MHcTtuTyT 32 jaBHO 3apaBcTBO Penybnuke Cpncke noacjeha rpahaHe aa ce npuapxaBajy
Mjepa NiMyHe 3aWTUTe 3a BpujeMe Tpajatba Tanaca BpyhuHa.

Pacxnagute Tnjeno n nujte 4OBOSBHO TEYHOCTU, OPraHU3My HajBuLLIE Mpuja U NomMaxke BoAa 3a
nuhe. MNMpenopyka je Aa ce cMary YHOC KOEUHCKUX HanuTaka u ankoxonHux nuha jep genyjy kao
AnypeTnum, OOHOCHO YCnoBrbaBajy aodatHu rybutak soge. Ocobama crapmjum og 65 rogmHa
caBeTyje ce ga 4ecTo nujy TedHocT 6e3 063upa ga nn Ccy XedHe, jep opraHn3am CTapux Jbyau
nMa cMah-eHe pesepse Boge 36or cmameHor ocjehaja xehu.

Jegute ymjepeHo, ncxpaHa tpeba ga 6yge npunarofeHa BpemeHckum ycrioBuma. OHa Tpeba ga
Oynoe OGasvMpaHa Ha yHOCy gjenuMmmnyHo obpaheHux xuTapuua (pasnuunte naxyrbuue opg
Xutapuua, xrbeb o4 WHTerpanHux >XuTapuua, uujenor 3pHa) wnu Apyru npowssogvMma of
WHTErpanHux xurapuua Koju cy npunpemrbeHnx 6e3 gogaHux wehepa n mactu, gonasu y o063mp
n 6apenn kpomnmp unmn obapeHa pwxa. Y3mmajte gocta nospha un Boha, pube, bujenor meca
nepagn wn depMeHTUpaHMM MIMjedHuM npoussoguma (jorypta, Kucenor mnujeka) wunu
KombuHoBaT bepMeHTUpaHme MmnujevHe npomseoae n nosphe n sohe.

Tpeba u3bjeraBatv jako cnaTKy XpaHy, 3aTUM MaCHY M jako 3ayMkseHy XpaHy, CyxomecHaTte
npoussoae, “6p3y xpaHy”.

O6poke Tpeba npunpemMaTt HENOCPEAHO Mpuje KOH3YMMpara, a NPUNPEMIbLEHY XpaHy YyBaTh Ha
agekBaTaH HayuH. [Jobpo npaTtu ce3oHcko noephe n Bohe. AKo nmaTte 3apaBcTBEHUX Npobnema,
3aTpaxute cajeT CBOI MOPOAMYHOr fbekapa.

3awTtuTta og cyH4eBor yntparbyoudacror (YB) 3payersa

YcBajatbe jeQHOCTaBHUX Mjepa MNPedoCTPOXHOCTW, 3HA4yajHO CMawyje Ppu3nK of LWTeTHOr
JjenoBana YB 3pauera. Mjepe 3aliTuTe o cyHuUa HMKaga ce He CMUjy KOPUCTUTK 38 NPOaYXEHO
nsnarawe cyHuy. Y mjepe s3awtute og YB 3pavera ce ybpajajy:

e OrpaHnynTn Bprjeme Ha NogHEBHOM CyHLY. CyHYeBe YB 3pake Hajjade cy namehy 10 n 16
caTu. Y KOmnuKo je To Mmoryhe, orpaHMynTu nanarawe CyHLy TOKOM OBUX caTul.

