Stozer Civilne zastite Grada Dugo Selo
Upozorenje na opasne vremenske pojave — zastita od vruéine
Prema prognozama Drzavnog hidrometeoroloskog zavoda RH tijekom narednog

vremena o¢ekuju se na Sirem podrucju grada velike vru€ine. O zastiti od vrucine vise
na: https://www.hzjz.hr/aktualnosti/preporuke-za-zastitu-od-vrucina/

Toplinski udar je iznenadni kolaps organizma, a nastaje zbog, ¢esto naglog,
prekomjernog povisenja tjelesne temperature i nemogucénosti organizma da se hladi
znojenjem i temperaturu odrzi u normalnim granicama radi ekstremno visoke vanjske
temperature odnosno vremenske pojave toplinskog vala.

U zadnjem se desetljec¢u uocava trend porasta temperature u ljetnom razdoblju sto
utjeCe na zdravstveno stanje sveukupnog stanovnistva. Pravovremene mjere mogu
smanijiti broj oboljelih i umrlih od vruéina, sto znaci da treba biti spreman ublaziti
moguce negativne posljedice po zdravlje i trenutno djelovati.

Cijelo vrijeme trajanja velikih vrucina pridrzavajte se preporuka lokalnih zdravstvenih
ustanova koje informiraju javnost putem medija (radija, TV, interneta).

Neke od preporuka su:

= Rashladite tijelo i pijte dovoljno tekucine ta da vam boja urina bude svijetla

= Pijte redovito negaziranu vodu te niskokalori¢ne napitke bez kofeina, alkohola i
Secera da njima ne izazovete jacu dehidraciju. MoZete se samo osvijeziti tako
da u ustima rastopite kockicu, dvije leda. Dehidraciju od vrucina izbjegnite
uzimanjem razrijedenog soka kao Sto je limunada i to odrasli svakih 1-2 sata, a
djeca svakih 15-20 minuta po 1 do 2 Zlice ili gutljaj vode. Nemojte cekati
osjecaj zedi da biste povecali unos tekucine, pogotovo kod starijih osoba koje
imaju slabiji osjecaj zedi.

= lzbjegavajte boravak na direkthom suncu u razdoblju od 10-17 sati, poglavito
djeca, trudnice, starije osobe, sr¢ani bolesnici i bolesnici s kroni¢nim bolestima
(mentalne bolesti, dijabetes i dr.)

= Osobe koje rade vani (npr.gradevinski radnici) se trebaju ¢es¢e odmoriti,
skloniti u hlad i popiti 1 i 1/2 ¢asu vode svakih 30 minuta.

= TuSirajte se ili kupajte u mlakoj vodi. Druga mogucénost je zamotati se u hladne
mokre rucnike ili se rashladiti mokrom spuzvom, kupkom za noge i sl. Djeci
mozZete mokre rucnike stavljati na noge i ruke.

= Nosite laganu Siroku svijetlu odjec¢u od prirodnih materijala. Ako idete izvan
doma stavite Sesir Sirokog oboda ili kapu i sun¢ane naocale, a korisna su zastita
od direktnog sunca i kiSobrani i lepeza za rashladivanje zraka.

= Koristite laganu posteljinu, po mogucnosti bez jastuka kako bi izbjegli
akumulaciju topline od tijela.

= Jedite ¢eS¢e male i Sto tekucije obroke. Izbjegavajte hranu prebogatu
bjelan¢evinama. Ako ste u mogucénosti, pripremite mijeSano svjeze voce, tzv.
,smoothie“ ili spravite laganu juhu, da organizmu vratite izgubljene minerale,
vitamine i elektrolite.
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Rashladite svoj dom

= Nastojte rashladiti prostor u kojem Zivite. Idealno bi bilo sobnu temperaturu
odrzavati ispod 32°C danju, a 24°C nocu. To je posebno vazno za djecu, osobe
starije od 60 godina ili osobe s kroni¢nim zdravstvenim problemima.

= Koristite hladniji no¢ni zrak da rashladite svoj dom. Ako je moguce, otvorite sve
prozore ili podignite rolete tijekom nodi i ranih jutarnjih sati, kada je vanjska
temperatura niza.

= Smanjite koli¢inu vruceg zraka unutar stana ili kuc¢e. Danju zatvorite prozore i
spustite rolete, narocito one koji su okrenuti prema suncu. Zatvorite sva
umjetna svjetla i iskljucite Sto je vise moguce elektri¢nih uredaja u svom domu.

= Stavite zaslone, draperije ili tende na prozore koji dobivaju jutarnje ili
poslijepodnevno sunce. Rasprostrite mokre rucnike u prostoriji. No, ne
zaboravite da se time povecava vlaznost zraka.

= Ako imate klima-uredaj, zatvorite vrata i prozore da ne trosite viSe energije
nego sto je potrebno. Podesite temperaturu tako da ne bude niza od 7°C od
vanjske.

