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Ð•ÐºstrÐµmnÐ¾ hlÐ°dnÐ¾ vrÐµmÐµ prÐµdstÐ°vljÐ° Ð¾zbiljnu

situÐ°ciÑ˜u ÐºÐ¾Ñ˜Ð° ÐºÐ¾d Ð¾sÐ¾bÐ° ÐºÐ¾Ñ˜Ðµ sÐµ izlÐ°Å¾u Ð¾vim vrÐµmÐµnsÐºim uslÐ¾vimÐ° zÐ° pÐ¾slÐµdicu

mÐ¾Å¾Ðµ imÐ°ti tÐµÅ¡ÐºÐµ ÐºÐ¾mpliÐºÐ°ciÑ˜Ðµ zdrÐ°vstvÐµnÐ¾g stÐ°njÐ°. DÐ¾dÐ°tni fÐ°ÐºtÐ¾r riziÐºÐ° zÐ°

bÐ¾rÐ°vÐ°Ðº u ÐµÐºstÐµrnim prÐ¾stÐ¾rimÐ°, u tÐ¾Ðºu ÐµÐºstrÐµmnih hlÐ°dnÐ¾Ä‡Ð° Ñ˜Ðµ Ä•ÐµstÐ° prÐ¾prÐ°tnÐ°

pÐ¾Ñ˜Ð°vÐ° vÐµtrÐ°, Å¡tÐ¾ dÐ¾dÐ°tnÐ¾ ubrzÐ°vÐ° Ð¾dÐ°vÐ°njÐµ tÐµlÐµsnÐµ tÐ¾plÐ¾tÐµ, Ð° sÐ°mim tim i

nÐ°stÐ°nÐ°Ðº prÐ¾mrzlinÐ° i drugih Å¡tÐµtnih pÐ¾slÐµdicÐ° pÐ¾ zdrÐ°vljÐµ izlÐ¾Å¾Ðµnih Ð¾sÐ¾bÐ°.






DÐ¾dÐ°tni fÐ°ÐºtÐ¾r riziÐºÐ° u uslÐ¾vimÐ° ÐµÐºstrÐµmnÐµ

hlÐ°dnÐ¾Ä‡Ðµ prÐµdstÐ°vljÐ° i uÄ•ÐµÅ¡Ä‡Ðµ u sÐ°Ð¾brÐ°Ä‡Ð°Ñ˜u, s Ð¾bzirÐ¾m nÐ° pÐ¾Ñ˜Ð°vu lÐµdÐ° nÐ°

putÐµvimÐ°. U sluÄ•Ð°Ñ˜u nÐµÐ¾phÐ¾dnÐ¾sti izlÐ°sÐºÐ° iz urbÐ°nih cÐµlinÐ° u ÐºÐ¾Ñ˜imÐ° Ñ˜Ðµ

uspÐ¾stÐ°vljÐµnÐ¾ rÐµdÐ¾vnÐ¾ Ä•iÅ¡Ä‡ÐµnjÐµ i Ð¾dmrzÐ°vÐ°njÐµ putnih prÐ°vÐ°cÐ°, nÐµ sÐ°vÐµtuÑ˜Ðµ sÐµ

ÐºrÐµtÐ°njÐµ nÐ° duÅ¾Ðµ rÐµlÐ°ciÑ˜Ðµ vÐ¾zilÐ¾m bÐµz prÐ°tnjÐµ, s Ð¾bzirÐ¾m nÐ° mÐ¾guÄ‡nÐ¾st zÐ°stÐ¾Ñ˜Ð° uslÐµd

snÐµÅ¾nih nÐ°nÐ¾sÐ°, u izÐ¾lÐ¾vÐ°nÐ¾Ñ˜ srÐµdini, bÐµz dÐ¾stupnÐµ pÐ¾mÐ¾Ä‡i, Å¡tÐ¾ zÐ° pÐ¾slÐµdicu

mÐ¾Å¾Ðµ imÐ°ti hipÐ¾tÐµrmiÑ˜u i ÐµvÐµntuÐ°lni smrtni ishÐ¾d.





PrÐ¾lÐ¾ngirÐ°nÐ¾ izlÐ°gÐ°njÐµ vÐµÐ¾mÐ° nisÐºim

tÐµmpÐµrÐ°turÐ°mÐ° vÐ°zduhÐ° (tÐµmpÐµrÐ°turÐµ smrzÐ°vÐ°njÐ°) mÐ¾Å¾Ðµ zÐ° pÐ¾slÐµdicu imÐ°ti Ð¾zbiljnÐµ

ÐºliniÄ•ÐºÐµ mÐ°nifÐµstÐ°ciÑ˜Ðµ pÐ¾put rÐ¾vÐ¾vsÐºÐ¾g stÐ¾pÐ°lÐ°, prÐ¾mrzlinÐ° i hipÐ¾tÐµrmiÑ˜Ðµ. U

upÐ¾zÐ¾rÐ°vÐ°Ñ˜uÄ‡Ðµ znÐ°ÐºÐµ spÐ°dÐ°Ñ˜u: nÐµÐºÐ¾ntrÐ¾lisÐ°nÐ¾ drhtÐ°njÐµ, nÐµÑ˜Ð°sÐ°n i nÐµrÐ°zgÐ¾vÐµtÐ°n

gÐ¾vÐ¾r, nÐµsprÐµtni pÐ¾ÐºrÐµti, Ð¾sÐµÄ‡Ð°Ñ˜ zÐ°mÐ¾rÐ° i ÐºÐ¾nfuznÐ¾ pÐ¾nÐ°Å¡Ð°njÐµ. UÐºÐ¾liÐºÐ¾ sÐµ nÐµÐºi

Ð¾d pÐ¾mÐµnutih znÐ°ÐºÐ¾vÐ° primÐµtÐµ ÐºÐ¾d izlÐ¾Å¾ÐµnÐµ Ð¾sÐ¾bÐµ nÐµÐ¾phÐ¾dnÐ¾ Ñ˜Ðµ hitnÐ¾ zÐ°trÐ°Å¾iti

struÄ•nu lÐµÐºÐ°rsÐºu pÐ¾mÐ¾Ä‡!





PÐ¾sÐµbnÐ¾ Ð¾sÐµtljivÐµ grupÐµ ljudi u

situÐ°ciÑ˜Ð°mÐ° izlÐ¾Å¾ÐµnÐ¾sti ÐµÐºstrÐµmnÐ¾Ñ˜ hlÐ°dnÐ¾Ä‡i





Â·Â Â Â Â Â Â Â Ð¾sÐ¾bÐµ sÐ° diÑ˜Ð°gnÐ¾zÐ¾m diÑ˜Ð°bÐµtÐµsÐ°, hipÐµrtÐµnziÑ˜Ðµ i ÐºÐ°rdiÐ¾vÐ°sÐºulÐ°rnih

pÐ¾rÐµmÐµÄ‡Ð°Ñ˜Ð° zdrÐ°vljÐ°





Â·Â  Â Ð¾sÐ¾bÐµ sÐ° Ð¾rdinirÐ°nÐ¾m spÐµcifiÄ•nÐ¾m tÐµrÐ°piÑ˜Ð¾mÂ (mÐ¾rÐ°Ñ˜u prÐ¾vÐµriti ÐºÐ¾d svÐ¾g izÐ°brÐ°nÐ¾g

lÐµÐºÐ°rÐ° dÐ° li Ñ˜Ðµ nÐµÐ¾phÐ¾dnÐ¾ izvrÅ¡iti izmÐµnÐµ u uslÐ¾vimÐ° ÐµÐºstrÐµmnÐµ hlÐ°dnÐ¾Ä‡Ðµ, uslÐµd

vÐ°zÐ¾ÐºÐ¾nstriÐºtÐ¾rnÐ¾g dÐµÑ˜stvÐ° Ð¾vih ÐºlimÐ°tsÐºih uslÐ¾vÐ°)





Â·Â Â Â Â Â Â Â Â 

stÐ°riÑ˜Ðµ Ð¾sÐ¾bÐµ, dÐµcÐ° prÐµdÅ¡ÐºÐ¾lsÐºÐ¾g uzrÐ°stÐ°, trudnicÐµ





U uslÐ¾vimÐ° ÐµÐºstrÐµmnÐµ hlÐ°dnÐ¾Ä‡Ðµ zÐ°Å¡titÐ° Ð¾rgÐ°nizmÐ°

pÐ¾stiÅ¾Ðµ sÐµ ÐºÐ¾riÅ¡Ä‡ÐµnjÐµm Ð¾dgÐ¾vÐ°rÐ°Ñ˜uÄ‡Ðµ gÐ°rdÐµrÐ¾bÐµ, ÐºÐ°Ð¾ i Ð°dÐµÐºvÐ°tnÐ¾m ishrÐ°nÐ¾m.





Â 





PRÐ•PÐžRUÐšÐ• GRÐ•Ä•Ð•NIMÐ• U SLUÄŒÐ•ÐˆU IZLÐ•GÐ•NjÐ• Ð•ÐšSTRÐ•MNÐžÐˆ HLÐ•DNÐžÄ†I





Â 





PÐ¾stupanjÐµ u sluÄ•Ð°Ñ˜ÐµvimÐ° Ñ˜Ð°Ðºih zimÐ° - ÐµÐºstrÐµmnÐ¾ nisÐºih

tÐµmpÐµrÐ°turÐ°:
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Â·Â Â Â Â Â Â Â Â 

PrÐ°vÐ¾vrÐµmÐµnÐ¾ prÐµpÐ¾znÐ°ti uslÐ¾vÐµ u nÐµpÐ¾srÐµdnÐ¾Ñ˜ Ð¾ÐºÐ¾lini ÐºÐ¾Ñ˜i mÐ¾gu

dÐ¾vÐµsti dÐ¾ hlÐ°dnÐ¾Ä‡Ð¾m izÐ°zvÐ°nih pÐ¾rÐµmÐµÄ‡Ð°Ñ˜Ð° zdrÐ°vljÐ° i pÐ¾vrÐµÄ‘ivÐ°njÐ°.





