@ KORISNI LINKOVI

Jos savjeta za vruce dane:

Tako se regija i grad
prilagodavaju klimi:

g - = -
B Jedostavni jezik

Zdnanstvenici su saznali:
vri jeme je sve toplije.
Mnogo dana u toku ljeta
moze biti vrlo vruce.

Suncéana svjetlost i toplin

a dobri su za zdravlje i za dus u.

Ljudi se osjecaju dobro i b udu
boljeg raspolozenja.

PreviSe sunca nije dobro za
zdravlje ili ako je dugo jako
vruce.

To posebno vrjedi za djecu ili
za starije iii bolesne osobe.
Kada je jako vruce, morate s e
posebno brinuti o sebi.

Na sljedec¢im stranicama imamo
nekoliko savjeta za vas da bi se
i na vru¢im danima dobro
osjecali.
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REGIA HANNOVER U
KLIMATSKIM PROMJENAMA

Toplina je ljepa — Vru¢ina moze biti opasna. U Nje-
mackoj je primjerice, posljednih godina broj bolnickih
prijema znatno porastao zbog vrucine, a mnogi, u gla-
vnom stariji ljudi, umrli su kao izravna posljedica. | u
regiji Hannovera sve viSe se suo¢avamo s posljedica-
ma globalnih klimatskih promjena i njihovim ucincima.
Ekstremni vremenski uvjet duzi toplinski valovi iznad
30 °C, ali i alergije, infekcije i virusna oboljenja bit ¢e
sve veci. Tome se dodaje izlozenost UV- zracenju i
prizemnom ozonu. Sve to viSestruko utjeCe na nase
zdravlje i blagostanje.

Nase tjelo je vrlo prilagodljivo. No, vrlo visoke tempe-
rature optereéuju kardiovaskularni sustav. Na visoke
temperature posebno su osjetljive osobe s prethod-
nim bolestima, bebe, mala djeca i starije osobe. Ali i
ljudi koje rade tesSke fizicke poslove, rade na otvore-
nom, intenzinvo se bave sportom i trudnice takoder
mogu biti izravno pogodeni . Kako bi se vama i vasoj
obitelji lakSe prebrodili vru¢e dane, u nastavku smo
satavili nekolikih prakti¢nih savjeta.

DNEVNA RUTINA |
PONASANJA

= |zbjegavajte napore u vru ¢em razdoblju (od 11 do
18 sati)

= npr. Sport, Setnje i shopping ujutro

= Radite u jutarnjim ili kasnim vecernjim satima

= Nosite labavu i zastitnu odje¢u i dodatke kao Sto su
Sesir i sun€ane naocale

= Pijte puno vode i nekoliko puta nanesite kremu za
suncanje

= Pronadite mjesta u hladu (posebno za bebe, malu
djecu i starije osobe)

= Ne ostavljajte ljude ili Zivotinje u automobilu

= Koristite zasticena kupali$ta i polako ulazite u vodu

= Drzite toplinu vani: drzite prozore, zavjese i kapke zat-
vorene tijekom dana, iskljucite izvore topline (svjetiljke,
uredaiji u stanju pripravnosti)

= Provjetravanje u ranim jutarnjim ili kasnim vecernjim
i nocnim satima. Ako su se prostorije ve¢ zagrijale,
upotrebite ventilat or izmedu i stvorite propuh

= Pomo¢ pri rashladivanju: vlazni ruénici, hladna voda
preko rucéni zglob i lica, lepeze, hladne kupke za sto-
pala, za osvjezenje lica i tijela upotrebite sprej boCicu
napunjenu vodom (oprez: opasnost od klizanja)

= Napunite termofor hladnom vodom preko noci

= Cuvaijte lijekove na hladnom mjestu

v

Pazite da unosite dovoljno tekucine (2 do 3 litre) i
nemojte Cekati da osjetite zed. Ako se osjecate manje
Zednim, osigurajte pi¢e svakih sat vremena, napravite
plan pijenja ili koristite aplikaciju za pi¢e. Nadoknadite
mineralnu vodu i znojenjem izgubljene vode, juhom i
juhama od povréa.

ﬂ PRIKLADNI SU

= Voda iz slavine ili mineralna voda (po ukusu: dodajte
limun, bobi¢asto voce, jabuke, dinju, paprenu metvicu,
mati¢njak, maj€inu dusicu i kadulju) te nezasladene
vocne ili biline Cajeve

= Ovdje ¢ete usput pronaci besplatne slavine za pitku
vodu: www.refill-deutschland.de

= Svjeza hrana bogata vodom kao $to je zelena salata,
krastavac, raj€ica, dinja, povrce, krumpir, hladne juhe,
tjestenina, riza, proizvodi od cjelovitih zitarica i voée

= Jedite manje porcije

n NEPRIKLADNO JE

= Alkohol, jako zasladena i ledena hladna pica
= Vece koli¢ine napitaka s kofeinom

= Masna i teSko probavljiva hrana poput mesa, ribe i
mahunarki (povecavaju tjelesnu toplinu)

OPREZ!

Ukoliko imate neku kroni¢nu bolest ili redovito uzimate
lijekove, razjasnite kod svog obiteljskog lijecnika:

= Je li je potrebna prilagodba lijeka

= Odstupa li vasa dnevna koli¢ina pi¢a od opcih preporuka

Toplina moze izazvati niz simptoma. To uklju€uje glavo-
bolje, vrtoglavicu, muéninu, poviSenu tjelesnu temperaturu
i ubrzan rad srca. U tim sluajevima obratite se izravno
svom lije€niku.

Pazite na ljude kojima je potrebna pomo¢. Ako imate
sljedece zdravstvene probleme, trebate odmah zatraZiti
lije€nicku pomo¢ pozivom na broj hitne pomo¢i 112:

® |znenadna zbunjenost

= Zamagljenost svjesti

= Nesvijiest

= Napadaj

= Visoka temperatura preko 39 °C

= TeSko, ponavljajuce povracanje

= Cirkulacijskij Sok

To trebate Ciniti dok ne stigne lijecniCka pomo¢:

= Provijeriti puls i disanje, po potrebi zapoceti masazu srca

= OnesvijeStene osobe postaviti u stabilan bo¢ni polozaj,
pod uvjetom da imaju puls i da diSu

= Osigurajte sjenu

= Prikladne osobe — ponudite pi¢e, eventualno rashladite
glavu, vrat, ruke i noge vlaznom krpom

= Ako je koza blijeda - osoba, ako reagira, le¢i s podig-
nutim nogama



