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1. Rizika horucavy




Narast rizik horucavy spésobeny klimatickou zmenou

Castejsie a intenzivnejsie viny hortgav predstavuji priamy dopad klimatickej zmeny na
zdravie fudi. V poslednych desatrociach zaZilo aj Raklsko néarast strednych tepl6t a
vyrazne vysSi pocet tropickych dni, t. z. s teplotou 30°C a vy3Sou.

Napriklad vo Viedni vzrastol priemerny pocet tropickych dni za posledné desatroCie z
9,6 na 15,2, v Innsbrucku z 9,0 na 16,6 a v Klagenfurte z 6,2 na 13,9. Klimatické modely
ukazuju, Ze aj v dalSom obdobi bude pokra¢ovat narast teplotnych extrémov.

Klimaticka zmena dalej spésobuje, Ze dni s extrémne vysokymi teplotami sa m6zu
vyskytovat’ Coraz skor v roku, ked sa organizmus eSte neprisp6sobil vysSim teplotam.

Rizika spbsobené vysokou teplotou by sme nemali podceriovat. Viny horacav v lete
2003 a 2010 si v Europe vyziadali mnoho ludskych Zivotov. Podla odhadov WHO
zomrelo v auguste 2003 nasledkom vysokych tepl6t 70.000 ludi. Pocet amrti
spbsobenych vysokymi teplotami v roku 2010 v Rusku sa odhaduje na 55.000.

Starsi 'udia a na opateru odkazani fudia

Vysoké teploty ohrozuju predovsSetkym ludi nad 65 rokov a ludi odkdzanych na
opateru. Riziko sa zvySuje s pribudajucim vekom, pretoZze s postupujucim procesom
starnutia straca telo schopnost tepelnej regulacie. Okrem toho klesa u starSich fudi
pocit smadu.

Nizky prijem tekutin a vekom spésobena klesajuca schopnost potit sa vedu k
horSiemu odovzdavaniu tepla a rychlejSiemu zohriatiu organizmu.

v Pocet tropickych dni sa neustéale zvySuje.



ZvIast ohrozené su osoby s obmedzenou schopnostou prispdsobenia sa vysokym
teplotam:

- 0soby s vypadkami alebo poruchami pamaéte (€asto zabudaju pit), s tazkostami
s chapanim a orientaciou, ktoré su pri svojich kazdodennych potrebach
odkazané na pomoc inych,

- o0soby s medikamentoznou lieCbou (napr. prostriedky na upokojenie,
antidepresiva, psychotropné lieky, antihistaminika, anticholinergika, diuretika,
rézne lieky znizujace krvny tlak),

- chronicky chori (ochorenia krvného obehu, ochorenia mozgovych ciev, tazka
obezita, podvyziva, diabetes, ochorenia dychacich ciest, obliiek, noZnych ciev,
neurologické ochorenia ako parkinsonova, alzheimerova choroba),

« ludia s horu¢kovitymi ochoreniami,

- konzumenti psycho-aktivne pésobiacich drog alebo alkoholu,

- 0soby so znamymi poruchami prispoésobenia sa horucave.

Zdravotné rizika uz na zacdiatku leta

Organizmus si vie zvyknut na vysoké teploty. Ale tento adaptacny proces prebieha
najmé u starSich a na opateru odkazanych fudi pomalSie a menej efektivne ako u
mladych a zdravych oséb. Zdravotné riziko je preto mimoriadne vysokeé:

- nazacCiatku leta, ked si eSte organizmus nezvykol na vysSie teploty. Nebezpecné
mo&zu byt uz prvé hordce dni v maji a v juni, pretoze organizmus eSte nemal ¢as
sa prisp6sobit’ horucave.

« Vv lete poCas dIhSich obdobi horu€av s vySSiu vzdusnou vihkostou a menSim
pohybom vzduchu, ked ani no¢né teploty neklesnu pod 20°C.

v Niektoré lieky znizuju schopnost’ prispdsobit’ sa horacave.

v Pomalé a menej efektivne prispdsobenie sa vysokym teplotam star$ich a
na opateru odkazanych fudi.



2. Ochrana sa zacina pred obdobim horuacav




Opatrovatelské sluzby

Pozhovarajte sa o0 spbdsoboch ochrany zdravia podas obdobia horucav s
opatrovanymi osobami a ich rodinnymi prislusnikmi.

Konzultujte s oSetrujacimi lekarkami a lekarmi ohrozenych oséb, aby ste — v pripade
potreby — prisposobili pozorovanie zdravotného stavu a opateru horucave, pretoze

« horucava méze niektoré choroby zhorsit.

- niektoré lieky mézu pri vysokych dennych teplotach spésobovat problémy tym, Ze
vedu k dehydratacii alebo naruSaju teplotnu reguléaciu (napr. psychofarmaka,
modcopudné lieky, lieky na znizovanie tlaku ¢i antihistaminika).

UZ na jar zostavte plan ochrany zdravia pre obdobia s vysokymi teplotami:

Uvedte osoby so zvySenym zdravotnym rizikom poc¢as horucav.

- Urcite zodpovedny a primerane vyskoleny opatrovatelsky personal.

Upresnite organizaciu v nadzovych pripadoch.

Zabezpecte opatrovanie aj v dovolenkovom obdobi. Osoby zastupujice pocas
dovoleniek musia byt zapojené do planovania a vySkolené.

Véasnym planovanim mozno zabranit vzniku zdravotnych rizik.
y y



Rodinni prislusnici, priatelky a priatelia starsich alebo na opateru
odkazanych ludi

V pripade potreby ozrejmite, ako mozno chranit byt pre hora¢avou (napr. nalepenie
ochrannych félii na okna, namontovanie vonkajSich Zaluzii).