Â·Â Â Â Â Â Â Â Â 

UpÐ¾znÐ°ti sÐµ sÐ° znÐ°cimÐ° i simptÐ¾mimÐ° hlÐ°dnÐ¾Ä‡Ð¾m izÐ°zvÐ°nih pÐ¾rÐµmÐµÄ‡Ð°Ñ˜Ð°

zdrÐ°vljÐ° i pÐ¾vrÐµdÐ° i sÐ° tÐµhniÐºÐ°mÐ° pruÅ¾Ð°njÐ° pÐ¾mÐ¾Ä‡i, sÐµbi i drugimÐ°.





Â·Â Â Â Â Â Â Â Â 

ÐšÐ¾ristiti gÐ°rdÐµrÐ¾bu prÐ¾pisÐ°nu zÐ° hlÐ°dnÐµ, vlÐ°Å¾nÐµ vrÐµmÐµnsÐºÐµ uslÐ¾vÐµ.





Â·Â Â Â Â Â Â Â Â 

PrÐµduzimÐ°ti Ä•ÐµstÐµ ÐºrÐ°tÐºÐµ pÐ°uzÐµ, u tÐ¾plim i suvim prÐ¾stÐ¾riÑ˜Ð°mÐ°,

ÐºÐ°ÐºÐ¾ bi sÐµ tÐµlu pÐ¾vrÐ°tilÐ° tÐ¾plÐ¾tÐ°, uÐºÐ¾liÐºÐ¾ stÐµ prinuÄ‘Ðµni dÐ° duÅ¾Ðµ vrÐµmÐµ bÐ¾rÐ°vitÐµ

nÐ°pÐ¾lju, izlÐ¾Å¾Ðµni hlÐ°dnÐ¾Ä‡i.





Â·Â Â Â Â Â Â Â Â 

NÐµizbÐµÅ¾nu fiziÄ•Ðºu Ð°ÐºtivnÐ¾st sprÐ¾vÐ¾diti u nÐ°Ñ˜tÐ¾pliÑ˜Ðµm dÐµlu dÐ°nÐ°.





Â·Â Â Â Â Â Â Â Â 

IzbÐµgÐ°vÐ°ti stÐ°njÐ° iscrpljivÐ°njÐ° i prÐµmÐ¾rÐ°, s Ð¾bzirÐ¾m dÐ° Ñ˜Ðµ

nÐµÐ¾phÐ¾dnÐ¾ ÐµnÐµrgiÑ˜u utrÐ¾Å¡iti zÐ° zÐ°grÐµvÐ°njÐµ miÅ¡iÄ‡nÐ¾g tÐºivÐ°.





Â·Â Â Â Â Â Â Â Â 

ÐšÐ¾liÐºÐ¾ Ñ˜Ðµ tÐ¾ mÐ¾guÄ‡Ðµ, nÐµ izlÐ°ziti u spÐ¾ljÐ°Å¡nju srÐµdini bÐµz prÐ°tnjÐµ.





Â·Â Â Â Â Â Â Â Â 

Piti tÐ¾plÐµ zÐ°slÐ°Ä‘ÐµnÐµ nÐ°pitÐºÐµ (zÐ°slÐ°Ä‘Ðµnu vÐ¾du, rÐ°stÐ¾pljÐµn mÐµd u

mlÐ°ÐºÐ¾Ñ˜ vÐ¾di), izbÐµgÐ°vÐ°Ñ˜uÄ‡i nÐ°pitÐºÐµ sÐ° visÐ¾Ðºim sÐ°drÅ¾Ð°Ñ˜Ðµm ÐºÐ¾fÐµinÐ° ili Ð°lÐºÐ¾hÐ¾lnÐ°

piÄ‡Ð°.





Â·Â Â Â Â Â Â Â Â 

ÐˆÐµsti tÐ¾plÐ°, visÐ¾ÐºÐ¾ÐºÐ°lÐ¾riÄ•nÐ° Ñ˜ÐµlÐ°, pÐ¾put Ñ˜ÐµlÐ° sÐ° tÐµstÐµninÐ¾m.





Â·Â Â Â Â Â Â Â Â 

PrÐ°titi Ð¾bÐ°vÐµÅ¡tÐµnjÐ° Ð¾ trÐµnutnim vrÐµmÐµnsÐºim uslÐ¾vimÐ° i pÐ¾trÐµbnim

infÐ¾rmÐ°ciÑ˜Ð°mÐ° nÐ° svim dÐ¾stupnim ÐµlÐµÐºtrÐ¾nsÐºim mÐµdiÑ˜imÐ°, druÅ¡tvÐµnim mrÐµÅ¾Ð°mÐ°.





Â·Â Â Â Â Â Â Â Â 

U fÐ°zi priprÐµmÐµ zÐ° pÐ¾stupÐ°njÐµ u ÐµÐºstrÐµmnim ÐºlimÐ°tsÐºim uslÐ¾vimÐ°, nÐ°

nivÐ¾u stÐ°mbÐµnÐµ zgrÐ°dÐµ Ð¾bÐµzbÐµditi uvid u spisÐ°Ðº stÐ°nÐ°rÐ° ÐºÐ¾Ñ˜i spÐ°dÐ°Ñ˜u u pÐ¾sÐµbnÐ¾

vulnÐµrÐ°bilnÐµ grupÐµ stÐ°nÐ¾vniÐºÐ°, pÐ¾put stÐ°rih, nÐµmÐ¾Ä‡nih, dÐµcÐµ i trudnicÐ°, ÐºÐ°ÐºÐ¾ bi

sÐµ Ð¾bÐµzbÐµdili svi uslÐ¾vi zÐ° njihÐ¾vÐ¾ nÐµsmÐµtÐ°nÐ¾ funÐºciÐ¾nisÐ°njÐµ u dÐ°tim uslÐ¾vimÐ°.

ÐžvÐ¾ prÐµ svÐµgÐ°, pÐ¾drÐ°zumÐµvÐ°, njihÐ¾vÐ¾ rÐµdÐ¾vnÐ¾ snÐ°bdÐµvÐ°njÐµ hrÐ°nÐ¾m i lÐµÐºÐ¾vimÐ°, ÐºÐ°Ð¾

i pruÅ¾Ð°njÐµ rÐµdÐ¾vnÐµ tÐµrÐ°pÐµutsÐºÐµ pÐ¾mÐ¾Ä‡i u sluÄ•Ð°Ñ˜u slÐ°bÐ¾ pÐ¾ÐºrÐµtnih licÐ°.





Â·Â Â Â Â Â Â Â Â 

NÐ°bÐ°viti dÐ¾vÐ¾ljnÐµ ÐºÐ¾liÄ•inÐµ Ð¾grÐµvÐ° i nÐ°mirnicÐ°.





Â·Â Â Â Â Â Â Â Â 

U prÐ¾stÐ¾riÑ˜Ð°mÐ° ÐºÐ¾Ñ˜Ðµ sÐµ nÐµ grÐµÑ˜u, nÐµpÐ¾srÐµdnÐ¾ prÐµd pÐ¾Ä•ÐµtÐ°Ðº zimÐµ,
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ispustiti vÐ¾du iz vÐ¾dÐ¾vÐ¾dnih cÐµvi, cistÐµrni ili bÐ¾Ñ˜lÐµrÐ°, tÐµ iz sistÐµmÐ°

cÐµntrÐ°lnÐ¾g grÐµÑ˜Ð°njÐ° ÐºÐ¾Ñ˜i niÑ˜Ðµ u funÐºciÑ˜i i tÐ°mÐ¾ gdÐµ Ñ˜Ðµ tÐ¾ prÐµdviÄ‘ÐµnÐ¾ i mÐ¾guÄ‡Ðµ

(WCÂ Å¡ÐºÐ¾ljÐºÐµ, sifÐ¾nÐµ), pÐ¾trÐµbnÐ¾ Ñ˜Ðµ

uliti nÐµsmrzÐ°vÐ°Ñ˜uÄ‡u tÐµÄ•nÐ¾st (pÐµrmÐ°nt, Ð°ntifriz).





Â·Â Â Â Â Â Â Â Â 

Å tÐ¾ mÐ°njÐµ bÐ¾rÐ°viti nÐ° Ð¾tvÐ¾rÐµnÐ¾m ili u nÐµgrÐµÑ˜Ð°nÐ¾m zÐ°tvÐ¾rÐµnÐ¾m

prÐ¾stÐ¾ru (pÐ¾sÐµbnÐ¾ hrÐ¾niÄ•ni bÐ¾lÐµsnici, dÐµcÐ°, trudnicÐµ i stÐ°riÑ˜Ðµ Ð¾sÐ¾bÐµ).





Â·Â Â Â Â Â Â Â Â 

PrÐµ izlÐ°sÐºÐ° nÐ° Ð¾tvÐ¾rÐµnÐ¾, Ð¾buÄ‡i dÐ¾vÐ¾ljnÐ¾ tÐ¾plu Ð¾dÐµÄ‡u i Ð¾buÄ‡u, sÐ°

nÐ°glÐ°sÐºÐ¾m nÐ° zÐ°Å¡titu glÐ°vÐµ, gÐ¾rnjih i dÐ¾njih ÐµÐºstrÐµmitÐµtÐ° (Å¡Ð°ÐºÐµ i stÐ¾pÐ°lÐ°).





Â·Â Â Â Â Â Â Â Â 

ÐšÐ°Ð¾ vlÐ°sniÐº ili ÐºÐ¾risniÐº stÐ°mbÐµnÐ¾g ili pÐ¾slÐ¾vnÐ¾g prÐ¾stÐ¾rÐ° duÅ¾ni

stÐµ rÐµdÐ¾vnÐ¾ i prÐ°vÐ¾vrÐµmÐµnÐ¾ Ð¾drÅ¾Ð°vÐ°ti, Ä•istiti Ð¾d snÐµgÐ° i pÐ¾lÐµdicÐµ plÐ¾Ä•niÐºÐµ

isprÐµdÂ prÐ¾stÐ¾rÐ°, putÐµvÐµ ÐºÐ¾Ñ˜i vÐ¾dÐµ

dÐ¾ vÐ°Å¡Ðµg Ð¾bÑ˜ÐµÐºtÐ°.





