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OPIrAHU3ALUWJA LPBEHOI' KPCTA

>KvBoT je Hajseha BpeaHoOCT cBakor yoBeka. MHoru pgorahaju ra udunHe
nenwuMm, CMUCIIEHMM W cagpxajHum. [la unak, ogyBek Cy nocTojanu
cykobn mefny Hapogvma, gpxaBama, efieMeHTapHe Henoroge u apyTe
macoBHe Hecpehe, kao n Gonectn Koje cy ra yHuwTasane. Y OBUM
Hecpehama rbyau cy ce ygpyxvBanu v nomaranu yrpoxeHuma, ga 6w
YYUHUNN XUBOT NogHoLWrbLMBMjUM. Mefy TakBMM nokpeTma Hanasu ce v
LipBeHn KpCT, KOjU YMHW MHOIO XyMaHuX Jbyau. YNO3HAjMO YKpaTKO
ManuiiaHe ca TOM HajxyMaHWjoM OpraHu3aLujoMm.

LipBeHn kpcr je mehyHapogHa XxymaHuTapHa opraHusauuja. Vctopujat
opraHusauuvje LlpseHor kpcta nounwe 1859. roguHe «kaga je
KeHeBrbaHMH AHpu [uHaH, nocne 6utke kog CondpepuHa y CeBEpPHO]
WTtanuju, notTpeceH cyabuHoM xurbaga HanywTeHUX pakeHnka, NoKpeHyo
CT@HOBHMLWITBO Ha akuujy crnacaBaka W HeroBakba pakeHuka. HewTo
kacHuje (1863. rog) ocHoBaH je, y Xenesn, MEBYHAPOOHN LIPBEHU
KPCT. OcHuBaun MehyHapogHor LipBeHor kpcTta cy npenopy4vnu cBUM
3eMrbama fa OCHYjy CBOjy HauuoHarnHy opraHusauujy - opraHusauujy
’byOM  KOjU >Xerme ga  MNOMOrHy  yrpoXxeHumma u  yHecpeheHuma
A06poBOILHUM padoM. Y MHOMMM 3emrbama, na U y Halloj, OCHOBaHa cy
apywTsa LipeeHor kpcta. Tako je Ta XymaHuTapHa opraHusauuja pacna,
javana v wupuna cagpxaj paga.

Tapa, y >KeHeBW, yCBOjeH je 3Hak: LipBeHun KpcT Ha 6enoj 0CHOBM, Kao 3HaK
npenosHaBawa ApywWwTBa 3a npyxawe nomohu. KacHuje, ycBaja ce u
LipBeHn nonymecey Ha ©6enoj OCHOBM Kao 3HaK Yy MyCHMMaHCKUM
3emrbama. 3Haun, LipBeHun kpcT un LipBeHn nonymeceu Tpeba ga wrute
XpTBE M OHe Koju MM npyxajy nomoh. Cnyxm m kao ambnem 3a cBe
opraHmsauuvje LlpseHor kpcta. [deua he pago Habpojatm rge cy jow
Buaena 3Hak LlpBeHor kpcta (3a o03Haky korma XxuTHe nomohwn, Ha
opmapvhnma ca maTtepujanoMm 3a XMTHY NomMmoh, MecTumMa y Kojuma ce
ykasyje nomonh...).

3BaHnyaH Hasme MehyHapoagHor LlpBeHor kpcta je: MehyHapoaHa
denepaumja gpywrtasa LlpeeHor kpcta u LpBeHor nonymeceua Koja
NPOMOBMLUE XyMaHWTApPHE aKTMBHOCTM HaUMOHANHWX ApywTasa Mehy
YIPOXXEHUM FbyaMMa.

KoopauHupawem mehyHapogHe xymaHuTapHe rnomohu v noactuuakwbem
pa3Boja OHa HACTOju Aa Cnpeyn 1 yonaxm fbyacky natky.




MehyHapogHa degepaumja, HaumoHanHa gpywTtsa u  MehyHapoaHu
komuteT LlpBeHor kpcTa 3ajegHo yuHe [MokpeT MehyHapoaHor LlpBeHor
KpcTa u LipseHor nonymecela.

MehyHapogHn komuTeT LlpBeHOr kpcra je HenpucTpacHa, HeyTpanHa wu
Hes3aBuCHa oOpraHusauuvja 4uvja je jeauHa XxymaHuTapHa wMucuja pfa
3a4WTUTU XNBOTE M JOCTOjaHCTBA XpTaBa pata U yHyTpallhbnux Hemvpa v
ga uvm npyxu nomoh. OH ycmMepaBa W KOOpAMHMPA aKTUBHOCT
MefyHapogHe XyMaHuTapHe noMohuM Koje CnpoBOAM  NOKpeT Yy
KOHQNUKTHUM cuTyaumjama. OH, Takohe, HacToju fa cnpeyn naTkwy
NPOMOBUCaHEM U javyarkeM XyMaHWTapHOr npaBa W YHUBEP3anHUx
XymaHutapHux npuHuuna. OcHoBaHa 1863, MKUK npeactaerba noyetak
MokpeTta MehyHapoaHor LipseHor kpcTa 1 LipBeHor nonymeceua.

Beh cmo peknu ga cy 1 Ha oBMM NpOCTOpMMAa AaBHO OCHOBaHa ApyLUTBa
LipBeHor kpcta. OHa cy 6wuna nokpetadnm nomohu y MHOrobpojHuM
Hecpehama. Jbyaum cy y patoBrMMa nokasanu gy0oKy XyMmaHoCT, 6puHynun o
n3bernum nuummMa, 0 UCXpaHu CTaHOBHULLTBA, O NPUKYNIbaky nogartaka o
3apobrbeHMUMMa 1 NOrMHynuma, 36pukwbaBany paTHy cupoyag v apyro.

BennunHy w©n  3Havaj LUpeeHor kpcta w  LlpBeHor nonymeceua
HajouurnegHvje MoOXemo Aeunm npukasatM Kpo3 OCHOBHE MpuHuMnie
nokpeTa, a To Cy:

XymaHocT: MehyHapogHu [MokpeT LpBeHor kpcta u  LpeeHor
nonymeceua, poheH je y xerbn ga 6e3 guckpMmmHauuje ykaxe nomoh
paweHuuuma Ha 60jHOM Mnorby; y CBOM MeRyHapo4HOM U HaLMOHaNHOM
BMAY HaACTOju Aa cnpeudn M ybnaxu rbyacke nathe y CBMM Mpunuvkama.
Hoeros uurb je Aa WTUTKU XUBOT M 3apaBrbe U ga obe3beaun nowToBawe
Jbyacke nNUYHOCTU. YHanpehyje ysajamMHO pasymeBare, npujaTerbcrBo,
capagmy 1 TpajaH Mup mehy cBum Hapoauma.

HenpuctpacHoct: OH He MNpaBu HUKAKBY PasnuKy npema HapoaHOCTW,
pacu, Bepckum ybehewunma, Knacu nnm noniMTUYKoM Murbeny. Hactoju
Aa ybnaxu ctpagara nojeamHaua, pykoBoheH camo HumxoBum notpebama
0ajyhm NpBEHCTBO HAjXUTHUjUM crnyyajeBuMa Hecpeha.

HeyTtpanHocT: [1a 61 ouyBao noeepere caux, [NokpeT ce He onpegerbyje
y HenpujaterbCTBMMAa U He aHraxyje ce y buno koje Bpeme y pacnpasama
NonunTUYKe, pacHe, BEpCKe U naeonoLuke npupoae.

HesaBucHocr: [llokpeT je HesaBucTaH. HauuoHanHa apywTBa, Kao
NoMONHM OpraHn XymaHuTapHUX Cnyxbu CBOjUX Braga W NOABPrHyTa
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3aKOHMMa Y CBOjUM 3eMibama, Mopajy YBeK fa cadyBajy CBOjy aTyHOMMW)y
Koja he nm omoryhmutn ga y ceako goba genyjy y cknagy ca npuHumnuma
MokpeTa.

[o6poBorbHOCT: To je 4OOPOBOSBHU NOKPET 3a nomoh, koju He nokpehe
Xerba 3a CTULaeM KOPUCTH.

JeauHcTBO: Y jeOHO] 3emMrbM MOXe MOCTojatM camo jefHO ApYLITBO
LipseHor kpcta wvnu LpeeHor nonymeceua. OHO mopa 6uTn JOCTYNHO
CBMMa W CMpPOBOAMTW CBOjy XyMaHWTapHy [enaTtHOCT Ha Uernoj
Teputopuju.

YHuBep3anHoct: MehyHapogHu nokpeT LlpBeHor kpcta u LipseHor
nonymeceua, y kome csa ApyliTBa MMajy jedHak ctaTtyc u fene jefHaka
npasa n Oy>XHOCTU fja ce MeflyCoBHO NoMaxy, je yHMBep3arHu.

Pan y LipBeHOM KpCTy TeMerbu ce ca HaBegeHUM MpuHuunuma, 3aTo je
Mano onwupHuje pevyeHo o wuma. Ha yuuterby je ga nsabepe, n3geoju
HajbUTHMje 1 Ha NpucTynavyaH Ha4YvH NpPeHece Aeun NPUIIMKOM NPaKTUYHOT
ydyewha y pasHMM akuujama 1 akTuBHocTMMa LipBeHor kpcTa.

Y Hawoj 3emrbM LlpBeHM KpCT je jedAnHCTBEHa, A06pPOBOIbHA,
XyMaHUTapHa, HauuoHanHa, HeBnagvHa opraHu3aumja, MehyHapoaHo
npusHat 1876. r.

MpusHaT je 3akOHOM Kao jeAnHO HauMOHarnHoO ApywTBO LipBeHor kpcTa, y
cknagy ca >KeHeBCKOM KOHBEHLMjOM O 3alTuUTKM XpTaBa paTa oa 12.
asrycta 1949. roguHe.

[leo opraHusaumje LipBeHor KpcTa, Ymju cy 4naHoBM gela Halle 3eMibe, je
NMOOMNALAK LUPBEHOIT KPCTA.

UnaH LlpBeHor kpcTa je cBako nuue Koje npuxeata Cratyt HaumnoHanHor
apywTBa LlpBeHor kpcta, nnaha 4ynaHapvHy M akTMBHO YydecTByje Y
OCTBapuBaky HEroBuUx 3agaTaka.

Momakyhu unaH LipseHor kpcTa je nuue koje npuxeaTta CtaTtyT U peaoBHO
nnaha 4YnaHapuHy.

[oHaTop je u3anyko wmnNu npaBHO InuvUe Koje CBOjUM MNOBPEMEHUM
HOBYAHMM WNU MaTepujanHUM nNpuno3umMa AOorpUHOCK OCTBapuBamy
3agataka LlpBeHor KpcTa.




lMoyacHu ynaH je nuue Koje je CBOjuM pagoM U1 3anarakem gano 3HadajaH
AOMPUHOC OCTBapuBawy XyMaHUTapHUX UurbeBa W 3agataka LipseHor
KpcTa.

UnaHoBn LlpBeHor kpcta mory 6utm pgeua, omnagmHa v ogpacnu.
UnaHoBu mnahu og 15 rognHa yYuHe MNMogmnagak. YnaHosu 0o 27 roguHa
ctapocTtu YmHe OmnaauHy LipeeHor kpcTa.

3Hak LipBeHor KpcTa je KpCT upBeHe 60je, Koju nma 4eTmpu jeaHaka Kpaka
Ha 6enom nosby (cacTaBrbeH oA NeT jeAHakux KBagpaTta).

3actaBa je 6Gene 060je, ca 3HakoM LlpBeHor KpcTa Ha MecTy rage ce
YKpLUTajy AujaroHane.

OpraHnszaumja LipseHor kpcTa y wkonu geo je OnwTtuHcke unu Mpagcke
opraHusauuje LipeHor kpcTa, a capahyje u y4yecTByje 1 y CBUM akuujama
LipBeHor kpcTa MecHe 3ajegHuULE Ha CBOM TEpEHYy.

O Tome Kako ce MOXe opraHu3oBaTtu pag noamnatka LlpseHor kpcTa y
wkonu, nogcehamo Bac y oarbem TeKCTy.




NOACETHUK
3A PAQ CANMOAMITATKOM LIPBEHOI
KPCTA 'Y OCHOBHOJ LLKONA

MHorobpojHe akuuje M akTMBHOCTM LlpBEHOr KpcTa y LUKONMM MOXeTe
peanu3oBaTu Kao Y HaBe4eHOM NpUMepy 1 CBojuM Moandukaumjama.

1. Ha noyeTtky Lwkoncke roguHe lNegarowko Behe MMeHyje HacTaBHUKA -
WHCTpYKTOpa nogmnaTtka LlpBeHor Kkpcta. BaxHO je ga HacTaBHUK -
WMHCTPYKTOP 0OOpO NO3Haje uurbeBe, 3afdaTtke UM cagpxaje opraHusauuje
LipBeHor kpcta. Benuka je momoh WHCTpyKTOpY nogplika [legaroLukor
Beha Likone, jep he Tako ycnewHuje opraHusosath akumje. OH he 6utn
opraBmM3aTop CBWUX akuumja LlpBeHOr KpcTa TOKOM LUKOSICKE TOAMHE.
MpucyctBoBahe cacTaHuuma, caBeToBakuMa Yy LipBeHoM  KpcTy,
capahuBahe ca opraHmsaumjoMm LlpBeHOr KpcTa y MECHO] 3ajegHuum,
npoyyaBahe cse gobujeHe martepwujane, cnatv noBpaTHe nHdopmauuje o
aKTMBHOCTMMa OCHOBHe opraHmsauuje LipseHor kpcta, Boguhe kpaTke
eBnaeHumje 0 CBMM aKTMBHOCTMMA, yCMepaBaTu 1 KoopaAUHWPaTK paj ca
paspefHMM CTapewnHOM W ydeHuuMMma, Of MpBOr O OCMOr paspefja,
cTtapahe ce 0 NpuKynsbaky YnaHapuHe, npunpemahe cactaHke LUKONCKOr
Opnbopa LpeeHor kpcTa, UTA.

2. ®opmupatn Opgbop ogpacnux LipseHor kpcTa y wkonu. YnaHoBu mory
OMTU: MHCTPYKTOP nogmnartka, negaror, NCUXOsior, CouMjanHu pagHuK,
HacTaBHUK Guonoruje, ABa HacTaBHWKa, koja he npeacTaBrbaTh paspenHe
cTapewunHe mnaner M crapuvjer yspacta Yy4yeHuka, no MoryhHocTn wu
LLUKOJSICKN feKap, poauTerb, 34paBCTBEHM padHWK, NpeacTaBHuUK LipseHor
KpCTa M3 MeCHe 3ajefHuue W OBa ydvyeHuka ctapujer yspacta. Oakas
cactaB MHoro he nomMohu WHCTPYKTOpPY Yy opraHu3oBarby W npahewy
aKTMBHOCTW, HMP. OKO OCTBapuBaka 30paBCTBEHUX 3adaTaka Hajsuwe he
Ce aHraxoBaTW negaror - MCUXOSIOr LUKOMe ca LWKOMACKAM flekapom W
npeacTaBHUK paspeaHUX cTapelumHa ctapujer yspacra.

3. ®opmupaTty wkonckn Oudop yyeHnka nogmnatka LipseHor kpcta. Bupa
ce Ha CkynwTuHKU LipBeHor KpcTa, Ha NoYeTKy LUKONcke roauHe. YnaHosu
Opbopa cy: npegcegHuk, cekpetap, 6narajHMk v gBa unaHa -
npegcrasHuUM Mnaher u ctapujer yspacTta yvyeHuka. YnaHosm Ogbopa y3
nomMoh HacTaBHMKA - MWHCTPYKTOpaA YYeCTBYjy Yy nNnaHupawy akuuja,
npeHoce M npaTe M3BplUaBake 3ajaTtaka Yy OfeSbeHCKMM 3ajegHuuama,
cTapajy ce 0 o0baBellTEeHOCTU Yy4YyeHuKa O OCTBapuBawy 3ajaTtaka Yy
OLErbEHCKMM 3ajegHuuamMa, Kao M O O00aBELTEHOCTU YYEeHUKa O




ocTBapvBaky 3akrbyyaka CKynwTuHe, nomaxy pag Yy OAerbeHCKUM
3ajegHunuama mnaher y3pacra...

4. ®opmupatn OperbeHckn ogbop nogmnatka LipBeHor kpcTta y cBUM
ogerberwmma. Ogbop caummbaBajy: npegceaHuk, 6narajHMK U xurnjeHuyap.
CBako 04 HMUX MMa KOHKpeTHO 3agyxewe. [lpeacegHuk he
npucycTBOBaTW pasHMM JoroBopuma y wkorickom Opbopy nogmnartka u
Ha cegHuuama CkynwTuHe. bnarajHuk he ce, y3 nomoh paspegHor
cTapelwuHe, cTapaTy O MPUKYNIibaky YraHapuHe W OpPYrux HOBYAHMX
npunora y cabupHum akumjama. XurujeHumdap he OpuHYTU O NUYHO] ©
KONMEKTMBHO] XUTMjeHW, O YMCTONM y4MOHMLE ca OCTanMM yvyeHuuuma y
oferbewy. HacTtojahe pa cBu ©Oygy aHraxoBaHu Yy akuujama Wu
aKTMBHOCTUMA, HapaBHO, y3 nomoh pa3spefHor crtapelmHe. AHraxoBahe
paspefHor ctapeluvHe y paspeauma mnaher yapacta mopa 6utu sehe.

5. CKynwTuHa je HajBuwun opraH opraHusaumje LipBeHor kpcTa y LKONw.
CaunrbaBajy je npegctaBHMUM — CBUMX  OOEIbEHCKMX  3ajegHuua.
CKynwTMHOM pykoBOAM npencedHuk Lwkonckor Opabopa nogmnatka,
AOHOCW nporpam paga W ycBaja roguvllikbn M3BeLllTaj O pagy nogmnaTka
LipseHor kpcta y wkonu. Ha CkynwTuHu ce pogerbyjy npusHawa
HajborbMM ogerberrma 1 nojeanHunma.

PepoBHa wnn rogmwmwa CkynwTtuHa nogmnaTtka LlpeeHor kpcrta
opraHusyje ce Ha MoYeTKy LKoncke roguMHe. Ha CKynwTuHM NpucycTByjy
npeacTaBHULM CBUX oferberwa M ogpacnm unaHosn Opbopa LipseHor
KpcTa y wkonu. CkynwTtuHy npunpema OgbGop nogmnartka y3 BENUKO
aHraxxoBah-e€ MHCTPYKTOpPA.

CBakako je BeOMa BaXHO Ha Kpajy LWKONCKe roguMHe OoapXaTu pagHu
AOroBoOp ca npeactaBHMUMMA CBUX Oferbera Y LWKOMKW, Ha kome he cBaku
npeacTaBHMK [aTM  KpaTak u3BewTaj O NPOTEKNUM  akKTMBHOCTMMA.
UnanoBn Opbopa he BpegHoBatTh pag y3 NOMON MHCTPYKTOpa Ha HUBOY
wkone. CaunHnhe u3BewTaj o pagy nogmnartka koju he npoyuTaty Ha
Meparowkom Behy LUKore.

Pag nogmnatka LlpBeHor kpcta 6uhe geo roguwner usBelwlTaja paga
wkone. Oeaj n3BeLuTaj obaBe3Ho Tpeba nocnatu LipBeHoM KpCTy.

BpegHoBawe pafa je Beoma BaxHO Aa 6u ce 4yno wTa u Kako je ypaheHo
y nojeguMHnm ogerbewsuma. Ha Taj HaunH nakwe he ce gatm u npeanosu
3a HarpafhuBake nojeguHaLa 1 ogerbemsa.




Beh cmo peknu ga ce cagpxaju n pasHe akTUBHOCTWM nogmnaTka LipseHor
KpCTa nnaHupajy Ha noyeTKy LUKOSICKe roAuMHe, Ha OCHOBY npepariora
Mporpama paga LipseHor kpcTta - 'pagcke opraHusaumje. Beoma je BaxHO
Ja cBe paspegHe cTapewmHe M cBU yyeHuuu Oyay 6GnaroBpemeHo
obaBeLuTeHN 0 aKTMBHOCTMMA Y Kojuma he yyecTBoBaTtu.

Moacehamo Bac, ykpaTko, Ha Halle 3ajefHundKe, TpaguuMoHarnHe akuuje
Koje ce ycnewHo opraHusyjy y wkonama. CepcTaBajy ce y ABe rpyne:

1. 3opaBCcTBEHO BacnuTHe akuuje

- ,Heperba 3gpaBux 3yba“

— ,CBeTcku gaH 3gpaBrba”

— lkona 3gpaBmba“ y oAerbeHCKUM 3ajegHuuamMa of npBor Oo
YeTBpTOr paspena.

— CwmoTpa 3Hamna ,34paBrbe je Hajgehe boraTcTBO"

— ,Heperpa 6opbe npotMeTEBEL, n ocrtanux 6onectn AaucajHux
opraHa‘“

— AxTnBHoCTU noceeheHe cy3bujary 6onectn 3aBUCHOCTHU

— ,Csetckun gaH 6opbe npotns CUOE"

— Takmu4yere nog HasmeoMm ,LLTa 3Haw o 3apaBrby”

— KoHkypCc nuTepapHuMX W §WKOBHUX pajoBa ,Jeua cBeTa Ha
nytesvMma 3gpasrba’

— KpeatuBHe 3gpaBcTBeHe pagnoHuLe.

MHorobpojHe akTMBHOCTM Kao LWWTO Cy MpedaBawa, NaHen AUCKycuje,
pas3roBopu, paguoHuue, npukasvMBawe BWMOEO KaceTa, Crajaosa, 3naHe
HOBMHE M Takmudewa cy Beh mcnpobaHu obnuum paga, Koju gonpuHoce
yCneLHoj peanusaumjn 3gpaBcTBEHO BaCNUTHUX 3afaTtaka.

2. CoumjanHa genatHOCT - XyMaHuTapHe akuuje

Cagpxaju n npatehe akTMBHOCTM BeOMa Cy MHOrobpojHM, MacoBHU U
YyCMELWHO OpraHM3oBaHW Yy HawuMm LWKonama. YvMHe Heky BpCTy yBoga y
ynosHaBake opraHmsaumje LlpBeHor Kpcta. YyeHuuM Kpo3 oOBe
aKTUBHOCTU [OKa3Yyjy CBOjy NPUBPXKEHOCT opraHu3aumju LipeeHor kpcra.

To cy cnegehe akuuje:
— Tpka ,3a cpehHuje 4eTUHCTBO
— ,ConupgapHoct Ha geny*
- Jdedvja Hepgerba“
— ,CyH4aHa jeceH xuBoTa“
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— ,Mrpauka 3a HenosHaTor gpyra“

- Hpyr — Apyry*
— CabwupHe akuuje nonosHe o6yhe 1 ogehe HoBYaHMX npunora.

Ceakako je MecTo y cagpxajuma paga nogmnartka LlpseHor kpcta wu
obenexaBawe ,Heperbe LpeeHor kpcta“ (8-15. wmaj), ogHOCHO
.MefhyHapogHor gaHa LipseHor kpcta“ (8. maj).

MocebHa Bpura yMTaBor KONeKTUBa, a HapPoOUUTO yunTesrba NpBUX paspena
je npujeMm yyeHuka - npBaka y opraHusauujy LpseHor kpcTta. Beoma je
BaXXHO [a Ta cBe4yaHOCT Oyade neno opraHn3oBaHa M Aa OCTaHe y TpajHoj
ycrnomeHu. YecTo of HauynHa npujema 3aBUCK Jarbe aHraxoBahe AeLe.
Pagn ctuuawa OCHOBHMX 3Haka O opraHmsaumju 4dmju he uynaHoswu
nocratu, NoTpebHOo nx je BPKILUBO NPUNPEMUTMU.

Ha camoj cBeuyaHocTu npBauu he noctatv 4naHOBU BeNWke nopoauvue
XyMaHuX Ibyau, YNaHoOBM HajxymaHuje opraHusauuvje Ha cBeTy - LipBeHor
Kpcta. OGaBe3HM CMO [[a Hawe Hajmnane npeTxogHO Yno3Hamo ca
ynorom un 3agauuma LlpseHor kpcTa, kako 6u uXx, npema CBOjUM
cnocobHocTuma ybyayhe nsspLiasanu.

Mpunpemy npBaka y4uTerb - HacCTaBHWK  pasedHe  HacTaBe
HajjegHocTaBHWje he 06aBuTK y3 noMoh MHCTpyKTOpa nogmnartka LipseHor
KpcTa n cagpxaja ,Lkona 3gpasrba“.

,Lkona 3apasrba“, nopen nNpuknagHUX 3apaBCTBEHUX cagpxaja, npyxa u
OCHOBHe nogaTke o nogmnaTky LlpeeHor kpcTta. lNpBauun ce ynosHajy ca
obenexjuma LipBeHor KpcTa 1 HajBaXKHWUjUM 3agaumnma.

MocebHy naxwy Tpeba NOCBETUTM yMNO3HaBawy YMaHCKE KhWXKuUue.
ManuwaHn wmory uptatu un u3pagntn obenexja LlpBeHor Kpcra,
UNycTpoBatn pasHe akuuje W aKTUBHOCTM noamnatka, uspagutu
3ajedHNYKkM naHo y ogernewy. Mory HaydumTu HEKONMMKO necama 4uju cy
caZpxaju Be3aHu 3a XyMaHoCT, ApyrapCTBO U 34paBrbe.

Mpujem npBaka y opraHusauwujy LlpBeHor kpcTa peanusyje ce y MpBoj
NoNOBUHN Maja MeceLa, y OKBUpYy obenexasara 8. Maja - MefyHapoaHor
AaHa LipseHor kpcta. Ha cBe4YaHOCTM NOXerbHo je Aa npucycTeyje n aeo
YyYeHuKa LIKOMe, YnaHoBu opraHu3auuje LipBeHor Kpcta, roctm OCHOBHE
opraHusaumje LipBeHor KpcTa n3s MecHe 3ajegHuue unu LlpBeHor kpcTa -
pagcke opraHusauuje, LIKONCKM nekap u ynaHoBu Opbopa LipeeHor
KpCTa Yy LUKONN.

11



MoyacHo wmecTOo npunaga HajMnahuma, Oyayhum  uynaHoBuma
opraHusaumje LipseHor kpcTa.

Y unaHcKy Krbvknuy 06aBe3HO ynmucaTn nMe 1 Npesume y4yeHuka, Tume My
Beh ogpehyjeMo npunagHoOCT opraHm3aumjn.

He 3abopaswuTe, fa je nopea cBMX Mpunpema 3a OBY CBEYaHOCT BeoMa
BaXaH BacnNWTHM MOMeHaT W eMOTUBHM [OXMBIbaj koju he Oyayhwu
YnaHoBM NoamriaTka NoHeTw.

