Kopak 1.6. - ACTMA AKIIMOHMU IIVIAH

Kako 1a koHTpoJIMIIIeTe CTBAPH Koje MOry noropmatu Bamie 31paBcTBeHO cTame
oBaj Boamy he Bam fatu cyrecTujy Kako ga usberHete okmgaye 3a actmy.

By6a mBaoe
MHoru Jbyau ca aCTMOM Cy aJICpTUYHH Ha OCYIICHE
W3Iy4eBUHE U ocTaTKe Oy0a mBabda.
Hajbosme je:
> dyBajTe XpaHy y 3aTBOPCHUM Iocynama, hyope
IpXXHUTE Y 3aTBOPCHUM KOHTEjHEpUMA.
» 3a yHumTaBame OyOnIBada KOPHCTHTE
onarosapajyha cpeacTsa
» IpUIMKOM yroTpebe crpeja, OCTAaHUTE BaH
IIPOCTOPH]j€ AOBOJEHO AYro Kako OH ce JIejCTBO
crpeja u3ryouio.

byh y kyhn

[Nonpaswute caBuHE KoOje Iype, LIEBH U OCTaje
Moryhe u3Bope Oyhu.

OuwrcTuTe MOBPIIMHE KOje je 3axBaTria Oyl
Cpe/CTBOM Ha 0a3u BapUKHHE.

IMonen u 0yl Ban kyhe

TokoMm ce30He anepruja (Kaja cy y Ba3IyXy BEIUKE
KOHIIEHTpalMje ajeprexa u cnopa oyhu) ypanute
cinenehe:

» 3atBopuTe IpPO30peE.

» Ocranute y kyhu (ako MOXKeTe) ca 3aTBOPEHUM
MPO30pUMa OJ1 jyTpa 0 IoCIie MOJHEeBa, Taaa je
HajBeha KOHIICHTpaIlKja CIiopa U yecTuia oyhu y
Ba3AyXxy.

» PasroBapajre ca Bamum sexkapom na i tpeba na
y3uMare roBehane 103e aHTHHH(IAMATOPHUAX
JIEKOBa Npe MoYeTKa Ce30He ajepruja

I'pume

MHor¥H Jpyu ca IjarH030M acTMe Cy aJIEpIUYHH Ha TPHIbE.
To cy cuUTHH MHCEKTH KOjH ce HaJla3e y CBaKOM

IOMY, Y IyIIennuMa, jacTylluMa, TeUCcuMa, IOCTeJbHHaMa,
onexhu, IMymeHnM Urpadkama...

OHO mITO MOJKE 712 [IOMOTHE JIa HeMaTe YecTe Harajie acTMe:

» PenoBHO ycucaBajTe IylieK Ha KOME CliaBare.

» Ilepute jacTyk jeJHOM HEAEJHHO y TOILIOj BOJH, IIpamke y
XJIQJIHOj WJIM MJIAKOj BOAM Ca yIOTpeOOM JIeTepleHTa
WM BapUKUHE Takohe MOKe Jja TOMOTHE.

[Tepure y To1J10j BOIM peKpuBade u hebax jeHOM
HeJeJBHO.

CwMmamurte Biary y npocropuju ucmog 60%, ox momohn
Bam Mory 6utn kiuma ypehaju.

[Nokymiajte na He criaBaTte Ha jacTyLMMa KOjH Cy
MIPECBYYCHH ITATHOM.

VYxionuTe Tenuxe u3 craBahe code.

He uyBajre rummane mymeHe Urpadke Ha KpeBeTy WIH
UX TIepUTE jeJHOM HEAEJFHO y TOIUIOj BOIH ca
IETEeP>KEHTOM FUTH BAPUKHHOM.
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KuBotume
Hexwn spymu cy anepriugnu Ha parMeHTe KOXKe,
OCYIIICHE )KUBOTHIHCKE U3ITyUYEBHUHE HACTAJIE O]
MepHATUX U
KP3HEHUX )KUBOTUHA.
Haj6osme je:
» Hewmojte npxaru xyhue jpyoumie y Bamem
OKpYXKemY, HApOUHTO OHE ca KP3HOM U IIepjeM.
WNnu Gap mokymajre na:
» VYBek npxute KyhHe JbyOumile BaH criaBahe code
W YBEK JIp>)KUTE BpaTa cniaBahe cobe 3aTBOpEHUM.
» YKJIOHHTE TeNHXe U HAMEIITaj IPecBy4eH
TKaHUHOM, aKO HHU TO HHje Moryhe npkute
JbyOHMMIIE TI0O/1aJbe OJT FhHX.

