na cesty

Horucava vonku a vnutro rozpalenej
kabiny su pre vodicov i spolucestuju-
cich nielen neprijemnég, ale aj nebez-

pecné. Viete, Co mate robit, aby ste
do ciela prisli v poriadku?

rdce vam bije rychlejsie,
potite sa, ste nervzni.
Stdpa agresivita a vase
spravanie sa stava iraci-
onalnym. Vysoké teploty vyvo-
lavaju stres. Rastie riziko chyb
s vaznymi nasledkami. Podla
dopravnych expertov predsta-
vuje vodic v rozpalenom aute
podobné nebezpecenstvo ako
opity motorista. Palava sa moze
podielat na nehodovosti. Visku-
my ukazuju, Ze pri teplotach nad
dvadsatsedem stupnov Celzia
rastie nehodovost priemerne
o Sest percent, nad tridsatdva
stupriov sttipa o trinast percent
a ak sa vzduch rozpali nad trid-
satsedem stupiiov, pribudne
tridsattri percent nehdd. Plati to
pri autach, ktoré nemajti klimati-
zaciu alebo nie je zapnuta.

NEOTVARAJTE OKNA
Stiahnuté okna motoristi radi po-
uzivaju na to, aby vyrovnali viu-
tornu teplotu kabiny s vonkajsou.
Préve to vSak pri dlhsich cestach
a vacsej rychlosti nie je vhodné.
Vytvdra sa hlukova zataz, ktora
zvysuje stres. Okrem toho vzni-
ka prievan, ktory moze mat za
nasledok neprijemné zdravotné
problémy:.

Neurolog radi: ,,Hrozia zapaly
kibov, obrna licneho nervu i po-
drazdenie periférnych nervov ¢i
prechladnutie.”
Imunoalergioldg radi: ,,Prievan
sposobuje zapaly ucha, prino-
sovych dutin a prechladnutie.
Otvorené oknd v aute su tabu pre
pelovych alergikov v Case pelovej
sezony.“

KLIMATIZUJTE

S ROZUMOM

Vyuzivajte ju len v skuto¢ne ho-
rticich drioch. Nastavena teplota
by mala byt vyssia, ako je teplota
okolia, maximalne o pat stup-
nov a nemala by byt nizsia ako
dvadsatpat stupnov. Pocas jazdy
klimatizaciu nenechavajte bezat
nonstop, teplotu v kabine auta
regulujte jej striedavym zapina-
nim a vypinanim.

Neurolog radi: , Niekedy viac
nez samotnd klimatizacia usko-
di tepelny $ok z nahlej zmeny
teploty. Pri pomalych zmendach,
napriklad v priebehu niekolkych
hodin, organizmus toleruje

bez problémov i pokles o desat
stupniov, pri ndahlej zmene je aj
patstupnovy pokles velmi ne-
prijemny. Dlhodobé pouzivanie
klimatizacie nemusi sposobovat
Ziadne problémy, no u citlivejsich
0s0b sa aj pri kratkom pouziti
mozZe objavit obrna licneho ner-
vu, bolesti kibov i podrazdenie
periférnych nervov.“
Imunoalergiol6g radi: ,,Niekto-
ri [udia reagujt na klimatizaciu

velmi citlivo — prechladnutim

¢i zapalmi oci, usi, prinosovych
dutin. Ak k nim patrite, musite sa
zaobist bez klimatizacie alebo si
junastavte na predné sklo — tak,
aby vam nefiikala priamo na tvar
atelo.”

ROBTE ZASTAVKY

Snaha byt v cieli ¢o najrychlejsie
sa nevypldca. Robte si pravidelné
zastavky. Nezaskodi pretiahnut
si svaly, spravit zopar streCovych
cvikov ¢i drepov alebo sa kratko
prejst.

Neurolog radi: ,,Cestovatelské
trombdzy neohrozujti vyraznej-
Sie zdravych udi, objavuju sa
najma u tehotnych Zien, starsich
ludi alebo v kombinacii s dehyd-
rataciou. Prestavky pomahaji
okrem prevencie tromboembo-
lickych prihod ulavit od strnulej
polohy a precvicit cely svalovo-
kostrovy systém. Strnuld poloha
navyse moze vyvolavat stlacenie
nervov na rukach aj na nohach,
bolesti chrbtice i koncatin, nepri-
jemné svalové stuhnutia a kice,
zvySuje tnavu. Tieto tazkosti
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najvacsmi ohrozuju vodicov, no
Casto postihujti celt posadku vo-
zidla, obloZenu batozinou tak, Ze
sa moZe sotva pohnit. Pravidelné
prestavky znizuju aj riziko mik-
rospanku vodica. Mikrospanok
sa neobjavuje len u Tudi, ktori sa
pred jazdou dostatocne nevys-
pia, ale aj u tych s neodhalenou
poruchou dychania v spanku
alebo s dlhodobym spankovym
deficitom. Pri dlhsich cestach
zastavte kazdé dve hodiny na
desat, patnast mintit a spravte si
rozcvicku — vy aj vasi spolujazdci.
Argumenty o zbyto¢nom predl-
zovani uz aj tak dost dlhej cesty
neobstoja. Pri cestach do primor-
skych letovisk sa totiz cestovanie
natahuje najma pre zapchy, takze
kratka prestavka urcite nesposobi

Po kazdej salke kavy vypite pohar
vody.

