Zavod za javno zdravlje Vranje
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A A A PREDMET:A -ishrana na visokim letnjim temperaturama -AAAAAAAAA javne Asesme -AAAAAAAAA baz
za bezbedno koriAjAtenje bazena A Talas tropskih vruAtina zahvatio je Srbiju, a meteorolozi predviA'aju temperature i do 37
stepeni. Na velikim vruAtinama veoma je vaA¥no voditi raAeuna o ishrani i unoAjenju dovoljne koliAsine teAsnosti u
organizam.StruAsnjaci ZZJZ Vranje, za tropske dane preporuAeuju mediteransku kuhinju zasnovanu na Ajto viAje sveA¥eg
voAta | povrAta, kao | unos dovoljne koliAsine teAenosti u organizam.

Hladni napici ili hladna hrana na tropskim vruAtinama nam neAte pomoAti jer onda odbrambeni sistem mora da bira hoAte |
da zagreje A¥eludac ili da rashladi koA%u, pa se moA¥e javiti iznenadno znojenje i gubitak svesti. Zbog toga je najbolje jesti
sveA¥%u hranu i piti negaziranu mlaku vodu. A Jedan od naAe«ina kako smanijiti posledice ovih temperatura na naAje zdravlje i
raspoloA¥enje je svakako, i pravilna ishrana. NaA%salost, teAjko menjamo svoje navike u ishrani, iako malim promenama
moA¥emo jako puno postiAti i pomoAti svom telu u vrlo stresnim uuslovima kao Ajto su ovako visoke temperature vazduha,
posebno kad one dodju ovako rano, veAt u maju i junu. Kad se proseAsne temperature postepeno poveAtavaju prema sredini
leta telo moA¥e da se aklimatizuje do odredjenog stepena, ali kad temperature skoAee naglo, Ajok za telo je izraA¥seniji.

Reakcija tela na poviAjene temperature je sniA¥:avanje telesne temperature znojenjem. Kao negativni efekt tog prirodnog
telesnog obrambenog mehanizma moA¥.e se pojaviti dehidracija organizma i druge povezane posledice. NaA; zadatak je
spreAeiti preterano znojenje i nadoknaditi svaki gubitak telesne teAenosti. Nepravilnom ishranom poveAtavamo znojenje
organizma i dodatno gubimo na telesnoj teAsnosti. Varenje teAjke hrane zahteva veAtu aktivnost naAjeg metabolizma, Ajto
indirektno povisuje naAju telesnu temperaturu. Zbog toga leti treba teA¥iti lakAjim, niskokaloriAsnim namirnicama,
prvenstveno voAtu i povrAtu. Leti naAjem telu je potrebno manje kalorija, odnosno energije koju dobija iz hrane, Ajto je
dodatni razlog da leti izbegavamo masnu i hranbu teAjku za varenje.

Jako zaAsinjena hrana, kao i kofein nikako nisu naAji prijatelji za vreme poviAjenih temperatura. Ovi sastojci hrane samo
poveAtavaju aktivnost naAjeg organizma i pojaAsavaju njegovo znojenje Ajto nije naA; cilj.A

Treba pripaziti i sa slatkiAjima, sladoled, koji svi mi volimo pojesti, A baAj nije idealno reAjenje za borbu s vruAtinama, osim
kao kratkotrajni oseAtaj olakAjanja. Suprotno nekim vrlo raAjirenim uverenjima slane grickalice ne morate upotpunosti
izbegavati zbog letnjih vruAtina. Istina je da so vezuje vodu, ali treba znati da znojenjem se iz organizma osim vode
izbacuje i ogromna koliAsina soli pa i njih trebate na neki od naAeina vratiti u organizam.A A

Kako god se hranili znojenje neAtemo u potpunosti izbeAti. Odredjeni gubitak teAenosti znojenjem je neizbeA¥san, prirodan, a
za zdravlje organizma koristan proces. Gubitak telesne teAsnosti prvenstveno Atemo nadoknaditi poveAtanim unosom vode i
drugih osveA¥avajuAtih napitaka. PogreAjno je misliti da poveAtanim unosom vode pojaAsavamo znojenje, naime viAjak
uneAjene teAenosti izluAsuje se putem bubrega i mokraAtnog kanala, a ne putem koA¥.e. Znojenjem kroz koA%au telo gotovo
iskljuAeivo sniA¥ava telesnu temperaturu, a ne reAjava se viAjka telesne teAsnosti.

