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1. Nebezpeci
pri vedrech




Narust nebezpedi horka v disledku
klimatické zmény

Zvysuijici se ¢etnost a intenzita vin veder je pfi-
mym ddsledkem klimatické zmény na lidské zdravi.

Vedro je v Cesku stile ¢astéjsi a silnéjsi.

V dUsledku klimatické zmény roste pocet horkych
dnd i obdobi, kdy vysokeé teploty trvaji nékolik dni
po sobé. Ceska republika se od roku 1961 oteplila
o vice nez 2 °C a odborné odhady ukazuji, Ze tento
trend bude pokracovat i v dalSich desetiletich.
Soucasné vyrazné pfibyva tropickych dnd, tedy
dnl s teplotou 30 °C a vyssi: zatimco v 60. letech
jich bylo v priméru 4,5 ro¢né, v letech 2011-2020
uz 13,6. (Fakta o klimatu, Atlas dekarbonizace
Ceska, 2025, s. 232, CC BY 4.0; upraveno.) Vedro
tak uz neni jen nepfijemnosti letnich mésicd, ale
také dulezitym zdravotnim rizikem.

Nejvice ohrozené jsou predevsim déti

a seniofi. Détsky organismus se s vysokymi tep-
lotami vyrovnava hire, protoze jesté neni pIné pfi-
zpUsobeny. U senior(l se zase ¢astéji objevuji zdra-
votni potize, které mize vedro zhorsit. Riziko zvy-
Suje také nedostatek tekutin, pobyt na pfimém
slunci, prehraté byty nebo fyzicka namaha v horku.

Dasledkim vedra Ize ale z velké éasti predcha-
zet. Pomaha dostatecny pitny rezim, vhodné oble-
¢eni, stin, vétrani ve spravnou dobu i omezeni
narocnych aktivit béhem nejteplejsi Casti dne. Tato
brozura pfinasi prakticka doporuceni, jak chra-

nit déti i seniory pred horkem a jak v€as rozpoznat
varovné priznaky prehrati i dehydratace.

Napriklad:

¢ ve Vidni stoupl primérny pocet horkych dnl
z 9,6 na 15,2,

¢ v Innsbrucku z 9,0 na 16,6,

¢ v Klagenfurtu z 6,2 na 13,9.

Podle klimatickych modell bude tento trend déle
pokraCovat.

Navic horké dny pfichazeji v roce drive, tedy

v dobé, kdy se organismus jesté nestihl pfizplsobit
vySSim teplotam.

Tyto jevy nelze podcenovat — viny veder v letech
2003 a 2010 si v Evropé vyzadaly desitky tisic
obéti. Podle WHO zpUsobila vina veder v srpnu
2003 asi 70 000 umrti.

Horkych dnt

v minulosti pFibyvalo
a bude i nadale
pribyvat



Nékteré Iéky zhorsuji
schopnost adaptace
na horko

Starsi a na péci odkazani lidé jsou
zvlasté ohrozeni

Lidé starsi 65 let a osoby odkazané na péci patfi
mezi nejohrozenéjsi. Riziko se zvySuje s vékem,
protoze s pribyvajicimi roky klesa schopnost téla
regulovat teplotu.

Starsi lidé maji také snizeny pocit zizné.
Nedostate¢ny pfijem tekutin a snizena schopnost
poceni vedou k tomu, Ze teplo se Spatné odvadi

a dochazi k prehfivani organismu.

