Zdravé leto: Velky manual letnych horucav

Vysoké vonkajsie teploty pocas leta predstavuju riziko prakticky pre
kazdého. Prinasaju rad zdravotnych rizik ako prehriatie organizmu,
zdravotné komplikacie v podobe zvysenej telesnej teploty, malatnosti,
ospalosti, bolesti hlavy, zavratov, nevolnosti Ci zvracania. Dodrziavanim
zakladnych pravidiel prevencie vieme nasledky horucav vo velkej miere
eliminovat.

,Odbornici z Uradu verejného zdravotnictva SR vam prinasaju vsetky
dolezZité informacie, ktoré vam pomozu stravit leto zdravo a bezpecne.
Vo velkom manuali letnych horucav sa venujeme ochrane pocas
pobytu na slnku, vhodnému pitnému rezimu podla veku, spravnemu
tieneniu, vetraniu a nastaveniu klimatizacie, teplotam na pracovisku,
vhodnému vyberu potravin, ich skladovaniu, rozmrazovaniu a
priprave, odporuc¢anému stravovaniu pocas leta, kvalite zmrzliny,
bezpeénému grilovaniu ¢i kupaniu,“ vysvetlila doktorka Tatiana
Cerveriova, hlavny hygienik SR.

Tekutiny a jedlo
Pitny rezim podla veku

MnoZstvo tekutin, ktoré organizmus potrebuje, je individualne. Zavisi
napriklad od veku, pohlavia, telesnej hmotnosti, ale aj od telesnej aktivity,
zloZenia a mnoZstva stravy, teploty ovzdusia ¢i zdravotného stavu.

. Zakladom pitného reZzimu je Cista pitna voda. Sladené napoje treba
obmedzovat pre nadbytok cukru a kofeinu. Idedlna je preto obycajna
voda doplnena o mineralne vody.

« Pocas horucav sa odporuca vypit minimalne 2-4 decilitre tekutin na
10 kilogramov hmotnosti, Co predstavuje priblizne 1,5 az 3 litre
tekutin denne. Toto mnoZstvo sa vsak zvysSuje u ludi, ktori pracuju
fyzicky a viac sa potia.

. Pit by sa malo v mensich davkach, CastejSie a eSte pred pocitom
smadu. Dolezité je pit pocas celého dnia, aby sa tekutiny do
organizmu dostavali priebezne a v dostatocnom mnoZstve.



« Vhoracavach obmedzte napoje s obsahom chininu, kavu i alkohol,
ktoré vam smad nezniZia a naviac podporia vylucovanie vody z
organizmu.

. Pite skorvlazné napoje, nie ladové.
. U starsich ludi pocas horucav ¢asto dochadza k nedostatocnému
prijmu tekutin a nedostatocnej vyZzive. Vazne dopady horucav a

dehydratacie mnohokrat vidiet u tych seniorov, ktori zostanu cely
den doma v rozhoric¢enom byte bez Cerstvého vzduchu.

. Najma u deti dbajte na to, aby pili pred, pocas i po fyzickej ndAmahe.
,Malym detom, ktoré maju nedokonale vyvinuty mechanizmus pocitu
smaidu, je potrebné ¢asto ponukat vhodné tekutiny. Pre deti je na
uhasenie sméadu najlepsia Cista pitna voda, mozete ju striedat s
neperlivymi mineralnymi vodami a nesladenymi ovocnymi €i
bylinkovymi ¢ajmi. MnoZstvo vody, ktoré detsky organizmus
potrebuje, zavisi aj od veku a hmotnosti. U novorodenca sa pohybuje
od 60 do 100 ml na kilogram hmotnosti, u batolata 120 ml na kilogram,
u dietata v predskolskom veku je to 100 ml na kilogram a v skolskom
veku 70 ml na kilogram. Neskor sa odporuca za 24 hodin vypit cca 50
ml na kilogram hmotnosti,* uviedla docentka Jana Hamade, zastupkyna
hlavného hygienika SR so zameranim na deti a mladez.

,Mimoriadne déleZité je dodrZiavanie pitného reZimu aj pre seniorov.
Ich organizmus obsahuje menej tekutin, organy pracuju pomalsie a
nedokazu vylucovat tekutiny spoloc¢ne s latkami z metabolizmu. Aj oni
casto necitia smad. Dennu davku - priblizne 1,5 az 2 litre tekutin - by si
mali rovhomerne rozlozit pocas celého diia. Najvhodnejsia je Cista
pitna voda, pri vybere mineralnych vod venujte zvySenu pozornost
obsahu sodika. Starsi ludia velmi ¢asto trpia na vysoky krvny tlak a
zvySena koncentracia sodika vo vode by mohla ich zdravotny stav
zhorsit. Vo vy$som veku je déleZity aj prijem vitaminov, ktoré moéze
senior dostat priamo v napoji. Pitie ovocnych napojov (dZusov,
nektarov) nie je vhodné pre pomerne vysoky obsah jednoduchych
cukrov, ¢o jednak zvysuje ich energeticku hodnotu a tiez vyluovanie
vody z organizmu,” povedala doktorka Tatiana Cervetiova, hlavny
hygienik SR.