CBeuaHO yKpaweHa npoctopuja ca obenexjuma LlpBeHor KpcTa,
unycTpaumje NojeauMHNX 3agartaka u akumja, nsnoxote u NMKoBHUX pagoBa
Be3aHe 3a cagpxaje opraHusaumje LipeeHor KpcTa, curypHo he gonpuHeTu
OCTBapuBaky BacnNUTHWUX 3adaTtaka. Y nporpamy Tpeba ga y4vecTtByjy v
npBauyn ca HEKONMMKO Tavaka.

Y3 mano Tpyaa, Jbybasu, obpy opraHusaunjy n nomoh ctapmjux y4eHuka,
OBa CBEYaHOCT MOxe 6uTn He3zabopaBHa 3a CBe MpBake, HOBE 4naHoBe
LipBeHor kpcTa.
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NAP PEY# O 30PABJbY

LWTa je To 3gpaBme?

30paBrbe je BaXHO 3a Hall >KMBOT, OHO je ycrnoB 3a obaBrbawe
CBaKOQHEBHUX aKTUBHOCTW, jedaH je o4 npeaycrnoBa 3a cpehy, OHO je
N3BOp CBAKOO4HEBHOr >uBOTAa. Ha ckopo cBMM je3uumMma cBeTa ped
,30PaBIbE" MMa NO3UTUBHO 3HAYEHE M 03Ha4YaBa YBPCTUHY, BnarocTame,
paBHOTEXY.

30paBrbe Huje camo oAcycTBo bonectn, Beh je 3gpaBrbe CcTakwbe NOTAyHOr
hU3nYKor, NCUXMYKOT 1 coLmjanHor Grnaroctama.

LLTa je To 6onect?

Hacynpot 3gpaBrby je 6onect. bonecT je cBe OHO LITO YOBEKA Cnpeyasa
Aa HOopManHo yHKUMOHMLIE, Aa y4u, pagu, urpa ce, NpoBoAn Bpeme ca
BpwHaumma u cn. bonectn mory 6utn akyTHe M XpOHMYHe. AKyTHe
B6onecTtu (TpeHyTHe, KpaTkoTpajHe) aonase 6p30, 06UYHO Tpajy HEKONMUKO
AaHa M HakoH HeKor BpemMeHa 4oBek ce Bpaha y cBoje yobuuyajeHo
3[1paBCTBEHO CTawe. Y AeynjeM y3pacTy TO Cy rpwvn, npexnaza, boruwe,
ynana yxa, anu u nocekoTuHe, onekoTuHe u cn. Heke akyTHe Gonectu
3axTeBajy 030uIbHUje nedere, Tako HMp. Kog npenoma pyke unu Hore
neyere Tpaje HEKONUKO Hederba, a NoBpaTak y pefoBHO CTake 3axTeBa
ognasak Ha Bexbe u No Hekonuko meceun. Heke GonecTtu, kao WTO je
ynana crenor upeea 3axTeBajy onepauuvjy. XpoHudHe (TpajHe,
HeunaneunBe) 6onecTn Tpajy Leo XUBOT. 3a HUX HE MOCTOjU NEeK Koju
AOBOAM OO0 um3nedewa, Beh ce obUYHO nujy nekoBu Koju ybnaxasajy
Terobe n cnpevaajy Texe obnuke 6Gonectn. XpoHun4yHe Gomnectn mory
ouTtn ypoheHe, ook BehuHa HacTaje TOKOM XMBOTA, YECTO Kao nocrneaunua
HenpaBUNHOr HaYMHa XMBOTA.

Op kojux 6onectu 6onyjy Aeua WKOJICKOr y3pacTta?

[eTnHCTBO M MNaJocCT je 06UYHO Haj3gpaBuju NEpPUOS XKUBOTa YoBeKa.

Y 0oBOM nepvogy Ce 4YeCcTO He pasmuwsba O 34paBrby. Anu, y OBOM
nepuogy ce CTU4y HaBMKE Koje Cy jako OUTHe 3a ovyBake 34paBiba. [eua
LLKOSICKOr y3pacTa Hajuyewhe oborbeBajy of 3apasHux bonectn, 6onectn
3yba n gedopmuteTa KMUMeHor ctyba.

LLTa je To npeBeHuuja 6onecTun?

lMpeBeHUWja je cnpeyaBake GONECTW, pasnMuUTe Mepe U NOCTYMNuM KOoju
ce npeagy3umajy kako ga He pgohe po Gonectu. OppeheHe mepe
npeBeHumje GomecTn cnpoBoau 3ajegHuua, HAp. Opura O 3awTUTH
XNBOTHE cpeanHe, bpura ga Bogda 3a nuhe 6yge 3gpaBcTBeHo 6e3beqHa,
cMmamene byke, 3akoHM Koju perynuwy 6e3begHocTt caobpahaja, 3abpaHa
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nyLlweHa y jaBHUM NpocTopujama, yHULITaBake MHcekaTa 1 rnogapa um cn.
OppeheHe Mepe npeBeHUMje CNpoBOAEe 3OPaBCTBEHE YCTaHOBE, HMP.
BakuMHauuja npotmB oapeheHnx Gonectv n NpeBeHTUBHU nperneaun 3a
OTKpPUBaHE pasnUuMTUX oboSbera y pasnMyYUTOM XMBOTHOM nNepuogy
(kog HoBopoheH4yagm ce OTKpWMBAjy HacnegHe, ypoheHe 0GonecTtu; kog
aeue - pasnuuntu gedopMuTeETM KOTaHor cuctema, 6onectn 3y6a,
npoeBepaBa Ce CNyx M BuA;, KO4 OApacnux ce CrnpoBoAe npernegu 3a
OTKpMBar-€ LehepHe 6onectn, NOBULLEHOT KPBHOT NPUTKUCKA, pasnnyunTmnx
ManurHnx oborberwa u cn.). lNopen oBuMX, jako Cy 3Ha4vajHe Mepe koje
cBaku 4oBek Tpeba aa cnpoBoau, u 3aTo Tpeba cTanHo Aa yuu Kako ga
cauyyBa 1 yHanpegu 3gpasibe.

Kako ce yyBa 3apaBrbe?

MocToje mMepe Kojuma ce Moxe cadvyBaTu 3apaBrbe. OHe ce jegHuMM
WMEHOM Ha3uBajy ,34paB CTUN XxmBoTa“. Te mepe y geudnjem yapacTty cy:
npaBurHa WcxXpaHa, [OOBOSbHO (PU3NYKE aKTUBHOCTW, OOpXKaBaH-€
xurvjeHe, 6e36eagHO NoHawawe, peaoBHe 34paBCTBEHE KOHTpone, Mepe
3awTuTe 3gpaeiba (BakuMHaumja), AOBOSbHO CHa M ogmopa, Gasrbewe
crnopTom, 6opasak Ha cBexeM Basayxy U Crl.

U3peke o 3gpaBiby

e 3ppaBrbe je Hajgehe BoraTcTBo. (Beprunuje)

e [la 6u Gunn 3gpaBu jeauTe naraHo, Oy6OKO AULMTE, XUBUTE
yMepeHo, pagyjTe ce W uMajte uHTepec Yy XuBoTy. (Bunujam
JloHpeH)

e 3pgpaBrbe Huje cBe, anu 6e3 3gpaBrba, cBe je HuwTa. (ApTyp
LWoneHxayep)

e MHoru reyaomn narybe s3gpaerbe ga 6m cteknm GoraTCcTBO, a 3aTuM
nsrybe 6oratcteo ga 6u Bpatunu 3gpaerse. (A. J. Matepwu)

e borbe cnpeuntn Hero neuntun. (Tomac dynep)

e 3OpaB 4oBek, yjeoHo je u GoraT, Mako Tora HUWje CBecTaH.
(nTanujaHcka nocnosuua)

e Haj6orbmn goktopu Ha cBeTy cy goktop [HwujeTta, goktop Mup wm
poktop Becerbak. (LloHaTtaH CBudT)

e JeouHo 3gpaBrba U 3Hawa HuMkaga Huje gocra. (H. bynar)

¢ YoBeuje 3gpaBrbe je Benuko onaro. Ko ra naryémn Haygu n cebu n
apyrma. (dp Munan JosaHoBuh baTyT)
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HAJBAXHWJU OPTAHU U CUCTEMU YOBEKOBOI TEJA

Cuctem opraHa 3a uumpKynauwjy 4vHe cpue, KpBHW CyOOBW, KpB,
numcpHn cyposu, numda M numMdpHN YBoposu. Cpue je opraH koju ce
Hanasu y rpyaHoj gaynsby M npeactaBrba MuwunhHy ,nymny“ Koja nytem
KPBHUX CyAOBa Llarbe y CBe AenoBe Tena KpB ca XpaHrbUBMM MaTepujama
n KnceoHnkom. KpBHu CyooBUM KOju o4BOAE KPB M3 cpua 30BY ce apTepuje,
a koju Bpahajy KpB y cpue 30BYy Ce BeHe. 3a 34paBibe Cpua M KPBHUX
CydoBa BaXHa je npasBunHa ucxpaHa, nsberaBarwe AyBaHCKOI AumMa U
AOBOSbHO PU3NYKe akTMBHOCTU. Bonectu cpua u KpBHUX CygoBa ce 30BY
KapavoBackynapHe 6onecTu.

Y opraHe 3a Aucame cnajajy Hoc, Xapeno, rpkibaH, AyLUHUK, BpoHXuje 1
nnyha. Y nnyhuma KMCeoHWK U3 Basgyxa nperiasu y Kps U 3aTUM ce KPBIbY
npeHocu No uenom Teny, a yribeH AWokcua ce musbauyje nsgucawem y
Basgyx. Y deumjeM yspacTy Hajyewha cy oborberwa gucajHux nyTtesa.
OpraHn 3a gucamwe ce 4yBajy MpaBUITHOM XWUTMjeHOM, MpoBeTpaBaHeM
npoctopuvja, 60paBKOM Ha 4YMCTOM Ba3gyxy, NPaBUITHOM 3aWTUTOM Of
bornectu, CXpaHOM Koja je MyHa BUTaMWHa, Henylewem u 6opaBkoMm Yy
npocrtopuvjama koje cy 6e3 gysaHckor auma wm cn. bonectn opraHa 3a
Ancarbe ce 30BYy pecnupaTtopHe 6onectu.

KowTaHu cuctem umHm Buwe of 200 koctujy. Koctu aajy obnuk teny,
WTUTE CBe YHyTpawHe opraHe u omoryhaeajy KpeTawe. Koctm cy
pasnuyuTor obnuka n senuumHe. CBe KOCTU y Terny YMHE HEroB CKener.
Ha ckenety ce pasnukyjy Koctu rnaee (KocTu nobawe M KOCTU nuua),
KoCcTu Tpyna (knuma, pebpa, rpygHa KOCT) 1 KOCTU yaoBa (pamMeHun nojac u
cnobogHn Oeo pyky, KapnuyHu nojac n crnobogHu geo Hory). Hajuewnhe
noespene KoCTujy cy npenomu un yradyha, a 3a 3gpaBrbe KOCTUjy BUTHa je
npaBuriHa UcxpaHa, pefoBHa (hmsmdka akTMBHOCT 1 6e36eaHO NoHalake
(yyBare of noBpeda, NPaBUNHO CefeHe, NPaBUITHO HOLEeHe TepeTa U
Cn.), Ka0O W KpaTKo u3narakwe CyHYEeBOM 3padverwy Koje omoryhasa
cTBapawe BUTaMmHa [l y Koxu.

MuwunhHn cuctem yumHu Buwe og 500 muwmha, Koju Cy NpunojeHn 3a
KocTu. Muwmnhn nokpehy Teno, cadnkweHn cy o MULLMhHMX BnakaHa u
Mory 6utn pasnunuutor obnuka n BennumHe. 3a 3gpaBibe muwunha BaxHa
je npaBunHa wucxpaHa, pedoBHa uM3MYka akTMBHOCT W 6e3begHo
noHaluame.

Y opraHe 3a Bapewe Crnagajy ycHa aynrba, XApeno, jefhak, xenyaad,
LpeBa 1 NOMONHK opraHu: 3y6u, jesuk, NibyBayHe Xnesae 1 xnesne Koje
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cy notpebHe 3a Bapewe xpaHe (rywTepada, jeTpa). Hbmxosa ynora je ga
cBape yHeTy XpaHy W u3baue u3 opraHuama LTeTHEe U HenoTpebHe
mMaTepuje Koje HacTajy BaperweM xpaHe. 3a 34paBrbe opraHa 3a Bapere
BaXHO je, nopen npaBuiHE WUCXpaHe, OAPXaBaTW XWUrMjeHy, vyBaTu ce
TpoBawa, MHGekuuja n nospeda. bonectn opraHa 3a Bapewe ce 30BY
racTpovHTecTuHanHe 6onectu.

HepBHM cucTem umHe Mo3ak U HepBu. Mo3ak je HajcrioXXeHuju opraH y
mpyackom Teny. OH ynpaerba CBUM akTMBHOCTMMA KOje Cy HeonxoAaHe Aa
61 opraHm3am XuBeo, kao n ocehawuma. 3a gobap pag moara noTpebHa
je npaBunHa ucxpaHa, pefoBHa (PU3MYKa aKTMBHOCT, OOBOSBLHO CHa U
ogMopa, YyBawe o nospega.

Cuctem 4ynHux opraHa - lomohy 4yna ce ynosHaje ceet. [MocToju 4yno
Buaa (o4m), criyxa (ywwm), mmpuca (Hoc), ykyca (jesaunk) u gogupa (koxa).
Yyna mnmajy cnoxeHy rpafy. 3a 4yna je BaxxHO 4yBaTu UX O4 noBpeaa u
nHdekuuja.

Cuctem opraHa 3a usnyuumBawe 4mHe Oybpesnm n mokpahHa Geluwuka.
HouxoBa yrnora je y ocnobahawy opraHuama LWTEeTHUX U HenoTpebHux
MaTtepuvja Koje pasnuuntMM npouecuma Hactajy y opraHusmy. Hajbosba
3alTMTa OpraHa 3a M3nyydnBakwe je YyBawe O MHMEKUMja, npaBuIiTHO
OLpXXaBare XWUrnjeHe, He N3MMame BENUKMUX KONMYMHA COMU U 3a4unHa y
ncxpaHun, nsberasare ankoxona n gyBaHckor auma. bonectu opraHa 3a
n3ny4dnBak€e ce 30BYy ypuHapHe 6onecTu.

CucTem opraHa 3a pa3amMHoOXaBaH€e PasnuynT je Y 3aBUCHOCTU oA nona.
Hberosa ynora je ga oGesbeau cTBapawe MOTOMCTBA 4YoBeka. 3a
30paBrbe OpraHa 3a pasMHOXaBake HeonxodHa je gobpa xurujewa,
yyBare 0f UHEKLWja, NpaBuIHa UcxpaHa, n3berasare AyBaHCKOr ANMa.

Koxa je Hajsehn opraH y rbyackom Teny. OHa obnaxe rbyacko Teno,
WTMTU ra of [fernoBawa CMOSbHUX YyTuuaja, y4YecTByje Yy OApxasakby
Temnepartype Tena, a npeko ke ce uanydyje 3Hoj. NoMohHM opraHu y
cacTaBy KOXe Cy HOKTW, Araka, NojHe Xnesae, 3HOjHEe Xnesae U YyrHu
opraHn. 3a [obpo 3gpaBrbe Koxe NOTPebHO je ogpaBaTu XUTMjeny,
YMEPEHO je usnaratv CyH4eB/MM 3pauuma, NpaBuUIHO Ce XPaHUTU, HOCUTU
apeksaTtHy ogehy n obyhy.
Mepuoaun y XMBOTY YoBeKa

e 0 po 28 gaHa — HoBopoheH4ye

e o4 140 12. meceun — ogojue
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oA 1 po 3 rognHe — mano gete

o4 4 fo 6 roguHa — NnpeaLwKoscko geTe
oA 7 no 18 roguHa - LWKOncko aete

o4 19 go 65 rognHa — ogpacnu

npeko 65 rognHa - ctapu
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MCXPAHA

XpaHa je cBe OHO LUTO Ce KOPUCTU 3a FbYACKY UCXpaHy, a HeHU OCHOBHMU
cactojum cy: 6enaHyeBMHe, MaCTW, YITbEeHW XuapaTh, MWHepanu W
BUTAMUHK. XpaHa Moxe pa ©Oyge y HenpepaheHoM, LENUMMUYHO
npepafheHom unu npepaheHom obnuky. Moxe aa 6yae XMBOTUHSCKOT U
OurbHOr nopekna. Hu jegHa HamupHMua He cagpXu CBe HEONxoaHe
XpaHS/bMBE WU 3alITUTHE MaTepuje, na je 3aTo HEeONMXOOHO CBAKOAHEBHO
YHOCUTM pasnnuuTe HamuMpHULE W3 CBUX Trpyna HamupHuiua (rpyne
HaMUpHMLA HaBedeHe aarbe y TekcTy). TOKOM Lenor xuBoTa Tpeba yunTn
O MpaBWSIHOj MCXPaHW, HapOYUTO Yy LUKOSICKOM Yy3pacTy, jep HaBuUKe Yy
NCXpaHW yCBOjeHe Y AEeTUHCTBY OApXKaBajy Ce TOKOM Lerior XXuBoTa.
MoTpebHO je YHOCUTU OHOMMKO XpaHe KOSMKO je MOTpebHO opraHusmy.
YKONWUKO ce YHOCK BULLE XpaHe 40na3un 4O NPEKOMEPHE yXpakeHOCTU Unun
rojasHoCTW, OOHOCHO HaKkynSbakba BULWIKA MacHuMX Hacnara. OBo
npeacTaB/ba pU3MK 3a HacTaHak MHOMMX BONECTU KacHuje y XUBOTY, Kao
wTo je wehepHa 6onect, NoBUWEH KPBHW NpuTUCak, oborbewa cpua u
KPBHUX CcyaoBa, ManurHe 6onectu.

YKONMKO Ce y OpraHu3am YHOCU Mare XpaHe Yy AYy)KEM BPEMEHCKOM
nepvody Q[oniasnm [o NOTXPaweHOCTU W [0 HepocTaTka XpaHSbuMBUX
mMatepuja (HnNp. 6enaH4yeBMHA), BaXHUX MUHEpana W BUTaMUHaA Y
opraHuamMmy. [lOTXpak€HOCT MOXe [OBecTu [Jo MHorux 6Gonectu
Yy3pOKOBaHUX Nagom UMyHUTEeTa, Kao n 6onecTn KOCTUjy — 0CTEONOpo3e.

Ynora xpaHe y opraHM3smy

XpaHa uma eHepreTcky, rpaguBHy U 3aLUTUTHY Yrory.

EHepreTcka ynora xpaHe ocTBapyje ce Kpo3 CroxeHe npolece npepage
XPaHIbMBUX MaTepuja, YribeHUX XxuapaTa u MacTu, Y eHeprujy HeonxogHy
3a CBE XMBOTHE aKTMBHOCTW. Pasnuuute HamupHuue aajy pasnuyuuty
KonuunHy eHepruje. EHepruja ce uspaxaea y kunokanopujama (kcal) nnm
kunoyynuma (kJ).

EHepruja ocoboheHa n3 xpaHe je ,ropmBo“ koje je noTpebHo Teny aa 6u ce
OHO KpeTaro 1 NpaBuIiTHO (PYHKLNOHUCANO, TPOLLM Ce KpeTaweM, BEXXOOM
n pagom.

FpagmBHY ynory ob6aBrbajy XpaHibue martepuje: 6enaH4yeBmMHE, MacTy,
YITbEeHN XMapaTtu, Heke MuHepanHe matepuje n Boga. Oa ynora xpaHe
ornega ce y u3rpagwu HoBUMX henuvja M OBHaBrbakwy CTapux, LWTO
omoryhaBa pacT M pa3BOj TKMBa W opraHa, a camum TMM W Lenor
opraHusma.
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3awTuUTHa ynora xpaHe, orfega ce Kpo3 Beoma BaXkHe yrore BuTammHa u
MUHepanHux MaTtepuja y npouecuma Bapewa M nckopuwhaearwa xpaHe
kao n ogbpaHu og bonecTu.

LLTa je To npaBunHa ucxpaHa?

MNMpaBunHa wucxpaHa je Bpro BaxHa 3a HOPMarnHO YyHKUMOHUCaHE
opraHusma. [NpaBurnHa ncxpaHa nogpasymeBa da ce YHOCE pa3HOBPCHE
HaMUPHKWLE, ann je BaXXHO Aa ce BoAW pavyHa O TOME KOSIMKO UX YecTo
YHOCMUMO M Yy KOjoj KkonmymHM. Camo pasHOBpCHa, yMepeHa W
ypaBHOTEXeHa wucxpaHa ob6e3behyje cBe eHepreTcke, rpaavMBHe W
3aWTUTHe MaTtepuje. Y TOKy AaHa je noTpebHo yHeTu ogroBapajyhu 6poj
obpoka 1 xpaHy npunpemaT Ha oarosapajyhn HauyuH Koju je 34paBCTBEHO
6e3benaH (aa He nsasmea 6onecr).

BenaHyeBUHe

BenaHyeBMHe wunuM nNpoTteMHW ce Hanase y cBakoj henmju y Teny u
HEeoOnxo4Hu Cy 3a npaBunaH pacTt u passoj. WN3sop 6GenaHyeBuHa
XXUBOTUH-CKOr Nopeksia cy Meco 1 NpounsBoAan of Meca, jaja, puba, Mneko
n mnedyHun npomssoau. Wssop 6GenaHyeBmHa OWIbLHOr rnopekna cy
MaxyHapke (coja, nacyrb, rpawak), opawacTto Bohe (opax, neLHuK,
Oagem, KUKMpUKM) M Heke BpcTe noBpha m Boha (6pokonn, cnaHah,
kapcuon, kokoc, 6aHaHe, kajcuje). lNpenopydyje ce ga 6GenaHyeBuHe
06e36ehyjy 10-15% noTtpebHe gHEeBHe eHepruje.

Mactu

MacTu cy Hajeehun n3Bop 1 pesepBa eHepruje n nocebHnx Bpcta macHoha
Koje IbyACKO Terno He moxe ga npoussede. OHe nmajy ynory y TOnmoTHO)
3alWTUTK, WU3rpagkbn  HEPBHOr CUCTEMa W JenoBakwy BUTaMMHa
pactBopremBux y mactuma (A, O, E un K). Mactm ce Hanase y
XMBOTUHCKMM npousBoguma (mMeco, npepaheBuHe, puba, MNeko u
MIeYyHu npous3Boan uM ap.) u burbkama (opacu, CemMeHKe, MaciuHe,
aBokado), kao n y npepaheHoj xpaHu kojoj cy gogate macHohe. OHu
noborblwaeajy pag Mo3ra, UMajy BaxkHy yrory y cTBapary OBOjHMLE OKO
HEpPBHUX BflakaHa W pasHoce no Teny BaxHe ButamuHe (A, O, E, K).
Mpenopyyyje ce ga mactn obesbehyjy oaq 20 go 35% AHeBHOr yHoca
eHepruje.

YrmoeHu xugpatm

YrrbeHn xvapaTtu Cy FfnaBHU M3BOP €Hepruje m Makbum OenoMm pesepsa
eHepruje. OCHOBHe BpCTe YribeHuX xuapata cy wehep, ckpob n GurbHa
BnakHa. Llehep ce jako 6p30 1 nako Bapu n 6p3o ob6e3behyje eHeprujy, na
Ce KOpUCTU TOKOM buamykor Bexbarwa. OH XpaHy YMHWU YKYCHWjOM, anwu

19



HEeroB npeBenuvK yHOC A0BOAM A0 [0ja3HOCTU, XPOHUYHUX Bonectn wu
3ybHor kapujeca. Lllehep ce Hanasu y Bohy, mneky, megy u wehepy.
Ckpob6 ce gyxe Bapu of wehepa n nonako ocrnobaha eHeprujy. Hanasu
ce y npoussogmma o xutapuua (xned, neumBo, naxysbuue), Bohy,
nosphy M opawwactum nnogosuma (opacu, NewHUUN, KecTeH). burbHa
(amjeTHa) BNakHa cy nocebHa BpCTa yribeHMX XxugpaTta Koje opraHm3am He
mMoxe Aa ceapu. OHa cy BpNno 3HadvajHa y odyBawy 34paBriba 3aTo LUTO
006e36enyjy Aobpy NOKpeTs/bMBOCT LpeBa U Ha Taj HayuMH Gorbe Bapewe
XpaHe 1 6orbe Npaxhewe CBapeHuX ocTataka M3 upesa. Mory ce Hahu y
NWEeHNYHUM MeKuHbama, Xutapuuama, npomssoanma of Lenor 3pHa xuTa,
MaxyHapkama, BoOhy, noBphy, cemeHkama U1 opawactoMm Bohy.
Mpenopyuyyje ce ga ce of 45-60% eHepreTckux notpeda obesdbean nytem
YrIbeHNX XugpaTa.

ButamuHu

ButamuHu cy maTepuje koje cy HeonxoaHe 3a HopManHo yHKUMOHUCae
opraHuama. ButamuHu ce o3HavaBsajy cnoBuma, a ferne ce Ha BUTaMuHe
pacTteoprbmee y mactuma (A, O, E n K) n BuTammHe pactosrsuse y Boan
(B2, Bs, b1, donHa kucenuHa, sBuTamuH Ll). YHOCe ce y Bpno manum
KonuunHama. ButamuH [0 ctBapa y3 nomoh paejcTBa CyHYeBUX 3paka.
YHoWweweM pasBpCHUX M pasHOOOjHMX HaMUMpHULA W3 CBUX Trpyna
HamupHuua obesbehyje ce noTpebHa konuumHa BuTamuHa. Camo vy
n3ys3eTHUM cuTyaumjama, Ha Npenopyky rnekapa, notpebHo je BUTamMUHE
YHOCUTW NyTeM roToBux npenapaTta. Npenopy4yyje ce CBakOAHEBHU YHOC
Boha un nospha Koje je 6orato ButammnHom L| (lumnak, jy>xkHo Bohe, jaroga,
Ankba, Kapdwuon, Kynyc, nanpuka), jep ButamuvH LI noBorbHO yTnye Ha
dyHKuMjy opbpambeHnx henuja rbyackor opraHu3ama  koje  ra
nckopuwhaeajy y BENUKUM KOnvMYMHama npuinkom ogbpaHe opraHusma
of npexnage.

MuHepanu

MwHepanu cy maTepuje Koje Cy HEeONnxodHe 3a MHore npouece Koju ce
CTanHo ofBwujajy y Sbyackom Teny. Y gednjem y3pacTy nocebHy naxky
Tpeba obpaTutm Ha yHoc reoxha, joga, kanuujyma, Kanujyma, LUHKa.
MocebaH onpe3 Tpeba pa Oyde nMpUIMKOM YyHOLWEHa HaTpujyma
(KyxvHsCKe conu), jep Heros NpeBenukM YHOC MoXe Aa JoBeae A0 pa3Boja
MOBULLEHOr KPBHOM NPUTUCKA M Yy Aeuvnjem n y ogpacriom aoby. MocebHy
naxwwy Tpedba obpaTuTn Ha HaMmpHUUe ca noBehaHMM cagpXxajem conu,
Kao LWTO cy ,cnaHe rpuukanuue® (yunc, dnunc, cnaHu wranuhu, cnaHu
Knkmpuku un gp.). lpenopyka je ga ce Owupajy npoumsBoaun Koju y
Aeknapauujy nmajy HanoMeHy ,ca CMakeHUM cagpxajem conu®. OanuyaH
N3BOp Kanuujyma cy Mneko, MnedHu npou3soaun, ann U capavHe. JegHa
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KOH3epBa capavHe, Moxe fa 06e36ean OHEeBHY KONMMUMHY Kanuujyma. Y
XYMaHLETY 1 LpBEHOM Mecy (CBUH-CKO, roBehe, KowCcko Meco) reoxhe ce
Hanasu y obnmKy Koju ce Hajborbe nckopuwhaea y YoBEKOBOM OpraHu3my.

