YNYTCTBO 3A YINOTPEBY EAYKATUBHOI' KAJIEHOAPA
3A OELY Y3PACTA 6-10 TOOUHA:
“KUBOTHA CPEOUHA U 3OPABJBE Y 2022. TOAUHWN”

AyTtopu: VIHCTUTYT 3a jaBHO 3apaBrbe BojsoanHe, LieHTap 3a npomouujy 3apaBrsa;
pou. gap CHexaHa YkponuHa (crneud. couuvjanHe meauumHe), npod. gp JeneHa bjenaHoBuh (cneu.
xurnjeHe), acuct. mr sc. med. [Iparana banah (cneu. xurmnjeHe), Mapuja PocaHanh (mactep ncmxonor).
HacnoB egykaTtuBHoOr kaneHpapa: ,>)KvuBoTtHa cpeauHa u 3gpasree y 2022. roguHun®;
Tema: 3Hayaj odyBaHa XMBOTHE CpeauHe 3a 3paBibe;
LUurbHa rpyna: geua yspacrta 6-10 roguHa;
HacnoBwu 6 TemaTckux uenuHa:
- LUTa cBe 3arahyje Bazgyx u npasu 6yky?
- 3pgpasa Boga — 3gpaBa nnaHeTa
- Yysame 3eneHuna v pekpeauuja y rpagy
- YyBame eHepruje n NnpaBuUHO pasBpCcTaBake N yknawake otnaga
- XurnjeHa y npocTtopuma y kojuma Hajuewhe 6opasmmo. LTta T moxew ga ypaguw?
- Kako uyyBamo u genmmo xpaHy?

YBOOHO oGjalutbere:

EnykaTuBHu kKaneHgap ,2KuBoTHa cpeauvHa v 3gpasrbe
y 2022. roguHu® Texu Aa npyxu AofatHy MoryhHoct 3a IHUEBOURE CPELWRHE U
pa3roBop U yuyerse Kpo3 Urpy ca Aeuom yspacta 6-10 roauna  SSEPEIBIBE § 2027, [FOa|7lk Y]
Ha TeMy yTuLaja HajBaXKHUjUX YNHMMALA XKMBOTHE CpeauHe Ha
3[paBrbe YoBeKa, anu 1 LEernoKynHor GUrbHOT U XXMBOTUHCKOT
ceeTa.

[Mo3HaBake HayMHa 3a. YyBawe 4ucTohe Basgyxa,
Boge 3a nuhe un pekpeaunjy, cmarwewe Oyke y rpagy,
o3ernewaBake MNpPocTopa 3a XMBOT M 4YyBawe 3eneHuna,
yyBake eHepruje, pasBpcTaBakbe W YyKnawawe 0Tnaga,
XWUrvjeHy npocTtopa y kojuma GopaBuMMO U 4YyBawe 3anvxa
XpaHe — flaHac ce cMaTpajy jeAHUM 0, HajBaXKHUjUX XKUBOTHUX
BELUTMHA 3a OYyBahe 34paBrba.

C o63upomM Ha KOMMJIEKCHOCT oBe obrnactu (koja ce
obpahyje kpo3 npegMeTHe  KOMMETEHUMje  HEKOIIMKO
obaBe3HMXx W WM3BOpPHUX npeaMeTa Yy MPBOM  LMUKIyCy
OCHOBHoLLKorckor obpasoBarsa, anv n Kpo3 mehynpeameTHe
KomneTeHuuje), Kao n ¢ 063MpOM Ha BP0 PasnnUMTy npakcy
y nopoguvuama nopekna, OYXHOCT je 30paBCTBEHUX U
NMPOCBETHUX pafHWKa [a 3ajefHVWYKMM cHarama noacTuyy
3Hakba U BELWTMHE 3a OYyBake YMHUIaua X1BOTHE cpeanHe %% @

KOju MOry yTuuaTtu Ha 3apaBrbe, o4 HajMnaner y3pacta. Bptuh =

n wkona y nepunogy oa 6 ao 10 rognHa npeacrtaBrbajy mecta

Ha KojuMma ce Ogeum oBe pas3BojHe Aobu Hajnakwe yrpalhyje reybaB npema ovyBaky Npupoge, kaga oHa
pago, 6p30 N eHTy3njacTUYHO CBOja 3Hawa npeTBapajy y npBe Kopake ,dyBapa npupoge”, a HepeTko
CBOjMM TaneHTOM YuHe NOACTULAj 3a CBOjy NOPOAMLY UMK WKPY 3ajeaHuuy (moTtmsuwwyhn poguTerse Ha
pasBpcTaBamke pPeLuKnaXHor otrnaga, Wrefwy eHepruje v cr, yunawyjyhn ce y LIKONCcKe cekumje,
n3suhave, ropaHe...).

MHCTHTYT 38
JABHO 3[PABISE
ROJBOMHE




TEOPUJCKUN OCHOB U NPEMOPYKE 3A HAYUH PALA:

™

1. WUTA CBE 3ATABYJE BA3AYX U NMPABU BYKY?

(CTPAHVLIA KANEHOAPA 3A JAHYAP — ®EGPYAP) VR COE SRIEHIE

_BA3AYX M NPABM BYKY?

PasroBop ca geuom Ha OBy TeMmy, OOK rreaajy Criuky, Moxere
3anoyeTtn nutamwem: ,LLta cy Hajsehu 3arahysayum Basgyxa y XMBOTHO]
cpeavHn?®, oyekyjyhu ga he, y3 Bawwe nogctuyarwe, oHa aTu ogroBop
Aa cy To:

- (pabpuke koje cTBapajy AUM TOKOM npoLeca Nnpon3BoaH-E,
- pomahuHcTBa (kyhe u CTaHOBM) ako ce rpejy wnu KyBajy Ha

nehuma u LWINopeTMma Koju noxe yrarb, ApBa, nenet, rac... u

- Bo3una y caobpahajy (rpagckm npeBo3, TEPETHU MPEBO3 UMK
NNYHK ayTOMOBMIM) KOjW 3a NOKpeTare MOTopa KOpUCTe GE3HNH,
awvsen, rac unu cTpyjy.

O6jacHuTte nm ga dabpuke Mopajy Aa nocTaerbajy untepe Ha
AVMHbaKe npe Hero wTo ucnycrte Anm. PasroBapajte 0 TOMe Koje ropuso
je HajonacHuje n 360r 4era (HacTajy racoBu Koju LITeTe 34paBiby M
YyecTuLe Koje Mory 61ty Tonuko Marne Aa ako ce yaaxHy — u3 nnyha mory
yhu y KpBOTOK), Npy YeMy UCTakHWUTe AaT pegocrnen no WreTHoCTu (yrarb, masyT, 6eH3uH, ApBa, nener,
rac) u Harnacute ga y kyhu mory ga ce Kkopucte camo ropuBa Koja Cy A03BOSbeHa, HUKaKo Aa cnarbyjy
oTnaTke, NNacTuky, rymy n cn. OBakse matepujane Mory fa pa3spcraBajy v peunknupajy.

MuTajte geuy: ,lUTa Hajyewhe 3arafyje Ba3gyx y kyhn?“, ykasyjyhn Ha ckpuBeHy mnyctpauujy
3Haka 3abpaHe nyLuera y KpoBy cnuke kyhe.

,UTa rbyam mory yumHuTM ga Basgyx nocraHe unctuju?“, nokasyjyhn um Ha crnvky enekTpu4Hor
Bo3a. [lnTajTe nx ga nu cy NpUMMeTUnu Aa HeKn rpadckv aytobycu nay Ha CTpyjy v no3Hajy nuv joww Heky
BPCTY rpafckor npeso3a Ha CTpyjy — ovekyjyhm vnu Hygehu um Kkao oarosop Aa cy To TpamBaju U
Tponejbycu (ann nx Hema y HaweMm rpagy, AOK noctoje Hnp. y beorpagy) wnu Takcm — Bo3suna,
ayTomMobunu, TpoTUHETW... 3aTM UM peunTe Aa je Hajborbe KOPUCTUTIN NPEBO3 KOjU YOrLUTE HE KOPUCTU
rOpvBO U CTPYjy U TpaXxnTe of wUxX Aa ce ceTe Aa je To, HNp. buumkn n TpoTuHeT. [loTom nx nogceTute
Aa je newaverte BeOMa KOPUCHO M Oa CBaku 4YoBek AHeBHO Tpeba aa npehe 5000 kopaka (noctoje
Mepauu NonyT Py4yHOr cata unu annukauuje Ha MoBUNHOM TenedoHny).

Opyrvn geo pasroBopa ca AeLoM ce O4HOCHK Ha y3poke Byke y AOMaNMHCTBY U y rpagy.

Llima cee npoy3opkyje 6yKy y Kyhu u cmaHy?

