B MOMOL, HA BALWMWTE NALWEHTN

Hewo nobeye 3a cmenokapguama

* CUMNTOM HA CbPOEYHO 3ABONABAHE = KAK CE AEKYBA CTEHOKAPOUATA (AHTVHA)
= A CE HAYYUM OA UBEEM 30PABOCAOBHO

KakBo npegcmaBaaBa
cmeHokapguama (aHz2uHama)?

Moxe 6u Bue Beue 3Haeme 3a ocobeHoCcmume Ha
aHzuHama. Ta npegcmaBanBa ycewaHe 3a 60aka uau
guckomdpopm 3ag zpvgHama kocm uau 8 obaacm-
ma Ha 2bpgume, 2bpba, pvkama, Bpama uAu goAHa-
ma yealocm. AHzuHama e BaXkeH npegynpegumeneH
Cuz2Han, Ye Bawemo copue He nonyyaBa gocmamuou-
Ho 602ama Ha kucnopog kpoB, 3a ga Bopwu cBosma
paboma. AHzuHama He e copgeyvHa amaka. Ho ms e
CUMNMOM Ha CbpgeyHo 3abonsBaHe, koemo moxke ga
goBege go cobpgeyeH npucmbon.

KAK CE YCELWLA AHTMHATA?

Bue moXke 6u cMamame aHzuHama 3a CUAHa 2pbgHa
6onka. Ho aHzuHama moxke ga ce ycewa u kamo ae-
ko cmomawHo Hepa3nonoXkeHue, a cowo maka mo-
e ga 6oge ycemeHa 8 pa3AuvHU Yacmu Ha 20pHama
nonoBuHa Ha Bawemo msaAno. AH2UHO3HUAM Npucmbn
o6bukHoBeHo npogoakaBa HakoAko MUHYMU U noumu
BuHazu om3ByuaBa npu nokol u npuemaHe Ha HUM-
PO2AUUEPUH.

AHzuHama moxke ga ce ycewa kamo:

e [Nuckomdpopm, mexkecm, cmsazaHe, npumuckaHe
UAU napeHe 3ag 2pbgHama kocm uau B8 gpyza 06-
Aacm Ha 2bpgume UAU 2bpba

e Texkecm, guckompopm, ckoBaHocm, 6oaka uau us-
MpobNHaAOCM Ha egHama uAu gBeme poue uAu ca-
MO Ha npegMuwHUyUMe

e [uckomdpopm B obrnacmma Ha pameHeme, Bpama,
wusma UAu goAHama vealocm

e VYMmopa, 2ageHe, cBemoBopmeXk, Hegocmuz Ha Bo3-
gyX UAU CMOMAWHO-YpeBHO HepasnonokeHue

KOTA CE MNMOABABA AHTHATA?

AH2uHama ce noaBsaBa obukHoBeHO npu u3Bopw-
BaHe Ha akmuBHa gelHocm, Hanp. npu uska4yBaHe
Ha cmbnana, UAU npu BoAHeHue. Kozamo aH2UHO3HU-
me npucmbnu 3ano4YHam ga ce noaBaBam no-vyecmo,
cmaBam no-npogoakumenHu uau npegusBukBam no-
HenpusaMHU ycew,aaHusi om obukHoBeHo, uAu ca HoBo-
nosBuau ce, 2080pum 3a HecmabuAHa aH2uHa. lMos-
Bama 0 e npu3Hak 3a BAowaBawomo ce cocmosiHue
Ha Bawemo copue.

KOA E NMPUYNHATA 3A AHTNHATA?

AH2uHama e cuMnmom Ha 3abonAaBaHe Ha apme-
puume Ha cvbpuemo (kopoHapHume apmepuu).
Mpu moBa 3a6onsiBaHe kpvBoHOCHUMEe cbgoBe, ko-

umo cHabgaBam Bawemo copue ¢ kpoB u kucao-
pog, ca cmecHeHU om omaoXeHa no BompewHocm-
ma uM MacmHa Mamepus, HapeyeHa amepockaepo-
mu4Ha naaka. HegocmamouHusm npumok Ha kpo8
u kucropog kbm copuemo e npuvuHa 3a cmeHokap-
guama (aHzuHama). BeposmHocmma 3a 3abonsBaHe
Ha Bawume kopoHapHu apmepuu e noBuweHa npu
HaAu4ue Ha Hskou puckoBu ¢pakmopu - amepockae-
pomuyHo 3a60AABaHe, noBuweHo kpoBHO HanszaHe,
He3sgpaBocroBHU HaBuuu kamo mlomloHonyweHe,
npuem Ha xpaHa ¢ Bucoko cogopkaHue Ha xonecme-
pOA uAu HegocmambuHa ¢usudecka akmuBHocm.

KAKBO MOMEM OA HATMPAB/M?

