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UvoD

U zadnjem se desetlie¢u uocava trend porasta temperature u ljetnom razdoblju Sto
utjeCe na zdravstveno stanje milijuna hudi Svijet ve¢ sada osjeca Stetne uCinke koji e se
vjerojatno i povecati zbog toplinskih valova. U Europi je ve¢ zabiljeZen porast smrtnosti
povezan s velkim vruéinama. Procjene za Europu ukazuju na vjerojatnost povecanja
zdravstvenih rizika zbog toplinskih valova koji uzrokuju ozbiline zdravstvene i socijalne
posliedice. Ocekuje se pojava toplinskih valova i u Republici Hrvatskoj, tako i porast stope
smrtnosti. Pravovremene preventivne mjere mogu smanjiti broj umrlih od vru¢ina, $to znaci
da moramo biti spremni ublaziti moguce negativne posljedice po zdravlje ibrzo djelovati.

Protokol o postupanju i preporuke za zastitu od vrué¢ine (u daljnjem tekstu: Protokol)
uklju€uje potrebne postupke za pripravnost i djelovanje sluzbe zdravstvene i socijalne skrbi te
drugh institucija, na nacionalnoj i lokalnoj razini u shicaju opasnosti od toplinskog vala.
Ukljucene su i preporuke za smanjenje rizika kako za pojedince tako i u institucionalnim
uvjetima. Protokolom se utvrduje obveza pojedinih sudionika nakon prognoze toplinskog vala
te savjeti kako reagirati 1 ponaSati se tjekom vala velikih vru¢ina.

Postupanje prema Protokolu provodit ¢e se u razdoblju od svibnja do listopada.
Ministarstvo zdravstva dostaviti ¢e pisanu uputu o datumima pocetka i kraja provedbe
Protokola za tekuu godinu nadleznim tijelima sukladno strunoj procjeni Drzavnog
hidrometeoroloskog zavoda (u daljnjem tekstu: DHMZ). Na temelju analize dnevnih i no¢nih
temperatura u tom razdoblju DHMZ ¢e prema definiranim graninim vrijednostima
(utemeljenim na zamiecenoj smrtnosti u regiji u odnosu na dnevne i1 noéne temperature,
mjerene na dnevnoj osnovi, U utvrdenom razdoblju) prognozirati priblizavanje toplinskog
vala. DHMZ moze dati orijentacijske dugorocne prognoze za tri mjeseca unaprijed bazirane
na razlkama s prosjeCnim temperaturama te informacije o temperaturama za tjedan ili vrlo
precizno za Cetiri dana unaprijed. Kriticne temperature razlkuju se po regijama, a podatke o
tome ima DHMZ. U opasnosti od velikih vruéina moze biti cijela Republika Hrvatska ili samo
neka regija. Upozorenje se Salje svima, ali treba navesti koja regija je u opasnosti.

DHMZ ¢e, u navedenom razdoblju, stalno pratiti temperature 1 u slucaju kada postoji
70% vjerojatnost da temperatura prijede prag (oko 35°C, ali to ovisi o regyi), izvjeStavati
Ministarstvo zdravstva i Hrvatski zavod za javno zdravstvo (u daljnjem tekstu: HZJZ) o
nastupanju toplinskog vala tj. da je dosegnut prag visokih temperatura u jednoj regiji ili viSe
njih. Najveci broj smrti dogada se u prva dva dana nakon pojave opasne temperature te kada
razdoblje opasnih temperatura potraje dulje vrijeme. Vazno je djelovati zZurno da bi se
smanjili riziéni Cimbenici 1 zaStitlo puCanstvo od Stetnih posljedica mogucih toplinskih
valova. Ministarstvo zdravstva izdat ¢e upozorenje putem HZJZ-a, a HZJZ ¢ée upozorenje
proshjediti zupanijskim zavodima za javno zdravstvo/zavodu za javno zdravstvo Grada
Zagreba — posebno za najugroZenija podru¢ja. HZJZ ima obvezu detaljno razraditi sustav
prenosenja informacija putem unaprijed utvrdenih zaduzenih osoba i njihovih kontakata.



