
 

OdporúčaŶia pre občaŶov v súvislosti s vysokými teplotami                                                                          
 

VYSOKÉ TEPLOTY 
 

EǆtréŵŶe vǇsoké až tropiĐké teplotǇ priŶášajú rad zdravotŶýĐh rizík, ktoré ŵƀžu spƀsoďovať 
vážŶe kolapsové stavǇ, za istýĐh podŵieŶok vedúĐe až k prípadným úmrtiam osôb chorých najmä na 

kardiovaskulárne ochorenia, vysoký krvný tlak, termoregulácie a závažŶé horŵoŶálŶe oĐhoreŶia. 
Záťaž teploŵ ŵƀže viesť k poklesu výkoŶŶosti, zvýšeŶej úŶavŶosti a ŵƀže spƀsoďiť až prehriatie 
orgaŶizŵu so zvýšeŶíŵ telesŶej teplotǇ, ŵalátŶosťou, ospalosťou, ďolesťaŵi hlavǇ, závratŵi, 
ŶevoľŶosťou až zvraĐaŶíŵ. 

 

Horúčavy ŵôžu u človeka spôsobiť: 
 dehydratáciu, 

 úpal, 

 prehriatie, 

 kŕče, 

 kolaps organizmu. 

 

Ohrozené skupiny:  
• deti do 4 rokov, 

• starší ľudia Ŷad ϲϱ rokov, 
• žeŶǇ – tehotŶé, dojčiaĐe, s redukčŶýŵi diétaŵi, 
• dlhodobo chorí – s kardiovaskulárŶǇŵi, respiračŶýŵ i aleďo ŵeŶtálŶǇŵi oĐhoreŶiaŵi, 
• ľudia s Ŷadváhou, 

• ľudia užívajúĐi Ŷiektoré tǇpǇ liekov ;Ŷa odvodŶeŶie, vǇsoký krvŶý tlak, Ŷespavosť...Ϳ, 
• ťažko zdravotŶe postihŶutí ľudia, 
• ľudia s určitýŵi profesiaŵi ;ťažko fǇziĐkǇ praĐujúĐi, športovĐi a podobne), 

• ľudia oďývajúĐi podkrovia, soĐiálŶe zariadeŶia, žijúĐi osamelo. 

 

ODPORÚČANIA 
• dodržiavať pitŶý režiŵ, 
• ľahšie sa stravovať, 
• vhodŶe sa oďliekať, 
• zaďezpečiť doŵovǇ a praĐoviská pred preŶikaŶíŵ priaŵǇĐh slŶečŶýĐh lúčov Đez okŶá aleďo 

svetlíkǇ, tieŶeŶíŵ, Ŷapr. žalúziaŵi aleďo roletaŵi, 
• vhodne si rozvrhnúť aktivitǇ ŵedzi 12:00 a 16:00 a Ŷezdržiavať sa na priamom slnku, 

• aspoň raz deŶŶe sa osviežovať vlažŶou sprĐhou ;pozor Ŷa príliš studeŶú voduͿ, 
• používať ľahké svieže vƀŶe, 
• vǇďerať si pleťové kréŵǇ s UV oĐhraŶou, 
• Ŷefajčiť, 
• pri ĐestovaŶí použiť slŶečŶé okuliare, opaľovacie krémy alebo tieniace fólie lebo prudké slnko 

spáli ŶeĐhráŶeŶú pokožku už za ϮϬ ŵiŶút. 
 

POŽIARE 
 

VǇsoká teplota, dlhotrvajúĐe suĐho, Ŷízka vlhkosť vzduĐhu a silŶý vietor, to sú podŵieŶkǇ pre 
vzŶik a šíreŶie lesŶého požiaru, požiare suĐhej trávǇ, krovíŶ  ale aj odpadov.  Požiar v lese sa ŵƀže 
šíriť aj pod zeŵou, čo je veľŵi ŶeďezpečŶé, pretože je ťažké predpokladať jeho šíreŶie.   
 

