Foduwru oOmMopu u pusuyu no 30passrbe

FfoavWwHKN oaMOp je Hajnenwu nepuog y TOKY roauMHe CBaKOr pafiHO aKTMBHOI YoBeKa. lMnaHuparbe M opraHu3aumja nyToBakba cy
HajBa)KHMjM CErMeHT CBaKOT NyTOBakba, @ HAPOUMTO aKOo MyTyjeTe ca AeuoM. PeTKo pasmuLL/baMo O PU3NLIMMA 04 3apasHux bonectu Koje ce
mory go6buTn 6uno TOKOM NyToBaka UAN BopaBKa Ha Ke/beHOM oApeauLITY. EnnaemmonoLka cuTyalmja, 04HOCHO, pU3KMK 3a 060/beBabE 04,
3apasHux bonecty, je pasnuunta He camo usmehy aApxkasa, Beh U y pasanyMTUM permoHama ucte gpxase. Cem Tora, enMaeMMOoIOLKa
cUTyaumja je NpoMeH/bMBa. YKOIMKO Ce NaaHMpa NyToBatbe, a NocebHO y HEKY 04 NPEeKOOKEeaHCKMX 3eMasba, BUTHO je MMaTh Ha yMy Zia CBaKo

nyToBakbe M 6opaBak Ha HOBOM O4PEeAMLITY HOCK HOBE PU3MKe 0f 3apasHux 6osecTtu. CaBeTu Koju Bam mory nomohu:

NPOBEPUTE AECTUHAUWNIY

BehuHy nidopmaumja gaHac fobujamo npeko nHTepHeTa. Kag npetpaxyjete gecTMHaumjy n nposepasaTte nHdopmaumje o CMeLwwTajy,
MCXPaHU, TYPUCTUYKMM aTpaKLmMjama, obaBesHo nornesajte u pusmnke o 6osectu Koje moxkeTe fobuTH Tokom Bopaska Ha AaTom
oppeanwTty. O pUsnMuMMa u mepama npeseHumje ce Moxkete MHGOPMMUCATM U Yy BaLLOj TYPUCTUYKO] areHumMju. TypucTuUKa gectmHaumja Tpeba
Aa ucnykasa ycnose Koju omoryhasajy ocTBapuBatbe Bawmx notpeba. Hnp. ykonmko nytyjete ca 6ebom uam manum getetom, npenopydyje
ce Aa fo u3abpaHe gecTuHaumje cTurHeTe 6p3o v nako, Aa Balle M3abpaHo oapeamLTe CaApKU HajMmarbe IeKapCKy ambynaHTy, anoTeky,

npoAaBHMLY pobe LMPOKe NOTPOLLHE, UTA,.

NOCETUTE CBOI JIEKAPA

OBO ce NocebHO 0AHOCHM Ha Aeuy M cTapuje ocobe Kao 1 Ha 6onecHUKe Koju 6oayjy o4 XpoHUYHMX 601ecTU 3a Koje je HEONXOAHO CTa/IHO
y3uMatbe Tepanuje. Jlekap he no notpebu U3BPLUNTM NPEraes 1 AaTV CaBeT y Be3u Tepanuje 1 NeKOBa Koje je NoTpebHo NoHeTH Ha nyT. Jlekap
he M3BPLWINTM NeKapcKku npernes v yBug y BakuuHe Koje cTe Bu mnm Bawe gete go caga npumuan. Ha nyt obaBesHo noHecute Bawy
3/ paBCTBEHY KHUXULY, MEAULMHCKY LOKYMEHTALM]Y, KaO U KAapTOH O U3BPLUEHMM BaKLMHaLMjaMa Kao U NOAUCY 34,0aBCTBEHOT OCUTypatba.
Bawoj Haj6anKoj poabuHKM AajTe NaaH NyToBarba Ca O4PEAULLTAMA U OCTaBUTE UM Bawe TenedoHe y3 ynyTcTBa Kako Bac mory KOHTakTMpaTu
y Toj 3emsbU. MoHeTH ca cobom cBe NeKOBE Koje MHaye Kopuctute. Kako cy HeKM o4, 1IeKoBa MOXKAa YaK U 3abparbeHn y ApKaBu Y KOjy nyTyjeTe,
y3MuTe o4 eKkapa NoTepay Aa Cy BamM HEONXOAHU U Aa X HOCUTE 3a IMYHY ynoTpeby.