OcHOBHe rpyne HamupHuua

(KonnunHa HamupHuua koja Tpeba ga ce nojege y TOKy jeQHOr gaHa
HaBegeHa je y ,nopumjama“. CrnukoBuTO, jegHa nopuuja ce Moxe
npegcTaBMTM KOMMYMHOM XpaHe Koja CTaje y Lwaky ocobe koja Tpeba aa je
nojege. Y cBakoj rpynu HamvpHuUa Koje criefie y TeKCTy HaBedeHe cy
KONMMYMHE HaMMpHMLA Koje oaroBapajy je4Hoj nopumjn.)

Xutapuue
lpyny >kuTapuua 4uHe: nweHuua, Kykypys, pax, jedam, oBac,
nMpuHa4y, KpoMnuMp UM npousBoauM of wuctux (xneb, neuusa,
TeCTEeHWHa, nNaxysrbyle, Xutapuue 3a Jopy4ak, Kekc). XKutapuue cy
boraT M3BOp YyribeHUx xuaparta (ckpob). Y ucxpaHu Tpeba ga cy
3aCTynSbeHE XUTapuue oA NyHOr 3pHa XuTa, jep OnHa (rbycka)
cajp>XM MHOIoO XpaHSbMBUX MaTepuja BaKHUX 3a pacT U passoj,
Kao WTOo cy HNp. ButamuHu b rpyne n reoxnhe. Tpeba kopuctutu
Xutapuue of Lernor 3pHa, jep oHe cagpXe BnakHa u matepuje Koje
CMamyjy pU3UK O HacTaHka XpOoHWUYHWUX Bonectun. [JHeBHO Tpeba
yHeTn 5 nopumja yrreeHux xugpata (1 nopumja = 1 TaHKO napde
xneba unn %2 Wworbe Kawe of xutapuua unu 1 worka naxyrsuua
nnun marwn 6apeHn kpomnup).
Moephe
Y rpyny ,noBphe” cBpcTaBajy ce cBe BpcTe nospha unu npupoaHu
cokoBu opf nospha, cBexe unu GapeHo, CMp3HYTO, CyBO, LENO,
cevyeHo unmn mneeseHo nosphe. [loBphe je nogerbeHo y neT
noarpyna npema HMxoBOM CacTaBy:

1. TamHO 3eneHo (6pokonu, cnanah, kynyc, canara...),

2. UpBEHO M1 HapaHLiacTo (Napaga;js, nanpuika,...),

3. MaxyHapke (nacyrb u coja),

4. BnakHacTo nosphe (KyKypys, 3eneHu rpaliak, Kpomnmp) u

5. octano (apTuyoka, kapduon, nyk, Kpactaead, Wwaprapena...).
Cee nogrpyne Tpeba pga 6ygy 3acTynibeHe Yy WCXpaHu Ha
HederbHOM HUBOY, jep cy 6oraTe BuUTamMuMHUMa, MUHEpanuva u
BNakHMma.
Tokom gaHa Tpeba y3eTtn 3 nopuuje noepha (1 nopumja noepha = 3
nyHe cyneHe Kawuke nospha nnu 1 ymHmjuya canare).
Bohe
Moa Bohem ce nogpasymeBajy cBe BpCTe Boha wWnu npupogHu
COKOBM 0f, BOha, CBexXe WM CMp3HYTO, CYBO, LieN0o, CeYEHO Wnn
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mreBeHo. Bohe je 6orato A u L| ButammHOM, Kao U MHOIMM
MUHepanuma. BuTamuHu wurpajy 3HayajHy yrnory Yy jadawy
onbpambeHor (MmyHonoLikor) cuctema. Tokom gaHa Tpeba y3etu
yKynHo 2 nopuuje Boha (1 nopuwmja Boha = 1 6aHaHa nnun 1 kpyLuka
unm 1 mawa nomopaHya mnn 1 worba og 250r cutHujer unu
nceukaHor soha unu 150mn coka og 100% ueheHor Boha).

Mneko

Cea mneka u mnedHe npoussoge (jorypT, BOhHWM jorypT, KUceno
Mreko, cup) Tpeba yHocuTuh 360r Tora WTo cagpxe 6enaHyeBuHe,
Kanumjym w»n ButamuH [. Kanuujym je HapouuTo BaxaH 3a
dopmupare koctujy n 3yba. Jeum ce npenopyyyje AHEBHO 2 A0
2,5 wosrbe (og 250mn) Mneka mnyM mMnevHMx npoussoga (jorypr,
cvp, uTa).

Meco n maxyHapke

Y 0By rpyny HammpHuLua cnagajy nuneTuHa, jyHeTuHa, CBUHETUHA,
puba, jaja, MaxyHapke (coja, nacyrb, ©opaHuja, rpawak),
KowTywaBo Bohe (opacu, newHuun, 6agem, KUKUPUKN) N CEMEHKE
(cyHuoKpeT, ByHaeBa, NnaHEHO ceMe...).

MNpepaheBuHe oa Meca (WwyHka, kobacuua, cnaHuHa, canama,
nawTeTa, BupLwunia u cn.) Tpeba wro Buwe nsberaBatu y UCXpaHu
NN CMamwbUTU HBUXOB YHOC 360r npucyctBa macHoha, agutuea u
pogate conu. AoQUTNBKM yTudy Ha 60jy, MUpUC, KBanuUTET U TPajHOCT
HamupHuUua. Ycnea npekoMepHor Kopuwhewa CyxomecHaTux
npovssoda Mmoxe gohu 0o nojase pasnuuntnx 6onectu (rojasHocr,
NMoBULLIEH MpuUTUCaK, aneprvje Ha aagutMeBe W Ap. TokoM AaHa
Tpeba y3eTn 5 nopuuja HammpHuua ua ose rpyne (1 nopuuja = 30r
Meca unu 1 jaje vnM nosba LWOSbe KyBaHUX MaXyHapKw).
Mpenopyuyyje ce aa ce aBa nyta HeaerbHO jeae puba.

Yroe u macHohe

Y oBy rpyny HamvMpHUUa cnagajy yroe, nytep, maprapuH. Y okBupy
npaBunHe ucxpaHe Tpeba OGupatn gobpe mactn (yrba, puba,
opawlacTto Bohe, ceMeHke), orpaHM4nTK noLle mactu (MacHa meca
n npepaheBnHe, macHe cupeBe) U usberaBaTn HajnoLuMje macTu
(maprapuH, npxeHa xpaHa). [JHEBHO je OOBOSbHO Oa ce yHece 5
Kawmnymua Mactu unm yrba.

3Havaj Boge

Bes Boge Hema kuBOTa M 3aTO je NOTpebHO cBakM gaH Nt 6 0o 8 vawa
Boge. Yosek moxe ga rnagyje 40 paHa, ann 6e3 Boge He Moxe da
n3gpxn HM 10 gaHa. Boga je HeonxogHa 3a cBe npouece Yy JbyOCKOM
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opraHusmy. [lpoueHTyanHo, Aeuunju opraHusam cagpXu 3HATHO BULLE
BOAe o4 ogpacrnux, na 3aTo Moxe bpxe Aa oceTu nocneauue HegocraTtka
Boge. HemoBosrbHO yHOWeEHe BOA4E MOCTENEHO U HEMPUMETHO Meha
cacTaB opraHusMa v AoBOAM A0 HMU3a NpoMeHa TKMBa 1 opraHa. [[asupaHu
W crnatkym HanMuM He MOry Ja 3amMeHe Body Yy opraHuamy. Yecto
KOH3yMMpaHhe rasvpaHux u cnaTkmx HanvTaka goBoau o ryéutka ocehaja
xehu n nosehaHor ocehaja rmagu, Tako ga ce jede BuLle Hero LTo je
notpebHo n nosehaesa ce TenecHa maca (TexuHa), a OCMM Tora yHoCu ce
npeTtepaHa KonuMyuHa wehepa.

Bpoj o6poka

XpaHa Tpeba pa je nogerbeHa y net obpoka y TOKy faHa: Tpu Benuvka
obpoka (gopy4ak, pydak n Beyepa) n aga mehyobpoka (yxuHe). Jopy4vak
je HajBaxHuju OBpOK Yy TOKY [aHa, Temerb MpaBWUiiHE WCXpaHe W
00e3benyje eHeprujy noTpebHy 3a MoyeTak AaHa (4O-pyyak - eHepruja
notpebHa OO pydka n Ha eHrneckom “Break-fast”. breaking the fast —
o6pok koju npekmpga HohHy rnag). Tpeba pa Oyae cadnkwseH of
HamMmupHuMLUa Koje Aajy eHeprujy Koja ce nako ocrnobaha u nako npuxsarta y
opraHmamy. To cy: xuTapuue of uenor 3pHa, Bohe u noephe, mneko ca
MakbUM cagpajeM Mactu, 6enaH4yeBuHe Koju ce nako npuxsarajy (jaja —
3 0o 4 HeperbHO, HeMacHo Meco, cupesn). CBaKOOHEBHO Y3nMaHe
AOpyyKa yTuUYe MOBOSbHO Ha CBEYKYNHYy UCXpaHy, Ha CTawe
NCXpakeHOCTU, pacT u pa3Boj n omoryhaBa Gorbe npaherwe HacTtase u
6orbu ycnex. [Jeua koja He OOPY4KYjy YHOCE Mawe eHepruje, MuHepana
(kanumnjyma, rsoxha, uuHka, marHesujyma), sutamuHa (A, U, O, donHe
KucenuHe, bg), BUrbHUX (OMjeTHNX) BNakaHa.

3apaBcTBeHa 6e36eaHOCT xpaHe
Hekonumko HanoMeHa kako cavyBaTy MCNPaBHOCT HAMUPHULA:

e HeonxogHo je nobpo onpaty pyke npe GUNo KakBOr KOHTaKTa ca
XpaHoM.

o [loTpebaH je nocebaH onpes ca jajuma U MecoM jep Cy nako
KBapsrbuBM.

e Xneb je Hajborbe 4YyBaTU y NamyyHoj (MraTHEHOj) UMM NanUPHO]
Bpehu jep Tako YyBa BMNaXHOCT, @ HUKAKO y NNacTU4YHUM Kecama.

e HagyeeHe n Ha 6uno koju HaunH owTeheHe kOH3epBe (nNawTeTe,
pube, noepha..) mory 6utn jako onacHe M OOBECTU OO Tellke
GonecTtu koja ce 30Be 60Tynu3am. 3aTo XpaHy U3 TakBUX KOH3EPBM
He Tpeba KOpUCTUTK Y UCXPaHW.

e OcTaun xpaHe 13 KOH3EPBM HMKAKO Ce HAaKOH OTBapaHa He 4yBajy
Y KOH3€epBHU, jep Moxe Aohu Ao nosehaka Kanaja y xpaHu.
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Bohe n nosphe Tpeba nobpo onpatu npe ynotpebe (jena, KyBara
n cn). Bohe n nosphe ce getarbHo nepe Tekyhom Bogom ga 6u ce
OTKNOHWNE CBe LWTEeTHe MaTepuje (HapouuTo necTuuman —
cpefcTBa Kojuma ce npcka Bohe ga 6u ce 3awtutuno og 6onectu)
Koje ce Hakyne Ha NoBpLUMHM NN yHyTap Boha u nospha.

CBexe Meco, MIeKko, cupeBe, KyBaHe W MevYeHe HamupHuue,
obaBe3HO YyBaTK y puxmnaepy.

XpaHa ce y thpwkmaepy YyyBa HEKOSTMKO AaHa.

MoTpebHo je xpaHy 3aWITUTUTK O4 MyBa U APYrMX MHCEKaTa.
Kyxura ce cBakogHEBHO MOpa YACTUTU MOKpUM npebpurcaBar-em
(pagHe noBpLUMHE, NOO0BK).

YKpaTKO, caBeTU 3a NpaBUITHY UCXPaHY:

O6aBe3HO gopyykoBaTH.

He npeTtepuBaTty ca KONMYMHOM XpaHe.

XpaHy pacnopeauTn y Tpy rnaBHa obpoka 1 aBe yXXuHe.

JecTu WwTO pasHoBpCHUje.

Ceakn gaH jectn Bohe, noBphe u xutapuue. 3a gobpo Bapewe
Ba)KHa Cy BfakHa (gujeTHa OogHocHO GurbHa) n3 Boha, nospha u
Xutapuua.

BupaTtn Mmarwe cnaHy xpaHy.

CnatkuLie jecT camo Mario U He CBaku AaH.

N3berasatu rasmpaHe 1 cnaTke HanuTke.

He jectu jako xnagy wnu Bpeny xpaHy.

N3beraBatu cyxomecHaTe NPOU3BOAE M CyBULLIE MACHY XpPaHy.
CeakogHeBHO nuTtn 1,5-2 nutapa Boge. COKOBM HUCY 3aMeHa 3a
BOAY.

CmawunTn Bpeme nMpoBedeHO nped ekpaHuma  (padyHap,
Tenesusop, TenedoH).

EHeprvja yHeTa xpaHom Tpeba pa ce ,notpowmn” pemoBHOM
PoM3NYKOM aKTUBHOLWINY — YPaBHOTEXUTN YHOC XpaHe U (PU3ndKy
aKTMBHOCT.

Caku aaH 61T U3NYKM aKTMBaH HajMake caT BpemMeHa.
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Mupamuaa ncxpaHe — 3aCTynrbEHOCT NOjeAMHNX rpyna HamupHuua y
AHEBHO] UCXpaHU

MOJ TAHBUP

« Gupaj MuTapuge og yenor 3pHa
MNeKo, joprypT... 2 Wo/be

- noephe n eohe - nona Takenpa
ApOTeNnHN CYy BaXKHN

6npaj BOgy yMecTo COKOBA

CNAaTKNLLK = CAMO Mano 1 He CBaKKn gaH

MEumy npow3soRt
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M3peke 0 npaBMNHOj UCXpaHu

e [la 6wm npoayxunu KuBOT, cCMawute obpoke. (BeHyamuH
PpeHKInH)

e Ako GucMO cBakoMm MojeAuHUy MOMnW oapeauTun oarosapajyhy
KONMYMHY XpaHe u BexOu, HM npeBuLle, HU NpemMano, NpoHaLlunm
Ou1 HajcurypHuju NyT 0O 34paBrba. (Xunokpar)

e Ako je cturna Kkpo3 npos3op Bawer aytomobuna, oHaa TO Huje
xpaHa. (Muxaen NonaH)

e Y OyayhHOCTW, OoKTOpM Hehe neynTn Jbyae nekosuma, Beh he
GonecT cnpevasaTu 1 NeYnTn reyae npexpaHom. (Tomac EgucoH)

o Jabyka Ha gaH, Tepa 6onecT BaH. (HapogHa nocrnosLa)

e 3pgpaBrbe Ha ycTa ynasu. (HapogHa nocrnosuua)
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DOU3NYKA AKTUBHOCT

LWTa je TO “cpusmnyka akTMBHOCT”?

dunsmyka akTUBHOCT je BMno Koje TeNecHO KpeTakwe Koje MpaBe CKENETHU
MuwKnhK, a Koje 3axTeBa NOTPOLLUHY eHepruje.

dur3mMyKa akTUBHOCT Kao HaYMH XUBOTA je Haj3HauajHUjX HauuH NocTM3aHa
W oapXaBawa 3apaBrba. [laHac He NOCTojU HW jedaH ApYyrn MeOULMHCKN
TpeTMaH unu ek Koju Tonuko obehasa n faje Tako nobpe pesyntarte y
oJvyBakby 3[paBrba Kao LWTO je TO peAoBHa (hmsmyka akTuBHOCT. Kaga 6u
ce m3nyka akTMBHOCT MoOrna ynakoBaTtn y cdopmy Tabnerte, 6uo 6mu T0
HajnponucMBaHNju Nek gaHallkuLe y CBETY.

dusnyka akTMBHOCT AaHac

[aHac je yoBekoBa (pusnyka aKTMBHOCT Ha HajHUXXEM HUBOY Yy UCTOPUjU
JbyAacKor noctojawa. Jbyan ce Behum penom gaHa GaBe Tako3BaHUM
.ceaehmm" (cegeHTepHUM) akTMBHOCTMMA (rnedane Tenesusuje, pag unm
urpa Ha padyHapy) v Ha nocny u kog kyhe. Yak n geua cy gaHac MHOro
Mare punsndkn aktmeHa. lNpouereHo je foa je make of jegHe TpehuHe
MAagux OOBOSbHO (PU3MYKM aKTMBHO Y Mepu Yy KOjoj Ou yHanpegunu
cagawwe n byayhe sgpasrbe. CBe je Mawe Aeue Koja newwadve o LKone
N cBe BMLUE Jdele Koja 3Ha4yajaH geo CBOr BpeMeHa npoBoge rreaajyhum
Tenesunsnjy n kopuctehu komnjytepe n MHTEPHET.

3Ha4aj pn3nuke aKkTUBHOCTU 3a 34paBIbe

o ®duanyka aKTMBHOCT Ocurypaea npaBufiaH pacT U pas3Boj 1 4obpo
byHKUMOHMCaHe YMTaBOr opraHm3ma.

e PepgoBHa (hm3nyKka aKTUBHOCT MOMaXe KOHTPOMN TEeNeCHe TEXUHE,
crpeyasa rojasHoCT 1 CMakbyje HUBO MacTMu.

o ®duanmyka aKTMBHOCT je HeonxogHa 3a [obpo 3gpaBribe cpua,
nomMaxe y pasBojy KOCTWjy n muwmha, nobosrbliaBa KoopanHaumjy
N KOHTPONY NoKperTa.

e PepfoBHa hn3nyka akTUBHOCT TOKOM AETUHCTBA M aforecueHunje
CMakbyje PU3NK o pasBoja XpOHMYHUX oborbersa y ogpacnom goby
(rojasHocT, wehepHa ©Gonect, GonecTn cpua W KPBHUX CyOoBa,
NMOBULLUEH KPBHM NpuUTUcak, ManurHe Gonectun, 6onectn KoctTujy m
3rno6osa).

o ®duanyka aKTMBHOCT MMa M EKOHOMCKE KOPUCTWU, MOCEBHO Yy
CMareHy MEOULNHCKMX TPOLLKOBA 3a NeYetse.

e Wrpa, cnopt n gpyre ¢usmMyke akTUBHOCTU Npyxajy mMraguma
mMoryhHOCT Aa nosehajy HMBO camoroy3gawa M CamonoLTOBaHa,
NMOACTUYY HUXOBO YKIbyuMBaHk€ y OPYLUTBO U pa3Boj APYLUTBEHUX
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BELTUHA.

o baBrbete cnoptoMm ¥ ApyrUM  PUMYKUM  @KTUBHOCTUMA
JOMNPUHOCKM nakwem YycBajawby W OpYyryx 34paBuX HaBUKa Kopg
Mnagux. WcTtpaxuBarwa nokasyjy ga mehy mnagmma Koju cy
dU3NYKN  aKTMBHM UMa Make nywaya, Mawe Ccy ydecrane
3noynotpebe gpore u ankoxomna v HaCUHO NOHaLlaHe.

Konuko peua Tpe6a aa 6yay ¢manykm aktuBHa?

Mpenopyyyje ce Aa Aeua BuLe BpeMeHa NPOBOAE Y Urpu ca Apyrapuma v
nopoauLIOM Ha cBexXeM Basayxy, Aa pedoBHO nocehyjy Yacose duanykor
Bacnutawa, kao n aa ce 6aBe pekpeaTVBHUM UMW PEOOBHUM CMOPTCKUM
akTuBHoctuMa 3-5 nyTta HemerbHO (Tpyambe, 6p30 xodawe, BOXH-A
Guumkna unu ponepa, NnNuBake, rpyrnHU CrnopToBn, Bopunayke BeLUTUHE,
TeHuc, nnec, utg). deua 6u Tpebano aa 6yay puanykm akTMBHa HajMahe
60 MnHyTa cBakor gaHa.

MpenopyyeHa je komMBUHaLMja ymepeHe n Texe uanyke aktnsHocTu. lNMog
ymepeHoM akTuBHowhy nogpasymesa ce 6p30 xofgane, BOXHa buumkna u
6uno koja BpcTa akTmBHe wurpe. [log TexoM (U3MYKOM akTMBHOLIhy
nogpasymeBajy ce OpraHu3oBaHu obnuum cnopta kao wto cy dyaban,
Ganet, Tpyake M nnuBawe. HajpaxHuje je ga je geum omoryheHo Aa
YYECTBYjY Y pasnMunTUM akTMBHOCTMMA Koje cy 3abaBHe u ogrosapajy
HMXOBMM MHTEPECUMA 1 CNOCOBHOCTMMA.

YKpaTtKko 0 PU3NUYKOj aKNBHOCTU

o ®duanyka akTMBHOCT Ocurypasa npaswuiaH pacT n pas3Boj 1 Jobpo
byHKUMOHMCaHe YMTaBOr opraHm3ama.

e PepgoBHa (pm3nyka aKTMBHOCT TOKOM OETMHCTBA U agornecueHumje
CMaryje pu3MK of pasBoja XPOHWYHWX oborberwa y oAapacrnom
0o0y.

o [leua 6u Tpebano ga 6yay pusnyku akTMBHa Hajmarwe 60 MUHYTA
cBakor gaHa. [penopyyeHa je KomOWHauuja ymepeHe un Texe
Un3nyKe aKkTUBHOCTMW.
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Mupamupa chusmnyke akTUBHOCTU 3a Aeuy
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U3peke 0 hU3NYKOj aKTUBHOCTHU
e Y 3gpaBoMm Teny 3apaB AyX. (MaTUHCKa nspeka)

o Ko mucnn pa Hema BpemeHa 3a Bexbe, npe unn kacHuje he umatum
BpemeHa 3a 6onect. (Egsapg CteHnn)

e Hepoctatak akTMBHOCTM yHUWTaBa [[OOpPYy KOHOMUMjY CBakor
reyackor 6uha, OOK KpeTakbe M metoamdke ¢uandke Bexbe je
yyBajy u ogpxasajy. ([naToH)

e YMepeHa hmsmyka akTMBHOCT je jedaH O4 Hajnakwux HauduHa ga
ce yHanpeou wu odyBa 3gpasrbe. (CBeTcka 34paBCTBEHa
opraHusaumja)

e OcTtaBute ueno nocrnenogHe 3a Bexby u pekpeauujy, jep cy
jeaHako noTpebHe Kao u YnTare, Yak 1 noTpebHuje, jep 3npaBibe
je BaxHuje oa Hayke. (Tomac LledepcoH)

30



JINYHA XUTUJEHA

Mog nuyHOM XxurnjeHoMm nogpasymeBa ce ofpxaBake uductohe pyky u
HOKTWjy, rnaBe (nMue, o4n, YLK, HOC, Koca), ycta u 3ybu (opanHa
XurnjeHa), Tena, nonHmx (reHnTanHux) opraHa, Hory u cronana, Yncroha
opehe n obyhe n 3gpaBe XUBOTHE HaBMKE.

JIndyHa xurujena je ogpas KynTypHUX HaBuka u notpeba je nojeguHua, anu
N cpeauHe Yy KOjoj XXUBMW.

JlnyHa xurujeHa je ckyn CBMX MNOCTynaka Koje ce CnpoBoAde ca Uubem
ovyBarba 34paBrba M cripeyaBaka 6onecTtu, Kao 1 ogpxasara vnuctohe u
nenote Tena.

OppxaBatbe nuMYHe XxurnjeHe je Hajborba npeseHuUMja nojaBe 3apasHux
bonectn (npexnaga, rpun, WHMEKTUBHW NPOMOBM, 3apasHa XyTuua,
pasnuuuTe BPCTE KOXHUX BonecTn, reuBnyHe nHdekumje, capabd).

Mpawe pyky Tpeba o06aBUTM Ha NpaBunaH HauvuH. VicnpaBHa TexHWKa
npawa pyky je jegHoctaBHa. Pyke Tpeba npatu Tonnum mnasom BoAe U
canyHom, koju Tpeba kopuctutn Hajmarwe 15-20 cekyHau, OOHOCHO cBe
OOK canpaHa Boga He Oyae uncta. NoTpebHo je aobpo onpaTn nogpydja
namehly npcrtuvjy, wucnog HOKTW)y W WUCNog Hakuta, jep ce Ty
MUKpPOOPraHn3mMun Bprio fako 3agpxasajy. HakoH ucnvpawa pyke Tpeba
A06po OCYLUMTU YMCTMM MELIKMPOM UNu jow 6orbe nanupHum yopycom.
BaxHo je ga ce canyH go6po neHu, jep mexypuhu nsbauyjy HakynrbeHy
HeumcTohy M MUKpoOpraHuame C Koxe. HakoH npawa pyKy ca 4BpCTOr
canyHa Tpeba ucnpaTtn HeuncTohy U OANOXMTU ra y YUCTY U CyBY nocyay.
3aTo je npakTU4HMje N XUTWjEHCKN WCMpaBHWjE NpaTu pyKe TEYHUM
canyHoM. Hukag ce He cMmejy melwlaTu ABe Uy BULLE BPCTa TEYHOr canyHa
Yy UCTOj Nocyaun, jep Moxe gohu fo aneprmjcke peakuuje. AKo ce pyke nepy
y jaBHUM npocTopujama, Boay Tpeba 3aTBOpMTH NanvpHUM y6pycom Kojum
cy npeTxoaHo obpucaHe pyke. Pyke Tpeba npaTtu Yecto, kopuctutu bnare
HeyTpanHe canyHe kako GM crnpeyunu Hactajake MyKOTMHA Ha KOXMW U
BULIE MNyTa Yy TOKy AaHa pyke HamasaTu 3aluTUTHOM KPeMOM 3a pyke.
HokTn Ha pykama Mory 61uTu NONyKpy>XHO OACEYEHN.

LLlecT KOpaka npawa pyKy BOAOM U CanyHOM:

1. HakBacutu pyke TONsIOM BOAOM.

2. Hanpaeutu canyHuuy (canyHuua tpeba ga 6yge Ha obe cTpaHe
LWakKa — U Ha AnaHy 1 Ha HagnaHuuu, namehy NnpcTujy n oKo py4Hor
3rnoba, He Tpeba 3abopaBnTh Nanaw n BpXoBe NPCTHjy, HAPOUYNTO
OKO W UCMOA HOKTUjY).

