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AAH 3APABUX TPALOBA 2020

Kp13He cuTyaumje Kakee cy enujemuje u naHgemuje ca CBMM CBOjUM M3a30BMMA, CJIMKY NPOMeEHa
CBaKOAHEBHUX JbYACKMX XMBOTA YMHE MOCEOHO BUA/BUBOM Y YpbaHUM cpeanHama. pafoBu Cy MecTa rae
Ha OrpaHu4yeHOj TEpUTOPUIM 3ajefHUMYKM paau, LWKonyje ce, npuBpehyje, neun ce, Tpryje, 3abasspa ce,
nytyje, 6aBu CNOPTOM, YMETHOWRY U KYyATYpOM BeJIMKU 6poj /byan. BUCOK cTeneH mMHTepakuuja /byam y
CBMM HaBeJEeHUM acneKkTUMa ypbaHor *MBoTa, Y4MHM rpaioBe parbMBUM MeCTMMa 360r noteHuujaaHo 6p3or
wupera ennaemuja. PU3MK fa y KpaTKOM BPEMEHCKOM MHTEPBasy Yy rpajoBrma 0601 BEIMKKU 6poj /by au,
npej cBe CTAHOBHMKE rpajoBa CTaB/ba 06aBe3y OAroBOPHON MOHallakba Kako 61 ce cadyBasiM JbyACKM
XUBOTH.

N y cajawremM TpeHYTKy rnobasHe 34paBCTBEHE KPM3e M3a3BaHe LMpEHEM HOBOI KOpOHa BMpyca M
3apa3He 6onectn COVID-19, ypbaHe cpeamHe nocTtajy Mecta nosehaHor pusmMka ynpaBo 360r BeJsiMKe
noBe3aHOCTM NojeauHaua, nopoauua M rpyna y CBaKOAHEBHOM XMBOTY FPajCKMX cpeauHa. Y TakBMM
OKOJIHOCTMMA jaCHO Ce MCTM4Ye 3Hayaj JIM4He OArOBOPHOCTM YBPCTO YKJIOM/bEHE Y MpEXY Mepa Koje
CrpoBoJe rpaioBM M Ap)KaBe MyTEM KOJEKTMBHE OAroBOPHOCTM. OTNOPHOCT M NPUNPEM/bEHOCT 3ajeaHunue
Ja oJ0oAn NpUTMCLUMMa MPOUCTEKSIMM M3 HOBE CMTyauMje KakBe Cy KapaHTMH, M3oJaumja, npenopyyeHo
coumjanHo AuCTaHUuMpare, OrpaHMyYyeHa MOOMIHOCT, paj o4 Kyhe W npvmeHa onwTmMx U cneumpUuyHmnx
XUIMjEHCKMX Mepa, NMOCEOHO je 3axTeBHa Y rpagCcKMM cpeAvHama. 3HavajaH AOonpUHOC 60pbu ypbaHMXx
cpeavHa ca enuvaemujama 3ato Aajy oAroBOpHM rpahaHuM Koju ce npe cBera MAEHTUMDMKYjJY ca Mepama
npenopyyYeHmMM oj cTtpaHe npodecrMoHanaua a 3atMm ynaxy Hanop Ja Te Mepe npeToye y CBaKOAHEBHO
noHaluame.

CeToM eayKaTMBHMX MaTepujana U NpenopyKka Aatux y OBOM GYK/JeTy HacTojuMo Aa rpahaHrma NoOMOrHemMo
Yy OArOBOPHOj MPMMEHMU npenopyvyeHmx Mepa. UageHTuduKauumja cCBaKor nojegmMHua ca MpenopyyvyeHUM
Mepama Koje npaTte NpoMeHe Yy CBaKOAHEBHOM XMBOTY, rapaHTyjy JIM4Hy 6e36eaHOCT ann 1 6e36eaHoCT
ynTaBe 3ajegHuue. NpMMEHOM IMYHMX U KONEKTUBHUX Mepa ypbaHa cpefumHe nocTaje 6e36e4HO MecTo 3a
KMBOT, OAHOCHO MECTO OTMOPHO YaK M Y KPU3HUM CUTYalUMjamMa KaKBa je naHgemuja/enngemuja COVID-19.

AaH 30pasux epadosa 2020. 2o0uHe ce Beh mpaduyuoHasnHo obeniexasa Ccemom 3ajedHUYKUX
akmusHocmu MHcmumyma 3a jasHo 30passbe Huw, padckoe 3asoda 3a jasHo 30pas/be beoepad u
MHcmumyma 3a jasHo 30passbe BojsoduHe. [enehu ucme spedHocmu, pasmemyjyhu npumereHa Hay4yHa
U CmMpy4YyHa 3HAKAa Kao u npumepe 0obpe npakce, Hacmojumo da u y 6ydyhHocmu obpa3syjemo u
nodcmu4yemo epahaHe 0a csoje epadose y4uHe 30pasum Mecmuma 3a Kusom.
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NACTEPOB 3ABOA

1. CABETU 3A ONLLUTY XUTUIEHY

- 06e36eaMTH AOCTYNHOCT 34paBCTBEHO 6e36eaH0j BoaM 3a nuhe

06e36eaMTH yCnioBE 3a XMIMJEHCKO Mpame pyKy (40BO/baH 6poj mecta ca Tekyhom
MCNpaBHOM BOJOM, A03aTOpMMa canyHa, Ae3uH@EKLMOHUM CPeACTBMMA M ManvpHUMM
yopycrma)

O6e36eauTn aesuHdekumMoHe 6apujepe (Mcnpen ynasa Yy o6jeKkTe, CaHUTapHe
MPOCTOpMje U KyXmibe NMOCTABUTE OTMPAYE HATOM/bEHE AE€3MH(MEKLMOHUM CPEeACTBOM)

06e36eaUTU XUTUJEHCKY AMCNO3MLM]Y OTNaZa

06e36eauTH NpoBeTpaBake NPoOCTopUja BMLIE NyTa AHEBHO Ca OApXKaHheM OnTMMasiHe
Temnepartype npocTtopuja

MN36eraBatm KOH3yMMpaHk€ CUPOBUX NI HELQOBO/bHO TEPMUYKH o6paF)eHl4x HaMMpHHULa
XMBOTHUHCKOI MOpeEK1a

MoBehaT KOH3ymMMparke xpaHe 6orate BUTaMMHMMA Y3 TeMeJ/bHO nparwe Boha u
nospha; nosehatn yHOC TEYHOCTH

Ynctuti, npatm M Ae3mHdMKOBATM BMWE MyTa AHEBHO: CaHWUTapHe npocTopuie,
XO[HMKe, pajHe NpocTopuje U MOoBpLUMHE, refleHAepe, KBaKke, efleKTpoHCKe ypehaje
KOju l0/1a3e Y KOHTAKT ca pyKama...

06e36eaMTH 0ArOBOPHO NMLE Y 06jeKTy 3a cnpoBohere MHTEePHOr HaA30pa YMwhema,
ca eBMAEHLUMOHOM JIMCTOM M3BpLUEHA

MoowTpuTtn Mepe aesnHdeKkumje nocyha, npmbopa, HamelTaja M NOAOBa Yy 06jeKTMUMaA
3a NPOM3BOAMKY KMBOTHMX HAMMPHMLA, KyXuibaMa, 34paBCTBEHMM YCTAHOBaMa,
NPeALKO/ICKUM YyCTaHOBaMa, LKOAaMa, MHTepHaTMMa M YyCTaHOBaMa CouMjasiHe
3alTmnTe

- Mpuap:KaBaTH ce Mepa JIMYHE XUrujeHe
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ACTEPOB 3ABOA

2. KAKO MPABWUJTHO NMPATH PYKE?

lokBacuTe pyke BOAOM Hacanyrajte Tps/bajTe gnaHose JeCHUM gNaHOoM
uene anaHose KPY>XHMM MOKpeTMma Tp/bajTe
nesn usmehy npctujy
M 06pHYTO

AnaH o gnaH CaBujte npcte n JeCHUM J/1aHOM, Kpy:XHUM NoKpeTnMa
YKPWTEHUM MPCTMMA  CMOJbHY CTPaHy Tp/bajTe€  KPYMKHUM MOKPETUMA, UCTp/bajTe CKyn/beHe
APYrMM AN1aHOM UCTp/bajTe NeBu nanay npcTe AecHe pyke
M 0O6pHYTO 0 NI€BM A1aH U OOPHYTO

UcnepuTte pyke O6puwuTe pyke 3aTBOpUTE C/IaBUHY .../ Bawe pyke
TekyhoM BogOM nanupHUM yopycom yopycom (Koju he 6MTH uncre!
ynoTpeéute 3a
oTBapare M

3aTBaparbe Bpata)

MpunaroheHo ca ynytctea CBeTcKe 3apaBcTBeHe OpraHu3aumje 3a XMrujeHy pyky
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3. KAKO NMPABUIHO KOPUCTUTH MACKY?

[Npe Hero wTo cTaBuTe
MacKy Ha nvue, onepute
pyKe BOAOM M CanyHOM Unun
Ae3nHPULMjeHCOM Ha 6a3un
ankoxona.

MNokpwnjTe MackoM un
ycTa 1 Hoc. [MasunTte
[a He nocToje
Wwyns/bmHe namehy
Baller nMua u
Macke.