Bue mokeme ga compygHudume Ha Bawus aekap 3a
yCNewHOMO AeyYeHue Ha aHzuHama. MNpuemom Ha Me-
gukameHmu, Hakou MeguuuHcku npouegypu u npo-
MsHama Ha HaduHa Ha »kuBom mMozam ga npegom-
Bpamam nosBama Ha aH2UHO3HUME NpuCMbNU U ga
npegna3am Bawemo copue om BrowaBaHe Ha Co-
cmosHuemo my. Hat-8aXkHume cmonku, koumo mo-
keme ga npegnpuememe: usnvaHABalime Ae4eBHU-
me npouegypu, HasHa4YeHU om Bawus aekap, npekpa-
meme mlomloHonyweHemo, 3aHUMaBatme ce pegoB-
Ho ¢ ¢usuyecku ynpakHeHus u npuemalme no-manko
Ma3HUHU U COA.

AH2uHama u Bawemo cvpue

3a ga pasbepeme kak 3a6onaBaHemo Ha kopoHap-
HUMe apmepuu Bogu go aH2uHa, nbpBo MpabBa ga
Haydyume kak pabomu Bawemo copue. Copuemo Bu
e myckya, kodmo usnomnBa kpoB8 kom Bawemo ms-
AO. 3a ga pabomu gobpe, Bawemo copue ce Hyxkgae
om nocmosHeH npumok Ha kucropog. KopoHapHume
apmepuu cHabgaBam copgeuHusa Myckya ¢ 6ozamama
Ha kucropog kpoB, kosmo My e Heobxoguma.

KOPOHAPHWTE APTEPNI:
JOCTABKA HA KNCAOPQL, 3A BALUETO CbPLIE

KopoHapHume apmepuu ca kpoBoHocHU cobgoBe,
koumo obzpowam noBovpxHocmma Ha Bawemo cop-
ue. N\aBama kopoHapHa apmepus ce pasgeAasa Ha gBa
knoHa: usBuBaw, ce KAOH U AAB npegeH Hu3xogaw,
knoH. Te gocmaBsm kpoB Ha npegHama, cmpaHuYHa-
ma AABa u 3agHama 4acm Ha cbpuemo. scHama ko-
poHapHa apmepus kpvBocHabgaBa gacHama u goAHa-
ma Yacm Ha Cobpuemo.

30PABUTE KOPOHAPHW APTEPU
Kozamo BompewHusm cAoU Ha apmepusima e
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Que. 1. Copuemo Bu e myckya ¢ pasmepa Ha Bawus lompyk.
To ce pasnoaaza bau3o go yeHmMbpa Ha epbgHus Bu kow.

3gpaB u BompewHocmma U e npoxoguma, kpoBma
npemMuHaBa AecHo. B pesyamam Ha moBa cbpgeyHu-
am myckyn noayyaBa kucropoga, om koimo ce Hyxk-
gae, 3a ga pabomu. Mpu ¢usuvecko HamoBapBaHe
Ccopuemo Bu pabomu no-6vp30 U NO-CUAHO U ce HyX-
gae om noBeue kucropog. 3gpaBume apmepuu Aec-
HO MoO2am ga gocmaBam no-zoaamo koauuecmBo
kpvB, 602ama Ha kucropog, koamo e Heobxoguma
Ha cbpuemo Bu.

OBPA3YBAHE HA MAAKA

3abonnaBaHemo Ha kopoHapHUmMe apmepuu ce goA-
Ku Ha yBpekgaHe Ha apmepuanHama cmeHa om
BpegHo-geticmBawu pakmopu, Hanp. Bucokomo Hu-
8o Ha xonecmepon B8 kpvBma uau mlomloHonywe-
Hemo. AmepocknepomuuHama naaka, uszpageHa
om MacmHa Mamepusi, ce obpasyBa om BompewHa-
ma cmpaHa Ha yBpegeHama apmepusa. ToBa npeg-
cmaBasBa amepocknaeposzama, noHsakoza HapuyaHa

“BmBbpgaBaHe Ha apmepuume”. HapacmBaHemo
Ha nAaakama Bo3npenamcmBa kpoBHua nomok kom
Copuemo, HO Yecmo He e cBop3aHo ¢ HukakBu cumn-
momu.

AHTUNHATA

C HapacmBaHemo Ha naakama ce 3ampygHsaBa cHab-
gsiBaHemo Ha Copuemo ¢ HE06XOgUMOMO My NO-20As-
Mo koauvecmBo kpoB, 602ama Ha kucropog, Hanpu-
Mep no Bpeme Ha ¢usuyecku ynpakHeHus. TozaBa
Bue ycewame aHzuHama. AHzuHama He npegu3BukBa
mpatHo yBperkgaHe Ha cobpgeuHus myckya.

