Preporuke

Preporuke — visoke temperature

Preporuke — ujed insekta

Opis preporuke

Bududi da Ziva u termometru tokom ljetnjeg perioda prelazi i 35° C, vazno je pridrZavati se odredenih preporuka kako bi sastitili svoje zdravlje.

Ne izlaZite se suncu nepotrebno! Tokom velikih vruéina, poZeljno je da se u periodu od 11 do 17 ¢asova smanji maksimalno boravak na otvoreno, te da se boravi u
zatvorenim rashladenim, klimatizovanim prostorima.

Sta ako ipak morate na sunce? Nosite lakiu i svjetliju odjecu, izbjegavajte pretjeranu fizicku aktivnost ili neke teske fizicke poslove u periodu od 11 do 17 ¢asova. Vjezbanje
praktikujte u ranim jutarnjim ili kasnijim vecernjim satima. Izbjegavajte gazirane slatke sokove, kao i alkohol, te unosite $to je vise moguce vode, ne previse hladne.
Zastitite koZu! Dugotrajno izlaganje suncevim zrakama, odnosno UV zracenju moZe izazvati karcinom koZe, njeno ubrzano starenje, kataraktu ociju i slabljenje imunoloskog
sistema. KoZu je najbolje zastiti laganom svijetlom odjecom, nosite Sesir i suncane naocale. Dijelove koZe koji nisu zasti¢eni odjecom treba zastititi kremom za sunce za
zastitnim faktorom 30 i viSe. Da bi krema bila potpuno djelotvorena, potrebno je nanositi u razmacima od 2 sata, te postupak ponoviti nakon kupanja.

Povecajte unos vode! Bez obzira na nivo aktivnost, potrebno je unositi viSe te¢nosti, iako ne osjeéate zed. Ukoliko iz odreden zdravstvenog razloga ne biste smjeli unositi
previse tecnosti, konsultujte svog porodi¢nog doktora koja je to dozvoljena koli¢ina. Nemojte konzumirati tekuéinu koja sadrzi kofein, alkohol ili vece koli¢ine Secera jer Cete
povecati gubitak tecnosti. Pijte rashladene, ali ne jako hladne napitke, jer one mogu izazvati Zelud¢ane probleme. Odrasle zdrave osobe trebaju konzumirati od osam do
deset ¢asa vode na dan, dok oni koji se bave sportom trebaju dodati od jedne do tri ¢ase vode na svaki sat aktivnosti.

Cesce perite ruke i jedite lako probavljivu hranu! Za vrijeme velikih vruéina izbjegavajte tedku, kalori¢nu, jako zaginjenu i masnu hranu. Jedite redovito vi$e manjih obroka.
Obavezno doruckujte, a rucak i vecera neka budu laganiji. Konzumirajte rashladeno mlijeko i mlije¢ne prozvode. Povecajte unos voca i povréa. Kuvanu i lako kvarljivu hranu
drzite u frizideru.

Najvecéu paznju posvetite novorodencadi, maloj djeci i starijim osobama. Djecu nikada ne ostavljajte u zatvorenim automobilima, zastitite ih sa kremama sa najja¢im
zastitnim faktorom. Novorodencad i malu djecu do 4 godine ne izlaZite suncu od 10 do 18 ¢asova, te im osigurajte dovoljan unos te¢nosti. Vrucinu teZze podnose osobe
starije od 65 godina, posebno hronicni bolesnici — sr¢ani i plucni, kao i osobe sa povisenim krvnim pritiskom.

Kako prepoznati suncanicu i Sta preduzeti? Simptomi kod najblazem oblika suncanice je vrtoglavica i zamucen vid. Ako je osobi pozlilo, sklonite je u hlad, rashladite
hladnijom vodom ili oblogama. Ako je osoba ostala bez svijesti, poloZite je na bok i nemojte joj davati nista na usta, pozovite doktora. Ako je pri svijesti, neka unosi te¢nosti.
Gubitak soli u organizmu je najbolje nadokaniti supom.

