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EAYKATUBHU KAJNIEHOAP ,,MOJE TENO - MOJE 3APABJbE Y 2012. rOAUHU“
TEOPWUJCKU NPUNOTI 3A EAYKATOPE

EnykatmeHu kaneHgap 3a geuy ,Moje Teno — moje 3gpasibe y 2012. rognHn® geo je npojekta ,34paBrbe 3a
Hajmnahe“ koju MHCTUTYT 3a jaBHO 34paBrbe BojsognHe peanusyje nog nokpoBUTEbLCTBOM [pagcke ynpase
3a 3gpasctBO paga Hosor Capga. Kanengap je HameweH pagy ca [euoM npeglkornckor n mnaher
OCHOBHOLLIKONCKOT y3pacTa Ha Temy 34paBiba M npeBeHuuwje 6onectu. Y kaneHgapy Cy Aatv OCHOBHU
nogaum O LeCT cMcTemMa opraHa JbyACKor Tena 1 HaBeAEeHW HajBaXKHWUjM NOCTYNLM KOjU MOry Aa O4yBajy U
yHanpege 3gpaBrbe: ypaBHOTEXEHa MUCXpaHa, xurvjeHa, ogrosapajyhm pexum cHa n ogmopa, 6aBrbere
¢hu13MyKOM akTUBHOLWWNY, yHanpehewe MeHTarnHor 3apasrba, coumjaniHe uHTepakumje, npeseHuUMja nospeaa,
uTAa.

Teopujckn npunor cagpxu ogpeheHe nHgopmaumje n nojallkwera Koja he nomohu efykaTopy y pagy ca
Aeuom. OBe uWH(popmauuje cy rpynucaHe y HEKONUWKO [enoBa, 0b63npoM Aa ce nojeauHe npenopyke
NMOHaBIbajy Ha BYLLE CTpaHWLa KaneHaapa.

Ha cBakoj cTpaHuum KkaneHgapa Hanasm ce Cnuka u KpaTtak TeKCT O NnojeauHUM CUCTEMMMA opraHa JbyACKor
Tena koju he nomohu egykaTopy Aa npeHece Aeuy OCHOBHA 3Hawa O HUXOBOM MOMOXajy M yrnosw. Ha
nonefuHM HaAcCnoBHe CTpaHuLe Hanasu ce kpaTka Bexba ,['ae je 3gpasrbe” ca ynyTcTBOM 3a paj.

Mpenopyyyje ce ga kaneHgap kopuctute y sugy nutanuue ,LTa je notpebHo ga ... 6yay 3gpasu?”. Odeua
OAroBapajy Ha MoCTaBibeHa NMUTarba, a edykaTtop AonywaBa W npyxa gogatHa objawnensa. [NaBHO)
aKTMBHOCTM MOXE [a npeTxoaun urpa y Kojoj geua mory gpxehu ce 3a pyke y Buay nadHua ga gopmupajy
(vmnTUpajy) ogpeneHn cuctem opraHa; Tako Ha CMUKOBUT HauvH MOry [a govapajy Hnp. NpOTOK KpBU Of
cpua (aptepuje) n ka cpuy (BeHe), MPOTOK HEPBHUX MMMYIICa KPO3 HEPBHU CcUCTEM (HMpP. Ao muwunha kora he
NMOKPEHYTN UNn Ao Mo3ra Koju he NpUMUTK HeKy YynHy apax), KpeTawe XpaHe u ap.

Y BexxOu npaBunHor gncawa geua croje, a eaykatop Mx Boau Kpo3 dase npaBuiHOr aucawa: ,Mcnpasute
ce, pameHa noByuuTe yHasag, norneq npaso ucnped cebe, nonako n AyboKo yaaxHUTe Ha HOC, a 3aTuMm
nonakao m3guwmTte Ha ycra.“ ObjacHnTM geun ga je Nnpunnkom ygaxa notpebHo ga ce Wupu 1 rpyaHn Ko
n Tpbyx, a NpUNMKOM m3gaxa Aa ce CKynsbajy v rpyaHu kow u tpbyx. HakoH 3 go 5 oBakBux uumknyca,
yBex0Oy MOry ce yKIby4MTUn NOKPEeT pykama: oapyyere (yaucaj) n npupyvene (M3gucaj).

CPLE U KPBHU CYOOBU

Cpue je opraH koju ce Hanasu y rpygHoj aynibu 1M npeactaBiba MuUWMhHY ,AymMny“ koja nyTemM KpBHMX
CydoBa Llarbe y CBe [OefioBe Tena KpB Ca XpaHIibMBMM MaTtepujama M KUCEOHMKOM. KpBHM CydoBM Koju
0[BOAE KPB M3 Cpua 30BYy ce apTepuje (nmpukasaHu cy upBeHoM 60ojoM), a Koju Bpahajy KpB y cpue 30BYy ce
BEHE (NpukasaHu cy nnasom 6ojom).

LLiTa je noTpe6HO Aa cpue 1 KpBHU cyaoBu 6yay 3apaBu?