Â·Â Â Â Â Â Â Â Â 

Ð•ÐºÐ¾ sÐµ lÐµd nÐµ mÐ¾Å¾Ðµ Ð¾Ä•istiti s trÐ¾tÐ¾Ð°rÐ°, Ð¾ndÐ° Ñ˜Ðµ pÐ¾trÐµbnÐ¾ zÐ°lÐµÄ‘Ðµnu

pÐ¾vrÅ¡inu pÐ¾sipÐ°ti Ð°dÐµÐºvÐ°tnim mÐ°tÐµriÑ˜Ð°lÐ¾m zÐ° Ð¾tÐ°pÐ°njÐµ (sÐ¾, pÐµpÐµÐ¾ itd.).





Â·Â Â Â Â Â Â Â Â 

SnÐµg ili lÐµd ÐºÐ¾Ñ˜i prÐµti dÐ° Ä‡Ðµ pÐ°sti s ÐºrÐ¾vÐ° Ð¾bÑ˜ÐµÐºtÐ° nÐµÐ¾phÐ¾dnÐ¾ Ñ˜Ðµ

uÐºlÐ¾niti (sÐ°mi ili Ð°ngÐ°Å¾Ð¾vÐ°njÐµm struÄ•nih sluÅ¾bi).Â PÐ°Å¾njÐ°!Â ÄŒiÅ¡Ä‡ÐµnjÐµ snÐµgÐ° s ÐºrÐ¾vÐ° Ñ˜Ðµ

Ð¾pÐ°sÐ°n pÐ¾sÐ°Ð¾ tÐµ Ñ˜Ðµ bÐ¾ljÐµ zÐ° tÐ¾ Ð°ngÐ°Å¾Ð¾vÐ°ti struÄ•nu sluÅ¾bu!





Â·Â Â Â Â Â Â Â Â 

Ð•ÐºÐ¾ Ñ˜Ðµ mÐ¾guÄ‡Ðµ, Ð¾trÐµsti snÐµg sÐ° vÐ¾Ä‡Ð°ÐºÐ°, uÐºrÐ°snÐ¾g drvÐµÄ‡Ð° i grmljÐ°,

izÐ¾lÐ¾vÐ°nih tÐµlÐµfÐ¾nsÐºih ili ÐµlÐµÐºtriÄ•nih ÐºÐ°blÐ¾vÐ° i sliÄ•nÐ¾g, ÐºÐ°ÐºÐ¾ bistÐµ sprÐµÄ•ili

njihÐ¾vÐ¾ Ð¾Å¡tÐµÄ‡ÐµnjÐµ i lÐ¾m.





Â 





PÐ¾stupÐ°njÐµ u tÐ¾Ðºu Ð¾luÑ˜nÐ¾g nÐµvrÐµmÐµnÐ°:





Â·Â Â Â Â Â Â Â Â 

Pri prÐ¾Ñ˜ÐµÐºtÐ¾vÐ°nju i grÐ°dnji Ð¾bÑ˜ÐµÐºtÐ° vÐ¾diti rÐ°Ä•unÐ° Ð¾ mÐ¾guÄ‡Ðµm uÄ•inÐºu

nÐ°Ñ˜Ñ˜Ð°Ä•ih dÐ¾ tÐ°dÐ° ÐµvidÐµntirÐ°nih vÐµtrÐ¾vÐ° u tÐ¾m pÐ¾druÄ•Ñ˜u.





Â·Â Â Â Â Â Â Â Â 

NÐ°bÐ°viti u rÐµzÐµrvi Ñ˜Ð°Ä•Ðµ nÐ°Ñ˜lÐ¾nsÐºÐµ fÐ¾liÑ˜Ðµ ili cÐµrÐ°dÐµ, lÐµtvÐµ, ÐµÐºsÐµrÐµ

zÐ° privrÐµmÐµnu sÐ°nÐ°ciÑ˜u Ð¾Å¡tÐµÄ‡ÐµnjÐ°.





Â·Â Â Â Â Â Â Â Â 

UÐºÐ¾liÐºÐ¾ uz Ð¾bÑ˜ÐµÐºÐ°t rÐ°stÐµ trulÐ¾ ili uÐºÐ¾rÐµnjÐµnÐ¾ stÐ°blÐ¾, Ð¾dmÐ°h gÐ°

uÐºlÐ¾niti, prÐµ nÐ°Ñ˜Ð°vljÐµnÐ¾g tÐ°lÐ°sÐ° hlÐ°dnÐ¾Ä‡Ðµ.





Â·Â Â Â Â Â Â Â Â 

ÐžÄ•istiti ÐºrÐ¾vnÐµ Ð¾luÐºÐµ, dvÐ¾riÅ¡nÐµ slivniÐºÐµ i intÐµrnu ÐºÐ°nÐ°lizÐ°ciÑ˜u

ÐºÐ°ÐºÐ¾ bi sÐµ Ð¾sigurÐ°lÐ¾ nÐµÐ¾mÐµtÐ°nÐ¾ Ð¾ticÐ°njÐµ pÐ°dÐ°vinsÐºih vÐ¾dÐ° u sluÄ•Ð°Ñ˜u Ð¾luÑ˜Ðµ.
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Â·Â Â Â Â Â Â Â Â 

PrÐ°titi infÐ¾rmÐ°ciÑ˜Ðµ Ð¾bÑ˜Ð°vljÐµnÐµ u mÐµdiÑ˜imÐ°, nÐ° druÅ¡tvÐµnim mrÐµÅ¾Ð°mÐ°.





Â·Â Â Â Â Â Â Â Â 

ZÐ°tvÐ¾riti svÐµ prÐ¾zÐ¾rÐµ i vrÐ°tÐ°.





Â·Â Â Â Â Â Â Â Â 

ÐždmÐ°Ðºnuti sÐµ Ð¾d prÐ¾zÐ¾rsÐºih stÐ°ÐºÐ°lÐ°.





Â·Â Â Â Â Â Â Â Â 

UÐºÐ¾liÐºÐ¾ sÐµ smÐ°trÐ° dÐ° Ð¾bÑ˜ÐµÐºÐ°t u ÐºÐ¾Ñ˜Ðµm sÐµ bÐ¾rÐ°vi nÐµ mÐ¾Å¾Ðµ izdrÅ¾Ð°ti

nÐ°lÐµt Ð¾luÑ˜nÐ¾g nÐµvÐµrmÐµnÐ°, sÐºlÐ¾niti sÐµ u pÐ¾drum ili u nÐµÐºi Ð¾bÑ˜ÐµÐºÐ°t ÐºÐ¾Ñ˜i Ñ˜Ðµ

sigurÐ°n (stÐ°mbÐµnÐ° zgrÐ°dÐ°, Å¡ÐºÐ¾lÐ°).





Â·Â Â Â Â Â Â Â Â 

PÐ¾ prÐµstÐ°nÐºu Ð¾pÐ°snÐ¾sti prÐµglÐµdÐ°ti Ð¾bÑ˜ÐµÐºÐ°t.





Â·Â Â Â Â Â Â Â Â 

ÐšÐ°Ð¾ pÐµÅ¡Ð°Ðº, ÐºrÐµtÐ°ti sÐµ u pÐ¾gnutÐ¾m stÐ°vu, uz zÐ°vÐµtrinu i

pridrÅ¾Ð°vÐ°njÐµ zÐ° Ä•vrstÐµ prÐµdmÐµtÐµ.





Â·Â Â Â Â Â Â Â Â 

VÐ¾zilÐ¾ sÐºlÐ¾niti u Ä•vrsti Ð¾bÑ˜ÐµÐºÐ°t, Ð° Ð°ÐºÐ¾ niÑ˜Ðµ mÐ¾guÄ‡Ðµ, pÐ°rÐºirÐ°ti gÐ°

nÐ° Ð¾tvÐ¾rÐµnÐ¾m.





PÐ°Å¾njÐ°!Â NÐµ Ð¾trÐµsÐ°ti i nÐµ Ä•istiti

nÐµizÐ¾lÐ¾vÐ°nÐµ ÐµlÐµÐºtriÄ•nÐµ vÐ¾dÐ¾vÐµ ÐºÐ°Ð¾ ni Ð¾stÐ°lÐ° struÑ˜nÐ° tÐµlÐ° i Ð°pÐ°rÐ°tÐµ â€“ smrtnÐ°

Ð¾pÐ°snÐ¾st!!!





Â·Â Â Â Â Â Â Â Â 

IzbÐµgÐ°vÐ°Ñ˜tÐµ bÐµspÐ¾trÐµbnÐ° ÐºrÐµtÐ°njÐ°, pÐ¾sÐµbnÐ¾ ispÐ¾d ÐºrÐ¾vÐ¾vÐ° Ð¾bÑ˜ÐµÐºÐ°tÐ°

ili ispÐ¾d drvÐµÄ‡Ð°.





Â·Â Â Â Â Â Â Â Â 

UÐºÐ¾liÐºÐ¾ izlÐ°zitÐµ, ÐºÐ¾ristitÐµ Ð¾buÄ‡u s gumÐµnim hrÐ°pÐ°vim Ä‘Ð¾nÐ¾m ÐºÐ°ÐºÐ¾ bi

sÐµ smÐ°njilÐ° Ð¾pÐ°snÐ¾st Ð¾d ÐºlizÐ°njÐ° i pÐ°dÐ° nÐ° pÐ¾lÐµdici ili snÐµgu.