Gazirana zasladjena plAia takodje nisu preporuA-Ijlva prednost uvek dajte obiA«noj nezasladjenoj vodi. Izbegavajte
preterano rashladjena piAta jer i ona pojaAsavaju znojenje, a prednost dajte toplim i mlakim napicima koliko god to bilo
Aeudno i teAjko za prihvatiti i usvojiti kao redovnu naviku. Leti treba paziti na joAj neAjto. Zbog izloA¥enosti visokim
temperaturama nepravilno odloA¥%ena hrana se veoma brzo kvari. Ulkoliko ne A¥.elite trovanje pokvarenom hranu, morate
stalno biti na oprezu. Posebno, ako se zaljubljenik u prirodu i dosta vremena provodite na izletima gde volite spremiti

roAitilj, ili pojesti slastan kolaAe. SveA¥%ia jaja su posebno osetljiva na visoke temperature, kao i razne salame, sveA¥i sirevi,
paditete i sliAeno.A A

Visoke temperature nisu udar samo na vaAije raspoloA¥enje veAt na ceo organizam. Stoga pomozite svom telu, nemojte mu
joAj viAje oteA3zavati, jedite prirodnu, sezonsku, sveA¥u i laganu hranu. Naravno, hrana vas ne moA¥.e zaAititi od ovog toplotr
udara, ali dobar izbor namirnica moA%e vam olakAjati da bolje podnesete ovaj deo godine. U ovim toplim danima svi

teA¥imo da se zaAjtitimo ili sklonimo od vruAtine i doA‘emo do a€Zzhladnoga€ce vazduha kako bi nam bilo prijatnije i kako bi us
se nadiAjemo. Lekari apeluju u ovom periodu, na Asesta rashlaA‘ivanja, Ajto A«eAjAte odmore, uzimanje Ajto viAje teAsnosti,
zaAititu glave od direktnog uticaja sunca (noAjenjem kape ili suncobrana) i izlaske iz kuAte u ranim jutarnjim ili kasnim
veAsernjim satima. MeA'utim, vaA¥%no je istaAti da prelaz iz tople u hladnu sredinu (i obrnuto), ne treba Asiniti naglo i
temperaturna razlika ne treba da bude velika. To je i najAseAjAta greAjka koju Asesto sebi prireA'ujemo. Ponekad i ne moA¥.en
da utiAeemo na to (npr.ulazeAti u prodavnicu u kojoj je klima ureA'aj veAt podeA;jen na niskoj temperaturi, Asesto oko 18-20 A°
ali u veAtini sluAsajeva sami odreA‘ujemo temperaturnu razliku (npr.u svojim stanovima ili automobilima). Sa druge strane,
nikada ne treba izlaziti ili ulaziti preznojen iz spoljne sredine u aklimatizovanu prostoriju, jer to moA¥se izazvati temperaturni
kolaps. Zato se savetuje da razlika izmeA‘u spoljaAijnje i unutraAlnje temperature vazduha ne bude veAta od Asetiri do pet
stepeni. Ako sedite u rashlaA'enoj prostoriji, obucite lakAji ogrtaAe ili dA¥emper, a prilikom izlaska dobro je provesti kraAte
vreme u prostoriji koja se ne rashlaA'uje, kako bi se organizam bar malo adaptirao na nagli skok temperature. OdrA¥:avanje

i AsiAjAtenje klima ureA'aja takoA‘e je veoma vaA¥ano. Filter kroz koji izlazi rashlaA'eni vazduh pod pritiskom, ukoliko se ne Asis
moA¥.e postati idealna viaA¥na i prljava podloga za razvoj Ajtetnih mikroorganizama (bakterija i gljivica), od kojih neki mogu
|zazvat| i upalu pIuAi:a Zato filter treba menjati ili ga bar oA-lstltl Jednom godlA.nje kako ne bi postao |zvor raznih alergija,
mikrobioloAjku i hemijsku |spravnost i to: javna Aeesma u PrA%aru a€" Toplik 1, Sveti Nikola i Oton Al/zupanA-lAi Sve vode su
mikrobioIoAiki i hemijski ispravne sem vode Toplik 1 koja je hemijski neispravna zbog boje i mutnoAte. Ovo su podaci
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(KoAjtanin) bakterioloAjki i hemijsi neispravan zbog prisustva kollformmh bakterua i povaAtanog ukupnog broja aerobnih
mezofilnih bakterija i poveAtanog utroAjka kalijum permanganata. A A A irom sveta raste popularnost rekreativnih aktivnosti
koje su vezane za boravak ili kontakt sa vodom. Uporedo sa tim raste i rizik po zdravlje kupaAea ili rekreativaca koji koriste
javne bazene. BAZENI ZA KUPANJE- PREPORUKE ZA BEZBEDNO KUPANJE

tim raste i rizik po zdravlje kupaAea ili rekreativaca koji koriste javne bazene.A

