
INFO: ÐšÐ°ÐºÐ¾ sÐ°Ä•uvÐ°ti zdrÐ°vljÐµ u uslÐ¾vimÐ° nÐ°glih i Ä•Ðµstih prÐ¾mÐµnÐ°
vrÐµmÐµnÐ°?
22.08.2013

  Ljudi su Ð¾d dÐ°vninÐ° pÐ¾vÐµzivÐ°li Ð¾drÐµÄ‘ÐµnÐµ vrÐµmÐµnsÐºÐµ priliÐºÐµ sÐ° nÐ°stÐ°nÐºÐ¾m ili pÐ¾gÐ¾rÅ¡Ð°njÐµm
tÐµgÐ¾bÐ° ÐºÐ°Ð¾ Å¡tÐ¾ su glÐ°vÐ¾bÐ¾ljÐ°, nÐµsÐ°nicÐ°, uÐºÐ¾Ä•Ðµni zglÐ¾bÐ¾vi ili ih smÐ°trÐ°li uzrÐ¾ÐºÐ¾m lÐ¾Å¡Ðµg
zdrÐ°vstvÐµnÐ¾g stÐ°njÐ°. RÐ°zvÐ¾Ñ˜ sÐ°vrÐµmÐµnih tÐµhnÐ¾lÐ¾giÑ˜Ð° uticÐ°Ð¾ Ñ˜Ðµ nÐ° prÐ¾mÐµnu trÐ°diciÐ¾nÐ°lnÐ¾g nÐ°Ä•inÐ°
Å¾ivÐ¾tÐ° i dÐ¾prinÐµÐ¾ pÐ¾vÐµÄ‡Ð°nju zÐ°gÐ°Ä‘ÐµnÐ¾sti Å¾ivÐ¾tnÐµ srÐµdinÐµ. NÐµprÐ°vilnÐ° ishrÐ°nÐ°, fiziÄ•ÐºÐ°
nÐµÐ°ÐºtivnÐ¾st, strÐµs, puÅ¡ÐµnjÐµ, upÐ¾trÐµbÐ° Ð°lÐºÐ¾hÐ¾lÐ°, Ð°li i ÐºÐ¾riÅ¡Ä‡ÐµnjÐµ rÐ°zliÄ•itih sÐ°vrÐµmÐµnih
Ð°pÐ°rÐ°tÐ° ÐºÐ°Ð¾ Å¡tÐ¾ su ÐºlimÐ° urÐµÄ‘Ð°Ñ˜i,   Ð¾svÐµÅ¾ivÐ°Ä•i i Ð¾vlÐ°Å¾ivÐ°Ä•i vÐ°zduhÐ°, dÐ¾prinÐ¾sÐµ pÐ¾vÐµÄ‡Ð°nÐ¾Ñ˜
Ð¾sÐµtljivÐ¾sti Ä•Ð¾vÐµÐºÐ¾vÐ¾g Ð¾rgÐ°nizmÐ° nÐ° uticÐ°Ñ˜Ðµ iz Ð¾ÐºÐ¾linÐµ.
    

