POSTUPANJE | PREPORUKE
ZA ZASTITU OD VRUCINA

Visoke ljetne temperature ve¢ su u punom mahu, a jo$ nas ¢eka i nekoliko toplinskih valova.
Stoga je vazno biti spreman i upoznati se s najvaznijim uputama za zastitu od vruéine i svih
posljedica koje toplinski valovi mogu ostaviti, a posebno od toplinskog udara.

Vazno je djelovati zurno da bi se smanjili rizi¢ni ¢imbenici, te da se zastiti od posljedica
mogucih toplinskih valova.

Kako se ponasati za vrijeme velikih vru¢ina?

Prilikom velikih vru¢ina, odnosno za vrijeme ljetnih mjeseci,
vazno je biti oprezan i pravilno zastititi zdravlje sebe i1 svojih
bliznjih.

Potrebno je poduzeti adekvatne mjere i to:

o Izbjegavajte izlaganje direktnoj suncevoj svjetlosti,
posebno u razdoblju izmedu 10 i 17 sati

o lzbjegavajte izlazak u najtoplijem dijelu dana

o Piti dovoljno tekucine, odnosno negazirane vode. Vazno je konstantno unositi
tekucinu, a ne tek kad se pojavi osjecaj zedi

o Nositi laganu i $iroku odjecu svijetlih boja i prirodnih materijala. Ne zaboravite na

pokrivala za glavu (SeSiri, kape)

Jesti vise manjih obroka bogatih svjezim povréem i voem

Takoder, vazno je prilagoditi i temperaturu prostora u kojem se boravi

Sobnu temperaturu preporucljivo je odrzavati ispod 32°C danju

Danju zatvoriti prozore i spustite rolete, narocito one koji su okrenuti prema suncu

Zatvoriti sva umjetna svjetla

Prilikom klimatizacije prostora paziti da trazena temperatura ne bude niza od 7°C od

vanjske

o Redovito koristiti sredstva sa zastitnim faktorom od Stetnog UV zracenja. Djecu je
posebno potrebno zastititi — za njih treba koristiti zaStitna sredstva s najveéim
faktorom (50+) i odjenuti ih u laganu odjecu koja ih takoder §titi od UV zraka

o Prilagoditi svoje izlaganje sun¢evom UV zrafenju uvazavajuci dnevne promjene
vrijednosti UV indeksa
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Sto je toplinski udar?

Toplinski udar (hipertermija) je najtezi oblik poremecaja organizma uslijed dugotrajnog i
prekomjernog izlaganja jakim vrué¢inama te nefunkcioniranja termoregulacijskih
mehanizama. Ocituje se kao iznenadni sistemski upalni odgovor organizma.

Simptomi toplinskoq udara:
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Crvena i vru¢a koza
Glavobolja

Smusenost

Gréevi u misi¢ima
Mucnina

Malaksalost
Razdrazljivost
Ubrzani puls (rad srca)
Ubrzano disanje
Nesvjestica

Tjelesna temperatura iznad 40°C

VAZNI BROJEVI:

Hitna pomo¢ — 194

Centar -112
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Zdravstvena voditeljica