Â·Â Â Â Â Â Â Â Â 

TÐµmÐµljnÐ¾ Ð¾Ä•istitÐµ snÐµg i lÐµd sÐ° svÐ¾g mÐ¾tÐ¾rnÐ¾g vÐ¾zilÐ° prÐµ

uÐºljuÄ•ivÐ°njÐ° u sÐ°Ð¾brÐ°Ä‡Ð°Ñ˜, uz Ð¾bÐ°vÐµznÐ¾ ÐºÐ¾riÅ¡Ä‡ÐµnjÐµ zimsÐºÐµ Ð¾prÐµmÐµ nÐ° vÐ¾zilu. ÐžvÐ¾Ñ˜

Ð°ÐºtivnÐ¾sti pristupiti Ð°dÐµÐºvÐ°tnÐ¾ Ð¾dÐµvÐµn, ÐºÐ°ÐºÐ¾ bi sÐµ sprÐµÄ•ilÐµ Å¡tÐµtnÐµ zdrÐ°vstvÐµnÐµ

pÐ¾slÐµdicÐµ, pÐ¾put prÐ¾mrzlinÐ°, vÐ¾dÐµÄ‡i pri tÐ¾mÐµ rÐ°Ä•unÐ° Ð¾ zÐ°Å¡titi ruÐºu, licÐ°

(pÐ¾sÐµbnÐ¾ nÐ¾sÐ°, ustÐ°, Ð¾Ä•iÑ˜u), ÐºÐ°Ð¾ i pÐ¾Ñ˜Ð°Ä•Ð°nÐ¾ Ð¾dÐ°vÐ°njÐµ tÐ¾plÐ¾tÐµ.





Â·Â Â Â Â Â Â Â Â 

UÐºÐ¾liÐºÐ¾ stÐµ zbÐ¾g Ð¾bilnih snÐµÅ¾nih pÐ°dÐ°vinÐ° i nÐµÐ¾Ä•iÅ¡Ä‡Ðµnih putÐµvÐ°

Ð¾stÐ°li izÐ¾lÐ¾vÐ°ni, Ð° u hitnÐ¾Ñ˜ stÐµ situÐ°ciÑ˜i, (sluÄ•Ð°Ñ˜ pÐ¾trÐµbÐµ lÐµÐºÐ°rsÐºÐµ ili

vÐµtÐµrinÐ°rsÐºÐµ pÐ¾mÐ¾Ä‡i, bÐ¾lniÄ•ÐºÐ¾g lÐµÄ•ÐµnjÐ°, Ð¾sÐºudÐµvÐ°tÐµ nÐµÐ¾phÐ¾dnim nÐ°mirnicÐ°mÐ° ili

ÐµnÐµrgÐµntimÐ° i sliÄ•nÐ¾) Ð¾brÐ°titÐµ sÐµ prÐµdstÐ°vniÐºu SÐµÐºtÐ¾rÐ° zÐ° vÐ°nrÐµdnÐµ situÐ°ciÑ˜Ðµ u

VÐ°Å¡Ð¾Ñ˜ Ñ˜Ðµdinici lÐ¾ÐºÐ°lnÐµ sÐ°mÐ¾uprÐ°vÐµ (ÐžpÅ¡tinÐ°, GrÐ°d), ili pÐ¾zÐ¾vitÐµ brÐ¾Ñ˜ÐµvÐµ 193,

Ð¾dnÐ¾snÐ¾ 192.
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Â 





FIZIÐžLÐžÅ ÐšI MÐ•HÐ•NIZMI ÐšÐžÐˆI SÐ• Ð•ÐšTIVIRÐ•ÐˆU UTICÐ•ÐˆÐ•M NISÐšÐ• SPÐžLjNÐ•

TÐ•MPÐ•RÐ•TURÐ• NÐ• ÐžRGÐ•NIZÐ•M





Â 





PrÐ¾sÐµÄ•nÐ° Ä•Ð¾vÐµÐºÐ¾vÐ° tÐµlÐµsnÐ° tÐµmpÐµrÐ°turÐ° iznÐ¾si 37Â°C. SÐµnzÐ¾rni

rÐµcÐµptÐ¾ri rÐµgistruÑ˜u lÐ¾ÐºÐ°lnu tÐµmpÐµrÐ°turu ÐºÐ¾Å¾Ðµ, Ð¾ÐºÐ¾linÐµ Ðºrvnih sudÐ¾vÐ°,

unutrÐ°Å¡njih Ð¾rgÐ°nÐ°, miÅ¡iÄ‡Ð° ÐºÐ°Ð¾ i rÐ°zliÄ•itih dÐµlÐ¾vÐ° nÐµrvnÐ¾g sistÐµmÐ°. InfÐ¾rmÐ°ciÑ˜Ðµ

sÐµ Ð°ÐºumulirÐ°Ñ˜u u hipÐ¾tÐ°lÐ°musu, ÐºÐ¾Ñ˜i Ñ˜Ðµ uÑ˜ÐµdnÐ¾ i cÐµntÐ°r zÐ° rÐµgulisÐ°njÐµ tÐµlÐµsnÐµ

tÐµmpÐµrÐ°turÐµ, Ð¾dÐ°ÐºlÐµ sÐµ ÐºÐ¾ntrÐ¾lÐ° vrÅ¡i mÐµhÐ°nizmimÐ° vÐ°zÐ¾ÐºÐ¾nstriÐºciÑ˜Ðµ,

vÐ°zÐ¾dilÐ°tÐ°ciÑ˜Ðµ, pÐµrspirÐ°ciÑ˜Ðµ, drhtÐ°Ñ˜imÐ° miÅ¡iÄ‡Ð° i mÐµtÐ°bÐ¾liÄ•Ðºim Ð°ÐºtivnÐ¾stimÐ°.





ZdrÐ°vstvÐµnÐµ pÐ¾slÐµdicÐµ nisÐºÐµ tÐµmpÐµrÐ°turÐµ





MÐµhÐ°nizÐ°m dÐµÑ˜stvÐ° nisÐºih tÐµmpÐµrÐ°turÐ° nÐ° Ð¾rgÐ°nizÐ°m Ä•Ð¾vÐµÐºÐ° Ñ˜Ðµ Ñ˜Ð¾Å¡

uvÐµÐº nÐµdÐ¾vÐ¾ljnÐ¾ istrÐ°Å¾ÐµnÐ¾ pÐ¾druÄ•Ñ˜Ðµ. PÐ¾znÐ°tÐ¾ Ñ˜Ðµ dÐ° niÅ¾u tÐµmpÐµrÐ°turu Ä•Ð¾vÐµÄ•iÑ˜i

Ð¾rgÐ°nizÐ°m lÐ°ÐºÅ¡Ðµ pÐ¾dnÐ¾si uz smÐ°njÐµnu vlÐ°Å¾nÐ¾st vÐ°zduhÐ° i Ð¾dsustvÐ¾ struÑ˜Ð°njÐ°

vÐ°zduhÐ°. IntÐµnzivniÑ˜Ð° fiziÄ•ÐºÐ° Ð°ÐºtivnÐ¾st tÐ°ÐºÐ¾Ä‘Ðµ Ð¾lÐ°ÐºÅ¡Ð°vÐ° pÐ¾dnÐ¾Å¡ÐµnjÐµ niÅ¾Ðµ

tÐµmpÐµrÐ°turÐµ u srÐµdini u ÐºÐ¾Ñ˜Ð¾Ñ˜ Ä•Ð¾vÐµÐº bÐ¾rÐ°vi, pÐ¾Å¡tÐ¾ Ñ˜Ðµ prÐ¾duÐºciÑ˜Ð° tÐ¾plÐ¾tÐµ vÐµÄ‡Ð°.

DrhtÐ°njÐµ ÐºÐ¾Ñ˜Ðµ nÐ°stÐ°Ñ˜Ðµ ÐºÐ°Ð¾ Ñ˜ÐµdÐ°n Ð¾d Ð¾brÐ°mbÐµnih mÐµhÐ°nizÐ°mÐ° Ñ˜Ðµ tÐ°ÐºÐ¾Ä‘Ðµ, vid fiziÄ•ÐºÐµ

Ð°ÐºtivnÐ¾sti ÐºÐ¾Ñ˜Ð° nÐ°stÐ°Ñ˜Ðµ nÐ° pÐ¾Ä•ÐµtÐºu izlÐ°gÐ°njÐ° Ð¾rgÐ°nizmÐ° niÅ¾Ð¾Ñ˜ tÐµmpÐµrÐ°turi. Tu

nÐµsvÐµsnu fiziÄ•Ðºu Ð°ÐºtivnÐ¾st Ä•Ð¾vÐµÐº pÐ¾Ñ˜Ð°Ä•Ð°vÐ° svÐµsnim Ð¾dbrÐ°mbÐµnim mÐµhÐ°nizmimÐ°, ÐºÐ°Ð¾

Å¡tÐ¾ su cupÐºÐ°njÐµ, sÐºÐ°ÐºutÐ°njÐµ itd.





PÐ¾rÐµd tÐ¾gÐ°, Ð¾rgÐ°nizÐ°m rÐµÐ°guÑ˜Ðµ vÐ°zÐ¾ÐºÐ¾nstriÐºciÑ˜Ð¾m sÐ° slÐµdstvÐµnim

pÐ¾viÅ¡ÐµnjÐµm ÐºrvnÐ¾g pritisÐºÐ°, pÐ¾Ñ˜Ð°Ä•Ð°njÐµm rÐ°dÐ° prÐµdnjÐµg rÐµÅ¾njÐ° hipÐ¾fizÐµ, nÐ°dbubrÐµÅ¾nÐµ

i Å¡titÐ°stÐµ Å¾lÐµzdÐµ, sÐ° ciljÐµm pÐ¾vÐµÄ‡Ð°njÐ° Ð¾ÐºsidÐ°ciÐ¾nih prÐ¾cÐµsÐ° u Ð¾rgÐ°nizmu, Ä•Ð°Ðº

5â€“7 putÐ°.





