Starije osobe trebaju izbjegavati izlaganje suncu
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Nastavni zavod "Dr. Andrija Stampar" objavio je u ponedjeljak preporuke po kojima se starije
osobe u pravilu ne smiju izlagati suncu u razdoblju 11-16 sati, a ako to ¢ine da se zastite
SeSirom, maramom ili kapom te nose laganiju prozra¢nu odjecu i obuéu.

Preporu¢ene mjere zastite zdravlja za starije osobe pri izlaganju visokim temperaturama zraka,
koje je izradilo drzavno Povjerenstvo za provedbu akcijskog plana za ublazavanje posljedica
toplinskog vala, pozivaju na obilato koridtenje tekucCine i izbjegavanje przene hrane.

Potrebno je dnevno uzimati do dvije litre negazirane vode, juha, variva ili Cajeva, te puno
sezonskog voca i povrca, te izbjegavati przenu, pohanu, slatku i jako zasoljenu hrane te
zacinjena jela.

Uz pridrzavanje uputa lije¢nika o lije€enju i uzimaniju lijekova, nuzna je ucestalija kontrola
krvnog tlaka, a pojava glavobolje, mu€nine, vrtoglavice i dehidracije, suhoce ustiju i koze znaju
biti znak za uzbunu.

Clanovi obitelji, prijatelji, susjedi, znanci, ¢lanovi udruga u skrbi za starije u vrijeme vruéih ljetnih
mjeseci trebaju ucCestalije kontaktirati sa starijom osobom, a u slu¢ajevima njezine slabije
funkcionalne sposobnosti ¢ak i nekoliko puta na dan. Takoder je dobro da starije osobe uvijek
uza se imaju osnovne podatke.
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