S obzirom na najave velikih vruéina tijekom ljetnih mjeseci, Ministarstvo zdravlja izdalo je upozorenje

za gradane, osobito za starije i oboljele osobe, kako se ponasati tijekom visokih temperatura:

- izbjegavajte izlazak u najtoplijem dijelu dana od 10 - 17 sati

- ne ostavljajte djecu ili Zivotinje u parkiranom vozilu

- izbjegavajte naporan fizicki rad

- potrazite sjenu

- pijte redovito i dovoljno tekucine i izbjegavajte alkohol i napitke s previse kofeina i Secera

- jedite ¢es¢e manje obroke, izbjegavajte hranu bogatu bjelancevinama

- rashladite tijelo - tusirajte se ili kupajte u mlakoj vodi

- rashladite svoj dom - sobnu temperaturu drZite ispod 32°C danju i ispod 24°C nocu
- nosite laganu Siroku svijetlu odje¢u od prirodnih materijala

- stavite Sesir Sirokog oboda ili kapu i suncane naocale

- koristite hladniji noéni zrak, smanjite koli¢inu vruéeg zraka unutar stana, objesite mokre rucnike, uz

ukljuéen uredaj za rashladivanje zatvorite vrata i prozore

- nazovite i posjetite obitelj, prijatelje i susjede koji vecinu vremena provode sami
- traZite savjet lijeCnika ako imate neku kroni¢nu bolest. Ako uzimate lijekove, provjerite s vasim
obiteljskim lije¢nikom kakav utjecaj ti lijekovi mogu imati na termoregulaciju i ravnotezu tekucine u
tijelu

- pridrzavajte se preporuka lokalnih zdravstvenih ustanova

- zapiSite vazne brojeve Hitna pomo¢ - 194 (za cijelu Hrvatsku) i Centar 112.

Ako se Viili drugi oko Vas osjeéaju loSe, trazite pomod i savjetujte se s lijeCnikom.



