Preporuke za postup anje u uslovima visokih temperatura

Stalno rashladujte svoj dom

Trudite se da vam Zzivotni prostor uvek bude rashladen. ldealno bi bilo odrzavati
sobnu temperaturu ispod 32°C tokom dana, odnosno ispod 24°C tokom noc¢i. Ovo je
narocito vazno za decu uzrasta do dve godine, osobe starije od Sezdeset godina, kao i
za hroni¢ne bolesnike.

Iskoristite hladniji vazduh u toku noéi da rashladite svoj dom. Otvorite sve prozore
i drzite roletne (Salone, zastore) podignut e tokom no¢i i ranog jutra, kada je spoljasna
temperatura niza.

Smanjite toplotno opterecenje u svom stanu ili ku¢i u najtoplijem delu dana.
Zatvorite prozore i prozorske zastore, posebno one na suncanoj strani, kako bi se
prijatna svezina zadrzala Sto duze.. IskljuCite vesStaCko osvetljenje i sve elektriChe
uredaje koji vam nisu neophodni.

Okacite vlazne CarSave na otvorene prozore kako biste rashladili vazduh u sobi,
ukoliko nemate klima uredaj. Ako vam je stambeni prostor klimatizovan, zatvorite vrata i
prozore i Stedite struju koju ne koristite za rashladivanje.

Ventilatori mogu delimi¢no da rashlade prostoriju, ali pri temperaturi iznad 35°C ne
mogu da spre€e opasnost od pojave poremecaja zdravlja izazvanih toplotom.

Ne izlazite se toploti
Predite u najhladniju prostoriju u stanu, pogotovo nocu.

Ako nemate mogucnosti da rashladite svoj stan/kuéu, provodite 2—3 sata dnevno u
rashladenom prostoru van kuce (na primer u klimatizovanim javnim zgradama).

Izbegavajte boravak napolju u toku najtoplijeg dela dana (od 10 do 17 ¢asova),
aktivnosti van kuce planirajte u ranim jutarnjim ili kasnim popodnevnim/vecernjim
satima. Ako morate da radite napolju, izbegavajte Sunce, pravite Ceste pause u hladu |
uzimajte dovoljno vode.

Koliko mozete, izbegavajte naporne fiziCke aktivnosti. Ako morate da ih obavljate,
Cinite to u toku najhladnijeg dela dana, Sto je obi¢no izmedu 4:00 i 7:00 ¢asova ujutru.

Boravite u hladu.

Ne ostavljajte decu, kao ni Zivotinje, u parkiranim vozilima, ¢ak i kada su prozori
otvoreni.



Rashl adujte telo i hidrir ajte svoj organizam

TusSirajte se ili kupajte mlakom vodom u cilju rashladivanja. Mozete da primenjujete i
hladne obloge, pesSkire, sundere, kupke za stopala, itd.

Nosite laganu, komotnu odecu od prirodnih materijala (pamuk, lan, viskoza), svetlih
boja. Ako izlazite napolje, nosite SeSir ili kapu sa Sirokim obodom i naoCare za sunce.

Koristite pamucnu posteljinu.

Redovno unosite te€nost, pre svega vodu, ¢ak i kada ne osecate zed. Iskljucite
alkohol i smanjite unos kafe i gaziranih bezalkoholnih pi¢a, jer mogu dovesti do
dehidratacije. Uzimajte manje, a ¢eSc¢e obroke. Izbegavajte hranu sa visokim sadrzajem
proteina.

Pomozite drugim a

Redovno proveravajte kako su vam c¢lanovi porodice, prijatelji i susedi, koji Zive
sami. Osobama koje su pod vecim rizikom po zdravlje (deca, trudnice i osobe starije od
65 godina) mogla bi biti potrebna pomo¢ tokom vrelih dana.

Ako neko od njih uzima lekove, proverite sa njihovim lekarom da li ti lekovi utiCu na
termoregulaciju. Ako imate zdravstvenih problema Lekove drzite na temperaturi ispod
25°C ili u frizideru (procitajte uputstvo o Cuvanju dato uz lek). Zatrazite medicinski savet
ako patite od nekog hroni¢nog oboljenja ili istovremeno uzimate vise razli€itih lekova.

Ako se vi ilin eko drugi n e oseé¢a dobro

Potrazite pomoC¢ ako osecate vrtoglavicu ili nesvesticu, slabost, uznemirenost,
intenzivnu Zed, muku i/ili povracanje ili imate glavobolju, ubrzano disanje i/ili ubrzani rad
srca, Sto je pre moguce predite u ohladen prostor i izmerite telesnu temperaturu.

Popijte vode ili vo¢nog soka sobne temperature.

et

cwr s

stomaka), sklonite se u hlad ili udite u rashladeni prostor. Pocnite postepeno da unosite
teCnost, najbolje vodu. Ako toplotni gr€evi potraju duZze od jednog sata treba da
potraZzite lekarsku pomoc.

Obratite se lekaru ako osetite neuobiajene simptome ili ako simptomi dugo traju. Ako
primetite kod nekog od ¢lanova vaSe porodice ili ljudi kojima pomazete toplu, suvu kozu i
buncanje, pojavu gr€eva i/ili nesvesticu, odnosno gubitak svesti, odmah pozovite
lekara/hitnu pomoc¢. Dok Cekate na pomoc¢, pokuSajte osobu da rashladite hladnim
oblogama, dajte joj da pije teCnost, oslobodite je viSka odece.



