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Sluzba za javnozdravstvenu gerontologiju Nastavnog zavoda za javno zdravstvo
,Dr. Andrija Stampar”, Referentni centar Ministarstva zdravstva za zastitu
zdravlja starijih osoba - donosi preporucene mjere zastite zdravlja starijih
osoba zbog hladnoce/niskih temperatura zraka:

1. Starije osobe (od 65 godina i viSe) uslijed sniZenog
bazalnog metabolizma i promjena u organima i
organskim sustavima tijekom fizioloskog starenja te
Cesto nedostatne fizicke aktivnosti svrstavamo u rizi¢nu
skupinu pucanstva, osobito osjetljivu na hladnocu. Stoga
je preporucljivo osobe starije Zivotne dobi ucestalije
kontaktirati i posjecivati, uz postivanje aktualnih
epidemioloskih mjera te brinuti o njihovim Zivotnim
i zdravstvenim potrebama tijekom razdoblja niZih
temperatura zraka.

2. Preporuca se izbjegavati izlaganje hladno¢i, posebice
u ranojutarnjim i vecernjim/no¢nim satima, osobito za
gerijatrijske bolesnike oboljele od kardiovaskularnih,
respiratornih i endokrinih bolesti te oboljele od
Alzheimerove bolesti i drugih demencija.

3. Odjeca treba biti slojevita i ne preuska, vanjski sloj
nepropustan na vjetar i vlagu, po moguc¢nosti odjeca
od prirodnih materijala koja zadrzava vise topline te
komotnaiprimjerena obuca otporna na vlagu bez visokih
potpetica, zbog sprecavanja padova i ozljeda.

4. Izlazak po hladno¢i treba u pravilu izbjegavati te
prilikom izlaska zastititi glavu kapom, ruke rukavicama
te prekriti usta Salom zbog prevencije izravnog udisanja
hladnog zraka.

5. U slucaju pojave pojacanog znojenja starije osobe,
potrebno je presvudi vlaznu odjecu koja uzrokuje gubitak
topline, te skinuti suviSnu odjecu.

6. Pojava drhtavice kod starijih osoba uslijed predugog
izlaganja hladnodi znak je za hitan povratak u unutrasnji
zatopljeni prostor.

7. Starije osobe trebaju izbjegavati teZi fizicki rad na
otvorenom te aktivnosti koje mogu uzrokovati ubrzano

disanje na hladno¢i (osobito se odnosi na CciS¢enje
snijega).

8. Izbjegavati hodanje po zaledenoj povrsini zbog
prevencije mogucih padova i ozljeda.

9. Nuzno je unijeti u organizam dovoljno tekucine,
posebice u obliku toplih cajeva ili juha te izbjegavati
alkoholna pica i vise od dvije Salice kave dnevno.

10. Starije osobe cesto gube mogucénost osjeta promjena
temperatura te se preporucuje imati termostat u kuci
(najniZa temperatura prostora u kojem boravi starija
osoba ne smije biti niza od 18°C).

11. U slucaju pojave simptoma poput trnjenja prstiju
te gubitka osjeta, uz izrazito blijedu, a pri utopljenju
izrazitog crvenila koZe, potrebno je kontaktirati svog
izabranog lijecnika opce/obiteljske medicine.

12. U vrijeme hladnih mjeseci preporuka je da osobe
starije Zivotne dobi uvijek uz sebe imaju svoje osobne
podatke (ime i prezime, godinu rodenja, adresu
stanovanja), kao i popis lijekova koje uzimaju te telefonski
broj osobe kojoj se moZe javiti za tu stariju osobu.

13. Potrebno je redovito pratiti obavijesti putem javnih
medija, rodbine, prijatelja te se pridrzavati preporuka
javnih sluzbi tijekom hladnoée /niskih temperatura zraka.

14. U okolnostima izrazito nepovoljnih Zivotnih uvjeta
zbog ekstremne hladnoce potrebno je starijim osobama
osigurati primjereno stanovanje, zdravstvenu skrb te
opskrbu hranom i vodom uz potporu zajednice i obitelji,
kao i kontinuirano utvrdivanje i pracenje zdravstvenih i
socijalnih potreba starijih osoba.
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