CbPOEYEH MPUCTDBIN

BompewHocmma Ha apmepusama moXe ga 6bge Ha-
NbAHO 3anyweHa npu paskbcBaHe Ha naakama uau
npu obpasyBaHe Ha Mpomb B obracmma Ha naakama.
Kozamo cmaHe moBa, kpvBocHabgaBaHemo ce npe-
kpamsBa. Kozamo go copgeuHus Mmyckya He gocmu-
2a 6ozama Ha kucaropog kpoB, mol ce yBpekga u He
Morke ga pabomu. ToBa e copgevHama amaka — Mu-
okapgHuam uHdapkm. Moxke ga ycew,ame CUAEH Ha-
muck uau 6onka 8 obracmma Ha 2opgume. CopgeyHa-
ma amaka moxke ga npuyvuHU mpalHo yBpeXkgaHe Ha
copgeyHus myckya, ako He ce npegnpuemam cBoeB-
pemMeHHU geticmBus.

AuazHocmuka Ha aH2uHama

3a ga moXke ga ycmaHoBu npuyuHama 3a Bawume
onnakBaHus, Bawusm aekap we Bu nonuma 3a uc-
mopusima Ha 3a6oasBaHemo u wie u3Bopwu ¢dusuka-
AeH npeaneg. Moxke ga ce okake Heobxogumo ga 6o-
gam HanpaBeHu uscaegBaHus kamo eaekmpokapgu-
ozpama uAau exokapguozpama. Tesu U gpyau uscAeg-
BaHus Mozam ga gagam Ha Bawus nekap no-mouHa
uHpopMauus 3a cbcmosHuemo Ha Bawemo copue u
HezoBume kopoHapHuU apmepuu. Te3u o6uyalHu u3-
cAegBaHUsi ca OMHOCUMEAHO 6e360Ae3HEHU U MOzam
ga 6bgam u3BopweHu B kabuHema Ha Bawusa aekap
UAu B ambyrnamopusima Ha 6oAHUUama. Mpu Heobxo-
gumocm Bawusm gokmop moke ga HasHayu gonoa-
HUMEeAHU u3caegBaHusi.

Que. 2. IMpomsaHa Ha gBuxkeHuemo Ha kppBma B apmepuume, B koumo ce paszBuBa amepockaeposa
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EAEKTPOKAPOVNOIPAMA

Enekmpokapguozpamama 8 nokol (EKI) 3anucBa
enekmpuuveckama akmuBHocm Ha Bawemo copue
no Bpeme Ha nokol. Hal-yecmo u3noasBaHama pas-
HoBugHocm Ha EKI 3a ycmaHoBaBaHe Ha aHzuHama e
cmpec-EKI - 3anuc Ha enekmpuueckama akmuBHocm
Ha Bawemo copue no Bpeme Ha ¢usuuecko Hamo-
BapBaHe Ha 6szawa nomeka uau HenogBurkeH Beno-
cuneg. ToBa uscaregBaHe nokasBa gaau Bawemo cop-
ue omzoBaps HopMaAHO Ha ¢usuveckomo HamoBap-
BaHe. CowecmByBa BepoamHocm ga novyyBcmBame
aHz2uHama no Bpeme Ha cmpec-EKT.

EXOKAPOVIOITPAMA

Exokapguozpamama nokasBa cmpykmypama u gBu-
»keHuemo Ha copgeyHua myckya. Jokamo Bue cme 8
nokod, 38ykoBume BvbAHU ce ompaszsnBam om Bawe-
mo cbpue U ce npeBpowam B usobpakeHue Ha ek-
paHa. MoHsakoza ¢ nomowma Ha MmegukameHm copue-
mo Bu moxke ga 6oge HakapaHo ga pabomu no-eHep-
2u4yHo. Cmpec-mecmom nokasBa gaau Bawemo copue
pabomu HopMaAHO no Bpeme Ha HamoBapBaHe u ga-
AU kopoHapHume Bu apmepuu Moz2am ga ocuzypam
HeobxogumMmomo My no-2oAamMo koauvecmBo kpoB.

AHTOIPAQUIA

AHzuozpadusima e uscregBaHe, koemo ce uzBopwBa
8 6oaHUUamMa u no3BoasaBa Ha Aekapume upe3 koHmp-
acmHo BewecmBo ga Bugsam koge u kak meue kpoB-
ma Bv8 Bawume kopoHapHU apmepuu U ga ycmaHo-
8aAm MACMOMO Ha MAXHOMO CMEeCHEHUE UAU 3anyw-
BaHe. [Jonza, mbHka mpobuuka, HapeyeHa kamemvp,
ce BoBexkga B obracmma Ha chabuHume uAu pvkama
u ce HanpaBaaBa go gocmuzaHe Ha copuemo. Npe3
kamembpa 8 copuemo ce uHkekmupa peHmzeHokoH-
mpacmHa meyHocm. Ha peHmzeHoBu cHumMKku ce u3o-
6pasaBa BompewHocmma Ha Bawemo copue u kopo-
HapHUMe apmepuu.

