KORISNI SAVJETI ZA STO BOLJE
ZDRAVSTVENO STANJE HADZIJA

Prije putovanja
Svaki hadzija je vakcinisan protiv meningitisa (upale mozdanica na osnovu Cega je
dobio Zuti karton. Isti treba Cuvati i na zahtjev grani¢ne sluzbe pokazati.

Spremni smo za put
Obavezno ponijeti lijekove koji se od ranije uzimaju u koli€ini dovoljnoj za nastavak
redovne terapije do povratka kuci.
Preporucljivo je uza se imati flaster, te nekoliko tableta protiv bolova.

PUTOVANJE
Spomenuéemo na Sta treba obratiti posebnu paznju i koje su opasnosti po zdravlje
tokom putovanja.

Posebnu paznju posvetiti higijeni:

1. Li€na higijena
a) Pranje ruku
b) Higijena smjestaja-odrZzavanje Cistim prostor u kojem se boravi.

2. Higijena vode
Od momenta napustanja Bosne i Hercegovine piti samo flaSiranu vodu. lzuzetak je
Zem-Zem Kkoji se moze piti bez ikakve bojazni i u Zeljenim koli¢inama. U nedostatku
flasirane vode, vodu treba prokuhati pola sahata.

3. Higijena ishrane
* Svu hranu koja je kvarljiva drzati najdulje 24 sahata od polaska. Nakon toga preostala
hrana se ne smije jesti.
 Kupljeno voce i povrce dobro oprati prije konzumiranja.
* U putu jesti svjeze spremljenu hranu
* Obavezno jednom dnevno jesti toplu supu Sto ¢e omoguciti unos soli i regulisati
probavu.

Opasnosti po zdravlje

Umor klima i fizicki napori mogu ugroziti zdravlje tokom puta. Umor izazivaju fizicki
napori vezani za zivotnu dob, dug put, guzve i zahtjevi obreda, zatim psihicki faktori
kao Sto su brige, te klimatske promjene koje mogu dovesti do slabljenja prirodnih od-
brambenih snaga organizma i naruSavanja zdravlja.

1. Prehlade
Uzrok: RazliCite viroze kao posljedica prisustva raznih virusa u novoj sredini, bliski
kontakti medu ljudima (smjestaj, guzve pri obredima...) te pad odbrambenih snaga
organiznma.
Mjere prevencije:
» Spavaone redovno luftirati i ne paliti rashladne uredaje za vrijeme boravka u prostoriji.
* Ne kretati se pretjerano. Priustiti sebi odmor kad god je to moguce.
* Redovito adekvatno i kvalitetno se hraniti. Uzimati dovoljno voéa i povrca.
* Izbjegavati ledene napitke.



.....

poviSene temperature, groznica...

Mjere zastite: Obezbjediti organizmu $to viSe odmora, adekvatnu ishranu, velike
koli€ine voc¢a bogatog C vitaminom. Uzimati dovoljno tekucine i toplih napitaka. Ako se
ima groznica i temperatura, javiti se ljekaru i uzeti aspirin protiv bolova.

2. Gubitak soli

Uzrok: Pretjerano znojenje.

Mjere prevencije: Izbjegavati napore pri toplom vremenu, adekvatno se obudi, re-
dovito uzimati dobro posoljenu htranu.

Simptomi: Slabost, iscrpljenost, malaksalost, osjecaj jeze.

Mjere zastite: Uzeti kaSicicu soli razmucene u ¢asi vode.

3. Sunéanica

Uzrok: To je ozbiljno oste¢enje mozga i mozdanih opni izazvano djejstvom infracr-
venih suncevih zraka na nezasticenu glavu.

Mjere prevencije: Ne boraviti na Suncu u periodu od pred podne do ikindije, kada su
suncevi zraci najintenzivniji.

Simptomi: Uzbudenost, nesvjestica i povisena temperatura, ubrzano disanje i otkucaiji
srca. Lice je zazareno. Mozda Ce se javiti i krvarenje iz nosa. Rijetko sun€anica pocCinje
naglo sa gubitkom svijesti.

Mjere zastite: Smjestiti bolesnika u hladovinu u leze¢em polozaju sa lagano podignu-
tom glavom. Raskomotiti odjecu. Polijevati ga hladnom vodom, a po mogucnosti staviti
kesu sa ledom na glavu. Ako je pri svijesti, davati mu hladne napitke. Hitno obezbijediti
pomo¢ ljekara.

4. Toplotni udar

Uzrok: Poremecaj termoregulacije koja nastaje nagomilavanjem toplote u organizmu.
U situaciji kada je toplo i sparina, vazduh je prezasicen vodenom parom, otezano
je znojenje, koje prirodno rashladuje organizam. SintetiCka odje¢a koja podparava i
izloZenost tjelesnim naporima pogoduju nastanak toplotnog udara.

Mjere prevencije: Adekvatna odje¢a od prirodnih tkanina. Izbjegavanje pretjeranih
napora.

Simptomi: Zamor, slabost i zed. Potom slijedi tamno crvena boja lica, sjajne o€i, trep-
erenje oCima, ubrzano disanje i rad srca sa slabo punjenim pulsom, osje¢aj malaksa-
losti, povecana temperatura do 42 stepena celzijusa.

Mjere zastite: Hitno rashladiti organizam. Smijestiti oboljelog u hladovinu u leze¢em
polozaju sa podignutim uzglavljem. Raskomotiti odjecCu i poljevati ga hladnom vodom.
Davati mu hladne napitke, ako je pri svijesti. Pored rashladivanja, oboljelog treba ma-
sirati ¢ime se postize ubrzanje cirkulacije krvi na periferiji i brze odvodenje toplote iz
centralnih dijelova tijela.



