Ministarstvo zdravstva poziva gradane na pridrzavanje
preporuka lijeénika opée/obiteljske medicine i lokalnih
zdravstvenih ustanova

ZASTITA OD VELIKIH VRUCINA - PREPORUKE ZA JAVNOST
Rashladite svoj dom

» Nastojte rashladiti prostor u kojem Zivite. Mjerite sobnu temperaturu izmedu
08:00 i 10:00 sati, u 13.00 sati i no¢u nakon 22:00 sata. Idealno bi bilo sobnu
temperaturu drzati ispod 32°C danju i ispod 24°C no¢u. To je posebno vaZno za
djecu ili ako ste osoba starija od 60 godina ili ako imate kroni¢ne zdravstvene
probleme.

» Koristite hladniji noéni zrak da rashladite svoj dom. Otvorite sve prozore ili rolete
tijekom nodi i ranih jutarnjih sati kada je vanjska temperatura niZa (ako je to
moguce).

» Smanijite koli€inu vruéeg zraka unutar stana ili kuée. Danju zatvorite prozore i
rolete (ako ih imate), narocito one koji su okrenuti prema suncu. Zatvorite sva
umjetna svijetla i 3to je viSe moguce elektri¢nih uredaja.

+ Stavite zaslone, draperije, tende na prozore koji dobivaju jutarnje ili popodnevno
sunce.

« Objesite mokre rucnike kako bi rashladili zrak u prostoriji. No, nemojte
zaboraviti da se time povecava vlaznost.

o Ako imate uredaj za rashladivanje (air-conditioning) zatvorite vrata i prozore
kako ne bi trosili viSe energije nego $to je potrebno.

» Elektri¢ni ventilatori mogu pruziti olak3anje i osvjeZenje, ali ako je temperatura
iznad 35 °C nece sprijediti bolesti vezane uz velike vrucine. Vazno je piti
dovoljno tekucine ali ne naglo.

Klonite se vrucine

» Sklonite se u najhladniju prostoriju Vaseg stana/kuce, posebno nocu.

« lzbjegavajte izlazak u najtoplijem dijelu dana.

 lIzbjegavajte naporan fizicki rad. Ako morate naporno raditi ¢inite to u najhladnije
doba dana, 5to je obi¢no u jutro izmedu 04:00 i 07:00 sati.

e Potrazite sjenu.

+ Ne ostavljajte djecu ili Zivotinje u parkiranom vozilu niti u hladu, odnosno nikada
se ne smiju ostavljati u automobilu bez nadzora.

« Redovito koristite kreme sa zastitnim faktorom od $tetnog UVA i UVB zracenja.

Narocitu brigu valja posvetiti djeci tako da se dojen¢ad do dobi od 6 mjeseci uopce ne
izlaZe suncu i za njih se ne primjenjuju zastitne kreme. Do kraja prve godine se djeca ne



smiju izlagati izravnom suncu i treba primjenjivati zastitne kreme zbog indirektnog
zraCenja. Preporucuju se hipoalergene kreme bez kemijskih filtera uz druge zastitne
mjere pri Cemu je vazno koristiti i posebnu zastitnu odjecu koja 3titi od UV zradenja.
Prilagodite svoje izlaganje sun¢evom UV zraenju uvaZzavajudi dnevne promjene
vrijednosti UV indeksa.

Rashladite tijelo i pijte dovoljno tekucine

» lzbjegavajte boravak na suncu u razdoblju od 10-17 sati, poglavito djeca,
trudnice, starije osobe i sr€ani bolesnici te bolesnici oboljeli od 3eéerne bolesti.

« Tusirajte se ili kupajte u mlakoj vodi. Druga moguénost je zamatanje u hladne
mokre rucnike, hladiti se mokrom spuzvom, kupke za noge, itd.

« Nosite laganu Siroku svijetlu odjecu od prirodnih materijala. Ako idete van stavite
sesir Sirokog oboda ili kapu i suncane naocale.

« Koristite laganu posteljinu, plahte, po mogucnosti bez jastuka kako bi izbjegli
akumulaciju topline.

» Pijte redovito i izbjegavajte alkohol i napitke s previde kofeina i $eéera.

« Jedite eS¢e male obroke. Izbjegavajte hranu bogatu bjelancevinama.

Pomognite drugima

+ Posjetite obitelj, prijatelje i susjede koji vecinu vremena provode sami. Osjetljive
osobe mogle bi zatrebati pomo¢ tijekom vrucih dana. Pritom, pridrzavajte se
zadanih epidemiolo3kih mjera uslijed trenutne epidemije COVID-19.

« Razgovarajte o toplinskom valu s VaSom obitelji. S obzirom na svoje zdravstveno
stanje i aktivnosti svaki clan obitelji treba znati koje mjere zastite mora poduzeti.

» Ako je netko koga Vi poznajete pod rizikom pomognite mu da dobije savjet i
podrSku. Starije osobe i bolesnike koji Zive sami treba posjetiti barem jednom
dnevno.

» Ako uzimaju lijekove, provjerite s lijeCnikom koji ih lije€i kakav utjecaj ti lijekovi
mogu imati na termoregulaciju i ravnotezu tekudine u tijelu.

» PoloZite tecaj prve pomoci kako bi naucili 3to poduzeti u sluaju toplinskog
udara i ostalih hitnih stanja. Svatko mora znati kako reagirati.

Ako imate zdravstvene probleme
» DrZite lijekove na temperaturi ispod 25 °C ili u hladnjaku (pro¢itajte upute o

skladiStenju lijeka u Uputi o lijeku).
« TraZite savjet lijecnika, ako imate neku kroni¢nu bolest ili uzimate vige lijekova.

Ako se Vi ili drugi oko Vas osjecaju lose



¢ TraZite pomoc ako imate vrtoglavicu, slabost, nemo¢, tjeskobu ili ste izrazito
Zedni i imate jaku glavobolju; $to prije otidite u hladniji prostor i mjerite
temperaturu;

+ Popijte vodu ili voéni sok da nadoknadite tekucinu;

o Smirite se i legnite u rashladenu prostoriju ako imate boine grceve, naj¢esce u
nogama, rukama ili trbuhu, ¢esto nakon provedenog rada ili vjezbe u vrlo vru¢em
vremenu, pijte tekudinu koja sadrzi elektrolite, a u slu€aju da gréevi ostanu
prisutni duze od jednog sata potrebna je medicinska pomoc;

« Savjetujte se s lijecnikom 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), grceve i/ili su bez svijesti odmah zovite lijecnika/
hitnu pomo¢. Dok cekate na lijecnika/hitnu pomoé, smjestite njega/nju u hladnu
prostoriju u vodoravan poloZaj, podighute mu/joj noge i kukove, odstranite odjecu i
pocnite s vanjskim hiadenjem, kao Sto su hladni oblozi na vrat, pazuhe i prepone uz
ventilator i 3pricanje koze vodom temperature 25-30°C. Mjerite temperaturu tijela.
Hladite osobu dok se tjelesna temperatura ne spusti ispod 38° C. Nemojte dati

acetilsalicilnu kiselinu ili paracetamol. Osobe bez svijesti postavite u bocni lezeci
polozaj.

Vazni brojevi:
Hitna pomo¢ - 194 (za cijelu Republiku Hrvatsku)

Centar 112 djeluje kao jedinstveni komunikacijski centar za sve vrste hitnih situacija.