Zvlast ohrozeni jsou:

e osoby s poruchami paméti ¢i orientace odka-
zani na pomoc druhych pfi kazdodenni péci
(Gasto zapominaji pit)

e 0soby uzivajici urcité léky (napf. sedativa,
antidepresiva, psychofarmaka, antihistaminika,
diuretika, Iéky na snizeni tlaku)

¢ chronicky nemocni - kardiaci, diabetici, lidé
s onemocnénim plic, ledvin, obéhového sys-
tému, pacienti s neurologickymi nemocemi
(Parkinson, Alzheimer), osoby s nadvahou nebo
podvyzivou

¢ |idé s hore¢natymi onemocnénimi

¢ konzumenti alkoholu nebo drog

¢ o0soby se znamou poruchou pFizptisobeni
se teplu

Zdravotni rizika uz na jare

Organismus se sice mUze na horko adaptovat, ale
tento proces je u starSich a na péci odkazanych lidi
pomalejsi a méné ucinny, nez u mladych a zdra-
vych osob.

Proto je riziko nejvétsi:

¢ na zacatku léta (kvéten, Cerven), kdy si télo
jesté nezvyklo na vyssi teploty

¢ béhem dlouhotrvajicich vin veder s vysokou
vlhkosti a malym proudénim vzduchu,
kdy teploty v noci neklesaji pod 20 °C

Pomala a méné
ucinna adaptace na
teplo u starsich osob
a osob zavislych na
péci



2. Ochrana zacina
F pred obdobim veder




Véasnym planovanim
se mlze predejit
zdravotnim rizikim
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Pecovatelské sluzby

Proberte s osobami, o které pelujete, i s jejich
rodinami, zasady ochrany zdravi béhem vin
veder.

V pfipadé rizikovych osob konzultujte s oSetruji-
cim lékarfem, zda je tfeba upravit pozorovani zdra-
votniho stavu nebo Ié¢bu.

Dllezité:

* Horko mlze zhorsit néktera onemocnéni.

e Urcité Iéky mohou pfi vinach veder zpUsobit
problémy: Podporuji dehydrataci nebo narusuji
termoregulaci (napf. psychofarmaka, diuretika,
antihistaminika, Iéky na tlak).

Pfiprava jiz na jare
Vypracujte plan ochrany zdravi pro obdobi veder:

e urCete osoby s vy$Sim zdravotnim rizikem

¢ stanovte odpovédné pecovatele a ujistéte se,
Ze jsou proskoleni

e pfipravte postupy pro mimoradné situace

e zajistéte kontinuitu péce béhem dovolenych
(zastupy museiji byt zapojeny do planovani
i Skoleni).

Rodinni prislusnici, pratelé a znami
starsich ¢i osob s nutnosti péce

Zvazte — pokud je to nutné - pfipadné upravy bytu
pro lepsi ochranu pred horkem:

napf. instalaci ochrannych félii na okna nebo
vnéjsich zaluzii.

Proberte s doty¢nou osobou zasady chovani
v dobé veder a vCas se poradte s Iékarem ohledné
moznych Uprav lécby, nebot:

¢ Horko mUze zhorsit prlibéh nemoci.

e Neékteré Iéky mohou pfi vysokych teplotach
plsobit Skodlivé (zejména diuretika, antihistami-
nika, léky na tlak, psychofarmaka).

Zajistéte podporu a kontakt

¢ Organizujte kazdodenni telefonaty nebo
navstévy.

e Pozadejte o pomoc pecovatelskou sluzbu,
pokud je tfeba zajistit dohled béhem vin veder.

e Zajistéte zasoby potravin a napoju (napf.
pomoc s nakupy).

Pripravte pfehledny seznam kontaktt - rodina,
Iékar, sousedé — a umistéte jej u telefonu.

V horkém pocasi
mtze starsi élovék
potiebovat odbornou
péci, i kdyz ji

(zatim) normainé
nepotrebuje

1
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3. Tipy
pri vedru
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Letaky nestaci.
Pravidelné navstévy
a telefonaty jsou
nezbytné

Priprava piti do
dzbanu viditelné
ukazuje denni davku
tekutiny
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Pouhé informovani nestaci

Starsi a na péci odkazani lidé Casto nedokazou
sami rozpoznat nebezpeci horka
a ani si neuvédomuiji potrebu ochrany.