Neurolog radi: ,Neklamte telo
stimulujticimi napojmi. Vyrazne
zatazuju oblicky a pece a naras-
ta riziko mikrospanku. Ich nega-
tivne Gcinky sa zvysuju prave pri
dehydratdcii organizmu. A pri
vyssej teplote prostredia moze
dehydratdcia nastat velmi rychlo.
Najcastejsie sa prejavi inavou,
prehriatim organizmu, izehom
¢i ipalom — najma u malych detf,
seniorov a [udi s chronickymi
ochoreniami. U starsich fudi sa
zvysuje riziko najma kardiovas-
kularnych ochoreni - infarktu,
cievnej prihody, trombézy. U pa-
cientov s epilepsiou sa moze pri
prehriati a dehydratacii zvysit
pocet zachvatov. Pacienti so skle-

meskanie.” rézou multiplex mozu pocitovat
zhorsSenie prejavov ochorenia,
PITE napriklad hybnosti & zraku.*

Osviezovat sa tekutinami v ho-

rticave je nielen prijemné, ale aj N EQOFERUJTE
dolezité. Nepite viak fadovéna-  V ZABKACH
poje. Privysokych teplotach sp6-  Letnym damskym hitom st zab-

sobujti protireakciu — zacnete sa
potif a vase telo strati viac vody,
ako prijme. Vhodné st vlazné na-
poje, napriklad bylinkové caje. Ak
sa chladenych napojov nechcete
vzdat, vyberte si vodu, mineral-
ku alebo ovocné $tavy. Cierne-
mu ¢aju, energetickym drinkom
a kolovym néggjom sa vyP}?bajte.

ky. Pani zase radi chodia v $lap-
kach. Tenké remienky a nezafixo-
vana péta vsak nie su vhodné na
Soférovanie.

Ortopéd radi: ,Najmé v krizo-
vych situdcidch, napriklad pri
prudkom a necakanom brzde-

ni, sa moze stat, Ze chodidlo sa
0 Slaplfi%é ol Za.\b\_l?k Vlysn_})ﬂme.

LAY,

Radia: neurolog MUDr. Martin Kucharik, imunoalergiolog MUDr. Martin Lestan,

e

ortopéd MUDr. Marcel Kusin, dermatologicka MUDr. Iveta Hasovd

Alebo sa dostane medzi pedale,
prave ked potrebujete rychlo
Sliapnut na plyn, spojku ¢i na
brzdu. Aj ploché podrazky mo6zu
byt nebezpecné, kedze z pedalu
Tahko skiznu. Za volant si sadajte
len v topankach, v ktorych doka-
zete peddle isto ovladat. Z tohto
pohladu st teda ovela vhodnejsie
sandale alebo tenisky.

CHRANTE SA PRED
SLNECNYM ZIARENIM
Myslite si, ze v aute vam UV zia-
renie neskodi? Omyl. Vedci zistili,
ze vodicov, ktori travia v aute vela
Casu a nechrania sa, zrejme vo
zvySenej miere ohrozuje rakovina
koze. Tyka sa to najma moto-
ristov, ktori si v lete radi stahuju
bocné okno, pripadne z neho
vystrcia laket. Skiimali pacien-
tov s rakovinou na tej strane tela,
kde sa nachadza volant. Bujnenie
nebezpecnych buniek najcastej-
Sie postihovalo hlavu, krk, plece
aruku. Vacsinou islo o nadory,
ktoré sa vyvijali postupne v prie-
behu rokov.

Dermatologicka radi: ,Je taz-
ké odlisit, pod ¢o sa podpisala
jazda vaute a pod ¢o pobyt na
otvorenom priestranstve. Viac raz
som sa stretla.s pigmentovymi

¥

Skvrnami na rukach aj na tvari.
Pri dokladnej anamnéze sme zis-
tili, Ze dovodom jednostranného
postihnutia na lavej strane bolo
zrejme Soférovanie pri nechrane-
nej kozi. UVB ziarenie, ktoré sa
najvyraznej$ou mierou podpisuje
pod prejavy spalenia, cez okenné
skla neprenikd. Prejavy na kozi
teda priamo nepozorujeme. O to
zradnejsie je UVA Ziarenie, jeho
kumulativne rakovinotvorné
ucinky sa prejavia zvycajne az

po rokoch. Preto sa pred slnkom
treba chranit aj v uzavretom aute,
nehovoriac o otvorenom okne.
Spolujazdci na zadnych sedad-
lach su lepsie chraneni pred pria-
mym posobenim slne¢nych licov
ako vodic. Ak trpite slnecnou
alergiou, ktorti spésobuje UVA
Ziarenie, pamétajte, Ze ju mozete
dostat aj v aute. VAcsi pozor si
musia davat i Zeny s poruchami
pigmentdcie. Niektori motoristi
pouzivajui okenné clony, ini nosia
lahké rukavice. To vSak nemusi
poskytovat dostatocnt ochranu.
Dokladne vas ochrénia len prip-
ravky s UV ochrannym filtrom.
Nezabudajte ani na kvalitné oku-
liare.

_ 7 - Adtiana FAB‘R\YOVA

Foto: profimedia.sk




