DOLAZE VELIKE VRUCINE.
ZASTITITE SE!

S dolaskom ljeta dolaze 1 visoke temperature koje nepovoljno utjecu na zdravlje. Kako bi tyelo odrzalo normalnu unutarmju
felesnu temperaturu od oko 37 °C, koristi se razliciim mehanizmima hladenja kao sto su Sirenje krvnih zila, znojenje 1
pojacant osjet zedl. Kad nastupe ekstremno visoke temperature, bez vjetra 1 uz visoku viaznost zraka, dolazt do opasnosti
od zakazivanja mehanizama hladenja u tyelu sto moze prouzrociti toplinski udar.

Simptomi toplinskog udara

e Pojacani osjecaj vrucine e Poremecaj razine svijesti
e Glavobolja do potpunog gubitka

e Mucnina svijesti

e Povracanje e Povisena tjelesna

e Vrtoglavica temperatura 1znad 40 °C

e Smetenost e Suha i crvena koza koja

e Nemir 1zuzetno kod mladih osoba
e Ubrzani puls moze biti 1 znojna

Posebno ugrozene skupine

» Mala djeca e Kronicni bolesnici,

e Staryje osobe, pogotovo pogotovo srcani 1 disni
1znad 75 godina - redovito uzimajte lijekove

e Osobe koje rade na prema preporuct ljecnika
otvorenom - Savjetujte se sa svojim

e F1zicki aktivne osobe lyecnikom, posebno ako
(fizicki radnici, sportasi) uzimate vise lijekova

e Osobe koje pretjerano - Cuvajte zalihu ljekova na
konzumiraju alkohol 1 temperaturi nizoj od 25 °C
uzivaju llegalne droge

Kako se zastititi od toplinskog udara?

Hladite prostor ventilatorima

[zbjegavajte boravak na Jedite lako probavljivu hranu 1l uredajima za kimatizaciju.
otvorenom u najtoplyem diyelu (kuhano povrce, sezonsko Uredaje podesite na
dana, izmedu 10 1 17 satl voce, juhe 1 variva). maksimalno 7 °C nizu

Kako biste se rashladil, tusirajte
se 1 kupajte u hladnoj vodi te
koristite hladne obloge oko
vrata 1 na licu.

Nadoknadite vodu 1izgubljenu Nostte prozracnu odjecuy,
znojenjem. Cesce uzimajte obucu te sesir it kapu.
manje kolicine tekucine.

[zbjegavajte kavu 1 alkohol Teske tjelesne aktivnosti
te gazirana, jako zasladena 1 obavljajte u hladnie doba Djecu 1 kucne ljubimce ne
hladna pica. dana, rano ujutro it navecer. ostavljajte u automobilu.

Sto uéiniti kada nastupi stanje toplinskog udara?

Obavezno nazovite hitnu medicinsku sluzbu na broj 194 ili Centar 112!

e Osobu odmah premjestite u hlad ili hladniju prostoriju. e Pokusajte stvoriti umjetni vjetar ventilatorom, lepezom, novinama 1l sl.
 Ukoliko je osoba bez svijesti, a dise stavite je u bocni polozaj.  Nadoknadite izgubljenu tekucinu i sol (u 1 litru vode stavite 1 cajnu
e Unesrecenu osobu rashladite oblozima. zlicu soli i 8 Zlica SecCera).
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