ORGANIZACIJSKA STRUKTURA

HZJZ dalje obavjestava:
— zavode za javno zdravstvo — putem mreze zavoda
— Referentni centar Ministarstva zdravstva za zastitu zdravlja starijih osoba
— Ministarstvo znanosti i obrazovanja
— Ministarstvo za demografiju, obitelj, mlade i socijalnu politiku
— Hrvatski zavod za zastitu zdravlja i sigurnost na radu
— Hrvatski zavod za zdravstveno osiguranje
— Hrvatski zavod za hitnu medicinu
— Hrvatski Crveni kriz
— HINA
— Drzavnu upravu za zastitu ispaSavanje — Drzavni centar zaStite i spaSavanja
— Hrvatsku turisticku zajednicu.

Zavodi za javno zdravstvo obavjeStavaju sve zdravstvene i druge ustanove na njihovom
podru¢ju o nadolaze¢em toplinskom valu. Posebno se to odnosi na informacije upozorenja u
regiji u kojoj je proglasena opasnost.

— bolnice,

— zupanijske zavode za hitnu medicinu,

— domove zdravija,

— upravna tijela za zdravstvo, obrazovanje i socijalnu skrb — lokalna samouprava,

— drustva Crvenog kriza,

—  medije.

Referentni centar Ministarstva zdravstva za zaStitu zdravlja starijih osoba preuzima obvezu
kontaktiranja i obavjeStavanja svih institucija/domova za starije osobe.

Hrvatski zavod za zastitu zdravlja 1 sigurnost na radu na svojim mreznim stranicama
http//Awww.hzzzsr.hr/ ima smjernice za rad na otvorenom u uvjetima visokih temperatura.

Upozorenje treba biti objavlieno i putem medija (radio, TV, mrezne stranice i novinska
vremenska prognoza).

Podaci s terena

HZJZ ¢e pratiti pove¢anje pobola i smrtnosti vezano uz poviSene temperature. Za razdoblie
pracenja potrebno je pripremiti izvjeStaje o smrtnosti i pobolu za sve dijagnoze. Zupanijski
zavodi za hitnu medicinu prikupljaju dnevne podatke i Salju ih u elektronic(kom obliku HZJZ-
u svakodnevno. Svi zupanijski zavodi za hitnu medicinu koji su ukljuéeni u e-Hithu, HZJZ-u
Salju podatke iz tog sustava, a Zavod za hitnu medicinu Varazdinske Zupanije i Nastavni
zavod za hitnu medicinu Grada Zagreba dostavljaju podatke iz svojeg sustava na
klima i zdravlle@hzjz.hr u tablicnom obliku. Podatke iz bolicke hitne medicine (OHBP)
elektronickim putem Salju bolnice i Hrvatski zavod za zdravstveno osiguranje (u daljnjem
tekstu: HZZO) u HZJZ jednom mjesecno. HZZO najmanje jednom mjeseCno HZJZ-u Salje
podatke o utvrdenim parametrima iz primarne zdravstvene zaStite (od  lijeCnika
opce/obiteljske medicine 1 pedijatara). HZZO 1 HZJZ ¢e medusobno utvrditi strukturu i nacin
razmjene podataka za pobol. Podaci 0 smrtnosti dostavljati ¢e se HZJZ-u iz svih gore
navedenih izvora te ¢e se razvijati naCin razmjene, analize i1 interpretacije podataka i iz DSZ
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agregirani podaci. HZJZ ¢e izvjeStaje s objedinjenim podacima na razini drzave dostaviti
Ministarstvu zdravstva.
Svi podaci u HZJZ se $alju na mail adresu: klima_i zdravlje@ hzjz.hr.

Distribucija pisanog materijala

Referentni centar Ministarstva zdravstva za zastitu zdravlja starijih osoba distribuirat ¢e
upozorenja i preporuke po domovima za starije osobe, a HZJZ i zupanijski zavodi za javno
zdravstvo stavit ¢e pisane obavijesti i preporuke na svoje mrezne Stranice i u Cekaonice
primarne, sekundarne i tercijarne zdravstvene skrbi u svojoj regiji.

Hrvatski Crveni kriZ prosljeduje informacije i preporuke o zatiti od vruéina za javnost u
131 drustvo Crvenog kriza te skrbi o osobama starije dobi u socijalnoj potrebi u okviru
programa Pomo¢i u kuéi u 69 druStava Crvenog kriza. Hrvatski Crveni kriz izraduje sa
suradnicima ovoga Protokola edukativne materijale koje distribuira u 131 drustvo Crvenog
kriza za podjelu gradanima. Informacije i preporuke o zastiti vru¢ina za javnost uz edukativne
materijale objavljuyje na svim svojim mreznim stranicama.

