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1. Nebezpeci
pri vysokych
teplotach




Riziko prehrati
a dehydratace
u kojenct a batolat

Narust nebezpedi veder v disledku
klimatickych zmén

Nardst Cetnosti a intenzity vin veder je pfimym
dopadem klimatickych zmén na zdravi lidi.

Vedro je v Cesku stile ¢astéjsi a silnéjsi.

V dUsledku klimatické zmény roste pocet horkych
dnd i obdobi, kdy vysokeé teploty trvaji nékolik dni
po sobé. Ceska republika se od roku 1961 oteplila
o vice nez 2 °C a odborné odhady ukazuiji, Ze tento
trend bude pokracovat i v dalSich desetiletich.
Soucasné vyrazné pfibyva tropickych dnd, tedy
dnl s teplotou 30 °C a vyssi: zatimco v 60. letech
jich bylo v priméru 4,5 ro¢né, v letech 2011-2020
uz 13,6. (Fakta o klimatu, Atlas dekarbonizace
Ceska, 2025, s. 232, CC BY 4.0; upraveno.) Vedro
tak uz neni jen nepfijemnosti letnich mésicd, ale
také dulezitym zdravotnim rizikem.

Nejvice ohrozené jsou predevsim déti

a seniofi. Détsky organismus se s vysokymi tep-
lotami vyrovnava hire, protoze jesté neni pIné pfi-
zpUsobeny. U senior(l se zase Castéji objevuji zdra-
votni potize, které mize vedro zhorsit. Riziko zvy-
Suje také nedostatek tekutin, pobyt na pfimém
slunci, prehraté byty nebo fyzicka namaha v horku.

Dasledkim vedra Ize ale z velké éasti predcha-
zet. Pomaha dostatecny pitny rezim, vhodné oble-
¢eni, stin, vétrani ve spravnou dobu i omezeni
narocnych aktivit béhem nejteplejsi Casti dne. Tato
brozura pfinasi prakticka doporuceni, jak chra-

nit déti i seniory pred horkem a jak v€as rozpoznat
varovné priznaky prehrati i dehydratace.

Kojenci a malé déti jsou obzvlaste
ohrozeni

Kojenci a malé déti jsou teplem silné ohrozZeni, pro-
toze jejich télesna schopnost prizplsobit se vyso-
kym teplotam jesté neni plné vyvinuta. Az do
puberty se déti poti méné nez dospéli. Zejména
kojenci jesté nevytvareji dostatek potu, ktery je
nezbytny pro ochlazeni téla. Kromé toho jsou
kojenci a batolata vice ohrozeni dehydrataci nez
dospéli.

Cim je dit& mensi, tim citlivéji reaguje na horko

a slunce a tim vétsi je nebezpedi z divodu dehyd-
ratace a onemocnéni zplsobenych horkem.
Prljem a dal$i onemocnéni spojené se ztratou
tekutin zvysuji riziko prehrati a dehydratace.

KlZe kojencl a malych déti je obzvlasté ohrozena
slune€nim zafenim, protoze jesté nema pIné vyvi-
nutou pfirozenou ochranu pred sluncem. Déti by
proto v prvnim roce zivota nemeély byt vystavovany
pfimému slune€nimu zareni. Ale i do predskolniho
véku je tfeba se co nejvice vyhybat pfimému slunci.
Casté spaleni kiize v détstvi zvysuje riziko rakoviny
klzZe v dospélosti.

Zvlasté ohrozeny jsou déti, jejichz schopnost pfi-

zpUsobit se horku je navic omezena: .
Pomala a méné

e déti podstupuijici uréitou medikaci, napf. ucinna adaptace
antihistaminika na teplo u kojenci
- P et 9 g a batolat
e déti s chronickymi onemocnénimi, napf. dycha-
cich cest/plic (napf. astma) srdce/cévniho sys-
tému, nervového systému/psychiky, ledvin
e déti s vyraznou nadvahou nebo podvyzivou
e déti s horeCnatymi onemocnénimi nebo
prdjmem



Dychaci cesty
kojenct a batolat
jsou obzvlasté citlivé

Zdravotni rizika jiz na zac¢atku léta

Organismus se v zasadé dokaze prizpUsobit horku.