Prevencia : 

 oheň zakladáŵe v lese iďa Ŷa vǇhradeŶýĐh ŵiestaĐh,  Ŷezahadzujeŵe skleŶeŶé veĐi a ohorok 
z cigarety, 

 oheň Ŷezakladáŵe pri silŶejšoŵ vetre a oheň ŶikdǇ ŶeŶeĐhávaŵe ďez dozoru, 

 Pred odchodom skontrolujeme stav ohniska - pahreďa Ŷesŵie oďsahovať žeravé uhlíkǇ, ktoré ďǇ 
ŵohol vietor rozfúkať, 



 je potreďŶé ďǇť Ŷa eveŶtuálŶǇ požiar pripraveŶý: voda, plachta na hasenie a pod. 

 

Čo robiť v prípade požiaru  
 okaŵžité ohláseŶie požiaru Ŷa čísle tiesňového volaŶia ϭϭϮ aleďo ϭϱϬ, 
 ak je to ŶutŶé požiar treďa uhasiť, aleďo vǇkoŶať potreďŶé opatreŶia Ŷa zaďráŶeŶie jeho šíreŶiu 

 uzavrite prívod plynu, 

 v prípade potreďǇ vǇveďte zvieratá a zoďerte si ĐeŶŶé veĐi ŵiŵo priestoru požiaru, 

 uvoľŶite prístupové ĐestǇ záĐhraŶŶýŵ zložkáŵ a Ŷekoŵplikujte čiŶŶosť, 
 v prípade potreby a na základe výzvǇ poskǇtŶúť súčiŶŶosť záĐhraŶŶýŵ zložkáŵ. 

 

PRÍVALOVÉ DAŽDE/NÁHLA BÚRKOVÁ ČINNOSŤ 
 
Prívalové dažde 
 

Silné preháŶkǇ spojeŶé s ďúrkovou čiŶŶosťou  sú v letŶoŵ oďdoďí častýŵ a ďežŶýŵ javoŵ. 
Vo väčšiŶe prípadov trvajú krátko ;do ϯϬ ŵiŶútͿ. NiekedǇ sa však vǇtvorí ŵiŵoriadŶe aktívŶa ďúrková 
ďuŶka a vo veľŵi krátkoŵ čase z Ŷej vǇpadŶe eǆtréŵŶe ŵŶožstvo zrážok, ktoré Ŷestačia ŶorŵálŶe 
odtieĐť, prípadŶe vsiakŶuť. VǇsoké ŶeďezpečeŶstvo vzŶiká, ak sa takýĐhto ďuŶiek vǇtvorí opakovaŶe, 
v priďližŶe rovŶakej oďlasti. 
 

Takŵer poloviĐu úŵrtí počas záplav tvoria úŵrtia vo vozidláĐh. Šoférovanie cez zaplavené oblasti 

ŵƀže ďǇť eǆtréŵŶe rizikové. Ak vás zastihŶe táto pohroŵa v aute, tak: 

> NikdǇ Ŷejazdite Đez zaplaveŶú Đestu aleďo ŵost, ak Ŷeviete odhadŶúť hĺďku vodǇ. Auto pri 
poŶoreŶí karosérie ľahko stratí koŶtakt s vozovkou. Na ŵostoĐh hrozí aj ich zrútenie.  

> Vráťte sa späť a pohľadajte iŶú Đestu. 
> Zastaňte Ŷa vǇvýšeŶoŵ ŵieste. 
> Počúvajte rádio a dopravŶý servis. 
> Neostávajte v zaplavenom aute – ak ho zaleje voda, vǇstúpte a Ŷájdite si vǇvýšeŶé ŵiesto. 
 

Čo robiť ak Ŷás zastihŶe búrka 
 
Na túru chodievajte v skupine najmenej troch osôb. Ak by sa stal úraz jednému z vás, druhý poskytuje 

poŵoĐ priaŵo Ŷa ŵieste a tretí vǇhľadá poŵoĐ v okolí.  
 

SŶažíŵe sa opustiť voľŶé priestraŶstvo - lúku, pole, vodŶú ploĐhu. Keď to ŶestihŶeŵe a Ŷejde o 
vodnú ploĐhu, potoŵ sa treďa zdržiavať čo ŶajŶižšie - ľahŶeŵe si.  
 

VǇhýďaŵe sa korǇtáŵ potokov a sŶažíŵe sa ďúrku prečkať Ŷa ďezpečŶoŵ ŵieste – horská chata, 

auto, autoďus. SíĐe to Ŷie sú úplŶe ďezpečŶé ŵiesta, ale vždǇ je ŵeŶšie riziko zásahu ďleskoŵ ako Ŷa 
priamom priestranstve.  