Pozhovarajte sa o0 spbdsoboch ochrany zdravia pocas obdobia horucav s
opatrovanymi osobami.

UZ na jar konzultujte s oSetrujucimi lekarkami a lekarmi ohrozenych oséb, aby ste — v
pripade potreby — prisposobili opateru horucave, pretoze

- hora€ava moze niektoré choroby zhorsit.
« niektoré lieky mdzu pri vysokych dennych teplotach spésobovat problémy tym, Ze

vedu k dehydratacii alebo naruSaju teplotnu regulaciu (napr. psychofarmaka,
mocopudné lieky, lieky na znizovanie tlaku €i antihistaminika).

V pripade potreby zorganizujte denné telefonaty a/alebo navstevy.

Ak je to potrebné, dohodnite moznost’ opatrovania po¢as obdobia horG¢av formou
pomocnych sluZieb. —

Zabezpecte nakup potravin a napojov (ndkupny zoznam).

K telefébnu ohrozenej osoby umiestnite Citatefny zoznam s telefénnymi
Cislami kontaktnych oséb / lekara.

V horu€ave moze starSi €lovek potrebovat’ profesionalnu
v starostlivost, aj ked ju bezne (este) nepotrebuje.




3. Ako zvladnut horaéavu
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Poskytovanie informacii nestaci

StarSi a na opateru odkazani fudia sa ¢asto nevedia chranit pred horu¢avou alebo to
nepovazuju za potrebné.

Studie ukazali, Ze poskytovanie informacii (napr. prostrednictvom letakov) zvacsa
nestaci na to, aby motivovali starSich fudi k spravnemu spravaniu.

Je nevyhnutné

- ich pravidelne navStevovat (min. jedenkrat denne) a

- vdnoch s extrémne vysokymi teplotami im pravidelne telefonovat,
aby sme ohrozenym fudom opakovane pripominali doélezitost opatreni ochrany
zdravia pred horucavou.

PredovSetkym je dolezité v€as rozpoznat zataz spésobenu horucavou ako riziko a
povazovat ho za ohrozenie opatrovanych oséb.

Pri varovani pred vysokymi teplotami treba prijat mimoriadne ochranné opatrenia.
Nabadat k pravidelnému prijmu tekutin, aj ked' sa nedostavi pocit

smadu

VSeobecné pravidlo:
« kazdu hodinu pohar vody (osminkovy pohar — 1,25 dl)
- 1,5az 2litre tekutiny denne

UZito¢né je pripravit denné mnoZstvo tekutiny (napr. do kr€aha) na viditelné
miesto.

Dolezité: Tekutiny treba prijimat’ v malych davkach pocas celého dria, pretoZze organizmus ma
len obmedzena schopnost tekutiny uchovéavat.

StarSi a na opateru odkazani fudia potrebuju pitné poradenstvo prispésobené ich

zdravotnému stavu, pretoZe pri niektorych ochoreniach sa smie prijimat len malé
mnozstvo tekutin.

v Letaky nestacia. Nevyhnutné su pravidelné navsStevy a telefonaty.

v Pripravit denné mnoZstvo tekutin na viditefné miesto do jednej nadoby.
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Napriklad nadmerny prijem napojov s nizkym obsahom sodika méZze viest k relativnemu
nedostatku sodika. Obratte sa na oSetrujucu lekarku / oSetrujuceho lekara a
prekonzultujte s fiou / nim optimélne mnoZstvo, primerané intervaly prijmu tekutin a
vhodné napoje.

V niektorych pripadoch méze pomdoct zavedenie ,pitnych protokolov”, pretoze starsi
a na opateru odkazani ludia ¢asto nevedia situaciu spravne vyhodnotit.

Uprednostnit oblubené napoje dotknutych oséb, ale vyhybat sa alkoholu,
kofeinovym a sladenym napojom, pretoZe odoberaju organizmu tekutiny.

V horucavach sa odporuca pit napriklad nesytena mineralna voda, voda z vodovodu,
studeny bylinkovy alebo ovocny €aj, studeny ¢aj s matou a citronom, zriedené ovocné
Stavy.

Stratu mineralnych latok v désledku silného potenia treba vyrovnavat predovsetkym
mineralnou vodou bohatou na sodik (>20mg/l), aby sme zabranili nedostatku sodika
Vv organizme.

Napoje s nizkym obsahom sodika ako ovocné Stavy, kdva atd. by sa mali pit' len
vtedy, ak je zabezpeceny dostatoény prijem kuchynskej soli.

Nekonzumovat ladové napoje. Zohriatie tekutiny na teplotu tela predstavuje pre
organizmus dodato¢nu zataz.

Okrem toho sa pri konzuméacii fadovych napojov rychlo strati pocit sméadu, takze
mnoZzstvo prijatej tekutiny ostava nizke.

V pripade nedostato¢neho prijmu napojov mozno potrebny objem tekutin
zabezpecit studenymi polievkami, kompo6tom a ovocim a zeleninou s vysokym
obsahom vody ako jahody, broskyne, raj¢iny a uhorky.

V pripade horuc¢ky treba zvysit prijem tekutin. Ak telesna teplota vystupi z 37 na 38
stupriov, musi ¢lovek vypit za deri o pol litra viac.

v Ladové napoje zat'azuju organizmus.
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Lahké, cerstvé a studené jedla s ¢o najvyssim obsahom vody

Ovocie, zelenina, Salat — tieto potraviny obsahuju vela vody a hodnotné mineralne latky,
ktoré su mimoriadne délezité najméa kvéli zvySenému poteniu.