Studie ukazuiji, Ze rozdavani letakt nebo bro-
zur samo o sobé nestaci — obvykle nemotivuje
k spravnému chovani.

Nutné jsou:

e pravidelné navstévy (alespon 1x denné) a
¢ telefonické hovory béhem vin veder

Tyto kontakty pfipominaji vyznam opatreni na
ochranu zdravi a umoznuji v€as odhalit potize.
Je zasadni, aby se riziko horka v¢as rozpoznalo
a bylo brano jako realné ohrozeni pro osoby,

o které pecCujeme.

P¥i vydani vystrahy pred horkem je tfeba oka-
mzité prijmout zvlastni ochranna opatreni.

Povzbuzujte k pravidelnému piti —
i bez pocitu zizné

Obecné pravidlo:

e kazdou hodinu 1 sklenice vody (cca 0,125 I)

e celkem 1,5 -2 litry tekutin denné

e Pomaha, kdyz je denni davka viditelné pripra-
vena — napf. ve dzbanu.

Dualezité je:

¢ Pijte v malych davkach béhem dne, télo neumi
ukladat vétsi mnozstvi vody.

e U starsSich osob musi byt pitny rezim pFizplso-
ben zdravotnimu stavu — nékdy je tfeba pfijem
tekutin omezit.

¢ Poradte se s Iékafem o vhodném mnozstvi,
intervalech i typech napoju.

e UziteCné mohou byt ,,pitné zaznamy*, pro-
toze starsi lidé ¢asto nedokazou situaci sami
posoudit.

Vhodné napoje:

¢ neperliva mineralni voda, kohoutkova voda
¢ vlazny bylinkovy nebo ovocny caj

e caj s matou a citronem

* Fedéné ovocné stavy

Vyhnéte se:

¢ alkoholu a kofeinovym a silné slazenym napo-
jam -ty télo dehydratuji

Pri silném poceni je tfeba doplnit mineraly, prede-
vSim sodik — nejlépe mineralni vodou s obsahem
Na> 20 mg/I.

Pokud pijete ovocné stavy nebo kavu (napoje
s nizkym obsahem sodiku), ujistéte se, ze pfijimate
dostatek soli v jidle.

Teplota napoju

Nepijte ledové studené napoje — télo musi teku-
tinu ohrat na svou teplotu, coz ho dale zatézuje
a zaroven to potlacuje pocit zizné. Vysledkem
byva pfilis maly prijem tekutin.

Pokud osoba pije malo, mlzete tekutiny doplnit
také pomoci polévek, kompott, ovoce a zeleniny
bohaté na vodu - nap¥. jahody, broskve, raj¢ata,
okurky.

Pri horecce je nutné pfijem tekutin zvysit — napf.
pfi zvySeni télesné teploty z 37 °C na 38 °C
je potfeba asi o pul litru vody vice.

Ledové vychlazené
napoje zatézuji télo

15



Lehka, ¢erstva a chladiva strava Volné, lehké a prodysné obleceni

e Jezte ovoce, zeleninu a salaty — maji vysoky ¢ Nejvhodnéjsi je bavina nebo len. HI i
. ;10 . 01 nuy s v . var s v - v s ava a mozek jsou
obsah vody a mineralu, ty jsou dulezité hlavné ¢ Na slunci noste svétlé obleéeni, sluneéni obzvlaste citliv<]é ha
pfi nadmérném poceni. bryle, krém s faktorem alespon SPF 15 pFimé sluneéni zafeni

Télesna teplota nad
37 °C je varovnym
signalem

Pouzijte odparovaci
chlazeni
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Vyhnéte se bilkovinam (napf. masu), protoze
zvySuji tvorbu télesného tepla.

Vice mensich jidel denné je vhodnéjsi nez malo
velkych, ty zatézuji organismus a nepodavejte
prilis studené napoje, mohou vést k zaludec-
nim problémdm.