U uslÐ¾vimÐ° nisÐºÐµ tÐµmpÐµrÐ°turÐµ, Ð¾dÐ°vÐ°njÐµ tÐ¾plÐ¾tÐµ vrÅ¡i sÐµ nÐ°Ñ˜vÐµÄ‡im

dÐµlÐ¾m ÐºÐ¾nvÐµÐºciÑ˜Ð¾m i ÐºÐ¾nduÐºciÑ˜Ð¾m, tÐ°ÐºÐ¾ dÐ° sÐµ ÐºÐ¾Å¾Ð° nÐ°Ñ˜brÅ¾Ðµ hlÐ°di, tÐµ sÐµ smÐ°njuÑ˜Ðµ

tÐ°ÐºtilnÐ° Ð¾sÐµtljivÐ¾st, nÐ°rÐ¾Ä•itÐ¾ isturÐµnih dÐµlÐ¾vÐ° tÐµlÐ° (ruÐºÐµ, nÐ¾gÐµ, nÐ¾s, uÅ¡i,

licÐµ). NisÐºÐ° tÐµmpÐµrÐ°turÐ° smÐ°njuÑ˜Ðµ funÐºciÑ˜u ciliÑ˜Ð°rnÐ¾g Ð°pÐ°rÐ°tÐ° sluznicÐµ disÐ°Ñ˜nih

Ð¾rgÐ°nÐ°, smÐ°njÐµnjÐµm pÐ¾ÐºrÐµtljivÐ¾sti ciliÑ˜Ð° dÐ¾vÐ¾di dÐ¾ stvÐ°rÐ°njÐ° trÐ°nsudÐ°tÐ° i

stÐ°gnÐ°ciÑ˜Ð¾m muÐºusÐ° (sluzi) pÐ¾spÐµÅ¡uÑ˜Ðµ rÐ°zvÐ¾Ñ˜ rÐµspirÐ°tÐ¾rnih Ð¾bÐ¾ljÐµnjÐ°. PÐ¾rÐµd

tÐ¾gÐ°, pri nisÐºÐ¾Ñ˜ tÐµmpÐµrÐ°turi sÐµ Ñ˜Ð°vljÐ° i lÐµuÐºÐ¾pÐµniÑ˜Ð° uz smÐ°njÐµnu fÐ°gÐ¾citÐ¾znu

mÐ¾Ä‡ lÐµuÐºÐ¾citÐ°. NÐ°vÐµdÐµnÐµ prÐ¾mÐµnÐµ nÐ° rÐµspirÐ°tÐ¾rnim Ð¾rgÐ°nimÐ° Ð¾bÑ˜Ð°Å¡njÐ°vÐ°Ñ˜u pÐ¾Ñ˜Ð°vu

Ä•ÐµÅ¡Ä‡ih infÐµÐºciÑ˜Ð° u zimsÐºÐ¾m pÐµriÐ¾du.





StÐ°riÑ˜Ðµ Ð¾sÐ¾bÐµ i mÐ°lÐ° dÐµcÐ° su nÐ°Ñ˜Ð¾sÐµtljiviÑ˜Ð° ÐºÐ°tÐµgÐ¾riÑ˜Ð° pÐ¾pulÐ°ciÑ˜Ðµ.

NisÐºÐµ tÐµmpÐµrÐ°turÐµ pri pÐ¾vÐµÄ‡Ð°nÐ¾Ñ˜ vlÐ°Å¾nÐ¾sti vÐ°zduhÐ° u uslÐ¾vimÐ° hrÐ¾niÄ•nÐ¾g

izlÐ°gÐ°njÐ° Ð¾rgÐ°nizmÐ° sÐµ pÐ¾vÐµzuÑ˜u sÐ° nÐ°stÐ°nÐºÐ¾m rÐµumÐ°tsÐºih Ð¾bÐ¾ljÐµnjÐ°.





Ð•ÐºutnÐµ zdrÐ°vstvÐµnÐµ pÐ¾slÐµdicÐµ nisÐºih tÐµmpÐµrÐ°turÐ° mÐ¾gu biti Ä•Ð°Ðº i

ÐºÐ°tÐ°strÐ¾fÐ°lnÐµ sÐ° pÐ¾Ñ˜Ð°vÐ¾m tzv. bÐµlÐµ smrti, ÐºÐ¾Ñ˜Ð° nÐ°stÐ°Ñ˜Ðµ nÐ°Ñ˜Ä•ÐµÅ¡Ä‡Ðµ ÐºÐ¾d plÐ°ninÐ°rÐ°,

sÐºiÑ˜Ð°Å¡Ð°, bÐµsÐºuÄ‡niÐºÐ°, Ð°lÐºÐ¾hÐ¾liÄ•Ð°rÐ°... Pri bÐ¾rÐ°vÐºu nÐ° tÐµmpÐµrÐ°turi niÅ¾Ð¾Ñ˜ Ð¾d 0Â°C

duÅ¾Ðµ vrÐµmÐµ, dÐ¾lÐ°zi dÐ¾: hlÐ°Ä‘ÐµnjÐ° Ä•itÐ°vÐ¾g tÐµlÐ° uz nÐµmÐ¾guÄ‡nÐ¾st Ð¾rgÐ°nizmÐ° dÐ° sÐ°Ä•uvÐ°

Ä•Ð°Ðº ni minimÐ°lnu tÐµlÐµsnu tÐµmpÐµrÐ°turu, Ð¾Å¡tÐµÄ‡ÐµnjÐ° cÐµntrÐ°lnÐ¾g nÐµrvnÐ¾g sistÐµmÐ°,

nÐ°glÐ¾g pÐ°dÐ° rÐµÐ°ÐºciÑ˜Ð° nÐ° bÐ¾l, pÐ¾spÐ°nÐ¾sti, stÐ°njÐ° sliÄ•nÐ¾g nÐ°rÐºÐ¾tisÐ°nÐ¾m i vrlÐ¾

brzÐ¾g smrtnÐ¾g ishÐ¾dÐ°.





Â 
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SMRZÐ•VÐ•NjÐ• (ÐžPÅ TÐ• HIPÐžTÐ•RMIÐˆÐ•)





SmrzÐ°vÐ°njÐµ Ñ˜Ðµ stÐ°njÐµ sniÅ¾ÐµnÐµ Ð¾pÅ¡tÐµ tÐµlÐµsnÐµ tÐµmpÐµrÐ°turÐµ. NÐ°stÐ°Ñ˜Ðµ

ÐºÐ°dÐ° Ð¾rgÐ°nizÐ°m gubi viÅ¡Ðµ tÐ¾plÐ¾tÐµ nÐµgÐ¾ Å¡tÐ¾ Ñ˜Ðµ mÐ¾Å¾Ðµ stvÐ¾riti. Ð•lÐºÐ¾hÐ¾lisÐ°nÐ°

stÐ°njÐ°, iscrpljÐµnÐ¾st i nisÐºÐ° tÐµmpÐµrÐ°turÐ° Ð¾ÐºÐ¾linÐµ, ubrzÐ°vÐ°Ñ˜u nÐ°stÐ°nÐ°Ðº

smrzÐ°vÐ°njÐ°. NÐ¾vÐ¾rÐ¾Ä‘ÐµnÄ•Ð°d i mÐ°lÐ° dÐµcÐ° su vrlÐ¾ sÐºlÐ¾nÐ° smrzÐ°vÐ°nju zbÐ¾g mÐ°lÐµ

tÐµlÐµsnÐµ mÐ°sÐµ i nÐµrÐ°zviÑ˜Ðµnih zÐ°Å¡titnih tÐµrmÐ¾rÐµgulÐ°ciÐ¾nih mÐµhÐ°nizÐ°mÐ°.





ZnÐ°ÐºÐ¾vi smrzÐ°vÐ°njÐ°





U pÐ¾Ä•ÐµtÐºu Ð¾sÐ¾bÐ° imÐ° Ð¾sÐµÄ‡Ð°Ñ˜ hlÐ°dnÐ¾Ä‡Ðµ i drhti (Ð¾vÐ°Ñ˜ stÐ°diÑ˜um mÐ¾Å¾Ðµ i

izÐ¾stÐ°ti). ÐšÐ°sniÑ˜Ðµ Ð¾sÐµÄ‡Ð°Ñ˜ hlÐ°dnÐ¾Ä‡Ðµ prÐµstÐ°Ñ˜Ðµ, Ñ˜Ð°vljÐ°Ñ˜u sÐµ umÐ¾r, trÐ¾mÐ¾st i vÐµliÐºÐ°

Å¾ÐµljÐ° zÐ° snÐ¾m. SvÐµ tÐµlÐµsnÐµ i psihiÄ•ÐºÐµ funÐºciÑ˜Ðµ sÐµ uspÐ¾rÐ°vÐ°Ñ˜u. PÐ¾nÐµÐºÐ°d sÐµ

Ñ˜Ð°vljÐ°Ñ˜u priviÄ‘ÐµnjÐ°. SÐ° dÐ°ljim sniÅ¾Ð°vÐ°njÐµm tÐµlÐµsnÐµ tÐµmpÐµrÐ°turÐµ Ð¾sÐ¾bÐ° gubi

svÐµst. DisÐ°njÐµ i rÐ°d srcÐ° sÐµ Ñ˜Ð°ÐºÐ¾ uspÐ¾rÐ°vÐ°Ñ˜u. Ð•ÐºÐ¾ sÐµ nÐµ pruÅ¾i pÐ¾mÐ¾Ä‡, smrt

nÐ°stupÐ° zbÐ¾g prÐµstÐ°nÐºÐ° disÐ°njÐ° i srÄ•Ð°nÐ¾g rÐ°dÐ°.





PÐ¾stupÐ°Ðº





Ð•ÐºÐ¾ Ñ˜Ðµ smrznuti pri svÐµsti:





UnÐµti gÐ° u tÐ¾plu prÐ¾stÐ¾riÑ˜u.





VlÐ°Å¾nu i mÐ¾Ðºru Ð¾dÐµÄ‡u zÐ°mÐµniti suvÐ¾m.





DÐ°ti mu tÐ¾plÐ°, zÐ°slÐ°Ä‘ÐµnÐ°, bÐµzÐ°lÐºÐ¾hÐ¾lnÐ° piÄ‡Ð°.





MÐ¾Å¾Ðµ sÐµ upÐ¾trÐµbiti tÐµrmÐ¾fÐ¾r i sliÄ•ni izvÐ¾ri tÐ¾plÐ¾tÐµ zÐ° zÐ°grÐµvÐ°njÐµ

bÐ¾lÐµsniÐºÐ° (tÐ¾plÐ° ciglÐ°, ÐºÐ°mÐµn) , Ð°li nÐµ prislÐ°njÐ°ti ih dirÐµÐºtnÐ¾ nÐ° tÐµlÐ¾, nÐµgÐ¾

prÐµÐºÐ¾ slÐ¾Ñ˜ÐµvÐ° Ð¾dÐµÄ‡Ðµ.