o [lpaBunHo ce xpaHu, xpaHy pacnopeau y net obpoka. XpaHa Tpeba ga je nogerbeHa y net
obpoka y TOoKy faHa: Tpu Benuvka obpoka (gopyyak, pydak u Beyepa) un ga mehyobpoka (yxuHe). Y
TOKYy AaHa HeonxogHo je nonutu 1-2 nutpe Boge. CBaku gaH Tpeba BOAMTM padyHa fa ce y
OopraHuM3am yHecy HaMMpHULE KOje Cy HEOMXOOHe 3a oapaBarwe U NocTusawe fobpor 3gpasrba. Y
jenoBHuky Tpeba ga cy 3acTynsbeHe HamMupHuue K3 rpyne xutapuua, Bohe, nosphe, Mneko u
MIeYyHn npo3soan, meco, puba, jaja, 1 y Beoma ManvMm KoNnMYMHama xpaHa Koja cagpxu macHohe,
co u wehep. 3a npaBunaH pacT ¥ pasBoj Aele of NocebHor cy 3Hayaja HamupHuLe Koje cy Jobpu
n3sopn 6enaHyeBmHa (Meco, puba, jaja, MIIEKO U MNEYHN NMPOM3BOLM) Kao M Pa3HOBPCHO Bohe u
nosphe koje 06e3behyje noTpebHe BUTamMmHe, MuHepane W AunjeTHa BnakHa. MNamehy Benukunx
o6poka NoTpebHO je y TOKy AaHa yHeTM 1 OBe yxuHe (npe u nocnenogHe). Hajborbe 6u 6uno ga
yxuHe 6yay of ceexer Boha v noBpha unu MneyHa yxuHa. HamvpHuue koje 6u camo noBpemMeHo
Tpebano jectu, Mory aa 6yay cnatkuwn, anv BOAMTW padyHa Aa konuduHa byae mana.
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O6aBe3HO AopyuKyj. [lopydak je HajBaxHMWjM OBPOK y TOKY AaHa, TeMerb NpaBuIiiHEe UCXpaHe U
06e36ehyje eHeprnjy noTpebHy 3a noveTak gaHa (0o-pyyak (eHepruja noTpebHa oo pyyka u “Break-
fast”: breaking the fast — 06pok koju npekmga HohHy rnag). Tpeba ga 6yae caumkweH o4 HaMmupHULA
Koje gajy eHeprujy Koja ce nako ocrniobaha v nako npmxesata y opraHnamy. To Cy: XXuTapuue o4 uenor
3pHa, Bohe 1 noBphe, MNeKo ca MawbuUM cagpXajeM MacTu, NPOTEMHM KOju ce nako npuxeaTajy (jaja
— 3-4 HeperbHo, NocHo Mmeco, cupesn). CBaKOAHEBHO Yy3uMMake [Opyyka YyTuUYe MOBOSbHO Ha
CBEYKYNHy uCXpaHy feue, Ha CTawe WUCXpaweHOCTW, pacT U passoj deue u omoryhaBa 6orbe
npahewe HactaBe M 6Gorbm ycnex. [eua koja He OOPYYKyjy YHOCE Mahe: eHepruje, MuHepana
(kanuujyma, rsoxna, umHkKa, marHesujyma), ButamuHa (A, U, O, donHe kucenvHe, B6), anjeTHUX
BrnakaHa.
Ceaku paH jegn Bohe, noBphe u xutapuue. Nog Bohem nogpasymeBamo cBe BpcTe Boha wnu
npupoaHe cokoBe of Boha, CBexe Unm CMp3HyTO, CyBO, AeXMAPUPaHo, Leno, CEYEHO U MIEBEHO.
Mpenopy4yje ce gHeBHO 1 oo 1,5 worba ceexer Boha unu coka og 100% ueheHor Boha. Bohe je
6orato A 1 L| BUTaMMHOM, Ka0 U MHOTMM MUHepanuma. ButamuHu urpajy 3HavajHy ynory y jadamy
Hawer oabpambeHor (MMyHoOMowkor) cuctema. Y nosphe cBpcTaBaMO CBe BpcTe nospha wunwu
npupogHe cokoBe of nospha, ceexe nnn 6apeHo, CMp3HYTO, CYyBO, AEXMAPUPAHO, LIeno, CEYEHO nnm
mneseHo. [loBphe je nogerbeHO y NeT nogrpyna npemMa HUXOBOM HYTPUTMBHOM cCacTaBy: TaMHO
3eneHo (6pokonu, cnaHah, canara...), LpBEHO W HapaHuacTo (napagaj3, nanpuvka, waprapena...),
nacyrb M coja, BnakHacto nosphe (Kykypy3, 3eneHu rpaiwiak, Kpomnup) u ocTtano (apTuyoka,
kapdwuon, nyk, kpactasau, Kynyc...). CBe nogrpyne tpeba ga 6yay 3acTynibeHe y MCXpaHu Ha
HederbHOM HUBOY jep cy Takohe Gorate BUTaMuHMMa M MuHepanuma. [pyny xutapuua uuHe:
nweHuua, pax, jedam, oBac, MMpuHad n Nponssoan o uctux. XKntapuue og nyHor 3pHa xuTa Tpeba
Aa 4YvHe MONOBWHY AHEBHOr YHOCAa jep CafpXe MHOr0 XpaHSbMBUX MaTepuja BaXKHMX 3a pacT u
pas3Boj, kao LWTO Cy HNp. BuTamuHn B rpyne u reBoxhe. WM3beraBatm paduHucaHe xutapuue
(MneBeHe n Koje He cagpXe OMNHe) jep He cadpXe BrakHa M MaTepuje Koje cMmambyjy pusuk of
HacTaHka XPOHWYHUX GonecTu.
M3beraBaj cyxomecHaTe npousBoAe U CyBulUe MAcHy xpaHy. [lpepaheBuHe og meca u pube
(wyHka, kobacuua, crnaHuHa, canama, nawrTeTa, Bupwna u cn.) no Mmoryhctey Tpeba wWTO BuUWeE
nsberaBaT NN CMawUTU HUXOB YHOC 360r NpucycTBa MacHoha, agutuea u gogate convu. AQMTUBK
Cy cacTaBHM Oeo npexpambeHe WMHOyCcTpuje Koju yTudy Ha 60jy, MUpUC, KBanMUTET W TPajHOCT
HamupHuMUa. Ycnen npekomepHor Kopuwherna cyxoMecHaTux npou3Boga koju y cebu cagpxe
agutnee Moxe gohu Ao nojase aneprujcke peakuwmje. NosehaH yHoC 3acuheHnx MacTu Kpo3 Meco,
npepaheBrHe og Meca, MyYHOMacHO MEKO U MieYHe NpoM3BoOAE 04 MYHOMACHOr Mieka, Kao 1 pasHe
BpCTe yrba (MarMuHO, KOKOCOBO) noBehaBa pu3MK of HacTaHka KapAuoBacKynapHMX oborbemsa.
Buwak macHoha HaromunaBa ce y 3ugoBvMMa KpBHMX cygoBa. OBO Haromunaeakwe macHoha, 3BaHO
nnak, MoXe fa AOBede A0 3ayenrbera KPBHUX CygoBa M MPOy3poKyje MHMapKT cpua u moasra.
Mopen 3acuheHux noctoje u HesacuheHe macTu (kopucHe macHohe). HesacuheHe macHohe ce
yrnaBHOM Hanase y XpaHu OUIbHOr mnopekrna Kao WTO cy OurbHa yrba, KOWTYyHwaBu MAOAOBU U
ceMeHke. OBe MacTu cy TeyHe Ha cobHOj Temnepatypu. [locTtoje ABe BpcTe He3acuheHux macTu:
MOHO-He3acuheHe W nonu-HesacuheHe macTtu. MoHo-He3acuheHe MacTu ce Hanase Yy BUCOKUM
KOHUEeHTpaumjama y yrbuma opf penuue, KuMKUpukuja M MacnuHa, 6agemuma, newHuuuma u
cemeHkama byHaese n cycama. Nonun-HesacuheHe macTtu cy omera 3 n 6 macHe KucenuHe. Teno He
MOX€e [da npou3Bene OBE MacTu Tako A4a Mopajy Aa ce yHoce Kpo3 ncxpaHy. Hajborbm HaumH ga ce
yHecy omera 3 macTu je ga ce 2-3 nyta HeferbHO jege Mopcka puba (CKyla, XxapvHra, capavHa).
Takohe, nobpn GusrbHM M3BopuM omera 3 MacTu Cy: CEMEHKE faHa, opacu M yrba 0f NaHeHuX
cemeHkn, penuvue u coje. Omera 6 MacHe KUCEnMHE Ce Hamnase Yy BWCOKMM KOHLEHTpauujama y
xnagHom ueheHoM yrby oa CyHLOKpeTa, KyKypy3a u cycama.
Bupaj mawe cnaHy xpaHy. Kyxuwscka co (HaTpujym-xnopua, NaCl) je HeonxogHa 3a ogBujanse
dm3MonoLwKnX npoueca y Hawem Teny. Ceexe HamupHuUue, cBexe HenpepaheHo Meco, puba,
nosphe 1 Bohe yrnaBHOM cagpxxe npenopyyeHy AHEBHY KONMYMHy conu. MefhyTum, konumdanHe conn 'y
npepaheHom mecy 1 Hapecuuma cy u go 100 nyta Behe Hero npenopy4eHe AHEBHe KonuynHe (4o 5r
— jeoHa kadeHa kawumumua). CmakbeHMM YHOCOM OBMX MpoOu3BOAa perynuile ce KpBHU MpUTUCaKk,
ymawyje pusnK ymupawa of MHdapkta unu Lwwnora, rnojaBe kameHa y 6ybpery, octeonopose,
HaKyn/bawa TEeYHOCTU Yy AOwMM AenoBuma Tena, uth. [locebHy naxwy Tpeba obGpatutm Ha
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HamupHuLUe ca noBehaHum cagpxajem conu, Kao WTo Cy ,CraHe rpuukanuue” (Ynnc, gnunc, crnaHm
wTanuhn, cnaHn kukmpukn mnap.). MNpenopyka je ga Gupamo Npou3BoAe Koju y AeKknapauujn umjy
HarnoMeHy ,ca CMak-eHUM cagpxajem conun®.

e Cnartkuwe jegn camo Mano M He cBaku paH. KoHaymumpame cnaTtkmway Behrm KonudmHama
namefhy obpoka y Benukoj Mepu nosehasa moryhHoOCT noBehara TenecHe mMace un owTehera KPBHUX
cynoBa. borbe ux je yaumaTtm no mMano um TO Ha Kpajy ob6poka 36or oburba usnyyeHe nrbyBaudke.
M3a3uBajy kBapewe 3yba ako ce 3agpxe Ha kMMa M CMamyjy aneTut 3a apyry xpany. Mehytum,
HeKW cnaTkuiKM Cy NoXeSbHM 3a [aBawe Aeuu (HNp. MNevyHu cnagoneq, cytnvjawl, MieyHa
yokonaga) jep cagpxe KBanuteTHe HyTpujeHTe n 06e36efyjy nobap nssop kanuujyma, marHesvjyma
n reoxnha.

e YXuBaj y npupoau Ha YNCTOM Basgyxy ca nopoauuom unu apyrapuma / Tpum v nnuBaj ga tv
cpue 6yae cHaxHo /| Pusnyka akTUBHOCT cBaku aaH /| U3abepu cnopT 1 peaoBHO TpeHupaj /
Cmamum Bpeme Koje npoBoauwl ceaehu y3 komnjyrep unu teneBusop. [eua, ogpacnuv n crapu
BehuHy BpemeHa npoBoge cepehu, nexehu, Bosehu ce y konmma mn rpagckom npesody. OBakas
PM3MYKM HeaKTMBaH HauMH XMBOTA [OBOAM OO MojaBe rojasHocTu, wehepHe 6Gonectn, BMCOKOr
KPBHOI NpuTUCKa, owTehewa KpBHUX cyaoBa u cnabrberwa cpyaHor n apyrnx mywuha. MNMpenopyyyje
ce Ja Jeua Bue BpeMEHa NpoBOAE Yy Urpu ca gpyrapMma v nopoauvLoM Ha CBEXeM Basgyxy, Aa
penoBHO nocehyjy yacose M3MYKOr BacnuTamwa, kao 1 ga ce 6aBe pekpeaTUBHUM MU PESOBHUM
CMOpPTCKNM akTUBHOCTUMA 3-5 nyTa HegerbHo (Tpyakse, 6p30 xofake, BOXha duumkna unm ponepa,
nnuBawe, rpynH1 cnopToBu, Gopunayke BewwTUHe, TeHuc, nnec, uta). Jeua 6u Tpebano ga Gyay
du13MYKM aKkTMBHa HajMake 60 MuHyTa cBakor gaHa. Ogpacnuma ce caBeTyje m3myKka aKTUBHOCT
TOKOM Koje he ce 3agmxatm u 03HojuTK, cBakogHeBHO 30 MuHyTa. PegoBHa bmsmyka akTUBHOCT
AOMPUHOCK MPaBUIHOM pacTy M pa3Bojy LENOKYynHOr opraHuama, 60rb0j U3nyKoj CpeMHOCTH,
MEHTanHoOM 3gpaBrby (Nnakwe namtTumo, 6pxe pasmuwrbamo), 6orbem pacnonoxewy, nenwem
narnegy, 6orLem cpyaHoOM paay, perynuiie KpBHM NpuTUCak, CMakbyje BuLak MacHoha, jada KocTu u
Mmuwmhe, uta,.

e BaxHo je pa y3aumaw Te4yHOCT, Ha NMPBOM MecTy Boay. Boga je notpebHa 3a perynauujy
LenokynHe dyHKuMje 4oBEeKOBOr opraHuama. [poueHTyanHo, AeYuju opraHu3am cagpXu 3HaTHO
BMLLE BOAE O oapacrnvx 1 Moxe Opxe ga gexvapvpa, 3aTto geuy Tpeda noHyauTn BOOOM HEKONUKO
nyta gHeBHO jep “3abopaBe” ga nujy Bogy. lNMpenopydyje ce Hajmawe 1,5 0o 2n BoAe AHEBHO U
Tpeba 3HaTV Aa rasupaHu 1 CnaTku HanMuu He MOry Aa 3amMeHe BoAy Y OpraHusmy.

