Letny manual prevencie pocas horucav

Vysoké vonkajSie teploty mézu spdsobit’ prehriatie organizmu a zdravotné komplikacie -
zvysenie telesnej teploty, malatnost’, ospalost’, bolesti hlavy, zavraty, nevolnost, ¢i zvracanie.
Urad verejného zdravotnictva Slovenskej republiky (UVZ SR) vam preto prinasa zakladné
pravidla prevencie proti nasledkom horucav.

Pitny rezim podfa veku

Mnozstvo tekutin, ktoré organizmus potrebuje, je individudlne. Zavisi to napriklad od veku, pohlavia,
telesnej hmotnosti, ale aj od telesnej aktivity, zlozenia a mnozstva stravy, teploty ovzdusia &i
zdravotného stavu.

Zakladom pitného rezimu je Cista pitna voda. Pocas horu¢av sa odporuca vypit minimalne 2-4 decilitre
tekutin na 10 kilogramov hmotnosti, €o predstavuje priblizne 1,5 az 3 litre tekutin denne. Toto mnozstvo
sa v8ak zvysuje u ludi, ktori pracuju fyzicky a viac sa potia. Pit by sa malo priebezne, ¢ize 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. V horu€avach obmedzte napoje s obsahom chininu, kavu i alkohol, ktoré vdm smad neznizia
a naviac podporia vylu€ovanie vody z organizmu. Sladené napoje treba obmedzovat pre nadbytok
cukru, energie a kofeinu. Idedlna je oby¢ajna voda doplnena o mineralne vody. Pite pravidelne, v
mensSich davkach, nie fadové, skér vlazné napoje. Najma u deti dbajte na to, aby pili pred, poc€as i po
fyzickej namahe. Vodu pite aj vtedy, ked smad necitite.

»Malym det'om, ktoré maju nedokonale vyvinuty mechanizmus pocitu smadu, je potrebné ¢asto
ponukat’ pitie. Pre deti je na uhasenie smadu najlepsia cista pitna voda, mézete ju striedat’ s
neperlivymi mineralnymi vodami a nesladenymi ovocnymi ¢i bylinkovymi ¢éajmi. Mnozstvo vody,
ktoré detsky organizmus potrebuje, zavisi aj od veku a hmotnosti. U hovorodenca sa pohybuje
od 60 do 100 ml na kilogram hmotnosti, u batolat’a 120 ml/kg, u diet'at’a v predSkolskom veku je
to 100 ml/kg, v Skolskom veku 70 ml/kg, neskér sa odporuc€a za 24 hodin vypit’ cca 50 ml na
kilogram hmotnosti,” uviedla docentka MUDr. Jana Hamade, PhD., MPH, MHA, veduca Sekcie
ochrany a podpory zdravia a $pecializovanych &innosti UVZ SR.

Mimoriadne déleZité je dodrZiavanie pitného rezimu pre seniorov. Ich organizmus obsahuje menej
tekutin, organy pracuju pomalSie a nedokazu vylu€ovat tekutiny spolo¢ne s latkami z metabolizmu.
Dennu davku - priblizne 1,5 az 2 litre tekutin - by si mali rovhomerne rozloZit pofas celého dia.
Najvhodnejdia je Cista pitna voda, pri vybere mineralnych véd venujte zvy3enu pozornost obsahu
sodika. Starsi fudia vefmi €asto trpia na vysoky krvny tlak a zvySena koncentracia sodika vo vode by
mohla ich zdravotny stav zhorsit. Vo vySSom veku je délezity aj prijem vitaminov, ktoré mbdze senior
dostat’ priamo v napoiji. Pitie ovocnych napojov (dzusov, nektarov) nie je vhodné pre pomerne vysoky
obsah jednoduchych cukrov, ¢o jednak zvySuje ich energeticki hodnotu a tiez vyluCovanie vody z
organizmu.

