
DODRŽUJTE PITNÝ REŽIM
dbejte na dostatečný přísun tekutin a předcházejte dehydrataci
pijte čistou vodu v pravidelných intervalech i bez pocitu žízně
vyvarujte se konzumaci alkoholu, energetických a sladkých nápojů

OMEZTE VYSOKOU FYZICKOU AKTIVITU A PSYCHICKOU NÁMAHU
sportujte v brzkých ranních hodinách nebo pozdě večer
vynechejte cvičení ve vysoké intenzitě, hlídejte si tepovou frekvenci, doplňujte iontové
nápoje a energii ve formě jídla

KONTROLUJTE DĚTI A SENIORY
dát pozor na rizikové skupiny je důležité, protože žízeň nepociťují a
zapomínají se napít
kontrolujte jejich stav kůže i sliznic, omezte pohyb na slunci
v případě dezorientace nebo ztráty vědomí ihned volejte linku 155

NOSTE POKRÝVKU HLAVY A POUŽÍVEJTE OPALOVACÍ KRÉM
působení tepla a případné přehřátí organismu snižte
vhodnou pokrývkou hlavy
chraňte pokožku krémem na opalovaní s minimálním SPF 50
faktorem

JEZTE LEHCE STRAVITELNOU STRAVU
volte jednoduché pokrmy plné čerstvého ovoce a zeleniny
omezte smažená a solená jídla, tučné maso a mléčné výrobky, omáčky a
ochucovadla, které se v horkém počasí rychle kazí

ZŮSTAŇTE VE STÍNU
omezte pobyt na přímém slunci na minimum
zdržujte se v budovách v poledním čase od 10-15 h
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CHOVÁNÍ 

NEJEN PRO KARDIOLOGICKÉ PACIENTY

BĚHEM LÉTA A 
VYSOKÝCH TEPLOT

DOSTATEČNĚ SPĚTE
dodržujte pravidelný spánkový režim min 7-8 h denně 
spěte ve vyvětrané zatemněné místnosti 
v odpoledních hodinách nekonzomujte kofeinové
nápoje a zelené čaje

VYHÝBEJTE SE VELKÝM VÝKYVŮM TEPLOT
přechod z extrémně vysokých do nízkých teplot a
vlhkosti je pro srdce zatěžující
klimatizaci nastavte na optimální teplotu v rozmezí 22-
25 stupňů s minimem foukání

PRAVIDELNĚ UŽÍVEJTE PŘEDEPSANÉ LÉKY
nepřerušujte stávající léčbu a dodržujte dávkování beze
změny dle ordinace lékaře
případné výskytu nežádoucích účinků ihned kontaktujte
svého ošetřujícího lékaře

POZOR NA ÚPAL A PŘEHŘÁTÍ ORGANISMU 
osobu umístěte do chladu, nabídněte tekutiny a ochlazujte
čelo a zátylek
těžší formy přehřátí bez úlevy z ochlazení vyžadují
neprodlenou lékařskou pomoc!
v případě, že dojde k poruchám vědomí, dezorientaci,
horečce, zvracení nebo křečím- nepodávejte jídlo ani pití a  
ihned volejte linku 155 
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