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1. УВОД

Сврха ових смерница је да помогне послодавцима и запосленима да се ризик по безбедност и здравље на раду на отвореном при условима ниских температура сведе на најмању могућу меру, као и како поступати у случају појаве здравствених проблема везаних за рад на отвореном при условима ниских температура. Ове смернице су такође у складу са глобалним приступом, најновијим научним сазнањима, препорукама Међународне организације рада и Европске уније, посебно са препорукама Европске агенције за безбедност и здравље на раду.
Важно је напоменути да иако климатске промене могу изазвати привремене екстремне хладноће у неким регионима, општи глобални тренд је ка вишим просечним температурама. Ове повремене хладне догађаје не треба погрешно схватити као оповргавање глобалног загревања, већ пре као манифестације сложених климатских интеракција на које утичу веће промене у климатском систему Земље. Климатске промене се односе на дугорочне промене временских образаца и глобалних температура услед различитих природних фактора, као и фактора изазваних људима. Док укупни тренд климатских промена указује на глобално повећање температура, он исто тако може имати регионалне и привремене варијације, укључујући периоде хладног времена. Послодавци морају бити спремни и на услове рада са ниским температурама.

У складу са Законом о безбедности и здрављу на раду (Службени гласник РС, број 35/23), послодавац је дужан да запосленом обезбеди услове на радном месту и у радној средини у којој је обезбеђена безбедност на раду и у којој се спроводе здравствене мере. Послодавац је дужан да осигура да процес рада буде прилагођен физичким и психичким могућностима запосленог, као и да се уреди, организује и обезбеди радна средина, односно средства за рад, алати и лична заштитна опрема на радном месту, тако да безбедност и здравље запосленог није угрожена.
Мере безбедности и здравља на раду на отвореном при условима ниских температура утврђене су, пре свега, Уредбом о безбедности и здрављу на раду на привременим или покретним градилиштима („Службени гласник РС”, бр. 14/09, 95/10, 98/18 и 35/23 – др. закон и 76/24), Правилником о начину и поступку процене ризика на радном месту и у радној средини (,,Службени гласник РС”, број 76/24), Правилником о превентивним мерама за безбедан и здрав рад при коришћењу средстава и опреме за личну заштиту на раду („Службени гласник РС”, број 92/08 и 101/18), Правилником о начину пружања прве помоћи, врсти средстава и опреме који морају бити обезбеђени на радном месту, начину и роковима оспособљавања запослених за пружање прве помоћи (,,Службени гласник РС”, број 109/16), Правилником о превентивним мерама за безбедан и здрав рад на радном месту („Службени гласник РС”, бр. 21/09 и 1/19) и другим прописима у области безбедности и здравља на раду. 
Уредбом о безбедности и здрављу на раду на привременим или покретним градилиштима је, између осталог, прописан и преглед мера за безбедан и здрав рад на привременим и покретним градилиштима – Прилог 4 и дефинисано је да у току рада на градилишту методе рада и активности, као и физичка оптерећења запосленог морају бити одређени према температури околине и да запослени морају бити заштићени од штетног дејства атмосферских утицаја по њихову безбедност и здравље. 
Правилником о начину и поступку процене ризика на радном месту и у радној средини утврђују се начин и поступак процене ризика од настанка незгода на раду или оштећења здравља, односно обољења запосленог на радном месту и у радној средини, као и начин и мере за њихово отклањање, које послодавац уређује актом о процени ризика. Процена ризика и мере које послодавац утврди обезбеђују се применом прописа из области безбедности и здрављу на раду и других прописа, а примењују се ради отклањања опасности и штетности на радном месту и у радној средини, односно ради отклањања или смањења ризика, у обиму којим се спречава повреда на раду, оштећење здравља или обољење запосленог. 
Правилником о превентивним мерама за безбедан и здрав рад при коришћењу средстава и опреме за личну заштиту на раду прописују се минимални захтеви које је послодавац дужан да испуни у обезбеђивању примене превентивних мера при коришћењу средстава и опреме за личну заштиту на раду. У Прилогу 3. овог правилника, Преглед средстава и опреме за личну заштиту на раду према пословима који захтевају њихово коришћење, предвиђена је непромочива одећа за рад на отвореном по киши и хладном времену.
Правилником о начину пружања прве помоћи, врсти средстава и опреме који морају бити обезбеђени на радном месту, начину и роковима оспособљавања запослених за пружање прве помоћи прописан је начин пружања прве помоћи, врсте средстава и опреме који се мора обезбедити на радном месту, као и начин и рокови за обуку запослених за пружање прве помоћи. У Прилогу 2 овог правилника, Програм оспособљавања из прве помоћи – Модул 3: Рад на отвореном и изложеност штетним климатским условима, предвиђено је напредно оспособљавање за запослене, што подразумева и оспособљавање из прве помоћи код смрзотина.
Правилником о превентивним мерама за безбедан и здрав рад на радном месту прописују се минимални захтеви које је послодавац дужан да испуни у обезбеђивању примене превентивних мера за безбедан и здрав рад на радном месту. У Прилогу овог правилника прописан је преглед мера за безбедан и здрав рад на радном месту и дефинисано је да радна места на отвореном простору морају бити тако уређена да запослени који раде на тим радним местима буду заштићени од неповољних временских прилика и имају обезбеђену прву помоћ.
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Одређени послови, као што су послови у грађевинарству, шумарству, рибарству, хитне интервенције (на путевима, далеководима, гасоводима) и др., свуда у свету, па и код нас, се обављају на отвореном и у зимском периоду у неповољним климатским условима, уз ветар и падавине. Рад у хладним временским условима може имати значајан утицај на појединце и краткорочно и дугорочно. Ове последице се могу широко категорисати у две области: краткорочне последице које су последица непосредне изложености хладним условима и дугорочне последице повезане са продуженим излагањем током дужег периода. 

	Краткорочне последице


	Смрзотине
	Дуготрајно излагање ниским температурама може довести до смрзотина, односно промрзлина. Ово се дешава када се кожа и основна ткива замрзну због смањеног протока крви. Смрзотине могу изазвати оштећење ткива, што доводи до болова, пликова, па чак и трајног оштећења.



	Хипотермија
	Рад на хладном такође може довести до хипотермије, стања у којем тело губи топлоту брже него што може да је произведе. Симптоми укључују дрхтавицу, збуњеност, умор и оштећење моторичких способности. У тешким случајевима, хипотермија може бити опасна по живот.



	Повећан ризик од повреда
	Хладно време може учинити радне услове опаснијим. Смањена ручна спретност, нарушена равнотежа и смањена видљивост због магле или снега могу повећати ризик од клизања, саплитања и падова, што доводи до повреда или незгода.




	Дугорочне последице

	Болести изазване хладноћом
	Хронична изложеност хладном ваздуху може да иритира респираторни систем, што доводи до симптома као што су сув кашаљ, пискање или кратак дах. Појединци са већ постојећим респираторним стањима попут астме или хроничног бронхитиса могу доживети погоршане симптоме. Продужено излагање хладном ваздуху такође може ослабити имуни систем, чинећи појединце подложнијим респираторним инфекцијама.

	Мускулоскелетни проблеми
	Рад по хладном времену може изазвати укоченост мишића, смањену флексибилност и бол у зглобовима. Ниске температуре изазивају вазоконстрикцију, сужавање крвних судова и смањење дотока крви у мишиће и зглобове. Ово може допринети стањима као што су напрезање мишића, упала зглобова и повреде од прекомерне употребе истих. Временом, хронична изложеност може повећати ризик од развоја мишићно-скелетних поремећаја као што су остеоартритис или синдроми хроничног бола.

	Утицај на ментално здравље
	Продужена изложеност хладном времену и његовим физичким нелагодностима може допринети повећању нивоа стреса, смањеној мотивацији и сезонском афективном синдрому (САД), врсти депресије која је повезана са сезонским променама. Сезонски афективни синдром (САД) је облик депресије повезан са смањеним излагањем сунчевој светлости. Симптоми могу укључивати лоше расположење, умор, повећану раздражљивост и поремећене обрасце спавања. Поред тога, нелагодност и изазови повезани са радом у хладним условима могу допринети повећању нивоа стреса, смањеној мотивацији и општем смањењу благостања.



Приликом обављања радних задатака на отвореном, у неповољним временским условима са ниском температуром и ветром, запослени је додатно оптерећен с обзиром на сложеност послова које обавља, као и на обавезу коришћења личне заштитне опреме услед ризика којима је изложен на радном месту. Због тога рад у хладним условима може довести до мање радне ефикасности и већег ризика од повреда и болести на раду. Хладноћа узрокује смањење менталних и физичких способности услед губитка осетљивости и спретности шака и прстију, што повећава ризик од незгода на раду. Хладноћа отежава обављање сложених менталних задатака. Нарушена је и могућност обављања ручних задатака јер се на хладноћи смањују осетљивост и спретност прстију. На још нижим температурама, хладноћа утиче на дубље делове мишића што доводи до смањене мишићне снаге и укочених зглобова. Ментална будност је смањена због нелагодности узроковане хладноћом. 

