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Kako zastititi zdravlje od vrucine —
| U vremenima strogih mera zastite

od zaraze

Vrucina i zdravlje

Vruc¢ine  predstavljaju  veliko
opterecenje za ljudski organizam,
a posebno dugotrajne vrucine
mogu biti opasne po nase zdrav-
lje. Studije pokazuju da tokom
tako dugih perioda vrucine do-
lazi do znacCajnog porasta broja
ljudi koji se upucuju na bolnicko
leCenje, pa Cak i do povecanja
broja smrtnih slucajeva.

Narocito za osobe starije od
65 godina, ljude sa akutnim ili
hroni¢nim oboljenjima poput npr.
hroni¢nih pluc¢nih, bubreznih ili
kardiovaskularnih bolesti, kao i
za osobe koje prolaze kroz imu-
nosupresiju ili pate od gojaznosti,
dugotrajne vrucine predstavljaju
rizik po zdravlje. Ali vruc¢ina ne
predstavlja optere¢enje samo
za ove navedene riziCne grupe.
| za Vas vrucina moze biti ozbil-
jno opterecenje tokom obavljanja
svakodnevnih radnih zadataka.

Vrucinai kovid-19

Verovatnoca da ¢e se toplotni ta-
las tokom predstojeceqg letnjeg
perioda susresti sa postojecom
pandemijom kovida-19 je izuzet-
no velika. Dok negujete pacijena-
te potrebno je da njih — ali i sebe
— zastitite od zaraze. Medutim,
nosenje preporucene licne zastit-
ne opreme koja Stiti od zaraze
moze pri visokim temperatura-
ma biti izuzetno naporno, te ¢ak
eventualno uticati na Vase zdrav-
lie. Sto je period toplotnog tala-
sa duzi, veca je | verovatnoca da
moze doc¢i do zdravstvenih pro-
blema uzrokovanih vru¢inom.

Ova brosura ima za cilj da Vas in-
formiSe kako da na najbolji nacin
sprecite nastanak zdravstvenih
problema uzrokovanih vrué¢inom
pri obavljanju svojih radnih zada-
taka u uslovima poostrenih mera
zastite od zaraze.



Ko je posebno ugrozen?

rizine grupe za toplotne

stare osobe
veoma stare osobe

osobe sa hroni¢nim
oboljenjima disajnih organa

osobe sa hroniénim
bubreznim oboljenjima

osobe koje boluju od

osobe sa kardiovaskularnih bolesti
oslabljenim medicinski radnici
Imunosistemom (noSenje zastitne opreme)

osobe koje boluju od dijabetesa
osobe u starackim domovima

osobe koje borave u glavnim
prihvatnim centrima za migrante

beskucénici

gojazne osobe

bolesti
osobe koje
boluju od
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izolovane osobe

nepokretne osobe,
deca, dojencad

osobe sa
kognitivhim
poremecajima

osobe koje
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Prema trenutnim saznanjima, Istovremeno su ove rizicne grupe
starije, a posebno veoma stare iizuzetno podlozne zdravstvenim
osobe, kao i osobe sa teskim os-  problemima koji mogu nastupiti
novnim bolestima, izlozene su usled velikih vrucina.

velikom riziku od razvoja teSke
klinicke slike ukoliko obole od ko-
vida-19.

Savetl za vasu poslovnu
svakodnevicu

]

Informisite se o nadolazec¢im toplotnim talasima kod
Nemacke meteoroloske sluzbe (www.DWD.de). Prijavite se za
bilten kako biste primali upozorenja na visoke temperature ili
koristite aplikaciju koja upozorava na visoke temperature
(www.dwd.de/app). Planirajte na vreme, pre otpocinjanja
toplotnog talasa, kako da prilagodite svoj rad kako biste zastitili
sebe i svoje pacijente.

Nemacka meteoroloska sluzba razlikuje dva nivoa upozorenja o
riziku: veliko toplotno opterecenje, kad je izmerena spoljna tem-
peratura 32°C i viSa, i ekstremno toplotno opterecenje, kada je
izmerena spoljna temperatura 38°C i viSa. Toplotno opterecenje
predstavlja veliki rizik za pacijente, ali i za Vas koji ste zaposleni
u sektoru nege. Pri izmerenoj spoljnoj temperaturi od 32°C i viSoj
morate biti veoma obazrivi prema svojim pacijentima, svom timu
I sebi samima i dobro se zastititi. Kod starijih osoba se smatra
da ekstremno toplotno opterecenje nastupa vec sa izmerenom
spoljnom temperaturom od 36°C.

