ZASTITA OD VELIKIH VRU CINA - PREPORUKE ZA JAVNOST

Cijelo vrijeme trajanja velike viine pridrzavajte se slijedid preporuka:

Rashladite svoj dom

Nastojte rashladiti prostor u kojem Zivite. Mjerite sobnu temperaturu izie 8.00 i
10.00 sati, u 13.00 sati i éw nakon 22.00 sata. Idealno bi bilo sobnu temparadwati
ispod 32°C danju i ispod 24°C ¢uin To je posebno vazno za djecu ili ako ste ostdrgas
od 60 godina ili ako imate kraime zdravstvene probleme.

Koristite hladniji no ¢éni zrak da rashladite svoj dom. Otvorite sve prozore olete
tijekom naii i ranih jutarnjih sati kada je vanjska temperataorza (ako je to moge).
Smanijite koli¢inu vru éeg zraka unutar stana ili kuée. Danju zatvorite prozore i rolete
(ako ih imate), nar®to one koji su okrenuti prema suncu. Zatvorite gugetna svijetla i
Sto je viSe mogte elektrénih uretaja.

Stavite zaslonedraperije, tende na prozore koji dobivaju jutaritijpopodnevno sunce.
Objesite mokre ruénike kako bi rashladili zrak u prostoriji. No, nemogaboraviti da se
time poveéava vlaznost.

Ako imate urdaj za rashldivanje (air-conditioning) zatvorite vrata i prozdtako ne bi
troSili viSe energije nego Sto je potrebno.

Elektri ¢ni ventilatori mogu pruziti olakSanje i osvjezenje, ali ako j@peratura iznad 35
°C ne&e sprijeiti bolesti vezane uz velike véine. Vazno je piti dovoljno tekiine, ali ne
naglo.

Klonite se vruéine

Sklonite se u najhladniju prostoriju Vaseg stana/kie, posebno rim.

Ako Va$ stan/kéu ne mozete drzati hladninpyovedite 2-3 sata dnevno u hladnom
prostoru (npr. javna zgrada koja je ldena).

Izbjegavajte izlazak u najtoplijem dijelu dana.

Izbjegavajte naporan fizicki rad. Ako morate naporno raditinite to u najhladnije doba
dana, Sto je obno u jutro izméu 4.00 i 7.00 sati.

PotraZite sjenu

Ne ostavljajte djecu ili zivotinje u parkiranom vozilu.

Redovito koristite kreme sa zaStitnim faktorom od fetnog UV zrafenja. Osobitu
brigu valja posvetiti novoktercadi i maloj djeci. Za njih treba koristiti zaStithkeeme s
najvetim faktorom.

Prilagodite svoje izlaganje stewom UV zr&enju uvazavajéi dnevne promjene
vrijednosti UV indeksa.

Rashladite tijelo i pijte dovoljno tekuéine

Izbjegavati boravak na suncu u razdoblju od 10-17 &i, poglavito djeca, trudnice,
starije osobe i gani bolesnici te bolesnici oboljeli odé&ene bolesti.

TusSirajte se ili kupajte u mlakoj vodi. Druga mogtnost je zamatanje u hladne mokre
ruc¢nike, hladiti se mokrom spuzvom, kupke za noge itd.

Nosite laganu Siroku svijetlu odj€u od prirodnih materijala. Ako idete van, stavitgise
Sirokog oboda ili kapu i s¢ane nasale.



» Koristite laganu posteljinu, plahte, po mogtnosti, bez jastuka kako bi izbjegli
akumulaciju topline.

* Pijte redovito i izbjegavajte alkohol i napitke s previSe kofeirs&era.

« Jedite ¢eXe male obroke Izbjegavajte hranu bogatu bjetawinama.

Pomognite drugima

» Posijetite obitelj, prijatelje i susjedekoji vecinu vremena provode sami. Osjetljive osobe
mogle bi zatrebati ponéaijekom vritih dana.

* Razgovarajte o toplinskom valu s Vasom obitelji S obzirom na svoje zdravstveno
stanje i aktivnosti svakilan obitelji treba znati koje mjere zaStite morapzeti.

* Ako je netko koga Vi poznajete pod rizikom pomognié mu da dobije savjet i podrsku.
Starije osobe i bolesnike koji zive sami treba ptsjbarem jednom dnevno.

» Ako uzimaju lijekove, provjerite s lije¢nikom koji ih lije¢i kakav utjecaj ti lijekovi
mogu imati na termoregulaciju i ravnotezu téke u tijelu.

* Polozitete¢aj prve pomoéi kako bi nadili Sto poduzeti u sléaju toplinskog udara i
ostalih hitnih stanja. Svatko mora znati kako restgi

Ako imate zdravstvene probleme

« Drzite lijekove na temperaturi ispod 25 °C ili u hladnjaku (proé&itajte upute o
skladistenju lijeka u uputi o lijeku).
» TraZite savjet lije¢nika, ako imate neku kroému bolest ili uzimate vise lijekova.

Ako se Vi ili drugi oko Vas osj&aju loSe

e Trazite pomoé¢ ako imate vrtoglavicu, slabost, neéndgjeskobu ili ste izrazito zedni i
imate jaku glavobolju; Sto prije dite u hladniji prostor i mjerite temperaturu;.

« Popijte vodu ili voéni sok da nadoknadite tekéinu.

« Smirite se i legnite u rashldenu prostoriju ako imate bolne geve, najefe u nogama,
rukama ili trouhugesto nakon provedenog rada ili viezbe u vrloéera vremenu, pijte
tekwinu koja sadrzi elektrolite, a u slaju da géevi ostanu prisutni duze od jednog sata
potrebna je medicinska poiho

» Savijetujte se s lij€nikom u slwaju drugih tegoba ili ako opisane tegobe duze traju

Ako neki ¢lan VaSe obitelji ili osobe kojima pomazete imajuéu suhu kozu ili delirij
(nerazumno razgovaraju i nemirni su)xeayre i/ili su bez svijesti odmah zovite tjgka/hitnu
pomca. Dok cekate na lijgénika/hitnu pomo, smjestite njega/nju u hladnu prostoriju u
vodoravan poloZzaj, podignute mu/joj noge i kukowdstranite odjeu i pacnite s vanjskim
hladenjem, kao Sto su hladni oblozi na vrat, pazuheep@ne uz ventilator i Spricanje koze
vodom temperature 25-30°C. Mijerite temperaturulatijHladite osobu dok se tjelesna
temperatura ne spusti ispod 38° C. Nemojte dawtilaalicilnu kiselinu ili paracetamol.
Osobe bez svijesti postavite ucholeze&i poloza,j.

Vazni brojevi

» Hitna poma@ — 194 (za cijelu Hrvatsku)
» Centarll2djeluje kao jedinstveni komunikacijski centar xa srstehitnih situacija