Фактори важни за производњу топлоте укључују:
· Унос хране.
· Продавница „горива” (гликогена).
· Баланс течности.
· Физичка активност.
· Дрхтање - рефлексна реакција, која повећава производњу топлоте тела када је то потребно. Ова реакција је ограничена на неколико сати због исцрпљивања мишићног гликогена и појаве умора.

Задржавање топлоте и толеранција на хладноћу такође зависи од структуре тела, одређених рефлекса и механизама понашања који задржавају топлоту у телу, као и од онога што носите. Фактори су следећи:
· Величина и облик тела (однос површине и запремине).
· Слој масти испод коже (поткожно масно ткиво).
· Смањен проток крви кроз кожу и спољашње делове тела.
· Изолација (слојевитост и врста одеће).

За континуирани рад на температурама испод тачке смрзавања треба да буду доступна загревана склоништа као што су шатори, колибе или просторије за одмор. Рад треба да се одвија тако да се избегне прекомерно знојење Ако је такав рад неопходан, потребно је омогућити одговарајући одмор у топлом простору, као и услове како би запослени могли да се пресвуку у суву одећу. Новозапосленима треба пружити довољно времена да се аклиматизују на хладноћу и важно је обезбедити им заштитну одећу пре него што преузму пуно радно оптерећење. Ризик од хладноће се може свести на минимум правилним дизајном опреме, безбедним радним праксама и одговарајућом одећом. 
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Негативан утицај ниских температура на живот и здравље запослених када послове обављају на отвореном при условима ниских температура може се одредити помоћу Wind chill индекса. Wind chill индекс (Индекс хладноће ветра) је мерење које се користи за квантификацију комбинованог ефекта температуре ваздуха и брзине ветра на перцепцију хладноће у људском телу. Пружа информације о томе колико брзо изложена кожа може изгубити топлоту, као и о потенцијалним ризицима од повреда узрокованих хладноћом. Правилна употреба Wind chill индекса је од суштинског значаја како би се осигурала безбедност и добробит појединаца у хладним временским условима.
За потребе процене ризика узимају се у обзир температура ваздуха и брзина струјања ваздуха на основу којих се изводи Wind chill индекс који представља еквивалентну температуру, тј. ону која одговара одвођењу топлоте из организма удруженим деловањем ниже топлоте ваздуха на нижој температури и његове брзине струјања. Wind chill индекс даје квантитативну меру комбинованог утицаја температуре хладног ваздуха и ветра на људско тело. Што је нижи Wind chill индекс, већи је потенцијални ризик од повреда изазваних хладноћом, као што су смрзотине и хипотермија. Важно је напоменути да је Wind chill индекс заснован на ефекту хлађења на изложеној кожи и да неће у потпуности узети у обзир факторе као што су сунчева светлост или изолација одеће.

Wind chill индекс се изражава у степенима целзијуса (°C). 

  Табела 1. Wind chill индекс при температури ваздуха од + 5 °C до – 45 °C
	Wind chill индекс при температури ваздуха од + +5°C до -45°C

	
V(km/h)
 
	Tair (°C)

	
	+5
	0
	-5
	-10
	-15
	-20
	-25
	-30
	-35
	-40
	-45

	5
	4
	-2
	-7
	-13
	-19
	-24
	-30
	-36
	-41
	-47
	-53

	10
	3
	-3
	-9
	-15
	-21
	-27
	-33
	-39
	-45
	-51
	-57

	15
	2
	-4
	-11
	-17
	-23
	-29
	-35
	-41
	-48
	-54
	-60

	20
	1
	-5
	-12
	-18
	-24
	-30
	-37
	-43
	-49
	-56
	-62

	25
	1
	-6
	-12
	-19
	-25
	-32
	-38
	-44
	-51
	-57
	-64

	30
	0
	-6
	-13
	-20
	-26
	-33
	-39
	-46
	-52
	-59
	-65

	35
	0
	-7
	-14
	-20
	-27
	-33
	-40
	-47
	-53
	-60
	-66

	40
	-1
	-7
	-14
	-21
	-27
	-34
	-41
	-48
	-54
	-61
	-68

	45
	-1
	-8
	-15
	-21
	-28
	-35
	-42
	-48
	-55
	-62
	-69

	50
	-1
	-8
	-15
	-22
	-29
	-35
	-42
	-49
	-56
	-63
	-69


	
На основу израчунатог Wind chill индекса помоћу вредности из Табеле 1. процењује се ниво ризика од смрзотине, односно вероватноћа настанка од смрзотина код запослених који обављају послове на отвореном при условима ниских температура како је то наведено у Табели 2.

Табела 2.  Ниво ризика од смрзотине  

	Низак ризик од смрзотине код већине људи	

	Средњи ризик од смрзотине код већине људи током изложености од 10-30 минута

	Висок ризик од смрзотине код већине људи током изложености од 5-10 минута

	Веома висок ризик од смрзотине код већине људи током изложености од 2-5 минута

	Неприхватљив ризик од смрзотине код већине људи током изложености испод 2 минуте.	



	На основу нивоа ризика од смрзотине, односно тежине последице код запослених који обављају послове на отвореном при условима ниских температура примењују се превентивне мере наведене у Табели 3. Како би се заштитио живот и здравље запослених приликом спровођења ових мера треба узети у обзир и препоруке које су дате овим смерницама  
У присутности ветра, слој ваздуха уз кожу непрестано се надокнађује новим ваздухом, много брже него иначе па се и губитак топлоте кондукцијом повећава. Ветар брзине 6 km/h потхлађује два пута више од ветра брзине 1,5 km/h. Уколико брзина ветра премашује 10 km/h, неће се пропорционално повећавати потхлађивање јер када ветар снизи температуру коже до температуре ваздуха, издвајање топлоте неће се повећати без обзира на даље повећање брзине ветра.  Губитак топлоте ће тада зависити од брзине којом унутрашња топлота пристиже до коже. Ризик за настајање локалне смрзотине коже у зависности је од брзине ветра и температуре ваздуха.

Смернице за ефикасно коришћење Wind Chill индекса:

Будите обавештени о тачним и ажурним информацијама о времену
Да бисте одредили Wind Chill индекс, приступите поузданим временским прогнозама или консултујте званичне изворе као што су Национална метеоролошка служба или метеоролошке организације у вашој области.

Разумети категорије ризика
Различите вредности Wind Chill индекса одговарају различитим нивоима ризика. 

Обуците се прикладно
Користите Wind Chill индекс као смерницу за одабир одговарајуће одеће за заштиту од хладноће. Носите слојевиту одећу за побољшање изолације и минимизирање изложене коже.

Предузети мере предострожности
Ако Wind Chill индекс указује на ниво високог ризика, предузмите додатне мере превенције, као што су ограничавање излагања на отвореном, заказивање честих пауза за загревање и разматрање промене распореда или измене активности на отвореном када је то могуће.

Будите свесни појединачних фактора
Запамтите да лични фактори, као што су године, опште здравље, изолација одеће и ниво активности, могу утицати на реакцију појединца на хладно време. У складу са тим прилагодите мере превенције и изложеност.

Пратите услове
Временски услови се могу брзо променити. Континуирано пратите локалне временске извештаје да бисте били у току са променама у погледу Wind Chill индекса и прилагодили планове у складу са тим. Од кључне је важности приликом коришћења Wind Chill индекса да се ослоните на реномиране изворе и пратите званичне смернице које су дале метеоролошке организације или релевантне власти. Разумевањем и исправним коришћењем Wind Chill индекса појединци могу донети информисане одлуке како би се заштитили од ризика повезаних са излагањем хладном времену.

Шта послодавац треба да узме у обзир у случају рада на отвореном при ниским температурама?

	
ИДЕНТИФИКАЦИЈА И ПРОЦЕНА РИЗИКА


	СМРЗОТИНЕ 
	МАНИФЕСТАЦИЈА
Излагање хладној температури, посебно екстремитета попут руку, стопала и лица, може довести до смрзотина.
	ПОСЛЕДИЦЕ 
Смрзотине могу изазвати оштећење ткива, што доводи до стварања пликова, поцрнеле или мртве коже и потенцијалних дугорочних компликација, као што су оштећење нерва или гангрена.
Тешки случајеви могу захтевати медицинску интервенцију, укључујући ампутацију у екстремним ситуацијама.

Тешке повреде, оштећење ткива и дугорочне здравствене компликације.
	ЗАПАМТИТИ!
Осигурајте да запослени имају приступ одговарајућој изолованој обући и термо чарапама. Охрабрите запослене да држе екстремитете покривене и обезбедите просторије за загревање током пауза.



	ХИПОТЕРМИЈА
	МАНИФЕСТАЦИЈА
Дуготрајно излагање хладном времену може изазвати пад телесне температуре, што доводи до хипотермије.
	ПОСЛЕДИЦЕ
Блага хипотермија може довести до умора, конфузије и оштећења когнитивних функција, што утиче на рад и продуктивност.

Тешка хипотермија може довести до губитка свести, отказивања органа, па чак и смрти ако се не лечи благовремено.

