IIpenopyke 3a 3a nocTyname y TOKY TOILUIOT BpeMeHa
Cranno pacxaalyjre cBoj nom
Tpynure ce ma BaM XUBOTHH MPOCTOp yBeK Oyne pacxmahen. Mneanmno O6u Owiio onpikaBatu
cobny temneparypy ucnoa 32°C TokoM naHa, ogHocHO mcroj 24°C Tokom Hohu. OBo je
HapOYHTO BAXHO 3a JIEIly y3pacTa JI0 2 ToAuHe, ocode crapuje o 60 roanHa, Kao U 3a XpOHUYHE
0oJIecHUKE.
Hckopucture HOhHU Ba3ayX Ja pacxiagute cBoj 7oM. OTBOpUTE CBE MPO30PE U APKHUTE POJICTHE
(uranmone, 3acTope) MOJUTHYTE TOKOM HOWM M paHOT jyTpa, Kaja je CHoJballlHa TeMmIeparypa
HUXKa.
CMmamuTe TOIIIOTHO onTepehee y CBOM CTaHy WM KyhH y HajTOIIIMjeM ey JdaHa. 3aTBOPUTE
MPO30pe U MPO30PCKE 3acTope, MOCEOHO OHE Ha CYHYaHO] CTpaHHU. VICKJbydyuTe BELITAuKO
OCBETJBCHE U CBE EIEKTpUUIHE ypehaje Koju BaM HUCY HEOITXOIHH.
OxaunTe BIIQXKHE 4YapllaBe HA OTBOPEHE MPO30pe Kako OHCTe pacxXjaJwid Ba3lyX Yy coOH,
YKOJIMKO HeMaTe Kiauma ypehaj. Ako BaM je ctaMOeHH MpOCTOp KIMMAaTU30BaH, 3aTBOPUTE BpaTa

Y TIPO30pE U IITEANUTE CTPYjy KOjy HE KOPHCTHUTE 3a pacxialjuBame.

BeHTrIaTOpH MOI'Y JEIMMUYHO JIa pacxJjiajie IPOCTOPH]y, alli IIpu Temneparypu usHan 35°C He
MOTY Jia CIipede OIacHOCT O/f 1mojaBe nopemehaja 3apaBsba U3a3BaHUX TOTLIOTOM.

He u3iaxxure ce TONJIOTH
[Ipehure y HajX1aqHU]y TPOCTOPH]Y Y CTaHy, TOTOTOBO HONY.

Axo Hemare MoryhHocTu Ja pacxjiaiuTe cBOj CTaH/Kyhy, mpoBogute 2—-3 cara JHEBHO Yy
pacxialyenom npoctopy BaH Kyhe (Ha mpuMep y KJIMMaTU30BaHUM jaBHUM 3rpajama).

N3beraBajre OopaBak HanoJby y TOKY HajTorumjer Aena gaxa (o 10 go 17 gyacosa).

Komnko moxere, u3beraBajte HamopHe (U3MYKEe aKTHBHOCTU. AKO MopaTe Ja MX o0aBibarte,
YUHUTE TO Y TOKY HajXJaJHHU]er Jiea JaHa, mto je oouyno uzmely 4:00 u 7:00 gacosa yjyTpy.

Bopasute y xmany.

He octaBsbajte neiy, Kao HU )KUBOTHHE, Y TAPKUPAHUM BO3HIINMA.

Pacxmnalyjre Tes10 u xuapupajre ¢cBoj opranuzam

Tymupajre ce nnm kynajre y pacxiahenoj Boau. Moxere na mpuMemyjeTe U XJagaHe obiore,
HemKupe, cynhepe, Kynke 3a cTomnana, uT.



Hocute narany, komoTHy ozaehy ox mpHpoJHMX MaTepHjayia, CBETIMX 00ja. AKO H3Na3uTe
HAIoJbe, HOCUTE LSNP WIX KaIly ca IHUPOKUM 000/10M U Hao4ape 3a CyHIIE.