Nielen pre seniorov plati, Ze pitny rezim okrem cistej vody mozZno doplnit aj
o mineralne vody s obsahom rozpustnych latok (RL) 200 - 500 mg/I, teda



nizko mineralizované. Vody s obsahom RL nad 500 mg/| nepite trvalo a vo
vacsich mnozstvach. Vody s vysokou mineralizaciou a s vy$sim obsahom
sodika nie st vhodné okrem seniorov ani pre osoby s kardiovaskularnym
ochorenim, ani pre dojcata, a to vratane pripravy ich stravy. Voda s
obsahom fluoridov nad 1,5 mg/I nie je vhodna na pravidelnt konzumaciu
pre dojCata a pre deti do siedmich rokov.

Stravovanie, vyber potravin a ich priprava

Strava ma byt v letnych mesiacoch ,lahsia“, teda lahko stravitelna, s
nizsou energetickou hodnotou, pretoze organizmus v lete nepotrebuje
vytvarat teplo v takej miere ako v zimnych mesiacoch. Stcasne vsak strava
musi poskytovat dostatok Zivin.

,ZloZenim ma byt strava vyvaZena a pestra, mala by obsahovat
dostatok celozrnnych vyrobkov, ovocia a zeleniny, nizkotuénych
mlieénych vyrobkov, ryb, hydiny, zemiakov a strukovin, menej jedal a
potravin bohatych na tuky, najméa nasytené tuky a na jednoduché
sacharidy. Strava by mala obsahovat dostatok ovocia a zeleniny,
najma sezonnych, ktoré okrem tekutin obsahuju mnoZstvo cennych
Zivin, ako su vitaminy, mineralne latky, enzymy a vlaknina. V lete je
priebezné dopiiianie vitaminov a mineralnych latok stravou obzvlast
dolezZité,” vysvetlila doktorka Tatiana Cerveriova, hlavny hygienik SR.

Slnecné Ziarenie spotrebuva pri dlhSom vystaveni sa slnku antioxidanty v
organizme. Ide hlavne o antioxidanty, ktoré mozno doplnit stravou,
vitaminy A (resp. betakarotén - provitamin A), C, E a lykopén.

. Vitamin A sa nachadza napr. v mrkve, paradajkach, malinach,
marhuliach, masle, rybach,

. vitamin C v ovoci (Cierne ribezle, jahody, citrusové ovocie, kivi,
maliny, Cernice), zelenine (paprika, karfiol, kel, kalerab, paradajky),
zemiakoch,

« vitamin E v rastlinnych tukoch a olejoch, zelenine, orechoch,
obilnych klickoch,

« velmi ucinnym antioxidantom je vsak aj lykopén (obsahuju ho
paradajky, Cerveny melon).



Vysoké teploty v lete vedu k zvySenym stratam vody z organizmu najma
potenim, ¢o je spojené aj so stratou mineralnych latok. Straty tekutin a
mineralnych latok je potrebné nahradzat spravnym pitnym rezimom.

Radi doktor Marek Slavik, veduci Odboru hygieny vyZivy bezpeénosti
potravin a kozmetickych vyrobkov UVZ SR:

« Jedzte CastejSie a v mensich davkach. Vyhybaijte sa [ahko kaziacim sa
potravinam, ktoré mozu byt zdrojom infekcie, napr. ideniny, makké
salamy, majonézové salaty i niektoré mliecne vyrobky.

« Nie je vhodné jest ani prili$ vela ani prilis malo. Niektori seniori v
extrémnych teplotach stracaju chut do jedla, opatrni by mali byt aj
diabetici, tieto skupiny populacie by mali mat pravidelnd dostatocnu
stravu.

. Jelepsie nahradzat tazké a vydatné jedla va¢sSim mnozstvom
Cerstvého ovocia a zeleniny. Vyberte si najma také druhy, ktoré
obsahuju velké mnozstvo vody, napr. melén, ktory obsahuje
mnoZstvo mineralnych latok a zarovefi doplifia telu tekutiny.

« Konzumujte potraviny, ktoré su lahko stravitelné. Najvhodnejsie su
zeleninové Salaty, polievky, ryby alebo Cerstva zelenina. Z masa je
najvhodnejsia hydina.

« Pocas letnych horucav sa neodporicaju konzumovat tazké a mastné
jedla. Takéto pokrmy zataZuju traviaci systém a vyvolavaju pocity
Unavy Ci vyCerpania. Kalorickym a tazkym jedlam sa vyhybajte
hlavne na veceru. Plny a tazky zalidok v spojeni s vy$simi teplotami
prostredia mozu spdsobit nekvalitny spanok.

Opatrnost pri priprave a skladovani potravin

,Obzvlast v letnom obdobi, ktoré sa spaja s vy$Simi teplotami €i
cestovanim, m6Zete vyznamne znizit riziko ochoreni z potravin
dodrziavanim niekolkych jednoduchych zasad. NajdoleZitejSie zasady
prevencie su spracované do takzvanych piatich klucov k bezpeénejsim
potravinam,“ radi doktorka Katarina Kromerovd, zastupkyria hlavného
hygienika SR so zameranim na hygienu vyZivy a bezpecnost potravin.



