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MPEATOBOP

Y caspemeHom ceemy nogpeoe npedcmassbajy 3Ha4YajaH jagHO-30pas-
cmeeHu npobnem. [Mpema nodayuma Ceemcke 30pascmeeHe op2aHu-
3ayuje (C30), ceake 200uHe OKO 3,2 MUIUOHA sbyOU WUPOM c8ema us-
2ybu yusom ycneo nocneouya HeHamepHoz nospehusarba, 00K suwe
decemuHa munuoHa busa nakwe uau mexce nospeheHo. lospede cy
s800ehu y3poK cmpmu KoO deuye u Maadux y3pacma 5-29 200uHa u 3Ha-
YajaH y3poK CMpmu y c8UM 0CMasnauM y3pacHUM Kame20pujama.

Y Hawoj 3emMsbuU cumyayuja je cau4Ha Kao y eehuHuU 3emasea y cee-
my - nospede ce Hasnale Ha ceOMoOM mecmy eodehux y3poKa cmp-
mu y onwmoj nonyaayuju (mocmampaHo no epynama obosbera), ca
yyewhem 00 2,8% y ykynHom 6pojy ympnaux. Koo deue rnpedwKosnckoe
y3pacma (1-6 200.) oHe cy y3poK ceakoz mpehez, a KOO 0eue WKOosCKo2
y3pacma (7-19 200.) ceakoz Opy202 CMpPMHO2 UCX00a.

lMpespemeHe cmpmu npedcmaervajy ,,68px edeHoz bpeza” kada ce 2o-
gopu o npobaemy nospehusara. bpojHe HeghpamanHe nospede mozy
dosecmu 0o 036usbHUX nocaeduya, Nonym rnpuspemeHo2 uau mpaj-
Ho2 uHsanudumema u Opyaux 30pascmeeHux nopemehaja (00 ncuxuy-
Kux - monym Oernpecuje u npoMeHa noHAawWaHa, 00 KapouosacKynap-
HUX u Opyaux obosrbera) Koju pememe C8AKOOHEBHE aKMU8HOCMU U
ymu4y Ha Keasnumem xueoma rnojeduHya, Heaose nopoduue, aau u
Opywmea y yenuHu.

lospede ce dewasajy cayda: y Kyhu, y ciopmy, Ha nocay, y wkonu,
y caobpahajy, y pazaudumum cpeduHama - ypbaHum u pypansHuUm,
a nospeheHu mozy 6bumu ceu: deyd, cmapu, padHO AKMUBHO cMa-
HOBHUWMEO.

C 063upom Ha mo da ce nospede yanaeHom Oewasajy npema npeo-
8UO/UBUM 0bpacyuMa, nooauyu O GAKMOPUMA PU3UKA, HAYUHY
HACMAHKA, OKO/AHOCMUMA U rocaeduyuma nospehusara cy 00
CYWMUHCKO2 3Ha4Yaja 30 Kpeuparbe U criposoherbe npeseHmueHuUX aK-
musHocmu. 3a crpe4yasare HACMAHKA nospedd nodjedHAKo je 8aXHO
y4ecmeosare Yumaee 3ajedHuye, anu U H2aH08aH€e C8AKO2 HeHOo2
YaaHa.

Osa nybaukayuja uma 3a yuse 0a Yyumaoyuma npubauxu memy npe-
s8eHyuje nospeda u bauxe ux yno3Ha ca Hajyewhum spcmama HeHa-
MepHUX Mospeda y ceum y3pacHUM 2pyrnama, 3amum ca paKkmopuma
pU3UKaG 30 HUX08 HACMAHAK, HajYyewhum mexaHusmuma rospehu-
800, KOO U €O HAYUHUMA KOKO UX CIIpeYumu, aau U Kako peazosamu,
00HOCHO wWma npedy3emu yKoauko 0o nospede dohe.

Cadpxaj nybauKkayuje je cmpyKmypupaH npema pasaudumum ep-
cmama HeHaMepHuUX nospeda Kao wmo cy nadosu, mpoeara, yma-
narba, onekomuHe, y600u UHcekama, riospede u3a3eaHe 0esn08aHemM
paKkmopa criorbawre cpeduHe u ca. Ceaka UeauHa caopxu caopru
00esbaK y KomMe ce rnpernopy4yjy aKmusHoOCMuU 30 CMAHeH€e PU3UKa 00
rnospede u 00esbaK KOju ce 00HOCU HO peazos8arbe U Nnpyxare rnpse
rnomohu ykonuko 0o nospede 0ohe, ca nocebHUM ocepmom Ha rnoceb-
HO ocemysbuge y3pacHe Kamezopuje (Oeuy u cmapuje ocobe).

Hadamo ce da he osa nybauxkauuja yumaouyuma omoayhumu cmu-
yarbe 0CHOBHUX 3HaHA Koja he um bumu 00 Kopucmu y npeseHyuju
HacmaHKa nospeoda u ybnaxcasary nocaeouya nogpehusarma y Hu-
XOB0OM CBAKOOHEBHOM OKPYHEH>Y.

Mpunpema u u3pada ose nybnukayuje je peanu3oeaHa y OKeupy
npojekma Koju nodpxcasa Cekpemapujam 3a 30pascmeo Ynpase 2pa-
0a beoepada.
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HOBPEAE

- MUPOTEXHUYKUM
cpsrén.carBuMA




CBaKe roauMHe TOKOM pPas3/IMYUTUX NPOCNABA LUIMPOM CBETa BEIMKU
6poj /byau cBux y3pacta 6uBa nospeheH, a HUje 3aHeMap/bUB HU
6p0j OHUX KOjU CMPTHO CTpaAajy ycnen Hep03BO/beHe UM Heaaek-
BaTHe ynoTpebe NMpPOTEXHUUKUX cpeacTaBa, Hajuewhe netapgu wm
BaTpomerta. MocebHo je 3abpurwaBajyha unweHuua aa rotoBo no-
nosuHy nospeheHunx npeacras/bajy geua Ao 16 rogmMHa ctapocty, a
Aevauum ce nospehyjy Tpu nyta yewhe oa Aesojumnua.

Hajuewhe noBpeae u3asBaHe MUPOTEXHUUYKMM CpeacTBMMA Cy
OMNEKOTUHE, a genosu Tena Koju yr1aBHOM CTpaAajy Cy amue, NpCTu 1
LWaKe. Beoma YecTo 4071331 U A0 NOBpeAa 04njy (ONeKOTMHE PoXKHaye
WM MexaHMYKa olwTehera HacTana 3anagarbem CTPaAHOr Tena y oKo),
Kao u owTeherba cnyxa (nyuarbe 6ybHe onHe).
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AmnyTauumje npctujy, Kao n owTtehera BMAA U cayxa NpeacTaB/bajy 03-
6u/bHe NoBpese Koje Merbajy XKUBOT noBpeheHoM U Herosoj nopoanum!

Y3poK cBaKe apyre HacTa/ie NoBpese je HeafeKBaTHO pyKoBake Mu-
POTEXHMUKMM CPeACTBMMA, LUTO Mpe CBera noapasymesa Henpuap-
»KaBarbe NUCaHUX yNyTcTaBa 3a ynoTpeby, Kao M UX0B HeageKBaTaH
TPaHCMoOpPT U YyBarbe. HemcnpaBHOCT NMPOTEXHUUKUX CpeacTaBa y3-
POK je cBake Tpehe HacTane nospege.

HAJMELWRE NOBPEREHM AENOBH TENA NWPOTEXHHYKKWM CPEACTBMMA

Buwe o 50% nospega cy onexoTHHe

: i 19% rNaBA, NHUE, YW = a* e
MOBPE/E M3A3BAHE N
MUPOTEXHUYKMM i
CPEACTBUMA S | S

W3Bop: www.vmedo.com
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[MTOPEL NMOBPEAA, TTMPOTEXHNYKA
CPEACTBA Y3PORVIJY N BPOJHE
LOPYTE HETATUBHE NMOC/EANLLE

CTBAPAJY BYKY U YTPOXKABAJY OPYTE!

MeTapae npon3soae BpPno BUCOK H1BO OyKe, Hekag v npeko 140 pe-
unbena, LOK JbyACKO yXO MOXe Aa NoAgHece MakcMmManHo 85. 3syuu
M3Ha4 OBe rpaHuue JoBofe A0 NPUBPEMEHe OHecnocob/beHOCTU
cfyxa, a Mory y3pokoBaTtu u TpajHo owTteheme. Kog 6eba n mane
[eue 3BYK KOju Npon3Bofe netapae 1 BaTpOMeT 1U3a3nBa UHTEH3U-
BaH ocehaj Henaroge. NeTapae cy Takohe Benvka cmeTHa 6onecHUM
1 cTapujum rpahaHuma jep OHM YeCcTo He MOry Aia NoAHeCy N3HeHaa-
HW LWOK U TPAyMYy, KOja UX MOXE 1 XKNBOTHO YrpO3unTK.

YIPOMABAJY XUBOT APYTUX XKUBUX BURA!

BehurHa XnBoTMHa 1 NTULA Ce MAaHUYHO MAALWN N3HEHAOHUX jaKNX
3BYyKoBa U 60ja. Kog naca n mayaka uyno ciyxa je 3HaTHo 6osbe pas-
BMjEHO Hero Ko JbyAu, Tako Aa Cy OHM MHOIO OCET/bMBUjW Ha rnacHe
3BYKe, HAQPOUUTO U3HEHAAHE U NHTEH3MBHE, NONYT OHMNX KOje Npoun3-
BOJe netapae, BaTPOMET AN FPM/baBMHa, @ KOju KO HUX U3a3nBajy
BENIMKN CTPeC M MHTeH3MBaH ocehaj cTpaxa. CBake rognHe Ha Xubage
mbybrmaua 6usa noBpeheHo nnu ctpaga o paHa Unm CpyaHor yaapa
ycnepn cTpeca 13a3BaHOor NMPOTEXHUYKUM CPeACcTBMMA.

MOTY U3A3BATU NMOXAP!

Marbetbe NMPOTEXHUUKNX CpefcTaBa 6e3 ogrosapajyhux mepa npe-
AOCTPOXKHOCTM MOXe [OBECTU A0 030U/bHMX NOXKapa ca daTanHum
nocnegvuama.
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CMARYJY BUAJbUBOCT!

MNeTappe cagpke MeTanHe yecTuue, U Kafa ce 3anane BehrHa mbux
CcTBapa ryct ANM Koju Moe JOBeCTU O CMatbeha BUA/bUBOCTU. Ta-
Kohe, Anm moxke n3aseat n ocehaj HegocTaTka Basgyxa U rywema
KoA BO3aua, WTO AOBOAM OO NOMyLWTaka HMXOBE KOHUEeHTpauumje y
TOKY BOXH>e€.

3ATABYJY BOAY!

MNpunuKkom jaBHUX MaHUdecTalmja akTUBMpPaHe BaTpOMETa Ce Yec-
TO BPLWW M3HAJ BOAEHMX MOBPLUNHA, KaKo b1 ce cnpeuno HacTaHak
noxapa. BatpomeT cagpxm yectnye nepxsaoparta, a HajHOBUja UC-
TpakMBatba NOKasyjy fja ce oBe yecTuue meLlajy ca BOAOM N Mory
[OBECTV [0 KOHTaMUHaLmje BOAEHMX NOBPLIMHA, a Takohe nponase
KpO3 3em/bULLTE 1 MOTY 3araguti 1 noa3emHe BoJe.

- AEE.EE SRERE

3ATABYJY 3EMJbULLTE!

Heke netapge cy HanpassbeHe of MaTepujasna Koju Cy caMmo AefIMMuny-
Ho 6uopasrpagnsun. OBu MaTepumjanm He Nponagajy 1 nonako 3arabyjy
N0 npeacTaBbajyhn 036urbHY npeThy No NIOAHOCT 3eM/bULLTA Ca
KOjM CY Y KOHTaKTy. XeMrKanuje 1 meTanHe cyncraHue KopuwheHe
y BaTpomeTMa Takohe npoampy Kpo3 Tno U MOry AOBeCTu A0 TpPaj-
Hux owTehera 1 3araherba Ta.

AOMPUHOCE 3ATABEHY BA3YXA!

MeTapae caropeBatbem ocniobahajy BenvMky KonnmumHy Beoma CUTHUX
OTPOBHUX YeCTULa Koje nako npoaupy y nnyha n mory owretutun gu-
cajHe opraHe. [lum 13 netapauv cagp>m CYMNOpHa jeantbera, Telke
MeTane u gpyre TOKCMYHe XeMuKanuje 1 WreTHe racoBe nonyT CyMm-
Nop-ANOKCMAA, 030Ha, UTA. Fb1X0BMM AejcTBOM Cy NOCEOHO yrpoxe-
HW Jbyan KOju MMajy acTMy 1 gpyre npobneme ca gucamem. Takohe,
yr/beH-ANOKCU, O30H N APYrv racoBm ca “epekTom cTakneHe bawre”
Koje netappge ocnobahajy, Majy n3pa3mnTo HeraTMBaH yTuULaj Ha HaLly
atmocdepy.

MLNh3dUD XN OV M VI'3d90U 31Dd9 34MIh(YH

13



<
=
s
[
=
v
=1
w
o
v
=
S
X
T
s
I
x
w
=
(o}
a
s
=
w
(=
w
[N
)
]
=

14

CMPEYWUTE NOBPE/E HA BPEME
[MPEMOPYKE

YKONuKo, ynpkoc cBuM HaBegeHum moryhum nocnepuuama,
Mnak Xenute Aa CaMOCTAJIHO KOPUCTUTE NMUPOTEXHUYKA cpef-
CcTBa npuapxaBajte ce cnegehnx caBerta Kako 6ucre nsbernu/
CBenu Ha MUHUMYM PU3KK Aa ce6e 1 CBOjy OKOJNMHY U3NOXUTe
OMNMacHOCTHK:

MNMnpoTexHnyKa cpeacTBa HUKAKO HEMOjTe NPABUTU CaMOCTAJTHO,
Beh nx Kynyjte Ha oBnawheHnm npogajHum mectrmal

YyBajTe UX y OpPUrMHANHMM MakoBarVMa, HA TaMHOM 1N CYBOM
MecCTy, BaH fjomaluaja geue!

Mpe ynotpebe yBeKk Max/bMBO NPOYWTajTe U MPUAPKaBajTE ce
ynyTcTaBa v ynosopera npoussohaual!

MNPOTEXHNKY KOPUCTUTE CaMO Ha OTBOPEHOM MPOCTOPY, 1 TO Ha
6e30eHOM pacTojatby 0ff 3anasbMBUX MaTepuja, TKaHNHA, APYTNX
JbyN U KNBOTUHbA!

Hvkaga HemojTe NanuTu BrLLE Of jegHe neTapae y Ucto Bpeme!

HemojTe nokywasaTti a NOHOBO ynanuTe netapae iy saTpomet
Koju ce Hucy akTusupanu!

Hemojte nanutn HUTK y6aLmBaTh ynasbeHe neTapae y nMmeHke/
MeTasIHe KaHTe/KOHTejHepe unn cTakneHe nocyge!

Mpunukom ynotpebe BaTpomeTa nopep cebe yBek Tpeba nmatu
nocyay ca BofIOM Yy Cllyydajy noxapal

Mocmatpaum 61 Tpebano aa ce Ap»Ke Ha CUrYPHOj YAASbEHOCTUN Of,

OHOra KO nann nnpoTexHn4yka cpeacTtBa, a ocoba KOja adKTBWPa
BaTpPOMET 6u Tpe6ano 4da HOCW 3alUTUTHE Hao4vape.

Jeun HemojTe 4O3BONUTM i@ BaM MOMaXy y NOCTaB/bakby N akTU-
BUPatby BaTPOMETa - OHa 61 y emy Tpebano fa yKnBajy NCKiby-
ynBo ca 6e3beaHor pacTojarba, No moryhctey 13 Kyhe.

HWKAOA HEMOJTE BALUATU METAPAE HATU NAJTUTUA BATPOMET
Y MPABLY APYTUX TbYAN N XKUBOTUHA!

Nmajte y Buay pa ankoxon v nupotexHuka HUKAKO HE WUAOY
3AJEQHO!
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NOBPEAE NMPOTEXHUYKUM CPEACTBMMA
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Poauterbn n ctapaterbn He Tpeba Aa fo3Bone ynortpeby
NUPOTEXHUUYKUX CpeacTaBa (NeTapan 1 BaTpomeTa) aeun

mnahoj og 14 rognHa, AOK Aeua ctapuja og 14 rognHa Tpe-

6a ga 6yay nop CTporMm poanTe/bCKUM HaA30pPOM NPUN-

Kom Kopuwhemwa ncrumx!

LLTa Ka)ke 3aKOH?

Y Peny6nuun Cpbunju ynotpeba netapamn 1 octanmx NUPOTEXHNYKNX
cpefcTaBa perynvcaHa je 3aKkoHOM O jaBHOM pepay un mupy Peny-
6nuke Cp6uje (“Cn. rnacHuk PC’, 6p. 6/2016 n 24/2018), YnaH 17,y
Kome ce uctnye ga he ceako Ko Hapywm NcTy UaM yrpoxasa cu-
rypHoct rpahaHa namemem NMUPOTEXHUYKUX CpepacTaBa 6utm
Ka)KkeH - HoBYaHO (50.000-100.000 PC/) nnn gpyluTBEHO-KOPUC-
HUM pagom (40-120 caTn), a yKONNKO Ce NpeKpLUaj N3BPLUN Y TPynX,
3a noumrHuoue je npeasuheHa n 3aTBOPCKa KasHa y Tpajary og 30-60
AaHa.

MLNh3dUD XN OV M VI'3d90U 31Dd9 34MIh(YH
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ONMPE3HO CA MPCRAJTMLUAMA

CBeTnyLaBe, CjajHe, pa3NMunTUX BENMUMHA, 06NrKa 1 60ja... MpcKa-
nMLe NpefCcTaBbajy He3aobmnasaH AeEKOP HOBOrOANLW KX 1 60XMh-
HUX NPa3HMKa, ann U MHOTUX APYruX Npoc/iaBa Wnpom ceeTa. MowTto
ce apKe y pyuu, NpcKanuLe ce 4ecTo cMaTpajy 6esonacHomM 3abaBom
3a cBe y3pacTe, anu Tpeba nMaTn y BUAY A3, YKOJIMKO Ce€ He KopucTe
NPaBWUIHO, OHE 1 Te KaKO MOTY 13a3BaTu 0361SbHe NoBpeae, HapoUn-
TO Kafja je y NuTarby HeXHaA Aeunja Koxa.

3ppaBCcTBEHE CTAaTUCTMKE LUMPOM CBETa YKa3yjy Ha TO a CBaKe roau-
He Benukmn 6poj ocoba 6usa nospeheH ynpaso oBum ,6e3a3neHnm”
HaunHoM 3abaBe, a NocebHO Cy yrpoXkeHu Hajmnahu.

MoBpepe o npckanuuya nsasmeajy usmehy 10 n 16% cBux no-
BpeAa y CBeTy HacTannx ynoTrpebom nNupoTexHU4KuX cpepcra-
Ba.

YAEO PA3NTUYUTX MUPOTEXHUYKUX CPEACTABA'Y
YKYNMHOM NMOBPEBVBARY MNPOTEXHUKOM

APYTO
PUMCKE CBERE, BAKJbE
BEHTAJICKW/ NMJIAMEH
YETU BOMBE, M-80...

NETAPAE

CMWHEPA
V1 APYTA CUTHA
MUPOTEXHUKA

®OHTAHE U BYJIKAHU BATPOMET

PYYHE ®OOHTAHE

OOHTAHE 3A TOPTE MNPCKAJTNLE
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AA A CY NMPCKAJINLE ONACHE?

Mpckanuue cy meTanHu wranuhu o nona o610XxeHn Macom Koja ca-
ropeBa cTBapajyhu nocebHe cBeTnocHe edeKTe, a KOjy YNHN MeLla-
BMHA Pas3NMuNTMX MeTana (anyMUHUjym, UUHK, rBoXKDHe, MarHesnjym...)
Koju gonpurHoCe ncKpekby 1 60ju nckpuua. la 6m npckanvua noyena
[ia NCKpY NoTpebHO je ynanuth keH Bpx U oHa he caropeBath of
BpXa HaHMXe Ka MeTanHoj APLULM KOja He ropu, LUTO JONPUHOCK MOo-
CTeNeHOM rallemy njameHa.

Kaga ce ynane, 3aBUCHO 0f CBOje BEJIUMHE U CMELLe MeTaNa y HhUMa,
HeKe BpCTe NpcKanuvua Mory pasBUTU N3y3eTHO BUCOKe Temne-
paTtype, of BuLle CTOTMHa cTeneHu Llen3sujyca, ogHOCHO 6UTH WwecT
A0 AeceT nyTa Bpenuje og Kibyyane soge!

TELUKE OMNEKOTUHE (TPEREI CTEMEHA) MOT'Y HACTATW BER
HA TEMIMEPATYPW O[] 100°C!

Ykonuko ce npaBUIHO HE yn0Tpe6n>aBajy, npcKaanue Mmory n3asBatiu
1 036USbHE ONeKoTUHE, npe cBera nnua, I'IpCTI/ij, LWaKa, CTonana, ann
n opyrmnx aenoBa Tesa, KOje 3aXTeBajy XNTHO MeaANLUNHCKO 36pVII-ba-
Bakb€, a MOTy OCTaBUTU U nerTpajHe nocnenunue.

KAKO AA NMPABUWITHO KOPUCTUTE NMPCKAJINLIE?

Kako 6ucTe Ha Hajmary mMoryhRy mepy cBenn onacHoOCT Ja cebe nnu
CBOje HajMunnje foBepeTe y cMTyaumjy aa 6yny nospebeHn ycnen He-
afeKkBaTHe ynotpebe npckanuua, HEONXOAHO je Aa ce npuapxasBaTe
BeOMa jeJHOCTaBHMX CaBeTa:

e Mpckanuue yBek uyBajTe Ha CyBOM U X/IafiHOM MecTY, Ha 6e36epHO0j
yAarbeHOCTU of 3anasbuBUX MaTepuja 1 BaH AoMalliaja aeLe.

« [MMpckanuue yBek nanute jegHy no jegHy! Buwe npckanuua ynasme-
HUX Y NCTO BpPeme MOXe 13a3BaTu 036usbHe onekoTuHe!

« [pckanuue yBek Kopuctute y ctojehiem craBy, ApXute X y ncnpy-
)KeHoj pyuu, n Ha 6e36egHOM opcTOjarby o Apyrux!

° anlIﬂI/IKOM KOpI/II.IJhEI'ba npcKkaanyga, HAPOYNTO OHUX BEJTNKUX, KOje
'rpe6a KOPUCTUTN HaNoJby, NOXKEeJ/bHO je HOCNTN pyKaBuLe- OHe he
CMalb TN WWaHCY Aa ce onevyere!

* Hemojte maxaTtu npckanuuama jep Tume nosehasate onacHocT ga
noBpeguTe n ce6e n Apyre ncKpujama Koje HEKOHTPONMNCAHO NeTe.

* Hwukapga HemojTe 6auaTi ynasbeHy NpcKanuly jep oHa Beoma 1ako
MOXKe n3a3BaTi noxap.

» Kapa npckanuua usropu HemojTe AOAUPMBATY HeH Bpx Beh je no-
NOXKUTe BPXOM Hafose y nocyay ca BOAOM WM NeckoMm. Vimajte y
BUAY A je Teslo NPCKanuue CauynkeHo of MeTana, Ui [1a je HaKoH ynoT-
pebe NoTPe6HO HEKOSIMKO MIMHYTa Aia Ce OHA OXNIaaM.
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CABET BULWLE 3A POOUTEJBE

® Hayuute feuy aa npasun-

HO Ap»e npcKanuue - aa-
NEeKo of Tena, Ha AY>XMHWU
pyKe.

Hayunte peuy ga npcka-
Ny He npuHoce cebun
N Apyrmma, n ga He Tpue,
CKauy MnM Mawy pykama
JOK je apke.

YBepwuTe ce ga Balla geua
He Hoce nabaBy, LWMPOKY
opehy, npepyrux pykaBsa,
jep Yy nakwe mMoxe 3ax-
BaTUTWN NCKpa NpcKanuue.

€) Kapa kopuctute npckanu-

(%)

Lie HemojTe gp»KkaTn fetey
Hapyujy!

Heuy mnahy og 12 rogu-
Ha HMKaZa He OCTaB/bajTe
6e3 Haf30pa Kaja Kopuc-
Te npckanuue!

OELM MIIAROJ Of 5 TO-
OVNHA HEMOJTE JABATU
OA [PXE MPCKAJULIE -
OHA JOLU YBEK HE MOTY
NIA CXBATE KAKO U 360T
YETA TPEBA OA WX MPA-
BUTHO KOPUCTE!

MLNh3dUD XN OV M VI'3d90U 31Dd9 34MIh(YH
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3aBUCHO of BpCTe M TeXUHe MOBpefAe MoXeTe npeapyseTu
oapeheHe Kopake Kako 6ucte nomornu nospeheHom.

Hajuewhe noBpefe oA NMpoTeXHMKe Cy ONeKOTUHe. Y CNyyajy Ha-
CTaHKa OMeKOTVHA HEOMXOAHO je NPUAPKABATU CEé OCHOBHUX KOpa-
Ka:

OneyeHO MeCTO WITO nNpe oxnagute!

Marby onekoTMHY CTaBuUTe MoOf mia3 xfagHe Boge wunuv npe-
KO He CTaBuUTe XnagHe Mokpe obnore, HMKako nea! OneyeHy
NOBPLUMHY X/laanTe CBe AOK He npectaHe 605 (10-20 MuHyTa).
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OneKOTVHY NpeKpujTe CTEPUIIHOM ra3om Kako bucTte cnpe-
YnNIN HacTaHak nHdekunje!

MoxeTe y3eT HEKO CpeACTBO NPOTUB 60M0Ba, y CKnagy ca
ynyTcTBoM npowssobhaua!

Q Ca oneueHe KoXe HMKaAa HemojTe Ha cuny ckugaTtu oaehy
Koja ce 3anenuna, Beh nceyute matepujan oko paHe, nunu je
pacnapajte no wasosmumal

Q Hemojte pogvpneaTti ONEKOTUHY HUTU BYLLIMTW HacTane nau-
KoBe!

LUTA YSUHNATUN YROJTMKO AOBE
.LLO I—l O B P E,ﬂ,E |—| I/l POTEXH I/l L_l K I/l M Kop TeXnx oneKkoTnHa 1 oOHMX Koje 3axBaTtajy Behy noBp-

WNHY KOXKe, Kao N Kop 6mno KakBe onekoTuHe 6e6a nnu

C P E LLCT B |/| M A? mane geue o6aBe3HO noTpaxkute meauLnHCcKy nomoh!
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Koa fy60oKmnx NocekoTUHa Unmn oTkuaarsa NPCTujy 1 4pyrux enosa
eKcTpemunTeTa, 06aBE3HO MOTPAXKMTE CTPYUHY nomoh!

Jlok meanLmMHCcKa nomoh He 6yae [OCTyNHa - TpyAuTe ce aa
3ayCTaBUTE KpBapetbe, paHy NpeKpujTe CTEPUSTHOM ra3om U

noaurHute nospeheHn aeo Tena.

OTKVIHyTI/I €0 CTaBUTE Y YNCTY KECY NN YMOTajTe Yy CTEPUJIHY a3y ”
CTaBUTe ra Ha nena.

KO NMOBPEAA OYNIY MNPOTEXHUYKNM CPEACTBMA LUTO
XUTHWJE NOTPAXUTE MEANLIMHCKY NMOMOT!

CABET +

YKONnKo Bac 3axBaTu NiamMeH, MHCTUHKT he Bac TepaTn Aa noTpyunTe.

MebhyTum, oHo WTo Tpeba ypaauTn jecTe 3aycTaBuTH ce, nehn Ha
3eMJby 1 BasbaTyl Ce MO H0Oj Ca NMLEeM NPEKPUBEHMM PYKaMa, Ha Taj
HaunH heTe yracutv nnamen!

HE 3SABOPABUTE...

Camo jepaH TpeHyTaK Hena)kibe je AOBOJbaH fia BaM 3ayBeK
NPOMEHMU XMNBOT...

HE PUSUKVYJTE...

MpenycTnTe NMPOTEXHUKY OHMMa KOju Cy 3a TO 06yueHu, a BU
6e36epHO y>KnBajte y 3a6aBu ca cBOjuM HajMmunujuma!l

UMAJTE Y BULDY...

Jeua He Mopajy aa nponycTe 3a6aBy y BMAYy cBetnehe maruje.
MocToje 6pOjHN HauMHKM Ja ce NpasHULM obenexe y MyHOM cjajy, a
oneT 3HauvajHo 6e36egHuje...

BAJIOHU

cBux 60ja, 065MKa 1 BENMUMNHA, NPY»Kajy MOryRHOCT 3a 3ajefHNYKY
3abaBy cBMM y3pactumal

CBETJIERU WTAMWUKRN, HAPYKBULIE, HAOYAPE...

3abaBHWU cy, CBeT/le pa3HMM 6ojama, a Mory Tpajatu ueny Hoh.

KOH®ETE

Takohe mory 6utn fobap n3bop 3a HoBOroauLLHY 3abasy.