YKONMKO Ay:Ke ocTajeTe y HEKOj 3eM/bM NOTPEBHO je Aa ce nocaBeTyjeTe ca ieKapnuma enuaemmonosmma y AMOynaHT1 3a BakKLMHaLMjy y
mehyHapoaHom caobpahajy (MHCTUTYT 3a jaBHO 3apassbe Cpbuje, Ten. 011/2684-566, nok 132), jep je 3a Heke 3emsbe noTpebHa AoAaTHa
BaKUMHaUMja (NpoTMB XKyTe rposHuue, TpbywHor Tudyca, xenatutmca A, MEHUHIOKOKHOI MEHUHIUTUCA) UAn xemuonpoodunakca (To ce
OAHOCHM NPBEHCTBEHO Ha JIEKOBE KOjU ce Aajy Y NPeBEeHLMjU Manapuje y ManapuuyHum nogpydjuma ogpeheHunx semasba). OnTMmantHo je aa
ce jaBuUTe MMHUMYM Mecel, AaHa paHuje, a Hajmarbe ABe Heaesbe npe nyTa, Aa 6U MManu LOBO/BHO BPEMEHA 33 AaBarbe CBMX NOTPEOHMX
BAKLMHA W OTNOYMHatbe NPEBEHTUBHE aHTMMaNapujcke npodunakce, yKoamKo je 1o notpebHo.

HeonxoaHo je ennagemmnonora yno3HaTi He camo ca Kpajbom AeCcTUHaUMjom [0 Koje ce nyTyje Beh 1 o pernju y Kojoj he ce 6opasnti, Kao 1 o
TOMe y Koje AprKase ce joll 6opasu y TPaH3UTY, KOJIMKO Ayro ce NiaHMpa OCTaHaK, KakBM Ce YC/I0BM CMeLLTaja OYeKyjy, Kao U O TPeHYTHOM
3/ paBCTBEHOM CTakby, IEKOBMMA KOju ce KopucTe uta,. Mpe gonacka Kog enuaemunosnora, noTpebHo je npoHahu 1 NOHeTU cTapy 34paBCTBEHY
KHUMKULY UAW IMYHU KapTOH O MMYHM3aLuMjamMa. AKO HeMaTe HUKaKBY AOKYMEHTAaLMjy O MPUM/bEHUM BaKLMHAMa, Of, Hag/1eXHOr NeKapa
[oma 3apaBsba y3eTv NOTBPAY O NPUM/BEHUM PYTUHCKMM BaKLMHAaMa TOKOM getutbctea (MMP, ATM, noano BakumMHa) Uy ogpaciom goby

(BaKLMHE NPOTUB TeTaHyca, rpuna u cn.).

Tokom nytoBatba u 6opaBka ce caBertyje:

-Onpes3 npu KOH3yMUpamwy Boae

Ha nyTtoBarbuma ce npenopyuyje ynotpeba dnawmpaHe Boga 3a nuhe (eBeHTyanHo ce 6ebama MoxKe MpOKyBaBaTW BoAa M3 BOAOBOAA
y Tpajarby o4 10 MMHYTa, @ HaKoH Tora je 6p30 oxnagutn). M3berasaTv Boay ca NOKaNHMX YecMu, M3BOpa U GoHTaHa.

-Onpes npu KOH3yMUpakby U XpaHe

Mpe noyetka nyToBarba NpPUNPEMUTU NYTHY Topby ca HajnoTpebHUjum cTBapMma (cyBa XxpaHa 3a nmyT, Boga uau HesacnaheH uaj, BRaxHe
Mapamuue, NyTHa anoTeka). bap caT BpemeHa npe nonacka Ha nyT He 6u Tpebano jectu, Bogehu pauyHa Aa nocneshm o6pok He byae obumaH,
a xpaHa fa He 6yfe jako macHa M 3auutbeHa. May3e y NyTy NpaBUTU Ha CBaKMX 2-3 caTa. YKOMKO Ce Pagu O AyKem NyToBatby, Npenopyyyje ce
[a AeTe NpBUX caT BpEMEHA BOXHE HULITA He jefie, @ Noc/ie AaBaT Makbe KOIMYMHe cyBe XpaHe (Kndna, CyBu KeKC, TOCT) U eBeHTyanHo Bohe
(6aHaHe). He gaBaTu npKeHy, MacHy, CaTKy XpaHy U MPOU3BOAe 04 MaeKa 1 MaedHux npoussoga. O6asesHo, y kpahum uHepBanuma, getety

