Odporucania pre obcanov v suvislosti s vysokymi teplotami

Extrémne vysoké aZ tropické teploty prindsaju rad zdravotnych rizik, ktoré mézu spdésobovat
vaZne kolapsové stavy, za istych podmienok veduce aZ k pripadnym Umrtiam oséb chorych najmi na
kardiovaskuldrne ochorenia, vysoky krvny tlak, termoreguldcie a zdvazné hormondlne ochorenia.
ZataZz teplom moze viest k poklesu vykonnosti, zvySenej Unavnosti a mdZe spdsobit aZ prehriatie
organizmu so zvySenim telesnej teploty, maldtnostou, ospalostou, bolestami hlavy, zdvratmi,
nevolnostou aZ zvracanim.

Hortcéavy mozu u ¢loveka spdsobit:
e dehydrataciu,

e Upal,
e prehriatie,
e kice,

¢ kolaps organizmu.

Ohrozené skupiny:

e detido 4 rokov,

¢ starsifudia nad 65 rokov,

° Zeny—tehotné, dojciace, s redukénymi diétami,

e dlhodobo chori - s kardiovaskuldrnymi, respira¢nym i alebo mentdinymi ochoreniami,
e [udia s nadvahou,

* ludia uZivajuci niektoré typy liekov (na odvodnenie, vysoky krvny tlak, nespavost...),

» tazko zdravotne postihnuti ludia,

* [udia s urcitymi profesiami (tazko fyzicky pracujuci, Sportovci a podobne),

e [udia obyvajuci podkrovia, socidlne zariadenia, Zijlci osamelo.

ODPORUCANIA

e dodrZiavat pitny reZim,

¢ [ahsie sa stravovat,

¢ vhodne sa obliekat,

* zabezpecit domovy a pracoviskd pred prenikanim priamych sineénych lGcov cez oknéd alebo
svetliky, tienenim, napr. Zaliziami alebo roletami,

¢ vhodne si rozvrhnat aktivity medzi 12:00 a 16:00 a nezdrZiavat sa na priamom sinku,

* aspofiraz denne sa osviezovat vlaZznou sprchou (pozor na prili§ student vodu),

e pouZivat lahké svieZe vone,

o vyberat si pletové krémy s UV ochranou,

¢ nefajéit,

* pri cestovani pouZit sinecné okuliare, opalovacie krémy alebo tieniace félie lebo prudké sinko
spali nechranenu pokozku uZ za 20 minut.

Vysoka teplota, dlhotrvajdce sucho, nizka vihkost vzduchu a silny vietor, to st podmienky pre
vznik a Sirenie lesného poZiaru, poZiare suchej travy, krovin ale aj odpadov. PoZiar v lese sa mdze
Sirit aj pod zemou, Co je velmi nebezpecné, pretoze je tazké predpokladat jeho &irenie.

Prevencia :
e ohen zakladdme v lese iba na vyhradenych miestach, nezahadzujeme sklenené veci a ohorok
z cigarety,

¢ ohen nezakladame pri silnejSom vetre a oheri nikdy nenechavame bez dozoru,

¢ Pred odchodom skontrolujeme stav ohniska - pahreba nesmie obsahovat zeravé uhliky, ktoré by
mohol vietor rozfukat, ‘ ‘



e je potrebné byt na eventudlny poZiar pripraveny: voda, plachta na hasenie a pod.

Co robit v pripade poZiaru

e okamZité ohldsenie poZiaru na Cisle tiesnového volania 112 alebo 150,

e ak je to nutné poZziar treba uhasit, alebo vykonat potrebné opatrenia na zabrénenie jeho $ireniu
e uzavrite privod plynu,

e v pripade potreby vyvedte zvieratd a zoberte si cenné veci mimo priestoru poZiaru,

e uvolnite pristupové cesty zdchrannym zloZzkdm a nekomplikujte ¢innost,

e v pripade potreby a na zdklade vyzvy poskytnut sucinnost zéchrannym zlozkdm.

Privalové daide

Silné prehanky spojené s burkovou ¢innostou st v letnom obdobi ¢astym a beznym javom.
Vo vécsine pripadov trvaju kratko (do 30 minut). Niekedy sa v3ak vytvori mimoriadne aktivna burkova
bunka a vo velmi kratkom Case z nej vypadne extrémne mnoZstvo zrdzok, ktoré nestacia normalne
odtiect, pripadne vsiaknut. Vysoké nebezpecenstvo vznika, ak sa takychto buniek vytvori opakovane,
v priblizne rovnakej oblasti.

