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Kako skrbimo za zdravje,
ko je zelo vroce?



V tej knjigi piSemo:

kaj je vroCinski val,
za koga je vroCina Se posebej nevarna,

kako se lahko pred vrocino zascitimo,

kje najdemo pomoc¢€ in informacije.

Kaj je vrocinski val?
Vreme na Zemlji se spreminja.
Vedno vecC je vroCine, suSe,
dezja in poplav.

Spremembam vremena re¢emo
podnebne spremembe.

Zaradi podnebnih sprememb
se Zemlja segreva.

Ker se Zemlja segreva,

so poletja vedno bolj vrocCa.
Vrocina lahko traja

ve€ dni ali veC€ tednov.
Vrocini, ki traja dlje Casa,
recemo vro€inski val.

Ko je zunaj vroc€inski val,
je v zraku veliko toplote.
NasSe telo se segreva in
nam je zelo vrocCe.

Obicajno se telo hladi s potenjem.
Ko je zunaj prevrocCe,

se telo tezje ohladi.

Zato se hladimo na razlicne nacine.

Ce se telo segreva in

nam je prevroce,

imamo lahko zdravstvene tezave ali zboli
Vrocina lahko poslabSa nekatere bolezni.
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Kaj storimo, Za koga je vrocina
¢e nam je zelo vroce? posebej nevarna?

_ VrocCina je posebej nevarna za:
Gremo v senco ali hladen prostor.

Ohlajamo se z vodo. » dojencCke, otroke in mladostnike,
Hladne obkladke damo na c¢elo, * nosecnice,

vrat in pod pazduhe. starej$e ljudi in bolnike,

Pijemo tekocino.

ljudi z oviranostmi,

ljudi brez dostopa do vode ali hlajenja.

VrocCina je lahko nevarna tudi
za delavce na prostem ali

v prostorih z malo svezega zraka.
VrocCina je prav tako lahko nevarna
za Sportnike, ker se mocneje potijo.

Dojencki, otroci in mladostniki
imajo tanjsSo kozo.
Pred soncem so manj zascCiteni kot odrasli.

Veliko Casa prezivijo zunaj,
zato jih lahko sonce hitreje opecCe.

Dojencke, ki so stari manj kot pol leta,
zaScitimo pred soncem.



Noseénice so lahko
na vrocCino bolj obcCutljive.
VrocCina lahko Skodi nerojenemu otroku.

Pri starejsih ljudeh
se telo tezje ohladi, ker:

* se manj potijo,

imajo tanjSo kozo,

ne obcutijo, da jim je zelo vroce,

se morda ne umaknejo v senco ali

ne pijejo dovolj tekocCine.

Tudi ene bolezni povzrocijo,

da se telo tezje ohladi.

Ljudje, ki so bolni,

so bolj obcutljivi na sonce in vrocCino.

VrocCina je Se posebej nevarna za ljudi,
Ki imajo:

e sréno-zilne bolezni,

kroni¢éno ledvi¢no bolezen,

bolezni dihal,

duSevne bolezni,

nevroloSke bolezni,

sladkorno bolezen,
* debelost.

Ljudje s tezavami v duSevnem zdravju
so v vroCini lahko bolj nemirni ali zaskrbljeni.
Lahko imajo tezave s spanjem.

Ljudje z demenco lahko pozabijo piti.

Eni bolniki z epilepsijo ali multiplo sklerozo se
pocutijo slabSe, ko je vrocCe.
Lahko jih boli glava, so utrujeni ali zmedeni.



Tudi pri ljudeh s sladkorno boleznijo ali Slepi in slabovidni ljudje

debelostjo se telo tezje ohladi. morda ne vidijo sonca ali bleSCanja.
Piti morajo dovolj tekoCine in Morda ne vidijo sprememb na koZzi.
hladiti telo. Povejmo jim,

.. _ _ naj uporabljajo druga Cutila.
Telo se tezje ohladi tudi, o o , .. S
o ] ] Tudi informacije in opozorila tezje najdejo.
Ce jemljemo zdravila:

na primer zdravila za pritisk, Spremljevalci naj jim pomagajo
odvajala in pomirjevala. poiskati senCne poti in

hladne prostore.

Vrocina je lahko zelo nevarna
tudi za ljudi z oviranostmi.

Ljudje z gibalno oviranostjo si

tezje poiScejo senco ali hladen prostor.
Morda ne morejo povedati,

da jim je vroce.

Zato je pomembno, da:

* preverimo kozo, Ce je rdeCa ali poSkodovana,

* pokrijemo kovinske dele voziCka s svetlim
blagom, da se ne pregrejejo,

* pomagamo organizirati prevoz

v hladen prostor.