3aMeHuTe Macky
HOBOM aKo je
BNa)Ha U HEMOjTe

TokoM Hollera MacKy He
x Tpeba noamMpuneBaTH, Hapo-
YyMUTO Ca Npearse CTPaHe.
N3b6erasajTe goanpusatrbe MOHOBO KOPUCTUTU
MacKe [0K je KOpUCTUTe; Macke 3a
aKO TO YYMHWUTE, HAKOH Tora L’ jeaHoKpaTHy
onepuTe pyKe BOAOM 1 . ynoTpeby Koje cTe
canyHoM nnn aesnHobuum- Beh kopucTunu.
jeHcoM Ha 6a3n ankoxona.

Macky ca nuua ckmaajte Ha cnegehn HaumH: 1) yKNoHUTEe MacKy o no3aan (He ooanpyjTe npenry CTpaHy
MacKe), 2) NpBO OoABEXWUTe OOokY TpaKy, 3) oAnoXmte KopuwheHy Macky oaMax y 3aTBOPEHY KaHTy ca
KecoMm, 4) onepute pyke BOAOM N CanyHOM UK Ae3NHPULMjEHCOM Ha 6a3n ankoxona.
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[TIPEMOPYKE 3A 3ALUTUTY O/
HOBOI KOPOHA BUPYCA
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NMACTEPOB 3ABOJ

1. YYUHUTE bE3BEAHUM CBOJ AOM

OxpabpyjTe YynaHoBe CBoje MOPOAMLE Aa...

Oap:kaBajy xurujeny

MpecTaHUTe ca pyKoBameM, Jbybo/beHhEM U IP/beEM NPU CyCpeTUMa
He goaupyjte nvue (Hoc, yCcta 1 04M) HEeOornpaHUM pyKama
@ Kawsbnte U Kujajte y nakat uam y mapamuuy, a 3aTmm Ty Mapamuuy baumuTe y KaHTy,
pyKe onepuTte U ae3mHpUKyjTe
% o /Jle3nHdUKYjTe KBaKe, pyKoxBaTe, CTOJIOBE W CBe Jpyre rnatke MoBpLUMHE Koje
KOpPUCTe Y/1aHOBM nopoaumue
e AKTMBHO BeTpuTe NpocTopuje y Kojuma 6opase Y1aHOBM Nopoamue

JlomahrHCTBa Ca 0CeT/bMBMM CTapMjUM 0CcOobaMa M 0cobama ca XPOHUYHUM BonecTMma
(bonectn cpua, nnyha, 6ybpera, obonenn on Aaujabeteca M ocobe ca CTarbMma CMaHEHOr WMMYHOr

oArosopa)

e [loTpe6bHO je Ja ce 34paBe 0C06Ge y MNOpPOAMUM MOHAllajy OnMpe3Ho Kao da cy
noTeHUujasHO pU3MYHE 3a CTapuje 4aHOBE MM YNaHOBE NopojMue ca XPOHMYHMM
6onectMMa (feTa/bHO Mparwe PYKy npe npunpeme M cepBuMpara XpaHe OBMM

/ﬂ‘ ocobama, Kao M TOKOM Here oBMx 0coba)

e YKonMKo je moryhe, o6e3beante nocebaH 3awTrheHn npocTop 3a oBe ocobe
06e36eanTe uncTohy npocTopa, CBMX MOBPLUMHA M NPUOOpPa Koje KopucTe cTape U
ob6onene ocobe y Balloj NOpoaMLM

JomahuHcTBa ca YnaHoOM nopoauue obonenmvm og COVID19

e VYKonMKO je Moryhe o6e3beauTte 060/1€10M YnaHy nopoauue nocebHy coby ca
3aTBOPEHMM BpaTMMa MM MPOCTOP OABOjEH MMMNPOBM30BAHMM NMapaBaHUMa y Kome he
o6onenu 6opaBnTM M 06e0BaTH

e Heka camo jegHa ocoba w3 nopoauue 6puvHE O 060/1€/I0M YaHy y3 pefoBHO M
NpaBUIHO Kopuwherwe MeaMUMHCKE MacKe (Kaja Ce HaB/llaXXM M HAKOH ynoTpebe

A Macky 6auMTH a pyKe AeTasbHO onpatM)

ﬁ e YKo/MKO je Moryhe, yaa/muTn M3 gomahmMHCTBa 0cobe Koje Koje HMCY HeonxodHe 3a
Hery o6onenor MaM Cy y PpU3MKy (CTape ocobe, Ageua, TpyAHMUE, NOPOAM/bE,
XPOHMYHU 6ONIECHULUM, 0CO6e Clabor UMyHUTETA)
3abpaHnTi nocete goMahuHCTBY
3ajegHnuKe npoctopuje (Toanet/KynaTuao) Koje KOpUCTM M 060Nenn HaKOoH
ynoTtpebe ae3nH@MKoBaTH 1 CTasIHO NpoBeTpaBaTh

10
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NACTEPOB 3ABOA

2. YYAHUTE BE3BEAHUM CBOJE PALHO MECTO

OxpabpyjTe cBoje 3anocsieHe Aa ...

OapkaBajy xurujeny

MpecTaHWTe ca PyKOBaEeM, /byO/beHEM U IP/bEHEM NPU CycpeTUMa
e He goaupyjte amue (Hoc, ycTa M 04M) HEOMpaHMM pyKama

@ e Kawsbmte M KMjajTe y NaKaT UaM y MapamMumLy, a 3aTUM Ty MapamuLy 6aumTe y KaHTy,
pyKe onepute Uan ae3nHPUKyjTe
e /[leanHdUKYjTe KBaKe, pyKoxBaTe, CTO/I0Be, pajgHe NoBpLIMHE, LanTepe M CBe apyre

rlaTKe NOBPLUMHE KOje& KOPUCTE 3anoC/IeHU U KIUjEHTH
e AKTMBHO BETpMTE pagHe NpoCcTopuje U NpocTopuje rae 6opase KAUjeHTH

By,qy Oonpe3HnM TOKOM CaCTaHaKa U M36eraBajy NOoCJIOBHa nyToBaka

. Kopuctute moryhHocT Kopuwhera TenedoHa, Buaeo nosmsa u Ckajn KoHdepeHuuja
/% e Kaza je Moryhe apxuTe cacTaHKe Ha OTBOPEHOM MM Yy J06pO MPOBETPEHOM

@ npocTopy

e OAnoXuTe CBe cacTaHKe M CKYMoBe Ca BEJIMKMM 6pojeM yuyecHMKa

PYyKyjy ca XpaHOM Onpe3Ho

e OrpaHuumTe ae/bere XpaHe Ha nocsay
ﬂ e YKOJIMKO MMaTe KaHTUHY Man KadeTepujy y pagHOM NpocTopy rnojavajte 34paBCTBEHY
KOHTPOJy 0C06J/ba M HbUXOBUX BIMCKMX KOHTaKaTa
k j e (06e3beaute pa ocob/be Yy BaloOj KaHTMHM Kao M HUXOBU OJIMCKM KOHTaKTH
ynpaxkwaajy CTpory xurujeHy

OcTtaHy Kopg Kyhe yKoauKo...

Temnepartypa, OTEXaHO Aucarbe, 601084 y MULWIMhMMA, YMOP

A e YKonuKo ce ocehate owe u umarte cnegehe cMMNTOME: Kalla/b, KMjarbe, NoBMLLIEHA
ﬁ e YKO/MKO Yy Nopoamum MMaTe 60/1eCHOr Y/1aHa NopoaMLE Ca HaBeAEHUM CHUMIMTIIOMMMA

11
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NMACTEPOB 3ABOJ

3. YYUHUTE bE3BEAHOM CBOJY ObPA30OBHY
WHCTUTYLLUIY

OxpabpyjTe cBoje 3anocJieHe, Y4eHUKE 1 CTYAEHTe Aa...

Oap:kaBajy xumrmjeny

e [lpecTaHuTe Ca pyKOBaHEM, J/by6/bEHEM M IP/LEHEM MPU CyCPETUMA
e He goaupyjTte amue (Hoc, ycTa M 04M) HeoNpaHMM pyKama

@ e Kawsbute U KujajTe y nakat MaM y Mapamuuy, a 3aTMM Ty MapamuLy 6aumte y KaHTy,
pyKe onepute nan aesmHpuKyjTe
% o [leanH(dUKYjTe KBaKe, pyKoxBaTe, CTO/0BE, pagHe MOBpLIMHE MU CBe Apyre rnatke
MOBPLUMHE KOje KOPUCTE 3aMn0C/IEHU, YHEHUUM U CTYAEHTH

e AKTMBHO BeTpUTE pagHe NpoCcTopuje 1 NpocTopuje rae 6opase 3anocaeHU,yYEHULN M
CTYAEHTH

PeopraHuayjy 06pa3oBHe aKTMBHOCTU M OKYyM/barba

e Pa3mucamnte o npmnarobaBal-by MW oANarawy OKyn/bakba YYE€HUKa MM CTYyAEeHTa

%, pas3/IMYMTMX paspesa, rpyna v cMeHa
@ e Kazja je moryhe Ap»uTe HacTaBy M BaHHACTaBHE aKTMBHOCTM Ha OTBOPEHOM MU Y
[06p0 NPOBETPEHOM MPOCTOPY

e OJnoxuTe cBe cacTaHKe U CKynoBe Ca BEJIMKMM 6pojeM y4eCHMKa

PyKyjy ca xpaHOM onpesHo

e OrpaHnumTe Jesbetbe XpaHe Ha nocay
ﬂ e YKOIMKO MMaTe KaHTUHY Y 06pa3oBHOj MHCTUTYLMM NojayajTe 34paBCTBEHY KOHTPOJY
3aM0CNEHUX U HbUXOBUX BIMCKMX KOHTaKaTa
k J e (6e3beamte fa ocobsbe Yy BalOj KaHTMHM Kao M HUXOBU OJMCKM KOHTAKTH
ynpaxmanajy CTpory xurujeHy

OcTtaHy Kog Kyhe yKoauKo...