3ajegHnukn nobpojte cBe y3opke Byke y kyhu, Tako Aa HarnacuTte ga cy To pasnuyuTy pagoBu
OKO ofpaBawsa, nornpaske, ycerbewa WUnu ucerbewa u3 kyhe mnu catHa (kaga ce Hnp. KopucTe
OGywmnuue), rmacHa Mysvka W npesuvwe nojadaH 3ByK Ha TB-y u padyHapy (4ak m ako ce Hoce
crnywanuvue), pasnuymti My3udkn MHCTPYMEHTU, KyhHM anapaTtu, rmacaH u UICTOBPEMEH roBOp W ranama
KOjy MPOY3pOKyjy rbyau AOK XuBe y Kyhn, a HapounTo npu nocetama n TokoM 3abase Beher 6poja reyaun,
naeex naca utg. OBa byka ce cmamyje Tako LUTO ce CBU npuapxaBajy KyhHor pega, koju je yecto
NCTakHYT Ha ynasuma 3rpaja W Harnawasa Aa je TOKOM nonogHeBHor u HohHor ogmopa 3abpaneHo
npasutn Oyky. AkO Heko Beh Mopa Aa Hapywu TUWKWHY M yobuyajeH LWyM XuBOTa Yy 3rpagama u
pomahvHcTBMMA, Taga ce obaBecTe cyceam 0 TOMe, a Hajby4Huju pafioBu oanaxy 3a Bpeme kaja je 1o
Ao3BOrbeHO. [oxersHo je Aa kyhe u 3rpage nmajy gobpy msonauujy og byke. Y HekuMm 3emrbama ce y
3rpagamMa cTaHapu ysgpxasajy oA HONhHOr Tywuvpawa unu npaka Belua, Kako 3BYKOBU He 6u
y3HeMmnpaBanu ctaHape.

LLIma cee npoy3pokyje 6yky y epady?
Y cnosbHOj cpeaunHn Hajsehu npoyspokoBad Oyke je ryct caobpahaj. CkpeHuTe naxwy Ha TO ga
Cy BO3WNa Ha enekTpudHy eHeprujy (CTpyjy) n Tuwa, a He caMo fa SOPNMHOCE CMakeHOM 3arahemy



Basgyxa. O6jacHuTe fga rycto 3eneHuno n BewwTavkn 6ykobpaHu (nonyTt orpaga) wrtute kyhe n 3rpage
oA Gyke koja gonasu u3 npaeua Benukux caobpahajHuua u aytonyTa. [nacaH 3ByK KOju Npoy3pokyje
My3KKa Koja ce cryLua Ha criylanuuama Aok ce weTta unm Bo3m uuukn, na n aytomobun, Moxe JOBECTH
[0 onacHux caobpahajHux He3roaa, jep cnpevasa neLuake v Bo3ade Aa 4yjy 3ByK KOju Npoy3poKyjy Apyru
BO3a4yn. Aytomobunu cy gaHac cBe TULIK, Yak U kKaga page Ha 6eH3uH, rac n cnuyHa ropvea n Beoma je
onacHo gpxaTtu cnylwanvue y ylwmma AoK ce LweTa TpoToapoMm, npenasun 3ebpa unv Bosm dmumkn.

3awmo je byka wmemmHa?

[MoBeanTe pas3roBop ca AeLOM Ha TEMY 3aLUTO je byka LUTETHA U kako ce oceha geTe 1 YOBEK Kojn
je ctanHo nsnoxeH 6yun. HaseguTe ga 36or ctanHe U3noXxeHocTn Byun (M Npeko crywanuua) gonasm
Ao:

- ncnpekngaHor cHa,

- cTanHor ymopa,

- HEpBO3e, IbYTHE, CTpaxa, NPOMEHE pacrnonoXera KO rbyan U XXMBOTUHA,

- HEMOryRHOCTM KOHLEHTpauumje 3a yueme,

- HeMoryhHOCTU KOHLIEHTpaumje Ha gpyre 3ByKOBE KOjy Cy KOPUCHU (3BYK Npunacka Bo3una y caobpahajy,
no3vBK ApYrnx Sbyau, 3BOHO Ha BpaTnMa, 3BOHO TenedoHa, CUpeHe Koje yno3opasajy Ha OnacHoOCT...)

- Hecnopasyma nsmely reyam pasroBapajy AOK je y OKONMHM ByKa U ako HEKO HOCKM criylianuue,

- owrTehena cnyxa reyaun (MpMBpeMeHa UM cTarHa ako Ce YeCTO M3MaXeMmo jakoj Oyuu, 4Yak u npeko
cnywanuua) n xxmBoTukwa (kaga ce 6auajy netapge unuv nanv BaTpomeT),

- noBehara KpBHOT MPUTKCKA (aKO M3NOXEHOCT, Makap 1 crnabujoj 6yum, Tpaje roguHama).

2. 30PABA BOOA - 30PABA NJNAHETA
(CTPAHNUA KANEHOAPA 3A MAPT — AIPWI)

Boga je HajBaxHMja TEYHOCT Ha 3eMIbU U NpeacTaBiba OKO
75% 3emrbuHe nosplmHe. Caunn-asajy je peke, 6ape, jesepa u 3ArABA oA - 3aPARA
okeaHn. CBUM rbyauma, Gurbkama M XUBOTUH-AMa je 3@ XKMBOT N
Heonxo4Ha BoAa. e

3anoyHuTe OMCKycujy ca OeLoM O BaKHOCTM BoAe: 3awTo je
cBe Boga BaxHa? Yemy cnyxu Bopa? Koje Gurbke unu XunBoTure
XuBe y Boan? BaxkHO je Aa ce TOKOM AUCKYje UCTakHe Ada je uucTta
BOJA HEOMNxo4Ha 3a XMBOT CBUX XMBUX Omha. Ykonuko je 3araheHa
MOXE [da HapyLUM >XMBOT HEKMX OWIbKM U XKMBOTUHA ann v ga
HeraTMBHO yTMYe Ha 34paBibe YoBeka. YkaszaTu UM Ha TO Aa ce Boaa
Kpehe n ga ako je 3arahjeHa Ha jegHOM MecTy BpJio 6p30 nocTaje
3arafleHa M Ha gpyruMm mectuma (MOXeTe MM WUIyCTpoBaTh Kpo3
npumep NOTOKa, Kako ce kpehe Ha npumep cmehe Koje Gaunmo Ha
je4HOM aeny HeroBor Toka, na cBe 40 peke).

Mogctahu pasroBop 0 TOME YeMY CBe CNyXW BoAa Sbyanma. ‘

Booa je yoBeky notpebHa 3a nuhe, ogpxaBake NUYHE U | waer aneun
OnwITe XUrMjeHe, NpUNpemMy xpaHe, Tj. UCXpaHy, CNOPT N pekpeauujy, {
Npoun3BOAKY XpaHe (CTOYapCTBO WM MorbonpuBpeda), TPaHCMopT u
ovyBawe 1 06e3behere 3gpaBe XMBOTHE CpeamnHe.

YNBARIO! ROAM JER JE
AORDSM

(ST G =TS

Bopa 3a nuhe

Boga npeactasrba HajBaXKHWjU YCMOB XMBOTA 3a YoBeka. be3 Boe 4YoBeK MOXe [da Nnpexusu
camo nap gaHa, Aok 6e3 xpaHe MOXe Ja NpeXxmnBsun n 4o ocam Heferba. Y SbyACKOM OpraHn3my He NocToje
pesepBoapu 3a BOAY, HEro ce OHa Mopa YHOCUTW CBaku AaH, BULLIE NMyTa Yy TOKY AaHa, NUjereM 1 nyTem
XpaHe.



Boaa unHm oko 80% opraHuama HoBopoheH4yeTa, a oko 60% oapacrnor YyoBeka. HbeHa ynora y
opraHu3aMmy je pasHomnuka:

- CNYXM 3a NMpeHoLLeHe XpaHIbMBUX (6enaH4yeBUHe, MacTu, YIibeHN XuapaTn) N 3aTUTHUX

(BUTAMUHWM N MMHepanu) maTtepuja o ceux henwvja

- MNOMaxe Bapeky XpaHe N pedoBHOM MNpaxHery LpeBa,

- OApXaBa CTanHy Temnepatypy Tena (Tepmoperynauuja),

- Nomaxe y ogpxaBaky pH paBHOTEXe opraHnsma,

- MMa ynory y CKopo CBMM XEMWjCKMM peakuujama y opraHuamy,

- 3alTWUTHY ynory y Buay cysa, nibyBadke v Apyro.

[a 6un opraHmsam 6mo n octao 3gpaB, uamely ocranor, MopamoO YHOCUTU OOBOSbHO BOAE.
MpenopyyeHa ykynHa KonuMyuHa BOAE M TEYHOCTU Koja Tpeba aa Oyae yHeTa TOKOM AaHa (24 4vaca),
pasnuunTa je y cknagy ca y3pacTtoM U MosioM:

- HoBopoheHyag W ogojvag Ao 6. meceua xmBoTa Tpeba gHeBHO ga yHoce 100-190 mn

TEYHOCTM MO je4HOM Kunorpamy TenecHe mace,

- opojyag oa 6. oo 12. meceua xuBoTa Tpeba gHeBHO aa yHoce 800 - 1000 mn/aaH

- TOKOM [pyre rogavHe XuBoTta NpoLEHEHO je aa yHoc Tpeba ga 6yge 1100 - 1200 mn Ha gaH,

- gevaum u gesojumue y3pacta 2 go 3 rognHe 1300 mn Ha gaH,

- gevaum u geojuunue yspacta 4 go 8 rogmHa 1600 mn Ha gaH,

- yyspacty 9 go 13 rognHa gedaum Tpeba ga yHoce 2100 mn/gaH, a geeojunue 1900 mn/gaH,

- y3pacT geue npeko 13 rogmHa, Kao 1 ogpacnu — mywkapumn 2500 mn/gaH, a xeHe 2000 mn

/oaH,
- 3a nonynaumjy ctapuje x1MBoTHe aobe npenopyyeHe BpeQHOCTM 3a YHOC BOAE je jeAHaK Kao
1 3a ogpacre.