Hrvatski zavod za zdravstveno osiguranje - obavijesti i preporuke potrebno je preko
CEZIH-a poslati svim timovima primarne zdravstvene zaStite (opce/obiteliske medicine,
preventivno-odgojne mjere zdravstvene zastite Skolske djece i studenata te zdravstvene zastite
predskolske djece).

Gradski ured za zdravstvo Grada Zagreba, proslijedit ¢e informacije i preporuke gradskim
1 drzavnim zdravstvenim ustanovama (bolnicama, domovima zdravlja), kao 1 wvrti¢ima 1
Skolama na podru¢ju Grada Zagreba. Obavijesti ¢e se staviti i na mreznu Stranicu Grada
Zagreba i kontinuirano ¢e se obavjestavati javnost.

Uredi lokalne i podru¢ne (regionalne) samouprave ¢e u koordinaciji proslijediti
mnformacije 1 preporuke zdravstvenim ustanovama, vrtiéima i1 Skolama na svom podrucju.
Obavijesti se mogu staviti i na mrezne stranice ili putem drugih medija.

Zupanijski zavodi za hitnu medicinu obavjeitavaju timove hine medicine i timove na
utvrdenim punktovima dezurstva na drzavnim cestama.

Mediji ¢ée putem emisija namijenjenih stranim turistima na stranim jezicima informirati o
nadolaze¢em toplinskom valu 1 potrebnim mjerama zastite.

Turisticka zajednica sukladno moguénostima treba organizirati distribuciju pisanih ¥ili
medijskih informacija ipreporuka na stranom jeziku (engleski, njemacki, talijanski).

Vulnerabilne skupine:
» djeca
Vazno je posebno napomenuti da posljedice izlaganja djece suncu imaju dugorocne
ucinke kako pozitivne tako inegativne te treba o tome voditi racuna.
* trudnice
* 0sobe 65>
* odrash s kroniénim bolestima
— O0sobe s poveCanim rizikom zbog hemokoncentracije i1 moguce koronarne
tromboze, cerebrovaskularne ishemije irenalne insuficijencije;
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— pacijenti koji u anamnezi imaju mozdani udar, hipertenziju, diabetes,
koronarni incident, bolesti diSnih puteva, renalnu insuficijenciju ili demenciju.
* radnici izZlozeni suncu i vruéini (gradevinski radnici, poljoprivrednici, itd.)

Uz upute navesti i vazne telefone.
e Hitna pomo¢ — 194 (broj vrijedi za cijelu Republiku Hrvatsku) i
e Centar 112 koji djeluje kao jedinstveni komunikacijski centar za sve wvrste hitnih
situacija.



CIMBENICI RIZIKA ZA BOLESTI IZAZVANE VELIKIM VRUCINAMA I
MORTALITET OD TIH BOLESTI

INDIVIDUALNI

Starije i vrlo stare osobe
Zene — starije i vrlo stare
Samci — stariji i vrlo stari
Djeca

Trudnice

ZDRAVSTVENI

Akutna zdravstvena stanja
Kronina zdravstvena stanja
Lijekowvi

Nepokretnost

SOCIOEKONOMSKI

Niski ekonomski status

Niski stupanj obrazovanja

Beskuc¢nici

Socijalno izolirani

Nedostatak klimatizacije stanova

Veca udaljenost od zdravstvenih ustanova

UTJECAJ OKOLINE
Zagadenost zraka

Slabi uvjeti stanovanja
Radno mjesto

Zivot u gradovima

lzvor: http://ww w .euro.w ho.int/
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MATERIJALI ZA DISTRIBUCIJU

. Tablica za zdravstvene djelatnike - Nuspojave lijekova u vrijeme vrucina

. Podsjetnik za lijecnike opce/obiteliske medicine

. Zdravstvena stanja koja predstavljaju visoki rizk u slicaju izloZenosti velikim

vru¢inama (dijagnoze)