Tento proces pfizplsobeni vSak probiha pomaleji
u kojencl a malych déti nez u dospélych. Zdravotni

riziko je proto obzvlasté vysokeé:

e Na zacatku léta, kdy se organismus je$té nepfi-
zpUsobil vy$sim teplotam. Jiz prvni vysoké
teploty v kvétnu a ¢ervnu mohou byt nebez-
pecné, protoze télo jesté nemélo Cas se horku
prizplsobit.

Zvlastni nebezpecdci: Prizemni ozon

Vysokeé teploty a vysoké hodnoty ozonu se Casto
vyskytuji spole¢né, protoze nékteré latky znecis-
tujici ovzdusi se pod vlivem slunecniho zareni pre-
ménuji na ozon. Ozon drazdi sliznice, mize vyvo-
lat zanéty dychacich cest a plic, doCasné omezit
funkci plic a zesilit reakci na jiné latky znecistujici
ovzdusi a na alergeny, jako je pyl a roztoci.

Kojenci a malé déti trpi Spatnou kvalitou ovzdusi
obzvlasté, protoze jejich dychaci cesty jsou velmi
citlivé. Déti s chronickym a akutnim onemocnénim
dychacich cest (napf. astmatem) jsou zvySenymi
hodnotami ozonu ohrozeny jesté vice.



2. Ochrana zacina
jiz pred nastupem veder




Pied vinou veder:
Vyhledejte Iékaiskou
pomoc a informujte
pecujici osoby.
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Rodice malych déti

V pfipadé potfeby zvazte mozné zmény pro
ochranu domu/bytu pfed horkem (napt. nale-

peni slunecnich félii na okna, instalace venkovnich
zaluzii).

JiZz na jare se poradte s pediatrem (chronicky)
nemocnych déti, aby v pfipadé potfeby upravil
IéCbu nemoci, protoze:

e Teplo mize zhorsit stav nékteré nemoci.

e Neékteré léky mohou v horku zpUsobit problémy,
protoze podporuji dehydrataci nebo narusuiji
regulaci teploty (napf. antihistaminika).

PFi duSnosti nebo €astém kasli existuje podezreni
na astma - vyhledejte Iékafskou pomoc.

Informujte osoby pecujici o vase dité (uCitelky

v materské Skole, chlivy, prarodice atd.) o nemo-
cech a nezbytnych Upravach v sledovani zdravot-
niho stavu a [écbé béhem horkych obdobi.

Materské skoly

V pfipadé potfeby projednejte mozné zmény tyka-
jici se ochrany vasich prostor pfed horkem (napf.
nalepeni slunecnich folii na okna, instalace venkov-
nich zaluzii) nebo vasich venkovnich prostor (napf.
slunecni plachty, moZznosti vodnich her).

Jiz na jafe si pfipravte plan ochrany zdravi béhem
horkych obdobi:

* Po konzultaci s rodiCi urCete déti, které jsou pfi
horku zvlasté ohrozeny (zejména déti s chronic-
kymi onemocnénimi).

e Uréete odpovédné a odpovidajicim zplisobem
proskolené pedagogy.

Upfesnéte organizacni postupy pro pfipad nouze.

Venkovni zastinéni
pomoci venkovnich
zaluzii, okenic nebo
markyz snizuje
slunecni zareni

az o0 90 procent,
vnitfni ochrana
pouze o 25 procent

1
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3. Tipy pro horkeé
pocasi

13
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Povzbuzujte déti k pravidelnému
piti, i kdyz nemaji zizen.

Obecné pravidlo pro denni pFijem tekutin u batolat
a déti v horkych dnech:

e 1 az 2 litry tekutin denné

Détem podavejte tekutiny v malych davkach roz-
lozenych po cely den, protoze jejich télo dokaze
uchovat pouze omezené mnozstvi tekutin.

Doporucené napoje v horku jsou napfiklad neper-
liva mineralni voda, voda z vodovodu, studeny
bylinkovy nebo ovocny ¢aj, studeny ¢aj s matou
a citronem a hodné zfedéné ovocné dzusy.

Vychazejte vstfic preferencim déti, ale vyhybejte
se napojim s vysokym obsahem cukru, protoze ty
télu odcCerpavaji tekutiny.

