HACTABUTE NIYTEM 3/1IPABOI' CPLIA
CaseTn 3a oco0e cTapuje oa 65 roquHa

Obene:xxure CBeTCKHU 1aH CPUA: Ca3HAjTe KOJU Cy KOPAaUM HA MYTY 3paBor cpua, 3a
AYKU U 00/bU KUBOT.

Ila3uTe mra jenere

Jenure pasHoBpcHo, noBehajre ynoc Boha m moBpha: npoiiec crapewma U poMeHe y
HAYMHY >XKMBOTAa yTHYE HAa BPCTYy XpaHE KOje C€ KOPUCTH y HUCXPAHH. YCaMJbEHOCT,
nocajna, aemnpecuja u Opura o OynyhHOCTH MOTy JOBECTH IO 3aHEMapaBamba IMpaBHIIHE
UCXpaHe, MpecKakama 00pOKa ¥ JIOMUX HABUKA Y UCXPAHH YOIIIITE.

HN306eraBajre ynoc xpane Oorare 3acuheHUM MacTUMa, TPAHC MACTHMA M COJIMMA,
Koja moBehaBa pHU3MK OJ HAacTaHKa CpYaHOT WJIM MOXKIaHOr yaapa: Hamme, mpeswuiie
MacTH BOJH JI0 3aIyIICHa apTepuja JOK MHOTO COJM Y MCXPAHU JOBOAH JO TOBHIIEHOT
KpPBHOT IIPUTHCKA.

KoHTpo/muiuTe cBOjy TejleCHY TeKHHY: Ca CTApEHHEM TENI0 CaropeBa Mame Kalopuja.
[IpekomepHa TelecHa TEXHHA IMPEICTaBJba HAMoOp 3a pax cpua u moehaBa pusmk 3a
HacTaHak OoOJecTH cpla, MOBUIICHOT KPBHOT MpPUTHUCKA, miehepHe 00necTH U BUCOKOT
XOJIECTEPOJIA.

PenoBHo BexOame M yMepeH yHOC XpaHe Oorare XpaHJbUBUM MaTepujaMa MOXe Ja
MIOMOTHE Y OJIp>KaBamy MOKEJbHE TEJIECHE TEKUHE.

PenoBHoO KOHTPO/JIMIIHUTEC KPBHU MPUTUCAK

BpeaHocTn KpPBHOr NPHUTHCKA, XO0JecTepoJia W JAPYrHX IMOKa3aTe/ba MOKAa3yjy
TeHIEHLMjy MOpAaCcTa ca roAMHAMa CTAPOCTH.

IMoceTuTe Bamer u3adépaHor Jekapa, koju he BaM H3MEPUTH KPBHHU NIPUTHCAK, TEJIECHY
TeXHUHY, OOMM CTpyKa U JaTH YIyT 3a Ja0opaTopujy Ja U3BaJUTE KPB U OJpeIUTe HUBO
mehepa u xonecteposna y kpBH. Jlekap he BaMm naTu caBeT WM Tepamnujy YKOJIHKO je
noTpeOHO.

Oo0paTuTe ce cBOM Jiekapy ako Tpe0a jJa ce ypaau neJajHo-OpaxujaJlHM MHIEKC
TecT. OBHM TeCTOM ce TpOICHYje IMyJIC Y KPBHUM CYJOBHMa HOTY KOjU MOXE JIa
MIOMOTHE Y JIMjarHo3u 000Jbema nepudepHux apTepuja U OH je JIe0 PEeOBHOTI Iperieaa
KOJ[ CTapHjuX 0JIpaciiux ocooa.

byaure ¢pusnuxku akTHBHH

Huxkan Huje kacHo aa ce moyHe ca BexkOamweM! [locreneno noBehasajTe yuectanoct u
WHTEH3UTET GU3NYKE aKTUBHOCTH. Mel)yTuM, HEONmXoIHO je Ja mopa3roBapare ca BaluM



JeKapoM Ipe ToYeTKka BexkOama, Kako OM BpPCTY, MHTEH3UTET M Tpajame (puznuke
aKTHBHOCTH MPUJIATO/IMIIN BallleM 3[JpaBCTBEHOM CTamby.

Kox ocob6a crapoctu 65 u BHue roauHa, (u3nyka aKTUBHOCT oOyXBaTa CBE
aKTUBHOCTH O] CTIOPTa U BexKOama /10 X0/1ama, Iieca, 0alToBaHCTBa U KyhHUX MOCIIOBA.
AKO HE MOXKETE JIa ypaauTe MperopydeHe BexoOe, 300T 3paBCTBEHOT CTamkba, MOKYIIajTe
na Oyjere OHOMKO (DU3MYKH aKTHBHH KOJIMKO BaM Ballle 3/IpaBJbe JI03BOJbABA.

AKO €Te HEAKTHUBHM WJIH UMaTe 000/bebe Koje J0JaTHO OrPaHUYaBa Bamy Ppu3nuKy
akTMBHOCT, MMahere KopucT 3a Bamle 3ApaB/be M aKO0 H3 KaTeropuje ,0e3
aKTHMBHOCTH® mpelere y KaTeropujy ,,aAKTHBHOCTH Mamer cTeneHa”. AKO HE MOYKETe
Ja NPUMEHUTE Mpernopyke 3a (U3MUKy aKTHBHOCT, TeXHUTe aa mnoehaTe Tpajame,
MHTEH3UTET U yUECTAJIOCT AKTUBHOCTHU KOje YIpakKibaBaTe.