A e OcTaHuTe Kog Kyhe yKoAMKO ce ocehaTte sowe 1 umaTe cnegehe CMMNTOME: Kalasb,
ﬁ Kujare, NnoBuLLEHa TeMnepaTtypa, OTeXaHo Aucarbe, 60108BM1 Yy M1wnhma, ymop
e YKO/IMKO y NOpOAMUM MMaTe 60/1eCHOr Y4slaHa Nopoaumue ca HaBeAeHMM CUMMTIOMMUMA

12
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NACTEPOB 3ABOA

4. YYAHUTE bEBEAHOM CBOJY CTAMBERY 3IPAZlY

Ycnep HoBOHacTane cuTyauuje um3asBaHe nojaBom Hose 6onect COVID-19 HeonxogHo je
cnpoBohene cneaehux onwTnX U cneuudryUHNX Mepa y cTambeHuM 3rpajama.

MowTyjTe U npumemyjTe onwte Mepe:

. MpecTaHWUTe ca PYKOBaHEM, /bYO/bEHEM U IP/LEHEM NPU CyCpeTHMA
He moaupyjTte nmue (Hoc, ycTa M 04M) HeomnpaHMM pyKama

Kawsbute u Kujajte y nakat uam y mapamuuy, a 3aTuM Ty Mapamuuy bauute y KaHTy, pyke
onepuTe Uan ge3uHpUKyjTe

Ae3nHdurKyjTe KBaKe, pyKoxBaTe, CTOJIOBE M CBe Apyre rnaTke MoBpLIMHE Koje KopucTte
YNlaHOBM MOPOAMLIE Y BaLLEM CTAHY

AKTMBHO BETpMTE NPOCTOPUje Y CTaHy Y KOjUMa 6opaBe Y1aHOBM NMopoauLie

Hactojte aa He nywuTe. lNywerwem cBoja nayha 1 nayha ykyhaHa (yKoauko v gpyre ykyhaHe
U3naxkeTe AyBaHCKOM AMMY) YMHUTE OCET/bUBMjMM 3a pa3Boj MHbeKLMje

Mywerem nosehaBaTe MOryhHOCT a Np/baBUM pyKama KOHTamMHMpaTe ycTa 1 nue

MowTyjTe U npuMemyjTe cneuudmyHe Mmepe:

Y cTambeHMM 3rpajama je noTpe6Ho M36eraBaTM AMPEKTaH KOHTAKT ca MoBpLIMHAMa Koje ce
yyectasio KopucTe (KBaKe YynasHMX BpaTa 3rpajge M [ApyruMx 3ajefHMuKMX npocTopuja,
PYKOXBaTW, reneHAepu, Bpata of audTa, TacTepu y KabuHW mndTa M No CnpaToBUMA,
NpeKuzaayM 3a CBET/I0 M 0CTa/IMX MOBPLIMHA), OAHOCHO Y KOHTAKT ca MOMEHYTMM MOBPLUMHAMA
Al0/1a31Te NPEKO MapaMMLa MM pyKaBMLaA 3a jeAHOKpaTHY ynoTpeby

Mopea peaosHor yiwhewa 3rpage, NOTPe6HO je A0AAaTHO, HA AHEBHOM HUBOY MM BMLLE NyTa 'y
TOKY JaHa YMCTMTU, npaTu U Ae3nHbUKOBATH MOMEHYTE MOBPLUMHE Ca KOjMMa CTaHapu 3rpaje
flonase y AMpeKTaH KOHTaKT

06e3beamte 0ArOBOPHO /MUE Y CTAamMbeHOj 3rpaaM 3a crnpoBohewe MHTEepHOr Hazsopa
ynwhema, ca eBMAEHUMOHOM JIMCTOM U3BPLLEHA

O6e36eaMTM NpoBeTpaBatbe XOAHWMKA, CTEMeHuWTa M 3ajeHUMYKMX MpocTopuja BuWe nyTa
[HEBHO, Ca oJprKaBatbeM ONTUMa/IHE TeMNepaType NpocTopumja

06e36eamTe aesnHbEKUMOHe bapujepe ucnpes ynasa y ctaMbeHy 3rpagy (NoctaBuTe oTMpade
HaTon/beHe Ae3nHMEKUMOHMM CpeaCTBOM)
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NMACTEPOB 3ABOJ

9. YYYHUTE BE3BEAHUM KOMEPLLUJAJTHE OBJEKTE

OxpabpyjTe cBoje 3anocieHe, KynLe 1 KanjexTe Aa...

OapkaBajy xurujeny

MpecTaHuTe ca pyKoBameM, /byb/beHEM U TPJbEHEM MPU CyCcpeTMMa

He poaupyjte nuue (Hoc, ycTa 1 04M) HEOMpPaHUM pyKama

CTUMy/IMLLKTE KynLUe M KAWjeHTe aa ycayre JOMMHAHTHO naahajy KapTMLOM a Make roTOBMHOM
@ Kawsbmte 1 Kujajte y nakat Mam y mapamuuy, a 3aTMM Ty Mapamuuy GaumTte Yy KaHTy, pyKe

@ onepuTte Un Ae3nHMUKYjTe Npe M HAKOH KOMYHMKaLUMje ca Kynuuma U KanjeHTuma

MpoaaBum 1 Kacpm 61 Tpebaso Aa Hoce 3alUTUTHE MacKe U pyKaBuue

e /[lesuHdMKyjTe KBaKe, pyKoxBaTe, CTO/IOBE M CBe Jpyre raTke MOBpLIMHE Koje KopucTe
3anoc/IeHn, Kynuu M KAUjeHTH

e AKTMBHO BeTpWTE NPOCTOpUje y Ballem KOMepLMjaHOM 06jeKTy

MN36eraBajy cTBapare ry:xBu y KomepumjaiHOM 06jeKTy

e Kopuctute MoryhHOCT 3aKasmBawa WM OyKMpama ycayra Kynumma M KAMjeHTMMa Kako Ou
CMarMIM NPOTOK /by KPO3 KOMepLUMjanHU objeKat

YKo/IMKo je moryhe ca Kynuuma 1 KanjeHTMMa obaBsbajTe MHTepHeT TpaHcaKkumje

YKonnko je moryhe, cnpoBoaMTM KyhHy JocTaBy (AOCTaB/bauM OM Tpebano [Ja Kopucte
pyKaBuLe M 3alUTUTHE MacKe)

YHyTap objeKTa pactojate M3mehy amua Mopa 6UTM HajMare ABa MeTpa, a Ha MOBPLUMHMU Of,
YeTUpM KBaJpaTHa MeTpa He MOXe OWTM BMLIe Of jefHOr JiMua; BlacHMUM Cy y obaBesu Ja
ucnpes ob6jeKkTa HasHaye yKynaH 6poj /smua Koja mory 60paBMTM MCTOBPEMEHO YHyTap TOr
objekTa

e McTakHWTE Ha BUAHWM MeCTMMa Yy 0BjEeKTY NMpEeNopyKe 3a oAprKaBatbe JIMUYHE U jaBHE XUrMjeHe

TpchnopTHa npe,qy3eha, TaKCHU MNMpeBO3 U Ae€/bEHA BOXHa

e /IlpKuTe Mpo3ope y BO3Wy OTBOPEHMM Kaj o TO MOXeTe M nobosbliajTe paj cucTema
O;O BeHTUauuMje
QUJ e PepoBHO Ae3MHMDUKYjTE BO3U/IO M MOBPLUMHE Y BO3MJTY KOjEe KOPUCTE KIMjEHTH
UcTakHMTE Ha BUAHMM MECTMMA Y BO3WJly NMPENOPYKe 3a 0AprKaBake JIMYHE M jaBHE XMrhjeHe
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6. YYYHUTE BE3BEAHUM TPTOBUHCKE PAZILE U
NMAJLAPE

OxpabpyjTe cBoje 3anocJieHe 1 Kynuge Aa...