MEXYPURUA

Jeua He Mory fia ofjone AyBatkby U jypetby 3a tbUuma.
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KAKO CE 3ALUITUTUTU HA HUCKUM TEMNEPATYPAMA
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XnapHo 3umcko Bpeme ca npatehum HUCKUM TemnepaTtypama,
nagasuHama 1 BEeTPOM 4eCTO HOCY PU3MK Of4 HaCTaHKa pasnnyin-
TUX 3g4paBCcTBEeHNX Npobnema mehy Kojuma ce mory jaButu u no-
ce6Ha cTaba Koja 3axTeBajy XUTHO 36purbaBare, a To Cy cvMp3a-
Batbe UM XUNOoTepMuja-Kao OniwuTe CTakbe, U NpomMp3rinHe-Kao
nokanHe NpomMeHe Ha U3/I0KeHUM AenoBuMa Tena.

OBa cTama yewhe HacTajy Ko ocob6a Koje TOKOM 3ume paje Ha
OTBOpPEHOM 1nn ce 6aBe 3MMCKNM CNOPTOBMMA, anu Mory noro-
AVTW CBakora Ko je HeafleKBaTHO 3aliTuheH u n3noXeH xnag-
Hohu, a HapounTo Cy oceT/blBa Aela 1 CTapuji JbyaAn 360r b
X0oBUX cneuneuyHnX NncnxoPpmnsnyKnx KapakrepuctTuka.

[TPOMP3/IMHE

Mpomp3nnHe NpepcTassbajy NOKaNHe noBpeae n3asBaHe cMp-
3aBarbeM KOXe, Koje y eKCTPEMHUM CilyyajeBrMMa MOory 3axBa-
™MTN N pybrme cTpyktype (TetuBe, muwuhe, KpBHe CynoBe).
Hajuewhe ce jaBrbajy Ha nNpcTMMa cTonana v WakKa, YWHUM
LUKOSbKaMa 1 HOCY, OQHOCHO 3axBaTajy OHe efloBe Tesa Koju Cy
HajBurLIE U3N0XKEHU XNagHohn.

KAKO U3INMEQAJY MPOMP3JIUHE?

« [lpomp3na Koxa je y noyeTky CjajHa N pyunyacTta, a y no-
roheHum penoBuma Tena yeco ce oceha 6oukame (TpHUM)
Nnn Xapeme. KacHnje Koxka bnegm 1 noctaje 6ena nnu Bo-
wraHe 60je, a Ha goAanp je TBpAa.

« [loroheHu penoBu Tena 4eCTo yTPHY 1 NOCTajy HEOCET/bMBM
Ha goawup.

o Koka moxe fa ce ocne naMKoBMMa Mnu ga ce JbYLWITN HEKO-
JINKO [aHa HaKOH M3Jlarakba HUCKUM TeMnepaTtypamMa.

« OakTtopun Koju nosehaBajy pusuK og cmp3aBarba Cy: Ay»a
N3N0XKEeHOCT xnagHohu, NHTEH3NBHO CTpyjatbe XnagHor
Ba3gyxa (BeTap), BnakHa u TecHa ogeha n obyha Koja ome-
Ta NPOTOK KPBU (TeCHe pyKaBuLe, TeCHa WIN NpeyBpCcTo
3alWHupaHa obyha).

N1Nh3dLD XU OV U VI’adgoLU 310d9 34mMIhIvYH
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O6byha Kojy HocuTe He cme aa Oyae TecHa, HUTW MpeBuLe YBp-
CTa, NocebHO y feny rae ce Hanale nNpctu; Tpeba ga nma fobpy
TOMNOTHY M30Maunjy 1 Aa He nponyluTa Boay. Tpeba ga 6yae po-
BOJbHO Ay6OKa, OAHOCHO [ia MPeKpUBa MMeXXHeBe Kako Y X He
61 ynagao cHer, jep ce Bna)kHN AenoBu Tena bpxe cMp3aBajy.

MoxerbHO je fa obyjeTe fBa Mapa Yapana. YHyTpalwhu nap 6u
Tpebano pa 6yae of maTtepujana Koju ynujajy Bnary, a CrosbHU
opf ByHe. [pejaun 3a ctonana cy Takohe pobap n3bop, anv Tpeba
BOAWTW payyHa a He Oyay npernomasHu, Kako He 61 ctesanm
HOre y Un3MaMa v Tako OMeTanu UipKynayujy.

MOCEBHA NMAXHKA NMPUJINKOM BOPABKA HA
NMIAHVUHA

Mprnrkom ofnacka Ha 3UMOBakLE rae ce Nofpa3yMeBa CBakOLHEBHM
BULUEYACOBHM 6OpaBak Ha CHery, NocebHO ce Mopa MNOBECTU payyHa
0 obnauery. AKTMBAH BELL AyrvX pyKaBa U HOraBuLa Koju ynuja Bu-
LaK Bare/3Hoja je ysek gobap n3bop kog 6aBrberba CNoOpToBMMA Ha
HUCKMM TemnepaTypama.

BuwecnojHo obnauverbe Tpeba 3aBPWNTU CMO/BHUM CJI0jeM oOfe-
he-cKnjalwKoMm jakHOM 1 MaHTasioHaMa/cKadaHAepoM Koju Cy BOAO-
OTMOPHM N HEMPOMYCHW 3a BeTap, ca 06aBe3HOM Karny/bayom.
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KAKO CE 3ALUTUTUTN HA HUCKUM TEMMNEPATYPAMA
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[TPUJTMKOM BOPABKA
HAMNOJbY

KPERWUTE CE!

AKO OCTaHeTe y MOKpPEeTY AOK CTe BaHU, Balwa uupkynauuvja he 6utn
6orba 1 nomohu he Bam fa ogpxuTe TenecHy Tonnoty. Mnak, nasute
[ia He nNpeTepaTe Kako bucrte yyBanu eHeprujy koja he Bam 6uTn no-
TpebHa Ha xnagHohw.

HE NOTLUEWYJTE YTULAJ XJIAAHOTI BETPA!

Jak BeTap yTnue Ha opraHu3am aa 6p»ke rybu TonnoTy, Yak 1 Kaga
TepMOMeTap He NokKasyje N3y3eTHO HICKe TemnepaTtype.

HE UITHOPULLUUTE YKOYEHOCT WIN YTPHYNOCT
MNPCTUIY!

MoTpebHo ux je oamax 3arpejatn (Ha npumep, CTaBUTU PYKe UCMOA
nasyxa uian Ha CTOMaK).

HEMOJTE bE3 NOTPEBE NMPEBULLE AYITO BOPABUTA
HA XJIAAHO®N!

CknoHuTe ce of xnagHohe Ha CBAKMX caT BPEMEHA U NMonujTe HeKK
TOMAN HanNuUTakK, NpoMeHuTe oaehy YKONMKO je BraxHa.

MOCEBAH ONPE3 KOA AELIE!

o [leTe He Tpeba M3naraT¥ eKCTPEMHUM BPEMEHCKUM YCJTIOBMMA,
nonyT BejaBMLE 1 CJ1., @ YKOJIMKO Ce 3afjeCTe Hanosby Kaja Bpe-
MEHCK/ YCNOBM MOYHY Ja Ce MoropluaBajy, ogMax ra yeeaute
YHyTpa.

» PepoBHO NpoBepagajTe ga nn My je xnagHo! CKUHUTE My pyKaBu-
Le 1 nornefajte Aa N UMa NpBe 3HaKe NPOMpP3JiMHa (YKOUYeHw
npcTn, 6bneguno Koxe). MHora geua He npumeTe fa Cy UM NPCTy
YKOU€eHU 1 Aa TpHy, unu Hehe fa yhy yHyTpa jep ce neno nposoge
nrpajyhu ce Hanosby.

« be6e n many geuy HemojTe N3BOAUTUN HaNoJbe NPU jaKo HUC-
KUM TemnepaTypama u jakom BeTpy.

NLNh3dLD XU OV U VI'adgoLU 310d9 34mMIhIVH
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Mowrtyjte cnepgehe npenopyke:

Kana n opgeha 3a xnagHo Bpeme Tpeba aa 6yay HanpaB/beHN of
UBPCTO TKAHOT BNakHa (HMp. ByHe). ByHa v cnnyHm maTepujanu
06e36ehyjy nobpy Tepmo m3onaunjy n omoryhaajy npeHoc Bna-
re ca KOXe [0 crosballhbe cpeguHe. M3berasajte namyuHy ogehy
jep ynnja Bogy 1 Texe ce CyLn.

3aWTUTUTE OCeT/bMBe [enoBe Tena (nuue, wake, ctonana) of
xnagHohe.

Opeha Tpeba ga 6yae y cnojeBrma, Tako [ia ce HeHM AeNI0BU MOTy
AOMATU U CKUHYTK, Y CKNaZly Ca BPEMEHCKUM Npuinkama n pu-
31YKOM aKTUBHOLWNY peTeTa.

Ako ce ogeha nokBacu, 3ameHNTH je CyBOM, WTO je npe moryhe.

[ajTe geTeTy NnyHO TOMAMX, BUCOKOKANOPUYHMX HanuTaka (tonny
yokonagy u ci.). AKO OBakBU Hanuuu HUCY OOCTYMNHU, Aajte My
BOAY [a crnpeynTte aexngpauunjy.
Jete Tpeba ga npasu Yewhe nayse y 3aTBOPeHOM NPOCTOPY , Aa
6u ce Teno fOBOJLHO 3arpejano.

Ako peTe noyHe da ApxTW, noBehajTe HNBO aKTMBHOCTU, AoAaT-
HO yTOonnuTe AeTe, oJajTe N3BOP TOMNJIOTE, UK CKIOHUTE AeTe ca
xnagHohe.

ByauTe naxkmbuem y 6n1M3nHM xnagHMx Boga (peka, jesepa, Mopa)
nyBeKk 06e3benute cebu 1 geTeTy afekBaTaH Nojac 3a crnacaBame.

MULNh3dLD XN OV U VI'3d90U 31Dd9 34MIh(YH
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36PUHHABAILE MPOMP3JIMHA

. CKuHuTe BnaxkHy ogehy.

Mpomp3ne genose Tena NOCTeNeHO 3arpeBajte kKopuctehu Tonny
BoAY (HUKako Bpyhy) nnm TenecHy TonnoTy (TONAOTY pyKe, nasyxa
nnu cTomaka). lNpoBepaBajTe TemnepaTtypy Boge, 1 No noTpebm je
3arpejte. Y TOKy 3arpeBata Ha MPOMP3/1I0M MeCTy ce MOKe jaBu-
TW MHTEH3MBaH 60N, Na TpeTMaH Tpeba Na)K/bMBO M HEXHO NpK-
MeHMBaTU.

HacTtaBuTe ca 3arpeBarbeM CBe AOK NPOMP3K AE0 TeNla He NocCTa-
He MeK, HopMmarsHe 60je 1 0OCET/bUBOCTH.

Mo 3aBpLIeHOM TpeTmaHy Yy TOMoj BoAW, NPOMP3M Aeo Tena
HEeXHO oCyLlnTe ,Tankamem”,

[Npomp3no mecTo npeBujTe CyBUM CTepuHUM 3aBojeM. Kopa
npoMp3ne Wake Unu ctonana ctTaBuTe cTepusiaH 3aBoj, NOAUTHU-
Te eKCTpemuTeT 1 yTONAuTe 3arpejaHn geo Tena.

Mpenopyuyje ce y3rmarbe TEYHOCTU.

YKONMKO ce y NpOMpP3/10oM Jeny Tefla NojaBy UHTEH3MBHMjK 6on
MOXe ce y3eTU N HeKO CpeacTBo npoTtus 6onosa. [eum takohe
MOKeTe [aTh HelTo NpoTMB 6onoBa (napauetamon nnm ndynpo-
deH, y 0o31 y cknagly ca HeroBvMM y3pacToM) AeTasbHO ce npu-
ApxaBajyhn ynytctBa npov3sBobhaua. YKONMKO fete Huje paHuje
y31MMano oBe NeKoBe, Npe AaBakba feka 06aBe3HO KOHCYNTyjTe
CBOr nepgujatpa 36or moryhe aneprujcke peakuuje.

LUTA HE TPEBA A PARUTE?

Hukapa HemojTe Tp/baT NOBPLUMHY NPOMP3NOr Aena Tena
NAKN CTaB/baTu CHEr Ha by!
Tume ce pogatHo owTehyje TKMBO.

HemojTe 6ylunTin nnnkoBe Ha npomMmp3nuHu!
JlaraHo nx npeKkpujtTe CTEPUITHOM Fa3oM U YNCTOM CYBOM TKa-
HWUHOM KaKko bucte cnpeunnu uHpekuumjy.

HemojTe cTaB/baTy npompsne fenoBe Tena Ha paaujatop,
3arpeBaTtu ux spyhum o6norama nnm tepmodpopom unm ux
NPUHOCUTU OTBOPEHMM U3BOPMMa TOMJIOTe Kao LUTO je BaTpa.

Kapga 6m Tpe6ano pa ce o6paturte nekapy?

YKONUKO NnpumeHuUTe 3arpeBatbe TonJiom BOAOM, a 1 larbe ce
He Bpaha oceT/bMBOCT U HOpMasnHa 60ja Koxe y poKy oa 20
MWHYTa, UNn aKo ce NojaBe NJIMKOBU NN KOXKa NoCTaHe Moa-
pa u oTeyeHa, HeonNxoAaH je npernep CTpy4vHor nuua!

XJAAHU NMPEAMETU U NMPOMP3JIVHE

Cmp3aBarbe BnaxHWX genosa Tena (nocebHo jesrka 1 ycaHa)
MOXe OUTK nocneamua N KUXOBOT NPUbYO/bMBaHa y3 XagHe
MeTasiHe NpegMeTe, LWTO Ce YrlaBHOM [ellaBa Kof AeLe Y Urpu.

KAKO NMOCTYINMUTHA

1. HemojTe noBnaunt CMp3HyTK 4eo Tena.

2. CraBute TOMNY (HMKAKO Bpesny) BOAY Ha MOBPLUMHY NpeameTa
NN KOXe Koja ce crnojusa ca objeKTom.

3. Kapa ce KoXa no4yHe ofBajaTu, HEXXHO NOMO3uUTe AeTeTy Aa
ce 0ABoju of MeTasiHor objeKTa.

4. TpeTupajte noBpeay Kao OTBOPEHY paHy.

NLNh3dLD XU OV U VI'adgoLU 310d9 34mMIhIVH
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NHCEKATA



YbOAN NHCERATA

Ayrv neTsn gaHM 1 NpujatHe Beyepu nogpasymeBajy CBakOLHEBHU
6opaBaK Ha OTBOpPEHOM, 6110 fa je y NTakby LeNoLHEBHN U3NET UK
KpaTka Beueptba WweTha. CycpeTn ca pasnmumnTnm MHCEKTMA Koju Cy
NeTV HajaKTUBHWMjN, MOTY HapYyLWKTN 60paBaK 1 YKMBatbe Ha CBEXEM
Ba3AyXxy, afivi U MHOTO BULLE Of TOFra-MOry Yrpo3u1Ty/ Balle U 34paB/be
BaLUMX HajONMMXuX.

BehunHa ybopa uHceKaTa y3poKyjy caMO OrpaHuMyeHe MpPOMEHe Ha
KOXM - cBpab nnu oTok Ha MecTy yb6opaa, Koje nposnase 6e3 nKakBuXx
nocneauua.

MebhyTum, y HeKum cnydajeBuma, ybogn nuene, oce Wnm CTpLU/beHA
MOX€e 13a3BaTuh aneprujcke peakuyvje ornacHe no »KMBOT, AOK Cy KO-
Mapuy NOTEeHUMjaTHX NPEHOCMOLM PA3INYUTUX 3apasHUX GonecTu.
Takobe, yjeq 3aparkeHor Kpresba Moxe foBecTn Ao Jlajmcke 6onectu,
KOja, YKONMKO CE€ Ha BPEME He YOUu 1 He IeUn, MOXKe MMaTh 036urbHe
nocneauue.

Buno pa cte y BoAW, Ha NNAHWHCKO]j CTa3n WAN y CBOM ABOPULLTY,
OVIB/bU CBET Koju cycpeheTe vMa HauMHa Aa 3awtutin cebe n CBojy
TEePUTOPUjy, a MHCEKTM TO UnMHe Tako LTo he Bac ybocTn unu yjectu.

[MOYeTHN KOHTAKT Ca UHCEKTOM MOXe 6Tu 6onaH 1 npaheH je peak-
LijOM Ha OTPOB KOjU Y KOXY Yna3u Kpo3 ycTa UK XaoKy NHCEKTA.

YKONUKO CTe YOOLeHW U YTPUXKEHW, YINIaBHOM MOXeTe [la BuauTe
W OCETMTE MHCEKTA Ha BaLlOj KOXKM TOKOM Hanagaa. Hekn rbyam He
npvmMenyjy MHCEeKTe 1 HCY CBeCHM yboaa Unm yrpusa, Aok ce He
rnojaBu Hekn of cnegehnx cMMNToMa 1 3HaKoBa:

. OTOK,

. LpBEHUIO,

o 6ony owTteheHoj KOXK Uy mynhy,

. CBpab,

. ocehaj TonnoTe Ha MecTy ybopa vnv yjeaa, Uinm oko Hera

. YTPHYNOCT UK NeLKare y NoroheHoj 30Hu.




KAKO CE 3AWTUTUTI?

KO JEY NOBERAHOM PU3UKY O YBOLA
N YJEOAA NHCEKATA?

KOHTaKTV ca MHCEeKTMA ce He Mory Y noTnyHocT! u3behn n cBako
oA Hac moxe 6utn ybopeH unu yjeaeH. Ocobe Koje npoBoge BuLle
BPeMeHa Ha OTBOPEHOM, HAPOUUTO Y PypasHAM 1 LLYMOBUTUM Cpe-
OVHaMma, y Behem cy py3unKy of 0BUX HeMpujaTHUX cuTyauuja.

Deua cy y nosehaHom pusuky og y6oaa nHcekara jep ynpaBo
OHa HajBuLIe BpeMeHa NPoBoOAe Hanosby Kafa je neno Bpeme,
a bUXOBA HEMMPHA NPMPOAA NX HAroOHN Ja AOANPYjJY NHCEKTe,
Tako fja yecto 6uBajy y6oaeHa ycnep cBoje pago3HanocT u He-
NPOMULbLEHOCTH.

HEKA BALLE OKPYEHE bYE BE3BE[JHO

N36eraBajre 6nM3nHy MecTa Ha KOjuiMa ce MHCEKTU pa3MHOXa-
Bajy u poje - ctajahe Boge y npupoam (6ape, MouBape, KaHanu v ci.)
nnn geopulTMa (6aseHu, uecme), LeTajyhe 6aLite, KOMNOCT, KaHTe
N KOHTejHepe 3a cmehe.

N36eraBajre ga nponasute unu 6opaBure 6nn3y rHesga MHceKa-
Ta - Beha je BepoBaTHOha fa he BaC MHCEKTM HAaMACTU YKONIMKO ce
OCeTe YrpoXKeHUM, TaKO A1a je BeOMa BaXXHO He ANpaTU HIXOBa FHe3-
fa. MecTa rge nHcekT Hajuewhe nNpaBe CBOja rHe3Aa U KOLWHKLE Cy
Tpyno apsehe, NarwbeBK, CTape ayTOMOOMCKE ryme, KaHTe U KOHTe)j-
Hepw 3a cMehe, Unu cy rHespga ykonaHa y 3emiby.

WUcnpa3sHute nocyae n ucywmrte HenotpebHe 6apuue y Bawem
ABopuwTy Unv okonuuHm Kyhe.

MocTtaBuTe 3alUTUTHE MpeXKe Ha Npo3ope 1 BpaTa oA ABopuuta/
Tepace, n pegoBHO nposepaBaj're HbUNXO0BO CTakbe.




YKNOHNTe rHe3fa 1 KOWHWULE UHCeKaTa, HApoUuuTo y 6nnsnHu
MecTa rge feua 6opase un urpajy ce.

Maxxmwueo VYKJIOHNTEe N CB€ MPTBE NHCEKTe Jep CYy bbUXOBE XKaOKe
onacHe M HaKOH WTO NHCEKT yrHe.

MPABWUJIHO NMOHALLUAHE JE BEOMA BAXKHO

Ykonuko ce HaheTe y HenocpefHOj 61IM3NHN OMACHOT MHCEKTa BEOMa
je BaKHO fia OCTaHeTe CMUPEHN 1 1 NaraHo ce yaasbuTe of kwera. He
MOKyLLaBajTe fia Fa oTepaTe MaxakeM, yaapuem, unun ga 6exuTe jep
he ra 6yka 1 Harnv NOKpeTy foaaTHO pasgpaxunti. Beoma je BaxkHO
Aa 1 gely HayuuTe Kako Aia ce NMoHallajy npu cycpeTty ca onac-
HNM MIHCEKTMMa.

BOAUTE PAYYHA O OAERU N OBYhA

Tokom GopaBKa y npupoau Hocute agekBaTtHy obyhy - Mako
obyha oTBOpeHUX NpCTWjy MnmM neTa, NOMyT CaHAana WM nanyuya,
npy»a Behn komdpop TOKOM Bpenux neTwnx JaHa, 3aTBopeHa obyha
nonyT NaTvKa 1 uunena, npy»a 3HaTHo 00Jby 3alUTUTY Of UHCeKaTa.

MpekpujTe n3noxeHe aenose Tena. [lyrn pykasu 1 HoraBuue, Ya-
pane 1 Kana npy»ajy Behu cTeneH 3aluTuTe of CBUX UHCEKATA, HAapo-
unMTO Kafa ce KpeheTe Kpo3 BUCOKO PacTVHe UMK TPaBy.

Ns6eraBajte japke 60je n geseHe. Mimajte Ha ymy aa opgeha japkux
60ja - nonyT XyTe, HapaHLlacTe, LpPBEHEe 1 PO3e, U Kao 1 OHa LiBETHUX
[ie3eHa, BeOMa NpuBayn MHCEKTe, HAPOUYUTO MYesie, OCe U CTPLUIbe-
He, jep je YeCcTo Mory 3ameHUTM 3a LBET 1 HexoTuue Bac yboctn. He-
yTpanHe 60je Kao wTo cy 6ena, 3eneHa 1 CBeTNe HujaHce 6paoH cy
3HaTHO Matbe NPMMaM/bUBE MHCEKTMMA.

BOOWUTE PAYYHA LUTA JEAETE N KAKO
YYBATE XPAHY Y NPUPOANU

Mupuc xpaHe npuBnaum nHcekrte. Cnatkiwu, cnagoneq, sBohe, 3a-
cnaheHa nuha, nybeHunLa n TyweBUHa CaMO Cy HEKe Of, BPCTa Hamup-
HMLA NPYMaM/bUBUX MHCEKTMMA. ByanTe naXkibnBm Kaga KOH3yMumpa-
Te OBe M C/IYHE HaMUPHULE.

XpaHy n nuhe nokpujTe Kaga obeayjeTe Ha OTBOPEHOM - OCe 1
nuene mory yhu y otBopeHe dnatie unm nMMeHkKe 13 Kojux nujete.

MO NMOBPATKY U3 NMPUPOAE OBABE3HO CE
NMPEKOHTPOJINLLATE

HakoH noBpaTka us npupope, o6aBe3HO npernepajre Kocy,
nornasuHy, Bpart, npern6e n LeNoKynHy KOy Tena CBUX YaHOBa
nopoauue Koju cy 6opasunu y npupoau, ykibyuyjyhu n kpsHo kyh-
HUX JbybuMaLa, Kako BaM He 61 MPOMaKao HeXerbeHu roct, nonyT
Kpnesba. 3amonuTte HeKora of ykyhaHa fa petasbHO npernefa un
Bac.

OlMPE3 NY KOJIMMA

ByauTte onpe3Hn n y caobpahajy, Hapounto Ha nyToBambuma —
YKONIMKO NpuMmeTUTe Aa y Nnpeaeny Kpo3 Koju BO3uTe nma focTa MHCe-
KaTa npenopyka je ga npo3ope gpxute 3atBopeHnma. Vimajte Ha ymy
[la UHCEKT MOXe yneTeTn y KabuHy BO3Wna, y3HEMUPUTU NYTHUKE Y
JEeKOHUEeHTpucaTu Bo3auva.

3A HEKE MHCEKTE U IOBA AAHA JE BAXKHO

TpyauTe ce pa n3beraate 60paBak Hanosby Yy Aoba faHa Kafja je ak-
TUBHOCT KOMapaua Hajseha (y paHUM jyTaptiM 11 BEYEpPHUM caTu-
Ma).




MOCEBAH OIPE3 KA NYTYJETE BAH 3EMJbE

Y HEKMM [enoBUMa CBETA UHCEKTU MOTY MNPEHOCUTH 036ubHe 60-
necTn nonyT Manapuje, n CXO4HO TOMe MyTOBakbe Y MHOCTPAHCTBO,
HapOuWTO Y TOM/Mje KpajeBe, 3axTeBa nocebaH onpes u mMepe.

lNpe nyToBamba:

JleTasbHO ce pacnuTajTe 0 NOTeHUMjaHUM PU3MLMMA Y 3eMSbU Y
Kojy nyTyjete!
MpoBepuTe Aa nn cy Bam notpebHe BaKuMHe (OHe MOry aa crnpe-

ye Heke 6ONeCT Koje NpeHOCe NHCEKTH, Kao LUTO je KyTa FPO3HU-
ua uncn.)

Pa3sroBapajTe ca CBOjUM JieKapoM O CBUM [OAATHMM Mepama
onpesa 1 nekoBuma Koje hete Moxga MopaTtu ia NOHeceTe - Ha
npumep, ako nocehyjete 06nacT rge NOCToju PU3NK OF Manapuje,
moxza hete 6UTK caBeTOBaHM Aa NOHECETE MPEXY NPOTUB KOMa-
paua 1 y3ameTe TabneTe NpOTKB Manapuje Kako bucTe je nsbernu.

CABET IJ1yC:

Y cnyvajy pa cte BM WM HEKO O YiaHOBa Balle Nopoau-
Lile paHuje nmanun aneprujcKy peakumjy Ha yboopa NHCEKTa,
3ajeQHO ca BaluMm n3abpaHum nekapom unm negujatpom
HanpaBuTe NJaH AenoBaka y cy4ajy NnoHoBHOr ybopaa.
Ob6aBecTuTe 0 TOME U CB€ KOju 0 OpunHY O Balloj Aeuu nnv
Cy 3a HbUX NpUBpPEMEHO oarosopHu (pohayn, Bacnutauu,

HacTaBHULM 1 CN.).




OOBPA SALUTNTA Y3 BEJIMKA
OlTPE3

Y npofaju ce Hana3e 6pojHa CpeACTBa, T3B. peneneHTH, Koja ANpeKT-
HUM HaHOLLEHEM Ha KOXY (CrpejeBu, NOCMOHW, MapamuLe, 1 Ci.) NIn
ncnapaBarbem (Tabnete, TEUHOCTM 1 CN1.) 0AOUjajy pa3NUUNTE NHCEK-
Te, Mpe cBera KoMapue, ca Tena uam 13 NpocTopuja y Kojuma ce 60o-
paBsu.

Mpunukom KynoBuHe oBMX Npon3BoAa MopaTe, nopep buxose
edpnKacHOCTH, y3eTn y 0631p 1 HUXOBY NOTEHLMjaIHY LWKOAbU-
BOCT, HAPOuYMTO Kaja cy y nutamwy 6e6e n mana geua, Kog Kojux
Cy KOXXa ul AucajHn nyTeBun oCceT/buBuMju.

Kako 6ucTe pr3nk ofl ynoTpebe OBUX CpeAcTaBa CBENN Ha MUHUMYM,
MoXeJbHo je Aa ce NnpuapxaeaTe cnepeher:

- [Mpe KynoBuHe peneneHaTa, HAPOUNTO Kaja Cy Balla Aeua y
nuTamy, NocaBeTyjTe ce ca IeKapom unu papmaLeyTom Koju
BaM MOTY NPEenopy4YnT CPEACTBO HajMakbe PU3NYHO 3a y3pacT
BalLer geTeTa.

» Tpe ynotpe6e getarbHO NpoyunTe U NpUApKaBajTe ce ynyT-
cTBa npoussohaua o Kopuwhemby.

+ Hapouuto o6paTuTe Naxkwy Ha:
O CTApPOCHY rpaHuLy 13Haj Koje je ynotpeba 4O3BOIbEHa,
O BPCTY MHCeKaTa Koje oabuja,
O MaKcumanaH Jo3BOJbeHM 6poj HaHoLWewa y TOKY JaHa.

* Wmajte Ha ymy Aa cpepcTBa Npy»Kajy 3alUTUTY pasnnyuunTe ay-
XUHe Tpajama - o 2 Ao 8 caTu, Kao 1 Aa OHa CpeACcTBa Koja
npy»Kajy Ay»Ky 3alUTUTY MMajy BuLUe aKTBHE CyNncTaHLe Koja
MoXKe 6uTK WKoA/bMBa NO Bac 1 Bawe ykyhaHe.

» [Mpenapat Tpeba 6naro HAHETU Ha KOXY (He yTpsbaBa-Tu), y 403U
npenopyyeHoj of cTpaHe npoussohaya. Jeun mnahoj op 10
roaviHa HemojTe A03BOJbaBaTh fja CaMyn HaHOCe CpeAcCTBa 3a
3alITUTY Of MHCeKaTa.




YB0AU UHCEKATA
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CnpejeBe KOPpUCTUTE Ha OTBOPEHOM, H/KAKO Y 3aTBOPEHOM KYy-
natuay mnn 6110 KoM npocTopy 6e3 aJleKBaTHe BeHTVIﬂaLWIje.

