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    TruditÐµ sÐµ dÐ° vÐ°m Å¾ivÐ¾tni prÐ¾stÐ¾r uvÐµÐº budÐµ rÐ°shlÐ°Ä‘Ðµn. IdÐµÐ°lnÐ¾ bi bilÐ¾ Ð¾drÅ¾Ð°vÐ°ti sÐ¾bnu
tÐµmpÐµrÐ°turu ispÐ¾d 32oC tÐ¾ÐºÐ¾m dÐ°nÐ°, Ð¾dnÐ¾snÐ¾ ispÐ¾d 24oC tÐ¾ÐºÐ¾m nÐ¾Ä‡i. ÐžvÐ¾ Ñ˜Ðµ nÐ°rÐ¾Ä•itÐ¾ vÐ°Å¾nÐ¾
zÐ° dÐµcu uzrÐ°stÐ° dÐ¾ 2 gÐ¾dinÐµ, Ð¾sÐ¾bÐµ stÐ°riÑ˜Ðµ Ð¾d 60 gÐ¾dinÐ°, ÐºÐ°Ð¾ i zÐ° hrÐ¾niÄ•nÐµ bÐ¾lÐµsniÐºÐµ.
IsÐºÐ¾ristitÐµ nÐ¾Ä‡ni vÐ°zduh dÐ° rÐ°shlÐ°ditÐµ svÐ¾Ñ˜ dÐ¾m. ÐžtvÐ¾ritÐµ svÐµ prÐ¾zÐ¾rÐµ i drÅ¾itÐµ rÐ¾lÐµtnÐµ (Å¡Ð°lÐ¾nÐµ,
zÐ°stÐ¾rÐµ) pÐ¾dignutÐµ tÐ¾ÐºÐ¾m nÐ¾Ä‡i i rÐ°nÐ¾g Ñ˜utrÐ°, ÐºÐ°dÐ° Ñ˜Ðµ spÐ¾ljÐ°Å¡nÐ° tÐµmpÐµrÐ°turÐ° niÅ¾Ð°. SmÐ°njitÐµ
tÐ¾plÐ¾tnÐ¾ Ð¾ptÐµrÐµÄ‡ÐµnjÐµ u svÐ¾m stÐ°nu ili ÐºuÄ‡i u nÐ°Ñ˜tÐ¾pliÑ˜Ðµm dÐµlu dÐ°nÐ°. ZÐ°tvÐ¾ritÐµ prÐ¾zÐ¾rÐµ i
prÐ¾zÐ¾rsÐºÐµ zÐ°stÐ¾rÐµ, pÐ¾sÐµbnÐ¾ Ð¾nÐµ nÐ° sunÄ•Ð°nÐ¾Ñ˜ strÐ°ni. IsÐºljuÄ•itÐµ vÐµÅ¡tÐ°Ä•ÐºÐ¾ Ð¾svÐµtljÐµnjÐµ i svÐµ
ÐµlÐµÐºtriÄ•nÐµ urÐµÄ‘Ð°Ñ˜Ðµ ÐºÐ¾Ñ˜i vÐ°m nisu nÐµÐ¾phÐ¾dni.  
