C ob3upom Ha HajaBrbeH Nepuog BUCOKe TemnepaType Basayxa, MIHCTuTyT 3a jaBHO 3gpaBcTBo Penybnuke
Cpncke noacjeha rpahaHe ga ce npugpxaBajy Mjepa NMyHe 3aliTuTe 3a BpujeMe Tpajakba ToNnsor tanaca

Pacxnagnte Tnjeno v nnjte 4OBOSbHO TEYHOCTU, OPraHn3My HajBuLLE Npuja U NoMaxe Boaa 3a nuhe.
Mpenopyka je Aa ce cMamn YHOC KOPEUHCKMX HanMTaka 1 ankoxonHux nuha jep ajenyjy kao anypetuum,
OZHOCHO ycrnoBrbaBajy goaatHu rybutak soge. Ocobama ctapujyum of 65 rogmnHa casjeTyje ce aa Y4ecTo nujy
TeyHocT 6e3 063npa oa nu cy XedHe, jep opraHnsam CTapyvx fbyau nma cmameHe pesepse Boge 36or
CMamseHor ocjehaja xehu.

JeauTte ymjepeHo, ncxpaHa tpeba ga 6yae npunaroheHa spemeHckum ycnosuma. OHa Tpeba aa byae
BasupaHa Ha yHOCy ajennMuyHo obpaheHunx xutapuua (pasnuumre naxyrbuue og xutapuua, xreeb oa
WHTerpanHux Xvtapuua, uujenor apHa) unv agpyrv npousBoavMma Of UHTerpanHux xxutapumua Koju cy
npunpemrbeHnx 6e3 gogaHux wehepa v macTu, gonasun y 063mp n 6apeHu kpomnup nnm obapena puxa.
Y3umajte gocta nospha u Boha, pube, bujenor meca nepagn n epMEHTUPaHUM MInje4YHUM Npon3Boauma
(jorypTa, kucenor mnujeka) unm kKombmHoBaTu hepMmeHTMpaHe MnmjedyHe npom3soae u nosphe n sohe.

Tpeba nsbjeraBaTtu jako crnaTky XpaHy, 3aTUM MacHy U jako 3a4nkeHy XpaHy, CyxomecHaTe npou3soe,
“Op3y xpaHy”.

O6poke Tpeba NpunpemaTti HenocpeaHo Npuje KOH3yM1pakba, a MPUNPeMIbeHy XpaHy YyBaTu Ha afekBaTaH
HauuH. [lo6po npaTu ce3aoHcko nosphe 1 Bohe. AKo MMaTe 34paBCTBEHNX Npobrema, 3aTpaxuTe casjeT CBor
nopoanYHor rbekapa.

3awTuTa og cyH4YeBor yntparbyobuyacTor (YB) 3pavyewa

YcBajane jeqHOCTaBHUX Mjepa NPeoCTPOXHOCTU, 3HAaYajHO CMakyje pu3nK O LWTETHOr Adjenosaka YB
3padersa. Mjepe 3alwtuTe of CcyHLa HMKada ce He CMUjy KOPUCTUTM 3a NPOAYKEHO usnaramwe cyHuy. Y
Mjepe 3awTuTe of YB 3paverna ce yopajajy:

*OrpaHuunTi BpujeMe Ha NogHEBHOM CYHUY. cyH4eBe YB 3pake Hajjaye cy namehy 10 n 16 catu. Y konuko
je To moryhe, orpaHnunTn nsnarake CyHLy TOKOM OBUX CaTu.