OpprkaBajy Xurujeny

O6aBe3HO HOCUTE 3alITUTHE MacKe M pyKaBuLe TOKOM MaHunynauuje sohem u
nosphem, CBEXWMM MeECOM W MNPOU3BOAMMA O Meca, MJIEKOM U MJIEYHUM
NpoM3BoAMMa (HabaBKa, MakoBamwe, Mepete, npoaaja)

MpecTaHuTe ca pyKOBatEM, /byb/beeM U FP/beHEM NPU CycpeTMMa

He poaupyjte nmue (Hoc, yCcTta M 04M) HEONpaHMM pyKama

CTuMyamwmte Kynue Ja ycjayre [AOMMHaHTHO niahajy KapTuMuomM a Mambe
rOTOBMHOM

Kawsbute 1 Knjajte y nakat uam y mapamuuy, a 3aTuM Ty Mapamuuy bauute y
KaHTy, pyKe onepute WAn Ae3nHPUKYjTe Npe M HaKOH KOMYHWKauuje ca
KynumMma

MpoaaBum 1 Kacupu 61 Tpebano Aa Hoce 3aluTUTHE MacKe U pyKasuLe
Ae3nHbuKyjTe KBaKe, pyKoxBaTe, CTOJIOBE M CBe Jpyre rnatke MoBpLUMHE
KOje KOpUCTe 3aroc/IeEHM U Kynuu

AKTMBHO BeTpUTE NPOCTOPUjE Y BalLlEM 06jEKTY

N36eraBajy cTBaparbe ryxBsu

YKonuko je moryhe, cnpoBogauTtu KyhHy gocTtaBy (AOCTaB/bayn 6M Tpebano da
KOpUCTE pyKaBMLE M 3aLLUTUTHE MacKe)

YHyTap ob6jeKTa pactojare mM3mehy mMua Mopa 6UTH HajMarbe ABa METPa, a Ha
NOBPLUMHM Of YeTUPU KBaZpaTHa MeTpa He MOXe OMUTU BULIe 0f jeAHOr Anua;
BJIaCHUUM Cy Yy 0GaBe3n Aa ucnpes objekTa HasHade yKynaH 6poj smMua Koja
MOry 60paBMTU MCTOBPEMEHO YHYTap Tor objeKkTa

NCTaKHMTE Ha BUAHMM MECTMMA Yy 0B6jeKTy MpenopyKe 3a oAp}KaBarbe JIMYHE U
jaBHe xurmjeHe
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NACTEPOB 3ABOA

1. KAKO CE 3ALUTUTH Y NAPKOBUMA,
USNTETULUTUMA U MECTUMA 3A PEKPEALLUIY?

®du3nMyKa aKTMBHOCT je jeaaH oA Hajoo/bMX HauMHa 3a odyBarbe (DM3MYKOr M MEHTasIHOr 34paBsba. Y
TPEHYTKY Kaja byae moryh 6opaBak y napkoBMMa M ApYrMM MeCTMMa 3a pekpeaumjy noTpebHo je 3HaTtu
cnepgehe: mMako oBM 06jeKTM M noapy4ja Mory MOHYAMTM 34paBCTBeHe 6eHeduTe, BaXKHO je mowToBaTH
oapeheHa npaBmaa Kako 6ucTe 3awTmuTuam cebe m apyre og COVID-19.

TPEBA...

...nocehmnBatn napKkoee, U3sieTMILTa U MecTa 3a
peKpeaumjy Koju cy Hajoe3beaHnju

HE TPEBA...

...nocehnBaTh Napkose, U3eTUWITA U MECTa 3a
peKpeaumjy ako cte 60/1eCHU UM CTe HeJaBHO

6111 U3/10’)KEHU HOBOM KOPOHa BUpYCY
Mpn M360py NapkoBa M MecTa 3a peKkpeaumjy
oAny4umTe ce 3a: Ako cte 6onecHn og COVID-19, unu cte 6unmn y
KOHTaKTy ca oco6om obonenom og COVID-19 nam
ce jegHocTaBHO He ocehaTe f06po, He nocehyjte
jaBHe npocTtope, yK/byyyjyhn napkose nau apyra

MecTa 3a pekpeauujy.

e [lapKoBe M MecTa 3a peKkpeauujy Kojy Cy Bam
Haje/IMXKM M HAjAOCTYNMHUH

e 3a Koja 3HaTe Aa Mx He nocehyje Bennku 6poj
JbYyAM UK CY AOBOJLHO NPOCTPaHM Aa
06e36ehyjy 6e36eaHy yaa/beHOCT M3mehy
nocetnnaua (og 1 4o 2 meTtpa)

e Koju ucnymwaBajy cBe XurujeHcke ycsose.

MowTyjTe npenopyyYyeHe Mepe 34paBCTBEHE CyXxb6e
YKOJIMKO CTe 60JIeCHM.

... Ce NpUNpemMmTH npe noceTte NapKy Mau ...nocehnBaTt npenyHe napkose

APYFOM MECTY 3a peKpeauumjy )
M3berasajTe noceTy NnapKkoBMMa M MeCTMMa 3a

peKpeauujy y KojuMa He MoeTe CTasHO Aa
oyaeTe yaasbeHn 6apem 1 o 2 MeTpa o4 Apyrmx
nocetmiaua.

YHanpeg ce MHhOPMULLMTE KOjM Cy MapKOBU U
MecTa 3a peKkpeaumjy oTBopeHM 3a rpahjaHCTBo;

MoHecuTe ca coO60M CBe LUTO BaM MOXKe 6UTU
noTpe6Ho: 3alTUTHE MacKe, pyKaBuLe (YKOIMKO
KOPUCTMTE CMpaBe 3a Bex6arbe Ha OTBOPEHOM),
BoAy 3a nuhe, cpeacTBO 3a Ae3MHPEKUM]Y.
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TPEBA...

...MOWTOBATH COUMUja/THO AUCTAHLUPAHE U
npeayseTu ocTasie KopaKe Kako 61 ce cnpeyno
HacTtaHak COVID-19

Mpy noceTn Napky MaM Apyrom MecTy 3a
peKkpeauujy noTpebHo je nowrtoBath cnegehe:

e /lpXKMTe oAcTojarbe o4 Apyrmx ocoba (1 go 2
meTpa)

HacTojTe ga KOHTaKTM ca ApyrMm ocobama
o6yay 6e3begHM (6e3 pyKoBaha, /byb/betba,
rp/bera M Ha HaBeJEeHOM OZICTOjamy)
MepuTe pyke canyHOM 1 BOAOM Hajmame 20
CEKYHAM U UX Ae3UH(DUKYjTe, Noce6Ho
HaKoH Kopuwherba ToaneTa, npe jena u npe
AoauprBama vua, HaKoH 6pucara Hoca,
Kall/barba MM KMjara, HAaKOH Kopulhera
crnpaBa 3a Bexx6are Ha OTBOPEHOM YKOJIMKO
HUCTE HOCU/IN pyKaBuLE, HAKOH CKMZara
KOpULWRAEHMX MaCKM U pyKaBuLa

KopuwheHe MacKke 1 pyKasuLe 04/10KUTE
UCKJ/bYYMBO Y JOCTYMNHe KaHTe 3a cMehe nam
KOHTejHepe

MoHecuTe ca cobom cpeacTBa 3a
Ae3nHdeKumjy ca Hajmare 70% ankoxona, ako
canyH 1 Boa HUCY JOCTYMHM.

...0AaTU NpeaHocT 6aB/betby MHAUBUAYASTHUM
061MuMMa (PU3MUKe aKTUBHOCTU Y KOjUMa Ce He
ocTaBapyje HenocpeAHM Te/IeCHU KOHTaKT

Boxkra 6MuMKNe, ponepa, TpYake, 6p30 Xoaare 1
newayewe, naaHMHapewe, UHAUBMAYaA/HE
TenecHe Bexb6e U Ap., NpeacTaB/bajy CUrypHUje
06/1MKe 6aB/bera HU3MYKOM aKTMBHOLLRY,
YKOJIMKO C€e NOLWTYjy Mepe 3allTuTe U
npenopy4eHor oAcTojama;

Mpenopy4yjy ce 1 rpynHe akTMBHOCTM U CMOPTOBM
y KOjMa HemMa HecrnopeaHor TeJIeCHOr KOHTaKTa
Kao LUTO Cy TEeHUC, 6aAMMHTOH, CMUAMMUHTOH,

¢hpu3dm 1 ap.

NMACTEPOB 3ABOJ

HE TPEBA...

«« . KOPUCTUTU UTPASIULLTA

MN3beraBajTe Kopuwherwe jaBHUX UrpanmLiTa,
YK/bYuyjyhu 1 Kynanmwra.

Kopuwheme nrpanmwta v Kynasaviuta Moxe
AosecTtu 1o wupena COVID-19 jep Ha bMMa 4ecTo
MOTY OUTU ry>KBe M1 TAKO Ce MOry NpeKkopaynTm
npenopyyeHe CMepHULE 3a OKyMn/baka, OAHOCHO
npenopy4eHa AMcTtaHua oz 1 o 2 meTtpa.

OAapKaBarbe 0BMX MOBPLUMHA YUCTUM U
AEe3MH(PMKOBHUM MOXKe BUTKU OTeXaHo.

...y4ecTBOBaTH y OpraHM30BaHUM CMOPTCKUM
aKTMBHOCTMMA Y KOjMMa CMOPTUCTM OCTaBapyjy
HernocpegH! TeJleCHU KOHTaKT

BehnHa opraHmM3oBaHWX aKTMBHOCTM M CMOPTOBA
nonyT KowapkKe, dpyabana, oa6ojke, LUyaoa,
KapaTea, pBara, Bec/latba U Ap., HA OTBOPEHNM U
3aTBOPEHUM TEPEHMMA CE HEe Mpenopy4yjy.