Ljudje z gluhoto in naglusnostjo

morda ne sliSijo opozoril po radiu ali siren.
Ker govorijo jezik gluhih,

morda navodil ne razumejo tako;.
Pomembno je,

da vidijo informacije in opozorila.

Uporabimo lahko:

* podnapise,

* znakovni jezik,

» utripajoCe luci.

Pomembno je, da ljudje:

* spremljajo novice po televiziji
ali spletu,

* imajo dogovor z bliZznjimi,
kaj storiti ob vrocini,

* uporabljajo mobilne aplikacije z

napisanimi opozorili o vremenu.

Eni ljudje delajo zunaj ali
v prostorih z malo svezega zraka.
To so na primer:

» gradbeni delavci,
* kmetje,

o cestni ali tovarniski delavci.

Veliko ¢asa so na soncu ali na vrocini.
Morda nimajo sence ali moznosti,

da bi se lahko ohladili.

Morda tezko fizi€no delajo in

se njihovo telo hitro segreje.

To je nevarno.

Zaradi vroCine lahko zbolijo.



Kako se zasc¢itimo pred vroé¢ino?
Med 10. uro dopoldan in

16. uro popoldan

ostanimo v senci ali na hladnem.

Prostore hladimo z ventilatorji ali klimami.
Na oknih zagrnimo zavese ali zaluzije.
Na okna lahko namestimo posebne folije.

Okna in vrata odpirajmo
zgodaj zjutraj ali pozno zvecer.

Cez dan redno pijmo tekocino,

kot sta voda ali nesladkan Caj.

Ne pijmo sladkih pijac.

Ne pijmo alkohola ali preveC kave.
Priporocljivo je popiti vsaj]

2 do 3 litre vode na dan.

Jejmo sadje, zelenjavo in juhe.

Uporabljajmo lahka, svetla oblacila
iz naravnih materialov.

Izberimo oblacila, ki imajo

dolge rokave in dolge hlacCnice.
OCci zas&cCitimo s son¢nimi ocali.
Glavo zasc¢itimo s klobukom.

Na soncu smo malo Casa.
Morda nimamo klobuka,

dolgih rokavov in dolgih hlac.
Takrat se po telesu namazemo
s kremo za soncenje.
Uporabimo kremo

z zasc¢itnim faktorjem 30 ali vec.




Stevilka za&g&itnega faktorja pomeni,

kako mocno nas krema $Citi pred soncem.

Vecja kot je Stevilka,
bolj nas krema zasciti pred soncem.

S kremo za soncenje
se namazemo tudi po obrazu.

Morda smo plavali ali se mocno potili.
Takrat se ponovno
namazemo s kremo za soncenje.

Opravljamo samo lazja dela.
Delamo zgodaj zjutraj ali pozneje,
ko ni veC vroce.

Sportno smo aktivni

zgodaj zjutraj ali zvecer.

Med delom ali aktivnostjo
imejmo veC¢ odmorov.

VecCkrat na dan se tusSirajmo
z mlaéno vodo ali
hladimo s hladnimi obkladki.

Morda jemljemo zdravila.

Zdravnika vprasajmo,

kako naj ob vroc€ini jemljemo zdravila.
Zdravila shranimo v hladen in temen prostor.

Bodimo pozorni

Imamo suha usta ali smo zelo zejni?
Nas boli glava in se nam vrti?

Nam srce hitro bije?

Imamo temen urin?

Vse to so znaki bolezni,

ki jih povzrocéi vro€ina.

Takoj poiS€imo pomo¢c.



Kje najdemo pomo¢ in informacije? Pomembno je, da se v vroc¢ini zasc¢itimo.

* V primeru nevarnosti za zdravje
poklicemo 112.
* Vreme spremljajmo na internetu:

www.arso.si, po televiziji ali na radiu.

Brezplacéno SMS opozorilo o vrocéini
Ko je zelo vroCe, lahko dobite
SMS opozorilo na svoj telefon.

Na Stevilko 051 228 777

poSljite sporocilo: Vrocina.

Prejeli boste novo sporocilo.

Na novo sporocilo odgovorite tako,
da napiSete: Vrocina da.

Ko bo napovedan vrocinski val,

boste dobili sporoc€ilo na telefon.

Ko opozoril ne Zelite veC€ prejemati,
na Stevilko 051 228 777
posSljite sporocilo: Vrocina ne.

Storitev je brezplacna.
Pomaga, da smo varni v vrocini.
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