ZASTITA OD VELIKIH VRUCINA - PREPORUKE ZA GRAPANE

Cijelo vrijeme dok traju velike vruéine pridrzavajte se preporuka lokalnih zdravstvenih
ustanova:

Rashladite svoj dom

e Nastojte rashladiti prostor u kojem Zivite. Mjerite sobnu temperaturu izmedu 8.00 i
10.00 sati, u 13.00 sati i nocu nakon 22.00 sata. Idealno bi bilo sobnu temperaturu drzati
ispod 32°C danju i ispod 24°C nocu. To je posebno vazno za djecu ili ako ste osoba starija
od 60 godina ili ako imate kroni¢ne zdravstvene probleme.

e Koristite hladniji noéni zrak da rashladite svoj dom. Otvorite sve prozore ili rolete
tijekom no¢i i ranih jutarnjih sati kada je vanjska temperatura niza (ako je to moguce).

e Smanjite koli¢inu vruceg zraka unutar stana ili ku¢e. Danju zatvorite prozore i rolete
(ako ih imate), narocito one koji su okrenuti prema suncu. Zatvorite sva umjetna svijetla i
Sto je viSe moguce elektri¢nih uredaja.

e Stavite zaslone, draperije, tende na prozore koji dobivaju jutarnje ili popodnevno sunce.

e Objesite mokre ru¢nike kako bi rashladili zrak u prostoriji. No, nemojte zaboraviti da se
time povecava vlaznost.

e Ako imate uredaj za rashladivanje (air-conditioning) zatvorite vrata i prozore kako ne bi
trosili vise energije nego $to je potrebno.

e Elektri¢ni ventilatori mogu pruZiti olakSanje i osvjezenje, ali ako je temperatura iznad 35
°C nece sprijeciti bolesti vezane uz velike vru¢ine. Vazno je piti dovoljno tekuéine.

Klonite se vrudine

e Sklonite se u najhladniju prostoriju Vaseg stana/kuce, posebno nocu.

e Ako Va$ stan/ku¢u ne mozete drzati hladnim, provedite 2-3 sata dnevno u hladnom
prostoru (npr. javna zgrada koja je hladena).

e lIzbjegavajte izlazak u najtoplijem dijelu dana.

e Izbjegavajte naporan fizicki rad. Ako morate naporno raditi ¢inite to u najhladnije doba
dana, $to je obi¢no u jutro izmedu 4.00 1 7.00 sati.

e Potrazite sjenu.

e Ne ostavljajte djecu ili Zivotinje u parkiranom vozilu.

e Redovito koristite kreme sa zaStitnim faktorom od Stetnog UV zracenja. Narocitu
brigu valja posvetiti novorodencadi i maloj djeci. Za njih treba koristiti zastitne kreme s
najvecim faktorom.

e Prilagodite svoje izlaganje suncevom UV zradenju uvazavaju¢i dnevne promjene
vrijednosti UV indeksa.



Rashladite tijelo i pijte dovoljno tekuéine

e lIzbjegavati boravak na suncu u razdoblju od 10-17 sati, poglavito djeca, trudnice,
starije osobe i sr¢ani bolesnici te bolesnici oboljeli od sec¢erne bolesti;

e TusSirajte se ili kupajte u mlakoj vodi. Druga mogu¢nost je je zamatanje u hladne mokre
rucnike, hladiti se mokrom spuzvom, kupke za noge, itd.

e Nosite laganu Siroku svijetlu odjeéu od prirodnih materijala. Ako idete van stavite Sesir
Sirokog oboda ili kapu 1 suncane naocale.

e Koristite laganu posteljinu, plahte, po mogucnosti, bez jastuka kako bi izbjegli
akumulaciju topline.

e Pijte redovito i izbjegavajte alkohol i napitke s previse kofeina i Secera.

o Jedite ¢eS¢e male obroke. Izbjegavajte hranu bogatu bjelan¢evinama.

Pomognite drugima

e Posjetite obitelj, prijatelje i susjede koji ve¢inu vremena provode sami. Osjetljive osobe
mogle bi zatrebati pomo¢ tijekom vruc¢ih dana.

e Razgovarajte o toplinskom udaru s Vasom obitelji. S obzirom na svoje zdravstveno
stanje 1 aktivnosti svaki ¢lan obitelji treba znati koje mjere zastite mora poduzeti.

e Ako je netko koga Vi poznajete pod rizikom pomognite mu da dobije savjet i podrsku.
Starije osobe 1 bolesnike koji zive sami treba posjetiti barem jednom dnevno.

e Ako uzimaju lijekove, provjerite s lijeénikom koji ih lijec¢i kakav utjecaj ti lijekovi
mogu imati na termoregulaciju i ravnotezu tekuéine u tijelu.

e Polozite tecaj prve pomo¢i kako bi naucili §to poduzeti u slu¢aju toplinskog udara i ostalih
hitnih stanja. Svatko mora znati kako reagirati.

Ako imate zdravstvene probleme

e Drzite lijekove na temperaturi ispod 25 °C ili u hladnjaku (procitajte upute o
skladiStenju lijeka u uputi o lijeku).
e Trazite savjet lije¢nika, ako imate neku kroni¢nu bolest ili uzimate vise lijekova.