»Zaklad pitného rezimu maju tvorit’ pitna voda a mineralne vody s obsahom rozpustnych latok
(RL) 200 - 500 mg/l, teda nizko mineralizované. Vody s obsahom RL nad 500 mg/l nepite trvalo a
vo vacsich mnozstvach. Vody s vysokou mineralizaciou a s vy$Sim obsahom sodika nie su
vhodné okrem seniorov ani pre osoby s kardiovaskularnym ochorenim, ani pre dojcata a to
vratane pripravy ich stravy. Voda s obsahom fluoridov nad 1,5 mg/l nie je vhodna na pravidelnu
konzumaciu pre dojéata a pre deti do siedmich rokov,”“ vysvetlila MUDr. Iveta Truskova, PhD.,
veduca Sekcie ochrany a podpory zdravia v oblasti Zivotného a pracovného prostredia UVZ SR.

Ako znizit rizika suvisiace s horuéavami
Letné obleCenie by malo byt lahké, vzduSné, volnejSieho strihu, skor svetlych farieb a z prirodnych
materialov. Syntetické materialy nie su vhodné, pretoze brania odparovaniu potu.

Pozor na zvySenu fyzick 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€nu aktivitu si
v obdobi horu¢av planujte na skoré ranné hodiny (idealne do 7. hodiny rano).

V horuCavach nepodcerite riziko upalu a uzehu. Upal je prehriatie organizmu, ktoré vznika aj bez
priameho sine€ného Ziarenia. UZeh je prehriatie organizmu vplyvom slne¢ného Ziarenia. Prejavuju sa



bolestami hlavy, nevolnostou, mdlobami az zavratmi, povrchnym a zrychlenym dychanim, rychlym
pulzom, zvy$enou telesnou teplotou, zvracanim. Postihnutého je potrebné premiestnit do chladného
prostredia, najlepsie chladnej miestnosti s vetranim a ulozit ho do stabilizovanej polohy. Postupne ho
ochladzujte, najlepSie obkladmi, nie sprchou alebo kupelom. Tekutiny mu podavajte po malych
mnozstvach, najlepsie lyzi€kou. Vacsie mnozstvo vody naraz sa neodporuca. Pri zhorSeni stavu je
dolezité privolat pomoc (volat 155 alebo 112).

»Deti mladsie ako jeden rok by sa vobec nemali vystavovat’ sihne€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 sine¢nikom
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 docentka MUDr. Jana Hamade, PhD., MPH, MHA, veduca Sekcie ochrany a podpory zdravia
a $pecializovanych &innosti UVZ SR.

Pocas leta je potrebné chranit sa v exteriéri vhodnou pokryvkou hlavy, sine€nymi okuliarmi a ochrannym
krémom s vysokym ochrannym faktorom proti UV Ziareniu. Neodporu¢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 oknd vozidla, k prehriatiu organizmu dochadza
rychlo a méze mat smrtelné nasledky.

Dal$ie praktické odporudéania:

e Skontrolujte, ¢ mate lieky uskladnené podla inStrukcii na obale - zvySenymi teplotami sa méze
znizovat ich U¢innost. Vacésinu liekov je potrebné skladovat pri izbovej teplote, teda do 25 °C.

e Tzv. Opalovaci krém s ochrannym faktorom SPF je vhodné na kazdu sezénu pouzit novy. Po ich
otvoreni dochadza k postupnému znehodnocovaniu a v nasledujucej sezéne uz nemusia
poskytovat dostato¢nu ochranu.

Tienenie, vetranie a klimatizacia

Svetové zdravotnicka organizacia (WHO) odporu&a udrziavat v interiéri teplotu pod 32 °C podas diia, v
noci by izbova teplota nemala prekrocit 24 °C. Regulacia teploty je obzvlast dblezita v pritomnosti deti,
seniorov nad 65 rokov a chronicky chorych.

,Domovy a pracoviskd zabezpecte pred prehrievanim, napriklad pred prenikanim priamych
slne€nych lu€ov cez okna tienenim - zaltziami alebo roletami. Odpojte €o najviac elektrickych
zariadeni, ktorych pouzivanie nie je v tom ¢ase nevyhnutné. Zo zariadeni totiz méze salat’ teplo
a méze tak dochadzat’ k zohrievaniu vzduchu v interiéri. Ak je to mozné, vypnite umelé osvetlenie
v domacnosti alebo na pracovisku,” informovala Mgr. Milada E$tékova PhD., veduca Odboru hygieny
Zivotného prostredia UVZ SR.

