Pozor! Teploty stupaju a so sebou prinasaju nebezpecné rizika. Rad by som sa s vami podelil o dve
vazne témy, ktoré si vyzaduju nasu pozornost: poZiare a dehydratacia.

PoZiare su neoddelitelnou sucastou leta, najma ked' teploty dosahuju extrémne hodnoty. Vysoké
teploty vytvaraju suché a zranitelné podmienky, v ktorych sa ohett moze rychlo rozsirit a spésobit
katastrofalne skody na prirode aj nasich domovoch. Nezabldajme, Ze poziarom moze stacit len mala
iskra, a vdaka vetru sa méze nekontrolovatelne sirit. Vyvar

Okrem rizika poZziarov by sme nemali podceriovat ani dehydratéciu, ktora je dalsim rizikom pri
vysokych teplotach. Kazdy rok ludia trpia z dovodu nedostatku vody a tepelného vycerpania. Priznaky
dehydratacie zahfnaju silnd smad, suchd pokozku, Unava a stazené dychanie. Je nevyhnutné, aby sme
si udrZiavali dostato¢nu hydrataciu a chranili sa pred nadmernym sine¢nym Ziarenim.

Ako sa mbzeme chranit pred tymito rizikami? Tu je niekolko odporucani:
PoZiare:

1. Pravidelne sledujme sprdvy a informacie o aktualnych poZiaroch v nasej oblasti. Ak je
potrebnd evakuacia, nereagujme vahavo a dodrZiavajme pokyny miestnych Uradov.

2. Dodrziavajte zakazy a obmedzenia: Sledujte miestne pravidla a nariadenia tykajuce sa
poziarnej prevencie v prirodnych oblastiach. Ak su vydané zakazy zakladania ohna,
neignorujte ich a dodrZiavajte ich striktne.

3. Neparkujte automobily na a v blizkosti suchého travniku: Vyhybajte sa jazde automobilom na
suchych travnikoch, pretoze horuce vyfukové systémy mozu zapalit suché vegetacie. Drzte sa
vyznacenych ciest a parkovisk

4. Vedomosti o poziarnej prevencii: Ziskajte si znalosti o poZiarnej prevencii a zachrane, vratane
spravneho pouzivania hasiacich pristrojov a sprdvneho spdsobu hlasenia poziaru. V pripade,
Ze objavite zaciatok poziaru, ihned informujte prislusné urady.

5. Sledujte pocasie: Budte si vedomi meteorologickych podmienok v oblasti, kde sa nachadzate.
Vysoké teploty, suché a veterné dni moézu zvysit riziko vzniku poZiaru. Prisposobte svoje
aktivity a plany podla aktuadlnych podmienok.

Dehydratacia:

1. Vysoké teploty si vyZaduju zvySenu hydrataciu. UdrZujme sa dostatocne hydratovani, pite
dostatok vody a vyhybajme sa alkoholu a kofeinu, ktoré mozu vyvolavat dehydrataciu.

2. Pite vodu pravidelne pocas dria: Mnohi [udia zabudaju pit vodu, ked' necitia smé&d. Skuste
pravidelne doplifat tekutiny pocas celého diia, aj ked' necitite smad. Kludne si do smartfénov
nainstalujte aplikaciu ktora Vam pripomenie Ze treba pit vodu.

e i0S: Voda — pripomina pitie vody
e Andorid: Pitny rezim H20



Zvolte vhodny odev a pokryvku hlavy: Noste lahké a volné oblecenie, ktoré umozniuje
prechod vzduchu a minimalizuje potenie. Nezabudnite si na hlavu nasadit klobuk alebo
Siltovku, ktoré vas chrania pred priamym sIne¢nym Ziarenim. Vyhybajte sa tmavému
obleceniu.

Hladajte chladok: V hortéavach sa snazte vyhybat priamemu sinku a hladajte chladnejsie
prostredie. Ak je to moZné, zostarite v klimatizovanych miestnostiach alebo hladajte prirodny
tien pod stromami.

Pouzivajte opalovaci krém: Aplikujte si opalovaci krém s vysokym faktorom ochrany pred
slne¢nym Ziarenim. To pomaha chranit pokozku pred spalenim a zniZuje potencialne tepelné
vyCerpanie.

Sledujte svoje telo: Budte pozorni na priznaky dehydratacie, ako je silny smad, sucha Usta,
Unava a stazené dychanie. Ak si vS§imnete tieto priznaky, okamzite si doplrite tekutiny.
V pripade zavaznejsich symptédmov nevahajte volat RZP na Cisle 155 alebo 112.

Snazte sa vyhnut fyzickej namahe: V horiéavach obmedzte fyzicki ndmahu a vykonavajte
aktivity v Case, ked' je teplota miernejsia, ako je rano alebo vecer.

Pouzivajte elektrolytové ndpoje: Pri intenzivnej fyzickej aktivite alebo pri dlhodobom pobyte
na slnku mozete stratit elektrolyty. V takychto pripadoch je vhodné pit aj elektrolytové
napoje, ktoré pomahaju udrziavat rovnovahu elektrolytov v tele.
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