Horko

a senioni

S pribyvajicim vékem se télo hure
vyrovnava s horkem. Vysoké teploty
proto predstavuji pro seniory vyrazné
vyssi zdravotni riziko. Dobrou zpravou je,
ze vétsiné komplikaci Ize predchazet.

mensi pocit zizné horsi schopnost

- riziko dehydratace ochlazovat organismus

Castéjsi zavraté, pady nékteré léky mohou

a kolapsy ucinky horka zhorsovat
1. pijte - planujte trasu podle stinu a lavi¢ek

— na cestu noste lahev s vodou, V&jiF,

— necekejte na pocit zizné y 8
rozprasovac vody

— pijte pravidelné béhem celého dne
~ idealn&1,5-2 litry tekutin denné 4. PFijemné se ochlazujte
— vhodna je voda, neslazeny ¢aj nebo mineralka — doprejte si vlaznou sprchu a studené obklady
— vétrejte rano a v noci
— zajistéte proudéni vzduchu ventilatorem
— prfes den zatdhnéte zaluzie nebo zavésy
— vybirejte prodysné materialy — navstivte klimatizované prostory
— venku pouzivejte pokryvku hlavy Ci stinici destnik . R
5. Pozorujte své télo

— nezapominejte na slunec¢ni bryle . . B
- sledujte nevolnost nebo bolesti hlavy, barvu modi,

2. PohodlIné se oblékejte

— noste svétlé a lehké obleceni

3. Presunte aktivity sucho v Ustech,
— nakupte jesté pred hlasenou vinou veder — zavraté, slabost ¢i zmatenost nejsou v poradku
— ven chodte rano nebo vecer — doprejte si odpocinek i tyden po vyrazném vedru

Pamatujte: Pokud se necitite dobie, neéekejte. Zavolejte rodiné, sousedim nebo IékaFi.

& .. V é
PRl Spolufinancovano Bl HGCi s partnerstvi
N Evropskou unii a télovychovy




1.
2.
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5.

Pijte pravidelné i bez pocitu zizné.
Vyhybejte se polednimu slunci.
Omezte fyzickou namahu.
Ochlazujte organismus.

Noste lehké a svétlé obleceni.

CO JE VHODNE JIiST?

-/

ovoce meloun, jogurty mensi porce vice solit alkohol tézka
a zelenina rajcata, jidel

Pozor na nékteré léky

Nékteré léky mohou v horku
zvysovat riziko dehydratace nebo

okurky

6.
7.
8.
9.

10.

Vétrejte pouze rdno a v noci.
Jezte lehdi jidla, varte brzy rano.
Pripravte si zasobu vody a IékU.
ZUstavejte v kontaktu s blizkymi.
Sledujte svUj zdravotni stav.

OMEZTE:
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a tucnd jidla

Nezustavejte sami Seniorska obalka

PFi vedrech je dileZity kontakt (I.C.E. karta)
s rodinou, sousedy a prateli.

Méjte pfipravené:

— jméno a datum narozeni
— kontakty na blizké
— seznam Iéku

poklesu tlaku. Pokud Zijete sami:

Patfi mezi né napriklad nékteré: _ domluvte si pravidelné
— léky na odvodnéni telefonaty

— léky na vysoky tlak — méjte nabity telefon

— antidepresiva

Léky nikdy sami nevysazujte. na blizké
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Infolist je soucasti aktivit projektu Rozvoj kompetenci pro udrzitelny rozvoj a ochranu klimatu
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P¥i potizich kontaktujte ~ pripravte si seznam

svého lékare.

uzivanych léka

a télovychovy

. 2 f> ol Ministerstvo
Spolufinancovano Skolstvi, mladeze

covaného prostrednictvim OP JAK.

— noste u sebe kontakty

— zdravotni pojistovnu
- dulezité diagndzy

KDY VOLAT 155?

Okamzité volejte pomoc pfri:
— kolapsu
— poruse védomi
— krecich
— télesné teploté nad 40 °C
— vyrazné zmatenosti
— jste prehrati a zaroven
se prestanete potit

Vedra mohou byt nebezpecna,

ale vétsiné komplikaci Ize predejit.

Pravidelné pijte, vyhybejte
se polednimu horku a nebojte
se pozadat o pomoc.
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