e YKONWKO ce pagum o cTapujoj nonyrnaumju unn HesanocneHnma, cee Texe kyhHe nocnose
Tpebano 6u obaBrbaT y xnagHWjoj NOMOBUHM AaHa (jyTpo, Bede). 3a Bpujeme Tpajara
NoBULLEHE CnoSbHe TemnepaTtype, He Gu Tpebano HanywTatM [O6pPO KNUMaTM3OBaH
3atBopeHun npoctop 6e3 npujeke notpebe. YKonuko je To HemsbjexxHo, obes3bjeqmTtun
peaoBHY pexvapauunjy y Toky 6opaBka Ha TonnoM. HeonxoaHo je U CMamwUTU UHTEH3NTET
dun3nyKe aKkTMBHOCTM WNU Cckpahewe BpemMeHa W3NOXEeHOCTU [ejCTBY MOBULLIEHE
ambujeHTanHe TemnepaType

e [lpatntn YB nHaoekc. MHdopmauuja o YB nHAeKCy noMaxe y nnaHuparwy akTMBHOCTU Ha
OTBOPEHOM Ha Ha4uHe Koju cripeyaBajy NMpeKoMjepHO nsnarake CyH4eBMM 3pauuma.
e Kopuctutun xnag nametHo. CTpyKType cjeHa Koje npase apsehe, cyHL06paHn nnm
KpOLUH-€ He Hye NOTMyHY 3awTuTy oA cyHua. lNpasuno cjeHe: "lNMa3nTe Ha CBOjy CjeHKy -



bes cjeHe, Tpaxunte xnag!"

THE SUN’S UV RAYS ARE WHEN...
...YOUR SHADOW IS THAN YOU
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e HocuTtu 3awTnTHY oaehy: wewwmp ca Wupokum 06040M Hyan Aobpy 3alTUTy Of CyHua 3a
oun, ywu, nuue n neha nnm Bpat. CyH4aHe Hao4dane koje npyxajy 99 go 100 nocto YBA
n YBB 3awTtnTte 3Ha4vajHo he cmanwuTu owTeherwe ounjy o nsnarawa cyHuy. MNpenopyyyje
ce Howewe naraHe ogjeha o npupoaHUX BnakaHa, ceujetrne 6oje

e Kopuctntn kpemy 3a cyHyare. OOGUIHO HaHUWjETM KPemy 3a CyH4Yahe ca LUMPOKUM
cnektpom 3awTtute CMNd 15+ 1 NOHOBO je HAHOCWUTWU CBaka ABa caTa WM HaKOH paaa,
nnvBaka, urpama unu Bjexxbara Ha OTBOPEHOM.

e Hapouuto je BaxHO 3awTUTU JojeHYan, Many gjeuy M ocobe ca CBjeTINjUM TEHOM.
[MoHOBILEHO M OyroTpajHO m3narawe YB 3pavewy y OjeTurCTBY nosBehaBa pusuK 3a
HacTaHak MariMrHux NpoMjeHa Ha KoXxu y ogpacriom aoby.

MpoujeHa pusnka npu nsnarawby CyHuy 3aBucu og tuna koxe. NocTtoju wecTt TMnoBa Koxe
npema PUT3NaTPMKOBOj Noajenu:

Tun 1- n3y3eTHO OCjeTsbMB Ha CyHLUe, CBMjeTna Koxa 4ecto ca njerama, cBujetne oyn. HakoH
nanaraka CyHUYy jaBrbajy ce OrnekoTuHe, Koxa He TamHU. Bpujeme camosawutute je 5-10 MuHyTa.

Tun 2- cBujeTna Koxa, koca u oun ceujetne 6oje. Koxa ocjeTrbmBa Ha CyHue, cnabo TamHu,
onekoTuHe ce 6p30 jaBrbajy. Bpujeme camosawtute 10-20 MuHyTa.

Tun 3- HopmanHa koxa, Koca TamHonnaea unu cmeha, cmehe oun. Koxxa 4obpo nogHocK CcyHue
n pobpo TamHu. Bpujeme camosawwtute je 20-30 MuHyTa.

Tun 4- koxa Mpke, 6paoH oo TamHO GpaoH 6oje, Koca TamHa, ounm cmehe mnu upHe. Koxa
n3y3eTHO JoBpo nogHoOCU CyHue, TaMHU 6p30 U MHTeH3MBHO. ONeKoTUHE ce pUjeTKO jaBrbajy.
Bpujeme camosawitute je npeko 45 MuHTa.