CpeacTBO HMKajla HEMOjTe HAHOCUTU Ha UPUTUPaHY KOXY,
KOXXY noupBeHeny oA, CyHLa, HUTN Ha OTBOPEHeE paHe uin no-
ceKoTunHe!

Hemojte gaBaTu Aeun Aa ApXKe oBa CpeAcCTBa U HEMOjTe UM
Mas3aTu JNlaHOBe U NPCTe, jep ra cay4yajHo Mory yTprbati y
ouun unu ycra.

Bopgurte paYdyHa Aa cpeacTBo He ynagHe y oun. YKonuko ce 1o
goroan, o4 oamax ncnepute Bogom.

CpeAcTBO HaHOCMTE CaMO Ha KOXY KoOja HMje NMoKpuBeHa
opehom. MoxeTe ra HaHeTV 1 Ha ogehy, anv ra HemojTe HaHOCK-
™7 ncnop oaehe.

OBa cpeacTBa HNCY BOAOOTNOPHA, TaKO Aa MX 'rpe6a HaHeTn
CBaKN NyT HAKOH 6opaBKa Yy BOAW, YKOJINKO ﬂOCTOjI/I n0'rpe6a
3a 3aluTUTOM o4 NHCeKaTa.

Kapa Bam 3awiTnTa o MHCeKaTa BuLle Hlllje n0'rpe6|-|a - aAeno-
Be TeJla Ha KOje CcTe HaHenm cpeacTeo o6aBe3HO onepuTte BO-
AOM 1N CanyHOM.

Kop peue mnabhe op wect meceum Hajb6esbegHuja 3awTuTa je
MpeXKa NPOTUB MHCEKaTa Koja ce MOXe NOCTaBUTU Ha KONeBKY
Wnu Konuua.

Y cnyvajy aneprujcke peakuymje Ha HEKO of, OBMX CpeACcTaBa,Taj eo
Tena ogmax ucnepurte BOAOM U NMOTPaXkute MeauLUHCKY nomoh.
Ca co6om o6aBe3HO NOHecUTe U CPEeACTBO Koje CTe HaHeNu, Kako
61 nekap Morao fia BaM nponuiwe agekBaTHY Tepanujy.

WULNh3dLD XN OV U VI'3d90U 31Dd9 34MIh(YH
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LITA 1A PAOUTE YKOMIMKO JE

A0WN0 40 YBOAA MHCEKTA?

ByauTe cMupeHun unu ymmpute ocoby Kojy je MHCeKT ybo.

[MaxxrbmBo YKIIOHUTE KaOKy Tynnm rnpegmeTom (HI'Ip. TYNOM CTpa-
HOM HoXa). OBO je Ba’XHO YUYUHUTW LITO NPE, NOLWTO »KAOKa Ha-
CTaBJba Aa NCnyLWTa OTPOB CBE€ AOK rog je Y KOXW.

MecTo y6op,a ncriepumte Bogom 1 carnyHoOM.

MocTtaBuTe xnagHy obnory (Hnp. nes 06MoTaH TKAHUHOM) Ha Me-
cTo y60pa, Kako brcTte ymarbunm 60N 1 OTOK, Koju Hajuyewwhe Ha-
cTajy. Apxute obnory 10 -15 MUHYTa, U HMKaAa He CTaBbajTe Neq
AVPEKTHO Ha KOXY.

Ykonuko je moryhe usgurHute ybofeHn geo Tena, Kako 6u ce
OTOK CMatbLO.

HemojTe ce yewatu jep Tme noBehaBaTe pu3nK Of HacTaHKa VH-
dekuuje.

HakoH nojaBe nokanHux NpomeHa, NoTpebHO je Aa y HapeaHUM
caTMa MaX/bMBO MpaTuTe OMWTe CTake, Kako 6McTe Ha Bpeme
youunu eBeHTyasiHy NnojaBy 0306UIbHe aneprujcke peakuuje.

MN36eraBajte HaHowWeHe NpenapaTta U3 KyhHe pagnHocTy (nonyT
cuphera, yma unm coge 6ukapboHe) Ha owTeheHn aeo Tena.

BehuHa yjena n ybopa ce 3aLenm HakoH HeKONMKO AaHa. MNpatu-
Te 3HaKkoBe Moryhe nHdekumje n obaBe3HO ce obpaTute nekapy
YKOMIMKO BaM Ce CTakbe MOoroplua 1iamn ce paHa He 3alenn Hu no-
cne nap cegmuua.

YKONMKO y laH1Ma nocne yjesa ynv ybopaa HCeKTa oceTute CUMn-
TOME C/INYHE rpuny, obpaTuTe ce BallemM M3abpaHOM neKapy.




YB0AU UHCEKATA

Y cnyyvajy a npUMeTUTE CUMNTOME U 3HAKe 036USbHe anep-
rmjcke peakumje, Unm ako cte ybogeHu y ycta, HOC, XXApeno,
NN CTe ONACHOT MHCEKTa NPOryTany UAv yaaxHynu, ogamax
no3oBuTe cNyx0y xutHe meguumHcke nomohu (194) n opra-
HM3yjTe TPaHCMOPT [0 NpBe 34paBCTBEHE ycTaHOBe (amby-
naHTe, ioMa 34paBsba, bonHuue).

CUMNTOMU N 3HALIN KOJU 3BAXTEBAJY ___
HEOAJIOXKHY MEANLUMHCKY NOMOh

*  OTuuarbe n1ua, ycaHa, O4YHMX Kanaka, unm jesmka
e Tewkohe ca aucarem

*  MyuHurHa, noBpahamwe

e [pueBuny mnwmhnma

e Y6p3aH paacpua

¢« CumnTOomM rpo3HuLe

e [le3opujeHTncaHoCT

o [ybuTak cBectu

h_4
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YKJNTABLAHE KPTIEJbA

YKONMKO CTe MPUMETUIN NPUCYCTBO KPnesba Ha BaLLOj U KOXKW Ba-
wer geTeTta, NOTPeOHO je fa ce Kpnesb YKOHU Ha CTPYYaH HauvH 1
wTo npe (y TOKy npBa 24 yaca), Kako 6u ce cmarbuna BepoBaTHoha
nHdekunje y3pouHmkom Jlajmcke 6onectu. Mpenopyka je aa ce Kp-
ne/bu yKnamajy y 3gpaBCcTBeHMM ycTaHOBamMa (ambynaHTa, fom
3apaB/ba u gp.), rae here po6uT n octane notpebHe caBeTe.

Ha kpnerba Koju Huje oacTpatbeH He Tpeba CTaB/baTy HMKAKBA Xe-
MWjCcKa cpefcTBa (ankoxos, 6eH3MH, aLeToH U CI.).

Kpnesb ce yknarba Ha cneehu HaumH:

1. Kpnesb ce NMHLETOM yxBaTu LUTO BvXKe KOXK, 6e3 Kugama nnm
rtbeyetba heroBor Tesna.

2. [pBo ce nuHLeTa 6naro NoByYe Ka rope, Kako 6u ce Kpnesb oau-
rao of KOXe, a MOTOM Ce Kpresb NOJIako 13ByYe U3 KOXE.

3. Y604HO MeCTO Ce HaKOH M3Bflauera Kpnesba Ae3nHoukyije.

Y cnyvajy Aa cte camu NOKyllanm Aa oacTpaHuTe Kpneba (6uno
Aa CTe ra oACTpaHUAM y LeloCTV U AeNMMNYHO), o6aBe3HoO ce
ob6partuTe nekapy.

WULNh3dLD XN OV U VI'3d90U 31Dd9 34MIh(YH




BE3BEMHO:

KYI1A‘I-bE LB O A BAKSS
NOPENTBONES -avsiaa




EOPABAK MOPE BOAE U
YTAMAHSE

BopaBak nopep Boge npuuntbaBa BeIMKO 3aJ0BOJbCTBO U AeLu
M oApacaMma, HAPoO4YUTO Y BpenuM NeThUM Mecelrma Kaga
TeMmnepaTtype AOCTUXKY cBoj makcumym. MehyTtum, oBaj Bug 3a-
6aBe HOcn ca co6om n 6pojHe pusuke, a Hajeehn og wUX je pu-

3K o4 yTanakba.

YTanawe npepgcraB/ba Tpehn ypok cMpTu of noBpefa y CBeTy y
CBUM y3paCHUM KaTeropujama, a geua, MylKapum n ocobe Koje
nmajy yewhwu nprctyn Boam cy y Hajeehiem pusuky og ytanama.

Moce6HO pU3NYHY KaTeropujy npeAcTaB/bajy mana geua v ago-
necueHTu.

YTanawe npepctaBba Boaehn y3pok cMptu fieue Ao 5 roanHa
cTapocTu u jegaH op Bogehux yspoka cMpTu y CBUM OCTaiuM
Aeunjum y3pacHUm rpynama. [lok ce Mmana geua Hajuewhe yTtanajy
y BELTauyKM pe3epBoapvma (Kaga, 6aseH n c.), cTapuvja geua ce
yewhe yTanajy y npypoaHuM, T3B. OTBOPEHNM BoAaMma (pekama, jese-
puYMa, MoprMa 1 CI.).

Moce6bHO 3abpurbaBa YMheHVLa Ja Aela TOKOM yTanakba yrnas-
HOM He BUYYy 1 He Mallly pyKkamMa Kako 6u go3Bana nomoh - oHu
CamMo HeCTaHy MCMoA NOBPLUMHE, TaKo Aa YecTo poauTesb WK CTa-
paTesb HU He NPUMETU [ia ce ca AeTETOM HeLTOo fAellaBa, CBe 0K He
6yne KacHo.




NcTpaxmBara rnokasyjy fa je y npeko 80% cnyuyajeBa yTanamba,
y OKONMMHK AeTeTa 61O HeKO of oapacnux, anu Aa je Hhuxosa

na)ktba 6una ycmepeHa Ha apyry cTpany!

lla 6u ce pete yTonuno, gy6nHa Boge He Mopa Aa
6yne Benuka - 6e6e n mana gewuia Mory ce yTonuti u
y Boau Ay60Koj cBera HEKONMKO LieHTMmeTapa!l

Crapuju agonecueHnTm (y3pacT 15-19 rogmnHa) cy pusmyHa rpyna 36or
CMakbeHOr Hafi30pa ofpacanx, nopacta camonoysaarba 1 Behe pa-
A03HaNoCcT. OHU Cy CKNOHWjU PU3MYHMM MOHALLIAHKMA, Kao LUTO
je 3noynoTtpeba ankoxona u Apyrmx NcuxoakTUBHUX CYyNCTaHLK, a 1
NOAJIOKHMjU Cy HEraTMBHOM YTMLajy BpLUHbaKa.

MpuapkaBakbemM HEKUX BEOMA jeJHOCTaBHUX CaBETA MOXETe MHOrO
ponpviHetn Bawoj 6e36egHocTn Bac 1 Bawe nopoguue, n cBectu Ha
MUHUMYM CBOj 1 HbUXOB PU3MK O yTanakba.

YTanawa Kop aponecueHata Hajuewhe HacTtajy
ycnen HelOBOJbHO CaBfiafiaHe BewTHHE NnBamba,
CKaKarba y XxnagHy Bogy 1 ymopa.




YHYHNHWTE BALL AOM
N OBOPULUTE BE3BEAHNM

Orpagute 6aseHe u Apyre BoAeHe noBpliMHe y Bawem
AsopuwTy!

BaseHe, ¢poHTaHe, GyHape u cn. y ABopulTMMA je NoTpebHOo
OrpPaguTX 3alWITUTHOM OFpPafioM, Kako Aeua He 61 morna ga um
npuhy 6e3 Hag3opa.

Bypapa, kKaHTe, KOpuTa, KOde — NCNpasHUTE N CKIIOHNTE BaH
AoMaluaja aeue!

Y X Mana geua Mory nako ynacTtu, a TeLWKO U3 kbux mory nsahm
6e3 nomohwu.

O6e36eaunTe ABOPULLTE TAKO Aa ra AeLia He MOry HanyCcTUTh

6e3 Bawer ogo6pema.

Jeua mory usahu Ha ynuuy nnm y cycefHa ABOPWLITA, rae mory
ynactu y Heobe3beheHe KaHane, 6azeHe 1 gpyre BoAeHe MoBp-
LIVHe.

Kage cy noce6HO onacHa mecTa 3a many geuy!

Bawe npucyctso je 06aBe3HO CBe BpeMe Kynarba AeTeTa y Kaau -
He fo3BoNuTe Aa geTe byae y Kagu 6e3 Haa3opa oapacanx, Yak Hi
y ApywTBY CTapuje geue!

He octaB/bajTe BOAY Y Kagu HAaKOH Kyrnama!

3ANAMTUTE

Jeua fo roanHy faHa cTapocTu ce Hajuewhe yTanajy y
Kaau unm Kopury.




MPE YJIACKA'Y BOAY...

+ HemojTe KOH3yMuUpaTu ankoxon HATK 6UNo KakBe Apyre NCNXo-
aKTUBHe CyncTaHLe.
Ankoxon nmMa pa3sHe HeraTMBHe yTuLaje Ha OpraH13aMm, Kao LITO Cy
CcMarbeHo pacyhuBatbe, nopemehaj koopaviHaumje NokpeTa, nope-
mehaj ceectu 1 gp., wTto nosehasa pusmK of yTanatba.

+ Hemojrte ynasutu y Bogy ogmax HakoH obpokal! lpenopyka je aa
n3mehy obpoka n nnnBama Tpeba fa NPOTEKHE HajMarbe ABa caTa.

* YKONuKO He 3HaTe Aia NIMBaTe UM HUCTe ao6ap nnuBay, y Bogy
HeMojTe ynasuT camu n 6e3 agekBaTtHe 6e36efHOCHe onpeme
Koja hie Bam nomohu pa ce ogpkaBaTe Ha NnoBpLINHN!

OMNPE3HO Y BOAiN!

- Y Bopay ynasurte nocrteneHo.
« T[pe ynackay Boay, o6aBe3HO npoBepute Ay61MHY BoAe.

+ He ckauuTe y Bogy Heno3Harte py6uHe!
YKONMKO XenuTte fa CKayeTe, NPBO CKOUYUTE Ha HOre, HUKaKO Ha
rnasy.

+ He npeuemyjre cBoje moryhHocTtm!
M36eraBajte fa nnnBaTe camu, yBeK NivBajTe y APYLUTBY CTapUjux 1
NCKYCHWj/X NAnBava.

« YBeKk nnuBajte y o6enexeHnM 30HamMma HaArneAaHUM of CTpaHe
cnacunaua.

+ HeypamaBajte ce npeBuie o o6ane, Beh nnuBajre napanenHo
ca /oM.

B O PA B I/l T E B E 3 5 Elﬂ‘ H O o YKONUKO y TOKY N/iMBakba OCETHTE yMOpP 06aBE3HO HanpaBuTe naysy
- n3ahute u3 Boge unu ce ogmopute y navhaky!

|—| O P Elﬂ‘ BOID‘ E « 3HajTe Kaja n Kako ga no3soseTe y nomoh! Ykonuko ce Hahete y
HeBOJbU TPYAUTE Ce fla OCTaHeTe CMUPEHU, OKPeHUTe ce Ha neha un
nnyTajTe, NOQUIrHUTE PYKY 1 CUTHaNn3npajTe cnacuourma ga nmare
npo6nem.




[TJIMBAHE Y MOPUMA,
JESEPMIMA N PEKAMA

OTBOPEHE BOJ1E 3BAXTEBAJY BERU OINPE3!

He 3abopaBuTte ga nnmBarbe y OTBOPEHOj BOAM HUMje UCTO LWTO U Ky-
natbe y 6aseHy-uHPopmuLMTE Ce O CTpyjaMa, TemnepaTypu BOAE,
OUBHOM 1 XUBOTUHCKOM CBETY KaKO He bucTe JoCnenu y HeKy He-
npeasuheHy 1 HenpujaTHY CUTYaLnjy.

MOCEBAH OIPE3 KOA KYNAHA HA PEKAMA
JESEPUMA!

Onpes y pekama n jeseprumMa Mmopa 6utn nosehaH 36or MmyTHe Bofe,
YyecTo HepaBHOT AHa 1 M3HEeHaAHWX npenasa y Ay6uHy. Ynpaso 3aTto
HeonxoAdHo je 1 No3HaBame Mepa 6e36egHOr MoHallama y BoAun.

OMNACHE PEYHE N MOPCKE CTPYJE
- LUTA PAOUTIA?

MnuBame y 6a3eHrMa ce y MHOrome pasfnkyje of navBama y Mopu-
Ma 1 pekama. Mimajte y Buay fia NOCTOje BOAeHe CTpyje 3a uumje caBna-
[aBatbe je noTpebHa Beha cHara.

YKONMKO Bac yxBaTyl BOZEeHa CTpyja He onupuTe joj ce N He NOKY-
LWaBajTe Aa NAviBaTe CyNnpoTHO OA NpaBLa HbeHOr KpeTamwa, Beh
OCTaHUTE MVUPHU W NANBajTe HN3 CTPYjy, ANjaroHasHO y npasyy
obane.

POHWTE OIPE3HO!

e Yno3HajTe ce ca OCHOBHMM MNpaBuAMMa 6e36eaHOr porera U
06aBe3HO UX NpUMemYjTe.

« YBeK poHuTe y napy.

» [Mpunnkom porsetba Ha Aax He CMeTe ce MPeayro 3apKaBaTi nog
BOZOM HUTU PpopcupaTii yop3aHO Ancakbe Npe Camor porbetba.




bE3BEAHO KYIAHE U
bOPABAKR AELE MOPEA BO/LE

Jeuy HMKaga HemojTe ocTtaB/baTy 6e3 Hap3opa y 6nM3nHM
Boge!

ByauTe Ha onpe3y Kafa cy geua y 6n1M3nHM BOAe 1 CBe Bpeme
Na)k/bUBO NpaTUTE HUXOBO NOHalLake. [IoK cy aeua y Bogu unm
nopegq He, OHWU Koju 1x YyBajy Tpebano 6u aa ce cysapxe of cee-
ra WTo UM OfBNaYM Naxkmwy - Apemara, CMOPTCKUX U APYLLUTBEHNX
urapa, kopuwhetrba TenedoHa, Untaka Kibura un .

3anamrtute: [lena mnaha op 8 roguHa, nako Mmory pasymeTtu
poauTerbcKke caBeTe o 6e36efHOCTH, Y XKapy urpe Hajsepo-
BaTHuje hie nx 3abopasutn!

Hukapa He 3apyXyjTe cTapujy Aeuy Aa vyBajy mnahy Tokom
Kynarba, nnnBatba unm urpe 'y 6nusmHn soge!

Ma Konuko fa je Balle ctapuje geTe o4roBOpHO, Naxkwa y geuvjem
N afoNecLeHTCKOM y3pacTy je BeOMa aKTMBHa M NIako ce MoxXe yC-
MEepPUTN Ha HeKy ApYyry CTBap KoOja UM ce Y TPEHYTKY YUMHU 3a-
HUMIBMBOM. Y 6/IM3MHM BOAE HEOMXOAHO je NPUCYCTBO U HaA30p
poauTesba Unn Apyrux ogpacamx ocoba oOAroBOpPHUX 3a AeLy.

IeTe Koje He 3Ha Aaa nnuBa n y nnnhaky Tpe6a ga Hocu KonyT,
muwmnhe nnm nojac Ha HapyBaBaibe, Yy CKlaay ca CBOjUM y3-
pacTtom!

Camo je TpeHyTaK fOBO/baH fla ce feTe cannete 1 ynagHe y sogy
unu oanyTay oyouHy.

YKonuko je gete y Boau, noctapajte ce Aa feTte mnaher y3pacra
yBeK byae y 6nm3mHu ogpacne ocobe, byKBanHoO «Ha OXBAT pyKe».




HayuuTe gete pa nnuBa.

Beh y y3pacTy og 4-5 roguHa geua 6u Tpebano fa noyHy ca oby-
KOM 13 MnBatba, anv Tpeba nmaTn y BUAY Aa je CBaKo AeTe pas-
NMuYnTO, Na ra He Tpeba npucnbaBatn Beh NnoyeTn ca YacoBMMa
nnvBaka OHAA Kafa OHO byae cnpeMHO- Kako ce He by CTBOpKO
[AOOATHU OTNOP Npema BOAW.

3anamMTunTe - TO LWITO AeTe 3Ha fja NNNBa He 3Hauu fa Tpeba aa
ra octaBute 6e3 Hap3opa. byguTe yBeK y3 feTe, na Yak u ako
je oannuaH nnnBauy!

Ynosopure geuy Aa 6opaBak y oTBOpeHOj Boau (peke, jese-
pa, mopa) Huje ucTn Kao 6opaBak 1 nnnBame y 6aseHy!

Jeua mopajy aa 6yay cBecHa fja NOBPLUMHA OBUX BOAA MOXe 6UTK
HEMWPHA, la NOCTOje pas3NnUnTe peyHe N MOPCKe CTpyje Koje nx
3a yac mory nosyhu y nybuHy nnun ganeko og obane, ga ce Bpe-
MEHCKM YCJI0BM MOTY MPOMEHUTM 1 CI1.

CKOKOBM Yy BoAy NpeAcTaB/bajy NocebHy
onacHocT!

Hayumnte peuy aa He ckauy y Body HenosHaTe aybuHe.
CKkaKkatbe y NIuTKY BOAY, WX yaapal o umuy 6aseHa
NPWINKOM CKOKa NpefCcTaB/bajy YecTe y3poKe noBpeaa
K1UYMe, @ MOy OBECTU U A0 yTanakba.

HaquTe Aeuy Aa npBO yBeK NaXX/bUBO MpoBepe Ay-
6I/IHy Boae y Kij XeJe fa CKo4e, Kao 1 Aa npBu nyT
YBEK CKa4yy Ha Hore.




C 063vpoMm Ja je nocnearux roariHa 6poj u PasHOBPCHOCT MOBUNA
cBe Behu, a ja Ha HEKMA off HbUX fieLia, Npe CBera afoNIeCcLeHTH, Yec-
TO 6opaBe 1 camu (PasNMUNT BOLEHM CKYTepW, AacKe 3a jefiperbe,
nefanuHe v cn.) Behu je 1 pusKK of HacTaHKe He3rofa u nocniegmy-

HOr yTanakba.

« Kako 6y 6opaBak Balwe nopoguue Ha nnosuny 6mo wTo 6e3-
6enHMj1, NocTapajTe ce Aa Ha HEMyY CBY, @ HAPOUUTO JeLla, yBeK
Hoce NpcnyK 3a cnacaBake. OH Mopa 6yt ogrosapajyhe Benu-
YMHe 1 NPaBUIHO NOCTaB/bEH.

« Co63npom fa je ankoxon jeflaH OH Hajuyelnx y3poyHmKa Hesro-
fa y BogeHoM caobpahajy, Kako bucte 3awTmuTnnm cebe n ceoje
HajMUnnje y3apXKuTe ce of KOH3yMrpakba ajikoxosa Ha MiI0BHOM
06jeKTy.

° yI'IO3HajTe ce Ca npaBwiMMa MOHallakba Ha MIoBWJTY N HayvuTe

AeLy - objacHMTe 1M 3alUTo He 61 Tpebano Aa pyke 1 Hore rypajy
BaH MNJIOBUIA UK TPYE MO HeMy.

Hemojte 6TV HemapHU jep 1 Haj6osbY NNBaYM ce

Ha>KaJ10CT, MOry yTOnnUT NpWinkom nada y soay

B E 3 B E,ﬂ, H O CT H A y “e"°B°EH::a3;:';°:I;'::aK:ZHU;To cy Tanacu,
JTOBUTAMA




HAYYUTE OCHOBHE BELUTUHE NMJIUBAHA U
OAPXABAHA HA BOAU

OppeheHe BelTHE Cy HEONXOAHE Kako 6bucTte 6unu curypHu fa Bam
je npujatHo 1 6e36egHO y Boan. AKO HemaTe [OBOJbHO CaMOMoy3-
Aatba MW TeK yuuTe da nnavBaTte, pasmucimTe aa noxahate yacose
NavBarba Kako 61cte nobosbLianm CBoje BeLTHHE.

BewTunHe Koje Tpeba oa caBnagare:

* [1a ycKouuTe y BOZy KOja BaM je n3Hap rnase n 6e3befHo
N3POHUTE Ha NOBPLUNHY

* [1a NNyTaTe WM Ce ofp»KaBaTe Ha BOAU HajMarbe 1 MUHYT

* [1a ce OKpeHeTe ca neha Ha CToMak AoK nJyTaTe y Boau

« na ce okpeheTe oKo cebe OK CTOjuUTe BEPTUKANHO Y BoaW, 6e3
AoAvpuUBarba AHa

 [1a MOXeTe J1a nnuBaTte 6e3 notewkoha Hajmake 25 meTapa

« na 6e36egHo n3ahete 13 Boge

MOMO3UTE APYTNMA!

YKonunko obpaTrTe Naxkkby Ha CBOje OKPY»Keke AOK CTe nopes Bofe,
MOXEeTe CMPeUnTI yTanare Uiam CnacuTu XnBoT 0cobu Koja ce yTana.

« OG6paTnTe Naxkwby Ha AeLy vnu folle NaMBave Kaga cy y Boau
nnuy 6nmsnHmn Boge. YKONMKO Ce HanasuTe y rpynu jbyan, Nogenu-
Te OOrOBOPHOCT U CMemYjTe ce Y Haarnedamy. Ysepure ce ga yBek
HEeKO MocmaTpa OHe Koju MnBajy.
|_| O B E-F\AJ T E C B OJ y I/I « HayuuTte ga npeno3sHaTe 3HaKe yTanara WM nNaMBama ca no-
Tewkohama.
B E 3 B Elﬂ H O CT IEL Py |— l/l X « Hayuute Kako pa 6e36egHO nomorHeTe oco6u Koja ce yTana -

aKko mucnuTte ga bu jegHocTaBHO Tpebano fa yckouute y BOAY U yx-
BaTUTE je, pa3mMmcanTe NOHOBO!




KAKO U3IMEAA OCOBA KOJA CE YTAIA WHCTUHKTMBHM oAroBop Ha yTanate omoryhaBa ocobu ga ce us-
HaZ noBpLUvHe oap»u ceera 20 - 60 cekyHAW, Npe Hero WTo NnoT-
NyHO NOTOHE Mog BoAy.

Ocobe Koje cy y NaHMLM YeCTO HEKOHTPONMCAHO MaLly pyKama v
BUYY - bUX Tpeba ymuputun n nomohu nm, anu Hemojte oueKnBaTu
A2 HEKO KO ce 3aucTa yTana npasu 6yKy 1 Npcka oKo cebe - To ce
yrnaBHom Hehe gorogutu!

BakHO je npeno3HaTn 3Hake yTanara. AHCTUHKTUBHM O4roBOp Ha
yTanasbe je HeLWTo LUTO Ce AellaBa Kof CBKX 0coba Koje ce yTanajy, v
OH je yrnaBHOM BEOMa TUX:

Y rotoBo CBMM C/lyyajeBuMMa yTanama, }KpTBa Huje y moryh-
HOCTM Aa nosoBe nomoh, 3aTo WTo Hawa ¢ur3nonorvja 3axTesa
Ancarbe fa 6m ce Nnpomnsseo 3ByK. AKO He MOXeTe fla AuLleTe, He
MO>KeTe H/ la roBopuUTe, a Kamonu Aa gosmeate y nomoh!

Takohe, ocoba Koja ce yTana 4ecTo He MoXe fja no3oBe nomoh jep
jOj ce ycTa HaM3MEeHNYHO Hanase U3Hag 1 NCnog NoBpLUMHe BoAe,
[OK ce 6opu Aa ce oap»Ku Ha noBpwrHK. CBaKM NyT Kag UCNIMBa,
6p30 ygaxHe 1 n3gaxHe Mpe Hero WTo NOHOBO MOTOHE, CXOAHO
TOMe YrilaBHOM HEMa HY BpeMEHA HY eHepriuje 3a Ao3MBakbe Y Nno-
MoOR.

Kapa ce HeKo yTana oH MHCTUHKTVUBHO WVPU PyKe 1 NOTUCKYje
MX Ha gone y BoAy, Kako bu ce nsgurao nsHag nospumHe. Ma-
Xarbe 1 3ansbyCKrBare OKonnHe Hunje moryhe Kaga ocoba TpoLum
CBY eHeprujy Koja joj je noTpebHa fa Nnpexunsu.

Kapa cmoy onacHOCTH, akTUBMpPaA Ce Halla ayTomMaTcKa peakumja
npexussbaBama (,fight-or-flight”). PaumoHanHo pasmuLLbarbe 1
AOOPOBO/bHUN NOKPETH ce He aelaBajy. [lorahajy ce 6p3e, ayTo-
MaTCKe peakumje Kako 6bucmo gownu o 6e3begHor oKkpyxema.
Ocobe Koje ce yTanajy y naHMLM YeCTO MOKYLUABajy Aa Ce MOrHy
Ha OHOra Ko um je nputekao y nomoh n notanajy ra nog sogy. lo-
cToju moryhHocT aa Hehe mohu ga nocerHy n 3rpabe cnacunayky
onpemy Koja 1M je 6aueHa, HUTK he mohu fa KpeHy Ka cnacuouy.