HepoBosrbHMM yHOCOM BoAe 3a nuhe, Aonasu Ao gexugpataumje opraHmama. CumMnTomm Koju ce

jaBrbajy cy ymop, rnaBoborba, cMakeHa KOHUEHTpauuja, pasgpaxibuMBOCT, a y OY)XEM BPEMEHCKOM
nepuoay Cyllewe KOXe, NOMIbUBOCT KOCE W HOKTMWjy, YCMOpeH paj upesa, oncrtvnauuja u gpyro.
Mocneanue KOHCTaHTHE Aexuapauuje Mory Gutm u 4Ymp Ha Xenyuy, BMCOK NpUTUCAK, XOrectepon,
apTpo3a (gereHepaTnBHO 00orbene 3rroboBa), anepruje, actma 1 ap.
[HeBHO rybnmo y npoceky 2,5 nutapa Te4HOCTU - AncCakeM, NyTeEM eKCKpeunje oTnagHnx maTtepuja ns
opraHusma, ypuHoMm u deuecom, Kao u 3HojereM. JleTn kaga je jako Bpyhe nnu kaga sextamo rybrmo
jOW BULWIE TEYHOCTW, 3HOjeHeM. Y cnyyajeBuma aujapeje, nospahawa WNM MNOBULLEHE TeNecHe
TemnepaType Hall opraHusam rybm nocebHo Benuke KonMynHe BoAeE U eNEeKTpPonuTa, Koje je notpebHo
HaJoOKHaOUTW.

Heue yecTto He oceTe Xef), unn Hemajy HaBuKy nujewa Boae, na ux Tpeba noacehatn ga c
BpeMeHa Ha BpeMe nonujy no vyawly BoAe, Yak 1 kaga He ocehajy xef).

Y Hosom Caagy noctoju dhabpuka Boge 3a nuhe koja gonpema y cnasuHe 3apaBCcTBeHO 6e30eaHy
Boay 3a nuhe, Tako ga geuy Tpeba noacTvuatv Aa nujy Bogy M3 CnaBuHa, a He Aa nujy drnawmpaHy
Boay. Boay ca jaBHunx GyHapa He Tpeba n1MTu, OCnM aKko Huje HarnalweHo Aa je 3gpaBcTBeHO 6e3beqHa.

CnaTtke u rasvpaHe HanuTke He 6u TpebGano KopucTuTu y 3ameHy 3a Bogy 3a nuhe. Yecto
KOH3yMUpah-e rasypaHux 1 cnaTtkMx HanuTaka gosoau 0o rybuTtka ocehaja xefu n nosehaHor ocehaja
rnagu, Tako Aa A4onasvMMo y cuTyauujy Aa je4emo BuLle Hero WwTo HaM je noTpebHo n nosehaBamo Hally
TENecHy TEXUHY, a OCUM TOora YHOCH ce npeTepaHa KonuymHa wehepa.

Tpeba nuTn camo 4YMCTy 1 NpoBeEpPEHy Boay 3a nuhe.

3apascTBeHa 6e36egHOCT Boae 3a nuhe = 3apaBCTBEHA MCMPABHOCT BoAe 3a nuhe +
O4yBaHOCT 30Ha CaHWTapHe 3alTuTe n3sBopuTa + 3apaBcTBeHO 6e3benHO pykoBawe BOAOM 3a nuhe.

Bopga mopa 61Tu 34paBCTBEHO UCNPaBHa ako Ce KOpUCTH 3a:

- nuhe,

- OApXaBarse NIMYHE 1 ONLITe XUrnjeHe,



- npunpemy n obpaay xpaHe u

- MCXpaHy cToke u KyhHux reybumaua.

Boga ua Bogosoga y Hosom Cagy (Boga 3 Yecme) je 6e36egHa 3a nuhe v cTpyyhsalm cBaku gaH
npoBepasajy HeH KBanuTer.

MoHekapn ,nawmpany Boay“ 3a nnhe HOCUMO Y LUKOSY, Ha CNOPT U U3NET unu nytoBawe. He
JennmMo nNu4YHy hnawuvuy ca gpyruma. He mopamo kynosatu Bogy 3a nuMhe YKOMWMKO je 3axBaTamo U3
HoBocaackor BogoBoaa, anu ce Mopa BoAUTM padyHa ga dpnawwmue ynotpebrbasamo jeAHOKPaTHO MU
OpWXIbMBO Onepemo, Hajborbe He BULLIE O HEKONUKO MyTa (OCMM ako HUCY 3a Ty HameHy). nactuka y
Kojoj ce ap>ku Boga Tpeba aa je AeknapncaHa 3a Ty CBpXy. YKOMMKO KyrnyjeMmo Bogy 3a nuhe, Hajborbe je
KOpUCTUTU Maka nakoBawa a Behy ambanaxy camo 3a Behy rpyny geue un rbyan. Heynotpebroumse
nnactuyHe dnawe cnrbeckatv M pasBpcTaTu y nnactuyaH otnag. lNnactuyHu yenoBu ce NocebHo
cakynsbajy y Bptvuhuma, Wwkonama, npogasHuuama, yctaHoBama uta.

N3berasamo nujewe Bode ca jaBHUX YecMu (Y MapKy, Ha TPry...), jep HACMO CUTYpPHU Oa nu je
ucnpasHa. O 3gpaBCTBEHOj UCNPABHOCTW BOAE 3a nNuhe 13 jaBHUX ByHapa MoXemMo ce MHpopMmncaTm Ha
WHTEpHET CTpaHuum MHcTuTya 3a jaBHO 34paBrbe BojsoauHe:
https://www.izjzv.org.rs/?Ing=lat&cir=0&link=2-8

Bope 3a pekpeauujy

HajpaxHuje npenopyke 3a kopuwhewe 0GaseHa: ynasmmo 4YUCTM (UCTYLIMpaHW);
nponasumo 6apujepy 3a gesnHdekumjy; obaBesHa je ynotpeba Toanera; peqoBHO KOPUCTUMO
Kane 1 Hao4dape 3a NnuBawe; He 3agpxaBamo ce y OnuanHu npesiMBHuKa U cnnBHMKa (36or
pu3nka og gobujara rrememLa); NOHaLWaMo ce y cKnagy ca ynosopehnuma 3a Kynade; no3Hajemo
MEeCTO re ce Hanasu cnacunadu; nocrne nnmBama ce o6aBe3HO UCTYyLLIMPaMO.

Bupamo 6a3eHe koju umajy BMCOKe TaBaHuue M Oobpy BeHTMnauujy (36or puauka og
n3narawa KaHUEepOoreHUM jeauwermma — TpuxarnoMeTaHMMa; KOHLEeHTpauuvja UM je Buwa y
npoctopy 20-30cm 13Hag Bo4E M Y 3aTBOPEHMM Ba3eHCKUM xarama ca HUCKUM TaBaHuuama u
cnabum npoBeTpaBakeEM).

HajBakHuWje npenopyke 3a Kynake y peLm, je3epy, Mopy: YuTamo yrnos3opena 3a Kynade
Ha ynasy y nnaxy v noHawamo ce y cknagy ca buMMma; Kynamo ce y orpahjeHom npoctopy (4o
,00Ba“); MO3HajeMO MeCTO rae ce Hanasu crnacunaud; geua He weTtajy cama no BENUKAM
nnaxama; o6aBe3HO ce UCTyLUIMpaMO nocrie Kynaka.

Bopa 3a xurunjeHy pyky
Ocum 3a nuhe, BOAa je HeONXo4Ha 3a ogpXaBake XUrnjeHe pyky n TernecHe xurnjeHe. NpasunHa
N pegoBHaA xurvjeHa pyky, gobap je, jeaHoctaBaH M jeddTUH HAYMH CnpevyaBaka LUMPEeHa MHOMMX
3apasHux 6onecTu koje ce Mory npeHeTn HeYNCTUM pykama n To: obuyHa npexnaga, rpyn, NHPEKTUBHU
NpoNuBMK, 3apasHa >KyTuua, MEHUHIMTUC M OHO LUTO je caga MPUCYTHO oko Hac — COVID-19, ogHocHO
BUPYC KOPOHE.
Mpema genoBamby Ha Fbyae MUKpPOOopraHnamu/6aktepuje ce gerne Ha:
* MaToreHe Koju n3asvBajy pasnuunte 3apasHe 6onectu,
* HenaTtoreHe Koju cy 6e3onacHu, HEKM o, HUX Yak BPIiO KOPUCHU Y OYyBaky 34paBiba,
* YCNOBHO MaTtoreHe Koju ce y HEKUM Aenosuma Tena HopMarHo Harnase He usasmBajyhu cmeThse,
anu ako ce Hahy Ha gpyrom MecTy y JbyACKOM OpraHm3my u3asusajy 6onecr.
MwukpoopraHm3amMu Ha pykama ce gene Ha:
- [NponasHe - MUKPOOPraHM3Mmn Koju HUCY CTarHO MPUCYTHU Ha KOXW PYKY, HEro ce NoBpeMeHO Ha
H0j HaKynJbajy KOHTaKTOM ca pasHUM NoBpLUMHaMa
- TpajHe - MMKpOOpraHn3mm Koju Cy CTanHu 'cTaHOBHULM' HaLle KoXe (MMajy BENWUKY Yrory y 3awtuTu
o[, NaToreHNnX MMKpoopraHu3ama).


https://www.izjzv.org.rs/?lng=lat&cir=0&link=2-8

Bexb6a - Kako ce wupe bakmepuje u supycu?

