Bpura o 3apaBiby y JieTHbUM MecenuMa

BbpunyTH 0 31paBiby TOKOM TOIUIHX JIETHUX JlaHA 00yXBaTa:

HAYNH MCXPAHE

— penoBHe 00poke (00aBe3aH JOpydak, JiaraH pydak, JiaraHa Beuepa, JIB€ JIHEBHE YKUHE)
Koju he cauyBaTH cHary, oap>xaTu 100py KOHLEHTPALH]y U OKPEIIUTH OpraHu3aM.
Konsymupame:
e xJieb — CXOJHO MOy, y3pacTy, GU3NYKO] aKTUBHOCTHU M BPCTU paja, TOKOM AaHa 4—/

napuuha cpesimbe BeIMYMHE.

1-2 nopuuje mieka OJHOCHO MIIEYHUX MPOU3BOAA OAroBapajyher mporeHTa MieyHe
MAacCTH.

e TepMUuYKU T00po oOpahena meca (munetuHy, hyperuny, puly, jyHETUHY, TEIECTHHY)
IIyTeM KyBama, TUHCTaka UM Ha TPUITY, TOKOM 4—5 1aHa y HeJleJbH.

n00po ompaHo Bohe Kpo3 MpenoJHeBHY U MOCIETOAHEBHY YKkuHY (0ko 500 1/maH ).

n00po ormpaHo cBexe moBphe y3 gopydak u pydak (oxo 300 r/man).

noBphe y BUAY YKyCHHX (YMEpPEHO 3aUMI-EHUX, 0€3 MUKAHTHUX J0JlaTaKa) KyBaHHX
jena — cyma, 4opOu, BapuBa.

OArOBAPAJYRM YHOC BOAE N HATMTUTAKA

Ha Bucokum TemmneparypaMa H3y3€THO je BaKHO MUTH JOBOJbHO T€YHOCTH. OpraHusmy Taga
HajBHIIE TIpHja U nomaxe nujaha Boma. Kox BUCOKMX Temmeparypa ojpaciie 3apaBe ocobe
Tpeba Aa yHOCe ocaM 0 JeceT yaria BojJe Ha JaH. AKko ce 0aBe (PU3NUYKUM aKTUBHOCTHMA,
OBO]j KOJIMYMHU Tpeba T0JaTH O jeHE 10 TPHU Yallle BOJIE 32 CBaKW CaT aKTUBHOCTH.

Ocum Bojae, n06ap nuzbop cy u mieko u BohHu cokoBu. [Ipemnopyka je na ce cMamu YHOC
KOPEeMHCKUX HamuTaka M ajJKOXOJIHUX mnuha jep Jenyjy Kao JIUypeTHUIH, OJHOCHO
yCIIOBJhABajy I0JIaTHU TYOHUTAK BOJIE.

YKommKo ce KOpucTH (prammpana MHHEpaJHa BOJAA MPENopydyje ce HerazupaHa U yMEpPeHO
xyianna. Ocobama ctapujum o 65 ToMHa CaBeTyje Ce Ja YeCTOo MUJy TEeYHOCT 0e3 003upa Ha
TO JIa JIU CYy JK€/IHE, jep OpraHu3aM CTapux JbYAU UMa CMambEeHE pe3epBe BOJE 300T CMambEHOT
ocehaja xehu.

TeunocT Ou Tpedano YHOCUTH MOCTENEHO, TYyTJba 10 T'YTJbaj.

Huxkako nperepuBaty ca mpeBUIle XJIaAHUM Trhuma.

SALUTUTA O CNOJbHUX YTULIAJA Y BOPABULLHOM MPOCTOPY

PenoBHO onprkaBame JIMYHE XUTHjEHE (TYIIHpambe — Kylambe MIaKOM BOJOM IIpe oJiIacka Ha
CTaBame, HAKOH J0J1acKa ca IMoclia, U3 Tpajia, MecTa 3a peKpealrjy; CBakoAHEBHO OJpKaBambe
ToajeTe TeHuTaluja, rasyxa, HOry, JIula, npame 3y0a) Kao oapa3za KyhHOr BacmuTama H
MOCTOjaa CBECTH O 3/IpaBCTBEHO] KYJITYpH, PEIOBHO MPOBETPaBamkE MPOCTOpHja, yrnorpeda
3acTopa Ha MpO30pHMa, MOAeLIaBame paja KiuMa ypehaja Tako Ja pazivka y TeMiepaTrypu
n3Melyy crospHe cpeuHe W cpeanHe y K0joj ce 6opaBu He Oyae Beha ox 7 go 10 cremenwu,



MOMake OpraHU3MY Jla yIoTpeOu CBOje MEXaHM3Me 3a pacxjahuBame M Ha MPaBU HAYWH Ce
MPUJIAroid BPEMEHCKUM MPUINKaMa.

