Nacionalni institut
za javno zdravje

Napotki prebivalcem za ravnanje v vrocCih dneh

Vrocina v okolju lahko povzroci stevilne Skodljive vplive na zdravje, zlasti pri obcutljivejSih

skupinah prebivalstva. Z upostevanjem napotkov za ravnanje v €asu visokih temperatur

lahko skodljive vplive preprecimo ali vsaj omilimo.

Podnebne spremembe nam prinasajo pogostejSa obdobja vrocih dni, ki bodo tudi daljsa in

intenzivnejSa. Za pocutje in zdravje prebivalcev je to pomembno. Pri¢akujemo, da bodo

daljsa obdobja vrocine organizem tudi bistveno bolj obremenila. Koliko in kako natan¢no Se

nimamo podatkov, izkusSenj. Zato je priprava na vroce dni Se bolj pomembna.

Koga lahko vrocina najbolj prizadene?

Vrocina lahko prizadene vse prebivalce. Nekatere skupine prebivalcev pa so Se posebej/se

bolj obcutljive:

starejsi, otroci, nosecnice

bolniki: bolj ogroZeni so bolniki z obolenji, ki vplivajo na uravnavanje toplote v telesu
in na mobilnost in sposobnost presojanja (npr. osebe s sréno Zilnimi obolenji, obolenji
dihal, osebe s sladkorno boleznijo, osebe z obolenji ledvic, osebe z dusevnimi
motnjami, nepokretni, bolniki z drisko, bruhanjem, povisano telesno temperaturo; na
uravnavanje toplote vpliva tudi uZivanje nekaterih zdravil),

prebivalci s socialno-ekonomskimi problemi (ljudje z nizkim socialno-ekonomskim
statusom, brezdomci, socialno izolirani, prebivalci, ki imajo slabsi dostop do
zdravstvenih ustanov),

prebivalci, ki so dodatno izpostavljeni nekaterim dejavnikom iz okolja (npr.
onesnazenemu zraku, imajo slabse bivalne pogoje: bivajo v podstresnih stanovanjih, v
slabse prezracenih ali prenatrpanih prostorih, brez naprav za klimatizacijo,; delavci, ki

delajo na prostem, rekreativni Sportniki, popotniki, begunci).
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e prebivalci mest: Vrocinski valovi so Se posebej intenzivni v urbanih obmocjih zaradi
(a) zamenjave vegetacije z asfaltom in betonom, ki spremeni tokove sevalne energije
in zmanjsa povrsinsko viago, (b) sprememb prizemnega zracnega toka zaradi
zapletene geometrije ulic in zgradb; (c) proizvodnje antropogene toplote. Te
spremembe ustvarjajo temperaturno razliko med mestnim in podezZelskim okoljem,
kar imenujemo ucinek mestnega toplotnega otoka. Urbana obmocja podnevi vsrkajo
toploto, ponocCi pa jo pocasi sproscajo in ogrevajo zrak, kar preprecuje okrevanje

Cloveskega telesa po dnevni izpostavljenosti visoki vrocini.

Kaksne tezave povzroca vrocina?
DaljSe obdobje vrocine lahko povzrodi razlicne tezave in pregretje telesa:
¢ dehidracijo,
e koZne izpuscéaje,
e vrocinske krce,
¢ vrocinsko izérpanost,
o omedlevico - kratkotrajno izgubo zavesti,
e vrocinsko kap,

e poslabsanje obstojecih bolezni.

Kako lahko preprecimo tezave, ki nastanejo zaradi vroCine?
Tezave preprecimo tako, da zmanjSamo obremenitev telesa s toploto na nacin, da
» zmanjSamo izpostavljenost vrocini:
e HLADIMO PROSTORE IN SEBE
e Umaknemo se v SENCO ali v HLADNEJSE PROSTORE.
Prostore hladimo in ohranjamo hladne tako, da zrac¢imo ponoci, zgodaj zjutraj
in zvecer, Cez dan pa manj. Svetujemo uporabo zunanjih sencil, ki odbijajo
soncne Zarke in s tem moc¢no zmanjsajo segrevanje prostorov. Izklju¢imo vse
elektricne naprave, ki jih ne potrebujemo, saj se tudi v stanju pripravljenosti

segrevajo in tako dodatno ogrevajo prostor.
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Ce vsi ti nacini ne zadoséajo, si pomagamo z ventilatorji in klimatskimi
napravami, vendar se zavedajmo, da te naprave porabljajo energijo in
proizvajajo dodatno toploto. Ventilatorji pomagajo pri hlajenju telesa do
temperature zraka 35°C.

Prostore ucinkovito hladijo klimatske naprave.

Kolikor je le mogoce, se zadrZujemo v zaprtih, hlajenih prostorih. Ce je doma
ali v sluzbi vroce, pois¢imo javno dostopen hladen prostor. Tudi nekaj ur
dnevno v ohlajenem prostoru koristi pri manjsanju obremenitve organizma
zaradi vrocine. Ce je mogoce, se umaknemo iz mesta v naravo, v senco dreves.
Ohladimo se lahko tudi s hladno prho ali hladno kopeljo, hladnimi, vlaznimi

oblogami (glava, vrat, roke, noge).

» zmanjSamo nastajanje toplote:

OMEJIMO FIZIENO AKTIVNOST, saj pri fizicni aktivnosti v telesu nastaja
toplota. Fizi¢no aktivnost na prostem omejimo na jutranje in vecerne ure.

Uzivamo »lahko hrano«, v manjsih obrokih.

» omogocimo telesu odvajanje toplote:

IZBIRAMO PRIMERNA OBLACILA.

Oblacimo se v lahka, ohlapna oblacila.

