Savjeti za zastitu
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zdravlja od vruéina =

tijekom pandemije COVID-19

Svake godine visoke temperature utjecu na zdravlje mnogih ljudi, posebno
starijih, dojencadi, ljudi koji rade na otvorenom i kroni¢nih bolesnika. Vruéine
mogu potaknuti iscrpljenost i toplinski udar te mogu pogorsati postojeca
stanja, poput kardiovaskularnih, respiratornih, bubreznih ili mentalnih bolesti.
Stetni uéinci vruéina na zdravlje u velikoj se mjeri mogu sprijeciti dobrom
javnozdravstvenom praksom uz istovremenu zastitu od bolesti uzrokovane

koronavirusom (COVID-19).

Rashladite se
- u vrijeme vrucina

Tijekom razdoblja vruc¢ina, vazno je rashladiti se kako biste izbjegli

negativne ucinke na zdravlje.

Klonite se vrucine

Izbjegavajte izlazak i naporan tjelesni rad u
najtoplijem dijelu dana. Osjetljive skupine

Rashladite svoj dom

Koristite hladniji noéni zrak da rashladite svoj stan
ili kuéu. Smanjite zagrijavanje tijekom dana pomocu

stanovnisStva trebaju iskoristiti najpovoljnije vrijeme zavjesa ili roleta i iskljucite sto vise elektricnih

za kupovinu, kad god je to moguce. Potrazite hlad. uredaja.
Ne ostavljajte djecu ili zivotinje u parkiranom vozilu

i, ako je potrebno i moguce, provedite 2-3 sata u

rashladenom prostoru, postujuci fizicku udaljenost

najmanje 1 metar.

Rashladite tijelo 1 pijjte  Klonite se vrucine u
dovoljno tekucine \élgeme andemije

Nosite laganu i Siroku odjecu, koristite laganu
posteljinu, tusirajte se ili kupajte u mlakoj vodi i
redovito pijte vodu, izbjegavajuci alkohol i napitke s
previse kofeina i Seéera.

VID-19

Izbjegavajte izlaganje suncu ili temperaturama visim od
25°C jer nema dokaza da to sprjecava ili lije¢i COVID-19, a
povecava rizik za zdravlje (opekline i bolesti uzrokovane
vruéinom). MoZete se razboljeti od COVID-19 bez obzira
koliko je suncano ili vruce vrijeme, stoga zastitite sebe i
druge redovitim pranjem ruku, kasljanjem u presavijeni
lakat ili maramicu i izbjegavanjem dodirivanja lica.




Mislite na svoje zdravlje, ali provjerite obitel],
prijatelje i susjede koji vecinu vremena provode
sami. Osjetljive bi osobe mogle zatrebati
pomoc tijekom vrucih dana. Ako je netko koga

poznajete pod rizikom, pomognite mu da dobije

savjet i podrsku postujuci preporuke za fizicku
udaljenost.

Stariji ljudi i [judi s ve¢ postoje¢im kronicnim
bolestima (poput astme, dijabetesa i sr¢anih
bolesti) trebaju veéu paznju posvetiti svom

skloniji komplikacijama COVID-19.
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Ako se vi ili drugi oko Vas osjecaju lose
(vrtoglavica, slabost, tjeskoba, izrazita zed
ili jaka glavobolja), potrazite pomo¢. Sto
prije otidite na hladnije mjesto i izmjerite
temperaturu. Pazite da hipertermiju ne
zamijenite s vrucicom. Ako postoji sumnja,
odmarajte se u hladnom okruzenju najmanje
30 minuta i pijte vodu da nadoknadite tekucinu,
izbjegavajuci pritom alkohol | napitke s previse
Secera i kofeina. Ako tjelesna temperatura
ostane visoka, vjerojatno se radi o
vrucici | trebali biste se savjetovati
s ljecnikom. Ako tjelesna
temperatura padne i osoba se
osjeca bolje nakon odmora
u rashladenoj prostoriji, to
Je vjerojatno povezano s
toplinskim stresom.

se smirite | legnite u rashladenu prostoruu te
pijte tekucinu koja sadrzi elektrolite. Potrazite
pomoc ako grcevi traju duze od jednog sata.
Posavjetujte se s lijeCnikom, ako osjetite
neobiCne simptome, ako simptomi traju duze
ili ako sumnjate na vruc¢icu. Odmah pozovite
lijecnika / hitnu pomoc ako netko ima vrucu
suhu kozu I delirij te ako ima grceve ili je bez
svijesti.

Vise je informacija dostupno na poveznicama u nastavku:

Javnozdravstveni savjeti za sprjecavanje utjecaja vrucine na zdravlje
http://www.euro.who.int/en/public-health-advice-on-preventing-health-effects-of-heat

SZO0 spasi zivote: perite ruke zbog prevencije COVID-19
https://www.who.int/infection-prevention/campaigns/clean-hands/WHO_HH-

Community-Campaign_finalv3.pdf

Ekstremne vruéine i COVID-19
https:/www.ghhin.org/heat-and-covid-19
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