Hry s pitim, barevna brC¢ka nebo kelimky v oblibené
barvé povzbuzuji k piti.

Ztratu mineralnich latek pfi silném poceni vyrovna-
vejte predevsim mineralni vodou bohatou na sodik
(> 20 mg/l), abyste predesli nedostatku sodiku.

Napoje s nizkym obsahem sodiku, jako jsou
ovocné dzusy, voda z vodovodu atd., by se mély
pit pouze v pfipadég, Ze je dostateCny pfisun
kuchyriské soli zajistén jinym zplsobem.

Nenechte déti pit ledové studené napoje. Zahfivani
napoje na télesnou teplotu predstavuje pro orga-
nismus dalsi zatéz. Navic u ledové vychlazenych
napojd pocit zizné rychleji ustupuije, takZze mnozstvi
vypitého napoje ¢asto zlstava prilis malé.

Pokud dité pije malo, Ize potfebny pfijem tekutin
zajistit studenymi polévkami, kompotem, ovocem
a zeleninou s vysokym obsahem vody, jako jsou
jahody, broskve, rajCata a okurky.

Akutné nebo chronicky nemocné déti mohou podle
svého zdravotniho stavu potrebovat jiné mnozstvi
tekutin nebo jiné napoje. Rodice nemocnych deti
by se méli poradit s Iékafem, aby zjistili optimalni
mnozstvi tekutin a napoju.

V jednotlivych pripadech mize byt vhodné vést
denik pitného rezimu.

Lehka, Cerstva a chladna strava
s co nejvyssSim obsahem vody.

Ovoce, zelenina, salat — tyto potraviny obsahuji
hodné vody a cennych mineralnich latek, které jsou
kvili zvy$enému poceni obzvlasté potrebné.

Vyhybejte se potravinam bohatym na bilkoviny,
jako je maso, protoze zvySuiji télesnou teplotu.

Vice malych jidel je lepsi nez malo velkych.

Nemély by se podavat velmi studené pokrmy, pro- Ovoce, zelenina
toZe jejich ohrati na télesnou teplotu predstavuje a salaty dodavaji télu
pro organismus dalsi zatéZ. MGze to také zplsobit vodu a mineraly.
zaludecni potize.

P¥i vysokych teplotach se rychleji mnozi patogeny,
jako jsou salmonely. Proto je tfeba zejména v horku
dbat na hygienu a skladovani potravin v chladu,
zejména téch otevienych, aby se predeslo prijmo-
vym onemocnénim.

15



Télesna teplota nad
37 °C je varovnym
signalem

Pouzijte odparovaci
chlazeni

16

Pecujte o télo a ochlazujte se

Denng, pfi velkych vedrech i nékolikrat denné, kon-
trolujte télesnou teplotu (pokud mozno usnim tep-
lomérem). Télesna teplota nad 37 °C je alarmujicim
signalem.

Vyhybejte se naro¢né fyzické aktivité venku v nej-
teplejSich hodinach dne mezi 11. a 18. hodinou
a pri vysoké koncentraci ozonu.

Nikdy nenechavejte déti v zaparkovanych autech
nebo bez dozoru v uzavienych mistnostech!

V dobé nejintenzivnéjsiho slunecniho zareni, mezi
11. a 15. hodinou, by déti mély pokud mozno
zlstat doma nebo alespori ve stinu. Kojenci (déti
do jednoho roku) by nikdy neméli byt vystaveni pfi-
mému slunenimu zareni.

Ale: Déti nemusi béhem veder zlstat cely den
uvnitt. Namahavé ¢innosti a sporty naplanujte

na dopoledne, odpoledne si hrajte pod slunec-
niky nebo stinidly. Zlstarite v parcich a zahradach
s hustym porostem stromd.

V horku jsou obzvlasté vhodné vodni hry, protoze
odpafrujici se voda ochlazuje télo, napf. brouzda-
listé, bazénky, zavlaZzovace travnikd, vodni hristé,
»vodni bitvy v koupelné“, rozpraSovace, ...

