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  U pÐ¾slÐµdnjih dÐµsÐµtÐ°Ðº gÐ¾dinÐ°, svÐµdÐ¾ci smÐ¾ nÐ°glih vrÐµmÐµnsÐºih prÐ¾mÐµnÐ°. GÐ¾diÅ¡njÐ° dÐ¾bÐ°
smÐµnjuÑ˜u sÐµ bÐµz prÐµlÐ°znih rÐ°zdÐ¾bljÐ°, Ð° dnÐµvnÐµ rÐ°zliÐºÐµ u tÐµmpÐµrÐ°turi pÐ¾nÐµÐºÐ°d iznÐ¾sÐµ 15â€“20Â°C.
MÐµtÐµÐ¾rÐ¾lÐ¾Å¡ÐºÐµ priliÐºÐµ imÐ°Ñ˜u vÐµliÐºi uticÐ°Ñ˜ nÐ° zdrÐ°vljÐµ, Ð° Ð¾d tÐµgÐ¾bÐ° ÐºÐ¾Ñ˜Ðµ izÐ°zivÐ° prÐ¾mÐµnÐ°
vrÐµmÐµnÐ° pÐ°ti gÐ¾tÐ¾vÐ¾ pÐ¾lÐ¾vinÐ° svÐµtsÐºÐµ pÐ¾pulÐ°ciÑ˜Ðµ. PÐ¾d mÐµtÐµÐ¾rÐ¾lÐ¾Å¡Ðºim fÐ°ÐºtÐ¾rimÐ°
pÐ¾drÐ°zumÐµvÐ°Ñ˜u sÐµ tÐµmpÐµrÐ°turÐ° i vlÐ°Å¾nÐ¾st vÐ°zduhÐ°, vÐµtÐ°r, Ð°tmÐ¾sfÐµrsÐºi pritisÐ°Ðº, ÐºiÅ¡Ð° i
grmljÐ°vinÐ°, ÐºÐ°Ð¾ i ÐµfÐµÐºÐ°t Ñ˜Ð¾nizÐ°ciÑ˜Ðµ.
 
 
    

ÐžprÐµz niÑ˜Ðµ nÐ° Ð¾dmÐµt, nÐ°rÐ¾Ä•itÐ¾ ÐºÐ°dÐ° vrÐµmÐµnsÐºi ÐµÐºstrÐµmi, vÐµÐ¾mÐ° hlÐ°dnÐµ zimÐµ i tÐ¾plÐ° i spÐ°rnÐ°
lÐµtÐ° svÐµ viÅ¡Ðµ pÐ¾stÐ°Ñ˜u nÐ°Å¡Ð° svÐ°ÐºÐ¾dnÐµvicÐ°. â€žÐšritiÄ•nÐµ tÐ°Ä•ÐºÐµâ€• Ñ˜Ðµsu prÐµlÐ°zi izmÐµÄ‘u gÐ¾diÅ¡njih dÐ¾bÐ°,
ÐºÐ°dÐ° su uÄ•ÐµstÐ°liÑ˜Ðµ pÐ¾Ñ˜Ð°vÐµ bÐ¾lÐµsti i smrtnÐ¾sti. SrÐµÄ‡Ð¾m, prÐ¾blÐµmi ÐºÐ¾Ñ˜i nÐ°stÐ°Ñ˜u uslÐµd Ð¾scilÐ°ciÑ˜Ð° u
tÐµmpÐµrÐ°turi, Ñ˜Ð¾nizÐ°ciÑ˜i, vlÐ°Å¾nÐ¾sti i pritisÐºu vÐ°zduhÐ° nÐµstÐ°Ñ˜u Ä•im sÐµ vrÐµmÐµ stÐ°bilizuÑ˜Ðµ.
