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Poslednjih decenija u celom svetu uoÄ•en je trend izrazitog porasta

temperature vazduha tokom letnjih meseci i pojava duÅ¾ih perioda izuzetno toplog

vremena - tzv. toplotnih talasa, kada temperature atmosferskog

vazduha od najmanje 32Â°C traju tri i viÅ¡e uzastopnih dana, a Ä•esto su praÄ‡ene i

veÄ‡om relativnom vlaÅ¾noÅ¡Ä‡u i smanjenjem brzine strujanja vazduha.Â Ovi ekstremni vremenski uslovi mogu predstavljati
ozbiljan rizik po

zdravlje, naroÄ•ito kod onih grupa stanovniÅ¡tva koja su posebno osetljive na

visoke temperature, kao Å¡to su mala deca, starije osobe, trudnice,

osobe sa prekomernom telesnom teÅ¾inom, kao i osobe koje boluju od razliÄ•itih

hroniÄ•nih bolesti (bolesti srca i krvnih sudova, respiratornih

oboljenja, dijabetesa i sl ). TakoÄ‘e su ugroÅ¾ene i osobe izloÅ¾ene direktnom

dejstvu sunÄ•evih zraka poput onih koji koje veÅ¾baju ili rade na otvorenom, ali

i svi oni koji rade u neadekvatno provetrenim i nedovoljno rashlaÄ‘enim

prostorijama.










KAKO VRUÄ†INE UTIÄŒU NA NAÅ  ORGANIZAM?





Â 





Negativni efekti izloÅ¾enosti visokim temperaturama i sunÄ•evom

zraÄ•enju po naÅ¡ organizamÂ  su brojni:





Visoke temperature mogu pogorÅ¡ati respiratorne tegobe

kod hroniÄ•nih bolesnika, pre svega onih koji boluju od astme i hroniÄ•ne

opstruktivne bolesti pluÄ‡a, ali mogu imati negativan uticaj i na dicajne puteve

kod male dece. Mogu dovesti do bronhospazma (grÄ•enja miÅ¡iÄ‡a disajnih puteva),

nadraÅ¾ajnog kaÅ¡lja i oteÅ¾anog disanja.














Na vruÄ‡ini dolazi do Å¡irenja krvnih sudova,

Å¡to sniÅ¾ava krvni pritisak. Noge Ä•esto otiÄ•u usled slabije cirkulacije i

poslediÄ•nog zaostajanja teÄ•nosti u donjim delovima tela.














Na visokim temperaturama, usled gubitka teÄ•nosti menja

se i viskozitet (gustina) krvi, pa Ä•esta dehidracija moÅ¾e dovesti i do lokalne
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tromboze, srÄ•anog ili moÅ¾danog udara.














Nagle promene temperature (npr. nagli ulazak iz toplog

okruÅ¾enja u rashlaÄ‘enu prostoriju ili u hladnu vodu i sl.) mogu dovesti do

srÄ•anog udara.














UV zraÄ•enje moÅ¾e izazvati crvenilo i opekotine,

prevremeno starenje i rak koÅ¾e usled njenog isuÅ¡ivanja i slabljenja imuniteta.














Zbog prekomernog izlaganja oÄ•iju UV zraÄ•enju moÅ¾e doÄ‡i

i do nastanka katarakte.














Ako je temperatura vazduha sliÄ•na temperaturi tela ono

se hladi isparavanjem, Å¡to moÅ¾e dovesti do promene srÄ•anog ritma i izazvati

dehidraciju i grÄ•eve.














Gubitak teÄ•nosti moÅ¾e uticati na funkciju bubrega i

pojaÄ•ano nakupljanje minerala iz urina i izazvati stvaranje kamena u bubregu.





