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Informativni listi¢ o vruéini i zdravlju

Sto su ekstremne vrudine i jesu li opasne po zdravlje?

Ekstremne vrucdine ili toplinski valovi su razdoblja neuobi¢ajeno vru¢eg vremena. Klimatske promjene imaju za
posljedicu vise vrudih dana i vise jakih toplinskih valova u Australiji.

Ekstremne vrucine mogu prouzrociti teze bolesti, hospitalizaciju ili ¢ak i smrt. Vazno je da prije, tijekom i nakon razdoblja
vruéeg vremena budete rashladeni i ostanete hidrirani.

Sto je bolest prouzroéena vrué¢inom?
Vase se tijelo normalno samo rashladuje kroz znojenje i usmjeravanje vise krvi prema kozi.

Kada su ektremne vrucdine ili ako ste tjelesno aktivni po vruéem vremenu, prirodni rashladni sustav vaseg organizma
moze poceti otkazivati. Vasa tjelesna temperatura se moze povedati do opasne razine $to dovodi do bolesti prouzrocene
velikim vrudinama, uklju¢ujudi toplinski udar i iscrpljenost zbog vrudine. Blaze bolesti vezane uz vrudine ukljucuju
gréeve i osipe od vrucina. Zbog napora kojeg tijelo ulaze u nastojanju da ostane rashladeno, mogu se pogorsati takoder i
simptomi nekih ve¢ postojecih zdravstvenih problema. Na primjer, netko sa sréanom bolesti moze osjecati vrtoglavicu ili
¢ak dobiti sr¢ani napad.

Bolest vezana uz srce moze se dogoditi bilo kome i veda je vjerojatnost da ¢e do toga dodi kada ste dehidrirani i ne
mozete stvarati dovoljno znoja koji bi vam pomogao da se rashladite. Znajte koji su znakovi bolesti vezane uz vrudine,
kako pruziti prvu pomoc i kako dobiti pomo¢.

Kod koga je najvedi rizik?

Vruce vrijeme moze naskoditi svakome, ali su neke osobe na to osjetljivije.

Osobe s nekim zdravstvenim
problemima, ukljucujudi sréanu
bolest, pluénu bolest, dijabetes,
bolest bubrega, neurolosku bolest i
dusevnu bolest.

Osobe od 65 godina i starije

Bebe i mala djeca*
Drustveno izolirane osobe

B |

Trudnice
Radnici na otvorenom

A\

Beskucnici *Za konkretne savjete kako paziti na bebe i malu djecu kada su velike
vruéine, preuzmite Babies and young children factsheet. (Informativni
list o bebama i maloj djeci)
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Znajte znakove iscrpljenosti od vruéine i toplinskog udara

Iscrpljenost od vrudine

* Glavobolja

* Vrtoglavica,
nesvjestica, slabost

* Razdrazljivost
« Zed

* Blijeda koza
* Pretjerano
znojenje

*  Mucnina,
povradanje

*  Smanjeno
izmokravanje
(manje nego
obi¢no)

Prva pomoé

Iscrpljenost od vruc¢ine moze brzo postati opasna.
- Rashladite se (vidite ispod)
- Pijte vodu.

Ako se simptomi ne poboljaju, zatrazite lije¢nicku pomod.

Nazovite svog lije¢nika ili healthdirect na 1800 022 222.

Ako se simptomi pogorsavaiju ili ste zabrinuti zbog
toplinskog udara, odmah nazovite tri nule (000).

O Kako se rashladiti

¢ Maknite se od vruéine na hladnija mjesta
| unutra ili u hladovinu ako ste vani.

e Olabavite ili skinite sa sebe odjecu

Toplinski udar

*  Smusenost

* Nerazgovijetan govor

* Uzrujanost i promjena
u duSevnom stanju

*  Gubitak svijesti

* Vrlo visoka tjelesna
temperatura

* Ubrzano disanje

e Ubrzanisnazan
puls

* Vruéa, suha
kozaiili
pretjerano
znojenje

* Trzaji misic¢a
ili epilepticki
napadaji

Prva pomo¢

Toplinski udar je izuzetno opasan. Odmah nazovite tri nule
(000).

Potrazite savjet od lije¢nika prije nego $to uzmete aspirin,
ibuprofen ili paracetamol za ublazavanje simptoma
toplinskog udara, bududi da vam mogu naskoditi.

- Rashladite se (vidite ispod)
+ Legnite i uzdignite stopala
- Pijte male gutljaje vode ako mozete.

Pocnite se rashladivati kako god to mozete: poprskajte se
hladnom vodom, rashladite se hladnom vlaznom spuzvom ili
krpom, navlazite odjedu i kozu, otusirajte se ili se okupajte u
kadi s hladnom vodom, stavite ledene obloge ili smrvljeni led
umotan u vlazni ruénik na vrat, u prepone i ispod pazuha.
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Znajte koji su znakovi gréeva i osipa od vruéine

Bolest nastala Znakovi
zbog vrudéine
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Prva pomo¢

Gréevi od vruéine * Bolni gréevi i spazam u misi¢ima do kojih * Pijte vodu
dolazi kada tijelo izgubi sol zbog pretjeranog ¢ Odmarajte se.
znojenja.
Osip od vruéine * Crven osip $to svrbi, sa sitnim ispupcenjima Osip od vruéine obi¢no prode sam od sebe bez

als

ili pristi¢éima nastalim zbog zapus$enja znojnih
zlijezda uslijed pretjeranog znojenja

* Mjesta na tijelu gdje osip od vruéine moze
izbiti su vrat, prepone, ispod pazuha, s
unutarnje strane lakta ili ispod dojki.

ikakvog lijeCenja, a moze se ublaziti odrzavanjem
koze rashladenom i suhom.

