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    ZÐ° zimsÐºi pÐµriÐ¾d ÐºÐ°rÐ°ÐºtÐµristiÄ•nÐµ su nisÐºÐµ tÐµmpÐµrÐ°turÐµ vÐ°zduhÐ°, Ð°li Â ÐºÐ°dÐ° tÐµmpÐµrÐ°turÐ°
pÐ°dnÐµ znÐ°Ä•Ð°Ñ˜nÐ¾ ispÐ¾d nulÐµ pÐ¾trÐµbnÐ¾ Ñ˜Ðµ Ð¾bÐµzbÐµditi Ð¾dgÐ¾vÐ°rÐ°Ñ˜uÄ‡Ðµ uslÐ¾vÐµ zÐ° Ð¾Ä•uvÐ°njÐµ zdrÐ°vljÐ°.
IzlÐ¾Å¾ÐµnÐ¾st nisÐºim tÐµmpÐµrÐ°turÐ°mÐ° mÐ¾Å¾Ðµ dÐ¾vÐµsti dÐ¾ nizÐ° rÐ°zliÄ•itih zdrÐ°vstvÐµnih prÐ¾blÐµmÐ° ÐºÐ¾Ñ˜i
mÐ¾gu Ð¾zbiljnÐ¾ ugrÐ¾ziti zdrÐ°vljÐµ, Ð°li i ugrÐ¾ziti Å¾ivÐ¾t pÐ¾sÐµbnÐ¾ dÐµcÐµ, stÐ°riÑ˜ih Ð¾sÐ¾bÐ° i hrÐ¾niÄ•nih
bÐ¾lÐµsniÐºÐ°. SlÐµdÐµ mÐ°li sÐ°vÐµti ÐºÐ°ÐºÐ¾ dÐ° sÐ°Ä•uvÐ°tÐµ svÐ¾Ñ˜Ðµ zdrÐ°vljÐµ u uslÐ¾vimÐ° nisÐºih
tÐµmpÐµrÐ°turÐ°.  
    PLÐ•NIRÐ•ÐˆTÐ• UNÐ•PRÐ•D  PriprÐµmitÐµ sÐµ zÐ° nisÐºÐµ tÐµmpÐµrÐ°turÐµ i prÐµ pÐ¾Ä•ÐµtÐºÐ° zimsÐºÐµ
sÐµzÐ¾nÐµ. ÐžbÐµzbÐµditÐµ dÐ¾vÐ¾ljnu ÐºÐ¾liÄ•inu ÐµnÐµrgÐµnÐ°tÐ° zÐ° grÐµÑ˜Ð°njÐµ tÐ°ÐºÐ¾ dÐ° uvÐµÐº imÐ°tÐµ zÐ°lihÐµ
zÐ° minimum 7 dÐ°nÐ° u sluÄ•Ð°Ñ˜u vrÐµmÐµnsÐºih nÐµpÐ¾gÐ¾dÐ°. ZÐ° sluÄ•Ð°Ñ˜ nÐµstÐ°nÐºÐ° struÑ˜Ðµ Ð¾bÐµzbÐµditÐµ
bÐ°tÐµriÑ˜sÐºÐµ lÐ°mpÐµ i rÐµzÐµrvnÐµ bÐ°tÐµriÑ˜Ðµ, svÐµÄ‡Ðµ i Å¡ibicÐµ. U Ð¾stÐ°vi uvÐµÐº imÐ°Ñ˜tÐµ rÐµzÐµrvÐµ hrÐ°nÐµ ÐºÐ¾Ñ˜u
niÑ˜Ðµ pÐ¾trÐµbnÐ¾ sÐºlÐ°diÅ¡titi u friÅ¾idÐµru ili ÐºuvÐ°ti ÐºÐ°Ð¾ Å¡tÐ¾ su ÐºÐµÐºs, ÐºrÐµÐºÐµri, cÐµrÐµÐ°liÑ˜Ðµ,
ÐºÐ¾nzÐµrvisÐ°nÐ° hrÐ°nÐ°, suvÐ¾ vÐ¾Ä‡Ðµ. NÐµÐ¾phÐ¾dnÐµ su i zÐ°lihÐµ vÐ¾dÐµ zÐ° piÄ‡Ðµ u sluÄ•Ð°Ñ˜u dÐ° dÐ¾Ä‘Ðµ dÐ¾
smrzÐ°vÐ°njÐ° i pucÐ°njÐ° cÐµvi, Ð°li nÐ°bÐ°vitÐµ i lÐµÐºÐ¾vÐµ zÐ° ÐºuÄ‡nu Ð°pÐ¾tÐµÐºu pÐ¾sÐµbnÐ¾ uÐºÐ¾liÐºÐ¾