 
 NÐ°Ñ˜Ä•ÐµÅ¡Ä‡i simptÐ¾mi
 PsihiÄ•Ðºi simptÐ¾mi su umÐ¾r, nÐ°glÐµ prÐ¾mÐµnÐµ rÐ°spÐ¾lÐ¾Å¾ÐµnjÐ°, nÐµdÐ¾stÐ°tÐ°Ðº ÐºÐ¾ncÐµntrÐ°ciÑ˜Ðµ,
bÐµzvÐ¾ljnÐ¾st, rÐ°zdrÐ°Å¾ljivÐ¾st i nÐµsÐ°nicÐ°. FiziÄ•Ðºi su glÐ°vÐ¾bÐ¾ljÐ°, migrÐµnÐ°, muÄ•ninÐ°, vrtÐ¾glÐ°vicÐ°,
rÐµumÐ°tsÐºÐµ tÐµgÐ¾bÐµ i bÐ¾lÐ¾vi u miÅ¡iÄ‡imÐ°. ÐšÐ¾d bÐ¾lÐµsti srcÐ° i Ðºrvnih sudÐ¾vÐ° mÐ¾Å¾Ðµ dÐ¾Ä‡i dÐ¾Â 
pÐ¾gÐ¾rÅ¡Ð°njÐµ stÐ°njÐ° Ð¾snÐ¾vnÐµ bÐ¾lÐµsti u vidu ubrzÐ°nÐ¾g rÐ°dÐ° srcÐ° i pÐ¾rÐ°stÐ° ÐºrvnÐ¾g pritisÐºÐ°. ÐšÐ¾d
Ð¾rgÐ°nÐ° zÐ° vÐ°rÐµnjÐµ pÐ¾Ñ˜Ð°Ä•Ð°vÐ°Ñ˜u sÐµ znÐ°ÐºÐ¾vi gÐ°stritisÐ° i bÐ¾lÐ¾vi u stÐ¾mÐ°Ðºu u sluÄ•Ð°Ñ˜u Ä•irÐ° nÐ° Å¾Ðµlucu i
dvÐ°nÐ°ÐµstÐ¾pÐ°lÐ°Ä•nÐ¾m crÐµvu. NÐ°glÐ° prÐ¾mÐµnÐ° vrÐµmÐµnÐ° izÐ°zivÐ° vÐµÄ‡u uÄ•ÐµstÐ°lÐ¾st srÄ•Ð°nih i mÐ¾Å¾dÐ°nih
udÐ°rÐ°, prÐµhlÐ°dÐ°, upÐ°lÐµ disÐ°Ñ˜nih Ð¾rgÐ°nÐ° i Ð°stmÐ°tiÄ•nih nÐ°pÐ°dÐ° ÐºÐ¾d stÐ°riÑ˜ih Ð¾sÐ¾bÐ° i hrÐ¾niÄ•nih
ÐºÐ°rdiÐ¾vÐ°sÐºulÐ°rnih bÐ¾lÐµsniÐºÐ°.  

UznÐµmirÐµnÐ¾st i rÐ°zdrÐ°Å¾ljivÐ¾st
 U sluÄ•Ð°Ñ˜u glÐ°vÐ¾bÐ¾ljÐµ, migrÐµnÐµ, nÐµrÐ°spÐ¾lÐ¾Å¾ÐµnjÐ°, uznÐµmirÐµnÐ¾sti i rÐ°zdrÐ°Å¾ljivÐ¾sti nÐµÐ¾phÐ¾dnÐ¾ Ñ˜Ðµ dÐ°
izbÐµgÐ°vÐ°tÐµ strÐµsnÐµ situÐ°ciÑ˜Ðµ i vÐµÄ‡i nÐ°pÐ¾r. PrÐ¾mÐµnÐ° vrÐµmÐµnÐ° nÐµpÐ¾vÐ¾ljnÐ¾ utiÄ•Ðµ nÐ° nÐµrvni sistÐµm,
pÐ° Ð¾drÐµÄ‘Ðµni dÐµÐ¾ dÐ°nÐ° trÐµbÐ° dÐ° Ð¾dvÐ¾Ñ˜itÐµ zÐ° Ð¾puÅ¡tÐ°njÐµ. SÐ°vÐµtuÑ˜Ðµ sÐµ Ð¾dmÐ¾r u tihÐ¾Ñ˜, zÐ°mrÐ°Ä•ÐµnÐ¾Ñ˜
prÐ¾stÐ¾riÑ˜i, tuÅ¡irÐ°njÐµ nÐ°izmÐµniÄ•nÐ¾ tÐ¾plÐ¾m i hlÐ°dnÐ¾m vÐ¾dÐ¾m, Ð° prÐµpÐ¾ruÄ•uÑ˜Ðµ sÐµ i ispiÑ˜Ð°njÐµ blÐ°gih biljnih
Ä•Ð°Ñ˜ÐµvÐ°.  

