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Jak si poradit v horkych letnich dnech - tipy pro rodice s détmi

Teplo ty a vlhkost vzduchu mohou v letnich mésicich
stoupat, takze je venku vétsi horko nez obvykle. K
extrémnimu horku dochazi, kdy?z je teplota a vlhkost
mnohem vy$si nez béhem bézného letniho dne.

Extrémni horko muze byt $kodlivé pro zdravi kohokoli,
ale kojenci (0-1 rok) a malé déti (1-5 let) jsou vystaveni
vy$$imu riziku onemocnéni souvisejicich s horkem,
zvlasté pokud nemaji pfistup do chladného vnitfniho
prostredi.

Pfi vysokych venkovnich teplotach se uvnitt muze
hromadit teplo. Vystaveni vnitfnimu teplu nad 31°C po
dlouhou dobu mtiZze byt nebezpecné. Pokud je u vas
doma velké horko, naplanujte si vyrazit nékam do
chladnéjsiho prostiedi (park se stromy a stinem,
prostiedi s vodnimi prvky, knihovna, hraci koutek v
nakupnim centru).

Jak predchazet onemocnéni souvisejici s horkem?

Doma

o Zapnéte klimatizaci, pokud ji mate. Teplota niz$i nez 26°
C je pro vét$inu lidi bezpe¢na.

o Vnitini teploty nad 31°C po dlouhou dobu mohou byt
nebezpecné.

« Poridte si digitalni pokojovy teplomér, ktery vam
pomuize zjistit, kdy jsou teploty doma prili§ vysoké.

o Pokud doma nemate klimatizovany prostor, a vas byt se
prili§ zahtivd, zvazte pobyt s prételi nebo rodinou, ktefi
maji klimatizaci.

« Aktivity planujte, ale budte flexibilni: najdéte si histé ve
svém okoli, které je klimatizované, jako je knihovna nebo
komunitni/rekrea¢ni centrum.

o Béhem horkého dne zavirejte okna, abyste uvnitf
zadrzeli chladnéjsi vzduch.

« Zakryjte okna pomoci zaluzii, rolet, zavési k zastinéni.

« Pokud teplota v noci klesne , oteviete okna, aby dovnitf
proudil studeny vzduch. No¢ni teploty nad 20°C byt
neochladi.

» Vypnéte svétla a elektronicka zafizeni, ktera
nepouzivate, abyste zabranili zbyte¢nému prehtivani.

« Pouzivejte troubu nebo sporak co nejméné.

« Pouzivate-li ventildtor, nemifte jim ptimo na vase dité,
protoze by je mohl dehydratovat. Pred ventilator mizete
umistit misku s ledem. Ventilatory nemusi zabranit
onemocnénim souvisejicim s horkem, pokud jsou
vnitini teploty vy$si nez 35 °C.

« Doprejte svému ditéti koupel s normalni pokojovou
teplotou nebo ho omyjte zinkou.

Venku

» Béhem extrémniho horka pobyvejte s vasim ditétem v
chladném prostoru uvnitt. Aktivity venku si naplanujte
na ranni hodiny, kdy je nejchladnéji. Pobyvejte ve stinném
prostiedi se stromy nebo vodnimi prvky.

« Idedlni je lehké svétlé obleceni volného stiihu, pokryvka
hlavy, slune¢ni bryle s UV ochrannou. Méjte na paméti, ze
svétlé obleceni neposkytuje takovou ochranu pred
slune¢nimi paprsky jako tmavé obleceni. PouZivejte proto
ochranné UV krémy.

« U déti ve véku 6 mésicti nebo starsich nanasejte na
exponovanou pokozku ochranny krém s UVA a UVB
filtrem a ochrannym faktorem (SPF) 50. Ochranny krém
proti slunci neochrani vase dité pred horkem, ale spaleni
sluncem muize zhorsit onemocnéni souvisejici s horkem
nebo k jeho vzniku prispét.

¢ Kojence mladsich 12ti mésicti pfimému slunci viibec
nevystavujte.

o Délejte si ¢asté prestavky, po obédé vyzkousejte
siestu.

e Poftidte si vice otevieny kocarek, ktery ma oblozeni
ze sitoviny, nebo odstrante zadni panel pro udrzeni
cirkulace vzduchu kolem vaseho ditéte. Namisto
zavésu pouzijte slunecnik pro kocarek.



Pitny rezim

0-12 mésicii

« Nabizejte vice matefského mléka nebo umeélé vyzivy
nez nez obvykle. Abyste méla dostatek matetského
mléka, pijte vice tekutin (3-4 litry denné, nealkoholové,
malo slazené napoje, bez kofeinu).

« Béhem krmeni vloZte mezi sebe a své dité ru¢nik,
prostéradlo nebo plenku. Uzite¢na muize byt také
navlh¢end zinka v ohybu paze.

« Vyzkousejte kojeni z hrudniku vleze.

U starsich prikrmovanych déti, nabidnéte ke kazdému
pevnému jidlu népoj. Idealni je voda, neslazené ¢aje.

Starsi 12ti mésicii

« Pravidelné nabizejte svému ditéti vodu jako hlavni
napoj, i kdyZ nema zizen. Nabizejte potraviny v tekutém
stavu, jako jsou ovocné a mlééné smoothies. Ovoce a
zelenina obsahuje také ptirozené velké mnozstvi vody.

« Snazte se, aby vase dité vypilo 1 az 1,51 vody denné.

« Vyhnéte se slazenym, sycenym a kofeinovym népojim,
abyste snizili riziko dehydratace.

