Co robit pocas horucav ?
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Prichadza leto a s nim spojené obdobie vysokych teplét. Horicavy dokazu velmi vycerpat
organizmus. Ale ¢o robit pocas horucav? Ako sa spravne spravat? ZvySenu pozornost treba
venovat malym detom a starym lud'om, pretoze u starych ludi sa s vekom vytraca
prirodzeny pocit smadu, preto treba starSim ludom priebezne ponudkat tekutiny, aj ked
nepocit uji smad. Tu mame niekolko zakladnych zasad, ktoré by sme mali dodrziavat pocas

tychto horucich dni:

1. priebeZne doplfhat tekutiny

Pocit smadu je varovnym signalom, Z v tele chyba voda, preto je velmi dolezité dopinat
tekutiny priebezne, eSte pred tym, ako pocitime sméad. Je potrebné dodrziavat pitny rezim,
vypit aspon 2 litre tekutin. Najvhodnejsia je Cista a pramenita voda. Dobre vsak posltuzia aj
nesladené bylinkové caje, alebo vodou riedené ovocné stavy. Sladené napoje nie st vhodné,
taktiez ani napoje s vysokym obsahom kofeinu a mali by sme sa tiez vyhybat prilis
chladenym napojom. NajvhodnejsSie je pit tekutiny v menSich davkach a castejSie.

Nedostatok tekutin znizuje vykonnost, nastupuje pocit tnavy, bolesti hlavy a pod.

2. obliekat si tenké vrstvy oblecenia

Pocas horucav by sme si mali obliekat len jednovrstvové lahké a vzdusné oblecenie, ktoré by
malo byt vyrobené z prirodnych materialov, aby lepSie odvadzalo pot z tela a zbytocne ho
nezadrziavalo. Oblecenie by malo byt vo svetlych farbach, aby zbytocne nepritahovalo
slnecné luce a tym neprispievalo k prehrievaniu organizmu. Taktiez si treba chranit aj hlavu

lahkou pokryvkou.

3. nezdrziavat sa na priamom sinku

Pocas najteplejSich hodin, t.j. v ¢ase od 11. do 15. hodiny, je najvhodnejsie zdrziavat sa vo
vnutri budov alebo v tieni, aby nedochadzalo k prehriatiu organizmu. TaktieZz je vhodné
miestnost zatienit, okna na slnecnej strane zaltziami, aby sa zabranilo prieniku slne¢nych

lu¢ov do budovy a tym sa zabrani prehrieveniu vzduchu v miestnosti.



4. ochladzovat organizmus
Pocas letnych horucav sa odporuca nielen pobyt vo vnutri budov a v tieni, ale tiez aj
ochladzovanie organizmu letnymi, nie ladovymi tekutinami, osviezenie sa pomocou
mokrého uterdka a tiez studenej sprchy. Na ochladenie organizmu pred spanim je vhodné
dat pyzamo, vankus, prip. prikryvku na niekolko minat do chladnicky, ¢i mraziaku.
A nakoniec treba mysliet aj na spravnu ochranu pokozky. Pokozku si treba pocas
horucavchranit krémami s vyssim UV faktorom.
Pripravilo:
Oddelenie hygieny a podpory zdravia/Referat vychovy ku zdraviu
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