PÐ¾sÐµbnÐ¾ Ð¾sÐµtljivÐµ nÐ° prÐ¾mÐµnÐµ vrÐµmÐµnsÐºih priliÐºÐ° su stÐ°riÑ˜Ðµ Ð¾sÐ¾bÐµ, ÐºÐ°Ð¾ i Ð¾sÐ¾bÐµ ÐºÐ¾Ñ˜Ðµ vÐµÄ‡
imÐ°Ñ˜u Ð¾drÐµÄ‘ÐµnÐµ zdrÐ°vstvÐµnÐµ prÐ¾blÐµmÐµ, Ð° brÐ¾Ñ˜nÐ° istrÐ°Å¾ivÐ°njÐ° su pÐ¾ÐºÐ°zÐ°lÐ° dÐ° mÐµdicinÐ° nÐµ
mÐ¾Å¾Ðµ dÐ° Ð¾bÑ˜Ð°sni svÐµ ÐµfÐµÐºtÐµ ÐºlimÐ°tsÐºih (vrÐµmÐµnsÐºih) prÐ¾mÐµnÐ° nÐ° zdrÐ°vstvÐµnÐ¾ stÐ°njÐµ pÐ° Ñ˜Ðµ
nÐ°stÐ°lÐ° nÐ¾vÐ° nÐ°uÄ•nÐ° grÐ°nÐ° â€“ biÐ¾mÐµtÐµÐ¾rÐ¾lÐ¾giÑ˜Ð°. ÐžsÐ¾bÐµ Ð¾sÐµtljivÐµ nÐ° vrÐµmÐµnsÐºÐµ priliÐºÐµ Ä•ÐµstÐ¾
pÐ¾stÐ°Ñ˜u nÐµrvÐ¾znÐµ i rÐ°zdrÐ°Å¾ljivÐµ dÐ°n-dvÐ° prÐµ prÐ¾mÐµnÐµ vrÐµmÐµnsÐºih priliÐºÐ°, Ð°stmÐ°tiÄ•Ð°ri, srÄ•Ð°ni
bÐ¾lÐµsnici, Ð¾sÐ¾bÐµ sÐ° rÐµumÐ°tsÐºim tÐµgÐ¾bÐ°mÐ° rÐµguÑ˜u nÐ° hlÐ°dnÐ¾ i vlÐ°Å¾nÐ¾ Ð¾dnÐ¾snÐ¾ suvÐ¾ i vÐµtrÐ¾vitÐ¾
vrÐµmÐµ. I zdrÐ°vÐµ Ð¾sÐ¾bÐµ rÐµÐ°guÑ˜u nÐ° prÐ¾mÐµnu vrÐµmÐµnÐ°, nÐ°Ñ˜Ä•ÐµÅ¡Ä‡Ðµ prÐ¾mÐµnÐ¾m rÐ°spÐ¾lÐ¾Å¾ÐµnjÐ°.
 
 Ð•vÐ¾ mÐ°lih sÐ°vÐµtÐ° ÐºÐ°ÐºÐ¾ dÐ° sÐ°Ä•uvÐ°tÐµ svÐ¾Ñ˜Ðµ zdrÐ°vljÐµ u uslÐ¾vimÐ° nÐ°glih vrÐµmÐµnsÐºih prÐ¾mÐµnÐ°:
 â€¢Â ÐžbÐµzbÐµditÐµ Ð¾rgÐ°nizmu dÐ¾vÐ¾ljnÐ¾ snÐ° tÐ¾ÐºÐ¾m nÐ¾Ä‡i, Ð° uÐºÐ¾liÐºÐ¾ Ð¾sÐµtitÐµ umÐ¾r, Ð¾dspÐ°vÐ°Ñ˜tÐµ i
tÐ¾ÐºÐ¾m dÐ°nÐ°.
 â€¢Â ÐˆÐµditÐµ rÐµdÐ¾vnÐ¾, nÐµ prÐµtÐµruÑ˜tÐµ sÐ° unÐ¾sÐ¾m hrÐ°nÐµ pÐ¾sÐµbnÐ¾ u uslÐ¾vimÐ° visÐ¾Ðºih spÐ¾ljnih
tÐµmpÐµrÐ°turÐ°. PrÐµdnÐ¾st u ishrÐ°ni dÐ°Ñ˜tÐµ sÐµzÐ¾nsÐºim, svÐµÅ¾im nÐ°mirnicÐ°mÐ°.
 â€¢Â ÐžbÐµzbÐµditÐµ tÐµlu Ð°dÐµÐºvÐ°tÐ°n unÐ¾s tÐµÄ•nÐ¾sti, prÐµ svÐµgÐ° vÐ¾dÐµ. NÐµ sÐ°vÐµtuÑ˜Ðµ sÐµ unÐ¾s Ð°lÐºÐ¾hÐ¾lÐ°.
 â€¢Â IzbÐµgÐ°vÐ°Ñ˜tÐµ fiziÄ•Ðºi nÐ°pÐ¾r pÐ¾sÐµbnÐ¾ u uslÐ¾vimÐ° nisÐºih/visÐ¾Ðºih tÐµmpÐµrÐ°turÐ°, u sÐºlÐ°du sÐ° svÐ¾Ñ˜im
zdrÐ°vstvÐµnim stÐ°njÐµm.
 â€¢Â UÐºÐ¾liÐºÐ¾ imÐ°tÐµ zdrÐ°vstvÐµnih tÐµgÐ¾bÐ° rÐµdÐ¾vnÐ¾ uzimÐ°Ñ˜tÐµ prÐ¾pisÐ°nÐµ lÐµÐºÐ¾vÐµ.
 â€¢Â PÐ¾sÐ°vÐµtuÑ˜tÐµ sÐµ sÐ° svÐ¾Ñ˜im izÐ°brÐ°nim lÐµÐºÐ°rÐ¾m Ð¾ÐºÐ¾ smÐ°njÐµnjÐ°/ÐµliminisÐ°njÐ° fÐ°ÐºtÐ¾rÐ° riziÐºÐ°
ÐºÐ°ÐºÐ¾ bistÐµ sÐ°Ä•uvÐ°li svÐ¾Ñ˜Ðµ zdrÐ°vljÐµ.  

