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Preporuke za starije tokom letnjih vrucina

e (Osobe starosti 65 i vise godina imaju povecan rizik od bolesti povezanih sa vru¢éinom i potrebna
im je posebna nega tokom visokih letnjih temperatura.

e Faktori rizika ukljucuju Zivljenje u samackom domadinstvu, postojanje hronic¢nih zdravstvenih
problema kao i odredene lekove u terapiji.

e Savetuje se preduzimanje koraka za spre¢avanje toplotnog stresa u danima za koje se predvida da
¢e temperatura porasti iznad 30 ° C.!

Faktori koji povecavaju rizik od toplotnog stresa kod starijih osoba obuhvataju:

e Problemi u domenu samopomodéi — neke starije osobe su fizicki slabe ili imaju smanjenu
pokretljivost ili pate od mentalne bolesti. Ovi faktori im otezavaju da sami sebi pruze odgovarajuéu
negu tokom vrucina.

e Zivljenje u samackom domacinstvu — u ovakvim situacijama nema nikoga ko bi pruZio negu i
pomoc starijoj osobi ako ona ignorise simptome.

e Fizicke promene — organizam starije osobe se ne nosi sa naglim stresovima jednako brzo kao $to
je slucaj sa mladim osobama. Na primer, u vrelim danima starije osobe ne znoje se jednako
efikasno kao mlade osobe i time je hladene tela manje uspesno.

e Hronicni zdravstveni problemi - starije osobe ¢es¢e imaju hroni¢ne zdravstvene probleme i stanja.
Odredena stanja Cine telo ranjivijim na toplotni stres.

e Terapija — starije osobe sa hroni¢nim medicinskim stanjima obi¢no redovno uzimaju lekove. Neki
lekovi mogu ometati sposobnost tela da vrsi termoregulaciju.

e Bubrezna oboljenja — osobe koje uzimaju lekove za probleme sa bubrezima moraju da konsultuju
svog lekara pre nego $to samoinicijativno poveéaju koli¢inu teénosti koju piju.?

Preporuka je da tokom ovog vrelog talasa u periodu od 10 do 17 ¢asova starije osobe ne bi smele da se
izlaZzu suncevoj energiji, posebno stariji hroni¢ni ili sréani bolesnici i oboleli od dijabetesa. Ukoliko starija
osoba mora da izade iz kuée preporuka je da to uradi u jutarnjim ili veCernjim ¢asovima.

Prilikom izlaska starija osoba nuzno mora zastiti glavu SeSirom, maramom ili kapom.

Ukoliko se radi o starijoj osobi Cije kretanje je krajnje oteZzano neophodno je provetravanje prostorije u
kojoj starija osoba boravi, podesavanje rada klima-uredaja (razlika u temperaturi izmedu spoljne sredine
i prostorije ne bi trebalo da bude veéa od 7 do 10 °C), navucene zavese na prozorima i obavezno
odrZavanje higijene prostorije.

Ako koristite kolica, hodalice ili druga metalna pomagala, drzite ih u hladu, jer ako su izloZzeni sunéevoj
toploti mogu brzo postati vruéi na dodir, pa ¢ak i izazvati opekotine.

Preporucuje se uzimanje do 2 litra vode dnevno (tj. 8 ¢asa negazirane vode), izbegavajte izuzetno hladnu
tecnost, jer moze izazvati gréeve. Takode je vazno konsultovati se sa lekarom, oko unosa tec¢nosti ukoliko
koristite lekove za zadrZavanje tecnosti.

! Heat stress and older people: https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/HealthyLiving/heat-stress-and-older-

people
2 |bid.

AT N -
, o a =M% CARITAS S e n S
RPYUITBO PBEHOT KPCTAPANA SOCHE WXEPLETOBHHE + Crveni krst Crne Gore ==/l =/ + Koyt Ko | Rulblkds 4 Moatdonie o verkt 7] KOSOVA <0
+§_

RED CROSS SOCIETY OF BOSNIA AND HERZEGOVINA

/
Lo y Red Cross of the Republic of North Macedonia
1875 \,?C”_P i

v pomoé i
O 0

FORUM i -
Shoqald Shaiptare 7 OSOBA SA INVALIDITETOM SRBIJE YsramroeT

a3y MakiOCl
Geriatrisé dhe Gerontolagjisé

grupa za razvojnu inicijativu

Udruzenje za

Association
for Help and
Development


https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/HealthyLiving/heat-stress-and-older-people
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/HealthyLiving/heat-stress-and-older-people

WITH FUNDING FROM

L + Lpsenn kper Cpouje ‘= AUSTRIAN
Red Cross of Serbia == DEVELOPMENT
Co-funded b 1876 COOPERATION
Y AUSTRIAN RED CROSS
the European
Union

Preporuka je i uzimanje sezonskog voca i povréa. Hladna jela, voée i salate odrzavaju hidriranost vaseg
organizma, a ujedno ne zahtevaju da se ukljuci rerna ili Sporet pa ¢e i Vas dom biti hladniji. Savetuje vise
manjih obroka dnevno i izbegavanje przenih, pohovanih, slatkih, za¢injenih i slanih jela.

Uz redovne lekarske preglede, pridrzavanje lekarskih uputstava i pravovremeno uzimanje propisanih
lekova, starije osobe bi tokom vruéih i sparnih dana trebale ¢esée da kontroliSu krvni pritisak.

Jako je vaZno odrzavati licnu higijenu pre svega tusiranje mlakom vodom.
Glavobolja, muc¢ninaivrtoglavica znak su za uzbunu — treba se hitno javiti lekaru ili najbliZzoj hitnoj pomodéi.

Clanovi porodice, rodaci, prijatelji, komsije, volonteri u vreme letnjih vruéina trebalo bi ¢esée da
kontaktiraju stariju osobu (minimalno dva puta dnevno).
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