CMARUTE PU3NK O4 MOAKLAHOI YOAPA

10 KOPMCHNX CABETA

KOHTPOJIULLUTE KPBHU NMPUTUCAK

MonosnHa moXaaHUX yaapa nosesaHa je ca NOBULIEHMM KPBHUM NPUTUCKOM.
PepoBHa KOHTPONA KPBHOT NPUTUCKA U edetbe KPBHOT NPUTUCKa NyTemM JieKoBa U
3ApaBor HauMHa XX1BOTa cmatbuhe Baw pM3UK 04 MOXKAAHOT yaapa.

BEXKBAIJTE 5 NYTA HEAE/bHO

Buwe oa TpehuHe moxaaHUX yaapa AeLaBa ce Jbyauma Koju HUCY A0BO/bHO
¢un3nukmn aktueHu. Beh 20-30 muHyTa ymepeHe pusnuKe akTUBHOCTU 5 nyTa
Hepe/bHO cmakbuhe Balw pU3MK 04, MOXKAAHOT yaapa.

XPAHUTE CE 34PABO U YPABHOTEXEHO

CKOpO YeTBPTUHA MOXKAAHMX yAapa NOBe3aHa je ca HEMPaBU/IHOM UCXPAHOM.
UcxpaHa 6orarta ceexxum Bohem 1 nosphem u cmarbeH yHoc npepaheHe xpaHe
cmarbuhe Ball pU3UK 04 MOXKAAHOT yaapa .

CMAHUTE HUBO XONIECTEPOIA

JeaaH op, yeTMpU MoXKaaHa yaapa noBesaH je ca NoOBULIEHUM HUBOOM “nower”
NN xonectepona. UcxpaHa Koja caapxu HesacuheHe mactu (6usbHa y/ba 1
MOpCKa puba), usberasare npepaheHe xpaHe 1 pegosHa GU3NUKA aKTUBHOCT
cmarbuhe Baw pusuK. AKO OBe NPOMEHE Y NOHALLAKY He MOTyY ApKaTu BaLl
X0J1ecTepon y rpaHuLama Hopmasne, IeKap MoXKe CaBeToBaTu NPUMeHY JIeKoBa.

PEFYJIULLUUTE BALLY TEJIECHY MACY

Ckopo 1 o 5 moxKaaHuUX yaapa NoBesaH je ca NPeKOMEepPHOM TeJIECHOM MacoM
unu rojasHowhy. OgprKaBare 34paBor MHAEKca TenecHe mace (UTM opg, 20-25) u
o6uma cTpyKa (ucnog 88 um 3a keHe 1 ucnog, 90 um 3a myLukapue) cmaruhe
Ball pU3MK 32 MOXKAaHU yaap.

NPECTAHUTE CA NYLWEHEM, USBEFTABAJTE U3NTOXKEHOCT JYBAHCKOM ANUMY
1 o4 10 MmoXKAQHMX yAQpa NOBE3aH je ca nywerem. NMpectaHute ca nywerhem U
TUME CMabUTe PU3UK 04 MOXKAAHOT yAapa 3a Bac U JbyAe U3 Balle OKOJINHe.
Notpaxkute nomoh y ogBuKaBarby U TUMme nosehajrte cBoje WwaHce.




CMAHUTE YHOC AIKOXOJA

MpeKo 1 MUANOH MOXKAAHMX yaapa roguilibe NoBe3aHo je ca NPeKoOMepHOM
ynotpebom ankoxona. AKO KOH3ymupaTte a/IkoxoJ1, orpaHuumTe ra Ha 1-2
jeauHuue He BUWE 0A4 2 NyTa HeAEe/bHO.

OA U UMATE NOPEMERAJ CPHAHOI PUTMA

Ocobe Koje umajy nopemehaj cpuaHor putma Koju ce 30Be atpujanHa ¢ubpunauymja
(,Tpenepere NpeTkomopa cpua“) umajy 5 nyta sehu puk aa gobujy moxkgaHu
yaap. AKo umare Buwe og, 50 roguHa, ob6aBuTe npernes Koa CBOr Jiekapa Ha
nopemehaj cpuaHor puTMa Koju ce MmoKe ieunTu.

JNIEMUTE LUEREPHY BONTECT

Ako 6onyjete oa wehepHe 6onectn (gujabeteca) y sehem cte pusmky og,
MoXKaaHor yaapa. LehepHa 6onect n moxXaaHu yaap umajy 3ajegHuuke pakrope
pu3KnKa yKbyuyjyhu u HenpasuaHy ucxpaHy n ¢GusnuKy HeaKTMBHOCT. AKo 6onyjete
o4 pujabeTteca, NOTparkKUTe CaBeT JIeKapa 0 TOME KaKo Aa CMakbuTe pUsUK o4
MOXOaHor yaapa.

YMNPABJbAHE CTPECOM U IEMEHE AEMNPECUIE

1 op, 6 MOXA[aHMX yaapa NOBe3aH je ca MeHTalHUM 34pas/beM. Ynpas/barbe
cTpecom, neyere genpecunje n aHKCMo3HMX nopemehaja BaXKHo je y cmarberby
pu3nKa o moXKaaHor yaapa.
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