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Horko ohrozuje predevsim seniory,
vSimejte si vic lidi kolem sebe

Vlna veder, kterou v soucasnosti zazivime, predstavuje nebezpeci
zejména pro seniory a chronicky nemocné. Pro jejich organismus
znamena horko velkou zatéz a pri nedostate¢né konzumaci tekutin
snadno kolabuji. Charita Ceska republika tak vybizi v§echny lidi, aby
byli v téchto dnech v§imavéjsi nejen ke svym blizkym, ale také
sousedtim a lidem na ulicich ¢i dopravnich prostredcich.
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Organismus starsich lidi se hiif vyrovnava s vné€jsimi vlivy, navic

tito lidé mivaji sniZeny pocit zizné. V teplych dnech je proto vhodné, aby se vyhnuli pobytu
na primém slunci a pili vic tekutin. Ty by méli doplnit domécimi vyvarovymi polévkami,
které obsahuji mineralni latky, a vlaznymi bylinkovymi ¢aji — tfeba matovym, jenz méa
chladivé ucinky. I takové jednoduché kroky totiz mohou zabranit srde¢ni nebo mozkové
prihodé zptisobené dehydrataci.
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»Seniofi dobfe snaseji i nealkoholické pivo, které rovnéz doplinuje potrebné mineraly.

A doporucujeme jist leh¢i jidla, zejména hodné ovoce a zeleniny. Z preventivnich divodi
je nutné také castéjsi méreni krevniho tlaku,“ upozornuje Ludmila Kucerova,
koordinatorka zdravotnich aktivit Charity Ceska republika.

Nohy ponofené do lavoru s viaznou vodou mohou pomoci.
FOTO: Profimedia.cz

Jak lépe zvladat vedra
Klimatizujte mistnosti, mate-li tu moznost, ale jen o par stupnd.
Vétrejte pfes noc a rano a pfes den zaviete okna.

Namocte si ruénik nebo zinku a pfikladejte na zapésti, pod kolena, za krk
nebo na hlavu.

Nohy ponofte do lavéru s vlaznou vodou.
Osprchujte se vlaznou vodou, ale sou€asné dejte pozor na prochlazeni.

Pijte dostatek tekutin, alespori 1,5 litru denné: nealkoholické napoje,
chladné bylinné ¢aje, iontové napoje, mineralky, vhodné je
i nealkoholické pivo.

Napoje pijte spis vlazné nez ledové.
Konzumuijte lehéi jidla — bujony, vyvary, ovoce, zeleninu.

Vyvarujte se pobytu na pfimém slunci, pokud nakratko musite, pak
s pokryvkou hlavy.

OSetfujte pokozku hydrataénimi krémy s UV filtrem.
Noste lehké vzdusné obleceni z pfirodnich materialli, pouzivejte lehké
prikryvky.

Nevykonavejte namahaveé prace, odpocivejte.
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