JefaH o jegHOCTaBHUX HauYMHa Kako Aeun nokasaTu Kako ce LumMpe MUKPOOPraHU3Mu Npeko pyky
je noMony cjajHux Wrbokuua (Mnn, eBeHTyanHo, nsamperbeHe kpege). Lrsokuue y 60ju ctaBuTh Ha gnaH,
npoTpSbaTh pyke, Na pykama goaupveaTn nuue, npegMeTe oko cebe, pykoBaTu ce ca gpyrapvma.
YounTun ga nu ce cjaj NpeHeo ca pyKy Ha 4OAUPHYTE MOBPLUMHE.

MpakTMYHO, OHOr MOMEHTa Kaja onepemMo pyKe OOAMPUBaHEM MOYUHEMO Aa MPUKYyNSbaMo
HajpasnMunTHje MMKpPoopraHname 4oampyjyhm noBpLUMHE Koje ce Hanase cByda OKo Hac (KBake, BpaTa,
urpadke, onoBKe, Sbyrballke, nonTe, XxpaHy, pyke, na cBe A0 Aacke Ha ToaneTy....). Hemoryhe je nstehu
KOHTaKT ca MMKPOOPraHn3mMmnma, anv MOXXeMo CMawuTn hUXoB Bpoj 1 MOXEMO CMakUTU LWaHCYy Aoanpa
ca NHMEKTUBHUM MUKPOOPraHM3Mmma y4yectannum 1 NpaBuiiHUM npakem pyky!

Kada mpeba npamu pyke?

Pyke Tpeba npatu wTto Yewhe, a HAPOUUTO:

- HakKoH ynacka ca ynyue y ctaH / kyhy,

- rocre Kujawa, Kawrbaka u ynotpebe mapamumua,

- npe nnocne jena,

- npe un nocne ynotpebe Toanera,

- nocrne maxewa kyhHux rbsybrmaua,

- HakoH Kopuwhera nudTa, JoaMpuBamkba KBaka, pykoxsaTa v ApYrux npegmeTta Koje JoTakHe

BeNUKM 6poj rbyan,

- focre urpaka urpadkama,
- focrne gnpaka otnagaka,
- yBeK Kaga pyke usrnegajy npsoaso.

PasroBapatm ca pgeuom O TOMEe LWTa MUCNE Koje CTBapu npu Aoavpy uMajy MHOro
MUKpoopraHusama (MoBunH1 TenedoHn, AarbMHCKU yrpaBrbady 3a TeneBu3op, KOMMjyTepCKM MULL K
TactaTypa, HoBal, Urpayke, KBake Ha BpatMmMa, Npekuaayn 3a CBeTno, CraBvHe, Npeknaad 3a nylrame
Boge y WC worbu, KyhHu reybumun, gyrmvhu y nudTy, pyKOXBaTh Ha CTeneHunuama, nakoBarwa xpaHe
KynrbeHe y npogasHuuama...)

[MpaBunnHO Npake pyky

MpaBunHMM npawem pyky yHuwTaBa ce Buwe of 99% nponasHux OakTepuja, na Tako U
naTtoreHnx MmkpoopraHnsamal

Mako ce unHM Oa je npawe pykKy rOTOBO CMOHTaHa aKTMBHOCT, NMOTPeGHO je nMpuceTuTu ce
HEKOJNMKO BaXKHMX Kopaka Koju ocurypaBajy edumkacHo npawe. [NMpaBunHo ce pyke nepy Hajkpahe 20
cekyHau (To je Ha npumMep BpeMme Koje npohe Jok oTnesamo necmy ,,CpehaH poheHgaH” — ,Happy birthday
to you®).

MoxeTe 3ajeaHO ca OeLOM NOHOBUTU KOpake y npamy pyKy:

W NOKBACUTUN PyKe TOMSOM BOAOM,
\\\%cmnam canyH Ha MOKpe pyKe U HanpaBuTK canyHuly,

WTpJ‘baTM cBe Aenose AnaHa, Haanavvue v npcTujy OOBOMbHO Ayro (nocebHo naxrbmeo uamehy
NpcTujy, Ha Nan4yeBMMa 1 UCNog HOKTHjy),

WMcnpaTm pyke Tekyhom Tonnom BOAOM,

obpucaTn pyke CBOjUM YUCTUM U CYBMM NELLKUPOM UNn nannupHumMm ybpycom, a 3a CcylleHe pyKy Mory
ce KopucTuTn n ypehaju - heHomaTum.

Bexb6a - Kako nepemo pyke?



JegHoCTaBHOM BexOOM MOXe ce yTBpOUTW Aa NW Jeua Ha npaBunaH HaduH onepy pyke. 3a
BEXOY MOry ce KOpPUCTUTU CjajHe LWrbokuue (MM M3MpPBIbEHA Kpeda WM, pykaBuue 3a jeaHOKpaTHY
ynotpeby u Temnepe y 6oju).

Y3eTn wrbokuue y 60ju, CTaBUTU UX Maro Ha AnaH n TprbaT pyKe Kao Kag nx nepemo camnyHoMm
y kynatuny. lNMornegatv ga nu ce WIbOKULE Hanase Ha CBUM AenoBMMa Liake/anaHa. AKO Cy Heku
Aenosu 6e3 WwrbokMua, CeTUTn ce kag ce cnegehu nyT nepy pyke aa ce U TM 4enoBu onepy canyHoM.

lTa kag Hema moryhHOCTU 3a npake pyky?

-  Kapa Hema moryhHOCTWM 3a npawe pPyky TekyhoM BOAOM W caryHOM, MOXEMO MCKOPUCTUTU
BMaXHe Mapamuue W ankoxonHe Ae3uHduuujeHce, Koju umajy OoaNMYHO AenoBae MNpoTuB
MUKpOOpraHnsama Ha pykama. 36or Tora Tpeba geum HanoMeHyTu aa y3 cebe cTtanHo umajy
BMNakHe Mapamuue 1 CpeacTBa 3a Ae3nHdekunjy pyky Ha 6a3m ankoxona. O6jacHnTn geum ga
npBo Tpeba ga obpuwy BuarbUBY HeumcTtohy ca pyky ynotpebom BnakHMX Mapamuua (a ga
nckopuwheHy mapamuuy 6aue y kaHTy 3a oTnatke). HakoH Tora Tpeba ga gesvHuKyjy pyke
ankoxXonHUm  Ae3snHUUUjEHCOM, YTprbaBakeM CpeacTtBa y KOXy nMpema ynyTcTBuma
npounseofaya, a Hajuyewwhe je To oko 30 cekyHAaW, CBE AOK Ce KoXa He ocyln. [MowTo ankoxosn u
cpeactBa Ha 6asm akoxona wucyllyjy pyke, Tpeba Gupatm cpencrtBa Koja, OCUM YKrakaa
MUKpOOpraHnsama, Heryjy Koxy, wTutehu je of ucywuvBawa n oamawhmsBanwa. Mnu, HakoH
KopuwheHa ankoxonHux gesvHduumjeHaca, pyke Hamasatn 6narum kpemama 3a Hery pyky.

BaxHa HarnomeHa
+ CpepncTtBo Ha 6a3um akoxona je 6e36e4HO NCKIbYYMBO 3a Crnosballkby ynotpeby, 04HOCHO cme ce
KOPUCTUTKN camo 3a ae3nHGEKUN]Y PYKY;
+ 3anamueo je;
+ Moxe ga usasmse nputaumje, na Tpeba BoauTU padyHa ga cpeacTBo He A40CNe Y 04u;
* YKonuko gocne y o4n, Tpeba ux ucnpatv YUCTOM BOAOM W 3aTPaXKUTN NOMON.

Bopa 3a TenecHy xurunjeHy
XueujeHa je saxkHa - odpxxagamu C80jy KOXY YUCMOM.

Jbyacko Teno ce nprba CoNCTBEHNM U3ny4yeBuHama (3HOJHUX U NOjHMX Xre3fa) U Heunctohom ms
HeroBe OKonuHe. Ha rbyackom Teny 1 KOXu, Ha TeNnecHMM OTBOpMMA, MCNOA HoKaTa, CTarHo je npucyTaH
orpomaH 6poj 6aktepuja. PegoBHom xurnjeHom Tena oHemoryhaBa ce cTBapake NOBOSbHMX YCroBa 3a
orncraHak n pa3Boj ogpeheHnx BpcTa 6aktepuja. CBakogHEBHO Ce Mopa BOAUTU padyHa ga teno byae
YMCTO.

PedosHo ce ymusamu u mywupamu.

Kynawe Tena vma Benuky XWUrmMjeHCKy BPedHOCT M OOMPUHOCK OMWTEeM jadyakwy OopraHv3ma,
nojavasa ce oyHKLUMja KOXe, NPOMET eHepruje, kao n doyHKumja HepBHOr cuctema. Kynawe u npame tena
HajycneLuHuje ce NocTuxKe nog MnasomMm Boae, TywuvpaweM. Boga je 0CHOBHO CpeACcTBO 3a ofpKaBare
TenecHe xurnjeHe. Hajborbn yunHak uma mraka/tonna (XMrmjeHcKu McnpaBHa) Boga M canyH (Kyrka).
Mnaka/Tonna Boga ycneLuHuje ckuga MacHu Croj ca NoBpLUMHE KOXe, a YjeaAHO u Heunctohy u 6aktepuje.
YMuBar€e 1 npakbe nuiua n pyky BO4OM Koja Huje Tekyha, HenoxesbHo je n Tpeba ra nsberasatu, jep ce
MHEeKUMja MOXKe MPEHETM ca jegHOr MecTa Ha apyro. M3 nctor pasnora Tpeba nsberaBatn Kynamwe y
Kaau (Hapo4uTO y YCroBrMa KONEKTUBHOI CTaHOBaka), LUTO NpecTaBrba jow Behy onacHOCT. XUrnjeHcku
HajuCNpaBHMWjN HAYMH Kynaka je Tylumpare MIakoM/TonnomM BogOM.