Treba sa vyhybat’ potravinam bohatym na bielkoviny ako napr. masu, pretoze zvySuju
telesnu teplotu.

Viacero malych jedal je lepSich ako menej velkych. Na konzumaciu by sa nemali
ponukat velmi studené jedl4, pretoZze dodatocne zataZuju organizmus tym, Ze ich
musi zohriat’ na telesnu teplotu. Désledkom méZzu byt Zaludo¢né problémy.

Pri vysSich teplotach sa rychlejSie rozmnoZuju patogény ako napr. salmonely. Preto je
najma pri vysokych dennych teplotach mimoriadne délezité dbat na dodrziavanie
hygieny pri praci s nachylnymi potravinami a skladovat ich na chladnom mieste.
Predideme tak hnackovym ochoreniam.

Chladit a setrit organizmus

Denne, v hora¢avach aj viackrat za den, kontrolovat telesnu teplotu (najlepsSie usnym
teplomerom). Telesna teplota vysSia ako 37°C je varovnym signalom.

Ziadna intenzivna telesna aktivita vonku poéas najhortcejsej éasti dfia medzi 11 a 18
hodinou a pri vysokej ozénovej zatazi.

Nikdy nenechavajte starSich a na opateru odkazanych ludi v zaparkovanych
autéch!

Nabadat na osviezenie organizmu chladivou (nie ,studenou“) sprchou alebo
kupefom (n6h) alebo nechat tiect vodu na predlaktia.

Polozit na nohy, ramend, tvar a zatylok mokry uterak, zvih¢it pokozku mokrou
Spongiou alebo pokropit vodou pomocou rozpraSovacej flase, pri€¢om vodu z pokozky
neutierame — odparujuca sa voda ochladi organizmus.

v Telesnateplota vyssia ako 37°C je varovny signal.

v Vyuzit chlad odparovanej vody.
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Natierat nohy chladivym noznym balzamom.

Osoby pripatané na 16zko pravidelne osusit’ fahkymi dotykmi chladnym uterakom.

Volné, lahké a priedusné oblecenie, tenké postelné prikryvky

Mimoriadne vhodné je priedusné oble€enie z baviny alebo lanu.

Vonku sa odporuca svetlé obleCenie (odraza slnec¢né svetlo), slne¢né okuliare,
opalovaci krém (s ochrannym faktorom min. 15) a pokryvka hlavy — hlava a mozog su
mimoriadne citlivé na priame sIne¢né Ziarenie.

Lahk& postelna bielizeri — pouzivat €o najmenej vankusov a na prikrytie len fanové
plachty.

Prepotenu postelna bielizeri menit CastejSie ako zvyc€ajne.

Ak sa da, pouzivat sietované nohavi¢ky s vlozkou namiesto plienkovych
nohaviciek potiahnutych foliou (akumulécia tepla).

Obytné priestory udrziavat v chlade

Kontrola izbovej teploty rano medzi 8.00 a 10.00 hod., na obed okolo 13.00
hod. a veCer po 22.00 hod. Izbova teplota by — ak je to mozné — nemala
prekrocit 26°C.

Ak nie je mozné udrziavat v obytnych priestoroch chlad, mali by sa dotknuté osoby
presunut na chladnejSie miesto (napr. na chladnejSie poschodie).

DlhSie vetrat len skoro rano alebo v noci.

Cez den su okna zatvoreng, Zallzie stiahnuté a zavesy zatiahnuté. Vetrat' len kratko.

v Hlava a mozog st mimoriadne citlivé na priame slneéné Ziarenie.

V" Cez den nechat teplo vonku.
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ALE: Priestory s plynovymi kotlami na vykurovanie a ohrev vody a plynovymi
prietokovymi ohrievaémi treba riadne vetrat (nechat otvorené okno), pretoZe pri
vysokych vonkajSich teplotach méze prist k poruchdm odvodu Zivotunebezpeéného
oxidu uholnatého.

Ak sa dé&, zabezpecit vonkajSie zatienenie pomocou ochrannych folii na oknéach,
vonkajSich ZallGzii, okenic alebo markiz, pretoZe vonkajSie zatienenie moéze
zredukovat' sine¢né Ziarenie az o 90 percent, vnatornd ochrana len o 25 percent.
Vnutorna ochrana pred sinkom — zavesy, tienidla alebo rolety — by mala byt zo
svetlého materialu, Zaluzie striebornej farby, pretoze najlepSie odrazaju slne¢né luce.

Pripadne mozno do miestnosti zavesit mokré uterdky. Odparovanie vody ma
chladiaci efekt, ale zvySuje aj vzdusnu vihkost.

V pripade potreby pouzit ventilator.

ElektrospotrebiCe a osvetlenie, ktoré sa nepouzivajd, treba vypnut, pretoze zapnuté
elektrospotrebie a niektoré osvetlovacie telesa produkuju teplo.

Skontrolovat’ kdrenie — je naozaj vypnuté?

Uzivanie liekov prispdsobit’ horacave

Niektoré lieky zasahuju do fyziologickych procesov, ktoré slizZzia na adaptaciu
organizmu v hortéave. K nim patria napr. r6zne psychofarmaka (prostriedky na
upokojenie, antidepresiva, atd.), moCopudné lieky, lieky na zniZenie krvného tlaku ako
aj antihistaminika. M6Zu negativne ovplyviovat adaptaciu organizmu na horucavu a
pri intenzivhom alebo dlhotrvajucom pdsobeni vysokej teploty spbésobit vyCerpanie
organizmu z tepla alebo tepelny Upal.

Tieto lieky treba preto zohladnit’ v rizikovom profile pacienta/pacientky.

