Zdravotné rizika a odport¢ania UVZ SR
k meteorologickym vystraham SHMU
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Ohrozené skupiny obyvatel’stva podla UVZ SR

Medzi rizikové skupiny obyvatel'stva patria deti, star$i l'udia, alergici, 'udia s oslabenou
imunitou a meteosenzitivne osoby.

Ohrozené skupiny obyvatelstva podl'a UVZ SR

Ohrozenou skupinou obyvatel’stva je Siroka cast’ populacie.

Ohrozené skupiny obyvatelstva podl'a UVZ SR

Medzi rizikové skupiny obyvatel'stva patri Siroka ¢ast’ populacie, predovsetkym deti
a star$i l'udia s oslabenou imunitou a meteosenzitivne osoby.

Ohrozené skupiny obyvatel’stva podl’a UVZ SR

Medzi rizikové skupiny obyvatel'stva patri Siroka Cast’ populacie, predovsetkym l'udia
so zniZzenou schopnost'ou pohybu.

Ohrozené skupiny obyvatelstva podl'a UVZ SR

Medzi rizikové skupiny obyvatel'stva patria chronicky chori l'udia, najmé s r6znymi
kardiovaskularnymi ochoreniami a meteosenzitivne osoby.

Ohrozené skupiny obyvatePstva podla UVZ SR
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:slt.up e 33°C Medzi rizikové skupiny obyvatel'stva patria deti, star$i I'udia,
tehotné zeny a chronicky chori l'udia — najmé osoby so
srdcovocievnymi, dychacimi alebo mentalnymi ochoreniami,
¢i osoby s nadvahou.

2. >35°C C . , . . w1

stupefi Medzi rizikové skupiny obyvatel'stva patria deti, star$i I'udia,

tehotné Zeny a chronicky chori l'udia — najmé osoby so
srdcovocievnymi, dychacimi alebo mentalnymi ochoreniami,
¢i osoby s nadvahou.

Medzi rizikové skupiny obyvatel'stva patria deti, starsi l'udia,
tehotné zeny a chronicky chori l'udia — najmé osoby so
srdcovocievnymi, dychacimi alebo mentalnymi ochoreniami,
¢i osoby s nadvahou.
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Ohrozené skupiny obyvatel’stva podla UVZ SR

1. <-15°C o . . . .

stupefi Medzi rizikové skupiny obyvatel'stva patria deti, starsi l'udia,
osoby trpiace na diabetes, kardiovaskularne a respiraéné
ochorenia.

2. <-20°C S . , . : P

stupefi Medzi rizikové skupiny obyvatel'stva patria deti, starsi l'udia,

osoby trpiace na diabetes, kardiovaskularne a respiraéné
ochorenia.

Medzi rizikové skupiny obyvatel'stva patria deti, starsi l'udia,
osoby trpiace na diabetes, kardiovaskularne a respira¢né
ochorenia.

Ohrozené skupiny obyvatelstva podl'a UVZ SR

Medzi rizikové skupiny obyvatel'stva patria Tudia s akymkol'vek druhom
kardiovaskularneho ochorenia, s poruchami imunitného systému, s astmou,
s reumatizmom a artritidou a meteosenzitivne osoby.

Ohrozené skupiny obyvatelstva podl'a UVZ SR

Ohrozenou skupinou obyvatel'stva je Siroka Cast’ populacie.

Ohrozené skupiny obyvatel’stva podl’a UVZ SR

Ohrozenou skupinou su predovsetkym turisti, 'udia pracujuci v lese.

Zdravotné rizika ¢
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Zdravotné rizika podla UVZ SR

Dazdivé pocasie sa cCasto viaze srizikom prechladnutia a vyskytom chripkovych
ochoreni.

U meteosenzitivnych Pudi moze vihké a chladné pocasie zhorsit’ bolest’ svalov a kibov,
sposobit’ bolest’ hlavy, inavu alebo problémy s krvnym tlakom. Prudka zmena pocasia
ma vplyv na zmeny nalad.

Osoby trpiace reumatizmom a artritidou mozu pocitovat’ intenzivnejsiu bolest’ kibov.

Dazdivé a chladné pocasie je idealnou Zivnou pddou pre plesne, preto sa u I'udi s
alergiami mo6zu vyskytnut’ symptomy ako kychanie, upchaty nos a kasel’, ktory moze
stazit’ dychanie.