TOKOM 0OBMX aKTMBHOCTM, TPEHEPU U CITOPTUCTH
0CTBapyjy 6/M3aK TeNeCHM KOHTaKT, WTo noBehasa
MoryhHOCT aa 6yay U310KEHM HOBOM KOpPOHa
BUPYCY;

Bupyc ce mMoxe nNpowmpuTH Kaaa ce TOKOM
CMOPTCKMX aKTUBHOCTU JOTaKHE KOHTaMMHMPaHa
onpema M CNOpTCKMU PEKBM3UTU, a 3aTUM CE PYKOM
A0AMPY]jY 04M, HOC MK YCTa.
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NACTEPOB 3ABOA

1. KAKO JJA CE 3ALUTUTE 0 KOPOHA BUPYCA AKO
CTE CTAPUIU 0 65 TOAUHA

Jlocajawba MCKYCTBa Cy Mokasasa fa ocobe ctapuje o 65 rogmMHa u ocobe Koje 60/yjy 04 XPOHUYHMUX
6onectn (cpyaHa obosbeHa, pecnupaTtopHe 6onectu, gujadeTec...) MMajy Behn pU3MK of pa3Boja Texer
o6amnka COVID-19.

Kako 6u cauyyBanu 3apaB/be ocoba cTapujux oA 65 roauHa yBefeHe Ccy Mepe npeBeHuuje y Penybamum
Cp6uj1 Kao 1 pMroposHa obaBesa HhMXOBE NPUMEHE.

MEPE MPEBEHLIWJE 3A 3ALUTUTY OCObA CTAPUIUX 04 65 TOAUHA O/ COVID-19:

PenoBHO nepute pyKe geTasbHO CanyHOM M BOAOM, Hajkpahe 20 ceKyHau, 1 obpULLmTe UX
CYBMM, YMCTMM MELWKUPOM MW ManMpHUM YOPYCOM 3a jeAHOKpaTHy ynoTpedy npe M
nocne jena, nocne ynotpebe toasneTa M yBEK Kaja Cy Bam pyKe Mp/baBe; YKOJIMKO HemaTe
yC/0Ba 3a Npame pyKy, Ae3nH(PUKYjTe UX CpeacTBMMaA Koja cagpxke 6ap 70% ankoxona

He poampyjte nvue (Hoc, yCcTa U 04M) HEOMpPaHUM pyKama

Kaws/bute U Kujajte y caBUjeHM NakaT MM NAnupHy Mapamuuy, a 3aTMm Ty Mapamuuy
l b6aumTe y KaHTy, pyKe onepute uam nx aesmHoukyjte

AKO MMaTe pecnmMpaTtopHe CUMMNTOME, 06aBE3HO HOCUTE MEAULMHCKY MacKy
. Kaga ckMHeTe mMacky C iMua ob6aBe3HO AeTa/bHO onepuTe pyke

OaprkaBajTe AMCTaHLY Yy KOHTaKTy ca ApyrMM ocobaMa HajMarbe 1 MeTap

Je3nHpuKyjTe KBaKe, pyKoxBaTe, CTOJIOBE M CBe ApYyre rnatke rnoppLlimMHe Koje KopucTuTe
TOKOM JaHa

AKTMBHO BeTpUTE NPOCTOpMUje Y Kojuma bopaBuTe
. Ctporo nowTyjTe ynyTcTBa HaZ/IeXXHMX OpraHa TOKOM Tpajama enuemuje
He v3na3sute 13 cBOjMX AOMOBaA M ABOpPMULLTA

AKO MMaTe pecnupaTopHe CMMTOME OAMax Ce jaBuTe AEXYPHOM enuaemmonory
MHCTUTYTa 3a jaBHO 34paBsbe HUw Ha TenedoHe:
060/4119416; 060/4898825; 060/4204016

AKO MMaTe HeKy XpOHMYHy 60s1ecT (cpyYaHa o060/bera, pecnMpaTopHy 6o0ecT,
AuvjabeTtec...), HacTaBUTE Ca pPEeAOBHMM Y3MMateM CBOj€é MEAMKAMEHTO3HE [HEBHE
Tepanuje, a no NoTpeéu ce KOHCYNTyjTe TenedoHOM ca CBOjMM M3abpaHMM JIeKapom

MpatMTe M NpuvMmeryjTe ynyTcTBa M MNpenopyke pobujeHe npeko meguja (Tenesusuja,
paguo, cajtoBM MWHWUCTapCTBa 34paB/ba, MHCTUTYTa MM 3aBOAA 3a jaBHO 34paB/be U
cajta https://covid19.rs )

byauTte y TeneoHCKOM KOHTaKTY Ca CBOjUM HajomxuMa (4eLloMm, npujaTesbmma...)
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2. KAKO AA CE 3ALUTUTHIL 021 KOPOHA BUPYCA'Y

LKOJIX

LLTa 3HaMO 0 KOpoHa BUpYCY?

e Moe aa M3a30B€e CMMIMTOME C/IMYHE rpumny, °
YKJ/bydyjyhu rposHuuy, Kawasb 1 notelukohe

npu Aucary

o MUHdeKuMja HMje onacHa 3a BehnHy /byaum,

yK/by4yjyhu aeuy

e BaKuuHa TpeHyTHO He NocToju
e BehuHa /byam ce onopasu y3 oamop,
ucnunjare JocTta TEYHOCTU U Y3 Tepanujy

nponucaHy oZ Nekapa.

Koja je BepoBaTHOha aa ce MHpUumpaw?

Moxew ce MHpUUMpaTH ako C1 'y 6AU3UHK
ocobe Koja je Beh uHdMUMpaHa BUPYCOM U

aKO Ce HaJla3uil y 3aTBOPEHOM MPOCTOpPY Ca

BEJIMKUM 6pojem /by am

e AKo ce Bpahaw 13 3em/be rge je BesIMKku 6poj
Jby AW MHPUUMPaAH, WaHCe Aa Ce U TM 3apasuLl

cy Behe: Hnp. UTanuja, LWBajuapcka, KnHa m
CBe 036U/bHUje 3axBaheHe 06s1acTH

Kako Moxeuw aa CrnpeyuLl wupeme KopoHa BMDVCH?

Kawsbu nam Kunjaj y caBujeHmn
Nlakat UM Mapamuuy

AKO Kujall uam Kawsbelu:

Bauy Mapamuuy Yy KaHTy Koja ce
3aTBapa MM Y Kecy Koja Moxe
Jia ce Bexe

Mepu pyKe canyHOM M BOAOM

Mepu pyke geTtasbHo,
canyHoM U BoAOM HajMame 20
CeKyHan

WJIM KOPUCTU CPEACTBO 3a Ae3nHbeKUMjy pyKy!

lNpe opnacka

MNocne ogmopa MNpu ynacky m HakoH
Mpe npunpeme n U3 LWKoNe
U 6aB/beHa TOKOM 60paBKa Kopuwhera
y3rmMama XpaHe M HaKOH JoJlacKa
CropTOM y WKO/IM ToasneTa kyhM

He moaupyj oum, HoC M ycTa
HEOMpaHMM pyKama

He nenu ca apyruma npeamerte
KOjW1 Jonase y KOHTaKT ca TBOjUM
yCTMMA, Kao LITO Cy XpaHa,
wosbe, dnawe 1 Nnpuoop 3a jeno

AKo ce He ocehalu o6po,
He Aenu ca gpyrmma nocTesbmHy,
nprvoop 3a jeno, 0/10BKe U
newkupe

M3b6eraBaj pyKoBarbe, rp/bere
U /bybbere ca npujate/buma

O4mnCTU CBOj MOBUAHK TenedoH,
TabseT,TacTatypy M MuLIa
oarosapajyhum
Ae3UHMbEKLMOHNM CpeCTBOM

PepoBHO npoBeTpaBaj
NpocTopujy y K0joj 6opasuLL

YKO/IMKO CM T UM HEKO U3 TBOje nopoamue

6onecTtaH, ocTaHu Koa Kyhe!
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NACTEPOB 3ABOA

3. GOVID-19 U AUIABETEC

llita Mory yuuHWTH Jby K ca AMjabeTECOM U HUX0BM BINKHN?

3a /byae Koju KuBe ca anjabeTecom BaxkHO je Aa npeay3my Mepe npefoCcTPOXHOCTM Kako 6 ce mlberna
MoryhHoCT MHdEKuMje KopoHa BMPYCOM M oboneBatbe of 3apa3He 6onectn COVID-19. lMpenopyke 3a
noHallarwe TOKOM naHaemuje 3apasHom 6osaewhy COVID-19 koje cy Beh gocTtynHe onwToj nonynaumju cy
Aynno BaXKHWje 3a JsbyJe KOju KMBe ca AnjabeTecom U cBe 0cobe Koje Cy y 6/IMCKOM KOHTaKTY ca hMMa.