Pat klucov k bezpeénejSim potravindm:

. Udrziavajte Cistotu
o Umyvajte a Cistite vSetky plochy a zariadenia pouZivané na
pripravu jedal.
o Chrante priestory kuchyne a jedlo pred hmyzom, hlodavcami a
inymi zvieratami.
o Umyvaijte si ruky pred manipulaciou s potravinami a ¢asto aj
pocas pripravy jedla.
o Umyvaijte si ruky po pouZiti toalety.
Preco? Aj ked vacsina mikroorganizmov nesposobuje choroby,
nebezpecné mikroorganizmy mézeme najst v pdde, vode, u zvierat i u [udi.
Tieto mikroorganizmy sa prenasaju rukami, ale aj na utierkach a naradi,

predovsetkym na doskach na krajanie, a aj ten najmensi kontakt ich moze
preniest do jedla a vyvolat choroby sp6sobené jedlom.

« Oddelujte surové potraviny a uvarené pokrmy
o Oddelte surové maso, hydinu a ryby od ostatnych potravin.

o Pouzivajte oddelené naradie a pomocky, ako napr. noze a
dosky na krajanie pre manipulaciu so surovymi potravinami.

o Uskladnujte jedlo v nadobach - obaloch, aby ste zabranili
kontaktu medzi surovinami a pripravenymi jedlami.
Preco? Surové potraviny, predovSetkym maso, hydina a ryby, ako aj ich
stavy, m6Zu obsahovat nebezpecné mikroorganizmy, ktoré sa mozu
prenasat na ostatné potraviny pocas pripravy jedal a skladovania.

« Budte dokladni pri vareni a ohrievani pokrmov

o Potraviny dokladne tepelne upravte, predovsetkym maso,
hydinu a ryby.

o Jedl3, ako su napriklad polievky a vyvary, privedte do varu a
presvedcte sa, Ci dosiahli teplotu aspon 70 °C, u masa a hydiny
sa presvedcte, Ci Stava je Cira a nie ruZova. Idedlne je pouzivat
teplomer.

o Uvarené jedla dokladne prihrievajte.

Preco? Spravna tepelna Uprava zabija takmer vSetky nebezpecné
mikroorganizmy. Stldie preukazali, Ze varenie potravin pri teplote 70 °C


https://www.who.int/publications/i/item/9789241594639

moze pomoct zaistit ich bezpecnost pre konzumaciu. Potraviny, ktoré
vyZaduju zvlastnu pozornost, su mleté maso, rolované pecené maso, velké
kusy mésa a cela hydina.

. Skladujte potraviny pri bezpecnej teplote

o

Pri ndakupoch sa snaZte potraviny vyZadujuce chladenie Ci
mrazenie transportovat podla moznosti v chladiacej taske a co
najskor uskladnit v chladnicke ¢i v mraznicke.

Rychlo schladte v chladnicke vSetky uvarené a skaze
podliehajuce potraviny (najlepsie pod 5 °C).

Pred servirovanim udrzujte jedlo hortce (viac ako 60 °C).
Neskladujte jedla prilis dlhy ¢as, dokonca ani v chladnicke.

Nerozmrazujte potraviny pri izbovej teplote (postup na
bezpecné rozmrazovanie najdete nizsie v texte)

Pri cestovani uprednostnite potraviny, ktoré si nevyZadujd
chladenie, pripadne ich pocas cesty uskladnite v prenosnej
chladnicke.

Preco? Mikroorganizmy sa mézu mnozit velmi rychlo, ak sa potraviny
skladuju priizbovej teplote. Tym, Ze sa teplota udrZiava na hodnote pod 5
°C alebo nad 60 °C, rast mikroorganizmov sa spomaluje alebo zastavuje.
Niektoré nebezpecné mikroorganizmy sa vSak rozmnoZzuju aj pri teplote

pod 5 °C.

« PouZivajte zdravotne bezpecnu vodu a suroviny

o

o

o

PouZivajte zdravotne bezpecni vodu

Vyberajte si Cerstvé a zdravé potraviny.

Vyberajte si potraviny, ktoré boli vyrobené bezpe¢nymi
postupmi, ako je napriklad pasterizované mlieko.

Umyvajte ovocie a zeleninu pitnou vodou, tyka sa to napriklad
aj Supy meldna (pri porciovani neumytého meldna si mozete
nechtiac preniest mikroorganizmy zo Supy meléna priamo na
jeho jedlu cast)

Nekonzumujte potraviny s narusenym obalom, zmenenym
vzhladom, farbou, chutou alebo po uplynuti datumu spotreby.

Preco? Suroviny, vratane vody a ladu, m6zu byt kontaminované
nebezpecnymi mikroorganizmami a chemikaliami. Toxické chemikalie sa



mozu vytvarat v poskodenych a plesnivych potravinach. Starostlivost pri
vybere potravin a jednoduché opatrenia, ako napriklad umyvanie a
SUpanie, moZu znizit rizika.

Ak chcete bezpecne rozmrazit mrazené potraviny, postupujte podla
nasledujucich rad Eurdpskeho tradu pre bezpec¢nost potravin (EFSA):

1. Pred rozmrazovanim rozlomte velké kusy mrazenych ryb, kreviet
alebo bobul v baleni. Rozmrazte len nevyhnutné mnoZstvo potravin
a zvySok nechajte zmrazeny.

2. Aby ste predisli kontaminacii inych potravin, maso, ryby a morské
plody rozmrazujte na podnose v chladnicke.

3. Zeleninu a ovocie rozmrazujte pod teclicou studenou vodou,
najlepsSie v povodnom obale.

4. Pri manipulacii s potravinami, napriklad pri [dmani vacsich kiskov
potravin na mensie, sa uistite, Ze mate Cisté ruky a kuchynské
pomaocky.