Vydatné zrazky mozZu pre znizenu viditeI'nost’ a Smykl'avost’ vozovky spdsobit’
komplikacie v doprave. Vyrazne je zvySené riziko dopravnych nehod, v désledku ktorych
mdzete utrpiet’ rozne zranenia ako su pomliazdeniny alebo zlomeniny koncatin, otras
mozgu ¢i urazy hlavy, chrbtice a miechy sposobené silnym narazom, otvorené a rezné
poranenia v dosledku rozbitého skla, mozné az fatalne nasledky.

Vydatné a dlho pretrvavajuce uhrny zrazok mézu sposobit’ vyrazné vzostupy hladin vo
vodnych tokoch, ¢im sa zvysSuje stupein povodnovej aktivity, ktora predstavuje d’alSie
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rizikové vplyvy na zdravie cloveka.

Zdravotné rizika podla UVZ SR

Je wvysoké riziko vzniku rbéznych urazov aporaneni, ked vietor pohybuje
predmetmi napr.:

poranenia v dosledku lamania konarov alebo vyvracania stromov,

zranenia v dosledku zratenia budovy, strechy, leSenia, oplotenia, vezi, billboardov,
nedostato¢ne ukotvenych pristreskov atd’.,

zranenia sposobené dosledkom zasiahnutia nezabezpecenymi poletujicimi objektami,
vybaveniami alebo vozidlami, ktoré spadnu alebo sa prevréatia,

potencialne zranenia rozbitym sklom,

nedistoty, zvireny prach a drobné tlomky m6zu zasiahnut’ a poranit’ o¢i,

v dosledku spadnutia elektrického vedenia moze dojst k riziku zasahu elektrickym
prudom, Sireniu ohna z iskier alebo zariadeni, ¢o mdze viest’ k zraneniu az smrti.

Zdravotné rizika podPa UVZ SR

Zasnezené plochy moézu dosledkom mrazov zladovatiet, ¢o vedie k zvySenému riziku
padu, preto by ste mali byt obozretni, nakol’ko zl'adovatenu plochu nemusite vidiet' pod
nanosom cerstvého snehu. Zl'adovatené plochy a chodniky predstavuji vysoké riziko
vzniku réznych urazov spdsobenych padmi ako otrasy a poranenia mozgu, zlomeniny
kosti, vyvrtnutia zapésti a ¢lenkov, Urazy chrbtice alebo hlavy, ktoré moézu viest
k vaZznym a niekedy trvalym nasledkom.

Riziko trazu hrozi tieZ po zasiahnuti vrstvou snehu, ktord sa mézZe zosunut’ napr.
z povrchu striech budov, vetiev stromov alebo pristreskov v désledku extrémneho
zat'azenia.

Vydatné sneZenie moze spdsobit’ komplikacie v doprave, ¢o vyrazne zvysuje riziko
dopravnych nehdd, v dosledku ktorych mézete utrpiet’ ré6zne zranenia ako su
pomliazdeniny alebo zlomeniny koncatin, otras mozgu ¢i Urazy hlavy, chrbtice a miechy
spdsobené silnym ndrazom, otvorené a rezné poranenia v désledku rozbitého skla, mozné
az fatalne nasledky.

Pri dlh$ej chodzi cez snehové zaveje hrozi fyzické vycerpanie, ktoré moze nasledne
vyvolat’ podchladenie - odporu¢ania pre minimalizaciu rizika podchladenia. Pri sneZeni
mozu vznikat’ snehové jazyky a zaveje.

Elektrické vedenie moéze byt’ pokryté suvislou vrstvou mokrého, t'azkého snehu a pod
jeho vahou méze nastat’ poSkodenie vedenia, preto hrozi zdsah elektrickym pridom,
Sirenie ohna z iskier alebo zariadeni, o moze viest’ k zraneniu az smrti.

Zdravotné rizika podla UVZ SR

Zladovatené plochy a chodniky predstavuju vysoké riziko vzniku rdéznych wrazov
spdsobenych padmi ako otrasy a poranenia mozgu, zlomeniny kosti, vyvrtnutia zapésti
a ¢lenkov, urazy chrbtice alebo hlavy, ktoré mézu viest k vaznym a niekedy trvalym
nasledkom.

Pol'adovica na cestach vyrazne zvySuje riziko dopravnych nehod, v dosledku ktorych
mozete utrpiet’ rézne zranenia ako st pomliazdeniny alebo zlomeniny koncatin, otras
mozgu ¢i urazy hlavy, chrbtice a miechy spésobené silnym narazom, otvorené a rezné
poranenia v désledku rozbitého skla, mozné az fatalne nasledky.