Â 







	

		

			

			

			Dehidracija: Boravak

			na visokim temperaturama i poslediÄ•no znojenje moÅ¾e brzo iscrpiti telesne

			teÄ•nosti, Å¡to dovodi do dehidracije. Simptomi dehidracije ukljuÄ•uju Å¾eÄ‘, suva

			usta, slabost, umor, vrtoglavicu i poteÅ¡koÄ‡e u koncentraciji.TeÅ¡ka

			dehidracija zahteva medicinsku pomoÄ‡.
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			Hipertermija (pregrevanje organizma) je stanje kod koga telesna temperatura raste iznad

			normalnih vrednosti. To moÅ¾e dovesti do ozbiljnih zdravstvenih problema kao

			Å¡to su toplotna iscrpljenost ili toplotni udar. Na hipertermiju su posebno

			osetljivi ljudi sa kardiovaskularnim oboljenjima, stariji i deca.

			

			

		

		

			

			

			Toplotni udar: Ovo

			je veoma ozbiljno stanje koje se javlja kada se telo ne moÅ¾e efikasno

			ohladiti. Simptomi ukljuÄ•uju visoku telesnu temperaturu, obilno znojenje,

			vrtoglavicu, muÄ•ninu, glavobolju i ubrzan puls. Toplotni udar zahteva hitnu medicinsku pomoÄ‡

			

			

		

	







Â 





Pravovremene mere mogu smanjiti broj osoba obolelih i umrlih

usled posledica izlaganja velikim vruÄ‡inama, Å¡to znaÄ•i da treba biti spreman i

pridrÅ¾avati se jednostavnih saveta pomoÄ‡u kojih se na vreme moÅ¾e spreÄ•iti

nastanak zdravstvenih tegoba uzrokovanih visokim temperaturama.








KAKO DA SE PONAÅ ATE

TOKOM VELIKIH VRUÄ†INA








KLONITE SE VRUÄ†INE








Izbegavajte izlaganje direktnom suncu u periodu od 10 do

17 Ä•asova (naroÄ•ito deca, trudnice, stariji, srÄ•ani bolesnici).





Â 





Ukoliko morate da bude napolju u navedeno vreme

trudite se da budete u hladu!





Nosite laganu, Å¡iroku odeÄ‡u, svetlih boja, od

prirodnih materijala.





Ako izlazite napolje, nosite Å¡eÅ¡ir sa Å¡irokim obodom ili

kapu i naoÄ•are za sunce sa UV zaÅ¡titom.
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Izbegavajte sportske aktivnosti i veÅ¾banje na

otvorenom u toku najtoplijeg dela dana!


Oni koji moraju da obavljaju fiziÄ•ke poslove, preporuÄ•ljivo je da

to Ä•ine u toku najsveÅ¾ijeg dela dana - u ranim jutarnjim

Ä•asovima (od Ä•etiri do sedam ujutru) ili kasnije u toku veÄ•eri.





Ljudi koji rade na otvorenom (npr. graÄ‘evinski radnici) treba

Ä•eÅ¡Ä‡e da prave pauze za odmor , da ostanu u hladu i da piju 1,5 Ä•aÅ¡e vode na

svakih 30 minuta.





Â 





RASHLADITE SE





Â 





UNOSITE DOVOLJNO TEÄŒNOSTI.





 Redovno pijte negaziranu

vodu i niskokaloriÄ•na piÄ‡a bez kofeina, alkohola i Å¡eÄ‡era, kako ne bi izazvali

veÄ‡u dehidraciju. MoÅ¾ete se osveÅ¾iti tako Å¡to Ä‡ete istopiti dve kocke leda u

ustima. Izbegavajte dehidraciju od vruÄ‡ine tako Å¡to Ä‡ete piti razblaÅ¾en sok kao

Å¡to je limunada, odrasli svakih 1-2 sata, a deca na svakih 15-20 minuta 1 do 2

kaÅ¡ike ili gutljaj vode. Nemojte Ä•ekati da osetite Å¾eÄ‘ da biste uneli

teÄ•nost, Å¡to je posedno vaÅ¾no za starije ljude koji imaju slabiji

oseÄ‡aj Å¾eÄ‘i!





Uvek nosite flaÅ¡icu vode sa sobom kada

boravite na otvorenom!





