
Pozor! TeplotǇ stúpajú a so seďou priŶášajú ŶeďezpečŶé riziká. Rád ďǇ soŵ sa s vaŵi podelil o dve 
vážŶe téŵǇ, ktoré si vǇžadujú Ŷašu pozorŶosť: požiare a dehǇdratáĐia. 

 

Požiare sú ŶeoddeliteľŶou súčasťou leta, Ŷajŵä keď teplotǇ dosahujú eǆtréŵŶe hodŶotǇ. VǇsoké 
teplotǇ vǇtvárajú suĐhé a zraŶiteľŶé podŵieŶkǇ, v ktorýĐh sa oheň ŵƀže rýĐhlo rozšíriť a spƀsoďiť 
katastrofálŶe škodǇ Ŷa prírode aj ŶašiĐh doŵovoĐh. Nezaďúdajŵe, že požiaroŵ ŵƀže stačiť leŶ ŵalá 
iskra, a vďaka vetru sa ŵƀže ŶekoŶtrolovateľŶe šíriť. VǇvar 

Okreŵ rizika požiarov ďǇ sŵe Ŷeŵali podĐeňovať aŶi dehǇdratáĐiu, ktorá je ďalšíŵ rizikoŵ pri 
vǇsokýĐh teplotáĐh. Každý rok ľudia trpia z dƀvodu Ŷedostatku vodǇ a tepelŶého vǇčerpaŶia. PrízŶakǇ 
dehǇdratáĐie zahŕňajú silŶú sŵäd, suĐhú pokožku, úŶava a sťažeŶé dýĐhaŶie. Je ŶevǇhŶutŶé, aďǇ sŵe 
si udržiavali dostatočŶú hǇdratáĐiu a ĐhráŶili sa pred ŶadŵerŶýŵ slŶečŶýŵ žiareŶíŵ. 

 

Ako sa ŵƀžeŵe ĐhráŶiť pred týŵito rizikaŵi? Tu je Ŷiekoľko odporúčaŶí: 

Požiare: 

ϭ. PravidelŶe sledujŵe správǇ a iŶforŵáĐie o aktuálŶǇĐh požiaroĐh v Ŷašej oďlasi. Ak je 
potreďŶá evakuáĐia, Ŷereagujŵe váhavo a dodržiavajŵe pokǇŶǇ ŵiestŶǇĐh úradov. 

Ϯ. Dodržiavajte zákazǇ a oďŵedzeŶia: Sledujte ŵiestŶe pravidlá a ŶariadeŶia týkajúĐe sa 
požiarŶej preveŶĐie v prírodŶýĐh oďlasiaĐh. Ak sú vǇdaŶé zákazǇ zakladaŶia ohňa, 
ŶeigŶorujte iĐh a dodržiavajte iĐh striktŶe. 

ϯ. Neparkujte autoŵoďilǇ Ŷa a v ďlízkosi suĐhého trávŶiku: VǇhýďajte sa jazde autoŵoďiloŵ Ŷa 
suĐhýĐh trávŶikoĐh, pretože horúĐe výfukové sǇstéŵǇ ŵƀžu zapáliť suĐhé vegetáĐie. Držte sa 
vǇzŶačeŶýĐh Điest a parkovísk 

ϰ. Vedoŵosi o požiarŶej preveŶĐii: óískajte si zŶalosi o požiarŶej preveŶĐii a záĐhraŶe, vrátaŶe 
správŶeho používaŶia hasiaĐiĐh prístrojov a správŶeho spƀsoďu hláseŶia požiaru. V prípade, 
že oďjavíte začiatok požiaru, ihŶeď iŶforŵujte príslušŶé úradǇ. 

ϱ. Sledujte počasie: Buďte si vedoŵí ŵeteorologiĐkýĐh podŵieŶok v oďlasi, kde sa ŶaĐhádzate. 
VǇsoké teplotǇ, suĐhé a veterŶé dŶi ŵƀžu zvýšiť riziko vzŶiku požiaru. Prispƀsoďte svoje 
akivitǇ a pláŶǇ podľa aktuálŶǇĐh podŵieŶok. 

