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Ludské telo a horucavy

JExtrémne vysoké teploty postihuji pre-
dovietkym srdcovo-cievny systém, tvrdi
vieobecnd lekdrka Eva Smiskova. ,Ked si
telo pomdha potenim zni%it teplotu, do-
chddza k poklesu krvného daku a zvy$eniu
tepovej frekvencie. To sa prejavuje pocitom
fyzickej slabosti, neschopnostou ststredit sa
na akikolvek dusevni &innost, asto byvajii
pritomné aj bolesti hlavy. Ak sa organizmus

nepodari ochladit, méze dojst ku kolapsu —
zamdleniu, & dlh§iemu bezvedomiu.” Na
zvy$ené teploty reaguje nielen srdce, ale aj
mozog. Prejavuje sa to poklesom kogni-
tivnych funkcii, koncentricie, schopnos-
ti nardbat so slovami aj &slami. Na vysie
teploty reaguje telo rozéirenim podkoznych
ciev. Nadbytoc¢né teplo je odvadzané do krvi
a prendfané na povrch tela, kde s aktivo-

A KO ZVIADNUT PRACY

V letnych horticavach je
dolezité prisposobit si
pracovné tempo tak, aby
pre nas nebolo privelkou
fyzickou a mentalnou
zétazou. Konzultantka Lucia
Nacikova z poradenskej
spolo&nosti Amrop odporlca

dodrziavat tieto zasady:

VYHYBAJTE SA PRETAZENIU
n Kedje to mozné, uberte
z mnozstva naplanovanych tloh. Ak

patrite k ludom, ktori na seba ,obetavo”
preberaju vSetky povinnosti vratane
rozposlania novych protipoZiarnych
smernic vSetkym kolegom a organizacie
koncoro€nej navstevy detského domova,
necudujte sa, Ze ste unaveni a malatni

a nestihate zvladat svoju agendu. Ak mate
mnozstvo vlastnej prace, Uplne vynechajte
ostatné ¢innosti, aj ked sa vam zdaju
akokolvek délezité. Ak mate pohyblivy
pracovny ¢as, radsej si privstaite

a pracovny deri zacnite skoro rano, aby

vané potné ilazy a proces

ochladzovania odparovanim.
Ked' je nutné posielat viac
krvi do podkoiia, je menej
prekrveny mozog. To md
negatfvny vplyv najmi na
frontilny lalok, cize ti Cast mozgu, ktord re-
guluje emécie a impulzivitu. Preto si fudia
pocas horticav viac agresfvni a podrézdeni.

ste neskoré popoludnie a podvecer mohli
stravit pri vode alebo niekde v tieni.

VYTVORTE Sl PRIJEMNE

= PROSTREDIE

Z(tulnite a skraslite si pracovné prostredie
tak, ako vam okolnosti dovolia. Teplota
vzduchu v kanceldrii by nemala byt nizSia
ako o 10 °C v porovnani s teplotou vonku.
Na zlep3enie nalady vyuZite pozitivny
vplyv jasnych farieb, jemnych voni, Zivych
rastlin a peknych obrazkov. Nasmerujte
sa tak, aby sa va$ pohlad mohol opriet

Eva Smiskové )
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OPYTALI SMES
¢ Ako vyzera prognéza globélneho oteplova-
. nia na nasledujtice roky?

: Pribadanie oxidu uhligitého v zemskej

¢ atmosfére sa zrychluje. Nikdy nebol jeho

: rasttaky wrazny ako v poslednych rokoch.
: Ak akceptujeme, Ze va&si podiel oxidu uh-
: ligitého v atmosfére je pricinou globalneho
¢ oteplovania na Zemi, ktora je podmiene-

: né ginnostou ¢loveka, z toho vyplyva, Ze

: v nasledujucich rokoch bude pokragovat

¢ vzostup globéinej teploty na nadej planéte.
: Konkrétne hodnoty budd zavisiet od podtu
: ZFjtcich ludi na Zemi, od ekonomického

¢ wyvoja, aj od spésobu, akym budu ludia

: erpat energiu. Ci vyuiju klasické zdroje,

: alebo sa budU usilovat zvagZovat podiel

¢ energie nadobudnutej z obnovitelnych

: prirodnych zdrojov.

Ako sa bude pravdepodobne menit po&a-
: sie na Slovensku?
i Ak by sme analyzovali obdobie poslednych

¢ 25 rokov, tak na Slovensku pokra&uje trend

Vo februéri 2007 uverejnil americky dennfk Washington Post
Stadiu o zdravotnom Uéinku siesty v Grécku. Vyskum sa robil
na vzorke 23 000 dospelych Grékov. Ukézalo sa, Ze tf, ktori
si dopriali pocas hortcav obediajSiu prestévku, boli menej

vystaven( riziku infarktu.

DIh&f obedriajsi spanok nie je pre telo dobry, lebo nartisa

jeho prirodzeny biorytmus a oslabuje kvalitu noéného spanku.

