LISTA BRZE PROVJERE

|| Stanite i razmislite gdje se nalazite.

[ za pomo¢ nazovite telefonski broj vatrogasaca
123 ili 121. Ne raCunajte da su ve¢ drugi dojavili
dogadaj.

| Pognite razgovor odmah govore¢i polako i
razgovjetno, $ta se dogodilo, gdje se dogodilo,
kada se dogodilo i ima li ozlijedenih.

| Navedite taénu adresu mjesta nesreée i 0sobno
docekajte pomog.

| Budite spremni dati daljnje informacije i osobne
podatke (ime i prezime).

ZavrSite razgovor kada vam sluzba koju ste
kontaktirali to dozvoli.

Va$ razgovor nece odgoditi upuéivanje pomodi,
jer pomo¢ mozZe biti upu€ena i dok je razgovor
u toku. Recite sve $to ste zapazili, vidjeli ili €uli.

|| Ne telefonirajte na liniji dok ne dode pomo¢.
Sluzba koju ste kontaktirali mozda ¢e trebati
dodatne informacije.

| Dojava nepostojeéeg dogadaja je zakonom
kaznjiva.

Program edukacije stanovnistva za sprovodenje
mjera liéne | uzajamne zastite gradana

NE DOZVOLITE DA SE NESRECA DOGOD!!

KONTAKTI ZA POMOC

Operativni centar Civilne zastite m
(hitni slucaj zbog poplave/oluje)

www.cz zdk ba
Opasnost po Zivot policija 122
Hitna pomo¢ vatrogasci 123

Hitna medicinska pomo¢ 124

1182/1188
033 1282

www_bihamk_ ba

033216700
033 442 439

www_fhmzbih_gov_ ba

PTT - informacije
BIHAMK
(stanje | pomoc na putevima)

Federalni hidrometeorolski

zavod BiH
(METEO ALARM by METEOBIH)

UPISITE SLJEDECE BROJEVE:
Va$a opcina: #*

Vasa opcinska sluzba CZ: #

Vas opskrbljivat struje: #*

Vas opskrbljivac vode: #*

Vas opskrbljivac plina: #*

Va$ upravitelj stambenog objekta: #*
VaSe osiguravajuce drustvo: #

Vas porodicni ljekar: #*

Za viSe informacija slusajte lokalnu radio stanicu.
Frekvencija lokalne radio stanice:

POMOZITE STARIJIM [INVALIBNIM OSOBAMA!

KANT@NALNA'UPRAVA

IVILNE Y ASTI

.

s AW

PRIPREMLJENI ZA

VRUCINE?

ZASTITITE SVOJU PORODICU;

ZIVOTINJE | IMOVINU!

STA UCINITI U SLUCAJU
VRUCINA?

Postovani sugradani, "V
Mnogi susod:nastdozivjeliinekitneugodan! dogadajspriskojemesus

foliko, snazno |psiholoSkitdjelujedasje potrebnoBvrijemesza
snalazen|e i pozivanje pomogitOvi'savjeti ceVam'pomociiultome’s
Proucite ih i upoznajte:sa njima‘¢lanove'Vase porodice’ kakolbiste
znali $ta Ciniti'u/datom slucaju. Posebnorje vazno,pouditi djec;
kako se:zastitiiu opasnlm situacijama.‘Li¢ni primjertodraslih od

rrebah pomoc neke od|specijalizovaningsluzbizPonekadidogadaj;

3 Kljuénogrjerznacajakza oviadavanje i prihvatanjessigurnosnih
< ymjera;flicnerijuzajamne  zastite,,Clan 41. Zakonato, zasfiti- |

spaSavanju' ljudi | materijalnih: dobara od " prirodnih=i“drugih
nesreca (,Sluzbene novine F BiH", br.39/03, 22/06 i 43/10).

JESTE LI PRIPREMLJENI ZA VRUCINE?
Planirajte slijedece sa cijelom porodicom:

1. Napravite svoj Plan zastite i pripremite paket prve pomotiu

hitnim slucajewma
2. Planirajte'vase dnevneiaktivnosti, ucilju Zastite zdravlja od
posliedica izazvanih visokim temperaturama. .

3. Nedopustite da ste bez dnevnih zaliha vode za pice, jer za
vrijeme ljeta redukcije vode'su moguce.

4. Provjerite i osigurajte ispravnost rashladnih uredaja
narucito onih'u'kojimise (:uvaju Zivezng namjernice.

9.~ Napunite mobitel i stavite vazne dokumente'u vatrootpome

posude.

Planirajte’kako upozoriti i'ostale'¢lanove obitel, prijatelje i

poznanike na oprez od vruéine i kako se mogu zastiti.

D

Za vie informacija i pomoc u izradi VaSeg Plana za slucaj nevre-
mena i opasnosti od udara groma: posjetite  opéinsku sluzbu
Civilne zastite | website Kantonalne uprave Civilne zastite'ZDK

www.cz.zdk.ba
direktor Sead DZanovi¢, prof.odb. i Sig.