Tun 5- cpegre cmeha 60ja koxe. OnekoTuHe cy pujeTke, TaMHu 6p3o Ao TaMHO cmehe

Tun 6- TamHo cmefa unu upHa 6oja koxe. Hukaga He ropu, TamHK 6p30.



ConapHu YB nngekc

YB nHaekc je 6poj koju nokasyje cteneH onacHocTu og YB 3paverna. YB nHgekc ce mujera Tokom
JaHa 1 KaneHgapcke roguMHe, a OCMM BPEMEHCKM MMjera ce U ca reorpadckomM wmnpuHom. YB
WHOEKC je BMWK Mpema jyry, a Makwuh npema cjeepy. Y tabenu X npukasaHa je kaTeropwuja
N3NOXEHOCTN Npema BpujegHocTn YB nHgekca n npenopyyveHe mjepe 3awTtute (Y 3aBUCHOCTU 04,
cTeneHa onacHocTu og YB 3pauetra.)

Tab6ena 1. Kateropuje YB nngekca, mjepe 3awturte

KaTeropuja BpujegHocT Mjepe 3awTute
WU3IOXXEHOCTU YB nHpekca
1-2 Hocutn Haouape 3a CyHUe TOKOM CYHYaHUX [JaHa.
Pednekcuja og cHujera vnu Bode nojayaBa HuBO YB
3payera. Ocobe Koje cy ocjeTrbmBuje Ha YB 3pavene
Tpebajy NOKpUTK OTKPUBEHE ANjerioBe Tujena n KOpucTuTn
Kpemy ca 3alTUTHUM (PakTopoM.

Cpeama 3-5 lMokpuTK OTKPUBEHE OMjerioBe Tujena u KOPUCTUTU Kpemy
ca 3alWTUTHUM (PaKTOpPOM ako ce BopaBu Ha OTBOPEHOM.
BopaButn y xnagy y nonogHeBHMM YacoBMMa Kaga je YB
3payere Hajjade. lNpoujeHnTn cTeneH U3NoXeHOCTU Ha
OCHOBY [OYXWHE CjeHKe, ako je AyXMHa CjeHKe AyXa of
ocobe, CTeneH U3MNOXeHOCTU je Manu, a ako je OyXUuHa
cjeHke kpaha of ocobe, CTeneH U3NoXeHOCTU je BUCOK.
Bucoka 6-7 Bucok pusnk npu cyH4yamwy 6e3 3awwTtute. Kopuctutum kpeme
ca 3awWTuUTHUM daktopom 15+, HocuTM LWewwunpe ca
Lwmpokom 06040M 1 Haoyape 3a cyHue. CkpaTutm 6opaBak
Ha cyHuy n3mehy 10 n 16 yacosa.

8-10 Bpno BMCOK pu3nk Npu cyH4yamwy 6e3 3awTtute. CBectn Ha
MUHUMYM GopaBak Ha cyHuy m3amehy 10 n 16 yvacosa.




Kopuctutn kpeme ca 3awtutHUM paktopom 15+, HOCKTK
LeLwnpe ca LWMpokoMm 06040M 1 Haovape 3a cyHue

11+ EKCTpeMHO BWUCOK pU3MK MNpU CyH4Yawy ©0e3 3awTtute.
WN36jeraBaTtv nanarame cyHuy. 3awTUTHY KpEMY HAHOCUTU
cBaka 2 caTa, KOpUCTUTU Haovape 3a CyHue ca 6o4YHOM
3awTtuToM. HesawTtmnheHa koxa he 6p3o ga ropu, nocebHoO
onacaH je 6opaBak Ha nnaxu 36or pednekcuje YB 3paka.

lMpunpemuna: [ouy.0p BecHa Pyduh Ipyjuh, HayenHuk Cnyx6e 3a xuaujeHy y J3Y UHcmumymy
3a jasHo 30paecmeo PC



