Zataz teplom, najmd ak trvd dlhsiu dobu, znamend zvyseny vydaj vody ale Ciastocne aqj

minerdlov z organizmu. Strata vody ( dehydratécia ) je priamo Gmernd teplote prostredia a
fyzickej nédmahe.
Pri sGstavnom dopliiovani tekutin (pitny rezim) je mozné absolvovat primerand telesna
zataz aj pri teplotach , ktoré v pracovnom prostredi presahujd 30C°.
Clonenie pred tepelnymi IGémi- zniZi tepelnd zdtaz v pracovnom prostredi
Vetranie- zlepsuje odvod tepla z tela
Lahky odev- zlepsuje odvod tepla z tela
Priznaky dehydratdcie:
e pocit smadu
e suchy jazyk
e pocit Gnavy, malatnost
e znizend vykonnost
e bolest hlavy, svalové kfce
e privacsej strate tekutin az kolaps
Prva pomoc pri kolapse z tepla:
e - uloZenie v chladnejSej miestnosti v polosede a uvolnenie odevu
o postupné podéavanie vody v davke 2 dcl kazdych 15 minat ( nepit naraz véaésie mnozstvo
vody !!')
e ak je moznost, odvadzat teplo z tela viaznymi obkladmi
e prinezlepseni stavu alebo zvracani volat lekéra
Aky druh tekutin podavat:
e pitnd voda je vhodny népoj pri tepelnej zatazi
¢ minerdlne vody je vhodné pit pri dlhodobej tepelnej zatazi
e ndpoje s vysSim obsahom cukru ako 2,5% nie sG vhodné, zvd¢&Suju pocit smdadu a
spomalujd vstrebdévanie tekutiny
e ndpoje s vy§§Sim obsahom oxidu uhli¢itého drazdia sliznicu Ust a Zzalddka a pomalsie sa
vstrebdavajd
e prilis chladeny ndpoj vedie reflexne k zGZeniu ciev a znizenému vydaju tepla.
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