Jak predejit kolapsu v horkém pocasi
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Soucasnym tropickym teplotdm neni nas organismus uzplsoben. Horké a dusné pocasi tak miZe privodit
zdravotni obtize nejen seniordm a chronicky nemocnym, ale i zcela zdravym lidem.

Zizkov, 14. &ervence 2010

Souc¢asnym tropickym teplotam neni nas organismus uzpusoben. Horké a dusné poéasi tak mize pFivodit
zdravotni obtiZe nejen seniorim a chronicky nemocnym, ale i zcela zdravym lidem. K prevenci kolapsi z horka
patFi v prvni fadé nelhostejnost.

Pokud uvidite, Ze se nékomu ve vasem okoli hiire dycha, opirad se o zed nebo jevi jiné zndmky mozného poskozeni zdravi,
nevahejte mu, prosim, nabidnout pomoc. Nasledné pfivolani zdravotnické zachranné sluzby (155) m{ze totiZz znamenat
nedocenitelnou pomoc, coZ si mnozi z nas dodnes neuvédomuji. A nenechme se mast tim, Ze je doty¢ny pod vlivem
alkoholu, nebot i ¢lovéku podnapilému mizZe jit skute¢né o zivot. Ostatné v tomto horku stac¢i daleko mensi mnoZstvi
alkoholu k tomu, aby se jinak velmi svate¢ni konzumenti alkoholickych napojl propracovali velmi rychle k opilosti. Ale zpét
ke standardnimu predchéazeni kolapsovym staviim, které mohou vyustit naptiklad v mdloby. Zakladem je dodrzovani
kvalitniho pitného rezimu. Rada z nas nepocituje ani b&hem téchto dnl zvydenou potfebu pifjmu tekutin, ale pfesto bychom
meéli - v pfipadé, ze jsme dospéli - vypit denné alespon tfi litry tekutin. Idealni je pramenita (,kohoutkovd“) nesycend voda,
slaby ¢aj nebo ovocné $tavy. Prilis ndm nepomohou slazené limonédy, dZusy a uz viibec ne zmifiovany alkohol, energetické
napoje ¢i kava, kterd organismus spiSe dehydratuje. Tekutiny bychom méli prijimat pribéZzné a po malych douscich, pricemz
preferujme spise nadpoje vlazné, nebo jen lehce vychlazené.

Dalsim preventivnim opatrenim, které ndm mize v téchto dnech vyrazné pomoci, je omezeni pobytu na slunci mezi
jedendctou a patnactou hodinou, ale také eliminace fyzické ndmahy. Hlavu bychom si méli chranit pokryvkou a oci brylemi s
kvalitnim UV filtrem. Ackoli se doporucéeni chranit k(izi ve mésté krémy s vysokym faktorem jevi jako netradi¢ni, je rozhodné
na misté. | oble¢eni hraje v prevenci kolapst svou roli. Mélo by byt vyrobeno z lehkych a vzdusnych material(. Rozhodné
také nevahejte poZivat sprchu vicekrat denné. Optimaini je vlazna ¢i mirné tepla voda. Rozhodné se nezkousejte sprchovat
studenou i vylozené ledovou vodou, kterd by vsem, ktefi nejsou zvykli na otuzovani, mohla privodit i vdznéjsi zdravotni
obtiZe. Jestlize mate trapeni s nadmérnym pocenim, nerozpakujte se nosit u sebe ndhradni triko i kosili a ru¢nik. Pokud
pouzivate doma nebo na pracovisti klasicky vétrak, nemél by byt rozhodné namifen prfimo na vas (uz vibec by nemél byt
nasmérovan na oblicej), jakkoli to mlze byt subjektivné prijemné. Vlivem tohoto , ochlazovani“ mizeme zbyteéné
prochladnout. Obdobné je to i s klimatizaci. Dodrzujme pfi jejim pouzivani zasadu maximalniho rozdilu mezi vnéjsim a
vnitfnim prostredim ve vysi sedm stupnid Celsia, jinak se prochladnuti mdZzeme dockat také.

A jeden tip na zavér. Pokud mate preci jen radi limonady, pak si jednoduse vyrobte vlastni citronadu. Stac¢i vymackat dva
citrony do 1,5 litru vody, ochutit je pfiméfenym mnozstvim titinového nebo klasického krystalového cukru a fadné je
promichat. Ve dnech, kdy potrebujeme vice tekutin, je tato limonada nejdostupnéjsi a nejrozumné;jsi prevenci pred

dehydrataci. Pokud navic seZenete listky Cerstvé maty a smichate je s citronadou, dostanete jeden z nejchutnéjsich napojd,
aniz byste pritom museli vydavat vétsi financni obnosy.

Foto:
_jer_