4 VonkajSie zatienenie je najué€innejSie.

v Zohladnit uzivané lieky v rizikovom profile ohrozenej osoby.
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Zmena davkovania alebo vysadenie lieku je mozné len na zaklade rozhodnutia
lekara.

Ak zodpovedate za ohrozené osoby, mali by ste uz na jar prijat nasledovné opatrenia:

- Zostavte zoznam liekov, ktoré ohrozena osoba uZiva.

« Konzultujte s oSetrujucou lekarkou alebo oSetrujuacim lekdrom za uUCelom
prispésobenia pozorovania zdravotného stavu a medikamentdznej lieCby.

PocCas obdobia horu¢av zabezpecte uzivanie liekov len podla pokynov lekara a
dodrZiavanie predpisaného davkovania.

Uchovavanie liekov v horuc¢ave

Pb&sobenim sine¢ného svetla a vysokej teploty mézu lieky stracat’ svoju Uc¢innost, aj
ked navonok Casto nie su viditelné Ziadne zmeny.

Uchovavajte lieky na chladnom mieste. Pri skladovani liekov v chladni¢ke dbajte na
to, aby nezamrzli. Aj teploty okolo bodu mrazu mézu zmenit Gcinnost’ liekov. A pozor:
niektoré lieky zmenia pri skladovani v chladni¢ke svoju chut, zhorknd a ostanu
nepozivatelné. V pripade pochybnosti sa v lekarni informujte o spravnom skladovani.

Pozor na priznaky ochoreni spésobenych horucavou

Davajte pozor na prvé priznaky ochoreni spdésobenych hora¢avou, ktoré su uvedené
nizsie. Mozno tak zabranit vaznym zdravotnym rizikam.

v Lieky uchovavajte v chlade.
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Délezité slova pre kazdodenny zivot

Guten Morgen Dobré rano

Guten Tag Dobry den

Hallo/Tschiiss Ahoj / Cau

Auf Dovidenia

Wiedersehen

Ja Ano

Nein Nie

Bitte Prosim

Danke Dakujem

Prost Na zdravie

Patient Meine Pflegeperson heildt ... Osoba v mojej opatere sa
vola

Adresse Die Adresse meines Patienten | Adresa mojho pacienta je ...

adresa ist...

Ich heil3e Mein Name ist .... . Moje meno je ...

Voladm sa Wie ist Ihr Name? Ako sa volate?

Entschuldigung

Prepéacte

Entschuldigen Sie bitte!

Prepacte, prosim!

Hunger / hlad

Haben Sie Hunger?

Ste hladny/hladna?

Durst / sméad

Mochten Sie etwas trinken?

Chceli by ste nieco pit'?

Deutsch
nemcdcina

Ich spreche sehr wenig
Deutsch.

Ich bemihe mich es zu lernen.

Viem len trocha po nemecky.

Uc¢im sa nemecky.




Wie spat ist Esist 12.30 Uhr. Kolko je hodin?
?
oS Je 12.30 hod.
Wetter / Wie ist das Wetter heute? Aké je dnes pocasie?
pocasie

Sonnig, bewdlkt, es regnet,
kalt, warm, windig

slne¢no, oblaéno, prsi,
chladno, teplo, veterno

Fenster / okno

Soll ich das Fenster 6ffnen?

Mam otvorit okno?

Arzt [ lekar Soll ich den Arzt anrufen? Mam zatelefonovat’ lekarovi?
eins jeden
zwei dva

drei tri

vier Styri

fanf pat
sechs Sest
sieben sedem
acht osem
neun devat
zehn desat
zwanzig dvadsat’
dreil3ig tridsat
vierzig Styridsat
funfzig patdesiat




sechzig Sestdesiat
Montag pondelok
Dienstag utorok
Mittwoch streda
Donnerstag Stvrtok

Freitag piatok
Samstag sobota
Sonntag nedela

gestern vcera

heute dnes

morgen zajtra

nachste buduci tyzden
Woche

in der Friih rano

zu Mittag na obed

am Nachmittag popoludni

am Abend vecer
Apotheke / Wo ist die nachste Apotheke? [Kde je najbliZzSia lekaren?
lekareri

Geschaft / Wo ist ein Geschaft? Kde je obchod?

obchod




Lebensmittel /

Wo ist das néachste

Kde je najblizsi obchod s

potraviny Lebensmittelgeschaft? potravinami?

Bekleidung / Hemd, Bluse, Hose, Rock, koSela, bluzka, nohavice,

oblecenie Socken, Schuhe, Stiefel, sukna, ponozky, topanky,
Jacke, Haube, Hut, Hand- ¢izmy, bunda, Ciapka, klobuk,
schuhe, Unterhose,Unterhemd |rukavice, nohavicky, tielko

Kochen / Was soll ich heute kochen? Co mam dnes uvarit?

varenie Was mochten Sie essen? Co by ste chceli jest?

