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Shodno odredabama Zakona o bezbednosti i zdravlja
na radu (SLgl.RS broj 101/05) predvidjeno je da se
zaposlenom obezbedi rad na radnom mestu i u radnoj okolini u
kojima su sprovedene mere bezbednosti i zdravlja na
radu.Poslodavac ne moze uticati na spoljasnje faktore kao $to
su suncevo zraCenje,temperatura,vlaznost vazduha, ali
primenom mera bezbednosti i zdravlja na radu moze se u
velikoj meri izbeci toplotni stres.

Mere koje su poslodavci duzni da primenjuju pri radu
na otvorenom pri visokim temperaturama su : organizacione
tehnicke, zdravstvene, promena rezima rada i dr.§to u praksi
podrazumeva Cestu promenu zaposlenih za obavljanje poslova
na otvorenom,CeS¢e pauze uz obezbedjenje velikih koli¢ina
vode i bezalkoholnih napitaka,obezbedjenj prostora gde
zaposleni mogu da se sklone od sunca i rashlade, obavezno
davanje informacija zaposlenima o opasnostima po zdravlje
zbog izlaganja  visokim  temperaturama,upoznavanje
zaposlenih sa simptomima bolesti prouzrokovanih visokim
temperaturama , obezbedjenje i pruzanje prve pomoci ukoliko
dodje do zdravstveneih problema zaposlenih.

UTICAJ TOPLOTE NA LJUDSKI ORGANIZAM

66°  Optimalna temperatura
ljudskog tela krece se od 36,1°
C do 37,00 C . Kada se
temperatura tela podigne iznad
ovog nivoa, telo reaguje tako
da vrsi cirkulaciju krvi prema
kozi temperatura tela regulise
se kardiovaskularnim
sistemom, poput frizidera.
Motor  (srce) tera
tecnost za hladjenje (krv) kroz
cevi (krvne sudove) prema
kozi ¢ime se pri znojenju
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odvodi temperatura iz tela. Ako je poveéan rad miSica usled
fizickog rada, manje krvi ¢e biti dovedeno do koZze i na taj
nacin telo ¢e se teze osloboditi viska toplote.Ako telo brze
povecava toplotu, i ne moze se osloboditi toplote, temperatura
tela se povecava i Covek dozivljava toplotni sters.

FAKTORI KOJI UTICU NA NIVO TOPLOTNOG STRESA

-Temperatura vazduha, Suncevo zracenje, Vlaznost vazduha,
Ogranicena strujanja vazduha (FAKTORI SREDINE)

-Fizicko opterec'evnje,Starosno doba, Odeéa koju nosimo,
Metabolizam (LICNI FAKTORI)

VISOKA TEMPERATURA + VISOKA VLAZNOST +
FIZICKI RAD = TOPLOTNI STRES

UTICAJ NAGLIH PROMENA TEMPERATURE
VAZDUHA NA ZDRAVLJE LJUDI




U poslednjih desetak godina svedoci smo naglih vremenskih
promena. Godi$nja doba smenjuju se bez prelaznih razdoblja,
a dnevne razlike u temperaturi ponekad iznose 15—
20°C.Meteoroloske prilike imaju veliki uticaj na zdravlje, a od
tegoba koje izaziva promena vremena pati gotovo polovina
svetske  populacije. Pod  meteoroloSkim  faktorima
podrazumevaju se temperatura i vlaznost vazduha, vetar,
atmosferski pritisak, kisa i grmljavina, kao i efekat jonizacije.

