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Toplotni udar je iznenadni kolaps organizma, a nastaje zbog, Ä•esto naglog,
prekomernog poviÅ¡enja telesne temperature i nemoguÄ‡nosti organizma da se hladi znojenjem
i temperaturu odrÅ¾i u normalnim granicama radi ekstremno visoke spoljne temperature
odnosno vremenske pojave toplotnog talasa. U zadnjoj deceniji se uoÄ•ava trend porasta
temperature u letnjem periodu Å¡to utiÄ•e na zdravstveno stanje celog stanovniÅ¡tva.
Pravovremene mere mogu smanjiti broj obolelih i umrlih od vruÄ‡ina, Å¡to znaÄ•i da
treba biti spreman ublaÅ¾iti moguÄ‡e negativne posledice po zdravlje i trenutno delovati.







Kako
vruÄ‡ine deluju na naÅ¡ organizam?


Visoke temperature najnegativnije deluju
na sistem za disanje hroniÄ•nih bolesnika i decu. U tim situacijama je oteÅ¾ano disanje
i dolazi do bronhospazama i nadraÅ¾ujuÄ‡eg kaÅ¡lja.


Na vruÄ‡ini se krvni sudovi Å¡ire, Ä•ime
se snizuje pritisak. Menja se i zgruÅ¡avanje krvi pa zbog Ä•este dehidracije dolazi
do lokalne tromboze, a noge natiÄ•u jer tekuÄ‡ina zaostaje u donjim delovima tijela.


Kod naglih promena temperature moÅ¾e doÄ‡i
do infarkta, a UV zraÄ•enje moÅ¾e na koÅ¾i prouzrokovati opekotine, rak koÅ¾e i prebrzo
starenje koÅ¾e zbog njenog isuÅ¡ivanja te slabljenje imunog sistema. Zbog prevelikog
izlaganja oÄ•iju UV zraÄ•enju moÅ¾e se razviti mrena.


Manjak tekuÄ‡ine moÅ¾e uticati na funkciju
bubrega i pojaÄ•ano nakupljanje minerala iz urina i prouzroÄ•iti stvaranje bubreÅ¾nih
kamenaca.


Ako je temperatura tela sliÄ•na temperaturi
vazduha, ono se hladi isparavanjem, Å¡to moÅ¾e promijeniti srÄ•ani ritam i prouzrokovati
dehidraciju i grÄ•eve.


Sve vreme trajanja velikih vruÄ‡ina pridrÅ¾avajte
se preporuka lokalnih zdravstvenih ustanova koje informiraju javnost putem medija
(radija, TV, interneta).


Â 


Neke
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od preporuka za ponaÅ¡anje prilikom vruÄ‡ina


	Rashladite tijelo i pijte dovoljno tekuÄ‡ine ta da vam boja
	urina bude svetla
	Pijte redovito
	negaziranu vodu te niskokaloriÄ•ne napitke bez kofeina, alkohola i Å¡eÄ‡era da
	njima ne izazovete jaÄ•u dehidraciju. MoÅ¾ete se samo Â osveÅ¾iti tako da
	u ustima rastopite kockicu, dve leda. Dehidraciju od vruÄ‡ina izbegnite uzimanjem
	razreÄ‘enog soka kao Å¡to je limunada i to odrasli svakih 1-2 sata, a deca svakih
	15-20 minuta po 1 do 2 kaÅ¡iÄ•ice ili gutljaj vode. Nemojte Ä•ekati oseÄ‡aj Å¾eÄ‘i
	da biste poveÄ‡ali unos tekuÄ‡ine, pogotovo kod starijih osoba koje imaju slabiji
	oseÄ‡aj Å¾eÄ‘i.
	Izbegavajte boravak na direktnom suncu u periodu od 10-17 sati, pogotovo deca, trudnice, starije
	osobe, srÄ•ani bolesnici i bolesnici s hroniÄ•nim bolestima (mentalne bolesti,
	dijabetes i dr.)
	Osobe koje rade na otvorenom (npr. graÄ‘evinski radnici)
	trebaju se Ä•eÅ¡Ä‡e odmarati, skloniti u hlad i popiti 1 i 1/2 Ä•aÅ¡u vode svakih
	30 minuta.
	TuÅ¡irajte se ili kupajte u mlakoj vodi. Druga moguÄ‡nost
	je zamotati se u hladne mokre peÅ¡kire ili se rashladiti mokrom sundjerom, kupkom
	za noge i sl. Deci moÅ¾ete mokre peÅ¡kire stavljati na noge i ruke.
	Nosite laganu Å¡iroku svetlu odeÄ‡u od prirodnih materijala.
	Ako idete izvan kuÄ‡e, stavite Å¡eÅ¡ir Å¡irokog oboda ili kapu i sunÄ•ane naoÄ•are,
	a korisna su zaÅ¡tita od direktnog sunca i kiÅ¡obrani i lepeza za rashlaÄ‘ivanje
	vazduha.
	Koristite laganu posteljinu, po moguÄ‡nosti bez jastuka kako
	bi izbjegli akumulaciju topline od tijela.
	Jedite Ä•eÅ¡Ä‡e male i teÄ•ne obroke. Izbegavajte hranu prebogatu
	belanÄ•evinama. Ako ste u moguÄ‡nosti, pripremite meÅ¡ano sveÅ¾e voÄ‡e, tzv. â€žsmoothieâ€œ
	ili spravite laganu supu, da organizmu vratite izgubljene minerale, vitamine
	i elektrolite.