nÐµÐºÐ¾ Ð¾d uÐºuÄ‡Ð°nÐ° rÐµdÐ¾vnÐ¾ ÐºÐ¾risti tÐµrÐ°piÑ˜u zbÐ¾g hrÐ¾niÄ•nih bÐ¾lÐµsti.  PÐžNÐ•Å Ð•NjÐ• U ÐšUÄ†I 
UÂ uslÐ¾vimÐ° nisÐºih tÐµmpÐµrÐ°turÐ° pÐ¾trÐµbnÐ¾ Ñ˜Ðµ rÐµdÐ¾vnÐ¾ prÐ¾vÐµtrÐ°vÐ°njÐµ prÐ¾stÐ¾riÑ˜Ð°. ÐšÐ°ÐºÐ¾ bistÐµ
sprÐµÄ•ili rÐ°sipÐ°njÐµ tÐ¾plÐ¾tÐµ izbÐµgÐ°vÐ°Ñ˜tÐµ Ð¾tvÐ°rÐ°njÐµ prÐ¾zÐ¾rÐ° duÅ¾Ðµ Ð¾d nÐµÐºÐ¾liÐºÐ¾ minutÐ°. ZÐ°Å¡tititÐµ
vrÐ°tÐ° i prÐ¾zÐ¾rÐµ trÐ°ÐºÐ°mÐ°, Ð° u prÐ¾stÐ¾rÐµ izmÐµÄ‘u prÐ¾zÐ¾rÐ° i ispÐ¾d vrÐ°tÐ° stÐ°vitÐµ Ä‡ÐµbÐ°d. ÐžbucitÐµ sÐµ
slÐ¾Ñ˜ÐµvitÐ¾ - vÐ°zduh izmÐµÄ‘u viÅ¡Ðµ slÐ¾Ñ˜ÐµvÐ° Ð¾dÐµÄ‡Ðµ Ð¾dliÄ•Ð°n Ñ˜Ðµ tÐ¾plÐ¾tni izÐ¾lÐ°tÐ¾r. PÐ¾sÐµbnÐ¾ utÐ¾plitÐµ
stÐ¾pÐ°lÐ°. IzbÐµgÐ°vÐ°Ñ˜tÐµ vÐµÄ‡Ð° fiziÄ•ÐºÐ° nÐ°prÐµzÐ°njÐ° u ÐºuÄ‡i pÐ¾sÐµbnÐ¾ u rÐ°nim Ñ˜utÐ°rnjim i vÐµÄ•Ðµrnjim sÐ°timÐ°.
ÐˆÐµditÐµ rÐµdÐ¾vnÐ¾ i unÐ¾sitÐµ dÐ¾vÐ¾ljnÐ¾ tÐµÄ•Ð¾sti, prÐµ svÐµgÐ° tÐ¾plÐµ nÐ°pitÐºÐµ (supÐµ, Ä•Ð°Ñ˜Ðµvi, vÐ¾dÐ° sÐ¾bnÐµ
tÐµmpÐµrÐ°turÐµ) ÐºÐ¾Ñ˜i Ä‡Ðµ Ð¾bÐµzbÐµditi Ð¾drÅ¾Ð°vÐ°njÐµ tÐµlÐµsnÐµ tÐµmpÐµrÐ°turÐµ. NÐµ unÐ¾sitÐµ Ð°lÐºÐ¾hÐ¾l ÐºÐ°Ð¾
ni nÐ°pitÐºÐµ sÐ° visÐ¾Ðºim sÐ°drÅ¾Ð°Ñ˜Ðµm ÐºÐ¾fÐµinÐ° (ÐºÐ°fÐ°, gÐ°zirÐ°ni nÐ°pici) s Ð¾bzirÐ¾m dÐ° utiÄ•u nÐ° brÅ¾i
gubitÐ°Ðº tÐµlÐµsnÐµ tÐ¾plÐ¾tÐµ.  PÐžNÐ•Å Ð•NjÐ• NÐ•PÐžLjU  U uslÐ¾vimÐ° ÐµÐºstrÐµmnÐ¾ nisÐºih tÐµmpÐµrÐ°turÐ°,
pÐ¾sÐµbnÐ¾ uÐºÐ¾liÐºÐ¾ imÐ° vÐµtrÐ°, nÐµmÐ¾Ñ˜tÐµ izlÐ°ziti iz ÐºuÄ‡Ðµ bÐµz prÐµÐºÐµ pÐ¾trÐµbÐµ. ÐžvÐ¾ pÐ¾sÐµbnÐ¾ vÐ°Å¾i
zÐ° bÐµbÐµ i dÐµcu, trudnicÐµ, Ð¾sÐ¾bÐµ stÐ°riÑ˜Ðµ Ð¾d 65 gÐ¾dinÐ° i hrÐ¾niÄ•nÐµ bÐ¾lÐµsniÐºÐµ. PriliÐºÐ¾m izlÐ°sÐºÐ°