DalSie odporucania EFSA k rozmrazovaniu potravin:

Rozmrazené potraviny uchovavajte v pévodnom obale alebo vo vhodnej
nadobe, aby ste predisli kontaminacii. Potraviny rozmrazujte pri nizkej
teplote, aby ste zabranili mnoZeniu baktérii. Rozmrazené potraviny pred
konzumaciou tepelne upravte, aby ste odstranili baktérie. Po rozmrazeni
potraviny znova nezmrazujte. Vzdy dodrZiavajte pokyny vyrobcu na
skladovanie, aby ste sa uistili, Ze potraviny zostan( bezpecné.

Doktorka Katarina Kromerova, zastupkyiia hlavného hygienika SR so
zameranim na hygienu vyZivy a bezpeénost potravin, dalej odporuca:

« Kupujte len také mnozstvo a druhy potravin, ktoré ste schopni
skonzumovat do vyznaceného datumu spotreby, a pre ktoré mate
zaistené podmienky skladovania podla pokynov vyrobcu na obale.

« Vyrobky/pokrmy z masa, hydiny, vajec konzumujte len dostatocne
tepelne spracované - je potrebné tepelne ich upravit tak, aby sa
dosiahla teplota najmenej 70 °C vo vSetkych Castiach spracovanej
potraviny; idealne je pouZivat teplomer. Presvedcte sa pri tepelnej
Uprave, Ci Stava z masa hydiny je Cira a nie ruzova, ¢i maso hydiny nie
je Cervené alebo ruZové, a v pripade vajec ¢i st bielka a Zltka pevné


https://www.efsa.europa.eu/en/infographics/defrosting-food-safely

(odporuca sa tepelna Uprava vajec min. 6 minut v zavislosti od ich
velkosti).

Pri nakupe uprednostriujte pasterizované mlieko pred surovym.

Pokial st uvarené pokrmy ponechané v izbovej teplote,
mikroorganizmy, ktoré proces varenia preZili, sa zacni mnozit,
pripadne produkovat toxin. Cim dlhsi je interval medzi tepelnym
spracovanim a konzumaciou, tym je riziko vacsie.

Vyrobky z masa, vajec a mlieka konzumujte len dostatocne tepelne
spracované. Dokladnym varenim sa zbavujeme mikroorganizmov,
podmienkou je vSak dosiahnutie teploty minimalne 70 °C pocas 20
mindt vo vSetkych Castiach spracovavanej potraviny (napr. hydina
pri kosti).

Pokrmy je nutné uchovavat bud'v teplom stave (okolo 60 °C) alebo v
chlade (pod 5 °C). Chybou je uloZenie vacSieho mnoZstva potravin,
ktoré su este teplé, do chladnicky. M6Zu sa tak pomnozit
mikroorganizmy.

Zabrante skriZzenej kontaminacii surovych a uvarenych potravin:
bezpecne uvarené potraviny sa mézu sekundarne kontaminovat
surovymi, a to priamo dotykom alebo nepriamo, pouZitim toho
istého noZa, dosky na krajanie a pod.

Umyvanie rik je nutné pred pripravou potravin, pocas jej prerusenia,
po opracovani surovych potravin a, samozrejme, po pouZiti toalety,
prebalovani dietata a dotyku domacich zvierat.

Potraviny moZu byt kontaminované mikroorganizmami z
pracovnych ploch a kuchynskych pomécok. Prevenciou je udrZiavat
celé kuchynské zariadenie v Cistote.

Bezpecné grilovanie

Radi doktor Marek Slavik, veduci Odboru hygieny vyZivy bezpeénosti
potravin a kozmetickych vyrobkov UVZ SR:

Ak sa rozhodnete pre pripravu jedal vonku, napriklad grilovanim v zahrade
Ci prirode, hygienicku bezpecnost pripravy zvysite nasledovne:

Pri priprave pokrmu dbajte na hygienu, teda cistotu rdk, naradia,
nacinia, utierok a ochranu pred muchami a dalSim hmyzom.



Zmrazené maso nechajte bezpecne rozmrazit. Napriklad v
chladnicke, avsak nikdy nie volne pri vonkajsej teplote alebo v teplej
vode, pretoze hrozi mikrobiologické riziko. Ak by ste pouZili na
grilovanie zmrazené maso, moze sa stat, Ze v strede bude surové a na
povrchu spalené.

Nakrajajte maso na tensie platky ¢i mensie kusky a predpripravte ich
naklepanim. Skratite tak Cas grilovania a méaso sa prepecie rychlejsie
v strede.

Maso grilujte pri miernejsej teplote a pravidelne ho obracajte. Bude
menej spalené na povrchu, avsak prepecené aj v strednej Casti.
Maso pecte na/v hlinikovej folii/tacke na pecenie. Zabranite
odkvapkavaniu stavy a tuku do pahreby, ¢im zniZite tvorbu
nebezpecnych latok uvoliovanych spalovanim tukov.

Ku grilovanému masu pridajte kisky zeleniny, napriklad paradajky,
papriku Ci cuketu. Pripravite si tak zdravsi a chutnejsi pokrm.

Na grilovanie pouzivajte len drevené uhlie alebo brikety urcené na
grilovanie. Nikdy nepouZzivajte napriklad drevo natreté farbou,
pretoZe vznika nebezpecenstvo uvolriovania chemickych
rakovinotvornych latok.

Oddelujte surové potraviny a tepelne upravené pokrmy, aby ste
zabranili krizovej kontaminacii.