Oprez nije na odmet, narocito kada vremenski ekstremi,
veoma hladne zime i topla i sparna leta sve viSe postaju nasa
svakodnevica. ,,Kriti¢ne tacke” jesu prelazi izmedu godis$njih
doba, kada su ucestalije pojave bolesti i smrtnosti. Sre¢om,
problemi koji nastaju usled oscilacija u temperaturi, jonizaciji,
vlaznosti i pritisku vazduha nestaju ¢im se vreme stabilizuje.
Najces¢i simptomi Psihicki simptomi su umor, nagle promene
raspolozenja,  nedostatak  koncentracije, = bezvoljnost,
razdrazljivost 1 nesanica. Fizi¢ki su glavobolja, migrena,
mucnina, vrtoglavica, reumatske tegobe i bolovi u misi¢ima.
Kod bolesti srca i krvnih sudova moze do¢i do pogorSanje
stanja osnovne bolesti u vidu ubrzanog rada srca i porasta
krvnog pritiska. Kod organa za varenje pojacavaju se znakovi
gastritisa i bolovi u stomaku u slucaju c¢ira na zelucu i
dvanaestopala¢nom crevu. Nagla promena vremena izaziva
vecu ucestalost srcanih i mozdanih udara, prehlada, upale
disajnih organa i astmati¢nih napada kod starijih osoba i
hroni¢nih  kardiovaskularnih  bolesnika. Uznemirenost i
razdrazljivost U slucaju glavobolje, migrene, neraspolozenja,
uznemirenosti i razdrazljivosti neophodno je da izbegavate
stresne situacije i veéi napor. Promena vremena nepovoljno
uti¢e na nervni sistem, pa odredeni deo dana treba da odvojite
za opustanje. Savetuje se odmor u tihoj, zamracenoj prostoriji,
tuSiranje naizmeni¢no toplom i hladnom vodom, a preporucuje
se 1 ispijanje blagih biljnih ¢ajeva. Depresija, slabost, umor,
apatija, nesanica i pad koncentracije Stres pojacava apatiju i
iscrpljenost, zbog Cega treba Sto vise da se odmarate i
izbegavate psihicki i fizicki napor. Neophodno je da uzimate
Sto viSe voca i1 povréa kako bi se organizam oc¢istio od toksina
i snabdeo korisnim materijama. U sluCaju poremecaja sna,
pred odlazak na spavanje ne bi trebalo da uzimate obilne
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obroke.Nizak pritisak i usporen puls Kod osoba koje pate od
niskog pritiska, usled promene vremena moze da dode do jos$
izrazenijeg pada krvnog pritiska. Preporucuje se konzumiranje
vece koli¢ine te¢nosti, vode, ali ne hladne, kao i mlakih
nezasladenih Cajeva i razblazenih prirodnih sokova. Ishranu bi
trebalo da obogatite Zitaricama i ribom, a nakon rucka savetuje
se caSa crnog vina.PoviSen krvni pritisak i ubrzan puls Bez
obzira na to da li ve¢ postoji problem sa poviSenim krvnim
pritiskom ili je to samo trenutna tegoba, u slucaju promene
vremena vazno je da obratite paznju na sve navike u vezi sa
ishranom i fizickom aktivno$¢u. Neophodno je da izbacite
namirnice bogate masno¢ama, izbegavate cigarete i kofein. Ko
najvise reaguje? Na vremenske oscilacije, u vecoj ili manjoj
meri, reaguju svi, ali ih najteze podnose hroni¢ni bolesnici.
Uprkos redovnom sprovodenju propisane terapije, simptomi
osnovne bolesti se pojacavaju, a meteoropatske tegobe su
izrazenije 1 kod Zena u menopauzi. Ukoliko organizam
zdravog cCoveka reaguje burno na promenu vremena,
preporucuje se detaljan lekarski pregled kako bi se ustanovilo
da li se radi o pocetku nekog oboljenja. Medu hroni¢nim
bolesnicima meteoropate su najces¢e reumaticari, astmaticari,
sr¢ani bolesnici, hipertonicari. Na asmaticare deluje vlaznost
vazduha, na hipertonicare visok vazdusni pritisak, a na sr¢ane
bolesnike hladno i vetrovito vreme. Za razliku od hroni¢nih
bolesnika, usled promena vremena relativno zdrave osobe
Cesto ne znaju da kazu zaSto imaju tegobe. Istrazivanja su
pokazala da meteoropatija najcesc¢e pogada decu mladu od
petnaest i osobe starije od pedeset godina. Najmladi su
osetljivi na promenu vremena jer viSe od ostalih slede instinkte
1 reaguju na uticaje elektromagnetnih talasa, a starije osobe
imaju osetljiviji metabolizam, koji jace reaguje na hormonske
promene uzrokovane promenom vremena. Oblac¢no vreme bez
sunca izaziva Cak i1 kod relativno zdravih osoba manjak
energije. Ljudi, pogotovo kada pada kisa i kada je visoka
vlaznost vazduha osecaju pospanost, nevoljnost, gubitak
energije, ponekad i vrtoglavicu i glavobolju. Sa druge strane,
kada je suncan i vedar dan te iste osobe su aktivnije i za krace
vreme realizuju viSe stvari.