¢ JXymaHua v mano LpBeHOr mMeca crnpevaBajy ManoKpBHOCT (aHemwujy). [Nopen meca u jaja, y
NPOTEUHCKY XpaHy crnaga un puba n npom3soam og pnbe, MOpCKM NNogoBu, Nacyrb, coja, NPOM3BOAN
o4 coje, NerymuHo3e, CeMeHKe W opawacty nnogosu (newHuk, 6agem, opax). Y BehuHu
NPOTENHCKMX HamMupHMUa Hanasn ce reBoxhe, Koje je 3HavajHo Yy cnpedaBaky HacTaHka
MarnokpBHocTu. MehyTum, y XXymaHueTy U LpBeHOM Mecy reoxhe ce Hanasu y TakBoM 06MnuKy Koju
nma Hajborby MCKOPUCTIBUBOCT Y YOBEKOBOM OpraHu3my.

MULLNHRHO-KOLUTAHU CUCTEM

KowTaHu cuctem vmHm Buwe og 200 koctujy. Koctn gajy obnuvk Teny, WTUTe CBe YHyTpallHe OpraHe u
omoryhaBajy kpeTtamwe. Koctu cy pasnuuntor obnvka n BenuynHe.

Kapa ce roBopu o muwmhHom cuctemy Tpeba Harnmacutu ga uma suile og 500 muwwmha y byoseky, muwmhu
nokpehy Teno, caunkeHun cy og MULLMNHKX BnakaHa u Mory 6utu pasnuymrtor obnvka u BenuymHe.

[a 6u numanu 3gpase u jake KOCTU 1 MULWIKhe, HEONXOAHMW Cy NPaBuiHa ncxpaHa, 6aBrbexwe CropTom u
penoBHO Bexbatrse.

Lra je noTpe6HO Aa muwuhu n KocTu 6yay 3npaBu?

¢ [lpe Bexxbawa ob6aBe3HO 3arpej muwunhe / Bexx6e ncresawa godpe cy 3a srnobose / PegoBHo
Bex6aj — To jaya muwwuhe / CnopTt u Bexbawe javajy muwuhe n koctm / NnuBaj, Tpumn, Bo3un
o6uuukn u ponepe / YyBaj koctn oa npenoma u muwuhe op noBpeaa. Pmanyka akTMBHOCT jaya
mMuwmhe ckeneTta, TeTMBe M nurameHTe, noBehasa ryctMHy KOCTUjy M (PYHKUMOHANHOCT LIENOKYNHOr
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NOKOMOTOPHOr cuctema. HeonxogHo je ga npe cBake (pusandke akTUBHOCTM 3arpejeMo muwunhe u
3rnobose kako He 6w ooLwwno Ao HKxoBor owTehewa (M3BpTama, kugawa, uta.). Takohe, noBeharwem
MULLKMhHEe cHare cMakbyjeMo pU3uK o nospeaa ycnepn naga.

e Hocu TOopby Ha o6a pameHa / lNpaBunHo ceau, KOpUCTU uUeny cTonuuy, nefa HacnoHuM Ha
HacnoH / He caBujaj kuumy pok nuwew / UcnpaBu ce! HaBegeHe npenopyke cy 3HavajHe y
cnpevaBatby HacTaHka pJedopmuteta KndmeHor crtyba TOKOM pacTa W passoja Aeue ycneg
HenpasunHor Apxawa Tena. Hajyewhu gecdopmnteTn cy ckonmosa (KUYMeHn cTyb caBujeH Y CTpaHy)
n Knugosa (kmumeHn cTyb caBujeH npema Hanpeq ,okpyrna neha“). Y cnpevyaBawary nojaBe 0BUX
aedopmuteTa 3HauvajHO je jadyawe muwmha Tpyna (neha, ctomaka, pameHa), a TO ce MNOCTUXe
6aBrbeHeM CrOPTCKUM UMK PpeKpeaTUBHUM PU3NYKUM aKTUBHOCTMMA, HAPOYMTO MIMBaH-EM.

¢ Hocun yno6Hy obyhy / 3a ctonana je no6po kaga xogamMmo 6ocu no necky. YoobHa obyha Tpeba
na byge ogroeapajyhe BenmunHe (HU CyBuLLE TECHA, @ HWU NPEeBULLIE LIMPOKA Tj. BENUKA) 1 A4a cagpxu
no MmoryhCcTBy aHaTOMCKM yroXak, kako 6u ctonano umano npasunaH nonoxaj y obyhu. ®opmupamne
cTonana je AMHaMuyaH npouec TOKOM nepuofa pacta M pasBoja AeTeTa KOju 4YeCcTO KapakTepuily
aHaToMcKke Bapujauuvje. JegaH of Hajyewhux gedopmuTeTa JTIOKOMOTOPHOI CUCTEMA AeLle LUKOSICKOr
y3pacta Cy paBHa cTonana koja mory 6utm ypoheHa wmnm cTeyeHa. YKOMMKO Hema cumMntomMa u
bYHKUMOHANHMX OrpaHuvensa, fekapckm TpeTMaH Huje notpebaH, anu Ccy HeonxogHe peaoBHe
nekapcke KOHTpore. Y uurby cMakwera cteneHa gedopmurera NoTpebHO je NpYyXUTU Npunuky geum
Aa WwTo Yyewhe xoaajy no necky unu WrbyHKy. Necak je HectabunaH, na Buwe KOpUCTMMO Muwivhe 3a
cTabunusauujy Tena, Hero Ha YBpCTOj NOAI03N. XoAawe UnNn Tpyakwe Mo NeCKy je OANMYHO 3a jadare
n obnnkoBakwe Mmuwnha ctonana u Hory.

e CBaku gaH nuj ABe Yawe mneka unu joryprta. CeBa Mneka, MrneyHe npous3BOAe M COjUHO MIEKO
Tpeba yHocuTn 36or oboraheHocTM kanuujymom mn ButamuHom [1. Kanuujym je Hapoumto BaxaH 3a
dopmupare Koctujy n 3yba. Jeumn ce npenopyyyje OHEBHO 2 A0 2,5 wWorbe mreka Unn MmieyHmx
npoussoda (jorypt, cup, utg). OanuyaH n3Bop Kanuujyma cy um capguHe. JegHa KoH3epBa capauvHe,
MOXe Aa obe3bean AHEBHY KONMUYMHY Kanuujyma.

e CBaku paH jegun npoteuHe, oHM rpage muwuhe. MNMpoTenHN XNBOTUHCKOr NOpekna NpeacTaBrbajy
N3BOP aMMHOKMCENWNHA KOoje Cy o4 3Ha4aja 3a MywunhHm pact 1 passoj. Oa ykynHo 20 aMUHOKUCENWUHA,
11 amMuMHOKMCENVHA Ce He MOXe CTBOPWUTM Yy OpraHuaMy, MOpajy ce yHeTW XpaHOM W 3aTo ce 30BY
eceHumjanHe (HeonxogHe) amuHokucenHe. CBaku gaH Tpeba jeCTu NpOTEMHCKE HamMupHUUE jep
FbYACKM OpraHm3aMm Hema MOryfHOCT cknaguwTewa npoTenHa. Y CYnpoTHOM, U3MaXeMO Ce PU3NKY
CMakena MmuwnhHe mace, reoxha y opraHnamMy, OTNOPHOCTM OpraHu3ma, uta.

o bBopaBu Ha cBexem Ba3ayxy v cyHuy. (Buaetun y geny ,Koxa“)

OPI'AHU 3A BAPEHE

Y opraHe 3a Bapewe cnagajy ycHa ayniba, XOpeno, jeaak, xenygaud, upeBa 1M nomohHu opraHu 3you,
jesuk, NrbyBayvHe Xnesae u xnesae Koje cy notpebHe 3a Bapekwe xpaHe (rywrepava, jetpa). hbuxosa ynora
je na npepage yHeTy xpaHy.

