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Zdravé leto 2023: Vel’ky manual letnych horucav
Vysoké vonkajsie teploty pocas 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 ndsledky horucav vo velkej miere eliminovat.

Tekutiny a jedlo

Pitny rezim podl’a veku

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

e Zékladom pitného rezimu je Cista pitnad voda. Sladené napoje treba obmedzovat’ pre
nadbytok cukru, energie a kofeinu. Idedlna je preto obyc¢ajna voda doplnend o mineralne
vody.

e Pocas horuc¢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 vSak
zvysuje u l'udi, ktori pracuju fyzicky a viac sa potia.

o Pit' by sa malo priebezne, ¢ize v mensich davkach a CastejSie a eSte pred pocitom smédu.
Dolezité je pit’ pocas celého dina, aby sa tekutiny do organizmu dostavali priebezne
a Vv dostato¢nom mnozstve.

e V hortcavach obmedzte napoje s obsahom chininu, kédvu i alkohol, ktoré vam smad
nezniZia a naviac podporia vylucovanie vody z organizmu.

o Pite skor vlazné népoje, nie I'adové.

o Najmai u deti dbajte na to, aby pili pred, pocas i po fyzickej ndmahe.

»Malym det'om, ktoré maju nedokonale vyvinuty mechanizmus pocitu smédu, je potrebné
¢asto pontkat’ vhodné tekutiny. Pre deti je na uhasenie sméidu najlepsia ¢ista pitna voda,
moéZete ju striedat’ s neperlivymi mineralnymi 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 batoPat’a 120 ml/kg, u diet’at’a v predskolskom veku je to 100 ml/kg, v Skolskom veku
70 ml/kg, neskor sa odporica za 24 hodin vypit’ cca 50 ml na kilogram hmotnosti,* uviedla
doc. MUDr. Jana Hamade, PhD., MPH, MHA, zéstupkyna hlavného hygienika SR so
zameranim pre deti a mladez.

sMimoriadne doélezité 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 smid. Dennu davku - pribliZzne 1,5
az 2 litre tekutin - by si mali rovnomerne rozlozit’ pocas celého diia. NajvhodnejSia je Cista
pitna voda, pri vybere mineralnych vod venujte zvySenu pozornost’ obsahu sodika. Starsi
Pudia veP’mi ¢asto trpia na vysoky krvny tlak a zvySena koncentracia sodika vo vode by
mohla ich zdravotny stav zhorSit’. Vo vy$Som veku je dolezity aj prijem vitaminov, ktoré
moZe senior dostat’ priamo v napoji. Pitie ovocnych napojov (dZasov, 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, zéstupkyiia hlavného hygienika SR.

Nielen pre seniorov plati, ze pitny rezim okrem ¢istej vody mozno doplnit’ aj o mineralne vody
s obsahom rozpustnych latok (RL) 200 — 500 mg/1, teda nizko mineralizované. Vody s obsahom
RL nad 500 mg/l nepite trvalo a vo vicSich mnoZstvach. Vody s vysokou mineralizaciou
a s vyS§im obsahom sodika nie st vhodné okrem seniorov ani pre osoby s kardiovaskularnym
ochorenim, ani pre dojcaté a to vratane pripravy ich stravy. Voda s obsahom fluoridov nad 1,5
mg/l nie je vhodna na pravidelni konzumaciu pre dojc¢ata a pre deti do siedmich rokov.

Stravovanie a vvber potravin v lete

Strava ma byt v letnych mesiacoch ,,lahSia®“, teda I'ahko stravitel'nd, s nizSou energetickou
hodnotou, pretoZe organizmus v lete nepotrebuje vytvarat’ teplo v takej miere ako v zimnych
mesiacoch. Stucasne vSak strava musi poskytovat’ dostatok zivin.

»Zl0Zenim ma byt’ strava vyvazena a pestra, mala by obsahovat’ dostatok celozrnnych
vyrobkov, ovocia a zeleniny, nizkotu¢nych mlie¢nych vyrobkov, ryb, hydiny, zemiakov
a strukovin, menej jedal a potravin bohatych na tuky, najmi nasytené tuky a na
jednoduché sacharidy. Strava by mala obsahovat’ dostatok ovocia a zeleniny, najmi
sezonnych, ktoré okrem tekutin obsahuju mnoZstvo cennych Zivin, ako si vitaminy,
mineraly, enzymy a vliknina. V lete je priebené dopiiianie vitaminov a mineralnych
latok stravou obzvlast’ dolezité.” vysvetlil MUDr. Marek Slavik, vedici odboru hygieny
VyZivy bezpeénosti potravin a kozmetickych vyrobkov UVZ SR.