KOMSIJA POMAZE KOMSIUI!



KANTONALNAUPRAVACIVILNE ZASTITE ZDK

STA CINITI DA SE ZASTITIMO? KAKO POSTURATI U SLUCAJU VRUCINE? UL BRI 5 VAT A

WEBSITE: www:cz.zdk:ba

IZBJEGNIMO LJETNE VRUCINE! Prostorije u kojima se boravi dobro prozraciti u toku noci ili rano KOJU HRANU KONZUMIRATI LJETI? VECA PAZNJA NIKAD NIJE NA ODMET!
ujutro, a preko dana prozore zatvoriti i navuci rolete.

. Ako mozete. boravite u klimatiziranim prostorijama. Ukoliko
nemate klima uredaj kod kuce ili na poslu, nastojte prosetati do
klimatiziranih prostora u gradu.

. Povecajte unos tekucine, bez obzira na stepen aktivnosti. Pijte
prirodne sokove, limunadu ili vodu. Ne ekaite osjecaj Zedi.

. Posebnu paznju obratiti na liénu higijenu, tj. redovno se kupati i
tusirati i ogjevati Cistu odjecu.

. Nosite laganu, ugodnu, svijetlu, Siru odjecu od prirodnin viakana,
a za izlazak na sunce najbolje je nositi i veci esir ili kacket (§to

je narucito vazno za malu djecu)

Prirodne nepogode kao $to su velike vrucine, su nepovoljni dogadaji gdje
¢ovjek ne moZe svojim aktivnostima uticati na sprije¢avanje njihovog
nastanka, niti moZe utjecati na njihov prestanak, ali moze poduzeti mjere
opreza da se zadtiti.

. Jedite laganiju, svieze pripremljenu hranu. Prednost dajte vocu i
povréu, da bi se nadoknadio gubitak mineralnih soli.

. Pri visokim temperaturama preporucuje se ishrana sa nesto
povecanim sadrzajem bjelanéevina (riba, piletina, nemasno
meso, mlijeko i mlijeéni proizvodi), jer se time smanjuje potrodnja
uglienin hidrata, a time i zamaranje i iscrpljenost.

. Voce i povrce dobro oprati prije upotrebe, a dinje, lubenicu i
drugo kvarljivo voce drzati u hladnom prosioru.

. Mlijeko, mlijecne proizvode, meso i jaja obavezno drzati u
frizideru i kupovati samo na mjestima gdje su ove namimice
sigurno uskladiStene

. Ograniciti konzumiranje kremova, kolaca sa kremom, majoneze,

salame i druge lakokvarljive namjernice.

U klimatiziranim prostorijama (naruito u automobilima sa ugradenim klima
uredajem), voditi ratuna da se ne pravi velika razlika izmedu unutradnje i
spoljadnje temperature zraka, jer prilikom izlaska iz takvih prostorija moze
doci do ozbiljnin zdravstvenin problema. Pri pojavi uporne glavobolje, vrto-
glavice ili povra¢anja. obratiti se za pomo¢ u najblizu ambulantu.

Vi trebate znati, da se velike vruéine ne javijaju ba$ tako iznenada i
trenutno. Takoder, svaka pa i ova pojava ima svoj cikliéni perod, godidnje
doba, ljieto. MeteoroloSka sluzba tu pojavu prognozira s vrio velikom
vierovatnocom, a i Vi moZete na osnovu vlastitih iskustava predvidjet i
uotiti njeno nastupanje.

U intervalu od 12-15 &asova, najveca je izloZenost UV zracima koji
izazivaju opekotine i odteCenja koZe. Izbjegavajte kupanje na riiekama,
koje zbog nizeq vodostaja imaju vecu koliéinu organskin materija u
raspadanju, a prednost dati gradskim bazenima u kojima se voda redovito
kontroliSe i dezinficira

Razmislite kako velike vruéine mogu utjecati na Vas i individuaine
potrebe Vasih ¢lanova obitelji. Neke stvari ve¢ sad moZete uCiniti.
Uradite Va$§ porodiéni Plan zastite i poduzmite mjeru oprez-vrucine.
Uradite li to zajedno sa ¢lanovima porodice prije nepovoljnog dogadaja,
Vi ste pripravni za reagirati u hitnim situacijama.

Oprez!

SAVJET: Sto je djelotvornije: ventilator ili klima uredaj?

. Hroni¢ni bolesnici (sréani. bubrezni, dijabeticari, osobe sa
visokim krvnim pritiskom i ar.) trebaju se posavjetovati sa svojim
liekarom o kolicini teCnosti koju treba da unesu u organizam.

. Ne uzimajte tekuéinu koja sadrzi kofein, alkohol ili vece kolicine
Secera jer ¢e to samo povecati gubitak tekucine iz organizma.