Rashladite telo povremenim tuÅ¡iranjem ili

kupanjem u mlakoj vodi. Druga mguÄ‡nost je da se umotate u hladne mokre

peÅ¡kire ili da se rashladite mokrim sunÄ‘erom, kupkom za stopala i sl. MoÅ¾ete

staviti vlaÅ¾ne peÅ¡kire na deÄ•ije noge i ruke.





Jedite Ä•eÅ¡Ä‡e i manje obroke. Obroci

treba da budu lagani - izbegavajte prÅ¾enu, zasoljenu, masnu hranu i hranu

bogatu proteinima. Uzimajte viÅ¡e sezonskog voÄ‡a i povrÄ‡a. Ako ste u moguÄ‡nosti,

pripremite meÅ¡ano sveÅ¾e voÄ‡e, tzv â€žsmutiâ€œ ili napravite laganu supu, da vratite

izgubljene minerale, vitamine i elektrolite u organizam.





Koristite laganu posteljinu od prirodnih materijala ,

najbolje bez jastuka kako biste izbegli akumulaciju toplote iz tela.








RASHLADITE SVOJ DOM!








PokuÅ¡ajte da rashladite prostorije u kojima boravite,
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naroÄ•ito ukoliko u njima borave deca, trudnice, osobe strarije od 60 godina,

kao i osobe sa hroniÄ•nim zdravstvenim tegobama. Temperatura u ovim prostorijama

ne bi trebalo da prelazi 30â•°S u toku dana, odnosno 24â•°S u toku noÄ‡i.





Boravite u najhladnijoj prostoriji svog

stana ili kuÄ‡e, naroÄ•ito noÄ‡u.





Iskoristite sveÅ¾iji noÄ‡ni vazduh kako

bite rashladili svoj dom. Ukoliko je moguÄ‡e, tokom noÄ‡i i ranih jutarnjih sati

ostavite sve prozore otvorenim, sa podignutim roletnama, kako biste prostor

adekvatno provetrili i rashladili.








Sijalice i mnogi elektriÄ•ni ureÄ‘aji dodatno oslobaÄ‘aju toplotu i

greju okolni vazduh â€“ za vreme velikih vruÄ‡ina u toku dana ugasite

svetla i iskljuÄ•ite iz struje sve one ureÄ‘aje koje ne koristite.





Â 





Smanjite koliÄ•inu vruÄ‡eg vazduha koja ulazi u vaÅ¡ dom. U

toku dana zatvorite vrata i prozore i spustite roletne na sunÄ•anoj strani kako

bi u prostorije ulazilo Å¡to manje toplote.








Stavite zastore, draperije ili tende na prozore koji su izloÅ¾eni

suncu u toku dana. Po prostoriji moÅ¾ete rasporediti i mokre peÅ¡kire ali imajte

u vidu da se time poveÄ‡ava vlaÅ¾nost vazduha.








Ukoliko imate klima-ureÄ‘aj, zatvorite vrata i prozore da ne

troÅ¡ite viÅ¡e energije nego Å¡to je potrebno. Podesite temperaturu tako da ne

bude niÅ¾a od 7ËšS u odnosu na spoljnu.





ElektriÄ•ni ventilatori mogu pruÅ¾iti olakÅ¡anje i

osveÅ¾enje, ali ako je temperatura vazduha iznad 35Ëš S, oni neÄ‡e spreÄ•iti

nastanak zdravstvenih poteÅ¡koÄ‡a vezanih za velike vruÄ‡ine. MeÄ‘utim, pomoÄ‡i Ä‡e

brÅ¾oj izmeni vazduha kada u veÄ•ernjim satima cirkulacijom sveÅ¾eg vazduha

rashlaÄ‘ujete svoj dom.








Ukoliko vaÅ¡ dom ne moÅ¾ete drÅ¾ati adekvatno rashlaÄ‘enim, provedite

dva do tri sata dnevno u nekom drugom rashlaÄ‘enom prostoru (npr. u nekoj javnoj

zgradi- biblioteka, trÅ¾ni centar i sl).








OPREZ U VOZILIMA!
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Izbegavajte putovanja u najtoplijem delu dana!