AeyeHuUe Ha aH2uHama
¢ megukameHmu

C nomowma Ha megukameHmu moxe ga 6bge npe-
gomBpameHO HenpuamMHOMO YycewaHe 3a 6oaka, na-
peHe uau guckomdpopm. EguH megukameHm, Hum-
po2AUUEpUH, ce U3noA3Ba, 3a ga o6aekyu aH2UHO3-
Hus npucmon. Bawusam aekap moxke ga Bu npegnu-
we eguH npenapam uau Hakoako, koumo ga 6bgam
npuemMaHu 8 kombuHauus.

HUTPOTAVMUEPUNH

HumpozauuepuHom u NogobHUME Ha Hez20 npena-
pamu, HapeyeHU Humpamu, npegomBpamsaBam uau
npekpamaBam aH2uHO3HUA Nnpucmbn yYpe3 noBuwa-
BaHe Ha kpvBocHabgaBaHemo u noHukaBaHe Ha Ha-
moBapBaHemo Ha copuemo. CowecmByBam gBa Bu-
ga HUMPOZAUUEPUH: C NpogbAKUMEAHO U C Bop3o
getcmBue.

3a o6nekuaBaHe Ha aH2UHO3HUA npucmbn ce us-
noa3Ba HUMpPO2AUUEPUH C Bbp30o gelcmBue. Tol

ce npuema kamo mabaemka, koasmo ce pasmBaps
nog e3uka, uau nog ¢opmama Ha wnped, kodmo ce
BnpockBa nog e3suka.

3a nhpegomBpamsABaHe Ha aH2UHO3HUA hpucmbvn
ce usnoasBa HUMpamu ¢ npogbakumenHo gelicmBue.
Te ce npegaazam nog popmama Ha kancyau uau mab-
Aemku. C Humpamume ¢ npogonkumeaHo gedicmBue
He moxke ga ce npekpamu aHzuHO3HUSA NpucMbLN, CAeg
kamo Beue e 3anoyHan.

OPYIT MEOVUKAMEHTW, MPEOOTBPATABALLA
NOABATA HA AHITMHO3EH MPUCTBIN

Bbema-6nokepume noHuwkaBam kucropogHume Hy-
gu Ha Copuemo Ype3 3abaBaHe Ha yecmomama Ha Cop-
geyvHume ygapu, noHukeHue Ha kpbBHOMO HansAzaHe
u noHuXkaBaHe Ha cunama Ha cbpgeyHUmMe ygapu.

KanyueBume aHmazoHucmu cobw,o noHuXkaBam
kucnopogHume Hy)kgu Ha copuemo. Te omnyckam u
paswupaBam apmepuume u noHuwkaBam kpbBHomo
HanszaHe.

AcnupuHbm Bb3npenamcmBa craenBaHemo Ha kpoB-
Hume kaemku Bopxy naakama Ha apmepuanHama
cmeHa. AchupuHbm npegomBpamsaBa obpasyBaHemo
Ha MpoM6u, HO He obaekuaBa aHeuHama.

KAK OA MPEKPATUM AHTMHO3HWMA NMPUCTDBIN

3a 6vp30 obrekyaBaHe Ha aH2UHama B3ememe HUM-
pO2AUUEPUH € Bbp3o gelcmBue nog popmama Ha
mabaemka uau wnped. EgHo BpockBaHe coc wnpel
coomBemcmBa Ha egHa mabaemka nog esuka. Cheg-

Balme cmvnkume:

1. CegHeme npegu ga B3emMeme HUMPOAUUEPUH.
Mpu npuemaHe Ha megukameHma moke ga nouyB-
cmBame 3amalBaHe.

2. MocmaBeme mabaemkama nog e3uka cu uau
BnpocHeme egHa go3a wnpel nog e3uka. Ocma-
Beme mabremkama ga ce pasmBopu HanbAHO.
(Ako 2romHeme mabaemkama, geticmBuemo U He
Moxke ga ce nposiBu).

3. M3uakaime 5 muHymu. Ako Bce owe umame aHzu-
HO3HO yceujaHe, B3ememe Bmopa mabaemka uAu
wnpel-go3a HUMPOAUUEPUH.

4. Vizuakalme ouwe 5 MuHymu. AKo aHzuHama He om-
38yuu, B3ememe mpema mabaemka uau wnpeu-
g03a HUMPOAUUEPUH.

5. AKo aH2UHO3HUAM npucmbn Nnpogorku noBeue
om 15 MUHYmMuU u He ce obAaekuu om mpu gosu
HUMpozAUUepuUH, noBukaime cnewHa MeguuuH-
cka nomow.. BeposmHo umame copgevHa amaka.