Susreti sa razlicitim insketima koji su najaktivniji tokom proljeda, ljeta, ali i jeseni mogu narusiti boravak i uZivanje na svjezem vazduhu, ali mogu i ugroziti vase zdravlje, ali i
zdravlje vasih najblizih. Dolazak ljeta popracen je sa velikom vlagom koja pogoduje razmnozavanju insekata, prije svega komaraca.

Ukoliko ste ugrizeni ili ubodei, uglavnom mozete da vidite ili osjetite insekta na koZi tokom napada. Neki ljudi ne primjecuju insekte i nisu svjesni ugriza ili uboda dok se ne
pojavi neki od sljedeéih simptoma i znakova: otok, crvenilo, bol u oste¢enoj koZi ili misicu, svrab, osjecaj vruéine na ili oko mjesta uboda ili ujeda, utrnulost ili peckanje u
pogodenoj zoni.

Ubod pcele, ose ili striljena moZe izazvati alergijske reakcije opasne po Zivot, dok su komarci potencijalni prenosioci razli¢itih zaraznih bolesti, poput groznice Zapadnog Nila
i sl. Takode, ujed zarazenog krpelja moZe dovesti do Lajmske bolesti, koja ukoliko se ne uoci na vrijeme i ne lijeci, moze imati ozbiljne posljedice.

Na srecu, veéina uboda insekata izaziva samo blaZe reakcije, koje prolaze u roku od par sati ili dana, ne ostavljajuéi posljedice.

STA DA RADITE UKOLIKO VAS JE UBO INSEKT?

Uklonite Zaoku njeznim pokretima tupim predmetom (npr. tupom stranom noza). Ovo je vazno uciniti $to prije, posto Zaoka nastavlja da ispusta otrov dokle god je u koZi.
Mjesto uboda isperite vodom i sapunom.

Postavite hladnu oblogu (npr. led obmotan tkaninom) na mjesto uboda, kako biste umanijili bol i otok, koji najéesée nastaju. Drzite oblogu najmanje 10 minuta, i nikada ne
stavljajte led direktno na kozu. Ukoliko je mogucée izdignite ubodeni dio tijela, kako bi se otok smanjio. Nemojte se ¢esati, jer na taj nacin povedavate rizik od nastanka
infekcije. Nakon pojave lokalnih promjena, potrebno je da u narednim satima paZljivo pratite opste stanje, kako biste na vrijeme uocili eventualnu pojavu ozbiljne alergijske
reakcije.

Izbegavajte nanosenje preparata iz kuéne radinosti (poput sirceta ili sode bikarbone) na osteceni dio tijela.

U slucaju da primjetite simptome i znake ozbiljne alergijske reakcije, ili ukoliko ste ubodeni u usta, nos, zZdrijelo, ili ste opasnog insekta progutali ili udahnuli, pozovite sluzbu
hitne medicinske pomodi.



Preporuke — Covid 19

Kako bi se zastitili od virusa Covid — 19, potrebno je smanjiti kontakt sa drugim osobama na radnom mjestu ili na javnim mjestima. Cesto perite ruke sapunom i vodom ( u
trajanju od najmanje 20 s) ili koristite sredstva za dezinfekciju na bazi 70% alkohola. Izbjegavajte dodirivanje lica, usta, nosa i ociju, bliski kontakt sa osobama koje imaju
simptome infekcije organa za disanje (povisena temperatura, kijavica, kasalj, curenje iz nosa, otezano disanje i sl), pozdravljanje rukovanjem ili ljubljenjem, a sa
sagovornicima odrZavajte razdaljinu od najmanje 1m. Ukoliko osjetite simptome infekcije organa za disanje ( poviSena temperatura, kijavica, kasalj, curenje iz nosa, otezano
disanje i sl) odmah stavite masku preko nosa i usta, pojacajte higijenu ruku (pranje toplom vodom i sapunom), izbjegavajte kontakte sa drugim osobama, koristite maramicu
prilikom kihanja ili kasljanja, te pozovite telefonom porodi¢nog doktora kako biste dobili uputstva o daljem postupku.