Pokrm po priprave o najskor skonzumujte a nenechavajte ho ,,stat”
pri vonkajsej teplote.

Preco je dolezZité dodrZiavat tieto pravidla:

Maso na svojom povrchu prirodzene obsahuje mikroorganizmy,
ktoré sa rychlo mnoZzia. Ak masom nespravne manipulujeme,
napriklad nedodrziavame chladenie alebo mrazenie pocas
skladovania, nedodrZiavame potrebnu teplotu pri kulinarskom
opracovani (najmenej 70 °C vo vsetkych Castiach a v strede) alebo
nedodrzZiavame zasady hygieny (Cistota ruk, Cisté pracovné plochy a
naradie), moZe dojst k jeho kontaminacii, z coho vyplyva zdravotné
riziko - prinajmensom hnackové ochorenie.

Spalovanim, teda rozkladom tuku pri vysokej teplote a pri kvapkani
tuku z madsa na Zeravé uhlie, vznikaju polycyklické aromatické
uhlovodiky (PAU). Ide o karcinogénne latky a ich vznik zavisi od



mnozstva tuku v mase. Preto je dolezité orezavat kozu a tuk z méasa
pred grilovanim a vhodné je pouZzit chudsie méaso. PAU a ostatné
latky, ktoré st nesené dymom, sa zrazaju na povrchu grilovanej
potraviny, ale st rizikom aj pri vdychovani. Ochranou masa moze byt
aj hlinikova félia.

« Vplyvom vysokej teploty pri grilovani potraviny dochadza k zmene
proteinov, napriklad v cervenom mase, hydine a rybach a k vzniku
karcinogénnych latok (heterocyklickych aminov). Preto je dolezité
grilovanie pri miernejSej, nizsej teplote.

Rozoznaijte kvalitnd nebalent zmrzlinu

Dobra zmrzlina by mala zodpovedat nasledovnym zmyslovym
poZiadavkam:

. vona a chut musi byt prijemna, charakteristicka po pouZitych
surovinach,

. farba musi svojou intenzitou zodpovedat pouzitym surovinam,

« konzistencia ma byt hladka, bez krystalikov ladu a hrudiek
spracovanych surovin a prisad, okrem surovin a prisad pouzitych na
ochutenie (napr. ovocie, orechy).

Tento rychly test vam napovie, Ci je zmrzlina kvalitna. Na potvrdenie jej
zdravotnej bezpecnosti, vsak uz potrebujete odbornika.

,,Nasi odborni pracovnici z uradov verejného zdravotnictva kazdé leto
nahodne odoberaju vzorky zmrzlin a laboratornou analyzou zistuju ich
zloZenie. Preveruju napriklad, ¢i zmrzlina bola alebo nebola
kontaminovana mikroorganizmami, ako su napriklad koliformné
baktérie alebo salmonela, ¢i sa v nej nachadzaju nepovolené farbiva,
alebo ¢i v nej bolo prekrocené najvyssie pripustné mnozstvo

farbiva,” povedala doktorka Tatiana Cerveriova, hlavny hygienik SR.

Pri kiipe nebalenej zmrzliny si dajte pozor:

« Cisutinformacie o pritomnosti alergénov viditelne uvedené,

. v pripade pouzitia farbiv E 122, E 129 a E 102 musi byt uvedena
informacia ,,m6Ze mat nepriaznivé Ucinky na Cinnost a pozornost
deti,



« nebalena zmrzlina sa m6Ze predavat 24 hodin po zmrazeni. Ak je
zmrzlina opakovane zmrazovana, mozu sa v nej vytvorit kisky ladu,
ktoré nielen zmyslovo znehodnotia zmrzlinu, ale m6ze byt dokonca
zdrojom mikrobiologickej kontaminacie. Po konzumacii takejto
zmrzliny sa m6Zu objavit aj traviace tazkosti, ako napriklad
nevolnost, zvracanie a hnacka. CitlivejSie na ochorenie st deti a
starsi [udia.

,,Odborni pracovnici uradov verejného zdravotnictva preveruju v
teréne aj povod surovin a polotovarov na vyrobu zmrzliny, ich datum
spotreby a minimalnej trvanlivosti, hygienu procesu vyroby zmrzliny,
uroven jej podavania, prevadzkovu hygienu zariadeni, odbornu aj
zdravotnu spdsobilost pracovnikov. Nahodne odoberaju aj stery z
prostredia, odevov a ruk pracovnikov a pracovnych

ploch,” informovala doktorka Tatiana Cerveriovd, hlavny hygienik SR.

Pri kipe nebalenej zmrzliny si dalej vSimajte:

. Cisté pracovné plochy a naradie a ich pravidelné umyvanie,

« nadoby aj oblatky na zmrzlinu maju byt chranené pred znecistenim z
vonkajSieho prostredia,

. (i pracovnici pouZivaju jednorazové rukavice pri manipulacii so
zmrzlinovym kornutkom, pripadne, ¢i ma kornutok okolo seba obal,
ktory brani jeho kontaminacii,

. porciovacie naradie nesmie byt skladované v nadobe so stojacou
vodou (mnozia sa tam mikroorganizmy).

