Preventing heat-related illness

Preventiva oboljenja uzrokovanih vru¢inom

Sto su oboljenja uzrokovana Bolesti uzrokovane vru¢inom
vru¢inom?
Oboljenja uzrokovana vru¢inom ocituju Toplinski grcevi

se kada se tijelo nije u stanju adekvatno
rashladiti. Tijelo se obi¢no hladi znojenjem,
ali ono ponekada nije dovoljno, pa tjelesna
temperatura nastavlja rasti.

Oboljenja uzrokovana vru¢inom krecu se

od blazih oboljenja poput pojave osipa i

bolova u stomaku, do vrlo ozbiljnih stanja,

poput sr¢anog udara koji moze dovesti do . . .

smrti. Vruéina moze pogoriati postojece Toplinska iscrpljenost
zdravstvene probleme, poput bolesti srca.

Preventiva je najbolji nacin kontrole bolesti
uzrokovanih vru¢inom.

Tko je pod opasnos¢u od
oboljenja uzrokovanih
vru¢inom?

Svatko moze dobiti ova oboljenja, ali oni
koji su najvise pod rizikom su:

«  Starije osobe (preko 65 godina),
pogotovo one koje zive same i
nemaju klima-uredaj

Toplinski udar

+  Bebeimalisani
«  Trudnice i dojilje

« Osobe sa zdravstvenim problemima,
pogotovo bolestima srca ili visokim
tlakom

«  Osobe koje uzimaju lijekove za
dusevnu bolest

Starije osobe su podloznije ovim bolestima
nego mlade, zato $to se njihovo tijelo ne
moze tako brzo prilagoditi iznenadnim
promjenama temperature. Takoder, vece su
$anse da ¢e one vec bolovati od odredenih
kroni¢nih bolesti i koristiti lijekove koji
mogu negativno utjecati na tjelesnu moc¢
regulacije temperature.
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Sto mozete udiniti da bi zastitili
sebe i ostale osobe?

Preventiva je najbolje rjeSenje

»  Pijte puno vode i druge
(bezalkoholne) tekucine
(Napomena: ako vam je lije¢nik
preporudio ograni¢eni unos
tekucine, ili ako pijete diuretika,
morate se raspitati koliko tekucine
morate piti po vrucini)

«  Ostanite u zatvorenom, po
mogucnosti klimatiziranom
prostoru, ili u hladu.

+ Okupajte se ili se otusirajte u
hladnoj vodi

«  Nosite laganu, komotnu odje¢u

«  Smanijite tjelesnu aktivnost

«  Pomozite starijim, bolesnim i
nemocnim osobama kojima je tesko
nositi se sa vru¢inom

«  Nikada ne ostavljajte nikoga

u zatvorenom, parkiranom
automobilu.

«  Ne oslanjajte se na fen za
rashladivanje, ukoliko nema
adekvatne ventilacije

«  Upoznajte simptome koji su
posljedica pretjeranog izlaganja
vrudini i naucite kako na njih
odgovoriti

Ako morate biti na vrudini

«  Ogranicite vanjske aktivnosti na
jutarnje ili vecernje sate

.« Zadtitite se od sunca metodom ‘slip,
slop, slap’ kada ste vani, tj. stavite
kremu za sunce, $esir i pokrijte kozu

«  Odmarajte se redovito u hladu i
pijte tekucinu.
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Prestanite sa onim sto ste radili i
sjednite na hladno mjesto

Pocnite piti vise tekucine
Odmorite se nekoliko sati prije nego
Sto se vratite ranijoj aktivnosti

Ukoliko vam se stanje ne popravi,
potrazite medicinsku pomoc¢

Pomozite osobi da se smjesti u
hladnije podrucje i polegnite je
Skinite joj vanjski sloj odjece
Smodite joj kozu sa vodom ili
mokrim oblozima

Potrazite medicinsku pomo¢

Nazovite ambulantno vozilo

Pomozite osobi da se smjesti u
hladnije podrug¢je i polegnite je

Skinite joj odjecu, smocite joj
kozu sa vodom i kontinuirano je
rashladujte

Postavite onesvijestenu osobu u
postrani polozaj i rascistite joj diSne
putove

Dodatne informacije

Ako ste zabrinuti da netko mozda pati
od oboljenja uzrokovanog vru¢inom,
kontaktirajte svog mjesnog lije¢nika.

Za dodatne savjete ili zdravstvene
informacije, nazovite:

Nurse on Call (Hitna pomo¢ medicinskih
sestara) - 1300 60 60 24

Ostale korisne informacije mogu se naci na
internet stranici:

www.bt.cdc.gov/disasters/extremeheat/

www.betterhealth.vic.gov.au/

Izdalo Ministarstvo za drustvene usluge (Department of Human Services)
Jedinica za zastitu zdravlja prirodnog okolisa (Environmental Health Unit)

Studeni, 2006.




