Pozor na vysoké teploty. Chrante seba aj
svojich blizkych
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Hnusta, 26.6.2026 - V najblizSich dnoch sa na Slovensku ocakavaja velmi vysoké teploty.
Ministerstvo vnutra SR preto vydalo metodické usmernenie pre samospravy s
odporucaniami, ako pocas horucav chranit zdravie obyvatelov.

Najviac ohrozené su deti, seniori, chronicky chori ludia a osoby so zdravotnym znevyhodnenim.
Préve tymto skupinam je potrebné venovat zvysenu pozornost a v pripade potreby im pomoct.

Pocas hortcich dni je déleZité dodrziavat pitny rezim a pravidelne dopliat tekutiny, idedlne ¢istu
vodu alebo mineralne vody. Odportca sa obmedzit alkoholické népoje, nadmerné mnozstvo kavy a
sladenych népojov, ktoré mo6zu prispievat k dehydratacii. Pomoct moze aj vlazna sprcha alebo
ochladenie organizmu.

V case od 11.00 do 17.00 hod., ked je slnecné ziarenie najintenzivnejsie, sa odporuca
obmedzit pobyt na priamom slnku. Ak je potrebné zdrziavat sa vonku, vhodné je nosit lahké
svetlé obleCenie, pokryvku hlavy, slne¢né okuliare a pouzivat ochranné krémy s UV faktorom.
Narocnejsie fyzické aktivity je lepSie presunut na skoré ranné alebo vecerné hodiny.

Aj doma je vhodné chranit interiér pred prehrievanim zatiahnutim zalazii alebo zavesov. Vetrat sa
odportica najméa skoro rano a neskoro vecer. Pri pouzivani klimatizacie by rozdiel medzi vonkajSou a
vnatornou teplotou nemal presiahnut 5 az 7 °C.

Mimoriadne délezité je nikdy nenechavat deti, seniorov ani domace zvierata v zaparkovanych
vozidlach, a to ani na kratky cas. Vysoké teploty mézu v priebehu niekolkych minit ohrozit ich
zdravie aj Zivot.

Pocas hortcav myslime aj na ludi vo svojom okoli. Zaujimajme sa o osamelo Zijucich seniorov Ci
zdravotne znevyhodnenych susedov a v pripade potreby im pontknime pomoc.

Dodrziavanim jednoduchych preventivnych opatreni mozeme spolocne prispiet k tomu, aby sme
letné hordcavy zvladli bezpecCne a bez zdravotnych komplikacii.
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