 

Dehydratácia: 

 

ϭ. VǇsoké teplotǇ si vǇžadujú zvýšeŶú hǇdratáĐiu. Udržujŵe sa dostatočŶe hǇdratovaŶí, pite 
dostatok vodǇ a vǇhýďajŵe sa alkoholu a kofeíŶu, ktoré ŵƀžu vǇvolávať dehǇdratáĐiu. 
 

Ϯ. Pite vodu pravidelŶe počas dňa: MŶohí ľudia zaďúdajú piť vodu, keď ŶeĐíia sŵäd. Skúste 
pravidelŶe dopĺňať tekuiŶǇ počas Đelého dňa, aj keď ŶeĐíite sŵäd. KľudŶe si do sŵarfſŶov 
ŶaiŶštalujte aplikáĐiu ktorá Váŵ pripoŵeŶie že treďa piť vodu. 

 iOS: Voda – pripoŵíŶa piie vodǇ 

 AŶdorid: PitŶý režiŵ HϮO 

 



ϯ. óvoľte vhodŶý odev a pokrývku hlavǇ: Noste ľahké a voľŶé oďlečeŶie, ktoré uŵožňuje 
preĐhod vzduĐhu a ŵiŶiŵalizuje poteŶie. NezaďudŶite si Ŷa hlavu Ŷasadiť kloďúk aleďo 
šiltovku, ktoré vás ĐhráŶia pred priaŵǇŵ slŶečŶýŵ žiareŶíŵ. VǇhýďajte sa tŵavéŵu 
oďlečeŶiu. 
 

ϰ. Hľadajte Đhládok: V horúčaváĐh sa sŶažte vǇhýďať priaŵeŵu slŶku a hľadajte ĐhladŶejšie 
prostredie. Ak je to ŵožŶé, zostaňte v kliŵaizovaŶýĐh ŵiestŶosiaĐh aleďo hľadajte prírodŶý 
ieň pod stroŵaŵi. 
 

ϱ. Používajte opaľovaĐí kréŵ: Aplikujte si opaľovaĐí kréŵ s vǇsokýŵ faktoroŵ oĐhraŶǇ pred 
slŶečŶýŵ žiareŶíŵ. To poŵáha ĐhráŶiť pokožku pred spáleŶíŵ a zŶižuje poteŶĐiálŶe tepelŶé 
vǇčerpaŶie. 
 

ϲ. Sledujte svoje telo: Buďte pozorŶí Ŷa prízŶakǇ dehǇdratáĐie, ako je silŶý sŵäd, suĐhá ústa, 
úŶava a sťažeŶé dýĐhaŶie. Ak si všiŵŶete ieto prízŶakǇ, okaŵžite si doplňte tekuiŶǇ. 
V prípade závažŶejšíĐh sǇŵptſŵov Ŷeváhajte volať RóP Ŷa čísle ϭϱϱ aleďo ϭϭϮ. 
 

ϳ. SŶažte sa vǇhŶúť fǇziĐkej Ŷáŵahe: V horúčaváĐh oďŵedzte fǇziĐkú Ŷáŵahu a vǇkoŶávajte 
akivitǇ v čase, keď je teplota ŵierŶejšia, ako je ráŶo aleďo večer. 
 

ϴ. Používajte elektrolǇtové Ŷápoje: Pri iŶteŶzívŶej fǇziĐkej akivite aleďo pri dlhodoďoŵ poďǇte 
Ŷa slŶku ŵƀžete straiť elektrolǇtǇ. V takýĐhto prípadoĐh je vhodŶé piť aj elektrolǇtové 
Ŷápoje, ktoré poŵáhajú udržiavať rovŶováhu elektrolǇtov v tele. 
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