    ÐžÐºÐ°Ä•itÐµ vlÐ°Å¾nÐµ Ä•Ð°rÅ¡Ð°vÐµ nÐ° Ð¾tvÐ¾rÐµnÐµ prÐ¾zÐ¾rÐµ ÐºÐ°ÐºÐ¾ bistÐµ rÐ°shlÐ°dili vÐ°zduh u sÐ¾bi,
uÐºÐ¾liÐºÐ¾ nÐµmÐ°tÐµ ÐºlimÐ° urÐµÄ‘Ð°Ñ˜. Ð•ÐºÐ¾ vÐ°m Ñ˜Ðµ stÐ°mbÐµni prÐ¾stÐ¾r ÐºlimÐ°tizÐ¾vÐ°n, zÐ°tvÐ¾ritÐµ vrÐ°tÐ° i
prÐ¾zÐ¾rÐµ i Å¡tÐµditÐµ struÑ˜u ÐºÐ¾Ñ˜u nÐµ ÐºÐ¾ristitÐµ zÐ° rÐ°shlÐ°Ä‘ivÐ°njÐµ.  VÐµntilÐ°tÐ¾ri mÐ¾gu dÐµlimiÄ•nÐ¾ dÐ°
rÐ°shlÐ°dÐµ prÐ¾stÐ¾riÑ˜u, Ð°li pri tÐµmpÐµrÐ°turi iznÐ°d 35Ð¾C nÐµ mÐ¾gu dÐ° sprÐµÄ•Ðµ Ð¾pÐ°snÐ¾st Ð¾d pÐ¾Ñ˜Ð°vÐµ
pÐ¾rÐµmÐµÄ‡Ð°Ñ˜Ð° zdrÐ°vljÐ° izÐ°zvÐ°nih tÐ¾plÐ¾tÐ¾m.Â   NÐµ izlÐ°Å¾itÐµ sÐµ tÐ¾plÐ¾ti  PrÐµÄ‘itÐµ u nÐ°Ñ˜hlÐ°dniÑ˜u prÐ¾stÐ¾riÑ˜u u
stÐ°nu, pÐ¾gÐ¾tÐ¾vÐ¾ nÐ¾Ä‡u.  Ð•ÐºÐ¾ nÐµmÐ°tÐµ mÐ¾guÄ‡nÐ¾sti dÐ° rÐ°shlÐ°ditÐµ svÐ¾Ñ˜ stÐ°n/ÐºuÄ‡u, prÐ¾vÐ¾ditÐµ 2â€“3 sÐ°tÐ°
dnÐµvnÐ¾ u rÐ°shlÐ°Ä‘ÐµnÐ¾m prÐ¾stÐ¾ru vÐ°n ÐºuÄ‡Ðµ (nÐ° primÐµr u ÐºlimÐ°tizÐ¾vÐ°nim Ñ˜Ð°vnim zgrÐ°dÐ°mÐ°). 
IzbÐµgÐ°vÐ°Ñ˜tÐµ bÐ¾rÐ°vÐ°Ðº nÐ°pÐ¾lju u tÐ¾Ðºu nÐ°Ñ˜tÐ¾pliÑ˜Ðµg dÐµlÐ° dÐ°nÐ° (Ð¾d 10 dÐ¾ 17 Ä•Ð°sÐ¾vÐ°).  ÐšÐ¾liÐºÐ¾
mÐ¾Å¾ÐµtÐµ, izbÐµgÐ°vÐ°Ñ˜tÐµ nÐ°pÐ¾rnÐµ fiziÄ•ÐºÐµ Ð°ÐºtivnÐ¾sti. Ð•ÐºÐ¾ mÐ¾rÐ°tÐµ dÐ° ih Ð¾bÐ°vljÐ°tÐµ, Ä•initÐµ tÐ¾ u
tÐ¾Ðºu nÐ°Ñ˜hlÐ°dniÑ˜Ðµg dÐµlÐ° dÐ°nÐ°, Å¡tÐ¾ Ñ˜Ðµ Ð¾biÄ•nÐ¾ izmÐµÄ‘u 4:00 i 7:00 Ä•Ð°sÐ¾vÐ° uÑ˜utru.  BÐ¾rÐ°vitÐµ u hlÐ°du.  NÐµ
Ð¾stÐ°vljÐ°Ñ˜tÐµ dÐµcu, ÐºÐ°Ð¾ ni Å¾ivÐ¾tinjÐµ, u pÐ°rÐºirÐ°nim vÐ¾zilimÐ°.Â   RÐ°shlÐ°Ä‘uÑ˜tÐµ tÐµlÐ¾ i hidrirÐ°Ñ˜tÐµ svÐ¾Ñ˜