Ako se Viili drugi oko Vas osje¢aju loSe

e Trazite pomo¢ ako imate vrtoglavicu, slabost, nemo¢, tjeskobu ili ste izrazito Zedni i
imate jaku glavobolju; §to prije otidite u hladniji prostor i mjerite temperaturu;

e Popijte vodu ili voéni sok da nadoknadite tekuéinu;

e Smirite se i legnite u rashladenu prostoriju ako imate bolne gréeve, najces¢e u nogama,
rukama ili trbuhu, Cesto nakon provedenog rada ili vjezbe u vrlo vruéem vremenu, pijte



teku¢inu koja sadrzi elektrolite, a u sluc¢aju da gréevi ostanu prisutni duze od jednog sata
potrebna je medicinska pomo¢;
e Savjetujte se s lije¢nikom u slucaju drugih tegoba ili ako opisane tegobe duze traju.

A Ako neki ¢lan VaSe obitelji ili osobe kojima pomazete imaju vru¢u suhu kozu ili delirij
(nerazumno razgovaraju i nemirni su), gréeve i/ili su bez svijesti odmah zovite lije¢nika/ hitnu
pomo¢. Dok cekate na lijeCnika/hitnu pomo¢, smjestite njega/nju u hladnu prostoriju u
vodoravan poloza,j podignute mu/joj noge i kukove, odstranite odjecu i pocnite s vanjskim
hladenjem, kao S§to su hladni oblozi na vrat, pazuhe 1 prepone uz ventilator i Spricanje koze
vodom temperature 25-30°C. Mjerite temperaturu tijela. Nemojte dati acetilsalicilnu kiselinu
ili paracetamol. Osobe bez svijesti postavite u bocni leze¢i polozaj.

lzvor: http://www.euro.who.int/

Vazni brojevi:
e Hitna pomo¢ — 194 (za cijelu Hrvatsku)
e Centar 112 djeluje kao jedinstveni komunikacijski centar za sve vrste hitnih situacija.

Vidi: www.zdravlje.hr; www.hzjz.hr; www.srcana.hr; www.cezih.hr;



http://www.euro.who.int/
http://www.zdravlje.hr/
http://www.hzjz.hr/
http://www.srcana.hr/
http://www.cezih.hr/

PREPORUCENE MJERE ZASTITE ZDRAVLJA ZA STARIJE OSOBE PRI
IZLAGANJU VISOKIM TEMPERATURAMA ZRAKA (iznad 30°C)

Centar za gerontologiju Zavoda za javno zdravstvo dr.A.Stampar- Referentni centar
Ministarstva zdravlja Hrvatske za zastitu zdravlja starijih osoba., izradio je Upute i
preporucene mjere zastite zdravlja za starije osobe pri izlaganju visokim temperaturama
zraka,iznad 30*C, osobito za starije osobe oboljele od kardiovaskularnih, cerebrovaskularnih,
respiratornih i drugih kroni¢nih bolesti:

1.

Starije osobe se nikako nesmiju izlagati suncevoj energiji u razdoblju od 10-17 sati,
poglavito ne stariji sr¢ani bolesnici niti gerijatrijski bolesnici oboljeli od secerne
bolesti;

Prigodom izlaska iz svog prebivalista starija osoba nuzno mora zastiti glavu sesirom,
maramom ili kapom;

Nuzno je dnevno uzimanje do 2 litre tekucine, bilo kao 8 ¢asa negazirane vode bilo u
obliku juha, variva ili ¢ajeva te izbjegavati przena, pohana, slatka i jako zasoljena te
zacinjena jela, uzimajuci puno sezonskog voca i povréa, pridrzavajuéi se pri tome
osnovnih pravila primjene prehrane u starijih osoba, izbjegavati 5”B”-
mast,sol,secer,bijelo brasno i bijelu rizu;

Osim pridrzavanja uputa o lijecenju i kontrolnih uputa lije¢nika o uzimanju lijekova
nuzna je ucestalija kontrola krvnog tlaka u starije osobe;

Pojava glavobolje, muc¢nine, vrtoglavice i dehidracije znak su uzbune za stariju osobu,
osobito bolesnu i funkcionalno onesposobljenu, te se nuzno gerijatrijski bolesnik mora
hitno javiti svom izabranom doktoru obiteljske medicine ili najblizoj hitnoj pomodi;

Clanovi obitelji, prijatelji, susjedi, znanci, ¢lanovi udruga u skrbi za starije nuzno
moraju u vrijeme vrucih ljetnih mjeseci ucestalije kontaktirati stariju osobu, a u
slucajevima njezine slabije funkcionalne sposobnosti ¢ak i svakodnevno po nekoliko
puta;

Nuzno starija osoba mora uvijek uz sebe posjedovati svoje osnovne podatke, ime i
prezime, godina rodenja, adresa stanovanja i broj telefona kontakt osobe, kojoj se
moze javiti o toj starijoj osobi;



8. Najvaznije je odrzavati redovitu ¢istocu tijela starijeg ¢ovjeka i njegovog okolisa te se
strogo pridrzavati uputa lijecenja i kontroliranog uzimanja lijekova;

9. Nuzna je trajna tjelesna i psihicka aktivnost starijih osoba te osobito njihovo trajno
kretanje i to iskljucivo u jutarnjim i vecernjim satima, $to vise boraveci u prirodi
(parkovi, setnjice uz more, jezera, rijeke, vrtovi, vinogradi, voénjaci i sli¢cna prirodna
okruzenja). Ukoliko je otezano kretanje tada je nuzno redovito visesatno
provjetravanje prostorija u kojoj prebiva starija funkcionalno onesposobljena osoba.

Voditeljica: Prim. dr. sc. Spomenka Tomek-Roksandié



