ZASTITA ZDRAVLJA OD VRUCINE - PREPORUKE ZA JAVNOST, 2025. godina

Rashladite svoj dom

e Rashladite prostor u kojem zivite. Mjerite sobnu temperaturu zraka od 8 do 10 sati, zatim u
13 sati i no¢nu temperaturu zraka nakon 22 sata. Idealno bi bilo sobnu temperaturu drzati
ispod 32°C danju, a ispod 24°C nocu. To je posebno vazno za djecu, odrasle osobe u dobi
iznad 60 godina i za osobe koje imaju kroniCne zdravstvene tegobe.

e Koristite hladniji no¢ni zrak za rashladivanje svog doma. Otvorite sve prozore ili dignite rolete
tijekom noci i ranih jutarnjin sati kada je vanjska temperatura zraka niza.

e Smanijite koli€¢inu vruéeg zraka unutar stana ili ku¢e. Danju zatvorite prozore i spustite rolete
(ako ih imate), a posebno one koje su okrenute prema suncu. Zatvorite sva umjetna svjetla i
druge elektricne uredaje koji mogu dodatno zagrijavati prostor.

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

e Objesite mokre ruCnike kako bi rashladili zrak u prostoriji, no nemojte zaboraviti kako se na
taj nacin povecava vlaznost zraka.

e Ako imate uredaj za rashladivanje zatvorite vrata i prozore kako ne bi trodili viSe energije
nego Sto je potrebno.

o ElektriCni ventilatori mogu pruziti olakSanje i osvjezenje, ali ako je temperatura zraka iznad
35°C, nece sprijeciti mogucnost pojave bolesti koje mogu nastati zbog velike vrucine.

Klonite se vrucéine

e Sklonite se u najhladniju prostoriju stana/ ku¢e, posebno noc¢u.

e Ako stan/ kucu ne mozete dovoljno rashladiti, provedite od 2 do 3 sata dnevno u hladnijem
prostoru (primjerice javna zgrada koja je rashladena).

o |zbjegavajte izlazak iz kuce ili stana u najtoplijem dijelu dana.

e Izbjegavajte naporan fiziCki rad, no ako morate, Cinite to u najhladnije doba dana $to je
obi¢no u ranim jutarnjim satima do 7 sati.

e Potrazite sjenu u hladu.

¢ Ne ostavljajte djecu ni Zivotinje u parkiranom vozilu.

e Redovito koristite kreme sa zastitnim faktorom od Stetnog UV zraCenja. Posebnu brigu
posvetite novorodencadi i maloj djeci. Za njih koristite zastitne kreme s najvec¢im faktorom.

e Prilagodite svoje izlaganje sunCevom zraCenju uvazavaju¢i dnevne promjene vrijednosti UV
indeksa.

Rashladite tijelo i pijte dovoljno tekuéine

e Izbjegavajte boravak na suncu u razdoblju od 10 do 17 sati, a posebno na to upozorite
djecu, trudnice, osobe starije dobi, sréane bolesnike i oboljele od Secerne bolesti.

e Tusirajte se ili kupajte u mlakoj vodi. Druga mogucnost hladenja je mokrom spuzvom,
zamatanjem u mokre rucnike ili kupke za noge.

o Nosite laganu Siroku svjetlu odje¢u od prirodnih materijala. Ako idete van, stavite SeSir
Sirokog oboda ili kapu i naoCale za sunce.

o Koristite laganu posteljinu poput plahti po mogucnosti bez jastuka kako bi izbjegli
akumulaciju topline.

e Vazno je piti dovoljno tekuc€ine. Redovite pijte vodu ili Caj te izbjegavajte alkohol i napitke s
previSe kofeina i Secera.

e Jedite CeSCe manje obroke.



Pomozite drugima

o Posjetite obitelj, prijatelje i susjede koji vecCinu vremena provode sami. Osjetljivije osobe
mogle bi zatrebati pomoc tijekom vrucih dana.

e Razgovarajte o toplinskom valu s obitelji. S obzirom na svoje zdravstveno stanje i aktivnosti,
svaki Clan obitelji treba znati koje mjere zastite mora poduzeti.

e Ako je netko koga poznajete pod rizikom, pomozite mu savjetom i podrskom. Starije i
oboljele osobe koje zive same treba redovito posjecivati (barem jednom dnevno).

e Ako osobe starije dobi uzimaju lijgkove, provjerite s njihovim lije€nikom kakav utjecaj mogu
imati na termoregulaciju i ravnotezu tekucine u tijelu.

e Polozite te€aj prve pomoci kako bi naucili sto poduzeti u sluCaju 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 i procitajte uputu o Cuvanju i
skladistenju lijeka.
o Trazite savjet lijeCnika ako imate neku kroni¢nu bolest ili uzimate vise lijekova.

Ako se Viili drugi oko Vas osjec¢aiju loSe

e Trazite pomo¢ ako imate vrtoglavicu, slabost, nemoc, tjeskobu ili ste izrazito zedni i imate
jaku glavobolju. Sto prije otidite u hladniji prostor i izmjerite tjelesnu temperaturu.

o Popijte vodu, €aj ili prirodni vo¢ni sok za nadoknadu tekucine.

e Smirite se i legnite u rashladenu prostoriju. Ako imate bolne gréeve (najceS¢e u nogama,
rukama ili trbuhu) koji se mogu javiti nakon provedenog rada ili viezbe po vru¢em vremenu,
pijte tekucinu koja sadrzi elektrolite (natrij, kalij, kalcij, magnezij). U slu¢aju da grcevi traju
duze od jednog sata potrebna je medicinska pomoc.

e Savjetujte se s lijeCnikom u sluCaju drugih zdravstvenih tegoba ili ako opisane tegobe duze
traju.

Ako Clan obitelji ili osoba kojoj pomazete ima vrucu i suhu kozu ili delirij (nerazumno razgovara,
nemirna je), grceve i/ ili je bez svijesti, odmah pozovite lijecnika/ hitnu medicinsku pomo¢. Dok
Cekate na lijecnika/ hitnu medicinsku pomoc¢, polegnite osobu u hladniji prostor, podignite joj
noge u visinu iznad razine srca, odstranite joj odje¢u i po¢nite s rashladivanjem (hladni oblozi na
vrat, ispod pazuha i na prepone ili Spricanje koze s vodom temperature od 25 do 30°C). Izmjerite
osobi temperaturu i hladite ju sve dok se tjelesne temperatura ne spusti ispod 38°C. Nemojte
osobi davati acetilsalicilnu kiselinu ili paracetamol. Ako je osoba bez svijesti postavite ju u bocni
polozaj.

Cijelo vrijeme trajanja vruCine pridrZzavajte se preporuka lokalnih zdravstvenih ustanova!

Vazni telefonski brojevi

e Hitna medicinska sluzba - 194
e Europski broj za hitne sluzbe - 112