. Zastita od velikih vruéina - Preporuke za javnost




TABLICA ZA ZDRAVSTVENE DJELATNIKE - NUSPOJAVE LIJEKOVA U
VRIJEME VRUCINA

Lijekovi

Mehanizam

Antikolinergici

Antipsihotici

Antihistaminici

Antiparkinsonici

Antidepresivi

Anksiolitici i miorelaksansi

Antiadrenergici i betablokatori

Simpatikomimetici

Antihipertenzivi i diuretici

Antiepileptici

Ostali lijekovi kao Sto su:
antiemetici, antivertiginozni lijekovi,
gastrointestinalni lijekovi i lijekovi
za urinarnu inkontinenciju

mogu djelovati na centralnu termoregulaciju,
smanjiti  kognitivne  sposobnosti,  smanjiti ili
sprijeciti znojenje

mogu sprijeCiti znojenje 1 smanjiti  sistolicki
krvni tlak, centralnu termoregulaciju, kognitivne
Sposobnosti

i vazoldilataciju

mogu sprijeCiti znojenje 1 smanjiti  sistolicki
krvni tlak

mogu sprijeCiti znojenje, smanjiti sistolicki krvni
tlak, dovesti do vrtoglavice i zbunjenosti

smanjuju  znojenje, neki mogu  poremetiti
centralnu termoregulaciju i kognitivne
sposobnosti

Smanjuyju znojenje, 1 povecavaju vrtoglavicu,
smanjuju  sréani minutni  volumen i time
smanjuju hladenje vazodilatacijom 1 pogorSavaju
respiratorne simptome

mogu onemoguéiti dilataciju krvnih zla u koz,
smanjuju¢i oslobadanje topline konvekcijom

vazodilatatori, ukljuCuju¢i nitrate 1 antagoniste
kalcia, mogu  pogorsati  hipotenziju  u
vulnerabilnih pacijenata

mogu dovesti do dehidracije i smanjiti krvni tlak,
uobiajena nuspojava je hiponatrijemija i moze

se pogorsati ekscesivnim unosom tekucine

mogu smanjiti kognitivne sposobnosti 1 povecati
vrtoglavicu

isto imaju antikolinergicko djelovanje




Mnoga kroni¢na stanja zahtjevaju ljecenje ljekovima koji mogu povecati Stetni utjecaj
vruéine na zdravlje. Umjesto prilagodavanja osnovnih lijekova, preporuca se osigurati takvim
pacijentima pristup rashladenim prostorijama i smanjiti izlozenost vruéini.

Lijekove treba Cuvati i transportirati na temperaturi nizoj od 25° C ili u hladnjaku, ako je tako
naznaeno. Visoke temperature mogu smanjiti njthovu djelotvornost budu¢i da je vecina
lijekova licencirana za Cuvanje na temperaturi nizoj od 25° C. To je posebno vazno za

......

inzulin, analgetike i sedative.

Neophodno je hladenje — tuSiranje i kupanje u milakoj vodi. Druga moguénost je zamatanje u
hladne mokre ru¢nike/plahte, hladenje mokrom spuzvom, hladne kupke za noge, itd.

Antipiretici nisu djelotvorni u skidanju temperature koja je nastala zbog visokih vru¢mna. Oni
smanjuju temperaturu tijela samo kada je termoregulacija poremecena zbog djelovanja
pirogenih supstanca. Njihovo uzimanje moze biti Stetno u lijeCenju bolesti koja nastaje zbog
vruéine s obzirom na nuspojave koje imaju na bubrege i jetru.

Mnogi lijekovi mogu imati kao nuspojavu prolijeve i povradanje i time mogu povecati rizik
dehidracije u vrijeme velikih vruéina.

lzvor: http://ww w .euro.w ho.int/

www.zdravstvo.gov.hr; www.cezih.hr
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PODSJETNIK ZA LIJECNIKE OPCE/OBITELJSKE MEDICINE I ZDRAVSTVENE
ZASTITE PREDSKOLSKE DJECE

Savjeti koliko piti za vrijeme velikih vruéina i toplinskih valova.

Piti ,puno tekuéine* znaci nadomjestiti izgubljenu tekucinu (znojenjem, mokrenjem) za oko
150%.

Za vrijeme vru¢ina i toplinskih valova ljudi moraju piti, ¢ak i ako ne osjecaju zed, posebno
stariji koji imaju slabiji osjecaj zedi.

Ekscesivno pijenje obi¢ne vode moze dovesti do ozbiljne hiponatrijemije, koja potencijaino
moze dovesti do komplikacja kao S§to su mozdani udar 1 smrt. Dodavanje natrijevog klorida 1
sliécnih tvari u napitke (20-50 mmol/L) smanjuje gubitak tekucine mokrenjem i uspostavlja
ravnotezu elektrolita.

Svaka starija osoba ili pacijent mora dobiti savjet o koli¢ini tekué¢ine koju treba unijeti ovisno
0 svojem zdravstvenom stanju. Razlikujemo:

SIMPTOMI SUNCANICE: suha koZa uz osjetno povisenu tjelesnu temperaturu. Osoba se
zali na glavobolju, vrtoglavicu, nemir, smusenost. Vidljivo je crvenilo lica.