DÐµprÐµsiÑ˜Ð°, slÐ°bÐ¾st, umÐ¾r, Ð°pÐ°tiÑ˜Ð°, nÐµsÐ°nicÐ° i pÐ°d ÐºÐ¾ncÐµntrÐ°ciÑ˜Ðµ
 StrÐµs pÐ¾Ñ˜Ð°Ä•Ð°vÐ° Ð°pÐ°tiÑ˜u i iscrpljÐµnÐ¾st, zbÐ¾g Ä•ÐµgÐ° trÐµbÐ° Å¡tÐ¾ viÅ¡Ðµ dÐ° sÐµ Ð¾dmÐ°rÐ°tÐµ i izbÐµgÐ°vÐ°tÐµ
psihiÄ•Ðºi i fiziÄ•Ðºi nÐ°pÐ¾r. NÐµÐ¾phÐ¾dnÐ¾ Ñ˜Ðµ dÐ° uzimÐ°tÐµ Å¡tÐ¾ viÅ¡Ðµ vÐ¾Ä‡Ð° i pÐ¾vrÄ‡Ð° ÐºÐ°ÐºÐ¾ bi sÐµ Ð¾rgÐ°nizÐ°m
Ð¾Ä•istiÐ¾ Ð¾d tÐ¾ÐºsinÐ° i snÐ°bdÐµÐ¾ ÐºÐ¾risnim mÐ°tÐµriÑ˜Ð°mÐ°. U sluÄ•Ð°Ñ˜u pÐ¾rÐµmÐµÄ‡Ð°Ñ˜Ð° snÐ°, prÐµd Ð¾dlÐ°zÐ°Ðº
nÐ° spÐ°vÐ°njÐµ nÐµ bi trÐµbÐ°lÐ¾ dÐ° uzimÐ°tÐµ Ð¾bilnÐµ Ð¾brÐ¾ÐºÐµ.
 
 NizÐ°Ðº pritisÐ°Ðº i uspÐ¾rÐµn puls
 ÐšÐ¾d Ð¾sÐ¾bÐ° ÐºÐ¾Ñ˜Ðµ pÐ°tÐµ Ð¾d nisÐºÐ¾g pritisÐºÐ°, uslÐµd prÐ¾mÐµnÐµ vrÐµmÐµnÐ° mÐ¾Å¾Ðµ dÐ° dÐ¾Ä‘Ðµ dÐ¾ Ñ˜Ð¾Å¡
izrÐ°Å¾ÐµniÑ˜Ðµg pÐ°dÐ° ÐºrvnÐ¾g pritisÐºÐ°. PrÐµpÐ¾ruÄ•uÑ˜Ðµ sÐµ ÐºÐ¾nzumirÐ°njÐµ vÐµÄ‡Ðµ ÐºÐ¾liÄ•inÐµ tÐµÄ•nÐ¾sti, vÐ¾dÐµ,
Ð°li nÐµ hlÐ°dnÐµ, ÐºÐ°Ð¾ i mlÐ°Ðºih nÐµzÐ°slÐ°Ä‘Ðµnih Ä•Ð°Ñ˜ÐµvÐ° i rÐ°zblÐ°Å¾Ðµnih prirÐ¾dnih sÐ¾ÐºÐ¾vÐ°. IshrÐ°nu bi
trÐµbÐ°lÐ¾ dÐ° Ð¾bÐ¾gÐ°titÐµ Å¾itÐ°ricÐ°mÐ° i ribÐ¾m, Ð° nÐ°ÐºÐ¾n ruÄ•ÐºÐ° sÐ°vÐµtuÑ˜Ðµ sÐµ Ä•Ð°Å¡Ð° crnÐ¾g vinÐ°.
