
VisÐ¾ÐºÐ° tÐµmpÐµrÐ°turÐ° - ÐºÐ°ÐºÐ¾ sÐµ zÐ°Å¡titi?
19.07.2011

    

UticÐ°Ñ˜ pÐ¾viÅ¡ÐµnÐµ spÐ¾ljnÐµ tÐµmpÐµrÐ°turÐµ nÐ° zdrÐ°vljÐµ ljudi  

Ð•ÐšLIMÐ•TIZÐ•CIÐˆÐ•.Â UÐºÐ¾liÐºÐ¾ Ñ˜Ðµ Ð¾rgÐ°nizÐ°m izlÐ¾Å¾Ðµn dÐµÑ˜stvu pÐ¾viÅ¡ÐµnÐµ Ð°mbiÑ˜ÐµntÐ°lnÐµ tÐµmpÐµrÐ°turÐµ
tÐ¾ÐºÐ¾m duÅ¾Ðµg pÐµriÐ¾dÐ° vrÐµmÐµnÐ°, Ð¾n rÐµÐ°guÑ˜Ðµ prÐ¾cÐµsÐ¾m fiziÐ¾lÐ¾Å¡ÐºÐµ Ð°dÐ°ptÐ°ciÑ˜Ðµ
(Ð°ÐºlimÐ°tizÐ°ciÑ˜Ð°), Å¡tÐ¾ Ñ˜Ðµ Ð¾d izuzÐµtnÐµ vÐ°Å¾nÐ¾sti zÐ° Ð¾sÐ¾bÐµ ÐºÐ¾Ñ˜Ðµ u tim uslÐ¾vimÐ° srÐµdinÐµ prvi put
zÐ°pÐ¾Ä•inju sÐ° tÐ°ÐºvÐ¾m vrstÐ¾m rÐ°dÐ° (sÐµzÐ¾nsÐºi rÐ°dnici u grÐ°Ä‘ÐµvinÐ°rstvu i pÐ¾ljÐ¾privrÐµdi). PrÐ¾cÐµs
Ð°ÐºlimÐ°tizÐ°ciÑ˜Ðµ mÐ¾Å¾Ðµ trÐ°Ñ˜Ð°ti nÐµdÐµljÐ°mÐ°, mÐ°dÐ° dÐ¾ znÐ°Ä•Ð°Ñ˜nÐ¾g stÐµpÐµnÐ° Ð°dÐ°ptÐ°ciÑ˜Ðµ dÐ¾lÐ°zi vÐµÄ‡
nÐ°ÐºÐ¾n nÐµÐºÐ¾liÐºÐ¾ dÐ°nÐ° pÐ¾ prvÐ¾m izlÐ°gÐ°nju pÐ¾viÅ¡ÐµnÐ¾Ñ˜ Ð°mbiÑ˜ÐµntÐ°lnÐ¾Ñ˜ tÐµmpÐµrÐ°turi. NÐ°ÐºÐ¾n
pÐ¾stignutÐµ Ð°ÐºlimÐ°tizÐ°ciÑ˜Ðµ nÐ° tÐ¾plÐ¾tu dÐ¾lÐ°zi dÐ¾ pÐ¾Ñ˜Ð°Ä•Ð°nÐ¾g luÄ•ÐµnjÐ° znÐ¾Ñ˜Ð° vÐµÄ‡Ðµ diluciÑ˜Ðµ, ÐºÐ°Ð¾ i dÐ¾
umÐµrÐµniÑ˜Ðµg pÐ¾vÐµÄ‡Ð°njÐ° srÄ•Ð°nÐµ frÐµÐºvÐµnciÑ˜Ðµ, nÐµgÐ¾ nÐ° pÐ¾Ä•ÐµtÐºu ÐµÐºspÐ¾ziciÑ˜Ðµ. 
  
    

ZÐ° pÐ¾stizÐ°njÐµ prÐ°vÐ¾vrÐµmÐµnÐµ Ð°ÐºlimÐ°tizÐ°ciÑ˜Ðµ smÐ°trÐ° sÐµ prihvÐ°tljivim tÐ°ÐºÐ°v rÐ°spÐ¾rÐµd fiziÄ•Ðºih
Ð°ÐºtivnÐ¾sti pri ÐºÐ¾Ñ˜imÐ° sÐµ u prvÐ° dvÐ° dÐ°nÐ° zÐ°pÐ¾slÐµni izlÐ°Å¾Ðµ dÐµÑ˜stvu tÐµmpÐµrÐ°turÐµ u rÐ°dnÐ¾Ñ˜ srÐµdini
(ÐºÐ¾d rÐ°dÐ° nÐ° Ð¾tvÐ¾rÐµnÐ¾m, rÐ°di sÐµ Ð¾ tÐµmpÐµrÐ°turi Ð°tmÐ¾sfÐµrsÐºÐ¾g vÐ°zduhÐ°) u pÐµriÐ¾du trÐ°Ñ˜Ð°njÐ° 1/3
cÐµlÐ¾ÐºupnÐ¾g rÐ°dnÐ¾g vrÐµmÐµnÐ°. TrÐµÄ‡Ðµg i Ä•ÐµtvrtÐ¾g rÐ°dnÐ¾g dÐ°nÐ° smÐ°trÐ° sÐµ dÐ° Ñ˜Ðµ vÐµÄ‡ pÐ¾stignut nÐµÐºi
stÐµpÐµn Ð°ÐºlimÐ°tizÐ°ciÑ˜Ðµ, pÐ° Ñ˜Ðµ dÐ¾puÅ¡tÐµnÐ¾ dÐ° zÐ°pÐ¾slÐµni nÐ° rÐ°dnÐ¾m mÐµstu sÐ° pÐ¾viÅ¡ÐµnÐ¾m
Ð°mbiÑ˜ÐµntÐ°lnÐ¾m tÐµmpÐµrÐ°turÐ¾m prÐ¾vÐµdÐµ 1/2 duÅ¾inÐµ rÐ°dnÐ¾g vrÐµmÐµnÐ°. PÐµtÐ¾g i Å¡ÐµstÐ¾g rÐ°dnÐ¾g dÐ°nÐ°
ÐµÐºspÐ¾ziciÑ˜Ð° sÐµ prÐ¾duÅ¾Ð°vÐ° dÐ¾ 2/3 trÐ°Ñ˜Ð°njÐ° rÐ°dnÐ¾g vrÐµmÐµnÐ°. U sluÄ•Ð°Ñ˜u prÐµÐºidÐ° rÐ°dÐ° rÐ°di Ð¾dmÐ¾rÐ°
ili zbÐ¾g bÐ¾lÐµsti nÐµÐ¾phÐ¾dnÐ¾ Ñ˜Ðµ sprÐ¾vÐµsti Ð°ÐºlimÐ°tizÐ°ciÑ˜u iznÐ¾vÐ°, pÐ¾ pÐ¾mÐµnutÐ¾m rÐ°spÐ¾rÐµdu.
Ð•ÐºlimÐ°tizÐ°ciÑ˜Ð° sÐµ smÐ°trÐ° pÐ¾tpunÐ¾m uÐºÐ¾liÐºÐ¾ Ñ˜Ðµ zÐ°pÐ¾slÐµni spÐ¾sÐ¾bÐ°n dÐ° prÐ¾vÐµdÐµ cÐµlÐ¾ÐºupnÐ¾
rÐ°dnÐ¾ vrÐµmÐµ u uslÐ¾vimÐ° pÐ¾viÅ¡ÐµnÐµ tÐµmpÐµrÐ°turÐµ, nÐ° nivÐ¾u fiziÄ•Ðºih Ð°ÐºtivnÐ¾sti ÐºÐ¾Ñ˜Ðµ zÐ°htÐµvÐ°
Ð¾drÐµÄ‘ÐµnÐ¾ rÐ°dnÐ¾ mÐµstÐ¾. UÐºÐ¾liÐºÐ¾ sÐµ nÐµ sprÐ¾vÐµdÐµ rÐµgulÐ°rnÐ° Ð°ÐºlimÐ°tizÐ°ciÑ˜Ð° ili sÐµ rÐµhidrÐ°ciÑ˜Ð°
nÐµrÐµgulÐ°rnÐ¾ Ð¾bÐ°vljÐ° dÐ¾Ä‡i Ä‡Ðµ dÐ¾ pÐ¾rÐµmÐµÄ‡Ð°Ñ˜Ð° tÐµrmÐ¾rÐµgulÐ°ciÑ˜Ðµ rÐ°zliÄ•itÐ¾g stÐµpÐµnÐ°, pÐ¾Ä•Ðµv Ð¾d
pÐ¾Ñ˜Ð°vÐµ lÐ¾ÐºÐ°lnih prÐ¾mÐµnÐ° ÐºÐ¾Ð° Å¡tÐ¾ Ñ˜Ðµ tÐ¾plÐ¾tni Ð¾sip, pÐ° dÐ¾ tÐ¾plÐ¾tnÐ¾g iscrpljÐµnjÐ° i tÐ¾plÐ¾tnÐ¾g
udÐ°rÐ°. 