3. Tpreatn goBorbHO gyro (15-20 cekyHan).

4. WcnpaTu pyke YNnCcTom BOAOM.
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5. O6pucaTu pyke nanmpHum yopycom.
6. YnotpebrbeHum yGpycom 3aTBOpUTWU CriaBuHy. Baumtn nanupHu
ybpyc Ha npeasuheHo mecTo!

Kapa Tpeba onpatu pyke?

e VYBeKk: Kaga uarnegajy npsrbaso v 4mm ce yhe y Kyhy unm Konektms
(wkona, BpTHh).

o Kop nocnoBa y Kyxuwbu: npe jena, npe KyBaka, HakoOH obpage
cuposor noepha, meca un pube.

e [lpn kopuwhewy caHuTapHOr 4Bopa: npe W nocne ynotpebe
ToaneTa, HaKoH NOCNOBa OKO 3anprbaHor pybrba.

o Kopg koHTakTa ca kyhHuMm JbybumMumma: nocne ynwherwa npmudopa,
nocre urpe ca rbyommuunma.

e [lpu pagy oko ctaHa unu kyhe: nocne ynwhemna, nocne paga oko
uBeha, ca 3eMrbOM U y BPTY.

o Kop nocrnoea Be3aHux y3 3gpaBCTBEHe Npobreme: nNpe cTaBbaka
KOHTaKTHMX CcouMBa, MNpe Aasaka WNU y3MMawa fekoBa, npe
obpage paHa wnu OnNekoTWHa, HaKOH Joaupa C usnyYyeBMHama
(nrbyBavka, ucuepak M3 Hoca, KpB, noBpaheHu cagpxaj), HakoH
KMjaba W Kawsbaka (NPUIMKOM Kalfbakba W Kujaka ycTta
3alUTUTUTU YHYTpaLIHOM CTPaAHOM fakTa, a He Lwwakom!), HaKoH
nocete 6onecHuunma 1 3gpaBCcTBEHNM yCTaHOBaMa.

BonecTtu nprbaBux pyKky

Mpate pyKy je BeoOMa BaxHO, Hapouuto Aa 6u ce wusberne MmHore
6onectn. bonecTtu koje ce NpeHoce HEYUCTUM pyKama Cy LipeBHe 3apasHe
fonectn, 3apasHa XyTuua, BUpYCHa ob6orbewa (MEHWHrMTUC, rpun,
obuyHa npexnaga, uta). 3oy ce u ,6onecTn nprbaBux pyky“. Y 6onectu
npreaBux pyky ybpajajy ce mHorobpojHa 3apasHa oborbera pasnuumTor
nopekna. Y3poyHuuu Cy BUpyCM (3apasHa >xyTuua Tuna A, aeduja
napanusa, BUpYCHW nponueu), 6aktepuje (TpOywHn Tndyc, auseHtepuja)
n napasutn (amebHa pauseHTepuja, eHTepobujasa). [lMpumepa pagwm,
HOCMOLM LpeBHMX 3apasHux OGonectn, 6uno pga cy 6GonecHuun wunu
KnuuoHowe (ocobe Kkoje y CBOM Teny UMajy Y3pO4yHuMKa Heke 3apasHe
6onectu anu HUCy GonecHn), NPUANKOM MpaxkEera LipeBa Unn MOKpeHa,
3anpsbajy pyke u ako UX He onepy Ha ucrnpaBaH HayuH, HenocpegHUM
JoOvMpoM MHeKUKnjy Mory ga npeHecy Ha oceTibuBy ocoby. 3aTto cy
npreaBe, kKnuuama 3arahleHe pyke KibydyHa Kapuka Yy npeHoWewy
Y3pOYHUKa, Hajuyelwhe UpeBHUX, anu 1 pecnnpaTopHUX U KOXXHUX 3apa3HnX
6onectn. Ha npumep, jegHa oa mMepa npeBeHUMje WMpewa rpuna je
pedoBHa xurvjeHa pyky nocne ynoTpebe mapamuue 3a Hoc. Takohe,

32



bonecHnuM u knuuoHowe ©6onect Mory ga npeHecy M NocpeaHuM
KOHTaKTOM nyTeMm 3arafeHux npegmMeTa M CTBapu Koje Cy MpeTxXoaHo
kopuctunu. To mory ga 6yay newkupu, ogeha, mapamuue, urpadke,
npubop 3a jeno, KBake Ha BpaTuma, 6atepuje 3a Bogy y Toanetuma,
BOOOKOTNUNMK, KibUre, TacTatypa, TenedoHu, uTa.

Mpawe nuua

Mpe nparwa nuua HeonxogHo je 4obpo onpaTn pyke, Kako ce HeuucToha
ca pyky He O6u npeHena Ha nuue. Jlvue Tpeba npaTtn Hajmawe yjyTpy n
yBeYe, no notpebu yewhe (HNp. HAKOH TpeHuHra). Jluue ce nepe BoooM, a
YKONNKO NOCTOje NPOMEHE MO KOXM (HMpP. akHe) MOXe ce KopucTutu 6naro
cpeacTBo 3a npawe nuua. Kog ceux npobnema ca nuuem Tpeba ce
obpaTnTM LUKONCKOM fleKkapy unu nekapy cneumjanuctu gepmaTonory
(nekap  cneumjanucta 3a  KoxHe  Gonectu). [lorpewHo  je
CaMOMHMLMjaTUBHO HA NUUEe HAHOCMTW pasnuyuMTa cpeacresa  wnu
yKnakwatn akHe n 6ybyrbmue nctuckmsawem. Jlmue ce Gpuwe 4nctm u
MEKM MELWKMPOM Tankakem, He rpybum Tprbatbem jep ce Moxe
owTeTnTn Koxa. CBako Tpeba Oa mMma CBOj MELWKMp Koju ce ofpxasa
peAoBHMM NpaHkeM Ha BUCOKUM TemnepaTtypama.

XurnjeHa ounjy

Oun mumajy Beoma passujeH oabpambeHn mexaHusam M camocTarHo ce
aKTMBHO cy3ama WTuTte of Heyuctoha. AKo ce ynana oka passuje, TO
3Haun ga je Heymctohe GUNO MpeBuWwE M Oa OKO HWje MOrfo camo na
caBnaga y3poudHuka nHdpekumje. Kog npebprcasama ouvjy (Kog gesojaka
ckMgamwe LWMUHKE) nokpetu Tpeba ga Oygy oa cnorballker yrna oka
npema yHyTpalwHheM, Yy jedHoOM npasuy, jedHOM BaTULOM 3a jeQHO OKO,
APYrom 3a Apyro oko. HajsaxHuje npaBurio y XuUrmjeHu oumjy: o4m ce He
CMejy AoanpyBaTh HEYUCTUM NpegMeTumMa M Tprbatu pykama. AKO Y OKO
nagHe TpyH4YMUa npalunHe, cy3e je yrnaBHOM UCNepy y YHyTpalliHn OYHM
yrao rae Heuucrtoha He y3pokyje noTelukohe, anv ako ce OKO Tprba, MOXe
aohn po owTeherwa poxHaye W ynane criy3okoxe kanka (KOwYHKTUBE)
Kojy Tpeba neuntun. Y cnydajy ga ce cTpaHo Teno 3aboae y poxHady mnm
YHYTpaLLKy CTPaHy Karka, HEOMNXo4Ha je nekapcka nomon.

XurnjeHa ywmjy

OgpxaBatbe XUrnjeHe ywujy je 4eo CBakOOHEBHE XUIMjeHe, a NpUToM ce
YMCTM CaMO YLIHA LIKOrbKa U e0 YLWHOr KaHana KofvMko Yy hera ynasmu
NPCT YMOTaH Yy NeLwknp, yrao newukupa mnm HewTto cnuyHo. Wranuhu 3a
yln MOry ce KOpUCTUTU camMo 3a uyuwhewe cnosbawker gena yxa
(LLUKOrbKe), a HMKAKO ce He CMejy rypaTth y YLHW KaHar, MorotoBO He
ayboko. Nypawem wranuha ywHa MacTt ce NnoTuckyje y Ayouny, npu yemy
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ce MOXe nospeantn 6ybHa onHa — membpaHa koja ce Hanasu y gyouHm
yxa. ['yparwe 61no kakBux Apyrux npegmMmeTa y yxo CTporo je 3abpareHo.

XurnjeHa Hoca, KMjawa U Kalwrbamwa

KawsrbakeM 1 KknjaheM M3 OUCajHUX OpraHa usnase CUTHE Kansrbuue
(Pnvreose kansbuue) Koje cagpxe MHOre LUTETHE MUKPOOPraHu3ame, Koju
Mory [JocrneTv y HOC unu ycTa gpyrux ocoba M Tako WX 3apasuTu.
McnrbyBak Takohe moxe GUTKM onacaH Kao M3BOp 3apase. 3a yknaware
cekpeTa U3 Hoca HajnorofgHuje cy nanvpHe Mapamuvue 3a jedHOKpaTHY
ynotpeby, Koje ce nocne ynotpebe ogmax Mopajy OANOXUTU Y KaHTy, He
4yyBajy ce Yy Llery WU He OCTaBrbajy Ha pagHe MOBpLUMHE, jep Cy U3BOP
3apase. [lpn kujarby 1 Kawsbawy Tpeba 3awTUTUTU ycTa nanvpHOM
MapaMuLOM 3a jeaHoKpaTHy ynoTpeby v nasvtu aa He gohe Ao pacunawa
Kanrbuua cekpeta y okonuHy. Ko kawrbawa M Kujawa rnasy Tpeba
OKPEeHYTW of Opyrux reyam u o HamupHuua. Hajborbe je npu kujawy u
Kalurbakwy ycTa MOKPUTU YHYTpalHOM CTpaHoM nakta. lNMocne 6pucawa
Hoca noTpebHo je onpaTu pyke.

XurujeHa koce

Y KOXW rnaBe ce Hanase 3HOjHe Xnesfje, a y KOpeHy [Anake cy nojHe
Xnesge koje npoussoge MacHohy Koja ogpxaea kocy mMekom. MacHoha,
3HOj] U ogymprie henuje kKoXxe rnaBe YMHe Oa Koca usrfega MacHo U
nprbaBo YKONUKO Ce He nepe pedoBHO. Koca ce ogpaBa YnCTO Tako LUTO
ce pedoBHO nepe wamMnoHoMm. pe npana kocy Tpeba palwyelurbaT Kako
6u ce pasmpcunu 4BopoBu K 13berno ga koca HakoH npawa Gyae jow
3ampLueHuja. Y 3aBUCHOCTU o4 Tuna koce, Tpeba KOpUCTUTU LaMroHe 3a
HOpMarnHy, MacHy unu cyBy Kocy. Kocy je noTpebHO noTnyHO noKBacuTu
Tonnom Bodom (HW Bpyha HuW xnagHa). WamnoH ce npoTprea uamehy
ANaHoBa M HaHece ce Ha Teme. BpxoBrMa npcTujy WaMmnoH ce yTprbasa v
TMMEe ce U macupa Teme rnaese, a yjegHo ce npasu neHa. Koca ce notom
ncnupa y notnyHoctn. Beoma je BaxHO yBek AOOpO McCnpaTtu LLUAMIMOH,
nponasehu npctMMa Kpo3 Kocy, a UCTO Baxu n 3a Teme. Kog ayre koce
MOXe ce ynoTpebrbaBaTu pereHepaTop 3a Kocy, kako 6y ce Koca nakwe
pawyelwrbana. HakoH npama Koce, Koca ce paluyellrbaBa, o4 KpajeBa ka
TemeHy. Npenopyuyyje ce ynotpeba LWMPOKNX YETKU, jep Ce Ha Taj HauuH
cnpeyaBa nyuawe KpajeBa. CBako of ykyhaHa Tpeba pga kopuctu
COMNCTBEHW Yellarb Unn YeTky.

Bawwu cy napasuTu Koju XMBE y KOCWU fbyau rge nonaxy jaja (rtsmge) u
XpaHe ce BeoMa MarnuMm KofnmymMHama KpBU U3 KPBHUX CyAoOBa MOrfaBuHe.
Yjean Bawwn mory 360r 4Yelwlawa M3a3BaTM NPOMEHe KOXe MornaBuHe,
3anarbewe, na Yak U MH@EeKuunjy koxe rnase. Bawuv ce nako wupe ca
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ocobe Ha 0coby hU3NYKMM KOHTAKTOM, a 3ajeqHuYko kopuwhewe ogehe,
nocTerbMHe, Yelrba M Kane onaklaBa NpeHowewe. XpaHe ce KpBIby,
cBaknx 4 po 6 catu, anu mory ga npexuse 6e3 xpaHe u 3 gaHa, 6e3
aomahuHa! Mory ga ce ,cavyBajy” Ha kanu, Yyewrsby 1 cn. Bawm Hucy 3Hak
Heunctohe unu nowe nu4He xurnjeHe. BawrbnBoCT Moxe BuTK npobnem
6e3 ob63npa Ha ydecTanocT npaka WM Kynawa Tena u koce. Bawwm ce
yKnamajy ynotpebom cneumjanHux wamnoHa M MexaHu4kum vvwherwem
Koce o4 U3yMpnux remaa.

XurnjeHa koxe

Jbyacko Teno je cnorba 3awTMNEHO KOXOM, a yHyTpallke Aynibe Tena
obnoxeHe cy CrnysokoXom. Ha koxu ce Hanase HepaBHWHe, Gpasge u
CUTHN OTBOPWU KOjuU ce Ha3uBajy nope. Koxa WTUTK Teno o pasnuuntux
yTuuaja cnosballkbe cpeguHe: yonaxasa MexaHUYkn Nnputucak, cnpeyasa
npoavpake MUKpoopraHmsama W rybroewe TernecHe TEeYHOCTW, 4YyBa
opraHusam o ucylunBawa, 3HojeremM ocriobaha Teno WTeTHUX cacTojaka
N perynuwie TenecHy Temnepartypy. Y KOXu ce Hanase 4yrHu opraHu 3a
aoauvp, TonnoTy, xnagHohy un 6on.

YKONWKO Ce KOXa He ofpXaBa 4YMCTOM, Aonasv A0 3aTBapara KOXHUX
nopa pacnagHum NpoAyKTMMa, OerOBUMa CIbyLUTEHOr enuTena, 3HOojem,
CEeKpeTOM TOjHUX Xnesga, MUKpoopraHuaMuma W rrbmBuuamMa, Y3
pasBujarkbe HenpujaTHUX mMupuca. CeBe HaBedeHO OOBOAM A0 Hagpaxaja
KOXe, ynane Koxe, ynarne KopeHa Anake v pasfmuantux ApYrnx KOXHUX
npomMeHa.

3a oagpxaBare NMYHe xurnjeHe He Tpeba NyHO — AOBOSbHA je BoAa, canyH
n wamnoH. CnpoBoan ce npaweM, yMUBaHweM, Kynawem y Kagu wunm
TywmpareM. Kynawe y kagm nma Behmn pusmk of rnojaBe Heknx nHdekumja
(kagy kopuctu Buwe ocoba) n notpebHa je 3HaTHO Beha KonuunHa Boae
Hero 3a Tywupawe. Tywmpare je gobap HaumH yknakwara NOBPLUNMHCKNX
HeuucToha, a Takohe Te4yHn mnas Bode Aesyje NoBOSbLHO Ha cpue U KPBHE
CydoBe, HEPBHN M AUCAjHU cuCTeM. Tylmparwe ca Han3MeHUYHO TOomMmMo-
XNagHUM MNasoMm BOAe Macupa KoXy, Aaje joj YUBPCTUHY, 3aTerHyTocT, U
nojavyasa LMpKynaunjy KpBu y KOXK, a cBe TO nojavyaBa OTNOPHOCT KOXe 1
AOMPUHOCK 34paBriby W NenoTu Koxe. 3aBplueTak Tylumpaka Mare
TONNUM MnasoMm Bofe nosehaBa CNPeMHOCT opraHuama 3a Mncuxuydke u
dusnyke aktmBHOCTM M gobap je yBoa 3a gobap noyetak gaHa m 6pojHe
AHEBHe aKTMBHOCTW. 3aBplleTak Tywumpawa TONIMM MNa3oMm Bode
onywTa muwuhe n Teno n gobap je ysoa y AHEBHWN unu HOhHWM ogMop unm
caH.

Mpawe cyHhepom Tpeba wun3beraBatu, jep OH BPEMEHOM MOCTaje
pe3epBoap MuKpoopraHudama. HakoH 3aBplueHor npawa, Teno Tpeba
A06pOo NCTprbaTh NELKMPOM, LUTO NOBOSBHO Aenyje Ha uupKynauujy.
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CyHuyawe — [log yTuuajeM CyH4YeBe CBETMOCTM Yy KOXW ce cTBapa
BUTaMuH [, Koju ca MuHepanom Kanuujymom mma yrory y dopmuparsy
KOoWwTaHMx CTpykTypa (3yba un koctujy). WManarake Tena CyH4YeBOj
CBETMOCTU AONpuHOCKM noBehawy OTNOPHOCTM Koxe. MehyTtum, npwm
CyH4Yany Tpeba 6uTtn Beoma oba3pus, jep je ycnea owTtehewa 030HCKOr
omMoTaya y atMocdepn CyH4YeBO 3payerse MHoro jaye. CyHuyatu ce Tpeba
NnocTeneHo, Yy jyTapwum u nonogHeBHUM 4YacoBuma. Ob6asesHa je
ynotpeba 3alITUTHMX NpenapaTta ca oaroBapajyhMm cTeneHomMm 3awituTe.
YKONUKO ce KoXa npeTepaHo n 6e3 3awTuTe uanaxe CyHuy, Moxe gohu
[0 0306urbHUX owTeherwa Koxe, Kao LITO Cy ONeKOTUHe, 0borbera Koxe
nnu owtehewe poxrwade oka. CBe NPOMEHE Ha KOXM HacTarne CyH4Yarem
,3Yyro ce namTe", Tako Aa KaCHMje y XXMBOTY MOry HacTatu Bpno o3burbHa
1 MO XMBOT onacHa oborbera Koxe.

XurnjeHa nonHuUx (reHUTanHUX) opraHa

XvrvjeHa cnorballkbnx NOMHMX OpraHa u gevaka u gesojumua tpeba ga ce
obasrba cBaku gaH. Kopuctu ce 6nar geuvju canyH v Tonna soga, usyses
y cny4yajy Kaga noctoju neukawe y npegeny reHutanuja, kaga ce npawe
obaBrba camo Tonnom BogoM. [Mpenopydyje ce npawe CBakM MyT HAKOH
npaxwera cTonuue, a y udyseTHMM cutyaumnjama 3a XurmjeHy reHmTanHor
npegena Mory ga ce KOpWUCTE U BRaxHe Mapamuue, 6e3 ankoxona u
apyrux Hagpaxyjyhux cpegcrtasa. ['eHUTanHuM opraHu ce HakoOH npaka
HEXHO NOoCyLUYyjy.

MpaBuna 3a geBojumue - [MokpeTu NpunNukom npamwa u npebpucaBara
Mopajy 6utn of Hanped npema Hasaj, YMme ce WTUTM BeoMa KpaTka
MokpahHa uUeB Koja je 30or OnuanHe 4mapa Beoma MNoOASOXHA
uHdekumnjama. Ko crapmjux geBojumua novyetak MeHCTpyanHor Luknyca
3axTeBa OpwXHY reHuTanHy xurujeHy. TOKOM Tpajawa MeHCTpyauuje
AEeBojunLe ce Mory pedoBHO M yobu4ajeHo Kynatn u TywmpaTtn. Boga He
MoXe fa yhe y yHyTpawHOoCT Tena. BaxHo je aa ce xurnjeHcku yrowum
peooBHO Mewajy, HajMakwe 4-5 nyta ToKoM AdaHa, Bogehu padyyHa ga ce
NpeTxo4HO onepy pyke. Pyke ce nepy 1 HakKOH NpOMeHe yroLuKa.
MpaBuna 3a ge4yake - Kog aevaka je nocebHO oceTrbMB caM BpX MOSTHOT
opraHa. [Jevaun Tpeba Oa MOKpe ca MOBYYEHOM KOXWLIOM, jep ce Yy
CYNPOTHOM YHyTap KOXuue yBeK 3afpXaBa HEKONMKO Kanu Mokpahe, LUTO
n3asmBa Hakyrsbawe 6ene, cupacte martepuje, koja He wu3a3uea
3gpaBcTBeHe npobneme, anu ce Mopa pefoBHO npaTw. Jlowa xurujeHa
MOXe wu3a3BaTu cBpab, HenpujataH MUPUC W ynamny MOMHOr opraHa u
MOKpahHKX nyTeBa.
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XurunjeHa cTonana

Hore je notpebHo penoBHO, Gapem jeqHOM OHEBHO onpaTu canyHOM M
Tonnom Tekyhom Bogom. MNMocebHo je BaxXHO cTonana HakoH npawa Jobpo
obpucatn, ga 6ygy NoTnyHO cyBa, HAPOUYMTO M3MERNY NPCTUjy rae Moxe ga
ce Hakynu Buwwe Baktepuja n ruBMUa HEro 6uno rae Ha Koxu. BnaxHa
cTtonana noroayjy pas3Bojy rrbuBuua. Hoktm Ttpeba pga 6yay pasBHO
oaceveHn, Aa He BW ypacTanu y OKonHy koxy. Koa Hekux rbyau gonasu
00 nojadaHor 3Hojewa cTonana, nocebHO ako ce HOCWU HemnpukragHa
obyha wn 4apane koje HUCy o npupogHMx MaTepujana. 3aTto ce
npenopydyje ga 4apane u obyha ©Oyay oa npupogHux martepujana.
HeonxogHo je Menwane 4Yapana CBakO4HEBHO, a N0 NOTpedu u BuLe nyTa
AHeBHO. Ko nojayaHor 3Hojewsa HOry MOry Ce KOpUCTUTU Jeunjn u
creumnjanHu Nnygepu 3a Hery Koxe crtonana.

Tokom dopmmpara ctonana y nepuogy pacrta u passoja Moxe gohu oo
npomeHa y rpahu ctonana. JegaH of Hajuyewhux gedopmmuteTa KoTaHor
cMcTeMa [feue LUKOMICKOr y3pacTa Cy paBHa cTonana koja mory 6utu
ypoheHa wnu cTedyeHa. Y uWby CMamewa creneHa pdedopmuteTa
notpebHo je ga geua wWTo Yewhe xonajy No necky unu WibyHky. MNMecak je
HecTabunaH, Na NPUIMKOM xoda fno hemy BULLE Ce KopucTe MUnhin Kako
6u ce oapxana paBHOTEXa, HEro LWTO je TO Y Criydajy xofara no YBpCTOj
nognosn. Xogakwe WM Tpuawe Mo MNEecKy je OANIMYHO 3a jadare W
obnukoBarwe Muwivha cTtonana u Hory.

XurujeHa cTtonana Koa nnuBava

O pobpoj xurmjeHn cTtonana HapouuTo Tpeba pa OpuHy geua (m
poauTerou) koja ce 6aBe nnuBakeM WM BaTeprnornioM, kaga Kopucte
jaBHM BaseH rge nyHo rbyamn xopa 6e3 obyhe, Te ce nosehasa moryhHoCT
npeHowewa nHopekumja. deua Tpeba aa kopucte obyhy Koja He knuxe n
WTUTM uX Of MoBpeda, anv W Of 3apaxaBaka KOXe [rbuBuLama.
MoTpebHO je obpaTUTK naxkwy Ha Cyllewe CcTonana HakoH TPEeHWHra
(noHeTn manu newkupuh camo 3a Ty CBPXY).

XurujeHa opnehe
Opeha npeacTtaBrba 3aWwTUTYy OA HenpujaTHUX METEeOpPOSOLKUX YCroBa,
NH(eKumnja 1 MexaHUYKMX NoBpeaa, Kao U 3a perynucawe TonnoTte Tena
yoBeka. Ocum WTO WTUTKU Teno, odeha je Aeo MoAe, na Hekaga MOOHU
TPeHOOBM 3axTeBajy Howewe ofehe Koja He 3adoBOSfbaBa XWUrMjeHcke
npuHUUNe.
Ycnoswu koje Tpeba na 3agosorbu ogeha:

e [a ofrosapa cnosballkUM YCIoBUMa CpeduHe, CTaky opraHusma

1 Nocry Koju YoBek 06aBrba,
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e [0a cy cBu genoBu ogehe naku, enactuyHuM, MEKM U eCTETCKM
nNpuxeaTIbUBMY,
e [a Kpoj opnehe OGynme opgroBapajyhm kako He ©Ou orpaHu4aBao
rMoKpeTe Npu KpeTaky unun paay,
e [a HMWje ycKa N Oa He OMeTa fucare€ UMK KPBOTOK, A He OOBOAM
00 eBeHTyanHux gedopmMaumja nojeguHuxX genosa tena,
e [a je HanpaeB/beHa O4 MNpUMPOOHUX MaTepwujana Koju [obpo
nponywTajy Basayx,
e [a ce nako obnayu n ckuaa,
e [a Ce fako nepe u ogpxasa u
e [1a Ce Mpu HOLLEHY He pa3mMemyje ca apyrmm ocobama.
Opeha ce HoleweM nprba. 3anprbaHa opeha, nocebHo AowM Bell,
norogHa je cpeavHa 3a pasmHOXaBake MUKPOOpraHu3ama Koju pasnaxy
NPUCYTHE OpraHcke mMaTtepuje U Npyu TOMEe Cce CTBapa HenpujataH MupuC.
3aT0 ce AoH:M BELL MOpa CBakoQHEBHO MeHaTu, a ocTana rapaepoba kag
rog je npsbasa. JakHe 1 Llemnepe je noTpebHo npoBeTpaBaTn. Hukaga ce
3anprbaHa u BnaxkHa ogeha He ognaxe y rapgepobep.

XurujeHa obyhe

O6yha Tpeba ga je HanpaBrbeHa o4 NPUPOLHMX MaTepujana Koju [obpo
nponywTajy Basgyx. OHa Tpeba ga je y cknagy ca CrnoSfbHMM ycrioBuMMa
cpeauHe. YpobHa obyha Tpeba pa 6yne oprosapajyhe BenuuuHe (Hu
CyBULLIE TECHa, a HM MpPEeBULLIE LIMPOKA Tj. BENMKa) U ga cagpxu no
MoryhCcTBYy aHaTOMCKM YynoXak, Kako Ou crtonano umano npaswunad
nonoxaj y obyhu. O6yhy Tpeba peaoBHO 4MCTUTK, nNpOBETpaBaT UMK
MeHaTu Yynoxak u WTUTUTU oprosapajyhum cpeacteuma. Hukapa ce
MoOkpa obyha He obysa unu ognaxe y obyhapHuk. Hajborbe je na obyha
uMa notneTuuy oA 2uM, jep Ce Ha Taj Ha4yuH TernecHa Maca pacnopehyje
no nona Ha neTy u Ha NpeAHu A4eo cTonana.