Volné, lehké, prodysné a svétlé
obleceni, které muze byt mokré

Obzvlasté vhodné je prodysné obleceni z baviny,
Inu nebo mikrovlakna. Pokud se chystate ven:

e Nejméné 20 minut pred pobytem venku naneste
ditéti vodéodolny opalovaci krém s vysokym
ochrannym faktorem (nad 20) - to plati i pro déti
s tmavou barvou pleti, protoze i ony jsou ohro-
zeny spalenim.

e Svétlé oble€eni odrazi slunecni svétlo.

e Poridte slunecni bryle.

e Pokryvka hlavy (klobouk se Sirokou krempou
nebo Cepice s ochranou krku), protoze mozek je
obzvlasté ohroZen prehratim v disledku slunec-
niho zareni.

Pokud chodi vase déti do Skolky, dejte jim
pokryvku hlavy (idealné s ochranou krku) a po
domluvé s MS také tfeba plavky, osugku, nahradni
oble¢eni nebo vodéodolny opalovaci krém s vyso-
kym faktorem.

Dité pfi spanku pfikryvejte jen lehce. Pokud je velké
teplo, staci tenka bavinéna nebo Inéna pfikryvka.

Udrzujte obyvaci a spolecenské
mistnosti v chladu.

Kontrolujte teplotu v mistnostech rano mezi 8:00

a 10:00, v poledne kolem 13:00 a vecer po 22:00.
Teplota v mistnosti by pokud mozno neméla pre-
krocit 26 °C.

Vétrejte déle pouze brzy rano a v noci.

Bé&hem dne nechte okna, Zaluzie a zavésy zaviené.
Vétrejte pouze kratce.

ALE: Mistnosti s plynovymi kombinovanymi spo-
raky a plynovymi pritokovymi ohfivaci pravidelné
vétrejte (otevienym oknem), protoze pfi vyso-
kych venkovnich teplotach mize dojit k porucham
odvodu zivotu nebezpecného oxidu uhelnatého.

Pokud mozno zajistéte vnéjsi stinéni pomoci slu-
necnich folii na oknech, venkovnich zaluzii, oke-
nic nebo markyz, protoze vnéjsi stinéni mlze snizit

Nechranéné slunéni
predstavuje vyrazné
vys§s$i zdravotni

riziko z diivodu

rizika rakoviny kiize
nez podezieni na
nedostatek vitaminu
D zplsobeny aplikaci
opalovaciho krému.
Pokud existuje
podezfeni na
nedostatek vitaminu
D, je vhodné vyhledat
lékaFfskou pomoc

17



Venkovni stinéni je
nejucinnéjsi

P¥i hodnoceni rizik
u ditéte je treba
zohlednit uzivané
léky

18

sluneéni zareni az o 90 procent, zatimco vnitini
ochrana pouze o 25 procent. Vnitfni ochrana pred
sluncem pomoci zaclon, zaluzii nebo rolet by méla
byt pokud mozno svétla, zaluzie nejlépe bilé — tak
nejlépe odrazeji slunecni paprsky.

V pfipadé potreby povéste mokré rucniky.
Odparovani ma chladivy ucinek, ale také zvysuje
vlhkost vzduchu.

V pfipadé potreby pouzijte ventilator.

Elektrické spotrebice a svitidla pokud mozno vypi-
nejte, kdyz je nepouzivate, protoze zapnuté elek-
trické spotrebice a néktera svitidla vydavaiji teplo.

Prizplsobte uzivani Iéku teploté

Ruzné Iéky (napf. antihistaminika) zasahuji do pro-
cesl, které télo vyuziva k prizplsobeni se teploté.
Mohou proto narusit pfizplsobeni se teploté a pfi
zvy$eném nebo dlouhodobém plsobeni tepla pod-
porovat vyCerpani z horka a Upalu.

Zmeéna davky nebo vysazeni Iéku smi byt prove-
dena vyhradné na zakladé rozhodnuti Iékare.

Rodice déti, které uzivaji Iéky, by meéli, pokud
Mozno jiz na jare, pfijmout nasledujici opatreni:

e Sestavte seznam lékU, které vase dité uziva.

* Pozadejte oSettujiciho |ékare, aby pfipadné
upravil sledovani zdravotniho stavu a (medika-
mentodzni) IéEbu vaseho ditéte.