Slne¢né ziarenie spotrebiva najméd pri opalovani antioxidanty v organizme. Ide hlavne
0 antioxidanty, ktoré mozno doplnit’ stravou, vitaminy A (resp. Betakarotén - provitamin A),
C, E a lykopén.

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

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 klickoch,

e Velmi GCinnym antioxidantom je vsSak aj lykopén (obsahuji ho paradajky, cerveny
melon).

Vysoké teploty v lete vedl k zvySenym stratdm vody z organizmu najma potenim, €o je spojené
aj so stratou mineralnych latok. Straty tekutin a mineralnych latok je potrebné nahradzat’
spravnym pitnym reZimom.

MUDr. Marek Slavik d’alej radi:

e Jedzte Castejsie a v mensSich davkach. Vyhybajte sa l'ahko kaziacim sa potravinam, ktoré
mozu byt zdrojom infekcie, napr. Gdeniny, mikké saldmy, majonézové Salaty ci
niektoré mlie¢ne vyrobky.

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

e Je lepSie nahradit tazké a vydatné jedla vicSim mnozstvom ovocia a zeleniny. Vyberte
si najmi také, ktoré obsahuji vel'ké mnozstvo vody, napr. melon, ktory obsahuje
mnoZzstvo minerdlnych latok a zaroven doplna telu tekutiny.

o Konzumujte potraviny, ktoré st 'ahko stravite'né. Najvhodnejsie st zeleninové Salaty,
polievky, ryby alebo Cerstva zelenina. Z mésa je najvhodnejsia hydina.

e Pocas letnych horucav sa neodporti¢aju konzumovat’ tazké a mastné jedla. Takéto
pokrmy zat'azuju traviaci systém a uberaji nam energiu. Kalorickym a tazkym jedlam
sa vyhybajte hlavne na veceru. Plny a tazky zalidok v spojeni s vy$§imi teplotami
prostredia mozu spdsobit’ nekvalitny spanok.

Opatrnost’ pri priprave a skladovani potravin

»Obzvlast’ v letnom obdobi, ktoré sa spaja s vySSimi teplotami ¢i cestovanim, moézZete
vyznamne zniZit’ riziko ochoreni z potravin dodrzZiavanim niekol’kych jednoduchych
zasad. Svetova zdravotnicka organizacia (WHO) najdoélezitejSie zasady prevencie
spracovala do takzvanych Piatich kPucov k bezpecnejSim potravinam,“ radi MUDr.
Katarina Kromerova, zdstupkyna hlavného hygienika SR.




Pit’ kPucov k bezpecénejsSim potravinam podl’a odporac¢ani WHO:

1. Udrziavajte Cistotu

o Umyvajte a Cistite vSetky plochy a zariadenia pouzivané na pripravu jedal.

o Chrante priestory kuchyne a jedlo pred hmyzom, hlodavcami a inymi zvieratami.

o Umyvajte si ruky pred manipulaciou s potravinami a ¢asto aj pocas pripravy jedla.

o Umyvajte si ruky po pouziti toalety.
Preco? Aj ked’ vacsSina mikroorganizmov nespdsobuje choroby, nebezpe¢né mikroorganizmy
mdzeme najst’ v pode, vode, u zvierat i u l'udi. Tieto mikroorganizmy sa prenasaju rukami, ale

aj na utierkach a naradi, predovSetkym na doskach na krajanie a aj ten najmensi kontakt ich
moze preniest’ do jedla a vyvolat’ choroby sposobené jedlom.

2. Oddel’ujte surové potraviny a uvarené pokrmy

o Oddel'te surové miso, hydinu a morské zivocichy od ostatnych potravin.

e Pouzivajte oddelené¢ naradie a pomodcky, ako napr. noze a dosky na krédjanie
pre manipulaciu so surovymi potravinami.

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

Preco? Surové potraviny, predovSetkym méso, hydina a morské Zivocichy, ako aj ich $tavy,
moZu obsahovat’ nebezpecné mikroorganizmy, ktoré sa méZu prenasat’ na ostatné potraviny
pocas pripravy jedal a skladovania.