UZIVAMO ZADOSTNE KOLICINE TEKOCIN.

Tako nadomescéamo tekocino, ki jo izgubliamo v vrocini. Potenje je zelo
pomembno za ohlajanje telesa pri visokih temperaturah okolja in pri fizicni
aktivnosti (delu, sportu, igranju...). Priporo¢amo uZivanje brezalkoholnih pijac,
najbolje hladne vode - primerna temperatura je temperatura vode iz pipe. Ne
uZivajmo pijac, ki vsebujejo kofein, alkohol ali veliko sladkorja — te pijace
povecajo odvajanje tekocine iz telesa. Izogibajmo se ledeno hladnim
tekocinam, ker lahko le te draZijo prebavila.

Pijemo tudi, ¢e se nismo Zejni. Potrebna koli¢ina tekocin je odvisna od

presnove, zauZite hrane, razmer v okolju (toplota, vlaga...), telesne aktivnosti,
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potenja, zdravstvenega stanja.... Pri vecji telesni aktivnosti so potrebe po
tekocini bistveno vecje. Pri odraslem znasajo potrebe po tekoclinah, ki jih
zauZijemo s pijacami, priblizno 1,5 litra dnevno, v vrocini so le te vecje: okvirno
2 litra dnevno, pri telesnem naporu pa Se vec.

O vsebnosti vode v telesu telo sporo¢a z obCutkom Zeje ter s pogostostjo
uriniranja in barvo urina; ¢e gremo redko na vodo, urin pa je temnejsi, je to
pomemben znak, da je treba zauziti vec tekocine.

Opozorilo: ¢e nam je zdravnik omejil kolicino tekocine, ki jo lahko zauZijemo,
ali ¢e se zdravimo z zdravili za odvajanje vode (diuretiki), se z zdravnikom
posvetujemo, koliko tekocCine lahko zauZijemo v vrocem vremenu.

V Casu telesne aktivnosti pijemo vec. Pri daljsih, vecjih naporih z napitki za

rehidracijo nadomestimo elektrolite, ki jih izgubljamo s potenjem.

Pomagamo drugim:

Nekateri ljudje so bolj OGROZENI. Bodimo posebej pozorni na znake prizadetosti
pri dojenckih in majhnih otrocih, starejSih, nosecnicah, dusevno prizadetih ter pri
osebah s kroni¢nimi obolenji, predvsem pri srénih bolnikih in osebah s povisanim
krvnim tlakom. Poklicimo ali obis¢imo tiste, ki Zivijo sami in morda potrebujejo
pomoc.

NIKOLI ne pus¢amo nikogar v zaprtem parkiranem avtomobilu.

V primeru pregretja osebo umaknemo na hladno (v senco ali hladen prostor). V
primeru vroginske kapi takoj pokligemo ZDRAVNISKO POMOC, obolelega ves ¢as
hladimo. Ce je oboleli nezavesten mu ne dajemo tekocine.

Z zdravnikom se posvetujemo tudi, ¢e imamo neobicajne tezave, ki ne minejo ali se

slabsajo.

Ne pozabimo:
Ne pozabimo na za3¢ito pred SONCEM. V ¢asu njegove najvedje moci (med 10. in

17. uro) pois¢imo senco. Zascitimo se s sonénimi ocali, pokrivalom za glavo,

primernimi oblacili ter s Sirokospektralno zascitno kremo (z zascito pred UVA in UVB
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Zarki) s son¢nim zascitnim faktorjem (t.j. SZF oz. angl. »sun protection factor« - SPF)
najmanj 30 (Steviléna oznaka - UVB zasCita, kroZna oznaka - zascita pred UVA Zarki). S
kremo zascitimo kozo, ki ni pokrita z oblacili (npr. obraz, uhlji, hrbtisca rok).

e Bodimo pozorni na varnost hrane, ki jo uzivamo. V vro¢ini se HRANA hitreje pokvari,
zato obstaja vecja nevarnost okuzb in zastrupitev. Hrano shranjujemo v hladilniku.
Pozorni bodimo predvsem na meso, hitro pokvarljive mesne izdelke in Zivila, ki
vsebujejo jajca ali mle¢ne beljakovine. Sadje in zelenjavo dobro operemo.

e ZDRAVILA shranjujemo na primerni temperaturi v skladu z navodili proizvajalca in
farmacevta.

Upostevamo nasvete zdravnika.
e  Spremljamo NAPOVEDI IN OPOZORILA preko sredstev javnega obveséanja.

Povezava na opozorila o vrocinskih valovih na spletnih straneh Agencije RS za okolje:

http://www.arso.gov.si/vreme/opozorila/

http://meteo.arso.gov.si/met/sl/warning/

Vsi Ze navedeni ukrepi bodo v pomoc tudi v obdobjih daljsih vrocin, Vsak posameznik naj si v
teh dnevih organizira dnevne aktivnosti tako, da lahko uposteva &im veé priporocil. Se
posebej moramo biti pozorni, da objekte, v katerih Zivimo ali delamo, ohranimo ¢im dlje
hladne, v prostor ne spus¢amo toplega zraka, okna zastremo z za sonce odbojnim
materialom (polkna, Zaluzije, rolete). Smiselno in priporo¢eno je, da se dolocene ukrepe
organizira tudi v skupnosti. Poleg zagotavljanja zelenih povrsin s senco so pomembni javno
dostopni klimatizirani prostori (knjiznice, telovadnice, Sole, ...), karkoli obstaja oziroma je v
dolo&eni okolici moZno. Se posebej velja za okolja, kjer so toplotni otoki in Ze navedeni $e

bolj ranljivi prebivalci.


http://www.arso.gov.si/vreme/opozorila/
http://meteo.arso.gov.si/met/sl/warning/
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