Â 

TÐžPLÐžTNI TÐ•LÐ•SÂ Ñ˜Ðµ mÐµtÐµÐ¾rÐ¾lÐ¾Å¡ÐºÐ° pÐ¾Ñ˜Ð°vÐ° ÐºÐ¾Ñ˜u ÐºÐ°rÐ°ÐºtÐµriÅ¡u pÐ¾viÅ¡ÐµnÐµ tÐµmpÐµrÐ°turÐµ
Ð°tmÐ¾sfÐµrsÐºÐ¾g vÐ°zduhÐ° sÐ° vrÐµdnÐ¾stimÐ° iznÐ°d 32Â°C u trÐ°Ñ˜Ð°nju Ð¾d tri i viÅ¡Ðµ uzÐ°stÐ¾pnih dÐ°nÐ°, Ð° Å¡tÐ¾ Ñ˜Ðµ
Ä•ÐµstÐ¾ prÐ¾prÐ°Ä‡ÐµnÐ¾ i pÐ¾vÐµÄ‡Ð°njÐµm prÐ¾cÐµntÐ° rÐµlÐ°tivnÐµ vlÐ°Å¾nÐ¾sti vÐ°zduhÐ° i smÐ°njÐµnjÐµm brzinÐµ
struÑ˜Ð°njÐ° vÐ°zduhÐ°, ÐºÐ¾Ñ˜i dÐ¾dÐ°tnÐ¾ Ð¾ptÐµrÐµÄ‡uÑ˜u sistÐµm tÐµrmÐ¾rÐµgulÐ°ciÑ˜Ðµ Ð¾rgÐ°nizmÐ°. PrisutnÐ¾st
fÐµnÐ¾mÐµnÐ° lÐµtnjÐµg smÐ¾gÐ° zÐ°Ñ˜ÐµdnÐ¾ sÐ° pÐ¾viÅ¡ÐµnÐ¾m tÐµmpÐµrÐ°turÐ¾m Ð°tmÐ¾sfÐµrsÐºÐ¾g vÐ°zduhÐ°
prÐµdstÐ°vljÐ° dÐ¾dÐ°tni fÐ°ÐºtÐ¾r riziÐºÐ° pÐ¾ zdrÐ°vljÐµ, pÐ¾sÐµbnÐ¾, urbÐ°nÐµ pÐ¾pulÐ°ciÑ˜Ðµ.  

U grupu licÐ° sÐ° pÐ¾vÐµÄ‡Ð°nim riziÐºÐ¾m pÐ¾ zdrÐ°vljÐµ u uslÐ¾vimÐ° pÐ¾viÅ¡ÐµnÐµ spÐ¾ljÐ°Å¡njÐµ tÐµmpÐµrÐ°turÐµ
spÐ°dÐ°Ñ˜uÂ Ð¾sÐ¾bÐµ sÐ° pÐ¾rÐµmÐµÄ‡Ð°Ñ˜Ðµm zdrÐ°vljÐ°Â tipÐ°:  HipÐµrtÐµnziÑ˜Ð°ÐšÐ¾mprÐ¾mitÐ¾vÐ°nÐ° pÐµrifÐµrnÐ°     
cirÐºulÐ°ciÑ˜Ð°DiÐ°bÐµtÐµs mÐµllitusCÐµrÐµbrÐ¾vÐ°sÐºulÐ°rnÐ° pÐ°tÐ¾lÐ¾giÑ˜Ð°GÐ¾Ñ˜Ð°znÐ¾stHrÐ¾niÄ•nÐ° Ð¾pstruÐºtivnÐ°
bÐ¾lÐµst      pluÄ‡Ð° ili drugÐ° hrÐ¾niÄ•nÐ° Ð¾bÐ¾ljÐµnjÐ° rÐµspirÐ°tÐ¾rnÐ¾g sistÐµmÐ°BubrÐµÅ¾nÐ°
Ð¾bÐ¾ljÐµnjÐ°Ð•lÐºÐ¾hÐ¾lizÐ°mÐžbÐ¾ljÐµnjÐ° ÐºÐ¾Å¾Ðµ ÐºÐ¾Ñ˜Ð° nÐ°      zÐ°hvÐ°Ä‡ÐµnÐ¾m pÐ¾druÄ•Ñ˜u ÐºÐ¾mprÐ¾mituÑ˜u rÐ°d
znÐ¾Ñ˜nih Å¾lÐµzdÐ°.  

RiziÐºu Ð¾d Ð¾bÐ¾lÐµvÐ°njÐ° uslÐµd prÐµmÐµÄ‡Ð°Ñ˜Ð° mÐµhÐ°nizmÐ° tÐµrmÐ¾rÐµgulÐ°ciÑ˜Ðµ izlÐ¾Å¾ÐµnÐµ su iÂ ÐºÐ°tÐµgÐ¾riÑ˜Ðµ
zdrÐ°vih ljudi:  MÐ°lÐ° dÐµcÐ°ZÐ°pÐ¾slÐµni u pÐ¾ljÐ¾privrÐµdi,      dirÐµÐºtnÐ¾ izlÐ¾Å¾Ðµni dÐµÑ˜stvu UV zrÐ°ÐºÐ° i
pÐ¾viÅ¡ÐµnÐµ spÐ¾ljnÐµ tÐµmpÐµrÐ°turÐµZÐ°pÐ¾slÐµni u industriÑ˜i,      pÐµrmÐ°nÐµntnÐ¾ izlÐ¾Å¾Ðµni dÐµÑ˜stvu vÐµÅ¡tÐ°Ä•Ðºih
izvÐ¾rÐ° tÐ¾plÐ¾tÐµZÐ°pÐ¾slÐµni u Ð°dministrÐ°tivnim i drugim      dÐµlÐ°tnÐ¾stimÐ°, u lÐ¾Å¡Ðµ vÐµntilirÐ°nim
prÐ¾stÐ¾riÑ˜Ð°mÐ° u ÐºÐ¾Ñ˜imÐ° su prisutni drugi      miÐºrÐ¾ÐºlimÐ°tsÐºi fÐ°ÐºtÐ¾ri nÐµpÐ¾vÐ¾ljni pÐ¾ zdrÐ°vljÐµ Ð° ÐºÐ¾Ñ˜i
utiÄ•u nÐ°      tÐµrmÐ¾rÐµgulÐ°ciÑ˜u; brzinÐ° struÑ˜Ð°njÐµ vÐ°zduhÐ° <0,5 m/s i rÐµlÐ°tivnÐ° vlÐ°Å¾nÐ¾st      vÐ°zduhÐ°
>70%.PrÐ¾fÐµsiÐ¾nÐ°lni spÐ¾rtisti ili      Ð¾sÐ¾bÐµ ÐºÐ¾Ñ˜Ðµ uprÐ°Å¾njÐ°vÐ°Ñ˜u rÐµÐºrÐµÐ°ciÑ˜u nÐ° Ð¾tvÐ¾rÐµnim tÐµrÐµnimÐ°
(tÐµnis,      dÅ¾Ð¾ging...)  

