Izlaganje suncu ili vrucini

kod odraslih i dece

Toplotni talasi predstavljaju izazov za celo stanovnistvo, a posebno za starije
osobe, decu i bolesne osobe. Visoke temperature, direktno sunéevo zracenje i
visoka vlainost vazduha mogu znatno opteretiti zdravlje. Jednostavne mere
pomaiu u sprecavanju prekomernog izlaganja toploti i da se pravilno reaguje u
slucaju tegoba.

Kako mozete izbeci prekomerno izlaganje suncu ili toploti?

Pomerite obavljanje poslova za jutarnje ili ve€ernje sate.
Izbegavajte izlaganje direktnom sunevom zraenju, posebno u podne.

e Jedite lako svarljivu hranu sa niskim sadrzajem masti, kao $to su povrce, voce ili mle€ni proizvodi sa
niskim sadrzajem masti.

e Pijte dovoljno te¢nosti, posebno vode, nezasladenih ¢ajeva ili jako razblazenih voénih sokova.

o Odrasli: 2,5-3 litra dnevno
o Deca: 50-80 mililitara po kilogramu telesne tezine dnevno
Izbegavajte alkoholna, pic¢a sa kofeinom i slatka pica.

Kod jakog znojenja, pomocu elektrolitskih napitaka mozete nadoknaditi izgubljene minerale.
Obratite paznju na pravilnu zastitu od sunca: pokrivalo za glavu, sun¢ane naocare i kreme za suncanje.
Kod krema za suncanje treba obratiti paznju na dovoljan zastitni faktor (SPF), Sto je koza svetlija i
osetljivija, to je potreban visi faktor, kao i na oznaku za UVA i UVB zastitu.
e Kod dece je prirodna zastita koZe od UV zragenja slabije razvijena. Zbog toga im je potreban visi SPF,
najmanje 30 ili 50.
Izbegavajte prekomerni fizi€ki napor
e Prilagodite sportske aktivnosti sopstvenom osecaju (ne bavite se sportom ako niste u kondiciji) i birajte
hladniji deo dana.
Nosite svetlu i laganu odecu.
e U slu€aju uzimanja lekova preporucuje se konsultacija sa lekarom (posebno kod lekova za snizavanje
krvnog pritiska).

Telefonska linija za savete u vezi sa vru¢cinom

Telefonska linija za savete u vezi sa vru¢inom dostupna je besplatno na broj 0800 880 800 i pruza licne
savete o pravilnom postupanju tokom vrucine i izbeéi negativhe posledice po zdravlje.

Da li je ordinacija Vaseg lekara opSte prakse upravo zatvorena?

Po pravilu, dovoljno je da pozovete sledeCeg dana kada je ordinacija otvorena.
Niste sigurni? Onda pozovite 1450, telefonsku sluibu za
zdravstveno savetovanje.

OZDRAVITI.
Gde sam na
pravom mestu?

Vise informacija i izvora mozete pronaci na

www.wobinichrichtig.at.

Partneri projekta pokrajina OO [Oberdsterreich, Gornja Austrija] i OGK [Osterreichische Gesundheitskasse, Austrijski fond za zdravstveno osiguranje], ne preuzimaju nikakvu
garanciju niti odgovornost za azurnost, tacnost ili potpunost ovih informacija; narocito se iz njih ne mogu izvoditi nikakva pravna potrazivanja. Kori$¢enje je dozvoljeno do opoziva
isklju¢ivo za neobavezujuce i besplatne informacije.



Tegobe povezane s vruéinom

Jako opterecenije tela izazvano suncem ili toplotom moze izazvati odredene tegobe:

Suncanica

e Prekomerno izlaganje glave sun€evom zraceniju iritira mozdane opne.
e Posledice: glavobolja, mu€nina, povrac¢anje, vrtoglavica, povisena telesna temperatura.