ApxuTte ce cnegehunx npenopyka:

- MpecTaHUTe ca pyKoBameM, JbyO/beHEM U FP/bEHEM MPU CYyCpPETUMA
PegoBHO nepute 1 ae3nHOUKyjTE pyKe
- He goavpyjete nmue yKONMKO HUCTE NPETXOAHO Onpasiv U OCYLUMIM pyKe

Oumnctute M aesnHPUKyjTe cBe npeameTe M MOBPLUMHE Koje ce 4ecTo Aoaupyjy Y
¥MBOTHOM M paZJHOM NPOCTOPY

- He nenute xpaHy, valle, newkmpe, anate ca Apyrmm ocob6ama

Kawsbute 1 KMjajtTe y nakat Mam y Mmapamuuy, a 3aTum Ty Mapamuuy bauuTe y KaHTy,
pyKe onepute uau Ae3nHpUKyjTe

- AKTMBHO BeTpUTE NpPOCTOpUje Y KOjruma bopaBuTe

Mokywajte pa M36erHeTe KOHTAKT Ca CBMMA KOjU MNOKasyjy BMA/bUBE CUMMIMTOME
pecnupaTtopHUX 601eCTM Kao LITO je Kalasb U Kujarbe

Pasmucinte ga M MoxKeTe M3BPLUMTU NMpoMeHe Koje he Bam nmomohu aa sawTmutuTe
cebe MM CBOje OAMKHbE TOKOM MaHAemMuje, Ha npumep: M3berHuTe HenoTpebHa
MOC/IOBHa NyToBaka, M3GerHuTe mecta M gorahaje okynsbarwa Beher 6poja sbyau,
U36EerHuTe jaBHU NpeBo3

AKO cTe 60/1€CHM Ca CMMNTOMMMA CJIMYHMUM rpyny, oCtaHUTE KO/ Kyhe
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NMACTEPOB 3ABOJ

1. NPEBEHLMJA CTPECA U AHKCMO3HOCTU TOKOM
NAHAEMUIE

Ctpec # cyoyasatbe ca CTPecoM

MojaBa naHaemuje COVID-19 mMoxe 6MTU cTpecHa 3a sbyfe. CTpax M aHKCMO3HOCT 360r 601eCTU MOry GUTH
U3parKeHW M M3a3BaTM CHAXKHE emouMmje Koa oapacamx U aeue. KoHTpona cTpeca M cyodaBare ca CTPEeCOM
Mory 6MTK KOPUCTaH HauyMH Ja ojayate cebe, /byJe A0 KOjUX BaM je CTaso U Bally 3ajeaHumuy.

CBako pas/IMuMTO pearyje Ha CTpecHe cuTyaumje. HaumH Ha Koju pearyjeTe Ha enuaeMujy MoXKe 3aBUCHUTH
0/ MopeKkna, CTBapM Koje BaC pasfiMKyjy o4 APYrux /byAau U 3ajegHULE Y KOjoj KuBuUTe.

Y 3aBUCHOCTU 0O, IMYHUX KapaKTepUCTMKA OAHOCHO KapaKTEPUCTMKA JIMHYHOCTU CBAKO 04 Hac aoxmeehe
KPU3HY CUTYauMjy Ha pasIMumT HauYMH.

Heke nonynauuoHe rpyrne Mory CHaXkHuje pearoBaTtu Ha CTpec oj ApYrux:

Crapuiju og wesgeceT roamMHa M 0Cobe ca XPOHUYHUM 601eCcTUMa
Jeua 1 TUHejLepu
34paBCTBEHO 0CO6/be (NleKapu U MeAMUMHCKE CecTpe) Kao M Apyre ocobe Koje nomaxy oAroBopy
3paBCTBEHOI CMCTEMA
e (Ocobe ca ncMXMYKMM nopemehajuma m 3aBrcHMUM oa MAC

CTpec TOKOM M36ujatba 3apasHe 60/1IeCTU MOXKE Aa YK/byuyje:

e (CTpax M 6pury 3a CONCTBEHO 34paB/be M 3[paB/be BalUMX HajoMKMX ocoba (4s1aHOBa nmopoauue,
npujatesba, napTHepa...)

e [lpomeHe y pUTMy cnaBara (6eXare y CaH), OTEXaHO yCnaB/bMBake (HecaHuua) U notelwKkohe ca
KOHLeHTpaLMjoM
Mopemehaje ucxpaHe (ryéurak anetmTa Mam nosehaHo y3numare xpaHe)
Moroplware XpOHUYHMX 34PaBCTBEHUX Npobaema
MosehaHy ynoTpeby NCMX0AKTMBHMUX CynacTaHuM (a/Ikoxona, AyBaHa MAM Apora)

Bpura o ce6u, npujate/bMma M NOPOAMLM MOXKe Bam NOMohM Ja ce HoCUTe ca CcTpecoM. AKo
NnoMorHeTe ApyrMma fa ce Hoce ca CTPeCcoM, TO Takohe MoKe Aa ojaya Bally 3ajeaHuuy.
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CTBapM Koje MoXeTe YUMHUTM KaKo 61 CTe NMOMOrIn cebu:

HanpaBute nayse oa rnepawa, uitarba MM Cayllakba BECTH, YK/bYYYjyhu apyluTBEHE Mpexe
(cnyware o naHAEMMjU BULIE NyTa MOXKe BUTK y3HEMUPYjyhe)

Ma3uTe Ha cBoje Teno

JyO6OKO AMUIMTE, UCTEXUTE Ce, NMPAKTMKY]TE MOIUTBY MU MeAUTaLUU]y

MoKywajte jectn 3apaBe, M3banaHCMpaHe OOPOKe, peAoBHO BeXkbajTe, AOBO/bHO cCraBajTe M
u3beraBajTe asKOXoa U Apory

Kopuctute BpeMe Koje nmare 3a ogmapane

MoKywajTe fa paauTe HeKe Apyre akTMBHOCTM Y KOjUMa yKuBaTte

MoBexunTe ce ca apyruma

Pa3srosapajte ca /byAMMa Kojuma BepyjeTe 0 CBOjUM bpurama m ocehamwmma

O6paTtuTe ce 34paBCTBEHMM NpodecMoHa/ILMMa aKo BaM CTpeC oMeTa
CBaKOAHEBHE aKTMBHOCTM HEKOJIMKO JaHa 3apefoM.

Ocobe ca Beh noctojehMM MeHTa/IHMM CTarbMMa Tpeba Aa HacTaBe Ca JieuereM, 6yay Y KOHTaKTy

ca CBOjUM TepaneyTuma U 6yay cBecHe HOBMX MM noropluiasajyhmux cumntoma.

CMarbuTe cTpec Koj cebe U Apyrux:

Aemere ynrbeHunua o COVID-19 1 pasymeBatbe CTBapHOr pM3MKa 3a cebe U sbyae A0 KOjUX Bam je
CTaszIo MOXe YYMHUTU OBY CUTyaLMjy Marbe CTPECHOM.

Kaga genute TtayHe wmHdpopmaumje o COVID-19, moxete nomohu ga ce sbyam ocehajy marbe
CTpPeCcHo U Mehlyco6HO noBe3aHo.

MpaBUAHUM MHDOPMUCAbEM jayajTe CBOje eMOLMHANHO 34paB/be.
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[penopyke 3a poAuTesbe

Peakuuje peue M TMHejyepa Cy Noj4 yTvLAjeM OHora wTa BMAe Y MOHawakwy OApPac/IMX M3 OKpY:Kekba.
YKONMKO ce poauTes/bm U cTapatesbu npema COVID-19 ogHoce MMPHO M CaMOYBEPEHO, MOTY MPYXUTU
Haj6o/by NoAPLLKY CBOjOj Aeun. [obpo npmMnpeM/beHN poauTesbU YaMBaAjy CUIYPHOCT CBOjOj AeuM.

Jeua 1 TMHejllepu He pearyjy Ha CTpec Ha MCTU HauuH. O6paTuTe naxmy Ha ciesehe o6aMKe NoHalama:

lpekomepHO Niakakwe MAM NpeHajparKeHoCT Koa Mnahe aeue
MoBpaTtak MoHallakbMMa Koja cy npepacaa (Ha npMmep HORHO MOKpeHe)
MpekomepHa 3abpUHYTOCT MM Tyra

HesgpaBe HaBMKe y MCXpaHM (HEYMEPEHO y3uMMare XpaHe MM FyouTaK aneTuta) MM cnaBakby
(NpekomMepHO Ayro cnaBarbe MM HECaHULA)

Pa3apax/buBO NoHallawe M CBaZ/bMBOCT TUHE]jLIepa

N36eraBame yyera

MoTewkohe ca Na*kHOM U KOHLEHTPaLUjoM

N36eraBartbe akTMBHOCTM Y KOjUMa CY YKMBaAMU Y NPOLUIOCTH
HeobjawruBe rnaBobos/be Uan 6010BU y TENY

YnoTtpeb6a asnKkoxona, gyBaHa UMW Apyrux Apora

MHOro je cTBapu Koje MoXeTe YYMHUTHU Aa NoApXKUTE CBOje aeTe:

OaBojuTe Bpeme Ja pasroBapaTte ca AeTeTOM MM TUHejLlepom o ennaemunjn COVID-19. Ogrosopute
Ha nuTarba M nogenute uHdopmaumje o COVID-19 Ha HauMH KOjM Bawle AeTe UM TUHE]jLIep MOoXe
pasyMeTu.

YBepuTe CBOje AeTe Uau TMHejepa Aa Cy Ha CMIYPHOM M Aa Ce HMLWTa CTpawHo Hehe goroamTu.
[ajTe MM po 3Hamwa Jda je y peay ako ce ocehajy ysHemupeHo. lNoaenute ca wrma COMCTBEHO
MCKYCTBO KaKO Ce HOCMUTE Ca CTPECOM, KaKo BM M CaMM HayuYM/IM KaKo Aa KOHTPOMLY CTpec.

