NHCTPYKHUJE 3A IOCTYITAILE Y BAHPE/THOJ CUTYALIUJHU
TOKOM U HAKOH IIOIIVIABA

Y TOKY IIOIIJIABE

» N30eraBajTe xoqame Kpo3 MOIMJIABHY BOAY WM YIaKEHE Y HECUTYpHE 3rpajie Uin 00jeKTe,
300r MOryhux CKpMBEHHUX OMACHOCTH, Kao IITO Cy pyle WK Hagoiaseha Boaa.

* CnymajTe ymyTCTBa HaJJIKHUX OpraHa Be3aHUX 3a eBakyanujy. Ako Bam je caBetoBano na
HAIyCTUTE CBOjy Kyhy, MOHECHUTEe HEONXOIHE, PYYHO NMPEHOCHBE, JUYHE CTBApHU ca coOOOM, y
Jakoj, BOJOOTIIOPHO] TOPOH.

* Axo Bam Huje Hapehena eBakyauMja, MIUTE Ha CHUTYpHY JIOKAllM]y Ca HEONMXOIHHM
CTBapuMa, M ako je moryhe ca cpeacTBUMa 3a MpHjeM BECTH, Kao IWITO Cy PaauoO HIU
TEJIEBU30D.

* AKO CTe HaCyKaHHW Ha HEITO M3HaJ MOIUIaBe, Kao LITO je IPBO MIIM 3rpajia, cCauyeKkajTe TaMmo
CHacHolle, U HE yJa3uTe Y BOAY.

* He nokymaBajte na cracute KyhHe JbyOMMIlE WM JIPYyTe€ >KUBOTHHLE, YKOJIHMKO TO HHJE
CUT'YPHO.

* Hemojte ocrajatu y mnomiaB/beHUM KOJIMMa, W U30€raBajTe Ja BO3UTE KpPO3 IMOILUIABY.

AyTtomoOun turyta Ha 1youHu Bojae oA 30M, v BUIIIE ra HE MOKETE KOHTPOJIUCATH.



IHOCJIE IIOIIJIABA

* He Bpahajre ce y cBoje kyhe nokx Bam He Oyze pedeHo /1a je moBpaTak CUTypaH.

* JlpxuTe Aemy najbe oA TpaBHATHX MOBPIIMHA KOje Cy OWie MOIIaB/beHE JOII HeNleby JdaHa
O]l TaHa TIOBJIaYEHHa BO/IE.

* Hwuxkana He KOpUCTUTE EICKTPUIHY MAITUHY WK alaT IOK CTOJUTE Y BOIH.

* [lpe Hero mrTo MOHOBO MOYHETE Jla KOPUCTUTE KyhHE amapare Ha rac WM CTPY]jy, HEKa HX
norjeaa kBanupukoBaHa ocoda.

* 3arpeBame W ja00pa BeHTWwIanMja nmomohu he y cymiemwmy; OcCTaBUTE BpaTa U IIPO30pe

OTBOPEHMM KaJi TOJ je TO Moryhe U CUTYpHO.

YUITREILE

* Axo je Bama kyha Owia morjiaBjb€Ha WM 3aTBOpPEHA HEKOJUKO JaHa, BEPOBATHO j€
3araljena mecHumMa. HoBe miiecHu y 3rpagama MOTY OWMTH OTKJIOHEHE TOIUIOM BOJIOM, JIOK
YIOPHE TIJIECHU 3aXTEBAJy CTPYYHO 0COOJbE.

* IlpwimkoM unnihema, HOCUTE HEIPOMOYHMBE PYKABUIE U TYMEHE YM3ME U, YKOJHMKO y TOKY
yumhema 10J1a3u 10 TpCcKamba BOJOM, HOCUTE M KEIleJby M 3allITUTHE Hao4dape W Macky 3a
JUIIE, aKo je TO Moryhe.

* V Toky uminhewa, He MemajTe u3OesbUBaue W JIETEpPIICHTE, 300r pH3MKa 3a HacTaHaK
OITaCHUX HCIIapema.

* He najre neru na ce urpajy ca 3araljeaum urpadkama. Urpadke 6u Tpedasio onpaTtu y TOIIIO]
Boau (60 °C)ca mereprieHTOM.

e OuucTHTE CBE KyXHIbCKE amapare M CTBapU U3 KyXHICKUX elieMeHaTa Koje Cy JOIuIe Y

KOHTAKT Ca BOJOM IIOIlJIaBa.



* Ormepure cBy ojchy KOHTaMHHUpaHy KaHAJIM3aIMOHOM (OTHAJHOM) BOJOM, MOjeINHAYHO Y

torutoj Boau (60 °C)ca meTeprieHToM.

XPAHA, ITPUITPEMA XPAHE U JIMYHA XUT'MJEHA

e (0aBaBe3HO TeMEJHHO ONEpPUTE PYKE IMOCcie CBakor uuiiherma, U yBEK Ipe jesa Wi Ipe
IpUIIpEeMe XpaHe.

e Axo cTe OMIM y KOHTaKkTy ca 3aralleHoM BOJOM WM 3E€MJBHUINTEM, OKYIajTe C€ WM
HCTYIINPAjTe, U, OYUCTHUTE paHy (YKOJIUKO je uMmare), ogehy v JudHe CTBapH.

* He monasute ox mpernmocTaBke na 3anuxe nujahe Bome HucCy 3araljeHe; Mok He goOujere
Apyrauuje o0aBelITehe 01 HAJICKHUX OpraHa, MPOKyBajTe WU XJOpPHUIIUTE THjahy BOIy.

* Ilpeny3mure goaTHe Mepe MPEAOCTPOKHOCTH y IPUIIPEMHU XpaHe JIOKAIHOT U3BOpa Koja je

MOk 1a Onita u3j10KeHa 3aralhemny TOKOM ToruiaBa. To ykibydyje meco, Bohe u mosphe.

INPOPECUOHAJIHA U MEJJUIIMHCKA IIOMOh

[Torpaxkute momoh ako cre:

* moBpehern wnum ce He ocehare mobpo, mnmu Bam je motpebHO cHaOaeBame Bammwm,
PYTUHCKH TTPEITUCUBAHUM, JICKOBHMA;

* lmare cumMnToMe CIIMYHE TPUITY;

* VrpwKeHH O] CTpaHEe >KMBOTHHIA Ka0 INTO Cy MAlOBU WM 3MHj€, WJIM MHCEKTH; WIA HE
MOJKETE J1a KOHTPOJIMIIETE 3apa3He MTETOYNHE.

o TloTpxuTe TpaKkTUYHY TOAPIIKY ako ocehate cTpec, Y3HEMHPEHOCT, JICTaprujy,
AHKCHO3HOCT M/WJIH JICTIPECH]y, IITO jé HOPMAIHO y IJaTUM OKOJHOCTHMA. AKO oBa occhama

MOTPajy WIH JI0h)e 10 BUXOBOT MOTOPIIama, MOTPAKUTE METUIIMHCKY TOMON.