KAKO U3INIEAA YTANAHE

E ¥Ycra y HHBDy BOE
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Octanm 3Haum yTanama Ha Koje Tpeba ga obpature
nax<my cy:

o [naBa HuCKo Yy Boaw, ycTa y HUBOY Bofe

o [naBa HarHyTa yHa3a/j ca OTBOPeHUM yCTMa HenocpegHo
U3Ha noBpLUINHEe BoAe

o HemoryhHoct doKycuparba norneaa, oun usrnepajy cra-
Knacre u npasHe, Win 3aTBOpeHe

o YcnpaBaH cTaBy Boau 6e3 Maxaka Horama
0 3aanxaHocT

o [okywaj nnuBama, anu 6e3 HanpeTka WAN KpeTawa Yy
oapeheHoM npaBLy

o [okyuwajn okpeTara Ha neha

o Ocoba genyje Kao Aa ce newe HEBUA/LMBUM MepAeEBNHAMA
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CABET BNLLE...

() YMNO3HAJTE CE CA OCHOBHUM
R MEPAMA CMACABAHA U
___; S -

P OKMBJbABAHbA!

EF i

Ocoba Koja ce yTana y naHuMUyM MOXe MOTOMNMUTU U
TaKO XMBOTHO Yrpo3uTn 1 gpyry ocoby, ykibyuyjyhn
N Hajborbe nnvBave, CTora ce mpenopydyje da ce
cnacaBatbe, Kaf rof 3a To NocToje yC/IoBK, NpenycTu
OHMMa Koju Cy yBexbaHM 3a cnacaBarbe y Boaw.

YKONNKO TakBMX HEMa 'y 6113nHK, 0cobM Koja ce yTana
Tpeba npuctynutn ¢ onpesom. Jobpo je npunmkom
cnacaBama Kopuctutn nomohHa cpeactsa nonyT
nojaca 3a cnacaBare 1 cfl. Y cyyajy notpebe, Wwrto
npe 3anoyeTy C OCHOBHMM Mepama OXKMBJbaBakba.

MoTpyanTe ce ga yHanpeaute CONCTBEHY BELUTUHY
nanBama, Kao 1 fja HayunTe OCHOBE Npy»aka npBe
nomohn, npe cBera OCHOBHE MOCTYMNKe OXUBJba-
Bakba (KapguonynmoHanHe peaHumauumje)!







OneKkoTuHe Cy NoBpefe Koje HacTajy AenoBatbeM CyBe WX BRaXHe
Tonnorte. [lewasajy ce y TpeHyTKy a nocneguue Mmory 6uTtn gyrorpaj-
He. Mory HacTaTu JejcTBOM Bpesie TeYHOCTU U nape (onapoTuHe),
nnameHa v Bpenux npegmeTa, yNTpaBuoneTHor 1 joHnsyjyher 3pa-
yerba, Kao 1 xemunkanuja. Mory 6t n3asBaHe 1 ygapom cTpyje unm
rpoma.

KO JEY MOBERAHOM PU3UNKY?

KeHe cy y Behem pu3nky o onekoTMHa y OAHOCY Ha MyLlKapLe
360r yewhe N3M10XEHOCTM OTBOPEHOM MJIaMEHY, BPEUM TeYHOCTU-
Ma 1 npeamMeTMa NpUIMKom obaBrbatba KyhHUX NOCoBa (KyBakbe,
nernare un ci.)

Mog nosehaHnm pu3nKom of onekoTVHa Cy 1 Mana feua u ctapuje
ocobe 300r CBOjMX NCUXOPU3NYKUX KapaKTepucTmKa (Tama Koxa U
Beha oceT/bmBOCT). Ko mirx onekoTuHe Opxe HacTajy, CKNOHWjU Cy
NHdeKLmjaMa, a OrNnopaBak je fyxu.

Jeua cy nocebHO oceT/bMBa Ha onekoTuHe. Mana geua, y3pacTa
[0 Tpu roguHe, ce Hajuewhe nospehyjy y Kyhu, a pasnor Tome cy,
y BehinHu cnyyajeBa, feumja pafio3HaNoOCT N HeMaXkKba poauTesba.
Oeua mnaher y3pacra ce yewhe nospelyjy Bpenom reuHowhy nnm
AopupuBambeM Bpenux NoBpluvHa (pepHa, puHrna, nerna, rpeja-
nvya ncn.).

Crapwuja peua ce Hajuyewhe nospehyjy AMPEKTHUM KOHTaKTOM ca
nnameHom (BaTpa, wubule n Ap.), pasnuunTUM NUPOTEXHNUYKUM
cpeacTBMMa (Npckanuue, neTapae v Ci.) unm CTpyjom.

MocToju HM3 Apyrux pakTopa Koju AONPUHOCE HAaCTaHKY ONeKoTUHa:

«  3aHMMatba Koja noBehaBajy N3/T0KEHOCT BMCOKOj TeMnepaTypu 1
nnameHy;

+  JIOWWjU COLMNOEKOHOMCKM YCNOBU (CMPOMALLUTBO, MHOrOYsaHa
AOMaRMHCTBA 1 HealeKBaTHA NPOTMBMOMKAPHA 3alWITUTA Kao U
Hebe36eHO OKpYXetrbe);

« nojeaviHa 3[4paBCTBEHa CTatba (enunencuja, AvjabeTec, MHBANU-
auTteT, ogpeheHa HeyposolwKa 060sberba Kao WTo je MapKuHco-
HoBa bonecT 1 cn.);

© 3noyn0Tpe6a aJIKOXOJ1a U nylete;

+ JlaK NpUCTYN 3ana/bUBMM XeMMKanujama M KOPO3VBHUM Cpep-
CTBUMa y AOoMahuHCTBY;

o yn0Tpe6a J1eKOBa N KNCEOHMKa.

CTENEH TEXKMNHE ONEKOTUHA

Y 3aBUCHOCTN Of Y3POKa, AYXKNHE N3Jlarakba N KapPaKTEPUCTNKa MNO-
BpeBeHor Aonasn oo Beher unu mamer owTehera KoXe, MOTKOXKHOT
TKNBa 1 ,El,y6J'bI/IX CTPYKTYpPa.

OneKoTUHe NPBOr CTeneHa YriaBHOM 3aXBaTajy NOBPLUNHCKM CI10j
Koxe. Koxa je upBeHa, nako oteyeHa, 6onHa 1 Tonna, 6e3 navMkosa u
apyrux owtehera. OBe noBpene Hajuewhe MwyesaBajy nocne He-
KOJIMKO CaTV UK AaHa U YrNaBHOM He OCTaB/bajy TParoBe Ha KOXW.

OneKoTUHe Apyror cTeneHa 3axBaTajy 1 MOBPLUNHCKM U By6rbU COj
Koxe. Koxa je upBeHe nnu 6nefo KyTo 60je, Nako oTeueHa, n3pasnTto
60/Ha, Ha HEKMM MEeCTMa HacTajy NIMKosu (byne) ncnyreHn uct-
poM xyhkacTtom TeuHowwhy. OBe ONEKOTVHE MOTY OCTaBUTY OXKUIbKE.




OnekotuHe Tpeher cteneHa npoaupy Kpo3 CBe C/i0jeBe KOXe U
3axBaTajy MOTKOXKHO TKMBO, goBoaehm A0 HeroBor u3ymmpama
(Hekpo3e).

Hekpo3a moxe 61Ty cyBa nnuv BnakHa. [pu cyBoj HEKPO3M KOXa je
YBPCTa, CYBa, LUpHe unn mpko-cmehe 60je, ca jacHO BMA/BMBOM rpa-
Huuom owTehema. Kog BnaxHe HeKpo3e KoxKa je oTeueHa, xyhkac-
Te 60je, BnaHa, Hekafja MOKpMBEHa MAMKOBMMaA. [pumeTHO je
opcycTtBo 6ona.

OneKoTVHE YEeTBPTOr CTeNeHa Ce KapaKTepuiy MOTNYHUM Yyribe-
Hucarem 3axBaheHor TKMBa. [paTe nx n3paxeHa owTtehera KPBHUX
CynoBa, Hepaa, mnwunha, 3rnobosa 1 KocTunjy. OBe oNeKoTNHe 3axTe-
Bajy XMTHO XMPYPLUKO fleueme jep mory 6p30 JoBeCT! 4O KOMMINKA-
uuja n cmMpTu.

OMEKOTUHE CE MOTY CIMPEYHUNTI!

Ha cpehy, noctoje 6pojHN HAUNHM KaKO MOXKeTe 3aluTUTUTLK cebe un
CBOje Hajonuxe o oneKoTMHa.

YYNHUTE BALU OM BE3BEAHNM!

« PepoBHO NpoBepaBajTe MCMPaBHOCT €NIEKTPUYHUX MHCTaNauuja u
rpejHnx Tena y Baloj kyhuw.

« O6aBe3HO 3ameHMTe olTeheHe enekTpUYHe rajtaHe, Hanyke
YTUYHMLE 1 NpeKnaave.

« [la3uTe pa KabnoBu enekTpMUHNX ypebhaja He BUCE NPEKO MBULA
KYXUHCKUX efleMeHara.

«  W3onyjte cBaky xuuy.

« HeynotpebsrbeHe enekTpuUYHE YTUUYHULE NOKPUjTE CUTYPHOCHMM
Kanunuama.

«  WckmpyunTe n3 cTpyje cBe ypehaje Koje He KopucTuTe.

« [pe n3nacka ns kyhe npoBepwnTe ga nn CTe UCKSbyuunu wnopet/
nerny/gpyre enekTpnyHe anapare.

« Hwukapa He ocTaBsbajTe 3anasbeHe cBehe unu yurapete 6e3 Hag-
3o0pa.

- Hukapa HemojTe nywntn y KpeBeTy nnu nexehu Ha Tpoceny Kac-
Ho yBeue. MineanHo 6u 6uno ga yonwre He nywwuTe y kyhu. Y go-
MOBUMa nywaya yewhe gonasm fo noxapa ca ¢patanHMm nocrne-
Avuama.

« Ako kopuctute neh Ha gpBa, NOCTaBUTE je Ha CUTYPHY YyAarbe-
HOCT oA NpeaMeTa Koju 61 MOrnu n3asaBaTti NoXKap YKOJIMKO Ha
HUX C/Ty4ajHO nagHe »ap.

« [locTtaBuTe cneywjanHe 3aWTUTHE Macke Ha OTBOPEHe M3BOpe
TOnnoTe (eNneKTpuYHe rpejanuvue, KaMyH 1 C.).

- OpmakHuTe 3aBece M gpyre 3anasbuBe npegmeTe Of U3BOpPaA
Tonnore.

«  WHcTanupajte petekTope 3a UM - Ha CBAaKOM cCrpaTy 1 y cna-
Bahum cobama. PefoBHO 1x TeCcTupajTe Kako bucte 6unm curypHm
[a CYy UCNpaBHMU.

- [pnTe ncnpasaH anapar 3a ralueme no)apa y Ballem foMy.




Kaga kopuctuTe 3anasbrBe N KOPO3MBHE XeMUKanuje, yBek Hocute
3alITUTHe Hao4ape, pykasuue n ogehy.

HanpaBuTe nnaH 3a eBakyaumnjy y ciyyajy noxapa 1 ykibyumnte ce
unaHoBe nopoAuue y nnaHupame. [lopasrosapajte ca feLom o pe-
pocnefdy NoCTynaka y ciyyajy nokapa.

BpojeBe xuTHMX cny»6m NocTaBUTE Ha BUAHO MECTO.

NMOCEBAH OTIPE3 MNMPU KYBAKY!

Kapa KyBaTe, yBek byanTe y 6113mHuM linopeTa/pepHe 1 XpaHy Koja
ce KyBa HMKafJa He oCcTaBJbajTe 6e3 Hag3opal

OKpeHuTe pyyke noHaUa, Wepnu, Le3Bn, Turakba npema 3ngy.
XpaHy, kag rog je moryhe KyBajTe Ha pUHIM Aarboj Of Bac.
NpxuTe enektpnyHe ypehaje garbe o Boge.

Kapa KyBaTe HemojTe HocuTU WnpoKy oaehy Koja 6u ce morna 3a-
NannTy U3Hag Wwnopera.

KYNAHE MOPA A bYAE BE3BEHO!

MpenopyubrBO je Aa MakcumanHa Temnepatypa 6ojnepa byae no
60 cTeneHwn. bojnep mopa nmMaTn CUrypHOCHW BEHTWIT KOjU CripeYa-
Ba nNperpesame.

Y Kagy yBek Tpeba npBo cunatu xnagHy soay!

OINPE3 CA JELIOM!

Jeuy nopxute Ha 6e36eHOj yaarbeHOCTW Of CBUX FPejHUX Tena u
Bpyhux npegmera.

Hemojte HOCUTW nnu gpxaTtu feTe oK KyBare.

Jp>unTe Bpene TeYHOCTM BaH AoMallaja Aaele 1 KyhHux ibybrmaua.
Mpe cepBuparba xpaHe geTeTy, NpoBepuTe Aa Huje Bpyha.
lWnbuue, ynarbaum n octann NnpegMeTi 3a nasbere Batpe Mopajy
6UTK Ha CUTypHOM, BaH AOMalLaja geLe.

Jlok nernate, He fJo3BoNMTe AeTeTy Aa ce urpa 6nmsy Bac. He oc-
TaB/bajTe Bpyhy nerny Tako fja feTe Moxke Ja je JOXBaTu.

JpxnTe enekTpnuyHe Kabnose 1 Xuue farbe of MecTa NPUCTY-
MayHoOr Jeun Kako ux geua He 61 AOXBATUTK, CTaBUTK y yCTa ”
XKBaKaTu.

«  YTnkaum 3a cTpyjy Tpeba ga umajy oproapajyhe curypHocHe
WTMUTHMKE KaKo Aeua y tburx He 61 rypana npcre unm pasHe npeg-
meTe.

- (e xemuKanuje (cpeactsa 3a umwhere Kyhe u cn.) CKNoHUTE K
3aK/byyajTe BaH AOMallaja deue - nopej Tora LITO Cy OTPOBHE,
MOTY 13a3BaTu 036M/bHE OMEeKOTHHE KOXeE 1 OUnjy.

- [lpe Kynatba pgeteTa 0b6aBe3HO NpoBepuTe TemnepaTypy BOAE.
OHO WTO JE POOUTEIBUMA TOMO, 3A AELY MOME BUTK
BPEJIO!

« Hayuute geuy ga je bPOJ BATPOTACHE CJTYKBE - 193!

BOOWUTE PAYYHA:

HWUKAOA HEMOJTE HOCUTN Y WCTO BPEME OETE L NOCYAY CA
BPYhOM TEHHOLURY U XPAHOM!

- BPEJY XPAHY U TEMHOCT HUKAJA HEMOJTE OCTAB/bATW BE3
HAO30PA'Y BJIIN3NHW OELIE!

- BPEJTY XPAHY N TIMHA HUKAJA HEMOJTE CTAB/BATU HA CTO CA
CTOJbHAKOM KOJV AETE MOXE MNOBYHiA!

MAJIO OETE HUKAOA HE OCTABJbAJTE BE3 HAZJ3OPA Y NPOCTO-
PUJNY KOJOJ MOCTOJV OTBOPEHW U3BOP TOTJIOTE (HNp. yKrby-
yeHa nerna) Wi Y KOJOJ CE HELLTO KYBA!

- CTAPWJY OELY HAYYUTE KAKO AA MPABWJTHO PYKYJY TPEJHUM
TEJIAMA N OTPAHUYNTE HXOBY YINOTPEBY!




ONMEKJIN CTE CE - LWUTA AA PAOWUTE

1.MPBO N OCHOBHO
YKJIOHUTE Y3POK NMOBPEHUBAHA (M3BOP TOIJIOTE)!

2. OXJIAAUTE NOBPEHEHO MECTO!

Makrby onekoTuHy oxfiaguTe MnasoM Uiv notanameMm y XnagHy soay,
Hajmarbe 5 - 10 MUHYTa, a 3aTKM, NO NOTPebn, NOTPaAXNTE MEANLINH-
cKy nomoh.

MNpeKo onekoTMHE MOoXKeTe CTaBUTW xNlagHe obnore, Hajborbe HakBa-
weHy ctepunHy rasy (30-45 muHyTa), anu Hukako neg! OneueHo me-
CTO XNafuTe CBe AOK He npecTaHe ocehaj 6ona.

3. YKNIOHUTE OOAERY U HAKUT!

lLTo npe yknoHuTe cBy oaehy 1 HaKnT ca oneyeHe NoBpLIMHe. YK-
nawamre oaehe 1 HakuTa je BaXKHO, jep OHU [OAATHO MOTY 3aJp»Ka-
BaTW TOMJIOTY HA KOXW M OFPAHUYNTX NPOTOK KPBW Y ONeYeHOM Moa-
pyuyjy, yKonuko gobe go otuuarba Tor gena tena. Ca oneyeHe Koxe
HUNOWTO HeMojTe cKkupatu ofehy Koja ce 3anenuna, jep Moxete
n3a3BaTu f4oAaTHO noBpehmBame! Miceumte maTepujan OKo paHe nnm
opehy pacnapajTe no waBoBMMa.

4. ONMEKOTUHY NPEKPUJTE!
OnevyeHO MeCTO HEXHO MpPeKpujTe CTEPUIIHOM Fa3oM Kako bucte
CnNpeumnnn HacTaHak nHdpekuuje.

5. YBJIAXUTE bOJ!

MoxeTe y3eTn nekoBe NpoTMB 6010Ba Koje MHauye Kopuctute. YKo-
JINKO HUCTE paHuje KOPUCTUIW NeKkoBe NpoTrB 60N0OBa KOHCYNTYjTe
cBOr nekapa 36or moryhe aneprujcke peakuuje.

OMNPE3HO CA AELUOM! leteTy moxeTe gaTv nekose npoTtns 60510Ba
(napauetamon nnu néynpodeH) y 031 Koja je y Cknagy ca HeroBum
y3pacTom, fieTasbHO ce npugpxasajyhn ynytctBa npoussohaya. Yko-
NINKO [ieTe HUje paHuje y31MMano oBe JIeKkoBe 06aBe3HO KOHCYNTYjTe
negujatpa 36or moryhe aneprujcke peakuuje.

6. NMAJTE TEYHOCT!
Y3nmajte TeuHocT vewhe, y Marbum ryTbajuma.

OBPATUTE NAXHY! OnekoTnHe npBoOr cTeneHa Koje 3axBaTajy
Many MOBPLUUHY KOXXe MoxeTe 36puHyTn Kog Kyhe. MehyTum,
OMNEKOTUHE NPBOT CTEMeHa Koje 3axBaTajy BeNy NOBPLUMHY KOXe
1 030W/bHKje oneKoTMHe (ONeKoTUHe ApYror Ao YeTBPTOr cTene-
Ha) 3axXTeBajy XUTHY MeANLUHCKY nomoh!

KOl bUNIO KAKBE OMNEKOTWUHE BEBE WA MANOI OETETA
MNPEMOPYYJbUBO JE KOHCYJITOBATU NMEAVNJATPA!

Onpes je HeonxogaH n Kog cTapujux ocoba ycnen nosehaHe
0CeT/bUBOCTU U UCTabEHE KOXKe Ma 1 ONeKOTUHe NpBor cTene-
Ha YecTo 3axTeBajy XUTHY MeaULUHCKY nomoh.

MMAJTE Y BUAY! CBaka oneKkoTMHaA M3a3BaHa eNneKTPUYHOM
eHeprujom (cTpyjom) 3axTeBa XUTHY MeauUMHCKY nomoh. Ose
ONEeKOTUHE M3a3uBajy olwTehera NOTKOXKHOT TKMBA M OpraHa Koja
4yeCcTo HUCY BUA/bUBA FOSIUM OKOM.

NMPBO 3ALUTUTUTE CEBE! MpeknHute gOTOK CTpyje (MCKbyumnTe
CTPYjy UK anapar Koju je y3poKoBao nospeay) Npe Hero LWTo Ao-
AvpHeTe noBpeheHy ocoby.




YNTRPABUONETHON(Y.B)
S PAMEFDENMRONEKOTWHE
O CY HILUA



YntpaBuonetHo (YB) 3pauere npeacrasba Aeo cnekTpa CyHYeBe
CBET/IOCTU KOju fonvpe Ao noBpuunHe 3emsbe. Mako Behn pgeo YB
3payera 6uBa ancopboBaH TOKOM Mpofacka KPo3 030HCKM OMOTay
3emsbuHe Kyrne, eo 3payera Koju npohe Ao NoBpLUMHE MOXKe UMa-
TW YTWLAja Ha 3gpaBJbe rbyaun.

"E:ﬁ‘ Y 3aBUCHOCTM 0 TanacHe Ay»KnHe noctoje Tpu BpcTe YB 3paka - YBA,
Z YBbB 1 YBLI. OHu ce pa3nuKyjy y CBOjoj 6UONOLKOj aKTUBHOCTY 1 06U~
% MYy y KOMe MOTY a MPOApPY Y KOXY.

Lro je kpaha TanacHa gy»uHa, 10 je YB 3pauere wireTHmnje. Y
pacnoHy og YBA po YBLl 3paka wuxoBa AyKMHA Ce CMmambyje, anuv
pacTe MHTEH3UTET 3payema, Tako Aa Hajkpahe, YBL, 3pauerse, uma
yjeaHo 1 Hajjaun nHTeH3sutet. MehyTtum, YB 3pauerbe kpahe TanacHe
AYXKMHE je Matbe CNoCOOHO Aa MPOApe Y KOXY.

Ha cpehy, camo YBA 1 YBbB 3pauu mory aa npogpy Kpo3 aTMochepcKm
OMOTau, a HXOB HeraTnBHM edeKkaT MoXKe BUTU CrpeyeH Unn 3HaT-
HO yMatbeH oaroapajyhm mepama 3awtute.

CYHYEBO 3PAYEME
YUHBEHWLIE HA KOJE TPEBA OBPATUTU
NAKHY




MNako noBpemeHo 1 ymepeHo mn3nararbe YB 3pauerby moxe 6utn og
KOPUCTK 3a Hall opraHM3am jep nocnewyje cTBaparbe BUTamMunHa [,
360r gy>Ker n HEKOHTPOJNIMCAHOT M3naratba MOry Ce jaBUTU U Texe
nocneauue no 34paBsbe, KAao LWITO Cy: Pa3nMunT oONNLM paka KOXe;
ybp3aHO cTapeme KoXKe; KaTapakTa 1 apyre 6onectn ounjy (TpajHo
owTehere poxtaue, XyTe Mpsbe, U Ap.); clabrbere MMYyHOr cucTe-
Ma (CMarberbe MMyHOr oAroBopa, noBehaH pusnK HacTaHKa MHbeK-
umja). NocebHO pr3nYHY rpyny YnHe geua.

OAKTOPU CPEOAUHE KOJU YTUYY HA
U3NTOKEHOCT OCOBA YB 3PAYEHRY

[lo6a roguHe - Ha cpefHUM reorpadpCcknm WNPUHaMa, Ha Koju-
Ma je 1 Hallla 3eMJba, Hajjaye CyHUYEeBO 3payerse je y TOKY NeThunx
meceun.

YBb

JlenMmMnyHo ra ynuja 030HCKu
yMoTau.

Mpepcrasba 5% YB 3pauetsa
Koje gonupe [0 NoBpLUNHE
Hallle nnaHeTe

JaunHa Bapvipa y 3aBUCHOCTY Of
ce30He, MecTa 1 1o6a aaHa.

Moxxe owrteTntN KOXY TOKOM

Liene roamHe, nocebHo Ha Benu-
KM HaAMOPCKIUM BUCMHaMa 1
pednekTnpajyhm nospLumHa-
Mma (cHer, neg v cn.)

He npoanpe 3HavajHO Kpo3
CTaKso.

Moraha NoBPLUMHCKM CNOj KOXe.

W3asmBa upseHuno n sehnny
OMEeKOTMHA KoXe.

KrbyuHa ynora y HacTaHKy paka
Koxe.

[HonpuHocu CTapery Koxe.

M3a3rBa 0f/10)KEHO TaMHbeHbE
KOXe (3-7 fJaHa HaKoH mn3na-
raka).

OmoryhaBa cTBapaibe BUTa-
MuHa [.

AbL YNTPABUNONETHOI 3PAYHEA

yBU

HajonacHuja BpcTa YB 3pauersa.

He ponupe po semmuHe
noBpLvHe (ynujara atmoc-
depckn omorau).

Moxxe ce Hahu y BelUTauKMm 13-
BOpuMa YB 3payetba — XK1BUHE
namre, anapaTu 3a 3aBapyiBarbe
ncn.

Moxe nohu go npodecnoHanHe
N3/10’KEHOCTM OBOM 3payetby
(yrpoXeHwu cy Bapuoum 1 cau
LpYrv Koju page ca anapatuma
Koju emuTyjy YBLI 3pake).

He cmaTtpa ce yobuuajeHum
$aKTopoM pr3mKa 3a HacTaHak
paka Koxe.

Moke n3a3Batu KpaTKoTpajHa
Texa owTeherba oKa, nonyT
3anasberba poXxtbave.

Hekapa ce kopucTtuno y cona-
pujymmma.

[loba paHa - JauvHa YB 3paka 3aBuUcCM of monorkaja CyHUa, a
HajBeha je TOKOM YeTBOPOYACOBHOI Mepuopa OKO COJlapHOr
nogHeBa (TpeHyTaK Kaj je CyHLe Ha HajBULIOj Tauyku Ha HeOy).
Y oBoM 0Oy AaHa, CyHUYeBU 3pauu npenase Hajkpahu nyT go
3emsbe. HacynpoT Tome, CyHUYEeBM 3pauy y paHUM jyTapknm nnm
KaCcHVM MOMNogHEeBHMM caTMa nponase nog sehum yrnom Kpo3
atmMocdepy, 1 CXOAHO ToMe ce MHoro Buwe YB 3pauema ynuvja y
atMocdepn.

CreneH o6nayHocTn - CyHUYeBO 3payerbe je HajUHTEH3UBHUje
YKONMKO 06M1auyHOCTN HEMA UK je oHa Beoma Mana. Ca Behom
rycTuHoM obnaka 3paveme je mare, anv Tpeba nmatu y Buay aa
oppeheHa konnumHa YB 3paka (Hapounto YBA) npona3u Kpos
obnake.

leorpadcka WwupuHa (monoaj MecTa) - WTO ce Hafa3nMo bnvke
EkBaTopy, YB 3pauu cy jaun, nponase Kpahu nyT Kpo3 atmocdepy,
1 cTOora oHa ancopbyje marbe WwreTHor YB 3pauersa.

Hapmopcka BrcKHa - ca noBehaweM HaMOpCKe BUCKHE, CBE je
Mahbe aTMochepe AOCTYNHO Aa ancopbyje YB 3pauerse. Ha cBa-
Knx 1000 M HagMOpPCKe BUCKHE, jaunHa YB 3pauera ce noseha-
Ba 3a oko 10%.

BpcTa nognore Ha Kojoj ce Hala3nMo - MHOre MOBpLUMHe pednek-
Tyjy YB 3pauene n gonpuHoce nosehamy jaunHe YB 3paka. Tpa-
Ba, 3eM/ba 1 Bofla pednekTyjy mame of, 10% YB 3pauema, fOK ne-
caK pednekTyje 15%, a MopcKka neHa oko 25%. CHer je noce6Ho
Lo6ap pednieKTOp 1 FOTOBO YABOCTPYUYje U3NOKEHOCT ocobe YB
3pauerby, OOK Niefy MoXe pednieKToBath 1 Ao ymTtaBux 80% CyH-
yeBuX 3pakKa.




KARO CE SALWUTUTUTN OL]
LUTETHNX EGEKATA VB
SPAHEHDA

N36eraBajTe gMpPeKTHO M3narawe cyHuyy nepuogy og 10.00 go
16.00 yacosa.

KopuctuTe npenaparte ca 3alTUTHUM GAKTOPOM Y CBUM BPEMEH-
CKNM YCJTOBMMa, Y CBaKOj ce30HW. [penopy4sbmBO je KOPUCTUTKU
dakTop 3awTnTe of cyHua CrNd-30 u Buwe, Koju wTntM of YBA
n YBB 3pauema. (PDakTop ce HaHOCK Hajmare 15 MnHyTa npe 13-
nacka HanoJsbe, a Tpeba ra MOHOBO HAHOCUTM Ha CBakKa fiBa CaTa,
yewhe npu 06UNHKjEM 3HOjetby, 1 HAKOH CBakor 6opaBKa y BoaM).

HocuTe Kane u wewwwmpe ca wnpoknm obogunma n ogehy ceetnmnx
60ja, og NMpupogHUX matepurjana, no moryhctsy ca gyrum pyka-
BMMa, unu cneunjanHy ogehy ca 3awTntHUm paktopom (ogeha ca
+UPF - ultraviolet protection factor” o3Hakom).

Hocute Haouape 3a cyHue ca 100% YBA/YBB 3awtutom.

N3abepurTe KO3METMKY 1 KOHTaKTHa COUYMBa Koja Hyae YB 3awwTu-
Ty, aN MajTe y BUAY Aa je U farbe HEONXOAHO KOPUCTUTU cpes-
CTBO 3a CyHYae 1 HOCUTWN CyHYaHe Haouvape.

PenoBHO NpoBepaBajTe KoXy, Kako 6UcTe Ha Bpeme NMpumeTu-
NN BUNO KaKBe CyMHbMBE NMPOMeEHe 1 6naroBpemMeHo ce jaBuin
nekapy.

N36eraBajte Kopulwhere conapujyma.