Suppe Gemusesuppe, Fleischsuppe |Zeleninova / mésova polievka

Suppeneinlage
/ zavarka do
polievky

Nudeln, Strudel, Backerbsen,
Leberknodel, GrieRnockerl

rezance, zavin, backerbsen,
pecenové knedlicky,
krupicové knedliCky

Hauptspeise /

Was mochten Sie als

Co by ste chceli jest ako

hlavné jedlo Hauptspeise essen? hlavné jedlo?
Beilagen / Reis, Kartoffel, Nudeln ryza, zemiaky, cestoviny
prilohy

Fleisch / maso

Hiuhnerfleisch,Schweinefleisch,
Rindfleisch, Fisch

kuracie maso, bravéové
maso, hovadzie maso, ryba

Gemise /
zelenina

Karotten, Kraut, Riuben,
Zucchini, Melanzani, Erbsen

mrkva, kapusta, cvikla,
cuketa, baklazan, hraSok

Obst / ovocie

Banane, Erdbeeren, Apfel,
Birne, Heidelbeere,Brombeere,
Nisse

banan, jahody, jablko, hruska,
Cucoriedka, Cernica, orechy

Mehlspeisen /

Torte, Plunder, Roulade,

torta, pfundrovy kolag, rolada,

mucne jedla Kuchen, Pudding kolag, puding
Getranke / Wasser, Tee, Kaffee, Mineral- |voda, ¢aj, kdva, mineréalka,
napoje wasser, Cola, Orangensatft. kola, pomarancovy dzus

handarbeiten /
ru¢né prace

Mochten Sie handarbeiten?
Héakeln, stricken, sticken

Chceli by ste robit ru¢né
prace?héckovat, Strikovat,
vySivat




lesen / Citanie | Mochten Sie etwas lesen? Chceli by ste nieco citat?
Zeitung, Buch noviny, kniha
spielen / hra Mdochten Sie etwas spielen? Chceli by ste nie¢o hrat?
Karten, Wurfeln, Ratsel 16sen | karty, kocky, 1Ustit’ krizovky
fernsehen Mochten Sie fernsehen? Chceli by ste pozerat
televiziu?
Radio Mochten Sie Radio horen? Chceli by ste pocuvat radio?
Kirche Mochten Sie in die Kirche Chceli by ste ist do kostola?
gehen? Mdéchten Sie beten? Chceli by ste sa pomodlit?
spazieren Mochten Sie spazieren gehen? [ Chceli by ste ist na
prechadzku?

Délezité medicinske pojmy a vyrazy

Korperteile / ¢asti
tela

Bein, Ful3, Zehe

Kopf, Schulter, Arm, Hand
Finger, Brust, Rucken, Hufte,

prst, hrud, chrbat, bedro,
noha, chodidlo, prst na
nohe

Organe / organy

Blinddarm, Darm

Gehirn, Herz, Magen, Leber,
Niere, Bauchspeicheldriuse,

mozog, srdce, Zaludok,
pecen, obli¢ka, pankreas,
slepé ¢revo, Crevo

Sinnesorgane /
zmyslové organy

Augen - Sehsinn, Nase -
Geruchsinn,
ZungeGeschmacksinn —
Hande - Tastsinn

oCi — zrak, nos — ¢uch,
jazyk — chut, ruky - hmat

Allergie / alergia

haben Sie eine Allergie?

Konnen Sie alles essen, oder

Mozete jest vSetko alebo
mate na nieco alergiu?

akut /akutny Tut es lhnen irgendwo akut Mate niekde akutne
weh? bolesti?
ansprechbar Ist er/sie ansprechbar? Reaguje na oslovenie?

hlava, plece, rameno, ruka,




Arzt [ lekar

Soll ich einen Arzt holen?

Mam zavolat lekara?

Luft / vzduch

Er bekommt keine Luft.

NemdZze sa nadychnut.

Atmung / dychanie

Seine Atmung ist
regelmang/unregelmanig.

Jeho dychanie je
pravidelné / nepravidelné.

Bauchschmerz /
bolesti brucha

Er/sie hat (keine)
Bauchschmerzen.

Ma (nem@) bolesti brucha.

Bewusstsein /
vedomie

Ist er (nicht) bei Bewusstsein?

Je (nie je) pri vedomi?

Ergebnis, Befund /
vysledok, nalez

Wir warten auf die Ergebnisse.

Cakame na vysledky.

Fieber / hortcka

Ich gebe Ihnen
fiebersenkendes Medikament.

Dam Vam liek na znizenie
horacky.

Flissigkeitshaushalt
/ pitny rezim

Sie haben zu wenig
getrunken. Sie missen
langsam trinken.

Malo ste pili. Musite pit
pomaly.

Schmerzen / bolesti

Er/Sie hat keine (seit Tagen)
Kopfschmerzen.

Nema (uz dlhSie) bolesti
hlavy.

Haben Sie Kopf- / Glieder-
Magenschmerzen?

Boli Vas hlava / kiby /
Zaladok?

Wo tut es weh?

Kde Vas bholi?

magenschonend Er/Sie sollte magen- On/ona by mal/mala jest
schonende Kost essen. diétnu stravu.

Blutdruck / krvny Darf ich lhren Blutdruck M&zem Vam odmerat krvny

tlak messen? tlak?

Ich gebe Ihnen
blutdrucksenkendes
Medikament.

Dam Vam liek na znizenie
krvného tlaku.

\



Rettung / zachrana

Ich brauche Hilfe. Ich rufe die
Rettung.

Potrebujem
pomoc.Zavolam rychlu
zdravotnu pomoc.

Puls / pulz Wie ist sein Puls? Aky ma pulz?
Sanitater / Die Sanitater kommen mit Pridu oSetrovatelia so
oSetrovate/ dem Krankenwagen. sanitkou.

schwitzen / potit’sa

Sie schwitzen sehr stark.

Velmi silne sa potite.

Schwindelgefihl /
zavrat

Mir ist schlecht. Ich verspure
ein starkes Schwindelgefuhl.

Je mi zle. Mam silny zavrat.
(Velmi sa mi toci hlava.)

Ausschlag / vyrazka

Sie haben einen
Hitzeausschlag.

Mate vyrazky z tepla.

Wo juckt es?

Kde Vas to svrbi?

fihlen / citit’

Fidhlen Sie sich gut?

Citite sa dobre?

schlafen / spat’

Haben Sie gut geschlafen?