Momuvpceme Bawusa aekap, ako:

e Bawume aH2UHO3HU npucmovnu ce noABsaBam no-
yecmo om obuyalHoOmMo

e [loAayyume aH2UHO3eH npucmbn NpPU No-Manko Ha-
moBapBaHe om obuvalHOMO

e Bawume aH2UHO3HU Npucmbnu cmaHam no-mex-
ku u c no-2onama npogoakumeaHocm om obuyval-
HOmMO.
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MeguuuHcku
U XUPYp2u4yHU hpouegypu

Ako aH2uHO3HUME NpuCMbNU Ha Mozam ga 6b-
gam noBausHu ¢ megukameHmu, Bawusam aekap mo-
ke ga HasHauu uHBa3uBHa UAU XupypzauyHa Npouegy-
pa 3a AeveHue Ha Bawemo kopoHapHo 3abonsBaHe.
Upe3 me3u npouegypu mMmoxke ga 6oge noBuweHo ko-
AuvecmBomo Ha kpvBma u kucropoga, gocmuzaw,o
go Bawemo copue, ypes paswupsBaHe Ha apmepu-
ume uAu 3ao6ukansiHe Ha cmecHeHUMe apmepuu. Te
Hanazam 6oAHUYEH npecmol. Bawusam aekap we 06-
cogu ¢ Bac puckoBeme u 6aazonpuamHume epekmu
Ha Bcaka om npouegypume, koamo moxke ga 6oge
Ha3HayeHa.

AHTUONAACTUKA

Upe3 aHzuonaacmuka ce paswupsaBam cmecHeHUMe
apmepuu ype3 npumuckaHe Ha naakama kom apme-
puanHama cmeHa. Kamemuop ¢ manko 6anoHuYe B egu-
Husi cu kpal ce BoBeXga npe3 apmepus B8 obracm-
ma Ha cnabuHume uau pokama. Kamemopom ce npu-
gBukBa go MACMOMO Ha cmecHeEHUEMO Ha CbpgeyHa-
ma apmepus. baroHuemo ce HagyBa u omnycka Hs-
koako nomu, 3a ga npumucHe naakama kom apmepu-
aAHama cmeHa u ga paswupu apmepusama. Creg mo-
Ba kamemovpom u 6aroHom ce uzBexkgam.

XWPYPTUYEH BANMAC

Upes xupypzuyeH 6aunac ce cb3gaBa HOB nom 3a
kpoBHua mok, 3aobukarauw, cmecHeHama copgeyHa
apmepus. KpoBoHoceH cog om kpaka uau zpbgHus
kow ce npuwuBa kom kopoHapHama apmepus nog
MACmomo Ha cmecHeHuemo 0. Msnoa3Batku HoBus
nom, kpoBma AecHo gocmuza go copuemo, 3a06uka-
AAUKU cecHeHama Yacm Ha apmepusima.

OPYTW MPOLUEOYPU

B Hakou cayyau e HeobxoguMo u3noA3BaHemo Ha
gpyau npouegypu 3a AeveHue Ha 3aboaAaBaHemo Ha
kopoHapHuUme apmepuu, HO me He ca npegHasHa-
yeHu 3a Bcuuku. CmeHMoBeme ca NpPUCNOCOBAEHUS,
koumo ce nocmaBsm mpatHo 8 apmepusma, 3a ga

A noggop)kam omBopeHa. Amepekmomusima npeg-
cmaBasBa npouegypa, npu kosmo ¢ nomouwyma Ha ka-
membp U cneyuarHo ocmpue ce omcmpaHsBa naaka-
mMa om apmepuaAHama cmeHa.

3gpaBocnoBHa npomMsAHa
Ha HavuHa Ha >kuBom

/AeyeHUemMO Ha aH2UHama He omcmpaHaBa 6orecm-
ma Ha kopoHapHume apmepuu. 3a ga nogobpume
CbCMOSAHUEMO CU UAU NOHE ga He gonycHeme Bho-
waBaHemo My, e Heobxogumo ga u3Bopwume Hakou
npomMeHuU B8 Ha4yuHa cu Ha »kuBom. Ha nopBo macmo,
mpsa6Ba ga omkpueme Bawume puckoBu ¢pakmo-
pu - HaBuuu u cocmosHudA, koumo mozam ga goBe-
gam go 3abonsBaHe Ha kopoHapHume apmepuu. Ha-
kou om max, kamo Hanpumep Bo3pacmma u dhamun-
HOMO npegpa3snonokeHue, He Mozam ga 6bgam npo-
MeHeHu. Ho uma Hewa, koumo Bue moxkeme ga npo-
MeHume. MNoHakoza npomsaHama B HayuHa Ha »kuBom
Moke ga 6bge anmepHamuBa Ha megukameHmMO3HO-
MO U XUPYP2UMHOMO AEYEHUE.