	ЗАПАМТИТИ!
Обезбедите топлу одећу и заштитну опрему као што су изоловане јакне, капе, рукавице и термо доњи веш. Охрабрите запослене да носе слојеве и праве редовне паузе у загрејаним просторима.


	КЛИЗАЊЕ, САПЛИТАЊЕ, ПАДОВИ
	МАНИФЕСТАЦИЈА
Залеђене или клизаве површине повећавају ризик од пада, што може изазвати повреде.

	ПОСЛЕДИЦЕ

Уганућа, преломи, повреде главе и потенцијални дугорочни здравствени ефекти.
Клизање, саплитање и падови могу довести до разних повреда, од модрица и уганућа до прелома или повреда главе.
У зависности од озбиљности, запосленима може бити потребно слободно време да би се опоравили, што утиче на продуктивност и потенцијално доводи до захтева за ангажовања замене.

	ЗАПАМТИТИ!
Редовно уклањајте лед и снег са стаза и обезбедите запосленима обућу отпорну на клизање. Користите со или производе за топљење леда да бисте побољшали вучу на залеђеним површинама.

	СМАЊЕНА РУЧНА СПРЕМНОСТ
	МАНИФЕСТАЦИЈА
Хладно време може нарушити ручну спретност, што отежава руковање алатима и опремом.
	ПОСЛЕДИЦЕ
Смањена ручна спретност може угрозити способност руковања алатима, опремом или обављање деликатних задатака, што може довести до несрећа, повреда или умањеног квалитета рада.
	ЗАПАМТИТИ!
Обезбедите изоловане рукавице које не само да одржавају руке топлим, већ и омогућавају адекватно кретање и спретност за специфичне задатке који се обављају.

	СМАЊЕНА ВИДЉИВОСТ
	МАНИФЕСТАЦИЈА
Магла, снег или мрак могу смањити видљивост, повећавајући ризик од незгода.
	ПОСЛЕДИЦЕ
Смањена видљивост због замагљених заштитних наочара или кондензације на наочарима може ометати способност запосленог да види опасности, повећавајући ризик од незгода.
Лоша видљивост такође може ометати комуникацију са сарадницима, потенцијално довести до проблема са координацијом и грешака у извршавању задатака.

	ЗАПАМТИТИ!
Обезбедите заштитне наочаре против магле и пружите свим запосленима обуку о правилној нези и употреби како би могли да одрже јасну видљивост.

	ДЕХИДРАЦИЈА

	МАНИФЕСТАЦИЈА
Људи имају тенденцију да пију мање воде у хладним условима, што доводи до дехидрације.
	ПОСЛЕДИЦЕ
Дехидрација може да изазове симптоме, као што су умор, вртоглавица и смањена концентрација, што може да утиче на учинак запосленог и да повећа ризик од незгода.
Тешка дехидрација може довести до озбиљних здравствених компликација, укључујући топлотну исцрпљеност или топлотни удар при преласку из хладног спољашњег окружења у загрејане унутрашње просторе.

	ЗАПАМТИТИ!

Охрабрите запослене да редовно пију течност, чак и ако нису жедни. Обезбедите топле напитке или приступ топлој води да бисте подстакли хидратацију.

	БОЛЕСТИ ПОВЕЗАНЕ СА ХЛАДНОЋОМ
	МАНИФЕСТАЦИЈА
Продужено излагање ниским температурама може повећати ризик од болести повезаних са хладноћом, као што су респираторне инфекције и бронхитис.
	ПОСЛЕДИЦЕ
Болести повезане са хладноћом, као што су респираторне инфекције или бронхитис, могу изазвати честа боловања, смањену радну продуктивност и потенцијалне компликације код особа са већ постојећим респираторним стањима.

	ЗАПАМТИТИ!

Охрабрујте честе паузе у загрејаним просторима, обезбедите топле тоалете и обезбедите адекватну вентилацију како бисте спречили накупљање штетних загађивача ваздуха.


ЗАПАМТИТИ! Најефикасније мере за ограничавање ризика на радном месту зависиће од специфичне природе посла, нивоа изложености ниским температурама и локалних прописа. Спровођење темељне процене ризика и консултација са професионалцима у области  безбедности и здравља на раду може помоћи у одређивању најприкладнијих мера за ваше радно место.

Споменуте последице не само да имају директан утицај на здравље и добробит запослених, већ могу довести и до смањења продуктивности, повећања трошкова здравствене заштите и потенцијалних законских обавеза за послодавце. Од кључног је значаја спровести превентивне мере, обезбедити одговарајућу обуку за ублажавање ових ризика, и осигурати безбедно радно окружење за запослене у условима ниских температура.

Мере превенције и процена ризика

Немојте заборавити да је процена ризика систематско евидентирање и процена свих ризика и штетности у процесу рада на радном месту у радној средини које могу проузроковати повреде, обољевање или оштећење здравља, као и утврђивање могућности и начина за спречавање, отклањање или смањење ризика на минимум. 
Превентивне мере у циљу остваривања безбедности и здравља на раду осигуравају се применом савремених техничких, ергономских, здравствених, васпитних, социјалних, организационих и других мера и средстава за отклањање ризика од повређивања и оштећења здравља запослених и смањење истих на минимум, те су прописане законом и правилницима.
Процена ризика заснива се на системској евиденцији и процени свих фактора радног процеса – могућих врста опасности и штетности на радном месту и у радној средини која погодује повреди на раду, оштећењу здравља или појави професионалног обољења. Послодавац је дужан да запосленом осигура безбедност и здравље у свим делатностима под окриљем послодавца и на свим нивоима организације рада и процеса рада, да прилагоди процес рада способностима запосленог у погледу безбедности и здравља на раду, осигура одговарајуће услове у погледу радне средине, да обезбеди одговарајућа средства за рад и личну заштитну опрему, као и да не угрожава безбедност и здравље запослених.
Послодавац је дужан да превентивне мере прилагоди промењеним околностима ради побољшања постојећег стања кроз развој кохерентне политике превенције која обухвата технологију, организацију рада, услове рада, односе у процесу рада и утицај фактора везаних за радно окружење.

Основна правила за личну заштитну опрему (ЛЗО):
1. Обезбедите одговарајућу изоловану и водоотпорну одећу, укључујући изоловане чизме, рукавице и капе/шешире/кациге.
2. Подстакните слојевитост одеће за бољу изолацију и лако прилагођавање променљивом времену.
3. Обезбедите доступност одеће високе видљивости или рефлектујућих трака да бисте побољшали видљивост у условима слабог осветљења.

Основна правила за обуку и подизање свести:
1. Образујте запослене о знацима и симптомима смрзотина, хипотермије и важности пријављивања раних индикација.
2. Обезбедите обуку о безбедном раду по хладном времену, укључујући одговарајуће вежбе за загревање тела.
3. Нагласите потребу за редовним паузама у топлим локацијама и важност хидратације.

Паузе и периоди одмора:
1. Редовне паузе: Подстаћи запослене да праве редовне паузе у топлим локацијама како би се загрејали и одморили.
2. Топла пића: Обезбедите топле напитке или течности запосленима током пауза.

Контрола средине:
1. Успоставите грејана склоништа, локације за одмор или објекте за загревање запослених.
2. Пратите временске услове и прилагодите распоред рада ако је потребно.
3. Спроведите мере за спречавање појаве леда на површинама за ходање и радним површинама са, између осталог, подлогама против клизања или наношењем соли/песка.

Прилагођавање алата и опреме:
1. Обезбедите алате са ергономским ручкама или ручкама дизајнираним за хладна окружења како бисте побољшали спретност.
2. Изолујте ручке металних алата да бисте смањили пренос топлоте и побољшали руковање.
3. Уверите се да су опрема и машине правилно одржавани и проверени за безбедан рад по хладном времену.

Комуникација и надзор:
1. Успоставите ефикасне комуникационе канале да бисте пренели ажуриране временске прилике, процедуре за хитне случајеве и било какве промене у распореду рада или локацијама.
2. Ангажујте особе за надзор услова рада, спроводе сигурносне протоколе и интервенишу ако је потребно.

Спремност на ванредну ситуацију:
1. Прва помоћ: Обучите запослене основним поступцима прве помоћи и реаговања на ванредне ситуације специфичним за повреде узроковане хладноћом, укључујући смрзотине и хипотермију.
2.  Хитне процедуре: Развити и саопштити јасне процедуре за реаговање на хитне случајеве, као што су продужено излагање, тешки временски услови или незгоде.
3.  Комуникација приликом ванредних ситуација: Успоставите методе да запослени брзо комуницирају у хитним случајевима или траже помоћ.
4. Запамтите, важно је редовно прегледати и ажурирати ове мере на основу повратних информација и искустава запослених, као и било каквих промена у условима на радном месту или прописима. Свако радно место може имати посебне захтеве, па се консултујте са стручњацима безбедност и здравље или релевантним властима како бисте осигурали усаглашеност.