Elektrické vedenie moze byt pokryté suvislou vrstvou l'adu a pod jeho vahou méze
nastat’ poskodenie vedenia, preto hrozi zasah elektrickym priadom, Sirenie ohna z iskier
alebo zariadeni, ¢o moze viest’ k zraneniu az smrti.

Zdravotné rizika podla UVZ SR

U l'udi trpiacich kardiovaskularnymi ochoreniami mdze nastat’ zmena srdcového rytmu,
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busenie srdca, dychavicnost’, v tazsich pripadoch kolaps.

U meteosenzitivnych osdb sa méze vyskytnut’ zmena nalady a psychickej pohody,
taktiez bolest’ hlavy, unava, ospalost’, znizeny prah bolesti, bolest’ jaziev, svalov a kibov,
traviace problémy, nechutenstvo, problémy s krvnym tlakom, ale aj poruchy spanku,
hrozi aj zvySené riziko symptomov depresie. Niektori I'udia mozu

trpiet’ podrazdenost’ou, znizenou koncentraciou a ich reakcie su vyrazne pomalSie.

Sprievodnym javom buirky su blesky a hromy, ktoré vedi k zvySenému riziku vzniku
nahlej bolesti hlavy alebo migrény. Zmena tlaku moze viest aj k tzv. zal'ahnutiu v usiach,
¢oho dosledkom je obmedzena funkcia sluchu, ¢i dokonca docasna strata sluchu.

Po zasahu bleskom hrozi kvantum zdravotnych rizik, ktorych zavaznost’ zavisi od typu
zasahu a d’al$ich faktorov. Najzavaznejsie nasledky sposobuje tzv. priamy zasah
bleskom, ktorého poranenia byvaju ¢asto smrtel'né, nakol’ko elektricky prad blesku méoze
sposobit’ poruchu srdcovo- cievneho systému, ktord moze viest' k zastave ¢innosti srdca.
Dal3im rizikom je ochromenie dychacieho centra, kedy nastava porucha dychania

s naslednou poruchou srdcovej ¢innosti. Pokial’ nastane tzv. kontaktny zasah, blesk sa
odvedie skiznutim po povrchu tela, ¢im dochadza ku vzniku popalenin. Medzi menej
z4vazné poranenia po zasahu bleskom patria neurologické tazkosti, ktoré sa moézu
prejavit’ poruchou vedomia, dezorientaciou, do¢asnou poruchou sluchu alebo videnia,
prudka bolest’ hlavy, svalové kice ¢i paralyza.

Pri privalovych zrazkach hrozi nebezpecenstvo privalovej povodne, ktora predstavuje
dalsie rizikové vplyvy na zdravie ¢loveka.

Vydatné zrazky mozu pre znizenu viditeI'nost’ a Smykl'avost’ vozovky spdsobit’
komplikacie v doprave.

Pri vetre je vysoké riziko roznych turazov a poraneni.

Pri krupobiti hrozi zvySené riziko poranenia hlavy. Rozsah poranenia zavisi od
vel’kosti priemeru krup, ktoré moézu spdsobit’ od tych mensich priemerov len povrchové
poranenie az po vicsie priemery, ktoré mézu sposobit’ vazne razy ako otras mozgu,
stratu vedomia az s ojedinelymi moZznymi fatdlnymi nasledkami.

.M. Vysoké )
m teploty & Zdravotné rizika podl’a UVZ SR
1. >33 °C ) - Ay A s L .
- Vysoké vonkajsie teploty mézu spdsobit’ prehriatie organizmu
penl \ R e . . >
a zdravotné komplikacie - zvysenie telesnej teploty, malatnost,
ospalost’, bolesti hlavy, zavraty, nevol'nost, ¢i zvracanie.
2. >35°C , - i N L .
stupefi Vysoké vonkajSie teploty modzu spoOsobit’ prehriatie organizmu

a zdravotné komplikdcie - zvySenie telesnej teploty, malatnost’,
ospalost’, bolesti hlavy, zavraty, nevol'nost, ¢i zvracanie.

Extrémnym pripadom su vazne kolapsové stavy, ktoré mozu viest’
za urcitych podmienok az k pripadnym umrtiam osob, najméa
u rizikovych skupin.

Vysoké vonkajSie teploty mdzu sposobit’ prehriatie organizmu
a zdravotné komplikacie - zvySenie telesnej teploty, malatnost’,
ospalost’, bolesti hlavy, zavraty, nevol'nost, ¢i zvracanie.