YKpaTKO O XUrnjeHu:

e OppxaBate nuyHe xurmjeHe je Hajborba npeseHUMja nojaBe
3apasHux bonectu.

e Pyke ce nepy kag roa cy nprbaBe, NPWUIMKOM CBakor ynacka y
Kyhy, npe jena, npe KOHTakTa ca XpaHoMm, npe u nocne ynotpebe
Toaneta, nocne Avpaka Hoca, HakoH Aupana KyhHux reybumaua,
HaKOH KOHTakTa ca 60neCcHUKOM.

e [lprbaBuM pykama ce Mory [obutu 3apasHe 6onectu 3BaHe
,00MNeCTN NprbaBuX PyKy".

e Jluue Tpeba npatu HajMame YjyTpO 1 yBeYe; Ko CBUX NPOMeHa Ha
KoXxu nuua Tpeba ce jaButun nekapy.
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Teno ce nepe cBakOAHEBHO.

e Opeha u obyha Tpeba pa cy og npupodHor marepujana,
ogrosapajyhe BenuyuHe, npuMmepeHe roguwkem aoby, pegoBHO
ynwheHe.

U3peke o xurnjeHun
e Yuctoha je nona 3gpaerba. (HapogHa nspeka)

e [lona poktopa Bam He 6y Tpebanao ako 6u ce camo marno Bue
koHcynToBanu ca ap. CyHue. (XeHpu Bopg Buuep)

e [lpe n nocne jena Tpeba pyke npaTtu, HEMOj Aa T€ Ha TO ONOMUHE
maTu. MpreaBMm pykama 3aragm ce jeno, na ce Tako 6onect yHece
y Teno. (JoBaH JoBaHoBuh 3Mmaj)

e Yumama rmasy 4yBa, Wwybapa je kpacu. (HapoaHa uspeka)
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XUr'MJEHA YCTA U 3YBA - OPAJITHA XUTUJEHA

3ppaBrbe ycTa 1 3yba - opanHo 3apaBrbe je cacTaBHM 4e0 34paBiba U
OnarocTtawa Jbygu. Omoryhasa npasunaH rosop, nen marneq n ucxpady.
[o6po 3gpaBibe ycta M 3yba MNOBOSBbHO YTMYE Ha camonoy3gake U
KBanuTeT XuBoTa.

3a nobpy xurnjeHy ycta u 3yb6a notpebHu cy:
e yeTkuua 3a 3ybe,
e nacrta 3a 3ybe ca npenapatuma cnyopa,
e KOHau 3a 3ybe un
e TEYHOCTM 3a Ucnupame ycra.

Mpake 3yba

XurnjeHy ycta u 3yba Tpeba cnpoBogutu oA nojaBe npBux 3yba, a
HapO4YUTO Of nojaBe NPBUX CTanHUX 3yba, CBakOOHEBHO, PEAOBHO, HAaKOH
CBaKkor jena, a HajMake [fOBa nyTa OHEBHO — rocre aopydka v npe
cnaBawa. 3ybe Tpeba npatu yjyTpy 3aTo LWITO Ce MPeKo HOhM He nyyn
nrbyBayka Koja uma 3alTUTHY Yyrory of HactaHka kapujeca 3yba kao u
pagu cMakera HenpujaTHOr 3ajaxa, a ysede ce nepy 3youm ga 6u ce
YKIOHMO AHEBHWU Mnak Kojer 4ynmHe OakTepuje u octaum xpaHe. U3amehy
3yba ocTajy ocTauu XxpaHe Koju norodyjy cTBapawy 3yOHUX Hacnara
(nnakoBa) u pasmMHOXaBawy MuKpoopraHudama. CTBapa ce MnedHa
KncenuHa koja gosoanm Ao oborbewa 3yba u gecHu, ogHOCHO owTehyje
3alWTUTHU NOBPLUMHCKK cnoj (rnef)) 3yba 1 Cny3okoxy OeCHMW.

Mpawe 3yba Tpeba ga Tpaje HajMake TpM MUHYTA, jep je TO HajMare
notpebHo Bpeme ga 6um ce geTtarbHO onpane csBe Tpu MNOBpLIKMHE 3yba
(yHyTpawHa, cnorballha 1 rpusHa). Fopkm 3ybu ce nepy o4o3ro Ha gone
(,kako kMwa naga“), a gowun 3ybu ogo3no Ha rope (,kako TpaBa pacTte’).
3yb6e Tpeba yeTkaT! ManeHnM Kpy>KHUM NOKpeTMma, CBakor 3acebHo, cBe
3ybGHe nospwuHe. He cmejy ce 3abopaBuTtu 3agmu 3ybu, Koju cy Texe
OOCTYNHU YeTknun. MNMokpeTn NeBo-4eCHO He MOCTUXKY XKESbEeHU YYMHaK U
Mory usassatu owTtehewa 3yba u gecHu. YeTkMuomM unm HeHoM 3agHoM
NnoBpLMHOM Tpeba CKMHYTW Hacnare ca jesuvka Koje OOMNpuHOCE pasBojy
6akTepuja n HenpujaTHOM 3agaxy U3 ycta. HakoH 3aBpLueHor npana 3yba
Tpeba NrbyHyTU CaB BULLAK NeHe 1 ycTa Jobpo ncnpatu BoAOM.

Macta 3a 3ybe Tpeba ga cagpxu ¢nyop koju nomaxe obHaBIbawe U
jayawbe 3yOHe mehu, ga umMa HexHa 3pHua Koja Hehe owTeTuTn
NOBpPLUMHY rMehu NpuUnuMKOM ckngawa Hacnara v nonupawa 3yba, ga y
CBOM cacTaBy uma [AeTepLieHT koju omoryhaBa ga ce HanpaBu MeHa

40



NPUIMKOM Tprbakba LITO OfakwaBa Ckuaawe nnaka ca 3yba, ga je
npujaTtHor ykyca M Mupuca, ga uMa cacTojke Koju chnpedaBajy pacTt
GakTtepyja n cacTojke Koju nomaxy pnga 3ybum octaHy Oenu (copa
OukapboHa), uta. 3a npakbe 3yba QOBOSbHA je Mana KofnnvvMHa nacte 3a
3ybe (BenuumHe 3pHa rpawka). lMacty 3a 3ybe Tpeba Mmewatn paa
MUKpPOOpPraHnamm (knuue) He 61 noctann OTNOPHM Ha HEHO AEeNoBaHe.
Opf wecTe roguHe geua Mory Kopuctuty 3ybHe nacte 3a ogpacne, anv ce
HaKOH 3aBpLUEeHOr npaka 3yba Buwak nacte mopa 06aBe3HO UCMIbYHYTH,
a He nporyTaTw.

YeTknua 3a 3ybe mopa 6utn ogrosapajyhe BenuyvHe, HanpaBrbeHa of
MEKMX 00 cpedwe TBPAWX CUHTETUYKMX BNakaHa. YeTkuuy moxe aa
KOpMCTM caMo jegHa ocoba, jep ce nyTemM 4YeTkuue MOry NnpeHeTu Heke
bonectn. Maea 4eTkMue Mopa OWUTM OOBOSBLHO Mana ga 6w morna aga
JocerHe cBe [fenoBe Yy YyCTMMa, a BrakHa u4eTkuue Mopajy outn
oprosapajyhe TBpaohe kako He 6u npy3pokoBana noBpeny CIy30KOXe Y
YCHOj aynrbun. HakoH npara notpebHo je 4obpo ncnpatn YeTkuuy 3a 3ybe
N OCTaBMTU je Ha YNCTOM U CyBOM MecTy. YeTkuuy Tpeba 4yecTto menaTty,
Kag rog je owTteheHa, unu Ha ceaka 3-4 Meceua. YeTkuuy 3a 3ybe 6u
Tpebano NpoMeHUTN HaKOH CBake bonecTu.

YnoTtpeba 3yGHOr KOHLa

3y6HM koHau omoryhaea yknawawe nnaka namehy 3yba u ncnog nuHuje

[AECHM, LITO CnpeYyaBa HacTaHak 3anarbewa aecHu. [leua Tpeba pegoBHO

Aa KopucTe 3yOHW KOHaL YKONMUKO MM ce 3ybu goaupyjy (ako Hemajy

pa3mak nameh)y 3yba). TexHuka ynotpebe koHua:

= 3aTerHytM KoHal nanueMm u Kaxunpctom obe pyke (OCTaBUTK
cnobopgaH npoctop nsmehy npctujy ayxkmHe 2-3um).

=  HexHo npoeyhu koHay, namehy 3yba. Kaga ce gohe go gecHu, caButm
KOHaL, oko 3yba, noasnayvehu ce noa AecHU.

*  Knmautn KoHuem no noBpwuHM 3yba rope-gone, HEKONUKO nyTa,
YKIbyYyjyhu 1 3agmy cTpaHy 3yba.

3a xurnjeHy 3yba n ycHe LUynibuUHE MOCTOje U TeYHOCTU 3a ucnupame
ycTa, Koje umajy dyHKuMjy gesvHdekuunje, a 1 oacTparera HeyrogHor
3apaxa, kao 1 Te4HOCTU ca (PrTyoOpPOM.

XpaHa npujatesrb 3y6a

3a 3gpaBrbe 3yba BaXHO je MpaBWIIHO Ce XpaHuTu KU dyBatn 3ybe of
nospena. lMocToju xpaHa koja yTude Ha cTBapawe 3yOHOr kapujeca u
XpaHa Kkoja je ,npujaters* 3yba. CBakogHeBHO Tpeba jeCcTu pasHOBPCHY
XpaHy 1 CBaku 0OpOK 3aBpLUMTU YalwloM BOAE Koja criepe XpaHy ca 3yba u
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ycta. PasHoBpcHO noephe, Bohe, Mneko M cup cy npujaterbu 3y6a,
cagpxe MuHepane (kanuumjym un docdop) Koju nomaxy ogpKaBakby
yBpcTMHe 3ybHe rnefu. Tpeba nsberasatn cnatkmwe un 3acnaheHa nuha,
Hapo4UTO OHa Ca BUCOKMM cagpkajem wehepa 36or ctBapawa MIiedHe
kncenuvHe. Takohe, He Tpeba jecTn jako TOnNy WM jako XNagHy XpaHy.
TokoM AaHa xpaHy n HanuTke He Tpeba yHOCUTW Buwe of 7 nyTa TOKOM
AaHa, ogHocHo He Tpeba namehy obpoka yHOCUTU XpaHy (,rpuvukaTtn) mn
NUTKN 3acnaneHe HanuTke.

PepoBHe nocete cromartonory cy HajedukacHujm HavmH y 6opbu
npotnB Gonectn ycta u 3yba. PenoBHa KOHTpona crnpevaBa HacTaHak
MHoOrMx obosbewa. [loceta ctomatonory He Tpeba pga Oygoe OGonHO
uckycteo. Beoma je BaxxHO cTehn HaBUKY pefoBHe nocete CToMaTornory.
Ctomatonora Tpeba nocehmBaTtn aBa nyta roguwme. Tpeba nocehusatu
cTomaTtonora pefoBHO, YaK U Kada Hema BUaSbuemx npobnema.

BonecTtu ycta n 3yba

Bonectu ycta n 3y6a mory aa ytudy Ha XMBOTHE U pagHe CnocobHOCTH, a
YKONWNKO Ce 3aHemape, Mory Aa v3asoBy 60n 1 036urbHe komnnukauuje.
MUVKpOOPraHM3mMmn 1 HNXOBU TOKCUHM MOTY U3 3anyLUTeHMX 3y6a Jocnetun y
KPBOTOK M M3a3BaTu owTteherwa apyrux yaarbeHux opraHa.

3y6Hu Kapujec

Hajuewha ©onect ycta u 3yba y peumjem poby, ann un Hajuyewhe
XPOHMYHO 0borbere yonwTe je 3ybHa 6onect unu kapujec. 3ybHn kapujec
HUWje camMo pyXHa pynuua Ha 3yby Kojy cToMaTosior MoXe nonyHuTu, Beh je
pey O oKanmn3oBaHO] XPOHMYHO] bonectn 3yba 3apasHe npupoge koja,
YKOJTMKO Ce He Nneyn, MoXe Aa AoBeae Ao nponagawa 3ybHor Tknea, 6ona
N TpajHMX nocneguua y Buay rybutka cTpyktype 3yba, rybuTtka umtaBor
3yba nnn onwTte mHdbekumje. bon y 3yby goBoan OO0 CMETHM MPUSTUKOM
jena wnu un3beraBawy jena, [A0BOAM OO0 HecaHuue, CMeThM
KOHLleHTpauumje, oTexaHo je npahewe HacTase U Aonasu 4O 04cycTBa U3
wkone. Kapuvjec y geumnjem yspacty Moxe ga y3pokyje TpajHe npobrneme
Ha cTanHum 3ybuma n 3yoHom Huay (ocmexy). eua cy y Behem pusunky 3a
HacTaHak Kapuvjeca y oO4HOCYy Ha ofpacne.

daKTopu KOju yTM4y Ha HacTaHak Kapujeca

BpojHn cy daktopu koju yTudy Ha 3gpasrbe 3yb6a. To cy 6Guonowke
oanuke ycta n 3yba (obnuk n rpaha 3yba, mehycobHn ogHocw 3yba u
BUIMMLUA, KONMWYMHA NrbyBaudke...), OApXaBake XurujeHe ycta u 3yba,
HauMH uCXpaHe, nokanHa npuMeHa npenapaTta dryopa U pefoBHU
npernegu ko cromaronora.
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YKpaTKO O OpariHoM 3gpaBiby:

3ybe Tpeba npatm nocrne cBakor obpoka, a ob6aBe3HO YjyTpo wu
yBeue.

3ybu ce nepy oa 3 4o 5 MuHyTa.

TexHvka npaBunHor npaka 3yba:

- roptbe 3ybe npaTu ,kako Kuwa naga‘“,

- Aowe 3ybe npaTn ,Kako Tpasa pacte’,

- OMUCTUTU YHYTpaLLHbYy CTpaHy cBakor 3yba Kao v npefwy CTpaHy,
- OYUCTUTM YETKMLIOM rophsy MOBPLUMHY cBakor 3yba (noBpLunHa
Kojom ce xBahe),

- HaKoH 3yba, yNnoHNTM He4YncTohy 1 ca jesuka.

Kopuctnth nacty 3a 3ybe ca pnyopom.

PepoBHO MenaTu YeTkuue 3a 3ybe.

N3b6eraBatu cnaTkuwe u rpuukanuue namehy obpoka.

PenoBHo y3umaTtu mreko, ceexe Bohe n nosphe.

YysaTn 3y6e o nospeaa.

[Ba nyTa roguike NoceTuT ctomaTonora.
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XUI'MJEHA LUKOJCKOI MPOCTOPA

Jeua y wkonama nposoge Behu Oeo AaHa TOKOM ocam OO ABaHaecT
roguHa LUKosioBawa, na je 3aTo BpMo BaXHO Aa ce Yy LKofnama He CTBope
YCIOBM KOjM noLue yTudy Ha 3gpaerbe. LLkona Tpeba ga 6ynoe curypHa u
6e3begHa no 3gpaerbe. Heogrosapajyhu ycrnosu y wkonu mory nowe ga
yTU4y Ha 3gpaBrbe Aele, Npe cBera Ha nojaBy pecnupaTopHux oborbena
(36or Benukor 6poja geue y ydmoHunuama), LpeBHUX 3apasHux oborbera
(36or Heogroeapajyhmnx XurnjeHckMx ycrnosa), gedopmureta knume (36or
Heoarosapajyher Howena fayknx Topbu, HNp. Ha jegHO pame, 3aTuUm 3601
Ayror nowuer cefera y LUKOMCKOj Knynu), nopemehaja suga 36or nowle
OCBETSbEHOCTM npocTopa, M cn. 36or Benukor 6poja pJdeue Ha
orpaHuyeHoM npocTopy Moryha cy pasnuuuta nospehusamsa.

JeaHO o4 BaXXHWX KapaKTepucCTuKa LLKONe je KBanuTeT Basgyxa. 3araheH
Ba3gyx y ydmoHuuama uma butaH yTuuaj Ha 3gpaBrbe geue, nocebHo Ha
HMXOBE OucajHe opraHe. 34paBCTBEHe Mocneauue Koje ce MOry jaBuTwu
noa ytuuajem 3araheHor Basgyxa y npoctopujama Lwkona cy rnasoborba,
YMOp, CMaheHa KOHUEHTpaLuuja, Kawarb, Kijawe, Cy3erwe ouujy U Opyro.
Of Texux komnnukauuja mMory ce jaBuTW anepruje, actma, 3anarbema
ANCajHUX opraHa, uvputauumja (Hagpaxaj) Cry3okoxe pecnupaTopHOr u
racTpouHTEeCTUHanHor Tpakta u gpyro. Csu oBu npobnemu Hactajy 36or
Benukor 6poja y4yeHuka Ha Marnom MpocTopy U cnabo NpPoBEeTPEHUX Unu
yoriTe HeENpPoOBETPEHNX NPOCTOpPMUja.

Mpenopyke TOKOM 60paBKa Yy LUKONW:

e YumoHuuy Tpeba pemoBHO npoBeTpaBaTu, obaBe3HO M3amehy OBa
yaca.

e Y LUKOMCKOj Kknynu ce ceau nehfuma HacnokeHWM Ha 3aghsu
HacnoH cronuue, a ctonuua Tpeba pda je nap caHTMMeTapa
yBYyYEHa UCNoA Knyne.

Mpunukom nucama He Tpeba jako caBujaTu rNaBy NpemMa CBECUM.

¢ Bopa ce He nuje 13 NprbaBux pykKy.

MNpe n HakoH ynoTpeGe Toaneta Tpeba onpatu pyke, a Toanet

HaKOH ynoTpebe O0CTaBUTW y ypeaHOM CTakby.

Otnaum ce Gauajy y kaHTy 3a oTnarTke.

Ceu Tpeba ga ynoxxe Hanop ga wkona 6yae n octaHe vnicTa.

LLikoncka MOBUWHa ce YyBa, He owTehyje ce HaMepHo.

YyBaTn ce nagoBa W noBpena, He rypatm gpyre, HamepHo He

n3asmBatiu Hecpehy.

e Tpeba ce Tpyautn ga CBUM yveHuMumma OopaBak y LKonu Gyae
npvjataH.

44



U3peke o wkonum:

¢ (OG6pasoBatbe je CKyno, anu je He3Hame jow ckyrnrbe. (Knayc
Mosep)

e Ko He 3Ha, a He 3Ha Aa He 3Ha - onacaH je — nsberasajte ra!
Ko He 3Ha, a 3Ha fa He 3Ha — feTe je — HayuuTe ra!
Ko 3Ha, a He 3Ha ga 3Ha — cnaBa — npobyaunTe ral
Ko 3Ha u 3Ha ga 3Ha — Mygap je — crneguTe ral!

e butnm ceBectaH cBOr He3Hatba BESIMKU je KOpaK Ka 3Haby.
(Bewsamun Ouspaenn)

e [lajte yoBeky puby n HaxpaHuheTe ra 3a jegaH AaH, HayyuTe ra
Kako da je nosu v npexpaHuheTte ra 3a uenu XuBoT. (HenosHatu

ayTop)

45



MEHTAJTHA XUTMJEHA

MeHTanHa xurmjeHa je HayyHa gucuunnnHa Koja ce 6aBu 3aWITUTOM WU
yHanpehewem MeHTanHor (NCMXMYKOr, OYLUEBHOr) 34paBiba.

MeHTanHo 3apaBa ocoba Huje camo OHa ocoba koja Hema Heku
MeHTanHu nopemehaj, Beh je To ocoba koja nma cnocobHOCTN fa ce Ha
Aobap HaumH cynpoTCTaBIba Pa3nNMYUTMM XMBOTHUM Npobnemuma.

LUTa 3Haum oo6po Howewe ca XUBOTHUM Npobnemuma? Pasnmuntn
npobnemn cy cactaBHM AOeO XuMBOTa U He Mory ce yBek m3behu. He
NnocToju HMjegHa ocoba Kojoj ce y KMBOTY AellaBajy camo fiene cTeapu u
Koja je cTtanHo cpehHa un Becena. MehyTnm, Moxe ce Hay4yMTun Kako fa ce
pelle XunBoTHN npobnemun. Ha npumep, Tyra, jep ce Hajborbm npujaters
npecenuo y Opyru rpag, wWTto 3Haun pehe agpyxewe ca wuMm. O T10j
cuMTyaumju MoXxe ce nmonpuyatu ca poauTerbMma unu apyrum 6nuckum
ocobama, n Tyra he ce Taga ymawuntn. Moxe ce ypaguTn Heka akTUBHOCT
KOja Becenu, a Mory ce U CMULLIbATKM Ha4YMHM KakO OCTaTWU y KOHTaKTy ca
npujatersem (MHTEpPHET, nopyke Ha TenedoHy, noceta ToM rpagy wu
CMNWNYHO).

Uecto ce MeHTanHoO 3dpaBa ocoba Ha3uMBa MEHTAnHO cTabunHa
JINYHOCT.

Koje jows ocobMHe nma MeHTanHo ctabumnHa NMM4YHOCT?

Opanvke meHTanHo ctabunHe NMYHOCTU Mory Aa 6yay:
e 0ocoba gobpo nosHaje n KOHTponuLLE CBoje eMoumnje — ocehamsa;

cnoco6Ha je ga Bonu cebe u apyre rbyae;

CHamnasu ce y KOHTaKTy ca ApyrMMma, nako cknana npujatesrbCcrea;

yme aa Tpaxu nomoh of apyrux kaga je y npobnemy;

yrnopHa je, uctpajHa;

ycreLHa je y OHOM LWTO paaw;

Yak M Kaga OOXMBM Heycrnex He obecxpabpu ce, Beh HacTaewu

aaroe;

e cnocobHa je ga camocTanHo AOHOCU ofnyke (OBO Ce OOHOCU Ha
ogpacrne royae);

e yMe [a pagM 3ajedHO ca gpyruma: ga ux cnywa u ga npuxsatu
HNXOBa MULLIBEHA;

e yMe Aa ce u3bopu 3a cebe, oa Kaxe gpyrmma wta Mucnu, utg,.

MeHTanHo 3gpaBe ocobe He Mopajy Aa UMajy cBe oBe 0CobuHe. [JOBOIbHO
je umatn mnx Hekonuko. [lobpa BecT je Aa ce oBe ocobuHe y4ve, Na uU ako
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HEeKo He npenosHaje Ko cebe Heke of HUX, MOXe MX TOKOM XMBOTa
HayunTun!

LWra cy To emouunje?

Emounje npencraerbajy ocehawa koja cy ycmepeHa npema Hekome unu
Heyemy. EmMouuje cy Bpno 3Ha4ajHe 3a LENnoKyrnHo yHLMOHUCAHE HeKe
ocobe 1 MMajy rnaBHy yrnory y coumnjanHoM XUBOTY (OAHOCY ca Apyrnma).
MocToje OpojHe emouumja, a wecT emoumja cy OcCHOBHe. Ty cnagajy:
cpeha, Tyra, 6ec, ctpax, usHeHaheHocT 1 rahewe. OBuUx LWeCT emoumja
ce mory Hahu y cBUM KynTypama ceeTa.

MpujaTHe emouuje

Mma nyHo npwujaTHUX emouuja, Heke o4 HuX Ccy: pagocT, cpeha,
3aJ0BOSbCTBO, CMUPEHOCT, CUFYPHOCT, ofylueBrbewe, yexuhene, roybas,
rby6a3HOCT, O[aHOCT, 3aHECEHOCT, NoBepene, 3axBasnHocT, NOHOC, Haaa,
pafo3HanocT...

MpujaTHe emoumje cy jako BaxHe 3a (pyHKUMOHUCawe vyoBeka. OHe aajy
MOTMBaLMjy 3a pad, y4ere U ApyXere.

HenpujaTHe emoumje

HenpujaTHe emouuje cy cacTaBHU Oe0 XMBOTA, MAKO HMKO He BOMK Aa UX
oceha. Heke of HenpujaTHMX emoumja cy: Tyra, 6ec, ctua, cTpax, Tpema,
He3a40BOSbCTBO, 3abOPUHYTOCT, Y3HEMUPEHOCT, YCaMIbEHOCT, CTpenksa...
BaxHO je HayunTn Kako Aa ce CBaKo O Hac HOCW ca TUM HenpujaTHUM
emMounjama. PaHuje je HaBegeH npumep Tyre, a CriMYHe ,Llake“ ce Mory
NPUMEHUTM N Ha ocTane HenpujaTtHe emoumje. Ha npumep, Kog cTpaxa oA
Mpaka, MOXe ce OoTrneBaT OMUIbeHa necMmuua, 3aM1UCiNTM MECTO Ha Kome
ce oceha curypHocT unu ga ce 3arpnu gpara ocoba u ucnpuda o ctpaxy.

Emnatuja

EmnaTtuvja je cnocoGHOCT aa ce pasyme 1 OCeTU OHO WTO Apyrn ocehajy.
OHa nomaxe pa ce byae GpwxkaH npema gpyruMa v ga UM ce NOMOrHe
YKOJIMKO CY Y HEeBOSbU. Ha npumep, ako cy Apyr unu gpyrapvua TYXHU U1
nnady, ynpaso emnatuja nomaxe ga ux ce pasyme u ga um ce npuhe u
nokywa ga ce ytewe. cto Tako, Moxe ce 6utn cpehaH 1 NnoHocaH ako je
Apyr u3 paspega OCBOjMO Mefarby Ha Takmudewy u 36or Tora je
pagocTaH.

Ocobe koje MMajy mate emnatvje Boge MHOro BULIE pavyHa O JINYHUM
notpebama, n mawe obpahajy naxmwy Ha noTpebe apyrux.
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YKpaTKO O MeHTaJNiHoM 34paBJby:

MeHTanHo 3gpaBa ocoba je ocoba Koja MMa cCnocobHOCTM fa ce Ha
Aobap HaumMH HOCK ca PasNUYUTMM XMBOTHUM Npobnemunma.
MeHTanHo 3gpaBa WM MeHTanHo ctabunHa nuMyYHOCT Ao6po
KOHTpONnuwle cBoje emouuje, cnocobHa je ga BONK, ycCneLHa,
camocTanHa, WCTpajHa, YCNewHo caBnagaBa Heycnex u
HeyrogHocT, 4o6po capafyje ca OKONMHOM.

Emounje npeactaBrbajy ocehawa Koja Cy ycmepeHa npema
HEKOME UIN HEYEMY.

OcHoBHe emouuje cy: cpeha, Tyra, 6ec, cTpax, U3HeHahewe W
raheswe.

PasroBop 0 emoumjama nomaxe [Ja Ce OHe MpenosHajy wu
npesasuhy.

EmnaTtnja je cnocobHOCT aa ce pasyme M OCETM OHO LUTO ApYru
ocehajy. OHa nomaxe ga ce 6yae 6pwkaH npema gpyruma.