Преглед и праћење рада на отвореном у хладним условима:
1. Редовно преиспитујте ефикасност мера контроле ризика.
2. Спроведите честе контроле да бисте идентификовали ризике и брзо предузели корективне мере.
3. Подстакните запослене да пријаве било коју забринутост или инциденте у вези са радним условима по хладном времену.
4. Будите у току са временском прогнозом и прилагодите планове рада у складу са тим.

Преглед и праћење рада на отвореном у хладним условима захтева проактиван приступ како би се осигурало здравље, безбедност и продуктивност запослених. Организујте радне ротације и паузе. Ограничите продужено излагање хладном времену применом радних ротација и честих пауза на топлим радним местима. Размислите о прилагођавању распореда рада како бисте искористили вршне дневне сате или топлије тренутке дана.
Успоставите протоколе за пријављивање и истрагу инцидената или ризичних ситуација везаних за рад по хладном времену. Искористите ова искуства као прилику да побољшате мере безбедности и спречите будуће појаве. Континуирано процењујте ефикасност протокола за хладно време и вршите прилагођавања на основу повратних информација од запослених, научених лекција и променљивих временских услова. Редовно прегледајте и ажурирајте безбедносне процедуре како бисте били сигурни да остају релевантни и ефикасни.

	ПРЕВЕНТИВНЕ МЕРЕ ПО НИВОУ РИЗИКА
Штетни ефекти микроклиме

	Нелагодности услед хладног ветра (Енг: Wind Chill)
	Ризик изложености
	Здравствени проблеми
	Шта да радим

	0 до -9
	Низак ризик
	Благо повећана нелагодност
	Обуците се топло.

Останите суви.

	-10 до -27
	Умерени ризик
	Неудобно

Ризик од хипотермије и смрзотине ако сте напољу дуже време без адекватне заштите.
	Обуците слојевиту топлу одећу, са спољним слојем који је отпоран на ветар.

Носите капу/шешир, рукавице са спојеним прстима или изоловане рукавице, шал и изоловану, водоотпорну обућу.

Останите суви.

Останите активни.

	-28 до -39
	Висок ризик: изложена кожа може да се смрзне за 10 до 30 минута
	Висок ризик од смрзавања и промрзлина:
Проверите лице и екстремитете да ли су утрнули или бели.

Висок ризик од хипотермије ако сте напољу дуже време без адекватне одеће или заклона од ветра и хладноће.
	Обуците слојевиту топлу одећу, са спољним слојем који је отпоран на ветар.

Покријте изложену кожу.

Носите капу/шешир, рукавице са спојеним прстима или изоловане рукавице, шал, грејач врата и маску за лице, изоловану, водоотпорну обућу.

Останите суви.

Останите активни.

	-40 до -47
	Висок ризик: изложена кожа може да се смрзне за 5 до 10 минута

У условима са непрекидним ветровима преко 50 km/h, смрзотине се могу појавити брже него што је назначено.
	Веома висок ризик од смрзотина. Проверите да ли су лице и екстремитети утрнули или бели.

Изузетно висок ризик од хипотермије ако сте напољу дуже време без адекватне одеће или заклона од ветра и хладноће.
	Обуците слојевиту топлу одећу, са спољним слојем који је отпоран на ветар.

Покријте сву изложену кожу.

Носите капу/шешир, рукавице са спојеним прстима или изоловане рукавице, шал, грејач врата и маску за лице, изоловану, водоотпорну обућу.

Останите суви.

Останите активни.



[bookmark: _Toc152922424]3. ЗДРАВСТВЕНЕ ТЕГОБЕ ПОВЕЗАНЕ С РАДОМ ПРИ УСЛОВИМА НИСКИХ ТЕМПЕРАТУРА

Људско тело се састоји од телесног језгра, кога чине унутрашњи органи (срце, плућа, бубрези, мозак) који морају одржавати сталнoст температуре од 36,5 ºC до 37,0 ºC (±0,5 ºC) и од периферног омотача који сачињавају кожа, мишићи, масно ткиво и кости, а чија температура може више варирати.  Пренос топлоте између телесног језгра и периферног омотача врши се путем циркулације крви. Иако се људи лако прилагођавају врућим срединама, не аклиматизују се добро на хладноћу. Међутим, често изложени делови тела могу развити одређени степен толеранције на хладноћу. Ова прилагодљивост је приметна код рибара који могу да раде голим рукама по екстремно хладном времену. Проток крви у њиховим рукама се одржава у условима који би код неаклиматизованих особа изазвали изузетну нелагодност и губитак спретности.
Утицај хладноће на тело зависи од више фактора као што су: физичка активност, одећа, климатски услови и индивудуални фактори.  Од индивидуалних фактора најважнија је прилагођеност средини у којој се особа налази.  Понављањем или континуираном изложеношћу хладноћи долази до прилагођености тела температурним условима.
Екстремно ниске температуре могу изазвати поремећај општег стања организма или могу да изазову локална оштећења на телу која су обично локализована на периферији тела (на рукама, ногама и лицу).
Последице излагања хладноћи се могу класификовати на опште повреде (цело тело) и локализоване (изложени делови тела).
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[bookmark: _Toc152922426]3.1.1 Општа потхлађеност (хипотермија, смрзавање)

Хипотермија је стање које је потенцијално опасно по живот и које се јавља када тело особе губи топлоту брже него што може да је произведе, што резултира опасно ниском телесном температуром. Када основна температура тела падне испод 35°C, могу се јавити различити физиолошки и здравствени ефекти.
Главни фактори који доводе до хипотермије су ниске спољашње температуре, ветар и телесни услови који чине особу посебно осетљивом на хипотермију. Поред наведеног, неадекватна или мокра одећа може допринети развоју опште хипотермије. Већу склоност ка развоју овог стања имају исцрпљени и изгладнели, као и тешко болесни хронични болесници и особе у алкохолисаном стању. Ветар такође погодује хипотермији. Боравак у хладној води доводи до опште хипотермије тако што даљи боравак у воденој средини доводи до смрзавања 30 пута брже него на истој температури у сувом окружењу, јер температура тела опада много брже.
Изложеност хладном окружењу узрокује да тело губи топлоту зрачењем, кондукцијом, конвекцијом и испаравањем. Ако тело не може да произведе довољно топлоте да надокнади овај губитак, може доћи до хипотермије.
Хипотермија утиче на кардиоваскуларни систем смањујући доток крви у екстремитете тела како би се очувала основна температура. То може довести до повећања крвног притиска, неправилног срчаног ритма (аритмија) и смањеног минутног волумена срца. У тешким случајевима, хипотермија може изазвати потпуни кардиоваскуларни колапс. Хипотермија може депримирати респираторни систем, што доводи до спорог и плитког дисања. Као резултат тога, ниво кисеоника у крви може да се смањи, потенцијално узрокујући оштећење ткива и дисфункцију органа. Продужено излагање ниским температурама такође може повећати ризик од повреда од хладноће као што су смрзотине, односно промрзлине, где се ткива смрзавају услед екстремне хладноће. Смрзотине често погађају екстремитете (прсти на рукама, ногама), нос, уши и изложену кожу.

	
НИВО РИЗИКА

	
ПРВА ПОМОЋ

	
БЛАГА ХИПОТЕРМИЈА

Температура тела се креће од 35 ºC до 32 ºC 

· дрхтавица 
· убрзан пулс и дисање
· безвољност (апатија) 
·  збуњеност

	1. Пређите у топло окружење: Склоните особу са хладноће у топло место, најбоље у затвореном простору, даље од даљег излагања ниским температурама и ветру.
2. Скините мокру одећу: Ако им је одећа мокра, помозите им да скину мокру одећу и замените је сувом, топлом одећом или ћебадима. По потреби их изолујте од хладног тла. Покријте им главу, врат и екстремитете додатним слојевима како бисте смањили губитак топлоте.
3. Понудите топла безалкохолна пића: Обезбедите топле, безалкохолне течности попут воде, топлог биљног чаја или топле супе да бисте подигли телесну температуру. Избегавајте кофеинска или алкохолна пића јер могу погоршати губитак топлоте и дехидрацију.
4. Подстакните кретање: Нежна физичка активност може помоћи у стварању топлоте. Охрабрите особу да изводи лагане вежбе, као што су савијање главних мишићних група, мигољење прстију на рукама и ногама или ходање ако је могуће. Међутим, обратите пажњи на било које знаке исцрпљености или погоршање симптома.
5. Пратите виталне знакове: Непрекидно пратите виталне знаке особе, укључујући дисање, откуцаје срца и ниво свести. Позовите хитну медицинску помоћ ако се стање особе погорша или ако његова/њена телесна температура настави да пада.
6. Обезбедите спољне изворе топлоте: Ако су доступни, користите топле пакете, ћебад загрејане у микроталасној пећници и топлу воду (не врућу) како бисте загрејали особу. Нанесите топлотне облоге на врат, груди, пазухе и подручје препона. Избегавајте коришћење директних извора топлоте, као што су јастучићи за грејање или топлу воду, јер могу изазвати опекотине.
7. Запамтите, блага хипотермија може напредовати у теже стадијуме, тако да је кључно одмах потражити медицинску помоћ. Чак и ако се стање особе побољша, и даље је потребна медицинска процена како би се осигурало да дата особа нема основних компликација или ризика. Информације које су овде наведене нису замена за професионални медицински савет, па се увек консултујте са здравственим радницима за правилну процену и лечење хипотермије.