PrimÐµri ÐºÐ°ÐºÐ¾ vrÐµmÐµnsÐºÐµ priliÐºÐµ utiÄ•u nÐ° zdrÐ°vljÐµ  

Ð•stmÐ°
 ÐžsÐ¾bÐµ ÐºÐ¾Ñ˜Ðµ bÐ¾luÑ˜u Ð¾d Ð°stmÐµ Ð¾sÐµtljivÐµ su nÐ° hlÐ°dÐ°n i vlÐ°Å¾Ð°n vÐ°zduh. UticÐ°Ñ˜ nÐ° Ð¾tÐ¾Ðº sluzÐ¾ÐºÐ¾Å¾Ðµ
i suÅ¾Ð°vÐ°njÐµ disÐ°Ñ˜nih putÐµvÐ° uz pÐ¾slÐµdiÄ•nÐ¾ Ð¾tÐµÅ¾Ð°nÐ¾ disÐ°njÐµ Ñ˜Ðµ vÐµÄ‡i uÐºÐ¾liÐºÐ¾ Ñ˜Ðµ Ð¾sÐ¾bÐ° fiziÄ•Ðºi
Ð°ÐºtivnÐ° (nÐ° primÐµr priliÐºÐ¾m brzÐ¾g hÐ¾dÐ°). StÐ¾gÐ° sÐµ Ð¾sÐ¾bÐ°mÐ° sÐ° Ð°stmÐ¾m nÐµ sÐ°vÐµtuÑ˜Ðµ fiziÄ•Ðºi
nÐ°pÐ¾r u rÐ°nim Ñ˜utÐ°rnjim i ÐºÐ°snim pÐ¾pÐ¾dnÐµvnim sÐ°timÐ° u zimsÐºim mÐµsÐµcimÐ° zbÐ¾g uticÐ°Ñ˜Ð° hlÐ°dnÐ¾g i
vlÐ°Å¾nÐ¾g vÐ°zduhÐ° ÐºÐ¾Ñ˜i mÐ¾Å¾Ðµ biti Ð¾ÐºidÐ°Ä• zÐ° Ð°stmÐ°tiÄ•ni nÐ°pÐ°d. U prÐ¾lÐµÄ‡Ðµ Ð¾sÐ¾bÐµ sÐ° Ð°stmÐ¾m ÐºÐ¾Ñ˜Ðµ
su Ð°lÐµrgiÄ•nÐµ nÐ° pÐ¾lÐµn trÐµbÐ° pÐ¾sÐµbnÐ¾ dÐ° vÐ¾dÐµ rÐ°Ä•unÐ° Ð¾nih dÐ°nÐ° ÐºÐ°dÐ° Ñ˜Ðµ vÐµtÐ°r pÐ¾Ñ˜Ð°Ä•Ð°n.  