Takmer polovicu Umrti pocas zéplav tvoria Umrtia vo vozidlach. Soférovanie cez zaplavené oblasti
mdZe byt extrémne rizikové. Ak vas zastihne této pohroma v aute, tak:

> Nikdy nejazdite cez zaplavenu cestu alebo most, ak neviete odhadnut hibku vody. Auto pri
ponoreni karosérie fahko strati kontakt s vozovkou. Na mostoch hrozi aj ich zrutenie.

> Vrétte sa spat a pohladajte inu cestu.

> Zastante na vyvysenom mieste.

> Pocuvajte rddio a dopravny servis.

> Neostdvajte v zaplavenom aute — ak ho zaleje voda, vystupte a ndjdite si vyvysené miesto.

Co robit ak nas zastihne burka

Na tdru chodievajte v skupine najmenej troch oséb. Ak by sa stal Uraz jednému z vés, druhy poskytuje
pomoc priamo na mieste a treti vyhlada pomoc v okoli.

SnaZime sa opustit volné priestranstvo - ltku, pole, vodnu plochu. Ked' to nestihneme a nejde o
vodnu plochu, potom sa treba zdrZiavat ¢o najnizsie - lahneme si.

Vyhybame sa korytam potokov a snazime sa burku pre¢kat na bezpetnom mieste — horska chata,
auto, autobus. Sice to nie su Uplne bezpe¢né miesta, ale vzdy je mensie riziko zasahu bleskom ako na
priamom priestranstve.

Pocas burky sa snaZime nebeZat, nebicyklujeme, vypneme mobilny telefén, odlozime dé?dnik a
nenosime nad Groviiou hlavy Ziadne predmety kde je kov —sluZili by ako zvod blesku. Tak isto sa
vyhybame silno premocenej zemi - voda je vodi¢om elektrického pradu. Voda ma vaédiu vodivost
ako zem -V mokrom teréne sa prudy po udere blesku mézu $irit aZ na vzdialenost 300 metrov.

Treba stat na vzdialenost mensiu ako 2 metre od vysokych osamotenych predmetov — stromy,
kominy, budovy, ktoré nie su zaistené bleskozvodom.

Asiv 10 % pripadoch sa kanal blesku vetvi, blesk takto zasiahne viacero predmetov (fudi). Ak
stanujeme v horach — vlas opustime stan a zostUpime do doliny. Najvhodnejsie je mat dopredu
premyslené miesto ukrytu. Na zistenie aktudlneho stavu pocasia je vhodné mat vidy pri sebe
komunikacné prostriedky a pomocou nich sledovat predpovede pocasia. Potas burkového obdobia
bivaky planujeme mimo hreberiov hér a mimo otvorenych priestranstiev. Vodné plochy sa snazime
opustit este pred prichodom burky, pretoZe silny vietor'a nasledné vysoké viny ndm mézu



skomplikovat situdciu.

Pocas burky je nebezpe&né chytat ryby, pretoZe udica pritahuje blesky. Neschovavajte sa pod skalné
previsy a jaskyne ak jej dizka nie je aspofi 1 1/2 vygky dospelého ¢loveka a nad hlavou nie je volny
priestor minimalne 1/2 dizky dospelého ¢loveka, od vchodu treba dodrzat vzdialenost minimélne
meter. Je vhodné si ¢upnut. Pokyny je ddleZité dodriat predovietkym z bezpeCnostnych dévodov. Ak
blesk udrie v nadej blizkosti, po mokrej skale bude zostupovat k nddmu miestu dkrytu. Ma tri
moznosti postupovania — viavo, vpravo, alebo pdjde cez vnitornu stranu vyklenku, v ktorom sme my.
Ak nedodrzime doporuéenu vzdialenost, hrozi Zze presko¢i na nas, pretoZe spiiame funkciu ,vodivého
mostika“. Vzdialenost medzi osobami nema byt mensia ako 3 m.

Prva pomoc pri zasiahnuti bleskom

e 2véZenie situacie — dbame na vlastnu bezpeénost,

e zabezpecime privolanie pomoci,

* pri zastaveni dychania a obehu poskytneme prvii pomoc, ak je 0séb viac resuscitujeme osoby, ktoré
su priamo v ohrozeni Zivota,

« vykoname protiSokové opatrenia, oSetrime rany a popéleniny.