3. Bud’te dokladni pri vareni a ohrievani pokrmov

o Potraviny dokladne tepelne upravte, predovsetkym méso, hydinu a morské Zivocichy.

o Jedla, ako st napriklad polievky a vyvary, prived’te do varu a presvedcte sa, ¢i dosiahli
teplotu asponi 70 °C, u misa a hydiny sa presvedcte, ¢i §t’ava je ¢ira a nie ruzova. Ideélne
je pouzivat teplomer.

o Uvarené jedla dokladne prihrievajte.
Pre¢o? Spravna tepelna Giprava zabija takmer vietky nebezpeéné mikroorganizmy. Studie
preukdzali, Ze varenie potravin pri teplote 70 °C mozZe pomoct’ zaistit’ ich bezpe¢nost’ pre

konzumaciu. Potraviny, ktoré vyzaduju zvlastnu pozornost, su mleté méso, rolované pecené
méso, vel'ké kusy mésa a celd hydina.

4, Skladujte potraviny pri bezpe¢nej teplote

o Prinédkupoch sa snazte potraviny vyzadujice chladenie ¢i mrazenie transportovat’ podla
moznosti v chladiacej taske a o najskor uskladnit’ v chladniCke ¢i mraznicke.

e Rychlo schlad’te v chladnicke vSetky uvarené a skaze podliehajice potraviny (najlepsie
pod 5 °C).

e Pred servirovanim udrzujte jedlo horuce (viac ako 60 °C).


https://www.who.int/publications/i/item/9789241594639

e Neskladujte jedla prilis dlhy ¢as, dokonca ani v chladnicke.

e Nerozmrazujte potraviny pri izbovej teplote (postup na bezpecné mrazenie najdete
nizsie v texte)

e Pricestovani uprednostnite potraviny, ktoré si nevyzaduju chladenie, pripadne ich pocas
cesty uskladnite v prenosnej chladnicke.

Preco? Mikroorganizmy sa mézu mnozit’ vel'mi rychlo, ak sa potraviny skladuju pri izbovej
teplote. Tym, zZe sa teplota udrziava na hodnote pod 5 °C alebo nad 60 °C, rast mikroorganizmov
sa spomaluje alebo zastavuje. Niektoré nebezpecné mikroorganizmy sa vSak rozmnozuju aj pri
teplote pod 5 °C.

5. Pouzivajte zdravotne bezpecni vodu a suroviny

o Pouzivajte zdravotne bezpecnli vodu
e Vyberajte si Cerstvé a zdravé potraviny.

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

o Umyvajte ovocie a zeleninu pitnou vodou

e Nekonzumujte potraviny s narusenym obalom, zmenenym vzhl'adom, farbou, chutou
alebo po uplynuti dditumu spotreby.

Prec¢o? Suroviny, vratane vody a ladu, moéZzu byt kontaminované nebezpecnymi
mikroorganizmami a chemikaliami. Toxické chemikalie sa mézu vytvarat' v poskodenych
a plesnivych potravinach. Starostlivost’ pri vybere potravin a jednoduché opatrenia, ako
napriklad umyvanie a Supanie, mozu znizZit’ rizika.

AK chcete bezpeéne rozmrazit’ mrazené potraviny, postupujte podPa nasledujucich rad
Europskeho dradu pre bezpecénost’ potravin (EFSA):

1. Pred rozmrazovanim rozlomte vel’ké kusy mrazenych ryb, kreviet alebo bobul’ v baleni.
Rozmrazte len nevyhnutné mnozZstvo potravin a zvySok nechajte zmrazeny.