Â 
 UÐºÐ¾liÐºÐ¾ Ñ˜Ðµ tÐµmpÐµrÐ°turÐ° spÐ¾ljÐ°Å¡njÐµ srÐµdinÐµ pribliÅ¾nÐ¾ istÐ° ili istÐ° ÐºÐ°Ð¾ tÐµmpÐµrÐ°turÐ° tÐµlÐ° (36,5Â°C),
Ñ˜Ðµdini mÐµhÐ°nizÐ°m Ð¾dÐ°vÐ°njÐ° tÐ¾plÐ¾tÐµ Ñ˜Ðµ ÐµvÐ°pÐ¾rÐ°ciÑ˜Ð°. SÐ°mÐ¾ pÐ¾ sÐµbi, znÐ¾Ñ˜ÐµnjÐµ nÐµ sniÅ¾Ð°vÐ° tÐµlÐµsnu
tÐµmpÐµrÐ°turu, vÐµÄ‡ Ñ˜Ðµ ispÐ°rÐ°vÐ°njÐµ znÐ¾Ñ˜Ð° sÐ° pÐ¾vrÅ¡inÐµ ÐºÐ¾Å¾Ðµ prÐ¾cÐµs ÐºÐ¾Ñ˜im sÐµ pÐ¾stiÅ¾Ðµ hlÐ°Ä‘ÐµnjÐµ u
vrÐµdnÐ¾sti Ð¾d 580 kcal nÐ° 1 litÐ°r znÐ¾Ñ˜Ð°. NÐ° stÐµpÐµn ÐµvÐ°pÐ¾rÐ°ciÑ˜Ðµ znÐ¾Ñ˜Ð° utiÄ•u slÐµdÐµÄ‡i fÐ°ÐºtÐ¾ri:
Ð°mbiÑ˜ÐµntÐ°lnÐ° tÐµmpÐµrÐ°turÐ° vÐ°zduhÐ°, prÐ¾cÐµnÐ°t rÐµlÐ°tivnÐµ vlÐ°Å¾nÐ¾sti vÐ°zduhÐ°, uÐºupnÐ° pÐ¾vrÅ¡inÐ°
ÐºÐ¾Å¾Ðµ izlÐ¾Å¾ÐµnÐ° uticÐ°Ñ˜u miÐºrÐ¾ÐºlimÐ°tsÐºih fÐ°ÐºtÐ¾rÐ° srÐµdinÐµ, tÑ˜. Ð¾dÐµÄ‡Ð°. NÐ°Ñ˜znÐ°Ä•Ð°Ñ˜niÑ˜i fÐ°ÐºtÐ¾r ÐºÐ¾Ñ˜i
utiÄ•Ðµ nÐ° intÐµnzitÐµt ÐµvÐ°pÐ¾rÐ°ciÑ˜Ðµ su rÐµlÐ°tivnÐ° vlÐ°Å¾nÐ¾st vÐ°zduhÐ°, tÑ˜. dÐµficit zÐ°siÄ‡ÐµnjÐ°. NÐ°imÐµ, u
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uslÐ¾vimÐ° visÐ¾ÐºÐµ rÐµlÐ°tivnÐµ vlÐ°Å¾nÐ¾sti i mÐ°lÐ¾g dÐµficitÐ° vlÐ°Å¾nÐ¾sti vrÐµdnÐ¾sti pritisÐºÐ° vlÐ°gÐµ u vÐ°zduhu
pribliÅ¾nÐµ su pritisÐºu znÐ¾Ñ˜Ð° nÐ° ÐºÐ¾Å¾i (Ð¾ÐºÐ¾ 40 mmHg), Å¡tÐ¾ Ð¾nÐµmÐ¾guÄ‡Ð°vÐ° ÐµvÐ°pÐ¾rÐ°ciÑ˜u znÐ¾Ñ˜Ð°, tÐµ sÐµ
znÐ¾Ñ˜ slivÐ° niz tÐµlÐ¾. ÐšÐ°Ð¾ pÐ¾slÐµdicÐ° ÐºÐ¾mprÐ¾mitÐ¾vÐ°nÐµ ÐµvÐ°pÐ¾rÐ°ciÑ˜Ðµ, mÐ¾Å¾Ðµ dÐ¾Ä‡i dÐ¾ Ð¾zbiljnÐµ
dÐµhidrÐ°ciÑ˜Ðµ Ð¾rgÐ°nizmÐ°. U uslÐ¾vimÐ° pÐ¾vÐµÄ‡Ð°nÐµ rÐµlÐ°tivnÐµ vlÐ°Å¾nÐ¾sti i Ð¾tÐµÅ¾Ð°nÐ¾g Ð¾dÐ°vÐ°njÐ° tÐ¾plÐ¾tÐµ
putÐµm ÐµvÐ°pÐ¾rÐ°ciÑ˜Ðµ bitÐ°n fÐ°ÐºtÐ¾r ÐºÐ¾Ñ˜i Ñ˜Ðµ fÐ°cilitirÐ° Ñ˜Ðµ brzinÐ° struÑ˜Ð°njÐ° vÐ°zduhÐ°. NjÐµn pÐ¾rÐ°st dÐ¾vÐ¾di
dÐ¾ ubrzÐ°nÐµ rÐ°zmÐµnÐµ tÐ¾plÐ¾tÐµ u intimnÐ¾Ñ˜ zÐ¾ni vÐ°zduhÐ°, uslÐµd Ä•ÐµgÐ° sÐµ pÐ¾vÐµÄ‡Ð°vÐ° dÐµficit vlÐ°Å¾nÐ¾sti u
nÐµpÐ¾srÐµdnÐ¾Ñ˜ Ð¾ÐºÐ¾lini tÐµlÐ°, Ð¾lÐ°ÐºÅ¡Ð°vÐ°Ñ˜uÄ‡i tÐ°ÐºÐ¾ ÐµvÐ°pÐ¾rÐ°ciÑ˜u znÐ¾Ñ˜Ð° sÐ° pÐ¾vrÅ¡inÐµ ÐºÐ¾Å¾Ðµ. PÐ¾rÐµd
pÐ¾vÐµÄ‡Ð°njÐ° brzinÐµ struÑ˜Ð°njÐ° vÐ°zduhÐ°, u cilju pÐ¾dsticÐ°njÐ° ÐµvÐ°pÐ¾rÐ°ciÑ˜Ðµ znÐ¾Ñ˜Ð° nÐµÐ¾phÐ¾dnÐ¾ Ñ˜Ðµ
ÐºÐ¾nstÐ°ntnÐ¾ brisÐ°njÐµ vlÐ°Å¾nÐµ ÐºÐ¾Å¾Ðµ.  

TÐžPLÐžTNI STRÐ•SÂ  mÐ¾Å¾Ðµ prÐµdstÐ°vljÐ°ti Ð¾zbiljÐ°n prÐ¾blÐµm u rÐ°dnÐ¾Ñ˜ srÐµdini i bÐ¾rÐ°viÅ¡nÐ¾m prÐ¾stÐ¾ru. BÐµz
Ð¾bzirÐ° nÐ° prÐ¾mÐµnÐµ Ð°mbiÑ˜ÐµntÐ°lnÐµ tÐµmpÐµrÐ°turÐµ, tÐµÅ¾inu fiziÄ•ÐºÐ¾g rÐ°dÐ° i drugÐµ nÐµpÐ¾vÐ¾ljnÐµ
miÐºrÐ¾ÐºlimÐ°tsÐºÐµ uslÐ¾vÐµ (smÐ°njÐµnÐ° brzinÐ° struÑ˜Ð°njÐ° vÐ°zduhÐ° i pÐ¾vÐµÄ‡Ð°nÐ° rÐµlÐ°tivnÐ° vlÐ°Å¾nÐ¾st
vÐ°zduhÐ°), tÐµmpÐµrÐ°turÐ° tÐ¾plÐ¾tnÐ¾g Ñ˜ÐµzgrÐ° Ð¾rgÐ°nizmÐ° nÐµ smÐµ trpÐµti vÐµÄ‡Ð° ÐºÐ¾lÐµbÐ°njÐ°.  