Tpeba faBaTU Makbe KOIMUMHE HerasnpaHe BoAe Wamn HesacnaheHux yajeBa. Kaga cy y nuTarby o4paciu, 3a KpaTka NyToBarba TOKOM /1eTa, a



nocebHO TOKOM BpeMeHa ca eKCTPEMHO BUCOKMM TeMnepaTypama, He Tpeba naaHupati npunpemy obpoka. MehyTum, 3a ay»Ka nytoBatba je
Haj6e3benHuja xpaHa Kojy camu npunpemuTe U 6puK/bMBO ynakyjeTe. MoXKes/bHO je Ha NyT NOHETU CyB KEKC UK cnaHe Kudne, ceexe (jabyke
unu TBphe 6peckse), jearpacTto (opax, NeWwHUK nam bagem) u cyso (Hnp. rpoxkhuue) Bohe MAK ceHOBUY, KOjU He Cme MMaTK y cebu nako
KBap/bMBe cacTojke (jaja, majoHes, nasBiaka). TOKOM nyToBarba u3berasajTe rotosa jena u ,fast-food “ xpaHy, Kojy hete KynuTh Ha HeKoj og,
YCNYTHUX CTaHULA. XpaHy cnakyjte y naactuduumpaHe tepmoc-topbe y Kojy hete ctaBuTv naTpoHe u3 dpuxungepa (Mam jow 6oswe - MUHU
dpuKnaepy), y WTo xnagHujem aeny aytomobuna, aytobyca uam Bosa. Y nyty U Tokom H6opaBka Ha oapeauwTy 06aBesHO je nparbe pyKy
BOAOM U canyHOM npe obefoBarba, KOH3yMUpakbe caMo A06POo CKyBaHe XpaHe U TemesbHO onpaHor Boha u nospha, a nsberasarbe xpaHe u
cnaponena Kyn/beHUx Kog, yIMYHUX NpoAasaLa, Kao U MIEKA U MAIEYHUX NPOU3BOAA, aKO HUCTE CUTYPHU A3 je MIeKO NacTepm30BaHo.

- 3awWITUTa 04 yjeaa MHCeKaTa Koju NpeHoce pasnnuuTe 3apasHe 6osectu (HNp manapuja) Kopuwherwem peneneHara, Howerem ogehe ca
OYTMM PYKaBMMA M HOTaBML,@Ma AOK CTe Hanosby, CNaBakbe Y KPeBETMMA NPEKPUBEHMUM 3ALUTUTHUM MPEKamMma UMMAPErHMpaHUm
nepmeTpuHom, nsberaBarbe 6GopaBKa y CNosballtboj cpeauHn y Aoba AaHa Kag je akTMBHOCT MHCeKaTa Hajseha (cympak v 3opa), kopuwhetrbe
peneneHaTa y npoctopujama.

- U3b6eraBarbe KOHTaKaTa ca AMB/bUM, a/IM U fOoMahuM XKUBOTUHAMA, a aKO A0 yjesa unak gohe paHy ogmax obUIHO UCPaTU BOAOM U
CanyHoM, 1 jaBUTU ce HajbnunKem nekapy.

- U3beraBatbe CBUX BpCTe NOBpeAaA, Npe CBera OHUX Y BOXKbM (Kag rog, je moryhe nsHajMmuti 10KasHOT BO3a4a — TaKCH, a ako je To Hemoryhe
OHA,A He KOH3YMMPATW aNKOXOA NPEe BOXKHE, KOPUCTUTM 06aBE3HO CUIYPHOCHM MOjac Y KOAMMA U Kauure Ha MOTOPUMKAMMA, 3beraatu
BOXHY HONy).

- n3beraBarbe pU3UUHUX CEKCYaSIHUX KOHTaKaTa (0base3Ha ynoTpeba KOHAOMA aKo UMaK 04/ yunTe fa CTynuTe y cekcyanHe ogHoce). He
CaBeTyje ce TETOBMpPAtbe Y CTYAUUMA 4e HUCTE CUTYPHU A3 Cce KOpUCTM Npubop 3a jeAHOKPATHY ynoTpeby.