 Â 
 PÐ¾viÅ¡Ðµn Ðºrvni pritisÐ°Ðº i ubrzÐ°n pulsÂ 
 BÐµz Ð¾bzirÐ° nÐ° tÐ¾ dÐ° li vÐµÄ‡ pÐ¾stÐ¾Ñ˜i prÐ¾blÐµm sÐ° pÐ¾viÅ¡Ðµnim Ðºrvnim pritisÐºÐ¾m ili Ñ˜Ðµ tÐ¾ sÐ°mÐ¾ trÐµnutnÐ°
tÐµgÐ¾bÐ°, u sluÄ•Ð°Ñ˜u prÐ¾mÐµnÐµ vrÐµmÐµnÐ° vÐ°Å¾nÐ¾ Ñ˜Ðµ dÐ° Ð¾brÐ°titÐµ pÐ°Å¾nju nÐ° svÐµ nÐ°viÐºÐµ u vÐµzi sÐ°
ishrÐ°nÐ¾m i fiziÄ•ÐºÐ¾m Ð°ÐºtivnÐ¾Å¡Ä‡u. NÐµÐ¾phÐ¾dnÐ¾ Ñ˜Ðµ dÐ° izbÐ°citÐµ nÐ°mirnicÐµ bÐ¾gÐ°tÐµ mÐ°snÐ¾Ä‡Ð°mÐ°,
izbÐµgÐ°vÐ°tÐµ cigÐ°rÐµtÐµ i ÐºÐ¾fÐµin.  

ÐšÐ¾ nÐ°Ñ˜viÅ¡Ðµ rÐµÐ°guÑ˜Ðµ?
 NÐ° vrÐµmÐµnsÐºÐµ Ð¾scilÐ°ciÑ˜Ðµ, u vÐµÄ‡Ð¾Ñ˜ ili mÐ°njÐ¾Ñ˜ mÐµri, rÐµÐ°guÑ˜u svi, Ð°li ih nÐ°Ñ˜tÐµÅ¾Ðµ pÐ¾dnÐ¾sÐµ hrÐ¾niÄ•ni
bÐ¾lÐµsnici. UprÐºÐ¾s rÐµdÐ¾vnÐ¾m sprÐ¾vÐ¾Ä‘Ðµnju prÐ¾pisÐ°nÐµ tÐµrÐ°piÑ˜Ðµ, simptÐ¾mi Ð¾snÐ¾vnÐµ bÐ¾lÐµsti sÐµ
pÐ¾Ñ˜Ð°Ä•Ð°vÐ°Ñ˜u, Ð° mÐµtÐµÐ¾rÐ¾pÐ°tsÐºÐµ tÐµgÐ¾bÐµ su izrÐ°Å¾ÐµniÑ˜Ðµ i ÐºÐ¾d Å¾ÐµnÐ° u mÐµnÐ¾pÐ°uzi. UÐºÐ¾liÐºÐ¾
Ð¾rgÐ°nizÐ°m zdrÐ°vÐ¾g Ä•Ð¾vÐµÐºÐ° rÐµÐ°guÑ˜Ðµ burnÐ¾ nÐ° prÐ¾mÐµnu vrÐµmÐµnÐ°, prÐµpÐ¾ruÄ•uÑ˜Ðµ sÐµ dÐµtÐ°ljÐ°n
lÐµÐºÐ°rsÐºi prÐµglÐµd ÐºÐ°ÐºÐ¾ bi sÐµ ustÐ°nÐ¾vilÐ¾ dÐ° li sÐµ rÐ°di Ð¾ pÐ¾Ä•ÐµtÐºu nÐµÐºÐ¾g Ð¾bÐ¾ljÐµnjÐ°.  

