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Visoke temperature izazivaju ozbiljne zdravstvene probleme
| RO kod ljudi , stoga sa porastom temperatura treba da budemo

' : Sto pazljivi. Topli talasi mogu imati visestruki efekti u

' nase telo, preko izgorevanja koze. Visoke temperature na
otvorenom prostoru mogu da izazivaju povecanje temperature

velikom brzinom i moze da dodje do oStecenja vitalnih organa,

ukljucujuci i mozak




1) KAKO SE ZASTITI OD
VISOKIH TEMPERATURA

Visoke temperature izazivaju ozbiljne
zdravstvene probleme kod ljudi , stoga sa
porastom temperatura treba da budemo S$to
pazljivi. Topli talasi mogu imati viSestruki
efekti u nase telo, preko izgorevanja koze.
Visoke temperature na otvorenom prostoru
mogu da izazivaju povecanje temperature
velikom brzinom 1 moZe da dodje do
ostecenja vitalnih organa, ukljucujuci 1
mozak.

Najbolja odbrana je prevencija

* Nemojte se dugo izloziti suncu,

* [zbegavajte izlazke u vreme kada su
visoke temperature, konkretno od 11 do
18:00 sati

* Odjevati laganu pamuénu odjecu svetle
boje koje manje obasorbiraju sunce, nosite
kape 1 koristite solar kremu za najvecu
zaztitu.

* Izbegavajte fizicke aktivnosti

( ukljucujuéi sport 1 rekreaktivne aktivnosti)
tokom najtoplijeg doba dana. Neophodne
poslove zavrsite ih pre 11 1 nakon 18 sati.

* Unosite viSe koli¢ine te¢nosti, koristit
1shranu sa vise voca 1 povrca.

* Posvetite paznju ku¢noj temperaturi,
luftirajte okruZenje u sveZim satima.

* Osvezite se povremeno pod tusem.

* Redovno koristite terapiju.




2) KOJE SUNAJUGROZENIJE
KATEGORIJE

Najugrozeniji od toplih talasa su:

» Stari ljudi, posebno oni koji su kardiovaskularni bolesnici,
visokim pritiskom, respiratorne hroni¢ne bolesti, bubrezi i
neuroloske bolesti.

* Osobe sa invaliditetom, jer oni zavise od nekog drugog za
regulisanje temperature i okruzenja gde zive.

* Deca od 0-4 godina 1 trudnice.

* Ljudi koji rade na otvorenom.

3) ISHRANA TOKOM VRELIH DANA

Koristite puno vode i laku hranu

U danima tokom visokih temperatura veoma je vazno
pazljivo oprati voce 1 povrcée pre upotrebe, termicko
pripremanje hrane i upotrebiti u §to kra¢im vremenskim
periodima nakon pripreme

Treba da izbegavamo uzimanje neobradjene termicke
proizvoda kao §to su majonez, slodoled 1 razne kreme.
Hrana treba da bude laka bez masti i da se podeli u
nekoliko porcija (4-5 porcije na dan) tako da se ne
preopteretite organizam. Treba da unosite Sto vise
teCnosti ali ne alkoholno pice 1 pice koje sadrze kofein, kao Sto su kafa, crni Caj itd.

4) KOJI SU GLAVNI SIMPTOMI * U trenutku kada telesne te¢nosti padaju

na kriticnoj tacci sposobnost znojenja se
Prvi simptom je opSti zamor povezan zaustavlja , koza postane bleda , suva 1 topla.
sa glavoboljom, curenje nosa, muc¢nina, * SniZzenje krvnog pritiska
vrtoglavica koja moze 1¢i 1 do napetosti i * Povecanje pulsa (takikardi)
konvulzije koje mogu dovesti 1 do gubljenja  * Osecaj nesvesti
svesti. » Konvulzije

* Gubitak svesti
* Veliki Zedj 1 curenje nosa
* Visoke telesne temperature
* Povracanje
* Gréevi u misi¢ima —prouzrokovane od
dehidracije
» Iritacija koZe i edema (narocito noge)




STA TREBA PREDUZETI U SLUCAJU KADA STE POGODJENI SUNCANICOM

* U slucaju kada se primete novi simptomi pogodjenja od visokih temperatura treba
obavestiti hitnu sluzbu.

* Dok ¢ekate osoba neka ceka na neko sveZe mesto 1 ventilisan sa podizanim nogama iznad
nivoa tela.

* Ako je nesvestan treba da bude na bo¢nom polozaju

* Da bi smanjili telesnu temperaturu osobu postaviti u jednoj posteljini ili peskir ukvasen
hladnom vodom.

* Proverite dehidraciju svezom vodom dok ne stigne prva pomoc¢.
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