Â 


Rashladite
svoj dom 


	Nastojte da rashladite prostor u kojem Å¾ivite. Idealno bi
	bilo sobnu temperaturu odrÅ¾avati ispod 32Â°C danju, a 24Â°C noÄ‡u. To je posebno
	vaÅ¾no za decu, osobe starije od 60 godina ili osobe s hroniÄ•nim zdravstvenim
	problemima.
	Koristite hladniji noÄ‡ni vazduh da rashladite svoj dom.
	Ako je moguÄ‡e, otvorite sve prozore ili podignite roletne tokom noÄ‡i i ranih
	jutarnjih sati, kada je spoljna temperatura niÅ¾a.
	Smanjite koliÄ•inu vruÄ‡eg vazduha unutar stana ili kuÄ‡e.
	Danju zatvorite prozore i spustite roletne, naroÄ•ito one koji su okrenuti prema
	suncu. IskljuÄ•ite dekorativnu rasvetu i iskljuÄ•ite Å¡to je viÅ¡e moguÄ‡e elektriÄ•nih
	ureÄ‘aja u svom domu.
	Stavite zaslone, draperije ili tende na prozore koji dobijaju
	jutarnje ili poslepodnevno sunce. Rasprostrite mokre peÅ¡kire u prostoriji.
	Ne zaboravite da se time poveÄ‡ava vlaÅ¾nost vazduha.
	Ako imate klima-ureÄ‘aj, zatvorite vrata i prozore da ne
	troÅ¡ite viÅ¡e energije nego Å¡to je potrebno. Podesite temperaturu tako da ne
	bude niÅ¾a od 7ËšC od vanjske.
	ElektriÄ•ni ventilatori mogu pruÅ¾iti olakÅ¡anje i osveÅ¾enje,
	ali ako je temperatura vazduha iznad 35ËšC, neÄ‡e spreÄ•iti zdravstvene teÅ¡koÄ‡e
	vezane uz velike vruÄ‡ine. PomoÄ‡i Ä‡e, meÄ‘utim, brÅ¾oj izmeni vazduha kada u veÄ•ernjim
	satima cirkulacijom sveÅ¾eg vazduha rashlaÄ‘ujete svoj dom.


Â 
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VaÅ¾no je piti dovoljno tekuÄ‡ine, jer
znojenjem gubimo viÅ¡e teÄ•nosti, Ä•ime dolazi do dehidracije i poveÄ‡anog viskoziteta
krvi, Å¡to moÅ¾e izazvati trombozu, inzult mozga ili infarkt srca.


Â 


Klonite
se od vruÄ‡ine


	Sklonite se u najhladniju prostoriju svog stana ili kuÄ‡e,
	posebno noÄ‡u.
	Ako stan ili kuÄ‡u ne moÅ¾ete drÅ¾ati rashlaÄ‘enim, provedite
	dva do tri sata dnevno u hladnom prostoru (npr. u hlaÄ‘enoj javnoj zgradi).
	Izbegavajte izlazak u najtoplijem delu dana.
	Izbegavajte naporan fiziÄ•ki rad. Ako morate naporno raditi,
	Ä•inite to u najhladnije doba dana, Å¡to je obiÄ•no ujutro izmeÄ‘u 4.00 i 7.00
	sati i poslepodne nakon 17.00 sati.
	PotraÅ¾ite hlad.
	Ne ostavljajte decu niti Å¾ivotinje u parkiranom vozilu.
	Redovito koristite sredstva sa zaÅ¡titnim faktorom od Å¡tetnog
	UV zraÄ•enja. NaroÄ•itu brigu valja posvetiti novoroÄ‘enÄ•adi i maloj djeci. Za
	njih treba koristiti zaÅ¡titna sredstva s najveÄ‡im faktorom (>30) i obuÄ‡i
	ih u laganu odeÄ‡u koja ih takoÄ‘er Å¡titi od UV zraka.
	Prilagodite svoje izlaganje sunÄ•evom UV zraÄ•enju uvaÅ¾avajuÄ‡i
	dnevne promene vrednosti UV indeksa.
	Ako vozite, izbegavajte putovanja u najtoplijem delu dana.