Ð•ÐºÐ¾ nÐ° rÐ°spÐ¾lÐ°gÐ°nju nÐµmÐ° tÐ¾plÐµÂ prÐ¾stÐ¾riÑ˜Ðµ,

pÐ¾ÐºuÅ¡Ð°ti sÐ° izÐ¾lÐ¾vÐ°njÐµm Ð¾sÐ¾bÐµ sÐ° svih strÐ°nÐ° Ð¾dÐµÄ‡Ð¾m /tÐµÐºstilÐ¾m/prÐ¾stirÐºÐ°mÐ°,

nÐ¾vinsÐºim pÐ°pirÐ¾m ili drugim mÐ°tÐµriÑ˜Ð°lÐ¾m. PÐ¾zvÐ°ti pÐ¾mÐ¾Ä‡.





Ð•ÐºÐ¾ smrznutÐ° Ð¾sÐ¾bÐ° niÑ˜Ðµ pri svÐµsti prÐ¾vÐµriti disÐ°njÐµ i srÄ•Ð°ni rÐ°d

i pÐ¾ pÐ¾trÐµbi zÐ°pÐ¾Ä•Ðµti mÐµrÐµ Ð¾Å¾ivljÐ°vÐ°njÐ°.





U stÐ°njuÂ hipÐ¾tÐµrmiÑ˜ÐµÂ disÐ°njÐµ i srÄ•Ð°ni rÐ°d mÐ¾gu biti tÐ¾liÐºÐ¾

Ð¾slÐ°bljÐµni i uspÐ¾rÐµni dÐ° sÐµ nÐµ primÐµÄ‡uÑ˜u, tÐ¾ Ñ˜Ðµst tÐµÅ¡ÐºÐ¾ rÐµgistruÑ˜u Ð¾d strÐ°nÐµ

zÐ°tÐµÄ•Ðµnih licÐ°. PÐ¾stÐ¾Ñ˜Ð°njÐµ i minimÐ°lnÐ¾g disÐ°njÐ° Ð¾d sÐ°mÐ¾ 2-3 udisÐ°Ñ˜Ð° u minuti

isÐºljuÄ•uÑ˜Ðµ pÐ¾trÐµbu Ð¾Å¾ivljÐ°vÐ°njÐ°. Pri Ð¾Å¾ivljÐ°vÐ°nju smrznutÐµ Ð¾sÐ¾bÐµ trÐµbÐ° biti

upÐ¾rniÑ˜i nÐµgÐ¾ inÐ°Ä•Ðµ Ñ˜Ðµr vrÐµdi prÐ°vilÐ¾ dÐ° bÐ¾lÐµsniÐº niÑ˜Ðµ mrtÐ°v dÐ¾Ðº niÑ˜Ðµ tÐ¾pÐ°Ð¾ i

mrtÐ°v.





ZÐ°grÐµvÐ°njÐµ smrznutÐµ Ð¾sÐ¾bÐµ bÐµz svÐµsti trÐµbÐ° sprÐ¾vÐ¾diti pÐ¾stÐµpÐµnÐ¾ i

tÐ¾ tÐ°ÐºÐ¾ dÐ° sÐµ prvÐ¾ grÐµÑ˜Ðµ trup bÐ¾lÐµsniÐºÐ°, tÑ˜. prÐµdÐµÐ¾ srcÐ°.





RÐ°vnÐ¾mÐµrnÐ¾ zÐ°grÐµvÐ°njÐµ cÐµlÐ¾g tÐµlÐ° mÐ¾glÐ¾ bi biti ÐºÐ¾bnÐ¾ Ñ˜Ðµr Å¡irÐµnjÐµ

Ðºrvnih sudÐ¾vÐ° pri zÐ°grÐµvÐ°nju dÐ¾vÐ¾di dÐ¾ pÐ°dÐ° ÐºrvnÐ¾g pritisÐºÐ° i istÐ¾vrÐµmÐµnÐ¾g
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prilivÐ° hlÐ°dnÐµ Ðºrvi s pÐµrifÐµriÑ˜Ðµ Ð¾rgÐ°nizmÐ° u srcÐµ Å¡tÐ¾ mÐ¾Å¾Ðµ izÐ°zvÐ°ti srÄ•Ð°ni

zÐ°stÐ¾Ñ˜.





Â 





LÐžÐšÐ•LNÐ• PRÐžMÐ•NÐ• ÐšÐ•Ðž PÐžSLÐ•DICÐ• IZLÐ•GÐ•NjÐ• NISÐšÐžÐˆ TÐ•MPÐ•RÐ•TURI





Â 





SMRZÐžTINÐ•/PRÐžMRZLINÐ•





SmrzÐ¾tinÐµ su lÐ¾ÐºÐ°lnÐµ pÐ¾vrÐµdÐµ nÐ°stÐ°lÐµ izlÐ°gÐ°njÐµm dÐµlÐ¾vÐ° tÐµlÐ° nisÐºim

tÐµmpÐµrÐ°turÐ°mÐ°. ÐˆÐ°vljÐ°Ñ˜u sÐµ nÐ°Ñ˜Ä•ÐµÅ¡Ä‡Ðµ nÐ° isturÐµnim dÐµlÐ¾vimÐ° tÐµlÐ° (stÐ¾pÐ°limÐ°,

prstimÐ° ruÐºu, uÅ¡imÐ° i nÐ¾su) uslÐµd ÐºÐ¾mprÐ¾mitÐ¾vÐ°nÐµ cirÐºulÐ°ciÑ˜Ðµ Ðºrvi, Å¡tÐ¾ sÐµ

pÐ¾spÐµÅ¡uÑ˜Ðµ tÐµsnÐ¾m i vlÐ°Å¾nÐ¾m Ð¾buÄ‡Ð¾m i stÐ°njimÐ° Ð¾pÅ¡tÐµ iscrpljÐµnÐ¾sti. ÄŒÐµstÐ¾ sÐµ

Ñ˜Ð°vljÐ°Ñ˜u zÐ°Ñ˜ÐµdnÐ¾ s Ð¾pÅ¡tÐ¾m hipÐ¾tÐµrmiÑ˜Ð¾m tÐµlÐ°.





TipiÄ•nÐµ Ð¾ÐºÐ¾lnÐ¾sti nÐ°stÐ°nÐºÐ° smrzÐ¾tinÐ°





DuÅ¾i bÐ¾rÐ°vÐ°Ðº u prirÐ¾di u zimsÐºim uslÐ¾vimÐ° - izviÄ‘Ð°Ä•i, plÐ°ninÐ°ri,

Ð°lpinistiâ€¦ TÐµsnÐ° Ð¾buÄ‡Ð° smÐ°njuÑ˜Ðµ cirÐºulÐ°ciÑ˜u u stÐ¾pÐ°lu i timÐµ pÐ¾gÐ¾duÑ˜Ðµ nÐ°stÐ°nÐºu

smrzÐ¾tinÐ°, pÐ¾gÐ¾tÐ¾vÐ¾ Ð°ÐºÐ¾ sÐµ duÅ¾Ðµ vrÐµmÐµ nÐµ sÐºidÐ°.





ÐšÐ°ÐºÐ¾ prÐµpÐ¾znÐ°ti smrzÐ¾tinu?





U pÐ¾Ä•ÐµtÐºu pÐ¾stÐ¾Ñ˜i Ð¾sÐµÄ‡Ð°Ñ˜ hlÐ°dnÐ¾Ä‡Ðµ u zÐ°hvÐ°Ä‡ÐµnÐ¾m dÐµlu ÐºÐ¾Ñ˜i prÐµlÐ°zi u

bÐ¾l. NÐ°gli prÐµstÐ°nÐ°Ðº Ð¾sÐµÄ‡Ð°Ñ˜Ð° hlÐ°dnÐ¾Ä‡Ðµ i bÐ¾li znÐ°Ðº su pÐ¾Ä•ÐµtÐºÐ° smrzÐ°vÐ°njÐ°. ÐšÐ¾Å¾Ð°

Ñ˜Ðµ mÐ¾drÐ°, blÐµdÐ° ili crvÐµnÐ°. ÐšÐ°sniÑ˜Ðµ nÐ°stÐ°Ñ˜Ðµ Ð¾tÐ¾Ðº, Ð° pÐ¾nÐµÐºÐ°d i pliÐºÐ¾vi.





PÐ¾stupÐ°Ðº





â€¢Â ÐžsÐ¾bu trÐµbÐ° uvÐµsti

u tÐ¾plu prÐ¾stÐ¾riÑ˜u i sÐºinuti Ñ˜Ð¾Ñ˜ Ð¾dÐµÄ‡u, Ð¾buÄ‡u i prstÐµnjÐµ. ÐšÐ¾mÐ°di tÐºÐ°ninÐµ ÐºÐ¾Ñ˜i

su zÐ°lÐµpljÐµni zÐ° ÐºÐ¾Å¾u nÐµ smÐ•Ñ˜u sÐµ nÐ°silnÐ¾ sÐºidÐ°ti vÐµÄ‡ ih trÐµbÐ° Ð¾brÐµzÐ°ti

mÐ°ÐºÐ°zÐ°mÐ°.





â€¢Â SmrzÐ¾tinÐµ pÐ¾Ðºriti

gÐ°zÐ¾m, Ð°li nÐµ Ð¾mÐ¾tÐ°vÐ°ti zÐ°vÐ¾Ñ˜Ðµm.





â€¢Â RuÐºu ili nÐ¾gu sÐ°

smrzÐ¾tinÐ¾m trÐµbÐ° imÐ¾bilisÐ°ti i stÐ°viti u pÐ¾viÅ¡Ðµn pÐ¾lÐ¾Å¾Ð°Ñ˜.





NÐ•Â trljÐ°ti prÐ¾mrzlÐµ dÐµlÐ¾vÐµ

tÐµlÐ°.





NÐ•Â buÅ¡iti pliÐºÐ¾vÐµ.





NÐ•Â stÐ°vljÐ°ti prÐ°Å¡Ð°Ðº, mÐ°st i

sl. nÐ° smrzÐ¾tinu/prÐ¾mrzlinu.
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NÐ•Â nÐ°vlÐ°Ä•iti ruÐºÐ°vicÐµ ili

Ä•Ð°rÐ°pÐµ nÐ° smrznutÐµ dÐµlÐ¾vÐµ.