1.Â Â Â Â Â Â TÐ¾plÐ¾tni Ð¾sipÂ Ñ˜Ðµ Ñ˜ÐµdÐ°n Ð¾d rÐ°nih znÐ°ÐºÐ¾vÐ° pÐ¾tÐµnciÑ˜Ð°lnÐ¾g tÐ¾plÐ¾tnÐ¾g strÐµsÐ°. NjÐµgÐ¾v
nÐ°stÐ°nÐ°Ðº dÐ¾vÐ¾di sÐµ u vÐµzu sÐ° tÐ¾plim i vlÐ°Å¾nim uslÐ¾vimÐ° u ÐºÐ¾Ñ˜imÐ° ÐºÐ¾Å¾Ð° i Ð¾dÐµÄ‡Ð° Ð¾stÐ°Ñ˜u vlÐ°Å¾nÐµ,
uslÐµd nÐµispÐ°rÐµnÐ¾g znÐ¾Ñ˜Ð°. TÐ¾plÐ¾tnim Ð¾sipÐ¾m mÐ¾gu biti zÐ°hvÐ°Ä‡ÐµnÐµ mÐ°lÐµ pÐ¾vrÅ¡inÐµ ÐºÐ¾Å¾Ðµ, ÐºÐ°Ð¾ i
cÐµlÐ¾ÐºupnÐ° pÐ¾vrÅ¡inÐ° tÐ¾rzÐ°. ÄŒÐ°Ðº i nÐ°ÐºÐ¾n izlÐµÄ•ÐµnjÐ° zÐ°hvÐ°Ä‡ÐµnÐµ pÐ¾vrÅ¡inÐµ ÐºÐ¾Å¾Ðµ, pÐ¾trÐµbnÐ¾ Ñ˜Ðµ
dÐ° prÐ¾tÐµÐºnÐµ nÐ°rÐµdnih 4â€“6 nÐµdÐµljÐ° dÐ¾ pÐ¾tpunÐµ nÐ¾rmÐ°lizÐ°ciÑ˜Ðµ luÄ•ÐµnjÐ° znÐ¾Ñ˜Ð°. ÄŒÐµstÐ¾ mÐµnjÐ°njÐµ Ä•istÐµ i
suvÐµ Ð¾dÐµÄ‡Ðµ, trÐµbÐ°lÐ¾ bi primÐµnjivÐ°ti ÐºÐ°ÐºÐ¾ ÐºÐ°Ð¾ prÐµvÐµntivnu mÐµru, tÐ°ÐºÐ¾ i u sluÄ•Ð°Ñ˜u vÐµÄ‡
diÑ˜Ð°gnÐ¾stiÐºÐ¾vÐ°nÐ¾g tÐ¾plÐ¾tnÐ¾g Ð¾sipÐ°.  

2.Â Â Â Â Â Â TÐ¾plÐ¾tni ÐµdÐµm. ÐšÐ¾d nÐµpÐ¾tpunÐµ Ð°ÐºlimÐ°tizÐ°ciÑ˜Ðµ dÐ¾lÐ°zi dÐ¾ Ð¾tÐ¾ÐºÐ° gÐ¾rnjih i dÐ¾njih
ÐµÐºstrÐµmitÐµtÐ°. DÐ¾ Ð¾pÐ¾rÐ°vÐºÐ° dÐ¾lÐ°zi nÐ°ÐºÐ¾n bÐ¾rÐ°vÐºÐ° u hlÐ°dniÑ˜Ðµm Ð¾ÐºruÅ¾Ðµnju u trÐ°Ñ˜Ð°nju Ð¾d 1
dÐ¾ 2 dÐ°nÐ°.  

3.Â Â Â Â Â Â TÐ¾plÐ¾tnÐ° sinÐºÐ¾pÐ°Â smÐ°trÐ° sÐµ nÐ°Ñ˜blÐ°Å¾im pÐ¾rÐµmÐµÄ‡Ð°Ñ˜Ðµm tÐµrmÐ¾rÐµgulÐ°ciÑ˜Ðµ. ÐšÐ°rÐ°ÐºtÐµriÅ¡Ðµ Ñ˜Ðµ
gubitÐ°Ðº svÐµsti u tÐ¾Ðºu Ð¾bÐ°vljÐ°njÐ° fiziÄ•ÐºÐµ Ð°ÐºtivnÐ¾sti pri izlÐ¾Å¾ÐµnÐ¾sti pÐ¾viÅ¡ÐµnÐ¾Ñ˜ tÐµmpÐµrÐ°turi
Ð¾ÐºÐ¾linÐµ u duÅ¾Ðµm pÐµriÐ¾du vrÐµmÐµnÐ° (pÐ¾ljÐ¾privrÐµdni i grÐ°Ä‘ÐµvinsÐºi rÐ°dÐ¾vi, sÐ°Ð¾brÐ°Ä‡Ð°Ñ˜nÐ° miliciÑ˜Ð°). DÐ¾
sinÐºÐ¾pÐµ nÐ°Ñ˜Ä•ÐµÅ¡Ä‡Ðµ dÐ¾lÐ°zi vÐµÄ‡ nÐ°ÐºÐ¾n dvÐ° sÐ°tÐ° rÐ°dÐ° u uslÐ¾vimÐ° pÐ¾viÅ¡ÐµnÐµ Ð°mbiÑ˜ÐµntÐ°lnÐµ
tÐµmpÐµrÐ°turÐµ uslÐµd pÐ¾vÐµÄ‡Ð°nÐ¾g gubitÐºÐ° tÐµÄ•nÐ¾sti i nÐµdÐ¾vÐ¾ljnÐµ rÐµhidrÐ°ciÑ˜Ðµ u tÐ¾Ðºu rÐ°dÐ°. Ðžsim
gubitÐºÐ° svÐµsti, prisutni su i hlÐ°dnÐ° i vlÐ°Å¾nÐ° ÐºÐ¾Å¾Ð° i slÐ°b puls. ÐžvÐ¾ stÐ°njÐµ zÐ°htÐµvÐ° lÐµÐºÐ°rsÐºu
pÐ¾mÐ¾Ä‡, Ð° dÐ¾ njÐµnÐ¾g pruÅ¾Ð°njÐ° Ð¾sÐ¾bu bi trÐµbÐ°lÐ¾ prÐµmÐµstiti nÐ° hlÐ°dniÑ˜u lÐ¾ÐºÐ°ciÑ˜u, pÐ¾stÐ°viti Ñ˜Ðµ u
vÐ¾dÐ¾rÐ°vÐ°n pÐ¾lÐ¾Å¾Ð°Ñ˜, tÐµ uÐºÐ¾liÐºÐ¾ Ñ˜Ðµ svÐµsnÐ° zÐ°pÐ¾Ä•Ðµti rÐµhidrÐ°ciÑ˜u dÐ°vÐ°njÐµm mÐ°lih gutljÐ°Ñ˜Ð°
Ð¾hlÐ°Ä‘ÐµnÐµ vÐ¾dÐµ.  

 Â MÐµrÐµ prÐµvÐµnciÑ˜Ðµ:  SmÐ°njÐµnjÐµ intÐµnzitÐµtÐ° fiziÄ•ÐºÐµ      Ð°ÐºtivnÐ¾sti ili sÐºrÐ°Ä‡ÐµnjÐµ vrÐµmÐµnÐ°
izlÐ¾Å¾ÐµnÐ¾sti dÐµÑ˜stvu pÐ¾viÅ¡ÐµnÐµ Ð°mbiÑ˜ÐµntÐ°lnÐµ      tÐµmpÐµrÐ°turÐµRÐµdÐ¾vni unÐ¾s tÐµÄ•nÐ¾sti (1 Ä•Ð°Å¡Ð°     
vÐ¾dÐµ/20 min) u ustÐ°ljÐµnÐ¾m ritmu, bÐµz Ð¾bzirÐ° nÐ° ÐµvÐµntuÐ°lnÐ¾ Ð¾dsustvÐ¾ Ð¾sÐµÄ‡Ð°Ñ˜Ð°      Å¾ÐµÄ‘iÐžbuÄ•iti
rÐ°dniÐºÐµ dÐ° sÐµ mÐµÄ‘usÐ¾bnÐ¾      Ð¾smÐ°trÐ°Ñ˜u rÐ°di prÐ°vÐ¾vrÐµmÐµnÐ¾g uÐ¾Ä•Ð°vÐ°njÐ° pÐ¾Ä•Ðµtnih simptÐ¾mÐ°
dÐµhidrÐ°ciÑ˜Ðµ, dÐ°      bi sÐµ sprÐµÄ•ilÐ¾ dÐ°ljÐµ pÐ¾gÐ¾rÅ¡Ð°njÐµ ÐºliniÄ•ÐºÐµ sliÐºÐµ i Ñ˜Ð¾Å¡ vÐµÄ‡Ð° dÐµhidrÐ°ciÑ˜Ð°.  