AKo cTe poaunTesb, 3alUTUTATE Ha NpaBW1aH HA4YMH Balle AETE OO
CyHUa 1 Te NoCTynke cnpoBogute 3ajenHo

- Wmajte Ha ymy aa wro je pgete mnahe werosa Koxa je oceTbu-
BUja, jep je Tama 1 ca MHOTO Make 3alTUTHUX NMUIFMEeHaTa, Tako
Aa 6ebe no 6 meceun CTapoCTU HUje yornLiTe MPenopyUsbnBO 13-
naratu CyHuy, a geuy y3pacta o 6 meceun A0 rOAVHY AaHa He
Tpeba AMPEKTHO M3NaraTi CyHYeBMM 3paumma. 3a kux cy ogeha
Koja nx wtmTn of, YB 3payetba 1 6opaBak y xnagy obaBesHu!

- BopuTe pauyHa ga npenapaTtom ca 3aWTUTHUM GaKTOPOM Hama-
XeTe 1 feTeTOBe yCHe, BpaT, yLWW ann 1 ropkun feo cTonana, jep
Cy OBW [enoBu Tena BEOMa M3MT0XKEHW U YeCTO U3rope Ha CyHLyY,
ynpaBo 360r HeaflekBaTHe 3aLluTmTe!




- [euy Tpeba 3aWITUTUTL OA CyHUA U Kada Cy Y XJTAAOBUHW UK
ncnop cyHuobpaHa - HamasaTty UX 3alWTUTHOM KPEMOM U UM
06yhu ogrosapajyhy oaehy, jep noBpLUMHe NONYT BOAE, Necka u
Kamerba pedneKkTyjy cyHueBe 3pake.

- O6naun npyxajy TPEHYTHO OCBEXere ann He NpeacTaB/bajy
edurKacHy 3awTnTy of YB 3pauyetba, Tako fa AeTe 1 no o61ayHom
BpemeHy Tpeba fa afeKBaTHO 3alWTUTMTE of CyHual

- CyHueBM 3pauu NpoAupY 1y Body, Yak 1 Jo ABa MeTpa y AyouHy,
TaKo [a 1 Kafa Cy feua y BOAU NOCToju MOryRHOCT 0 ONeKoTMHa
- 3aWTUTMTE UX oAroBapajyim BOJOOTNOPHUM NpenapaTnuma.

- YKonuko Balle fAeTe nuvje nekoBe, 06aBE3HO KOHCYNTYjTe ne-
Anjatpa 0 MOryhHOCTM HaCcTaHKa eBeHTyaNHUX HexerbeHnx ede-
KaTa ycne n3narata CyHuy, nonyT ocne v .

3awTnTa y 3aTBOPEHOM NPOoCTOpy

MmajTe Ha ymy fa nocToju n MOryRHOCT WiTeTHOr AenoBama YB 3payetba
Yak 1y 3atBopeHom npoctopy. C 063mpom aa YBA 3paum npoampy Kpo3
CTaKNo, YKOJIMKO CTe N3/TOXKEHWN [ilefioBakby CYHUYEBX 3paka Ha OBaj HauuH,
pa3MucnnTe 0 foAaBakby paBHor, 06ojeHor YB-3awTuTHOr dunma Ha 604-
He 1 3aAtbe Npo3ope ayTomMobuna, yKonvKo je To y CKnagy ca nponucrima
y BallOj 3emMsby, WM Ha MPO30pe MNPOCTOpurja y KOjuma X1BUTE NNK pa-
aute. OBaj drnm 65noKkmpa 1 fo 99,9% YB 3padersa, a nponywTa go 80 %
BVAJ/b/IBE CBETNOCTU.

MPEMOPYKE 3A NMOCTYNAHE
Y CKJTIAAY CA JAYHUHOM YB 3PAYEHA

YB

UHpekc

EKCTPEMHO

He n3nasutn Hanome

1 1 BEOMA BUCOKO

Motpe6aH 3aknoH

0]} CyHla
o pykaBuma

MoTpamute xnap
Hocute Haouape 3a cyHue

3aluTuTa reHepanHo Huje HeonXoAHa 0CM aKo Ce He NNaHUpa AYXM 60paBaK Hanorby




ONMEROTUHE O CYHUA
KAKO CE 3AWUTUTUNTI?

Y netbMM MeceurMa, LPBEHWIO U ONEKOTUHEe of CyHua Cy CBa-
KOQHEBHA MNojaBa 1 HeXesbeHe Cy nocneanue AUPeKTHOr MU3narara
CyHuYeBMM 3pauunma. Ocum TpeHyTHor 6ona Koju n3asunBajy, oHe Mory
[AOBECTM 1 A0 AYropoOYHUX nocnedmua Kao LITO Cy nere of CyHua,
HabopaHOCT U NPEeBPEMEHO CTaperbe KOXKe, ONEKOTUHE pOoXKHaue,
a HajTexa nocneguua AyroTpajHor 1 NpPeKoMepHOr n3narara CyHLy
jecTe pak Koxe.

HesawTtunheHa KoXa M3noXeHa jakoM CYHLY MoOXe u3ropetu y
poKy of 15 muHyTa!

OwrTehera Ha KOXM M3a3BaHa LWUTETHUM CyHYEBMM 3paLiMa Mory no-
CTaTV y NOTMNYHOCTW BUA/bUBA TEK HAKOH ABaHaecT YacoBa of m3na-
rarba - Koxa Koja je y ToKy AaHa “mano nopymeHena” seh HapegHor
jyTpa moxe nu3rnegatu “noTnyHo oneyeHo".

KAKO A CE SALUTUTUTE?

Mpupp>kaBarbeM BeOMa jeHOCTaBHMX caBeTa MoxeTe n3behun oBa
HenpujaTHa, 4ecTo 1 036M/bHa CTakba, Y YYUHUTU BOpaBak Ha CyHLY

npujatHUMm!

OrpaHuuuTe Bpeme NpoBefeHo Ha CyHLy!

o Moce6Ho n13beraBajTe n3nararbe CyHLYy y Bpeme Kafa je CyH4eBo
3pauerbe Hajjave (nepuog of 10-16 yacosa).

o] WMAJTEY BUAY OA:

= bopaBak y xnagoBunHM He Npy»a NoTrnyHy 3alTUTY Of
CYHUEBVX 3paKa.

- BopaBak Ha necky unm nopep Bofe MOXe JONPUHETY
HacTaHKy OMEeKOTVHa, 360r pednekToBata CyHUeBMX
3paka.

3awTutuTte ce ogehom!
o 3awWwTnTKTE rMaBy U BPaT KAYKETOM, Karnom Wi WeLypoMm LWNPOo-

Kor obopa.

o Hocute opehy ceetnux 60ja (Npe cBera 6eny nnm »yTy) oa npw
pPOAHUX MaTepujana.
o Mpenopyuyje ce naraHa ogeha Ayrux pyKasa v HoraBuLa Kako

6V LUTO Makbl Aie0 KOXKeE G1O N3NOKEH CyHLLY.

3awTuTuTte oum ogrosapajyhnum Haouapuma 3a cyHue (100% YBA n
YBb 3awrtuTa), Koje hie uyBaTu Bawly poxkibauy og owtehema.

Ynotpe6spaBajTe npenapare 3a 3alITUTY Of CYHLIa — IOCUOHE 1
Kpeme ca ogroBapajyhinm sawtutHum pakropom (CMP-15 Buwe)!




MPABWIHA YINMOTPEBA SALUTUTHUX MPEMAPATA MPEMOPYKE 3A YNOTPEBY 3ALUTUTHUX MNMPEMAPATA
3A CYHYABE 3A CYHYAHE:

Mpoussoawn 3a 3alWTUTY O CyHUa MMajy ynory aa uCtoBpemeHo epun-
Tpupajy n YBA n YBB 3pake, ogpxaBajyhu paBHOTeXy M3mehy Hbux.
Hbnxosa moh 3awTute je ogpeheHa 3awTuUTHUM PakTopom - CINO
(SPF- Sun Protection Factor).

« [Mpenapar 3a cyHYatbe HaHETM Ha CBE AENIOBE Tesa KOju Ce U3NaXy
CyHLUy, Nona caTta npe n3nacka Ha CyHue. HakoH 13f1acka Ha cyHue
npenapar Tpeba NOHOBO CTaBWTY, U Taj MOCTYNaK NOHAB/bATK Ha
CBaka [1Ba caTa Kako 6 ce ocurypana epmKacHOCT npenapara.

CrM® osHauyaBa pakTOp 3awTNTe Of CyHUA. Bpoj Bam roBopu Konuko he Bpe- «  Hemojte 3abopaBuTh fa 3aWTUTHTE YCHe, YW, ASTAHOBE, TabaHe,
MeHa CyH4YeBUM 3paLiMa 6UT1 NOTPe6HO fa M3a30BY LIPBEHWIIO Balle KOXe noa6pagakx!

YKONUKO MPaBUIHO HaHeceTe npenapar 3a cyHuake, y nopehety ca konu-

YMHOM BpeMeHa 3a Koje he Balla Kox<a noupBeHeTn 6e3 ynorpebe npena- . HaHowwerbe ce Mopa NoHaB/baTH Yelwhe YKONMKO je Bpeme BeTpo-

parta. )
[lakne, ako NPaBUIHO KOPMCTUTE NPOKM3BOJ Ca 3alTUTHUM dakTopom 30, B1TO, 1 YBEK nocne 0bunHor 3Hojetba, 6opaska y Boan uin 6pu-
Tpe6ano 6v Bam 30 nyTa BuLIE BpeMeHa Aa U3ropuTe, Hero y ciyyajy Aa ra el o) S SXeIY ]2 1 EXeheXeninie] Blalal 2isini| oEhili) OEIE (EEE
He KopucTuTe! 13 Bofe 1 Gpucatba NELKMPOM rybe CBOj 3aluTUTHY edekar.

« 3awWTuTa KOjy NpyKajy npenapaTtn 3a CyHYare je Ha3HayeHa Ha
ambanaxu o3Hakom CI® n 6pojem, koju 6y Tpebano fa 6yae sehn
op 15 3a oppacne 1 30 3a geuy, a ocobe nspasnTte 0CET/bBUBOCTH

3awTtuTtHn pakTop Tpeba bupaTn Ha ocHOBY GOTOTU-
Na KOXe W jaunHe 3payetba CyHUa y 3aBUCHOCTV OfF | enid 15
MecCTa rge ce Hanasute (Mope, MnaHnHa n C.)

cpeatba 3alTnTa Ha cyHLe 6u Tpebano Aa KopucTe oHe ca o3Hakom CIN® 50+.
(6nokupa 93%
®OTOTUN KOXKE onuc YB 3pauetba) « YBek Tpeba 6bupatn npenapaTte WMPOKOT CMEKTPa, KOju MMajy 1
YBA 1 YBb ¢untep.
KENTCKU TUN
l |/|3p33I/ITO CBeT/1a KOCa 1 KOXa Ca nernuama, nnase oun o qu) 30
Koa seoma 6pso noupeenit v He Tamhi « 3awTMTa OBMM NpenapaTma je afeKkBaTHa CaMo aKko Cy HaHeTUn y
Il HOPAVICKM TN BUCOKa satTiTa [I0BOJbHO] KOMIMUMHY, LITO 3HauM ABa MUAMIPaMa Ha KBaapaTHY
CBeTna KoxXka 1 oum, Koca niaBsa unm pmba (6110KV|pa 97%
Koxa 4ecto noupseHut u seoma cnopo Tamin VB apasiersa) LEeHTUMETAp KOXKe UK WeCT KapeHnX KalumymLua Ha Teno npoce-
MELWAHM TUN YyHe ogpacne ocobe.
l l l CBeTna KoXka KecTeracTe oUM 1 Koca
Ko»ka nocteneHo TamHu u noHekaa noupBeHn
. MEAVTEPAHCKIA TUR « CN® 50+ - [NpenapaTtu 3a CyHUYare ce MOry KOPUCTUTM UCNOZA LMUHKE.
l v ,:I:i MacnuHacTa KoXa, TaMHa Koca 1 oun
“] Koa peTKo NoLpBeHN 1 1ako NoTaMHI BeoMa B1COKa )
- S - [lpenapatun 3a cyHuYame ce He mpenopyuyjy 3a geuy mnahy og
v MPVPOAHO TaMHa/CBETNIO6PAOH KOXa 1 TaMHa Koca (6nokupa 98% LecT meceuyunu.
Koxa nako notamuu n PeTKo noypeeHn
YB 3pauetba)

LUPHN TUN
TamHo 6paoH [0 LipHa 60ja KoXe, TaMHa Koca 1 oun
Koxa HuKaj He NoLpBeHY 11 BeoMa N1ako TaMHU




YYNHUTE BOPABAK BALLEI AETETA HA CYHLY BE3BEAHNM!

C 0631pOM Ha TO Aa je [leunja KOXa Tarba, a eH 3alWTUTHN Mexa-
HM3aM cnabuju of Koxe oapacsvx ocoba, Aela MHOro bpxe noup-
BeHe.

TpyauTe ce ga Bale fgete 3aWwTUTUTE Tako wro herte:

« um3beraBaTy fia ra Usnaxerte CyHUy y Bpeme Kafa je CyHYeBO
3payere Hajjave (y nepuopgy og 10 o 17 yacosa);

« 06e36ennTu geTeTy 3aWTUTY 3a rnasy (Kana unu wewwnpuh ca
WNPOKMM 0600M) M HayunTK AeTe Aa UX YBEK HOCK Kafa nge
Hanosbe;

« obnaunTtu ra y ogehy csetnux 60ja (Hajoorbe 6eny unm xyTty),
jep oHe pednekTyjy 3pake 1 He ynujajy nx nonyT TamHux 60ja
Kao LUTO Cy LpHa unwu TereT;

« peTeTy 06e36eanTn KBanuTeTHe Haovape 3a cyHue ca 100%
YBA n YBB 3awtutom, pagn 3awTnte of owtehera poxkraye
Koje Moxe 61T 13a3BaHO CYHYEBUM 3paLnMa;

« [AeTeTy HaHOCUTM Kpeme ca BUCOKMM 3alUTUTHUM paKTOpOM
(npeko 30) Koje cy HaMeHeHe NCK/bYUNBO AeYNjoj KOXU, 1
Koje Tpeba KopuCTUTU y CKNlagy ca ynyTcTtBom npoussohaua

He 3a6opaBunTe fa Hawa Koxka ,,namMTn”cBakn MUHYT KOju CMO NMpo-
BeNun Ha cyHuy!

YB 3paueme nma T3B."KymynaTtuBHu epeKkat’, heroB yTuuaj ce ca-
6u1pa, Tako fla ce NpeKoMepHO n3naramwe cyHuy y mnahem yspacrty
MOXK€ jaKo LUTETHO OAPa3sUTUN Ha 3ApaB/be KOXKe Yy KaCHNjeM »KNBo-

TYy!

ByauTte y3op Bawem peteTy! YKONMKo ce n camu npupapKaBaTe Ha-
BefeHuX caBeTa, buheTte 6e36eaHunjn, a geya he Ha Taj HaumH 6pxe
1 NakLue ycBojuTx npaBuna 6e36egHor noHawamwa Ha cyHuy!

NPBA NMOMOTR KOJ OMEKOTUHA O CYHLA

Kop onekoTuHa of cyHLa KOXa je LipBeHa, 60/1Ha 11 OTeueHa,
a MOTy HacTaTy U NJIVKOBM.

YKONMKO Ha MecTy ONeKoTUHE HeEMa MIMKOBA, TO MeCTO OXJ1a-
JNTe MNa30oM XJlafiHe BOAE UV HA tbera CTaBuUTe xnagHe obno-
re, a yKonvko je 3axsaheHa Beha noBpLinHa, UCTylwimpajte ce
XJlafjHOM BOZOM (He negeHom).

MoxeTe HaHeTV Npenapat Ha 6a3u anoje Uy HeKkn gpyru npe-
napart 3a TpeTMaH OMEeKOTMHA, aln NCKIbYUYMBO Y3 NPETXOAHY
KOHCyNnTaLujy ca nekapom nnu ¢papmaveyTom.

YKONMKO BY UK BaLLe AETE MaTe jake 60/10Be, MOXKETE y3eTu
HewTo NPOoTMB 60NI0Ba, y CKNaAy ca NPEnopyKOM BalLEr JieKka-
pa nnn negnjatpa.

YKONMKO ce nojaBe NAMKOBU - HeMojTe nx 6ywmnTu!
YHOCHTe goCTa TEYHOCTU.

HemojTe ce nsnaratu cyHuy HapegHWX nap faHa foOK Ce LipBe-
HIMO He NoByue.

Kop 0361/bHMjUX ONEKOTVHA Of CYHLA, WU U YKOJIMKO je aeTe
mnahe o rognHy faHa ogmax ce jaBuTe CBOM neaujatpy!
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BUCOKE TEMITEPATYPE

Bricoke TemnepaType 1 BennKa BNaXXHOCT Ba3fyxa, MMaBHe Kapak-
TEepPUCTMKe NeTa, NpefcTaB/bajy 030USbHY NpPeThy Mo 34paB/be, Ha-
pPOUYMTO YKONIMKO TPajy HEKONMKO AaHa y3acTOMHO (T3B. «TOMIOTHU
Tanac»). OHe Mory r3a3BaTy 34paBCTBEHe Terobe Kog CBUX, anu cy
Ha OBe «BPeMEHCKEe HEMpunKe» OCET/bUMBA Mana Aeua, crtapwmje
ocobe, TpyaHMLe, ocobe ca NpeKoMepHOM TeIeCHOM TEXXVNHOM,
Kao n ocobe obonene of pasnnMuUUTUX XPOHUYHUX 6onectm -
KapAno-BacKy/lapHMX, LiepebpoBacKynapHux, pecnmpaTtopHux,
wehepHe 6onectu n cn. Takohe cy yrpoxxeHe n ocobe Koje Bexbajy
WX page Ha OTBOPEHOM 360T ANPEKTHE U3NOXKEHOCTU AjCTBY CYH-
yeBUX 3paka, anu 1 CBM OHY KOju paje y HealeKBAaTHO NPOBETPEHNM
N HEAOBOJBHO pacxnaheHrM NpocTopurjama.

Y TakBMM ycnoBuMa ocnobahame TonnoTe je oTexxaHo, 1 Halle Teno
MOpa Aa YoM AoAaTHM Hanop Kako 61 cBojy TemnepaTtypy Ofpa-
Baso Y rpaHuUama Hopmare. Ycneq Bennkux BpyhuHa n npekomep-
HOT M3f1ararba CyHUy 1 TOMIO0TKN, MOTy HacTaTy pas3nnymTa Henpujat-
Ha CTarba 13a3BaHa nopemehajem perynauuje TenecHe TemnepaTtype,
nonyT TOMJIOTHOr OCMNa, eAeMa, CUHKoNe, rpyeBa AN TOMJIOTHe
cnaboctu. CTatba Koja HajBuLIe OPUHY jeCy CyHYaHMLa - Kao BpJo
yecTa MnojaBa, U TOMIOTHA UCLPN/bEHOCT U TOMNIOTHM yAaap — 36or
030W/bHUX KOMMAUKALMja KOje MOry 13a3BaTul.




yCBajaI'bEM HEeKNX OCHOBHUX CaBeTa MOXeTe Ha BpeMe cnpeunTin
HaCTaHaK 34paBCTBeHUX Teroba Y3pPOKOBaHUX prﬁI/IHOM n Bmn-
COKMM TéemMmnepatypama:

CKJNTOHUTE CE CA CYHLA!
e He n3naxuTte ce BpyhnHMN YKONMNKO TO HMje HEONXO[HO 1 n3berasajte 60-
paBaK Ha OTBOPEHOM Yy HajTonnujem geny gana (10.00 — 17.00 v).

N3BETABAJTE BEJIUKU OU3NYKN HANOP!

e OHM Koju Mopajy fa ob6aB/bajy Gr3nUKe NOCSIOBE, MPEMNOPYUYBMBO je Aa
TO UMHe Y TOKY HajcBeXujer fena faHa - y paHuM jyTapr1m YacoBuma (o4
4.00 po 7.00 yjyTpy) nnv nonogHe HakoH 17.00 yacosa.

e W36eraBajte Bexkb6atbe Ha OTBOPEHOM Y TOKY HajTOMJIVjer Aena AaHa.

AJEKBATHO CE OBYLUUTE!

e Hocute narany, wunpoky ogehy ceetnux 60ja, o NpUpPoHMX MaTepujana!

e Hocute wewmp nnm Kany ca WNPoKUM 06040M.

e Hocute Haouape 3a cyHue ca ogroeapajyhum YB ¢untepuma.

e KopwcHa 3awtuta og AUPEKTHOT CyHLa 1 TonoTe Mory 61Tn 1 Kuwobpa-
HW 1 nenese.

PACXJIAAUTE CE!
«  Pacxnagute Tef10 NoBpeMeHNM TYLUMPatbeM U KyMareM Y MiaKoj BOAU.
«  OrpHUTE Ce MOKPVM MELIKMPUMA WK Ce pacxiaguTe MOKprM cyHhepom.

NMAJTE AOBOJbHO TEHHOCTN!

e PepoBHO yHOCKTE TEUHOCT - MPe CBera Boay.

o Cyne, Mnaku YajeBu 1 cBexxun BORHN COKOBM Cy Takohe fobap nsbop 3a
HafgoOKHaZy TeYHOCTU 1 eHepruje y TOMIUM NeTHhUM AaHrMa.

* YBeK HocuTe Boay ca cobom Kapa 6opaBmTe Ha OTBOPEHOM.

o [Jexuppaunjy moxete n3behun ysumarwem paspeheHe numyHage Ha cBa-
Kux 1-2 caTa.

e [Jleun fajte TeUHOCT Ha cBakKx 15-20 MuH (1-2 cyneHe Kawwuke pa3peheHe
NMyHafe Niu ryTibaj Boge).




JeguTte yewhe, marbe 06poKe.

O6pouu Tpeba fa byay naraHu - n3beraBajte NP>KeHY, 3aCOSbEHY, MACHY
XpaHy 1 xpaHy 6oraty 6enaHuyeBrHamMa.

Y3umajTe BuLie cesoHckor Boha 1 nospha.

36eraBajTe ankoxors, ra3upaHe HanuTke U HanNUTKe ca npesuLLe Kode-
nHa 1 wehepa jep Mory nojayatu gexugpauujy.

YKONMKO MMaTe HEKY O XPOHMYHUX 6onecTn 1 y3nmaTe nekose, byau-
Te ONpe3HV 1 NPOBEpUTE Ca CBOjUM NIEKapOM YTULAj TONIOTE Ha Aeno-
Bakbe NekoBa 1 moryhe noropuuare 6onecTu.

Odom n pagHe npocTtopuje ageKBaTHO pacxnahyjre, Tako fa Temne-
paTypa npoctopuja y kojuma 6opasuTte He npenasu 30°C y ToKy aaHa,
oaHocHo 24°C y Toky Hohw.

Ykonuko umarte Kknuma ypehaj n3berasajte Benvike pasnuke y temne-
paTypuv npocTopa y KoMme 6opaBuTte 1 cnosballkber Basgyxa. Y netmem
nepviogy, OonTMManHa TemnepaTypa Ba3fyxa 3aTBOPeHOr npocTopa
Tpeba fa je 3a 5 70 10 °C HMxa y oAHOCY Ha TemnepaTypy Cnosballkber
Ba3sgyxa.

Obpamume naxrby: bopaBak y npeBuwe pacxnaheHom npocTopy npu
BVMICOKMM CMOJballkbiM TeMnepatypama, Kao U OUPEKTHO M3naramwe
XNagHOM Ba3fdyxy 13 Knmma ypehaja, moxe goBectu Ao nojaBe rnaso-
60/be, yKoueHOCTV BpaTa 1 Apyrux Aesno.a Tena.

YKonuko HemaTte Knuma ypehaj y cBom AOMY Min Ha pagHOM MecCTy,
Y paHUM jyTaprKM caTMma OTBOPUTE CBa BpaTa M Npo30pe Kako bumc-
Te NPOCTOP aeKBaTHO NPOBETPWIN U Pacxaguin, a 3aTum cnyctute
poneTHe 1 3aTBOPMWTEe BpaTa U NPO30pe Ha CYHYaHO] CTPaHU, Kako 6u'y
npocTopuje ynasuo LWTO Makbe TOMJoTe.

Y ToKy HOhwm ApuTe Npo3ope OTBOPEHUNM.

EnekTpu4Hu BeHTUAATOPU MOTY MPYXWUTW ONaKLIate N OCBEXEHE,
any yKonmMKo je TemnepaTypa crnosbalutber Basayxa usHag 35°C oHu
Hehe cnpeynTy HacTaHaK 34PaBCTBEHNX Teroba y3poKoBaHMVX BENINKNM
BpyhrHama.

MHoru enektpuyHu ypehaju goaaTtHo ocnob6ahajy Tonnory u rpejy
OKOJIHM Ba3gyX - 3a Bpeme BeNukux BpyhuHa UCK/byumTe 13 cTpyje
CBe OHe ypehaje Koje He KopucTuTe.

Bypute onpe3Hu Kapa ynasute y BO3WJ0 Koje je cTajano Ha cyHuy!
Mpe ynackay Bo3uno o6aBe3HO OTBOPUTE CBa BpaTa M remek 1 cayekaj-
Te HEeKOJIMKO MMHYTa [ia ce BO3WIO 1 NOBPLUMHE Koje AoaupyjeTe (Bo-
NaH, Meray 1 CBa cefuLuTa), oxnage.

TpyauTe ce pa Temnepartypa y Bosuny 6yae npujatHa anv He u npe-
BULLE HUCKA. [TpenopyyusbrBO je Aa Temnepatypa y Bo3uny 6yae Heko-
JINKO CTENEHWN HUXKa Off CMOJbaLlHbe.

Ns6eraBajTe nyToBakba y HajTonnujem aeny gaHa!

AELY U KYRHE JbYBUMLEE HUKAQA HEMOJTE OCTABJ/bATU CAME
Y BO3UWIUMA,YAKHU Y XJTIAQY!

Hayunte peuy n ctapmje ocobe Kako Ja ce MpPaBWIIHO 3alITWTe Of
BpyhuHe 1 KoHTponuwmnTe nx.

Many geuy HemojTe N3BOAMTY Hamosbe y HajTonnuje goba AaHa 1 HMKa-
KO MX HEMOjTe u3narat QUPEKTHOM CyHUYEBOM 3payersy!

YKonuko umate jbybumue He 3a6opaBuTe Aa 1 Ha bux BpyhnHa Beoma
HenoBosbHO fdenyje! Obe3bennTe MM JOBOIBHO CBEXE BOJE, He LieTajTe
UX y HajTonnjem goby faHa U HMKaKo no Bpenom achanty!




BO3N/TA HA CYHLY
OMACHOCT 3A AELY M KYRHE
JBYBUMLIE!

[eua n KYFIHVI J'by6VIMLI,VI Cy 4eCTO XXPTBE BUCOKUX TEMIMEPATYPa y BO3WIN-
Ma. [1oBO/bHO je Oa X OCTaBUTE CaMO Ha KpaTKO, Ha HEKOJIMKO MUHYTa, Oa
HewTo 06aBuTE, a Aa 3a TO BpeME - HAPOYUTO YKOJIMKO CTE NMapKUPaHU Ha
CyHUY, TEMNepaTypa y Konmma 3HauajHo nopacre.

NcTpaxunBarba Cy nokasana fia M TOKOM PeniaTBHO CBEXMX anv CyHUYAHUX
JaHa TemnepaTypa y 3aTBOPEHOM BO3Wy MOXe AOCTMAM BMCUHY OMacHy
no XunsoT. 3abenexxeHwu cy cnyvyajeBu Kaga cy Aela y Bo3winma cTpaga-
naop TONNOTHOT yaapa v Npy CNosbHOj TemnepaTypu Basayxa oa 17°C!
Mpw cnosballkboj Temnepatypu o 27°C, WTo oaroBapa CpeaHoj Makcumarn-
HOj TeMMepaTypu Ba3gyxa Y HalVM FPagoBrIMa Y TOKY HajTOMANjUX TETHNX
MeceLu, TemnepaTypa y YHYTPallHOCTM BO3Wa 3a BEOMa KPaTKO Bpeme
Morke gocTnhn yak 55-u nogerpak Llensunjycose ckane!

Onpes3 ca roybumyuma

JbybumLe HMKada HemMojTe OCTaB/baTyh y BO3WUITY Kafa je cnosbHa Temnepa-
Typa nsHag 21°C, na yak HU y Xnafy Unm ca cnylwTeHuM npo3opom. Mimajte
Ha yMy [a NCU 1 MayKe He MOry Ja ce 3HOje Kao JbyAu U fa OHU CBOjy Te-
NecHy TemrepaTypy CHUXKaBajy faxTakeM, Koje Huje epuKacHo y yCioBMma
Kaja je Ba3fyx y Konnmma Bpeo!

Oeuy n KyhHe /by6mue HUKaga HemMojTe oCcTaB/baTul came y BO3UAU-
Ma, YaK Hu y xnapy!

Takohe, BoanTe payyHa fja Balla KoJia YBeK ApPKUTe 3aK/byvyaHa, Kako
ManviaHuMma He 61 nano Ha Nnamert ga ce y urpu 6e3 nutara 3aBYKY Y
bux!

CABET BULLE 3A POOUTEJBE

+ YBeKnpoBepuTe 3aAHba CeanLlTa Kaja U3fasute U3 Bo3usna — Aellasa ce
Za 36or MHOro6pojH1X ob6aBe3a PoaUTE/bU CrlyyajHO Aely 3abopase y
KONMMa, HAPOUNTO YKONMKO CYy OHa MUPHa uin crnasajy!

