Manual k prehrivani

Termoregulace a prehrivani

Mnoho jedincl s Ichtydzou, zejména lamelarni Ichtydzou, se nepoti béznym zpusobem. Tloustka jejich kiize neumoznuje,
aby pot dosahl povrchu pleti - a diky tomu télo uc¢inné ochladil. Ve velmi horkém a vlhkém pocasi tedy hrozi Ichtylkim
prehrati a nasledné vycerpani z horka.V extrémnich pripadech mlze nastat zastava srdce.

Mezirané priznaky prehrati patri:
zavrat, Unava, svalové krece, nevolnost, Zizen, pocit slabosti a toceni hlavy, pozdéjsi priznaky vycerpani z horka, studena,
bleda kize, velké puchyie, bolest hlavy, nevolnost a zvraceni, iracionalni chovani, bezvédomi

Strategie pro zamezeni prehrati:

Omezit fyzické aktivity a outdooroveé aktivity do nejchladnéjsich ¢asti dne - a to do 10:00 hod a pak az po 14:00 hod.
Pokud je to mozné hledat klimatizované prostory béhem nejteplejsi ¢asti dne - od 10:00 do 14:00 hod.

Pokud nemuze byt Ichtylek v klamatizovaném prostredi, pouzijte ventilator, aby cirkuloval vzduch. Je nutné pobyvat mimo
slunecni paprsky a odpocivat.

Nejdulezitéjsije pit hodné tekutin - vice, nez si myslite, Ze je potreba. Zde plati, Ze hydratovat se musi i zevnitf! Piti tedy
podavat chlazené, v lété opravdu az ledové.Vyhnout se kofeinu a alkoholu - mUze naopak dehydratovat.

K ochlazovani je vhodny bazén, brouzdalisté, zahradni postrikovace, vana nebo sprchovy kout. Pri teplotach nad 28stupnu
je ideadlni chladit v podstaté neustale. U déti se doporucuje napriklad pobyt na zahradé i terase pravé ve vanicce Ci bazénku
- ve stinu.

Samozrejmosti je venku nosit klobouk, pouzivat slunecnik a slunecni ochranny odév.Volné obleceni z prirodnich vlaken ve
svetlych barvach pomaha citit se chladnéji. Nevhodné je syntetické vlakno a tmaveé barvy pritahujici teplo.

Pouzivejte chladné zabaly, chladici obleceni nebo jiné chladici vyrobky a strikaci lahve s ledovou vodou. OvSsem pozor na to,
Zze voda sice chladi, ale i vysusSuje! To znamena, Zze do bazénku musi jit Ichtylek opravdu radné namazan silnymi mastovymi
zaklady (Cutilan, Oga, Lipobase apod.) Po vykoupani je potreba opét co nejdfive namazat! Klze je ihned po vykoupani sice
meékka3, ale po chvili hodné ztvrdne. Nezapominejte na chlazeni obliceje, hlavy a rukou béhem dne ¢i nékde na cestach.
Pravé diky vysuSovani doporucujeme chladit termalni vodou, ktera nejen ze ochladi, ale navic krasné hydratuje. Toto
zchlazovani pomoci termalni vody pri teplotach nad 20 stuprit by mélo byt zakladni ¢innosti kazdého Ichtylka. U teplot
nad 25 stupnd chladime termalni vodou preventivné vlasy a oblicej v pravidelnych intervalech, abychom eliminovali
moznost prehrati.

Co délat, kdyz uz dojde k prehrati

Zalezi o jaky tip prehrati jde. Pokud jen o mirny - tzn. Ichtylek vnima3, ale je Cerveny a jiny nez obvyKle, je potreba ho dat do
klidového stavu. Idedlni je posadit se, rozhodné nesmi v tuto chvili béhat. Zde postacdi zchladit termalni vodou - az do mokra
vlasy, oblicej, krk a ruce, dat napit studeného a asi 30 min nechat Ichtylka v klidu, aby sedél a maximalné si stavél lego nebo
mu Cist knihu atd. Pokud by se toto nestalo, mohlo by dojit k prehrati dalsiho tipu.

Pokud jde o jiz pozdéjsi priznaky prehrati, kde kromé vyse uvedeného uz ma Ichtylek i bilé puchyrky - nejcastéji v hlavé ci
na Cele a kolem obliceje, je potreba udélat to samé, co u mirného prehrati, akorat navic chladime bud mokrymi hadry nebo
studenou koupeli a Ichtylka nechame odpocivat alespor hodinu. DUlezité je sledovat, aby byl stale pri védomi!

Pokud jde o vaznou formu prehrati, kdy Ichtylek ma vyse uvedené priznaky a navic nevnima a nemluvi, opravdu se muze
béZné stat, Ze bude jen lezet a nebude témér na nic reagovat. Je dllezité zkontrolovat zivotni funkce a zadit eliminovat
prehrati - a to nasledovné:

Vyvést osobu z tepla do chladu, kde si mize lehnout s nohama zvySenyma o asi 30cm.

Pouzit chladné mokré hadry (nebo studenou vodu primo) na kizi ¢lovéka a pouzivat ventilator. PoloZte studené obklady na
krk, trisla a podpazi, pripadnéichodidla. A dbejte na pitny rezim! Je potreba vypit opravdu min. 0,51 vychlazeného napoje.
Nékteri lékari v krajnich pripadech doporucuji poskytnout osobé studenou vodu od SIP Gatorade nebo mirné osolenou
vodu (1 ¢ajova lzicka soli na litr vody ) - dat 1/2 Salku kazdych 15 minut. Nedavejte solné tablety, alkohol nebo kofein .
Okamzité vyhledejte |ékarskou pomoc v pripadé, ze osoba vykazuje znamky soku (nhamodralé rty a nehty a snizeni
pozornosti ), ma zachvat, nebo ztrati védomi.
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