 

Počas ďúrkǇ sa sŶažíŵe Ŷeďežať, ŶeďiĐǇklujeŵe, vǇpŶeŵe ŵoďilŶý telefſŶ, odložíŵe dáždŶik a 
ŶeŶosíŵe Ŷad úrovňou hlavǇ žiadŶe predŵetǇ kde je kov – slúžili ďǇ ako zvod ďlesku. Tak isto sa 

vǇhýďaŵe silŶo preŵočeŶej zeŵi – voda je vodičoŵ elektriĐkého prúdu. Voda ŵá väčšiu vodivosť 
ako zem - V ŵokroŵ teréŶe sa prúdǇ po údere ďlesku ŵƀžu šíriť až Ŷa vzdialeŶosť ϯϬϬ ŵetrov.  
 

Treďa stáť Ŷa vzdialeŶosť ŵeŶšiu ako Ϯ ŵetre od vǇsokýĐh osaŵoteŶýĐh predŵetov – stromy, 

komíny, budovy, ktoré nie sú zaistené bleskozvodom.  

 

Asi v ϭϬ % prípadoĐh sa kaŶál ďlesku vetví, ďlesk takto zasiahŶe viaĐero predŵetov ;ľudíͿ. Ak 
stanujeme v horách – včas opustíŵe staŶ a zostúpiŵe do doliŶǇ. NajvhodŶejšie je ŵať dopredu 
premyslené miesto úkrytu. Na zistenie aktuálŶeho stavu počasia je vhodŶé ŵať vždǇ pri seďe 
koŵuŶikačŶé prostriedkǇ a poŵoĐou ŶiĐh sledovať predpovede počasia. Počas ďúrkového oďdoďia 
ďivakǇ pláŶujeŵe ŵiŵo hreďeňov hƀr a ŵiŵo otvoreŶýĐh priestraŶstiev. VodŶé ploĐhǇ sa sŶažíŵe 
opustiť ešte pred príĐhodoŵ ďúrkǇ, pretože silŶý vietor a ŶásledŶé vǇsoké vlŶǇ Ŷáŵ ŵƀžu 



  

skoŵplikovať situáĐiu.  
 

Počas ďúrkǇ je ŶeďezpečŶé ĐhǇtať rǇďǇ, pretože udiĐa priťahuje ďleskǇ. Neschovávajte sa pod skalné 

previsǇ a jaskǇŶe ak jej dĺžka Ŷie je aspoň ϭ ϭ/Ϯ výškǇ dospelého človeka a Ŷad hlavou Ŷie je voľŶý 
priestor ŵiŶiŵálŶe ϭ/Ϯ dĺžkǇ dospelého človeka, od vĐhodu treďa dodržať vzdialeŶosť ŵiŶiŵálŶe 
ŵeter. Je vhodŶé si čupŶúť. PokǇŶǇ je dƀležité dodržať predovšetkýŵ z ďezpečŶostŶýĐh dƀvodov. Ak 
ďlesk udrie v Ŷašej ďlízkosti, po ŵokrej skale ďude zostupovať k Ŷášŵu ŵiestu úkrǇtu. Má tri 
ŵožŶosti postupovaŶia – vľavo, vpravo, aleďo pƀjde Đez vŶútorŶú straŶu výkleŶku, v ktoroŵ sŵe ŵǇ. 
Ak Ŷedodržíŵe doporučeŶú vzdialeŶosť, hrozí že preskočí Ŷa Ŷás, pretože spĺňaŵe fuŶkĐiu „vodivého 

mostíka“. VzdialeŶosť ŵedzi osoďaŵi Ŷeŵá ďǇť ŵeŶšia ako ϯ ŵ.  
 
Prvá pomoc pri zasiahnutí bleskom 
 
• zvážeŶie situáĐie – dďáŵe Ŷa vlastŶú ďezpečŶosť, 

• zaďezpečíŵe privolaŶie poŵoĐi, 
• pri zastaveŶí dýĐhaŶia a oďehu poskǇtŶeŵe prvú poŵoĐ, ak je osƀď viaĐ resuscitujeme osoby, ktoré 

sú priaŵo v ohrozeŶí života, 

• vǇkoŶáŵe protišokové opatreŶia, ošetríŵe raŶǇ a popáleniny. 

 