+  YKONMKO HeKO Apyru BO3W Balle feTe, yBeK NpoBepuTe Aa v je gete
cturno 6e3begHo Ha ogpeaunLTe.

+  Mmajte Ha ymy pa cy Aeua jako oceTsbuBa Ha BpyhuHy, fa ce oHa 6p30
3arpeBajy, a TenecHa Temnepatypa of 41,6 cteneHun Ko feTeTa MoXe
6uTK PpatanHal

«  Wmajte Ha ymy nocnepuLe Koje BM 1 Balle AeTe MOXKeTe uMaTu 36or 60-

paBKa JeTeTa y mperpejaHom BO3uTy - TELLKO, Yak 1 dpaTanHo owTtehere
HeroBOr 34paBJba, a JOKMBOTHO Kajare 3a Bac!




NPUOPXABAJTECE &

MPENOPYKA
| 30PABCTBEHNX YCTAHOBA
' CBE BPEME TPAJAHA

BPYhUHA!

OBPATUTE MAXHY HA TTOJABY
30PABCTBEHUX TETOBA!
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YKONNKO BN UNN HEKO Of BawWnxX 6nvxKHbKX oceTn rnaBobosby, Myu-
HWHY, BpTOrnasuuy, cnaboct, n3pasuty xeh unn gobmje HaroH 3a
nospaharem, a 6opasute nnu cte 6opaBuAn Ha CyHLY Ay»Ke Bpeme-
Ha, WTO Npe maute y XaagHnjyu NpoCTop, pacCkoMOTUTe ce, cMUpuTe
n nesute. Hactojte ga yHeceTe Bogy unu He3acnaheHu paspeheHu
BONHM COK BuLe NyTa MO HEKOJIMKO ryT/baja. YKONMKO cy Terobe ns-
paxeHe unu ay»ke Tpajy NoTpebHo je jaBuTu ce nekapy (0BO je Hapo-
4nTO BaXKHO 3a Mnahy aeuy, XpoHMYHe bonecHuKe n ctapuje ocobe)!

TEIFOBE N3A3BAHE TOTJIOTOM
KAKO /X NPEMO3HATU/ U TPETUPATU

TOMJIOTHW OCUN

jefaH je of paHUX 3HaKoBa MOTEHUMjasIHOr TOMOTHOr cTpeca. Ha-
CTaje y TONAUM 1 BNaXKHUM YCJIOBMMA Y KOjuMa Koxka 1 ogeha ocTajy
BNa)kHe, yC/ief, HEUCMNapeHor 3Hoja. tbume mory 6utn 3axBaheHe
Marne NOoBPLUMHE KOXe, ann U LeNoKynHa NoBpLUMHA Tpyna.

KAKO I'A CINPEYUTU UTN YBNTAXKUTW:

YecTo Merbambe uncTe 1 cyBe oehe, npumemyjTe 1 Kao NPEBEHTUBHY
mepy, 1y cnyyajy Beh HacTanor ToniioTHOr ocmna.

TOMNOTHU EAEM

OToum Koju ce MOry jaBUTU 1 Ha pyKaMma, a Hajuelwhe ce jaBrbajy Ha
Horama ycnep HeagekBaTHOr npunarohaBara opraHnu3ma Ha BUCOKe
Temneparype.

KAKO UX YBNTAXKUTN:

TpeTnpajy ce jeAHOCTaBHO, NoAM3akbeM HOTY 1 pacxnahuBamem. [lo
ornopaBKa 1ona3n HakoH 6opaBKa y XflafHMjeM OKpYXKekby Y Tpajatby
on 1-2 paHa.




TOMNMOTHA CUHKOINA

Cmatpa ce Hajonaxxum nopemehajem Tepmoperynaumje. Kapakrtepu-
we je rybutak cBecTn y ToKy obaB/barba Gpu3nuKe akTMBHOCTM MpU
N37TI0XKEHOCTM MOBMLLIEHOj TEMNEPaTypPy OKOJIMHE Y [Y>KEM BPeMEeH-
CKOM nepuogy (norponpuspenHu, rpaheBnHCKM pagosu u cn.). Jo
cuHKone Hajuewhe gonasn Beh HakoH 2 caTa pafay yC/ioBMMa NOBU-
LeHe TemnepaType oKoNuHe 36or nosehaHor rybutka n HelOBOJb-
HOr yHOCa TeyHOoCTU. OCM rybuTKa CBeCTU, KapaKTepaKTePUCTMYHA
je xnagHa v BnaXkHa Koxka v cnab nync.

KAKO JE CMPEYUTI:

« CMamunTe UHTEH3UTET GM3NYKe aKTMBHOCTU WKW CKpaTUTe Bpeme
N3N0XEHOCTN MNOBULLEHOj TemrepaTypu OKONMHE.

+ PepgoBHO yHOoCUTe TeyHOCT (1 yawa Boae Ha 20 MUH.) Y yCTarbeHOM
puTMy, 6e3 063mpa Ha ofcycTBo ocehaja »kehun.

« ObyunTe pagHuMKe Aa Ha BpeMe youe NoyeTHe CUMNTOME Aexugpa-
umje, oa 6m ce cnpeunno aarbe NoropLlakbe cTaka.

KAKO JE TPETUPATI:
OBo cTambe 3axTeBa MegULMHCKY NoMoh, a 10 heHor Npyara
ocoby 61 Tpebano NpemecTUTV Ha X1agHuje MecTo, NOCTaBUTH je
y BOAOPaBaH MON0Xaj, 1, YKONIMKO je CBeCHa, 3anoyeTu pexmgpa-
uMjy JaBakbeM Manux rytbaja oxnaheHe Boge.

TOMNOTHU TPYEBU

HacTtajy 36or npekomepHOr 3Hojerba TOKOM Hamnopa Yy W3Yy3eTHO
TONNOj cpeamHn. Ncnosbasajy ce y BUAY HEBO/bHUX Cra3ama, yrnas-
HoM MuLinha pyKy 1 HOry, Kao 1 mywmrha cTomaka, npaheHnx 6onom.
HacTajy Harno y Toky came ¢ur3muKke akTMBHOCTU WK, Nak, 2-3 caTta
HaKOH npecTaHKa paga. Yecto nounby Harno - y wakama, notkone-
HMUama unm ctonanuma. bon je yecto Tonuko jak ga oHecnocobsba-
Ba 0coby 3a Aarbum pad. Muwwnhn nocTajy TBpAn, HaNeTn 1 TELKO ce
onyLwTajy.

TonnoTHW rpyeBn nNocneanua cy NpekoMepHor rybutka Te4HOCTU 1
eneKkTponuTa (conu) - HaTpujyma, Kanmjyma n mMarHesmjyma, Kora ys-
pOKyje jako 3HOjetbe Mpu BeNUKMM Hanopuma. Yectu cy kog ¢ousmnu-
KMX pafHVKa Koju page y KOTNapHMLUamMa, YenmyaHama u pygHuymma.

KAKO UX CNPEYUTW:

« CmarbuTe HMBO $r3NYKe aKTUBHOCTU NN CKpaTUTe Nepuog nsna-
ratba NOBULLIEHOj TeMMepaTypu OKONIMHE.

« PeloBHO yHOCUTE TEYHOCTU, Mpe CBera BOAY, MO YCTa/lbEHOM PUTMY,
6e3 0631pa Ha ocehatbe xebhu.

KAKO UX TPETUPATU:

- [lpemecTtuTe ce y xnagHumjyu npocTop.

- OcnobopuTe ce BuLLKa ogehe.

« Mnjte oxnaheHy cnaHy Bogy UM y3ammute HEKO CPeACTBO 3a

pexuapaumjy.

CYHYAHULA

HacTaje npekomepHMM n3naramwem, npe cBera rnaee v BpaTa, CyHue-
BMM 3paLma. 3anoyvke jakom rnaBob6os/boM 1 MOPaACcTOM TenecHe
Temneparype. [lopep Tora,4ecTo ce Mory jaBuT YyMOp 1 ManakcasnocT,
MOCMAHOCT 1 BPTOMNABMLa, 3yjarbe Y yLWnma Uan KpaTKoTpajHU ryoum-
TaK CNyXxa, a Koj cTapujux ocoba moxke gohu n fo rybutka ceecTu.
Kako 6ucte cnpeunnu HacTaHak CyHYaHULe HajBaXkHMje je pa n3be-
raBate Ay>kn 60paBaK Ha CyHLY U rnaBy NpeKpujeTe afeKBaTHUM Lue-
LINPOM, KauKeToM unu Kanom ceeTnmx 6oja. Ako je moryhe rnasy u
BpaT NOBpeMeHO pacxnahyjTe KBalewem.

NPBA NOMOT KOO CYHYAHWULIE:

- OAMax ce CKNOHUTE ca CyHUa (y KNMMaTU30BaHy U 3ampaydeHy u
A06pO NpoBETPEHY NPOCTOpUjy).

« UcTtywmpajte ce mnakom Bogom (1nm ce 6ap ymujte u ctaBuTe
XnagHe obnore Ha Yeno v Bpar).

« Mujte TeuHocT (4aj, cOK MM obuyHy Boay). TeuHOCT He Tpeba
y3UMaTh OAjeAHOM Yy BENUKOj KONUYMHK, BER Mare KonnumHe y
yewhnm pasmaymma.




- Opmop je HeonxoAaH, a cnefeher JaHa HUKAKO ce He u3naxuTe
CyHuy!

AKo ce Terobe HacTaBe UM ce NoropLuasajy, NoTpe6Ho je jaBnTun

ce nexkapy!

TOMNOTHA UCUPIMJbEHOCT

Hajuewhe ce jaB/mba Ko HeaknMMaTtn3oBaHMX 0coba y TOKY NMpBUX
[laHa V3/I0XEeHOCTN [iejCTBY NOBULLIEHE TeMnepaType. YrnaBHOM Ha-
CTaje ycnep npetepaHe Gpn3nyKe akTUBHOCTY Y YCNOBMMA NOBULLEHE
CNoJbHe TemnepaTtype 1 BNaXXHOCTW Ba3gyxa. Micnomasa ce nojava-
HUM 3HOjerbeMm, rpuyeBuma y mmwnhnma, rmaBob6osbom, nopemehajem
OWTpuHe BMAa, noBpahamem, Nagom KpBHOM MPUTMCKA 1 Manakca-
nowhy, Kao 1 ryébruTkom CBecTu.

MPBA MOMOTR KO TOMNOTHE UCLUPIMJbEHOCTU:

+ Ocoby Tpeba ogmax CMeCcTUTI y Xxnag nnuv pacxnabeny, no moryhcrtay
3aMpayeHy NpoCTopujy, U CKUHYTK joj ogehy.

« Pacxnagntun je nonuearmbeM Makom BOAOM WU CTaB/bakbeM Xaa-
HMX 06nora Ha rnaBy M NOTUbaK.

- [latu joj pa nuje pacxnaheHy TeUHoOCT- BoAy Unm 6narv 6uUbHN Yaj y
ManNM ryTrbajuma.

Kop oBor ctarba 06aBe3HO Tpeba NOTPaKUTN MeAULNHCKY NOo-

moh, 36or moryher noroplwara 1 npenacka y crarte TONJIOTHOr

ypapa. lMpenopyyyje ce MHTpaBeHCKa HafloOKHaZla T@YHOCTUN Y

3/1paBCTBEHOj YCTaHOBM.

TOMNOTHU YAAP

CMaTpa Ce HajTeXKOM KOMMINKaLNMjoOM TOMMOTHOT CTPeca, Koja 3axTeBa
HeoANOXHY MeanLUnHCKY nomoh. [1o oBor cTama fonasmy ycioBmuma
NoBKLIEHe TemnepaType OKPYKeha 1 BMCOKOT NpOoLIeHTa penaTnBHe
BNIAXKHOCTW Ba3ayxa (>70%), Kao 1 mane 6p3nHe CTpyjarba Ba3gyxa.
TonnoTtHM yaap moxe fia HacTaHe, He camo 360or npekomepHor
nsnaratba QUPEKTHUM CyHYeBMM 3pauuma, Beh n ycnep Bnax-
HOr 1 NperpejaHor Basgyxa, NOroToBo Koj pagHuKa y nekapu,

KyXutbu, nopep Bucokux nehn, anu n y nperpejaHom aytomo6u-
ny, jaBHOM NpPeBo3Y, Na YaK U y CTaHy.

TonnoTHW yaap je cTarbe Koje HacTaje Kafa ce Teno nperpeje y pena-
TUBHO KpPaTKOM BPeMeHCKOM pOKy. HacTaje Harno, ycnep npekomep-
HOT MoBWLLIEHA TeNlecHe TemnepaTtype u HemoryhHOCTM opraHm3ma
fa TemnepaTypy OApXu Y HOPMasHM rpaHuLama.

CMMNTOMM TOMJIOTHOr yAapa Cy: TeJleCHa TemrepaTypa Bulla of
40°C, onwTa cnabocT, Tonna 1 CyBa Koxka 6e3 3Hojerba, yop3aH nync
N aucarbe, Nag KPBHOT NPUTKCKA, BPTOMMABNLA, MaBobosba, MyYHU-
Ha, NnoBpahatbe, ApXTatbe, MeHTaNHa KoHdy3unja U NOHeKa ryoutak
CBECTV (LUTO MOXe GUTW 1 NPBU 3HAK TOMIOTHOT yAapa).

NPBA NMOMOTR KO TOIMJ1IOTHOI YAAPA:

TonnoTHM yaap je 036M/bHO cTakbe KOje 3axTeBa HEOQJI0XKHY Me-
ANUnNHCKY nomoh!

AKO cymHbaTe Ha TOMIOTHU yAap, oAMax No3oBuTe XuTHy nomoh
VNN ce jaBuTe Y Haj6nunKy 34paBCcTBeHY yCTaHOBY!

YKONMKO 3apaBCTBEHE CNy0e HUCY AOCTYNHE UK je NOoTpebHo BuLLe

BPeMeHa 10 YKa3nBaha CTpy4He Nnomohu, HEONXOAHO je Aa yunHute

cnepehe:

« Ocoby ogMax CKIOHMTe ca CyHLUa WUan 13 nperpejaHe npoctopuje n
CKMHUTE joj CBY CYBULLHY oaehy.

 YMUjTe je unu NcTywmpajte He npesue xJaagHOM BOAOM. YKONMKO
BOAA HMje AOCTYMHA, N3NOXKMTE je CTPyjatby Basayxa (HNp. pacxnahu-
Batbe BEHTUIAaTOPOM).

- JlajTe joj TEeYHOCT, YKOJIMKO CTake TO 03BOSbaBa.

HakoH onopaBka oA TONJIOTHOT yAapa, noBehaHa je oceT/buBoOCT
Ha BUCOKe TeMmnepartype u Tokom cneaehunx Hepema. Haj6éorbe je
nsb6eraBaTu BUcoke Temneparype n pusnuKky akTuBHOCT CBe AOK
nekap He ga opobpeme.







OTpoBuM Cy cyncTaHLe Koje Kaja ce YHecy y opraHusamy ogpehe-
HOj KONNYMHMN N Ha oapeheH HaunH, owTehyjy tberoBy GpyHKUMjy
n goBoae A0 nNponasHuxX unm TpajHux nopemehaja, op Kojux
HeKn mory 6uTtmn n partanHwm.

BpojHu npenapatn Koju ce CBaKOQHEBHO KopucTe y AoMahuHCTBy
capgpxe OTpoBHe cactojke. CpepctBa 3a unwherwe U MaWMHCKO
npare, KO3METUYKM NPOM3BOAUN MOMNYT flaka 3a HOKTe, IeKOBW, ar-
KOXon, onujati, aHTUpm3, 6eH3MH, OTPOBU 3a rnogape, CpeacTsa
3a 3aWTUTy 6urbaka, OTPOBHE BUIbKe U ITbMBE — NPeACcTaB/bajy CaMo
HeKe ofj OTPOBHMX CYMNCTaHLUM Ca KOj1Ma ce CBakogHeBHO cycpehemo.
[logaTHy onacHOCT npeacTaB/bajy OTPOBHE nape U racoBu Koju Ha-
CTajy ycnep noxapa, Npu caropeBamy UBPCTMX U TEYHUX TOPUBA, Ly-
pery HEMCNPABHMX FACHUX MHCTanaunja, anvi n n3gyBHM racosu ay-
TOMOO6MNa, YKONIMKO Ce MOTOP YKJbYUM Y 3aTBOPEHO] rapau.

HeapgekBaTHO mpunpem/beHe U 4YyBaHe MpexpambeHe HaMMpHMLE
Takohe mMory 6UTi y3poK TpoBatba.

TpoBame HacTaje Kaga ce 0coba N3N0XKMN fenoBakby CyncTaHue
KOja MO>Ke OLUTETUTU HbEeHO 3APaB/be NN Yrpo3NTHN XKNBOT.

Tpw yeTBpTVHe TpOBatba HacTaje 3afeCHO, OAHOCHO 6e3 npert-
xofgHe Hamepe, n y BehuHu cnyvyajeBa ce fewaBa Kog Kyhe.

KO JE NOA PU3UKOM?

Mop noBehaHVM pU3NKOM of TPOBaHba Cy Mana Aela 1 cTapuje ocobe
360r CBOjUX NCUXOPU3NUKNX KapaKTEPUCTMKA M 3aBUCHOCTY off ApY-
TUX Jbyau.

Ocobe MyLWKor nona 1 nowmjer CoUMOeKOHOMCKOT CTaTyca Takohe
npeacTaB/bajy KaTeropujy ca Behum pru3nkom of HacTaHKa TpoBahba.

UMAJTE HA YMY

Pnsunk og TpoBaka 3aBUCU U Of;:
O BpCTe CYNcCTaHUe, heHe 60je, TeKCType,
O KOJINYnHe n KOHLl,eHTpaLlI/Ije cyncraHue,

O MNPUCTYNa N PyKOBakba OTPOBHOM MATePWjOM — HEMPABUITHO CKJla
OVlUTeHe, paj ca MOTeHUMjaNHO TOKCMYHMM MaTepujama, HefocTaTak
€TUKeTa U CUTYPHOCHUX 3aTBapaya,

0 roauwmer fJoba 1 KNMMaTCKUX YCIoBa- NETHN Neprog je pusnyHmnjv 3a
TpoBatba opraHodocdaTma (jeanrberba Koja ce Hanase y BeluTauykuM
hy6pureuma).

onuwTn 3HAUU U CUMITTOMU TPOBAHA

3Haum 1 CMMNTOMU TPOBaka MOry 6T BEOMa Pas3nuynTA 1 3aBrCe Of Bp-

CTe 1 KOJINYMHE OTPOBA KOjOj je opraHmn3am M3JioXKeH, anu npe ceera Tpeba

06paTnTU Na)kiby Ha:

«  MposvB 1 noBpahamse,

+ 060sI0Be y CTOMaKy,

+  30YHEHOCT U fe30pUjeHTMNCaHOCT,

« cnabocT, MoCnaHOCT U HECBECTNLLY,

+ ybp3aHO MM oTeXaHo Ancarbe,

+ M0jaBy OCMe Ha KOXW U NPOMEHE KOje NnYe Ha ONeKoTVHE y Nnpefeny OKo
yCTa 1 HoCa.




CNELNONYHU 3HALU N CUMITTOMW Y 3ABUCHOCTH
O[1 BPCTE OTPOBA

CNEUNOUYHA NMPEBOJEHOCT KOXKE
o BJIEJA (TpoBarbe HUKOTMHOM)
o LUPBEHA (TpoBame eTaHONOM, YITbeH MOHOKCUAOM, LinjaH1goM)

CNEUMDUYAH MNPUNC (3AAAX)
o Ha BAJEM (TpoBare unjaHngmma)
0 Ha BEJTM JTYK (TpoBatbe apceHnoKm),
0 Ha ALIETOH (TpoBatbe MeTaHOIOM 1 canuumnaTma- JIeKOBMMaA 3a CHU-
)aBatbe TenecHe TemrepaType 1 CMaterbe 60na)

MOPEMERAJ CBECTU
o N'YBUTAK CBECTU (Hajuewhe Kog TpoBaha IEKOBUMA, YTTbEH MOHOK
COM U aJIKOXONIOM)
o XANYLUMHAUWIE (TpoBatbe ankoxonom ,rbreama, opraHodochaTmima)

NMOPEMERAJ BUOA
o CJIEMNUNO (TpoBahe MeTaHONOM)
o OYIJIE CJINKE (TpoBare eTaHOIOM 1 HUKOTUHOM)

NMPOMEHA BEJIMMNHE 3EHULIA
o LWNPOKE (TpoBahe aTpONMHOM, HEKUM FTbiBaMa, aJIKOXOJ10M)
o CYXEHE (TpoBatbe MopduHoMm, opraHodochaTma)

NOOPXTABAHE OYHUX JABYHYULLA - HUCTATMYC (TpoBatbe ankoxo-
nom v 6apbutypaTtrma)

KYTULA-xyTa npeb0ojeHOCT KOXe, CNy30K0oXa 1 ounjy (TpoBake rbu-
Bama, 6eH3nHom, pocdhopom)

MOJAYAHO NYYEHE MNJbYBAYKE (TpoBame opraHodochaTma, HUKO-
TVIHOM)

CYBORA YCTA (TpoBarbe HAKOTUHOM M aHTUXUCTaMUHULIUMA)

NMOPEMERAJ CPYAHOI PAJIA (TpoBatbe HUKOTUHOM, opraHodochaTu-
Ma 1 IeKOBMMa).

OBPATUTE MNMAMHY HA AELY!

AKo ce Kop AeTeTa N3HeHaja pa3Bujy HEKM of NPeTXO4HO HaBefe-
HUX CUMNTOMA, MOXK/}a jeé OTPOBaHO, HAPOUUTO YKOJIMKO je NOCMaHo
n 36yteHo.

Y HeKuM cnyyajeBUMa, AeLa Koja Cy yHena oTpoB Yy opraHusam mory
N3BeCcHO Bpeme 6MTn 6e3 nKakBux Teroba.

Byaute cnpemHun n ga Heke o HeyobuuajeHux nojasa y gomahuH-
CTBY NpoTymaumuTe Kao moryhHOCT Aa je aowuio Ao TpoBakba AeLe
- WIMpere HenpujaTHOr MMpPKUCa, Heobjalub B HECTaHaK WIN He-
pocTaTak ogpeheHe KonnunHe neka NNn xeMmnjckor cpepcTea, Npo-
CYTO WM NCMPa)KHEHO NaKoBatbe NIeKa WM XeMUjCKor CpefcTBa 1
C/INYHO.
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TPOBAMA
RYRHNM MNPEMNAPATUMA U
XEMWNIJOM- KAKO UX CMTPEYUTIN?

Mpown3Boge YyBajTe y OPUIMHANHUM NaKoBakbVIMa U Ha
6e36efHOM MeCTy — BaH JoMallaja geue v jbybrmaua.

YyBajTe KyhHy Xxemnjy oaBOjeHO o XpaHe 1 IeKoBa.

He kopucTnTe nocyAae 3a XpaHy Kao LUTO CY Wosbe, draile
UNK Terne 3a CKNaguiTehe XeMUjCcKuX npenapata, nonyT
pacTBOpa 3a unwhere nnm KO3MeTUYKUX CpeacTaBa.

KOpI/ICTVITe CUTYPHOCHE 3aTBapaye.

KopucTrTe nponsBoae 3a ;oMahnHCTBO NpemMa ynyTcTBMMA
Ha eTUKETN.

Hnkaga HeMOjTe MelaT nponsBoae 3a ,D,OMahI/IHCTBO
- HOpP. MelWakbe n3berbmnBaya u aMOHI/IjaKa oosoan oo
CTBapatba OTPOBHWX raCoBa.

YK/byunte BEHTUIATOP 1 OTBOPUTE NPO30pe Kaaa
KOpMUCTMTE XeMujcKe Npon3BOJe, Kao LWTO Cy CPeAcTBa 3a
ynwhere y gomahuHcTBy.

HocuTte 3awTtntHy ogehy (pykaBuue, gyre pykase, ayre
MaHTaNoHe, Yaparne, yunene) yKoimko npckaTe necrmyuge
NN gpyra XeMmnjcka CpecTBa 3a Cy36ujatbe LTETOUNHA.




TpoBare neKkoBMMa je BeOMa 3acTyr/beHO, HapouuTo y nonyna-
umju crtapumjux ocoba. Hajuewhe ce jaB/ba TpoBawbe NeKoBMMaA
npoTuB 60510Ba T3B. aHaNTeTULMMA, 3 YECTO je 1 TPpOoBare ceaaTu-
BMMA, XMMHOTULMMA, aHTUNCUXOTULIMMA, NEKOBMMA 3a CPLE 1 KPBHE
CyOoBe, aHTUXMCTaMUHMLMMA (NeKoBMMa 3a anepruje) n cin.
Hajuewhnu y3pok TpoBatba jecte HenpasuHa ynotpeba neka, ogHoc-
HO Aynnuparse fo3e - cBaku Tpehn n yaumare norpewHor neka -
CBaKW YeTBPTU CJlyyaj TpOBaHa JIeKOBUMA.

HAJYELURE rPELWLKE KOJE AOBOAE O TPOBAHA
JIEKOBUMA

0 Y3umatbe pyne fose neka

0 Y3MMarbe NCTOBPEMEHO fABa JleKa ca NCTOM aKTUBHOM
cynctaHuom (Hnp. 2 neka 3a Kalasb unm npexnagy)

o [lorpewaH HCynuH

o Babhere nekosa 13 opurnHanHNx Nakosara

o Mysarba cBUX Nunyna v Tabnetay NCToj nperpaaun aos3atopa

KAKO A BE3BEAHO KOPUCTUTE JIEKOBE?

0 Y3nmajte camo nekoBe Koje BaMm je nponucao nekap! Hukaga
HeMojTe y31MMaTVy IEKOBE Ha CBOjy PYKY, 63 npeTxoaHe KoHCynTaLuje
ca nekapom unu papmaLeyTom.

o (Cse nekoBe 1 MOMONHa NEKOBUTA CPeACTBa YyBajTe y OPUTMHANHIM
nakoBarUMa 1 Ha CUTYPHOM MeCTY 0 KOT Mory fohun caMo OHM Koju
nX y3umajy unv gajy.

o [lpyrmma HemojTe aBaTu IeKOBE Koju Cy BaMa nponuncaHu!

He y3umajte Tyhe nekose!

o TauHo cneguTe ynyTcTBa Npor3Bohaya neka.

- [lpoumnTajTe ynyTCTBO Npe CBaKOr y3rMakba Un faBakba NeKoBa.
- [lpouuTajTe cBe 03HaKe yno3opema. VMimajte Ha ymy fia ce Heku
NEeKOBU He Mory 6e36eAHO y31maTL ako y3rmare gpyre iekose

TPO BA |—b E j—l E KO B l/] I\/I A NN KOH3yMUpaTe asikoxosl.

0 YKonuko cy Bam notpebHe Haouape, CTaBUTE UX.

0 YK/byuuTe CBET/IO MPUINKOM Y3MMatba Un AaBamba nekal!

o HenckopuwheHe, HenoTpebHe nIM NEKOBE KojuMa je NCTEKAo POK
Tpajarba He Tpeba uyBaTn y fomahrHCTBY Beh 1x Tpeba npaBunHO

oanoxuTtun!

YBEK Y3MUTE MNMPABW JIEK, Y MPABO BPEME Y NMPABOJ KOJINYNHW!

(@)




TPOBAME XPAHOM

TpoBabe XxpaHOM HacTaje KOH3yMupatkbeM HaMUPHKMLIA Y KOjuma cy
npucyTHe 6aKktepuje. MoXe HacTaTu YKONMKO XpaHa Huje pobpo
TepMnykm obpaheHa, Huje npaBUHO YyBaHa (HUje 3amMp3HyTa Unu
oxnaheHa, nnn yKonumko je ctajana npeayro Ha cobHoj Temnepary-
pu), 3aTMM aKo HbOMe PYKyje HEKO KO je bonectaH unm Huje onpao
pYyKe, Unn Kapg ce jeae HaKOH NCTeKa poKa.

KOJA XPAHA HAJYHELWLRE U3A3UBA TPOBAA
W 36Ol YETA?

Brno Koja BpcTa xpaHe Moxe 13a3BaTty TpoBahe. NNocebHo norogHa
3a pa3MHOXaBahbe 6aKTepuja je XpaHa XKMBOTUHCKOT NOPEKNA: Meco,
jaja, Mneko, MneyHy NPoun3BoaM, Kao 1 pmba 1 NIOAOBU MOPA, anu 1
nosphe 1 Bohe, ykonumko ce He onepy Aobpo npe ynotpebe.

TexunHa TpOBdtba HE 3aBMCU Of BPCTE yHeTe HaMWUpHuLE, Beh oa
6poja YHETUX MNKPOOPraHn3ama OHOCHO KOJINY/HE TOKCMHA, 3aTUM

o4 CrnocobHOCTK MUKPOOpraHnM3ama oa n3asoBe obosbere, Kao n oa
OCET/bNBOCTU YIrpOXKEHE ocobe.

KOJU CY NPBU CUMITTOMU TPOBAHA?

MNpBu cumnTOMM TPOBarba ce Mory jaBnt 30 MMHYTa A0 3 AaHa HAaKOH
YHOCA KOHTaMUHUPaHe XpaHe.

Cumntomm TpOBdtba XPaHOM CY:

. MYYHMHa,
. nospaharbe,

. yyecTane ctonuue,

. 60n0BM 1 FPYEBU Y CTOMAKY,

. rnaBo6osba,

. MoBULLIEHa TeflecHa TeMnepaTypa,

o Jiowle onuwTe CTakbe - MaslakCaJiIoCT N rpO3HULUa.