P¥i teplém pocasi se mikroorganismy (napi.
salmonely) mnozi rychleji — je proto nutné
disledné dodrzovat hygienu a chladit pre-
devSim oteviené potraviny, aby se predesio
prdjmaim.

Pecujte o télo a chladte se

Denné kontrolujte télesnou teplotu (nejlépe
teplomérem do ucha). Teplota nad 37 °C je
varovny signal.

Vyhnéte se fyzické namaze venku mezi

11. a 18. hodinou a pfi vysoké koncentraci
ozonu.

Nikdy nenechavejte starsi osoby nebo ty

s nutnosti péce v zaparkovaném auté!

Jak se ochladit

Doporucte vlaznou sprchu nebo koupel
nohou, pfipadné omyvani rukou a pazi stude-
nou vodou.

Prilozte vlhké ru€niky na nohy, ruce, obliCej

a krk. Postrikejte télo vodou a neotirejte ho —
odpatuijici se voda chladi.

Nohy je mozné natfit chladivym balzamem.
Osoby upoutané na lizko omyvejte chladnou
zinkou.

a pokryvku hlavy — mozek a hlava jsou na
pfimé slunce mimoradné citlivé.

¢ Pouzivejte lehké prikryvky a co nejméné pols-
tart. Ménte propocené lozni pradlo Castéji.
Pokud je to mozné, nahradte neprodysné
plenkové kalhotky sitovanymi s viozkou -
zabranite prehrivani.

Udrzujte chlad v mistnostech

¢ Sledujte teplotu: rano (8-10 h), v poledne
(kolem 13 h) a vecer (po 22 h). Idedlné by
neméla presahnout 26 °C.

e Pokud nelze mistnosti dostate¢né ochladit, pre-
sunte osobu do chladnéjsi ¢asti domu (napfr-
prizemi).

e Vétrejte jen rano a v noci.

e Béhem dne méjte okna, zaluzie a zavésy
zaviené, vétrejte pouze kratce!

¢ Ale! Prostory s plynovymi kombinovanymi
kotli a plynovymi pritokovymi ohfivaci vody
dlkladné vétrejte (otevienym oknem), protoze
pfi vysokych venkovnich teplotach mize docha-
zet k porucham odvodu oxidu uhelnatého, ktery
je zivotu nebezpecny.

Vnéjsi stinéni je nejucinnéjsi — dokaze snizit pro-
nikani tepla az o 90 %, zatimco vnitfni pouze

0 25 %. Vnitfni zavésy a rolety volte svétlé nebo
stFibrné - ty Iépe odraZeji slunecni paprsky.

Pres den drzte horko

venku

17



Venkovni zastinéni
je nejucinnéjsi

Zahrnte uzivané léky
do rizikového profilu
rizikové osoby

18

e Zavéste vlhké tkaniny (zvySuji vihkost, ale pfi-
naseji chlad).

¢ Pouzivejte ventilator.

¢ Vypinejte elektrospotrebice a svétla, pokud je
nepouzivate, mizete tim snizit teplotu prostoru.

e Ujistéte se, Ze je vypnuté topeni.

Uzivani Iéku pfFizpusobené
teplotnim podminkam

Ruzné Iéky ovlivriuji fyziologické procesy, které
slouzi k prizplisobeni se teplotnim podminkam.
Mezi né patfi mimo jiné rlizna psychofarmaka
(sedativa, antidepresiva atd.), diuretika a léky sni-
zujici krevni tlak, stejné jako antihistaminika.
Mohou proto narusit pfizplsobeni se horku a pfi
zesileném nebo dlouhodobém plsobeni horka
podporovat rozvoj vyCerpani z tepla nebo upalu.

Tyto léky by proto mély byt zahrnuty do posouzeni
rizikového profilu pacienta.

Zmeéna davkovani nebo vysazeni Iéku smi byt pro-
vedena vyhradné na zakladé rozhodnuti Iékare.