Prodiskutujte sa svojim timom nadolazeci toplotni talas

I kako zajednicki da prilagodite svoje aktivnosti tim temperatu-
rama. Razmotrite, na primer, da li se propisi 0 pauzama mogu
individualno prilagoditi radnom opterecenju. Eventualno
prebacite neke aktivnosti u one periode u toku dana kada je niza
temperatura.



Drzite na oku temperaturu zatvorenog prostora i relativnu Savetl za snizava nj e tem peratu re
vlaznost vazduha (maks. 24 - 26°C i 40 - 60% rel. vl.)

zatvorenog prostora

Pijte dovoljno tecnosti: Na svakih sat vremena popijte po jednu

¢asu (150 - 250ml) te¢nosti, Cak i pre poCetka Vase smene.

Sami proverite da li je dovoljna koli¢ina teCnosti koju Vi ili Vas

pacijent unosite. Urin bi trebalo da bude svetlozut i bez mirisa.

Ako je urin tamnozute boje, verovatno se unosi premalo tec¢nosti. 1 Smanjite izvor sunceve svetlosti tako sto cete spoljasnje
zaluzine ili roletne stalno drzati spustenim.

Redovno pravite pauze i koristite ih da se rashladite i unesete

teénost. 2 Provetravajte cekaonice i, po moguéstvu, ordinacije u toku
svezijih jutarnjih casova. Narocito je efikasna unakrsna

Odmarajte za vreme svojih pauza u hladu obliznjih parkova, ventilacija.

basti ili senovitih dvorista, odnosno u boravisnim prostorijama sa

nizom temperaturom. 3 Iskljucite uredaje koji emituju toplotu i koji trenutno nisu
potrebni.

Nosite laganu odecu koja je jednoslojna i dozvoljava koZzi da

dise — narocito ispod zastitne odece. 4 Koristite ventilator kako biste pospesili cirkulaciju vazduha.
To se preporucuje do temperature od 35°C.

Kako biste se rashladili, stavljajte vlazne obloge na ruke,

noge, celo ili vrat kadgod se ukaze prilika. Paznja! Izbegavajte upotrebu ventilatora tokom tretiranja

pacijenata | ako se u jednoj prostoriji nalazi veci broj stranih
Uzmite flaSicu s rasprSivacem i prskajte se vodom po osoba. Postoji mogucénost da se zbog uskovitlanog vazduha
rukama, nogama, licu i vratu. poveca rizik od zaraze.

10 S vremena na vreme pustite da Vam hladna voda tece preko
rucnih zglobova.

11 Vodite racuna o sebi i svojim kolegama. Reaguijte brzo ako
nekom od Vasih kolega pozli.




Saveti za Vasu kucénu svakodnevicu

1 Koristite savete za snizavanje temperature zatvorenog
prostora i u Vasem domu.

2 Tusirajte se hladnom vodom pre odlaska na spavanje.

3 Vodite racuna da se noc¢u dovoljno naspavate i tou
hladnijem okruzenju (no¢u ispod 24°C) — tako ¢ete modi da se
oporavite od svog napornog radnog dana. Jutarnjim i no¢nim
unakrsnim provetravanjem, kao i zamracCivanjem, odrzavajte svoj
stan §to prohladnijim.

4 Rekreirajte se sto je ceSce moguce, jer redovna sportska
aktivnost jaca kardiovaskularni sistem i povecava njegov
kapacitet. Kardiovaskularni sistem se izuzetno opterecuje pri
visokim temperaturama.

Savetl za mere zastite od zaraze
tokom vrucina

Poslovi oko nege pacijenata
Cesto su fizicki naporni - narocito
pri visokim temperaturama. Ali,
kada usled aktuelne pandemije
kovid-19 morate dodatno da no-
site i licnu zastitnu opremu (LZ0),
situacija postaje joS napornija.

Nosenje LZO predstavlja meru
zastite na radnom mestu | tre-
balo bi da se primenjuje u skladu
sa procenom rizika Vaseg poslo-
davca. Ovde je navedeno nekoli-
ko saveta koji Vam mogu olaksati
noSenje LZ0.

Tokom nosenja licne zastitne opreme (LZO)

— Pre oblacenja zastitne opreme unesite dovoljnu koli¢inu hladne
mineralne vode ili razblazenog soka.