Neke grupe korisnika su podloA¥ine riziku viAje od ostalih, kao na primer: Deca, koja se duA¥%e  zadrA¥avaju u pliAtim
bazenima malih kapaciteta, AseAjAte gutaju vodu, voda im  AeeAjAte ulazi u oA, uAjiili nos,Osobe sa sniA¥enim  imunil
sa oAjteAtenjima koA¥%e ili sluzokoA¥e, rekonvalescenti,  hendikepirane ili slabije pokretne osobe. Rizike moA¥semo podeli
na fiziAske-opasnosti od povreA‘ivanja, davljenja, sunAeanice; hemijskeA i mikrobioloAjke. Zbog velikog razblaA¥senja i male
verovatnoAte da Ate kupaAei u relativno kratkom vremenskom periodu izloA¥enosti doAti u kontakt sa visokim koncentracijam
potencijalni rizik koji nosi prisustvo hemijskih materija u vodi je znatno manji nego Ajto je rizik poreklom od

mikroorganizama.A

Akcenat stavljamo na mikrobioloAjke rizike, obzirom da mogu izazvati neke od sledeAtih simptoma ili bolesti: -Crevne
infekcije,(stomaAeni virus), sa pojavom muAenine, povraAtanja, proliva, uz  moguAtu pojavu -komplikacija u vidu seroznog
meningitisa - nastaju  gutanjemA vode zaraA¥.ene bakterijama ili virusima-Infekcije koA¥%e  iA sluzokoA¥e,a naroAsito oA
Infekcije disajnih organa, koje mogu nastati udisanjem vodenog aerosola Infekcije uha koje  nastajuzbog
zaraA¥avanja je utoliko veAti ukoliko je vodena zapremina objekta za kupanje manja, slabije protoA-na zbog lakAjeg zasiAten;
neAeistoAtama i mikroorganizmima iz okolne sredine ili od samih kupaAsa. Shodno navedenom, moA¥emo izdvojiti nekoliko
nepovoljnih faktora, koji poveAtavaju rizik za nastanak infekcija: -Dugotrajan boravak u vodi, pogotovo sedenje u  plitkoj

vodi sa mnogo kupaAea,-Ronjenje, naroAsito otvorenih oAeiju,-Gutanje vode,-Kupanje dece ispod  tri godine, kao i posebno
osetljivih osoba,-Veliki broj kupaAea,-Nehigijensko ponaAjanje kupaAea,-Visoka temperatura vode. Preporuke za bezbedno
kupanje u bazenima: -Redovito propisano higijensko i tehniAsko odrA¥:avanje objekata uz kontinuiranu kontrolu

higijenske ispravnosti vode za kupanje u toku sezone, kao i nadzor nad  primenom higijenskih mera kod kupaAea, Ajto
obezbeA‘uju vlasnici objekata,-Pranje ruku nakon  toaleta, obavezno tuAjiranje pre ulaska i posle izlaska iz bazena,
koriAjAtenje plitke kade sa dezinfekcionim sredstvom za stopala,-PodseAzati decu da koriste toalet,-Ne kupati decu  ispod

3 godine u javnim bazenima,-Posebno osetljive  osobe ne bi trebalo da koriste javne bazene za kupanje,-Ne gutati

vodu, ne  roniti, a haroAeito ne otvorenih oAsiju,-Ne ulaziti u vodu  sa kontaktnim soAsivima, -Ne zadrA¥savati se

predugo u vodi. SluA¥ba higijene i zaAjtite A¥ivotne sredine obavlja monitoring zdravstvene bezbednosti bazenskih voda.
Prema vaA¥seAtim struAenim doktrinama uzorkovanje se vrAji dva puta nedeljno, i to ujutru pre ulaska kupaAea, i popodne, u
vreme najveAte eksploatacije bazena. Cilj je da se utvrdi stepen degradacije kvaliteta vode i, shodno tome, nivo rizika po
zdravlje kupaAsa.

Na higijensku ispravnost bazenskih voda u velikoj meri mogu uticati i sami kupaAei, te se u cilju bezbednijeg i bezbriA¥nijeg
kupanja joAj jednom naglaAjava vaA¥:nost poAijtovanja navedenih higijenskih mera.A
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sci.med.Prim. ErA%ika AntiAf A U Vranju, 02.07.2012.g.
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