OmkasBaHe om mlomloHonyweHe

Ako nywume, omkasBaHemo om mo3u BpegeH Ha-
Buk e egHo om Hal-xy6aBume Hewa, koumo moXkeme
ga HanpaBume, 3a ga npegna3sume kopoHapHume cu
cbgoBe om BrowaBaHe Ha cocmosaHuemo um. Tlomlo-
HonyweHemo Bogu go noHuXkeHue Ha koHueHMpauu-
Ama Ha kucaopoga 8 kpoBma 3a Bawemo copug, ycko-
psiBa nanakoobpasyBaHemo u noBuwaBa pucka om Ha-
cmonBaHe Ha muokapgeH uHpapkm. OmkasBaHemo
om mlomloHonyweHemo mMoXe ga omcmpaHu mesu
puckoBe. [lopu u ga cme ce onumBanu ga ce omkarke-
me npegu, He ce npegaBalme. MHO020 nywayu ca ce
onumBaau ga ce omkakam yemupu uau nem nomu,
npegu ga hocmuzHam ycnex.

NAAH

e 3anoyHeme c B3emaHe Ha MBbpgo peweHue ga ce
omkaxkeme om mlomloHonyweHemo.

e [lonumauime Aekaps cu 3a npozpamu 3a omkasBa-
He om mlomloHONyweHemo UAU NOMOWHU Cpeg-

Gue. 3. A - Kamembppm ce BvBekga B apmepusama. b - baronbm npumucka naakama. B - Apmepusima e paswupend. NoHs-
koza e Heobxogumo ga ce HanpaBam Hakoako badnaca. I - C nomMowma Ha batinaca ce 3aobukaa cmecHeHama 4acm Ha

apmepusma
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cmBa kamo HukomuHoBu naaku uAu goBKu.

e lI36epeme npozpama uAu geH, 8 kolmo ce uyB-
cmBame 2o0moBu ga 3anouHeme. CAheg moBa om-
karkeme mlomloHonyweHemo.

MOTBLPCETE MOOKPEMA

e Cnogeneme ¢ Bawume npuamenu u cemetcmBo-
mo cu, ye omkasBame mlomloHonyweHemo u um
obsacHeme ¢ kakBo me mozam ga Bu 6Gogam nones-
HU.

e [Momvpceme HAkozo, kolmo ga ce omkaxke om
mlomloHonyweHemo 3aegHo ¢ Bac.

e [lpucveguHeme ce kbMm 2pyna 3a omkasBaHe om
mlomloHonyweHe.

e [IpekapBalme noBeue Bpeme c npusmeAu-Heny-
wavu.

e Omo6enekeme cu Bcuuku npuyuHu, nopagu koumo
ce omkasBame om mlomloHonyweHemo, U 2u Npo-
yumatme Bceku nom, kozamo ycemume Heobxo-
gumMoCm ga nywume.

HE CE NMPEOABANTE

e Bvogeme nocmosaHHU. Omka3BaHemo om miomlo-
HonyweHemo u3uckBa Bpeme u pewumeaHocm.
M36a28alime mecma, Ha koumo ce nywu.
Onpegeneme exkegHeBHUMe cu 3aHUMaHus, kou-
mo Bu nogmukBam ga 3anaanume uyuzapa. Cnaeg
moBa 2u npomeHeme, ako e BvoamoXkHo.

e CHabgeme ce c goBka 6e3 3axap uau mBopgu 6OH-
60HU 3a MOMeHmMume, B8 koumo we Bu ce cmpyBa,
ye ce Hy>kgaeme om uuzapa.

Akme xpaHa,

3gpaBocnoBHa 3a Bawemo cvpue
MpomsaHama Ha HauyuHa Ha xpaHeHe Moxke ga Ha-

MaAU 3HaYUMOCmMMma Ha MHO20 om Bawume pucko-

Bume ¢pakmopu - HUBomo Ha xorecmepona B kpoB-
ma, kpvBHOMO HanAzaHe u mezaomo Bu. Bawama gu-
ema He mps6Ba ga bbge Aeka U omezyumenHa, 3a ga
6bge 3gpaBocroBHa. locmambyHO € ga npuemame
no-Manko Ma3HUHU U COA U ga ce xpaHume ¢ noBeue
BrakHecmu xpaHu. 3gpaBocAoBHUAM HaYuH Ha xpa-
HeHe Mo)ke ga ce ompasu BAa2ONPUAMHO Ha UAAOMO
Bu cemeticmBo.

