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PREPORUCENE MJERE ZASTITE ZDRAVLIA STARIJIH OSOBA
ZBOG HLADNOCE / NISKIH TEMPERATURA ZRAKA

Referentni centar Ministarstva zdravstva Republike Hrvatske za zastitu zdravlja starijih osoba - Sluzba
za javnozdravstvenu gerontologiju Nastavnog zavoda za javno zdravstvo ,Dr. Andrija Stampar" izradio je
preporuéene mjere zastite zdravlja starijih osoba zbog hladnoée/niskih temperatura zraka:

1, Starije osobe uslijed sniZzenog bazalnog metabolizma i promjena u organima i organskim
sustavima tijekom fizioloSkog starenja te nedostatne fizicke aktivnosti spadaju u riziénu skupinu
pucanstva, osobito osjetljivu na hladnoéu;

2. Preporuéa se izbjegavati izlaganje hladnoéi, posebice u ranojutarnjim i veéernjim/noénim satima,
osobito gerijatrijski bolesnici oboljeli od sréanih, respiratornih, endokrinih bolesti te oboljeli od
Alzheimerove bolesti i drugih demencija;

3. Odjeca treba biti slojevita i ne preuska, vanjski sloj nepropustan na vjetar i vlagu, po moguénosti
odjeta od vune, polipropilena i svile koja zadrZava vise topline te komotna obuca otporna na
vlagu bez visokih peta zbog sprecavanja padova i ozljeda;

4. lzlazak po hladnoéi treba u pravilu izbjegavati te prilikom izlaska zastititi glavu kapom, ruke
rukavicama, te prekriti obavezno usta 3alom zbog prevencije direktnog udisanja hladnog zraka;

5. Ukoliko je povecano znojenje, potrebno je presvuéi vlainu odjeéu koja uzrokuje gubitak topline, te
se osloboditi suvisne odjece;

6. U sluéaju pojave drhtavice kod predugog izlaganja hladnodi, znak je za hitan povratak u unutrasnji
zatopljeni prostor;

7. lzbjegavati teii fizi¢ki rad na otvorenom te aktivnosti koje mogu uzrokovati ubrzano disanje na
hladnoéi (osobito se odnosi na ¢iéenje snijega zbog najucestalijeg rizika nagle smrti starijih u
odnosu na srednju dob);

8. lzbjegavati hodanje po zaledenoj povrsini zhog prevencije moguéih padova i ozljeda;

9. NuZno je unijeti u organizam dovoljno tekuéine, posebice u obliku toplih ¢ajeva ili juha te
izbjegavati alkoholna pic¢a i vise od dvije 3alice kave dnevno;

10. Starije osobe tijekom starenja gube moguénost osjeta promjena temperatura, te se preporuca
pratiti vremensku prognozu i imati termostat u kuéi (najniZa temperatura prostora u kojem boravi
starija osoba ne smije biti niZa od 18° C);

11. U sluéaju pojave simptoma poput trnjenja prstiju, te gubitka osjeta, uz izrazito blijedu, a pri
utopljenju izrazitog crvenila koZe, potrebno je kontaktirati svog izabranog lije¢nika
opcée/obiteljske medicine;

12. U vrijeme hladnih mjeseci nuino je kontaktirati ucestalije stariju osobu koja mora uvijek uz sebe
imati svoje osobne podatke, ime i prezime, godinu rodenja, adresu stanovanja i broj telefona
kontakt osobe, kojoj se moZe javiti za tu stariju osobu.
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