Pokud jste zodpovédni za ohroZzené osoby, méli
byste pokud mozno jiz na jare pfijmout nasledujici
opatreni:

e Sestavte seznam lék(, které dana osoba uziva.
e Pozadejte oSetrujiciho Iékare, aby v pripadé
potfeby upravil sledovani zdravotniho stavu
a (medikamentdzni) 1éCbu této osoby.

Béhem obdobi veder zajistéte, aby léky byly uzi-
vany pouze podle pokyni Iékare, a aby bylo dodr-
zovano predepsané davkovani.

Skladovani lékl pfizpusobené
teploté

Slunecni svétlo a vysoké teploty mohou zpUsobit
ztratu ucinnosti 1ékd, i kdyz to ¢asto neni navenek
patrné.

Leéky proto skladujte na chladném misté. Pokud je
skladujete v ledni¢ce, dbejte na to, aby nezamr-
zly. | mrazivé teploty mohou ovlivnit Uc¢innost I€KU.
A pozor: u nékterych Iékd dochazi pfi skladovani
v ledni¢ce ke zméné chuti, takZe se stanou hof-
kymi a nepozivatelnymi. V pfipadé pochybnosti
se informujte v Iékarné o spravnych moznostech
skladovani.

Sledujte priznaky onemocnéni
zpusobenych horkem

Pravidelné sledujte prvni pfiznaky onemocnéni
zplsobenych horkem, kterd jsou popsana nize.
MUzZete tim predejit vaznym zdravotnim rizik(im.

Léky skladujte
v chladu

19
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4. Onemochneéni z vedra:
priznaky a lécba

21



Riizna onemocnéni
souvisejici s horkem
se mohou vyskytnout
soubézné

22

Horko mize zpUsobit vazné zdravotni potize
a nemoci. V takovych pfipadech je nutné jednat
rychle.

Varovné signaly prehrati:

e sucho v ustech

¢ silné bolesti hlavy

* Unava, slabost, vyCerpani

e problémy s krevnim ob&hem

¢ neklid, zmatenost

¢ nevolnost a zvraceni

¢ svalové nebo bfisni kifeCe

e zvySena télesna teplota (> 39 °C)
e porucha védomi az bezvédomi

Déle budou popsany rizné druhy onemocnéni
z horka a tomu odpovidajici opatreni.

Ruizné typy onemocnéni z horka se mohou vysky-
tovat sou€asné. Vyzaduji proto kombinaci odpovi-
dajicich opatfeni.

Vycerpani z horka / dehydratace

Vyskytuje se po nékolika dnech vysokych teplot
v disledku nedostatku tekutin a minerald, které
jsou obsazeny v potu. VyCerpani je reakci téla na
vysokou ztratu vody a mineralnich latek z diivodu
poceni. Pokud osoba trpi prdjmem, nebo horec-
kou, mize nastat rychle dehydratace.

Ta mlze byt u starsich lidi Zivotu nebezpecéna.

Dehydratace se Casto objevuije i pfi dalSich one-

mocnénich z horka, nap¥. pfi kolapsu z horka. Prijem nebo horecka
mohou vyrazné
Typické pFiznaky: urychlit vyéerpani
z horka

e zpocatku zarudla, pozdéji bleda plet
¢ vlhka nebo chladna kiize

suché rty

malé mnozstvi tmavé moci

télesna teplota mlze byt normalni nebo mirné
zvySena / snizena

neklid, uzkost, vyCerpani

zavraté a mdloby

nevolnost a zvraceni

buseni srdce

bolesti hlavy

svalové kreCe

23



Nabizejte k piti malé
mnozstvi tekutin
nékolikrat béhem
dne

24

Nasledujici opatfeni mohou byt uzite¢na:

® Preneste osobu na chladné, stinné misto.

e Umoznéte klid

e Ochladte télo: chladna sprcha, chladna koupel
nebo omyti houbou a chladnou vodou.

e \olIné, lehké a prodysné obleceni

¢ Pokud je osoba pfi védomi: Dejte ji pit po
malych douscich (chladné napoje obsahu-
jici elektrolyty, napf. mineralni voda bohata na
sodik, >20 mg/)).