- HemojTe xogaTh 60cu, NOCebHO Ha NaaxKama M Mo TPAaBHATUM TEPEHUMA M CNPOBOAMTE MOjayaHy XMUrMjeHY HOTY Y LiM/bY 3aLUTUTE Of,
napasuTapHUX U IbUBUYHUX 060/betba.

Mo noBpaTKy ca NyTa — YKO/IMKO cTe 61UAn y noapyyjy rae MMa manapuje, HactaBuTe ca Kopuwherem aHTUManapujcke npodunakce jow
yeTmpu Hegesbe. Y cayyajy nojase cMMNTOMa manapuje ( rpo3HMLa, jesa, ApXTaBuLa, MaaaKkcanocT, raBobosba, 60nosu y muwmnhuma..)

obaBectute HagnexXHor ieKapa o0 Tome rge cte nytosann u KOje NeKkoBe CTe KOpUCTuan 'y XeMMOI'IpOd)VII'IaKCVI.

NPUPYYHA ANOTEKA

Kaga KpeHeTe Ha seToBarbe, nocebHo ca geuom/6e6om, y Kodepy 6u Tpebano Aa umate u nNpupydHy anorteky. OcMm fiekoBa Koje
CBaKOAHEBHO y3umaTe, o6e3beamte u maTepujan 3a npey nomoh Kog nospeaa, Kao v fekose Koju he Bam nomohu y cayyajy nojase Bucoke
TenecHe TemnepaTtype, 60/10Ba, CTOMaYyHUX Npobaema, npexnaze, anepruje Uy onekoTUHa of, CyHLA. YMM CTUTHETE Ha Ke/beHo oapeaunLTe,

nekose 6m Tpe6a/10 CK/IOHUTU HA TAMHO U XNagHO MecCTO, WTO Aa/be o4 CyHUa. I'Ipenopyhlyje ce Aa NpupyyYHa anoTeKa CagpHu:

e  Tabnerte npoTms nospahatrba
e JleKoBe 3a "obapare" TenecHe TemnepaType -aHTUNUPETULM
e JleKoBe NPOTUB asnepruja (Ha NeToBakby HUCY PETKe anepruje Ha CyHue, yjeae NHceKkaTa Uan XpaHy).
e  Kanu3aHoc.
e  Kopg aujapeje (nponvea) KopucHa cy cpefcTBa 33 HaZ0KHAAY TEYHOCTH, a Takohe Tpeba NOHEeTU HEKM NPOBUOTUK.
®  AHTUBMOTMK He Tpeba camocTanHo "yKk/byumsatn”. Tpebano 6u npe 3anountbarba Tepanuje
KOHCYNTOBATM NeKapa, anu je Npenopy4/buBo MMatu Koa cebe Heku cupyn/Tabnere/kancyne
aHTMBMOTMKA LWKMPOKOT CreKTpa. MoHEeTU M aHTUBMOTCKY KpeMy/MacT 3a MPUMEHY Ha KOXM.
e  [lpoT1B OMEKOTMHA 04, BE/IMKOT 3HaYaja je MoHeTH Kpemy/MIeKo ca BUCOKMM HaKTOPOM 3aLUTUTE O CYHLA. 3alITUTHE Kpeme je
notpebHo HaHeTu 15 MUHYTa Npe U3narakba CyHYeBMM 3paumma, a y nepuoay og 11 — 17x Tpeba nsberasatv 6opasak Ha CyHLy.
e  Kanu 3a oun (6opaBak Ha NeCKy M YeCTo Tp/bakbe OKa, LUTO je YecTa NnojasBa NoroToBO KOA, AeLe, MOTY Y3POKOBAaTU KOHYKTUBUTUC,
360r Yera aHTMBMOTCKe Kanu 3a oun mory nomohu). O6aBesHo ce Tpeba NpuApKaBaTh yNyTcTBa 3a J1eK.
e  (CTepunHa rasa M xaH3ansaacT 3ay3umajy mano MecTa, a Mory 61T Beoma KOPUCHW.
®  AHTWCENTMYHM PACTBOP Kao WTO je NOBUAOH joa, 3% xugporeH unm 3% 6opHa KncenmnHa cy
HEOXOAHW 3a NpaBUIHY 06pady eBEeHTya/IHUX MOCEKOTMHA UK O4EPOTUHA.

®  TepmomeTap.