= Elektri¢ni ventilatori mogu pruziti olakSanje i osvjezenje, ali ako je temperatura
zraka iznad 35°C, nede sprijeciti zdravstvene teskoce vezane uz velike vrucine.
Pomoci ¢e, medutim, brzoj izmjeni zraka kada u vecernjim satima cirkulacijom
svjezeg zraka rashladujete svoj dom.

Vazno je piti dovoljno tekucine, jer znojenjem gubimo vise tekucine, ¢ime dolazi do
dehidracije i povecanog viskoziteta krvi, Sto moze izazvati trombozu, inzult mozga ili
infarkt srca.

Klonite se vruéine

= Sklonite se u najhladniju prostoriju svog stana ili kuce, posebice nocu.

= Ako stan ili kuéu ne mozete drzati rashladenim, provedite dva do tri sata
dnevno u hladnom prostoru (npr. u hladenoj javnoj zgradi).

= |zbjegavajte izlazak u najtoplijem dijelu dana.

= |zbjegavajte naporan fizicki rad. Ako morate naporno raditi, Cinite to u
najhladnije doba dana, Sto je obi¢no ujutro izmedu 4.00i 7.00 sati i
poslijepodne nakon 17.00 sati.

= Potrazite sjenu.

= Ne ostavljajte djecu niti zivotinje u parkiranom vozilu.

= Redovito koristite sredstva sa zastitnim faktorom od Stetnog UV zracenja.
Narocitu brigu valja posvetiti novorodencadi i maloj djeci. Za njih treba koristiti
zastitna sredstva s najvec¢im faktorom (>30) i odjenuti ih u laganu odjecu koja ih
takoder stiti od UV zraka.

= Prilagodite svoje izlaganje sun¢evom UV zracenju uvazavajuci dnevne
promjene vrijednosti UV indeksa.

= Ako vozite, izbjegavajte putovanja u najtoplijem dijelu dana.

Pomognite drugima



= Posjetite obitelj, prijatelje i susjede koji veéinu vremena provode sami.
Osjetljive i tesko pokretne osobe mogle bi zatrebati Vasu pomoc tijekom vrucih
dana.

= Razgovarajte o toplinskom udaru s obitelji. Svaki ¢lan obitelji treba znati koje
mjere zastite mora poduzeti s obzirom na svoje zdravstveno stanje i aktivnosti.

= Ako je netko koga poznajete izlozen riziku, pomognite mu da dobije savjet i
podrsku. Starije osobe i bolesnike koji Zive sami treba posjetiti barem jednom
dnevno.

= Uzimaju li te osobe lijekove, provjerite s njihovim lije¢nikom kakav utjecaj ti
lijekovi mogu imati na termoregulaciju i ravnotezu tekudine u tijelu.

Ako imate zdravstvene probleme

= Drzite lijekove na temperaturi ispod 25°C ili u hladnjaku (procitajte upute o
skladistenju lijeka u uputi o lijeku).

= Trazite savjet lije¢nika ako imate neku kroni¢nu bolest ili uzimate vise lijekova,
pogotovo one za pojac¢ano mokrenje i snizavanje tlaka.

Ako se Vi ili drugi oko Vas osjecaju loSe

= Ako imate vrtoglavicu, slabost, nemo¢, tjeskobu ili ste izrazito zedni i imate jaku
glavobolju, trazite pomog¢, Sto prije otidite u hladniji prostor i mjerite
temperaturu.

= Popijte vodu ili nezasladeni razrijedeni vocni sok vise puta po nekoliko gutljaja;

= Smirite se i legnite u rashladenu prostoriju ako imate bolne gréeve, naj¢esce u
nogama, rukama ili trbuhu, ¢esto nakon fizickog rada ili vjezbe u vrlo vrucem
vremenu,

= Pijte tekucinu koja sadrzi elektrolite (npr. juhu, ,smoothie“ od povrcéaidr.),au
slucaju da grcevi traju duze od jednog sata, zatrazite medicinsku pomoc;

= Savjetujte se s lijec¢nikom u slucaju drugih tegoba ili ako opisane tegobe duze
traju.

Ako neki ¢lan Vase obitelji ili osobe kojima pomazete imaju vrucu suhu kozu ili delirij
(nerazumno razgovaraju i nemirni su), zujanje u usima, probleme s vidom i malaksalost,
grceve i/ili su bez svijesti, odmah zovite lijecnika ili hithnu pomo¢. Dok Cekate na
lijecnika ili hitnu pomo¢, smjestite ugrozenu osobu u hladnu prostoriju u vodoravan
polozaj, podignite joj noge i kukove, odstranite odjecu i pocCnite s vanjskim hladenjem,
kao Sto su hladni oblozi na vrat, pazuhe i prepone uz rad ventilatora, mahanje lepezom
ili ve¢om tkaninom i Spricanje koZze vodom temperature 25-30°C. Mjerite
temperaturu tijela i odrzavajte je ispod 39°C. Nemojte toj osobi dati acetilsalicilnu
kiselinu ili paracetamol. Osobe bez svijesti postavite u bocni lezedi polozaj.

Najave mogucih toplinskih valova mozete pogledati ovdje.

GRAD DUGO SELO
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