U3peke

KopuctuTte cBaky npunuky 3a cMmex. To je HajjedpTuHmju nek. (Llopu
MopaoH bajpoH)

Cyon o 3gpaBrby MO TOME Kako ce pagyjew jytpy u nponehy.
(XeHpwu Oejsua Topoy)

Mepa meHTanHor 3gpaerba je CKIOHOCT npoHanaxewa gobpora y
csemy. (Llon M. TemnnToH)

3ApaB cTaB je 3apasaH, anv Hemoj YekaTu ga Tu ra Heko npeHece -
Tn 6yam npeHocunady,. (Tom Ctonapg)

Mpema cpehn Tpeba ga ce ogHOCMMO Kao npema 3apasiby, Aa
YKMBaMO Yy h0j Kag je Aobpo, n ga byaemo cTprnibuBM Kag je
nowe. (JNla Powdyko )

Hajseha je rpewka y nedyewy Gonectu WTO MNOCTOje Nnekapwu 3a
TEeNno 1 nekapu 3a gylwy, a unak je To ABoje jeqHoO U HeaerbumBo.
(MnatoH)

AKo xenuTe fa 3ayctaBute Bpeme, cadyyBajTe CcBoOj ocMmex!

Mpxtba wkoam 3gpasrby. ([ekapT)
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3HAYAJ CHA 1 OOMOPA

Bpeme ognacka Ha cnaBakwe M Ay)XMHA CHA Cy BaXXHU 3a NpaBuiiaH pacT u
pa3Boj geue. KacHu ognasak Ha cnaBakwe, Oyhewe y TOKy Hohu wn
HegoBosbaH Bpoj caTu CHa cMakyjy CnOCOBHOCT Aeue ga 0aroBope CBUM
AHEBHUM obGaBe3amMa M yTU4y Ha HUXOB NpaBunaH pacTt 1 paseoj.

3awTo je BaxaH caH?

CaH 1 ogMOp Cy BaxHMW jep yTUYy Ha OnopaBak OpraHusma, perynuiiy
noHawawe, npyxajyy nomoh 'y eMOUMOHaNHOM U Ca3HajHOM
dyHKUMOHMCaRY, cpehyjy ceharba, omoryhaajy camame.

NMocneauue HeaOBOSBLHON cNaBawba

Jdeua koja Hemajy OOBOSBHO CHa Cy XunepaktuBHa (MMajy ,Buak®
eHepruje), UMajy cmareHy naxwy M HEepBO3Ha cy. Takohe, npucytaH je
nosehaH pusnk on nospefa. [eua Koja He cnaBajy [OBOSBHO WMajy
cnabuje pesyntaTe Ha TecToBMMa IOrMyko-matemaTuykor Ttuna. Opf
3[paBCTBEHMX Mocrneauua AokasaH je yTuuaj Ha MMyHW cucTtem, nojaBy
cpyaHux bonectu, wehepHe 6onecTn, rojasHOCTU, Na CBe A0 MCUXMYKUX
nopemehaja.

Konuko cHa je noTpe6Ho rbyauma?

Jbyanma je y pasnuuuToM nepuogy KueoTa noTpebHa pasnuyumrta gyxunHa
chnaBakba. Y MpBOM Meceuy XuBoTa geua cnasajy og 12 go 18 catum
nogerbeHo y BULIe AdenoBa, a feula npefllkonckor yspacrta og 11-13
catn. [Jeua mnaher OCHOBHOLLKOIICKOr y3pacta OOMYHO MpecTajy da
cnaeBajy npeko gaHa un wumajy og 10-11 catm uyBpcTor HOhHOr CcHa.
CpegHnsowkonuu cnasajy og 8,5 oo 9,5 catu, a ogpacnu 7-8 catw.

CaBeTu 3a nobap caH

MoTpebHo je oapxaBaTu peaoBaH pUTaM chnaBaka, OQHOCHO OAJfla3ak Ha
cnaBawe n Oyhewe Tpeba aa Gyany yBek y UCTO Bpeme, YKibydyjyhu un
BukeHge. Coba Tpeba pa Oyme npoBeTpeHa, 3ampadeHa, Tuxa, 0es
Tenesmsopa. KpeseT Tpeba ga je yoobaH 3a cnaBawe. HenocpegHo npe
cnaBawa Tpeba umaTtu onywTajyhe akTMBHOCTWU: OKynaTtu ce, Crywatu
naraHy mysuky, untaTtu kwury, uta. MNpenopyyyje ce aa ce npeq cnaBawe
WTO Make pagu 3a padyHapom U rrnega Tenesmsnja. Ha cnaBawe He
Tpeba vhu HWM npeBuwe rnagaH HW npesuwe cuT. lNMpaBunHa ucxpaHa
pacrnopefieHa y 5 obpoka OHEBHO nomaxe fa ce cnpeye oapeheHu
npobrniemn ca cnaeaweM. 3a gobap caH Tpeba m3beraBatn KodeuH y
cBuM obnuuuma (4Yokonage, Kona-HanuuW, Kakao-Hanuuu, Kekc ca
4YOKOMaaoMm, UTA.). Y3MMawe MacHMUX, 3a4YNHEHUX U MPEeBULLE CRaTKUX
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HaMMpHULA Npe chnaBaka UMM He y3uMmare XpaHe, MOXe Y3pOKOBaTu
npobrnieme ca cnaBaweM (ocehaj TexuHe y CTOMaky, MyKy, nojadaHo
nyyemwe XenygadHe KucenuHe, rnag).

YKpaTKo 0 CHy u ogmopy

CaH 1 ogMop Cy BaxXHM 3a HOpManaH pacT 1 pa3Boj AeLe.

Jeua wkonckor yspacta Tpeba ga wumajy 10-11 catm uspcrtor
HohHoOr CcHa.

[eua koja Hemajy JOBOSBHO CHa Cy XMNepakTuBHA, UMajy CMakeHy
naxkwy, HepBO3Ha CYy, CKMNOHWja cy nospegama u ogpeheHum
B6onectuma.

Ha cnaBawe Tpeba vhu yBek y ncto Bpeme, coba Tpeba ga je
npoBeTpeHa, Tnxa, 6e3 Tenesnsopa.

M3peke o cHy n oamopy

Haj6orem op cBux nekoBa cy opgmop u noct. (BeHyamuH
DpeHKIMH)

PaHo nerawe 1 paHO ycTajake YMHE YoBeKa 3apaBumM, Goratum u
myapum. (beHyammH OpeHKnH)
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NMPEBEHUUJA MNMYLWEHKA

Mog nywewem ce nogpasymesBa kopuwhewe AyBaHa ygucawem guma
3anarbeHor gyBaHa y uurapeTu, Lurapu unu nynu, a nywad je cBako Ko je
y CBOM XMBOTY A0 caga notpowwuo 100 yurapeta.

LTa je ,,nacuBHM nyway“?

.f1acuBHn nyway“ je ceako ko bopasu nopepn ocobe koja nywun. Oko 85%
AyBaHCKOr Auma M3 uurapete nyliada oanasu y OKONuHy. Yaucawe oBor
AVMa HasuBa ce ,MacuMBHO MNyllewe” U NpeacTaBfba pU3UK Mo 34paBibe
kog, ocoba koje ra yauuly, nako oHv camu Hucy nywadu. Ceako nanarawe
AyBaHCcKOM aumy ayxe o 30 MUMHyTa OHEBHO TOKOM HEKONMKO Meceum
npeacTaBrba WTETHOCT MO 34paBibe, a koh Aeue v kpahv BpeMEHCKM
nepuoga.

3awTo je AYBaHCKU AMM onacaH?

[yBaHCKM OVMM CagpXu BenvKkM Opoj OTPOBHMX M MO 34paBrbe LUTETHUX
cactojaka (oko 8000). Ynotpeba gyBaHCKMX Npou3BoAa CMambyje AYXUHY
XuBoTa u weroB kBanuteT. [Mywerwe noBehaBa pusnMk 3a HacTaHak
Benukor 6poja oborberwa, NnocebHo 3a pak nnyha, 6onectn cpua 1 KPBHUX
cynoBa, 6bonectu opraHa 3a auncamne. lNMywaun y npoceky xuse 10 roguHa
Kpahe of HenyLwiaya.

3awTo 1 kaga Mnagu noYnky Aa nywe?

Mnagu Bone ga ekcnepumMeHTUWy n obu4HO pasmuLLIbajy Aa camo Xene
Aa npobajy AyBaH, a Aa Nnako Mory npectatv ca OBOM JIOLIOM HaBMKOM
kag rog noxene. Anu, HUKOTMH Yy uurapetama Bpno 6p3o passuja
3aBuCcHOCT. Kaga ce jeaHOM noYHe ca nylexem, BpEMEHOM je NoTpebHo
CBe BuWIe W BuUlle uurapeta ga 6w ce 3agoBorbuna notpeba 3a
HUKOTMHOM.

WctpaxnBawa cy nokasana pfa pJdeua uurapete npobajy y HWKUM
paspeavma OCHOBHE LUKOMe, a [a Ha Kpajy OCHOBHe Lwkone oapeheHu
Opoj Aeue nma HaBuky nywena. ¥ Cpbuju je ceako Tpehe gete go 10.
rogvHe XuBoTta npobano npey LUrapeTy.

HenoBamwe ayBaHa Ha mnage

Jeua 4vju cy poauTersu nywayn u u3naxy ce AyBaHCKOM AUMY, MaKo
HWKaZa Yy XMBOTY He ynane uurapety, umajy Behy waHcy ga obone o
Gonectu cpua u KpBHUX cygoBa Yy ogpacnom goby. [eua nywaym 4yecto
Kalsby, MMajy CmakweHy uandky KoHguuujy n kanaumteT nnyha. Onu
yewhe oborbeBajy og obuyHMX Mpexrnaga u gyxe ce onopasibajy o4
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bonectn. Yewha je nojaBa ynane yxa, 6onectun gucajHMx opraHa wu
anepruja.

MNMopen oBux 3apaBCTBeHMX Npobrnema Huje 3aHemMaprbMBO HW TO LUTO
nywaym oko cebe wmnpe HenpujataH Mmpuc (3agax vM3 ycra, HernpujataH
MUpUC KOce, rapgepobe, mpocTopuje), kKoju Moxe ga ogbuja mumxoBe
npujaterce. Koxa nywava 6pxe ctapu, 3ybu nocrajy XyTu, HOKTU 1 Koca
noctajy nomremeu. 3a uurapeTe je NOTpebHO U3ABOjMTK JOCTa napa, a Te
nape 6u ce morne ycMepuTn Ha 3a40BOSbEHE HEKMX APYrnx NoTpeba.

10 HaunHa pa ce oa6umje noHyheHa uurapeTa

1. butn pgupektaH M wucnorbutn crtae: ,He, xBana, nywewe je
LUTETHO."

2. butn uckpen: ,TpeHupam n nywemre he me ycrnoputn.”

3. [lpnyatun o cTtBapHOM *uBoTY: ,Moj Aena je ympo o paka nnyha, a
ja He xenum ga mu ce 1o gecu.”

4. TpomeHuTun Temy: ,Heee... Xajoe ga BMAMMO WTa OHWM Tamo paje.”

5. Tokywaj ga ce y3ppatu: [lywerwe ce 3ancta BUAM Ha TEHY (KOXM
nuuya) n sybuma.”

6. Hawanwutu ce: ,He nywmm n He rywmnm.”

7. Yparbutu ce: ,Beh je Tonuko catn? Mopam ga kpeHem, KacHUM.“

8. [lpebauuTtn KkpuBnuy“ Ha ogpacne: ,Moxga cu ™1 yb6egmo cBoje,
anu ja jow Hucam yLao Hu y nperosope.”

9. TlpuyaTtn o 3aBucHocTu: ,Hehy ga 3aBucMM HWM Of 4Yera — HU Of
uurapeTe, HM o4 Heuyer gpyror.”

10. N36ehun cuTyaumjy: pagu HewTo APYro fnpe Hero LWTO Te YaK M
nutajy aa npobalu unrapere.

YKpaTtKo:

Ca HaBMKOM nyLUeHa je Nako NoYeTn, anu ce TELKO npecTaje, jep
nyLweHe n3asnsa 3aBUCHOCT.

OyesaHckn gmm cagpxu oko 8.000 xemujckux jeaurewa Koja
npeacTaBrbajy pusuk no 3apasrbe.

Mywauun xuBe kpahe of Henywava n umajy Behn pusmk HacTaHka
OpojHux Gonectu.

[eua 06mnyHOo noummy Aa nywe 360r pago3HanocTu.

Jeua nywaun umajy cmameHy (OU3NYKy KOHOMLM)Y U KanauuteT
nnyha, yewhe obGorbeBajy oa 06u4HMX nNpexnaga v Ayxe ce
onopasrbajy og 6onectn, ydewhe wumajy ynany yxa, 6Gonectu
OucajHNX opraHa u anepruje.
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U3peke o nywemwy:

e [la je bor mucnvo ga reyaun Tpeba ga nywe cTBopuo 61U MM olak
YMECTO Hoca. (HapogHa u3peka)

e Ko nyww 3gpasrbe pylum. (HapogHa nspeka)

e JefaH nyway — MHOro XpTtaBa. (CroraH Kkamnawe 3a npeBeHuujy
nywexa)
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3APA3HE BOJIECTU U MEPE NPEBEHLIUJE

LLTa je To 3apa3Ha 6onecT u wWTa je n3asmBa?
3apasHa OonecT je oHa ©Oonect koja HacTaje kaga y Teno pgocnejy
MUKPOOraHu3mun. Hucy CBM MUKpOOpPraHusMy LWTETHW 3a 34paBrbe.
MocToju MHOro BpcTa MMKpoopraHusama (Bupycw, Baktepuje, napasmuTw,
rMbUBMLE) KOjU [OcneBajy y Teno yaucakweMm, rytakbem Wnn npeko
owTeheHe KOXe K Cry30KOXe W KOju MOry Mpoy3poKoBaTW pasnnuute
oonectn. [llowTto cy Bpno cuhywHWM W He BMAe Ce TOfMM OKOM,
MUKPOOPraHn3mMm ce MOry fako npeHocutn ca jegHe ocobe (koja je
3apaxeHa) Ha apyry ocoby (kujarem, Kallrbakwem, 40OUPOM) UK NPEKO
3arafheHe xpaHe, Boge u pyky. Ca 3apakeHor YoBeKa UNn X1BOTUHE HEKE
MUWKPOOPraHn3me MOry MpPeHOCUTU M Kprerbu U MHCEKTU KOju Ce XpaHe
KPBIbY JbyOu M XMBOTUHA. AKO Cy YOBEK WIM XUBOTUHA 3apaxKeHu, Yy
HMXOBO] KPBU CY NPUCYTHWU MUKPOOPraHU3Mu Koje OHAa Kpnerbu 1 MHCEKTU
CBOjMM y60O40M MOry Aa nNpeHecy Ha Heky Apyry ocoby. Y gedjem y3pacty
of cBux bonectn Hajyewhe cy 3apasHe 6onecTtw.
[a 6u ce pa3Buna Heka 3apasHa BonecT Mopa Aa nocToju:

1. w3Bop 3apase,

2. poBorbaH 6poj MrkpoopraHmdama (y3podHuka 6onectu),

3. oprosapajyhu nyT npeHoLuena,

4. ,ynasHa BpaTta“ (ycTa, HOC, KOXa, Cry30Koxa) n

5. CKITOHOCT opraHm3ma (CmMakeHa OTMOPHOCT - UMYHUTET).

Mopena 3apa3Hux 6onecTtu

3apasHe Gonecty ce Mory NOAEnMTN Ha BULIE HayMHa. Y OOHOCY Ha TOK
bonectn gene ce Ha akyTHe (Mponase 3a ogpeneHO BPEME) U XPOHUYHE
(y3pouHMUM ©onecTtn Leo XMBOT OCTajy y opraHuamy). Y ofgHocy Ha
y3poudHuKa, 3apas3He Oonectn wmory 6utn GakTtepujcke, BUpPYCHE,
rMbUBMYHE, napasutcke. 3apasHe Oonectu ce yobudajeHo pgene Ha:
penupatopHe 3apasHe 6onectn, uUpeBHe 3apa3He 6onectu, nonHe
(cekcyanHo npeHocuse) 6onecTtun, napa3utapHe 6onectu, BekTopcke (koje
NpeHoce WHCEKTU) M 300HO3e (OONnect ce MNPeHoCUM ca XUBOTMHE Ha
YyoBeKa).

UcnormaBawe 3apa3Hux 6onectu

Pasnnuute 6onectn ce ucnosrbaeajy Ha pasnuuute HaumHe. Kog 3apasHe
Gonectn MoXe Oa ce jaBu NoBuLEHa TemnepaTypa, Kawarb, KujaBuua,
nnun nponue n nospahawe. Kog Heknx 6onectn moxe ce no Teny nojaBuTu
ocun, Koju je npaheH cepabom.

Be3s o63upa Ha Koju HaumH ce GonecT Mcnorbaea, BaXHO je Aa ce TUx
AaHa He vuae y BpTuh Uiy WKOMy Unu Ha nocao, He oanasu y nocete Koj
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npujaterba n pohaka, Aa ce ApyruM Jbyauma He 6u  npeHenm
MWUKPOOPraHnuamMu, 4a ce u oHu He bu pasbonenu.

KnuuoHowe cy ocobe koje cy ,pesepBoap“ 0AHOCHO Hocunal, ogpeheHnx
bakrepuja. OHe HUCY akyTHO GonecHe, ann Mory ga 3apase gpyre ocobe,
jep nytem nany4dyeBuHa nabauyjy 6aktepuje y CnorbHy CpeauHy.

MyTeBn npeHowewa y3po4HMKa 3apa3He 6onecTtu

Y3pouHUUM 3apasHux 60necTn ce Mory NpeHoCTU Ha panninuTe HaunHe:
KOHTaKTOM,

XpaHomM,

BOAOM,

Ba3ayxom,

3EMIBULLTEM,

NHCEKTUMA U

TOKOM TpygHohe, ca majke Ha 6eby.

NogosrwdhE

MpeHoweHe 3apa3HMX 6ONEeCTU KOHTAKTOM

KoHTakT Moxe OuTu ampekTaH (HenocpedaH) v nHAnpekTaH (nocpeaaH).
[vpekTaH KOHTaKT OCTBapyje ce AOAMPOM [BE KOXEe, KOXe W Cry30KOoXe
unu ase cnysokoxe. Moxe ce octBaput namehy reyau, nytem pykosama
unu noseynua, unu uamelly 4oBeka W XuBOTUHE (yjed, orpeboTuHa,
nusawse). Benuky ynory y npeHowemny 3apasHux 6onectu nmajy nproase,
3araheHe pyke. TexHuka nparwa 1 60necTn nprbaBUX pPyKy OnNucaHe cy y
peny JinyHa xurmnjena“. lMorbynuem ycrta Ha ycta ce Hajyewhe wupe
pecnupatopHe 3apa3He 6onectn. [Norbybau y obpa3 Huje pusnyaH.
Yjeoom OecHe XMBOTUHE Ce MpeHOcU BMpyc GecHuna koju ce Hanasu y
nrbyBadkn, anu je moryhe npeHowewe W KOHTAaKTOM nibyBadke GecHe
XMBOTUH-E Cca NoBpefeHOM KOXXOM oceTrbmBe ocobe (nm3arem).
MHaupekTaH KOHTakT (nocpedaH goaup) ce octeapyje nytem 3araheHux
npegMetTa M CTBapu Koje je TMpeTXOAHO KOPUCTMO OOMEeCHUK wunn
knuuoHowa. To mory 6utn mapamuue, newkunpu, ogeha, nrpayke, npuéop
3a jeno, MeguuMHCKM Npubop W WMHCTPYMEHTW, MOCTerbuHa, KBake W
baTepuje 3a Boay y Toanetuma, BogokoTnuhu, Kwure, HOBUHe, TacTaTypa,
TenedoHn n cn.

MpeHoweke 3apa3HMx 6GonecTy XxpaHoMm

XpaHa npeacTtaBrba uaeanHy cpeauHy 3a pasMHOXaBae Y3pOYHMKa
3apasHux 6onecTtn, Ha nNpBo MecTo GakTepuja. Cama HamupHULA MOXe
6utn 3araheHa (Hajuyewhe jaja, meco oa GonecHe >XMBOTUH-E, MIIEKO U
MIIEYHO MPOU3BOAM), UMK CE& MOXE 3apasuTy HEMPABWUIHUM MOCTYNakeM
ca HOM, Ha NpuMep Kaga ce xpaHa avpa nprbaBuMM pykama, HenpaBuHO
yyBa, Nepe HencnpaBHOM BOAOM, HEQOBOSbLHO KyBa Wnu je 3arahyjy myse
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N rnogapu. XpaHom ce Hajuyewhe npeHoce LpeBHe 3apasHe Gonectu
(canmoHenosa, TpuxuHenosa, 6oTynusam, GauunapHa OuseHTepuja) wu
Heke pecnupatopHe 3apa3He 6onectn (CTPenTOKOKHe WHdekuuje,
andbTtepunja, TyGepkynosa). XpaHa Moxe OuTM npumapHo 3araheHa
(koHTaMuMHMpaHa) 1 TO je XpaHa Koja NoTUYEe O 3apaXkeHe XMBOTUHE KOoja
Moxe 6utn BGonecHa wnu knuuoHowa. CekyHaapHO 3arafleHa XxpaHa
notuye O 30paBe >XUBOTUHE anu je 3arafewe Hactano y TOKYy
npoussoare, Npepage, TpaHcnopTa, NpoAaje, npunpeme, OAHOCHO HEKOM
IbYACKOM HEXUIMjeHCKOM aKTUBHOLLNY.

MpeHowewe 3apa3HMx 6onecTtu BOAOM

3a ucxpaHy (nvjerwse, npunpemy xpaHe) Tpeba KOpUCTUTU camo UCMpPaBHY
BOAY Ca KOHTponuMcaHux mecta. To cy BOAe M3 rpagackor Bogosoda w
dnawupaHe Bofe. lNytem Boge ce npeHoce Hajyewhe LpeBHe 3apasHe
6onectu. lMNpeHowerwe nHdeKUMje BOAOM MOoXe fa Oyae u npeko Koxe
U1 criy3okoxe, Hapo4yuMTo ako je owrTteheHa. Ha oBaj HaunH npeHoce ce
OpojHe 3apa3He 6Gonectu, Hpn. pasnuuute Gonectn kKoxe, GaseHcku
KOHYKTUBMTUC (ynamna Crny3oKoXe OYHMX Kanaka). lNpeHollene 3apasHux
B6onecTtn BOOOM MOXe Ce OCTBapuUTU He CaMo NUjeHeM, HErO Y KOHTaKTOM
(noanpom) 3araheHe Boage ca owTeheHOM KOXOM MK CIly30KOXOM. 3aTo
ce HuKako He Tpeba KynaTu Ha HEKOHTpONUCaHWM MecTuma, cTajahum
BoAama, npu neuawy Tpeba HOCUTU OyOOoke rymeHe 4Ym3me Koje wTute
KOXY.

MpeHoweHwe 3apa3HMx 6onecTy Basayxom

Basgyxom ce Hajuewhe npeHoce pecnvpaTopHe 3apas3He 6onectu.
Y3poyHuun 6Gonectn ce npeHoce Kanrbuuama, KanfbUYHUM jesrpuma
(cacylwweHe kKanreumue) N3 cekpeTa (cagpxaja ycra u Hoca) unm npawimHoMm
Koja nx cagpxu.

UoBek nMpu rnacHOM roOBOpY, Kalufbaky, Kujawy u3bauyje kanrbuue
cekpeTa (cagpxkaja) us ycta un Hoca. Te kanrbuue ce 30y dnureose
kanreuue. Kanmbuue ,ete” o4 nona o ABa MeTpa Yy OKOMWHY U MOry
ANPEKTHO OuTn ypgaxHyte ofg ocoba Ha Toj yaarbeHocTn. OBakaB HauvH
npeHoca HasvBa ce KanjbWiHa uHdekumja. Ha oBaj Hauu npeHoce ce
Goruwbe, BENMKM Kawarb, rpyn n obmnyHa npexnaga. OcylweHe kanrbuue
Mory ayro aa nebae y Basgyxy, Yak n go 18 catu. To cy kanrbmyHa jesrpa.
Kansrbuue n Kansbu4yHa jearpa nocrie Hekor BpeMeHa ce Tanoxe nagajyhm
Ha noA Wnu OKONHe npeameTe U Melajy ce ca OCTarioM HaTanoXeHoMm
npawwuHoMm. CyBuM ymwheweM nofa, BasgyLHUM CTpyjalhbeM U Xo4awem
ce npawwuHa MOHOBO AWXe Yy Basgyx W Moxe OuTM yadaxHyta of
oceTrbmBmx ocoba. lMpawmHOM ce npeHoce Beoma OTMOPHU Y3POYHULM
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3apasHuMx 6Gonectn, kao wWTO cy Tybepkynosa, audTepwuja, cnope
aHTpakca, Kjy (Q) rposHuua, 6pyLienosa, CTpeEnToOKOKe 1 Ap.

Lnperwe 3apasHux Gonectn Basgyxom ce Hajyewhe pewasa y cnabo
NPOBETPEHMM, 3aTBOPEHUM MpPOCTOpuUMa Yy Kojuma ©opaBu BeNUkM Opoj

mbyoum.

MpeHoweHe 3apa3HMX 6OMecTU 3eMIbULLITEM

KoHTakT ca 3emsbuwiTeM je pefak MyT wWwupewa 3apasHux 6onectu.
Y3poyHuum 3apasHux 6onectu gocnesajy y 3eMrbullTe ca uanyyesmHama
YyoBEeKa M XUBOTUHE, @ Y HEMY Ce MOTy OapXaBaTu Ayro BpeMeHa, na ce
300r TOra 3emsbUWITE CMaTpa MOHeKad W pe3epBOapoM WHMeKLUMje.
Hajoyxe y 3eMrbmLTYy MOry fa NpexuBe crnope TeTaHyca, racHe raHrpeHe
N aHTpakca. Y3poyHMuM U3 3emMrbullTa A40CNeBajy y opraHM3am oceTibuBe
ocobe npeko noBpefa Ha KOXW Uy BUOSbMBUX Cry3HMLA.

MpeHoweHe 3apa3HMX 60NecTn MHCeKTUMa

OBaj nyT npeHolwera Ha3nBa ce n BeKTopcku nyT. MNMpeHocroumn 6onectu
M3 Knace wuHcekaTa (Bawwu, komapuu, OyBe M MyBe) M Knacu nayka
(Kpnersn n rpukbe). Y MNpeHoLlewy HEeKMX 3apasa (3apasHu nponus...)
HapounTo Ccy 3HayajHe MyBe. CnetaweM Ha u3meT u apyre 3arafeHe
npeameTe, OHe CBOjUM HOXMLUaMa, KpunuMma v pUnmuom OUPEKTHO
npeHoce KNuue Ha HesalwTuheHy YMCTY XpaHy. 3aTo je yBeK, a Hapo4nTo
neTn, HEONXOOHO XpaHy MOKPUTW, MOKMONUTW, CKMNOHWUTM Yy OpMaH Wnu
dpwxkngep. Opyrm HaumH npeHowena Oonectn je kaga Ce WHCEKT
NHdMLMPa 1 yjeaoM npeHocu 6onecT Ha YoBeka. Tako KomMapum 1 Kpnersu
npeHoce 6pojHe 3apasHe 6onecTu.