Kocy odpxxasamu pedosHUM rpar-eM, YelirbarheM U WULaH-eM.

Hera koce ce cacToju y npamy, Yelsbaky, Wuakwy 1 no MoryhctBy macupary kocmartor gena
rnase. Npane koce He Tpeba Aa je cyBuLLEe 4eCTo, Y 3aBUCHOCTM 0, Tuna Koce (cyBa unu macHa). Kocy
He Tpeba npaTn NPeTonnoM BOAOM, jep MUCYLLYje KOCY U npuTmupa Koxy rnase. MNaxrbneo Tpeba ogabpatu
LLIAMMOH, pereHepaTop 1 ocTana CpeacTBa 3a Hery koce Tako 4a ogroapajy Tuny Koce, jep y CynpoTHOM



Moxe fohu fo nojase anepruje. PeqoBHMM Yellrbakbem UM Mmacuparwem noborbliaBamo uupKynaumjy
KOXXe rmaBe U ncxpakeHocT Koce. PeqoBHUM Wwinwawem 06e36efyje ce bpxxe oOHaBbame koce, javyame
ANnake 1 ypegHuju n nenwmv narnes.

Hokmu cy Hajyucmuju kada cy oOceyeHu, be3 3aHoKmuua.

[a 6n ce nsberno 3agpxaBarwe BenNukor 6poja 6akrepuja ncnog HOKTUjy NOTPeOHO je pedoBHO
ceyer-e HOKTUjy 1 pefoBHO Ymwhere nogpydja NCNof HOKTUjy YETKMLOM U canyHOM (Hapo4uTo nocne
Kopuwhetna Toaneta). Hokte Tpeba cehu paBHO a nmajy YeTBpTacT o6k (He 3aobrbaBaTu), HAPOUUTO
HOKTE Ha HOrama jep ako ce NnorpeLlHo 3aceLajy Mmoxe gohu 4o ypactawa HOKTa y Meco.

lMpubop 3a odpxasare xuaujeHe (nNewkup, caryH, Yyewarb, 4emkuya 3a 3ybe, Makasuuye 3a HoKme) He
denumu HU ca Kum!

Mpenopy4yje ce ga cBako MMa CBOj NpubOp 3a JIMYHY XUIWjEeHY, MPBEHCTBEHO Yy UWIbY
cnpevaBarba LUMPEHsa KOXKHUX BaKTEPUjCKMX, IMbUBUYHUX U NapasnTapHux oborbewa (BaLlke, Wwyra, uta).

Bopa 3a kyhHe rbybnmue n 6uroke

MoacetTnutn geuy Aa kao W JbyauMma, Boda je noTpebHa 3a XMBOT OGurbkama u XMBOTUIbama.
HanomeHyT ga je HeonNxo4HO Aa CBakKOAHEBHO CBOjUM KyhHUM rbyOuMUMMa Oajy CBEXY, 34paBCTBEHO
0e30eaHy, Bogy 3a nuhe. Takohe, y 4OroBopy ca poauTerbnma, 3anmBaTm cakcujcke burbke y crany/kyhu,
OHOJIMKO YECTO KOSMKO UM je NoTpebHO 3a XKMBOT.

3. YYBAKE 3EJIEHUNIA U PEKPEALUJA 'Y TPALLY
(CTPAHNUA KANEHOAPA 3A MAJ — JYH)

MHoro je HayyYHUX [oKasa [a KOHTaKTW ca NpupoaoM W
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3eieHNM NoBpLUMHAMa NO3UTMBHO Aenyjy Ha MeHTanHW onopasak. “‘JEJVJ,[%@L J?][JJEIJJEJMJJ f
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To ce nocebHO ogHOCK Ha Ibyae U3NOXeHe CTpecy, Haume, cam
GopaBak Ha GWMNO KakBOj 3eMeHOj MOBPLUMHW yTU4e Ha TO Aa ce
ocoba oceTn npujatHmje. KpaTka weTwa y 3eneHOM NpocTopy
onyLiTa u onopaerba, Aesnyje Ha KOrHUTUBHE PYHKLMje (MULLIberE,
namhere, KOHUEHTpaLumja) y O4HOCY Ha weTkwy Yy ypbaHom ageny
Hacerba ©e3 3enenHuna. 3eneHuno onywTta U Kaga ce 6aBumo
tbrMme. MeperweM HMBOa KOpTM30ria, XOPMOHa CTpeca, A0Ka3aHo je
Aa 6aBrbere BPTNapCTBOM CHMKaBA HEroB HUBO. , UK,

[a je 6opaBak Ha 3eneHMM MOBpLUMHAMa Yy rpagy wunum y = R
npuvpoan Tepanujcku, Hajborbe onucyje HOBOYCBOjEeHW TepMUH
Lhature pill* — 3a Tepanujcku, nponncaHn 6opasak y npupoan y
cBpxy noborblaka MeHTanHor 3gpaerba. YmepeHa uandka
aKTMBHOCT Yy npupoaM wWma [fAejcTBO nonyT Manux [osa
aHTuaenpecusa, HapaBHo, 6e3 cnopegHux edekara.

BopaBak Ha  3eneHMM  noBpLIMHAMa  CTUMynuLLe
MMYHOJOLLKM CUCTEM Ha BULLE Ha4yMHa, NocebHO Koa aeue, jep ce
Ha Taj HauMH pJdeuvnju opraHusam cycpehe ca pasnuunTUm
aHTureHmma. [leua Koja cy y ogHOCy Ha Apyry Aely, TOKOM NnpBe roauHe XuBoOTa HajBulle nanaraHa
cneunduyHnm anepreHnma m 6aktTepmjama ca 3eneHnx NoBpLUMHA UMajy Maky LiaHcy aAa obone oA
acTMme 1 aneprmjckmx peakumja. LLUTo je Beha pasHoBpcHOCT obnimka xmBoTa (GMOAMBEP3UTET), MatbK je
puU3KK of anepruja.

LUTo cy 3eneHe rpagcke MNOBpLUMHE aTpakTUBHWje M AOCTynHuWje, TOo he rbyau Bule BpemeHa
NpoBOANTU Hanosby. bnuanHa nenux 3eneHux noBpLUMHA HaweM OOMY MOACTUYE aKTUBHUjU HauuH
XuBoTa.




3eneHe noBpLUMHE urpajy OuTHY ynory y omoryhaBamwy coumjanHux MHTEpakumja u NpoMOBULLY
ocehaj npMnagHoOCTM 3ajeQHULM KOjU je 04, CYLUTMHCKE BaXXHOCTM 3a COLMjasiHM XXUBOT, anu 1 3a 3apasrbe.
LLITo je y HEKOM cyceacTBY BuLIE M Nenule ypeReHor 3eneHuna, 1o ¢y y kemy 60rbu coLmjanHn KOHTakTw,
[OK je HegocTaTak 3erieHnx NoBpLUnHa nosesaH ca ocehajeM ycaMrbeHOCTU U HeAOCTaTKOM couujanHe
NoApLLKe.

Buwe ctyamja je nokasano ga je noctojake M AOCTYNHOCT 3efleHMX NOBPLUMHA NOBEe3aHo ca
MaHVM PU3MKOM 3a HacTaHak rojasHocTun, nocebHo koa aeue.

He Tpeba 3abopaBuTn aa je netu, Ha BUCOKUM TemnepaTtypama, UCnoj KpoLke ApeeTa 3a 7 Ao
8 cTeneHun HMXKa TemnepaTypa Hero Ha y>xxapeHom acdanTy.

3ano4yHuTe pasroBop Ha OBy TeMy ca AeLom nuTakeM Ko cee Moxe Oa Kopucmu rnapkoge? — npu
yemy feua Tpeba ga Hasedy Jbyde CBMX reHepaumja U CMOCOBHOCTM KpeTawa, Kao U XUBOTUHE
(nomeHuTe oBAE U N4Yene, Kao HajBaXXHUje NHCEKTE Ha nnaHeTn, 6e3 Kojux He B NocTojano onpaluMBaHe
Ourbaka; nuTajTe nx Kako ce 3Boy kyhe 3a nyene). MNokywajte ca geuom ga HabpojuTe cBe NapkoBe y
Hosom Capy.
MoaceTuTe ce HaYyMHa Ha Koju MOXXEMO 3ajeIHO a YyBaMO W Heryjemo 3eneHuno y rpagy:
- Mewayunmo kpo3 rpag TpoToapuma, odunasehu 3eneHy Tpasy, fneje ca uBehem n xoyrwem;
- Y4yecTBYyjeMO Yy akumjaMma o3efneraBaa LUKONCKMX ABOpULLITa, NpocTopa Ucnpes 3rpaja u Herosawa
3eneHvna y huma;
- Kynyjemo HoBOrogmLlh-€ jesike ca KOpeHOM Koje MOXEMO 3acaaunTin U NNacTUYHe jerke;
- Y neTHnM MecelmMa 3anueamo 3eneHurno y 6nmsmHun 3arpaga aa ce He ocyLuu.