Skladovani lékl pfizpusobené
horku

Slunecni svétlo a vysoké teploty mohou zpUsobit
ztratu ucinnosti 1ékd, i kdyz to ¢asto neni navenek
patrné. Léky proto skladujte na chladném misté.

Pokud je skladujete v ledni¢ce, dbejte na to, aby
nezamrzly. | mrazivé teploty mohou ovlivnit U¢in-
nost Iékd. A pozor: U nékterych lékli dochazi pfi
skladovani v ledni¢ce ke zméné chuti, takze se sta-
nou horkymi a nepozivatelnymi. V pfipadé pochyb-
nosti se informujte v Iékarné o spravnych moznos-
tech skladovani.

Vénujte pozornost pfiznakum
onemocnéni zpusobenych horkem
Pravidelné sledujte prvni pfiznaky onemocnéni

zpUsobenych horkem, ktera jsou popsana nize.
MUzete tak predejit vaznym zdravotnim rizikim.

Léky skladujte
v chladu

19



4. Onemocnéni
zpusobena horkem:
priznaky a lécba




Riizna onemocnéni
souvisejici s horkem
se mohou vyskytnout
soucasné

22

Horko mize zpUsobit vazné zdravotni problémy
a nemoci. V takovém pfipadé je nutné jednat
rychle.

Pfiznaky mozného poskozeni organismu horkem
jsou:

e sucho v ustech

¢ silné bolesti hlavy

® pocit vyCerpani nebo slabosti
obéhové potize

neklid

nahla zmatenost

¢ nevolnost a zvraceni

e svalové nebo bfisni kieCe

e vysoka télesna teplota (> 39 °C)
e poruchy védomi, bezvédomi

Nize jsou popsany rizné formy onemocnéni zplso-
benych horkem s jejich typickymi pfiznaky a moz-
nymi IéCebnymi opatfenimi.

MuUze se vyskytnout i vice druht poskozeni zplso-
benych horkem soucasné. V takovych pfipadech je
nutna kombinace vzajemné sladénych opatreni.

Vyéerpani /dehydratace zplisobena
horkem

Vycerpani nebo dehydratace zplisobena hor-

kem mUze nastat po nékolika dnech vysokych tep-
lot a v dUsledku nedostate¢ného nebo nevyva-
zeného pfijmu tekutin. Takové vyCerpani je reakci
téla na nadmérnou ztratu vody a mineral( obsaze-
nych v potu (elektrolyty). Pokud dité béhem hor-
kého obdobi trpi prijmem, mdze velmi rychle dojit
k dehydrataci.

U kojencl a malych déti mize dehydratace pred-
stavovat Zivotni nebezpeci. Dehydratace se mlze
vyskytnout také u jinych onemocnéni zplisobenych
horkem (napf. kolaps z horka).

Typické priznaky

e nejprve zarudla, poté stale bledsi tvar

¢ vlhka nebo vyrazné sucha klize

e suché rty

e malo moci a tmava barva moci

¢ silna Unava, mlze byt normalni, lehce unavuijici
nebo mirné rozrusujici

e neklid

® slzeni, Uzkost a/nebo vyc€erpani

e zavraté a mdloby

nevolnost a zvraceni

buseni srdce

bolesti hlavy

svalové krecCe

Prtjmova
onemocnéni mohou
vyrazné urychlit
vycerpani z horka
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Nabizejte béhem dne
k piti malé mnozstvi
tekutin.

24

Pomoci mohou nasledujici opatieni:

e Premistéte dité na chladné, stinné misto.

e Zajistéte klid.

e QOchladte télo: chladna sprcha nebo koupel,
omyti houbou a chladnou vodou.

¢ \olIné, lehké a prodysné obleceni.

e Pokud je dité pfi védomi: Dejte ditéti pit po
malych douscich (chladné napoje obsahu-
jici elektrolyty, napf. mineralni voda bohata na
sodik, = 20 mg/l).

Ale pozor: Dejte pit pouze v pfipadé, ze je dité

pfi plném védomi a schopné polykat, protoze pfi
omezeném védomi a snizené schopnosti polykat
mUZe napoj vtékat do pridusnice a zpUsobit velmi
nebezpecny zapal plic.