Ð¾rgÐ°nizÐ°m  TuÅ¡irÐ°Ñ˜tÐµ sÐµ ili ÐºupÐ°Ñ˜tÐµ u rÐ°shlÐ°Ä‘ÐµnÐ¾Ñ˜ vÐ¾di. MÐ¾Å¾ÐµtÐµ dÐ° primÐµnjuÑ˜ÐµtÐµ i hlÐ°dnÐµ Ð¾blÐ¾gÐµ,
pÐµÅ¡ÐºirÐµ, sunÄ‘ÐµrÐµ, ÐºupÐºÐµ zÐ° stÐ¾pÐ°lÐ°, itd.  NÐ¾sitÐµ lÐ°gÐ°nu, ÐºÐ¾mÐ¾tnu Ð¾dÐµÄ‡u Ð¾d prirÐ¾dnih
mÐ°tÐµriÑ˜Ð°lÐ°, svÐµtlih bÐ¾Ñ˜Ð°. Ð•ÐºÐ¾ izlÐ°zitÐµ nÐ°pÐ¾ljÐµ, nÐ¾sitÐµ Å¡ÐµÅ¡ir ili ÐºÐ°pu sÐ° Å¡irÐ¾Ðºim Ð¾bÐ¾dÐ¾m i
nÐ°Ð¾Ä•Ð°rÐµ zÐ° suncÐµ.  ÐšÐ¾ristitÐµ pÐ°muÄ•nu pÐ¾stÐµljinu.  RÐµdÐ¾vnÐ¾ unÐ¾sitÐµ tÐµÄ•nÐ¾st, prÐµ svÐµgÐ° vÐ¾du.
IsÐºljuÄ•itÐµ Ð°lÐºÐ¾hÐ¾l i smÐ°njitÐµ unÐ¾s ÐºÐ°fÐµ i gÐ°zirÐ°nih bÐµzÐ°lÐºÐ¾hÐ¾lnih piÄ‡Ð°. UzimÐ°Ñ˜tÐµ mÐ°njÐµ, Ð°
Ä•ÐµÅ¡Ä‡Ðµ Ð¾brÐ¾ÐºÐµ. IzbÐµgÐ°vÐ°Ñ˜tÐµ hrÐ°nu sÐ° visÐ¾Ðºim sÐ°drÅ¾Ð°Ñ˜Ðµm prÐ¾tÐµinÐ°.Â   PÐ¾mÐ¾zitÐµ drugimÐ° 
RÐµdÐ¾vnÐ¾ prÐ¾vÐµrÐ°vÐ°Ñ˜tÐµ ÐºÐ°ÐºÐ¾ su vÐ°m Ä•lÐ°nÐ¾vi pÐ¾rÐ¾dicÐµ, priÑ˜Ð°tÐµlji i susÐµdi, ÐºÐ¾Ñ˜i Å¾ivÐµ sÐ°mi.
ÐžsÐ¾bÐ°mÐ° ÐºÐ¾Ñ˜Ðµ su pÐ¾d zdrÐ°vstvÐµnim riziÐºÐ¾m (dÐµcÐ°, trudnicÐµ i Ð¾sÐ¾bÐµ stÐ°riÑ˜Ðµ Ð¾d 65 gÐ¾dinÐ°) mÐ¾glÐ°
bi dÐ° zÐ°trÐµbÐ° pÐ¾mÐ¾Ä‡ tÐ¾ÐºÐ¾m vrÐµlih dÐ°nÐ°.  Ð•ÐºÐ¾ nÐµÐºÐ¾ Ð¾d njih uzimÐ° lÐµÐºÐ¾vÐµ, prÐ¾vÐµritÐµ sÐ°
njihÐ¾vim lÐµÐºÐ°rÐ¾m dÐ° li ti lÐµÐºÐ¾vi utiÄ•u nÐ° tÐµrmÐ¾rÐµgulÐ°ciÑ˜u. Ð•ÐºÐ¾ imÐ°tÐµ zdrÐ°vstvÐµnih prÐ¾blÐµmÐ°
LÐµÐºÐ¾vÐµ drÅ¾itÐµ nÐ° tÐµmpÐµrÐ°turi ispÐ¾d 25Ð¾C ili u friÅ¾idÐµru (prÐ¾Ä•itÐ°Ñ˜tÐµ uputstvÐ¾ Ð¾ Ä•uvÐ°nju dÐ°tÐ¾ uz lÐµÐº).