SAVETI

Dovoljno sna — umoran ¢ovek osetljiviji je na sve, pa i
na promene vremena. Zato je zdrav san veoma vazan
za na§ organizam. U snu se lue supstance koje
snizavaju nivo hormona stresa, reguliSu krvni pritisak,
jacaju sve odbrambene mehanizme. U toku dana ¢e$ce
se odmarajte i relaksirajte.

Budite aktivni — dugoro¢no gledano, redovna fizicka
aktivnost jaca organizam i pomaze mu da lakSe izdrzi
razne napore i promene, pa i vremenske. Zato je vazno
kontinuirano vezbati, 1 to najmanje tri puta nedeljno.
Kada zahladni preporucuje se Setnja i vezbe ali blazim
tempom.

Svakodnevno provodite neko vreme na svezem
vazduhu jer je to odlican nacin da se spreCe intenzivne
reakcije na promene vremena.

Redovno se tuSirajte naizmeni¢no toplom i hladnom
vodom, posebno osobe sa niskim pritiskom.

Sto vise vitamina — da biste lakie podneli
temperaturne oscilacije, predite na laganu hranu, a
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smanjite upotrebu soli i zacina ili ih potpuno izbacite
iz upotrebe. Jedite Sto viSe svezeg voca i povréa i
uzimajte dovoljno tecnosti.

6. Ako van kucée boravite duZe vreme u toku dana,
obucite se slojevito, vodeci racuna da ode¢a bude od
prirodnih materijala i prilagodena i za hladniji i topliji
deo dana.

7. Ukoliko ne morate, nemojte izlaziti iz kuce u ranim
jutarnjim i kasnim vecernjim satima kada su nize
temperature vazduha.

8. Ako imate hroni¢nu bolest, izbegavajte moguénost
stresa 1 strogo se pridrzavajte propisane terapije.
Ukoliko smetnje koje osecate duze traju i pojacavaju
se, obratite se lekaru.

9. Pratite bioprognozu i ponaSajte se u skladu sa
uputstvima.

10. Najvaznije od svega je da shvatite da je nagla promena
vremena prolazna.

Stalna temperatura u jami Rudnika DOO Rudnik je od
10°C-12°C izlazak iz jame sa ove temperature na + 25°C i
viSoj temperaturi u toku letnjeg perioda moZe
prouzrokovati zdravstvene promene-ako je spoljna
temperaura veoma visoka sacekaj ispred izlaza 3-5
minuta da se organizam privikne na spoljnu temperaturu
pa izadji iz jame.

stepeni

stepeni bice hiljada godina

povisena je povecana ovoliko visoka
temperatura u temperatura temperatura
poslednjih 100 do kraja ovog nije bila na
godina veka Zemlji
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MOGUCE POSLEDICE PRI RADU NA VISOKIM
TEMPERATURAMA

DEHIDRACIJA-Prevelik gubitak tecnosti iz organizma.
Predhodi svim dalje opisanim posledicama
SIMPTOMI-Zed,suva usta, ubrzan rad i lupanje srca,
umanjena fizicka sposobnost i izdrzljivost

TOPLOTNI OSIP-Nadrazaj koze uzrokovan prekomernim
znojenjem prilikom toplog vlaznog vremena.Javlja se u
predelu vrata,gornjem delu grudnog kosa,prepona,ispod grudi i
na laktovima.