*YKONWKO ce paam O cTapujoj nonynauuju unu HesanocneHuma, cBe Texe KyhHe nocnose Tpebano 6u
obaBrbaTu y xnagHujoj NonoBsuHM aaHa (jytpo, Bede). 3a Bpujeme Tpajara NnoBULLIEHE CMOSbHE
TemnepaType, He 6u Tpebano HanywTaTn 4O6PO KMMMaTM30BaH 3aTBOPeHU NpocTop 6e3 npujeke notpebe.
YKOMnuKo je To HensbjexxHo, 06e3bunjeanTn pegoBHY pexugpaumjy y Toky 6opaBka Ha TonsioMm. HeonxogHo je
N CMarUTN UHTEH3UTET DU3NYKE aKTUBHOCTU UMK CKpahewe BpeMeHa N3NoXKeHOCTH AejCTBY NOBULLEHE
ambuvjeHTanHe Temnepartype

*MpaTtutn ¥YB nHaekc. MIHpopmaumja o YB nHaekcy nomaxe y nnaHupaky akTMBHOCTM HA OTBOPEHOM Ha
Ha4yuMHe Koju cripevasajy NpekoMjepHO nsnarawbe CyHYeBUM 3paumma.

*Kopuctutun xnag nameTHo. CTpyKType cjeHa Koje npaBe ApBehe, CyHLoOpaHu Unu KpoLkse He Hyae
NOTNYHY 3aLUTUTY OA CyHLa.



MpaBwuno cjeHe: "lMa3nte Ha CBOjy CjeHKy - bes cjeHe, TpaxuTe xnaag!"

THE SUN’S UV RAYS ARE WHEN...
..YOUR SHADOW IS THAN YOU

*Hocutn 3awtuTHy ogjehy: wewwmp ca wupoknum 06040mM Hyam Jobpy 3awWwTuTy O CyHUA 3a O4u, yn, nuue
n neha unu spat. CyHyaHe Haouane koje npyxajy 99 go 100 nocto YBA n YBbB 3awTtuTe 3HadvajHO he
cMmanuTn owTeherwe o4njy o nanarawa cyHuy. lNpenopyyyje ce Howewe naraHe ogjeha og NpMpoaHUX
BNakaHa, cBujeTne 6oje

* KopnctuTtu kpemy 3a cyHyare. OBUMHO HaHWjeTM KpeMy 3a CyH4YaHe ca LUMPOKMM CMEKTPOM 3aLuTuTe
Cl® 15+ 1 noHOBO je HAHOCUTKM CBaka ABa caTa UM HaKOH pafa, NiiMBama, urparwa unm Bjexxbama Ha
OTBOPEHOM.

*HapounTo je BaXkHO 3aliTUTK AojeH4vas, many gjeuy n ocobe ca cBjeTnmjum TeHoM. [MOHOBIBEHO U
OyroTpajHo nsnarawe YB 3payewy y ojeTuhcTBy noBehasa pu3vk 3a HacTaHak ManurHux NPoMjeHa Ha KOXu
y ogpacrnom gooy.

MpoujeHa pu3uka npu nanarawy CyHuy 3aBucu og Tmna koxe. MNoctoju wecT TMNoBa Koxe npemMa
duTanaTpMKoBOoj noajenu:

Tun 1- 3y3eTHO OCjeTIbMB Ha CyHLe, CBUMjeTna KoXa 4YeCTo ca njerama, ceujetne oun. HakoH usnaramwa
CYHLLY jaBIbajy ce OneKkoTMHe, KoXa He TaMHU. Bpujeme camoszawutute je 5-10 muHyTa.

Tun 2- cBujeTna koxa, koca n o4n ceujeTne 6oje. Koxa ocjeTronea Ha cyHue, cnabo TamMmHW, ONeKkoTHHe ce
6p30 jaBrbajy. Bpujeme camozawtute 10-20 muHyTa.

Tun 3- HoOpmarnHa Koxa, koca TaMmHonnaea unm cmeha, cmehe oun. Koxa gobpo nogHocu cyHue n gobpo
TaMHu. Bpujeme camosawtute je 20-30 MmuHyTa.

Tun 4- koxka Mpke, 6paoH 4o TamHO GpaoH 6oje, koca TamHa, o4m cMehe nnu upHe. Koxa nsyseTHo 4obpo
NoaHOCK CyHLe, TaMHM 6p30 1 MHTEeH3nBHO. OnNeKoTnHE Ce PUjeTKo jaBrbajy. Bpujeme camosawwituTte je
npeko 45 MuHyTa.

