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PREPORUCENE MJERE ZASTITE ZDRAVLJA ZA STARIJE

OSOBE PRI IZLAGANJU VISOKIM TEMPERATURAMA ZRAKA
iznad 30°C

Centar za gerontologiju Zavoda za javno zdravstvo d  r.A.Stampar-
Referentni centar Ministarstva zdravlja Hrvatske za zaStitu zdravlja starijih osoba., izradio je Upute
i preporu éene mjere zastite zdravlja za starije osobe priizl  aganju visokim temperaturama
zraka,iznad 30*C, osobito za starije osobe oboljele od kardiovaskularnih, cerebrovaskularnih,
respiratornih i drugih kroni  énih bolesti:

1. Starije osobe se nikako nesmiju izlagati sun  €evoj energiji u razdoblju od 10-17 sati,
poglavito ne stariji sr  €ani bolesnici niti gerijatrijski bolesnici oboljeli od Se éerne bolesti;

2. Prigodom izlaska iz svog prebivaliSta starija os oba nuZno mora zastiti glavu SeSirom,
maramom ili kapom;

3. Nuzno je dnevno uzimanje do 2 litre teku  ¢ine, bilo kao 8 ¢aSa negazirane vode bilo u obliku
juha, variva ili €ajeva te izbjegavati przena, pohana, slatka i jako  zasoljena te za €injena jela,
uzimaju €i puno sezonskog vo ¢a i povr €a, pridrzavaju €i se pri tome 8 osnovnih pravila
primjene prehrane u starijih osoba;

4. Osim pridrzavanja uputa o lije  €enju i kontrolnih uputa lije  €nika o uzimanju lijekova nuzna
je uéestalija kontrola krvnog tlaka u starije osobe;

5. Pojava glavobolje, mu €nine, vrtoglavice i dehidracije znak su uzbune za s tariju osobu,
osobito bolesnu i funkcionalno onesposobljenu, te s e nuzno gerijatrijski bolesnik mora
hitno javiti svom izabranom doktoru obiteljske medi cine ili najblizoj hithoj pomo  ¢i;

6. Clanovi obitelji, prijatelji, susjedi, znanci, ¢lanovi udruga u skrbi za starije nuzno moraju u
vrijeme vru ¢€ih ljetnih mjeseci u €estalije kontaktirati stariju osobu, a u slu  €ajevima njezine
slabije funkcionalne sposobnosti €ak i svakodnevno po nekoliko puta;

7. NuZno starija osoba mora uvijek uz sebe posjedov  ati svoje osnovne podatke, ime i
prezime, godina ro denja, adresa stanovanja i broj telefona kontakt oso  be, kojoj se moze
javiti o toj starijoj osobi;

8. Najvaznije je odrzavati redovitu  ¢€isto €u tijela starijeg €ovjeka i njegovog okoliSa te se
strogo pridrzavati uputa lije  éenja i kontroliranog uzimanja lijekova;

9. Nuzna je trajna tjelesna i psihi  €ka aktivnost starijih osoba te osobito njihovo traj no
kretanje i to isklju €ivo u jutarnjim i ve €ernjim satima, Sto viSe borave ¢€i u prirodi (parkovi,
Setnjice uz more, jezera, rijeke, vrtovi, vinogradi  , voénjaci i sli éna prirodna okruzenja).
Ukoliko je oteZzano kretanje tada je nuZno redovito viSesatno provjetravanje prostorija u
kojoj prebiva starija funkcionalno onesposobljena o soba.

Voditeljica:
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