Odporucané rezimové opatrenia pre ochranu zdravia obyvatel’stva

Okresnym tradom a orgdnom Uzemnej samospravy sa odporuca zabezpeCit’ primerant informacnu
kampaii pre verejnost’ so zameranim na nasledujice preventivne zasady ochrany zdravia:

1.

Pitny rezim a saturicia organizmu: Odporuda sa priebeZny prijem tekutin pocas celého
diia (spravidla v rozsahu 1,5 az 3 litre u dospelej osoby) bez ohl'adu na subjektivny pocit
sm#du. Najvhodnejsia je &istd pitnd voda, nizko-mineralizované stolové vody alebo
nesladené &aje. Ddrazne sa neodporuéa konzumacia alkoholickych, silne kofeinovych a
presladenych népojov, ktoré prispievaju k dehydratacii. Na tucely termoregulacie sa
odporucéa vyuzivat’ vlazni sprchu.

Pohybova aktivita a expozicia solirnemu Ziareniu: V case najintenzivnejSieho
slne¢ného Ziarenia (medzi 11:00 hod. a 17:00 hod.) sa odporii¢a minimalizovat’ pobyt na
priamom slnku a zdrZiavat’ sa v tieni &i chladenych priestoroch. Pri pohybe v exteriéri sa
uprednostiiuje Pahky, vzdusny odev svetlych farieb, pokryvka hlavy, slne¢né okuliare a
aplikdcia ochrannych krémov s faktorom miniméalne SPF 30. Vykonavanie zvySenej
fyzickej namahy a $portovych aktivit sa odporti¢a obmedzit, pripadne ich presunit’ na
skoré ranné alebo neskoré vecerné hodiny.

Rezim v budovich a optimilne vyuZivanie technickych zariadeni (v sti¢innosti s UvVZ
SR): Interiéry sa odportica chranit’ pred prehrievanim pasivnym tienenim (Zalizie, rolety,
zavesy). Vetranie interiérov je vhodné realizovat’ vylu¢ne skoro rano alebo neskoro vecer.
Pri vyuzivani klimatizaénych jednotiek sa odportida dbat’ na to, aby rozdiel medzi
vonkajSou a vnttornou teplotou neprekro¢il 5 az 7 °C, ¢im sa predchadza teplotnému Soku.
Pouzivanie ventildtorov sa stdva neuéinnym a neodporii¢a sa, ak teplota v miestnosti
presiahne 35 °C.

Prevencia v doprave a parkovani: Dorazne sa upozoriiuje na kritické nebezpecenstvo
ponechédvania deti, seniorov alebo doméacich zvierat v zaparkovanych vozidlach, a to aj na
kratky &as. Vodi¢om sa odporuca pred opustenim automobilu ddsledne skontrolovat’ zadné
sedadla.

Ochrana zranitePnych skupin a environmentilne aspekty: Odportica sa zvySena
vz4jomnd pozornost’ vo¢i zranitelnym osobam (deti, starsi spoluobcania, chronicky chori
pacienti). Pre domace a hospodarske zvierata je potrebné zabezpe€it’ permanentny pristup
k erstvej vode a tiefi. Vzhl'adom na zvySené riziko poZiarov je nevyhnutné reSpektovat
zékaz zakladania ohfia v prirode a odporuca sa racionélne, Setrné hospodérenie s vodnymi
zdrojmi (obmedzenie napis§t'ania bazénov ¢i polievania travnikov pocCas diia).