Vezmeéte také na védomi: P¥i rychlé nahradé tekutin
mUze dojit k nadmérnému zavodnéni. To mize vést
k Zivotu ohrozujicimu otoku mozku nebo k hroma-
déni vody v plicich (plicni edém). Maximalni mnoz-
stvi 2 litry tekutin denné by proto nemélo byt pre-
kroceno (bez znalosti Iékarskych nalezli a zdravot-
niho stavu a laboratornich parametrd). Pfesnéjsi
~davkovani“ pfijmu tekutin je mozné pouze na
zakladé znalosti zdravotniho stavu a laboratornich
parametrd.

V pripadé pochybnosti ohledné stavajiciho one-
mocnéni nebo nezbytnych opatreni okamzité
vyhledejte Iékafskou pomoc, zejména pokud se
pfiznaky zhorSuji nebo pretrvavaji déle nez hodinu.

Kolaps z horka

P¥i kolapsu z horka neni mozek dostatec¢né zaso-
bovan kyslikem prostfednictvim krevniho obéhu.
Krevni tlak klesa v disledku rozsiteni koznich cév.
Pri¢inou je ¢asto dehydratace zplsobena silnym
pocenim.

Typické pFiznaky:

® rozmazané vidéni
e zavraté
e ztrata védomi nebo bezvédomi

Nasledujici opatifeni mohou pomoci:

e Zkontrolujte, zda dité dycha. Pokud ne: pro-
vedte umélé dychani z Ust do Ust a masaz
srdce, pokud mozno zkusenym zachranarem.
Okamzité volejte zachrannou sluzbu:
tisnové cislo 155.

¢ Premistéte dité na chladné, stinné misto.

¢ Polozte ho na zada a zvednéte mu nohy.

e Pokud je dité v bezvédomi a dycha: Polozte dité
do stabilizované boc¢ni polohy, aby mohlo volné
dychat.

e Pokud je dité pfi védomi: Dejte mu pit po
malych douscich (chladné napoje obsahu-
jici elektrolyty, napt. mineralni voda bohatéa na
sodik, = 20 mg/l).

Ale pozor: Davejte pit pouze pfi jasném vedomi

a schopnosti polykat, protoze pfi omezeném
védomi a snizené schopnosti polykat miZze napoj
vtékat do prlidusnice a zpUsobit velmi nebezpecny
zapal plic.

Kolaps z horka

je éasto zplUsoben

dehydrataci.
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Bezprostredni
nebezpedi ohrozeni
Zivota!

Jednejte rychle!
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Upal
Upal je zdravotni nouze a vyzaduje okamzitou
lékarfskou pomoc!

Unava z horka a kolaps z horka se mohou vyvi-
nout v upal, pokud nejsou pfijata vhodna opatreni.
Pri Upalu télo kvili vysokym venkovnim teplotam
pfijima vice tepla, nez dokaze vydat zpét do okoli.
Télesna teplota tak mUze béhem nékolika minut
vystoupit aZ na 41 °C. Upal mlize mit za nasledek
nevratné poskozeni organd a trvalé postizeni nebo
mUze byt dokonce smrtelny.

Typické priznaky

e Cervend, horka a sucha klze (témér zadné
poceni)

e extrémné vysoka télesna teplota (méreno
v ustech nad 39 °C)

e rychly, silny puls

e zavraté

¢ bolesti hlavy

e zmatenost, Uzkost nebo bezvédomi

Pomoci mohou nasledujici opatieni:

e Zkontrolujte, zda dité dycha. Pokud ne: pro-
vedte umélé dychani z ust do Ust a masaz
srdce, pokud mozno zkuSenym zachranarem.
Okamzité volejte zachrannou sluzbu: tisnové
Cislo 155.

e Postizené dité musi byt rychle prevezeno do
nemocnice.

e Premistéte dité na chladné, stinné misto.

e Pokud je dité v bezvédomi a dycha: pfemistéte
dité do stabilni bo¢ni polohy, aby mohlo volné
dychat.

Pokud je pfi védomi: Dejte ditéti pit po malych
douscich (chladné napoje obsahuijici elektro-
lyty, napt. mineralni voda bohata na sodik,

= 20 mg/l)).