Tun 5- cpeghe cmeha 60ja koxxe. ONekoTUHE Cy pujeTke, TaMHU 6p30 A0 TaMHO cmehe

Tun 6- TamHo cmeha unu upHa 6oja koxe. Hukaga He ropw, TamHn 6p30



ConapHu YB nHaekc

YB uHAaekc je 6poj koju nokasyje cTeneH onacHocTh oa YB 3pavena. YB nHaekc ce mujera TOKOM AaHa U
KaneHgapcke rogumHe, a OCMM BPEMEHCKU Mujersa ce 1 ca reorpadckoM WnpmMHoM. YB uHaekc je suwn

npema jyry, a marbu npemMa cjesepy. Y Tabenu x npukasaHa je kateropuja U3rnoxeHocTu npema BpujeaHoCTH
YB nHgekca v npenopyveHe Mjepe sawTuTe (y 3aBUCHOCTM O CTerneHa onacHocTy of YB 3pauersa.)

Tabena 1. Kateropvje YB nHgekca, mjepe 3awtute

KaTteropuja
N3OXEHOCTH

BpujegHocT
YB nHpgekca

Mjepe 3awtute

1-2

Hocutn Haodape 3a CyHUe TOKOM CYHYaHuX [aHa.
Pednekcnja og cHujera nnun soge nojayasa HMBO YB 3pavyersa.
Ocobe koje cy ocjeTrbmBuje Ha YB 3padene Tpebajy nokputu
OTKpMBEHE AunjenoBe Tujena n KOPUCTUTU Kpemy ca 3alTUTHUM
drakTopom.

Cpeara

3-5

IMoKpuTK OTKPMBEHE AMjernoBe Tujena u KOpUcTUTK Kpemy

ca 3alWTUTHMM akTopom ako ce 6GopaBuM Ha OTBOPEHOM.
Bopasutn y xnagy y nonogHeBHUM 4YacoBuma kaga je YB
3payere Hajjaye. [lpoujeHUTU CTeneH WU3NOXKEHOCTU Ha
OCHOBY OYXMHE CjeHKe, aKko je AyXuHa cjeHke gya of ocobe,
CTENneH U3MNOoXeHOCTU je Manu, a ako je AyXuHa cjeHke kpaha
og ocobe, cTeneH M3MNOXEHOCTU je BUCOK.

Bucoka

6-7

Burcok pu3mk npu cyH4amny 6e3 3awTute. Kopuctutm kpeme

ca 3awWTuUTHUM akTopoM 15+, HOCMTK Lielmpe ca LLUMPOKOM
obogom m Haoyape 3a cyHue. Ckpatutn 6opaBak Ha CyHUy
n3mefy 10 1 16 yacosa.

8-10

Bpno Bucok puank npu cyH4yamwy 6e3 3awTtuTte. CBecTu Ha
MUHMMYM OopaBak Ha cyHuy usmehy 10 u 16 4vacosa.




KopuctnTn kpeme ca 3aWwTuUTHUM chakTopom 15+, HocuTu
LeLvpe ca LMPOKOM 06040M M Haovape 3a CyHue

11+ EKCTpeMHO BMCOK puU3MK nNpu CyHyawy 6e3 3sawTwuTe.
W36jeraBatv nanarame cyHuy. 3aITUTHY KPEMY HAHOCUTY CBaka
2 caTta, KOpPUCTUTU Haoyape 3a cyHue ca 6o4HOM

3awTmutoM. HesawTuheHa koxa he 6p3o ga ropu, nocebHo
onacaH je 6opaBak Ha nnaxu 36or pedrnekcuje YB 3paka.

lMpunpemuna: dou. Op BecHa Pyduh [pyjuh, Ha4enHuk Criyx6e 3a xuaujeHy y MIHcmumymy 3a jagHo
30pascmeo Penybnuke Cpricke



