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Hrvatski zavod za hitnu medicinu (HZHM) u ponedijeljak je objavio smjernice za zastitu od
vru€ine u kojima preporuca konzumiranje tekucCine i lagane hrane, noSenje prozracne i svijetle
odjece te izbjegavanje boravka na otvorenom i teSkog fizickog rada od 10 do 17 sati.

"U zadnjem se desetljeCu uoCava trend porasta temperature u ljetnom razdoblju, S$to utjeCe na
zdravstveno stanje milijuna ljudi. Svijet ve¢ sada osjeca Stetne uCinke koji e se vjerojatno i
povecati zbog toplinskih valova, a u Europi je veC zabiljeZzen porast smrtnosti povezan s velikim
vru¢inama", naglasava HZHM.

Rashladiti dom i tijelo, kloniti se vruéine, piti dovoljno tekuéine i jesti laganu hranu

HZHM u preporukama za javnost za zastitu od vrucine istiCe da se treba kloniti vrucine,
izbjegavati boravak na otvorenom od 10 do 17 sati i skloniti se u najhladniju prostoriju stana ili
kuce.

Sobnu temperaturu idealno je drzati ispod 32°C danju, stavljanjem zastora, zatvaranjem
prozora, roleta, elektriCnih uredaja te paljenjem uredaja za rashladivanje i vjeSanjem mokrih
rucnika, te ispod 24 stupnja nocu, kada se mogu otvoriti prozori kako bi se rashladio dom.

Ako se dom ne moze odrzati hladnim, treba provesti 2-3 sata dnevno u hladnom prostoru,
primjerice u hladenoj javnoj zgradi.

Treba izbjegavati naporan fiziCki rad, redovito koristiti kreme sa zastitnim faktorom od Stetnog
UVA i UVB zraCenja te djecu i Zivotinje nikako ne ostavljati u parkiranom vozilu bez nadzora, pa
ni u hladu.

Preporuca se redovito konzumiranje tekucine, ¢ak i ako se ne osjeca Zed, kao i izbjegavanje
alkohola te napitka s previse kofeina i SeCera.

Treba jesti CeS¢e male obroke i to lako probavljivu hranu, juhe, voce i povrée te izbjegavati
hranu bogatu bjelan¢evinama, masnu i jako zacinjenu hranu.

Takoder treba nositi prozracnu i svijetlu odjecu, laganu obucu, Sesir i sun¢ane naocCale te se
preporuca tusiranje u mlakoj vodi ili zamatanje u hladne mokre rucnike.

HZHM preporuca i posjet obitelji, prijateljima i susjedima koji ve€inu vremena provode sami jer
bi osjetljive osobe mogle zatrebati pomoc tijekom vruéih dana.

Simptomi sunéanice
Znakovi toplinskog udara su glavobolja i vrtoglavica, nelagoda, uznemirenost i smetnutost,
crvena, topla i suha koza, ubrzani puls, poviSena tjelesna temperatura iznad 40 stupnjeva,

poremecaj ili potpuni gubitak svijesti.

Unesrec¢enu osobu mora se zbrinuti i odmah premijestiti u hlad ili hladniji prostor, smjestiti u
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vodoravan polozaj s podignutim nogama i kukovima, ukloniti $to viSe vanjske odjece, hladiti je
mokrim oblozima na podrucju vrata, pazuha i prepona, stvoriti umjetni vjetar, primjerice lepezom
ili novinama te pozvati hithu pomoc¢ na brojeve 194 ili 112.

Ako je osoba bez svijesti, a diSe normalno, treba je postaviti u bo¢ni polozaj.
Predstojedi tjedan bit ¢e, prema prognozi Drzavnog hidrometeorolo$kog zavoda Hrvatske,
najtopliji u dosadasnjem dijelu godine, a u vecini krajeva vjerojatno i najtopliji u ovogodiSnjem

lipnju.

Temperature zraka mogle bi u mnogim mjestima dosegnuti lipanjske rekorde, a UV indeks
posvuda Ce biti vrlo visok. Rijetki pljuskovi moguéi su samo u gorju i unutrasnjosti Dalmacije.

(Hina)
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