Vonkajsie a vnatorné prostredie
Pozor pri pobyte vonku

,Letné oblecenie by malo byt lahké, vzdusné, volnejsieho strihu, skor
svetlych farieb a z prirodnych materialov. Syntetické materialy nie su
vhodné, pretozZe brania odparovaniu potu. Pozor na zvysenu fyzicku
namahu. Robievajte si asté prestavky v tieni a v ¢ase medzi 10. aZ 16.
hodinou obmedzte pobyt vonku a nezdrZiavajte sa na slnku. Ak je to
mozné, fyzicky naroénu aktivitu si v obdobi horucav planujte na skoré
ranné hodiny, idealne do siedmej rano,” vysvetlila doktorka Tatiana
Cervetiova, hlavny hygienik SR



V horGi¢avach nepodcerite riziko Gpalu a GZzehu. Upal je prehriatie
organizmu, ktoré vznika aj bez priameho slne¢ného Ziarenia. UzZeh je
prehriatie organizmu vplyvom slnecného Ziarenia. Prejavujd sa bolestami
hlavy, nevolnostou, mdlobami az zavratmi, povrchnym a zrychlenym
dychanim, rychlym pulzom, zvySenou telesnou teplotou, zvracanim.

Postihnutého je potrebné premiestnit do chladného prostredia, najlepsie
chladnej miestnosti s vetranim a uloZit ho do stabilizovanej polohy. Zbavte
ho nepotrebného oblecenia, vratane obuvi a ponoziek. Postupne ho
ochladzujte, najlepsie obkladmi, nie sprchou alebo kipelom. Tekutiny mu
podavajte po malych mnozstvach, najlepsie lyZickou. Vacsie mnozstvo
vody naraz sa neodporuca. Pri zhorSeni stavu je doleZité privolat pomoc
(volat 155 alebo 112).

,,Deti mladsie ako jeden rok by sa vobec nemali vystavovat slneénému
Ziareniu a pobyt vonku treba obmedzit na skoré ranné a podvecerné
hodiny. Deti do 6 mesiacov nenatierajte krémami s ochrannym
faktorom (SPF), kedZe tieto deti na slnko vobec nepatria. Chranime ich
slnecnikom alebo clonou, nie plienkou prehodenou cez striesku
kocCiara, pretoZe hrozi prehriatie. Starsie deti je potrebné pri pobyte
vonku opakovane natierat vhodnymi krémami a vhodne

obliekat,“ povedala docentka Jana Hamade, zastupkyna hlavného
hygienika SR so zameranim na deti a mladez.

Pocas leta je potrebné chranit sa v exteriéri vhodnou pokryvkou hlavy,
slne¢nymi okuliarmi a ochrannym krémom s vysokym ochrannym
faktorom proti UV Ziareniu. Neodpori¢ame opakované vystavovanie sa
slnecnému Ziareniu, pretoZe negativne vplyva na koZu.

Nikdy nenechavajte deti a zvierata cakat v zaparkovanom vozidle - ani ak
ste presvedceni, Ze sa vzdialite iba na chvilu. Nespoliehajte sa na
pootvorené okna vozidla, k prehriatiu organizmu dochadza rychlo a moze
mat smrtelné nasledky.

Tienenie, vetranie a klimatizacia v interiéri

Medzinarodné zdravotnicke institlcie odporucaju udrziavat v interiéri
teplotu pod 32 °C pocas dia, v noci by izbova teplota nemala prekrocit 24
°C. Regulacia teploty je obzvlast dolezita v pritomnosti deti, seniorov nad
65 rokov a chronicky chorych.



,,Domovy a pracoviska zabezpecte pred prehrievanim, napriklad pred
prenikanim priamych slneénych lucov cez okna tienenim - Zaluziami
alebo roletami. Odpojte ¢o najviac elektrickych zariadeni, ktorych
pouZivanie nie je vtom ¢ase nevyhnutné. Zo zariadeni totiZ moze salat
teplo a mo6Zu tak prispievat k zohrievaniu vzduchu v interiéri. Ak je to
mozné, vypnite umelé osvetlenie v domacnosti alebo na pracovisku.
Najvhodnej$im a najprirodzenejSim sposobom na zvysenie prudenia
vzduchu v izbe je vetranie. Odporucame vetrat priestory v nocnych
alebo v skorych rannych hodinach. V ¢ase vysokych dennych teplot
neotvarajte okno, pokial to nie je nevyhnutné,” uviedla doktorka
Tatiana Cerveriova, hlavny hygienik SR.

Ak sa rozhodnete pouZivat ventilatory, je potrebné ich umiestnit a
nasmerovat mimo pritomnych os6b. Prid vzduchu dlhsi ¢as nasmerovany
do tvare prispieva k zapalom oci, usi, dutin, k bolestiam zubov a k dalSim
zdravotnym problémom.

Pri pouZiti klimatizacie pozatvarajte dvere a okna. Dbajte na prisny reZzim
Cistenia klimatizacnej jednotky podla pokynov vyrobcu. Udrzujte v Cistote
klimatizacnu jednotku, filtre a vzduchové prieduchy. Vyparnik
klimatizacnej jednotky dezinfikujte. Spravnou udrzbou klimatizacie
predchadzate tomu, aby bola zdrojom choroboplodnych mikroorganizmov
v priestore.

,,Pri prechode z chladného do horuceho prostredia moze prist k tzv.
teplotnému Soku, ktory dokaze celkovo oslabit organizmus.
Klimatizaciu je preto vhodné nastavit tak, aby rozdiel teplot medzi
vonkaj$im a vnutornym prostredim nebol vyssi ako 5, maximalne 7
stupnov Celzia,” vysvetlila Mgr. Milada EStokova PhD., vediica Odboru
hygieny Zivotného prostredia UVZ SR.