LLita je noTpebHO Aa opraHu 3a Bapewe 6yay 3apaBu?

o XpaHy pacnopeau y net o6poka / He nponyctu gopyuak! (Bugetun y geny ,Cpue n KpBOTOK")

o 3a pobop Bapewe BaXHa Cy BriakHa (AujeTHa Bnaka) u3 Boha, noBpha v xwutapuua. Nopeg
npoTenHa, MUHepana, yrfbeHux xuapata M BUTaMMHa MOCTOjM WM MeTa rpyna kKoja He cnaga y
XpaHsrbMBe cacTojke anu je o n3yseTHe BaXXHOCTU. TO Cy BNaKHa Uy avjeTHa BJlakHa, Koja ce He
Bape M He ancopbyjy y Teny, anu gonpuHoce OenoTBOPHOM pady cucTema 3a Bapewe. BrnakHa
XpaHu Aajy macy, Tako ga xenygay v upesa Mory nakwe aa je obyxsate u noTUCHy aarbe. BnakHa
ce Hanase caMoO y OWrbHOj XpaHu, YrMaBHOM Y >XuTapuuama u npousBogvMMa of uenor 3pHa
XuTapuua My MHOrMM BpcTama cBexer Boha wu noBpha. BnakHa ponpuHoce 6orbem
PYHKLUMOHMCAY CMCTEMA 3a Bapeh-e M JOHEKNEe WTUTe O HEKMX LpBeHUX GonecTtu, paka aebenor
LupeBa, paka Aojke U cpyaHux oborbera.
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N3beraBaj cyxomecHaTe npou3sofe u CyBulle MacHY U cnaHy xpaHy / LLito mawe rpuukanvua
M cnaTtkuLia, HapounTo nameRy obpoka. (Bugetun y geny ,,Cpue 1 KpBOTOK")
Bohe n noBphe yBek onepu. Bohe n nosphe tpeba gobpo onpatu npe ynotpebe (jena, KyBawa u
cn). Bohe n noephe ce getarsHo onepe Tekyhom Bogom Aa 6u ce oTKNoHWNE CBe LWITETHE MaTepuje
(Hapo4YMTO NecTMUMaN) Koje ce Hakyne Ha NOBPLUMHKU uUnn yHyTap Boha u nospha.
Mpe jena nepu pyke Tonnom BoAOM M canyHoM. [lpawe pyKy je BeoMa BaXHO, HapouuTo y
npeBeHUnju MHormx Gonectn. Heke og Gonectn koje ce nNpeHoce HEeYUCTUM pykama Cy LpeBHe
3apasHe 6onecTtu, 3apasHa XXyTuua, BUpYycHa oborbewa (MEHUHrMTUC, rpuna, obudHa npexnaga,
ntg). Pyke Tpeba npaTtn Ha npaBuiaH HauuH. icnpaBHa TEXHUKA Npaka pyKy je jegHocTaBHa. Pyke
TpebGa npatu TONSIOM BOAOM W CcanyHoM, Koju Tpeba kopuctutn Hajmawe 10-15 cekyHau, no
moryhHOCTU TeuHun canyH. [NoTpebHo je gobpo onpat noapyyja namehy npcTujy, UCNOA HOKTUjY W
WCMOA HaKWTa, jep ce Ty MUKPOOPpraHu3mMu BP0 fako 3agpxaeajy. HakoH ucnunpama pyke Tpeba
Ao6bpo OCyWwNTM YUCTUM MNewKkMpoMm unu jow 6orbe nanupHum ybpycom. BaxHo je ga ce canyH
[obpo neHn jep mexypuhu cTBapajy HeratuBaH nNpuTUcak Koju mabauyje HakynrbeHy HeyducTtohy u
MUKpOOpraHuame ¢ Koxxe. HakoH npara ca 4YBpcCTor canyHa Tpeba ncnpatn He4YMcTony 1 OanoXnTK
ra y 4acty m cyBy nocyay. 3aTto je NpakTU4HWje W XUTMjEHCKM UCNpaBHWje NpaTu pyke TeYHUM
canyHoM. Hukag ce He cMejy MellaT ABe Unuv BULLEe BpCTa TeYHOr canyHa y UCTOj Nocyau, jep Moxe
pohu o aneprujcke peakuumje. AKO ce pyke nepy y jaBHUM npocTopujama, Bogy Tpeba 3aTtBopuTu
nanupH1UMm ybpycom Kojum cte npeTxogHo bpucanu pyke. Pyke Tpeba npatu 4yecTto, KopucTuTn bnare
HeyTpanHe canyHe Kako 6u crnpevnnu HacTajake NyKoTUHa Ha KOXM U 06aBe3HO BULLE MyTa Y TOKY
AaHa pyKke HamasaTu 3alTUTHOM KpeMoM 3a pyke. Pyke Tpeba npatu:

% YBEK Npe jena un KyBawa
npe v nocne ognacka y toanet
nocne yvwherwa 1 cnpemMamna y kyhu
nocrne gupara X1MBoTUHA, YKIbYYyjyhn n kyhHe reybumue
nocne noceta 60nHMUN, 34paBCTBEHO] YCTaHOBM U 6onecHoj ocobu
HaKOH n3gyBaBaka HOCa, Kallrbaka U Knjawa
HaKoH urpana, 6opaBka y BpTy, NapKy, LUeTHE C NCOM, KyNnOBUHE U CIIMYHO
yBeK 4yuMm ce yhe y kyhy.
MNMuj wto BUWeE BoAe, Yak un kapg He ocehaw xel. Yosek moxe aa rmagyje 40 aaHa, anu 6e3 Boge
He Moxe ga u3gpxu Hu 10 gaHa. Boga je notpebHa 3a perynauujy LenokynHe dyHKLMje YOBEKOBOr
opraHuamMa. HegoBOMbHO yHOLWeEH-e BoAe MNOCTENEHO N HENPUMETHO Mera (PU3MONornjy opraHmsma
1N 0OBOAWM OO0 HWM3a XPOHUYHUX OereHepaTUBHMX MPOMeHa TKMBa M opraHa. [locrneauvue KoHCTaHTHe
Aexviapauuje mory 6ut u Ymp Ha Xenyuy, BUCOK NPUTUCAK, XONecTepon, apTpo3a (gereHepaTtuBHO
oborbene 3rnobosa), anepruje, actma un gp. lNpenopydyje ce ga je noTpebHO OHEBHO nonuTn 2
nuTpe unu 8 Yawa Boge Yak 1 ako MUCIIMMO Aa HUCMO XeOHW.
U3beraBaj rasmpaHe n cnatke HanuTtke. Tpeba 3HATM Aa rasvpaHu M criaTkMm Hanuuu (COKOBW,
kada) He mMory Ja 3aMeHe BOAY Y opraHuaMy. YecTo KOH3yMupame rasvpaHnx u cnatkux Hanutaka
aosoau o rybutka ocehaja xxehu u nosehaHor ocehaja rmagun, Tako ga 4onasumo y cutyauunjy oa
jedemo BuLe Hero WTo Ham je noTpebHo 1 noBehaBamo Hally TenecHy TeXuHy, a OCUM Tora YHOCU
ce npeTepaHa KonuuuHa wehepa.
He jean jako xnagHy vnuv Bpeny xpaHy. Jako Bpena unu xnagHa xpaHa Moxe Aa gosege Ao
nopemehaja y pagy HeKkuMx opraHa 3a Bapeke, Kao WTO Cy Xenygau, naHkpeac (rywrepada) wnm
upesa. [locneavue yHowewa jako Bpene xpaHe Mory 6uTtn ocehaj TexuHe, Myke WU neyewa y
Xenyuy, Kao U M3HeHagHa ynana nakpeaca Koja Moxe 6utu cMmpToHocHa. Hajuewha nocneguua
YHOCa XfnagHe XpaHe je Nponme.
3yb6e Tpeba npaTu Hajmarwe ABa nyTa AHEBHO — YjyTpy u yBeye. 3yGe Tpeba npatu yjyTpy 3ato
LUTO ce npeko Hohu He Myyu NrbyBayka Koja MMa 3alTUTHY Yrory o4 HacTaHka kapujeca 3yba kao u
pagu cMmamera HenpujaTHor 3ajaxa, a yBeuve ce nepy 3ybu ga 6u ce yknoHMO AHEBHM Nnak Kojer
YnHe BakTepuje n ocTaum xpaHe. YBede, HaKOH npama 3yba 4yeTkuLoM npenopydyje ce un ynotpeba
KOHUa 3a 3ybe kako Om ce ounmctmo u npoctop mM3mMehy 3yba rge 4veTkuua He Moxe ga nponhe.
YeTknua He Tpeba aa Oyae crtapuja og Tpy Meceua. naesa yeTkvue mopa 6utn OBOSbHO Mana aa
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Ou mMorna ga gocerHe cBe AenoBe y YCTUMA, a BflakHa YeTkuue mopajy 6utn ogrosapajyhe tepgohe
Kako ga He 6u npy3pokoBara nospeay y yCHOj Aynibu.

