Prevence v horkych letnich dnech

4.7.2025 - | Zdravotnicka zachranna sluzba Olomouckého kraje

1. Pri pobytu na slunicku

-zkuste se zdrzovat mimo nejsilnéjsi paprsky béhem 12-15 hod.

-pouzivejte krém s ochrannym UV faktorem (Cim vyssi faktor, tim 1épe)

-vzdy mit pokryvku hlavy

-dostatecny pitny rezim - az 31 denné!

2. Pri pobytu u vody

-nikdy nejsme sami - at ndm ma vzdy kdo pomoci pti nédhlé zdravotni indispozici

-pri sjizdéni rek mame vzdy nafukovaci vestu, partaka v tésné blizkosti a telefon pro zavolani
pripadné pomoci (v terénu nejlépe pres aplikaci zadchranka )

-neprovadime skoky po hlavé do nezndmé vody a nizkych bazénu - riziko poranéni patere a trvalych
nasledku !!!

3. Déti
-déti hlida konkrétni osoba, ktera s tim souhlasi - ne pokyn: ,nékdo je hlidejte”!

-u déti vyuzivame pokud mozno plavky s uv filtrem (dlouhé rukavy), pokryvku hlavy s ksiltem a
prodlouzenim na krku, volime pobyt ve stinu a chranime je krémy s UV faktorem 50+ (i pri pobytu
mimo slunce !)

-u kocarku détem nezakryvame korbicku plenou ! Necirkuluje vzduch a zvySuje se teplota v korbé !
(vyuzijeme destniku ¢i clonku, ktera se umistuje na korbé a madle kocarku - vzduch tak proudi
dovnitr)

4. Sport

-na kole a kolobézce mit prilbu na hlavé ! (Ne povéSenou na batohu ¢i riditkach), plati pro vSechny
vékové kategorie

-nepodnikat zbytecné dlouhé a fyzicky narocné tiry a prochéazky

-zvyseny prijem tekutin !

5. Dodatecné ochlazeni téla

-vyuzit ochlazovacich prostredki jako je vétrak, klimatizace, bazén apod. (vSe s rozumem)

-volime vhodné obleceni z lehkého a funk¢niho materiélu - ¢asté chyby u seniord, kteri v horkych
dnech oblékaji i svetry (¢asto pak dochézi ke kolapsum z prehrati)!

6. Jizda autem



-dostateény odpocinek pred dlouhou cestou i béhem ni - mikrospanek uderi necekané
-vZdy a vSude pouZzivat bezpeénostni pasy; u déti pak kvalitni autosedacky (do co nejvyssiho véku!)

-v auté nenechavame déti ani zvirata - ani na par minut!! Teplota uvnitr vozu ihned stoupa a dochazi
k prehrati organismu, které mize vést az ke smrti!!
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