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INSTITUT ZA JAVNO ZDRAVLJE NIS

Preporuke gradanstvu
zZa ponasanje
tokom visokih temperatura




Sklonite se sa vruéine

Izbegavajte izlazak napolje i zahtevne fiziCke aktivnosti tokom najtoplijeg dela dana.
Ukoliko ste u mogucnosti napornije fiziCke aktivnosti uradite u jutarnjim casovima ili
drugom delu dana kada toplota vidno padne;

Nastojte da boravite u senci. Imajte na umu da subjektivni osecaj temperature na suncu
moZe biti visi za 10-15°C;
Provedite 2-3 sata tokom dana na hladnom mestu (neki javni prostori poput biblioteka,

muzeja, trznih centara su dobro rashladeni te moZete spojiti rashladivanje sa korisnim
aktivnostima);

Ukoliko boravite pored vode, vodite racuna o riziku od utapanja. Nikada ne plivajte sami!
Ne uskacite u vodu pregrejani, vec¢ se postepenim kvaSenjem tela pripremite za ulazak u
vodu!

Informisite se o zvani¢nim upozorenjima na vrucine, ali bez panike i prenaglaSene brige!
Svakog leta se deSavaju toplotni talasi i to je sasvim regularno i o¢ekivano. Ne podleZite
kolektivnoj histeriji ve¢ pametno planirajte kako da se zastitite od vrucine.

Dugorocno planiranje: Blagovremeno se pripremite za letnju sezonu (nabavite
odgovarajucu obucu i odecu, napravite plan godisnjih aktivnosti gde teZe fizicke poslove
necete ostavaljati za letnju sezonu, popravite prozore i roletne, obezbedite ispravnost
rashladnih uredaja i slicno). Letnje toplote nisu iznenadenje vec redovnost za koju se treba
pripremiti.

Odrzavajte prijatnu temperaturu u stanu

Iskoristite no¢ni vazduh da rashladite dom tako Sto Cete otvoriti prozore tokom noci, kada
je spoljna temperatura niZa od unutrasnje.

Neposredno pre pocetka rasta spoljne temperature, zatvorite prozore i pokrijte ih
roletnama ili kapcima kako biste blokirali direktnu suncevu svetlost.

Iskljucite Sto viSe elektri¢nih uredaja. Spremajte obroke koji ne zahtevaju dug rad ringli i
rerne.

Koristite elektri¢ne ventilatore samo kada su temperature ispod 35°C. Pri temperaturama
iznad 35°C, ventilatori e dodatno zagrevati prostor jer tada zapravo pocinju da
funkcioniSu kao fen za kosu koji Ce zagrevati telo i isuSivati koZu.

Ako koristite klima-uredaj, podesite termostat na 27°C i ukljucite elektri¢ni ventilator —
zbog toga Ce vam se uciniti da je u prostoriji za 4°C hladnije. Ovo takode moZe uStedeti do
70% racuna za struju za hladenje.

Dugorocno planiranje: Blagovremeno svoj Zivotni i radni prostor; stepenista, terase, baste,
ispunite biljkama. One ce u spoljasnjim prostorima praviti hladovinu a u unutrasnjim
prostorima pomoci ce u regulaciji mikroklimatskih uslova. Zamenite betonske povrsine u
okolini stambenih objekata zelenim povrsinama.




OdrzZavajte svoje telo rashladenim i hidriranim

Nosite laganu i Siroku odecu i koristite laganu posteljinu.

TuSirajte se ili kupajte u rashladenoj vodi (ne u ledenoj vodi).

Navlazite kozu vlaznim peskirom, rasprSivacem ili vlaznom laganom odec¢om.

Pijte vodu redovno (Pijte 1 ¢aSu vode otprilike na sat vremena Cak i ako ne osecate Zed i to
najmanje 2-3 litra dnevno).

Redovno proveravajte kako se osecaju osetljive osobe u vaSem okruzenju — posebno osobe
starije od 65 godina, one sa srcanim, plu¢nim ili bubreznim oboljenjima, osobe sa
invaliditetom i one koje Zive same.

Dugorocno planiranje: Ukoliko u porodici Zive starije osobe, hronicni bolesnici ili osobe
posebno osetljive na visoke temperature (trudnice, odojcad, mala deca), blagovremeno
isplanirajte da ove osobe tokom leta borave u najprijatnijim prostorijama, obezbedite da
klima uredaj ne duva direktno u njih, obezbedite dovoljno rashladenih tecnosti, konsultujte
se na vreme sa lekarom oko doziranja terapije tokom toplotnih talasa, obezbedite im
adekvatnu garderobu, laganu ishranu. Isplanirajte sistem nabavke potrebstina kako bi ove
osobe tokom toplotnih talasa imale sve sto im je potrebno (lekovi, hrana, voda...). Edukujte
ith da izbegavaju kofein i alkohol jer pospesuju dehidrataciju.

Nikada ne ostavljajte decu ili Zivotinje u parkiranim vozilima ni na kratko, jer temperatura
moze vrlo brzo dosti¢i opasno visok nivo.

Izbegavajte direktno izlaganje suncu tokom najtoplijeg dela dana, vec potrazite hlad ili
ostanite u zatvorenom prostoru. Hlad moZe smanjiti subjektivni osecaj toplote za viSe od
10 °C.

Nikada nemojte pokrivati decja kolica suvom tkaninom - to €ini unutrasSnjost kolica
toplijom. Umesto toga, upotrebite vlaznu, tanku tkaninu i povremeno je ponovo vlaZite
kako biste snizavali temperaturu.

Obucite decu u laganu, komotnu odecu koja im pokriva kozu i koristite SeSire sa Sirokim
obodom, decje naoCare za sunce i kremu sa zastitnim faktorom kako biste ih zastitili od
suncevih zraka. Ukoliko su temperature vazduha visoke ne odlazite po svaku cenu sa
odojcadi i malom decom na javne prostore (morske i recne plaZe, bazeni, parkovi) ukoliko
niste sigurni da im tamo moZete obezbediti duboku hladovinu, vodu i rashladivanje.

Dugorocno planiranje: Blagovremeno se posavetujte sa svojim izabranim lekarom
(pedijatrom) kako da se ponasate bezbedno, odnosno bez rizika za zdravlje novorodencadi i
dece tokom toplotnih talasa.
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