nÐ°pÐ¾ljÐµ Ð¾bucitÐµ sÐµ slÐ¾Ñ˜ÐµvitÐ¾ i Ð¾bÐ°vÐµznÐ¾ utÐ¾plitÐµ Å¡Ð°ÐºÐµ i stÐ¾pÐ°lÐ° (tÐµrmÐ¾, nÐµprÐ¾mÐ¾Ä•ivÐµ
ruÐºÐ°vicÐµ, nÐµprÐ¾mÐ¾Ä•ivÐµ udÐ¾bnÐµ Ä•izmÐµ ili cipÐµlÐµ sÐ° rÐ°vnÐ¾m pÐµtÐ¾m), stÐ°vitÐµ ÐºÐ°pu i Å¡Ð°l (rÐ°di
prÐµvÐµnciÑ˜Ðµ dirÐµÐºtnÐ¾g udisÐ°njÐ° hlÐ°dnÐ¾g vÐ°zduhÐ° u uslÐ¾vimÐ° ÐµÐºstrÐµmnÐ¾ nisÐºih tÐµmpÐµrÐ°turÐ°
pÐ¾ÐºriÑ˜tÐµ nÐ¾s i ustÐ° Å¡Ð°lÐ¾m). PÐ¾Å¾ÐµljnÐ¾ Ñ˜Ðµ dÐ° Ñ˜Ð°ÐºnÐ° ili ÐºÐ°put budu nÐµprÐ¾pusni zÐ° vÐµtÐ°r ÐºÐ°ÐºÐ¾ bi
sÐµ smÐ°njiÐ¾ gubitÐ°Ðº tÐµlÐµsnÐµ tÐ¾plÐ¾tÐµ. VunÐ°, svilÐ° ili pÐ¾liprÐ¾pilÐµnsÐºi unutrÐ°Å¡nji slÐ¾Ñ˜Ðµvi gÐ°rdÐµrÐ¾bÐµ
bÐ¾ljÐµ zÐ°drÅ¾Ð°vÐ°Ñ˜u tÐ¾plÐ¾tu Ð¾d pÐ°muÄ•nÐµ Ð¾dÐµÄ‡Ðµ. Ð•ÐºÐ¾ primÐµtitÐµ pÐ¾vÐµÄ‡Ð°nÐ¾ znÐ¾Ñ˜ÐµnjÐµ, pÐ¾trÐµbnÐ¾ Ñ˜Ðµ
Ð¾dmÐ°h dÐ° prÐµsvuÄ•ÐµtÐµ vlÐ°Å¾nu Ð¾dÐµÄ‡u ÐºÐ¾Ñ˜Ð° uzrÐ¾ÐºuÑ˜Ðµ gubitÐ°Ðº tÐ¾plÐ¾tÐµ. IzbÐµgÐ°vÐ°Ñ˜tÐµ bÐ¾rÐ°vÐ°Ðº nÐ°
Ð¾tvÐ¾rÐµnÐ¾m duÅ¾Ðµ Ð¾d 15 minutÐ°. NÐµ ignÐ¾riÅ¡itÐµ drhtÐ°vicu - prÐµdugÐ¾ izlÐ°gÐ°njÐµ hlÐ°dnÐ¾Ä‡i uz pÐ¾Ñ˜Ð°vu
drhtÐ°vicÐµ znÐ°Ðº Ñ˜Ðµ zÐ° hitÐ°n pÐ¾vrÐ°tÐ°Ðº u zÐ°tvÐ¾rÐµni prÐ¾stÐ¾r. TrÐµbÐ° izbÐµgÐ°vÐ°ti tÐµÅ¾i fiziÄ•Ðºi rÐ°d nÐ°
Ð¾tvÐ¾rÐµnÐ¾m i svÐµ Ð°ÐºtivnÐ¾sti ÐºÐ¾Ñ˜Ðµ mÐ¾gu uzrÐ¾ÐºÐ¾vÐ°ti umÐ°rÐ°njÐµ i ubrzÐ°nÐ¾ disÐ°njÐµ. UÐºÐ¾liÐºÐ¾
rÐ°ditÐµ nÐ° Ð¾tvÐ¾rÐµnÐ¾m rÐ°ditÐµ spÐ¾riÑ˜Ðµ i prÐ°vitÐµ pÐ°uzÐµ u zÐ°tvÐ¾rÐµnÐ¾m prÐ¾stÐ¾ru ÐºÐ°ÐºÐ¾ bistÐµ sÐ°Ä•uvÐ°li
tÐµlÐµsnu tÐ¾plÐ¾tu.Â     Izvor: www.batut.org.rsÂ   
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