Zavod za javno zdravlje Vranje

ZdrbDevstvDunbu proppb¥rubobu stbenb¥avniAjtvu zD° pP¥astupD°njPu u usiD¥avimbe
Pup°strDumnih vruAtinD®

03.08.2026

Aktuelni toplotni talas predstavlja visok rizik po javno
zdravlje, naroAeito za starije osobe, hroniAsne bolesnike i decu.

Kontinuirano praAtenje meteoroIoA.i kih uslova, zdravstvenih )
pokazatelja i pravovremeno sprovoA‘enje preventivnin mera moA¥e znaAsajno smanjiti
broj obolelih i smrtnih ishoda.

Posebnu paA¥nju treba posvetiti obezbeA'ivanju dovoljnog unosa

teAsnosti, boravku u rashlaA‘enim prostorijama, izbegavaniju fiziAskog napora u
najtoplijem delu dana i brzom prepoznavanju simptoma toplotne iscrpljenosti i
toplotnog udara.

Visoke spoljaAjnje temperature predstavljaju
ozbiljan optereAtujuAti faktor za kardiovaskularni sistem i termoregulaciju
organizma.

Kako
biste izbegli toplotnu iscrpljenost, sunAsanicu i toplotni udar, primenite
sledeAte kljuAene preporuke (u nastavku):

A A Mere javnog zdravlja
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1. Hidratacija i ishrana

A

-Pijte vodu pre nego Ajto osetite A¥eA': Unosite

28€"2,5 litara teAenosti dnevno (u zavisnosti od konstitucije i aktivnosti).
Redovno popijte po nekoliko gutljaja vode tokom celog dana.
-Izbegavajte diuretike:

A -Smanijite ili potpuno izbegavajte
alkohol, gazirane napitke, kofein i veoma slatke sokove jer ubrzavaju gubitak
teAenosti.

-Jedite laganu hranu: Izbegavajte teAjku, masnu
i zaAsinjenu hranu koja dodatno podiA¥e telesnu temperaturu tokom varenja

A Prednost dajte voAtu, povrAtu, Asorbama i
hladnim salatama.

A 2. Boravak na otvorenom i odeAta

A

-OgraniAeite izlaganje suncu: Izbegavajte direktno

sunce i izlazak napolje u periodu od 10:00 do 17:00 Asasova.
-Prilagodite garderobu: Nosite Ajiroku, laganu

odeAtu svetlih boja od prirodnih materijala (pamuk, lan).

-ZaAititite glavu i oAsi: Nosite AjeAjir Ajirokog oboda

ili kapu, kao i naoAsare za sunce sa UV zaAititom.

-Krema sa zaAtitnim faktorom:** Nanesite kremu sa

Ajirokim spektrom zaAijtite (SPF 30+) 20 minuta pre izlaska napolje.

A 3. RashlaA‘ivanje A%ivotnog i radnog prostora

A

-Pravilno provetravanje: ZadrA%ite hladan vazduh u

kuAti tako Ajto Atete spustiti roletne i zatvoriti prozore tokom dana.
Provetravajte iskljuAeivo noAtu i u ranim jutarnjim satima. Pri koriAjAtenju
klima-ureA‘aja vodite raAeuna da razlika izmeA‘u spoljaAinje i unutraAjnje
temperature ne prelazi 7a€“10 A°C kako biste spreAsili temperaturni Ajok.
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TuAjiranje mlakom vodom: RashlaA‘ujte se mlakom
(ne ledeno hladnom) vodom ili stavljajte hladne obloge na zglobove i vrat.

A 4. FiziAeke aktivnosti i rad na otvorenom

A

-Pomerite termine napora: TeA¥e fiziAske poslove ili

treninge prebacite na rano jutro (pre 8:00) ili kasno veAse.

AEeste pauze: Ako obavljate terenski rad, pravite

obavezne pauze u hladu na svakih 304€“45 minuta uz redovan unos vode.

A 5. Posebna paA¥inja i bezbednost

A

- Osetljive grupe- stariji ljudi, deca, trudnice i )
hroniAeni bolesnici (naroAsito kardiovaskularni) moraju strogo izbegavati vruAtinu
i redovno uzimati propisanu terapiju.

-Vozila Nikada ne ostavljajte decu niti kuAfne
ljubimce u parkiranom automobilu, Aeak ni na par minuta!

-Kada potraAiti hithu medicinsku pomoA+?

- Ako osetite jaku glavobolju, vrtoglavicu,

muAeninu, ubrazan puls, konfuziju ili ako se neko u vaAjoj okolini onesvesti i
prestane da se znoji, odmah osobu premestite u hlad, rashlaA'ujte je viaA¥anim
krpama i pozovite Hitnu pomoAt (194).

Foto:A Gradski zavod za javno zdravlje Beograd
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