OrpaHuMunTe M3N0XEHOCT CBOje nopoAuue, NocebHO Aeue U TUHejepa, BeCTMMa O aKTyesiHoj
cuTyaumju. BarkHO je Aa orpaHuuuTe geum UM TMHEjepMma NpUCTyn pasivumTMM MHGOopMaumjama,
Ae3nHdopmalMjama U ceH3aumjama NpeKo ApyLTBaHMX MpeXa Koje KopucTte (hejcoyK, MHCTarpam,
TUKTOK ansuKaumja). Jeua Mory norpeHo npoTyMavymMTi OHO LUTO Yyjy M MOry ce ynaawmTtu 360r
uHdopMaLMje Kojy He pasymejy MM NorpeLHo npoTymave.

Mokywajte ga ob6aB/baTe peAoBHe NocC/0Be yobmyajeHo. AKO Cy LUKOJIe 3aTBOpeHe, HanpasuTe
pacnopej PpeAoBHOr y4erba LWKOJACKOr rpagvBa Ko Kyhe, anaM u onywtajyinx M 3abaBHMX
aKTMBHOCTU. [lopoauua Moxe Ja npoBOoAM 3ajelHMYKO BpEME Kpo3 ApYLITBEHe urpe, ranejarbe
dpunnmoBa, oapKaBame M ypeheme JomMa 1 Kpo3 pa3He OCMULL/bEHE KpeaTUBHE cajpiaje.

byaute y3op cBojoj geun. Oamopute ce, cnasajte, Bexb6ajTe 1 jeante Aobpo. OcTaHUTe y BE3M Ca CBOjUM
npujate/bMma M Y1aHOBUMA YKe U WMpe nopoamue.
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2. KAKO CE NCUXODU3UYKKU OCHAXXMTH TOKOM
bOPABKA Y CAMOU3O0JIALLMIU

O Kako je npornaweHa naHgemuja COVID-19, MHOrM o4 Hac, Yak MaKo HUCY MHMULMPAHU BUPYCOM,
npoBelwhe nap Hegesba y KyhHOj camom3onaumijm.
EBO HeKoMKO caBeTa Koju 61 BaM MoriM nomohu aa nakuwe npebpoaute oBy CUTyaumjy:

Muncao ,Ja cam 3apobsbeH/a oBae“ 3ameHuMTe ca ,,KoHayHo Mory aa ce

NOCBETMM CEOM U CBOM AOMY*“

JloBO/bHO je pa paguTe jeAHy NPOAYKTMBHY CTBap AHEBHO M To he BaM Beh nmonpaBMTM pacnosioxKeme.
KoHueHTpMWKMTE ce Ha nocsioBe Koje Beh Ayro oanaxeTe 360r HeAoCTaTKa BpEMEHA, MM paaMTe HeLWTO WTo
CTe OAyBEK Kenenu, a A0 caja HUCTe CTM3anm 360r Apyrmx obasesa. He pasmuiubajte 0 TOME Kako cTe
3apo6/beHN 1 M30/10BaHM Of CBeTa OKo Bac. OBO je Balla LaHca Aa yCcrnopuTe M ycpeacpeanTe ce Ha cebe.

,£I,p>|<MTe ce CBakKoAHEBHE pYyTHUHE

MokylwajTe fa oApXKMTE pUTaM XMBOTA Kao M Mpe camomsosiaumje: byaute ce U ofnasute y KpeBeT Y MCTO
BpeMe, y3uMajTe 06poKe pUTMMYHO, MCMMjajTe CBOj OMM/bEHM HamMTaK (4aj, Kada, Kakao...) y ogpeheHo
Bpeme, Bexbajte uta. lMpunarogmnte pexxmm Bexbarba TPEHYTHMM OKONHOCTMMa. OBo he Bam omoryhuTtu aa
OoCTaHeTe aKTMBHM M faKwe heTe ce npunaroguth cnosballkbeM CBETY Kaja Aohe Bpeme Ja ce BpaTuTe Ha
nocao.

He 6yp,V|Te onceaHyTu MHd)OpMaLIMjaMa O KOpOHa BMNpPYCY U eFIl/I,D,eMMjM

He npoBogute npeBuile BpemeHa Kpaj TeneBM3opa, Ha payyHapy M ApYLUTBEHMM Mpexama Tparajyhu 3a
CBWM pacrnoJsioKMBMM MHbOPMaLMjama 0 BMPYCY U ennaemuju. Y Ballem Hajoosbem MHTepecy je Aa npatute
caMo 3BaHW4YHe MHbopMaumje 1 MHpopmaLmje ca BepooCTOjHMX web cTpaHuua. 3a MHdopMMcarbe 04BojMUTE
HajBuMwwe ABa nyTa AHeBHO no 30 MUHYTa.

XaocC y AOMY MOXe 0BeCcTU A0 Xaoca 'y BaLIJOj rnaBu

Kako HMcTe y MOryhHOCTM Ja yTMuYeTe Ha KpU3HYy CWUTyauujy BaH CBOT AOMA, 6yAuTe OpraHM30BaHM Yy CBOM
AoMy. TOKOM AaHa nowTyjTe pyTuHe Koje cTe cebu 3agasm. Ha npumep, ako cTe cebu 3ajanM ja jeaete 3a
KyXMHCKMM CTOJIOM, a paguTe 3a paZHMM CTOJIOM, MOKyLajTe Aa He jeaete y KpeBeTy MAM paguTe y
cdoTesbu. OnylwTarbe 0BUX rpaHuULa nopemeTrhe Bally pyTUHY M y3poKoBaTu ocehaj Teckobe 1 aa ce ocehate
HENaro4HO M 'y CBOM OKpY:Ketby - 3aTO Ce ApKMTEe CBOje pyTUHE.

3anoyHM1TE HOBE pUTYyane

YpaauTe HelTo MHTEePECAHTHO Ca BPEMEHOM Koje MMmaTte Ha npeTek. Ha npumep, MoxeTe BOAUTU AHEBHMK,
pasroBapaTu ca Aparom O0CO60M CBaKO jyTpo M/IM Aa MOKyllaTe fAa C/MKaTte, GaBUTE Ce PYYHWMM PAZOoM,
CBMPATE HEKM MHCTPYMEHT MUTZA. AKO MMaTe HewTo Noce6Ho LWTo KeauTe Aa paguTe, To he Bam nomohu aa ce
pasyjeTe CBaKOM HOBOM JaHy.

Kopuctute MHTepHeT (online nNcuxosiowKa caBeToBa/MLITa) Kao onuujy ga ce

obpaTuTe npodecruoHanuMmMa ako MMaTe NCUXMYKUX Npobaema
MHOrM ncuxotepaneytM Hyge MoryhHocT nomohu npeko MHTepHeTa. O6paTtmMte ce 3a NMomoh ako cBoje
NCUXMYKE NPOoGsIEME HE MOXKETE Aa pelumnTe 6e3 CTpyyHe nomohu.

MoryhHOCT fa KOHTpOJ/IMLLIETE CBOj KMBOT MU MpOHa/laXKekwe concTeeHor MMpa nomohu he Bam aa
U3rpaguTe MeHTasIHy cHary 3a 60p6y NpoTUB CTpecHe CMTyauMje C KOjoM ce Cyo4yaBa YMTaB CBeT.

KopuwheHnu cy matepujanm ca Anxiety and Depression Association of America, adaa.com
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NACTEPOB 3ABOA

)XMBOTHU CTUN Y NPEBEHLLUIN
COVID-19
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NMACTEPOB 3ABOJ

1. NPABUJIHA UCXPAHA TOKOM MAHAEMHIE

MpaBuiHa MCXpaHa je Bp/1o BaxKHa TOKOM naHgemuje COVID-19, Kao BaxaH 4eo noApLuke
MMYHOJIOLLKOM CUCTEMY Y 046paHu oA UHDeKUUje.

Mpenopyke ®AO o0 HaunHY UcxpaHe ToKOM naHgemuje COVID-19:

«Jeaute pasnuuMTe HaMMPHULE M3 CBaKe rpyne HamMpHMLA, KaKo 6MCTe OCUrypanu ageKkBaTaH
YHOC CBMX BaXKHMX XPaH/bUBMX CacTojaka.

«Jegute nyHo Boha M nospha. CBexe Bohe M noeBphe MMa MyHO BUTaMMHA UM MMHEpasa Kao M
BJlakaHa Koja Cy HamM HeonxogHa. [a 6ucTte cTe cMawbuaM 6poj ofslasaka Ha nujauy Man y
CynepMapKeT, OCMM CBEXer, MOXeTe KYnUTU M CMP3HYTO MJIM KOH3epBMcaHO Bohe u nosphe Koje
Takohe cagpXM BUTaMMHE M MUHepane. MehyTMM, TOKOM npepaje M KOH3epBMpaka OBMX
npou3Boa, NOHeKaj ce AoJajy M ApyrM cactojum Kao wTo cy wehep, co Uan KoH3epBaHCKU Tako Aa
06aBe3HO MpoyMTajTe eTUKETYy Kako bMcTe Moram aa ogabepete onumjy Koja je Hajoosba 3a Bac um
Bawy nopogmuy.

«Jeante xpaHy 6oraTy XuTapuuama o LUEenor 3pHa, opaxe M 34paBe MacTM Koje MnoTudy M3
Mac/MHa, CycaMa, KMKMPMKMja M OCTa/IMX HaMMpHMLA Koje cagpxe y/ba borata He3acMheHum
MacHMM KucennHama. TakBa MCXpaHa MOXe 0jayaTWu Ball MMYHOJIOWKM CMCTEM M MOMOhM BaM Y
cy36bujary MHDEKUM]e.