TOPLOTNI GRCEVI-Obi¢no se javljaju kao posledica
intenzivnog i teskog fizickog rada neklimatizovanih osoba u
ambijentu s visokom temperaturom. Neodgovaraju¢a odeca
takodje doprinosi pojavi koja se javlja kada je temperatura
okoline veca od 38°C.Nastup grceva je nagao i zahvaceni su
obic¢no listovi nogu,misi¢i ruku i trbusni misicéi.
SIMPTOMI

Koza je bleda i znojna,temperatura normalna, a na zgréenom
misi¢u mozemo opipati zadebljanja.

NESVESTICA-Nastaje usled vru¢ine.Obelezena je osecajem
slabosti i gubitkom svesti.

TOPLOTNA ISCRPLJENOST-Posledica je izlaganja
visokoj temperaturi i neprilagodavanja organizma na Sirenje
krvnih sudova u kozi.Ovo Sirenje krvnih sudova u kozi jedna
je od prvih reakcija tela na poviSenu temperaturu okoline Sto
moze dovesti do kolapsa.

SIMPTOMI
Glavobolja,vrtoglavica,zed,slabost,mucnina,pomuceni
vid,poviSena temperatura, a ponekad i gréevi misica.




SUNCANICA-Oblik toplotnog udara koji nastaje izlaganjem
glave direktnom uticaju suncevih zraka.

SIMPTOMI
Javlja se glavobolja, crvenilo lica, Sum u usima, vrtoglavica,
nemir, smusenost, a u tezim slucajevima proSirenje zenica,
omamljenost, nesvestica i na kraju, koma i smrt.Puls i disanje
su ubrzani.

| !

TOPLOTNI UDAR-Ovo je stanje koje moZe biti opasno po
zivot, a javlja se kod naglog prekomernog povisenja telesne
temperature i nemogucénosti organizma da temperaturu odrzi u
normalnim granicama.Obi¢no se javlja u situacijama kada je
temperatura vazduha visoka, a vazduh zasi¢en vodenom
parom.Toplotni udar moze poceti naglo bez najave.
SIMPTOMI

Koza je topla, suva i crvena, temperatura je visoka (40,5°C ili
vise)a puls ubrzan (¢ak preko 160 otkucaja u minutu)




MERE ZASTITE

RADNICI KOJI RADE NA OTVORENOM

-Izvrsiti  aklimatizaciju radnika na uslove pri  visokim
temperaturama

-Informisati i1 edukovati radnike o prevenciji mogucih
posledica rada pri visokim temperaturama

-Praviti Ceste pauze radnika u hladovini

-Preraspodela poslova-tezi deo posla prebaciti u hladnije
delove dana ili godine

-Unositi dosta te¢nosti- na svakih 15-20 minuta po jedan casa
rashladjene vode

-Prilagotditi opremu i sredstva za li¢nu zastitu na radu-koristiti
letnja odela, Slemove za zastitu od sunca

-Nositi laganu,svetlu i komfornu odecu od prirodnih materijala
-Pravilna ishrana-izbegavati tesku,vru¢u i obimnu hranu,jesti
sveze voce 1 povrée