	УМЕРЕНА ХИПОТЕРМИЈА

Температура тела се креће од 32 ºC до 30 ºC

· плавичастост коже
· јака дрхтавица праћена укоченошћу мишића
· спор пулс и дисање
· пад крвног притиска, поремећај срчаног ритма
· губитак памћења, дезоријентација, конфузија, летаргија, поремећена координација, нејасан говор

То је стање у коме се сви процеси у телу прогресивно успоравају, али од којег се човек може успешно опоравити. Особа може да доживи слабу 
способност расуђивања и доношења одлука, што може довести до веће вероватноће преузимања ризика и потенцијалних незгода.
	1. Позовите хитну помоћ: Позовите хитну помоћ или локални број хитне помоћи да затражите хитну медицинску помоћ. Обавестите их о стању особе и придржавајте се упутстава истих приликом пружања прве помоћи.
2. Пређите у топло окружење: Ако је могуће, пажљиво преместите особу на топло и заштићено место, даље од хладноће и ветра. Уверите се да је заштићена од даљег излагања ниским температурама.
3. Скините мокру одећу: Скините сву мокру одећу и замените је сувим слојевима одеће или топлим ћебадима. Изолујте особу од хладног тла. Покријте јој главу, врат и екстремитете додатним слојевима изолације.
4. Нежно руковање: Нежно рукујте особом и избегавајте било какве изненадне покрете који би могли да изазову срчани застој. Будите опрезни јер може бити дезоријентисан или има смањену координацију.
5. Обезбедите спољне изворе топлоте: Користите топлоту тела да загрејете особу. Загрлите особу, ако је потребно, или покријте обоје ћебадима како бисте поделили топлоту. Нанесите топле, а не вруће пакете или ћебад на врат, груди, пазухе и препоне. Избегавајте коришћење директних извора топлоте, као што су јастучићи за грејање или топлу воду, јер могу изазвати опекотине.
6. Пратите виталне знакове: Непрекидно пратите виталне знаке особе, укључујући дисање, пулс, и ниво свести. Проверите да ли постоје знаци стања опасних по живот као што је застој срца и будите спремни да извршите кардиопулмоналну реанимацију (КПР) ако је потребно.
7. Запамтите, умерена хипотермија захтева стручну медицинску помоћ, а мере прве помоћи треба посматрати као привремене док не стигне медицинска помоћ. Усредсредите се на то да особа буде топла и стабилна док чекате долазак хитне медицинске помоћи. Информације које су овде наведене нису замена за професионални медицински савет, па се увек консултујте са здравственим радницима за правилну процену и лечење хипотермије.


	ТЕШКА ХИПОТЕРМИЈА

Температура тела пада испод 30 º C

· озбиљно успоравање пулса и дисања
· низак крвни притисак 
· појава озбиљних срчаних аритмија

У случају губитка свести треба бити веома опрезан због могућег застоја срца. Срчани застој настаје када телесна температура падне испод 28 ºC и може бити фаталан. Треба имати на уму да нагло хлађење тела може довести до смрти без посебних знакова оштећења.
Хитна медицинска помоћ је кључна. Третман обично укључује нежно загревање особе, давање топлих течности, изолацију и праћење виталних знакова. У критичним случајевима могу бити неопходне специјализоване медицинске интервенције, као што су методе спољашњег загревања или примена топле интравенске течности.

	1. Позовите хитну помоћ: Одмах позовите хитну помоћ или локални број хитне помоћи да затражите хитну медицинску помоћ. Обавестите их о стању особе и наведите јасне детаље о локацији исте.
2. Пређите у топло окружење: Ако је могуће, пажљиво преместите особу на топло и заштићено место, даље од хладноће и ветра. Заштитите особу од даљег излагања ниским температурама.
3. Рукујте нежно и пратите виталне знаке: Нежно рукујте особом да бисте избегли изненадне покрете који би могли да изазову срчани застој. Пажљиво пратите њихово дисање, пулс и ниво свести. Будите спремни да примените кардиопулмоналну реанимацију (КПР) ако је потребно.
4. Скините мокру одећу: Пажљиво скините сву мокру одећу и замените је сувим слојевима одеће или топлим ћебадима. Изолујте особу од хладног тла. Покријте им главу, врат и екстремитете додатним слојевима изолације.
5. Обезбедите спољне изворе топлоте: Користите топлоту тела да загрејете особу ако нема других извора топлоте. Загрлите особу, ако је потребно, или покријте обоје ћебадима како бисте поделили топлоту. Нанесите топле, а не вруће пакете или ћебад на врат, груди, пазухе и препоне. Избегавајте коришћење директних извора топлоте, као што су јастучићи за грејање или топлу воду, јер могу изазвати опекотине.
6. Избегавајте технике активног загревања: За разлику од благе или умерене хипотермије, технике активног загревања не треба покушавати током тешке хипотермије. Ове технике укључују топле напитке, топле купке или јастучиће за грејање. Ове методе могу довести до срчаног стреса и могу изазвати неправилан срчани ритам.
7. Запамтите, тешка хипотермија је хитан случај опасан по живот, а хитна медицинска интервенција је кључна. Наставите да пружате негу и подршку док не стигне стручна помоћ. Информације које су овде наведене нису замена за професионални медицински савет, па се увек консултујте са здравственим радницима за правилну процену и лечење хипотермије.


Циљеви прве помоћи су спречити даљи губитак топлоте и полако загревати особу која је изложена последицама хладноће и то водећи рачуна о очувању топлоте телесног језгра, а спречавати одавање топлоте преко периферије тела (кожа и мишићи).

[bookmark: _Toc500413160]Кључ спасавања особе која је у умереној и тешкој хипотермији је у очувању топлоте телесног језгра (срца, плућа и осталих унутрашњих органа).  То се постиже загревањем тела у пределу витално важних органа и истовремено спречавањем повратка хладне крви са периферије тела у ове органе. Треба да се сачува унутрашња топлота тела и да топла крв циркулише ка периферији, а не обрнуто.

Хиблеров топлотни омот је веома ефикасан метод у збрињавању особе која је изложена последицама хладноће.  Он обезбеђује загревање телесног језгра и центрифугално ширење унутрашње топлоте према периферији, мировање целог тела и заштиту од даљег одавања топлоте.  За постављање Хиблеровог топлотног омота потребно је: четири ћебета, једна изотермална фолија, један чаршав, једна врећа за спавање, врућа вода, термос или хемијска топла облога.  Поступак је следећи:
· прострти врећу за спавање на подлогу;
· на врећу поставити четири ћебета, једно преко другог на смицање, тако да им дужина буде виша него повређена особа;
· у пределу где ће бити груди и трбух особе која је изложена последицама хладноће, поставити изотермалну фолију; 
· особу поставити да лежи на средини ове подлоге;
· тканину (нпр. петоструко савијен чаршав) натопљену врућом водом поставити између доњег веша и џемпера, може и топло паковање или термофор са врућом водом;
· учврстити фолију око тела особе; 
· наизменично чврсто умотавати ћебад, слој по слој, тако да се глава, рамени појас руке и ноге у потпуности ставе у стање мировања.  Након тога, затворити врећу за спавање. 
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Цртеж 1. Постављање Хиблеровог омота

Напомена! Уколико се не обезбеди овакав начин спасавања и дозволи се непотребно померање руку и ногу, може настати накнадни изненадни пад температуре телесног језгра, због мешања хладне периферне крви са топлом централном крви.  Ова појава је позната као „афтердроп” и доводи до смртног исхода код особе која је изложена последицама хладноће. 

Није дозвољено:  

· стављати особу поред јаких извора топлоте (ватра, усијана пећ);
· давати особи алкохолна пића, јер се тиме постиже још веће одавање топлоте;
· вршити сувишно померање руку и ногу код особа са тешком хипотермијом, јер се тиме подстиче циркулација охлађене крви ка телесном језгру. 


[bookmark: _Toc152922427]3.2 Локалне промене на телу услед ниских температура

Локалне промене на телу настају када су одређени делови тела изложени у дужем периоду веома ниским температурама. Најчешће су то шаке, стопала и лице, што практично значи периферни делови тела. Најподложнији смрзавању су прсти на рукама и ногама (посебно палчеви), уши и нос.
У зависности од температуре и брзине ветра смрзотине могу настати и за веома кратко време. Хладноћа и јачина ветра појачавају узајамно дејство. Ризик од појаве смрзотина је повећан код особа које имају слабу периферну циркулацију и код запослених који нису адекватно одевени за рад при условима ниских температура.
Механизам настанка локалних промена на телу због ниских температура је да прво долази до скупљања, а затим и оштећења крвних судова, што може довести до одумирања ткива (гангрене), због неисхрањености (неснабдевања ткива крвљу).
Први знак оштећења ткива је губитак осетљивости (на пример, престаје осетљивост на додир, осећај бола, топлоте и хладноће). То је знак да запосленог треба изоловати од штетног дејства ниске температуре, да би се спречиле последице.
У локалне промене код којих није дошло до смрзавања ткива спадају: озеблине, распуклине и рововско стопало. 
Послодавац је дужан да пружи прву помоћ, да оспособи одговарајући број запослених за пружање прве помоћи и да обезбеди средства и опрему за пружање прве помоћи узимајући у обзир процењене ризике, процес рада, организацију, природу и обим процеса рада, број запослених са учешћем у процесу рада, број радних смена, број локацијско издвојених јединица, учесталост повреда на раду и удаљеност до најближе медицинске помоћи.
Пружање прве помоћи мора бити организовано на начин да је прва помоћ доступна сваком запосленом током радног времена, у свим сменама и на свим локацијама. Начин пружања прве помоћи, врсте средстава и опреме који се морају обезбедити на радном месту, број запослених који морају бити оспособљени за пружање прве помоћи.

