
Pozor! Teplot┞ stúpajú a so seHou priﾐášajú ﾐeHezpečﾐé riziká. Rád H┞ soﾏ sa s vaﾏi podelil o dve 
vážﾐe téﾏ┞, ktoré si v┞žadujú ﾐašu pozorﾐosť: požiare a deh┞dratáIia. 

 

Požiare sú ﾐeoddeliteľﾐou súčasťou leta, ﾐajﾏä keď teplot┞ dosahujú e┝tréﾏﾐe hodﾐot┞. V┞soké 
teplot┞ v┞tvárajú suIhé a zraﾐiteľﾐé podﾏieﾐk┞, v ktorýIh sa oheň ﾏﾚže rýIhlo rozšíriť a spﾚsoHiť 
katastrofálﾐe škod┞ ﾐa prírode aj ﾐašiIh doﾏovoIh. NezaHúdajﾏe, že požiaroﾏ ﾏﾚže stačiť leﾐ ﾏalá 
iskra, a vďaka vetru sa ﾏﾚže ﾐekoﾐtrolovateľﾐe šíriť. V┞var 

Okreﾏ rizika požiarov H┞ sﾏe ﾐeﾏali podIeňovať aﾐi deh┞dratáIiu, ktorá je ďalšíﾏ rizikoﾏ pri 
v┞sokýIh teplotáIh. Každý rok ľudia trpia z dﾚvodu ﾐedostatku vod┞ a tepelﾐého v┞čerpaﾐia. Prízﾐak┞ 
deh┞dratáIie zahŕňajú silﾐú sﾏäd, suIhú pokožku, úﾐava a sťažeﾐé dýIhaﾐie. Je ﾐev┞hﾐutﾐé, aH┞ sﾏe 
si udržiavali dostatočﾐú h┞dratáIiu a Ihráﾐili sa pred ﾐadﾏerﾐýﾏ slﾐečﾐýﾏ žiareﾐíﾏ. 

 

Ako sa ﾏﾚžeﾏe Ihráﾐiť pred týﾏito rizikaﾏi? Tu je ﾐiekoľko odporúčaﾐí: 

Požiare: 

ヱ. Pravidelﾐe sledujﾏe správ┞ a iﾐforﾏáIie o aktuálﾐ┞Ih požiaroIh v ﾐašej oHlasi. Ak je 
potreHﾐá evakuáIia, ﾐereagujﾏe váhavo a dodržiavajﾏe pok┞ﾐ┞ ﾏiestﾐ┞Ih úradov. 

ヲ. Dodržiavajte zákaz┞ a oHﾏedzeﾐia: Sledujte ﾏiestﾐe pravidlá a ﾐariadeﾐia týkajúIe sa 
požiarﾐej preveﾐIie v prírodﾐýIh oHlasiaIh. Ak sú v┞daﾐé zákaz┞ zakladaﾐia ohňa, 
ﾐeigﾐorujte iIh a dodržiavajte iIh striktﾐe. 

ン. Neparkujte autoﾏoHil┞ ﾐa a v Hlízkosi suIhého trávﾐiku: V┞hýHajte sa jazde autoﾏoHiloﾏ ﾐa 
suIhýIh trávﾐikoIh, pretože horúIe výfukové s┞stéﾏ┞ ﾏﾚžu zapáliť suIhé vegetáIie. Držte sa 
v┞zﾐačeﾐýIh Iiest a parkovísk 

ヴ. Vedoﾏosi o požiarﾐej preveﾐIii: óískajte si zﾐalosi o požiarﾐej preveﾐIii a záIhraﾐe, vrátaﾐe 
správﾐeho používaﾐia hasiaIiIh prístrojov a správﾐeho spﾚsoHu hláseﾐia požiaru. V prípade, 
že oHjavíte začiatok požiaru, ihﾐeď iﾐforﾏujte príslušﾐé úrad┞. 

ヵ. Sledujte počasie: Buďte si vedoﾏí ﾏeteorologiIkýIh podﾏieﾐok v oHlasi, kde sa ﾐaIhádzate. 
V┞soké teplot┞, suIhé a veterﾐé dﾐi ﾏﾚžu zvýšiť riziko vzﾐiku požiaru. PrispﾚsoHte svoje 
akivit┞ a pláﾐ┞ podľa aktuálﾐ┞Ih podﾏieﾐok. 