-Ne konzumirati alkohol,kafu i gazirane napitke

RADNICI KOJI RADE U ZATVORENIM
PROSTORIJAMA

-Koriséenje rashladnih sistema (klima uredjaji,ventilatori)
-Voditi racuna da razlika spoljne i unutrasnje temperature ne
bude veca od 8°C
-Usmeriti klima uredjaj tako da kretanje vazduha ne bude u
pravcu zaposlenih
-Poboljsati cirkulaciju vazduha provetravanjem
-Unositi dosta tecnosti
-Pravilna ishrana

ZASTITA OD SUNCEVOG ZRACENJA
-Nositi zastitni Slem na radnom mestu
-Nositi laganu i komfornu ode¢u
-Koristiti kremu za sunce
-Nositi zaStitne naoc¢are
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Ergonomski, zastitni Slem, Tip I, Klasa E. Napravljen je od PP
(polypropilene) oklopa sa PE (polyethilene) kolevkom
pricvrsenom preko Cetiri najlonske vesalice, za koje je takode
pricvri¢en PE povez preko glave sa delom podesivog kajiSa na
potiljku. PodeSavanje kajiSa na potiljku vrsi se pokretanjem
zupCasto tocka.Zastitni Slem je otporan na UV zraCenje sa
Peltor Uvicator senzorom pokazuje kada je vreme za zamenu
Slema wusled izloZenosti UV zrafenju, sa ventilacionim
otvorima posebno pogodan za zastitu kod rada spolja na
visokim temperaturama.

ORGANIZACIJA RADA

-Izbegavanje rada u najtoplijem delu dana u skladu sa
Preporukom Vlade Republike Srbije (od 11-16 éasova ako to
dozvoljava proces rada

-Uvodijenje dodatne radne snage

-Izvrsiti obuk zaposlenih iz pruZanja prve pomodi

-Obezbediti dovoljnu koli¢inu pitke vode i bezalkoholnih
napitaka pri radu na visokim temperaturama

-Obezbediti odgovarajuéi prostor gde se zaposleni moze
skloniti od suncai odmoriti

-Praviti ¢escée pauze pri radu
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PREPORUKA ISHRANE U TOPLIM DANIMA

Po pravilu, u toplim danima se jede hrana bogata
vitaminima,mineralima i drugim nutrijentima koji za cilj
imaju da osvefei snabdevaju te¢nostima organizam.
Izbegavati teSku,vrucu i obimnu hranu.Jesti manje kolicine
hrane a CeSce.

VOCE I POVRCE

Voce u svakom obliku je dobro doslo.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 i dinje.

Povrée je veoma vazno za period toplih dana zato $to ¢e osim
snabdevanjem vitaminima,organizmu pomo¢i 1 sa varenjem i
ubrzavanjem metabolizma.Jesti $to viSe salata, kupus i grasak
bi trebalo jesti Sto CeSce,Jela moraju da sadrze $to vise
povréa,zacinskog bilja, da budu $to manje dinstana i to na
maslinovom ulju.
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MLECNI PROIZVODI

Mlec¢ni proizvodi sa niskim sadrzajem masti obezbedjuju
potreban unos kalcijuma i veoma vrednih proteina.
Jogurt,kefir, kiselo mleko, mladi sirevi,ovi proizvodi poseduju
elemente koji su neophodni za odrzavanjecrevne flore koja
Stiti na§ organizam posebno u toplim danima.

STA JESTI ? STA NE JESTI ?

SveZe voée i povrée TeSka i masna zaprZena jela

Mlecne proizvode Crveno su$eno meso

Hieb, ali §to manje Konzervirana hrana

Ribu i morske plodove Smanjiti konzumiranje
slatki$a i namirnica koje
sadrZe rafinisani Secer i
zasi¢ene masnoce
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PRVA POMOC KOD POJAVE POSLEDICA PRI RADU
NA VISOKIM TEMPERATURAMA