4. YYBAWE EHEPTUJE U NMPABUJITHO PA3BPCTABAKSE U YKITABAKE OTINAOA
(CTPAHUMUA KANEHOAPA 3A JYI — ABI'YCT)
) MBI HENEHE AU SRV
fpuHumMny ynpasrLara otnapom: PR IBIATIAS P E BPC B E
- Cnpevasarbe HacTajatba oTnaaa; M S BEESHEBIE @ ki E
- CBOAWTM Ha HajMaky Mepy (MUHUMU3NPATK) -
HacTajatbe oTnaga;
- PewaBane npobnema otnaga Ha MecTy HacTajawba
(pa3BpcTaBake, KOMNOCTMPAaH-E...);
- [MpyHuUMn oaBojeHOr copTupara U cakynrbawa
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oTnaga;
- Peuuknaxa vinun gpyru metogu yrnpasrbarba
oTnagom; il = ™~
- PauuwonanHo kopuwhere noctojehux ypehaja un s oY
narpagHa HoBMX cUCTeMa 3a npepagy; ﬁ o
- Ekonowkn ogpXuBo KOHa4YHO ognarake oTnaja; e

- MpvHUMN NOTNYHOr MOHMUTOPUHTra 3arafuBamsa y

UMby odyBaha NPUPOAHMX pecypca. = 7"1

Jalil

Hdo6po ynpaBrbawe oTnagom: npumeHa 4 R - - - ..
Reduce (cmamewe npomsBoamwe oTnaga), Reuse (MOHOBHa g E
ynotpeba matepujana — HNp. cTakneHe ambanaxe), Recycle
(ynotpeba maTepuvjana Aa ce HanpaBe HOBM MPOWM3BOAM — HMP. OA NnacTuke, mMeTana, nanupa...),
Recovery (npou3Boawa eHeprvje w3 oTnaga — HMAp. Kopuwhewe TONNOTe Of caropesamsa,
eKkcnroartaumja OENOHMNJCKOr raca 3a rpejake u Npoun3BOAHY €6. eHepruje uth) n Tek Ha kpajy Landfil
(6e3benHo ognarawe npeocranor otnaga y 3emsoy).

UHdopmauumje 3a geuy:
MprKynnuTK NpMMepe oTnaga Koju ce pa3BpCTaBajy U peunknupajy (npema cnuum y kanedgapy):



MnacTtuka: pasHobojHe nnacTuyHe dnawe (o4 BOAe, COKOBa, Mrleka, jorypra...), Kece pasnuumtux
BENMYKMHa 1 06nmka, Yalle of jorypta u naBnake, 4enoBu pasHux BennunHa n 6oja, octaum NonoMIbEHNX
urpayaka n nnacTU4HMX npegmerTa...

Manup: HOBUHE, YaconucKu, KApTOHCKE KyTuje, CTape CBeCcKe, Nanvpu O4 padyHa, TeTpanak o4 MIeYHuX
npou3BoAa 1 COKoBa (CnrbeckaTn)... HUKAKO Kroure!

Crtakno: ctakneHe cnawe u Terne pasnuuntnx 6oja 1 BennynHa.

MeTan: nMmeHKe of, COKOBa (HeKe Liene a Heke crnrbeckaHe; 6e3 HasmBa 1 3Haka pobHe Mapke), HEKONUKO
KoH3epBu (o pmnbe n okpyrnor obnuka), MmetTanHyu 4enoBu og Ternu, 3aphanu ekcepu...

OpraHckm otnag (3a komnocT) —nuwhe, NNoKoLWeHa TpaBa, rpaHunLe, Jbycke o4 KpoMmnmpa u noepha,
ocTtauu sBoha 1 nospha...

KabacTtu oTnap: ctapu HamewwTaj 1 anapaTu.

Ctape nekoBe BpaTUTU y anoTeKy.

KomyHanHu oTnag (cee octano).
PEUMKINWPAJ

Hajborbe je passpctaTtu otnag jow kop Kyhe.
Ambanaxy on nnacTtuke, KapToHa, TeTpanaka U NnMMeHKe Tpeba cnrbeckaTu Tako Aa y kbuma He
Oyae Basgyxa. Tako cmamyjeMo 3anpeMUuHy KOjy oTnauu 3ay3mMajy y Kyhu, y KOHTejHepy u Ha
rpaackoj aenoHuju. YenoBu ce CKynsbajy n Hajuyewhe noknawajy y XymaHuTapHe cBpxe
(www.cepzahendikep.org).
OTnaTke 6auLamMo UCKIbYYUBO Yy KaHTe M Koprne 3a oTnaTtke, M y Kyhu u Ha ynuum.

KopucHO je 3HaTh KONUKO BpemeHa je noTpebHO Aa ce nojeauHn martepujany pacnagHy y
NpUpPOAMK:

MaTtepwmjan MpnbnunxHo Bpeme pacnaga
XpaHa uBehe 1 opraHcku nNpo3eoau 1 no 2 Heperve
Manup (HennactTuduumnpaH) 10 po 30 paHa
Mamy4Ha ogeha 2 0o 5 meceumn
ByHeHu maTtepujan 1 roguHa
[pBo 10 po 15 roguHa
KoHsepBe 100 go 500 roguHa
lNnactnyHa keca 1 MUNIUOH roauHa
CtakneHa cnawa Hukapa

Mpumep pagnoHuue ca geuom:



Boauters 3amonu geuy Aa cBako y TOKY ABa AaHa NPUKYNU HEKONuMKo nanupuha koju ce Gauajy
y HeroBoj kyhu (og crnaTkuwia, HOBMHA, padyHa...) U JOHEeCe UX 3ry)BaHe y BpTUh/LWIKONyY Y jedHOj Kecu.
CBako geTe y CBOjOj kecu gpxu nanvpuhe n Ha 3HaK BoguTerba nounkwe ga mx pasbauyje csyga no
npocTopuju, OOK BoauTerb Mepu Bpeme. [loToMm, nsrosapa koMmeHTap: ,AKO BaM ce Jecurno fa cre
noxenenu unu Yyak 6aumnu 1 nanup Ha ynuumu unm y CBom CTaHy, pasmucnure o Tome wra 6u ce gecuno
kaga 6w cBakm 4oBeK unu geTe, Ha npumep, 6aumo Ha ynvuy nanvp o4 criagonega wunm 6omboHe,
NSbyHYO XBaky, ybpao UBeT Koju My ce gonaga, norasmo nejy ca usehem, nonomuo rpany unu 6aumo
kecy ca kyhHum cmehem ca nposopa, 6auno nukaeal og uurapete... Kako 6u Taga mnsrnegao Balu
KOMLIMNYK 1 Haw nenwu rpag? Kako Bama narnega caga oa coba? LUta mucnnte kako 6u nsrnegana 3a
7 paHa, 1 meced, 1 rogmnHy?“ NoTtom BacnutTay/-uua unm yunterb/-Mua 3axTeBa of Aele fa LwTo npe
cakyne cBe nanupe (3ajedHoO ca Kecama Yy Kojuma cy ux geua goHena) y 1 Kecy u mepu Bpeme.
lMpoKkoMeHTapuLLe KONUKO je NoTpebHO BYLLE BpeMeHa M Tpyda Aa ce cee noyncTtu. Ha kpajy, Boauters
nocTaBu deuun NUTame WTa ce AellaBa kaga Cy nanvpu n kece Hanorby v gyea Betap. ObjacHu v ga
ce npupoaa oa 1 kece 6paHy 1 MUNMOH roauHa a Aa CTako HUKaZda He MOXe [a PasnoxXu.
XuvrujeHa y napky n Apyrum 3efieHvMmM nospLinHama

- Mewauntn no Tpotoapmma n ytabaHmm ctasama, obnnasehu 3eneny Tpasy, fneje ca usehem n

XbyHem;

- YyecTBOBaTU Y aKLMjama o3efnieraBarba LLKOSICKMX ABOpULLITa, NPOCTOpa ucnpeq 3rpaga u

HeroBawa 3efieHnna y buva;

- KynoBaTtn HoBoroauilrbe jenke ca KOpeHoM Koje ce KacHuje Mory 3acaguTy;

- Y neTwnM MecelmmMa 3anuBaTtu 3eneHnno y 6nmM3nHm 3arpaga ga ce He OCyLUw.

5. XUTKJEHA Y NPOCTOPUMA Y KOJUMA HAJYELWLHE BOPABUMO.
LUTA TU MOXELU A YPAOULL?

(CTPAHNLA KANEHOAPA 3A CEMNTEMBAP — OKTOBAP) XWNNIEHAINRO GO RIANARY,
HOINMAIHAIH EVIIhECORABINNG]

CTtaH, yuyMoHMUe, ynuue W napkoBuM nNpeacTaBrbajy Uirte) T NOEREW] Ee) PRI 2
npocTope y Kojuma Aeua nposoje Hajsue BpemeHa. 36or Tora, Y eolol ukom J cpomaang M NEAn I

Aa 6u xuneena y uncToj, ypeaHoj n 6e3benHoj cpeanHu, Tpeba ga
ce NoHallajy Tako Aa He HapyLuaBajy OKpyxeHe y koM bopase.
XurujeHa y wkonama
Y ABOpULLTY yYeHULM Mory 1 Tpeba aa:
- BoJe padyHa Aa ce otnauu 6auajy y kopne,
- Y4eCTBYjy Y akumjama npukynrbamwa otnaga (4enosu,
ambanaxa, nanup, 3a KOMMocT...),
- YYECTBY]Y Y aKkumnjama pasBpcTaBaHra Y KaHTe Koje
Aela Mory cama fa Harnpase Ha 4acoBMMa FIMKOBHOT,
npvpoae v ApyLwTea, YyBapa npupoae, TEXHUYKOT...