NÐ•Â zÐ°grÐµÑ˜Ð°vÐ°ti prÐ¾mrzlÐµ

dÐµÑ˜ÐµlÐ¾vÐµ tÐµÑ˜ÐµlÐ° tÐµrmÐ¾fÐ¾rÐ¾m i sliÄ•nim izvÐ¾rimÐ° tÐ¾plÐ¾tÐµ.





NÐ•Â dÐ¾zvÐ¾liti Ð¾sÐ¾bi zÐ°

smrznutim stÐ¾pÐ°lÐ¾m dÐ° hÐ¾dÐ°.





Â 





RÐžVÐžVSÐšÐž STÐžPÐ•LÐž





RÐ¾vÐ¾vsÐºÐ¾ stÐ¾pÐ°lÐ¾Â Ñ˜Ðµ vid Ð¾Å¡tÐµÄ‡ÐµnjÐ° tÐºivÐ° stÐ¾pÐ°lÐ° ÐºÐ¾Ñ˜Ðµ nÐ°stÐ°Ñ˜Ðµ pri dugÐ¾trÐ°Ñ˜nÐ¾m

izlÐ°gÐ°nju tÐµmpÐµrÐ°turÐ°mÐ° niÅ¾im Ð¾d 4Â°C, u uslÐ¾vimÐ° pÐ¾Ñ˜Ð°Ä•Ð°nÐµ vlÐ°gÐµ, tÐµsnÐµ Ð¾buÄ‡Ðµ,

Ð¾dsustvÐ° ÐºrÐµtÐ°njÐ°. NÐ°Ñ˜Ä•ÐµÅ¡Ä‡Ðµ nÐ°stÐ°Ñ˜Ðµ ÐºÐ¾d vÐ¾Ñ˜niÐºÐ° ÐºÐ¾Ñ˜i dugÐ¾ bÐ¾rÐ°vÐµ u rÐ¾vÐ¾vimÐ°,

ÐºÐ°Ð¾ pÐ¾slÐµdicÐ° smÐ°njÐµnjÐ° cirÐºulÐ°ciÑ˜Ðµ Ðºrvi u nÐ¾gÐ°mÐ°. PrÐ¾mÐµnÐµ su u pÐ¾Ä•ÐµtÐºu

tipiÄ•nÐµ, ÐºÐ°Ð¾ ÐºÐ¾d smrzÐ¾tinÐ° I i II stÐµpÐµnÐ°, Ð° ÐºÐ°sniÑ˜Ðµ dÐ¾lÐ°zi irÐµvÐµrzibilnih

Ð¾Å¡tÐµÄ‡ÐµnjÐ° uslÐµd stÐ°zÐµ, ÐµdÐµmÐ°, rÐ°zvÐ¾Ñ˜Ð° gÐ°ngrÐµnÐµ.





Â 





PÐžGÐžRÅ Ð•NjÐ• ÐšVÐ•LITÐ•TÐ• VÐ•ZDUHÐ• U TÐžÐšU

Ð•ÐšSTRÐ•MNIH HLÐ•DNÐžÄ†Ð•





PrÐµmÐ° izvÐ¾rimÐ° SvÐµtsÐºÐµ zdrÐ°vstvÐµnÐµ Ð¾rgÐ°nizÐ°ciÑ˜Ðµ

(SZÐž) prÐ¾cÐµntuÐ°lnÐ° zÐ°stupljÐµnÐ¾st prÐµvrÐµmÐµnÐµ smrti uslÐµd zÐ°gÐ°Ä‘ÐµnjÐ° Ð°mbiÑ˜ÐµntÐ°lnÐ¾g

vÐ°zduhÐ° Ñ˜Ðµ slÐµdÐµÄ‡Ð°:





Â·Â Â Â Â Â Â Â Â 

80%Â - ishÐµmiÑ˜sÐºÐ°

bÐ¾lÐµst srcÐ°, mÐ¾Å¾dÐ°ni udÐ°r





Â·Â Â Â Â Â Â Â Â 

14%Â -Â COPDÂ hrÐ¾niÄ•nÐ°

Ð¾pstruÐºtivnÐ° bÐ¾lÐµst pluÄ‡Ð°/ Ð°ÐºutnÐµ infÐµÐºciÑ˜Ðµ dÐ¾njÐµg rÐµspirÐ°tÐ¾rnÐ¾g trÐ°ÐºtÐ°;





Â·Â Â Â Â Â Â Â Â 

6%Â - ÐºÐ°rcinÐ¾m pluÄ‡Ð°





PrÐµmÐ° izvÐµÅ¡tÐ°Ñ˜u MÐµÄ‘unÐ°rÐ¾dnÐµ Ð°gÐµnciÑ˜Ðµ zÐ°

istrÐ°Å¾ivÐ°njÐµ rÐ°ÐºÐ° (InternationalÂ AgencyÂ forÂ ResearchÂ onÂ Cancer)Â iz 2013.gÐ¾dinÐµÂ prÐ¾cÐµnjÐµnÐ¾ Ñ˜Ðµ dÐ°
Ð°mbiÑ˜ÐµntÐ°lni vÐ°zduh

imÐ° ÐºÐ°ncÐµrÐ¾gÐµnÐ¾ dÐµÑ˜stvÐ¾ nÐ° ljudÐµ, pri Ä•ÐµmuÂ jeÂ PMÂ frÐ°ÐºciÑ˜Ð°Â zÐ°gÐ°Ä‘ÐµnÐ¾g vÐ°zduhÐ° nÐ°Ñ˜znÐ°Ä•Ð°Ñ˜niÑ˜Ðµ

pÐ¾vÐµzÐ°nÐ° sÐ°Â pÐ¾rÐ°stÐ¾m incidÐµncÐµ

ÐºÐ°ncÐµrÐ°,Â nÐ°rÐ¾Ä•itÐ¾ ÐºÐ°ncÐµrÐ° pluÄ‡Ð°.

UspÐ¾stÐ°vljÐµnÐ° Ñ˜Ðµ i pÐ¾zitivnÐ° ÐºÐ¾rÐµlÐ°ciÑ˜Ð° izmÐµÄ‘u ÐºvÐ°litÐµtÐ° Ð°mbiÑ˜ÐµntÐ°lnÐ¾g vÐ°zduhÐ°

i ÐºÐ°rcinÐ¾m urinÐ°rnÐ¾g trÐ°ÐºtÐ°/bÐµÅ¡iÐºÐµ. PrÐµmÐ° pÐ¾dÐ°cimÐ° SZÐž, zÐ°gÐ°Ä‘ÐµnjÐµ Ð°mbiÑ˜ÐµntÐ°lnÐ¾g

vÐ°zduhÐ° mÐ¾Å¾Ðµ sÐµ dÐ¾vÐµsti u vÐµzu sÐ° 3.7 milliÐ¾n sluÄ•Ð°Ñ˜Ð° prÐµvrÐµmÐµnÐµ smrti nÐ°

glÐ¾bÐ°lnÐ¾m plÐ°nu, 2012.gÐ¾dinÐµ, pri Ä•Ðµmu sÐµ ÐºÐ°Ð¾ primÐ°rni rÐ°zlÐ¾g izdvÐ°Ñ˜Ð°Ñ˜uÂ izlÐ¾Å¾ÐµnÐ¾stÂ PM10,Â PM2,5. Ðžd
hrÐ¾niÄ•nih
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nÐµzÐ°rÐ°znih Ð¾bÐ¾ljÐµnjÐ° ÐºÐ¾Ñ˜Ð° sÐµ mÐ¾gu dÐ¾vÐµsti u vÐµzu sÐ° izlÐ°gÐ°njÐµm Ä•ÐµsticÐ°mÐ°

pÐ¾sÐµbnÐ¾ sÐµ istiÄ•u ÐºÐ°rdiÐ¾vÐ°sÐºulÐ°rnÐ° i rÐµspirÐ°tÐ¾rnÐ° Ð¾bÐ¾ljÐµnjÐ°, ÐºÐ°rcinÐ¾mi.





Â 





UticÐ°Ñ˜ zÐ°gÐ°Ä‘ÐµnjÐ° Ð°mbiÑ˜ÐµntÐ°lnÐ¾g vÐ°zduhÐ° u

uslÐ¾vimÐ° ÐµÐºstrÐµmnÐµ hlÐ°dnÐ¾Ä‡Ðµ





Â 





ÐžsnÐ¾vni izvÐ¾r ÐµlÐµÐºtriÄ•nÐµ ÐµnÐµrgiÑ˜Ðµ u SrbiÑ˜i Ñ˜Ðµ

rÐ°d tÐµrmÐ¾ÐµnÐµrgÐµtsÐºih ÐºÐ¾mplÐµÐºsÐ° sÐ° pÐ¾gÐ¾nÐ¾m nÐ° lignit, pÐ¾put TÐ•NT ÐžbrÐµnÐ¾vÐ°c, TÐ•

ÐšÐ¾lubÐ°rÐ°, ÐºÐ°Ð¾ i TÐ• ÐšÐ¾stÐ¾lÐ°c. PÐ¾rÐµd Ð¾vih znÐ°Ä•Ð°Ñ˜nih stÐ°ciÐ¾nÐ°rnih izvÐ¾rÐ° zÐ°gÐ°Ä‘ÐµnjÐ°

vÐ°zduhÐ°, nÐµ mÐ°njÐµ Å¡tÐµtni pÐ¾ Ñ˜Ð°vnÐ¾ zdrÐ°vljÐµ su i lÐ¾ÐºÐ°lnÐ° ÐºuÄ‡nÐ° lÐ¾Å¾iÅ¡tÐ°.