Toplotni gréevi

e Obilno znojenje usled produzene fizicke aktivnosti dovodi do nedostatka te¢nosti, kao i do gubitka soli i
minerala.
e Posledice: jako trzanje miSica i gréevi u Sakama, rukama, butinama, listovima ili stopalima.

Iscrpljenost od vruéine

e Prekomerno opterecenje vru¢inom u kombinaciji sa velikim gubitkom te¢nosti i mineralnih soli dovodi do
pojave razli¢itih simptoma.

pospanost, iscrpljenost.

Toplotni udar (najopasniji oblik):

e Ekstremna izlozenost vrucini moze spreciti telo da dovoljno brzo rasipa toplotu, $to uzrokuje nagli porast
telesne temperature.

e Posledice: glavobolja, muénina, vru¢a, suva ili pocrvenjela koza poviSena telesna temperatura, ubrzan

puls, konfuzija, dezorijentacija, poremecena koordinacija; mogu¢ je €ak i gubitak svesti.

PAZNJA: Ako telesna temperatura poraste iznad 40 stepeni, nastaje situacija opasna po Zivot.

Odmah pozovite hitnu sluzbu (144)!

Sta mozete sami da uradite da biste ublazili tegobe povezane s vruéinom?

Pronadite hladno i mirno mesto.

Konzumirajte pica i hranu koja sadrzi so (npr. elektrolitska pica).

Hladite glavu i vrat vlaznim krpama.

Olabavite usku odecu.

Odmarajte se. Gornji deo tela bi pri tome trebao biti blago podignut celo vreme.

Kada treba odmah potraziti medicinski savet?

Odmah potrazite medicinsku pomoc:

e Ako postoje znaci konfuzije ili drugih poremec¢aja mozdane funkcije.
e Ako se va$e stanje brzo ne pobolj3a.
e Kod toplotnog udara.

lzvori:

Da li je ordinacija Vaseg lekara opSte prakse upravo zatvorena?

Po pravilu, dovoljno je da pozovete sledeCeg dana kada je ordinacija otvorena.
Niste sigurni? Onda pozovite 1450, telefonsku sluibu za
zdravstveno savetovanje.

OZDRAVITI.
Gde sam na
pravom mestu?

Vise informacija i izvora mozete pronaci na

www.wobinichrichtig.at.

Partneri projekta pokrajina OO [Oberdsterreich, Gornja Austrija] i OGK [Osterreichische Gesundheitskasse, Austrijski fond za zdravstveno osiguranje], ne preuzimaju nikakvu
garanciju niti odgovornost za azurnost, tacnost ili potpunost ovih informacija; narocito se iz njih ne mogu izvoditi nikakva pravna potrazivanja. Kori$¢enje je dozvoljeno do opoziva
isklju¢ivo za neobavezujuce i besplatne informacije.



https://www.gesundheitsinformation.de/wann-schadet-hitze-der-gesundheit.html

https://www.roteskreuz.at/erste-hilfe-videos/einer-person-helfen-die-zu-lange-grosser-
hitze-ausgesetzt-

war?gad source=1&gad campaignid=1810993325&gclid=EAlalQobChMI7-
L60eHwWjgMVFpGDBx1rmwF6EAAYAIAAEgQKM8PD BwE

https://www.msdmanuals.com/de/heim/verletzungen-und-vergiftung/hitzebedingte-
beschwerden/%C3%BCberblick-%C3%BCber-hitzebedingte-beschwerden

https://www.klima-mensch-gesundheit.de/hitzeschutz/menschen-ab-65-und-angehoerige/
https://www.kindergesundheit-info.de/themen/risiken-vorbeugen/sonnenschutz/kinderhaut-
schuetzen/

https://www.gesundheit.qv.at/leben/umwelt/gesund-bei-hitze/umgang-mit-hitze.html

Prevod je uradio Ubersetzungsbiiro EXPRESS KG: https://www.expresstranslation.at
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