Najvhodnej§im a najprirodzenej§im spdsobom na zvySenie prudenia vzduchu v izbe je
vetranie. Odporu¢ame vetrat priestory v noénych alebo v skorych rannych hodinach. Podas dria
neotvarajte okno, pokial to nie je nevyhnutné.

Ak sa rozhodnete pouZivat ventilatory, je potrebné ich umiestnit a nasmerovat mimo pritomnych oséb.
Prud vzduchu dlh&i ¢as nhasmerovany do tvare prispieva k zapalom o¢i, usi, dutin, k bolestiam zubov a
dalSim zdravotnym problémom. WHO zdérazhuje, Ze pri teplotach nad 35 °C ventilatory nedokazu
znizovat riziko zdravotnych komplikacii v désledku horucav.

Pri pouziti klimatizacie pozatvarajte dvere a okna. Dbaijte na prisny rezim Cistenia klimatizacnej jednotky
podla pokynov vyrobcu - vzhladom na aktudlnu situaciu je mimoriadne vhodna aj jej zvySena
dezinfekcia. Udrzujte v Cistote klimatizacnu jednotku, filtre a vzduchové prieduchy. Vyparnik
klimatizaCnej jednotky dezinfikujte €astejSie. Spravnou udrzbou klimatizacie predchadzate tomu, aby
bola zdrojom choroboplodnych mikroorganizmov v priestore.

Pamatajte si:

Pri prechode z chladného do horuceho prostredia méze prist k tzv. teplotnému Soku, ktory dokéaze
celkovo oslabit organizmus. Klimatizaciu je preto vhodné nastavit’ tak, aby rozdiel teplét medzi
vonkaj$im a vnutornym prostredim nebol vy$S$i ako 5, maximalne 7 stupriov Celzia.



»Nespravne pouzivana klimatizacia méze uskodit’ a spdsobit’ zdravotné problémy aj v aute,
najma pri dlhSich cestach. Klimatizaciu v aute odporaéame €asovo regulovat’, na 10 az 15 minut
za hodinu. Prad chladného vzduchu smerujte tak, aby nefukal priamo na posadku - najlepSie je
viest’ ho na ¢elné sklo, pripadne k noham. Aj v aute plati idealny rozdiel teploty vonku a vnutri 5
az 7 stupniov Celzia, dodrzte ho aj v najvaésich horiéavach. Ak z auta ¢asto vystupujete a
nastupujete, rozdiel teplot by mal byt este nizsi, podotkla Mgr. Milada EStékova PhD., veduca
Odboru hygieny Zivotného prostredia UVZ SR.

Pri pouzivani klimatizacie v aute sa okolo vyparnika kondenzuje voda obsiahnuta vo vzduchu na jadre
vyparnika, odkial sa odvadza pod vozidlo. Okolo vyparnika je neustale vlhké prostredie, ¢o je vyborna
Zivna podda pre rézne plesne, ktorych spory sa nachadzaju vo vzduchu a ¢asto neprijemne zapachaju.
Zlikvidujete ich antibakterialnym sprejom.

Zasady pre stravovanie a vyber potravin v lete

e Strava ma byt v letnych mesiacoch "lah$ia", teda lahko stravitelna, s niz§ou energetickou hodnotou,
pretoze organizmus v lete nepotrebuje vytvarat teplo v takej miere ako v zimnych mesiacoch,
sucasne vSak strava musi poskytovat’ dostatok vyzivnych latok.

e Zlozenim ma byt vyvazena a pestra: dostatok celozrnnych vyrobkov, ovocia a zeleniny,
nizkotu¢nych mlie€nych vyrobkov, ryb, hydiny, zemiakov a strukovin, menej jedal a potravin
bohatych na tuky (najma nasytené) a jednoduché sacharidy.

e Strava by mala obsahovat dostatok ovocia a zeleniny (najma sezénnych), ktoré okrem tekutin
obsahuje mnozstvo cennych vyzivovych zloziek, ako su vitaminy a mineraly, enzymy, vlaknina. V
lete je priebezné doplifianie vitaminov a mineralnych latok stravou obzvlast délezité.