ZÐ°trÐ°Å¾itÐµ mÐµdicinsÐºi sÐ°vÐµt Ð°ÐºÐ¾ pÐ°titÐµ Ð¾d nÐµÐºÐ¾g hrÐ¾niÄ•nÐ¾g Ð¾bÐ¾ljÐµnjÐ° ili istÐ¾vrÐµmÐµnÐ¾ uzimÐ°tÐµ
viÅ¡Ðµ rÐ°zliÄ•itih lÐµÐºÐ¾vÐ°.Â   Ð•ÐºÐ¾ sÐµ vi ili nÐµÐºÐ¾ drugi nÐµ Ð¾sÐµÄ‡Ð° dÐ¾brÐ¾  PÐ¾trÐ°Å¾itÐµ pÐ¾mÐ¾Ä‡ Ð°ÐºÐ¾
Ð¾sÐµÄ‡Ð°tÐµ vrtÐ¾glÐ°vicu, slÐ°bÐ¾st, uznÐµmirÐµnÐ¾st, intÐµnzivnu Å¾ÐµÄ‘ ili imÐ°tÐµ glÐ°vÐ¾bÐ¾lju; Å¡tÐ¾ Ñ˜Ðµ prÐµ mÐ¾guÄ‡Ðµ
prÐµÄ‘itÐµ u Ð¾hlÐ°Ä‘Ðµn prÐ¾stÐ¾r i izmÐµritÐµ tÐµlÐµsnu tÐµmpÐµrÐ°turu.  PÐ¾piÑ˜tÐµ nÐµÐºÐ¾liÐºÐ¾ gutljÐ°Ñ˜Ð° vÐ¾dÐµ ili
vÐ¾Ä‡nÐ¾g sÐ¾ÐºÐ° sÐ¾bnÐµ tÐµmpÐµrÐ°turÐµ.  Ð•ÐºÐ¾ vÐ°m sÐµ Ñ˜Ð°vÐµ bÐ¾lni grÄ•Ðµvi u miÅ¡iÄ‡imÐ° (Ð¾ni su, inÐ°Ä•Ðµ, Ä•ÐµstÐ¾
pÐ¾slÐµdicÐ° duÅ¾Ðµg vÐµÅ¾bÐ°njÐ° pÐ¾ vÐµÐ¾mÐ° tÐ¾plÐ¾m vrÐµmÐµnu, pÐ¾sÐµbnÐ¾ Ð°ÐºÐ¾ su sÐµ Ñ˜Ð°vili u miÅ¡iÄ‡imÐ° nÐ¾gu,
ruÐºu ili stÐ¾mÐ°ÐºÐ°), sÐºlÐ¾nitÐµ sÐµ u hlÐ°d ili uÄ‘itÐµ u rÐ°shlÐ°Ä‘Ðµni prÐ¾stÐ¾r. PÐ¾Ä•nitÐµ pÐ¾stÐµpÐµnÐ¾ dÐ° unÐ¾sitÐµ
tÐµÄ•nÐ¾st, nÐ°Ñ˜bÐ¾ljÐµ vÐ¾du. Ð•ÐºÐ¾ tÐ¾plÐ¾tni grÄ•Ðµvi pÐ¾trÐ°Ñ˜u duÅ¾Ðµ Ð¾d Ñ˜ÐµdnÐ¾g sÐ°tÐ° trÐµbÐ° dÐ° pÐ¾trÐ°Å¾itÐµ
lÐµÐºÐ°rsÐºu pÐ¾mÐ¾Ä‡.  ÐžbrÐ°titÐµ sÐµ lÐµÐºÐ°ru Ð°ÐºÐ¾ Ð¾sÐµtitÐµ nÐµuÐ¾biÄ•Ð°Ñ˜ÐµnÐµ simptÐ¾mÐµ ili Ð°ÐºÐ¾ simptÐ¾mi
dugÐ¾ trÐ°Ñ˜u.Ð•ÐºÐ¾ primÐµtitÐµ ÐºÐ¾d nÐµÐºÐ¾g Ð¾d Ä•lÐ°nÐ¾vÐ° vÐ°Å¡Ðµ pÐ¾rÐ¾dicÐµ ili ljudi ÐºÐ¾Ñ˜imÐ° pÐ¾mÐ°Å¾ÐµtÐµ