Extrémnym pripadom su vazne kolapsové stavy, ktoré mozu viest’
za uréitych podmienok az k pripadnym umrtiam osdb, najméa
u rizikovych skupin.

Nizke .
:-:-:-@-:-:-: teploty Ve Zdravotné rizika podPa UVZ SR

1. <-15°C

stupefi Intenzivnym podsobenim chladu dochaddza k znizovaniu

telesnej teploty, ¢o vedie k podchladeniu organizmu.
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K hypotermii dochadza, ked’ telo straca teplo rychlejsie ako ho
dokaze vyprodukovat’ a telesna teplota klesa nebezpecne
nizko. Tento pokles telesnej teploty brani srdcu, nervovému
systému a inym organom v normalnej ¢innosti.

Nizke teploty sposobuju zizenie ciev ¢i plytké dychanie, ¢im
dochadza k zvyseniu srdcovej frekvencie a krvného tlaku so
sprievodnou bolest'ou na hrudniku, najma u l'udi

s kardiovaskularnymi ochoreniami

Hrozi zhorSenie a tvorba ekzémov.

Kombinacia mrazu a vetra moze sposobit’ omrzliny, lokalne
poskodenia koZe a podrazdenie sliznice dychacich ciest, ¢o
moze viest’ k respiraénym ochoreniam.

2. <-20°C
stupen

Intenzivnym posobenim chladu dochadza k znizovaniu
telesnej teploty, ¢o vedie k podchladeniu organizmu.

K hypotermii dochadza, ked’ telo straca teplo rychlejSie ako ho
dokaze vyprodukovat’ a telesna teplota klesa nebezpecne
nizko. Tento pokles telesnej teploty brani srdcu, nervovému
systému a inym organom v normalnej ¢innosti.

Nizke teploty sposobuju zizenie ciev ¢i plytké dychanie, ¢im
dochadza k zvySeniu srdcovej frekvencie a krvného tlaku so
sprievodnou bolestou na hrudniku, najmé u I'udi

s kardiovaskularnymi ochoreniami

Hrozi zhorSenie a tvorba ekzémov.

Kombinacia mrazu a vetra moZze sposobit’ omrzliny, lokalne
poskodenia koze a podrazdenie sliznice dychacich ciest, o
mdze viest’ k respiracnym ochoreniam.

Intenzivnym pdsobenim chladu dochadza k zniZovaniu
telesnej teploty, ¢o vedie k podchladeniu organizmu.

K hypotermii dochadza, ked’ telo straca teplo rychlejSie ako ho
dokaze vyprodukovat’ a telesna teplota klesa nebezpecne
nizko. Tento pokles telesnej teploty brani srdcu, nervovému
systému a inym organom v normalnej ¢innosti.

Nizke teploty sposobuju zizenie ciev ¢i plytké dychanie, ¢im
dochadza k zvyseniu srdcovej frekvencie a krvného tlaku so
sprievodnou bolestou na hrudniku, najmé u 'udi

s kardiovaskularnymi ochoreniami

Hrozi zhorSenie a tvorba ekzémov.

Kombinécia mrazu a vetra mdze spdsobit’ omrzliny, lokalne
poskodenia koze a podrazdenie sliznice dychacich ciest, ¢o
moze viest k respiracnym ochoreniam.

Hmla & o ,
Zdravotné rizika podla UVZ SR

Najviac ohrozenymi su l'udia trpiaci astmou. Plica su vystavené studenému a vlhkému
vzduchu, ¢o mdze spdsobit’ podrazdenie sliznic a dychacich ciest, vyvolat’ kasel a stazit’
dychanie. Tazkosti s dychanim sa zintenziviiuju imerne s hustotou hmly, pri¢om méze
nastat’ az pocit dusenia.

Osoby trpiace reumatizmom a artritidou mézu pocitovat’ intenzivnejsiu bolest’ kibov.
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Vplyvom hmlistého pocasia su ohrozeni aj I'udia s akymkol'vek druhom
kardiovaskularneho ochorenia, ktorym sa mozu prejavit tazkosti srdcovo-cievneho
systému.

Ludia so znizenou imunitou st nachylnejsi na zapaly dychacich ciest.

U meteosenzitivnych os6b sa mézZe vyskytnut’ zmena nalady a psychickej pohody,
taktiez bolest” hlavy, unava, ospalost’, hrozi aj zvySené riziko symptomov depresie.
Niektori 'udia mozu trpiet’ podrazdenost'ou, zniZzenou koncentraciou a ich reakcie su
vyrazne pomalsie.