Y y4YMoHULM yYeHuum Mory 1 Tpeba pa:
- YyBajy Knyne n ctonuue,

- cnpemajy y4moHuly u opmapuh, o o 3 -
- y3rajajy cobHe burbke a Hekaga U CUTHE XUBOTUHE,
- GpuLy Tabny, :
- oTnaTke Bauajy y KaHTy,

- noxsarne ypeaHOCT U KPUTUKYjy HeypeaHOCT...

Y wkonu yyeHuumu Mmory u Tpeba pa:

- NPaBUITHO KOPUCTE ToaneT (Hoce ca CO60M Ae3nHMEKLMOHE U NanyupHe MapamMuue ako
Hema canyHa 1 nanupa y LWKOSICKMM ToaneTuma, He 6auajy Benuke konuumHe nanvpa y WC-
Wworby, Nywrajy Bogy us sogokotnunha nocne ceake ynotpebde, nepy pyke n Ae3nHMUKYjy nx,



yyBajy jeoHU-Opyre o4 pyrawa v yaHeMupuBaka y Toanetuma, crnyLiajy u nowTyjy ynyTcTea
ocobrba 1 cnpemMaduua...),

- YyyBajy LWKOJICKY UMOBUHY 1 HE YHULLITaBAjy LUKOMCKY MMOBMHY (MaXXrbMBO 3aTBapajy BpaTa,
cnpevasajy Aa npomaja u3HeHaza 3aTBOpM BpaTta u Npo3ope, He yaapajy v He wyTupajy
CTBapw, He NuLy No Krnynama, 3MaoBuma, BpatuMa u HamewwTajy...),

- NOWTYyjy paa cnpemMayuua Tako WTo He Bauajy oTnaTke UM ux NoKyne ako HEKOM ucnagHy,
ouncTe nprbaBy 0byhy npe ynacka y LWKony u npuxesaTajy npeasiore 3a o4yBakwe XurnjeHe un
pena,

- NOWTYjy WKOJICKa NpaBuna noHawawwa n mehycobHo ce nogcehajy Ha wux, ca
yBakaBah-eM.

XUrnjeHa y ctaHy
Ako pete nge y Bptuh, oHo je cnocobHo ga:
- BpaTu urpayke Ha MecTo,
- 3anuvje usehe,
- ybaum nprbaB BeL y Kopny,
- ybaum [ybpe y KaHTy,
- CKITOHU Takwupe ca ctona nocrie jena,
- 3ameHn WC nanvp...

AKo nete nage y OCHOBHY LUKOJY, OHO je cnocobHo Aa:
- CNpeMu CBOj KpeBET U CoOby,

- nopeha 4nCT BeLl y OpMaH,

- BELU U3 MaluMHe pawmpu ga ce CyLuu,

- onpaHe cyfoBe BpaTu Ha MeCTO,

- obpuLLEe NpaLlunHy,

- XpaHy u3 HabaBke pa3BpcTa Ha MecCTO,

- ogHece cmehe y KOHTejHep.

XurujeHa Ha ynuum

OHo o0 4yemy npBO Tpeba BOAUTM padyHa je Aa ce otnag He Gaua no ynuuuM, Hero y 3a To
npeasuheHe kopne 1 kaHTe 3a fybpe.

O uuctohn n nenotu rpaga 6puHe cBaku CTAaHOBHUK W jaBHa npeay3eha ,[pagcka uncroha“ m
. pagcko 3enenuno®. OHW pegoBHo cage usehe, gpsehe M Apyro 3eneHuno, 3anueajy U npuxpamyjy
Ourbke, Koce TpaBy, CeKy ocylleHa cTabna u rpaHe, npasHe Kopne 3a oTnatke W KOHTEjHepe, YncTe u
nepy ynuvue, ognaxy cmehe Ha rpagcky genoHujy, nogy4yasajy rpafjaHe Kako ga npaBuUHO pa3sBpcTasajy
oTnag wuta.

OTnag jecte cBaka matepuja unm npou3sog Koju BnacHuk oabauyje, HamepaBsa unu mopa ga
ondaumw.

Otnag ce genun npema arperaTHOM CTakby Ha - TEYHW, YBPCTM M racoBUTWU, a MpemMa MecTy
HacTaHka Ha - oTnag u3 gomahuHcTaea, KomepuujanHu oTnag U WUHOYCTpUjcKM oTnag (HeomacaH u
onacaH).

UBpCT KOMYyHanHW OTnag 4YMHe YBPCTU OTNauM KOju HacTajy y OKBUPY KOMYyHasrHe
NH(pacTpykType, y AoMahuHCTBMMA, aAMWHUCTPATMBHUM M 0Bpa3oBHMM ycTaHOBaMa, TYPUCTUYKUM
objekTma 1 TProBmHW, Kao 1 OTNaLM ca jaBHMX NoBpLUMHa. lNMpoueHe cy aa ce y Cpbuju roguilrse cakynum
OKO 2,4 MUNMOHA TOHa KOMYHarnHor oTnaga, npu 4emy Tpeba mmaTtu y Buay Aa ckopo TpehuHa
nonyrauuje Huje NoKpuBeHa opraHnM3oBaHUM NPUKyNIbakeM oTnaga. bpoj AuBremx genoHuja ce He 3Ha
Ta4yHo anu je 6nvxum 6pojy 1000.

YnHmMoum YBpCTOr KOMYyHarnHor oTnaga:
- OcTaum xpaHe;



- Kpuw (ropuswu (nanvp, KapToH, NnacTuka, ryma, TeKCTU, HamelTaj u GalTeHckn oTnaum)
Heropuswm (CTakno, NopuynaH, kKepamuka, anyMmHujymcke u gpyre KoH3epse n ambanaxa,
npawmHa) octaum);

- TNeneo (He ykrbyyyje neneo U3 TepmoenekTpaHa n KoTnapHiua);

- paheBuHCcKM 1 0TNag o4 pywewa (NpawnHa, kameH, 6eToH, nnacTuka, uurne, manrep,
KameH, ApBeHa rpaha, WibyHak, 4eMn0BU eNeKTPUYHUX, FPejHUX U BOOOBOAHMX
WHCTanauumja);

- CneuwmjanHu koMyHanHu otnag, (yruHyne XXuBoTukwe, ctapa Bo3una, otnag of uniwhemna
ynuua u nytesa);

- MomsonpuBpeaHu otnag (y HEKUM cnyyajeBuma otnag of bpama, ceTBe, XeTBe U
ynwhera NnogoBa).

- [Npema kapakTepucTMKama Koje MOry HeraTMBHO yTMLATK Ha 34paBibe fbyaun, Kao 1 Ha
XUBOTHY CpeaVHY pasfiMKyjemMo: MHepTaH, HeonacaH 1 onacaH otnag (Kojoj rpynum koju
oTnag npunaga gedouvHucaHo je Katanorom otnaga, npemMa 3akoHy.

6. KAKO YYBAMO U OEJTUMO XPAHY?

- KiAkio YuBAMO
(CTPAHWLIA KANEHAPA 3A HOBEMBAP — IELIEMBAP) W AEAVIMO XPAHY?

ManuvwaHn oboxaBajy Oa yve Kako ce KyBa W 4YUM
AOBOSBHO oApacTy Aa um BpallHO CTUrHe A0 NakToBa, Bpeme je
4a NoYHy fa ce noay4asajy OCHOBHOj XUTMjEHWN Y KYXUHsN.

OcHOBHa xurvjeHa y norneay xpaHe: npawe pyky

TemeroHO npakwe pyKy Mpe CBakor KyeBaka jedHo je oA
HajBaXXHUjUX NpaBuna xurvjeHe y nornegy xpade. [eun je
notpebHo objacHMTK ga, nako nocrtoje fobpe BpcTte BakTepwja,
NCTOBPEMEHO MNOCTOje U OHUM MUKPODBWU Koju Mory OOBeCcTM A0

X \ Tnsing #
pasHux ©Oonectn. YnpaBo 360r wWUX pyke Mopajy ga Oyay
CaBpLLEHO YMCTe Mnpe CBakor AoTULaka XpaHe Kako bu ce Tume = \
ocurypano 3gpasrbe Lene nopoauue. T N - .,
Yyerwe xurnjeHn y nornegy npunpeme xpaHe Tpeba ﬁ'ég o}'&i}"‘

NpeTBOpUTM Yy WUrpy npepyliasawa, rae je unb ga gobujemo 'M)
ypegHor KyBapa koju he umatm ypegHo BesaHy KOCy, NoaBpHYyTe HonEMBAR 5 AEUEME AP
pyKaBe, YKNOHEH HAKWUT ca pyKy M OHO wWTo he nm ce nocebHo E

gonactn je ga umajy BesaHy keuesby. KyBapcka kana Huje

obaBes3Ha, ann 6um pobGpo gowna jep he ce perte ocehatm

noce6Ho.

Kapa gete cxBaTtu konvko Mory ga 6yay wretHe 6aktepuje buhe My nakwe ga pasyme u 3alito
j€ HaKoH cripemarba xpaHe BaXkHO obpucaTtu cee KopuwheHe pagHe NOBPLUMHE U AeTarbHO MOCNPEMUTH
Kyxumy. Y npouec vnwhera Kyxuke noTpebHo je yKibyuuTu geTe M nokasaTu My OCHOBHa npasuna
XurvjeHe Kpo3 3abaBHy urpy ,yHuwTaBawa Gaktepuja”. [oTpebHO je paguTn Kao TUM, KyXMHCKUM
ybpycuma 3ajegHo bpucatu cBe HacTane Mpsbe, a AeTepLeHTMMA 3a npake ,cpeamutn’ cee baktepuje.