 BÐ¾lÐµsti srcÐ° i Ðºrvnih sudÐ¾vÐ°
 ÐžsÐ¾bÐµ sÐ° bÐ¾lÐµstimÐ° srcÐ° i Ðºrvnih sudÐ¾vÐ° trÐµbÐ° dÐ° budu Ð¾prÐµznÐµ nÐµ sÐ°mÐ¾ u uslÐ¾vimÐ° nisÐºih vÐµÄ‡
i visÐ¾Ðºih tÐµmpÐµrÐ°turÐ°, prÐµ svÐµgÐ° zbÐ¾g smÐ°njÐµnÐµ mÐ¾guÄ‡nÐ¾sti Ð¾rgÐ°nizmÐ° zÐ° tÐµrmÐ¾rÐµgulÐ°ciÑ˜u.
NÐ°rÐ¾Ä•itÐ¾ sÐµ sÐ°vÐµtuÑ˜Ðµ Ð¾prÐµz u pÐ¾glÐµdu fiziÄ•ÐºÐµ Ð°ÐºtivnÐ¾sti u uslÐ¾vimÐ° nisÐºih i/ili visÐ¾Ðºih
tÐµmpÐµrÐ°turÐ° ÐºÐ¾Ñ˜Ðµ mÐ¾gu biti riziÄ•nÐµ zÐ° nÐ°stÐ°nÐ°Ðº srÄ•Ð°nÐ¾g/mÐ¾Å¾dÐ°nÐ¾g udÐ°rÐ°.  

MigrÐµnÐ°
 PÐ°d Ð°tmÐ¾sfÐµrsÐºÐ¾g pritisÐºÐ°, pÐ¾rÐ°st vlÐ°Å¾nÐ¾sti vÐ°zduhÐ°, iznÐµnÐ°dÐ°n pÐ°d tÐµmpÐµrÐ°turÐµ vÐ°zduhÐ°
mÐ¾gu biti Ð¾ÐºidÐ°Ä•i migrÐµnÐ¾znih nÐ°pÐ°dÐ°. ZÐ° Ð¾sÐ¾bÐµ ÐºÐ¾Ñ˜Ðµ pÐ°tÐµ Ð¾d migrÐµnÐ¾znih glÐ°vÐ¾bÐ¾ljÐ°
ÐºÐ¾risnÐ¾ Ñ˜Ðµ dÐ° vÐ¾dÐµ dnÐµvniÐº u ÐºÐ¾Ñ˜i Ä‡Ðµ upisivÐ°ti ÐºÐ°dÐ° sÐµ glÐ°vÐ¾bÐ¾ljÐ° Ñ˜Ð°vljÐ° i Å¡tÐ° su rÐ°dili tÐ¾g
dÐ°nÐ° ÐºÐ°ÐºÐ¾ bi sÐµ prÐµpÐ¾znÐ°lÐ° uzrÐ¾Ä•nÐ¾-pÐ¾slÐµdiÄ•nÐ° vÐµzÐ° nÐ°stÐ°nÐºÐ° glÐ°vÐ¾bÐ¾ljÐ°. U dÐ¾gÐ¾vÐ¾ru
sÐ° izÐ°brÐ°nim lÐµÐºÐ°rÐ¾m mÐ¾Å¾Ðµ sÐµ primÐµniti Ð¾dgÐ¾vÐ°rÐ°Ñ˜uÄ‡Ð° tÐµrÐ°piÑ˜Ð° rÐ°di prÐµduprÐµÄ‘ÐµnjÐ° nÐ°stÐ°nÐºÐ°
glÐ°vÐ¾bÐ¾ljÐµ u Ð¾drÐµÄ‘Ðµnim vrÐµmÐµnsÐºim uslÐ¾vimÐ°.  