MO-MAAKO MA3HUHI

e [lpuemalme no-manko MasHUHU ¢ Mecomo u noBe-
Ye puba

e l136q28alme macromo u cBuHckama mMac u uU3noAs-
Balme no-manko MapzapuH

e OzpaHuvyeme koauyecmBomo Ha NbAHOMAaCAEHU
npogykmu kamo cupeHe, cnagoaeg u nbAHOMaCAe-
HO MAsAKo

e Kyneme cu zomBapcka kHuza 3a 3gpaBocaoBHo
XpaHeHe u onumadme Hskos HOBa, ¢ Hucko cogop-
»kaHue Ha Ma3HUHU peugnma

MO-MAAKO COA

e He npubaBaime con Ha AcmuaAma no Bpeme Ha
2omBeHe u He ocmaBalme coAHUuama Ha Maca-
ma

e He ynompebaBalme MHO020 coneHU XpaHu kamo
coeB coc, xAnebHa coga U OcoAeHU neyeHu cemku
unu agku

e Bmecmo con uznonsBalime nognpaBku u apomam-
HU npogykmu kamo AUMOH, yecoH, Ayk

MOBEYE BAAKHECTU XPAHU

e KoHcymupalme npecHU nAogoBe u 3eneHuyuu

e [lo6aBeme kom guemama cu oBec, NbAHO3bpPHECM
Oopu3 U Mpuyu

e bo6oBume pacmeHus u kapmodume ca OMAUYHU

Moume puckoBu ¢pakmopu:

KakBo moza ga HanpaBs:

e TlomloHonyweHe

yckopsaBa HapacmBaHemo Ha nAakama

TlomloHonyweHemo noHuXkaBa cogoprkaHuemo Ha kucropog 8 kpvBma Bu u

OmkasBaHe om mlomloHonyweHe

e Bucoko kpvBHo HandzaHe

Copuemo Bu pabomu no-eHep2u4HO, 3a ga usnomnBa cowomo koauuecmBo
kpoB, HamoBapBalku apmepuume u yrecHaBalku naakoobpasyBaHemo

OmkasBaHe om mlomloHonyweHe
XpaHeHe coc 3gpaBocroBHa xpaHa
@usuuecku ynpaxkHeHus 3a 3gpaBo copue

e Bucoko HUBo Ha xonecmepon 8 kpvBma

ga goBege go cmecHeHue Ha Bawume apmepuu

Xonecmeponom e Bocokonogo6Ho BewecmBo, koemo ce Hamupa B8v8
Bawama kpwoB. MoBuweHomo koauvecmBo Ha xorecmepona 8 kpbBma moxke

XpaHeHe coc 3gpaBocroBHa xpaHa
Qusuuecku ynparkHeHus 3a 3gpaBo copue

e HegocmamvuHa ¢pusuvecka akmuBHocm

3aboAsBaHus

Ako npaBume manko uau He npaBume ¢usuyecku ynpakHeHus, npu
Bac cowecmByBa noBuweHa BeposmHocm 3a Bo3HukBaHe Ha copgeyHu

@usuuecku ynpaxkHeHus 3a 3gpaBo copue

e HagHopmeHO mezno

ga usnomnBa kpoBma 8 maromo Bu

Ako me2nomo Bu e HagHOpMeHO, Copuemo Bu pabomu ¢ No-20AAMa CUAQ, 3a

XpaHeHe coc 3gpaBocroBHa xpaHa
@usuuecku ynpaxkHeHus 3a 3gpaBo copue

e Cmpec

kpoBHOMO HansizaHe ce noBuwaBa

Kozamo cme nog Bo3gelicmBue Ha cmpec, copuemo Bu pabomu no-6bp30 u

(Pusuuecku ynparkneHus 3a 3gpaBo copue

e Juabem

HuBomo Ha xonecmepoaa B kpbBma Bu

Juabemom moxke ga yBpegu kpvBoHocHume Bu cbgoBe u ga noBuwu

XpaHeHe coc 3gpaBocroBHa xpaHa
Qusuuecku ynpaxkHeHus 3a 3gpaBo copue
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U3MOYHUUU Ha BAaakHa

e Kozamo npuemame no-zoaamo koauuecmBo Bnaak-
HeCcmu xpaHu, € HeobXxoguMo ga hpuemMame U no-
Beue meuyHocmu, 3a ga npegomBpamume 3aneka

®usuuecku ynpakHeHus
3a 3gpaBo cvpue

Kamo Bceku myckya, copuemo we usnoaHsaBa pabo-
mama cu no-gobpe npu cucmemMHo ¢usuyecko Hamo-
BapBaHe. Qusuueckama akmuBHocm cbwo maka no-
HwkaBa cmpeca, noHukaBa HUBOMO Ha xorecmepo-
Aa B kpoBma, nognomaza koHmpona Ha guabema u
cnomaza 3a 3azyba Ha mezno. lNpegu ga 3anoyHeme,
o6cobgeme Bawama npozpama 3a ynpakHeHus ¢ Ba-
wusn Aekap, 3a ga cme cuzypHu, Ye msa e nogxogawa
3a Bac.