KAKO AA CINPEYUTE TPOBAHE XPAHOM?

MpuaprkaBajTe ce HEKONUKO jeAHOCTaBHMUX caBeTa Koju he Bam no-
Mohu fa cmarbuTe pUsnK o TPOBaka.

HajBa)kHnja mepa npeBeHLUMje je NpaBUIHO Npakbe PyKy u npubo-
pa 3a o6pagy HamupHULa, pagHMX NOBPLUMHA HA KOjUMa ce cnpe-
Ma XpaHa n ogprKkaBatbe unctohe nocybha!l

*MepuTe pyKe - TeMe/bHO CanyHOM 1 BOAOM 1 OCYLUUTE UX:

+ Nnpe pyKoBaha XpaHOM,

+  HaKOH pyKOBatba CPOBOM XPaHOM - YKibyuyjyhu meco, pnby,
jaja n nosphe,

+  HaKOH AOAMpPVBatba KaHTe, ofnacka y ToaneT, HakoH Kinjarba 1
Kallsbakba Unv OANPUBaHba XNBOTUHbA (YKIbyudyjyhin n KyhHe
bybumue).

*O6aBe3HO onepuTe pagHe nioye, HoXeBe N Nnpubop
- npe v nocne Nnpunpeme XpaHe, HaPOUNTO HAKOH LUTO MX
LOAVPHY CMPOBO Meco, CMPOBa jaja, puba 1 nosphe.

*OnepwuTe Kpne 3a cygoBe

- PepoBHO nepute Kpne 3a CyfoBe 1 KyXUhbCKe Kpre 1 ocTaBuTe
MX [a ce OCyLle Npe Hero WTO NX NOHOBO ynoTtpeburte. MNpsbase,
BIaXKHe Kprie caBpLUeHO Cy MeCTO 3a Wnpere Knnua.

*KopucTtute ogBojeHe flacke 3a cevere

«  3anpunpemy CMpOBe XpaHe, NonyT meca n pube, Kopuctute
3acebHy facky 3a ceukame. Tme ce nsberaBa KOHTaMUHaLWja
roToBe XpaHe WTeTHUM baKTepurjama Koje mory Ot npucyTHe y
CUPOBOj XpaHU Mpe HEero LWTO je CKyBaHa.

* Bohe n noBphe npe ynorpebe temessHo onepute!

* XpaHy TepMnyku go6po obpaauTe, Ha Temnepartypu nsHag 60°C
n ynotpebute je y poky of Hajay»ke 2 caTa HaKOH nNpunpeme.

*AKO CTe CKyBanu XxpaHy Kojy HeheTe ogmax nojecTtu, oxnagure
je wTo je 6pxe moryhe (y poky oa 90 MnHyTa) 1 YyBajTe je y
dbprxkugepy nnm sampsmBavy.

*OcTaTKe U3 ppmKnaepa NCKOPUCTUTE y poKy oA 2 AaHa 1 He
3arpeBajTe XxpaHy BuLlLe o jefHOM.

*CnpoBO MeCo ApXKNTe OfBOjeHO

+ [locebHo je BaXKHO ApKaTh CMPOBO MECO Aarbe Of, FOTOBUX
HamupHMUa, nonyT canaTte, Boha n xneba.

+  CupoBO Meco yBeK NOKPWjTE U YyBajTe Ha AOH0j NOANLA
bpwxngepa, Tako Aa He MOXKe JOAMPUBATY UM KanaTu Mo

ApPYroj xpaHu.
* XpaHy 3awtnTute of KOHTaKTa ca MHCEKTMMA 1 rnogapuma.

*HemojTe jecTn XpaHy K0j0j je ncteKkao pok ynotpebe, 4ak n ako
BaM u3rneaa u Mmupuiue Kako Tpeba!

LUTA OA PAOUTE YKOJIMKO CE OTPYJETE XPAHOM?

TpoBare xpaHOM PeTKO je 0361bHO 1 06MYHO Npohe y PoKy of He-
KONNKO JaHa.

HajBaxHuje je ga yHOCMTe JoCTa TEUHOCTU, Kako bucte nusbernu ge-
Xnapaumnjy, a KOpUCHO je 1 y3umame npobuoTnka. To cy KopucHe
6akTepuje, Koje perynuuy LpeBHy dnopy, ckpahyjy Tpajarbe 6onectu
N U3NyUYnBarbe Yy3pOUHMKa NyTem cTtonmue.

JlaraHuja ncxpaHa ce caBeTyje HEKONMKO AaHa, OQHOCHO A0 NpecTaH-
Ka cumnToma 6onectu.

Kop TeXXunx TpoBakba XpaHOM, KOZ, KOjUX Cy CUMMTOMM jaye

n3paxkeHn o6aBe3HO ce jaBUTe XUTHOj CITyK61!




TPOBAME
YIJbEH- MOHORCMOOM

Yr/beH - MOHOKCUJ je OTPOBHM rac 6e3 mumpuca u ykyca, unje yau-
catbe MOXKe HapyLMTX Balle 34paBsbe, Ma Yak U fgoBectn ao daran-
HOr ncxoga.

HakoH yfucatrba yribeH - MOHOKCKAA, OH Y1a3n Y Balll KPBOTOK 1 Mella
ce ca XeMOrNnobVMHOM ([enom LpBEHUX KPBHUX 3pHALLA KOjU pa3Ho-
CY KNCEOHUK No Balem Teny). Kaga ce To Joroau, KpB BuULLe Huje y
CTakby fia MPEHOCU KUCEOHVK Ao Balwmx henuja, a oBaj HeJocTaTak
KnceoHnKa goBoam o nopemehaja paga henwvja v TKMBa 1 X0OBOT
ofymupatba.

CMMIMNTOMU TPOBAHA YITbEH - MOHOKCAOM

CMMNTOMU TPOBatba YrbeH-MOHOKCULOM HUCY YBE€K OYMINegHMm,
NocebHO YKONMKO CTe M3NTOXKEHN Marb0j KOHLEHTpauuju nnun kpahe
Bpeme.

TeH3noHa rnaBo6osba je Hajuewhm cumnTom 6Gnaror TpoBakba
yr/beH-MoHoKkcupaom. Hajuewhe ce jaB/ba y npepeny yena, moxe
3axBaTUTW Lieny rnaBy 1 Bpart, a 6on je y Bugy nputncka.

OcTane Terobe ykbyuyjy:

. BpTOrnaBmyy,

+ YMOP M MasiakcanocT,

« KOHOY3Mjy,

« 605y CTOMaKYy,

+ OTeXaHo Jucatbe.

CMNTOMW M3N0XKEHOCTU HUCKUM KOHLUEHTpauujama yribeH - Mo-
HOKCMAA MOTy 6UTU CZIMYHUN OHMMA KO TPOBakba XPaHOM U rpuna,
anu 3a pasnuKy of rpuna, TpoBamwe Yr/beH - MOHOKCMAOM He n3a-
31Ba BUCOKY TeMmnepaTtypy.

LWTto pgyxe yauwerte rac, cumntomm he ce noropiaBatv. MoxeTe 13-
ryouTy paBHOTeXyY, BUA 1 namherbe a Ha Kpajy 1 cBecT. To ce Moxe
LAOTOAUTUN Y POKY Of 2 CaTa, YKOJIMKO je KOHLeHTpaLMja YribeH — Mo-
HOKCMA BUCOKaA.




[lyroTpajHo m3narake HUCKUM KOHLEHTpaLumnjaMa yribeH - MOHOKCH-
[la MOXKe UMaTU HeXKesbeHa [ejcTBa, Kao LUTO Cy:

« noTewkohe y pasmuiuibatby UV KOHLEHTpaLuuju,

+ yYecTe NPOMEHe pPacnosioXeHba.

Yauncarbe BUCOKUX KOHLIEHTPaLWja YribeH - MOHOKCUAA MOXe U3a3Ba-
TV 036UbHUje Terobe:

« rybuTak KoopanHaLmje noKpeTa,

« nopemehaj grucama 1 ybp3aH pag cpua,

« 6onyrpyamma,

+ HEKOHTPONUCaHO rpyerbe mmnwmnha,

+ rybuTak cBecTu.

Kopg nsnarawa Beoma BUCOKUM KOHLl,eHTpaLI,I/IjaMa Yrib€H - MOHOK-
cnaa, CMPT MOXKe HAaCTYNMUTN y pOKY off HEKOJINKO MI/IHyTa!

Yr/beH - MOHOKCUA, je onacaH 3a cBe, anu ogpeheHe rpyne cy pawbu-
Buje op Apyrux: 6ebe n mana aeua, TpyaHuLe, cpyaHm 6onecHuum,
ocobe ca pecnupaTopHUM Nnpobnemmma, NonyT acTMe.

KyhHu rby6umum yecTo npBu NoKasyjy 3Hake TpoBakba YIibeH - Mo-
HOKCUAOM.

LLTo je »kuBOTUHa@ NN 0coba Marba, Kopg e hie ce 6pxke pa3BuTun
Terobe. YKONMkKo ce Baw Jby6umal, nsHeHaaa pasbonu mnm Heo-
4YeKnBaHO YMpe, a tberoBa CMpT Huje NoBe3aHa ca ctapowhy nnu
nocrtojehium 3apaBcTBEHUM CcTarbem, o6aBe3HO ncnutajre moryh-
HOCT Llypeta YrbeH — MOHOoKcupga!

LUTA A4OBOAW A0 NOJABE YITbEH - MOHOKCUAA
Y BA3YXY?

YribeH - MOHOKCMUA HacTaje NPUINKOM HeMoOTNYHOr caropeBarba ro-

puBa Kao WTO cy rac, HadTa, yra/b 1 apeo. CaropeBatbe ApBEHOr

yriba, ayTomobunn y nokpety n AuM uurapeta Takohe npousBoge

YITbeH - MOHOKCUA.

HenpaBunHo nHcTannpaHu u nowe ogpxaBaHun KyhHu anapatu, no-

nyT WMNOPETa, Fpejaya 1 KOTIOBa 3a LEHTPANHO rpejarbe, Hajuewhn

Cy Yy3poUum CyyajHOr U3narakba YribeH - MOHOKCUAy.

Opyru moryhun y3poum TpoBakba YribeH - MOHOKCUAOM CY:

+  3anylWweHn AMMHaun,

+ caropeBatbe ropmsay 3aTBOPEHOM U HEMPOBETPEHOM NPOCTO-
py - NOKpeTare MoTopa ayToMobumna, 6eH3NHCKN reHepaTop 1unm
POLWWTWb Y Fapaxun Uin HemcripaBaH KOTao Y 3aTBOPEHO] KyXMHbM,

«  HeucnpasHU Uy GNOKMpPaHN N3JYBHM CUCTEMM ayTOMOOUNa,

«  KCrapema - Heke TeYHOCTN 3a unwheme 1 cpeacTBa 3a yKknarame
60ja yKONMKO Ce yaaxHy XeMUjCKMM peaKkLjaMa Mory OBeCTU A0
CTBapama yribeH —MOHOKCMAA Y HalleM OpraHun3my.

KAKO CINMPEYUTU TPOBAHE YITbEH - MOHOKCOM?

MpuapxaBajte ce cnegehux caBeta Kako 6ucte ce 3aWTUTUAN KOA

Kyhe n Ha pagHOm mecTy:

« Hwukapa He KopucTuTe nehHMLe nn racHe anapaTe 3a 3arpeBahe
BaLler goma.

« Hwukaga He KopucTUTe NpeBenvKe NOCyae Ha WTefHakKy Ha rac.

« YBepurte ce fa cy npocTopuje o6po NPOBETPEHE 1 fja Cy OTBOPU
3a BeHTUNAUNjy NPOXOAHN.

- OppxaBajte ypehaje, nehu n KamvHe y LO6pOM CTamby.

« He kopuctute onpemy 1 anaTe Ha rac ako MOXeTe fa 1x n3berHe-
Te. Kopuctute nx camo y gobpo npoBeTpeHnm npoctopujama, a
MOTOPHY jeANHULY AP>KMUTE Hanosby.

+ YBeK HOcuTe 3alWTUTHY MaCKy Kafa KoOpUcTuTe xemmkanumje Koje
MOry AOBECTU A0 TPOBakba YIibeH - MOHOKCUOM.




He nanute gpBeHn yrasm y 3aTBOPEHOM MPOCTOpY.

HemojTe cnaBatu y npocTopnjn Koja MMa HencnpasaH 1 Henpose-
peH rpejay Ha rac.

MocTaBuUTe BEHTUNATOP Y KyXnbk (aKko ra seh Hema).

Y cBuUM npocTopmjama 3a ogmop/cnaBakbe NHCTanMpajTe anapme
3a YI/beH - MOHOKcug!

LUTA YYUHUTU AKO CYMHLATE Y LIYPEHE
YITbEH - MOHOKCUAA?

AKo ce ornacu ajlapM 3a yribe€H - MOHOKCU i CyMibaTe Ha Uypere
raca:

npectaHnNTe fla KOPUCTUTE CBe anaparte, NCK/byumnTe UX u oTBO-
puvTe BpaTa 1 Nnpo3ope;

OCTaHUTE CMUPEHM 1N HanycTuTe npoctopujy/objekat y wWTO
Kpahem poKy - Hajborbe je n3ahun Ha cBex Ba3ayx (CBM YnaHOBM
pomahunHcTBa Tpeba aa nsahy Hanosbe, ykibyuyjyhv n seybumue);
He BpahajTe ce y npocTtopujy Beh no3oBute XxuTHy cny»6y (193)
1 NOCTYyMnajTe No bNXOBUM UHCTPYKLNjaMa;

YKONMKO oceTuTe 6uno KakBy Teroby noTpakute MeguLnHCKy
nomoh - n3nasak Ha ceex Ba3gyx cnpeunhe HacTaHaK TEXUX Te-
roba anun Hehe n3neunTn oHe Koje cy Beh HacTane.

Beoma je BakHO 6UTU cBeCTaH ONacHOCTN Of TPOBakba YITbeH - MO-
HOKCMAOM U NMa3suTu Ha 3HaKe ynosopeta!l
Ha TpoBatbe yribeH —~MoHoKcnaom Tpebano 6m nocymmaTti yKONMKO:

APYrn Jbyan y Bawoj Kyhu, cTaHy unym Ha pagHom mecTy aobujy
C/IYHe 3[paBCTBEHE TErobe;

Ballle 34paBCTBeHe Terobe HecTajy unm ce ybnaxe Kaga ogerte us
AoMa (Ha nprMep, Ha OAMOP) M MOHOBO Ce MojaBe Kaja ce BpaTu-
Te;

Balle Terobe MMajy CE30HCKM KapaKTep - Ha NpruMep, ako umare
rnaBobosbe Yewhe TOKOM 3UMe, Kafia Ce KOPUCTU Fpejarbe;

ce v Bawm KyhHu rbybrmum pasbone.

LUTA AA PAOUTE Y CJTYHAJY TPOBAHA
YITbEH - MOHOKCAOM?

HOTpa)KI/ITe caBeT o4 cCBOr |/|3a6pa|-|or JieKapa ako mMmwu-
cainTe Aa CcTe 61NN U3NOXKEHN HNCKUM KOHLlEHTpaLI,I/IjaMa
YIb€H — MOHOKcunpa!

OaMax noTpakute MegULNHCKY NoMoh yKonmko mucnure
Aa cTe 61nn N3NoXKeHN BUCOKUM KOHLeHTpauuvjama!




TPOBAME BUJBKAMA

Burbke cy CBOjUM 3en1eHUNIoM 1 pa3HOb0jHMM LiBETOBMMA NpaBy Ma-
Mal 3a Jeuy Koja Bose Aa ux AOAVPYjY, YynKajy, rpuLKajy, LWTo MoxKe
030W/bHO Yrpo3nTK 34paBsbe, Na 1 XMUBOT AeTeTa. MimajTe Ha ymy Aa
je ceaku apyru npujaB/beH Cnyyaj TpoBarba AeLe ynpaBo burbkama,
a mMana geua 1o 5 roguHa ctapocTtu cy y Hajsehem pusuky, 36or cBoje
3HaTUXKesbe 1 OACYCTBa CTPaxa Koje je KapakTepuUCTMYHO 3a HeKora
KO TeK OTKpVBa OBaj CBET.

KOJU CY HAJYEWWRU CUMNTOMU TPOBAHA BUIbKAMA?

MojeanHe Owubke cagpxe ogpeheHe xemumjcke CyncTaHue Koje ce
30BY aNkanonan 1 Kaga ce yHecy y opraHu3am fosoge Ao ocre, anep-
rMjCKnx peakunja, 6onosa y ctomaky, noBpahatba, Anjapeje anu n 03-
6ubHKX Npobnema ca cpuem 1 ancarmbem.

Hactane peakuuje mory 6utn cnabumjer nnu jauer MHTEH3UTETa, 3aBU-
CHO Of NyTa YHOLLEHa N KoNn4YmHe busbKe Kojy je fete yHeno y opra-
Hu3am. Mory ce yHeTu ryTatbem, yancartem Unmn npeko Koxe, ANpeKT-
HUM KOHTaKTOM ca 6UIbKoM.

Jeua v KyhHK Tbybumum cy, ycnen cBoje pafo3HanoCTu, HajCKNOHU)n
OBOM BUAY TPOBatba.

KOJE BAJbKE HAJYELWURE AOBOAE 10 TPOBAA?

OUKYC

Kop ¢ukyca je oTpoBaH NNCT 1 Of Hera yec-
TO MOrY Ja cy3e 04u. Y KONMKO HeKO JOTaKHe
6ubky dukyca, moxe ga pobuje nputauumjy
KOXe, 1 la oceTu neLKahe 1 cepab. Mehytum,
aKo nporyTa feo nucta dukyca, ocetnhe neu-
Karbe y rpny v gucame he my 6utn otexaHo.




OUNOAEHAPOH U AUMEHBAXWUJA

Kon audeHbaxmja n dunogeHapoHa, 4ecTmx
Y HalMM JOMOBUMa, Liena busbKa je oTpoBHa,
HapounTo cTabsrbrKa 1 NNCT, U YKONNKO gocne
[0 ycTa n3a3Bahe oTuuare je3nka N cmeThe
y roBopy. Kog yHoca Behe konnumHe moryhu
cy npobnemu ca gucamem 1 CToMayHe Terobe
(MyyHnHa, noBpaharbe, nponua).

LNKNAMA

Lnknama je 36or cBojux 60ja 1 nenux LBe-
ToBa y Kyhn pago BuheH ykpac. Mehytum,
YKOJNIMKO Ce MporyTa KOpPeH LMKaMe MoXKe
pohuv po jake MyuyHuHe, 60n10Ba y CTOMaKy 1
nopahatba.

POOOAEHAPOH (A3AJIEJA)

PopopeHapoH ca cBojuM LBeToBUMa bene,
nnase unu upeeHe 60je aeLmn U3y3eTHO Npu-
BnavaH. Mehytum, Kop oBe Guibke CBaku je
[1€0 OTPOBAH, @ HAPOUUTO NNCTOBU. Y Cilyyajy
TpoBahba jaBuhe ce neukare y rpay, MyyHUHa
1 60n10BU/rpUEBM y CTOMAKY.

OJIEAHAEP

OneaHpgep je 360r nenote CBOjUX LBETOBA
OMU/beH Yy MHorum 6awTtama. Mehytum, oBa
6usbKa je n3y3eTHO OTPOBHA M MOXe 13a3Ba-
TV BeoMma TellKa TpoBama. CagpXm TOKCUHe
Koju n3asunBajy nopemehaje y cpyaHom putmy
n unpkynauymnju kpsu. OTpoBHU Cy My KOpeH
n nuctoBun. [yTarbe camo jegHOr NUCTa Moxe
61T CMPTOHOCHO!

PULIMHYC

PvumHyc Takohe cnaga y 13y3eTHO OTpOBHe
6ubke. HajBeha KoHUeHTpaLnja OTpoBa Hana-
31 ce y beroBom cemeHy. Moxke n3a3Batu Lp-
BEHWO, N/IKOBE 1 CBPab Nno KoXWu, a ryTarbe,
nopes CTOMayHuUX Teroba, MoXke n3a3Batu ”
jaky xeb, noBuLeHy TemnepaTypy, anu n pec-
nupaTopHe Terobe (Kawarb, CBUpame Yy rpy-
AVMa, OTEXaHO Ancambe). Y HajTexkmm cnydaje-
BMMa AOBOAM A0 3aCToja y paay cpua.

KJIMBUJA

Knuswja je, Takohe, n3y3eTHo oTpoBHa busbKa.
Jak OTpoB M3 nucTa 1 CcTabrbrke Hagpaxyje
CNYy30KOXyY, Ma ako ce nporyta, gonasm Ao
oTMUama rpna, OTeXaHor Aucara, MyYyHuHe
1 nospaharba. OTPOB je TONMKO jaK Aa y MHO-
rMMm cnyyajeBrMa M3a3mBa TpajHa owTeherba
jetpe. Y Behum po3ama moxke mM3a3Batu 1 na-
panun3y muwuha.

OJIAMUHIOB LBET

Mako je Tponcka 6urbKa, anun 4ecTo ce raju u
Kof Hac y KyhHum ycnoBuma. Liena 6usbka je
OTPOBHA, a ryTarbe heHnx fenioBa MOXe J0-
BeCTM Ao OONHMX OTOKa U ONEKOTUHA opraHa
3a Bapeme. Y TeXum ciyyajeBrMma OTOK Ciy3-
HMLEe MOXe A0BeCTU [0 ryLliemna.




JbYTUR

Kog Hac ce oH moxe Hahu y mMHOrMm fBo-
puwTMa 1 6awTama, ann mopate 6uTn on-
pe3Hn 1 cnpeunTn geTe Aa ra foauvpyje jep,
aKo Ce NpenioMu, yibe U3 teroe ctabwuke
MO>Ke M3a3BaTh MIMKOBE Ha HEeXHOj Aeunjoj
KOXW. YKONMKO Ce yHece y OpraHm3am moxke
OWTETUTM CUCTEM OpraHa 3a Bapete.

HYPHEBAK

HypheBak pacTe y lwymama anm ce 4ecTo Caau
1y 6aWT Kao yKpacHa busbKa jep neno ums-
rnefa v npuvjatHo mupuwe. Mehytum, uena
6ubKa je OTPOBHa, 1 Baller ManuviuaHa Tpeba
[ia ApXKUTe farbe of Hera. YKONMKO HeKo npo-
ryta n Hajmaru genuh oe 6ubke ocetnhe
MYYHUWHY, BpTOrnasuuy, 6onose y cTomaky, a
MOXe fa fobuje nponue u rpyese. CxoaHO
TOMe CBaKko Ko fohe y goaunp ca oBom 6usb-
KOM, HapOUnTO Ca HEHVM LBETOM, Tpeba Aa
ofMax ornepe pyke.

HAPLUWC (BEJIEHKAA)

Moxe n3a3BaT CTOMauyHe Terobe (rpuese,
nospahatbe, NPoONMB), @ U CaMO MUpPUCatE
MOXe [1a AoBefe A0 rNaBobosbe U MyYHUHE,
HapoumnTO KoA AeLe.

MUUMHNIA

LiBeTa y nponehe n yecTto ce mory BMAeT! n-
TaBe 3rpage obpacsie oBoM 6ubKoMm. Kapak-

\ TEPUCTMYHA je MO CBOjVM rPO3AACTUM MUPWC-

HUM LBeTOBUMa, bene, rbybuuyacte unm pose
60je. Llena 6usbKa je OTpOBHa U MOXe y3po-
KOBATW BPTOrNaBuLy U jake CTOMayHe Terobe.

BPLUJbAH

Pacte cByga oko Hac, uma ra y napkoBmma,
OKO 3rpaga. To je busbKa ny3aBuua 1 nemwe ce
y3 apBehe, KameH, 3Ma0Be, Tako fa cy cTabna
n kyhe obpacne 6pws/beHOM YecT Npu3op y
HaLlOj OKONMHW. Lleo je oTpOBaH 1 YKONMKO ce
nporyTa Heku weros genvh, n3asmea cToma-
yHe Terobe (MyuyHuHy, noBpahatbe, Nponus.,
rpuese).

AUTUTANNC
(HanpcTak nnu nyctnkapa)

Bburbka n3 nopoguue 3eBannua, nma 3BoHacTe
6ene, ;pybuuacte unm pyxkmyacte LBeTOBe
1 360r CBOje nenoTe YecT je yKpac BpTOBa u
6awwTa. Kopuctn ce y meanumnHm 3a npasrbere
nekosa 3a cpue. MehyTum, oH je Beoma ona-
CaH, jep ako ce nojeae 6uno Koju geo buroke,
OH y Gnaxnm cnyyajeBrMa 13asriBa MyYHVHY,
nospaharbe, HecBecTuLy, a Kog Texnx obnmka
MOXe foBecTu fo nopemehaja y pagy cpua,
Ma Yak 1 Jo CpyaHor ygapa.




XOPTEH3UJA « Hayuwute geuy pa ce ca 6usbkama He Urpajy, He CTaBsbajy UX Y ycTa
WU TP/bajy 0uM pyKama Kojuma Cy AOTaKu OUbKy.

XopTeH3uja ce 4yecCTo y3raja Ha Tepacama uy « [Nocne KoHTaKTa ca 6ubKama yYBeK ieTa/bHO onepuTe pyke 1 cebu

6awTama. Liseta op paHor nponeha oo KacHe n peTery.

jeceHn a LBeTOBW CY jOj BENIMKK, NONTACTU, XKN-

BMX 60ja. L|BeT je 0TpOBaH 1 YKONMNKO Ce yHece
y opraHusam y3poKyje 3Hojetbe, Manakcanoct LWTA OA PAOUTE YKOJIUMKO JE AETE AOLWWIO Y KOHTAKT CA

1 CTOMayHe Terobe. NMOTEHUWMJAJIHO ONACHOM BUJbKOM?

lNoHeKkag je AOBO/BHO CaMO UCNMparbe XIagHOM BOAOM OHOr
[ena Tefa Koju je [OolAo Y KOHTaKT ca OU/bKOM unn faBare
AKTVBHOT Yr/ba HAKOH HEMOCPeAHOr KOHTaKTa ca 6U/bKoMm, ako
je Beh powno go yHoca 6urbke y opraHusam, Anm, ¢ 0631pom
Ha TOAA YEeCTO HE MOXeTe OUTU CUTYPHU KOJUKY je KONMMUYNHY

KAKO A CMMPEYUTE KOHTAKT CA OTPOBHUM BUJbKAMA?

+ Kako 6ucTe nsbernn KOHTaKT Baller feteTa ca NOTEHLUMjanHO OT-
poBHUM 6ubKaMa, Hajborbe 6u 6o ga ykpacHe 6usbke He gp-
xuTe y Kyhn y Kojoj 6opasu mano gere.

«  YKONUKO He XenvTe Aa ce ogpeKkHeTe 3eneHuna y kyhu, notpyau-
Te ce Aa 6uIbKe CKNOHMTE BaH fJoMaluaja geue 1 KyhHux jbybuma-
ua.

« lpunnkom KynosmHe 6usbKe pacnuTtajte ce koA npoAasLa Aa nn
je HeKn teH Jeo NoTeHUMjanHo OTPOBaH.

- [lornepajte HanenHWLYy NN €TUKETY Ha BubLM Kaaa je KynyjeTe -
Ha HbOj je YeCTO HaMMCaHo YNo30peHe O TOKCMUYHOCTU N HeXKerbe-
HUM epeKTUMa KOHTaKTa Ca HOM.

« [lpunnkom obaBbarba HGaITEHCKNX NOCNOBA YBEK HOCKTE pyKa-
BULE, KaKo bucTe n3bernu AMpeKTaH KOHTAKT Aenosa burbke ca
KOXOM.

« CapHuue nnn caceveHe fenose OU/bKe CKNOHMTE BaH JOMallaja
Zeue n Jbybumaua.

« Kapa cTe y npupoan jegute camo nosHaTe OW/bKe - He KOH3y-
MUpPajTe HELTO aKo HWUCTe CUTYPHM, jep MHOre oTpoBHe 606uLe
NnYye Ha NocsacTuLie Koje BONMMO, NonyT 60pOBHMLA U CI.

+ HemojTe ekcneprMeHTUCATN 1 NATY YajeBe O HEeNO3HaTUNX busba-
Ka.

6usbke geTe yHeno unv ygaxHyno, Hajoosbe je fa ra opgsepete
KoZ nekapa uiv no3oBeTe X1THY NOMON YKONNKO Cy Cce CUMMTO-
mu Beh nojaBunun. Beoma je BaXXHO fa neKapy KaxeTe LTo BuLIe
NHPopmaLmja - Koja je burbKa y nuTakby, KOUKY KONMUYMHY je
JeTe Nojeno 1 KakBo My je TPEHYTHO CTame.




TPOBASA KO JIELIE
KAKO UX CIMPEYHNTIA?

Jeua cy papgo3Hana u WUCTpaxyjy CBeT OKO cebe CBMM 4ynuma,
ykbyuyjyhu n ykyc. Crora he pago n 6e3 okneBarba NpuUXBaTUTN CBE
wTto um gohe nop pyky, a HeKaaa 1 NOKyLIaTh Ja NpeameTe U TeYHO-
CTW Ca KOjuMa ce CycpeTHY rnojegy nuam nonujy.