Kopucture namy4Hy nocresbuny.

PenoBHO yHOCHTE TEYHOCT, mpe cBera Bojy. VMICKIbydMTE allkOXoJI M CMamHUTe YHOC Kade u
razupanux Oe3ankoxonHuX mnuha. Y3uMmajre Mame, a demhe oOpoke. M30eraBajte XpaHy ca
BHCOKHM CaJIpKajeM MPOTECHHA.

Ilomo3uTe Apyruma

PenoBHO mpoBepaBajTe Kako Cy BaM WIAHOBU MOPOJHIIE, IPUjaTebU U CYCEIN, KOjU )KUBE CaMH.
Ocobama koje Cy 1o 3[paBCTBEHUM PU3UKOM (Ze1a, TpyAHHUIE U 0co0e cTtapuje o1 65 roauHa)
Morua 6u aa 3arpebda moMoh TOKOM BPEJIHX JIaHa.

AKO HEKO 0/1 BUX y3MMa JIEKOBE, IIPOBEPUTE Ca HUXOBUM JIEKapOM JIa JIU TH JIEKOBH yTUYY Ha
TEepMOperynanujy. AKo umMare 3paBcTBEHUX npodiiema JIekoBe Ap)KUTE HA TEMIIEPATypH UCTION
250C unmn y Gppuxuiepy (IpounTajTe yIyTcTBO O UyBakby JaTo y3 JIeK). 3aTpakuTe MEIULMHCKU
CaBeT aKo MaTUTE OJ1 HEKOI XPOHUYHOT 000JbE€Hha UM NCTOBPEMEHO y3UMAaTe BUILE Pa3IUUUTUX
JIEKOBA.

AKO ce BM WJIHM HEKO Apyru He oceha noopo

[Torpaxxute momoh ako ocehare BproriaBuily, ciaboCT, Y3HEMHPEHOCT, HHTCH3UBHY kel) mim
uMate riaaBoOosby; mMTO je mpe Moryhe mpehute y oxmaheH mpocTop W HM3MEpUTE TEIECHY
TeMIepaTypy.

[TonujTe HEKOIMKO IyTibaja BOJIE€ WIM BONHOT COKa COOHE TemImepaType.

AKko BaM ce jaBe 00JIHU I'pyeBU y MUIIMhKMMa (OHM Cy, MHAY€, YECTO MOCIEANIIA TyKeT BexkOama
10 BEOMa TOIJIOM BpEMEHY, OCEOHO aKo Cy Ce jaBWJIM y MUIIMhKMMA HOTY, pyKY MJIM CTOMakKa),
CKJIIOHUTE ce y Xxjan wim yhure y pacxmahenu mpocrop. IlouHnTe mOCTEerneHO ga YHOCHUTE
TEYHOCT, Haj00Jbe BOJY. AKO TOIUIOTHM TpYeBH MOTpajy OyXe O] jenHor cara Tpeba 1a
MOTPAKUTE JIEKAPCKY TTOMON.

OOparurte ce jekapy ako OCETHUTE HeyoOHuyajeHe CUMIITOME WM aKO CUMITOMH AYTO Tpajy.AKo
MPUMETHTE KOJ HEKOT O] WIAHOBAa Ballle IMOPOJMUIE WM JbYIU KOjUMa TOMaKeTe TOIUTY, CYBY
KOXKY M OyHIIame, 1I0jaBy TpueBa M/WJIM HECBECTHUILY, OTHOCHO T'YOUTaK CBECTH, OIMaX IO30BUTE
nekapa/xutHy mnomoh. Jlok yekaTte Ha moMoh, MokKymajte ocoly Ja pacxXJaauTe XJIaJHUM
obyiorama, Jiajte joj Jia uje TeYHOCT, oca000uTe je BuIka oaehe.



