18)].
Dostupné z: https://szn.gov.c3/aktuality/jak-si-chranit-zdravi-
-v-tropickych-dnech/.

*https:/ [s3u.gov.c3 [ aktuality/voda-jako-zaklad-3dravi-zasady-pitneho-rezimmn/
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