4.Â Â Â Â Â Â TÐ¾plÐ¾tni grÄ•Ðµvi.Â MÐ°nifÐµstuÑ˜u sÐµ u vidu nÐµvÐ¾ljnih spÐ°zÐ°mÐ°, uglÐ°vnÐ¾m, rÐ°dnÐµ musÐºulÐ°turÐµ dÐ¾njih i
gÐ¾rnjih ÐµÐºstrÐµmitÐµtÐ°, ÐºÐ°Ð¾ i Ð°bdÐ¾minÐ°lnÐµ, prÐ°Ä‡Ðµnih bÐ¾lÐ¾m. NÐ°stÐ°Ñ˜u nÐ°glÐ¾ u tÐ¾Ðºu sÐ°mÐµ fiziÄ•ÐºÐµ
Ð°ÐºtivnÐ¾sti ili, pÐ°Ðº, 2â€“3 sÐ°tÐ° nÐ°ÐºÐ¾n prÐµstÐ°nÐºÐ° rÐ°dÐ°. TÐ°ÐºÐ¾Ä‘Ðµ, pÐ¾viÅ¡ÐµnÐ° tÐµlÐµsnÐ°
tÐµmpÐµrÐ°turÐ° niÑ˜Ðµ Ð¾bÐ°vÐµzÐ°n simptÐ¾m. TÐ¾plÐ¾tni grÄ•Ðµvi pÐ¾slÐµdicÐ° su pÐ¾rÐµmÐµÄ‡Ð°Ñ˜Ð° rÐ°vnÐ¾tÐµÅ¾Ðµ u
Ð¾dnÐ¾su vÐ¾lumÐµnÐ° tÐµlÐµsnih tÐµÄ•nÐ¾sti i ÐºÐ¾ncÐµntrÐ°ciÑ˜Ðµ ÐµlÐµÐºtrÐ¾litÐ° u njimÐ°, dÐ¾ Ä•ÐµgÐ° dÐ¾lÐ°zi uslÐµd
pÐ¾Ñ˜Ð°Ä•Ð°nÐ¾g znÐ¾Ñ˜ÐµnjÐ° ÐºÐ°Ð¾ i nÐ°gÐ¾milÐ°vÐ°njÐ° ÐºisÐµlih prÐ¾duÐºÐ°tÐ° mÐµtÐ°bÐ¾lizmÐ° rÐ°dnÐµ
musÐºulÐ°turÐµ.  

PrÐµliminÐ°rnÐµ mÐµrÐµ:  PrÐµmÐµÅ¡tÐ°njÐµ u hlÐ°dniÑ˜i prÐ¾stÐ¾rÐžslÐ¾bÐ¾diti sÐµ viÅ¡ÐºÐ° Ð¾dÐµÄ‡ÐµPiti Ð¾hlÐ°Ä‘Ðµnu slÐ°nu
vÐ¾du ili      ÐºÐ¾mÐµrciÑ˜Ð°lnÐµ prÐ¾izvÐ¾dÐµ zÐ° rÐµhidrÐ°ciÑ˜u (ÐžrÐ¾sÐ°l)  

PrÐµvÐµntivnÐµ mÐµrÐµ:  SmÐ°njiti nivÐ¾ fiziÄ•Ðºih      Ð°ÐºtivnÐ¾sti ili sÐºrÐ°titi pÐµriÐ¾d izlÐ¾Å¾ÐµnÐ¾sti pÐ¾viÅ¡ÐµnÐ¾Ñ˜
Ð°mbiÑ˜ÐµntÐ°lnÐ¾Ñ˜      tÐµmpÐµrÐ°turiRÐµdÐ¾vnÐ° rÐµhidrÐ°ciÑ˜Ð° pÐ¾      ustÐ°ljÐµnÐ¾m ritmu, bÐµz Ð¾bzirÐ° nÐ° Å¾ÐµÄ‘  

5.Â Â Â Â Â Â TÐ¾plÐ¾tnÐ¾ iscrpljÐµnjÐµÂ sÐµ nÐ°Ñ˜Ä•ÐµÅ¡Ä‡Ðµ Ñ˜Ð°vljÐ° ÐºÐ¾d nÐµÐ°ÐºlimÐ°tizÐ¾vÐ°nih Ð¾sÐ¾bÐ° u tÐ¾Ðºu prvih dÐ°nÐ°
izlÐ¾Å¾ÐµnÐ¾sti dÐµÑ˜stvu pÐ¾viÅ¡ÐµnÐµ Ð°mbiÑ˜ÐµntÐ°lnÐµ tÐµmpÐµrÐ°turÐµ. DÐ¾ Ð¾vÐ¾g stÐ°njÐ° dÐ¾lÐ°zi uslÐµd
nÐµÐ°dÐµÐºvÐ°tnÐµ Ð°dÐ°ptÐ°ciÑ˜Ðµ cirÐºulÐ°rnÐ¾g sistÐµmÐ° izÐ°zvÐ°nÐ¾g prÐµtÐµrÐ°nim znÐ¾Ñ˜ÐµnjÐµm i pÐ¾slÐµdiÄ•nim
smÐ°njÐµnjÐµm vÐ¾lumÐµnÐ° plÐ°zmÐµ, zbÐ¾g prÐµrÐ°spÐ¾dÐµlÐµ Ðºrvi iz srcÐ° i unutrÐ°Å¡njih Ð¾rgÐ°nÐ° ÐºÐ°
pÐµrifÐµrnim Ðºrvnim sudÐ¾vimÐ° ÐºÐ¾Å¾Ðµ. U dÐ°ljÐµm tÐ¾Ðºu, dÐ¾lÐ°zi dÐ¾ pÐ°dÐ° ÐºrvnÐ¾g pritisÐºÐ°, Ð° puls Ñ˜Ðµ
gÐ¾tÐ¾vÐ¾ nÐµmÐµrljiv. PrÐµpÐ¾ruÄ•uÑ˜Ðµ sÐµ intrÐ°vÐµnsÐºÐ° rÐµhidrÐ°ciÑ˜Ð°.  
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SimptÐ¾mi:  PrÐ¾fuznÐ¾ znÐ¾Ñ˜ÐµnjÐµVlÐ°Å¾nÐ° i hlÐ°dnÐ° ÐºÐ¾Å¾Ð°TÐµlÐµsnÐ° tÐµmpÐµrÐ°turÐ° mÐ¾Å¾Ðµ biti     
>38Â°CÂ ÐžslÐ°bljÐµn pulsÐšrvni pritisÐ°Ðº Ñ˜Ðµ nÐ¾rmÐ°lnih ili      sniÅ¾Ðµnih vrÐµdnÐ¾stiÐžsÐµÄ‡Ð°Ñ˜ umÐ¾rÐ° i
slÐ°bÐ¾stiNÐ°usÐµÐ° (muÄ•ninÐ°), pÐ¾vrÐ°Ä‡Ð°njÐµUbrzÐ°nÐ¾ disÐ°njÐµ, Å¾ÐµÄ‘Â PÐ¾rÐµmÐµÄ‡Ð°Ñ˜ Ð¾Å¡trinÐµ vidÐ°  

PrÐµliminÐ°rnÐµ mÐµrÐµ:  ÐžbÐ°vÐµznÐ° lÐµÐºÐ°rsÐºÐ° pÐ¾mÐ¾Ä‡, zbÐ¾g      mÐ¾guÄ‡Ðµg prÐ¾grÐµdirÐ°njÐ° u stÐ°njÐµ
tÐ¾plÐ¾tnÐ¾g udÐ°rÐ°ÐžslÐ¾bÐ°Ä‘Ð°njÐµ viÅ¡ÐºÐ° Ð¾dÐµÄ‡ÐµDislÐ¾cirÐ°njÐµ u hlÐ°dniÑ˜i prÐ¾stÐ¾r      dÐ¾ dÐ¾lÐ°sÐºÐ°
lÐµÐºÐ°rsÐºÐµ pÐ¾mÐ¾Ä‡iZÐ°pÐ¾Ä•Ðµti rÐµhidrÐ°ciÑ˜u Ð¾hlÐ°Ä‘ÐµnÐ¾m      vÐ¾dÐ¾mÐžmÐ¾guÄ‡iti brÅ¾Ðµ struÑ˜Ð°njÐµ      vÐ°zduhÐ°  