Hayuntn gete y yemy je pasnuka umsmehy cupoBe M KyBaHe XpaHe, Te 3allTo je jedHO of
HajBaXXHUjUX MpaBuia XuUrmjeHe y KyXukbn - ApXXaTu OBakBe HaMUPHWLIE OABOjeHO, a nocebHO meco.
O6jacHnTn ga y nojeanHnm BpcTama CMPOBOr Meca MOry MOCTojaTu LWITETHe BakTepuje Koje nako Mory
Aa 3apase 1 pyry XpaHy ako ce AoAMpHE ca OBUM MEeCOM, a TUMe U Aa Npoy3poKyjy pasHe bonecTu.

HakoH WwTo geua cxeBaTe 1 yCBOje npaBuiia xurujeHe y norneny xpaHe, Hehe um 6utn npobnem
Aa pasymejy M 3alTo Ce 3a pasnMuute BPCTE HaMMPHWULA KOPUCTE pasnuuuMTe acke 3a CelKake.
YocTtanowm, Hajborbe je ga ce cTBapu pelle kopuwhewem, peummo, LpBeHe galuyuue 3a CMpoBO MECO,
nnaee 3a cupoBy puby, XyTe 3a KyBaHO Meco, cMefe 3a nosphe, 3erneHe 3a Bohe u pa3He canare, a
Gene 3a xneb n mnevHe nponssoae.

[ T W= B



Knjaree ¥ kawsrbawe y nanupHy Mapamuly je Oanuka KyrnType fnoHallakwa W BpSio BaXHO
XUIMjeHCKO NpaBuno, a nocebHo TokoM 6opaBka y Kyxurbn. NMomohn geumn ga to 1 yceoje Tume wto he y
KyXUHsM NPpU pyum yBEK OUTU KyTuja mapamuua.

XuvrnjeHa HamMupHULA je BaxkHa U Kag je ped o chpwxkumaepy kako 6u ce nsberno ga ce M3sopu
3apase NpuUCyTHU Ha ogpeneHoj XpaHn Nako NPOLUMPE N Ha Apyre XpaHrbnuee HamnpHuue. 3aTo je BaXHO
Aeun objacHUTM Kako Aa 'y dopwxuaepy npaBunHoO pacnopene xpaHy Tume wrto hemo ux samonutu ga
HaupTajy HEKOSIMKO LpTeXa Ha Kojuma cy noBphe, Meco u MiieyHn Npon3soaun, NonyT cMpa unu mreka.
O6jacHnTM UM pasnuky namelhy oBMX BpCTa XpaHSbMBUX HAMUPHULA, Kao U TO Aa CMPOBO MECO Mae Ha
HajHWKe nonuue, a noBphe y uMoKe 3a canaTty, OOK MSAeYyHM Npom3BOAM onfase y ropwu geo
dpwxmaepa. A oHOa oOBe LpTexe 3ajedHO OKauuTe Ha npearn Aeo Bpata oh dpwkuaepa kako ou Ty
YBEK CTajanu Kao KOpUCTaH NoaceTHUK 3a peharbe HamumpHuLa.

JInzamwe npcTujy jegHo je og oHUX NpaBura XurmjeHe 3a Koje yBek NocToju NpeBennko UCKyLLIEeHe
a ce MpeKpLUN — Yak 1 Kag je ped o Mamama n Tatama. AKo ce, peunmo, npasu Konad, Teba nogcrahum
JeTe Aa 3a cBako ucnpobaeane Kpema unm cuna KoOpucTu Kalmvumuy 1 He JO3BONUTU MY Aa KopuwwheHy
Kawmnymuy noHoBo ybauyje y nocyay ¢ kpeMoM. M Heka npu pyum yBek Byay KyxuHCku yopycu Kkako 6u
ce bpucartbem nNpeaynpeanno CBako €BEHTyanHo nusake nNpcTujy.

O6jacHnTn geTeTy Aa ce pasnuuuMTe BPCTE XPaHIbUBUX HaAMUPHULA 4YyBajy Ha pasfnyanTum
TemnepaTtypama. Ha npumep, nacyrb ce 4yBa y KyxnkCKOM opmapuhy, Mreko y bpvxmnaepy, a CMp3HyTO
nosphe y komopu 3a 3amp3aBake. [1peTBopuTE OBO MNoAdyyaBakwe Adeue y 3abaBy, TMme wTo heTte
NOHYAUTW Aeuu Aa ykpace ogpeheHe Ternuue n nocyae y Kojuma ce 4YyBa cyBa U 3pHacTa xpaHa.

KyBame je Bpno BaxkHa BelUTUHA Kojy Tpeba aa caBnagajy cBa geua, anu je nofjeaHako BaxHO
1 a ycBoje OCHOBHA NpaBuria XurujeHe y norrnegy xXpaHe.

Mpunmkom nakoBawa HaMMpHULA y 3aMp3nBay Npenopyyyjy ce HanenHuue Ha Kojuma ce 3anuiie
cajpkaj U gaTym 3amp3aBarba. Tako ce 4YyBajy BULLKOBM HAMUPHULA UMM CKyBaHE XpaHe, a Aa ce He
npekopaye PoOKOBW OA Map faHa, Hederba WNN Meceuun (Kako 3a KOjy BPCTY XpaHe Win CUpPOBMX
HamupHuua). Cyne, OyjoHN K CKyBaHa XpaHa — HEKONMKO Hederba. CBexe 3amp3HyTo Bohe, noephe,
punba n xmBuHa (NMMneTuHa, hypeTuHa, nadyeTuHa...) — Hajborbe 0o 3 Meceua. LippeHO Meco Moxe n gyxe
(He pyxe o 6-12 meceum). inak, Haj6orbe je KOpUCTUTU CBEXE HaMUpPHULE.

Buwak xpaHe je Hajborbe nogenntu 4ok je ceex. Hekun reyan Hemajy AOBOSbHO HOBL@ HI yCrioBa
na 6e3begHoO cnpeme ob6poke n 36or Tora ce y CBakOM rpagy Hanase HapoaHe Kyxumwe, Koje 6ecnnatHo
KyBajy 1 gene xpaHy HajcMpoMalLHWjUM CTaHOBHMLUMMA. TOKOM roguMHe ce Bprio YeCTO CKyniba HoBal, U
ynakoBaHa xpaHa Koja ce noknawa HapoaHoj kyxuhsu LipBeHor KpcTa u Tako cnpedasamo Aa rbyam byay
rnagHn. O6paTuTe Naxwy ga N y BaweM Kpajy NOoCToju nekapa Yy Kojoj MoXeTe KynuTu xried n neumso
N OCTaBWUTW 3a HEKON KO HEMa MOryhHOCT da ux Kynn. Y HEeKMM 3emribama CynepMapkeTu 1 pectopaHu
OOHUPajy BULLKOBE XpaHe cupoMallHuUM rbyamma. baw 360r Tora Wto ce orpoMHa KonnyMHa HammpHuua
He MCKOPUCTM HU Y Kyhu, HM Yy NpogaBHuUama, na ce nocne 6aum, Mopamo BOAMTU padvyHa Aa Kynyjemo
N KOPUCTUMO CaMO OHOJSIMKO HaMMpPHULIA N XpaHe KOTMKO MOXEMO Aa Nojeaemo.

AKo ce gecu na burbHa xpaHa UCTpyHe, NOCTOju BPSIO KOPUCHA Npakca y ABOpULITUMA HEeKMX kyha
M WwKona ga ce oHa komnoctupa. CBum octaum Burbaka Koju ce He nojedy, Kao M Jbycke, KOwTuue,
neTerbke 1 CNMYHKU HejecTMBM aenosu Boha u nospha, cTasrbajy ce y UCKonaHy pyny, OMBUYEHY rOMUITY
Unm nocebHy BPCTY BENMKOr KOHTEjHEpa 3a KOMMNOCTMpake, Ha yaarbeHO MeCTO y ABOPULLITY, FAe raucTe
nojeay Tpyne 6urbke, OTKOLWEHY TpaBy, onano nuwhe, KOpy ApBeTa 1 rpaHymLe u NnpeTsapajy ux y Bpo
KOPUCHY BPCTY XpaHibMBE 3eMibe — KOMMOCT. HamumpHuLe XMBOTUHCKOr MOpekna u octauu CKyBaHe
XpaHe ce He cmejy b6auaTtn y komnoct. KoMnocT ce KOpUCTU nocre 3a npuxpawbnBatse YKPacHUx u
OawTeHckux burbaka unu gpeeha.



Ha kpajy, HayunTe geuy ga kopucte QR-kdg npeko annuvkauuvje 3a MOBUITHM
TenedoH. Heka ra camu ckHMpajy 1 nmajy CBOj NnpumMepak kaneHgapa.

Kaga npehete cBe Teme, MOXeTe WUrpatu ApYLWTBEHY Mrpy Ha nonehuHu
kaneHgapa.

MuwwnTte Ham 1 gajTe Ham cBoje Npeanore: promocijazdravlja@izjzv.org.rs

XBAJNA BAM HA CAPAOHN!

BALL LLIEHTAP 3A NMPOMOLUWNJY 30PABJbA, UHCTUTYT 3A JABHO 3[1PABJ/bLE BOJBOAVHE.
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