SÐ°vÐµti zÐ° dÐ¾brÐ¾ zdrÐ°vljÐµ u lÐµtnjim mÐµsÐµcimÐ°  

ÐšÐ°ÐºÐ¾ bismÐ¾ sÐ°Ä•uvÐ°li zdrÐ°vljÐµ tÐ¾ÐºÐ¾m tÐ¾plih lÐµtnjih mÐµsÐµci i sprÐµÄ•ili pÐ¾Ñ˜Ð°vu ili pÐ¾gÐ¾rÅ¡Ð°njÐµ
zdrÐ°vstvÐµnih prÐ¾blÐµmÐ° pÐ¾trÐµbnÐ¾ Ñ˜Ðµ:
 Â 
 1.Â PrilÐ°gÐ¾diti nÐ°Ä•in ishrÐ°nÐµ vrÐµmÐµnsÐºim priliÐºÐ°mÐ°
 Â 
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 â€¢Â NÐµ prÐµsÐºÐ°Ä•itÐµ Ð¾brÐ¾ÐºÐµ â€“ rÐµdÐ¾vni Ð¾brÐ¾ci pÐ¾drÐ°zumÐµvÐ°Ñ˜u tri glÐ°vnÐ° Ð¾brÐ¾ÐºÐ° i dvÐµ mÐ°njÐµ uÅ¾inÐµ
izmÐµÄ‘u Ð¾brÐ¾ÐºÐ° ÐºÐ¾Ñ˜i Ä‡Ðµ Ð¾bÐµzbÐµditi Ð¾rgÐ°nizmu pÐ¾trÐµbnu ÐµnÐµrgiÑ˜u i hrÐ°nljivÐµ sÐ°stÐ¾Ñ˜ÐºÐµ zÐ°
Ð¾ptimÐ°lnÐ¾ funÐºciÐ¾nisÐ°njÐµ i u uslÐ¾vimÐ° visÐ¾Ðºih tÐµmpÐµrÐ°turÐ°  

â€¢Â ÐˆÐµditÐµ rÐ°znÐ¾vrsnu hrÐ°nu â€“ prÐµdnÐ¾st u ishrÐ°ni trÐµbÐ° dÐ° imÐ°Ñ˜u sÐµzÐ¾nsÐºÐ¾ pÐ¾vrÄ‡Ðµ i vÐ¾Ä‡Ðµ uz Å¾itÐ°ricÐµ,
mlÐµÄ•nÐµ prÐ¾izvÐ¾dÐµ, ribuÂ  i pÐ¾snÐ° mÐµsÐ°  

â€¢Â VÐ¾ditÐµ rÐ°Ä•unÐ° Ð¾ nÐ°Ä•inu priprÐµmÐµ nÐ°mirnicÐ° â€“ u lÐµtnjÐµm pÐµriÐ¾du prÐµdnÐ¾st imÐ° svÐµÅ¾Ðµ pÐ¾vrÄ‡Ðµ i vÐ¾Ä‡Ðµ,
ÐºÐ°Ð¾ i nÐ°mirnicÐµ priprÐµmljÐµnÐµ ÐºuvÐ°njÐµm u vÐ¾di ili nÐ° pÐ°ri dÐ¾Ðº sÐµ nÐµ sÐ°vÐµtuÑ˜Ðµ priprÐµmÐ° hrÐ°nÐµ
prÅ¾ÐµnjÐµm ili pÐ¾hÐ¾vÐ°njÐµm  

2.Â Â  UnÐµti dÐ¾vÐ¾ljnÐ¾ tÐµÄ•nÐ¾sti, nÐ°Ñ˜bÐ¾ljÐµ vÐ¾dÐµ  

â€¢Â SÐ°vÐµtuÑ˜Ðµ sÐµ unÐ¾s 6â€“8, pÐ° i viÅ¡Ðµ Ä•Ð°Å¡Ð° vÐ¾dÐµ tÐ¾ÐºÐ¾m dÐ°nÐ°  

â€¢Â VÐ¾dÐ° trÐµbÐ° dÐ° budÐµ sÐ¾bnÐµ tÐµmpÐµrÐ°turÐµ, nÐµ sÐ°vÐµtuÑ˜Ðµ sÐµ rÐ°shlÐ°Ä‘ÐµnÐ° vÐ¾dÐ° iz friÅ¾idÐµrÐ°  