o 3ybe nepu Hajmawe TpU MUHYTA, Na3uM Ha NpaBUITHY TeXHUKY. [pawe 3yba Tpeba ga Tpaje
HajMawe TpU MUHYTA, jep je TO HajMarwe noTpebHo Bpeme fa 6w ce getarbHO onparne ceBe Tpu
noBpLmHe 3yba (yHyTpallHa, crnorbalka U rpusHa). Fophwsm 3ybu ce nepy ogosro Ha gorne (,Kako
Kiwa naga“) a gowun 3ybm oaosano Ha rope (,kako TpaBa pacte). [lopea nuuHe, opanHoj XurmjeHu
AonpuHocu 1 npodecroHanHo Yiwhewe 3yba, yknawame MEKMX U TBPAMX Hacnara kao 1 ckugake
KameHUa o cTpaHe cTomaTosora.

e [IBa nyTta roguwHe nocetun ctomartonora. [lpeseHumja je Hajborbm nek. CayyBajTe 3apaBrbe
cBOjuX ycTa u 3yba. PenoBHe nocete ctomartonory cy HajedukacHuju HadmH y 6opbu npoTuB
bonectn ycta n 3yba. PegoBHa KkoOHTpona cnpedaBa HacTaHak MHOrMx oborbewa. [loceTa
ctomaTtornory He Tpeba ga 6yae 6onHO uckycTeo. Beoma je BaxxHO ga geua CTEKHY HaBUKY pedoBHE
nocete crtomartornory koja he AonpuMHETW KUXOM 34paBiby U NENOTHU.

MO3AK, HEPBHU CUCTEM U YYNA

Mo3sak je HajcnoXeHujn opraH y reyackom Teny. OH ynpasrba CBMM akTMBHOCTUMA Koje Cy HeonxoaHe aa ou
opraHu3am XuBeo, Kao 1 Halwmm oceharuma.

lMomohy yyna ynosHajeMo cBeT okO Hac. lMocToju neT vyna: 4yno Buga (o4m), cnyxa (ywu), mmpuca (Hoc),
yKyca (je3vk) n gogmpa (koxa).

LLiTa je noTpebHO Aa Mo3aK, HEPBHU CUCTEM U Yyna byay 3apaBu?

e Y KpeBeT nam Ha Bpeme 1 cnaBaj AoBOSbLHO Ayro. [la 6u opraHn3am HopManHo PYHKLMOHUCAO Y TOKY
AaHa npenopyyyje ce cnaesawe oko 10 catm 3a geuy (6-8 catm 3a ogpacne) csake HOhu TOKOM Lerne
Hegerbe. MoTpebHO je CTBOPUTM PYTMHY, oanasak Ha cnaBawe U Gyhewe Tpeba Aa cy yBek y MCTO
BpeMe. 3a gobap caH npenopydyyje ce NpPocTop Koju Huje ByyaH, cBeTao M 3arywsbmB, ca NpUBAMKHO
65% BnaxHoCcTM npocTtopuje. NcnpekngaH caH HeraTUBHO yTU4Ye Ha CMOCOBHOCT yyera, Ha NoHallake
N pacnonoxewe, ctora je notpebHo 06e3beanTn cBe ycnose Aa He aohe 0o npekvaa cHa. BaxHo je
OrpaHMYnTN YHOC TEYHOCTU Mnpeq cnaBake, Kako ce caH He 6u npekvgao 36or ognacka y Toaner.
KpaTkn OHEeBHM OAMOp, OOHOCHO craBake TOKOM AHa, KapakTepucTuka je mane geue, OOK feua y
y3pacTty oA 7 roavHa Buwe Hemajy noTpeby 3a oBakBMM OAMOPOM (MCTpaKuBaka Cy nokasana gacsera
1% cegmoroguwraka cnasa TOKOM AaHa). HenocpegHo npe cnaBawa Tpeba mmatu onywrajyhe
aKTMBHOCT: OKynaTu ce, CnywaTtu naraHy My3uky, uuTatu keeury utg. [penopydyje ce ga ce npef
cnaBakbe LITO Mawe pagu 3a padvyHapom v rnega tenesusuja. [NpaBunHa mucxpaHa pacnopefeHa y 5
obpoka OHEBHO nMomaxe Aa ce crnpedve nNpobnemu ca cnaBakeM a Koju Cy NoBe3aHu ca MCXPaHOM.
Y3umarwe MacHuX, 3a4veHUX M NpeBuvwe craTkmx HamupHuua nocne 20 yacoBa UM He y3uMake
XpaHe, MOXe y3pokoBaTu npobneme ca cnaBaweM (TEXMHA Yy CTOMaky, MyKa, fojadyaHo ny4vyene
XenygadHe KnucenuHe, rnag).

e Opamop m onywTawe cy BaxHW. TokoM gaHa Tpeba ob6e3beoutn nepuoge mM3amehy akTMBHOCTM 3a
ogMop 1 onywtake. To Mmoxe 6UTN pasroBop, YnTamwe, cnylawe My3suke...

e [lpyxu ce un urpaj ca gpyrapuma / Urpa pasBuja Mo3ak U usowTtpasa vyna u pecnekce. Urpa n
OpYyXere Cy XpaHa 3a MO3akK jep CTBapajy AOXMBIbaje Koju yTU4y Ha noBe3mBake N pasBoj MOXOAHUX
henuja Beh of HajpaHujer goba geteta. [JokasaHo je ga ce 50% dyHKUMOHaNHMX Be3a uamehy ase
HepBHe henuje (cmHancu) pasBuja 4O NeTe roguHe Kpo3 aKTMBHOCTM U urpy. HepoBorbHa dusnyka
aKTMBHOCT KO AeLe yTU4e Ha CTPYKType Mo3ra Koje y4ecTByjy y Ca3HajHUM (KOrHUTUBHUM) npouecumMa.
Jeua Kpo3 wurpy 1 gpyxewe ydve, passujajy MOTOPMKY M HauvMH pasMuliIbarea, YrnosHajy emouuje,
narpahyjy kapakrtep, nocTajy kpeaTmBHM WU MawToBUTU. [deua yxuBajy y ocehajy ycnexa kaga ypage
HewTo obpo, a HapounTo ako nobede y HEKOj Aeunjoj Unu APYLUTBEHO] UIpU (YoBeYe He IbyTu ce,
MOHONMON, KapTe, AOMUHE, WaXx). [pyluTBeHe urpe gonpuHoce pas3sojy namhemna.

o Laprapena je po6pa 3a Bua. HapaHuacty 60ojy waprapenn gaje KapoTuH, KOju NpeacrtaBiba U3BOpP
BUTamMuHa A, a gonpuHocu 6orbem HohHOM Buay M MohaH je aHTuokcugaHc. Laprapena je 6orata u
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ButTamuHuma b, I n E. KanopuyHa BpegHoCT Wwaprapene je Beoma Mana, ctora ce Moxe jectn y Behum
KOnM4mMHama.

¢ MHWamehy TBOjUX oumjy n pavyHapa Tpeba ga je pasgarbuHa og 45 no 60 um / 3a pavyyHapom u
TeneBM30pOM NpoBOAM HajBulie ABa caTa AgHeBHoO. [leua He Tpeba ga nposBoae BuULLe oA ABa caTa
OHEBHO ucnpepq padyHapa wnm TB ekpaHa. lNMpunnkom paga Ha padyHapy Tpeba BoguTu padyHa ga
pasgarbuHa nsamehy ounjy n ekpaHa dyae namehy 45 n 60 ym, ga gete npaBuHO ceaum - noanakTmua
OCMNOHEHUX Ha pafHy noBpLKHY, Tena MnocTaBrbeHor Yy odrosapajyhy cronuvuy Yy Kojoj ceawm
ncnpaerbeHNX neha uenom 3agwuuomM, a ucnog Hory Tpeba ga 6yae nocraBrbeHa MOASOLWKA Kako 6u
Hore 6une y wTo yaobHujeM nonoxajy (aa He suce). EkpaH Tpeba noctaBuntn Tako ga ce usberHe oacjaj
AHEBHOr CBeTNa ca nposopa.

e CBex Baspyx je BaxaH 3a MO3aK — MnpoBeTpu npocTopujy. [lpoBeTpaBawem npocTopuje
o0be36ehyjemo Behy KOHLIEHTpALKjy KUCEOHMKA KOja nocneLlyje 6orbu pag Mo3sra.

e Jaka Gyka cmeTa Mo3ry, HepBuMMa M 4yny cnyxa. byka npeko 60 geunbena (db) (ycucusay 70-75db,
aytomobun 85db, Bo3 80-100db, motounkn 90-105db, MIM3 nnejep 95-100db, mna3Hn asuoH 110db)
cmaTpa ce ga M3asmBa CMeTHE Koje npeactasibajy pusnonoLlky peakunjy Ha ctpec. Hekn edektn Gyke
Cy KpaTKOTpajHOr U NponasHor Kapaktepa (CMameha naxha u namhene, cy>kewe BUOHOT nosba), 40K
Hekn edbekTn mory npehu y XpoHWYHe cMmeThe (HecaHuua, nopemehaj aneTuta, HepBoO3a, Aenpecuja,
arpecmBHOCT, MOBULLEH KPBHM npuTucak). 3a gobap caH 6uno 6u noxerbHo ga 6yka He npenasu 30db
(wanat 30db, wywTawe nuwha 10db).