Ale pozor: Davejte pit pouze pfi jasném védomi
a schopnosti polykat, protoze pfi omezeném
védomi a snizené schopnosti polykat mlze
napoj vtékat do pridusnice a zplsobit velmi
nebezpecny zapal plic.

Dité ihned ochladte
a dejte mu pit, pouze
pokud je pfri védomi

Dité okamzité ochladte tim, Ze mu na kUzi pfi-
lozite chladné vihké ruéniky a budete ho &asto
ovivat, posadite/polozite ho do vany nebo pod
sprchu s chladnou vodou, ponofite mu ruce

a nohy do chladné vody nebo ho postfikate/
omyjete studenou vodou.
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Krece z horka se
také vyskytuji
jako priznak
vycerpani z horka.
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Krece z horka

Teplotni kieCe se vétSinou vyskytuji v souvislosti

s namahavou fyzickou aktivitou (u déti napt. inten-
zivni dovadeni venku). Pri¢inou kreCi z horka je
nedostatek tekutin a mineralnich latek. P¥ilis nizky
obsah minerélnich latek ve svalech vede k boles-
tivym svalovym krecim. KfeCe z horka mohou byt
také pfiznakem vycCerpani z horka.

Typické priznaky:

¢ Dbolesti svalll nebo
e svalové kreCe, které se vétSinou vyskytu;ji
v briSe, pazich nebo nohach

Pomoci mohou nasledujici opatieni:

e Preruste veSkerou fyzickou aktivitu.

¢ Preneste dité na chladné, stinné misto.

e Je-li dité pri védomi: Dejte mu pit po malych
douscich (chladné napoje obsahuijici elekt-
rolyty, napf. mineralni voda bohata na sodik,
= 20 mg/l).

Ale pozor: Davejte pit pouze v pfipadé, ze je
dité pfi védomi a schopné polykat, protoze pfi
omezeném védomi a snizené schopnosti poly-

kat mlze napoj vtékat do pridusnice a zpUlsobit

velmi nebezpecny zapal plic.

e Po odeznéni kieCi nékolik hodin nevykonavejte

namahavou fyzickou aktivitu, protoze dalsi preti-

Zeni mlze vést k vyCerpani z horka nebo Upalu.

Vyhledejte Iékarskou pomoc, pokud svalové

kfeCe trvaji déle nez hodinu nebo ma postizené dité

srde¢ni problémy.

Potni vyrazka

Potni vyrazka je podrazdéni klize v disledku nad-
mérného poceni v horkém a dusném pocasi. Potni
vyrazka se mlze objevit v kazdém véku, ale je
obzvlasté Casta u malych déti.

Typické priznaky

e malé Cervené , pupinky“ nebo puchyrky
e (Casto v oblasti krku a hrudniku a v tfislech

e v nékterych pfipadech také svédéni nebo brnéni

pod kizi

Pomoci mohou nasledujici opatieni

¢ Premistéte dité na chladné, méné vihké misto.

e PostiZzené oblasti klize udrzujte v suchu
a chladu.

e K zmirnéni potizi mizete pouzit pudr.
Nepouzivejte masti ani krémy, protoze udr-
Zuji pokozku teplou a vlhkou, coz mlze potize
zhorsit.

e Pokud potize po nékolika dnech nezmizi, zhorsi
se, nebo se objevi zanet, vyhledejte Iékarskou
pomoc.

e Zajistéte lehke, prodysné obleceni.

Potni je obzvlasté
¢asta u malych déti.
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Uzeh - dasledek
silného sluneéniho
zareni na nepokrytou
hlavu

30

Uzeh
Silné slunec¢ni zareni na nekrytou hlavu mize vést
k zanétu mozkovych blan (asepticka meningitida)

a nebezpe¢nému otoku mozkové tkané (mozkovy
edém).

Zejména malé déti jsou ohrozeny. Castou piiginou
upalu u nich je fidké vlasové pokryti hlavy, tenka
lebka a otevrena fontanela (fontanely jsou kostni
mezery v détské lebce).