Ak v interiéri udrzZiavate konstantnu teplotu, bez ohladu na vonkajsiu,
moZete mat v horlcich drioch problémy. K najcastejsim ochoreniam patria
bolesti hlavy, hrdla, prechladnutie, m6ze sa oslabit imunita i celkovo
organizmus. Prilis nizka teplota v interiéri moZe byt sice osvieZujlca, ale
prechod do vonkajsieho hortceho prostredia je pre zdravie rizikovy.
Chladny cirkulujuci vzduch mo6Ze vyvolavat dychacie problémy, sposobit
nachladnutie, anginové bolesti v krku, pocit upchatého nosa, bolesti dutin,
hlavy, chrbtice, kibov, alebo vyvolat astmaticky zachvat. Pri nespravnom



nasmerovani chladného pridu vzduchu do tvare dochadza k vysusovaniu
koZe, oCi, zapalom odi, usi, prinosovych dutin, aj k bolestiam zubov a
trojklaného nervu.

,Nespravne pouzivana klimatizacia moze uskodit a sposobit zdravotné
problémy aj v aute, najma pri dlhSich cestach. Klimatizaciu v aute
odporucame ¢asovo regulovat, na 10 aZ 15 minut za hodinu. Prud
chladného vzduchu smerujte tak, aby nefukal priamo na posadku -
najlepsie je viest ho na celné sklo, pripadne k noham. Aj v aute plati
idealny rozdiel teploty vonku a vnutri 5 aZ 7 stupriov Celzia, dodrzte ho
aj v najvacsich horucavach. Ak z auta asto vystupujete a nastupujete,
rozdiel teplot by mal byt eSte nizsi,” dodala Mgr. Milada Estokova PhD.,
veduica Odboru hygieny Zivotného prostredia UVZ SR.

Pri pouZivani klimatizacie v aute sa okolo vyparnika kondenzuje voda
obsiahnuta vo vzduchu na jadre vyparnika, odkial sa odvadza pod vozidlo.
Okolo vyparnika je neustale vihké prostredie, Co je vyborna Zivna poda pre
rozne plesne, ktorych spory sa nachadzaju vo vzduchu a ¢asto neprijemne
zapachaju. Zlikvidujete ich antibakterialnym sprejom.

Teploty na pracovisku

Vysoké vonkajsie teploty mozu spésobovat zataz zamestnancov teplom na

vacsine pracovisk.

,U Zamestnancov moZe zataz teplom viest k poklesu vykonnosti,
zvySenej unavnosti a moze spdsobit aZ prehriatie organizmu so
zvySenim telesnej teploty, malatnostou, ospalostou, bolestami hlavy,
zavratmi, nevolnostou,” vysvetluje Mgr. Lukas Juhas z Odboru
preventivneho pracovného lekarstva UVZ SR.

Podrobnejsie rady Odboru preventivneho pracovného lekarstva UVZ
SR k zvlddnutiu hori&av na pracovisku najdete na webovej stranke UVZ SR.

Bezpecné kipanie

Radi Ing. Darko Babjak z Odboru hygieny Zivotného prostredia UVZ SR:
Klpanie vo vodnych plochach a pobyt na kipaliskach st urcené pre
zdravych ludi s neporusenou pokozkou. Ak je pokozka poskodenda, moze
byt vstupnou cestou infekcie.


https://www.uvzsr.sk/web/uvz/ako-si-poradi%C5%A5-s-hor%C3%BA%C4%8Davami-na-pracovisku2

Vieobecné zasady pri kupani

. Navstevujte oficialne prevadzkované kipaliska a vodné plochy,
ktorych kvalita je monitorovana iradmi verejného zdravotnictva;
pred ich navstevou sa informujte o ich aktualnom stave.

« Nenechavaijte deti bez dozoru dospelej osoby.

. DodrZiavajte zasady spravania sa na kupaliskach, pokyny
prevadzkovatelov i vystrazné upozornenia v blizkosti prirodnych
vodnych ploch.

« Po kazdom kupani sa dokladne osprchujte, vyperte plavky a
prezlecte sa do suchého oblecenia.

Zasady kupania sa na prirodnych vodnych plochach

« Nevstupujte do neznamej stojatej i teClicej vody.
Do hlbokej vody by sa mali odvazit iba zdatni plavci a ani ti nikdy nie
jednotlivo, neprecenujte svoje schopnosti a sily.

« Vstupujte do vody postupne, vyhybajte sa prudkému ochladeniu
organizmu.

« Nevstupujte do vody, ktora na zaklade senzorickych vlastnosti
(farba, zakal, priehladnost, zapach) p6sobi odpudivo.

« Nevstupujte do zelenej vody s premnozenymi riasami a sinicami a
nedovolte ani detom ¢i zvieratam hrat sa s vysuSenym vodnym
kvetom, ktory vznika po poklese hladin v zatokach a na brehu
vodnych ploch.

. Nevstupujte do vody, v ktorej je nahromadeny odpad.

« Nekulpte sa vo vodach, kde sa zhromazduje vodné vtactvo a v okoli
ktorych ste nasli uhynuté vtaky alebo iné zvierata.