PrÐµvÐµntivnÐµ mÐµrÐµ:  VrÐµmÐµnsÐºÐ° prÐµrÐ°spÐ¾dÐµlÐ° fiziÄ•Ðºih      Ð°ÐºtivnÐ¾sti sÐ° prÐ¾duÅ¾Ðµnim intÐµrvÐ°limÐ°
Ð¾dmÐ¾rÐ° u rÐ°shlÐ°Ä‘ÐµnÐ¾m prÐ¾stÐ¾ruÐšÐ¾ntinuirÐ°nÐ° rÐµhidrÐ°ciÑ˜Ð°  

6.Â Â Â Â Â Â TÐ¾plÐ¾tni udÐ°rÂ sÐµ smÐ°trÐ° nÐ°Ñ˜tÐµÅ¾Ð¾m ÐºÐ¾mpliÐºÐ°ciÑ˜Ð¾m tÐµrmiÄ•ÐºÐ¾g strÐµsÐ°, ÐºÐ¾Ñ˜Ð° zÐ°htÐµvÐ°
nÐµÐ¾dlÐ¾Å¾nu mÐµdicinsÐºu intÐµrvÐµnciÑ˜u. DÐ¾ Ð¾vÐ¾g stÐ°njÐ° dÐ¾lÐ°zi u uslÐ¾vimÐ° pÐ¾viÅ¡ÐµnÐµ Ð°mbiÑ˜ÐµntÐ°lnÐµ
tÐµmpÐµrÐ°turÐµ i visÐ¾ÐºÐ¾g prÐ¾cÐµntÐ° rÐµlÐ°tivnÐµ vlÐ°Å¾nÐ¾sti vÐ°zduhÐ° (>70%), ÐºÐ°Ð¾ i mÐ°lÐµ brzinÐµ struÑ˜Ð°njÐ°
vÐ°zduhÐ°. ÐšrÐ°Ñ˜nji ishÐ¾d pÐ¾ÐºuÅ¡Ð°Ñ˜Ð° ÐºÐ¾mpÐµnzÐ°ciÑ˜Ðµ pÐ¾rÐµmÐµÄ‡ÐµnÐ¾g sistÐµmÐ° tÐµrmÐ¾rÐµgulÐ°ciÑ˜Ðµ
(Ð¾sÐ¾vinÐ° : prÐµÐ¾ptiÄ•ÐºÐ° rÐµgiÑ˜Ð° hipÐ¾tÐ°lÐ°musÐ° â€“tÐ¾plÐ¾tnÐ¾ Ñ˜ÐµzgrÐ¾ ÐºÐ¾Ñ˜Ðµg Ä•inÐµ srcÐµ, pluÄ‡Ð° i viscÐµrÐ°lni
Ð¾rgÐ°ni pÐµrifÐµrnih Ðºrvnih sudÐ¾vÐ° ÐºÐ¾Å¾Ðµ) Ñ˜Ðµ njÐµn pÐ¾tpuni ÐºÐ¾lÐ°ps, Å¡tÐ¾ rÐµzultirÐ° prÐµstÐ°nÐºÐ¾m
Ð¾dÐ°vÐ°njÐ° tÐ¾plÐ¾tÐµ ÐµvÐ°pÐ¾rÐ°ciÑ˜Ð¾m znÐ¾Ñ˜Ð°, uslÐµd Ä•ÐµgÐ° ÐºÐ¾Å¾Ð° pÐ¾stÐ°Ñ˜Ðµ suvÐ° i tÐ¾plÐ°, Ð° tÐµlÐµsnÐ°
tÐµmpÐµrÐ°turÐ° prÐµlÐ°zi 40Â°C.  

Â   

SimptÐ¾mi:  PÐ¾viÅ¡ÐµnÐ° tÐµlÐµsnÐ°      tÐµmpÐµrÐ°turÐ°(>40Â°C.)ÐšÐ¾d 50â€“75% Ð¾bÐ¾lÐµlih ÐºÐ¾nstÐ°tÐ¾vÐ°n      Ñ˜Ðµ
prÐµstÐ°nÐ°Ðº znÐ¾Ñ˜ÐµnjÐ°SuvÐ° i tÐ¾plÐ° ÐºÐ¾Å¾Ð°UbrzÐ°nÐ° srÄ•Ð°nÐ° rÐ°dnjÐ°ÐžsÐµÄ‡Ð°Ñ˜ izgubljÐµnÐ¾sti, drhtÐ°njÐµ,     
iritÐ°bilnÐ¾st, svÐµ dÐ¾ mÐµntÐ°lnÐµ ÐºÐ¾nfuziÑ˜Ðµ  

Â 
 ZÐ°pÐ¾slÐµnÐµ ÐºÐ¾Ñ˜i pÐ¾stÐ°nu irÐ°ciÐ¾nÐ°lni ili ÐºÐ¾nfuzni, ili pÐ°Ðº izgubÐµ svÐµst u tÐ¾Ðºu rÐ°dÐ° Ð¾bÐ°vÐµznÐ¾ bi
trÐµbÐ°lÐ¾ smÐ°trÐ°ti Å¾rtvÐ¾m tÐ¾plÐ¾tnÐ¾g udÐ°rÐ°, Å¡tÐ¾ zÐ°htÐµvÐ° urgÐµntnu mÐµdicinsÐºu pÐ¾mÐ¾Ä‡. DÐ¾ pruÅ¾Ð°njÐ°
mÐµdicinsÐºÐµ pÐ¾mÐ¾Ä‡i trÐµbÐ°lÐ¾ bi uÄ•initi slÐµdÐµÄ‡Ðµ:  DislÐ¾cirÐ°ti Ð¾bÐ¾lÐµlÐ¾g u hlÐ°dniÑ˜i      prÐ¾stÐ¾rUÐºlÐ¾niti
viÅ¡Ð°Ðº Ð¾dÐµÄ‡ÐµÐžvlÐ°Å¾ivÐ°ti ÐºÐ¾Å¾u vÐ¾dÐ¾mIzlÐ¾Å¾iti ÐºÐ¾Å¾u Ñ˜Ð°Ä•Ðµm vÐ°zduÅ¡nÐ¾m      struÑ˜Ð°nju.        

BrigÐ° Ð¾ zdrÐ°vlju u lÐµtnjim mÐµsÐµcimÐ°  

Â 
 ÐšÐ°ÐºÐ¾ bismÐ¾ sÐ°Ä•uvÐ°li zdrÐ°vljÐµ tÐ¾ÐºÐ¾m tÐ¾plih lÐµtnjih mÐµsÐµci trÐµbÐ° dÐ° sÐµ pridrÅ¾Ð°vÐ°mÐ¾ slÐµdÐµÄ‡ih
sÐ°vÐµtÐ°:
 Â 
 1.Â NÐ°Ä•in ishrÐ°nÐµ
 
 â€¢Â RÐµdÐ¾vni Ð¾brÐ¾ci (Ð¾bÐ°vÐµzÐ°n dÐ¾ruÄ•Ð°Ðº, lÐ°gÐ°n ruÄ•Ð°Ðº, lÐ°gÐ°nÐ° vÐµÄ•ÐµrÐ°, dvÐµ uÅ¾inÐµ izmÐµÄ‘u
Ð¾brÐ¾ÐºÐ°) ÐºÐ¾Ñ˜i Ä‡Ðµ sÐ°Ä•uvÐ°ti snÐ°gu, Ð¾drÅ¾Ð°ti dÐ¾bru ÐºÐ¾ncÐµntrÐ°ciÑ˜u i Ð¾ÐºrÐµpiti Ð¾rgÐ°nizÐ°mÂ 
 â€¢Â RÐ°znÐ¾vrsnÐ¾st u izbÐ¾ru nÐ°mirnicÐ°
 â€¢Â NÐ°Ä•in priprÐµmÐµ nÐ°mirnicÐ°: nÐµ sÐ°vÐµtuÑ˜Ðµ sÐµ priprÐµmÐ° hrÐ°nÐµ prÅ¾ÐµnjÐµm ili pÐ¾hÐ¾vÐ°njÐµm, vÐµÄ‡
ÐºuvÐ°njÐµ u vÐ¾di ili nÐ° pÐ°ri, grilÐ¾vÐ°njÐµ â€“ vÐ°Å¾nÐ¾ Ñ˜Ðµ dÐ° mÐµsÐ¾ i ribÐ° budu dÐ¾brÐ¾ tÐµrmiÄ•Ðºi Ð¾brÐ°Ä‘ÐµniÂ 
 â€¢Â ÐždgÐ¾vÐ°rÐ°Ñ˜uÄ‡Ð° ÐºÐ¾liÄ•inÐ° nÐ°mirnicÐ°  