. Pijte rashladene, ali ne i jako hladne napitke koji mogu uzrokovati

ZeluGane tegobe.

STA AKO SE MORATE IZLOZITI
VISOKIM TEMPERATURAMA?

Ventilatori mogu olaksati podnoSenje visokih temperatura. No, ukoliko
vanjska temperatura poraste iznad 30°C, ventilator ¢e biti manje ucinkoviti.
Savjet: postavite zdjelu punu kockica leda ili dvijele velike plastiéne flade sa
ledenom vodom ispred ventilatora i uZivajte u osvjeZavajucem osjecaju
zraka koji hladi. Klima uredaji predstavljaju najbolju zastitu od zdravstvenih
poremecaja uzrokovanin visokim temperaturama.

KAKO SE PRILAGODAVAMO
VISOKIM TEMPERATURAMA?

. Ograniite vanjske aktivnosti na jutarnje i vecernje safe.

. Smaniite tielesnu aktivnost. Ukoliko Zelite vjezbati, popijte svakih
sat vremena dvije do Cetiri ¢ade hladne bezalkoholne tekucine

. Odmarajte se u sjeni.

. Nosite Sesir, sunéane naocale i zastitno sredstvo - kremu s
dovoljnom UVA/UVB zastitom.

Najvazniii prirodni mehanizam kojim se ljudski organizam prilagodava
visokim temperaturama okoli$a je znojenje. Na taj mehanizam utjeée
| nekoliko faktora:

S obzirom da boravak u klimatiziranim prostorijama i samo kroz nekoliko
sali smanjuje mogucnost razvoja zdravsivenih poremecaja, cesée in
posjecujte i boravite u njima (trgovina, knjiznice, kina).

. Vlainost zraka (zbog velike viaZnosti zraka znoj ne isparava
dovoljno brzo s povrdine tijela $to sprije¢ava brzo hladenje tijela).
Zivotna dob (stariji ljudi, mala gjeca).

Prekomjerna tielesna feZina

Nedostatan unos tekucine

Okupite svoju porodicu, vjezbajte i ponavljajte
svoj plan, sa vasom djecom kroz igru, kviz znanja,
provjerite da li su zapamtili $ta im je Ciniti za vrijeme
visokih ljetnih vrucina

Sréana bolest.

Opekline. Ratunajte na to, da ¢e te mozda biti prisiljeni jedno vrijeme, dok dobijete
Neki lijekovi. . Prilikom izlaganja suncevim zracima (na obali mora, rijeka, jezera struénu pomo¢ morati sami jedni drugim pruZiti prvu pomoc. Lokalne sluzbe
Pilenje alkohola. i bazenima) obavezno je, narucito za djecu, koristiti kreme sa spaSavanja e Difi na sceni ali raéunajte da ne mogu do¢i svima odman.

vecimim zastitnim faktorom,

. Prilikom boravka u vodi takoder koristiti zastiine kreme, buduci da
40% UV zraka dopire do 1m dubine.

. Suncati se postepeno {prvi dan 30 minuta, pa postepeno
produZavati vrijeme direktnog izlaganja na suncu).

. | odrasli i djeca trebaju zadtiti o¢i naocalama sa UV zastitnim

slojem.

. Ne nosite tiiesnu obucu niti visoke potpetice.

. Nikako ne ostavljajte djecu u zaklju¢anim, parkiranim
automobilima.

. Novorodenéad i malu djecu (do 4 godine) ne izlazite suncu i

osigurajte im dovoljan unos tekucine.

Zato sa Vama uvijek VVa§ komplet potrebnih stvari u hitnim sluCajevima.
Takoder, ve¢ sad raCunajte i na to:

KAKO SE ZASTITI OD LJETNIH VRUCINA?

. Usporite ritam dnevnih aktivnosti, ograniite kretanje i voZnju u
periodu od 11-17 Casova, jer su tada najviSe temperature (ovo se
narodito odnosi na riziéne grupe).

. Hronicni bolesnici, starije osobe od 65 godina, djeca i trudnice,
predstavijaju riziCne grupe. koje su posebno osjetljive na visoke

temperature, pa imajte na umu da zahtjevaju posebnu paznju, X Znajte procenat prezivjelin u nesrecama medu edukovanim i pripremijenim
treba ih ¢e$ce posjecivati ili kontaktirati. DA l_ | ST E V| S P RE M N | ZA S LU CAJ P R| RO D N l H N EPOG O DA? 0sobama je izuzetno velik, a materijalna Steta na njihovim dobrima i neko-

UKOLIKO NISTE. CEKA VAS... ko puta manja.

. da li vam je ovjerena zdravstvena knjiZica,

. da li imate posebno zdravstveno osiguranje kod osiguravajuceg
drustva, kod odlaska van granica zemlje:

. imati li novac, hranu i lijekove;