Blagi ili umjereni simptomi su crvenilo, edemi, sinkopa, gréevi, iscrplienost. Osobe koje
zanemare ove simptome, ubrzo ¢e osjetiti zujanje u usSima, probleme s vidom i malaksalost - a
u teSkim slu¢ajevima osoba je omamljena, rasirenih zjenica.

lzvor: http://ww w .euro.w ho.int/

www.zdravstvo.gov.hr; www.cezih.hr
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ZDRAVSTVENA STANJA KOJA PREDSTAVLJAJU VISOKI RIZIK U SLUCAJU
1ZLOZENOSTI VELIKIM VRUCINAMA

Zdravstvena stanja Sifra (MKB — 10)
Diabetes mellitus

ostali endokrini poremecaji E10 - E14
Organski mentalni poremecaji,

demencija, Alzheimer FOO0 — FO9
Ovisnosti F10 - F19
Sizofrenija, poremecaj osobnosti F20 — F29

i percepcije

Neuroloske bolesti G20 — G26

(Parkinsonova bolest i bolesnici
sa smanjenom kognitivnom sposobnoscu)

Kardiovaskularne bolesti 100 — 199
(uklju€ujuéi hipertenziju, koronarnu
i cerebralnu trombozu, poremecaji sprovodnog

sustava)
Bolesti respiratornog sustava JOO - J99
Bolesti bubrega, zatajenje NOO — N39

bubrega, bubrezni kamenci

Pretilost E65 — E68

Ostale kronicne bolesti

primjeri: nedostatak Zlijezda znojnica u osoba sa sklerodermijom, visoki

gubitak elektrolita zbog znojenja u osoba s cistiécnom fibrozom itd.

BILJEZI SE VODECA DIJAGNOZA KOJA NAJVISE UGROZAVA BOLESNIKA S
OBZIROM NA TOPLINSKI VAL. UZ DG TREBA NAVESTI DOB | SPOL.

Kronicni pacijenti i osobe koje o mnjima skrbe trebaju se prije lieta obratiti obiteljskom
ljecniku kako bi dobili upute kako se ponasati za vrijeme velikih vruéina.

Obiteljski ljecnik treba dati upute rizicnim skupmnama bolesnika, koje mu se obrate prije ljeta,
kako da se ponaSaju za vrijeme velkih vru¢na.

Mnoga kronicna stanja zahtjevaju ljecenje ljekovima koji mogu povecati Stetni utjecaj
vruéine na zdravlje. Umyjesto prilagodavanja osnovnih lijekova, preporuca se osigurati takvim
pacijentima pristup rashladenim prostorijjama i smanjiti izlozenost vru€ini.

www.zdravstvo.gov.hr; www.cezih.hr

Izvor:http://www.euro.who.int/
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ZASTITA OD VELIKIH VRUCINA - PREPORUKE ZA JAVNOST

Cijelo vrileme trajanja velike vru¢ine pridrzavajte se preporuka lokalnih zdravstvenih ustanova

Rashladite svoj dom

Nastojte rashladiti prostor u kojem Zivite. Mjerite sobnu temperaturu izmedu 8.00 i
10.00 sati, u 13.00 sati i nocu nakon 22.00 sata. Idealno bi bilo sobnu temperaturu drzati
ispod 32°C danju 1 ispod 24°C nocu. To je posebno vazno za djecu ili ako ste osoba starjja
od 60 godina ili ako imate kroni¢ne zdravstvene probleme.

Koristite hladniji noéni zrak da rashladite svoj dom. Otvorite sve prozore ili rolete
tjekom no¢i i ranih jutarnjih sati kada je vanjska temperatura niza (ako je to moguce).
Smanjite Kkoli¢inu vruCeg zraka unutar stana ili kuce. Danju zatvorite prozore i rolete
(ako ih imate), naro¢ito one koji su okrenuti prema suncu. Zatvorite sva umjetna svijetla i
Sto je viSe moguce elektricnih 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.

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

Elektri¢ni ventilatori mogu pruziti olakSanje i1 osvjezenje, ali ako je temperatura iznad 35
°C nece sprijeciti bolesti vezane uz velike vru¢ine. Vazno je piti dovoljno tekucine ali ne
naglo.