SALUTUTA O CNOJbHUX YTULIAJA'Y PAOHOM MPOCTOPY

Yucroha Tema u pyky, yncroha pajHuX NHPOCTOpHja, HMPABOPEMEHO IPOBETPABABE A H
3aTBapame Ipo3opa Oa Oum ce ,cadyBaina XjiagHoha” mpocropa y Kome ce OopaBw,
oarosapajyhe oneBame W mpuMmepeHa ynorpeba kiuMa ypehaja jecy YMHHOIM KOJU YTUUY
KaKO Ha MPOAYKTHBHOCT paJia TAaKO U OUyBambe 3/IpaBjba PaJHO aKTHBHE IOITyJIAIH]e.

SALLUTUTA O CNOJbHUX YTULIAJA MPUIMKOM BOPABKA HA OTBOPEHOM MPOCTOPY

Hocure onehy on mpupomnux marepujana, ynoOHy oOyhy, 3alITUTUTE CE€ MICHIMPOM HWIIH
KaukeToMm, pacxialyjTe ce neme3ama, 3allITUTHUTE KOXY OAroBapajyhuM KO3METHUYKUM
npenaparuma.

Cynuajre ce no 11.00 gacoBa npe nogne u ox 16.00 yacoBa nmomnoaHe, MOCTENEHO YIa3UuTe y
BOJly Ha MOPY Y KyIaJUIITHMA.

®U3NYKA AKTUBHOCT, PEKPEALIJA 1 OOMOP

He mperepyjTe ca ¢pu3NIKUM HampesameM, BeXOameM M IyTUM XOJameM. AKO MOXXETe Ja
IUTAaHUPATE CBOj€ CBAKOJHEBHE aKTUBHOCTH, TUIAHUPAJTE J]a UX 00AaBUTE Y JyTAPHUM U KACHUM
MOCJIETIOAHEBHUM CaTHMa M CaMO YKOJIUKO jé HEOIXO/HO MOKPEHHUTE Ce y HajTOIUINjeM Jely
JlaHa.

Jlesure na cnaBare npe nonohu. Can mpe moHohW Kpemu yMOpaH OTrpaHH3aM, pereHepulie
TKHBA M YUHH J1a CMO CYTPaJaH MOTIIYHO OJAMOPHH U Mamk€ HEPBO3HHU.

BPUTA O 31PAB/bY OCET/bUBE MONYNALWIE

Kon 3mpaBux ocoba BpeMeHCKe MpHIMKE, Makap Owie U W3HeHagHe U OypHe, OCUM
cy0jektuBHOr ocehaja HempujaTHocTH Hehe NPOY3pOKOBaTH MO JKUBOT Yrposkapajyhe
peakije y OpraHu3My jep 3[paB OpraHm3aM HMa BeIHKe MOTYhHOCTH mpuiarohaBama
CIIOJPHUM YTHIIQjUMA.

OceTtpHBa MOMynaluja, Aela, OMIaIuHa, TPYAHHIIE, 10jUJbE, CTapU, 000NN O] XPOHUIHUX
00JIeCTH, PEKOHBAJIECIIEHTH, Ka0 M 0co0e Koje ce OaBe TemKkuM (U3HUYKHUM IOCIOBHMA,
OJIHOCHO YHjH j€ TI0Ca0 BE3aH 3a pajJ Ha OTBOPEHOM IMPOCTOPY, UMajy CMAmbEHy CIIOCOOHOCT
npuiarohaBama M 300T TOra OHA CaMM Kao M HLHXOBU HajOMMXkH, Tpeba aa oOpare moceOHy
Maxwmy Ha OPUTY O 3/IpaBJby U MOHAIIAKY Y JETHUM MecelnMa.



