Postupak u sluc¢aju toplinskog vala — ekstremno

visokih temperatura:

Toplinski val je prirodna nezgoda koja moze izazvati neZeljene
posliedice. To je nezgoda koja se sprjeCava preventivnim
dielovanjem prije svega osobnom zaStitom i pravilnim postupanjem i
ponasanjem.

Rizici:

Kod jaceg toplinskog vala moguéa je dehidracija i pregrijavanje
organizma, $to moze dovesti do iscrpljenosti zbog vruéine ili
toplinskog udara. U oba slucaja potrebna je lije¢nicka pomo¢.
Toplinski udar moze nastati ako se iscrplienost od vru¢ine ne lijeci,
ali se isto tako moZe pojaviti iznenada i bez prethodnog upozorenja.

Simptomi iscrplienosti uzrokovane vruc¢inom ukljucuju: glavobolju,
vrtoglavicu, mucninu i povracanje, slabost umiSicima ili gréeve,
bliedilo koze 1 visoku temperaturu. Zaklonite se na hladnije mjesto i
pijte mnogo vode ili vocnih sokova. Ako mozete, otusirajte se
mlakom vodom ili se osvjezite spuzvom namocenoj u hladnoj vodi
Simptomi toplinskog udara su: glavobolja, mucnina, jaka Zed,
pospanost, vru¢a, crvena i suha koza, nagli porast temperature,
konfuzija, agresija, grcevi i nesvijest. Toplinski udar moZe izazvati
nepovratne promjene na organizmu, ukljucuju¢i imozak, ili ¢ak smrt.
Rizi¢ne skupine

Vru¢ina moze utjecati na svakoga, ali neke su osobe na nju
osjetljivije. To su:

* starije osobe

* bebe i mala djeca

* osobe koji uzimaju odredene lijekove

* osobe oboljele od kroni¢nih bolesti, osobito diSnih i sr¢anih

* osobe koje ve¢ imaju poviSenu temperaturu zbog neke upale

* osobe koje prekomjerno uzivaju alkohol ili droge

* osobe koje imaju problema s kretanjem

* osobe koje su fizicki aktivne, kao Sto su fizicki radnici, sportasi i
zene

Sto trebate napraviti?

Uglavnom se ovdje radi o zdravom razumu. Pratite vijesti te redovito
sluSajte vremensku prognozu kako biste bili informirani dolazi li
toplinski val. Planirajte unaprijed da biste smanjili rizik od toplinskog
udara ili iscrplienosti izazvane vruc¢inom.

Klonite se vrucine

» Ako su prognozirali toplinski val, pokuSajte planirati dan na nacin
da izbjegavate izlozenost vrucini

* [zbjegavajte izlazak u najtopliem dijelu dana (izmedu 11 i 16 sati)
* [zbjegavajte naporne vanjske aktivnosti, kao Sto je sport,

vrtlarstvo ili radovi na otvorenom - odgodite to za svjeziji dio dana,
na primjer rano ujutro

* Ako morate izlaziti, krecite se u hladu, nosite Sesir ili kapu i
laganu, Siroku odje¢u, po moguénosti pamucnu te ponesite sa
sobom vodu za pice

Osvjezite se

* Boravite u najsvjezijem dijelu stana, koliko je god to moguce,

* Spustite zastore okrenute prema suncu,



* Ne otvarajte prozor, jer je zrak u prostoriji hladniji od onog vani.
Otvorite ih kada unutarnja temperatura naraste i nocu, a ako Vas
brine sigurnost, otvorite prozore bar na viSim katovima,

* Tusirajte se hladnom vodom, a nekoliko puta tijekom dana
osvjezite se hladnom vodom, osobito lice i zatiljak.

Redovito pijte

* Redovito pijte Cak i ako ne osjecate Zed, najbolje vodu ili voéne
sokove,

* [zbjegavajte alkohol, ¢ajikavu, oni pogorSavaju dehidraciju,

* Jedite koliko iinace jedete te pokusajte vise jesti hladnu hranu,
salate i1 voce, koji sadrzavaju viSe vode.

Potrazite pomo¢ ako ste zabrinuti

* Nazovite Vaseg lijeCnika, liekarnika ili zdravstvenu sluzbu ako ste
zabrinuti za svoje zdravlje tijekom toplinskog vala, osobito ako
uzimate neke lijekove ili imate neuobiCajene simptome

* QObratite pozornost na gr¢eve urukama, nogama ili trbuhu, osjecaj
blage konfuzije, slabost ili probleme sa spavanjem

» Ako imate ove simptome, odmorite se nekoliko sati, osvjezite se i
pijte vodu ili voéne sokove, te potrazite lijecniCku pomo¢ ako Vam
se stanje ne popravi ili se pogorsa.

Pruzite pomo¢ drugima

» Ako poznajete nekoga iz gore navedenih rizicnih skupina,

pruzite im potreban savjet i potporu tijekom toplinskog vala

* Starije ljude koji zive sami treba svakodnevno posjecivati

Dok cekate vozilo prve pomo¢i

» Ako je moguce, premjestite osobu na hladnije mjesto

* Otvorite prozore da stvorite strujanje zraka

» Rashladite osobu otkopCavanjem odjece, prskanjem hladnom
vodom ili ju omotajte u vlaznu plahtu

* Ako je pri svijesti, dajte joj vode ili vo¢nog soka

* Nemojte joj davati nikakve lijekove

Zapamtite! I vaSe Zivotinje trpe zbog vruéine! Pomognite i njima
kako bi si smanjili ekonomske Stete, tako Sto éete:

* skloniti zivotinje iz ne uvjetnih staja u hladovinu drveca ili
prozrac¢nih objekata,

* osigurati dovoljne koli¢ine svjeZe pitke vode,

* posavjetovati se sa ovlastenim veterinarom