Klonite se vruéine

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

Ako Va$ stan/ku¢u ne mozete drzati hladnim, provedite 2-3 sata dnevno u hladnom
prostoru (npr. javna zgrada koja je hladena).

Izbjegavajte izlazak u najtoplijem dijelu dana.

Izbjegavajte naporan fizicki rad. Ako morate naporno raditi ¢inite to u najhladnije doba
dana, $to je obicno u jutro izmedu 4.00 1 7.00 sati.

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 dojentad do dobi od 6 mjeseci uopce ne
izlaze suncu 1 za njih se ne primjenjuju zaStitne kreme. Do kraja prve godine se djeca ne
smiju izlagati izravnhom suncu 1 treba primjenjivati zastitne kreme zbog indirektnog
zraenja. Preporuuju se hipoalergene kreme bez kemijskih fitera uz druge zaStitne myjere
pri ¢emu je vazno Koristiti i posebnu zastitnu odjecu koja $titi od UV zracenja.

Prilagodite svoje izlaganje suntevom UV zraCenju uvazavajuéi dnevne promjene
vrijednosti UV indeksa.
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Rashladite tijelo i pijte dovoljno tekucine

Izbjegavati boravak na suncu u razdoblju od 10-17 sati, poglavito djeca, trudnice,
starije osobe i sr¢ani bolesnici te bolesnici oboljeli od sec¢erne bolesti;

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

Nosite laganu Siroku svijetlu odjeéu od prirodnih materijala. Ako idete van stavite SeSir
Sirokog oboda ili kapu 1 suncane naocale.

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

Pijte redovito i izbjegavajte alkohol i napitke s previSe kofeina i SeCera.

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

Pomognite drugima

Posjetite obitelj, prijatelje i susjede koji ve¢inu vremena provode sami. Osjetljive osobe
mogle bi zatrebati pomo¢ tijekom vru¢ih dana.

Razgovarajte o toplinskom valu s VaSom obitelji. S obzirom na svoje zdravstveno
stanje 1 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 i1 bolesnike koji zive sami treba posjetiti barem jednom dnevno.

Ako uzimaju lijekove, provjerite s lijeénikom koji ih ljeci kakav utjecaj ti lijekovi
mogu imati na termoregulaciju iravnotezu tekuéine u tijelu.

Polozite tecaj prve pomo¢i kako bi naucili Sto poduzeti u slucaju 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 (procitajte upute o
skladiStenju lijeka u uputi o lijeku).
TrazZite savjet lije¢nika, ako imate neku kroni¢nu bolest ili uzimate viSe ljekova.

Ako se Viili drugi oko Vas osjecaju loSe

Trazite pomoé ako imate vrtoglavicu, slabost, nemo¢, tjeskobu ili ste izrazito Zedni i
mmate jaku glavobolju; Sto prije otidite u hladniji prostor i mjerite temperaturu;

Popijte vodu ili voéni sok da nadoknadite tekudinu,

Smirite se i legnite u rashladenu prostoriju ako imate bolne gréeve, naj¢es¢e u nogama,
rukama ili trbuhu, Cesto nakon provedenog rada ili vjezbe u vrlo vruéem vremenu, pijte
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teku¢inu koja sadrz elektrolite, a u shicaju da gréevi ostanu prisutni duze od jednog sata
potrebna je medicinska pomo¢;
e Savjetujte se s lije¢nikom u slucaju drugih tegoba ili ako opisane tegobe duZe traju.

A Ako neki ¢lan VaSe obitelji ili osobe kojima pomazete imaju vruéu suhu kozu ili delirj
(nerazumno razgovaraju i nemirni su), gréeve iili su bez svijesti odmah zovite lije¢nika/ hitnu
pomo¢. Dok cekate na lije¢nika/hitnu pomo¢, Smjestite njega/nju u hladnu prostoriju u
vodoravan polozaj, podignute mu/joj noge i kukove, odstranite odje¢u i pocnite s vanjskim
hladenjem, kao S§to su hladni oblozi na vrat, pazuhe i prepone uz ventilator i Spricanje 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 leze¢i polozaj.

Izvor: http://www.euro.who.int/

Vazni brojevi:
e Hitna pomo¢ — 194 (za cijelu Republiku Hrvatsku)
e Centar 112 djeluje kao jedinstveni komunikacijski centar za sve vrste hitnih situacija.

Vidi: www.zdravstvo.gov.hr; www.hzjz.hr; www.srcana.hr; www.cezih.hr
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