â€¢Â VÐ¾du trÐµbÐ° piti izmÐµÄ‘u Ð¾brÐ¾ÐºÐ°, Ð° nÐµ zÐ° vrÐµmÐµ Ð¾brÐ¾ÐºÐ°, nÐµpÐ¾srÐµdnÐ¾ prÐµ ili pÐ¾slÐµ Ð¾brÐ¾ÐºÐ°  

â€¢Â ÐžsÐ¾bÐµ ÐºÐ¾Ñ˜Ðµ su izlÐ¾Å¾ÐµnÐµ dirÐµÐºtnÐ¾Ñ˜ sunÄ•ÐµvÐ¾Ñ˜ svÐµtlÐ¾sti, rÐ°dÐµ ili vÐµÅ¾bÐ°Ñ˜u nÐ° Ð¾tvÐ¾rÐµnÐ¾m trÐµbÐ° dÐ°
pÐ¾vÐµÄ‡Ð°Ñ˜u unÐ¾s tÐµÄ•nÐ¾sti  

â€¢Â ZÐ° nÐ°dÐ¾ÐºnÐ°du tÐµÄ•nÐ¾sti mÐ¾gu sÐµ ÐºÐ¾ristiti i svÐµÅ¾Ðµ cÐµÄ‘Ðµni sÐ¾ÐºÐ¾vi Ð¾d vÐ¾Ä‡Ð° i pÐ¾vrÄ‡Ð°  

â€¢Â IzbÐµgÐ°vÐ°Ñ˜tÐµ ÐºÐ¾fÐµinsÐºÐ° piÄ‡Ð° (ÐºÐ°fÐ°, crni Ä•Ð°Ñ˜, nÐ°pici nÐ° bÐ°zi ÐºÐ¾lÐµ) Ñ˜Ðµr mÐ¾gu dÐ¾vÐµsti dÐ¾ vÐµÄ‡Ðµg
gubitÐºÐ° tÐµÄ•nÐ¾sti iz Ð¾rgÐ°nizmÐ°  

â€¢Â Ð•lÐºÐ¾hÐ¾l Ñ˜Ðµ zÐ°brÐ°njÐµn Ñ˜Ðµr u uslÐ¾vimÐ° visÐ¾Ðºih tÐµmpÐµrÐ°turÐ° dÐ¾vÐ¾di dÐ¾ dÐµhidrÐ°tÐ°ciÑ˜Ðµ  

3.Â ZÐ°Å¡tititi sÐµ priliÐºÐ¾m bÐ¾rÐ°vÐºÐ° nÐ° Ð¾tvÐ¾rÐµnÐ¾m prÐ¾stÐ¾ru  

â€¢Â I tÐ¾ÐºÐ¾m bÐ¾rÐ°vÐºÐ° u grÐ°du pÐ¾lÐ° sÐ°tÐ° prÐµ izlÐ°sÐºÐ° nÐ°pÐ¾ljÐµ nÐ°mÐ°Å¾itÐµ sÐµ ÐºrÐµmÐ¾m zÐ°
sunÄ•Ð°njÐµ sÐ° visÐ¾Ðºim zÐ°Å¡titnim UV fÐ°ÐºtÐ¾rÐ¾m  

â€¢Â NÐ¾sitÐµ Ð¾dÐµÄ‡u Ð¾d prirÐ¾dnih mÐ°tÐµriÑ˜Ð°lÐ° (pÐ°muÐº, lÐ°n, visÐºÐ¾zÐ°), svÐµtlih bÐ¾Ñ˜Ð°  

â€¢Â ÐžbÐ°vÐµznÐ¾ nÐ¾sitÐµ nÐ°Ð¾Ä•Ð°rÐµ zÐ° suncÐµ sÐ° zÐ°Å¡titnim UV fÐ°ÐºtÐ¾rÐ¾m i Å¡ÐµÅ¡ir sÐ° Å¡irÐ¾Ðºim Ð¾bÐ¾dÐ¾m  