V juznych krajinach Eurépy, v Latinskej Amerike, ale aj v krajinach
Stredného vychodu, severnej Afriky, na Filipinach a v Indii

je obediiajsi oddych poéas pracovného tyzdnav mnohych
profesnéch beiny

o nieco pekné, napriklad o fotografiu
morskej plaze alebo ladovej kryhy
Z polarnych oblasti.
UVOLNITE SA

= Vedcer po prichode z prace si
nesadnite hned pred televizor alebo
pocitaé. RadSej sa vyberte niekde von,
do prirody, alebo sa len jednoucho
pozerajte z okna, nechajte svoje myslienky

volne pradit. Ide o to, aby sivase telo
i mysel oddychli a neboli v neustalom
nasadeni.

sASAAR GO LS

pribtidania nadnormdine teplych letnych

dni. Leta s ich najvy38im po&tom sa vyskyt-

li prevaZne na konci 20. storogia

a na zaciatku 21. storogia. V Bratislave
bolo zatial najteplejSie leto 2013

(40 tropickych dni), v KoSiciach to bolo

v roku 2012 (37 tropickych dni), v Oravskej
Lesnej v roku 2013 (12 tropickych dni)

a v Poprade v roku 1994 (14 tropickych
dnf). Je malo pravdepodobné, Ze by sa
mal tento trend v blizkej budicnosti
zmenit. Netreba to v8ak interpretovat tak,
Ze vietky leta uZ teraz budu iba sine¢né
a nadnormalne teplé.

Myslite si, Ze budeme niiteni menit v si-
vislosti s vy38imi teplotami Zivotny Styl?
Vacsina nasej spolognosti povaZzuje horu-
davy za negativne a zdravotné komplika-
cie, ktoré s tym s(visia, to len potvrdzuju.
Stadie, ktoré boli v stivislosti s touto témou
u nas realizované, potvrdili tesny vztah
medzi narastom zd ravotnych taZkosti,
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HYBTE SA

m [ropické teploty nepraju Sportovym
vykonom, ale ak pocitujete nedostatok
energie, potrebujete sa rozhybat.
Na udrzanie kondicie je pravidelny
pohyb nevyhnutnostou. Ludské telo sa
potrebuje hybat, aj ked je mysel unavena.
V letnych diloch si naplanuijte vhodnu
Sportovu aktivitu asporn na vikendy
alebo pocas menej horticich vecerov,
ked pre vas nebude fyzicka zataz prilis
vyCerpavajuca.

KEHO HYDROMETEOROLOGICKEHO USTAVU
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respektive imrti a tym, ako
sa u nas horlcavy stupiiova-
Ii, aké bola ich diZka trvania,
pripadne ako ¢asto sa opakovali potas
letnej sezony.

Ako hodnotite tohtoro&né leto?

Jul v roku 2015 by mal byt so svojimi
dvomi vyraznymi vinami horav

v skupine najteplejsich jalov v histérii
meteorologickych merani na Slovensku.
Potvrdzuje to aj rekordny poéet dni,
pocas ktorych teplota vzduchu dosiahla
35°Caviac. V Bratislave na Kolibe sme
takuto Groven namerali pocas 7 dni.
Viac takychto supertropickych dnf (8)
sme tu mali iba v auguste 1992, ktory
bol u nés absolttne najteplejsim mesia-
com od zadiatku meteorologickych
merani. Tento rok v auguste by sme
mali poditat s tym, Ze po prechodnom
ochladeni na konci jla sa opéat vyskytni
tropickeé teploty.
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Zakonnik prace
Podla platnej legislativy by sa mal zamestndvatel postarat o ochra-
nu zdravia svojich zamestnancov pred zdtazou teplom i chladom.
Hrani¢né teploty st v hortiéavich 30°C. Pokial ide o prijem teku-
tin, zamestndvatel je povinny zabezpecit pitny rezim, nie je viak
zikonom urcené, akym spésobom. Zvy¢ajne staci, ak je na praco-
visku k dispozicii pitnd voda. Ak sii ludia dlhodobo vystaven| zdca-
Zi pocas extrémne vysokych teplét, mali by mad moznost doplnit si
tekutiny a minerdlne ldtky, ktoré telo strica potenim a dychanim.
Iné tilavy poéas horiicay, ako napriklad skrtenie pracovného asu
alebo dlhsie obedfiajtie volno, st len otézkou dohody medzi za-
mestndvatelom a ludmi, kiorf prefho pracujd,

ZDRAVO SA STRAVUJTE

m Stravujte sa rozumne, [ahko
a zdravo. Pite vela vody, jedzte ovocie
a zeleninu. Vase telo trpi v hortiéavach
nadmernou zataZou, tak mu to
eSte nestazujte tazko stravitelnymi
potravinami. Doprajte si dostatok
vitaminov, najma B1 (v ovsenych
vlockach), B6 (v bananoch) a magnézia
(v tekvicovych a sIneénicovych
jadierkach). Ich spotreba sa v obdobi
velkej zataZze nadmerne zvySuje.
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