«OrpaHuumnte yHoc mactu, wehepa M conm. MHOrM Jbyau Kaga Cy MNoj jakMm CTPECOM KopucTte
XpaHy Kao yTexy, LITO MOXe [O0BecTM [0 teHe npeTepaHe noTpowre. OBa XpaHa Hajyewhe
caZp’KM MHoro MacTw, wehepa, conm n Kanopuja. 36or Tora usberaeajte Kopuwhere HaMMpHULA
ca npeBMLLIe 0BUX CacTojaKa.
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«Boamte padyHa O XMIMjEHCKOj MCnNpaBHOCTM HaMupHuua. 36or naHgemuje COVID-19, vecto
MoCTOjM 3aBPUHYTOCT 3a CUrypHoCcT XpaHe. MehyTtum, COVID-19 je y3pokoBaH pecnmMpaTOpHMM
BMPYCOM M HMje 6GoNecT Koja ce NpeHOCM XpaHOM. Hema fokasa ga ce 60/7eCT MOXe LWMPUTH
KOHTaKTOM Ca Kyrn/beHOM XpaHOM. MehyTum, Tpeba o4vyBaTH CMrypHOCT HaMMpHMLA NPaKTUKYjyhn
neT Ha4YMHa 3a OYyBakbe CMIYPHOCTU XpaHe:

1. oApXaBaTH je YMCTOM (TEMEeJ/bHO Npare CUPOBMX HAMMPHMLA);
2. ApKatv 04BOjEHO CMPOBY U KyBaHy XpaHy;

3. TeMeJ/bHO KyBaTy;

4. fpKaTu XpaHy Ha CUIypHUM TemnepaTypama;

5. KOPUCTUTH XUIUjEHCKM UCNPaBHY BOAY U CMPOBUMHE KOje Cy Ham HeONxoAHe 3a npunpemy
06poKa.

«PegoBHO nujTe Bogy. 06e3beamte [06pY XxuAapaTauujy OpraHmsma, KoH3yMupamwem Behux
Ko/MumMHa nujahe Boge (6-8 yawa gHeBHO 3a BehuHy ogpacamx). Boga Takohe nomaxke Hawem
MMYHOJIOWKOM cucTeMy. lujaha Boja, 3a pasnuky o nuvha 3acnaheHux wehepom, nomaxe vy
CMamemy pU3nKa 0f rojasHoCTu.

eM36eraBajre UM MaKCMMaZIHO OrpaHMYMUTE KOH3YMMpare anKkoxosa. JedaH o HayMHa 3a
npeBasuaa)kere cTpeca je KoH3ymMuparbe ajskoxosa. AnKkoxonHa nvha umajy many XpaH/bUBY, anu
4YeCTO BMCOKY KaJlIOpMjCKy BpeAHOCT, a MNpeKoMepHa KOoH3yMauMuja je noBesaHa ca OpOjHUM
34paBCTBEHMM NpobaemMmMMa. AKO nujeTe asIkoxon, HeKa To ByAe KOHTPOJIMCaHO M OArOBOPHO.

eHauMH KynoBuHe HamMMpHMLUA MOXKe OUTU pasnnunT. Marbe hete GUTU U30XKEHM MHPEKUMU aKo
KynyjeTe XpaHy nyteM MHTepHeTa ca AoCTaBOM Ha KyhHy agpecy. He KynyjTe Bule Hero wTo je
NOTpe6HO BaLLOj MOPOAMLM KaKo BUCTE CMarbUIU PU3MK Of, HENOTPEeGHOr Hauara XpaHe.

«He 3abopaBuTe Aa Cy, y3 NpaBW/IHY UCXpaHy, U ApYrn (pakTOpMu 3HayajHM 3a jak MMYHOJIOLIKM
CUCTEM. 34paB HauMH KMBOTA YKJ/byyyje AoJaTHe cTpaTeruje Kao LWTo Ccy: M3beraBare Kopuwhera
AyBaHa, pefoBHa (U3MYKA aKTMBHOCT, PefOBHO M [JOBO/bHO CraBake, M3beraBare CTPECHMX
cuTyaumja.
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2. PU3UYKA AKTUBHOCT TOKOM NAHAEMUIE

®u3MyKa aKTUMBHOCT NojpasyMeBa CBe 06/IMKe aKTUBHE pekpeauuje, yyewhe y CNOPTCKMM aKTUBHOCTMMA,
OUUMKM3aM, LIEeTHY, Kao M aKTMBHOCTM Koje ce paje Ha nocny, y Kyhu 1 oko kyhe, y 6awTn. ®usnuka
aKTUMBHOCT HMje camo Bexbare mau cnopt, Beh cy 1o U urpa, naec, 6awToBaHCTBO, Na Yak U yiwheme
Kyhe 1 obaB/batbe Behnx HabaBKM.

3awTo HaM je noTpebHa peaoBHa pM3MUYKa aKTUBHOCT?

PengoBHa @u3M4Ka aKTMBHOCT KOPMCTM MCTOBPEMEHO TeNy M yMy jadajyhm oabpambeHe Kanauyutete
opraHu3ma. Moxe Ja cmarbM BUCOK KPBHM MPUTUCAK, MOMOrHe y perynaumjn TenecHe TeXMHe, CMaru
PU3MK 0f CpYaHMX 60necTu, wWJsora, gujabeteca TMna 2, MaJUrHMX 601ecTU. MICTOBpeMEHO MoMaxe y
KOHTPO/IM CTpeca M MNO3MTUBHO YTMYE Ha MCMXMYKO 34paB/be CMawyjyhu pusuK of Aenpecuje, naga
WMHTEeNeKTyaslHMX Mohu, oanaxe nojasy AeMeHumje 1 nobosbluasa yKynaH ocehaj 6naroctama.

PepoBHa ¢dM3MyKa aKTMBHOCT MO6GO/bllaBa CHary KowTaHor MMULWKAHOr cucTema M nosehaBa paBHOTEXY,
bNEKCMOUNHOCT U KoHAMUM]Y. Kog cTapmjux /byam peaoBHa pmsmMyKa akTMBHOCT NOGO/bLUABA PABHOTEXY M
KoopAMHauujy MOKpeTa 4MMe ce npeBeHupajy najosu M nospehuBamwa. Y nonynauuju fdeue peaoBHa
(p13MYKa aKTMBHOCT MOMaxKe 34paB pacT M pa3BOj M CMakbyje M PU3MK Of, HaCcTaHKa 601ecTU y KacHUjeM
XuBoTy. PesoBHOM M3MUKOM aKTMBHOWRY aeua pa3Bujajy M yHanpehyjy MOTOpMKY anu passujajy M
BELUTUHE KOMYHMKaLMje Yy CBOM OKpYKemy (npujaTtesbCTBO, CONMAAPHOCT, eMnartuja...).

Konuko ¢pumsnuyke akTMBHOCTM ce npenopyuyje?

CBeTCKa 34paBCTBEHa opraHu3auuja Jaje AeTasbHe npernopyke o oncery (u3nyke aKTUMBHOCTM KOjy OM
npUNagH1UM nojeaAMHUX CTAapoCHMX rpyna Tpebano Aa NPakTUKYjy Kako 6M JonpuHesnrM CBOM 34paB/by M
yKynHom ocehajy 6naroctama. lMpenopyke 3a nojeamMHayHe rpyne CTaHOBHMLLTBA:

Jeua mnaha oa 1 roguHe... ...Mopajy 6UTH PU3MYKM aKTUBHA HEKOJIMKO MyTa AHEBHO.

...Tpe6ano 6M pa npoegy HajMarwe 180 MMHyTa AHEBHO Y (DUBNYKUM
Jeua mnaha og 5 rogmMHa... aKTMBHOCTMMA, Npu 4vemy he geua og 3-4 roaMHe OUTU YMEPEHO WMAM
MHTEH3MBHO aKTWMBHA CaT BpeMeHa AHEBHO.

...Tpebano 61 aa ynpaxmasajy Hajmarwe 60 MMHyTa AHEBHO HEKM OOJMK
dur3MUKe aKTMBHOCTM YMEepeHOr [0 jakor WHTeH3uTeTa, YK/byuyjyhu
AKTMBHOCTM Koje jayajy Muwmhe 1 KOCTH, M TO HajMare 3 AaHa Y Heaesbu.

[Jeua 1 agonecueHTn y
y3pacty og 5-17 rogmHa...

...Tpebano 61 aa ynpaxkwaajy HajMare 150 MMHyTa pM3MUYKe aKTUBHOCTU

Oapacnm ctapujn og 18 YMEPEHOI MHTEH3UTETa TOKOM Heaesbe, UM Hajmame 75 MUHyTa dusnyke

roguHa... AKTMBHOCTM jaKOr MHTEH3MTEeTa TOKOM Hejesbe, YK/bydyjyhn akTMBHOCTM
jadyara MuwMha gBa MM BULLE AaHa Y HeAes by.

*Ctapuju ogpac/iM JbyauM ca Clabujom MnoKpet/bMBowhy Tpeb6ano 6 ga ce TpU MM BMWE JaHa y Heade/bM 6HaBe
PU3MYKMM aKTUBHOCTMMA Koje 06e36ehyjy nobosbluatbe paBHOTEXE M CMakbyjy LWAHCE 3a Naj v noBpehusambe.
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