USUSRET LJETU.... ZASTITIMO SE OD SUNCA!

U vrijeme vrlo velikih vruéina posebnu paznju treba usmjeriti na naSe najmlade,
buducdi da su izlozeni velikoj opasnosti od toplinskog udara. Mala djeca, osobito bebe,
posebno su osjetljiva jer termoregulacija njthovog organizma nije dovoljno razvijena.

Sto je toplinski udar?

Toplinski udar je bolest odnosno slabost uvjetovana iznenadnom porastu temperature
organizma.

Koji su simptomi?

Toplinski udar moZe se manifestirati simptomima manjeg ili ve¢eg intenziteta, poput:
-glavobolje,

-poviSene tjelesne temperature,

-mucnine,

-gréeva,

-a u tezim slucajevima i poremecajem svijesti.



Uvjeti u kojima moZe do¢i do toplinskog udara

— visoka temperatura zraka

— visoki postotak vlage u zraku

— nedostatak kisika

Upravo je kombinacija visoke temperature zraka i velike vlaznosti osnovni uzrok
toplinskog udara.

Sto treba udiniti kako bi zastitili djecu od toplinskog udara?

1. Za vrudéina bez sporta i fizickih aktivnosti
Ne boraviti s djetetom vani za vrijeme najvecih vrucina te u to vrijeme izbjegavati bilo
kakve fizi¢ke 1 sportske aktivnosti.

2. Bez sunca od 11 do 17 sati
Nikada ne izlagati dijete suncu u vrijeme najveceg rizika , od 11 do 17 sati. Za vrlo
velikih vru¢ina to vrijeme treba produljiti.

3. Prozraditi prostor
Sto vise prozracivati i ventilirati prostor. Prilikom upotrebe klima-uredaja biti oprezan
1 drzati se pravila.

4. Odijevati pamuk i lan
Odijevati dijete u odjecu laganih materijala, isklju¢ivo od pamuka i lana, koji
omogucuju najbolju prozracnost i upijaju vlagu.

5. Nositi svijetle boje
Odijjevati dijete u odjecu svijetlih boja koje odbijaju sunceve zrake.

6. Na izravno sunce tek nakon prvog rodendana
Uvijek s oprezom izlazZite dijete suncu. Izravnom suncu izloZite dijete tek nakon
navrSene prve godine Zivota, i to postupno.

7. Koristiti kreme za suncanje

Ne zaboravite koristiti kreme za sun¢anje s visokim zastitnim faktorom. Poslije svakog
kupanja u bazenu ili moru treba obnoviti sloj zastitne kreme. Kremu za suncanje
nanijeti na podrucja koja nisu zasti¢ena odje¢om — lice, usi, stopala i straznji dio ruku.

8. Cesto tuSirati dijete
Cesto tusSirajte dijete ili ga kupajte u kadi, a i glavicu mu osvjezavajte vodom.

9. Davati puno tekucine
Dajte djetetu puno za piti kako bi nadoknadilo teku¢inu izgubljenu znojenjem.

10. Lagano se hraniti
Neka obroci budu bogati vo¢em i povréem.



Na Sto treba pripaziti pri odabiru faktora i UV filtera za zastitu djecje koZe od
sunca?

Dobro je znati da se prema preporuci Europske komisije, u Hrvatskoj redovito provodi
sustavni nadzor 1 kontrola kvalitete sredstava za suncanje te pripadnih deklaracija, a
ispituje se njihova mikrobioloska ¢istoc¢a, pH vrijednost te sadrzaj anorganskih i
organskih UV filtera. Kod odabira proizvoda za zastitu od sunca valja pripaziti da ima
zaStitu 1 od UVB 1 UVA zraka te jasno izraZzene SPF faktore. SPF broj je omjer
vremena izloZenosti sunéevom zracenju koje je potrebno da se izazove minimalno
uocljivo crvenilo na zasti¢enoj kozi i vremena koje je potrebno za pojavu crvenila na
nezasti¢enoj kozi. Od losih posljedica UVA zracCenje uzrokuje supresiju imuniteta i
ostecenje DNA te je odgovorno za prijevremeno starenje koze, karcinogenezu 1
nastanak alergija dok UVB zracenje izaziva otok, crvenilo i opekline.

Preporuka je da najnizi zastitni faktor za bebe i malu djecu bude SPF 30.

Kako pomo¢i djetetu u sluéaju toplinskog udara?

Prije svega, dijete treba skloniti sa sunca, staviti ga u hlad, osigurati mu dovoljno
kisika, odnosno staviti ga u prozrac¢an prostor. Podignuti mu noge navise u odnosu na
tijelo 1 dati mu piti teku¢ine u malim gutljajima. Ukoliko ima tjelesnu temperaturu visu
od 38 stupnjeva dati mu paracetamol ili ibuprofen. Ako djetetu nije bolje te u slucaju
veceg poremecaja svijesti odmah potraziti lije¢ni¢ku pomo¢, odnosno odvesti dijete na
Hitnu pomo¢.
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