Spali ste dobre?

Tablette / tabletka

Sie missen die Tablette vor
dem Essen einnehmen.

Pred jedlom si musite vziat
tabletku.

Ich bringe Schmerztabletten.

Prinesiem Vam tabletky na
bolest.

Pflaster / naplast’

Ich klebe ein Pflaster drauf.

Nalepim Vam naplast.

Wunde / rana

Ich desinfiziere die Wunde.

Vydezinfikujem ranu.

verbinden /
obviazat’

Ich verbinde Ihren Finger.

ObviaZzem Vam prst.

waschen / umyt,
umyvat’

Ich wasche Sie mit dem
Schwamm.

Umyjem Vas Spongiou.

duschen /
sprchovat’

Ich helfe Ihnen beim
Duschen.

PombdZzem Vam pri
sprchovani.

Vil




Handtuch / uterak

Ich trockne Sie mit dem
Handtuch ab.

OsusSim Vas uterakom.

anziehen / obliect,
obut

Ich helfe Ihnen beim
Anziehen.

Pomb6Zzem Vam pri
obliekani.

Hier sind Ihre Schlapfen.

Tu su VaSe papuce.

Toilette / toaleta,
zachod

Wo ist die Toilette? Miissen
Sie auf die Toilette?

Kde je toaleta? Musite ist
na zachod?

Stuhl / Harn / stolica
/ moé

Ist alles in Ordnung mit dem
Stuhl / mit dem Harn?

Je vSetko v poriadku so
stolicou / s modom?

Rollstuhl / invalidny
vozik

Ich bringe Ihren Rollstuhl.

Priveziem Vam invalidny
vozik.

Rollator / rolator

Ich bringe Ihren Rollator.

Priveziem Vam rolator.

Gehstock Brauchen Sie den Gehstock? | Potrebujete palicku?
hinlegen / fahnat’si | Legen Sie sich hin! Lahnite si!
hinsetzen Setzen Sie sich auf! Posadte sa!

aufstehen / vstat

Stehen Sie auf!

Postavte sa!

umdrehen

Drehen Sie sich um!

Otocte sal

zudecken / prikryt

Ich decke Sie zu.

Prikryjem Vas.

hochheben /
zdvihnat

Heben Sie bitte lhren Arm
/Thren Bein hoch!

Zdvihnite, prosim, ruku /
nohu!

sich Ubergeben /
zvracat’

Er/sie hat sich mehrmals
Ubergeben.

On/ona viackrat
zvracal/zvracala.

geschwollen /
opuchnuty

Ihre Augen sind geschwollen.

VaSe oci st opuchnuté.

VIl




4. Ochorenia z teplaPriznaky a lie¢ba
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Hora¢ava mbéze sposobit tazké poskodenie zdravia a viest k rdznym ochoreniam. V
takom pripade treba rychlo konat.

Priznaky moZného poSkodenia zdravia v dosledku horuc¢avy:

« sucho v Ustach

- silné bolesti hlavy

- pocit vyCerpania a slabosti

- problémy s krvnym obehom

«  pocit nepokoja

« nahla zmatenost

- nevolnost a zvracanie

- svalové alebo brusné krce

- vysoka telesna teplota (>39°C)
- zakalené vedomie, bezvedomie

V dalSej Casti su popisané rézne formy ochoreni spdésobenych hortu¢avou s typickymi
priznakmi a moznymi opatreniami.

V niektorych pripadoch sa mézZe vyskytnat sucasne viacero druhov zdravotnych
problémov spdsobenych horu€avou. Vtedy je potrebnd kombindcia navzajom
zosuladenych opatreni.

v ROzne ochorenia z horiéavy sa mozu vyskytnat stiéasne.
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Vycerpanie z horacavy, dehydratacia spoésobena teplom

Vycerpanie z horucavy prip. dehydratacia spdsobend teplom sa moéze vyskytnut po
viacerych dnoch s vysokymi teplotami a ako nasledok nedostato¢ného prijmu
tekutin. VyCerpanie je reakcia organizmu na nadmernu stratu vody a mineralnych
latok obsiahnutych v pote (exsikdza).

VycCerpanie z tepla postihuje najma starSich ludi. Ak sa po¢as horucich dni
vyskytne hnacka alebo horucka, méze velmi rychlo prist k dehydratacii organizmu.

Dehydratacia m6ze byt pre starSich a na opateru odkazanych ludi Zivotu nebezpecna.
MbZe sa tiez vyskytnat aj pri inych ochoreniach z tepla (napr. kolaps v dosledku
horucavy).

Typické priznaky:

- najprv zaCervenanie, potom postupna bledost tvare
» vlhké& tepla alebo studena pokozka

- sucheé pery

- tmavy moc¢ v malom mnoZstve

- telesna teplota m6ze byt normalna, mierne znizena alebo zvysSena
- nepokoj, strach a/alebo vyCerpanie

- z&vrat a bezvedomie

- nevolnost a zvracanie

« rychly tlkot srdca

« Dbolesti hlavy

- svalové kfce

v Hnaéka alebo hortiéka m6zu velmi urychlit vyéerpanie z tepla.
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Nasledujuce opatrenia m6zu pomoct’

- premiestnit postihnutd osobu na chladné, tienisté miesto

« pokoj
- ochladit organizmus: chladna sprcha, kupel alebo omytie Spongiou a chladnou
vodou

- volné, lahké a priedusné oblecenie

- pri vedomi: dat dotknutej osobe pit v malych davkach (chladné elektrolytické
napoje, napr. mineralna voda s vysokym obsahom sodika, >20mg/l)
Ale pozor: Pit davame len osobe, ktora je pri plnom vedomi a méze prehitat, pri
obmedzenom vedomi a zniZenej schopnosti prehitania méze tekutina natiect do
priedusnic a spdsobit velmi nebezpecny zapal pluc.