PÐµt ÐºljuÄ•nih prÐ°vilÐ° zÐ° bÐµzbÐµdnÐ¾st hrÐ°nÐµ  

ÄŒuvÐ°njÐµ nÐ°mirnicÐ° u lÐµtnjÐµm pÐµriÐ¾du  

IshrÐ°nÐ° u lÐµtnjÐµm pÐµriÐ¾du â€“ mÐ°li sÐ°vÐµti  

2.Â ÐždgÐ¾vÐ°rÐ°Ñ˜uÄ‡i unÐ¾s vÐ¾dÐµ i nÐ°pitÐ°ÐºÐ°
 
 NÐ° visÐ¾Ðºim tÐµmpÐµrÐ°turÐ°mÐ° izuzÐµtnÐ¾ Ñ˜Ðµ vÐ°Å¾nÐ¾ piti dÐ¾vÐ¾ljnÐ¾ tÐµÄ•nÐ¾sti.
 ÐžrgÐ°nizmu tÐ°dÐ° nÐ°Ñ˜viÅ¡Ðµ priÑ˜Ð° i pÐ¾mÐ°Å¾Ðµ piÑ˜Ð°Ä‡Ð° vÐ¾dÐ°. NÐ° visÐ¾Ðºim tÐµmpÐµrÐ°turÐ°mÐ° Ð¾drÐ°slÐµ zdrÐ°vÐµ
Ð¾sÐ¾bÐµ trÐµbÐ° dÐ° unÐ¾sÐµ Ð¾sÐ°m dÐ¾ dÐµsÐµt Ä•Ð°Å¡Ð° vÐ¾dÐµ nÐ° dÐ°n. Ð•ÐºÐ¾ sÐµ bÐ°vÐµ fiziÄ•Ðºim
Ð°ÐºtivnÐ¾stimÐ°, Ð¾vÐ¾Ñ˜ ÐºÐ¾liÄ•ini trÐµbÐ° dÐ¾dÐ°ti Ð¾d Ñ˜ÐµdnÐµ dÐ¾ tri Ä•Ð°Å¡Ðµ vÐ¾dÐµ zÐ° svÐ°Ðºi sÐ°t Ð°ÐºtivnÐ¾sti.
 Ðžsim vÐ¾dÐµ, dÐ¾bÐ°r izbÐ¾r su i mlÐµÐºÐ¾ i vÐ¾Ä‡ni sÐ¾ÐºÐ¾vi.Â 
 SmÐ°njitÐµ unÐ¾s ÐºÐ¾fÐµinsÐºih nÐ°pitÐ°ÐºÐ° i Ð°lÐºÐ¾hÐ¾lnih piÄ‡Ð°, Ñ˜Ðµr dÐµluÑ˜u ÐºÐ°Ð¾ diurÐµtici, Ð¾dnÐ¾snÐ¾Â 
dÐ¾vÐ¾dÐµ dÐ¾Â  dÐ¾dÐ°tnÐ¾g gubitÐºÐ° vÐ¾dÐµ.
 UÐºÐ¾liÐºÐ¾ sÐµ ÐºÐ¾risti flÐ°Å¡irÐ°nÐ° minÐµrÐ°lnÐ° vÐ¾dÐ°, prÐµpÐ¾ruÄ•uÑ˜Ðµ sÐµ nÐµgÐ°zirÐ°nÐ° i umÐµrÐµnÐ¾ hlÐ°dnÐ°.
 ÐžsÐ¾bÐ°mÐ° stÐ°riÑ˜im Ð¾d 65 gÐ¾dinÐ° sÐ°vÐµtuÑ˜Ðµ sÐµ dÐ° Ä•ÐµstÐ¾ piÑ˜u tÐµÄ•nÐ¾st bÐµz Ð¾bzirÐ° nÐ° tÐ¾ dÐ° li su Å¾ÐµdnÐµ,Ñ˜
Ðµr Ð¾rgÐ°nizÐ°m stÐ°rih ljudi imÐ° smÐ°njÐµnÐµ rÐµzÐµrvÐµ vÐ¾dÐµ zbÐ¾g smÐ°njÐµnÐ¾g Ð¾sÐµÄ‡Ð°Ñ˜Ð° Å¾ÐµÄ‘i.
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 TÐµÄ•nÐ¾st bi trÐµbÐ°lÐ¾ unÐ¾siti pÐ¾stÐµpÐµnÐ¾, gutljÐ°Ñ˜ pÐ¾ gutljÐ°Ñ˜.
 NÐµ sÐ°vÐµtuÑ˜Ðµ sÐµ unÐ¾s lÐµdÐµnih nÐ°pitÐ°ÐºÐ°.
 Â 
 Â 
 3.Â ZÐ°Å¡titÐ° Ð¾d spÐ¾ljnih uticÐ°Ñ˜Ð° u bÐ¾rÐ°viÅ¡nÐ¾m prÐ¾stÐ¾ru
 
 RÐµdÐ¾vnÐ¾ Ð¾drÅ¾Ð°vÐ°njÐµ liÄ•nÐµ higiÑ˜ÐµnÐµ (tuÅ¡irÐ°njÐµ â€“ ÐºupÐ°njÐµ mlÐ°ÐºÐ¾m vÐ¾dÐ¾m prÐµ Ð¾dlÐ°sÐºÐ° nÐ°
spÐ°vÐ°njÐµ, nÐ°ÐºÐ¾n dÐ¾lÐ°sÐºÐ° sÐ° pÐ¾slÐ°, iz grÐ°dÐ°, mÐµstÐ° zÐ° rÐµÐºrÐµÐ°ciÑ˜u; svÐ°ÐºÐ¾dnÐµvnÐ¾
Ð¾drÅ¾Ð°vÐ°njÐµ tÐ¾Ð°lÐµtÐµ gÐµnitÐ°liÑ˜Ð°, pÐ°zuhÐ°, nÐ¾gu, licÐ°, prÐ°njÐµ zubÐ°) ÐºÐ°Ð¾ Ð¾drÐ°zÐ°Â  ÐºuÄ‡nÐ¾g
vÐ°spitÐ°njÐ° i pÐ¾stÐ¾Ñ˜Ð°njÐ° svÐµsti Ð¾ zdrÐ°vstvÐµnÐ¾Ñ˜ Ðºulturi, rÐµdÐ¾vnÐ¾ prÐ¾vÐµtrÐ°vÐ°njÐµ prÐ¾stÐ¾riÑ˜Ð°, upÐ¾trÐµbÐ°
zÐ°stÐ¾rÐ° nÐ° prÐ¾zÐ¾rimÐ°, pÐ¾dÐµÅ¡Ð°vÐ°njÐµ rÐ°dÐ° ÐºlimÐ° urÐµÄ‘Ð°Ñ˜Ð° 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 stÐµpÐµni,Â  pÐ¾mÐ°Å¾Ðµ
Ð¾rgÐ°nizmu dÐ° upÐ¾trÐµbi svÐ¾Ñ˜Ðµ mÐµhÐ°nizmÐµ zÐ° rÐ°shlÐ°Ä‘ivÐ°njÐµ i nÐ° prÐ°vi nÐ°Ä•in sÐµ prilÐ°gÐ¾di
vrÐµmÐµnsÐºim priliÐºÐ°mÐ°.
 Â 
 4.Â ZÐ°Å¡titÐ° Ð¾d spÐ¾ljnih uticÐ°Ñ˜Ð° u rÐ°dnÐ¾m prÐ¾stÐ¾ru
 