Hmla méze pre znizenti dohl'adnost’ sposobit’ komplikacie v doprave, ¢o vyrazne zvysuje
riziko dopravnych nehdd, v désledku ktorych mozete utrpiet’ rozne zranenia ako su
pomliazdeniny alebo zlomeniny koncatin, otras mozgu ¢i irazy hlavy, chrbtice a miechy
sposobené silnym narazom, otvorené a rezné poranenia v dosledku rozbitého skla, mozné
az fatalne nasledky.

Zdravotné rizika podPla UVZ SR

Priame zdravotné rizika a ich dosledky:

strhnutie Pudi priadom vody, ktoré moze zapriCinit’ silny prud vody a

privalova povodiova vina ¢oho désledkom su rézne zranenia, ¢i mozna smrt’ utopenim,
vystavenie znecistenej vode, pri zaplaveni kanalizacie, COV alebo priemyselnych
skladok a pod., ¢o vedie k rdznym infekcidm koZe, nosa, usi, ocnych spojoviek, koznym
afekciam a infek¢nym ochoreniam

vystavenie studenej vode, ktora moze spdsobit’ $ok, zastavu srdca, podchladenie az smrt’
podchladenim,

nadmerna psychicka a fyzicka zat’az, pri snahe zachranit’ svoj Zivot alebo osobny
majetok, ¢im dochadza k najma fyzickej ale aj psychickej vy€erpanosti organizmu az
naslednému psychickému zlyhaniu.

kontaminacia pitnej vody preniknutim povrchovych véd do vodnych zdrojov a do
poskodenej vodovodnej siete, ¢im dochddza k vzniku a §ireniu ochoreni prenosnych
vodou — hepatitida A, dyzentéria, iné hnackové ochorenia bakterialneho a virusového
povodu

kontaminacia pozivatin a po’nohospodarskych plodin, co moze sposobit’ vznik a
Sirenie infekénych ochoreni a intoxikécia chemickymi latkami

unik chemickych latok zo zaplavenych priemyselnych a pol'nohospodarskych podnikov,
skladok, ¢o méze byt mimoriadne nebezpecné kvoli akutnej intoxikacii chemickymi
latkami, v pripade kontamindacie perzistentnymi latkami riziko chronickych ucinkov
nahromadenie odpadu organického a anorganického péovodu naplavenim odpadov,
nanosov, kalov, uhynutych zvierat, ¢o spoésobuje vznik a Sirenie infekénych ochoreni,
mbze dojst’ k inhalacii vyparov a tvorbe koznych afekcii

premnoZenie komarov a iného obt’azujiceho hmyzu zo zaplavenych a nedostatocne
vycistenych vonkajsich priestorov a priestorov budov od nanosov a kalov

migracia zvierat, najmé hlodavcov, ktoré Siria zavazné infekéné ochorenia ako
leptospirdza, besnota, tularémia, toxoplasmoza

zvySeny psychicky a fyzicky stres dosledkom straty blizkych osob, vaznych zraneni, ¢i
straty osobného majetku

vlhké obytné prostredie s vyskytom plesni nasledkom nedostato¢ne vycistenych a
vysuSenych vnutornych priestorov, ¢o vedie k zhorSeniu priebehu chronickych
respira¢nych ochoreni, zvySeniu akttnej respiracnej chorobnosti, ¢i tvorbe alergii

Zdravotné rizika podla UVZ SR

Snehové jazyky a zdveje moézu spdsobit’ komplikdcie v doprave, je zvySene riziko
nehodovosti, ktoré moze byt’ spojené s réznymi Grazmi.

V désledku zvireného snehu hrozi riziko poranenia o¢i, poSkodenie pokozky.

V snehovych zavejoch hrozi fyzické vycerpanie, ktoré moze nasledne vyvolat
podchladenie.
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Zdravotné rizika podla UVZ SR

Silny vietor na hordch méze spdsobit’ rozne urazy, ktoré¢ vznikni padom, taktiez po
zasiahnuti poletujicimi objektami, v pdsme lesa po zasiahnuti zlomenou vetvou stromu
alebo padanim stromov.

V désledku zvireného snehu hrozi riziko poranenia o¢i, poskodenie pokozky.

V snehovych zavejoch hrozi fyzické vycerpanie, ktoré moze nasledne
vyvolat’ podchladenie.

Zdravotné odporucania ¢
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Zdravotné odporicania podPa UVZ SR

Pokial' vydatné zrazky sprevadza pomerne chladné pocasie, venujte naleziti pozornost
pri vybere vhodného obleCenia. PouZivajte viac vrstiev, nepremokavé topanky, vrchné
oblecenie by malo byt odolné proti dazd’u a vetru.