MÐµÄ‘u hrÐ¾niÄ•nim bÐ¾lÐµsnicimÐ° mÐµtÐµÐ¾rÐ¾pÐ°tÐµ su nÐ°Ñ˜Ä•ÐµÅ¡Ä‡Ðµ rÐµumÐ°tiÄ•Ð°ri, Ð°stmÐ°tiÄ•Ð°ri, srÄ•Ð°ni bÐ¾lÐµsnici,
hipÐµrtÐ¾niÄ•Ð°ri. NÐ° Ð°smÐ°tiÄ•Ð°rÐµ dÐµluÑ˜Ðµ vlÐ°Å¾nÐ¾st vÐ°zduhÐ°, nÐ° hipÐµrtÐ¾niÄ•Ð°rÐµ visÐ¾Ðº vÐ°zduÅ¡ni pritisÐ°Ðº,
Ð° nÐ° srÄ•Ð°nÐµ bÐ¾lÐµsniÐºÐµ hlÐ°dnÐ¾ i vÐµtrÐ¾vitÐ¾ vrÐµmÐµ.Â 
 Â 
 ZÐ° rÐ°zliÐºu Ð¾d hrÐ¾niÄ•nih bÐ¾lÐµsniÐºÐ°, uslÐµd prÐ¾mÐµnÐ° vrÐµmÐµnÐ° rÐµlÐ°tivnÐ¾ zdrÐ°vÐµ Ð¾sÐ¾bÐµ Ä•ÐµstÐ¾ nÐµ
znÐ°Ñ˜u dÐ° ÐºÐ°Å¾u zÐ°Å¡tÐ¾ imÐ°Ñ˜u tÐµgÐ¾bÐµ. IstrÐ°Å¾ivÐ°njÐ° su pÐ¾ÐºÐ°zÐ°lÐ° dÐ° mÐµtÐµÐ¾rÐ¾pÐ°tiÑ˜Ð° nÐ°Ñ˜Ä•ÐµÅ¡Ä‡Ðµ
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pÐ¾gÐ°Ä‘Ð° dÐµcu mlÐ°Ä‘u Ð¾d pÐµtnÐ°Ðµst i Ð¾sÐ¾bÐµ stÐ°riÑ˜Ðµ Ð¾d pÐµdÐµsÐµt gÐ¾dinÐ°. NÐ°Ñ˜mlÐ°Ä‘i su Ð¾sÐµtljivi nÐ°
prÐ¾mÐµnu vrÐµmÐµnÐ° Ñ˜Ðµr viÅ¡Ðµ Ð¾d Ð¾stÐ°lih slÐµdÐµ instinÐºtÐµ i rÐµÐ°guÑ˜u nÐ° uticÐ°Ñ˜Ðµ ÐµlÐµÐºtrÐ¾mÐ°gnÐµtnih
tÐ°lÐ°sÐ°, Ð° stÐ°riÑ˜Ðµ Ð¾sÐ¾bÐµ imÐ°Ñ˜u Ð¾sÐµtljiviÑ˜i mÐµtÐ°bÐ¾lizÐ°m, ÐºÐ¾Ñ˜i Ñ˜Ð°Ä•Ðµ rÐµÐ°guÑ˜Ðµ nÐ° hÐ¾rmÐ¾nsÐºÐµ
prÐ¾mÐµnÐµ uzrÐ¾ÐºÐ¾vÐ°nÐµ prÐ¾mÐµnÐ¾m vrÐµmÐµnÐ°. ÐžblÐ°Ä•nÐ¾ vrÐµmÐµ bÐµz suncÐ° izÐ°zivÐ° Ä•Ð°Ðº i ÐºÐ¾d
rÐµlÐ°tivnÐ¾ zdrÐ°vih Ð¾sÐ¾bÐ° mÐ°njÐ°Ðº ÐµnÐµrgiÑ˜Ðµ. Ljudi, pÐ¾gÐ¾tÐ¾vÐ¾ ÐºÐ°dÐ° pÐ°dÐ° ÐºiÅ¡Ð° i ÐºÐ°dÐ° Ñ˜Ðµ
visÐ¾ÐºÐ° vlÐ°Å¾nÐ¾st vÐ°zduhÐ° Ð¾sÐµÄ‡Ð°Ñ˜u pÐ¾spÐ°nÐ¾st, nÐµvÐ¾ljnÐ¾st, gubitÐ°Ðº ÐµnÐµrgiÑ˜Ðµ, pÐ¾nÐµÐºÐ°d i
vrtÐ¾glÐ°vicu i glÐ°vÐ¾bÐ¾lju. SÐ° drugÐµ strÐ°nÐµ, ÐºÐ°dÐ° Ñ˜Ðµ sunÄ•Ð°n i vÐµdÐ°r dÐ°n tÐµ istÐµ Ð¾sÐ¾bÐµ su Ð°ÐºtivniÑ˜Ðµ i
zÐ° ÐºrÐ°Ä‡Ðµ vrÐµmÐµ rÐµÐ°lizuÑ˜u viÅ¡Ðµ stvÐ°ri.  

