«Zavod za javnc banije,
‘Napomena: Sli

*lzvor preporuka:



Izbjegavajte izlaganje direktnoj
suncevoj svjetlosti, posebno u
razdoblju izmedu 10 i 17 sati —
Ovo o0sobito vrijedi za osobe u
povecanom riziku od toplinskog

udara




-Pijte dovoljno tekucine, odnosno
negazirane vode ili niskokalori¢nih
pica bez kofeina, alkohola i
Secera.

*Vazno je konstantno unositi
tekucinu, a ne tek kad se pojavi
osjecCaj zedi




osite laganu i Siroku odjecéu svijetlih
boja i prirodnih materijala.
*Ne zaboravite na pokrivala za glavu
(Sesiri, kape) te sun€ane naocCale
-Jedite viSe manjih obroka bogatih
svjezim povréem i voéem
‘TuSirajte se mlakom vodom, a

mozete stavljati i hladne obloge

<Ako radite ili trenirate na otvorenom
uzimajte ¢eSce pauze u hladu i pijte
viSe tekucine — 1.5 ¢asSu svakih 30

minuta




-Takoder, vazno je prilagoditi i
temperaturu prostora u kojem

boravite:

*Sobnu temperaturu preporucljivo
je odrzavati ispod 32°C danju i
24°C nocu

-Danju zatvorite prozore i spustite
rolete, naroCito one Kkoji su

okrenuti prema suncu




-Zatvorite sva umijetna svjetla i
iskljuCite Sto je viSse moguce
elektricnih uredaja u svom domu
‘NoCu rastvorite Sto je viSe
moguce prozora kako bi svjeziji
nocni zrak usao u prostor

*Pri ekstremnim vru¢inama
mozete rasprostrijeti mokre
ruénike, ali pripazite jer se tako

povecava vlaznost zraka
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Prilikom Kklimatizacije prostora
pazite da trazena temperatura ne

bude niza od 7°C od vanjske

Elektricne ventilatore najbolje je

koristiti u veCernjim satima kako bi

se pospjesSila cirkulacija svjezeg

zraka

Birajte najhladniju prostoriju za

boravak




-Izbjegavajte naporan fizicki rad.
Ako morate naporno raditi, Cinite
to u najhladnije doba dana, Sto je
obi¢no ujutro izmedu 4 i 7 sati i

poslijepodne nakon 17 sati

-Potrazite hlad




Ne ostavljajte djecu
niti zivotinje

u parkiranom vozilu!!!




Redovito koristite sredstva sa
zastitnim faktorom od Stetnog UV
zracenja.

Djecu je posebno potrebno
zastititi — za njih treba koristiti
zastitna sredstva s najvecim
faktorom (50+) i odjenuti ih u
laganu odjecu koja ih takoder Stiti
od UV zraka




Prilagodite svoje izlaganje
suncevom uv zracenju
uvazavaju¢i dnevne promjene
vrijednosti UV indeksa

Ako vozite, izbjegavajte
putovanja u najtoplijem dijelu

dana
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o/a kronicne

bolesnike

Redovito uzimajte propisanu
terapiju
Lijekove drzite na temperaturi

nizoj od 25°C ili u hladnjaku

(proCitajte upute o skladistenju
lijeka u uputi o lijeku)

Trazite savjet lijeCnika ako imate
neku kroni¢nu bolest ili uzimate

vise lijjekova, pogotovo one za

pojacano mokrenje i snizavanje

tlaka




*Ako ste sr€ani bolesnik, nastojte
izlaziti samo ujutro i navecer,
odnosno onda kada su
temperature nize, a tijekom dana
boravite u Klimatiziranim
prostorijama na temperaturama
izmedu 22 i 24°C.

‘Ne zaboravite da razlika u
temperaturi u kuci/stanu i vani ne

bi smjela biti ve¢a od 7°C




-Svako pogorSanje zdravstvenog
stanja obavezno prijavite svom
lijeCniku

‘Kontrolirajte i ceSce mijerite krvni

tlak te vodite dnevnik tlaka

‘Bubrezni bolesnici takoder
trebaju biti na oprezu — poviSena
temperatura dodatno opterecuje

rad bubrega




*Ako imate akutnu infekciju ili ste
preboljeli neku akutnu bolest ili
pak bili na operaciji, trebali biste
izbjegavati izlaganje toplini

-Pijte dovoljno tekucine

-Jedite umjereno, a neka vaSa
prehrana bude bazirana na

sezonskom povrcu i vocu.
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