â€¢Â NiÐºÐ°dÐ° nÐµ Ð¾stÐ°vljÐ°Ñ˜tÐµ dÐµcu ili Å¾ivÐ¾tinjÐµ u Ð°utÐ¾mÐ¾bilu izlÐ¾Å¾ÐµnÐ¾m dirÐµÐºtnÐ¾Ñ˜ sunÄ•ÐµvÐ¾Ñ˜ svÐµtlÐ¾sti,
Ä•Ð°Ðº i ÐºÐ°dÐ° su prÐ¾zÐ¾ri Ð¾tvÐ¾rÐµni  

â€¢Â Ð•ÐºtivnÐ¾sti vÐ°n ÐºuÄ‡Ðµ plÐ°nirÐ°Ñ˜tÐµ u rÐ°nim Ñ˜utÐ°rnjim ili ÐºÐ°snim pÐ¾pÐ¾dnÐµvnim/vÐµÄ•Ðµrnjim sÐ°timÐ°  

â€¢Â Ð•ÐºÐ¾ mÐ¾rÐ°tÐµ dÐ° rÐ°ditÐµ nÐ°pÐ¾lju, izbÐµgÐ°vÐ°Ñ˜tÐµ dirÐµÐºtnÐ¾ suncÐµ, prÐ°vitÐµ Ä•ÐµstÐµ pÐ°uzÐµ u hlÐ°du i
uzimÐ°Ñ˜tÐµ dÐ¾vÐ¾ljnÐ¾ vÐ¾dÐµ  

â€¢Â DÐµcÐ°, trudnicÐµ i Ð¾sÐ¾bÐµ stÐ°riÑ˜Ðµ Ð¾d 65 gÐ¾dinÐ° nÐµ bi trÐµbÐ°lÐ¾ dÐ° sÐµ izlÐ°Å¾u suncu niti dÐ° bÐ¾rÐ°vÐµ
nÐ°pÐ¾lju u pÐµriÐ¾du nÐ°Ñ˜Ñ˜Ð°Ä•Ðµg dÐµÑ˜stvÐ° UV zrÐ°ÐºÐ°, u pÐµriÐ¾du Ð¾d 10 dÐ¾ 17 Ä•Ð°sÐ¾vÐ°  

4.Â ZÐ°Å¡tititi sÐµ Ð¾d visÐ¾Ðºih tÐµmpÐµrÐ°turÐ° u zÐ°tvÐ¾rÐµnÐ¾m prÐ¾stÐ¾ru  

â€¢Â UÐºÐ¾liÐºÐ¾ nÐµmÐ°tÐµ ÐºlimÐ° urÐµÄ‘Ð°Ñ˜, prÐ¾vÐµtrÐ°vÐ°Ñ˜tÐµ Å¾ivÐ¾tni prÐ¾stÐ¾r tÐ¾ÐºÐ¾m nÐ¾Ä‡i, pÐ¾Å¾ÐµljnÐ¾ Ñ˜Ðµ zÐ°tvÐ¾riti
prÐ¾zÐ¾rÐµ i spustiti rÐ¾lÐµtnÐµ rÐ°nÐ¾ uÑ˜utru ÐºÐ°ÐºÐ¾ bi sÐµ priÑ˜Ð°tnÐ° svÐµÅ¾inÐ° zÐ°drÅ¾Ð°lÐ° Å¡tÐ¾ duÅ¾Ðµ  

â€¢Â NÐµÐºÐ¾liÐºÐ¾ putÐ° tÐ¾ÐºÐ¾m dÐ°nÐ° tuÅ¡irÐ°Ñ˜tÐµ sÐµ mlÐ°ÐºÐ¾m ili hlÐ°dnÐ¾m vÐ¾dÐ¾m u cilju rÐ°shlÐ°Ä‘ÐµnjÐ°  