Idealnou prevenciou proti prechladnutiu a chripke pocas dazdivého a sychravého pocasie
je zvySenie prisunu vitaminov na podporu imunity.

Pre minimalizaciu psychosomatickych rizik dbajte na zdsady zdravej Zivotospravy
s dostatkom vitaminov, mineralov a d’alSich nutrientov, dodrzujte pitny rezim, vyhybajte
sa nadbyto¢nému stresu, doprajte si kvalitny spanok a oddych.

Bud'te obozretni na cestach a jazdu prisposobte stavu vozovky.

Zdravotné odporii¢ania podPa UVZ SR

Zastavte pracu, pokial’ sa tato praca stane prili§ nebezpecnou v désledku silného vetra.
Ukryte sa v interiéri budov, nezdrziavajte sa v blizkosti sklenych vyplni, drzte sa d’alej od
vonkajSich stien a okien, ak je to mozné.

Ak Soférujete a nemdzete najst’ ukryt v budove, zostante vo vozidle. Ak je to mozné,
presuiite sa do oblasti, kde bude menej pravdepodobné, Ze Vas zasiahnu padajuce stromy
alebo elektrické vedenie.

Uvedomte si, ze neupevnené alebo slabo uchytené objekty sa moézu nahle pohybovat'.
Zaistite neupevnené alebo slabo uchytené objekty, napriklad prinesenim do interiéru
alebo pouzitim zavazi, lan, ret'azi alebo kolov.

Zabezpecte zamky, dvere, okna, leSenie, rebriky atd’.

Prineste domace zvierata alebo hospodarske zvierata pod pristresie.

Pri noseni alebo zdvihani velkych predmetov, ako je preglejka, si bud’te vedomi toho, Ze
tieto predmety mozu posobit’ ako plachta.

Nevykonavajte zdvihacie operacie, nepouzivajte zeriavy ani nevykonavajte podobné
¢innosti, ak to nie je bezpec¢né.

Nedotykajte sa spadnutého elektrického vedenia a dodrzujte od neho bezpecnu
vzdialenost’.

Zdravotné odporucania podla UVZ SR

Zvyste opatrnost’ v exteriéri, najma pri chddzi po zasnezenych plochéch, pod ktorymi sa
moézu nachadzat’ zl'adovatené povrchy.

Dolezitymi faktormi, aby ste predisli poSmyknutiu a naslednému padu, st:

vyber vhodnej protismykovej obuvi,
ponechat’ si vol'né ruky,
pre stabilitu vykonavat’ mensie a kratSie kroky,
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Burky C‘?

Vysoké
teploty @

pouzivat’ zabradlia, ak su k dispozicii.
Bud'te obozretni na cestach a jazdu prispdsobte stavu vozovky.

Idealnou prevenciou u I'udi so zniZzenou imunitou je zvySenie prisunu vitaminov, aby tak
podporili svoj imunitny systém.

Nedotykajte sa spadnutého elektrického vedenia a dodrzujte od neho bezpeénu
vzdialenost.

Zdravotné odporicania podPa UVZ SR
Zvyste opatrnost’ v exteriéri, najma pri chddzi po zl'adovatenych povrchoch.
Délezitymi faktormi, aby ste predisli poSmyknutiu a naslednému padu, st:

vyber vhodnej protiSmykovej obuvi,

ponechat’ si vol'né ruky,

pre stabilitu vykonavat’ mensSie a kratSie kroky,
pouzivat zabradlia, ak su k dispozicii.

Bud’te obozretni na cestach a jazdu prispdsobte stavu vozovky.

Nedotykajte sa spadnutého elektrického vedenia a dodrzujte od neho bezpecnii
vzdialenost’.

Zdravotné odporuéania podla UVZ SR

Pocas burky je dolezité si ¢o najskor najst’ bezpeCny ukryt. Ak sa nemozete ukryt v
budove chranenej bleskozvodom, skryte sa v aute a drzte sa d’alej od okien.

Preventivne sa odportica vypnut elektronické zariadenia ako mobil, radio alebo televizor.
Zamedzte kontaktu s vodivymi predmetmi. Kovové predmety, turistické palice ¢i dazdnik
dajte ¢o najd’alej od seba.

Pocas turistiky sa snazte najst’ a preckat’ burku napr. v chate, Gitulni alebo pod
pristreskom, ktory nevy¢nieva nad okolity terén.

