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—= Stavebné opatrenia:

V pripade potreby vykonajte cielené Upravy na
ochranu pred horicavami v byte, napriklad:
e |nStalacia ochrannych folii proti sinku na
okna
e Montaz vonkajsich zallzii na znizenie
sinecného Ziarenia
DalSie opatrenia na zabranenie silného
prehrievania vnatornych priestorov

a» Horacéava - podceiované riziko v
starostlivosti - Preco je horucava
nebezpecna?

e Starsi a odkazani 'udia sa Casto menej potia

e Pocit smadu je znizeny
e Chronické ochorenia zvySuju riziko
e Lieky m6Zu ovplyvnit requlaciu telesnej
teploty (poradte sa so svojim lekarom /
lekarkou)
< 6 Obzvlast ohrozeni su:
Osoby nad 65 rokov
Ludia s demenciou
LeZiaci pacienti
Ludia s ochoreniami srdca, obliciek alebo
plac
e (soby Zijuce osamote

Varovneé priznaky berte vazne!

Davajte pozor na:

e Sucho v ustach
Lavraty, slabost
Lmatenost
Bolesti hlavy
Problémy s krvnym obehom
Nevolnost a vracanie
Suchu pokozku alebo nadmerné potenie
Vysoku telesnd teplotu (>39°C)
Tmavy moc alebo malé mnozstvo mocu

V pripade nidze: 144 (Rakisko)

Co pomaha pri horicave?
Dostatocny prijem tekutin

e 1,5-2litre denne (ak je to z
medicinskeho hl'adiska povolené)

e Ponukajte pravidelne - necakajte na
pocit smadu!

e Vhodné: voda, ¢aj, riedené $tavy (nie
ladovo studené!)

f Udrziavajte obytny priestor chladny
e Vetrajte skoro rano (rano a v noci)
e (ez den zatvorte okna a zatemnite
miestnosti
e Pouzivajte ventilatory cielene

Spravne sa obliekaf
e [ahke, svetlé oblecenie
e Priedusné materialy
e Pokryvka hlavy pri pobyte vonku

&2 Ochladzujte telo

e Chladné kapele noh (nie l'adovo studené!)

e Vlihké uteraky (krk, ruky)

e Vlazné sprchovanie (nie l'adovo studené!)

e \yhybajte sa aktivitam vonku medzi 11:00
a 18:00 pri vysokej koncentracii 0zonu

Jedzte I'ahko

e Malé, l'ahké jedla (potraviny s vysokym
obsahom vody)

e Uprednostiujte ovocie a zeleninu

e Menej tuku a tazkych jedal

<a Pre opatrovatel'ov a rodinnych

prislusnikov

e Viest zaznam o prijme tekutin

e Pravidelne sa pytat na zdravotny stav

e Skontrolovat lieky - niektoré mézu
podporovat dehydrataciu a narusat
requlaciu telesnej teploty (poradte sa s
lekarom / lekarkou)

e Nazmeny reagovat okamZite

L) Dolezité: Pravidelna starostlivost a
pozorovanie zachraiiuji Zivoty!
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