Â 


Pomozite
drugima


	Posetite porodicu, prijatelje i komÅ¡ije koji veÄ‡inu vremena
	provode sami. Osetljive i teÅ¡ko pokretne osobe mogle bi zatrebati VaÅ¡u pomoÄ‡
	tokom vruÄ‡ih dana.
	Razgovarajte o toplinskom udaru s porodicom. Svaki Ä•lan
	porodice treba da zna koje mere zaÅ¡tite mora preduzeti s obzirom na svoje zdravstveno
	stanje i aktivnosti.
	Ako je neko koga poznajete izloÅ¾en riziku, pomognite mu
	da dobije savet i podrÅ¡ku. Starije osobe i bolesnike koji Å¾ive sami treba posetiti
	barem jednom dnevno.
	Uzimaju li te osobe lekove, proverite s njihovim lekarom
	kakav utecaj ti lekovi mogu imati na termoregulaciju i ravnoteÅ¾u teÄ•nosti u
	telu.


Â 


Ako
imate zdravstvene probleme


	DrÅ¾ite lekove na temperaturi ispod 25ËšC ili u friÅ¾ideru
	(proÄ•itajte uputstva o skladiÅ¡tenju leka u uputstvu o leku).
	TraÅ¾ite savet lekara i ako imate neku hroniÄ•nu bolest ili
	uzimate viÅ¡e lekova, pogotovo one za pojaÄ•ano mokrenje i sniÅ¾avanje pritiska.
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Â 


Ako
se oseÄ‡ate loÅ¡e


	Ako imate vrtoglavicu, slabost, nemoÄ‡, ili ste izrazito
	Å¾edni i imate jaku glavobolju, traÅ¾ite pomoÄ‡, Å¡to pre idite u hladniji prostor
	i merite temperaturu.
	Popijte vodu ili nezaslaÄ‘eni razreÄ‘eni voÄ‡ni sok viÅ¡e puta
	po nekoliko gutljaja.
	Smirite se i lezite u rashlaÄ‘enu prostoriju ako imate bolne
	grÄ•eve, najÄ•eÅ¡Ä‡e u nogama, rukama ili trbuhu, Ä•esto nakon fiziÄ•kog rada ili
	veÅ¾be po vrlo vruÄ‡em vremenu.
	Pijte tekuÄ‡inu koja sadrÅ¾i elektrolite (npr. supu, â€žsmoothieâ€œ
	od povrÄ‡a i dr.), a u sluÄ•aju da grÄ•evi traju duÅ¾e od jednog sata, zatraÅ¾ite
	medicinsku pomoÄ‡.
	Savjetujte se s lekarom u sluÄ•aju drugih tegoba ili ako
	opisane tegobe duÅ¾e traju.


Ako neki Ä•lan VaÅ¡e porodice ili osobe
kojima pomaÅ¾ete imaju vruÄ‡u suvu koÅ¾u ili delirijum (nerazumno razgovaraju i nemirni
su), zujanje u uÅ¡ima, probleme s vidom i malaksalost, grÄ•eve i/ili su bez svesti,
odmah zovite lekaraa ili hitnu pomoÄ‡. Dok Ä•ekate na lekara ili hitnu pomoÄ‡, smestite
ugroÅ¾enu osobu u hladnu prostoriju u horizontalan poloÅ¾aj, podignite joj noge i
kukove, odstranite odeÄ‡u i poÄ•nite s spoljnim hlaÄ‘enjem, kao Å¡to su hladne obloge
na vratu, pod pazuhom i preponama uz rad ventilatora, mahanje lepezom ili veÄ‡om
tkaninom i Å¡pricanje koÅ¾e vodom temperature 25â€“30ËšC. Merite temperaturu tela i odrÅ¾avajte
je ispod 39ËšC. Nemojte toj osobi dati acetilsalicilnu kiselinu ili paracetamol.
Osobe bez svesti postavite u boÄ•ni leÅ¾eÄ‡i poloÅ¾aj.
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