ESte jedno upozornenie: Zatial o mladi dospeli m6zu aj najtazsie stavy nedostatku
tekutin vyrovnat v kratkom €ase len dostatocnym prijmom tekutin, starSi ¢lovek na to
potrebuje viac dni. Pri prili§ rychlom doplneni tekutin méze prist k prevodneniu
organizmu  (tzv. hypotonna hyperhydratacia). Désledkom moZze byt
Zivotunebezpecny opuch mozgu alebo nahromadenie vody v pficach (plicny edém).
Preto by sa bez znalosti lekarskych nalezov nemalo prekracovat maximalne
mnoZstvo 3 litre tekutiny za den. Na presnejSie ,davkovanie“ tekutin je potrebna

znalost' zdravotného stavu a laboratérnych vysledkov.

- V pripade pochybnosti o ochoreni alebo nutnych opatreniach privolajte
bezodkladne lekarsku pomoc, a to najma vtedy, ak sa symptomy zhorSuju alebo
trvaju dlhSie ako hodinu.

v Ponukat na pitie malé mnoZstva tekutiny poéas celého dna.
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Kolaps v désledku horacavy

Pri kolapse z hortu€avy dochadza k nedostatocnému zasobovaniu mozgu kyslikom
cez krvny obeh. Krvny tlak klesa v désledku rozSirenia koznych ciev. Castou pri¢inou
je dehydratacia pri silnom poteni.

Typické priznaky:

- rozostrené videnie
- zAavrat
- zakalené vedomie alebo bezvedomie

Nasledujuce opatrenia mézu poméct’

- preverit, & osoba dycha. Ak nie:
dychanie z Ust do Ust a masaz srdca, ktoré, ak je to mozné, vykonava skuseny
zdravotnik.

Ihned’ volajte rychlu zdravotnd pomoc: tiesnové volanie 144

- premiestnit postihnutd osobu na chladné, tienisté miesto

- ulozit osobu do leziacej polohy a podlozit nohy

- pri bezvedomi a dychani: uloZit osobu do stabilizovanej bo¢nej polohy, aby
bolo zabezpecené volné dychanie

- pri vedomi: dat dotknutej osobe pit v malych davkach (chladné elektrolytické
napoje, napr. mineralna voda s vysokym obsahom sodika, >20mg/l)
Ale pozor: Pit davame len osobe, ktora je pri plnom vedomi a méze prehitat, pri
obmedzenom vedomi a zniZzenej schopnosti prehitania méZe tekutina natiect do
priedusnic a spdsobit velmi nebezpecny zéapal pluc.

v Kolaps v d6sledku hortéavy spdsobuje éasto dehydratacia.
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Tepelny upal

Tepelny Upal je medicinsky nudzovy stav a vyZzaduje si okamzité lekarske oSetrenie!

VycCerpanie a kolaps v désledku horu€avy moézu viest k tepelnému Upalu, ak sa
nerealizuju Ziadne vhodné opatrenia. Pri tepelnom Upale prijima organizmus — v
dosledku vysokych vonkajSich teplot — viac tepla, ako je schopny odovzdavat okoliu.
Telesna teplota méze za niekolko minut stapnut az na 41°C. Tepelny Upal méze
spbsobit trvalé poskodenie organov a zdravotné postihnutia. V niektorych pripadoch
kon¢&i smrtou.

Typické priznaky:

- Cervend, hordca a sucha pokozka (takmer bez potenia)

- extrémne vysoké telesna teplota (pri merani v Ustnej dutine viac ako 39°C)
« rychly, silny pulz

- zavrat

«  Dbolesti hlavy

- zmatenost, uzkost

«  bezvedomie

Nasledujuce opatrenia mézu pomaoct”

- preverit, & osoba dycha. Ak nie:
dychanie z Ust do Ust a maséz srdca, ktoré, ak je to mozné, vykonava skuseny
zdravotnik.
Ihned’ volajte rychlu zdravotni pomoc: tiesnové volanie 144!
Dotknuta osoba sa musi rychlo previezt do nemocnice.

- premiestnit postihnutd osobu na chladné, tienisté miesto

- pri bezvedomi a dychani: ulozit osobu do stabilizovanej bo¢nej polohy, aby
bolo zabezpecené volné dychanie.
Akutne ohrozenie Zivota! Konajte rychlo!

- pri vedomi: dat dotknutej osobe pit v malych davkach (chladné elektrolytické
napoje, napr. mineralna voda s vysokym obsahom sodika, >20mg/l)

- ale pozor: pit davame len osobe, ktora je pri plnom vedomi a méze prehitat, pri
obmedzenom vedomi a zniZenej schopnosti prehitania méze tekutina natiect do
priedusnic a sposobit velmi nebezpeclny zapal pfuc.

» dotknutl osobu okamzite ochladit:

poloZte jej na pokoZzku chladné vihké uteraky

ovievanim zabezpedcte vela vzduchu

poloZte/posadte ju do vane alebo pod sprchu s chladnou vodou

ponorte jej ruky a nohy do chladnej vody alebo

ju jemne postriekajte / omyte studenou vodou

\Y%

V. V V V

v Osobu ihned ochladit’ a dat’ jej napit’ len pri plnom vedomi.
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Krée z tepla

Kfge z tepla sa zvaé3a vyskytuji v spojeni s namahavou telesnou aktivitou. Casto
postihuju ludi, ktori sa pri namahe velmi potia. Organizmus straca potenim vodu a
mineralne latky. Prili§ nizky obsah mineralov v svaloch vedie k bolestivym svalovym
kicom. Kf€e z tepla m6zu byt aj prejavom vycCerpania z tepla.

