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Kako se zaStititi u toku hladnog vremena

INFORMACIJE OD ZNACAJA ZA OPSTU POPULACIJU

Vakcinisati se protiv sezonskog gripa na vreme (narocito osobe starije od 60 godina i oni sa
dijagnozom hroni¢nog oboljenja)

Redovno koristiti propisanu terapiju i xonsultovati se sa izabranim lexarom uxoliko exstremni
klimatski uslovi zahtevaju nexu izmenu

Piti tople napitke

Hraniti se redovno i unositi kaloricne namirnice, kako bi se odrzavala telesna temperatura

Izbegavati konzumiranje alkoholnih piéa, jer ista povecavaju rizik od hipotermije

U slucaju pojave nazeba ili poteSkoéa u disanju, odmah se obratiti izabranom lekaru

Redovno pratiti medijske objave o vremenskoj prognozi i oblaciti se u skladu sa realnim
vremenskim uslovima

U sluc¢aju exstremno niskih temperatura

Izbegavati fizi¢ku aktivnost na otvorenom

Nositi toplu, slojevitu ode¢u, kao i obuéu pogodnu za sneg i led

Biti exstremno obazriv na ledenim povrS§inama

U slucaju ve¢ objavljenog zahladenja, pravovremeno se snabdeti sa osnovnim namirnicama i
lexovima, samostalno, ili organizovati da budu dostavljeni u slu¢aju fizi¢ke sprecenosti

Ne izlaziti napolje, osim u krajnjoj nuzdi

U situaciji na otvorenom, biti u stalnom pokretu i kretati se u prostoru zaklonjenom od dirextnog
pravca vetra i nanosa

Proveravati stanje grejanja u domadinstvu. Barem u jednoj prostoriji moraju biti dostignuti
preporuceni minimalni temperaturni uslovi (18-21C°)
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Ukoliko ste u mogucénosti, pruZite pomo¢ ¢lanovima porodice, prijateljima, xomSijama, koji
spadaju u vulnerabilne populacione grupe (stari, oboleli od respiratornih oboljenja)

Informacije od znacaja za osetljive populacione grupe

Starim osobama je neophodna toplija ode¢a, jer njihov organizam produkuje manje telesne

narocito u slucaju dijabetes tip 2 i drugih stanja u kojima je kompromitovana periferna cirkulacija.

Organizam beba je podlozniji procesu hladenja, pa se stalno mora proveravati njihov energetski
status i voditi raCuna da su zagrejani (Sake i stopala moraju biti dovoljno zagrejani — u skladu sa
uslovima termi¢kog komfora).

U posebnom riziku od izlaganja hladno¢i su osobe sa dijagnostikovanim kardiovaskularnim ili
respiratornim oboljenjem, pa se savetuje izbegavanje fiziCke aktivnosti pri jako niskim
temperaturama. Takode, neophodno je obu¢i se adekvatno (zastititi glavu, ruke i noge od uticaja
hladnoce). Ne zaboraviti na redovnu terapiju. U slucaju da se radi o pacijentima koji redovno
Koriste pumpicu, bitno je xoristititi je neposredno pred izlaganje hladno¢i, s obzirom na ¢injenicu da
hladnoc¢a ima bronhokonstriktivno dejstvo, sto dodatno otezava disanje.

Osobe sa artritisom ve¢ znaju da hladno vreme pogorSava simptome. Subjektivno olakSanje
simptoma obi¢no nastupa kod utopljavanja zahvacenih zglobova.

Narocito obratiti paznju na osobe koje zive same.

Uslovi stanovanja i zagrevanje stambenog prostora u toku hladnoce

Ukoliko u toku trajanja jakog mraza dode do zastoja u grejanju prostora u kojem se boravi, u roku
od nekoliko sati ¢e se u njemu temperatura spustiti do nivoa koji pocinje da xkompromituje
termoregulacione mehanizme organizma. Ako se hladenje prostora nastavi, temperatura vazduha u
datom prostoru pasce i do +10°C.

Pri temperaturi od +10°C, uz toplu ode¢u, zdrava odrasla osoba moze uspe$no da odrzava
adekvatnu telesnu temperaturu. Sa odgovaraju¢om odecom i toplim poxkrivacima, zdrava osoba
moze i da spava pri ovako niskim temperaturama.

Ukoliko temperatura vazduha u prostoru u kojem se boravi padne ispod 10°C, ljudskom organizmu
je neophodna produkcija energije, $to se postize radom miSi¢nog tkiva, sa ciljem oCuvanja telesne
temperature, to jest po¢etkom drhtanja.

U slucaju osetljivih individua, preporucuje se da u temperatura prostoriji ne bude niza od 20°C, dox
se temperature ispod 12°C za njih smatraju visokim rizikom po ve¢ naruseno zdravlje.

Temperature ispod 16°C predstavljaju povecani rizik za respiratorne infekcije, dox temperature
ispod 12°C znacajno opterecuju kardiovaskularni sistem.

Nakon dva i viSe sati provedenih na temperaturi ispod 6°C, unutra$nja temperatura tela drasti¢no
pada, $to dovodi do rizika od nastupanja hipotermije.



3ABO/ 3A JABHO 3/IPAB/bE
V. Crapu mop 47, 22000 Cpemcka Murposuiia

e-mail: info@zdravlje-sm.org.rs
web: www.zdravlje-sm.org.rs

| Ten:022/610-511  Ten/®axc:022/636-509 7Kupo pauyn: 840-209667-75

FORMULA USPEHA U SAVLADAVANjU EKSTREMNE HLADNOCE
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