Zasady kupania sa na umelych kupaliskach

« Pred kazdym vstupom do vody sa osprchujte a prejdite brodiskom.
« Pouzivajte WC a dodrZiavajte zasady osobnej hygieny.
« ReSpektujte vystrazné oznacenia pri bazéne.

. Neskacte do vody tam, kde je to zakazané, mozete ublizit nielen
sebe, ale aj inym [udom.

« Pred vstupom do bazéna si vSimnite farbu vody, zakal ¢i zapach,
respektive plavajlce necistoty na hladine.



. NekUpte savo vode, ak pachne po moci alebo vyrazne po chlore, ak
su na stenach bazéna slizovité povlaky, alebo ak su steny a dno
bazéna poskodené.

Ako chranit zdravie najmensich

« Deti pred vstupom do bazéna osprchujte, urobte to aj po ukonceni
kdpania - vtedy je vhodné poufZit klasické mydlo, ktoré zabezpeci
odstranenie bakterialnej mikroflory z koZe a zbavi ju zvyskov chléru.

. Do troch rokov dietata je potrebné mat v bazénoch plavky s
priliehavou gumickou okolo bruska a stehien - kipanie nahych deti
nie je z hygienickych dévodov vhodné.

« Tych najmensich pocas pobytu vo vode stale upozornujte na
pouZivanie toalety, v zapale hry m6Zu na to zabudndt.

« Upozornujte deti na zakaz pitia vody z bazéna, veku primeranym
sposobom im vysvetlite, preco to robit nemaju.

« U deti Specialne dbajte na hygienu rik, najma ti najmensi si ich
vkladaju do Ust, ¢im sa lahsie Siri infekcia.

. Nedovolte detom, aby vstupovali do vody, ak sa necitia byt vdobrom
zdravotnom stave alebo maju porusent pokozku (mo6Ze byt
vstupnou branou infekcie).

,,Deti pri pobyte vo vode a v zapale hry robia hluk. Prosim, spozornite a
okamzite skontrolujte situaciu v pripade, Ze nastalo ticho, pretoze v
tomto pripade ide o nestandardnu situaciu. Dieta sa mohlo nechtiac na
dlhsi ¢as potopit a mdzZe mu ist o Zivot,” upozorfiuje doktorka Tatiana
Cerveriova, hlavny hygienik SR.

Extrémy pocasia

Dlhotrvajlce hortcavy su len jednym z prejavov extrémov pocasia.
Kompletné zdravotné odporucania, coho sa vyvarovat nielen pocas
vysokych vonkajsich teplot, ale aj pocas burok, dazda i vetra, najdete
vdaka spolupraci Uradu verejného zdravotnictva SR a Slovenského
hydrometeorologického Ustavu aj priamo na stranke SHMU v

Casti meteorologické a hydrologické vystrahy. Sme tiez svedkami silnych
burok, ¢i privalovych dazdov. Ich dosledkom mo6Zu byt povodne a zaplavy.



https://www.shmu.sk/sk/?page=2691
https://www.shmu.sk/sk/?page=2695

Podrobné informacie k ochrane zdravia po zaplavach najdete:

Na webe UVZ SR - zdkladné hygienické poZiadavky na ochranu zdravia po
zaplavach - pokyny pre verejnost.

Zdravotné odportcania UVZ SR pre vietky typy povodni ndjdete aj na
strdnkach SHMU.

Nezabudajte, Ze pri vzniku povodne je potrebné:

Po cely Cas sa riadit pokynmi povodinovych organov, policie a
zachranarov.

Respektovat oficialne informacie o vyvoji situacie.

Konat s rozvahou a zbytocne neriskovat.

Varovat ostatnych ohrozenych, pomahat starsim osobam, ludom so
zniZzenou pohyblivostou a detom bez dozoru.

Chranit predovsetkym zdravie a az potom majetok.

Zakladné odporucania pre obcanov:

Pohybujte sa zasadne mimo zatopenej oblasti a nikdy nevstupujte
do prudiacej vody.

Vyhybajte sa elektrickému vedeniu a zapnutym elektrickym
spotrebicom.

VSimnite si mozZny Unik plynu. NepouZivajte otvoreny ohen a
nefajcite. Sviette len baterkou.

Désledne dbajte na hygienu, najma na starostlivé a ¢asté umyvanie
ruk pred jedenim a pitim, pred a po pouziti WC.

Na pitie aj varenie pouzivajte len zdravotne bezpecnu a spolahlivo
overenu vodu.

Nikdy nekonzumuijte potraviny, ktoré prisli do styku s povodnovou
vodou, kalom a bahnom.

Pri sanacii a likvidacii povodriovych skod dbajte na odporucané
pokyny organov verejného zdravotnictva.

Pocas likvidacnych prac treba pouzivat ochranné prostriedky -
najma gumené rukavice, gumeny plast, pevni nepremokavu obuv.

OkamfZite treba osetrit, predovsetkym vydezinfikovat kazdé zranenie
a odreniny, pri rozsiahlejSom zraneni vyhladat lekara.

Urad verejného zdravotnictva SR


https://www.uvzsr.sk/web/uvz/z%C3%A1kladn%C3%A9-hygienick%C3%A9-po%C5%BEiadavky-na-ochranu-zdravia-po-z%C3%A1plav%C3%A1ch-pokyny-pre-verejnos%C5%A5
https://www.shmu.sk/sk/?page=2695
https://www.shmu.sk/sk/?page=2695
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