Toplinski val

U zatvorenom prostoru

pijte dovoljno tekucine, odnosno negazirane vode ili niskokalori¢nih pica bez kofeina,
alkohola i Secera, vazno je stalno unositi tekucinu, a ne tek kad se pojavi osjecaj zedi!

jedite viSe manjih obroka bogatih svjezim povréem i vo¢em, lako probavljivu hranu,
izbjegavajte masnu i jako zacinjenu hranu

izbjegavajte korisStenje uredaja koji mogu zagrijati prostor

tijelo rashladite tusiranjem ili kupanjem u mlakoj vodi, a mozete stavljati i hladne
obloge

izbjegavajte teske tjelesne napore

koristite hladniji no¢ni zrak da rashladite svoj dom, otvorite sve prozore ili podignite
rolete tijekom nodi i ranih jutarnjih sati

danju zatvorite prozore, spustite rolete (narocito kada su prozori okrenuti prema suncu)
i iskljucite rasvjetu

ako koristite rashladni uredaj (klimu) zatvorite vrata i prozore, postavite ga na
temperaturu 7°C nizu od vanjske; po danu sobnu temperaturu odrzavajte ispod 32°C, a
nocu ispod 24°C

boravite u najhladnijoj prostoriji

ako je nekome u vasoj blizini pozlilo otvorite prozore i vrata da stvorite strujanje zraka,
napravite propuh; pokusajte vaseg ukucana rashladiti oblozima i pozovite hitnu
medicinsku pomoc

Na otvorenom

izbjegavajte boravak na otvorenom izmedu 10 17 sati

ako radite ili trenirate na otvorenom uzimajte ¢eS¢e pauze u hladu i pijte vise tekucine -
1.5 casu svakih 30 minuta

ako morate izadi odjenite prozracnu i svijetlu odjecu, zastitite glavu (SeSir, kapa i sl.) i
stavite suncane naocale

krecite se u hladu i ponesite sa sobom vodu za pice



djecu i ku¢ne ljubimce ne ostavljate same na suncul!

ako je nekome u vasoj blizini pozlilo premjestite ga u hlad na otvorenom ili u rashladeni
prostor, otkopcajte ugrozenoj osobi odjecu i ako je pri svijesti dajte piti vodu ili sok te
pozovite hitnu medicinsku pomoc

U vozilu

djecu i zivotinje ne ostavljajte same u vozilima!

ZDRAVLJE

ako vam je zdravlje naruseno i koristite lijekove, a tijekom toplinskog vala vam pozli ili
imate neuobicajene simptome nazovite hitnu medicinsku pomoc¢, vaseg lijeCnika ili
ljekarnika

imajte na umu da toplinski val moze izazvati ozbiljne zdravstvene probleme: suncanicu,
crvenilo, grceve, iscrpljenost i opéi kolaps organizma (toplinski udar)

djeca...) /https://civilna-zastita.gov.hr/
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