Budite oprezni kada ulazite u vozilo koje je stajalo na

suncu! Pre ulaska obavezno otvorite sva vrata i gepek i saÄ•ekajte

nekoliko minuta da se vozilo i povrÅ¡ine koje dodirujete (volan i sva sediÅ¡ta)

ohlade.





Trudite se da temperatura u vozilu bude prijatna ali ne i previÅ¡e

niska. PreporuÄ•ljivo je da temperatura u vozilu bude nekoliko stepeni niÅ¾a od

spoljne.








DECU I KUÄ†NE LJUBIMCE NIKADA NEMOJTE OSTAVLJATI SAME U

VOZILIMA,ÄŒAK NI U HLADU!





Â Â Â 


POMOZITE DRUGIMA!








Posetite porodicu, prijatelje i komÅ¡ije koji veÄ‡inu

vremena provode sami. Osetljivim i teÅ¡ko pokretnim ljudima moÅ¾e biti

potrebna vaÅ¡a pomoÄ‡ tokom velikih vruÄ‡ina.





NauÄ•ite decu i starije osobe kako da se pravilno zaÅ¡tite od

vruÄ‡ine i kontroliÅ¡ite ih!











Razgovarajte o toplotnom udaru sa porodicom. Svaki Ä•lan porodice treba da zna koje

mere zaÅ¡tite mora preduzeti u pogledu svog zdravstvenog stanja i aktivnosti.





Ako je neko koga poznajete u opasnosti, pomozite mu da dobije

savet i podrÅ¡ku.





Starije osobe i pacijente koji Å¾ive sami treba poseÄ‡ivati

najmanje jednom dnevno! Ako

ovi ljudi uzimaju lekove, proverite sa svojim lekarom kakav uticaj ovi lekovi

mogu imati na termoregulaciju i ravnoteÅ¾u teÄ•nosti u telu.





Â 





VODITE RAÄŒUNA O NAJUGROÅ½ENIJIMA!





Â 




Zavod za javno zdravlje Vranje

http://www.zjzvranje.org.rs Powered by Joomla! Generisano: 16 August, 2026, 17:18





Malu decu nemojte izvoditi napolje u najtoplije doba dana i

nikakao ih nemojte izlagati direktnom sunÄ•evom zraÄ•enju!





Ukoliko imate ljubimce ne zaboravite da i na njih vruÄ‡ina veoma

nepovoljno deluje! Obezbedite im dovoljno sveÅ¾e vode, ne Å¡etajte ih u najtoplije

doba dana i nikako po vrelom betonu!





BUDITE POSEBNO OPREZNI

UKOLIKO IMATE HRONIÄŒNE ZDRAVSTVENE TEGOBE!





Â 





Ukoliko imate neku od hroniÄ•nih bolesti i uzimate lekove,

posebno one za pojaÄ•ano mokrenje i sniÅ¾avanje krvnog pritiska, budite oprezni i

proverite sa svojim lekarom uticaj toplote na delovanje lekova i moguÄ‡e

pogorÅ¡anje bolesti.





Lekove Ä•uvati na temperaturi ispod 25ËšS ili u friÅ¾ideru

(proÄ•itati uputstvo o Ä•uvanju leka u uputstvu za lek).






Â 






PRIDRÅ½AVAJTE SE PREPORUKA

ZDRAVSTVENIH USTANOVA SVE VREME TRAJANJA VRUÄ†INA!







Â  Â 





INFORMIÅ ITE SE...





Â 



O razliÄ•itim zdravstvenim tegobama izazvanim visokim temperaturama vazduha, kako ih prepoznati i spreÄ•iti njihov
nastanak detaljnije se informiÅ¡ite u najnovijoj publikaciji Gradskog zavoda za javno zdravlje Beograd.





Detaljnije o tome kako da leto provedete na bezbedan naÄ•in informiÅ¡ite se u naÅ¡em odeljku Saveti za leto.





Â 





Izvor: Gradski zavod za javno zdravlje BeogradÂ 








Â 
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