POSLEDICA ZNACI | SIMPTOMI PRVA POMOC
Crveni osip-svrab. Obuéi suvu odecu i
TOPLOTNI izbegavati vruée
OSIP sredine.Ispirati koZu
hladnom vodom
Iznenadna nesvestica, POZVATI HITNU
hladna i vlazna koZa,slab POMOC!
puls. Premestiti osobu u hladan
prostor, raskopcati odeéu
NESVESTICA postaviti osobu u leZedi
poloZaj
Koza je bleda i znojna, | Osoba treba da se odmori,
temperatura normalna,a da se ohladi,blago iztezati
% Na zgréenom misi¢u mo | misice
GRCEVI zemo opipati zadebljanj.
Glavobolja,vrtoglavica, Skloniti osobu sa sunca,
Zed slabost, mu¢nina, po- | postaviti u lefeéi polofaj
TOPLOTNA muceni vid, poviSena te- | sa  blago  podignutim
ISCRPLJENOST | Mperatura, a ponekad i | nogama, davati hladnu
gréevi misica vodu, prskati vodom i
hladiti ventilatorom.
TOPLOTNI Koza je suva topla i | Skloniti osobu sa sunca,
UDAR crvena,temperatura je | postaviti u lefeéi poloZaj

visoka (40,5°C ili vise)
puls ubrzan, ¢ak i preko
160 otkucaja u minutu.
mentalna promena
iracionalano  ponasanje,
zbunjenost.Brzo i plitko
disanje.

na ledja ako je pri svesti
Ako nije ,postaviti na
bok,podiéi  noge iznad
nivoa glave,dati vode da
pije,stavljati mokre obloge
u predelu vrata,pazuha i
prepona.
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ZAKLJUCAK

Uticaj temperaturnih promena i visokih temperatura utice na
svaki ljudski organizam, medjutim ovom nepovoljnom uticaju
posebno su u Rudniku i flotaciji doo Rudnik izlozeni zaposleni
koji rade spolja:radnici odrzavanja, radnici flotacije, radnici
na jalovistu, kao i svi drugi, pa cak i radnici koji rade u jami
prilikom naglog izlaska iz jame na visoke spoljne teperature
(sa 10°C-12°C kolika je temperatura u jami, na plus 30°C)
OdrZavanje pogona, opreme, masina ,radnih mesta, je
osnova za otkalnjanje opasnosti na radnom mestu i stvaranje
bezbednog radnog okruZenja.Radnici odriavanja rade na
otklanjanju kvarova i remonta u svim vremeniskim uslovima
i svim povoljnim i nepovoljnim okruZenjima i narocito su
izloZeni nepovoljnim atmosferskim uticajima visoke i niske
temperature.Takodje radnici na objektu jalovista takodje
obavljaju posao u svim vremeniskim uslovima i narocito su
izloZeni visokim temperaturama i tepreturnim razlikama
tokom letnjeg periodua.

PoviSene temperature pored uticaja na ljudski organizam
prouzrokuju i pojacavaju isparenja Stetnih i otrovnih
materija koje se koriste u procesu proizvodnje, posebno u
flotaciji, a praceni poveéanim vetrom dodatno oteZavaju rad
na jalovistu na visokim temperaturama.

Posebno je znacajno da se svi zaposleni koji rade spolja na
navedenim poslovima pridriavaju svih mera zastite pri radu
na visokim temperaturama, a neposredni rukovodioci su
duZni da posao tako organizuju da ne dolazi do Stenih pojava
koji mogu ugroziti zdravlje i Zivot zaposlenih.

Osnov za sprovodjenje mera i procedura zastite zaposlenih
na visokim temperaturama je noSenje zastitnog Slema,
provetravanje prostorija,noSenje lake odeée i unoSenje
potrbne koli¢ine vode uz pravljenje éeSéih pauza i sklanjanje
u hladnije prostore.

Smernice su uradjene na osnovu obaveze koje proisticu iz
Zakona o bezbednosti i zdravlja na radu (SL.gl.RS broj
101/05) i Preporuka Vlade republike Srbije za rad na visokim
temperaturama.
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