e Cwmamwu ynotpeby cnywanuua - 6e3 rnacHe My3uke npeko cnywanuua. Jbyacko yBo He MOXxe Ayro
Aa nogHocu npesenuky Oyky. Mako cuMMNTOMW YecTo CMOHTaHO HecTajy Aeo cnywHux henwuja
YHyTpaLLH-Er yxa moxe oty HenospaTHO yHUWTEH. ObHaBbae cnywHux henunja moryhe je y oksupy
48 yacoBa o npekuga U3NoXeHOCTU jakoj Byumn. YXo Huje nogjeaHako oceTibUBO 3a CBe (PpekBeHUMje,
HajoceTrbmBuje je y nogpydjy 350-3500Hz, npu MHTEH3MTETY KOju ofroBapa roBopHoM nogpydjy (20-
80db). NpaHuua coumjanHor koHTakTa je 40db. Byka og 30 go 60db yrmasHom ce gobpo nogHocu, a Beh
namehy 65 n 90db nsasmea cmethse. Kag 6yka gocturdHe 140db, mbyacko yxo je He perncTpyje Kao 3Byk,
Beh kao 6on. [llpenopyka je ga ce kynyjy UO/MM3 nnejepy (HapouuTo pJdeum) € onuujom 3a
orpaHvyaBane jaunHe 3Byka. AKO ce crylanuvue cTaerbajy y yxo, ypehaj 6u Tpebano ga ce nogecu Ha
Hajsuwe 60% MakcumarHe jadnHe 3ByKa.

¢ W 3a mo3akK je BaxxHa npaBuIiHa ucxpaHa. HoBu Ha3MB 3a xpaHy Koja je 3apaBa un notpebHa 3a Mo3ak
je brainfood - ,6pejHdya“ (brain eHrn. mo3ak). CBakor faHa Mo3ak y3ame 4ak 25% kanopuja Koje XxpaHom
YHECeEMO Yy opraHum3am. JegHa of HajBaKHMjUX KOMMOHEHTW Yy MpaBUITHOj UCXpaHM MoO3ra kKoja ce
npenopy4yje jecte mact n To nonu-HesacuheHe macHe kucenuHe (omera 3 MacHe KUcernumHe — Nococ,
capguHa). Mactu urpajy BaxkHy ynory u y cTBapawy MUjenMHCKOr oMoTaya Hepasa. VcxpaHa 6orata
pnbom cmarbyje pu3nk of 3abopaBHOCTU (OAeMeHUMje), MOXOAHOr yaapa, a urpa u BENuKy ynory y
nobosbwarwy namhewa. 3atum, 3eneHo nucHato nosphe (cnaHaha, 3eneHa canarta) koje cagpku
noceBHy rpyny jeaukwera Ha3BaHUX onaTth Koju pasnaxy TOKCUYHE CyrnCTaHue HaKynrbeHe y MO3ry.
OnwrTa je npenopyka Aa ce 3a nNpaBuiHy UCXpPaHy MO3ra 1 yonLiTe Lernor opraHmama y3mmajy Tako3BaHu
cnopo pasrpagumeu  wehepn (yrieeHWM xugpaTtu), Koju ce Hajpehum pgenom Hanase vy
Xutapuuyama. lNMoTpebHO je Harnmacutm u CBeyKynHW 3Hadvaj noBpha (Kynyca, kerba, Kpomnupa,
napagajsa, uBekne, maxyHapku) n soha (jabyke, 6aHaHe) Ha pag moa3ra.

e Yutamwe, My3uka 1 yuewe NomMaxy y pa3Bujarby MO3ra, MaliTa U KpeaTUBHOCT Takohje cy BaxHu /
Mo3ak ce pa3Buja M pelsaBakbeM JFOrMYKMx npobnema. Yutamwe, ydewe u OaBrbeHE MY3MKOM
(cBpame, neBakte) [OOMNPUMHOCE PasBOjy CEH3OPHWX U MOTOPHWUX AenoBa Mo3dra. YuTtawem getety
NOACTNYE Ce pas3BOj BELUTUHE KPUTUYKOr Chyllaka, MeMopuje, roBopa, pasyMeBara, Naxwe 1 yyera.
My3suka Takohe gonpuHocu 6pxxem namhery 1 NakweMm yyemy.

OPIrAHU 3A JUCAKE

Y opraHe 3a gucawe cnagajy Hoc, XApero, rpKbaH, AyLWHWK 1 nnyha, nyTem bUX ce KNCeOHWK 13 Basgyxa
KpBIby NPEHOCK MO Lenom Teny, a WreTHe maTepuje nsdadyjy.
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LLita je noTpe6bHO ga 6u opraHu 3a gucawe 6unu 3gpaBu?

UcnpaBu ce n ay6oko auwm kag rop ce cetuwl / Yewhe u wro ayxe 6opaBu y npupoau m
napky / PepoBHo Bex6awe npoBeTpaBa u jaya nnyha / BaBu ce cnopTom (atnetuka, nnuBame
m cn) / BbaBu ce pekpeaumjom Ha OTBOpeHOM (wWeTaj, Tpuu, BO3U OULUUKN K
ponepe)HenpaBunHo gpxawe Tena (HapounTo NPUINKOM cefeHra) NPUTUCKA opraHe y TpOyLLHOj 1
rpygHoj aynrem (nnyha, cpue) n oHemoryhaea wUX0B pag NyHUM kanauutetoMm. [paBunHo apxame
Tena v oyboko aucanwe Ao3Borbasajy nnyhuma ga npyme Behy Konu4mMHy KMceoHuka Koja omoryhasa
6orbe yHKunoHncarwe nnyha u LenokynHor opraHnama (6pxxe MMCNnmo, nakwe yydnmo). dursmnyka
aKTMBHOCT MOBOSBbHO YyTMYe Ha noBehawe kanauuteta nnyha, a 6opaBak Ha cCBeXeMm Basayxy
aonpuHocu 6orbeM cHabaeBawy opraHv3aMa KUCEOHUKOM. [1paBurHO Aucarbe MNpUKUOM buanyke
aKTMBHOCTU nogpasyMeBa yancarwe Ha HOC a u3gucare Ha ycTa, Tako Aa ce U rpyaHu Ko n Tpoyx
LIMpe 1 CKynrbajy.

He nywwu. [lyBaHCckn MM cagpxu Benvku 6poj OTPOBHUX M MO 3[4paBibe LUTETHUX cacTojaka (OKo
8000). Ynotpeba gyBaHCKMX MpoM3BOAA CMamyje AYXMHY KMBOTa U HEroB KeanuteT. [MonosuHa
nywada ympe oa 6onectn nsassaHux nywewem (pak nnyha v gpyrm obnvum paka, MHapKT cpua,
wnor uta.). YetBpTuHa nywada ympe y cpegwum rognHama xusota (30-69). lMywaun mmajy y
npoceky 10 roguHa kpahu >XMBOTHW BeEK O Henylwaya. BehuHa GonecTtun koje npoy3pokyje nyLluexse
penatMBHO Oyro Tpaje He Aajyhm cumnoTMe, anum MOCTENEHO CMakyjyhn KBanuTeT XMBOTA.
HyBaHckn aum nocebHo je wteTaH 3a TpyaHuue n geuy. MNpumeheHo je aa ce kog TpyaHuua Koje cy
bune nanoxeHe gysaHckoM aumy 6ebe pahajy paHuje, ca MakbOM TENecHOM TEXMHOM U Yewwhe ca
3HauMma HespenocTtu. TpygHoha kKog oBuX XeHa je noa sehum pusmkom 3a BpojHe Komnnuvkauuje.
Kog 6eba koje Ccy HEBOSBbHO M3MNOXeHe OyBaHCKOM AUMY 4Yelwlhe Cy HeKe KOHreHuTanHe aHomanwje,
yyecTanuje ce jaBrba T3B. ,CMHOPOM U3HEHagHe CMpTW ofojyeTa”, a geua vewhe gobuvjajy n nmajy
noroplliake actMme, pecnupaTopHe nHekumje, ynane cpearer yea, na 4ak umajy n sehu pusmk 3a
KapavoBackyrnapHe 0O0nectu KacHuje y >XMBOTY MaKo OCTaHy Henywadun. HapaBHo, geua Majku
nywada u cama Yewhe nocrajy nywadn. Bema je BaxkHO y negarowkomMm pagy ca geuom, 6e3 o63mpa
Ha 3aBMCHOCT Of AyBaHa, 3acTynaTu CTaB [a je nywerwe U nsnarawe AyBaHCKOM AUMY LUTETHO, He
NywunTh y 3aTBOPEHOM pPagHOM W jaBHOM npocTopy (nogpasymeBa W ABopuwita o6pasoBHUX
yCTaHOBa) 1 TPYAUTM Ce Aa Aela He BUae 3anocrieHe Kako nyLle Yy OKOMMHU