Posjetite healthdirect internet stranice za vise
informacija o tome kako postupati s osipom od
vruéine i kada zatraziti lijecnicki savjet.

Sto ako imam neki postojeéi o tome kako vruée vrijeme moZe utjecati na vase
zdravstveni problem? zdravlje ili lijekove. Ako vam lije¢nik savjetuje da
Vruéina moze pogorsati neke zdravstvene ogranicite unos tekucine, pitajte ga/ju koliko vode
probleme, ukljuéujuéi bolest srca, bolest pluca, smijete popiti kada su vrucine.

dijabetes, bolest bubrega, neurolosku i duSevnu
bolest.

Za viSe informacija posjetite:
health.nsw.gov.au/environment/beattheheat/Pages/

Vazno je da se posavjetujete sa svojim lije&nikom existing-conditions

Savjeti kako pripremiti sebe i svoj dom prije dolaska velikih vruéina

* Provjerite da klima uredaji, ventilatori, hladnjaci i zamrzivac¢i rade normalno.

* Naucite kako se sigurno pospremaju zalihe hrane i lijekova (safe food and medicine storage)
tijekom velikih vruéina, pogotovo za vrijeme i nakon nestanka struje.

* Napravite plan s obitelji, prijateljima i susjedima da budete u kontaktu za vrijeme velikih vrucina

i znajte koga nazvati ako vam treba pomod.

* Pobrinite se da imate kontakt podatke svog lije¢nika, ljekarnika i drugih izvora savjeta za dobro

zdravlje kao $to je Healthdirect.

* Porazgovarajte sa svojim lijeénikom ako niste sigurni kako vas zdravstveni problem ili lijek moze

utjecati na vasu sposobnost da se nosite s vrué¢inama.

* Pobrinite se da imate dovoljno hrane i lijekova za svakog kod kude kako ne biste morali izlaziti vani

kada je vrucde.

* Informirajte se gdje se u svojem lokalnom podruc¢ju mozete skloniti od vrucéine. Mjesta koja mogu

biti svjezija od vaseg doma ukljucuju:

» Klimatizirane javne zgrade kao $to su knjiznice i trgovacki centri

* Parkovi s mnogo stabala i hladovine

* Ako mozete, razmotrite uciniti neke promjene u domu kako biste ga odrzavali svjezim. Te promjene
bi mogle ukljucivati postavljanje roleta, zavjesa, vanjskih nadstresnica, grila ili drugih sjenila
kako biste sprijecili da vam sunceva svjetlost ne sjaji u prozore i toplinski izolirajte svoj dom. Vise

informacija dostupno je na Your Home.


https://www.healthdirect.gov.au/heat-rash
https://www.health.nsw.gov.au/environment/beattheheat/Pages/existing-conditions.aspx
https://www.health.nsw.gov.au/environment/beattheheat/Pages/prepare-for-heat.aspx
https://www.healthdirect.gov.au/
https://www.yourhome.gov.au/live-adapt/adapting-climate-change
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Savjeti kako ostati rashladen i hidriran kada su vrudine

Prije, za vrijeme i nakon razdoblja vrucina vazno je da ostanete rashladeni i hidrirani tako Sto ¢ete piti vodu.
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Ostanite rashladeni

Izbjegavajte boravak na otvorenom po danu kada su najvece vrucine koliko je god to moguce.
Tjelesnu aktivnost ogranicite za onda kada je svjeZije.

Nosite laganu, komotnu odjecu.

Kozu osvjezavajte hladnom vodom.

Oko vrata i na ramena opusteno stavite hladne obloge ili vlazni ru¢nik u kojemu se nalazi
zdrobljen led.

Otusirajte se ili se okupajte u kadi s hladnom vodom ili sjedite sa stopalima umocenim u hladnu vodu.

Kada ste na otvorenom, namazite se zastitnom kremom za sunce i nosite sunc¢ane naocale i $esir sa
Sirokim obodom kako biste zastitili o¢i, lice i koZu na tjemenu.

Odrzavajte svjezinu kod kuce
O * Ukljucite klimu ako je imate. Ako nemate klimu, koristite elektricne ventilatore.

Zatvorite zavjese i rolete kako biste blokirali ulazak sunceve svjetlosti i vrijeme provodite u
najhladnijem dijelu svog doma.

Stednjak i peénicu upotrebljavajte $to manje jer vam to moze jo3 vide ugrijati dom.

Kada vani postane svjezije, otvorite prozore i vrata kako bi topli zrak izaSao vani, a svjezi usao unutra.

Ostanite hidrirani

)
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Redovito pijte dosta vode ¢ak i ako niste zedni.
- Posavjetujte se sa svojim lijecnikom ako vam je preporucio/la ograni¢eno konzumiranje tekucine.

Kada ste vani, sa sobom nosite vodu.

Zavise informacija i savjeta:

Skenirajte QR kod ili posjetite:
www.health.nsw.gov.au/beattheheat