Ak sa rozhodnete ukryt’ v previse alebo jaskyni, drzte sa ¢o najd’alej od vchodu a stien,
posad’te sa na izolujiici material a spojte koncatiny.

Nezdrziavajte sa na otvorenom priestranstve, pri otvorenych lokalitach vodnych ploch

a ich blizkom okoli, opustite vrchol a hrebene hor, postupujte do nizsich pol6h a dolin,
vzdial'te sa od vysokych stromov, stoziarov, kovovych ret'azi, plotov ¢i zabradli.

Pokial’ sa nachadzate na otvorenom priestranstve, snazte sa vyhl'adat’ znizené miesto
alebo priehlbinu, podl'a moznosti so suchou pédou a zaujmite zniZen polohu, nohy drzte
¢o najblizsie pri sebe.

Pri Gstupe pred burkou sa snazte robit’ mensie kroky a ruky drzte pri tele, aby ste
minimalizovali riziko krokového napitia.

Ak sa pohybujete ako vicsia skupina l'udi, snazte sa rozptylit’ na vzdialenost’ aspon troch
metrov.

Pocas silného krupobitia vyhladajte akykol'vek ukryt, ktory Vas ochrani pred
potencionalnym rizikom zasahu kripami. Chrarite si predovSetkym povrch hlavy, napr.
taSkou, batohom, rozprestretou bundou alebo aspon rukami, pokym sa dostanete do
bezpecia.

Vietor, Privalova povodei, Dazd’

Pre minimalizaciu psychosomatickych rizik dbajte na zdsady zdravej zivotospravy

s dostatkom vitaminov, mineralov a d’alSich nutrientov, dodrzujte pitny rezim, vyhybajte
sa nadbyto¢nému stresu, doprajte si kvalitny spanok a oddych.

Zdravotné odporii¢ania podPa UVZ SR

1 >

st.upeﬁ 33  Dolezitou zésadou pri vysokych vonkajSich teplotich je dosledne
oc  dodrZiavanie pravidelného pitn¢ho rezimu, ato aj v pripade, Ze
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nepocitujete smad.

Obmedzte fyzicku namahu a nezdrziavajte sa na priamom slnku.

Dolezitou zasadou pri vysokych vonkajSich teplotach je dosledné
dodrziavanie pravidelného pitného rezimu, ato aj v pripade, Ze
nepocitujete smad.

Obmedzte fyzicka namahu a nezdrziavajte sa na priamom sinku.

Odportica sa minimalizovat’ pobyt v exteriéri.

Délezitou zasadou pri vysokych vonkajSich teplotach je dosledné
dodrziavanie pravidelného pitného rezimu, ato aj pripade, Ze
nepocitujete smad.

Obmedzte fyzicku ndmahu a nezdrZiavajte sa na priamom slnku.

Neodportca sa pobyt v exteriéri a je potrebné byt obozretny aj
V interiéri.

Nizke
:-:-:-@-:-:-: teploty & Zdravotné odporii¢ania podPa UVZ SR

1.
stupen

Naleziti pozornost’ venujte ochrane noh, ruk ahlavy. Noste teplé
rukavice, ¢iapky, ponozky a zimné nepremokavé topanky. Pouzivajte
viac vrstiev obleCenia, vrchné obleCenie by malo byt odolné proti
vetru, dazd’u a snehu. Ddslednym dodrziavanim uvedenych odporucani
mdzete minimalizovat’ riziko podchladenia.

Varovné signaly podchladenia:

svalovy tras,

studené prsty na rukach a nohach — nésledna necitlivost,
ochladzujuce sa koncatiny,

svetlé Skvrny na tvari, ¢i pokozke na r6znych castiach tela vplyvom
mrazu,

priznaky srdcovej arytmie,

bolesti na hrudniku,

dychacie t'azkosti,

dychavicnost’.

Pokial’ sa u Vas prejavi jeden z vyssie uvedenych prejavov
podchladenia, najdolezitejSou zasadou je zastavit’ posobenie chladu
a minimalizovat’ straty tepla. Snazte sa dostat’ do tepla, vypite teply
sladky napoj, ktory Vas zahreje a doda energiu.

Pri extrémne nizkych vonkajsich teplotich vzduchu sa odporuca
minimalizovat’ pobyt v exteriéri.

Osobam so suchou a Supinatou pokozkou sa odporaca dodrziavat’ pitny
rezim, aby koza bola hydratovana.