Tpyan ce pga He 6opaBuLW y NPOCTOPUjU Yy KOjOj ce nywun. V3narawe OyBaHCKOM OUMY T3B.
,MACUBHO MyLlewe" npeacTaBiba pUsMK Mo 3apaBrbe U3noxeHe ocobe Henywava (M gogaTHU pU3NK
nywada) v npeacrasrba moryhu y3pok cmpTy (3aBUCHO Of y3pacTa, OnwiTer 34paBCTBEHOr CTaka,
403e U OyxuHe unsnoxeHoctn). CBako manarawe gyBaHCKOM auMy ayxe of 30 MUHyTa AHEBHO
TOKOM HEKOfIMKO Meceun npecTtaBrba LTETHOCT MO 3[4paBibe, a KoA geue v kpahu BpemeHCKu
nepuoa. Oko 85% agyBaHCKOr AuMa o4nasmn y OKONUHY U Kog ocoba Koje ra HeBOSbHO yauLy n3asmea
pasnuuuTe akyTHe Terobe (Hagpaxaj Hoca, rpna, nnyha, Kawarb, Knjawbe, Cy3erwe o4ujy, KujaBmua,
rnasoborba) n 6pojHe TpajHe nocneguue, Koje Ccy roToBO MAEHTUYHE Kao Koa nywada (owTehenwe
KPBHUX CygoBa, pak nnyha, pak ycHe gynrbe, rpnvha matepuue, mokpahHe Gewwunke, ntg.). Ogpacnum
byOM 4ecTo, a HapouuTo Aeua, MUcrne a OHO LTO Hema unn uma cnab MMpUC Huje LITETHO.
Mpobnem ca gyBaHckum gumom je wTto camo 5% op oko 8000 xemwmjcknx cacTojaka umajy mvpuc.
[aHnac ce kaxe ga Hema 6e36egHor nanarawa gyBaHCKOM OUMY.

He 3appxaBaj ce Ha MmecTuma ca ryctum caobpahajem. /3gyBHM racoBu Kkoju HacTajy
caropeBaweM ropvea y MpeBO3HUM cpeacTBuMa (MOTOpW, ayToOMOOMnM, KammoHu, ayTtobycwu)
cagpxke y cebu Benvky KOHUEHTpauujy WTEeTHUX MaTepuja (HNp. YribeH MOHOKCUA, YrTbOBOAOHMLM,
OKCMAW a30Ta) Koje y opraHu3am OCneBajy Kpo3 pecnmpaTtopHM CUCTEM. Ycnen AyXer 3agp)KaBarba
Ha MecTMMa ca ryctum caobpahajem M3naxemo ce pu3uKy Aa YAUWEMO YrfbeH MOHOKCUA KOju
CMamyje CnocoBHOCT NpeHoLLEeHa KUCEOHUKa NyTeM KPBU M NPOY3pOKyje rybutak CBECTU 1 TpOBaHE.
He 6opaBu Ayro um 4ecTto y 3aTBOPEHUM jaBHMM NpocTopuma. HapounTto y 3aumckom nepuoay
npenopy4yje ce ga ce WTO Make BpeMeHa NpoBOAM Yy 3aTBOPEHUM jaBHUM MPOCTOpPMMA U ry>xBama,
jep je To poba yecTmx nojaBa BUPYCHUX MHEKUMja KOje Ce yrnaBHOM NpeHoce AMCajHUM nyTeBnma
(kanrbUyYHO) M HeumcTum pykama. CaBeTyje ce Apxawe pacTojawa ca Apyrm ocobama Hajmame 1
MeTap U pefoBHO Mpake PyKy.
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o [lpoBeTpaBaj npocTopuje HEKONUKO nyTa Ha AaH. Heka npoBeTpaBake Tpaje WTO je moryhe
kpahe (T3B. Harno npoBeTpaBakbe), HAPO4MTO y 3UMCKOM nepuoay, Npu 4Yemy ce ofjedHOM Yy
NOTNYHOCTW OTBOPE CBW MPO30pY M BpaTa M y KpaTKOM BPEMEHCKOM nepuody Hamnpasu MoThyHa
nameHa Basgyxa y npoctopuju. [lpoBeTpaBawbeM ce M3 NpocTopuja oacTpakyjy noTeHumjanHm
n3Bopu (BUpyCH) npexnage u nidekuuja, BMLwak Brnare, HenpujatH1M MUpUCK, UTA,

e L ButamuH un3 Boha v noBpha jaya umyHUTeT M cnpe4daBa npexnage. [lpenopydyje ce
cBakogHeBHM yHoc Boha n nospha koje je 6orato ButammHom L (wmnak, jyxxHo Bohe, jaroga, avmba,
Kapcumon, Kynyc, nanpuka) jep ButamuH Ll noBosbHO yTnye Ha dyHKuMjy ogbpambeHux henwuja
HalLer opraHuama koje ra nckopvwhasajy y BeNIMKMM KOM4MHama npunmvkoMm ofbpaHe opraHuama
of npexnage. YKonuko ce ButamuH LI He yHocu goBorbHO Kpo3 Bohe v nosphe, gHeBHe notpebe
BUTaMuHa Ll ce mory HagokHaguTh y obnuky cynnemeHara (kanm, wymehe tabnete, npawak).

e YyBaj ce on npexnage v rpuna, oHa ce NpPeHOCU NyTem Basayxa (Kujakbe M Kawarb) u
npsrbaBUM pykama. 3aTo, Nepu pyke U He AOTUYM NnULe, HOC U 04X pyKamMa. YKONMKO HEYUCTUM
pykama pJgoavpyjemo nuvue, Hoc M oun nosehaBamo pu3nk of npexnage. HenocpegHo npe
goaupmeara CBOr nvua, Hoca unn ounjy obaBesHo pyke Tpeba onpaTu TOMMOM BOAOM U CamnyHOM.
Pyke Tpeba npatm 4ecto u npasunHo. C 063nMpom ga cy pyke Oeo Tena Koju je HajusnoXeHuju
nprbakby U NOTEHLUMjanHn M3BOp 3apase, Npenopy4yyje ce Yyecta AesnHdekumja pyKy YKONMKO HUCMO
y Npunuum ga nx onepemMo Kako ce He 6u 3apasvnu (BnaxHe mapamuue, CpeacTsa 3a ge3nHdekunjy
PYKY).

e [lpy Kawrby M Kujawby KOPUCTU Mapamuuy camo jepaaHnyT. [lpunvkom kujawa M Kalrbara
npenopy4yje ce jegHokpaTHa ynoTpeba nanvpHuMx mapamuua kako 61 cnpeynnu garbe KOHTaKTHO
wupewe npexnage. Obase3Ho HakoH ynoTpebe mapamuuy Tpeba 6auuTn y KaHTy 3a oTnatke (He
yyBaTW y LIeny), a pyke onpaTtu unu gesnHdgukosaTu.

e [lpumakHuM nakaT ako M3HeHada Kawsbew unu kujaw. Kog nsHeHagHor Kvjawa 1 Kawrbawa, kaga
HMCcMO y MoryhHocTM ga ynoTpebumo mapamuuy, Tpeba npuvMakHyTu nakaT kako 6u cnpeuvvnu
KanrbMYHO Wnpere npexnage. He caBeTyje ce knjawe 1 Kawwrbare y ANnaHoBE jep YKOMKO HUCMO Y
npunuun ga ogmax onepemo WUnuv Ae3nHEUKYjemMo pyke cTBapamo MOryhHOCT garber Lvpema
NH(PEKUMje KOHTaKTOM.

KOXA

Koxa je Hajsehu opraH. OHa obnaxe rbyAcko Teno, WTUTKU ra o4 AenoBaka CNosbHUX yTuuaja, ydecTsyje y
ogpKaBarby TemnepaType Tena, a Nnpeko ke ce U3ny4yje 3Hoj.

LLiTta je noTpe6HO na KoXxa 6yne 3apaBa?

XurujeHa je BaxHa, oApXaBaj CBOjy KOXy 4uCTOM. Jbyacko Teno ce nprfba COMNCTBEHUM
n3ny4yeBuHama (3HOJHUX W NOjJHUX XMe3fga) U HeYUCTONOM K3 HeroBe OKomnuHe. Ha rbyackom Teny u
KOXW, Ha TenecHUM OTBOpMMA, UCnopg HokaTa, CTanHo je npucyTaH orpomaH 6poj 6akrepuja. PegosHom
XWUrvjeHoM Terna oHemoryhaBamo cTBapare NoBOSbHUX YCINoBa 3a OfncTaHak 1 passoj ogpeheHnx BpcTa
bakTepuja. CBakogHEBHO MOpaMO BOAMTM padyHa ga Ham Terno byge 4ncTto.