OppeheHe cyncTaHue cy y Behum KOHLEHTPaLMjaMa TOKCMYHE U [O-
BoAe o nosehaHor pu3nka of TpoBakba Ko aele. [Mopep Tora, AoKa-
3aHo je pa nocToju Beha yuyecTanocT TpoBaa NOBE3aHMX Ca TEUHUM
areHcMa Hero ca YBPCTMM, a foMahmnHCTBa ca felom yewhe nmajy
neKkoBe y TeyHom 065rKy. DUsnukn nrneq cyncraHue Takohe urpa
BEJVKY YJIOTY Y eHOj MPMBAYHOCTH 3a flelly — heHa BeinurHa, 60ja
N TEKCTYpA.

MpucTyn OTPOBHUM CyncTaHUama je jow jegaH ¢akTop pu3uka 3a
HaCTaHak TpoBama Kog Aeue. [MpncTynayHOCT OTPOBHUX MaTepwmja
3aBWCY Of CpeanHe y Kojoj Aeua xuee. NocebHo cy pm3nyHa Henpa-
BWUJTHO YCKMaanwwTeHa NakoBaka KojuMa AeLa flako Mory Aa npucty-
ne, Kao n 6oumue 6e3 eTnkeTe U 6e3 6e36eJOHOCHNX 3aTBapaya.
Jeua mnaha of 5 rogrHa cy y nocebHO BUCOKOM PU3NKY Of, TPOBakba.

AA BUCTE CMABUIU PUSUK 3A CBOJY AELLY:

« YBepuTe ce fia Cy CBM NIeKOBW, Mpon3Boan 3a ynwhemne, xeMrKa-
nvje 1 NOTeHUMjaNHO WTeTHAa KO3MEeTKKa, MOoMyT JJakoBa 3a HOKTe,
3aKJbyyaHu BaH rnornefa n fomallaja geve.

« HakoH Kopuwhetba, He ocTaB/bajTe XeMujcKa CpeACcTBa U IeKOBe
Ha cTtony, mogy wunu nonuuama, seh nx Bpatute Ha npegsuheHo
MecCTO (HNp. 3aK/byyajTe UX y OpMaHe unn KyTtnje).

« Hwukapa He ocTaB/bajTe IEKOBE U XeMMjCKa CPeACTBa y nocyae nin
nMakoBahba o[ XpaHe, HATW NX npeTaunTe y boue og nuha. Yysajte
NX Y FbUXOBOM OPUTMHAIHOM MaKOBakby, Kako 61 1M ce y criyyajy
noTtpebe 6p30 YTBPANO XEMUjCKM CACcTaB.




3aTBapaqe N noknonue Ha nakoBakmlMa XeMVIjCKI/IX cpeacrtaBa
nnn yiekoBa YBEK YBPCTO 3aTBOPUTE HAaKOH KOpVII.LIheI'ba.

Moce6aH onpes noTpebaH je npu AaBakby NeKoBa Aeun y3 ciabo
OCBEeT/behE NN HONY, KaKo ce He 61 NnorpewwHo ogmeprna go3a.

Kapa oxpabpyjeTe geuy Aa y3umajy nekose (Kaga cy 6onecHum),
HemojTe Ha3MBaTy Tabnete NpMMamM/bUBUM UMeHUMa (6ombo-
HULe, CNaTKMLIW U CI.)

He cTaB/bajTe HapepHy [03y neka Ha NyNAT WK CTO Tako Aa je
MPUCTYNayHa Aeuw - NOTPeOHO je CaMo HEKOMMKO CeKyHAM Aa je
JleTe 0XBaTw.

YKONMKO MopaTe fia YpaguTe HeWTo ApYro AOK y3umaTe fieKoBe,
Kao LUTO je jaB/batbe Ha TenedoH, noBeanTe many gely ca cobom.

Heke 6usbke mory 6yt OTPOBHe - NpoBepuTe Aa nun y Bawem
AoMy unu 6aliTy MMa oBaKBUX 6urbaka. He fo3sonute geuu aa
6uno Koje bubke 6epy unu jegy 6e3 gonywTera. lNocebHo yno-
30puTe feLy Ha ONacHOCT O OTPOBHUX MbuBa!

LinrapeTe 1 fyBaH ApXWTe BaH JOMallaja fele 1 He nywuTe y
HbIXOBOM MPUCYCTBY.

Byaute noce6HO onpesHu ako CTe KOPUCHWK eIeKTPOHCKMX Lin-
rapeTa - TeYHN HUKOTVH U3 HbUXOBMX MyHEeHa MOXe OUTN BEOMa
onacaH no geuy. Ctora, Ap»KUTe NX BaH HUXOBOT foMaluaja!

AKo nmaTe many feuy, 6yauTte noce6HO onpesHM Kaga nmare roc-
Te NN ognasnTe y NnoceTy Apyrum sbygruma. AKo Balm npujatesbu
n pohaun Hemajy geuy, moxaa Hehe gpxaTtn ogpeheHe npegme-
Te BaH fOMaLLAja, Na je Mano BepoBaTHO Aa he Hb1xoB jom 6uUtK
6e36epnaH 3a geuy.

CTanHo MOTpUTe Ha CBOjy Aeuy 1 Jbyb6a3HO 3aMonuTe rocte ga
Ap’Ke npeameTe NONyT afIkoxona v uuraperta BaH AoMallaja.




OCTAHUTE CMUPEHI!
MO30BUTE OAMAX CNYXKBY XUTHE MEAVLIMHCKE MOMOTM (194)!

AKO NpuMeTHTE HeKe o CMMMTOMa 1 3HaKOBa TPOBatba KoJ BacC Un
BaLLer 6AVKHEr UM MaK UMaTe GUI0 KakBy CyMHby Ha TPOBakbe — Y
WTO Kpahem poKy No3oBuTE CNYXOYy XMTHE MeAULMHCKe nomohu
(194), kKako 6ucTe JO6VMNN NOTPebHA yNyTCTBA 3a Aasbe NOCTyNake 1
npaBoBpemeHy nomoh.

YKONuKo je oTpoBaHa ocoba 6e3 cBeCT 1 He faje 3HaKe KMBOTa, No-
TpebHO je oAMax OTNOYETU Ca KapANOMNYIMOHATHOM peaHnMaLlnjom
W LWITO Npe NOo3BaTh XUTHY MeanLUNHCKY nomoh (194).

YcTaHoBe Koje 36puHbaBajy oTpoBaHa Niiua Ha noapyyjy beorpaga cy:

BojHomeauumHcKa akagemuja (BMA), LipHoTpaBcka 6.6.,
(TokcuKonoruja 3a ctapuje og 14 roguHa)
- 6poj peXKypHOr TOKCMKOSOra foCTynaH 24 yaca gHeBHoO : 011/3608-440;
- 6pojeBu TenedoHa LeHTpane BMA 011/2661-122,011/2662-755

e YHMBep3uTeTCcKa flevja KnuHuka, Tupwosa 10
(Tokcukonoruja 3a geuy mnahy og 14 roguHa )
- 6poj TenedoHa LeHTpane KnuHuke 011/20-60-600,
(ycTaHOBa je AeXXypHa CBaKkor MapHoOr gatyma y meceLy)

e WHcTUTYT 32 3gpaBCTBEHY 3alUTUTY MajKe U feTeTa
Cp6uje ,Ap Bykan Yynuh*, Pagoja [Jaknha 6-8

I_I_I TA |£I1A PAlﬂ‘ I/] T E (Tokcukonoruja 3a geuy mnahy og 14 roguHa)

- 6poj TenedoHa LeHTpane NHctutyta 011/3108 -108,

y Cj_l yL_l AJ y T P O BA I_bA? (ycTaHOBa je lexypHa CBakor HemapHOr fjaTyma y mecelly)




LWTA AA PAAUTE AOK HE CTUTHE XUTHA MOMOTR:

Yy CJIYHAJY YAUCAHBA OTPOBA W OTPOBHUX TACOBA:

1.
2.

3awTnTnTe cebe, jep BaM OTPOBHM FaCOBM MOTY HaLWKOAUTH.

LLITo npe n3BeanTe yrpoxeHy ocoby Ha CBEX BasgyX.

YKonuko ocoba Koja je 6una nsnoxeHa oTpoBy HeMa npobne-
Ma ca AMcarbeM, NMO30BUTE LIEHTap 3a TOKCUKONOrWjy 3a fasba
ynyTCTBa.

Anu ako uma gucajHnx npobnema, ogmax rno3oBuUTe XUTHY Meau-
UMHCKY nomoh (194).

Y CJIYHAJY TYTAHA OTPOBA:

. Ynarbute 13BOP OTPOBA Off YrPOXKeHe 0Ccobe.

MNoacTtakHUTe je Aa NCMybyHe M3 yCTa HENPOryTaHy KOMUUYNHY
OTPOBA, NI OTPOB U3 YCTa YKNOHMTE NPCTUMA.
He n3a3uBajte nospahame!

Y CJTYYAJY OA JE OTPOB HAHET MO KOXU:

1.
2.
3.

YknoHute ogehy HaTon/beHy OTPOBOM.
Hajmame 15 MyuHyTa ncnupajte KoKy Maakom BOJOM.
HemojTe HaHOCUTK Kpeme 1nmn MacTu Ha nospeheHy Koxy!

Yy CJIYHAJY OA JEOTPOB YIMAO Y O4K:

1.

Wcnnpajte oun mnasom mnake Boge TokoM 15 MuHyTa, of
YHYTpallkbe Ka CNosballhboj CTPaHu ounjy, apkehu ouHe Kanke
OTBOPEHVM.

He nokpwBajte oun razom, TKaHnHama u cn!

He cTaBrbajTe Kanv unv mactn y oum 6e3 npeTxoaHor caBeToBama
ca nekapom!

CauyBajTe neK Unm XemMmmnjCcKo CpefCcTBO 3a Koje CymmbaTe fia je npoys-
poKoBasio TpoBame. [lo3HaBae BpCTe OTPOBa NomaXke CTpy4kbaLu-
Ma y oapehuBamy Tepanuje.

He nokywaBajte aa nsasosete nospahare 6e3 npeTxogHOr caBeTo-
Batba ca Jiekapom!

He HypunTe oTpoBaHOj ocobu 6uno wra Aa jege unm nuje 6e3 nper-
XOAHOr caBeToBakba ca Jiekapom!

BYAUTE CNPEMHW!
MocTtaBuTe 6pojeBe XutHe nomohun (194) n LleHTapa 3a
ToKkcukonorunjy HA BUAHO MECTO!







Mag je porahaj koju poBoan A0 N3HEHAZHOr N HEOYeKNBaHOr
npusemMmsbera 0cobe Ha NoA UM Ha HYUXKN HUBO Of4 OHOT Ha KOMe
ce Hanasuna.

Y Hajsehem 6pojy cnyuyajeBa NafgoBu He Y3POKYjy Tellke TeslecHe
nospege. Mehytnm, kog ogpeheHor 6poja sbyaun, NagoBM 3axXTeBajy
60/THNUKO Neyerbe, a Kao Hajo36ubHMja nocieanta MoXe HacTaTu
NHBaNUANTET UAN CMPTHU UCXOA.

KO JE Y NOBERAHOM PU3UKY O NMAAA?

CBaka oco6a Koja AOXUBW Napj je y onacHOCTK og noBpepe. Cta-
pocT, non n 3gpas/be NojeanHLa MOry yTuLaTyi Ha BPCTY U TeXW-
Hy noBpepe.

Y3pacT (cTapocT) je jepaH of KibyuyHux ¢pakropa pusmka 3a Ha-
CcTaHak napoBa. CTapuju sbyan uyewhe [OXMB/baBajy 036USbHUje
noBpege ycnep naga, a pusuk ce nosehasa ca roguHama. OBaj HUBO
pV3VKa je BeNVKNM Jenom nocneanua yapy»KeHor genoBama ¢pusu-
ONOLWKKX NPOMEHA KOje HacTajy ycne CTaperba U OKpYy»Keha Henpu-
naroheHor ctapujum ocobama.

Y cBum CTapOCHUM TpynamMa, ob6a nona Cy y onacHOCTM oA nagoBa,
aan Ccy Kog MyllKapaua nagoBn Ca CMpPTHAM NCXOO4O0M yquTanij,
LLITO Ce MO»Ke O6jaCHVITI/I yewhum yrnpaxxtbaBakbeM PU3NYHUX NMOHa-
LLaHba Kao 1 ob6aB/beteM NocsIoBa noa nosehaHum PU3NKOM.

O
3
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NAAOBU

Oeua cy Takohe y BUcokom pusuKky op nagosa. [1agosu cy Kop
Jeue Hajuewhn HaunH nospebhurBatba. Mo Npupoamn pagosHano, fete
he ce rotoBo cBakora faHa, MOHeKaA W BuLe nyTa AHEBHO, Hahn y
puU3MKy of naga — 6wno Aa je y nutamy nag ca nonuue y Kyhu, ca
nerbanuLe Ha UrpanuLuTy, ca ApBeTa Yy ABOPULTY Unn napky. Moryh-
HOCTW 3a NagoBe cy 6eckpajHe 1 poauTesbMMa 3a4ajy HenpeKknaHy
rnaBo6osby. Hajsehn 6poj geumnjux nagosa 3aBpLuaBa ce 6e3 nocne-
Avua unu gete byne Tek Mano yrpyeaHo. Mehytum, Tpeba nmatn y
BUAY Aa NafoBu Kop 6eba 1 mane aele Mory AoBeCcTv Ao 036UibHNX
nocneauua.

MHoru pakTopu yTnuy Ha pr3MK Of NagoBa Kog aeue. Mako je Hop-
MasiHO fa mMana geua nafgajy Kaga ydye ga nyse, Xxogajy unu Tpue, yn-
paBoO Cy NaJjoBM Ca BUCUHE 1 HX3 CTeneHuLe OHM ca Hajeehum noTteH-
umnjanom Aa 13a3oBy nospeny mnm cMpTHU ncxod. @aranHmn ncxop
ycnep naga je Hajuewhn Kopg opojuaam n mane geue.

HbuxoBa pa3BojHa $asa JONPUHOCU OBOM PU3UKY, C 0631POM fia CTU-
uy cBe Behy MOBUIHOCT, anin HeMajy CroCOBHOCT a MPeno3Hajy unu
npoTymaue onacHocT. OBO CTae, 3ajeiHO Ca MOrPeLHUM UK Hea-
AEeKBaTHUM Hafi30pOM, CTBapa BMCOKO PU3MNYHY CMTYyaLMjy 3a HacTa-
HaK nospepa.

Crapwuja geua, Kog Kojux noctoju Beha BepoBatHoha aa he nactu ca
CTeNeHnUa, HamellTaja U PeKBU3MTA 33 Urpy, U Jarbe umajy ybp-
3aH Pa3BOj MOOGUIHOCTY N HE3ABMCHOCTY, LUTO AOMPUHOCK PU3UKY.
MagoBK Cy YeCTV 1 Y TOKY agonecueHuuje, Npe CBera oHu ca Benmke
BUCKHE Y TOKY pafia Unu Urpe, a 4ecTo Cy 13as3BaHu yTuuajem 1 npu-
TICKOM BpLUHAKA.
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Jevaum cy CKNoHuju noBpegama yciep nagoBa y OAHOCY Ha
AeBojuMue, a noBehaHOM py3nNKy AONPUHOCK pasnnKa y NoHa-
WAy M aKTUBHOCTMMA KOje ynpakiaBajy.

C0|.||/|jam-|o OKpyXehe TaKOI‘-)e yTnh4Ye Ha y4yecTasloCT HacCTaHKa
nagosa. Y Tom camuncany, CMpomMallTBO, MHOIo4slaHa ﬂOMahI/IHCTBa, Ca-
MOXpPaHn poanTe/bn, HE3aNOCJIEHOCT, HENCKYCTBO MajKe, HU3aK CTe-
neH 06pa3OBa|-ba poanTe/ba N HeafeKBaTaH NPUCTyn 3ﬂpaBCTBeHOj
3alUTUT CBE CY TO OKOJIHOCTU KOje n3pa3nTo AOornpuHoce y Behem
pn3nKy oA HaCTaHKa noBpeaa ycnen nagosa.

Apyrv BaxaH unHunay Koju noehaBa pusuk oa nagoBa Kop geLe
cy ogpeheHa 3apaBCcTBeHa CTakba NonyT enwnencuje uam NHBa-
nngutera.

HecurypHa onpema 3a 6e6e u fielly npeacTaBsba jow jeaaH ¢pak-
TOp pu3unKa oA noBpeAa ycneq nagosa. [leuvja Konuua, rypanuue,
[y6aK, BUCOKe CTONuUe, XpaHuIuue, Kpeseuu Cy npumMepu ornpe-
Me Koju mory nosehatu pusmk of naga Kog ofojuyaan u mane geue.
Kop cTapuje geue v agonecueHara, onpema ca nosehaHnm pusnkom
obyxBaTa KpeBeTe, CMOPTCKE PEKBU3MTE (KNU3arbKe, TPambosnvHe,
JbYJbaLLKe U C/1.), ONpPeMy Ha UrpanuLuTima.

Octanun ¢pakrTopun pnsumka:

« 3aHMMamba Koja nogpasymeBajy pag Ha Behum BucnHama nnm y
APYTYM OMacHUM YC/IOBUMa;

« 3noynotpeba ankoxona n oCTasnx NCUXOAKTUBHUX CyNnCTaHLY;

«  NOW COLMOEKOHOMCKM CTaTyC;

- oppeheHa MegnUMHCKa cTarba (HeyponoLlKa, cpyaHa obobera
ncan.);

« HycnojaBe y3umarba nekoBa (noce6bHo Komb6buHauuja 3 wnm
BULLIe JIeKoBa),

«  ¢M3MUYKa HEeaKTUBHOCT U rybuTak paBHOTeXe, NocebHO Kop
cTapujux ocoba;

« cnaba NOKpeT/bUBOCT, CYX N BUA, noce6bHo mehy KopucHum-
Ma CTapaykux AOMOBa WU/ YCTaHOBA 3a XPOHUYHY Hery;

« Heb6e36eHO OKpY»KeHe - CTPYKTYPHE OMacHOCTY YHYTap 3rpa-
Aae nnn Kyhe (He6e36eaHN Npo3opu, 6ankoHN, N cTeNeHnWTa );
cnabo ocBeT/bere Ha ynvuamMa unm y 3arpagama; HesawTtuheHe
nnat$opme, OTBOPEHU LLAXTOBU, IOLLE OApPKaBaHU TPoToapw,
BUcoko apsehe u cn.

CTPAX O NAAA - TPAYMA U BE3 NOBPEAE

Mag yecTo MOXe Y3pOKOBATW MCUXOJIOWKe Tpayme n 6e3 no-
cTojetba dumsmnukor owTehera, Npe cBera Kog cTapujux ocoba.
NcTpaxkuBarba onucyjy T3B. ,4UKNYC CTpaxa of naga’, rae ce Ha-
KOH Nafia Kof CTapujuX JbyAn pa3Buja BENNKN CTPax Aa MOHOBO He
nagHy, 360r yera orpaHMyYaBajy CBoje CBAaKOAHEBHE aKTVBHOCTM.
Mocneaunua Tor CTakba jecTe CMatbee HxoBe Gr3nUKe KOHAK-
uvje, NOKPET/bUBOCTU 1N PABHOTEXE, KA0 U CMatberbe ApYLITBeE-
HUX KOHTaKaTa 1 3a[10BO/bCTBA CBAKOAHEBHMM X1BoTOM. CTpax
op napa nosehaBa pusuk og HoBor naga.

CTPAX OA NAAA - DAKTOP PU3SNKA?

HeakTuBHOCT

CTPAX O NAZIA

MoBehamwe
muwnhine
cnaboctu

Behu
CTpax oa
naga
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NMAAOBU CE MOTY CMPEYHUTI!

OBO Cy HeKe jeHOCTaBHE CTBapy KOje MOXKEeTe YUMHUTU Kako bucte
pU3UK 0f Nafia CBEIN Ha MVHMYM.

PasroBapajte ca cBojum nekapom!

+ 3amonuTe ra fa NnpoueHn Baw puU3nK of nNaga v pasroBapajre ca
FbMIMa O KOHKPETHMM CTBapMMa KOje MOXETE YUMHUTUN Kako 6u
CNpeunnn eBeHTYyanHe NagoBe.

- Takohe 3amonuTte cBor nekapa wnn dapmaiieyTa fa npernega

BaLLle JIeKOBe Kako 61 yTBpANO Aa v Bam MOTy 1M3a3BaTtu

BpTOrnaBuuy nnmn nocnaHoct. OBo 6u Tpebano aa ykibyuyje

NEKOBE Ha peLenT 1 OHe 6e3 peLenTa.

NMokpeHuTe ce!

+ LWeTajte 6ap 30 M1HYTa AHEBHO.

« Papute Bexbe cHare n paBHOTEXe.

« Papute Bexbe KoopauHaLmje N NOKPeT/bMBOCTY 3rnoboBa.

MpoBepute cBOj BUA!
bap jegHOM roauwme Npernenajte CBoj BUA 1 06aBeE3HO NPOMEHUTe
Haouyape yKONnKo je noTpebHo.

N36eraBajre pusnyHa noHawamwa! (ynotpeby ankoxona u gpyrmx
NCUXOAKTUBHUX CYNCTaHLN)

YYNHUTE BALL AOM BE3BEAHUM

+ Opp»<aBajTe Ball KMBOTHW NPOCTOP ypeaHnm!

+  YKNoHuTe nnum yuBpcTuTe CBe AeNoBe HamellTaja Koju ce Mory
nako obopuTL NN NPEBPHYTU.

«  YK/oHUTe CBe CTa3e 1 Ternmxe Koju ce KNnm3ajy n npeKko Kojux ce
MOXeTe cannecTu.

+ CreneHnwTe Tpeba aa Oyae NpoxofHo, Na 3aTo YKNOHUTE CBe
CUTHe NpefaMeTe KOju BaC MOry OMeTaTu y KpeTamy.

+ Ha cteneHnwTe noctaBute orpagy nam pyuke 3a Koje ce Moxkete
npuapxasaTn.

+ Hannouuue y kynatuny ny Kagy/Tyw KabuHy noctasute
nopJsiore Koje ce He Knn3ajy.

+ [opajte pykoxBaTe yHyTap 1 M3BaH Kafe Wi Tywla v nopeg,
ToaneTa.

« [locTtaBuTe ogrosapajyhe ocBeT/beme y CBMM NpOCTOpMjama.

« Hocute apekBaTHy ogehy n obyhy koja he Bam omoryhutin
HeCMeTaHO KpeTame.

BABUTE CE CMOPTOM HA BE3BEAAH HAYUH

«  TOKOM CMOPTCKUX 1 PeKPEeATVBHMX aKTUBHOCTU HOCUTE
ofroBapajyhy 3alWTUTHY onpemy — YKOIMKO BO3UTE GULIMKN,
CKuje nnmn cHoyboppa, Tpeba fa KoprCTUTe Kauury, a y3 ponepe u
ofroapajyhe WTUTHUKE 3a pyKe 1 HOre, U CJ.
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CABET BULLUE 3A POAUTEJBE

JJ,A B BAM JOM BMO BE3BEAHUIU

Ha gHo 1 BpX cTeneHuLITa NOCTaBUTE BpaTaHLia ca pe30M Koja MaJo fiete
He MoXe ia OTBOpPW.

+ Hanpo3ope n BpaTta Tepace/6ankoHa nocraBUTe CUrypHOCHe cucteme
(rpaHMYHUKe, CUTYPHOCHE 6paBe) 3a MUHMMAaNHO OTBapake NCTUX, UK X
ocurypajrte pelietkama.

+ HamewrTaj Ha Koju ce peTe moxe nonetu (KpeBetn, ctonuue, ctounhu,
doTterme n cn.) HUKaAa HeMojTe CTaB/baTy UCNOA UK NopeA npo3opa.

+ Bpata 6ankoHa gp»kuTe 3aK/by4aHa — CaMmOM AETeTy Huje MecTo Ha
6ankoHy, a Kafia CTe BU Ca b1M, NaX/bMBO NpaTuTe WTa OHO pagu — KyTuje,
caHAyum n apyru Behu npegmeTt Mory Nnocny>KuTu 3a nemame.

+ MeppaeBuHe HakoH Kopuuhera omax CKJIOHUTe Ha CUTYPHO, BaH
AoMaluaja geue.

MOCEBAH OMPE3: OA0JYAA U MAIA AELIA

[leTe HNKapa He ocTaBbajTe 6€3 Ha30pa Ha cTony 3a NoBujarbe!

»  YKONMKO KOpUCTUTE KONEBKY, MOCTOJbe Ha Koje je npuuspliheHa mopa aa
6yae AOBOJBHO CTabUIIHO.

+ KpeBetau mopa ga 6yge ogroBapajyhe gy6uHe u ca orpagom. [ly6uHa
KpeBeLla Tpeba Aa N3HOCU Hajmarse 60 LM (of roptbe nBuLe gyleka oo
Bpxa orpage) aa 6u ce cnpeunno ncnagate getera.

+ Ha ctpaHama KpeBeTa He cMejy Aa NOCTOje NpeyKe Ha Koje 61 mano gete
MOFJ10 fja ce MorHe.

+  Mpunukom ynotpebe cronuie 3a xparwere 1 Aeunjux Konuua TpyauTte ce
[a aete y kbMa yBek 6yfe 6e36eaHO Be3aHO KaulieBuma.

+ WN3b6eraBajte ynotpeby gy6Ka!

OMOI'V'FMTE AELUWN OA CE BE3SBEAHO UTPAJY

MapoBu Ha urpanuwTy cy Hajuewha BpcTa nagosa!l

+ MpoBepuTte NcNpaBHOCT oNpeme Ha UFPaNULLTY — Aa JIN je Jbyrballika
Ao6po npuuBpwheHa, Aa U3 KnauKanuvie He BUpe eKcepu 1 c.

»  YK/IOHUTe ca UrpaauLiTa CBe OHO O LUTa Ce AeTe MOXKe cannectu (Kameme,
LTanose u c.).

+ Bopute pauyHa Aa Balua feLia KOpucTe cnpaBe 3a Urpy y cknagy ca
y3pactom 1 ¢pu3nuKkom cnpemHouhy.

+  YKonuko nmarte moryhHoOCT, 6upajTe urpanuiure ca MeKLIOM NOASIOrOM.

LUTA OA PAOUTE KA OHE A0 NALA?

AKO CTe BU Nanu HajBa)kHuje je Aa ocTaHeTe npubpaHu!

Opyry ocoby Koja je nana ymnpuTte JOANPOM U peurma.

Ha mecTo HacTaHKa moapuue cTaBuTe XnagaH obnor unv neg
(yBMjeH y Kpny unm mapamuuy).

YKONMKO ce NpUAnKom naga jasu jak 601y HO3u nnm pyum,
HemoryRHOCT nnmn oTexaHo KpeTarbe, a Ha MecTy yaapa
MOCTOjUN M3PaXKeH OTOK, Tpeba MUCINTK Ha NocTojame yraHyha,
nwyalera unn npenoma.

AKO je Nnpun“KoM naga HacTana NnocekoTuHa - obmyHe
MOBPLUMHCKE PaHNLIe MOXKeTe NCNpaT BOAOM 1 CanyHOM KaKo
6uCTe YKNOHMAN NPIbaBLUTUHY.

YKONMKO NOCTOjU KpBapehe — Tpeba ra 3ayCTaBuUTu.

AKo je npnnnkom naga gowsio fo nospeae rnase, anu He n fo
rybuTKa CBeCTH, MaX/bMBO NpaTUTe NoHallake HapeaHuX 48
caTu, Kako bucTe youmnu HeobrnyHe 3HaKe Koju MOTy yKa3aTuh Ha
nocTojatbe Texe nospege.

Kaga noTpaxutu nekapcky nomoh?

MoTpaxuTe cTpyuHy MmeauLUnHCKY nomoh ako Kop ce6e nnm
APYrux npumeTunTe HeKM of cnegehnx 3HakKoBa UM CUMMNTOMA:

NMOCMAHOCT UK TelKo pa3byhuearse

BPTOrNaBuLy,

My4YHUHY 1 noBpahare,

6onose y rnasu, Bpaty unu nehuma,

HemoryRHOCT HOpManHor XxoAarba, CaBujakba HOre UM PyKe, U
nocTojarbe jakor 6ona Npu NOKpPeTMMa UIn Ha MecTy yaapLa,
npobnemu ca BUAOM (HemoryRHOCT HopManHor GoKycnpaha
ouMMa, fynne CInKe, CY>KeHO BUAHO MOJbe U CI1.)

MNLNh3dLUD XN OV U VI'3d90U 31Dd9 34MIh(YH
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Kaga oamax nosBatu cnyx6y xutHe nomohn?

YKonuko kop ce6e nnm Apyrux HakoH naga youure 6uno wra og
HaBegeHor, OAJMAX MNO3OBUTE XUTHY MEAULUWNHCKY MOMOTR:

« rybuTtak ceecTu,
« 0coba HaKOH Maja He MOXe UNK ce BeoMa TELLKO NoMepa,
+ jako noBpahame (y mnasy),

ocoba je fenMMnYHo cBecHa, byHuUa, Ma Hanag CnMyaH
enunenTUYHOM,

Tewkohe ca gucamem,
BE/INKa Y3HEMMPEHOCT.

AKo je ocoba 6e3 cBeCcTM M He faje 3HaKe XNBOTa,
noTpe6HO je ogMax oTNoOYETU ca KAPANONYIMOHAIHOM
peaHnMaLujoM 1 LITO Npe No3BaTu XUTHY MeAULINHCKY

nomoh (194).
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