Typické priznaky:

- bolesti svalov alebo
- svalové kiée, vaésinou na bruchu, rukach alebo nohach

Nasledujuce opatrenia mézu pomaéct”

- prerusit vSetky telesné aktivity

- premiestnit postihnutd osobu na chladné, tienisté miesto

- pri vedomi: dat dotknutej osobe pit v malych davkach (chladné elektrolytické
napoje, napr. mineralna voda s vysokym obsahom sodika, >20mg/l)

- ale pozor: pit davame len osobe, ktora je pri plnom vedomi a méze prehitat, pri
obmedzenom vedomi a zniZenej schopnosti prehitania méze tekutina natiect do
priedusnic a spbsobit velmi nebezpecny zapal pluc.

- ani po odzneni kf€ov niekolko hodin nepokraCovat v namahavej telesnej aktivite,
pretoze dalSia nadmerna zataz méze viest k vyCerpaniu z tepla alebo tepelnému
Upalu

- Privolajte lekarsku pomoc,
> ak svalové kf€e trvaju dlhSie ako hodinu,
> dotknut& osoba ma problémy so srdcom alebo
> musi dodrZiavat diétu s nizkym obsahom sodika.

v Kiée z tepla mbzu byt aj priznakom vyéerpania z tepla.
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Vyraika z tepla

Vyrazka z tepla predstavuje podrédzdenie pokozky v dbésledku nadmerného
vylu€ovania potu v hordcom, dusnom pocasi. Vyrazky z tepla sa najCastejSie vyskytuju
u malych deti, ale méZu sa objavit v kazdom veku.

Typické priznaky:

- malé Cervené vyrazky alebo pluzgieriky
- najCastejSie na krku, hrudniku a v slabinovej oblasti
- niekedy svrbenie alebo Steklenie pod koZou

Nasledujuce opatrenia m6zu pomoct’

- premiestnit postihnutd osobu na chladné, tienisté miesto

- postihnuté miesta udrziavat suché a chladné

« volné priedusné oblecenie

- na zmiernenie tazkosti mozno pouzit mastencovy puder. NepouZivajte Ziadne
masti a kremy. PokoZku udrziavaju tepla a vlihkud, ¢im moézu tazkosti eSte zhorsit.

- ak by tazkosti po niekolkych drioch neustupili, zhorSili sa alebo sa na pokoZzke
vyskytli zapaly, privolajte lekarsku pomoc

v Vyrazky z tepla sa vyskytuji najma v horicom a dusnom poéasi.
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SInec¢ny upal

Vystavenie nepokrytej hlavy intenzivnemu slneCnému Ziareniu moZze viest k zapalu
mozgovych blan a nebezpe¢nému opuchu mozgu (edém mozgu).

Typické priznaky:

« silné bolesti hlavy

« bolesti alebo stuhnutost v zatylku
- nevolnost a zvracanie

- precitlivena reakcia na svetlo

- zAavrat

- zakalené vedomie

Nasledujuce opatrenia mézu pomaoct”

- premiestnit’ postihnutd osobu na chladné, tienisté miesto

- ulozit hornu polovicu tela a hlavu do zvySenej polohy

- chladit hlavu, napr. prilozenim chladnych a vlhkych uterakov na hlavu a zatylok

- opakovana kontrola vedomia, dychania a znamok Zivota
V pripade pochybnosti ohfadom ochorenia alebo nevyhnutnych opatreni prip. pri
vyraznych priznakoch privolajte lekarsku pomoc.

v Slneény Gpal — dbésledok intenzivneho sIneéného ziarenia na nepokryti
hlavu.
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Spaleniny zo.slnka

Spaleniny zo sinka (erytém) poSkodzuju pokozku a dlhodobo mézu viest k rakovine
koze. Aj ked tazkosti sp6sobené spalenim koZze slnkom su vacSinou malé a k
uzdraveniu pokozky pride zvac¢Sa do tyzdfa, m6zu si tazké spéleniny vyzadovat
lekarsku pomoc.

Typické priznaky:

- zacCervenana a bolestiva prip. paliaca pokozka
« neprimerane tepla pokozka

« prip. pfuzgieriky
Nasledujuce opatrenia mézu pomaéct”

- zabrante opatovnému vystaveniu pokozky slneénému Ziareniu

- prilozte na pokozku studené obklady alebo ponorte postihnuté €asti do chladnej vody

- natrite postihnuté miesta chladivym telovym mliekom, ktoré doda pokoZzke vihkost

« neotvarajte pluzgieriky

« pri rozsiahlych silnych spaleninach alebo pri zhorSeni stavu je potrebné lekarska
pomoc

v" Tazké spéleniny zo sinka si mdzu vyzadovat’ lekarsku pomoc.

Kedy zavolat rychlu zdravotnia pomoc?

Pri tychto priznakoch volajte okamzite zachranku:

- opakované, silné zvracanie

- nahla zmatenost

- zakalené vedomie

« bezvedomie

- velmi vysoka telesna teplota (nad 39°C merana v ustnej dutine)
- kf€ovy zachvat

- obehovy Sok

- silné bolesti hlavy

Rychla zdravotna pomoc: tiesnové volanie144

Tieto priznaky si vyZadujd rychlu pomoc.

Mo6zu znamenat’ akUtne ohrozenie zivotal *
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DalSie informécie o klimatickej zmene,
horuéave a zdravi:

www.klimawandelanpassung.at

e umweltbundesamt®