PepnoBHO ce ymuBaj 1 Tywmpaj. Kynawe Tena nma Benuky XurnjeHcky BpeaHOCT U AOMPUHOCK OnNTeM
javarby opraHuMama, nojadaBa ce (pyHKUMja KoXxe, NPOMET eHepruje, Kao U (PyHKUKnja HEPBHOM cucTeEMa.
Kynate n nparwe Tena HajycrnelwHuje ce nocTmxke nog Mnasom Boge, Tywmpakwem. Boaa je ocHoBHO
CPEACTBO 3a ofpXaBake NnyHe xurmjeHe. Hajborbm yumHak uma Tonna (XvMrmjeHcku ucnpasHa) Boga u
canyH (kynka). Tonna Boga ycnellHuje cknga MacHu Crnoj ca NOoBpPLUMHE KOXe, a YjeQHO M HeuncTohy u
OakTepuje. YMmnBawe M npake nvua M pyky BOOOM Koja Huje Tekyha, HenoxerbHO je u Tpeba ra
nsberaBat jep ce MH(eKUMja MOXe MpeHeTU ca jedHor mecTta Ha Aapyro. M3 uctor pasnora Tpeba
nsberaBaTu Kynawe y Kaau (Hapo4MTO y yCrnoBMMa KONMEKTUBHOI CTaHOBawa), LUTO NpecTasrba jow Behy
OMacCHOCT. XUTMjEHCKM HajUCNpPaBHNjM HAYUH Kynara je Tylunmparwe TOMsIoM BOSOM.

Kocy oapxaBaj peAOoBHMM npameM, YelsbakbeM U LWMWaweM. Hera koce ce cactoju y npamy,
Yelwsbaky, WKWaky U no MoryhcTtBy Macupawy kocmator gena rnase. [Npawe koce He Tpeba ga je
CyBULLIE YECTO, Y 3aBUCHOCTM Of Tuna koce (cyBa unm macHa). Kocy He Tpeba npatu npeTtonnom BOAOM
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jep vcyllyje kocy u uputupa Koxy rnaee. MNaxbneo Tpeba ogabpaTu WwamnoH, pereHepatop v octana
cpencTBa 3a Hery Koce Tako Aa OfroBapajy TUny Koce, jep y CynpoTHOM MoXe Aohu o nojaBe anepruje.
PenoBHuM yvewrbakbeM unu macuparweMm noborblwaBaMo LUPKynauunjy Koxe rnaBe U UCXpaHeHOCT
koce. PegoBHum wnwanem obesbelyje ce 6pke obHaBbawbe Koce, jadyare grake 1 ypegHujn n nenwm
narneg.

HokTtu cy HajuucTuju kapa cy oaceuveHm, 6e3 3aHokTuua. [la 6u ce usberno 3agpxaBare BENUKOT
6poja 6akTepuja ncnoa HOKTUjy NOTPEBHO je pegoBHO ceyere HOKTUjY U pefoBHO ymwhene noapyyja
NCMOA HOKTWjy YeTKMULIOM M canyHOM (HapoumnTo nocne kopuwhewa Toaneta). Hokte Tpeba cehn paBHo
Aa nmajy yeTBpTtacT ob6nuk (He 3aobrbaBaTtu), HAGPOYMUTO HOKTE Ha HOrama jep ako ce NorpeLuHo 3acelajy
MoXe Aohu Ao ypacTaka HOKTa y Meco.

He rpuukaj HokTe. Pyke Cy €0 Tena Koju je HajBuLle U3NOXEH MNprbakby a NOBPLUMHE UCMOL HOKTUjY
norogHe 3a ckynrbakwe 6aktepuja. YKONMKO HE Ce4eMO PEedOBHO HOKTE, BEh rpuukamo, U3naxemo ce
pu3nKy Aa yHecemo y opraHusam 6aktepuje 1 3apa3umo ce.

Pyke ce nepy yBeK npe u nocrne jena, HakOH ynotpebe toanera u 6pucawa Hoca, No ynacky y
Kyhy n kaga cy BuaHo 3anprbaHe / Pyke nepu Tonnom Bogom u canyHomMm / Kaga Hema Tonne Boae
M canyHa — KopucTu ae3nHdeKunoHa cpeactea u mapamuue (sugetn y geny ,OpraHu 3a Bapere®)
Mpubop 3a oapkaBawe XUrnjeHe (NewKUp, canyH, Yewarb, YeTKMLA 3a 3ybe, Maka3uLe 3a HOKTe)
Heka 6yae camo TBOj! NMpenopyyyje ce ga cBako Mma CBOj NpUBOP 3a NUYHY XUTNjeHyY, NMPBEHCTBEHO Y
UuIby crnpedvaBara LuMpera KOXHUX BaKTepujCKuX, MbUBUYHUX M napasuTapHux oborbera (Ballke,
wyra, utg).

YMepeHo n3narawe KoXe CyHUY je NoXerbHO, anuv He Kaga je CyHUe jako. YMepeHO m3narakbe Koxe
CyHuy je noxeroHo (y nepuwogy ao 10 yacoBa npenogHe v nocne 16 4yacoBa nocnenogHe) 36or
npou3soare BuTaMmmHa [l kao v 3a NcMxm4ko 3gpaBrbe YoBeka. ButamuH [ je HeonxogaH 3a narpagky
HalMX KOCTWjy, jayawe UMYHOr cCucTema, CMawewa puanka op bonectn cpua u 6ybpera, wehepHe
6onectu nnun NOBULLEHOT KPBHOT NputuUcka. MNocneavue npetepaHor nanarawa ynrpasuonetHum (YB) A
n b cyHuyeBnM 3paumma (conapujym) cy owTteherwe nokanHoOr MMyHOSOLLKOr CUCTEMA KOXE U reHeTCcKor
maTepujana henuja koxe — [JHK (6ope Ha koxu, npepaHo cTapewe KoXe, nere, OonekoTUHe, pak Koxe).
Tpeba 3HaTM pa, ykonuko cmMo 6nmM3y BOAE WMNM Ha MECKy PU3NK Of HeXerbeHux nocneguua
NMPEKOMEPHOT n3narakwy CyHLy ce nosehaea jep ce cyH4eBu 3paum ogdujajy o4 0BUX NOBPLUMHA.

Kapa je cyHue Hajjaye 3awTtutm rnasy v Teno oaehom u 3awTuTHMM Kpemama. [lpenopydyje ce
nsberaBare manarawa CyHuy y nepuogy oa 10 go 16 yacoBa jep Cy Taga CyHYeBM 3pauu Hajjayu.
YKonuKo cMO npumopaHn ga 6yaemo U3nNoXeHW CyH4eBMM 3pauuma y nepuogy kaga Cy OHW Hajjayum,
HEeOMNXxo4HO je KOPUCTUTU Kpeme ca 3aWwTuUTHUM dhakTopom of YB 3payewa (aHTMConapHe Kpewme),
wewwup (no moryhctBy ca wTo Behum o6ogom) u TaHky oaehy AyrMx pykaBa W HoraBuua Kako 6wu
cnpeyunun nperpeearwe Tena (TONMOTHW yaap — OTKasvBawe TepMoperynaumoHuX MexaHwsama LiTo
y3pOKyje Komanc kapauoBacKynapHor cuctema, muwuha u opraHa, kOMy, na W CMpT) U rnase
(cyH4YaHuUa — BUCOKa TernecHa TemnepaTypa 1 6narm oTok Mo3ra).

Opeha Tpeba pa je oa npupogHux martepujana (namyk, nad) / CnojeButoct ogehe cnpevaBa
nperpeBatbe U xnahewe. Y geny faHa kaga je CyHUE Hajjade YKOMMKO HMCMO Yy MmoryhHocTu aa
nsberHemo msnarawe CyH4eBMM 3pauuma Tpeba obnauntm ogehy oA npupoaHuX maTepujana (naH,
namyk). Ogeha o npupogHor maTepujana He gosogu A0 noehaHor nydewa 3HOja (gexvapauuje),
npyjaTHa u naka je 3a Howewe jep 36or cBor cactaBa omoryhaesa Tepmoperynauujy nyTem 3Hojera
(xnahewe Tena). CnojeButo obnavere, y cknagy ca BPpEMEHCKMM npunukama omoryhaea perynauujy
TenecHe TemnepaTtype U CMakyje pU3nK oA nperpeBarba M xnaherwa Tena koje umajy 3a nocneauvuy
aexvapauujy, TonnoTHW yaap, npexnagy, UTa.

Kopuctu yapane og namyka u cBaku faH ux mewaj / Obyha tpeba na je oa kKoxe M martepmjana
Koju nponywTa Ba3ayx /| Obyhy Tpeba penoBHo npoBeTpaBaTy U umctuty / 3gpaBa obyha Hema
BUCOKY notnetuuy v y3aH Bpx / Ctonany norogyje obyha ca ynowkom 3a cBog cronana. C
o63upom fa je Hora Tj. cTonano Behu geo roguHe 3aTBOpeHo y obyhu, TpebGa npunukom KynoBwuHe
OupaTtn obyhy koja nponywTa Basgyx No MOryhHOCTM KOXHY ,Kako 6u ctomano mMorfno ga auwe’,
KOpUCTUTK 4Yapane o npupogHux matepujana (namydHe) ga ce TtabaHm He BU nojavyaHo 3HOjUNW,
CBaKOAHEBHO MeHaTu Yapane, nposeTpasaTn obyhy 1 pegoBHO ogpXKaBaTu XUrnjeHy Tena (Kynatu ce)
Kako He 6y gowno oo cTBapaka rbMBUYHUX 060rberwa Ha TabaHumMa 1 HenpujaTHUX MMpuUca.

10



