NEIZLAGANJE VODA |
SUNCU PREHRANA

NuZno je dnevno uzimanje do 2 litre
tekudine, bilo kao 8 ¢aSa negazirane
vode, bilo u obliku juha, variva ili €ajeva,
te izbjegavanje prZene, pohane, slatke i
jako zasoljene hrane kao i za€injenih jela,
uzimajuci puno sezonskog voca i povréa,
pridrZavajuci se pri tome smjernica

pravilne prehrane za starije osobe.

ZDRAVLJE

Kako se
Zastiti od
velikih
vrucina?

Preporuke i mjere zastite
zdravlja za starije osobe

NASTAVNI ZAVOD ZA JAVNO
ZDRAVSTVO ISTARSKE 2UPANIJ‘E
ISTITUTO FORMATIVO DI SANITA
PUBBLICA DELLA REGIONE ISTRIANA



OBITELJ,
PRI:ATEL:I’ dehidracije, suhoée ustiju i koZe, znak su
SUSJEDI... ' '

uzbune, osobito za starije osobe koje su
bolesne i funkcionalno onesposobljene, te Razlika izmedu unutarnje i vanjske
S 5
se stariji bolesnik mora hitno javiti svojem tem[?erature ne smie l?'t' Rt sl
: S S jer se stariji organizam tesSko
izabranom doktoru obiteljske medicine ili ‘ : :
e o prilagodava naglim promjenama.
najblizoj hitnoj pomoci. Rashladne uredaje treba redovito
odrZavati kako bi se sprijecilo Sirenje

Stetnih mikroorganizama i oneciS¢enja
koja mogu izazvati alergije i infekcije

Pojava glavobolje, mucnine, vrtoglavice i

Clanovi obitelji, prijatelji,
susjedi, znanci, €lanovi
udruga u skrbi za starije u

vrijeme vrudih ljetnih mjeseci

trebaju ucestalije

kontaktirati sa starijom diSnih puteva.
osobom, a u slucajevima 1 1
njezine slabije funkcionalne
: o 4 $0S,
sposobnosti ¢ak i nekoliko

puta na dan.

Za starije osobe vaZna je stalna i tjelesna
i psihicka aktivnost. Osobito je korisno
kretati se u jutarnjim i ve€ernjim
satima, po mogucénosti u prirodi
koristeci blagodati prirodnog hlada.

Preporuke: Referentni centar Ministarstva zdravstva Republike
Hrvatske za zastitu zdravlja starijih osoba — Sluzba za
javnozdravstvenu gerontologiju Nastavnog zavoda za javno
zdravstvo ,Dr. Andrija Stampar” i Povjerenstvo za provedbu akcijskog
plana za ublaZavanje posljedica toplinskog vala MZ te HLZ-a HDZGIG