Typické pfiznaky:

¢ silné bolesti hlavy

* Dbolesti nebo ztuhlost Sije
nevolnost a zvraceni
precitlivéla reakce na svétlo
zavraté

poruchy védomi

Pomoci mohou nasledujici opatieni:

¢ Premistéte dité na chladné, stinné misto.

e Zvednéte horni ¢ast téla a hlavu.

e Chladte hlavu, napf. pomoci chladnych, vihkych
utérek na hlavé a krku.

e Opakované kontrolujte védomi, dychani
a zivotni funkce.

e V pfipadé pochybnosti ohledné stavajiciho one-
mocnéni nebo nezbytnych opatreni, resp. pfi
vyraznych priznacich, vyhledejte Iékarskou
pomoc.

Spaleni sluncem

Do konce prvniho roku zivota by déti nemeély byt
vlbec vystavovany pfimému slunci. | v predskolnim
veku by se mély pfimému slunecnimu zareni pokud
mozno vyhnout. Nejdfive po skonceni prvniho roku
zivota lze pouzivat opalovaci krémy — jako doplnék
k textilni ochrané pred sluncem.

Spaleni sluncem poskozuje pokozku a mize

v dlouhodobém horizontu vést k rakoviné klize.
Ackoli jsou pfiznaky spaleni sluncem obvykle mirné
a Casto do tydne odezni, zavazné spaleni sluncem
mUze vyzadovat |ékai'skou pomoc.

Typické priznaky:

e zarudla a bolestiva nebo palici pokozka
e nadmeérné tepla pokozka
e pripadné puchyrky

Pomoci mohou nasledujici opatieni:

¢ \lyhnéte se slune¢nimu zareni, dokud se spale-
niny nezahoiji.

¢ Prikladejte studené obklady nebo ponorte posti-
Zené oblasti kiize do studené vody.

¢ Naneste na postizena mista hydratacni, chladivy
krém.

¢ Nepropichujte puchyrky.

e V pfipadé, ze mate dité mladsi jednoho roku,
které trpi spalenim od slunce nebo ma nasle-
dujici pfiznaky, v kazdém pripadé vyhledejte
Iékare:

» horeCka
» puchyfky naplnéné tekutinou
» rozsahlé bolestivé oblasti spalené od slunce

Silné spaleni
sluncem mize

vyzadovat Iékarskou

pomoc.
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Tyto pfFiznaky
vyzaduji okamzity
zasah. Mohlo by dojit
k akutnimu ohrozeni
Zivota
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Kdy zavolat zachrannou sluzbu?

V pripadé nasledujicich pfiznakl okamzité volejte
zachrannou sluzbu:

opakované, silné zvraceni

nahla zmatenost

poruchy védomi

bezvédomi

velmi vysoka télesna teplota (méreno v Ustech
nad 39 °C)

kfeCe

e obéhovy Sok

Zachranna sluzba:
tisnové éislo 155 *
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SHRNUTi HLAVNiICH DOPORUGCENI
Pred obdobim veder

e U déti s chronickym onemocnénim nebo pfi uzi-
vani lékll véas konzultujte postup s lIékafem.

e Pripravte doma i ve Skolce jednoduchy plan pro
horké dny a nouzové situace.

Béhem veder

¢ Nabizejte détem pravidelné tekutiny, i kdyz
samy nefeknou, ze maji zizen.
e Podavejte lehka jidla a doprejte détem klid
a odpocinek.
e Omezte fyzickou zatéz v nejteplejsi ¢asti dne.
e Déti prlibézné ochlazujte a nenechavejte je
v prehratych mistnostech ani v auté.

Pobyt venku a ochrana pred sluncem

¢ Vyhybejte se pfimému slunci, zejména kolem
poledne; kojence na slunce nevystavujte vibec.

e Chrante déti pokryvkou hlavy, lehkym svétlym
oble¢enim a opalovacim krémem.

e P¥i pobytu venku vyhledavejte stin a planujte
aktivity spiSe na rano nebo podvecer.

Kdy jednat hned

e Sledujte pfiznaky prehrati a dehydratace: sucha
usta, Unava, bolest hlavy, nevolnost, kiece nebo
zmatenost.

e P¥i vaznych potizich, poruse védomi, bezvé-
domi, vysokeé teploté nebo opakovaném zvra-
ceni ihned volejte 155.