 

Dehydratácia: 

 

ヱ. V┞soké teplot┞ si v┞žadujú zvýšeﾐú h┞dratáIiu. Udržujﾏe sa dostatočﾐe h┞dratovaﾐí, pite 
dostatok vod┞ a v┞hýHajﾏe sa alkoholu a kofeíﾐu, ktoré ﾏﾚžu v┞volávať deh┞dratáIiu. 
 

ヲ. Pite vodu pravidelﾐe počas dňa: Mﾐohí ľudia zaHúdajú piť vodu, keď ﾐeIíia sﾏäd. Skúste 
pravidelﾐe dopĺňať tekuiﾐ┞ počas Ielého dňa, aj keď ﾐeIíite sﾏäd. Kľudﾐe si do sﾏarfﾙﾐov 
ﾐaiﾐštalujte aplikáIiu ktorá Váﾏ pripoﾏeﾐie že treHa piť vodu. 

 iOS: Voda – pripoﾏíﾐa piie vod┞ 

 Aﾐdorid: Pitﾐý režiﾏ HヲO 

 



ン. óvoľte vhodﾐý odev a pokrývku hlav┞: Noste ľahké a voľﾐé oHlečeﾐie, ktoré uﾏožňuje 
preIhod vzduIhu a ﾏiﾐiﾏalizuje poteﾐie. NezaHudﾐite si ﾐa hlavu ﾐasadiť kloHúk aleHo 
šiltovku, ktoré vás Ihráﾐia pred priaﾏ┞ﾏ slﾐečﾐýﾏ žiareﾐíﾏ. V┞hýHajte sa tﾏavéﾏu 
oHlečeﾐiu. 
 

ヴ. Hľadajte Ihládok: V horúčaváIh sa sﾐažte v┞hýHať priaﾏeﾏu slﾐku a hľadajte Ihladﾐejšie 
prostredie. Ak je to ﾏožﾐé, zostaňte v kliﾏaizovaﾐýIh ﾏiestﾐosiaIh aleHo hľadajte prírodﾐý 
ieň pod stroﾏaﾏi. 
 

ヵ. Používajte opaľovaIí kréﾏ: Aplikujte si opaľovaIí kréﾏ s v┞sokýﾏ faktoroﾏ oIhraﾐ┞ pred 
slﾐečﾐýﾏ žiareﾐíﾏ. To poﾏáha Ihráﾐiť pokožku pred spáleﾐíﾏ a zﾐižuje poteﾐIiálﾐe tepelﾐé 
v┞čerpaﾐie. 
 

ヶ. Sledujte svoje telo: Buďte pozorﾐí ﾐa prízﾐak┞ deh┞dratáIie, ako je silﾐý sﾏäd, suIhá ústa, 
úﾐava a sťažeﾐé dýIhaﾐie. Ak si všiﾏﾐete ieto prízﾐak┞, okaﾏžite si doplňte tekuiﾐ┞. 
V prípade závažﾐejšíIh s┞ﾏptﾙﾏov ﾐeváhajte volať RóP ﾐa čísle ヱヵヵ aleHo ヱヱヲ. 
 

Α. Sﾐažte sa v┞hﾐúť f┞ziIkej ﾐáﾏahe: V horúčaváIh oHﾏedzte f┞ziIkú ﾐáﾏahu a v┞koﾐávajte 
akivit┞ v čase, keď je teplota ﾏierﾐejšia, ako je ráﾐo aleHo večer. 
 

Β. Používajte elektrol┞tové ﾐápoje: Pri iﾐteﾐzívﾐej f┞ziIkej akivite aleHo pri dlhodoHoﾏ poH┞te 
ﾐa slﾐku ﾏﾚžete straiť elektrol┞t┞. V takýIhto prípadoIh je vhodﾐé piť aj elektrol┞tové 
ﾐápoje, ktoré poﾏáhajú udržiavať rovﾐováhu elektrol┞tov v tele. 
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