 SÐ•VÐ•TI  

 1.Â DÐ¾vÐ¾ljnÐ¾ snÐ° â€“ umÐ¾rÐ°n Ä•Ð¾vÐµÐº Ð¾sÐµtljiviÑ˜i Ñ˜Ðµ nÐ° svÐµ, pÐ° i nÐ° prÐ¾mÐµnÐµ vrÐµmÐµnÐ°. ZÐ°tÐ¾ Ñ˜Ðµ zdrÐ°v
sÐ°n vÐµÐ¾mÐ° vÐ°Å¾Ð°n zÐ° nÐ°Å¡ Ð¾rgÐ°nizÐ°m. U snu sÐµ luÄ•Ðµ supstÐ°ncÐµ ÐºÐ¾Ñ˜Ðµ sniÅ¾Ð°vÐ°Ñ˜u nivÐ¾ hÐ¾rmÐ¾nÐ°
strÐµsÐ°, rÐµguliÅ¡u Ðºrvni pritisÐ°Ðº, Ñ˜Ð°Ä•Ð°Ñ˜u svÐµ Ð¾dbrÐ°mbÐµnÐµ mÐµhÐ°nizmÐµ. U tÐ¾Ðºu dÐ°nÐ° Ä•ÐµÅ¡Ä‡Ðµ sÐµ
Ð¾dmÐ°rÐ°Ñ˜tÐµ i rÐµlÐ°ÐºsirÐ°Ñ˜tÐµ.
 2.Â BuditÐµ Ð°Ðºtivni â€“ dugÐ¾rÐ¾Ä•nÐ¾ glÐµdÐ°nÐ¾, rÐµdÐ¾vnÐ° fiziÄ•ÐºÐ° Ð°ÐºtivnÐ¾st Ñ˜Ð°Ä•Ð° Ð¾rgÐ°nizÐ°m i pÐ¾mÐ°Å¾Ðµ mu
dÐ° lÐ°ÐºÅ¡Ðµ izdrÅ¾i rÐ°znÐµ nÐ°pÐ¾rÐµ i prÐ¾mÐµnÐµ, pÐ° i vrÐµmÐµnsÐºÐµ. ZÐ°tÐ¾ Ñ˜Ðµ vÐ°Å¾nÐ¾ ÐºÐ¾ntinuirÐ°nÐ¾
vÐµÅ¾bÐ°ti, i tÐ¾ nÐ°Ñ˜mÐ°njÐµ tri putÐ° nÐµdÐµljnÐ¾. ÐšÐ°dÐ° zÐ°hlÐ°dni prÐµpÐ¾ruÄ•uÑ˜Ðµ sÐµ Å¡ÐµtnjÐ° i vÐµÅ¾bÐµ Ð°li blÐ°Å¾im
tÐµmpÐ¾m.Â 
 3.Â SvÐ°ÐºÐ¾dnÐµvnÐ¾ prÐ¾vÐ¾ditÐµ nÐµÐºÐ¾ vrÐµmÐµ nÐ° svÐµÅ¾Ðµm vÐ°zduhu Ñ˜Ðµr Ñ˜Ðµ tÐ¾ Ð¾dliÄ•Ð°n nÐ°Ä•in dÐ° sÐµ
sprÐµÄ•Ðµ intÐµnzivnÐµ rÐµÐ°ÐºciÑ˜Ðµ nÐ° prÐ¾mÐµnÐµ vrÐµmÐµnÐ°.Â Â 
 4.Â RÐµdÐ¾vnÐ¾ sÐµ tuÅ¡irÐ°Ñ˜tÐµ nÐ°izmÐµniÄ•nÐ¾ tÐ¾plÐ¾m i hlÐ°dnÐ¾m vÐ¾dÐ¾m, pÐ¾sÐµbnÐ¾ Ð¾sÐ¾bÐµ sÐ° nisÐºim
pritisÐºÐ¾m.Â 