JlyBaHCKM UM, jaKH MUPHCH U CIIpejeBH

» AKo cTe myliay, pa3ropapajTe ca JIeKapoM KT
(hapMarieyToM Kako Ja MpecTaHeTe Ja ITyIIUTe, 3aMOIIUTE
yaHoBe Barre mopoauiie 1a mpecrany ca ImyIiembeM.

» He nossomure nyierme y Barmoj kyhu.

» AKo je Moryhe HeMOjTe KOPHCTUTH IITIOPET Ha JPBa,
KEPO3HMHCKE JIaMIIe WIIK KaMHHE.

» He ynummTe jake Muprce Wiy cripejeBe, napdeme, Tajk,
JIAKOBE 3a Kocy u 00je.

Ycencapame
» 3amoinTe HEeKoTa Jia TO ypaau ymecto Bac jeqHom wimu
JIBa TIyTa HeJleJbHO. ByquTe BaH mpocTopuje y K0joj ce
ycHcaBa, U KpaTKO HaKOH TOra.
» AKO caMu ycucaBaTe KOPHCTHTE MACKYy.

OcTaJjie cTBapH Koje MOropiiaBajy acrmy

» Cyndtn y xpanu u nuhiMa - HEMOjTe ITHTH ITUBO HITH
BHHO, JECTH CyBO Bohie, ako BaM MPOBOIHPA]y CUMIITOME.

» XnajaH Ba3ayX - HOKPHjTE HOC M YCTA IIAJIOM TOKOM
XJIaAHUX UK BETPOBUTUX JIaHA.

» Ocraju JISKOBH KOje KOpHCTUTE - 0OaBecTuTe Barer
nekapa win gapmMalrieyTa Koje CBe JIEKOBE KOPUCTHUTE.

> VYKOJIHKO y aloTeIH TPaKUTE JIEKOBE 3a TIPEXIIamy,
JIEKOBE TIPOTHB 0O0JIOBa, BUTAMUHE U OCTAJIC CYILICMEHTE,
Haryacure Aa 6oJIyjeTe o1 acTMe.
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' 3EJIEHA (CHT'YPHA) 30HA |

* JIHCAbE JIAKO

* HEMa Kallluba HY 3BIDK/Iamba

* yoOu4ajeHe akTUBHOCTH Ccy Moryhe
* criaBame Mpeko Hohw je moryhe

* BexkOame je Moryhe

* HACTABUTHU CA JIEKOM .........cccoevvevvinnnnn. 3A AYI'OTPAJHY
TEPAIINAJY .................. JAHEBHO.

+ 5 munyta [IPE BEXKBAIA y3etu ek yaaxa

KYTA (OIIPE3) 30HA J

* Kparak Jax
* KalllaJb, 3BUK/IAEhE UJIH CTE3ahe Y rPyauMa
* temkohe rmpu yoOU4yajeHUM aKTUBHOCTHMA
* Temkohe MPUIMKOM CIIaBamba

* CHUMIITOMH TIPEeXJIaJie WU TPUIla

* HACTABUTHU CA JIEKOM 3A AYTI'OTPAJHY TEPAIINJY U3 3EJIEHE
30HE, 1 JOJATH.............c..... JIEK 3A BP30 OTKUIAIbAILE
CUMIITOMA ..o,

* [IO30BUTE CBOI' JOKTOPA, AKO ce cuMnTtoMu He Bpare y 3€JeHY 30HY,
nociie 1 cara o mpuMeHe rope MoMeHyTe Tepariuje

* TEUIKH MPOOIEMH ca TUCABEM

* HemoryhHocT 00aBJbamba yoOU4ajeHuX aKTUBHOCTHU

* Temkohe MPUIMKOM XO/Jaha U MpUYamka

* JieK 3a Op30 OTKJIamkamke CUMIITOMA HE JIeyje

* Y3MUTE N OAMAX ITO30OBUTE JIEKAPA.

* YKOJIMKO CE CUMIITOMMU HE NIOBOJbIIAJY U HE MOXKETE
CTYIIUTHU Y KOHTAKT CA JIEKAPOM, HIUTE Y BOJIHULLY NJIN
IHO30BUTE 194




