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UTICAJ TOPLOTE NA LJUDSKI ORGANIZAM

se pri
misica

tela se

Optimalna temperatura ljudskog tela krec¢e se od 36.1°C do 37,0 °C.
Kada se temperatura tela podigne iznad ovog nivoa, telo reaguje
tako Sto vrsi cirkulaciju krvi prema kozZi. Temperatura tela regulise
se kardiovaskularnim sistemom, poput frizZidera. Motor (srce) tera
tecnost za hladenje (krv) kroz cevi (krvne sudove) prema koZi ¢ime
znojenju odvodi temperatura iz tela. Ako je poveéan rad
usled fizickog rada, manje krvi ée biti dovedeno do koZe i na
taj nacin telo ¢e se teze osloboditi viska toplote. Ako telo brze
povecava toplotu, i ne moZe se osloboditi te toplote, temperatura

povecava i Covek doZivljava toplotni stres.

Faktori koji uticu na nivo toplotnog stresa:

- Temperatura vazduha, Suncevo zracenje, VlaZnost vazduha, Ograniceno strujanje vazduha

(FAKTORI SREDINE)

- Fizicko opterecenje, Starosno doba, Odeca koju nosimo, Metabolizam

(LIENI FAKTORI)

VISOKA TEMPERATURA + VISOKA VLAZNOST + FIZICKI RAD =

TOPLOTNI STRES

Odnos temperature i relativne vlaZnosti vazduha
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Izvor : Environment Canada: website <htip:/fwww.wul.qc.ec.ge.ca/meteo/documentation/Humidex/humidex_a. himi>
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PEPORUKA ISHRANE U TOPLIM DANIMA

Po pravilu, u toplim danima se jede hrana bogata vitaminima,
mineralima i drugim nutrijentima koji za cilj imaju da osveze i
snabdeju te¢nostima organizam. Izbegavati tesku, vrucu i obimnu
hranu. Jesti manje koli¢ine hrane a cesce.

Voce
Voée u svakom obliku je dobrodoslo. Ono ¢e
obezbediti i povratiti dovoljno vitamina i

minerala koje ¢e vase telo tokom dana izgubiti
znojenjem. Narocito se preporucuje bobicasto
voce, zatim kajsije, lubenice, dinje..

Povrée

Povrce je veoma vazino za period toplih dana zato
$to ¢e osim snabdevanjem vitaminima, organizmu
pomodi i sa varenjem i ubrzavanjem metabolizma.
Jesti Sto viSe salata, a boranija, kupus i grasak bi
trebalo jesti Sto ceSée. Jela moraju da sadrze Sto
viSe povréa, zacinskog bilja, da budu Sto manje
dinstana i to na maslinovom ulju.

Hleb

Hleba jesti Sto manje. Neka bude od integralnog brasna sa
dodatkom mekinja i klica. Ovakvo pecivo ima nizak glikemijski
indeks, odlicno odrzava sitost i snizava holesterol.

Milecni proizvodi
Mlecni proizvodi sa niskim sadrZzajem masti obezbeduje potreban

) unos kalcijuma i veoma vrednih proteina. Jogurt, kefir, kiselo mleko,
mladi sirevi, ovi proizvodi poseduju elemente koji su neophodni za
v | odrzavanje crevne flore koja Stiti nas organizam posebno u toplim
e ] danima.
- Otajesti?
5 v’ SveZe voce i povrée,

v' Mleéne proizvode sa nsikim
sadrzajem masti,

v Hleb, ali $to manje,

v" Ribu i morske plodove
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PRVA POMOC KOD POJAVE POSLEDICA PRI RADU NA VISOKIM
TEMPERATURAMA

POSLEDICA ZNACI | SIMPTOMI PRVA POMOC

Obuci suvu odecu i izbegavati vruce sredine.

TOPLOTNI OSIP Crveni osip koji, svrab Ispirati kozu hladnom vodom.

PORTAZITI MEDICINSKU POMOC! Premestiti
osobu u hladnii prostor, raskopcati odeéu,
postaviti osobu u lezeéi polozaj

Iznenadna nesvestica, hladna i

NESVESTICA “ y
vlazna koZa, slab puls

KoZa je bledai znojna,

temperatura normalna, a na Osoba treba da se odmori, da se ohladi, blago
zgréenom misi¢u mozemo opipati  iztezati misié¢e. Vrsiti masazu misiéa
zadebljanja

TOPLOTNI GRCEVI

Skloniti osobu sa sunca u hladniji prostor.
Osubu postaviti u lezeéi polozaj sa blago
podignutim nogama, davati joj hladnu vodu
ne ledenu, prskati vodom i hladiti
ventilatorom. Pratiti stanje osobe jer toplotna
iscrpljenost brzo moze prerasti u toplotni
udar.

Glavobolja, vrtoglavica, Zed,
TOPLOTNA slabost, mucnina, pomuceni vid,
ISCRPLJENOST poviSena temperatura a ponekad
i gréevi misica

HITNO ZATRAZITI MEDICINSKU POMOC!
Toplotni udar moZe biti opasan po Zivot.
Premestiti osobu u hladovinu ili hladniji
prostor, postaviti je u lezeci polozaj na leda
ako je pri svesti, ako nije, postaviti na bok,
podici noge iznad nivoa glave, dati osobi vodu
da pije, stavljati mokre obloge u predelu
vrata, pazuha, prepona

Koza je topla, suva i crvena,
temperatura je visoka (40,5 °Cili
vise), a puls ubrzan (¢ak i preko

TOPLOTNI UDAR 160 otkucaja u minuti). Mentalna
promena —iracionalno
ponasanje, zbunjenost. Brzo i
plitko disanje
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Izvori:

http://www.ccohs.ca/oshanswers/phys agents/heat control.html
http://www.hse.gov.uk/temperature/
http://www.hzzzsr.hr/news prilozi download.php?ID=620
http://www.uttyler.edu/safety/heatstressworkplace.html
http://www.wikipedia.com
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