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Sluzba civilne zastite i civilnih poslova

Dana,15.10.2021.godine

Ovih dana Sluzba civilne zastite i civilnih poslova Opéine Odzak priprema Plan rada
za 2022. godinu u okviru koga se medu priopritetima predvida izrada upozorenja rizika za
starije osobe, radi niskih temperatura zraka- hladnoce.

Sukladno preporukama za poduzimanje preventivnih mjera zastite i spaSavanja od
prirodnih i drugih nesreca na podrucju Federacije BiH od strane Federalne uprave CZ, akt
broj:05-40-9-379/21 05.10.2021.godine, Sluzba civilne zastite i civilnih poslova izdaje za
starije osobe:

UPOZORENJA

1. Starije osobe radi sniZzenog bazalnog metabolizma, te ucestalije fizicke neaktivnosti i
promjena u organima i organskim sustavima tijekom starenja pripadaju rizi¢noj skupini,
posebno osjetljivoj na niske temperature.

2. Preporuca se izbjegavati izlaganje niskim temperaturama, posebice u ranojutarnjim i
noénim satima, na prvom mjestu starijim bolesnicima oboljelim od kardiovaskularnih,
cerebrovaskularnih te od respiratornih bolesti.

3. Odjeca neka bude slojevita i ne preuska, vanjski sloj nepropustan na vjetar i vlagu, po
mogucnosti odjeca od vune, polipropilena i svile koja zadrzava vise topline u unutarnjim
slojevima od pamuka.

4. Izlazak po hladno¢i treba izbjegavati, medutim pri izlasku, preporuca se zastititi glavu
kapom, ruke rukavicama, te prekriti usta Salom, radi prevencije direktnog udisanja hladnog
zraka, vazna je topla i komotna obuca, bez visokih peta.

5. Medutim ako primjetite pove¢ano znojenje, potrebno je smjesta presvuéi vlaznu odjecu
koja uzrokuje gubitak topline, te se osloboditi suvisne odjece.

6. Ne ignorirati drhtavicu kod boravka na vanjskom zraku, predugo izlaganje hladno¢i uz
pojavu drhtavice znak je za hitan povratak u unutra$nji prostor.

7. Treba izbjegavati tezi fizi¢ki rad na otvorenom, te sve aktivnosti koje mogu uzrokovati
umaranje te ubrzano disanje na vanjskim niskim temperaturama.

8. OSOBITO izbjegavati hodanje po zaledenoj povrsini radi prevencije mogucih padova i
lomova.



9. Nuzno je unijeti u organizam optimalnu koli¢inu tekuéine, posebice u obliku toplih
napitaka, a potrebno je izbjegavati alkohol i kofein.

10. Starije funkcionalno onesposobljene osobe tijekom starenja gube moguénost osjeta
promjena temperatura, te se preporuca pratiti vremensku prognozu i imati termostat u ku¢i.

11. Starije osobe sklone oticanju nogu, zimi trebaju paziti na ponasanje i na¢in Zivljenja, koje
im pogorsavaju poteskoce, nuzno je izbjegavati dugo stajanje i sjedenje (osobito prekrizenih
nogu), cipele s visokom ili preniskom potpeticom.

12. U slucaju pojave simptoma poput trnjenja, te gubitka osjeta, uz izrazito blijedu, a pri
utopljenju izrazito crvenilo koze okrajina, potrebno je potraziti pomo¢ svog izabranog
lije¢nika obiteljske medicine.

13. U vrijeme hladnih mjeseci nuzno je ucestalije kontaktirati stariju osobu koja mora uvijek

uz sebe posjedovati svoje osobne podatke, ime i prezime, godinu rodenja, adresu stanovanja i
broj telefona kontakt osobe kojoj se moze javiti o toj starijoj 0S0bi.
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