Doporuceni pro zasahujici a dobrovolniky pri
povodnich - prevence vycerpani

1. Prevence fyzického vycerpani
Pravidelné prestavky: Kazdych 1-2 hodiny si udélejte 10-15 minut pauzu.
Stridani ukola: Vyhybejte se dlouhodobé praci na jednom naro¢ném dkolu.
Poslouchejte své télo: Pri priznacich Unavy, zdvraté nebo dezorientace

'Q—CE okamzité odpocivejte.

Spanek: Zajistéte si miniméalné 6 hodin spanku za 24 hodin.

2. Dopliovani tekutin

Pravidelné piti: Pijte 200-300 ml vody kazdych 20-30 minut, nez pocitite
Zizen.

Elektrolyty: Pii ndro¢né praci doplnujte elektrolyty (napf. izotonické

napoje).
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Vyhnéte se kofeinu a alkoholu, které dehydruiji.

3. Spravna strava
Lehce stravitelna jidla: Volte trvanlivé a balené potraviny, které nejsou
kontaminované. Doporucujeme napriklad celozrnné pecivo, orechy,

(f) ' proteinové tycinky, susené ovoce a balené napoje.

Pravidelna jidla: Jezte mensi porce kazdé 3-4 hodiny.
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Rychla energie: Méjte po ruce energetické tycinky nebo susené ovoce.

V pfipadé prvnich priznakl onemocnéni kontaktujte svého lékare a informujte ho, Ze jste
pracovali v zatopené oblasti.

Dalsi informace k ochrané zdravi pfi povodnich naleznete na strankach
Ministerstva zdravotnictvi (mzd.gov.cz), Statniho zdravotniho ustavu (www.szu.cz)
a na socialni siti X @Hygiena_cz.
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