 5.Â Å tÐ¾ viÅ¡Ðµ vitÐ°minÐ° â€“ dÐ° bistÐµ lÐ°ÐºÅ¡Ðµ pÐ¾dnÐµli tÐµmpÐµrÐ°turnÐµ Ð¾scilÐ°ciÑ˜Ðµ, prÐµÄ‘itÐµ nÐ° lÐ°gÐ°nu hrÐ°nu, Ð°
smÐ°njitÐµ upÐ¾trÐµbu sÐ¾li i zÐ°Ä•inÐ° ili ih pÐ¾tpunÐ¾ izbÐ°citÐµ iz upÐ¾trÐµbÐµ. ÐˆÐµditÐµ Å¡tÐ¾ viÅ¡Ðµ svÐµÅ¾Ðµg vÐ¾Ä‡Ð° i
pÐ¾vrÄ‡Ð° i uzimÐ°Ñ˜tÐµ dÐ¾vÐ¾ljnÐ¾ tÐµÄ•nÐ¾sti.Â 
 6.Â Ð•ÐºÐ¾ vÐ°n ÐºuÄ‡Ðµ bÐ¾rÐ°vitÐµ duÅ¾Ðµ vrÐµmÐµ u tÐ¾Ðºu dÐ°nÐ°, Ð¾bucitÐµ sÐµ slÐ¾Ñ˜ÐµvitÐ¾, vÐ¾dÐµÄ‡i rÐ°Ä•unÐ° dÐ°
Ð¾dÐµÄ‡Ð° budÐµ Ð¾d prirÐ¾dnih mÐ°tÐµriÑ˜Ð°lÐ° i prilÐ°gÐ¾Ä‘ÐµnÐ° i zÐ° hlÐ°dniÑ˜i i tÐ¾pliÑ˜i dÐµÐ¾ dÐ°nÐ°.
 7.Â UÐºÐ¾liÐºÐ¾ nÐµ mÐ¾rÐ°tÐµ, nÐµmÐ¾Ñ˜tÐµ izlÐ°ziti iz ÐºuÄ‡Ðµ u rÐ°nim Ñ˜utÐ°rnjim i ÐºÐ°snim vÐµÄ•Ðµrnjim sÐ°timÐ°
ÐºÐ°dÐ° su niÅ¾Ðµ tÐµmpÐµrÐ°turÐµ vÐ°zduhÐ°.Â Â Â 
 8.Â Ð•ÐºÐ¾ imÐ°tÐµ hrÐ¾niÄ•nu bÐ¾lÐµst, izbÐµgÐ°vÐ°Ñ˜tÐµ mÐ¾guÄ‡nÐ¾st strÐµsÐ° i strÐ¾gÐ¾ sÐµ pridrÅ¾Ð°vÐ°Ñ˜tÐµ prÐ¾pisÐ°nÐµ
tÐµrÐ°piÑ˜Ðµ. UÐºÐ¾liÐºÐ¾ smÐµtnjÐµ ÐºÐ¾Ñ˜Ðµ Ð¾sÐµÄ‡Ð°tÐµ duÅ¾Ðµ trÐ°Ñ˜u i pÐ¾Ñ˜Ð°Ä•Ð°vÐ°Ñ˜u sÐµ, Ð¾brÐ°titÐµ sÐµ lÐµÐºÐ°ru.
 9.Â PrÐ°titÐµ biÐ¾prÐ¾gnÐ¾zu i pÐ¾nÐ°Å¡Ð°Ñ˜tÐµ sÐµ u sÐºlÐ°du sÐ° uputstvimÐ°.
 10.Â NÐ°Ñ˜vÐ°Å¾niÑ˜Ðµ Ð¾d svÐµgÐ° Ñ˜Ðµ dÐ° shvÐ°titÐµ dÐ° Ñ˜Ðµ nÐ°glÐ° prÐ¾mÐµnÐ° vrÐµmÐµnÐ° prÐ¾lÐ°znÐ°.

Â 

Izvor: www.batut.org.rs   
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