W3BEPETE AEPOBHA AKTUBHOCT

MN36epeme HenpekocHama akmuBHocm, npu kosmo
Copuemo u 6eaume Bu gpoboBe we pabomsm no-
eHepz2uyHo, omkoakomo npu nokol uAu HOpMaAHO
xogeHe. AepobHume ynpa)kHeHuUs we nogobpsam us-
noa3BaHemo Ha kucropoga om Bawemo copue u gpy-
2ume Bu myckyau. HanpaBeme ynpakHeHuemo 3a6aB-
Ho npeXuBaBaHe ¢ Baw npusimea u usbepeme moBa,
koemo Bu e npusamHo. Emo Hsakoako ugeu:

e XogeHe

MayBaHe

KonoesgeHe
M3kauBaHe Ha cmbnana
TaHuu

PEOOBHW YITPAXHEHWA

Ako goceza He cme npaBunu ynpakHeHus pegoBHo,

3ano4Heme 6aBHo.

e 3anoyHeme ¢ ynpaKHEHUS MpPU NbMU CEgMUYHO C
npogbakumeaHoCm nem go gecem MUHymu

e Kozamo ce nouyBcmBame komdopmHo, npuba-
Bstime no nem MmuHymu Bcaka cegmuua

e baBHo ygbnkaBaHe Ha npogoakumeaHocmma Ha
ynpaXkHeHUsiMa mpu UAU Yemupu NbmMu cegMmuy-
Ho 3a 20 go 40 MuHymu

e Bobgeme cuypHU, Ye HOCUME CbC cebe cu HUMPO2-
AUUEPUH no Bpeme Ha ynpakHeHUssMa

e Ako noAyyume aH2UHO3eH npucmbn no Bpeme Ha
ynpakHeHue, npekpameme 20, B3ememe HUMpo2-
AUUEPUH U ce obageme Ha Bawus aekap

Oa kuBeem goGpe
Bvnpeku aHzuHama

Bue nosHaBame Bawume puckoBu ¢pakmopu u Beue
3Haeme kak ga 2u ozpaHuyume. Bpeme e ga Hanpa-
Bum nAaH 3a 3gpaBocroBeH HayuH Ha »kuBom u ga 20
npuBegem B gelicmBue. ToBa e Hal-goHbpPOMO Hewo,
koemo mokeme ga HanpaBume 3a cobpuemo cu u 3a
xopama, koumo Bu obuvam.

3ATOYBAME!

He ce onumBadme ga HanpaBume mBvpge MHO-
20 npomMeHu HaBegHwbk. MopBo usbepeme egHa Man-
ka npomsaHa, koamo moXkeme ga usBvpwume Aec-
Ho. Mpezaaegalime Mo3u npumepeH naaH, kodmo we
Bu gage ugeu, u cneg moBa nonbaHeme Bawusa cob-
cmBeH nAaH nog Hezo.

MPNMEPEH NAAH

Mosama nvpBa uea: [la 3amecmaA MasHuUme Acmus
€ puba uau nocmHo nuaewko Meco mpu nbmu ceg-
MUYHO

Mosama nvpBa cmonka: [Ja kyna puba u nuae

Moama Bmopa cmvuvnka: [a 2u npuzomBa no pe-
uenma ¢ Hucko MacmHo cogoprkaHue

HE 3ABPABAWNTE:

e [lpuemalme megukameHmume cu cnopeg npeg-
nucaHuemo

e /I3noA3Balime HUMPOAUUEPUH npu nbpBusa npu-
3Hak Ha aHzuHa

e YcmaHoBeme puckoBume cu pakmopu u ce onu-
malme ga 2u npomMeHuUme

e Ocuzcypeme cu nogkpenama Ha Bawemo cemel-
cmBo, npuameau u AekyBawusa Bu ekun npu us-
BobpwBaHe Ha 3gpaBocroBHUME NpoMeHU

e [Mlomovpceme Bawus rekap BegHaza, wom 3abene-
»kume HakakBu npomeHu B8 HauuHa Ha nosBa, vec-
Mmoma UAU UHMeH3umema Ha aHzuHama

Momuvpceme nogkpena

Bue He mpa6Ba ga ce cnpaBame ¢ aHzuHama camu.
Momvbpceme compygHuyecmBomo Ha Bawemo ce-
MelcmBo u npuameau npu 3gpaBocroBHama npoms-
Ha Ha Bawus »kuBom.

MouHmepecyBaime ce gaau Bb8 Bawemo HaceneHO
MsCmMo uMa 2pynu 3a omka3BaHe om mlomloHonywe-
Hemo, 3a 3gpaBcroBHU mpeHupoBku u 3gpaBocroBHO
XpaHeHe.
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