Savjeti za zastitu
zdravlja od
velikih vruéina
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Visoke temperature
utjeCu na zdravlje mnogih, posebno su osjetljive
starije osobe, dojencad, osobe koje rade na
otvorenom i kronic¢ni bolesnici. Vru¢ina moze

uzrokovati iscrpljenost i nastanak toplinskog udara
te pogorsati postojeca stanja, poput
kardiovaskularnih, respiratornih, bubreznih ili

entalnih bolest;i

Klonite se vrucine!

Izbjegavajte izlazak i naporan tjelesni rad u
najtoplijem dijelu dana.

Potrazite hlad.

Ne ostavljajte djecu ili Zivotinje u parkiranom
vozilu i, ako je potrebno i moguce, provedite
2-3 sata u rashladenom prostoru.

Tijekom razdoblja
vruéina, vazno je
rashladiti se kRako

biste izbjegli
nhegativhe ucinke
ha zdravlje.

Rashladite svoj dom !

Koristite hladniji no¢ni zrak da rashladite svoj
stan ili kucu.

Smanjite zagrijavanje tijekom dana pomocu
zavjesa ili roleta i iskljucite Sto viSe elektri¢nih
uredaja.

Rashladite tijelo i pijte
dovoljno tekuéine !

Nosite laganu i Siroku odjedu, koristite laganu
posteljinu, tusirajte se ili kupajte u mlakoj vodi
i redovito pijte vodu, izbjegavajudi alkohol i
napitke s previse kofeina i Secera.




Ako se vi, ili drugi oko Vas, osjecate loSe (vrtoglavica, slabost,
tjeskoba, izrazita Zed ili jaka glavobolja), potrazite pomo¢. Sto
prije otidite na hladnije mjesto i izmijerite temperaturu.
Odmarajte se u hladnom okruzenju najmanje 30 minuta i pijte
vodu da nadoknadite tekucinu, izbjegavajuci pritom alkohol i
napitke s previse Secera i kofeina. Ako tjelesna temperatura
ostane visoka, vjerojatno se radi o vrucici i trebali biste se
savjetovati s lije¢nikom. Ako tjelesna temperatura padne i osoba
se osjeca bolje nakon odmora u rashladenoj prostoriji, to je
vjerojatno povezano s toplinskim stresom.

se smirite i legnite u rashladenu prostoriju
te pijte tekucinu koja sadrzi elektrolite.
Potrazite pomo¢ ako grcevi traju duze od

jednog sata. Posavjetujte se s lijecnikom.
Odmah pozovite lijecnika / hithu pomo¢ ako
netko ima vruéu, suhu kozu i delirij te ako
ima grceve ili je bez svijesti.

Izvor podataka: Svjetska zdravstvena organizacija