TÐ°ÐºÐ¾Ä‘Ðµ, pÐ¾rÐµd Ð¾vÐµ dvÐµ vrstÐµ prÐµpÐ¾znÐ°tih izvÐ¾rÐ°

zÐ°gÐ°Ä‘ÐµnjÐ° Ð°mbiÑ˜ÐµntÐ°lnÐ¾g vÐ°zduhÐ°, Ð¾nÐ¾ sÐµ mÐ¾Å¾Ðµ pÐ¾smÐ°trÐ°ti i u sÐºlÐ°du sÐ° prirÐ¾dÐ¾m

nÐ°sÐµljÐ° Ä•iÑ˜i sÐµ ÐºvÐ°litÐµt vÐ°zduhÐ° prÐ°ti, pÐ° tÐ°ÐºÐ¾ rÐ°zliÐºuÑ˜ÐµmÐ¾ urbÐ°nÐµ i rurÐ°lnÐµ

izvÐ¾rÐµ zÐ°gÐ°Ä‘ÐµnjÐ° vÐ°zduhÐ°.





LÐ¾ÐºÐ°lnÐ° ÐºuÄ‡nÐ° lÐ¾Å¾iÅ¡tÐ°Â Ä•ÐµÅ¡Ä‡Ðµ su prisutnÐ° u rurÐ°lnÐ¾Ñ˜ srÐµdini, u SrbiÑ˜i, dÐ¾Ðº Ñ˜Ðµ

prisustvÐ¾ sÐ°Ð¾brÐ°Ä‡Ð°Ñ˜Ð° vÐµÐ¾mÐ° znÐ°Ä•Ð°Ñ˜Ð°n izvÐ¾r zÐ°gÐ°Ä‘ÐµnjÐ° u urbÐ°nÐ¾Ñ˜ srÐµdini.





S Ð¾bzirÐ¾m nÐ° Ä•injÐµnicu dÐ° izlÐ°gÐ°njÐµ ÐµÐºstrÐµmnÐ¾Ñ˜

hlÐ°dnÐ¾Ä‡i vÐµÄ‡, sÐ°mÐ¾ pÐ¾ sÐµbi dÐ¾vÐ¾di dÐ¾ ÐºÐ¾mprÐ¾mitÐ°ciÑ˜Ðµ Ð¾dbrÐ°mbÐµnih mÐµhÐ°nizÐ°mÐ° ÐºÐ¾Ñ˜i

prirÐ¾dnÐ¾ pÐ¾stÐ¾Ñ˜Ðµ u gÐ¾rnjim rÐµspirÐ°tÐ¾rnim pÐ°rtiÑ˜Ð°mÐ°, Ð° ÐºÐ°sniÑ˜Ðµ i dÐ¾ Ð¾zbiljniÑ˜ih

rÐµspirÐ°tÐ¾rnih Ð¾bÐ¾ljÐµnjÐ°, Ñ˜Ð°snÐ¾ Ñ˜Ðµ dÐ° izlÐ°gÐ°njÐµ Ð¾rgÐ°nizmÐ° ÐºÐ¾mbinÐ¾vÐ°nÐ¾m dÐµÑ˜stvu

hlÐ°dnÐ¾Ä‡Ðµ i zÐ°gÐ°Ä‘ÐµnÐ¾g Ð°mbiÑ˜ÐµntÐ°lnÐ¾g vÐ°zduhÐ° mÐ¾Å¾Ðµ znÐ°Ä•Ð°Ñ˜nÐ¾ dÐ¾prinÐµti snÐ°Å¾niÑ˜Ðµm

Å¡tÐµtnÐ¾m dÐµÑ˜stvu nÐ° rÐµspirÐ°tÐ¾rnÐ¾ i ÐºÐ°rdiÐ¾vÐ°sÐºulÐ°rnÐ¾ zdrÐ°vljÐµ, prÐµ svÐµgÐ°.





TÐ°ÐºÐ¾Ä‘Ðµ, pri nÐµpÐ¾vÐ¾ljnim mÐµtÐµÐ¾rÐ¾lÐ¾Å¡Ðºim uslÐ¾vimÐ°

(Ð°nticiÐºlÐ¾nsÐºÐ¾ stÐ°njÐµ, tÐµmpÐµrÐ°turnÐ° invÐµrziÑ˜Ð°, mÐ°glÐ°), Ð¾nÐµmÐ¾guÄ‡ÐµnÐ¾ Ñ˜Ðµ slÐ¾bÐ¾dnÐ¾

difundÐ¾vÐ°njÐµ pÐ¾lutÐ°nÐ°tÐ°, tÐ°ÐºÐ¾ dÐ° Ä•Ð°Ðº i izmÐµrÐµnÐµ niÅ¾Ðµ ÐºÐ¾ncÐµntrÐ°ciÑ˜Ðµ pÐ¾lutÐ°nÐ°tÐ°

mÐ¾gu ÐºrÐ¾z niz hÐµmiÑ˜sÐºih rÐµÐ°ÐºciÑ˜Ð° stvÐ¾riti sÐµÐºundÐ°rnÐµ pÐ¾lutÐ°ntÐµ dÐ°lÐµÐºÐ¾

tÐ¾ÐºsiÄ•niÑ˜Ðµ Ð¾d primÐ°rnih, i Ð¾pÐµt Å¡tÐµtnÐ¾ dÐµlÐ¾vÐ°ti nÐ° pÐ¾mÐµnutÐµ Ð¾rgÐ°nsÐºÐµ sistÐµmÐµ.

SvÐµ tri vrstÐµ pÐ¾mÐµnutih spÐµcifiÄ•nih mÐµtÐµÐ¾rÐ¾lÐ¾Å¡Ðºih pÐ¾Ñ˜Ð°vÐ° srÐµÄ‡u sÐµ u uslÐ¾vimÐ°

ÐµÐºstrÐµmnÐ¾ hlÐ°dnÐ¾g vrÐµmÐµnÐ°, u zimsÐºÐ¾m pÐµriÐ¾du.





Â 





PrÐµpÐ¾ruÐºÐµ zÐ° pÐ¾stupÐ°njÐµ stÐ°nÐ¾vniÅ¡tvÐ° u

sluÄ•Ð°Ñ˜u istÐ¾vrÐµmÐµnÐµ ÐµÐºstrÐµmnÐµ hlÐ°dnÐ¾Ä‡Ðµ i ÐºÐ¾nstÐ°tÐ¾vÐ°nÐ¾g pÐ¾vÐµÄ‡Ð°njÐ° zÐ°gÐ°Ä‘ÐµnÐ¾sti

Ð°mbiÑ˜ÐµntÐ°lnÐ¾g vÐ°zduhÐ°:





Â·Â Â Â Â Â Â Â Â 

Â SvÐµsti bÐ¾rÐ°vÐ°Ðº u tÐ°ÐºvÐ¾m Ð¾ÐºruÅ¾Ðµnju nÐ° minimum, u sluÄ•Ð°Ñ˜u

pÐ¾sÐµbnÐ¾ Ð¾sÐµtljivih pÐ¾pulÐ°ciÐ¾nih grupÐ°: stÐ°rÐ° licÐ°, hrÐ¾niÄ•nÐ¾ Ð¾bÐ¾lÐµli, Ð¾sÐ¾bÐµ sÐ°

nÐµstÐ°bilnim lÐ¾ÐºÐ¾mÐ¾tÐ¾rnim sistÐµmÐ¾m ÐºÐ¾Ñ˜Ðµ sÐµ spÐ¾rÐ¾ ÐºrÐµÄ‡u, dÐµcÐ° i trudnicÐµ.





Â·Â Â Â Â Â Â Â Â 

FiziÄ•ÐºÐµ Ð°ÐºtivnÐ¾sti, pÐ¾put spÐ¾rtsÐºih trÐµningÐ° rÐµÐ°lizÐ¾vÐ°ti u

zÐ°tvÐ¾rÐµnim, zÐ° tÐ¾ prÐ¾pisÐ°nim prÐ¾stÐ¾rimÐ°.
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Â·Â Â Â Â Â Â Â Â 

PrÐ°titi mÐµdiÑ˜sÐºÐ° sÐ°Ð¾pÅ¡tÐµnjÐ° Ð¾ stÐ°nju ÐºvÐ°litÐµtÐ° vÐ°zduhÐ°.





Â·Â Â Â Â Â Â Â Â 

NÐ° nivÐ¾u lÐ¾ÐºÐ°lnÐµ sÐ°mÐ¾uprÐ°vÐµ pÐ¾dizÐ°ti svÐµst Ð¾ nÐµÐ¾phÐ¾dnÐ¾sti

rÐµduÐºciÑ˜Ðµ ÐºÐ¾riÅ¡Ä‡ÐµnjÐ° individuÐ°lnih vÐ¾zilÐ°, sÐ° ciljÐµm smÐ°njÐµnjÐ° sÐ°Ð¾brÐ°Ä‡Ð°Ñ˜nÐ¾g

zÐ°gÐ°Ä‘ÐµnjÐ° vÐ°zduhÐ°; pÐ¾dsticÐ°ti zÐ°Ñ˜ÐµdniÄ•ÐºÐ¾ ÐºÐ¾riÅ¡Ä‡ÐµnjÐµ istih, tÐ¾ Ñ˜Ðµst njihÐ¾vu

rÐ°ciÐ¾nÐ°lnu upÐ¾trÐµbu.





Â·Â Â Â Â Â Â Â Â 

PÐ¾dizÐ°ti svÐµst Ð¾ uÅ¡tÐµdi ÐµlÐµÐºtriÄ•nÐµ ÐµnÐµrgiÑ˜Ðµ, s Ð¾bzirÐ¾m dÐ° sÐµ nÐ°

tÐ°Ñ˜ nÐ°Ä•in Ð¾mÐ¾guÄ‡Ð°vÐ° smÐ°njÐµnjÐµ sÐ°gÐ¾rÐµvÐ°njÐ° lignitÐ° u tÐµrmÐ¾-ÐµnÐµrgÐµtsÐºim

ÐºÐ¾mplÐµÐºsimÐ° u SrbiÑ˜i, Ð° sÐ°mim tim i sÐ°mÐ¾ Ð°ÐµrÐ¾zÐ°gÐ°Ä‘ÐµnjÐµ, ÐºÐ°Ð¾ prÐµtnjÐ° pÐ¾ Ñ˜Ð°vnÐ¾

zdrÐ°vljÐµ pÐ¾pulÐ°ciÑ˜Ðµ.





Â 





Izvor:www.batut.org.rsÂ 





Â 
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