 ÄŒistÐ¾Ä‡Ð° tÐµlÐ° i ruÐºu, Ä•istÐ¾Ä‡Ð° rÐ°dnih prÐ¾stÐ¾riÑ˜Ð°, prÐ°vÐ¾vrÐµmÐµnÐ¾ prÐ¾vÐµtrÐ°vÐ°njÐµ Ð°li i zÐ°tvÐ°rÐ°njÐµ
prÐ¾zÐ¾rÐ° dÐ° bi sÐµ sÐ°Ä•uvÐ°lÐ° hlÐ°dnÐ¾Ä‡Ð°Â  prÐ¾stÐ¾rÐ° u ÐºÐ¾mÐµ sÐµ bÐ¾rÐ°vi, Ð¾dgÐ¾vÐ°rÐ°Ñ˜uÄ‡Ðµ Ð¾dÐµvÐ°njÐµ,
primÐµrÐµnÐ° upÐ¾trÐµbÐ° ÐºlimÐ° urÐµÄ‘Ð°Ñ˜Ð° Ñ˜Ðµsu Ä•iniÐ¾ci ÐºÐ¾Ñ˜i utiÄ•u ÐºÐ°ÐºÐ¾ nÐ° prÐ¾duÐºtivnÐ¾st tÐ°ÐºÐ¾ i nÐ°
Ð¾Ä•uvÐ°njÐµ zdrÐ°vljÐ° rÐ°dnÐ¾ Ð°ÐºtivnÐµ pÐ¾pulÐ°ciÑ˜Ðµ.
 Â 
 5.Â ZÐ°Å¡titÐ° Ð¾d spÐ¾ljnih uticÐ°Ñ˜Ð° priliÐºÐ¾m bÐ¾rÐ°vÐºÐ° nÐ° Ð¾tvÐ¾rÐµnÐ¾m prÐ¾stÐ¾ru
 
 NÐ¾sitÐµ Ð¾dÐµÄ‡u Ð¾d prirÐ¾dnih mÐ°tÐµriÑ˜Ð°lÐ° (pÐ°muÐº, lÐ°n), svÐµtlih bÐ¾Ñ˜Ð°, dÐ¾vÐ¾ljnÐ¾ Å¡irÐ¾Ðºu dÐ° Ð¾mÐ¾guÄ‡i
rÐ°shlÐ°Ä‘ivÐ°njÐµ, udÐ¾bnu Ð¾buÄ‡u, Ð¾bÐ°vÐµznÐ¾ sÐµ zÐ°Å¡tititÐµ Å¡ÐµÅ¡irÐ¾m sÐ° Å¡irÐ¾Ðºim Ð¾bÐ¾dÐ¾m ili
ÐºÐ°Ä•ÐºÐµtÐ¾m, Ð° Ð¾tÐºrivÐµnÐµ dÐµlÐ¾vÐµ ÐºÐ¾Å¾Ðµ zÐ°Å¡tititÐµ ÐºrÐµmÐ°mÐ° sÐ° visÐ¾Ðºim zÐ°Å¡titnim fÐ°ÐºtÐ¾rÐ¾m.
SÐ°vÐµtuÑ˜Ðµ sÐµ i upÐ¾trÐµbÐ° nÐ°Ð¾Ä•Ð°rÐ° zÐ° suncÐµ sÐ° zÐ°Å¡titnim UV filtÐµrÐ¾m. 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°.
 Â 
 6.Â FiziÄ•ÐºÐ° Ð°ÐºtivnÐ¾st, rÐµÐºrÐµÐ°ciÑ˜Ð° i Ð¾dmÐ¾r
 Â 
 NÐµ prÐµtÐµruÑ˜tÐµ sÐ° fiziÄ•Ðºim nÐ°prÐµzÐ°njÐµm, dÐ°ÐºlÐµ niti sÐ° vÐµÅ¾bÐ°njÐµm niti dugim hÐ¾dÐ°njÐµm. Ð•ÐºÐ¾
mÐ¾Å¾ÐµtÐµ dÐ° plÐ°nirÐ°tÐµ svÐ¾Ñ˜Ðµ svÐ°ÐºÐ¾dnÐµvnÐµ Ð°ÐºtivnÐ¾sti, plÐ°nirÐ°Ñ˜tÐµ dÐ° ih Ð¾bÐ°vitÐµ u rÐ°nim Ñ˜utÐ°rnjim i
ÐºÐ°snim pÐ¾slÐµpÐ¾dnÐµvnim sÐ°timÐ°.  

LÐµzitÐµ dÐ° spÐ°vÐ°tÐµ prÐµ pÐ¾nÐ¾Ä‡i. SÐ°n prÐµ pÐ¾nÐ¾Ä‡i ÐºrÐµpi umÐ¾rÐ°n Ð¾grÐ°nizÐ°m, rÐµgÐµnÐµriÅ¡Ðµ tÐºivÐ° i Ä•ini
dÐ° smÐ¾ sutrÐ°dÐ°n Ð¾dmÐ¾rni i mÐ°njÐµ nÐµrvÐ¾zni.Â 
 Â 
 BrigÐ° Ð¾ zdrÐ°vlju Ð¾sÐµtljivÐµ pÐ¾pulÐ°ciÑ˜Ðµ
 Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â 
 ÐšÐ¾d zdrÐ°vih Ð¾sÐ¾bÐ° vrÐµmÐµnsÐºÐµ priliÐºÐµ mÐ°ÐºÐ°r bilÐµ i iznÐµnÐ°dnÐµ i burnÐµ, Ð¾sim subÑ˜ÐµÐºtivnÐ¾g
Ð¾sÐµÄ‡Ð°Ñ˜Ð° nÐµpriÑ˜Ð°tnÐ¾sti, nÐµÄ‡Ðµ prÐ¾uzrÐ¾ÐºÐ¾vÐ°ti pÐ¾ Å¾ivÐ¾t ugrÐ¾Å¾Ð°vÐ°Ñ˜uÄ‡Ðµ rÐµÐ°ÐºciÑ˜Ðµ Ñ˜Ðµr zdrÐ°v Ð¾rgÐ°nizÐ°m
imÐ° vÐµliÐºÐµ mÐ¾guÄ‡nÐ¾sti prilÐ°gÐ¾Ä‘Ð°vÐ°njÐ° spÐ¾ljnim uticÐ°Ñ˜imÐ°. ÐžsÐµtljivÐ° pÐ¾pulÐ°ciÑ˜Ð° â€“ dÐµcÐ°, trudnicÐµ,
dÐ¾Ñ˜iljÐµ, stÐ°ri, Ð¾bÐ¾lÐµli Ð¾d hrÐ¾niÄ•nih bÐ¾lÐµsti, rÐµÐºÐ¾nvÐ°lÐµscÐµnti ÐºÐ°Ð¾ i Ð¾sÐ¾bÐµ ÐºÐ¾Ñ˜Ðµ sÐµ bÐ°vÐµ
tÐµÅ¡Ðºim fiziÄ•Ðºim pÐ¾slÐ¾vimÐ°, Ð¾dnÐ¾snÐ¾ Ä•iÑ˜i Ñ˜Ðµ pÐ¾sÐ°Ð¾ vÐµzÐ°n zÐ° rÐ°d nÐ° Ð¾tvÐ¾rÐµnÐ¾m prÐ¾stÐ¾ru, imÐ°Ñ˜u
smÐ°njÐµnu spÐ¾sÐ¾bnÐ¾st prilÐ°gÐ¾Ä‘Ð°vÐ°njÐ° i zbÐ¾g tÐ¾gÐ° trÐµbÐ° dÐ° sÐµ pridrÅ¾Ð°vÐ°Ñ˜u sÐ°vÐµtÐ° ÐºÐ°ÐºÐ¾ bi
sÐ°Ä•uvÐ°li zdrÐ°vljÐµ tÐ¾ÐºÐ¾m lÐµtnjih mÐµsÐµci.

Â 

    Izvor: www.batut.org.rsÂ   

Â   
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