YETWUPU OOBPA PA3JIOTA JA CE PAOU
3A CPLIE

063mpom fa BehurHa Hac BuLUe of NMOMOBYHE BPEMeHa TOKOM
[laHa NMPOBOAM Ha NOCAY, PaAHy CpeauHy Tpeba NCKOPUCTUTH
y NpoOMOBMCaky 3[paBux HaBuKa. MuBoT 6e3 AyBaHCKOr
OVMa, NpaBuUSiHa UCXpaHa U GU3MUKA aKTUBHOCT CY BaKHU
Kopauu Koju Boge Ka Behoj pagHoj NpoayKTMBHOCTM 11 JO6pOM
34paBsby.

1. CauyBajTe XuBOT

[0TOBO NONOBMHA OHUX KOjV YMUPY Of XPOHUYHUX 6onecTy,
y Koje cnagajy n 6onectu cpua v MOXaaHu yaap, y nepviogy
CYy NPOAYKTMBHOI XMBoTa — M3Mehy 15 u 69 roguHa.
Mywetbe, HenpaBunHa McxpaHa U GU3MUYKa HEAKTUBHOCT
cy dakTopu pusmKa Koju Cy OAroBOpHY 3a nojaBy BehuHe
XPOHUYHUX 6onecT. MehyTm, HaBefieHV paKTopu pUsmKa
cnagajy y rpyny oHVX Koje MOXeMO KOHTponucaTu.

2. Nosehajte nuuHe fO6pPO6GUTU
3anocneHn Koju cy GU3NYKM aKTVBHU BULLE YXKMBAjy Y
paay, umajy Behy KoOHUeHTpaLujy, NCUXUYKK Cy CTaBUNHWjK
1 nmajy 605K ofHoC ca Konerama. @usmuka akTMBHOCT
noactmye nyverwe eHgopduHa. EHpopdmH je T3B.
XOPMOH 33afj0BO/bCTBa M MPUPOAHM je mokpeTay fobpor
pacnonoxetba.

3. [pyxuTe ce WITO BULIE
AKTMBHOCTU Yy rpynama, ca Konerama, y Kiy6oBuma u
BeNHeC LEeHTPMMa, MOry NPOWMPUTA MpeXy npujaTtesba.
OpyxuTte ce wro Buwe. Pa3Bujatbe HOBMX BELWITUHA rpagun
camonoysgatbe 1 TMe CTUYeTe BULLE KOHTPOSIE Haj CBOjUM
XKNBOTOM.

4. EKOHOMCKa ncnnaTmBocCT

3ppaBe pagHe cHare Mory JonpuHeTn Jo6pomM NocoBaky

Ha MHOTO HauMHa — YaKk 1 Y BpeMeHMa EKOHOMCKe Kpu3e.

MpegHocTn cy:

- noseharbe NPoAyKTUBHOCTA

- CMarbeHO M30CTajara ca nocna

- po 20% marbe faHa n30CTajakba ca nocna — Makbu
TPOLUKOBY 34PaBCTBEHE 3alUTUTe
(3a nocnopasue 1 3anocieHe)

- MaWu pU3MK of NoBpeaa Ha pagy

— MO3WTVBaH KOPMOPATVBHU UMULL.

CBeTCcKM AaH cpua

CBake rofuHe y cBeTy of 6onectn cpua U KPBHUX
cynoBa Mo3sra ymupe 17,2 munvoHa sbyau. CBeTCKM [aH
cpua je yctaHOB/beH Aa noseha jaBHO 3Hake O pusnyMma
1 Oa yHanpeau mepe npeseHuunje. CBeTcka depepaymja 3a
cpue, 3ajefHO ca CBOjMM unaHuuama, nctuye ga ce 80%
npeBpemMeHe CMPTHOCTY ycsieq 6onecTn cpua u MoXxaaHor
yhapa Mo)e CMpeymTu KOHTPONOM HEKONMKO 3HauyajHUX
daKTopa pM3uKa, y Koje cnafajy nywere, HernpasBuiHa
ncxpaHa u ¢dusmuka HeaktnBHocT. OBe roauHe CBeTCKU
JaH cpua he ce oapxaTu y Hefemby, 27. cenTembpa nog,
cnoraHom ,Pagm 3a cpue” [lopg oKkpu/beM uynaHoBa U
napTHepa CBeTcke depepaumje 3a cpue, CBETCKM AaH cpua
yK/byuyje Benunkn 6poj akTMBHOCTU WNPOM 3emarbCKe
Kyrfie, Kao WTO Cy jaBHe TpUOUHE, KOHUepTW, cnopTcka
pjorahatba u gpyro.
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CBeTcka depepauumja 3a cpue

CBeTcka ¢epepaumnja 3a cpue obaBesana ce ja
npeBeHLMjoM M KOHTPONTIOM 601ecTy cpua U KPBHUX CyAoBa
MO3ra, MOMOTHe JbyAUMa LIMPOM CBeTa Aa KMBe AyXe U
KkBanuteTHuje. CBoje akTMBHOCTU CBeTcKa dpenepaunja 3a
cpue je npe ceera Gokycupana Ha HepasBUjeHe U cpefhe
pa3BujeHe 3emsbe.