e Slne¢né Ziarenie spotrebiva najmd& pri opafovani (masivne pri opafovani spojenom
s fajéenim) antioxidanty v _organizme. Ide najma o antioxidanty, ktoré mozno doplnit stravou:
vitaminy A (resp. Betakarotén - provitamin A), C a E.

e Vitamin A sa nachadza napr. v mrkve, paradajkach, malinach, marhuliach, masle, rybach.

e Vitamin C v ovoci (Cierne ribezle, jahody, citrusové ovocie, kivi, maliny, Cernice), zelenine (paprika,
karfiol, kel, kalerab, paradajky), zemiakoch.

¢ Vitamin E v rastlinnych tukoch a olejoch, zelenine, orechoch, obilnych kli¢koch.

o Velmi u€innym antioxidantom je v3ak aj lykopén (obsahuju ho paradajky, €erveny melén).

o Vysokeé teploty v lete vedu k zvySenym stratdm vody z organizmu najma potenim, €o je spojené aj
so stratou mineralov, vratane sodika. Straty tekutin a mineralnych latok je potrebné nahradzat
spravnym pitnym rezimom a konzumaciou vyvazenej stravy.

e ZvySenu opatrnost venuijte tzv. epidemiologicky rizikovym potravinam, najma pokial nie je zaru¢ena
dostatocna hygiena pri ich vyrobe, skladovani a manipulacii s nimi (zmrzlina, lahédky, cukrarske
vyrobky, pokrmy pre dojCata a deti).

e Vyrobky z masa, vajec a mlieka konzumujte len dostatoéne tepelne spracované.

e Je ddlezité dodrziavat predpisanu dizku a teplotu pri skladovani potravin a pokrmov.

Desatoro WHO k ochrane pred érevnymi nakazami

1. Vyber zdravotne bezchybnych potravin: pri nakupe uprednostiujte tepelne spracované
potraviny, napr. pasterizované mlieko pred surovym. Potraviny konzumované v surovom stave
dokonale umyte.

2. Dokonalé prevaranie potravin: dékladné varenie usmrcuje mikroorganizmy, podmienkou je vSak
dosiahnutie teploty minimalne 70°C pocas 20 minut vo vSetkych Castiach spracovavanej
potraviny (napr. hydina pri kosti).

3. Konzumdcia bezprostredne po uvareni: pokial su uvarené pokrmy ponechané v izbovej teplote,
mikroorganizmy, ktoré proces varenia prezili, sa za¢n mnozit, pripadne produkovat toxin. Cim
dihsi je interval medzi tepelnym spracovanim a konzumaciou, tym je riziko vacsie.

4. Spravne skladovanie potravin: ak ma byt strava pripravena v ¢asovom predstihu, je nutné ju
uchovavat bud v teplom stave (okolo 60°C) alebo v chlade (pod 10°C). Chybou je ulozenie
vacsieho mnozstva potravin, ktoré su esSte teplé, do chladnicky. M6zu sa tak pomnozit
mikroorganizmy.

5. Dokladné zohrievanie potravin: uvarené potraviny je potrebné zohrievat pri teplote minimaine
70°C.

6. Zabrarnte skrizenej kontaminacii surovych a uvarenych potravin: bezpe¢ne uvarené potraviny
sa mdzu sekundarne kontaminovat’' surovymi, a to priamo dotykom alebo nepriamo, pouZitim
toho istého noza, dosky na krajanie a pod.




7. Umyvanie ruk je nutné pred pripravou potravin, po¢as jej prerusenia, po opracovani surovych
potravin a, samozrejme, po pouziti toalety, prebalovani dietata a dotyku domacich zvierat.

8. Cistota kuchynského zariadenia: potraviny mézu byt kontaminované mikroorganizmami z
pracovnych pléch a kuchynskych pomécok. Prevenciou je udrziavat celé zariadenie v dokonalej
Cistote.

9. Ochrana potravin pred hmyzom, hlodavcami a inymi zvieratami, ktoré moézu tiez prenasat
patogénne mikroorganizmy.

10. Na pripravu jedal a napojov pouzivajte vyhradne pitnu vodu.
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