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Preporuke stanovništvu za prevenciju zdravstvenih problema izazvanih visokim temperaturama

Velike vrućine i visoko UV zračenje mogu biti opasni, ne samo za rizične skupine kao što su hronični bolesnici i mala djeca, nego i za zdrave ljude.
Dugotrajno izlaganje jakim sunčevim zrakama, odnosno UV zračenju može izazvati zdravstvene probleme, kao što je karcinom kože, ubrzano starenje, kataraktu očiju i slabljenje imunološkog sistema.
Izbjegavajte boravak na suncu
Izbjegavajte direktni boravak na  suncu u periodu između 11,00 do 17,00 sati, posebno se odnosi na djecu, trudnice,starije osobe i srčane bolesnike, te bolesnike oboljele od šećerne bolesti
Nosite laganu,široku i svijetlu odjeću od prirodnih materijala 
Ako idete van stavite lagani šešir ili kapu i sunčane naočale

Redovito koristiti kreme sa zaštitnim faktorom od štetnog UV zračenja. 
Naročitu brigu treba posvetiti bebama  i maloj djeci i za njih koristiti zaštitne kreme sa najvećim faktorom

U najtoplije doba dana izbjegavati  teže fizičke napore, a obavljati ih  rano u jutro ili kasno naveče kad su temperature niže.
Nemojte previše rashladiti prostor u kojem živite da zbog prevelike razlike između vanjske i sobne temperature ne dođe do prehlađivanja
Unosite dovoljno tekućine 

Bez obzira na stepen aktivnosti za vrijeme velikih vrućina potrebno je piti redovito, čak i ako se ne osjeća žeđ. 

Izbjegavajte napitke koji sadrže kofein, alkohol ili veće količine  šećera jer ćete povećati gubitak tekućine. 
Za nadoknadu gubitka tečnosti najbolje je konzumirati  negazirana bezalkoholna pića i hladne čajeve. 

Pijte rashlađene, ali ne i jako hladne napitke jer mogu izazvati želučane tegobe.
Bebe i malu djecu posebno paziti, a tečnost im treba davati često jer brzo dehidriraju
Za vrijeme velikih vrućina izbjegavajte kaloričnu, tešku jako začinjenu hranu, jedite češće male obrake, a ishrana treba biti lagana (voće, povrće, juhe). 

Voće i povrće treba temeljito prati, a meso dobro termički obraditi, lako kvarljivu hranu držati u frižideru.
Ako imate zdravstvene probleme 
Držite lijekove na temperaturi ispod 25 °C (pročitajte uputu o skladištenju lijeka na uputi o lijeku)

Za hronične bolesnike, osim već navedenog je veoma važno:

· da redovno uzimaju propisanu terapiju

· da se ne izlažu nepotrebnim fizičkim naporima

· da paze na ishranu

· da u slučaju pogoršanja zdravlja konsultuju svog liječnika

Ako se vi  ili drugi oko vas osjećaju loše
Tražite pomoć ako imate vrtoglavicu, slabost, nemoć, tjeskobu ili ste izrazito žedni i imate jaku glavobolju, što prije otiđite u hladniji prostor i mjerite temperaturu

Popijte vodu ili voćni sok da nadoknadite tekućinu. 
Savjetujte se s ljekarom u slučaju drugih tegoba ili ako opisane tegobe traju duže

Preporuke vezano za automobil

Dobro prozračite automobil prije ulaska, jer je u njima jako viska temparatura, ako su na suncu

U vožnji podesite klimu da temperaturna razlika ne bude prevelika.

Nikada ne ostavljajte putnike u parkiranom automobilu, posebno se odnosi na djecu i starije osobe

Osvježenje 

Ukoliko se želite  osvježiti  kupanjem  zapamtite da su rijeke na području Kantona  Sarajevo  uglavnom zagađene, pa je kupanje i svako ovježenje u njima veoma rizično, dok je voda u bazenima daleko sigurnija  i kontroliše se.
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