ЗАПАМТИТИ!

Послодавац је дужан да благовремено обавести све запослене који су или би могли бити изложени озбиљној, неизбежној и непосредној опасности, о присутним ризицима и мерама које су предузете или ће бити предузете у циљу заштите. Послодавац не сме да захтева од запослених да се врате на посао у радном окружењу где и даље постоји озбиљна, неизбежна и непосредна опасност.
Када му прети озбиљна, неизбежна и непосредна опасност по живот или здравље, запослени има право да предузме одговарајуће мере, у складу са својим знањем и техничким средствима којима располаже и да престане са радом, напусти радно место, процес рада, или радно окружење.
У случају из става 2. овог члана, запослени који престане да ради, напусти радно место, радни процес или радну средину не одговара за штету коју је причинио послодавцу, односно неће бити доведен у неповољну ситуацију, осим ако је штету проузроковао намерно или из крајње непажње.

	ПРОМЕНЕ У ТЕЛУ
	
ОПИС ПРОБЛЕМА
	
ПРВА ПОМОЋ

	Озеблине
	Мале, сврабљиве и болне црвене или љубичасте кврге које се јављају на кожи као одговор на ниске температуре. Оне углавном утичу на екстремитете, као што су прсти на ногама и рукама, уши и нос. Озеблина је локализована реакција на излагање хладноћи и чешћа је у хладнијим климама. 
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	1.Топлота: Постепено загрејте захваћено подручје преласком у топлију средину. Избегавајте нагле промене температуре, као што је употреба топле воде или директних извора топлоте, јер то може погоршати стање.
2. Држите подручје подигнуто: Подигните захваћено подручје како бисте смањили оток и побољшали проток крви.
3. Избегавајте  чешање: Иако озеблина може да сврби, чешање може додатно оштетити кожу и повећати ризик од инфекције. Размислите о коришћењу крема или лосиона против свраба без рецепта да бисте ублажили свраб.
4. Заштита и изолација: Заштитите захваћено подручје од даљег излагања хладноћи. Одржавајте своје екстремитете топлим ношењем топлих чарапа, рукавица или коришћењем јастучића за грејање дизајнираних за одређене делове тела. Избегавајте уске ципеле или одећу која може ограничити циркулацију.
5. Нанесите хидратантну крему: Користите хидратантни лосион или крему да бисте одржали хидратацију коже и спречили прекомерну сувоћу, што може погоршати озеблине.
6. Лекови: Средства за ублажавање болова без рецепта попут ибупрофена или ацетаминофена могу помоћи у ублажавању болова и смањењу упале. Консултујте се са здравственим радником или фармацеутом за одговарајуће препоруке за лекове на основу ваше специфичне ситуације.
Ако се симптоми погоршају и на кожи се појаве пликови, распуклине или знаци инфекције (као што су појачан бол, оток, топлота или исцедак), неопходно је потражити медицинску помоћ. Здравствени радник може да пружи даљу процену и опције за лечење тежих или компликованијих случајева озеблина.

	Распуклине
	Испуцала кожа се често јавља по сувом, хладном времену и може бити болно и непријатно.. Испуцала кожа, познато и као пукотине, обично се јавља на рукама, стопалима и уснама.

[image: ]
	1. Очистите подручје: Нежно очистите испуцалу кожу благим сапуном и млаком водом. Будите опрезни да не користите оштре или суве сапуне који могу додатно исушити кожу.
2. Нанесите хидратантну крему: Након чишћења нанесите дебели слој хидратантне креме или масти на испуцалу кожу. Потражите хидратантне креме које садрже састојке као што су петролатум, ши путер или ланолин. Ово помаже у задржавању влаге и подстиче зарастање.
3. Покријте распуклине: Ако су распуклине на рукама или стопалима, размислите о томе да их покријете стерилним, нелепљивим завојима да бисте их заштитили од даље иритације и помогли у процесу зарастања.
4. Избегавајте јаке хемикалије: Уздржите се од наношења јаких хемикалија, као што су средства за дезинфекцију на бази алкохола или јаких средстава за чишћење, на испуцалу кожу јер то може погоршати сувоћу и иритацију. Уместо тога, одлучите се за блаже, нежне производе.
5. Хидрирајте се изнутра: Пијте адекватне количине воде да останете хидрирани. Правилна хидратација помаже у унапређењу здравља коже одржавањем равнотеже влаге.
6. Заштитите се од даљег оштећења: Предузмите мере превенције да бисте заштитили захваћено подручје. На пример, носите рукавице када перете судове или када обављате активности које укључују излагање води или хемикалијама. Поред тога, размислите о ношењу удобне, прозрачне обуће како бисте спречили претерани притисак или трење на напуклим стопалима.
7. Избегавајте чачкање или љуштење: Важно је да се одупрете жељи да чачкате или огулите распуклине на кожи, јер то може одложити зарастање и повећати ризик од инфекције.
Ако су распуклине на кожи тежег облика, крваре прекомерно или показују знаке инфекције (као што су појачан бол, оток, црвенило или гној), препоручује се да потражите медицинску помоћ. Здравствени радник може да обезбеди одговарајући третман, као што су креме које се издају на рецепт или даља нега ране.
Такође је важно спречити пуцање коже практиковањем добрих навика за негу коже, као што су редовно влажење, избегавање претераног излагања сувом или хладном времену и коришћење нежних средстава за чишћење. Ако распуклине на кожи потрају или се понављају, могло би бити корисно да се консултујете са дерматологом за даљу процену и специјализовану негу.

	Рововско стопало
	Стање које се јавља када су стопала изложена дуготрајним влажним и хладним условима. Обично погађа појединце који проводе дуже периоде у влажном окружењу, као што су војници у рововима (отуда име), планинари или они који су укључени у активности везане за воду. Рововско стопало може проузроковати оштећење крвних судова и нерава стопала услед дужег излагања влази и ниским температурама.
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	1. Скините мокре ципеле и чарапе: Ако сумњате на рововско стопало, први корак је да уклоните мокре ципеле, чарапе и све друге предмете који могу допринети излагању влази и хладноћи. Уверите се да су стопала сува и топла.
2. Очистите стопала: Нежно оперите стопала млаком водом и благим сапуном. Избегавајте употребу топле воде јер то може изазвати даље оштећење. Осушите стопала меким пешкиром и избегавајте трљање, јер то може иритирати кожу.
3. Подигните стопала: Подигните захваћена стопала да бисте смањили оток и побољшали циркулацију крви. То се може урадити тако што ћете их ослонити на јастуке или јастучиће.
4. Држите стопала топлим: Постепено загрејте стопала стављајући их у топлу (не врућу) воду, на око 37°C, око 15-30 минута. Уверите се да је вода топла и да вас не опече. Можете додати Епсом соли у воду да бисте ублажили нелагодност.
5. Осушите и хидрирајте: Темељно осушите стопала након купања у топлој води, обраћајући посебну пажњу на просторе између прстију. Нанесите нежну хидратантну крему или лосион како бисте кожу одржали хидратизованом, али избегавајте коришћење уља или производа на бази нафте који могу да заробе влагу.
6. Подигните и одморите: Наставите да подижете стопала и одмарајте се док симптоми не нестану. Избегавајте даље излагање влази и ниским температурама.
7. Опуштена одећа и топло окружење: Носите широку и топлу обућу и одећу како бисте подстакли правилну циркулацију ваздуха и изолацију. Користите чарапе које одводе влагу како би стопала остала сува у случају накупљања зноја.
8. Ублажавање бола: Средства за ублажавање болова без рецепта, као што су ибупрофен или ацетаминофен, могу се узимати за ублажавање болова. Пратите препоручена упутства за дозирање и консултујте се са здравственим радником ако је потребно.
Важно је напоменути да је у тешким случајевима рововског стопала потребна медицинска помоћ. Ако постоје знаци инфекције (нпр. појачан бол, оток, црвенило или гној), односно ако симптоми потрају или се погоршавају упркос напорима кућне неге, препоручљиво је потражити медицинску помоћ. Здравствени радник може да пружи даљу процену, препише одговарајуће лекове ако је потребно и понуди специјализовани третман за тешке случајеве.