CnpeuyaBame U cy3bujarbe 3apasHux 6onectm
MpoTtuB 3apasHnx bonectn ce moxe 6OpUTU Ha pasnuumMTe HaduHe. Mory
ce npeaysvMMmaTtuv 1 CNpoBOAMTU pasnuuuTe Mepe, Kako Ao 6onectn He 6u
HWM OOLNo, 1 ako je bonecT gowina, cnpoBoAe ce Mepe Kako fa ce 6onect
He pawupu Ha jako Benuku 6poj rbyan. MoryhHOCT HacTaHka 3apasHe
Sonectun cmamyje ce:
e 3[paBMM HA4YMHOM XMBOTa (pa3HOBPCHa MCXpaHa, u3nyka
aKTMBHOCT, 4YecT 6opaBak y npupoan, 4OBOSbHO CHa 1 ogMopa),
e penoBHOM BakUMHALMjOM,
e OOpXaBakEeM XWUIMjeHe (NMYHa XuUrmjeHa, xurujeHa gomahuHCTBa,
XUTNjeHa LLKOoNe, XUrmjeHa oKOfInHe),
e YHMLITaBaHEM WHCEKATa W rnoaapa,
e BakumHauuvjom KyhHuX rbybrmaua v npaBUNHUM NOCTyNakweM ca
KyhHUM rbybumumma,
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kopuWhewem WCMpaBHE XpaHe W NPaBWUHUM MOCTyMawem ca
XpaHoM,

kopuwherem nUcnpaBHe Boae (3a nuhe, KyBake, XUrnjeHy),

paHMM OTKpuBaweM obonenux of 3apasHux GonecTu, HUXOBOM
n30naLmjoM 1 NPaBUITHUM NeYeHeM,

30paBCTBEHMM BacCnUTakeM CTaHOBHMLLTBA O TOME Kako HacTajy
3apasHe 60onecTu 1 Kako ce Mory CrpeynTy.

HajjegHocTaBHMja Mepa 3a cnpevaBare 3apasHux 60necTu je NpaBunHo n
PEeAOBHO Npake pyKy. TexHUka npawa pyky onucaHa je y Aeny O JIMYHO]
XUTVjeHW.

Kako pa gpyxeme ca xuBotuwama 6yae 6e3denHo?

KyhHn reybrmun npyxajy MHOro pagoctu n 3abase, anv Mory rnpeHeTu
Heke Bonectn Ha rbyge. Tpeba mmatm Ha ymy Heke oA caBeTa ga 6wu
ApyXeke ca XnBoTuwama éuno 6e3beHo n 30paBo:

HeonxogHo je pedoBHO BoAuTM JbybuMmue Ko BeTepuHapa U
npuapxaesaTu ce caBeTa BeTepuHapa.

KyhHu reybrman, mopa 61T pegoBHO BaKUMHMCAH.

OppxaBarwe XuUrvjeHe HMUXOBUX Mocyda, npubopa um wurpayaka
Mopa 6uTn peaoBHo.

He Tpeba ce urpatn Ha MecTMMa rge nma XMBOTUHCKMX M3METa, a
TO Cy Hajyewhe nelyaHUUM y NnapkoBuma.

He tpeba reybutn reybumue, He cTaBrbaT pyke Yy HMXOBa ycTa
UNN y CBOja yCTa HaKOH Urpakba ca XMBOTUHaMa.

HakoH xpawewa pubuua, nanaraja, urpawa ca KOpH-AYOM,
XPYKOM, MCOM, MadkoM, Kokama, nunuhuma — pyke ce obaBe3Ho
MOpajy onpaTu canyHOM W1 TONSIOM BOAOM .

Tpyautu ce oa kaBes ca nTuuyama yBek byae unct, y cynpoTHoMm he
nTUUe CBOjMM KpuUMMa CTanHo nogusaTtu NpalluHy Koja HacTaje 13
cacyLlleHor nameTta nTuua, U Tako NOCTOjU PU3NK Aa ce OayCareMm
oBe npawwuvHe 0obujy Heke o GonecTu Koje ce nNpeHoce Ha OBaj
Ha4mH.

3awTuTta npunMKkom 6opaBka y npupoau
BopaBak y npupoan, Ha 4YMCTOM Ba3gyxy, je jako BaxaH 3a [obpo
3gpaBrbe, anu ce Mopa BoguTW padyHa o cnegehem:

HakoH noBpaTka u3 npupode, napkoBa M nocrne OopaBka Ha
3eneHnm noepLinHama, obaBesHo npernegatu ogehy n ueno Teno
paau NpoBepe Aa criydajHo Hema Kpnerba Ha Teny.

Y6op kpnerba je 6e3bonaH. MNocne yboaa kpnerb MOXxe Aa ocTaHe
YBPCTO MPUMNOjEH 3a KOXY WM BULIE OaHA OOK Ce He Hacuca KpBW.
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Kpnerb mopa 6UTK yKNOHEH LITO Mpe — MUHUETOM, Naxrbueo U
onpesHo, 6e3 uynawa, rbeyera U knaamwa. YKONMKo poauTersu
camu HUCYy ycnenu aa oacTpaHe kpnerba, Tpeba ce jaButu nekapy,
3aTo WTo yboa kpnerba Moxe OuTM onacaH M Npoy3pokoBaTw
©onecrT Koja ce 3oBe Jlajmcka 6onecr.

Hukako ce He cMmejy gogupuBatu WM XBataTu HenosHaTe
XMBOTUHE, KA0 U OHE XUBOTUHE KOje ce HeyobuyajeHo noHallajy.
Y cnyvajy osnege o4 XUBOTUHE, paHy Tpeba ucnpatyu BOLOM W
canyHoM, a HakoH Tora ce o0aBe3HO jaBUTM fekapy y Uuiby
cnpevaBara 3apase Bupycom becHuna.

HamupHuue n Bogy 3a nuhe HEONXO4HO je 3alTUTUTK Of rnoaapa.
Tpeba OuTM onpesaH n wunsberaBatM [UpPeKTaH pJoauvp ca
rmogapuma u npegMeTuMma 3arafjeHUM CBEeXMM M3nyveBnHama
rnogapa.

MoxereHo je usberaBatn 6GopaBak y OyjHOj BereTauumju, HUCKOT
pactuhka (rae ce rnogapu pasmMHOXaBajy) M TepeHe Koju cy
N3poBapeHN MULLjUM pynama.

O6aBes3Ho, npe ynotpebe npatn Bohe u nosphe koje 6Gu morno
6uTK 3arafeHo nsny4esmHama rnogapa.

Kynawe y ctajahum Bogama, 6apama, pykaBuMma, KaHanuma Huje
npenopyysLuBo.

Ha neuawy, Ha Horama obaBe3HO MmaTu Oyboke rymeHe 4msme.
Mauawe Gocum Horama no 6naty y crajahum Bogama 6apa u
KaHana mMoxe 6uTn onacHo.

YKpaTKo 0 3apa3HuM bonectuma:

3apasHa bonecT HacTaje AejcTBOM MUKpoopraHusama (6akrepuja,
BMpYCa, rbuBmLa, NapasuTa).

Heua Hajuewhe oborbeBajy oa 3apasHux 6onecTu.

3apa3He ©Oonectn ce MpeHoce KOHTaKTOM, XpaHOM, BOAOM,
Ba3gyxoM, 3eMSbULLTEM, MHCEKTMMA UMK Ca Majke Ha AeTe TOKOM
TpyaHohe.

Op 3apasHux 6onectn Hajborbe ce WTUTUTU 34pPaBUM HAYMHOM
XMBOTa, BaKuMHaLMjOM, 0OOPOM JIMYHOM XUTUjEHOM, XWUrMjEHOM
npocTopa, KopuwheweM UCNpaBHE XpaHe 1 BoAe, YHULITaBakeMm
nHCcekaTa W rnogapa, paHuM OTKpuMBakem OOONenunx, HUxoBoM
n3onaumjom N neyYeweM, Kao W 3ApaBCTBEHVMM BacnuUTakem
CT@HOBHMLUTBA.
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BAKUMHALIMJA

BakumHauuja je jegHocTaBaH, 6e36efaH n edmkacaH HauvH Aa ce geua
3awTtuTe og ogpeheHux 3apasHux 6onectn. BakuuHa cagpxu ybujeHe
unm ocnabsbeHe MUKPOOpraHmM3Me KOju He MOry ga npoy3pokyjy bonect
BaKUMHUCAHOr geteTa, a 06e3befyjy 3awTuty aa BakUMHMCAHO OeTe He
obonn og OHux 6Gonectn nNpPoOTMB KOjUX je MPUMUIIO BakuuHy wunun ga
ykonuko obonu - To 6yae 6naro oborberwe. He noctoje BakunHe NpoTUB
CBMX 3apasHux bonecTu.

MpoTuB KONMkKo 6onecTu ce Aeua BaKLUMHULWY?

Y Hawoj 3emrbn, cBa geua y ogpefheHoMm yspacTy, npumajy BakuuHe
npotme 10 3apas3Hux 6Gonectn. To cy BakumHe NpoOTUB: TybGepkynose,
andtepuje, TeTaHyca, BENUKOr Kawsba, Aedje napanuse, Manux 6oruma,
upBeHke (pybeone), 3aywaka, xytuue tmna b n oborbewa y3poKoBaHUX
B6akTtepujom xemodpunyc nHgpnyeHue (hemofilus influence) Tvna b.

lMpBe BakumMHe 6eba npuma Beh y nopoaunuwTy. BakumHauwjy neteta
HacTaBrba u3abpaHu nekap. lNpe cBake BakuuHauuwje rnekap npernena
agete ga 6w yTBpAMO Oa nv je OeTe 34paBO M A M MOXe 6utm
BaKLMHUCAHO.

Heke BakuuHe je noTpebHO gaTu camo jedHoM, Apyre BakuMHe ce Aajy y
BMLIE Odo03a (BUWE MNyTa) y TOKY MpBe roguHe, a 3a Heke je noTpebHa n
peBakuuHaumja (NoOHaBSfbake BakuUMHaUMje Mocne W3BECHOr BpPEMEHaA).
BaxHo je oa gete npMmu cBe nponuMcaHe A03€e BakuMHa U peBakuUHe Kako
on 6uno notnyHo 3awTuheHo. Y cynpoTHoM, Beh NpumIbeHe BaKuUUWHE,
mory octatn 6e3 pgejctBa. Takohe je 3HayajHo pa pete Gygoe wm
GnaroBpemMeHo 3awTMheHo, OAHOCHO Ada npuMMM CBe BaKUuuMHE Y
ogrosapajyhem y3pacty. Pegocnen gaBarba BakuvHa M peBakuMHa ce
30Be KaneHgap BakuuHauuje.
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3a oHe Koju Xene Aa 3Hajy BULWIe O KaneHaapy BakuuHaumje

Y KOM y3pacTy ce npumMajy BakuuHe?

Y nopoaunuwty HakoH pohewa, 6eba gobuja
npBYy 403y BaKLMHE NPOTMB 3apasHe xyTuue tuna b
n Tybepkynose.

Ha npBom KOHTponHOM npernegy, kaga 6eb6a HanyHu
Mecel paHa pgetety he Gutv OTBOpeH 34paBCTBEHU
KapToH W Taga he HacTaBuTM BakuuMHauujy npoOTMB
3apasHe XxyTtuue Tuna b apyrom [o30M BakuuHe.

/@ Kapa pete HanyHuM pgBa meceua 3anounkbe ce
P BakunHauunja 6eba npotveB audtepuje, TeTaHyca,
% BENWKOr KalwJsba, Aedvje napanu3e n obonewa koje

n3asmea Xemodunyc nHdnyeHue tvn b.

3a wecT Hepgerba HakoH npee go3e 6eba 6m Tpebano ga o
AoGvje Apyry Aosy BakUuMHe npotMsB AaAudTepuje,
TeTaHyca, BENUKOr Kawsba, gevje napanuse u obonewa
Koje nsasusa Xemodunyc nHcpnyeHue tun b. =
Ca net meceum gobuvjaem Tpehe o3e BakuuHe
npoTMe AudTepuje, TeTaHyca, BESIMKOr Kalsba,
aedje napanu3e wu obonewa Koje M3asuBa
Xemodunyc wHcpnyeHue tmn b, 3aBpwaBa ce
BakumHaunja 6ebe NpoTmB 0BUX 3apa3sHmx 6onectu.

LLecT meceum HakoH pohewa, aobujarem Tpehe gose
BaKUMHe MpPOTMB 3apasHe XyTuue Tuna b, 3aBpiaBa
ce BaKuuHaumja npoTme oBe bonecTw. g

Onmax HakoH npeor pohieHaaHa aete he 406UTH

BakKUMHy nNpoTnB Manumx oorvmsa, 3aywlaka ¢
LipBEHKe.

[o ppyror poheHpaHa, gete 6u Tpebano ga 3anoyHe ca
peBakuMHauujoM NpoTMB andpTepuje, TeTaHyca, BenuKor
Kawsba 1 gedje napanuse.
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Ha pepoBHOM nekapckom npernegy npen ynuc y
wkony, aete he pobwutn gpyry 003y peBakuuHe
npoTMB AudTepuje, TeTaHyca, Aedvje napanuse, u
peBakuuHy npoTMB Manux 6ornka, 3aywaka wu
LpBeEHKe.

Y 12. rogMHn cBa pJeua Koja A0 Taga Hucy
3awTtuheHa npoTuB xenatuca b pobujajy Tpu gose
OBe BaKUUHe.

Y 14. roguHu gobujarbem Tpehe ose peBakumHe
npotMe audTepuje, TeTaHyca W Aedje napanuse
3aBpLlaBamMo KOMMIIETHY MMYHM3aLMjy NPOTUB OBUX
oonectn.
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POOHA PABHOIMPABHOCT

Mon je nojam koju o3Ha4vaBa usmonoLlke ocobumHe kKoje ogpeheHy ocoby
oapenyjy kao MyLLKY UK XXeHCKy. To cy:
= TUN NOfHUX OpraHa (MYLUKWN U XXEHCKN)
= Tun npeosnahyjyhnx xopMoHa (ecTporeH, TeCTOCTEPOH)
= cnocobHOCT Npomn3BoaHe cnepme (MyLLKapLm) OAHOCHO jajawiua
(xeHe),
= cnocobHocCT pahara n gojemsa.

Pogp je nojam koju ce namenhy octanor 0gHOCK Ha O4YeKMBaka O TOMe Kako
XeHe 1 Mywkapum Tpeba ga ce noHawajy y pasnuyuutuMm cuTyauujama.
OpHocu ce Ha ,TUNWYHO” >KEHCKE WMM MyLLKe KapakTepucTuke u
cnocobHocTn. OBa oyekmBarwa HUCY ypoheHa (kao non), Beh cy Hay4YeHe y
nopoavum, of npujatersa, 3aBuce oA Kyntype, Bepe, Hekaga v o Meauja.
OHe ce ogpaxaBajy M yTU4y Ha pasnuuute ynore, OPYLUTBEHU MOMOXa;,
€KOHOMCKY M NoNnTUYKy Moh XeHa 1 MyLuKapaua y ApyLuTBy.

He noctoje xeHcka unn Mmylwka 3aHuMawa. XXeHa Moxe O6uTu nunor,
pygap, HayYHUK Unu npeaceHuk apXxase jeHako ycnewHo kao 6uno koju
MyLuKapal,. Takohe, MyLliKapum Mory ga page CBe Kao M XeHe, OCUM LUTO
He Mory Aa poge v foje aeuy.

MorpelwHa cy BepoBawa [a je HEeKM Mof Mawe WHTENUreHTaH, Aa Heku
non He Tpeba ga nnade n nokasyje emouuje, N ga He 3Ha Ja pellasa
mMaTtemaTuyke npobneme, urpa Lax u cn.
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BE3BENHO NOHALLUAHE

LLTa 3Haum TepmMuH ,,noBpena‘“ unu ,,Hecpeha“?

Moepene nnu Hecpehe ce He geluaBajy cry4vajHo, u BehuHa nospega ce
MOXe npeaBuaeTy n cammm TUM U crnpednTu. Tako, ako ce AeTe Kyna Ha
Heobe3befheHoM KynanuwTy unu ,Mrpa“ BaTpeHnm opyXjeM cacBuMm je 3a
OYyekMBaTM KakBa Ce noBpefa Moxe Aecutn. BaxHo je 3HaTm ga ce
BehunHa noBpena moxe n3dbehu. Mnak, kog Hac Kao 1M y CBETY CBaKor gaHa
ce JellaBa jako NyHO NoBpena Kog Aele, of KOjux HEKe OCTaBIbajy TpajHe
nocneguue, a Heke Yak n3asmBajy u CMpr.

Kako ce pene noBpene?

MocToju BuWe nogena nospena. [loBpege ce Mory nogenutn Ha
HEeHaMepHe U HamepHe nospege.

HeHamepHe noBpene wnuM HecpehHu cnyyajeBu ce parbe npema
OKOMHOCTMMAa W MexaHu3My HacTaHka Aene Ha: TpoBawa, ONeKoTuHe,
yTanawa, yrywewa, nagose, nospege u nospege y caobpahajHum
Hecpehama.

Y HamepHe noBpede cnagajy: Mehyrbyacko Hacurbe, YbuUCTBO,
camonoBpehnBake, camoyobncTBo, 06NULM MaCOBHOI HacuIba.

lMoBpeae ce Ha OCHOBY y30pKa Aene Ha:

o MexaHudyke — HacTajy OejcTBOM Heke cune, naga, uamuuana
nognore n ceguwiTa, naga ca motopa munu buumkna. OBe noepene
Npoy3poKyjy paHe, MOAEepOTUHe, pasgepoTMHe, Nperome,
vwyalwemwa, yrpuse, yjege...).

o ®duandke — HacTajy [genoBakeM Hekor duandkor pakrtopa
(oejctBom TONNoTe, xnagHohe, Gyke, 3pader-a).

o Xemujcke noBpeae — OAHOCHO TpOBaka, HacTajy AenoBakeM
OTpoOBa.

o AcuKTUYHE — HacTajy 3anyweweM AucajHuUX nyTesBa (yTanawe)
Unun cTesawem gucajHuX nyTeea (3agaBibehse, BELLaHE).

e [lcnmxmyke noBpene — HacTajy Kao nocneguua 3noCTaBibakba,
3aHemapvBara, Tpayma U3 OeTUHCTBA, YTUUajeM HeNpUMepeHnx
cajgpxaja ca nHTepHeTa, katactpode y Buay paTta, 3eMrboTpeca,
uTAa.

Koje cy nocneguue noBpeana?

Mocneavue noBpeda cy pasnuuute, obaee3Ho cy npaheHe 6onom,
CTpaxoM, Hekaga u3a3uBajy MNpuMBpPEMEeHYy OHecrnocobrbeHOCT, Hekaaa
TpajHy OHecnocobrbLEHOCT — MHBaNMAMTET, Na 4Yak u cmpT. lNoBpena He
yTuye camo Ha noBpeheHy ocoby, oHa yTuMde Ha CBe fbyae noBes3aHe ca
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ToM ocobom. Kog noBpega ca CMPTHUM WMCXOAOM rybuTak OoXuBIbaBa
nopoavua, npujatersu, OpyroBM W Apyrapvue y BpTUNYy Wnu LLKOMMW,
BacnuTadm n HactaBHuun. lNMoBpeheHom peteTy noTpebHa je nocebHa
Hera, a poguTerbu cy y CTpecy, M30cTajy ca nocna.

Ha nu cy peua nognoxHa nospefuBamy?

Heua cy nognoxHa nospefamMa. Y OBOM nepuoy BeSiMKU je npuTucak
BpLWHAKa, a CBaku nojefuHau, Xenu ga ce yknonu y rpyny, xerne ga He
oyoy pasnuuntn, Beh npuxeaheHu. [deuun je cnaba naxwa M 4ecTto
Heogrosapajyhe pearyjy Ha KOH(PNUKTHe cuTyauuje, He Mory fa npeasuae
nocneguue ConcTBEHUX NOCTynaka, a HEKPUTUYKM NPoLEHYjy ONacHOCTH,
jep He mory 06jekTMBHO Aa npoueHe concteeHe MoryhHocTu.

Koja cy Hajuyewha HeGe36eaHa noHawawa aeue?

Hajsehn ©poj noBpena HacTtaje ycnen 6p3e m akpobaTcke BOXHE
OMUMKNOM MNK porepMMa Ha MecTUMa Koja HUCY MnaHuMpaHa 3a To,
HeynoTpebe WTUTHUKa M Kauura, HenowToBaka caobpahajHux nponuca.
Kynatee Ha HeypeheHMm MecTumMa je onacHo, wTo 360r BUPOBA,
HeucnuTaHor Tna, noctojawa oabayeHux npeameTta (cTakna, OWTPUX
npeameTa, 3aphanux npeameTa) Ha Ty, anu n 360r YrMHYNNX XXMBOTUHA,
jep npeacTasrbajy noTeHumjanHn n3Bop 3apase.

CkokoBM y BOAY, HaApouuMTO Ha HeypeheHum nnaxama, npencrasrbajy
pu3nk og noBpehunBara BpaTHOr Aena Ku4ime, NocekoTuHa, yTanama.
Urpare onacHuM npegmeTrma Kao LWTO Cy neTapae, HOXEBU Unu opyxje,
aosoge o camornoBpehuBara, ann 1 nospehmeaka apyrux. MNetapae
CBaKe roavHe y3pokyjy He camo onekoTuHe Beh un rybutke genosa Tena,
Hajyewhe npcTujy unn Behmnx genoBa Llake, TELIKE ONEeKoTMHe nuua u
noBpede oka. [locebHa onacHOCT je KynoBuHa neTapaM W Apyrux
NUPOTEXHUYKMX CpeacTaBa Ha HenpoBepeHuMm MecTuma. Yecto fgo
eKkcnnosuvje gonasu HenocpenHo No ynarbewy. HoxeBu y3poKyjy paHe ca
4YeCcTOo BENUKMM rybutkom kpBu. Hucy peTka ybuctea 13 HexaTa 36or urpe
opyxjem.

[eua cy camocTanHm ydecHuum y caobpahajy, 6uno kao newaum unm kao
Bo3auM Ouumkna. 3HayajHO je nowToBaTM caobpahajHe nponuce u
KOPUCTUTK CBE Mepe 3aluTuTte.

WUrparwe Ha Hebe3begHMM mMecTuma 3a urpy, Kao LITO Cy npyre, BaroHw,
rpagunuwiTa, Hoce ca cobom Benukn pusnk nospehmnsamsa.

MHTepHeT je noTeHuujanHa onacHocT 3a geuy. lNoTpebHa je onpesHoCT
npu Kopuwhewy. H1Mkako He ocTaBrbaTh NMYHE NogaTke U He npucTajaTn
Ha cycpeTe ca HenosHaTumMa.

3noynotpeba NCUXOAKTUBHMX CYMNCTaHUM MOXe AO0BECTM OO0 pasnnyunTux
nospega.
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LWra cy onacHe ,,urpe”’?

[eua yecto He pasmuwrbajy ga Hauarneg 6esonacHuM mrpama Mory
AOBECTM Yy onacHocT u cebe n ceoje apyrape.

JefaH og geunjux HecTalusyka je CTUcKakwe 3a BpaT, OQHOCHO, AaBIbeHsE.
OBO MOXe OOBECTU [0 Kpu3e CBECTU U HEXErbeHUX peakunja ocobe Koja
ce ,60pn” 3a Basgyx.

Mag Koju je HacTao HakoH u3MUUawa CTonuue MOXe [0BecTu A0
030urbHe NoBpeae Knuume, LITO Hekada AOBOAM A0 TpajHUX nocreauua.
'ypatbe cBakako OOBOAM OO0 Maga, Koju je HapouuTo onacaH YKOSIMKO ce
Aelwasa 6nm3y cTeneHuwTa, OWTPUX NpegMeTa, pyna, 6nmsy Boge u cn.
Ypapuu y cTomak Takofje Mory goBectu o kpude cBectu (36or ygapua y
nnekcyc), ann u onacHe MNOBpPeAe YHyTpalkMX OpraHa, Hapo4vuTo
cnesuHe.

Bauarwe netapgu (y kanyready, Len...), nopeq crpaxa, MOXe 4OBECTU A0
BEIMKMX ONEKOTMHA 1 NoBpeaa.

YKkpaTko o 6e36ea4HOM NoHalwamwy:

e [leua cy noanoxHa nospegama.

o Hajsehu 6poj noBpeaa HacTaje ycneq 6p3e U akpobaTcke BOXH-E
OVUMKIOM 1nn pornepuma.

e [loBpeme HacTajy u 30or Heynotpebe WTUTHMKA M Kauura wu
HenowToBakwa caobpahajHux nponuca.

o VHTepHeT je kopucTaH, anu u moryha onacHocT 3a geuy.
,OnacHe nrpe” kao LUTO Cy CTUCKak€e 3a BpaT, M3aMulame ctonuue,
yoapum y ctomak, bauawe netapam, mMory o3burbHO ga yrpose
XMBOT geTeTa.

U3peke o 6e3beaHOM NoHawamwy:
e Ko ce uyBa n bor ra uyea. (HapogHa nocnosuua)
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onwTn NPUHUUNK NPBE MOMOTKN U CAMOINMOMORMU

MpBa nomoh je ckyn Mepa 1 noctynaka Kojuma ce nomaxe noBpeneHQj
unn msHeHaga obonenoj ocobn Ha mecTy Hecpehe npe gonacka ekune
XUTHe nomMmohu, nekapa WM [pyrux KBanUMUKOBaAHUX MeOULIMHCKMX
pagHuka. MNpumernyje ce Ha MecTy nospefhuBarwa N Moxe 6UTK CTpydHa
npea nomoh (kojy npyxajy 34paBCTBEHW pagHUUM) W faudka Wnu
HecTpy4Ha npBa nomoh (Npyxajy je He3gpaBCTBEHW padHWLM) Koja MoXe
6uTn camonomoh nnu ysajamHa nomoh.

Lra Tpeba papguTtn y cnyyajy noBpege?

Y cBakoM rpagy noctoju [pagcka opraHusdauumja LlpseHor kpcta koja
opraHusyje kBanutetHe obyke npse nomohu. Tpeba 3HaTK Aa UCXo4 Heke
nospede 3aBMCWU Of Tora Kafa je M Kako npyxeHa npsa nomoh. Hekaga
XMBOT 3aBMCKU Of, TOra KOMMKO je Op30 nosBaHa xuMTHa nomoh. Takofe,
Tpeba 3HaTM Oa ce 3a CBe HejaCHe M puU3uYHe cuTyauuje XUTHO Tpeba
obpaTtutn ctapuvjuma.