Ale pozor: Davejte pit pouze pfi jasném védomi

a schopnosti polykat, protoze pfi omezeném
védomi a snizené schopnosti polykat mdze napoj
vtékat do prlidusnice a zpUsobit velmi nebezpecny
zapal plic.

Vezméte také na védomi:

Vv

dehydratace vyrovnat béhem kratké doby pouhym
pitim, starsi lidé k tomu potfebuji nékolik dnd.

Pri prilis rychlé nahradé tekutin mlze dojit k nad-
mérnému zavodnéni (tzv. hypotonické hyperhyd-
rataci). To mlze vést k Zivot ohrozujicimu otoku
mozku nebo k nahromadéni vody v plicich (plicni
edém). Bez znalosti Iékarskych nalezli by proto
nemélo byt pfekroéeno maximalni mnozstvi 3 litrd
tekutin denné. Presnéjsi ,,davkovani“ pfijmu teku-
tin je mozné pouze na zakladé znalosti zdravotniho
stavu a laboratornich parametrd.

e V pfipadé pochybnosti ohledné stavajiciho one-
mocnéni nebo nezbytnych opatreni neprodliené
vyhledejte Iékafskou pomoc, zejména pokud
se priznaky zhorSuji nebo pretrvavaji déle nez
jednu hodinu.

Kolaps z horka

Pfi kolapsu je mozek nedostateéné zasoben kys-
likem, nebot rozsifeni cév snizuje krevni tlak. Casto
je pri¢inou dehydratace pfi silném poceni.

Typické priznaky

® rozmazané vidéni
e zavraté
e porucha védomi az bezvédomi

Nasledujici opatifeni mohou pomoci

e Zkontrolujte, zda osoba dycha. Pokud ne,
zahajte resuscitaci a volejte 155.

e Preneste osobu do chladu.

e Polozte ji a zvednéte ji nohy.

¢ Pri bezvédomi, a pokud osoba dycha, ji ulozte
do stabilizované polohy, aby bylo zaji$téno
volné dychani.

¢ Pfi védomi: Dejte osobé pit po malych dous-
cich (chladné napoje obsahuijici elektrolyty, napft.
mineralni voda bohata na sodik, >20 mg/l).

Ale pozor: Davejte pit pouze pfi jasném védomi

a schopnosti polykat, protoze pfi omezeném
védomi a snizené schopnosti polykat mdize napoj
vtékat do pridusnice a zpUsobit velmi nebezpecny
zapal plic.

Kolaps z horka je
éasto zplisoben

dehydrataci.
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Opa| e Ale pozor: Davejte pit pouze pfi jasném védomi
a schopnosti polykat, protoze pfi omezeném

Je zavazny stav, kdy je nutna lékarska pomoc - védomi a snizené schopnosti polykat mlze

okamzité volejte zachrannou sluzbu (155)! napoj vtékat do pradusnice a zplsobit velmi

nebezpecny zapal plic
Vycerpani a kolaps z horka se mohou rozvinout pecny zapalp

Bezprostredni na tpal. Upal nastava, kdy?z télo pfijima v ddisledku Postizeného
ohrozeni zivota! . . . R . veax okamzité ochladte
Jednejte rychle! vysokych teplot vice tepla, nez dokaze vydat; tep- Okamzité: a podejte mu vodu
lota mdze béhem minut vystoupat az na 41 °C. pouze pokud je pfi
Bez rychlé pomoci hrozi po$kozeni organd, trvala védomi
invalidita nebo smrt.