	Смрзотине
	Стање које се јавља када се кожа и основна ткива замрзну као резултат дужег излагања екстремно ниским температурама. Обично погађа изложене делове тела, као што су прсти на рукама, ногама, нос, уши и образе. Смрзотине, или промрзлине се могу класификовати у различите степене, од благе до тешке, на основу степена оштећења ткива.
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	1. Пређите у топло окружење: Ако сумњате на смрзотине, приоритет је преместити погођену особу у топло окружење што је пре могуће. Одведите их у затворени простор или у загрејано склониште како бисте спречили даље излагање ниским температурама.
2. Скините мокру одећу: Уклоните сву мокру одећу или прибор са погођеног подручја. Мокра одећа може погоршати стање провођењем хладноће и влаге на кожу.
3. Постепено загрејте захваћено подручје: Нежно загрејте промрзло подручје топлом (не врућом) водом. Температура воде треба да буде око 40 °C. Потопите захваћено подручје у топлу воду отприлике 15 до 30 минута док кожа не постане мекана и прокрвљена. Избегавајте коришћење директних извора топлоте попут ватре, јастучића за грејање или боца са топлом водом, јер могу изазвати опекотине.
4. Немојте трљати подручје: Немојте снажно трљати промрзло место снегом или користити технике масаже да бисте га загрејали. Трљање може изазвати даље оштећење ткива.
5. Превијте ране: Након одмрзавања, лабаво покријте све пликове или отворене ране стерилним завојима да бисте их заштитили од инфекције. Избегавајте наношење чврстих завоја или лепљивих завоја који могу оштетити циркулацију.
6. Ублажавање бола: Средства за ублажавање болова без рецепта, као што су ибупрофен или парацетамол, могу се узимати за ублажавање болова осим ако нису контраиндиковано. Пратите препоручена упутства за дозирање.
7. Подигните захваћено подручје: Ако је могуће, мало подигните промрзло подручје како бисте смањили оток и побољшали проток крви.
8. Потражите медицинску помоћ: Важно је потражити медицинску помоћ због промрзлина, посебно ако је реч о тешком случају или захвата велике делове тела. Медицински стручњаци могу проценити степен оштећења, пружити одговарајућу негу рана и понудити додатне третмане ако је потребно (нпр. лекове, завоје за ране).
Док чекате медицинску помоћ или током транспорта до медицинске установе, покушајте да загрејете оболелу особу покривајући је ћебадима или топлом одећом. Охрабрите особу да пије топлу течност (безалкохолну) у циљу подизања телесне температуре.

	Хладне опекотине
	Кожа или поткожна ткива су оштећена услед директног контакта са ледом или екстремно ниским температурама. Хладне опекотине могу изазвати значајан бол, промену боје коже, стварање пликова и оштећење ткива.
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	1. Уклоните извор хладноће: Одмах уклоните оболелу особу са извора хладноће како бисте спречили даље излагање. Ако се лед залепио за кожу, немојте га насилно уклањати јер може додатно оштетити кожу. Уместо тога, дозволите да се лед природно отопи или, ако је потребно, потражите медицинску помоћ да бисте га безбедно уклонили.
2. Процените озбиљност повреде: Утврдите озбиљност хладне опекотине. Хладне опекотине могу да варирају од површинских (првог степена) до дубоких (трећег степена) опекотина. Површинске опекотине могу изгледати црвене, отечене и болне, док дубље опекотине могу изазвати пликове, белу или воштану кожу и утрнулост. Важно је нагласити да тешке опекотине захтевају хитну медицинску помоћ.
3. Натапање топлом водом: Нежно уроните захваћено подручје у топлу (не врућу) воду отприлике 15 до 30 минута. Температура воде треба да буде око 40 °C. Ово помаже постепеном загревању ткива и ублажавању болова. Избегавајте употребу топле воде, јер може додатно оштетити кожу.
4. Избегавајте трљање или рибање: Немојте трљати или рибати захваћено подручје, јер то може изазвати додатна оштећења и бол. Будите нежни док рукујете повређеном кожом.
5. Превијте рану: Након потапања, нежно осушите подручје чистом, меком крпом. Ако су се формирали пликови, оставите их нетакнутим да бисте заштитили нежну кожу испод. Покријте подручје стерилном, чистом крпом.
6. Ублажавање бола: Средства за ублажавање болова без рецепта, као што су ибупрофен или парацетамол, могу се узимати за ублажавање болова осим ако нису контраиндиковано. Пратите препоручена упутства за дозирање.
7. Потражите медицинску помоћ: Требало би да потражите медицинску помоћ ако је хладна опекотина озбиљна, покрива велику површину или ако постоје знаци инфекције (нпр. појачан бол, црвенило, оток или гној). Медицински радници могу пружити одговарајућу процену, негу рани и додатни третман ако је потребно.
Важно је напоменути да је за тешке хладне опекотине, смрзотине или било коју опекотину која захвата велику површину тела, најбоље позвати хитну помоћ или одмах отићи у најближу болницу.
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Карактеристичне промене у боји коже током излагања хладноћи (прва четири, с лева на десно) и накнадно загревање (остала четири)
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Приликом рада на отвореном при условима ниских температура могућа је иритација коже услед појаве јаког ветра, опекотина на кожи приликом продуженог излагања УВ зрацима који се рефлектују од снега на вишим надморским висинама, такође преломи, ишчашења, падови на клизавим и неочишћеним путевима и пролазима.
Удисање хладног и сувог ваздуха узрокује физиолошке промене дисајног система. Зимски период године повезан је са већим бројем обољења дисајних путева.
Особе које пате од хроничних обољења имају повећану осетљивост на хладноћу и радна експозиција на хладноћи може проузроковати појаву симптома основне болести као и појаву других стања везаних за хладноћу пре него код здравих запослених. Треба имати у виду да су особе доброг физичког здравља у мањем ризику од неповољног утицаја ниских температура.
Фактори који могу да повећају ризик од повреда при условима ниских температура су:
· претходне повреде или болести које су се догодиле због ниских температура;
· предиспозиција због здравственог стања: кардиоваскуларне болести, дијабетес, анемија, вибрациона болест, болест „српастих” ћелија, други услови који су последица слабе циркулације, хипертензија, астма;
· замор, лошa физичкa кондиција;
· коришћење антидепресива и седатива;
· алкохол.
Ниске температуре посебно тешко подносе особе са срчаним обољењима (коронарна болест срца) јер се у хладним условима повећавају потребе за кисеоником због појачаног мишићног рада што дуготрајно оптерећује рад срца. 
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Лична заштитна опрема и/или радно одело при условима ниских температура на отвореном треба да се одаберу у зависности од одређених фактора, а првенствено од:
1. временских услова (спољна температура, ветар, снег, ледена киша и сл.);
2. интензитета и трајања радне активности; 
3. врсте посла који се обавља.

За рад испод тачке смрзавања, металне ручке и шипке треба прекрити термоизолационим материјалом. Такође, машине и алати треба да буду пројектовани тако да се њима може руковати без скидања било којих врста рукавица.
Уколико се при избору одеће не узму у обзир наведени фактори, запослени може бити неадекватно заштићен од хладноће или може доћи до прекомерног знојења током рада, што повећава негативан утицај ниских температура на тело.
Када се ради на отвореном при условима ниских температура треба носити заштитну одећу која штити тело, главу, стопала и шаке. Одећа која се носи мора бити сува.
Приликом рада на ниским температурама препоручује се ношење више слојева одеће због боље заштите од хладноће. Ваздух између слојева одеће бољи је изолатор топлоте него што пружа сама одећа. Слојевита одећа омогућава скидање појединог слоја уколико дође до прекомерног загревања и знојења у току рада.
Готово 50 % телесне температуре се може изгубити кроз непокривене делове главе и врата уколико се не користе средства за заштиту главе (поткапе, капе и шлемови).  Губитак топлоте највише смањују средства израђена од вуне за заштиту главе – поткапе које се носе испод шлемова, а која поред заштите главе, синуса и ушију, знатно доприносе сакупљању зноја испод заштитног шлема.  Носити средства која штите образе и нос.
Не препоручује се ношење памучних чарапа јер је њихово изолационо својство знатно лошије од било којих чарапа од синтетике или вуне.
Обућа мора имати добру изолацију од хладноће (термо обућа) и мора бити водоотпорна.
Заштитне рукавице, поред основне намене за заштиту руку и прстију од повређивања, у условима веома ниских температура морају испуњавати и друге захтеве који обезбеђују безбедан рад и до -40 °C. Не препоручују се улошци у рукавицама од памука, посебно у влажним и хладним условима јер они постају брзо мокри и губе изолациона својства задржавања топлоте.
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На климатске услове, ниску температуру, ветар, снежне падавине и остале спољнe метеоролошкe факторe, послодавац не може утицати, али пре свега одговарајућом организацијом рада и применом мера безбедности и здравља на раду може се смањити штетан утицај и ризик по здравље и живот запослених који обављају послове на отвореном.

