Mere zaStite tokom niskih temperatura —
Preporuke i saveti za ponasanje gradana
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Na ekstremne vremenske prilike posebno su osetljiva mala deca i stariji ljudi.
Izlazak po ekstremnoj hladno¢i treba izbegavati, medutim za one koji moraju
iza¢i preporuCuje se adekvatno oblacenje koje podrazumeva toplu odecu koja
treba biti slojevita i ne preuska, a spoljni sloj nepropustan za vetar i vlagu. Vuna,
svila ili polipropilenski unutrasnji slojevi garderobe bolje zadrzavaju toplotu od
pamucnih. Potrebno je zastititi glavu kapom, ruke nepromocivim rukavicama a
vrat, lice i usta prekriti Salom. Posebno se naglasava zastita glave kapom jer je
veliko odavanje toplote.

Izuzetno je vaZna nepropusna, topla i komotna obuc¢a sa ravnom neklizaju¢om
petom.

Sré¢anim bolesnicima kao i onima obolelim od respiratornih bolesti ne preporucuje
se izlaganje niskim temperaturama, posebno u ranim jutarnjim i noénim satima.
Ne ignorisati ose€aj hladnoce kao ni drhtavicu koja nas upozorava da je
neophodno prekinuti boravak na hladno¢i ili se utopliti.

U slu€aju smrzavanja utopljavati se postepeno umotavanjem u ¢ebe uz izvor
toplote, konzumiranje toplih napitaka, najbolje nezasladenog Caja.

U slucaju jaeg smrzavanja, odnosno pojave simptoma poput trnjenja, gubitka
osecaja, uz izrazito bledu, a pri utopljavanju crvenu kozu, potrebno je potraZziti
pomoc¢ svog izabranog lekara.

Preporucuje se kontinuirano uzimanje dovoljne koli¢ine toplih napitaka, ¢ak i
ako se ne oseca Zed, a alkohol i prevelike koli¢ine kofeina treba izbegavati jer
izazivaju Sirenje krvnih sudova i gubitak telesne toplote.

U slucaju ledene kiSe, smrzavanja ili snega potrebno je izbegavati izlazak,
posebno starijih osoba, radi pove¢ane mogucénosti ozledivanja odnosno padova i
lomova.

Treba izbegavati tezi fiziCki rad na otvorenom i sve aktivnosti koje mogu
uzrokovati umaranje i ubrzano disanje. Ukoliko radite na otvorenom radite sporije
i pravite pauze u zatvorenom prostoru kako biste sacuvali telesnu toplotu.
PreporuCuje se pracenje vremenske prognoze, kao 1 upozorenja vezana za
ekstremno niske temperature i nepovoljne vremenske prilike. Posebno su opasne
situacije kada je uz niske temperature prisutan vetar.