CaBeTu 3a npaBuUITHO NpyxeHy nNpey nomoh koA noBpeaa

e Kopg paHa u nocekoTuHe He Tpeba BaauTu NpeameT Koju BUpY U3
paHe (nap4ye cTakna, HeKuM owTap npegMmeT), Beh paHy npekpuTu
rasom, 3aBOjeM UMW YUCTOM KPMOM U ogMax MOTPaXMTU nomoh
nekapa.

e PaHe Koje jako KpBape HWKaKko Ce He WChnupajy, HWU BOAOM,
Hapo4MTO He ankoxonoM WKW HEeKUM JApyruM CcpeacTBuMMma,
noTpebHO je caMo CTUCHYTU X YUCTOM ra3oM/Kpnom.

e OnekoTtuHe je nNoTpebGHO XnMaguTu, OOAHOCHO CTaBWUTK Mog Mnas
xnagHe BoAde, a aKko ce Nojasrbyjy BoAeHU Mexypuhu onekoTuHy
Tpeba NpPekpuTM YUNCTOM KPNOM U jaBUTK Ce nekapy.

e Ha paHe koje cy HacTane MexaHW4KoM Ccunom, yaapuem (a
CUrypHM CMO Jda Huje AOowno A0 npenoma KocTtu) notpebHo je
CTaBUTW xNagaH obnor Ha MecTo noepese.

e YKONUKO je Heka ocoba mama v nNpy TOM uma rybutak cBecTw,
nospahame, 3amyhewe Buga, 6on y rmasu unu spaty, noTpebHo je
XWUTHO je OABECTU KO neKapa unm no3saTu XMTHY nomMonh.

e Koa yjema xmBoTuUwa NOTPebHO je ompaTu paHy canyHOM W
obaBe3HO ce jaBuTu nekapy.

e Kopg yjeaa uHcekTa Tpeba oACTpaHMTM MHCEKTA UMK >KaoKy, OCUM
akKo je Kpnerb — kera oAcTpamyje 30paBCcTBeHU pagHuUK. Ha mecTo
yjeaa cTaBuMTU xnagaH obnor n nNpatutu paHy — YKOIIMKO Ce OKO
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Mecta yboda LWwuMpW UPBEHWUO UMM OTOK, WM Cce jaBrbajy
aneprujcke peakumje — ogmax ce jaBuTu nekapy.

o Kopg yranawa npey nomoh npyxajy camo gobpo obyveHe ocobe.
Heua He Tpeba ga ckady 3a OaBIbEHWKOM, CaMO My MNPYXUTK
nomoh ca obane.

e Kopa cymte Ha CyHYaHuLy, CKNOHUTU OcoBy y xnaf, pacCkoMOTUTH
je, matm My ga nuvje mano TeYHOCTW, CTaBWUTM XxnagaH obror Ha
rmaBy, ako je gowrno o nopemehaja ceectn Tpeba nNo3BaTn XUTHY

nomon.

e Kop noxapa CTaBuUTK MOKPY KpPMy Ha HOC U ycTa MU XUTHO nsahun ns
npocropuje.

e Koo cBake cymMhe Ha TpoBawe MNOTPeOHO je nossBaTh XWUTHY
nomoh.

e Cgaky cymhwy Ha 6uno koju BuMO 3NnocCTaBibaka 00aBe3HO
npujaBuTn poguTesrbMMa, HacTaBHUUMMA, NCuxonosnma unu 6uno
KOjoj cTapujoj ocobu oa noBepemsa;

e He octaBrbatu gpyra/gpyrapuvuy y HeBosrbu camor!

LLiTa cagpxu KyTuja 3a npey nomoh?

KyTnja 3a npBy nomoh Tpeba ga ce Hanasu y cBakoj nopoauuu, a
obGaBe3HO je cagpxu cBaku aytomobun. [eua wn mnagun ce Mmory
nogceTuth wrta Tpeba ga cagpxu Kytuja 3a npey nomoh. HapasHo, TO He
Mopa 6uTtn nocebHa kyTuja, anu ceakako Tpeba ga 6yae ogsojeHa, ga cau
ykyhaHn 6ygy ynosHatv ca heHWM cafpXajeM U HegocTynHa mnahum
YynaHoBMMa NopoauLe.

O6aBe3saH aeo kyTuje 3a npsy nomoh Tpeba aa 6yay TenedoHckm 6pojesun
(xuTHe nomohn — 194, nzabpaHux nekapa, a HUCY Ha ogMeT Hu 6poj
anoteke, 6poj LueHTpa 3a TpoBaka 1 cn).

Y KyTuju 3a npy nomoh Tpeba ga ce Hanasu cpeacTBo 3a Ae3nHekumjy
(3% xwmaporeH), rasa, 3aBoj, dnactepu, TepMmomeTap, Tabnete npoTus
6onoBa n TabneTe 3a CHMWXKaBawe TemnepaType.

Tpeba npoBepaTn pok Baxkewa Tabneta n Ha BpeMe NX 3aMEHUTN HOBUM.
HeunckopuwheHn nekoBu ce Hukako He 6auajy y kaHanusauujy, Beh
oanaxy y nocebHe KOHTejHEPE Y CBAKOj anoTeLun.

BaxHu TenedoHun
e [lonuuuja 192
e Barporacumn 193
e XutHa nomoh 194
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e [lom 3gpasrba ,Hosn Cag” 4879 000
o VIHCTUTYT 3a 3gpaBCTBEHY 3alWITUTY Aeue u omnaguHe BojsognHe
4880 444

MocTynuwm y cny4ajy oapeheHux cutyaumja

TpoBaka

OTpoBHe MaTepuje ce Hamnase cByga: Yy kyhu, cTaHy, LWwKonama, Ha
urpanuwTtuma. Kaxe ce ga cBaka martepuja moxe OGUTM U OTPOB U ek,
3aBWCKU CaMO Of KONMMYUHE N HaumMHa Ha Koju ce yHoce. LteTHe maTtepuje
Koje Yy3poKyjy TpOBake Yy opraHu3am MOry ga Aocnejy npeko ycra,
yAnCaHkeM Unn NPEKO KOXE U CIy30KOXeE.

Ankoxon — Cnvka TpoBaka ankoxofiloM 3aBUCWU Of KONIMYMHE MOonujeHor
arnkoxona, BpCTe ankoxorna, y3pacta ocobe, 6p3nHe nujerwa ankoxona, na
N1 je y3 ankoxon KOH3yMuMpaHa Heka XpaHa W KOMUKO, Aa N Cy y3uMaHu
nekosn u cn. Mawe konuunHe ankoxona Aajy ocehaj TonnoTte, cnegu
CMakeH ocehaj npoueHe cuTyauuje, 3aTuMm nopemehaj paBHOTEXe W
KoopauHauuje, NpPOAYXEHO Bpeme peakuumje Ha 3BYK M CBETIOCT,
HeKTUpU4HocT. Behe konuunHe ankoxona JoBoAe OO0 Ae30pPjeHTUCAHOCTH,
My4yHUMHe, noBpahawa, 3atmMm [Jo nopemehaja cBecTn, oOAcycTBa
pedniekca, kome, pacxnanuBaka opraHuamMa, OTeXaHor gncamba, 3acTtoja
paga cpua. Benuke konnumHe ankoxona mMory 4OBECTU U 4O CMPTMU.
HukoTuH - lNywewem uurapeTa nnu KBakawem dyBaHa Moxe gohu oo
pasnuuuTor cteneHa TpoBawa. Jlakwe TpoBawe Kapaktepuvwe ybp3aHo
aucakwe, MydHuHa, noBpahawe, rnmaBobosba, 3Hojere, nosBehaH KpBHM
nputnucak. TpoBawe Tewkor crterneHa npaheHo je MNCUXOMOTOPHUM
HEMUPOM, KaCHMWje u3pas3MToM Marnakcanownhy, yCnopeHUM [Oucawem,
nopemehajem paga cpua, CHWKEHEM KpPBHOr NpuTUCKa, nopemehajem
CTara CBeCTU, rpdeBmMa (KOHBYN3njama).

JlekoBu — Pasnnuntu nekoBu Aajy pasnnumte 3Hake TpoBanse. CnnyHo je
TO [a CBM Aenyjy Ha MO3aK n HepBe, Aa y Behum konnunHama gosoae Ao
notewkoha y pagy opraHa 3a Aucawe, cpua, nopemehaja csectn u
mMoryhe je 0o cMpTw.

MpBa nomoh Ko TpoBaka M3a3BaHUX NPEKO AMCAjHUX opraHa (racosu)
nogpasymeBa [a ce cnacunaw npeo yBepw y COMNCTBEHY CUTYPHOCT, 3aTUM
ce OTpOBaHM M3HOCKM M3 3aTpoBaHe npocTtopuvje n obaBe3HO ce nosuea
xutHa nomoh. Koag TpoBakwa arnkoxonoM U IeKoBMMA, YKOMUKO je
OTpOBaHK cBecTaH NOTPebHO je n3asBaTn noBpahane kako 6u ce 6ap aeo
WTeTHe MaTepuvje m3baumo Hanorbe M 0bGaBe3HO ce Wnu Mno3mBa XUTHa
nomoh nnn ce ocoba koja je oTpoBaHa BO3M 40 34paBCTBEHE YyCTaHOBE.

69



Moxap

Moxap npeacTasrba pearnHy OnacHoOCT, U TaMO rAe Ce XUBU U pagu u'y
npupoawn. MNocneanue noxapa no rbyae cy TpoBawe YribeH-MOHOKCUAOM
n onekotumHe. lNocTtoje ogpeheHn nocTynum Kojuma ce pu3uK of nojaBe
noXapa MOXe CBECTU Ha Maky Mepy.

Mepe 3a wusberaBare crnpoBode ogpacnun, a Ty cnagajy yknaware
3anarbMBUX CTBapuM W3 OKONWHE, OApXaBake MNPOTUBMNOXAPHUX
CTeneHuwTa, KOHTpona BaTporacHe onpeme, obyka 3a nocTynawe Yy
cny4ajy noxapa u cn. HaxanocT, y HaweMm rpagy y NpeTxoaHOM nepuoay
AeluaBanu Ccy ce noxapu ca Benuknum 6pojem CMpTHUX crniyyajeBa. A wTta
Aeua Tpeba ga Hayye O m3beraBawy noxapa U NOCTynuuma y cnydajy
noxapa?

e bpoj BatporacHe cnyxbe 193. Oaj 6poj ce HUKako He cme
3noynoTtpebrbaBaTu.

o Tpeba naxrbMBO pykoBaTn enekTpuyHuM ypehajuma y ctany/kyhu;
nasuTu Aa pUHrna unu nerfna He ocTaHy yKibyyeHe; He OCTaBrbaTu
OTBOpeH nnameH 6e3 Haasopa; npwu m3nacky m3 kyhe wunu gyxer
HanywTarwa NpoCcTopuje UCKIbYYNTN enekTpudHe ypehaje.

e /I3y3eTHO je onacHoO ynoTpebrbaBaTu NUPOTEXHMYKA CpeacTBa.

He nanuTtu BaTpy, He nrpatu ce BaTpoM.

e HeyraweHu onywak uurapeTe HMKaga He 6auaTtu Kpo3 Npo3op unm
ca Tepace, jep he y BehuHu cnydajeBa 3aBpwnTM y cOBW, Unu
Tepacu y HEKOM of CTaHOBa MCNoA 1 M3BaTu noxap.

e HeyraweHa uurapeta je Hajuyewhu y3podHWK KaTacTpodanHux
LWYMCKMX noxapa M Hukaga je He Tpeba u3bauutm n3 Bosuna y
MoKpeTy.

Y cnyvajy oa ce noxap gecu:

e Opgmax nosBaTtu BaTporacue Ha 6poj 193 yKONMKO CHe MpUMeTU
noxap wnM OCeTUTM MUPUC Auma Yy CTaHy WM 3rpagm — He
npeTnocTaBrbaTh Aa je 1o Heko Beh ypaavo.

e Ako ce y TOKy HOhM NMpUMETH NoXxap, a He NOCTOoju anapM 3a Crny4yaj
onacHocTn, Tpeba Bukatu ,[loxap!", Tako aa ce npobyae ykyhaHu
n koMmwwuje, no3Batn 193 M patnM KOHKpeTHe nopaTke O MecCTy
noxapa: agpeca, crnpat n 6poj cTaHa.

e [lpu usnacky u3 ctaHa 3axsaheHor noxapom Tpeba ce cnpemuTn
3a cycpeT ca ryctuM OUMOM W BPESIMHOM, MOXEeSbHO je obyTn
umnene ca oebrsum HoHom, obyhu kanyT n obaBesHO Be3aTu Kpne
N newkupe HaTOM/beHe BOAOM MNPEKO Hoca M ycTa. Y OBUM
criyyajeBMMa HuKaga He KOPUCTUTU NUMT 3aTo LWITO Ce y TOKY
noxapa ocnobaha ryct AWM Koju CcagpXu MHOra OTPOBHA
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nucnapera koja 6p3o mcnyHe okHO nudpta M NMdT-KabuHy, WTO
NPOYy3poKyje CUrypHy CMpPT Of ryliewa 3a CBe Koju ce y nudty
Hanase.

e HakoH HanywTara npocTopa crieauTn ynyTcTea BaTporacaua.

FpMbaBuHa U MyH€
BopaBak y 3aTBOpeHOM NpPOCTOpy 3a BpeMe rpMIibaBuHE:

e He Ttpeba OopaButn Ha Tepacu, Beh yhu y coby, 3aTBOpuUTH
nposope 1 BpaTa n cavyekatu Aa HeBpeme npohe.

e W3berasaTu Tylwmpame 1 Kynawe, jep Cy BOAOBOAHE MHCTanauuje
n ypehaju 0obpun NpoBOAHNLN eNeKTpUYHe CTpyje.

e Vckibyunte cBe enekTpuyHe ypehaje m3Bnayvewem yTukada wu3s
YTUYHULE, WCKIbYYUTU KnNuMa-ypehaje. Ygap rpoma Moxe
npoy3poKoBaTn 036urbHe KBapoBe U1 LUTETE.

e JKnmuaHe TenedpoHcke ypehaje KOpUCTUTM CcaMO U3Y3ETHO,
6exnyHm n mobunHm ypehaju cy curypHm 3a ynotpeby.

BopaBak Ha 0TBOpeHOM NPOCTOpPY 3a BpeMe rpMibaBUHE:

e 3abpameHo je cknakaTu ce WUuCnoa BUCOKMX cTabana Ha
OTBOPEHOM NPOCTOPY.

e Tpeba nsberasatn Bpxose Opaa, 0TBOpEHA Nosba — NPOCTope U
nnaxe.

e Hukako ce He Tpeba Kynatu y peuu, jesepy unvm mopy.

e 3abpareHo je cknakwawe y M3OBOjeHUM MamMM 06jekTMMa, Kao
WTO Cy Lyne Ha OTBOPeHOM npocTtopy (rae y 6mmsvHM Hema
BULLMX OBjekarta).

e Hwvkako He Tpeba 6utn y 6nmsnHn meTana (Hnp. TPakTop u gpyre
pagHe malumHe, MoTop, Guuunkn u gp).

TonnoTHwu yaap

TonnoTHM ygap je Bpno Cnu4aH CyH4YaHuum, ¢ TOM pasfikoMm aa He mMopa
HacTatM kao nocriegvua AVPEeKTHOr uanarawa cyHuy. [lo oBor cramwa
gonasu y YycrnoBuMMa TMoOBMLUEHE CMNOSbHE TemnepaTtype W BUCOKOr
npoueHTa penaTuBHE BIaXHOCTU Basdyxa, Kao W Kog nperpejaHocTn u
ayroTtpajHor mywiMhHor paga. Ycneg jakor uanaraka opraHmama TOMmnoTH,
aonasy 0O OTKasuBakba TEPMOPErynaTOpHUX MexaHu3ama, W Yy TakBUM
crny4vajeBMMa TeriecHa Temnepartypa MoXe Harfo nopactv Uy pasmaky of
10-15 muHyTta goctuhu u npeko 41°C. To je npaheHO HeyporoLwKoM u
onwToM TenecHom AaucdyHkuujomM. [MpeTepaHa Tonnota Josoau Ao
OTEeXaHor paga M 3acToja cpua M KpBHMX CyAoBa, OTka3uBakwa muwwimha u
opraHa, rpyeBa, KoMe, a 'y HajTexeMm crnyyajy Moxe Aohv 1 4O CMPTU.
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TonnoTHM ygap ce Moxe nojaBuTu nsHeHaga, 6e3 NnpeTxoaHux cuMmnToma
ncupnLeHOCTN BPYNMHOM.

CvmnToMM TOMNOTHOr yaapa Cy: BUCOKa TenecHa Temnepartypa (M3Hag
40°C), cyBa u Bpyha koxa, oTexaHo guncawe, ybpsaH pag cpua (160-180
OTKyuaja cpua Yy MUHYTU), HU3aK KPBHU NpUTUCaK, BpTOrnasuua,
rnasoborba, ymMop, My4YyHMHa W noBpahawe, rpYeBU, HEcurypaH Xxog,
rybutak cBecTtu, KpB Y Mokpahu nnmn ctonuun, 0acycTBO 3HOjeHa 1 CI.

Kako wu3behun TonnotHm ypap? [loTpebGHO je yHOCUTM [OBOSbHE
KONUYMHe TevyHoCTM U u3abpaTm opgehy koja ogroBapa BpPEMEHCKUM
yCrnoBMMa, Kao 1 cTanHo pacxnahusare.

MpBa nomoh koA ToNnoTHOr yaapa nogpasyMeBa LWTO Opxe CHMKaBakwe
TenecHe TemnepaTtype (yknawawe cyBuwHe ogehe, npemewTane
obornernor y xnag nnu pacxnaheHe npoctopuje, KBalleHe KoXe, u3narame
Tena BasdyLlHOj CTPyju, YHOC TedyHocTu, uta). oTtpebHo je n xuTHO
npyxare rnekapcke nomohu, jep oBO CTake MOXe Y3pOKoBaTu 036urbHe
nocneguue, TpajHU NHBaNUAUTET UM CMPT.

(3no)ynoTtpe6a UHTepHeTa’

Oeua n mnagn HemsbexHO [onase y KOHTAKT ca padyHapuma wu
KOMYHWKaLMOHUM TexHomnorvjama, anu je notpebHo 3HaTM Ja nopen
KOpUCHMX MHdOpMauuja, ca VIHTepHeTa Bpeba gocTa onacHOCTMW.

Oeuy Tpeba pa 3Hajy pa kopuwherwe padyHapa nogpasymeBa
npeysMMmarwe OroBOPHOCTM 3a CBOje MNOHalwawe W O nocneguuama
oapeheHnx nocTtynaka, Koje norahajy k1ux came, anv 1 apyre ca kojuma cy
Y KOHTaKTY.

MoTpebHO je nowToBaTM Aeunjy HE3aBUCHOCT, HUXOBE WHTEpece WU
aKTMBHOCTW y CKnagy C y3pacToM, Kao M KOPUCTUTK nopyke npunaroheHe
HbunxoBom y3pacty. Chat, blog, forum n cnmuyHa mecta Ha UHTepHeTy, rae
Aeua n Mnagm mMory pasmerwsnBatv MULLIbEHA M KOMYHULMPATW, BPIIO CY
nonynapHa, na cy cTora W npuBnadHa ocobama Koje xene pAa
3noynoTtpebe wMxoBO noBepewe Ha NHTepHeTy. 3noynotpeba BpLuHaka
Hajyewhe ykbydyje npeTtehe nopyke, Bpehawe W WUpeEwE rnacuHa,
yueHe Koje jegHO aeTe, unu Buwe wux, ynyhyjy apyrom getety, WTA.

! 3a BuLLe MHOPMALWja O NPABUIHOj YNOTpe6U MHTepHeTa NOCETUTE MHTEPHET CTPaHy
MuHmcTapcTBa yHyTpalhux nocnosa Penybnvke Cpbuje
http://www.mup.gov.rs/cms_cir/saveti.nsf/saveti-sajber-kriminal._html
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3noynoTtpebe ogpacnux Hajuyewhe ykrby4yjy NaxHO NpeacTaBibake U
MaHunynucawe ca uurbeM npugobujara geue v mnagumx ga 6u ce oHa
HaBena Ha HenoXerbHa NoHallawa (Hajdewhe cekcyanHa).

Ca peuom n mnagmma je notpebHO pasroBapaTtv O payvyHapCKoj eTuum,
OOroBOpuTM MpaBuna noHawawa Ha VIHTepHeTy u, Kao HajBaxHuje,
aedurHncaTtn nocneguue Kpwekwa Tux npasvna. eua mory aa 3Hajy Buwe
o4, poauTerba O TEXHONMOIMjWU, anu poanTErbn 3Hajy BULLE O XUBOTY. 3aTo
Jeua of crapumjux Tpeba ga Hayvye Kako ga padvyHape Kopucte Ha
0e3benaH Ha4nH.

LWra geua n mnaau Tpeba aa 3Hajy npe npuctynawa UHTepHeTy?

HenpasunHa ynotpeba MHTepHeTa moxe ga goseae 40 030MIbHUX
nocneguua, o Hapylwasawa 34paBriba, yBohewa y KpYMuHanHe
pagtbe, na 4o TProBuHe rbyammMa.

Tpeba yBeK WTUTUTW CBOjY MPUBATHOCT M NOLUTOBaATU NPUBATHOCT
ApYyrunx.

He Tpeba cnatu nopyke, cpotorpaduje nnu apyrn matepujan Koju
OV HekomMe Morao Aa HallKoau.

Cnivke ce warby camo ocobama Koje ce JIMYHO MOo3Hajy 1 Y Koje ce
MMa noBepeke W TO MCKIbYYMBO HAaKOH KOHCynTauuje ca
poautersuma.

JInuHn nopaum ce He ocTaBSbajy HenosHaTUM nuuMma a u
NO3HATMM Ce HarnoMeHe 3a KOojy CBPXY UX AajeMo (ako je To yonwTte
HY>XHO, jep Hajuellhe Huje).

Ocobe ca kojuma ce He Xenu YCrnocTaBuUTWM KOHTakT Tpeba
UrHOpMCaTK N HUKaKO He NpuxBaTaTu cacTaHKke ca TMM ocobama.
Ha noyeTHUm cTpaHama mpexa 3a couujanHo apyxemne (facebook,
twitter...) noctoje nNpaBuna n caeBeTn 3a kopuwhewe UCTUX, KOje
Tpeba npountatM n npugpxasatu ux ce. NocebHo je noTpebHO
NnoLITOBaTM CTApOCHY rpaHuLy Koja je HaBedeHa 3a Kopuwwhere
Mpexa (Hajyewhe 12 rognHa) 1 He HaBoAUTU NaxxHO Behu y3pacT
camo ga 6u ce oTBOpMO Hanor (0BO NOMEHYTU N poauTerbmMMma, jep
Cy OHM Hajyewhe TW KOjU 3aHeMapyjy WnuM He no3Hajy OBy
YMHEHMLY W MOANEXY NPUTUCKY CBOje Aele Aa ,CBM umajy Hanor").
He ogroeapatun Ha CyMHUBE MOpYKe.

MpuBatHe wuHGoOpMaunje (6poj TenedoHa, agpecy, LWKOy,
crnopTckn kny6 m cn.) He Tpeba ynucuBaTtn y pasHe YyNUTHWUKE Ha
cajToBUMa, HUTW UX AaBaTn HEMO3HATUM SbyanMa.

YKonuko ce goroaun ysHemmpaBane npeko VIHTepHeTa, geua Tpeba
Aa nmajy nosepera y CBOje poauTerbe U HacTaBHUKE Aa rpujase
TO HEMNpWjaTHO UCKYCTBO.
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3AHUMILUBOCTHU

MoBpLuMHa KoXe ofpacror Yoseka je 1,5 no 2m2.

HajTakba KOXa je Ha OYHMM KanuuMma nona MunumeTpa, a
Hajoebrba Ha TabaHuma, n oo 3MMm.

»KeHa nma nameny 100 n 150 xurbaga gnaka.

[naka aHeBHO nopacTte oko 0,35MM, OAHOCHO 1UM MECEYHO WUNn
13uMm rogumilHse.

Y Teny 4YoBeka Harnasu ce oko 2,5 MUNMOHa 3HOjHMX Xre3aa.

Hajgeha kocT y rbyackom Teny je GyTHa KOCT, a HajMawe Ccy
CIyLLHe KoLuYuLe Koje ce HasuBajy Yekuh, HakoBar W y3eHruja.

Ckenet HoBopoheHor geteta nma npeko 300 genosa u BehnHowm je
narpaheH o xpckasuue. BpemeHoM xpckaBuua npenasu y KocT, a
KOCTU ce cnajajy Tako Aa ckreT ogpacror Yyoseka uma 208 kocTujy.

Hajoyxn muwmh y rbyockom Teny je gyradak npeko 40um,
NpoCTUpeE ce OA Kapnuue Ao KoneHa u 3oBe ce ByTHM muwnh.

Hajtexun myuwuh je muwmnh rnyteyc (Ha hemy ce cean).

Hajmarmym muwmh, kpahu og 1Mm, Hanasm ce y cCpeaHem yxy 1 OH
nokpehe CrywHy Kow4yuLy y3eHrujy.

Y TpeHyTKy poherwa Mo3ak je Texak 330r, y Tpehoj roanHn 990r.

Mosak je obuuHo Texak og 1200 go 1400r (Hajmawm 800r, a
HajTexun 2000r).

Moasak je rpaheH og 15 munujapav HepBHUX henvja.
Oko uma 75 munmoHa HepBHUX henuja n 150 mununoHa peuentopa.

Cnuky y oky ctBapa 150 mwunuoHa Tadykuua, a TeneBu3ujcka
Kamepa npeHocu cnuky cactaerbeHy of 800 xurbaga Taukuua.

Hajseha chabpuka 3a npepagy matepuja y JbyaCKOM OpraHuamy je
jeTpa. OHa je Tewka oko 2 kr. 3a 1 MUHYT Kpo3 jeTpy npohe 1n
KpBW. JeTpa gHeBHO ctBapa 500mn Xy4n.

Opf TpeHyTKa ryTamwa [0 TPeHyTKa kaga ce M3 opraHusma mnsbauyjy
HecBapeHu octaum, xpaHa npehe nyt gyrayak 12 metapa. Hajsehu
0eo nyTa je Kpo3 upeBa, U To 7 mMeTapa Kpo3 TaHKO LpeBO WU 2
mMeTpa Kpo3 aebeno upeso.
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YHyTpawHa npoBpLUIMHA UpeBa je u3bpasgaHa, U uUMa YKyMnHy
NOBPLLUKHY 0o 600M.

Jbyacko Teno vma 5 nutapa KpBu My Hemy 25 munuvjapau
LUPBEHUX KPBHUX 3pHaua (eputpoumta), 40 munujapan 6enux
KpBHUX 3pHaua (neykouuta) n 1000 munujapgu KpBHMX nnouyvua
(TpombouuTa).

Cpue je Tewko 250-300r.
Y jegHoj rognHn cpue ce 3rpumn oko 42 MunmoHa nyTa.

3a Bpeme BnagaBuHe jegHOr kparba w3 auHactuje Jlyj vy
®paHuyckoj 3a nywene ce gobujana cMpTHa KasHa.

Mpe Tpu xurbage roguHa cnapTaHCKM Kparb je usgao Hapendy na
ce NunjaHuuama ofceLajy Hore Kako He 6u Mornu ga ymMHe Hecpehe.

3a nujaHnue koju Gu Hekora o3neaunu cpncku uap LywaH je
oApenuno KasHy ,a ce OKO Uckona u pyka ogceve”.
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