Надзор и праћење

Свако радно место где температура може пасти испод 15°C треба да буде опремљено одговарајућим термометром за праћење било каквих даљих промена температуре. На пример, када је реч о хладнијим радним местима са температурама испод тачке смрзавања, температуру треба пратити најмање свака 4 сата и по потреби прилагођавати рад. На радним местима на отвореном са температуром ваздуха испод тачке смрзавања потребно је забележити и температуру ваздуха и брзину ветра.

Хитне процедуре

Требало би навести процедуре за пружање прве помоћи и медицинске неге. За сваку смену, најмање једна обучена особа треба да буде задужена за хитне случајеве.

Образовање и обука

Запослени и руководиоци укључени у рад у хладном окружењу треба да буду информисани о симптомима штетног утицаја излагања хладноћи, правилним навикама у погледу одевања, безбедним радним праксама, захтевима физичке спремности за рад на хладном и хитним процедурама у случају повреде проузроковане хладноћом. Током рада у хладном окружењу, потребно је користити систем пријатеља. Пазите једни на друге и будите опрезни због симптома хладноће, укључујући хипотермију.

У складу са одредбама Закона о безбедности и здрављу на раду организација рада у условима ниских температура мора бити усклађена са свим захтевима безбедног и здравог рада како би се рад на отвореном при условима ниских температура обављао без послeдица по живот и здравље запослених.
Приликом вршења процене ризика послодавац је дужан да евидентира и процењује све факторе у процесу рада, па тако и штетности који потичу од рада на отвореном у условима ниских температура у циљу примене одговарајућих мера безбедности и здравља на раду.
У зимским условима рада када постоји повећан ризик услед ниских температура и/или већих снежних падавина послодавац доноси одлуку о томе да ли послови настављају да се обављају у планираном или смањеном обиму, као и о томе да ли треба привремено обуставити процес рада.
Организацијом рада планирају се одговарајуће мере, и то:

· обезбеђивање помоћних просторија за повремено загревање запослених у којима температура не сме да буде нижа од 15 ºC;
· формирање групе од најмање два или више запослених код извођења радних активности на отвореном. Запослене информисати о важности да надзиру један другог (никад запослени не сме остати сам или се у раду одвојити од групе) и како да препознају симптоме хипотермије; 
· планирање обављања највећег дела посла за време најтоплијег дела дана;
· увођење додатне радне снаге када се радови изводе на отвореном у условима ниских температура и великих снежних падавина;
· обезбеђивање термоизолационог материјала за облагање појединих делова опреме за рад коју запослени користе;
· избегавање радних активности које узрокују прекомерно знојење, као и дуготрајно стајање или седење на хладноћи;
· обезбеђивање топлих напитака (заслађени чајеви).

У току обуке за безбедан и здрав рад посебно обратити пажњу: 
· на упознавање запослених са опасностима којима су изложени када се радови изводе на отвореном у условима ниских температура и мерама које ће се предузимати у циљу заштите њиховог живота и здравља;
· на упознавање запослених са симптомима болести узрокованих неповољним климатским условима (ниска температура и ветар);
· о важности правовременог пружања прве помоћи.

Лична заштитна опрема и/или радна одела треба да су произведена према важећим стандардима и да обезбеђују одговарајућу заштиту при раду на отвореном у условима ниских температура.
Превенција здравствених проблема обухвата: 
· адекватну исхрану у циљу повећаног уноса калорија кроз четири топла, балансирана оброка.  Дневно је потребно унети око 60 % угљених хидрата 25 – 30 % масти и 10 – 15 % протеина;
· конзумирање хране са већим садржајем масти у касним поподневним часовима јер повећава телесну температуру у току ноћи и побољшава квалитет сна. Угљени хидрати који се брзо апсорбују требало би да се претежно конзумирају за време рада и при директној изложености хладноћи јер су добар извор енергије;
· унос довољне количине топлих напитака, претежно чајева;
· забрану конзумирања алкохола јер смањује способност подношења хладноће.  Треба имати у виду да алкохол ствара привидан утисак „грeјања”.

Одећа

За рад на или испод 4°C је потребна заштитна одећа. Одећу треба одабрати тако да одговара температури, временским условима (нпр. брзина ветра, киша), нивоу и трајању активности и пројектованом радном задатку. 
Одећу треба носити у више слојева који пружају бољу заштиту од једног комада дебеле одеће. Ваздух између слојева одеће обезбеђује бољу изолацију од саме одеће. 
За ову сврху је погодно термо доње рубље од полиестера или полипропилена. Овај слој треба да обезбеди изолацију и да буде у стању да „одвуче” влагу са коже како бисте остали суви. 
За рад у влажним условима, спољни слој одеће треба да буде водоотпоран.
Ако се радно подручје не може заштитити од ветра, треба користити одећу за ветар која се лако скида.
Носите шешир и капу који одговарају условима, уз могућност да уши остану заштићене и топле. Ако је потребан заштитни шлем, плетена капа или подлога испод шлема могу смањити превелик губитак топлоте. Консултујте се са добављачем или произвођачем заштитних шлемова за одговарајуће облоге које не угрожавају заштиту коју пружа шлем.
Одећу треба одржавати чистом јер прљавштина испуњава ваздушне ћелије у влакнима одеће и уништава њену изолациону способност.
Одећа мора бити сува. 
Ако није потребна фина ручна спретност, рукавице треба користити испод 4°C за лаган рад и испод -7°C током умереног рада. Када је реч о раду испод -17°C, неопходно је користити рукавице.
Памук се не препоручује. Има тенденцију да се брзо навлажи или умокри и да изгуби своја изолациона својства. Вуна и синтетичка влакна, с друге стране, задржавају топлоту када су мокра.

Обућа

Филцане чизме, са гуменим дном и пресвучене кожом са уклоњивим улошцима од филца најприкладније су за тешке радове на хладноћи, јер је кожа порозна, омогућавајући чизмама да „дишу” и испаравају зној. Кожне чизме могу бити „водоотпорне” употребом одређених производа који не блокирају поре коже. 

Међутим, ако радни задатак укључује стајање у води или бљузгавици (нпр. гашење пожара, пољопривредне активности), у том случају се морају носити водоотпорне чизме. Упркос томе што обезбеђују заштиту стопала од квашења хладном водом у радном окружењу, они нажалост спречавају испаравања зноја кроз обућу. У том случају, изолациони материјали и чарапе се брже навлаже у поређењу са кожним чизмама, што повећава ризик од појаве промрзлина.

Чарапе

Можете да носите један пар дебелих, гломазних чарапа или два пара - једну унутрашњу чарапу од свиле, најлона или танке вуне и мало већу, дебелу спољну чарапу. 
Чарапе направљене од полипропилена помажу стопалима да остану сува и топлија тако што одвлаче зној са коже. Међутим, како спољна чарапа постаје влажнија, њена изолациона својства се смањују. 
Ако услови рада дозвољавају, имајте на располагању додатне чарапе како бисте могли да осушите стопала и промените чарапе током дана. Ако се носе два пара чарапа, спољна чарапа треба да буде већа како се унутрашња чарапа не би стиснула.
Увек носите чарапе које дебљином одговарају вашим чизмама. Ако су предебеле, чизме ће постати „тесне”“, а чарапе у том случају губе велики део својих изолационих својстава јер су стиснуте унутар чизме. 
Стопала се тиме „стискају”, што успорава доток крви у стопала и повећа ризик од повреда проузрокованих хладноћом. Ако су чарапе сувише танке, чизме ће лабаво пристајати, што може довести до појаве пликова.

Заштита за лице и очи
У екстремно хладним условима, где се користи заштита за лице, заштита за очи мора бити одвојена од носа и уста како би се спречило замагљивање или замрзавање штитника за очи или наочара због издахнуте влаге. 
Изаберите заштитне наочаре које су прикладне за посао који обављате и које штите од ултраљубичастог зрачења сунца, одсјаја од снега, наношења снега/ледених кристала и јаког ветра на ниским температурама.

Да бисте спречили прекомерно знојење током рада, скините одећу следећим редоследом: 
· плетене рукавице или рукавице (осим ако вам је потребна заштита од снега или леда),
· капу/шешир/шлем и мараму.
· откопчајте јакну око струка и зглобова, и
· уклоните слојеве одеће.

Алкохол не треба конзумирати јер изазива ширење крвних судова у кожи (кожна вазодилатација) и нарушава способност тела да регулише температуру (утиче на дрхтавицу која може повећати вашу телесну температуру). Ови ефекти доводе до губитка телесне топлоте, чиме се повећава ризик од хипотермије.

[bookmark: _Toc152922431]6. ЗАКЉУЧАК

Смерницама су дата упутства како би се заштитио живот и здравље запослених при обављању послова на отвореном при условима ниских температура чије спровођење захтева додатну ангажованост послодавца и запослених.
Управљање безбедношћу и здрављем на раду на отвореном при условима ниских температура заснива се на одговарајућој организацији рада, обуци за безбедан и здрав рад, обезбеђивању и коришћењу личне заштитне опреме, као и на адекватној исхрани.
У случају проглашења ванредне ситуације због ниских температура и великих падавина снега, треба поступити према одредбама Закона о смањењу ризика од катастрофа и управљању ванредним ситуацијама („Службени гласник РС”, број 87/18).
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