2. Aby ste predisli kontamindcii inych potravin, miso, ryby a morské plody rozmrazujte
na podnose v chladnicke.

3. Zeleninu a ovocie rozmrazujte pod tecicou studenou vodou, najlepSie v povodnom
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 povodnom obale alebo vo vhodnej nadobe, aby ste
predisli kontamindcii. Potraviny rozmrazujte pri nizkej teplote, aby ste zabrdnili mnozeniu
baktérii. Rozmrazené potraviny pred konzumaéciou tepelne upravte, aby ste odstranili baktérie.
Po rozmrazeni potraviny znova nezmrazujte. Vzdy dodrziavajte pokyny vyrobcu na
skladovanie, aby ste sa uistili, Ze potraviny zostanu bezpecné.


https://www.efsa.europa.eu/en/infographics/defrosting-food-safely
https://www.efsa.europa.eu/en/infographics/defrosting-food-safely

MUDr. Katarina Kromerova, zastupkyna hlavného hygienika SR d’alej napriklad odporuca:

e kupujte len také mnozstvo a druhy potravin, ktoré ste schopni skonzumovat do
vyznacené¢ho datumu spotreby, a pre ktoré mate zaistené podmienky skladovania podl'a
pokynov vyrobcu na obale,

e vyrobky/pokrmy z misa, 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 tepelne;j
uprave, Ci §tava z mésa hydiny je ¢ira a nie ruzova, ¢i miso hydiny nie je ¢ervené alebo
ruzové, a v pripade vajec & st bielka a Zitka pevné (odporuéa sa tepelna Giprava vajec
min. 6 minat v zavislosti od ich velkosti),

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

VonkajSie a vnitorné prostredie

Pozor pri pobyte vonku

Letné obleCenie by malo byt l'ahké, vzdu$né, volnejSieho strihu, skor svetlych farieb
a z prirodnych materidlov. Syntetické materialy nie st vhodné, pretoZe brania odparovaniu
potu.

Pozor na zvysenu fyzicki ndmahu — robievajte si asté prestavky v tieni a v ¢ase medzi 10. aZ
16. hodinou obmedzte pobyt vonku a nezdrziavajte sa na slnku. Ak je to mozné, fyzicky
naro¢nu aktivitu si v obdobi hortc¢av planujte na skoré ranné hodiny (ideélne do 7. hodiny rano).

V horti¢avach nepodceiite riziko upalu a tzehu. Upal je prehriatie organizmu, ktoré vznika aj
bez priameho slne¢ného Ziarenia. UZeh je prehriatie organizmu vplyvom slneéného Ziarenia.
Prejavuju sa bolest'ami hlavy, nevol'nostou, 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 ponoziek. Postupne ho ochladzujte, najlepSie obkladmi, nie sprchou alebo kupelom.
Tekutiny mu podéavajte po malych mnozstvach, najlepsie lyzickou. Vicsie mnozstvo vody
naraz sa neodporaca. Pri zhorSeni stavu je dolezité privolat’ pomoc (volat’ 155 alebo 112).

,Deti mladSie ako jeden rok by sa vobec nemali vystavovat’ slnecnému 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 slnko vobec
nepatria. Chranime ich slne¢nikom alebo clonou, nie plienkou prehodenou cez strieSku
kocdiara, 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, zéstupkyna hlavného hygienika SR so zameranim na deti a mlédez.




Pocas leta je potrebné chranit’ sa v exteriéri vhodnou pokryvkou hlavy, slnecnymi okuliarmi
a ochrannym krémom s vysokym ochrannym faktorom proti UV ziareniu. Neodpori¢ame
opakovan¢ vystavovanie sa slneCnému Ziareniu, ktoré negativne vplyva na kozu.

Nikdy nenechavajte deti a zvierata ¢akat’ v zaparkovanom vozidle - ani ak ste presved¢eni, ze
sa vzdialite iba na chvil'u. Nespoliehajte sa na pootvorené okna vozidla, k prehriatiu organizmu
dochadza rychlo a méze mat’ smrtel'né nasledky.

Bezpecéné kupanie

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

Kupanie a pobyt na kupaliskach je ur¢ené pre zdravych I'udi s neporusenou pokozkou. Ak je
pokozka poSkodend, moze byt’ vstupnou cestou infekcie.

Vseobecné zasady pri kapani

o Navstevujte oficialne prevadzkované kupaliskd a vodné plochy, ktorych kvalita je
monitorovana Uradmi verejného zdravotnictva; pred ich ndvstevou sa informujte o ich
aktudlnom stave.

o Nenechavajte deti bez dozoru dospelej osoby.

e Dodrziavajte zasady spravania sa na kupaliskach, pokyny prevadzkovatel'ov i1 vystrazné
upozornenia v blizkosti prirodnych vodnych ploch.

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

e Po kazdom kupani sa ¢o najskor dokladne osprchujte, vyperte plavky a prezlecte sa do
suchého oblecenia.