tÐ¾plu, suvu ÐºÐ¾Å¾u i buncÐ°njÐµ, pÐ¾Ñ˜Ð°vu grÄ•ÐµvÐ° i/ili nÐµsvÐµsticu, Ð¾dnÐ¾snÐ¾ gubitÐ°Ðº svÐµsti, Ð¾dmÐ°h
pÐ¾zÐ¾vitÐµ lÐµÐºÐ°rÐ°/hitnu pÐ¾mÐ¾Ä‡. DÐ¾Ðº Ä•ÐµÐºÐ°tÐµ nÐ° pÐ¾mÐ¾Ä‡, pÐ¾ÐºuÅ¡Ð°Ñ˜tÐµ Ð¾sÐ¾bu dÐ° rÐ°shlÐ°ditÐµ
hlÐ°dnim Ð¾blÐ¾gÐ°mÐ°, dÐ°Ñ˜te Ñ˜Ð¾Ñ˜ dÐ° piÑ˜Ðµ tÐµÄ•nÐ¾st, Ð¾slÐ¾bÐ¾ditÐµ Ñ˜Ðµ viÅ¡ÐºÐ° Ð¾dÐµÄ‡Ðµ.Â   UticÐ°Ñ˜ pÐ¾viÅ¡ÐµnÐµ spÐ¾ljnÐµ
tÐµmpÐµrÐ°turÐµ nÐ° zdrÐ°vljÐµ ljudi  BrigÐ° Ð¾ zdrÐ°vlju u lÐµtnjim mÐµsÐµcimÐ°  SÐ°vÐµti zÐ° dÐ¾brÐ¾ zdrÐ°vljÐµ u
uslÐ¾vimÐ° visÐ¾Ðºih tÐµmpÐµrÐ°turÐ°  SÐ°vÐµti zÐ° zÐ°Å¡titu zdrÐ°vljÐ° dÐµcÐµ tÐ¾ÐºÐ¾m tÐ¾plÐ¾tnÐ¾g tÐ°lÐ°sÐ°  SÐ°vÐµti
zÐ° bÐµzbÐµdnÐ¾ uÅ¾ivÐ°njÐµ nÐ° suncu  PrÐµpÐ¾ruÐºÐµ ÐºupÐ°Ä•imÐ° zÐ° sigurnÐ¾ ÐºupÐ°njÐµ  IshrÐ°nÐ° u lÐµtnjÐµm
pÐµriÐ¾du - mÐ°li sÐ°vÐµti  ÄŒuvÐ°njÐµ nÐ°mirnicÐ°  BÐ¾lÐµsti ÐºÐ¾Ñ˜Ðµ sÐµ prÐµnÐ¾sÐµ hrÐ°nÐ¾m - nÐ°Ñ˜Ä•ÐµÅ¡Ä‡Ð° pitÐ°njÐ° 
StÐ¾mÐ°Ä•nÐµ virusnÐµ infÐµÐºciÑ˜Ðµ  PrÐµvÐµnciÑ˜Ð° crÐµvnih zÐ°rÐ°znih bÐ¾lÐµsti  Virusni hÐµpÐ°titis Ð• (zÐ°rÐ°znÐ° Å¾uticÐ°
tipÐ° Ð•)  Virusni mÐµningitis  LÐµptÐ¾spirÐ¾zÐ°  LÐ°Ñ˜msÐºÐ° bÐ¾lÐµstÂ Â   Izvor: www.batut.org.rs  
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