Crapuje ocode Tpeba 1a umajy Hajmamwe 150 MHHYTA yMepeHHX aepOOHHUX BeKOU
TOKOM HeJleJbe MJIH HajMame /5 MHHYTA MHTEH3UBHHUX AepOOHMX Be:KOM TOKOM
Helle/be MJIM OAroBapajyhy KoMOMHAaIUjy yMepeHUX M MHTEH3UBHHUX BE:KOM TOKOM
HeJelbe.

Pennte HE nyBany u u30ernnre NnacuBHO Myuieme

3a0panuTe nymema koa Kyhe u nzderaBajre nacMBHO NylIeHe

Ca mpecTaHkOM Iyllema y POKY OJ JBE TOJUHE CMamyje Ce PU3MK 3a HACTaHAK
HCXEMUJCKUX 00JIECTH cplia. AKO BaM je TEIIKO Ja IPECTAHEeTe ca MyIIEHEeM, TOTPAKUTE
CaBeT O]l CBOT JIeKapa.

Jame, 3anamruTe cieaehe ynmennue:

* bBonectn cpua u KpBHUX CyJoBa cy youua Opoj jenaH Koj >keHa ca 8,6 MHUIIMOHA
CMPTHHX CITy4ajeBa TOTUIIE.

* Hajuemhu cumnrom cpyaHor yaapa je 001 WM HENAaroAHOCT y rpyanMma. Alld Koj
’KEeHa Cy HemTo 4Yenhy CHMITOMH OTEXaHOT Jucama, MydHnHe/moBpahawma u 6ona y
nehyuMa uim J0W0j BUIIHIIH.

* Bucok kpBHM npuTHCaK je (akTop puszuka Opoj jeaaH 3a OOJECTH cpla U KPBHUX
cynosa. XKene y MeHomay3u uMajy noBehaH pU3MK OJ HAacTaHKa BHUCOKOI KPBHOT
MIPUTHUCKA, T1a j& 3aTO BaYKHO JIa CE MPUTUCAK PEIOBHO MEPH.

*  JXKene koje mymie umajy IBOCTpYKO Behu pHU3MK O]l MOXJIaHOT ynapa. M3moxkeHocT
JTyBaHCKOM UMY MoBehaBa pu3uk o/ ymHupama 300r o0osbema cpia 3a 15 %.

Bosect cpua m KpBHUX CyJOBa, YKJbYUyjy CpPYaHH M MOXAAHW yzaap, morahajy Jpyne
CBUX y3pacTa ykJbyuyjyhu keHe u jgeny. TpeHyTHO, OojecTu cpua M KpBHUX CyJOBa
y3pokyjy 17,3 MuimoHa CMPTHHX ciydajeBa cBake rojauue, og tora 80 % y 3emipama y
pa3Bojy M Hepa3BUjE€HUM 3eMJbaMa, Iie Cy CBETCKU yOuia Opoj jenaH. Y BeJIUKOM Opojy
cy4ajeBa, TMOCEOHO y 3eMJbaMa y pa3BOjy W HEpPa3BUjEHUM 3eMJbama, ped je o
NIPEBPEMEHUM CMPTHHM HCXOAMMA M TO KOJ Jbyau Miahux on 70 roxmHa, KOju OJHOCE



KMBOTE JbYIAH Yy HAjIPONYKTHMBHHUJUM TOAMHAMa INTO OCTAaBJba OTPOMHE EKOHOMCKE H
€MOLIMOHAJIHE NIOCIEANIIEC HA TIOPOJULLY.

Hayuure 3HaKe ynozopema cpuUaHOT ¥ MOKAAHOT yaapa
Cpuanm ynap:

HenaromHocTt y rpyarMa Koja Tpaje Iy’e Off HeKOJIMKO MUHYTA WU CE IMOHaBJba. MoKe
Ce OCETHTH Kao HEyroJaH MpPUTHCAK, CTHCKame, ocehaj mynohe wim 6osa. CUMITOMH
MOTY J1a YKJbYy4€ U OOJI WJIM HEeJIarOJHOCT Y jeIHOj wiu o0e pyke, Jehuma, Bpaty, BUIALN
WK JKENyIly, KpaTak Jlax ca Wik 0e3 HeJaroJHoCcTu y rpyauma. Octaiu 3Halu yKIbY4dyjy
OpOIIaBamke XJIaJHUM 3HOj€M, MyYHUHY U BPTOTJIABUILY.

Moxaanu yaap:

Mosxxaanu yaap je yprenTHo cramwe! Oamax noTpaxutu MEAMLMHCKY IIOMOh YKOJIMKO
Ce jaBH:
- HW3HEHAJHA YTPHYJIOCT WX C1aboCT NUIa, pyKe WM HOTe, MOCEOHO Ha jeIHO]
CTpaHu Tena.
- HW3HCHaJHA KOHY(]y3Hja, mpodiieM ca TOBOPOM
- W3HEHAJHM IyOMTaK BHJa Ha jeJTHOM WU 00a oKa
- W3HEHAJHAa HEMOTyhHOCT XoJa, BPTOIVIABHIIA, TyOWTaK pPaBHOTEXKE WU
KOODPIMHAIIH]E
- HW3HCHAJHE jake I1aBo00Jbe Oe3 TO3HATOT y3pOKa.