vihké chladné obklady na kdZi

vétrani vzduchem, véjifem

vlazna sprcha nebo vana s chladnou vodou
ruce a nohy potopit do studené vody / postfi-
kani nebo omyti vodou

Typické priznaky

e Cervena, horka, sucha klze (bez poceni)
e extrémni teplota nad 39 °C

e rychly, silny puls

zavraté

bolesti hlavy

zmatenost, Uzkost

bezvédomi

Nasledujici opatfeni mohou pomoci

e Zkontrolujte dychani — pri zastavé zahajte
resuscitaci a zavolejte 155 nebo dopravte
osobu urychlené do nemocnice.

e Preneste postizeného do chladu nebo stinu.

® P¥i bezvédomi s dychanim ulozte osobu do
stabilizované polohy, aby bylo zajisténo volné
dychani.

e Je-li osoba pfi veédomi: Dejte ji pit po malych
douscich (chladné napoje obsahuijici elektro-
lyty, napf. mineralni vodu bohatou na sodik,
>20 mg/l).
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Krece z horka se
také vyskytuji
jako priznak
vyCerpani z horka

28

Krece z horka

Vznikaji vétSinou pfi zvysené télesné aktivité osob,
které se hodné poti a tim ztraci tekutiny a mineralni
latky. Jejich nedostateCné mnozstvi vede k boles-
tivym svalovym kieCim. Mohou byt také znakem
vyCerpani z horka.

Typické pfiznaky:

* Dolesti svalll
e kfece (v bfiSe, rukach nebo nohach)

Nasledujici opatifeni mohou pomoci:

e ukoncete fyzickou Cinnost

e preneste osobu do chladu

e pfi védomi podavejte mineralni vodu (> 20 mg
Na/l), ale pozor pouze v pfipadé, ze je zacho-
vana schopnost polykani, protoze jinak mize
dojit k nebezpetnému zapalu plic

e pokraCujte v odpocCinku jesté alespor nékolik
hodin po odeznéni kieCi, protoze dalsi zatizeni
by mohlo vést k vysileni

Vyhledejte Iékarskou pomoc, pokud:

e kreCe trvaji déle, nez 1 hodinu
¢ jde o osobu s onemocnénim srdce
e osoba drzi dietu s nizkym obsahem sodiku

Potni vyrazka

Jedna se o podrazdéni klize jako nasledek,
zejména u kojencU, ale mlze se objevit v kazdém
veku.

Pfiznaky:

e malé Cervené puchyrky nebo vyrazka
e nejCastéji na krku, hrudi a v tfislech
e svédéni nebo mravencéeni

Nasledujici opatfeni mohou pomoci:

e Preneste osobu do chladného, suchého
prostredi.

e Udrzuijte kiZi suchou a chladnou.

e Zajistéte lehké, prodysné obleceni.

e Pro zmirnéni obtizi pouzijte , ne masti ani krémy

— zadrzuji teplo a potize by se mohly zhorsit.
e Pokud vyrazka do nékolika dnli nezmizi, nebo
se zhorsi, vyhledejte Iékafskou pomoc.

Potni vyrazka se
vyskytuje zejména
v horkém a vlhkém
pocasi
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Uzeh - dasledek
silného sluneéniho
zareni na nepokrytou
hlavu

30

Uzeh
Vznika pfi silném slune¢nim zareni na nechrané-

nou hlavu, m(zZe dochazet k zanétu mozkovych
blan a otokiim mozku.

Pfiznaky:

silné bolesti hlavy
bolest Sije, ztuhlost krku
nevolnost a zvraceni
citlivost na svétlo
zavraté

porucha védomi

Nasledujici opatfeni mohou pomoci:

Pfeneste osobu do chladu a stinu.

Zvednéte hlavu a horni ¢ast téla.

Chladte hlavu a krk vihkymi obklady.
Pravidelné kontrolujte védomi a dychani.

PFi nejistoté nebo zavaznych pfiznacich volejte
Iékare.