V auté

e Nikdy nenechavejte vase dité v auté samotné, ato i
pfi otevenych oknech. Pti venkovni teploté 34°C
muze teplota v auté, i pti otevienych oknech, za
pouhych 20 minut vzrist na 50°C.

o Pouzivejte stinitka proti slunci, sedacku v auté
zakryjte ru¢nikem, aby nebyla zbyte¢né horka.
Ochrarite vase dité pred horkymi rozpalenymi

povrchy v auté.

« Oblecte vasemu ditéti pouze jednu vrstvu, bez cepice
nebo ponozek a bot.

» Béhem dlouhych cest v auté zajistéte svému ditéti dalsi
krmeni, a ndpoje, protoze klimatizace v auté muze
zptisobit dehydrataci.

« Zastavte a probudte své dité na krmeni, pokud se
béhem cestovani v horkém pocasi stane ospalym.

V noci

« Nechte kojence a malé déti spat v nejchladnéjsi
mistnosti v domé, i kdyz to nent jejich loznice.

o Prvnich 6 mésict spéte ve stejné mistnosti jako vase
dne nebo v noci.

« Na noc sta¢i do postele pouze plenky. To détem pomiize
zistat v pohodé a citit se pohodlnéji.

« U kojencti udrzujte plochu na spani bez dalsich
vycpavek (jako jsou zabrany do postylky) nebo tézkych
prikryvek. Pevna matrace do postylky se doporucuje pro
bezpec¢néjsi spanek a miize také pomoci udrzet cirkulaci
vzduchu kolem vaseho ditéte a vice v chladu.

Pokud jsou teploty nizsi v noci nez 20°C, vétrejte, tak aby
se ochladil vd§ domov.

Odstrante nepromokavé potahy matraci, protoze ¢asto
podporuji poceni. V extrémné horkém pocasi zvazte jiné
moznosti feSeni no¢niho pomocovani, jako jsou no¢ni
stahovaci pleny, pouZiti ru¢niku na matraci nebo pouziti
jednorazové absorp¢ni podlozky.

Proc je horko pro vase dité nebezpecné?

e Kojenci a malé déti nemaji plné vyvinutou
termoregulaci.

e T¢lo vynalozi vétsi usili na odvod tepla vzhledem k
poméru povrchu téla a télesné hmotnosti.

e Déti nejsou schopny spravné vyhodnotit
nebezpedi.

e Déti samy nemohou opustit prostory, kde jsou
vysoké teploty, jsou plné¢ odkdzany na rodic¢e nebo
pecujici osoby.

e Hrozi riziko rychlé dehydratace v disledku
rychlého metabolismu a méné aktivnim ledvinam.

e Déti maji citlivéjsi pokozku (spaleniny od slunce
mohou onemocnéni souvisejici s horkem zhorsit.

Proto je dilezité kojence a malé déti peclivé sledovat.


https://www.healthlinkbc.ca/node/11619

Priznaky tézkého onemocnéni souvisejiciho s horkem:
Ospalost, Dité je tézké probudit, Unava, letargie, slabost,
Problémy s pohybem a koordinaci, Kte¢e nohou nebo
zaludku (bolesti bricha), Zvraceni a prijem, Zavraté,
zmatenost nebo potize s mluvenim, Zachvaty, mdloby
nebo ztrata védomi, Horka, zarudla ktze nebo velmi

bleda kiize, Nemoci nebo jen velmi malo mo¢i, Télesna
teplota nad 39 °C

Pfiznaky mirného az stfedné tézZkého onemocnéni
souvisejiciho s horkem: Bolest hlavy, Nevolnost, Slabost,
Podrazdénost, Toceni hlavy nebo zavraté, Dezorientace,
Zizen nebo sucho v ustech, Obtizné polykéni, Unava,
maldtnost, Tepelna vyrazka, Tepelny edém (otok),
Snizeny vydej modi, Zvy$ena srdec¢ni frekvence, Télesnd
teplota nad 38 °C

Pfiznaky dehydratace u kojenct a malych déti zahrnuji:
Malo mo¢i = Méné nez 4 mokré pleny za 24 hodin u
kojencti (0-1 rok), Méné nez 3 mokré plenky za 24 hodin
u déti (1-5 let), Cardni malo a méné nez 4krat denné pro
déti bez plen, Dité je extra Ziznivé, Silné poceni
nésledované viibec Zadnym pocenim, pokozka je horka,
sucha a zarudld, Zdanlivé vybiravéjsi nez normalné,
Zadné slzy pti placi, Sucho v ustech a na jazyku, Rychlejii
srdeéni tep a mélké dychani (zejména u kojenctt),
Zapadlé oci

Vyhledejte lékafskou pomoc, pokud dité vykazuje
znamky onemocnéni souvisejiciho s horkem. Okamzité
ochlazujte - nohy nebo ruce studenou vodou, Zinkou.
Presunite se do chladné mistnosti, sundejte oblecent,
rehydratujte, aplikujte studené zébaly, postiikejte vase
dité studenou vodou.

Pfi znamkach dehydratace:

Méné nez 1 rok - casto a hodné kojit (zvyste pfijem
tekutin pro vyssi tvorbu matefského mléka), nebo pti
nahradni vyzivé voda, po konzultaci s lékatem ORS,
rehydratacni roztoky

1 rok a starsi - zfedény jable¢ny dzus (¥ vody, %
jable¢ného dZusu) jsou lep$i nez voda, protoze kombinuji
tekutiny, cukr a elektrolyty, rehydrataéni roztoky, ORS

Vyhledejte 1ékatskou pomoc, pokud se pfiznaky nezlepsi
nebo zhorsi (ospalost, nereaguje) ospalé nebo nereaguje.
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