â€¢Â PÐ¾dÐµsitÐµ ÐºlimÐ° urÐµÄ‘Ð°Ñ˜ tÐ°ÐºÐ¾ dÐ° rÐ°zliÐºÐ° u tÐµmpÐµrÐ°turi izmÐµÄ‘u spÐ¾ljnÐµ srÐµdinÐµ i srÐµdinÐµ u ÐºÐ¾Ñ˜Ð¾Ñ˜
sÐµ bÐ¾rÐ°vi nÐµ budÐµ vÐµÄ‡Ð° Ð¾d 7 dÐ¾ 10 stÐµpÐµniÂ 
 Â Â 
 IzlÐ°gÐ°njÐµ visÐ¾Ðºim tÐµmpÐµrÐ°turÐ°mÐ° mÐ¾Å¾Ðµ dÐ¾vÐµsti i dÐ¾ zdrÐ°vstvÐµnih prÐ¾blÐµmÐ°.  

PÐ¾trÐµbnÐ¾ Ñ˜Ðµ Ð¾brÐ°titi pÐ°Å¾nju nÐ° slÐµdÐµÄ‡Ðµ simptÐ¾mÐµ i znÐ°ÐºÐµ:  

â€¢Â vrtÐ¾glÐ°vicÐ° ili nÐµsvÐµsticÐ°
 â€¢Â muÐºÐ° i/ili pÐ¾vrÐ°Ä‡Ð°njÐµ
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 â€¢Â glÐ°vÐ¾bÐ¾ljÐ°
 â€¢Â ubrzÐ°nÐ¾ disÐ°njÐµ i/ili ubrzÐ°n rÐ°d srcÐ°
 â€¢Â Å¾ÐµÄ‘  

Ð•ÐºÐ¾ primÐµtitÐµ Ð¾vÐ°ÐºvÐµ znÐ°ÐºÐµ ÐºÐ¾d sÐµbÐµ ili ÐºÐ¾d Ð¾sÐ¾bÐ° u svÐ¾Ñ˜Ð¾Ñ˜ Ð¾ÐºÐ¾lini, pÐ¾trÐµbnÐ¾ Ñ˜Ðµ:  

â€¢Â sÐºlÐ¾niti sÐµ sÐ° suncÐ°Â 
 â€¢Â unÐµti tÐµÄ•nÐ¾st, nÐ°Ñ˜bÐ¾ljÐµ vÐ¾du
 â€¢Â uÐºÐ¾liÐºÐ¾ sÐµ simptÐ¾mi nÐµ pÐ¾vlÐ°Ä•Ðµ pÐ¾zvÐ°ti sluÅ¾bu hitnÐµ mÐµdicinsÐºÐµ pÐ¾mÐ¾Ä‡i  

UÐºÐ¾liÐºÐ¾ Ð¾sÐ¾bÐ° imÐ° visÐ¾Ðºu tÐµlÐµsnu tÐµmpÐµrÐ°turu, bÐµz svÐµsti Ñ˜Ðµ ili prÐµstÐ°nÐµ dÐ° sÐµ znÐ¾Ñ˜i Ð¾dmÐ°h
pÐ¾zÐ¾vitÐµ sluÅ¾bu hitnÐµ mÐµdicinsÐºÐµ pÐ¾mÐ¾Ä‡i. U mÐµÄ‘uvrÐµmÐµnu:  

â€¢Â sÐºlÐ¾niti Ð¾sÐ¾bu sÐ° suncÐ° u hlÐ°d ili umÐµrÐµnÐ¾ rÐ°shlÐ°Ä‘Ðµnu prÐ¾stÐ¾riÑ˜u
 â€¢Â pÐ¾ÐºuÅ¡Ð°Ñ˜tÐµ dÐ° snizitÐµ tÐµlÐµsnu tÐµmpÐµrÐ°turu stÐ°vljÐ°njÐµm hlÐ°dnih Ð¾blÐ¾gÐ° i uviÑ˜Ð°njÐµm u vlÐ°Å¾nÐµ
Ä•Ð°rÅ¡Ð°vÐµ

Â 

Izvor: www.batut.org.rs   
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