Kako biste se osecali prijatnije, po mogucstvu nosite ispod LZO
odecu koja dozvoljava kozi da diSe. Vodite racuna da na sebi
nemate vise slojeva odece. Ispod zastitne opreme mozete da

nosite i rashladni prsluk.




U toku nosenja FFP maski i medicinske zastite za
disajne organe

Nosenje medicinske zastite za disajne organe i FFP maski je
naporno zbog povecanog otpora prilikom disanja — posebno na
vrucini. Zato bi trebalo da koristite FFP maske samo kada su
potrebne, u skladu procenom rizika.

Ako imate neki oblik invaliditeta ili neko drugo ozbiljno
ogranicenje (npr. teZak oblik astme), moZete da zatrazite od leka-
ra da Vas oslobodi obaveze noSenja maske. Razgovarajte o tome
sa svojim poslodavcem, verovatno mozete zajednicki da osmislite
neki drugi nacin koji obezbeduje neophodnu zastitu na radu.

Zamenite odmah medicinsku zastitu za disajne organe odn.
FFP masku ¢im se ovlazi.

Ukoliko vasi pacijenti pate od sr¢anih i/ili pluénih oboljenja,
posmatrajte ih pazljivo dok nose masku koja im prekriva usta i
nos i obratite paznju na:
+ vitalne parametre, kao i na
otezano disanje,
+ promenu boje usana,
oblivanje hladnim znojem,
* mucenje svesti i
* uznemirenost.
Pored toga, mozete i da im izmerite nivo zasi¢enosti krvi kiseoni-
kom. Kod osoba s teskim oboljenjima (npr. teskog oblika hroni¢ne
opstruktivne bolesti pluéa ili tesSkog oblika astme) pretpostavlja-
mo da nosenje maski nije razumno reSenje i Cak moze dovesti i
do pogorsanja njihovog zdravstvenog stanja. Proverite u takvim
situacijama da li pacijenti mogu da budu oslobodeni obaveze
nosenja maski. Ovo prethodno mora da bude pismeno potvrdeno
od strane pneumologa.

Temeljna higijena ruku je alfa i omega

Pored dezinfekcije ruku, operite svoje ruke i sa hladnom ili
mlakom vodom i sapunom. Za zastitu od zaraze nije nuzno prati
ruke vru¢om vodom. Za zastitu su merodavni duzina pranja (30
sek.) i upotreba dovoljne koli¢ine sapuna tokom pranja ruku. Ako
posle pranja ruku pustite da Vam hladna, odn. mlaka voda tece
niz rucne zglobove, pride Cete postici jos i prijatni, rashladni
efekat. Pritom, nemojte zaboraviti na redovnu i temeljnu negu koze.

Provetravanje

U ranim jutarnjim ili veCernjim ¢asovima napolju je joS uvek sveze.
Ako je Vasa smena tada, mozete provetravati sobe svojih
pacijenata | zajednicke prostorije putem unakrsne ventilacije.

To kontinuirano rashladuje sobu i istovremeno pomaze da se
smanji koncentracija virusa u sobi.

Edukacija

Po pravilu, ljudi rado ucestvuju na edukativnim radionicama o
merama zastite od vrucine. Raspitajte se da li je | u Vasoj ustanovi
moguca takva vrsta edukacije.

- Vazno: Neke od mera - bez obzira da li se radi o merama zastite
od toplote ili zaraze - jesu obavezne i ne smeju se zaobici ili

. zameniti drugim merama. Stoga je potrebno uvek individualno
razmotriti mere i prilagoditi ih datoj situaciji.




Fizicki znaci upozorenja

Obratite posebnu paznju ako se ban oprez, jer ti simptomi takode
pojave neki od sledec¢ih simpto- mogu ukazivati i na oboljevanje
ma, jer oni mogu ukazivati na to-  od kovida-19.

plotnu bolest. Savetuje se pose-

osecaj iscrpljenosti

izrazeno bledilo / crvenilo koze
glavobolja

ukocCenost vrata

mucnina / vrtoglavica / povracanje
plitko disanje

uznemirenost

povisena telesna temperatura / groznica
infekcije
+ opstipacija
prekomerno znojenje ili potpuni izostanak znojenja

Ako dode do pojave jednog ili viSe simptoma, molimo vas da odmah
obavestite nadleznog lekara.