Idealnou prevenciou proti prechladnutiu a chripke je zvySenie prisunu
vitaminov na podporu imunity.
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stupeni

Nalezita pozornost’ venujte ochrane noh, rik a hlavy. Noste teplé
rukavice, ¢iapky, ponozky a zimné nepremokavé topanky. Pouzivajte
viac vrstiev oblecenia, vrchné oblecenie by malo byt odolné proti
vetru, dazd’u a snehu. Doslednym dodrziavanim uvedenych odporacani
mdzete minimalizovat’ riziko podchladenia.

Varovné signaly podchladenia:

svalovy tras,

studené prsty na rukach a nohach — nasledna necitlivost’,
ochladzujuce sa koncatiny,

svetlé Skvrny na tvari, ¢i pokozke na réznych castiach tela vplyvom
mrazu,

priznaky srdcovej arytmie,

bolesti na hrudniku,

dychacie tazkosti,

dychavicnost’.

Pokial’ sau Vas prejavi jeden z vyssie uvedenych prejavov
podchladenia, najdéleZitejSou zasadou je zastavit’ pdsobenie chladu
a minimalizovat’ straty tepla. Snazte sa dostat’ do tepla, vypite teply
sladky napoj, ktory Vas zahreje a doda energiu.

Pri extrémne nizkych vonkajsich teplotach vzduchu sa odportaca
minimalizovat’ pobyt v exteriéri.

Osobam so suchou a Supinatou pokozkou sa odporiaca dodrziavat’ pitny
rezim, aby koZa bola hydratovana.

Idealnou prevenciou proti prechladnutiu a chripke je zvySenie prisunu
vitaminov na podporu imunity.
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Nalezita pozornost’ venujte ochrane noh, rik a hlavy. Noste teplé
rukavice, ¢iapky, ponozKky a zimné nepremokavé topanky. Pouzivajte
viac vrstiev oblecenia, vrchné oblecenie by malo byt odolné proti
vetru, dazd’u a snehu. Doslednym dodrziavanim uvedenych odporacani
mdzete minimalizovat’ riziko podchladenia.

Varovné signaly podchladenia:

svalovy tras,

studené prsty na rukach a nohach — nasledna necitlivost’,
ochladzujuce sa koncatiny,

svetlé Skvrny na tvari, ¢i pokozke na réznych castiach tela vplyvom
mrazu,

priznaky srdcovej arytmie,

bolesti na hrudniku,

dychacie tazkosti,

dychavicnost’.

Pokial’ sau Vas prejavi jeden z vyssie uvedenych prejavov
podchladenia, najdolezitejSou zasadou je zastavit’ posobenie chladu
a minimalizovat’ straty tepla. Snazte sa dostat’ do tepla, vypite teply
sladky napoj, ktory Vas zahreje a doda energiu.

Pri extrémne nizkych vonkajsich teplotach vzduchu sa odportaca
minimalizovat’ pobyt v exteriéri.

Osobam so suchou a Supinatou pokozkou sa odporaca dodrziavat’ pitny
rezim, aby koZa bola hydratovana.

Idealnou prevenciou proti prechladnutiu a chripke je zvySenie prisunu
vitaminov na podporu imunity.

Zdravotné odporii¢ania podPa UVZ SR

Idealnou prevenciou pocas hmlistého pocasia je zvySenie prisunu vitaminov na podporu
imunity.

Pre minimalizaciu psychosomatickych rizik dbajte na zdsady zdravej Zivotospravy
s dostatkom vitaminov, mineralov a d’alSich nutrientov, dodrzujte pitny rezim, vyhybajte
sa nadbyto¢nému stresu, doprajte si kvalitny spanok a oddych.

Bud’te obozretni na cestach a jazdu prispdsobte stavu vozovky.

Zdravotné odporic¢ania podPa UVZ SR

Nalezitid pozornost’ venujte ochrane noh, ruk a hlavy. Noste teplé rukavice, Ciapky,
ponozky azimné nepremokavé topanky. Pouzivajte viac vrstiev oblecenia, vrchné
oblecenie by malo byt’ odolné proti vetru a snehu.

Zdravotné odporii¢ania podPa UVZ SR

Vyhladat’ ukryt a ostat’ tam, pokym sa situacia neupokoji a bude bezpe¢né miesto tkrytu
opustit’.


https://www.shmu.sk/sk/?page=2691#zdravotne_odporucania-hmla
https://www.shmu.sk/sk/?page=2691#zdravotne_odporucania-zaveje
https://www.shmu.sk/sk/?page=2691#zdravotne_odporucania-vietornahorach