Y pag ®epepauuje je ykibyyeHo 195 unaHoBa 13 NpeKko
100 3emarba Koju nokpuBsajy noapyuje Appuke, Amepuke,
A3nje n EBpone.
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CaBeTun 3a oCMULI/baBake NNYHOT
pagHor nporpama

» NNpaBunHa ncxpaHa - jegute Bohe m nosphe
cBakor paHa. HanpaBute nametaH wu3s6op,
ofabupom apeKBaTHOI jeJIOBHUKA Y KaHTUHU
Unu JoHowewem xpaHe of Kyhe.

- Byante akTMBHM - Yak 30 MUHYTa aKTUBHOCTH
Moxe nomohum y cnpeuyaBakby WHOPapKTa M
winora. Kopuctute creneHuue ymecto nuéra,
MAUTE y WeTHY 3a Bpeme nayse, unu nsahurte ns
ayTobyca HEKONNKO CTaHuWLa paHuWje a ocTaTak
nyTa npenewavure.

» Kopuctute mame conm n nsberaBajre xpaHy ca
nyHoO conu.

» Peyute HE pyBaHy - Baw pusumk op 6onectu
cpua n moxpaHor yaapa he ce cmambuTn y poky
oA roavHy paHa v Bpatuhe ce Ha HopmanaH
HWBO TOKOM BpeMeHa.

« OppKaBajTe HOpMaHy TeNECHY TeXUHY - TybuTak
TenecHe TeXnHe, 3ajefHO ca CMakbe€HNM YHOCOM CONu,
CHM>KaBa KPBHU NpuTucak. BUcokn KpBHU nputmncak
je ¢akTop pusuka 6poj jeaaH 3a nojaBy MoxgpaHor
ypapa n oAroBopaH je 3a nojaBy MONOBMHE CBUX
6onecTun cpua.

« MNocetute cBor nsabpaHor nekapa kKoju he Bam
M3MepUTUN KPBHU NpUTUCaK, HUBo wehepa un macHoha
y KpBUW, UHAEKC TenecHe mace. Kaga cte ynosHaTtu
ca CBOjUM YKYMHUM PU3MKOM, 3ajeJHO ca BaWuMm
nekapom mMmoxeTe pa3BuTu cneynduyaH niaH akyuje
3a no6osblatkbe Baller 3apasJba.

Muora npepyseha cy ce o6aBe3ana fa YyK/byue
yHanpehewe 3apaB/ba Yy CBOj pa3BOjHU nnaH, jep
Cy npenos3Hajla Ba)HOCT 3jpaB/ba 3anocjieHuX
y nocTusawy UMbeBa U obGaB/batby OCHOBHUX
JenaTtHocTu. MehyTum, jow yBeK je yrnaBHOM TO
3aCTyN/beHO caMoO Yy BeJWKMM Koprnopauujama
Koje HyAe cucTeMaTCKe U KOHTPOJIHE 34paBCTBEHe
npernefe Ha pagHOM MecTYy.

Kopauu Ka 3gpaBujem pagHOM MecTy

» byguTte $pM3MUKN aKTUBHM TOKOM faHa.

» YKibyunte GU3NUKy aKTUBHOCT Y CBOj pagHU
pacnopep 1 noacTnuMTe Apyre 3anocjieHe Aa 1o paje.

- Pa3sroBapajTe ca CBOjuM Konerama o fob6utuma
M NOrofHOCTMMa Koje npy»a pefgoBHa ¢pusmnuka
aKTUBHOCT.

« MoppxuTe gpyre Koju xene ga 6yay akTUBHWN.

+ 3anaxwuTe ce 3a NpPaBWIHY NCXPaHY Y KAHTMHW Ha
nocny, unu Hahute pectopaH y 6n13nHN pagHor
MecTa Koju omoryhaBa n36op HamMpHuLa Koje cy
no6pe 3a Balue 3apaBrbe.

« PasroBapajte ca cBOjuM NPeTnoCcTaB/beHUM KaKo

yCcnocTaBUTU 34paBy paaHy NOJINTUKY.