Zasady kupania sa na prirodnvch vodnvch plochach

o Nevstupujte do neznamej stojatej Ci tecucej vody.

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

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

e Nevstupujte do vody, ktord na zaklade senzorickych vlastnosti (farba, zékal,
priehl'adnost’, zdpach) pdsobi odpudivo.



e Nevstupujte do zelenej vody s premnoZenymi riasami a sinicami a nedovol'te ani detom
¢1 zvieratam hrat’ sa s vysuSenym vodnym kvetom, ktory vznikd po poklese hladin
Vv zatokach a na brehu vodnych ploch.

e Nevstupujte do vody, v ktorej je nahromadeny odpad.

e Nekupte sa vo vodach, kde sa zhromazd'uje vodné vtactvo a v okoli ktorych ste nasli
uhynuté vtaky alebo iné zvierata.

Zasady kdpania sa na umelvch kapaliskach

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

e Pred vstupom do bazéna si vSimnite farbu vody, zakal ¢i zapach, respektive plavajice
necistoty na hladine.

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

e Pouzivajte WC a dodrziavajte zasady osobnej hygieny.
o Respektujte vystrazné oznacenia pri bazéne.

e Neskacte do vody tam, kde je to zakazané, mdzete ubliZit’ nielen sebe, ale aj inym
Pud’om.

Tienenie, vetranie a klimatizacia v interiéri

Radi Mgr. Milada Estokova PhD., vediica Odboru hygieny Zivotného prostredia UVZ SR:

Svetova zdravotnicka organizacia (WHO) odporaca udrziavat’ v interiéri teplotu pod 32 °C
pocas dna, v noci by izbové teplota nemala prekrocit’ 24 °C. Regulécia teploty je obzvlast
dolezitd v pritomnosti deti, seniorov nad 65 rokov a chronicky chorych.

Domovy a pracoviska zabezpecte pred prehrievanim, napriklad pred prenikanim
priamych slneénych licov cez okna tienenim - Zaliziami alebo roletami. Odpojte ¢o
najviac elektrickych zariadeni, ktorych pouZivanie nie je v tom ¢ase nevyhnutné. Zo
zariadeni totiZ méZe salat’ teplo a moZe tak dochadzat’ k zohrievaniu vzduchu v interiéri.
AK je to mozné, vypnite umelé osvetlenie v domacnosti alebo na pracovisku.

NajvhodnejSim a najprirodzenej$im sposobom na zvySenie prudenia vzduchu v izbe je
Vetranie. Odporic¢ame vetrat’ priestory v nocnych 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 os6b. Prud vzduchu dlhs$i ¢as nasmerovany do tvare prispieva k zapalom oci, usi,
dutin, k bolestiam zubov a d’al§im zdravotnym problémom.

Pri pouziti klimatizécie pozatvarajte dvere a okna. Dbajte na prisny rezim Cistenia klimatizacnej
jednotky podl'a pokynov vyrobcu. Udrzujte v Cistote klimatiza¢nu jednotku, filtre a vzduchové
prieduchy. Vyparnik klimatizac¢nej jednotky dezinfikujte. Spravnou udrzbou klimatizacie
predchadzate tomu, aby bola zdrojom choroboplodnych mikroorganizmov v priestore.

Pri prechode z chladného do horuceho prostredia moze prist’ k tzv. teplotnému Soku, ktory
dokaze celkovo oslabit’ organizmus. Klimatizaciu je preto vhodné nastavit’ tak, aby rozdiel
teplot medzi vonkaj$im a vnltornym prostredim nebol vys$si ako 5, maximélne 7 stupiiov
Celzia.

Nespravne pouzivana klimatizacia moze uskodit’ a sposobit’ zdravotné problémy aj v aute,
najmai pri dlhSich cestach. Klimatizaciu v aute odporic¢ame ¢asovo regulovat’, na 10 az 15
minut za hodinu. Prid chladného vzduchu smerujte tak, aby nefikal priamo na posadku
- najlepSie je viest’ ho na celné sklo, pripadne k noham. Aj v aute plati idealny rozdiel
teploty vonku a vnutri 5 az 7 stupiiov Celzia, dodrZte ho aj v najvicsich horucavach. Ak
z auta Casto vystupujete a nastupujete, rozdiel teplot by mal byt eSte nizsi.