Imajte na umu da simptomi mogu nastupiti i kao posledica boravka
na vrucini! Kako biste razlikovali temperaturu kao posledicu obolje-
vanja od kovida-19 od povecanja telesne temperature usled vrucine,
Vas pacijent treba barem 30 minuta da boravi u hladnom okruzenju.
Dajte mu da popije dovoljno mineralne vode. Ako ni posle toga ne
dode do snizavanja telesne temperature, postoji moguc¢nost da je Vas
pacijent ima neku infekciju i potrebno je da nazovete dezurnog lekara.

Lekara urgentne medicine treba odmah kontaktirati ako se pojave:
+ mucenje svesti Uz smanjenu responzivnost
+ teski poremecaji svesti i/ili dezorijentisanost
« visok / nizak krvni pritisak
* izuzetno otezano disanje

Prva pomo¢:
osobu s tegobama odmah skloniti sa vruc¢ine / izvora suncevog#
zracenja
raskopcCati / skinuti odecu
osobi s tegobama vlaznim, mlakim maramicama rashladujte
glavu, vrat, ruke i stopala
osobi s tegobama ponudite napitke bogate elektrolitima
(mineralnu vodu, napitke sa elektrolitima ili lako posoljenu vodu),
izuzev ako ose¢a nagon za povracanjem




| ekovi | vrucina

Posebno tokom vruc¢ih perioda utiCe na apsorpciju, raspodelu |
morate voditi racuna da pacijen- razgradnju lekova u organizmu,
ti uzimaju svoje lekove. Vruéina kaoina njihovo izlucivanje iz tela.

Lekovi mogu...
da umanje znojenje
da uticu na telesnu temperaturu
da dovedu do suzavanja krvnih sudova
da dovedu do gubitka tecnosti

Trenutno se vodi rasprava da li su neki lekovi, kao npr. ACE inhibitori,
faktori rizika u slucaju zaraze koronavirusom. Razgovarajte i 0 ovome
sa nadleznim lekarom.

Vodite racuna da lekove Cuvate na adekvatnoj temperaturi. Neki
lekovi se ne smeju Cuvati na visokim temperaturama, jer u suprotnom
gube svoje dejstvo. U vezi sa ovim, posavetujte se sa farmaceutom iz
nadlezne apoteke.

Mere i saveti koji su ovde navedeni zasnivaju se na trenutnim nau¢nim saznanjima o
vrué¢inama i kovidu-19 (stanje 06.07.2020). Virus SARS-Cov-2 je novitet, zbog ¢ega
stalno dolazi do novih saznanja i izmena trenutnih saznanja. Molimo Vas da paZljivo
pratite najnovija saznanja i individualno se prilagodavate novootkrivenim ¢injenicama.

Korisni linkovi

FAQ o koronavirusu za zaposlene u sektoru nege na stacionarnim i ambulantnim
odeljenjima
www.pflegebevollmaechtigter.de/details/fags-zu-corona-fuer-die-
stationaere-und-ambulante-pflege.html

Ovde ¢ete pronadi pitanja i odgovore vezane za koronavirus i negu.

Deutscher Wetterdienst (Nemacka meteoroloska sluzba)
www.dwd.de
Ovde moZete dobiti informacije o predstojeéim vru¢im danima.

Nemacka meteoroloska sluzba - sistem upozorenja
www.dwd.de/DE/leistungen/hitzewarnung/hitzewarnung.html
Ovde mozete dobiti informacije o predstojeéim vru¢im danima i da se prijavite za bilten.

Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (Savezni centar za zdravstveno obra-
zovanje)

www.bzga.de

Ovde moZete pronadi sve aktuelne informacije koje se odnose na zdravlje.

Zentrum fUr Qualitat in der Pflege (Centar za kvalitetnu negu)
www.zqp.de
Ovde moZete pronadi korisne informacije za sve zaposlene u sektoru nege.

Umweltbundesamt (Savezna agencija za zastitu Zivotne sredine)
www.umweltbundesamt.de/publikationen/klimawandel-gesundheit-tipps-fuer-
sommerliche-hitze

Ovde cete pronaci dodatni materijal o vru¢inama i klimatskim promenama.

Der Hitzeknigge (Knjiga saveta za pravilno ponasanje tokom vrucina)
www.umweltbundesamt.de/sites/default/files/medien/364/dokumente/
schattenspender_hitzeknigge.pdf

Informacije koje su posebno namenjene negovateljima i negovateljicama
www.klimawandelundbildung.de
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