Spaleni sluncem

Spaleni sluncem poskozuje kizi a mize vést
k vzniku rakoviny klze. Vétsinou ustoupi béhem
tydne, ale tézkeé formy vyzaduiji lékare.

Pfiznaky:

e zarudla, bolestiva, spalena klze
e nadmeérné teplo v postizeném misté
* puchyre

Nasledujici opatfeni mohou pomoci:

¢ \/yhnéte se dalSimu slunci.

e Prikladejte nebo ponorte postizené misto do
vody.

¢ Naneste chladici a zvlh&ujici emulze.

e P¥i rozsahlém spaleni &i zhorSeni stavu vyhle-
dejte lekare.

¢ Nepraskejte puchyrky.

Silné spaleni
sluncem mize

vyzadovat Iékarskou

pomoc
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Tyto pfFiznaky
vyzaduji okamzity
zasah. Mohlo by dojit
k akutnimu ohrozeni
zivota!l
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Kdy volat zachrannou sluzbu (155)

Zavolejte okamzité zachrannou sluzbu (155),
pokud se objevi néktery z téchto pfiznaki:

opakované silné zvraceni

nahla zmatenost

porucha védomi

bezvédomi

velmi vysoka télesna teplota (nad 39 °C)
kfeCe

Sok

silné bolesti hlavy

Zachranna sluzba:
tisnové éislo 155 *

Pouzité zdroje a odborné podklady

e Bundesamt fiir Gesundheit (BAG), Svycarsko (2007):
Schutz bei Hitzewelle — Heisse Tage, kiihle Képfe.
Doporuceni pro rodiny, peCovatele a zdravotniky pro
péci o starSi a nemocné osoby doma i v zafizenich.

e BAG & BAFU (2007) — Schutz bei Hitzewelle.

e Ministére chargé de la Santé / Institut national de pré-
vention et d’éducation pour la santé (Francie):
Coping with heatwaves — Explanations on what to do.

¢ New York State Department of Health:
Keep Your Cool During Summer Heat.

¢ Niedersachsisches Ministerium flr Soziales, Frauen,
Familie und Gesundheit (2007):

Worauf Pflegepersonen bei Sommerhitze achten
mussen.

e Rakousky Cerveny kfiz (2011):

Cool bleiben trotz Hitze.

e Schweizerische Gesellschaft der Lufthygiene-
Fachleute:

Ozon schadet! Informieren Sie sich und handeln Sie!

e Sozialministerium Baden-Wirttemberg (2004):
Gesundheitsrisiken bei Sommerhitze flr altere und
pflegebedirftige Menschen.

* Umweltbundesamt Deutschland & Deutscher
Wetterdienst (2008):

Klimawandel und Gesundheit — Tipps zum vorbeugen-
den Gesundheitsschutz.

¢ World Health Organization (WHO, 2011):

Public health advice on preventing health effects of
heat.

e Fakta o klimatu, Atlas dekarbonizace Ceska, 2025,

s. 232, CC BY 4.0; upraveno.
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Shrnuti hlavnich doporuceni

Pred obdobim veder

V¢€as konzultujte s Iékarem pfipadnou Upravu
lékQ.

Pripravte plan péce a zajistéte kontakty pro pfi-
pad nouze.

Béhem veder

Zajistéte dostatecny prisun tekutin (1,5-2 |
denng).

Dbejte na lehkou stravu a dostatecny
odpocinek.

Vyvarujte se fyzické namahy v nejteplejsi ¢asti
dne (11-18 h).

Chladte télo - sprcha, obklady, proudéni
vzduchu.

Udrzujte mistnosti chladné a zastinéné.

U starsich a nemocnych osob

Kontrolujte teplotu téla i prostredi.

Navstévuijte je denng, telefonujte, sledujte pitny
rezim.

PFi znamkach vyCerpani nebo zmatenosti ihned
volejte pomoc.