Pri pouzivani klimatizacie v aute sa okolo vyparnika kondenzuje voda obsiahnuta vo vzduchu
na jadre vyparnika, odkial’ sa odvadza pod vozidlo. Okolo vyparnika je neustile vlhké
prostredie, ¢o je vyborna Zivna poda pre rozne plesne, ktorych spory sa nachddzaji vo vzduchu
a Casto neprijemne zapachaju. Zlikvidujete ich antibakterialnym sprejom.

Teploty na pracovisku

Vysoké vonkajSie teploty mozu sposobovat’ zat'az zamestnancov teplom na vacsSine pracovisk.

»U zamestnancov moZe zat'aZ teplom viest’ k poklesu vykonnosti, zvySenej unavnosti
a moéze sposobit’ az prehriatie organizmu so zvySenim telesnej teploty, malatnostou,
ospalost’ou, bolestami hlavy, zavratmi, nevol’nost’ou,” vysvetluje Lukd$ Juhas z Odboru
preventivneho pracovného lekarstva UVZ SR.

Podrobnejsie rady Odboru preventivneho pracovného lekarstva UVZ SR k zvladnutiu
horucav na pracovisku najdete na webovej stranke UVZ SR.

Extrémy pocasia



https://www.uvzsr.sk/web/uvz/tla%C4%8Dov%C3%A9-spr%C3%A1vy/-/asset_publisher/xeme/content/ako-si-poradit-s-horucavami-na-pracovisku

Dlhotrvajice horacavy su len jednym z prejavov extrémov pocasia. Kompletné zdravotné
odporucania, coho sa vyvarovat nielen pocas vysokych vonkajSich teplot, ale aj pocas burok,
dazd’a &i vetra, najdete vd’aka spolupraci Uradu verejného zdravotnictva SR a Slovenského
hydrometeorologického ustavu aj priamo na stranke SHMU v ¢asti meteorologické
a hydrologické vystrahy. Sme tiez svedkami silnych burok, ¢i privalovych dazd’ov. Ich
dosledkom mozu byt povodne a zaplavy.

Podrobné informacie k ochrane zdravia po zaplavach najdete:

« Nawebe UVZ SR - zakladné hygienické poziadavky na ochranu zdravia po zaplavach
- pokyny pre verejnost’,

e Zdravotné odporucania UVZ SR pre vietky typy povodni ndjdete aj na strankach
SHMU.

Nezabudajte, Ze pri vzniku povodne je potrebné:

e Po cely ¢as sa riadit’ pokynmi povodnovych orgénov, policie a zdchranarov.
e Respektovat oficidlne informacie o vyvoji situacie.
e Konat s rozvahou a zbyto¢ne neriskovat’.

e Varovat’ ostatnych ohrozenych, poméhat’ starSim osobam, bezvladnym a detom bez
dozoru.

e Chranit’ predovsetkym zdravie a az potom majetok.

Zakladné odporucania pre obcanov:

o Pohybujte sa zdsadne mimo zatopenej oblasti a nikdy nevstupujte do prudiacej vody.
e Vyhybajte sa elektrickému vedeniu a zapnutym elektrickym spotrebi¢om.

e VSimnite si mozny Unik plynu. NepouZivajte otvoreny ohenl a nefajite. Sviet'te len
baterkou.

o Dodsledne dbajte na hygienu, najméd na starostlivé a ¢asté umyvanie rik pred jedenim
a pitim, pred fajcenim, pred a po pouziti WC.

o Na pitie pouZivajte len zdravotne bezpe¢nt a spol'ahlivo overent vodu.

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

e Pri sanacii a likvidacii povodinovych §kdd dbajte na odportcané pokyny organov
verejného zdravotnictva.

e Pocas likvidacnych préc treba pouzivat’ ochranné prostriedky — najma gumené rukavice,
gumeny plast, pevni nepremokavi obuv.

e Okamzite treba oSetrit, predovSetkym vydezinfikovat’ kazd¢ zranenie a odreniny, pri
rozsiahlejSom zraneni vyhl'adat’ lekara.

10


https://www.shmu.sk/sk/?page=2691
https://www.shmu.sk/sk/?page=2695
https://bit.ly/zaplavy-hyg-poziadavky-verejnost
https://www.shmu.sk/sk/?page=2695
https://www.shmu.sk/sk/?page=2695

