Kako pa ce noHawam no Benukoj BpyhuHu nnu
xnagHohun?

M3beraBajTe eKCTPEMHO BUCOKE N HUCKE
Temneparype.

3a Bpeme Benukux BpyhuHa He 6opaBuTe Oyro Ha
CYHLY 1 MNaHupajTe WEeTHE Y jyTaptuM unu
BevyepHunm catnma. o xnagHoMm BpemMeHy
obyumTe ce cnojeBnTo 1 n3deraeajte Behu
U3MYKM Hanop Ha OTBOPEHOM.

[a nn mopam peaoBHO Aa nNujem nekose?

Ja.

JlekoBe y3nmajTe cBaKOAHEBHO, Ta4HO OHAKO Kako
Bam je nponncaHo. Hemojte camocTtanHo
npekuaaTy HUTU MewaTn Tepanujy, Yak n ako ce
ocehaTte gobpo.

Oa nu cy notpebHe KOHTpone?

Ja.

PenoBHO gonasuTte Ha 3aka3aHe KOHTPOrHe
npernege v npuapxasajte ce npenopyka cBor
kapguonora. Hemojte ognaratu KOHTpone, Yak u
ako ce ocehate nobpo.

Kapa Tpeba ogmax Aa ce jaBum nekapy mnm
nososemMm XuTHy nomoh?
Opmax noTpaxuTe MeguumnHCKy nomoh ako ce
jaBe:

- jak unu gyrotpajaH 6on y rpyauma,

- TYLLEHE UMK OTeXaHOo aucare,

- XrlagaH 3Hoj,

- rybutak cBecTwy,

* U3PAXKEHO Nynake UNu Npeckakawe cpua,

- Harno noropLuaxe onwTer cTama.

UHcopmaTop je npunpemrbeH y cknagy ca
Baxxehum npenopykama EBponckor
Kapauvonoukor apywTtea (ECL) 3a neyewe
aKyTHOI KOPOHapPHOr CMHAPOMA U CEKYHAapHY

npeBeHUMjy KapanoBacKynapHux 6onectu, kao

M caBpeMeHUM NMPUHLUNUMA KapauosoLLKe
pexabunuTtaumje.

NMPBU MECEL| HAKOH
MHOAPKTA MUOKAPOA

-Haj4yewha nuTawa 1 ogrosopu-

Wndopmarop 3a nauujeHrte



ApnekBaTHa Tepanuja, 3apaBe XMBOTHe HaBUKe
M pefoBHe KOHTporsie 3HavyajHoO AonpuHoce
3apacTtakby cpyaHor muwmnha n cnpevyaBakwby
HOBOrI UHdapKTa.

Oa nu Tpeba pa mupyjem?

He.

HakoH nsnacka n3 6onHuue npenopy4yyje ce ga
Oynete U3NYKN aKTUBHU Y CKNagy ca CBOjUM
moryhHocTuma. Huje notpebHo ga Behun geo gaHa
npoBoauTe y KpeBeTy. YcTajTe, kpehute ce no
CTaHy 1 obaBsrbajTe nakwe cBakogHEBHe
aKTMBHOCTU. PeoBHO kpeTarwe nogctnye
ornopasak, oK OyroTpajHo nexawe MoxXe Aa ra
ycropu.

Konuko cmem ga xogam?

LeTha je Hajborbm 0bnnk omsmyke akTUBHOCTH
TOKOM OMnopaBkKa.

MoyHuTe ca 5-10 mmHyTa naraHor xoga 2—3 nyTa
OHEBHO, a 3aTUM NOCTENEHO NPOoAyKaBajTe
Tpajakse LWeTHhe Npema CaBeTy nekapa. Xogajte
YMEPEHMM TEMMNOM, TaKO @ TOKOM LUETHE MOXETE
HopMarnHo ga pasroBapaTe, 6e3 ocehaja
3amapakba.

Koje aktuBHOoCTU Tpeba pna nsderaBam?
TokoM NpBUX HEKONMKO Heaerba usberaeajre:
- TpYamse,
- UHTEH3UBHO BeXbame,
- Luenawe apea,
- KOnawe 3eMIbe 1 Apyre Texe pagose y 6awTn,
: Typame NN ByYeHe TeLKUX NpeameTa,
- HanopHe kyhHe nocrose.
AKO TOKOM aKTMBHOCTM oceTuTe 6on y rpyguma,
rylewe, BpTOrnaBsuuy unm n3pasuT ymop, ogmax
NPEKUHNTE aKTUBHOCT U jaBUTE Ce nekapy.

Konuko Texak Tepet cmem Aa noguxem?
Tokom npBor meceLa HaKkoH oTnycTa U3 bonHuue
npenopy4yje ce Aa He NOAMKETE HUTU HOCUTe
TEepeT TeXwu of OKO 5 Kr, ocuM ako Bam nekap Huje
caBeToBao Apyrayvje.

Kako Tpe6a pa ce xpaHum?
Mpenopy4yje ce pasHoBpCcHa UcxpaHa borara:

- noBphem,

- Bohewm,

: UHTErpanHum xutapuuama,

- MaxyHapkama,

- pnbowm,

: HEMAaCHMM MECOM,

* MAClIMHOBMM YJbEM.
Cmatbu1Te YHOC COnuv, MacHe 1 NpXXeHe xpaHe,
CyBOMECHaTUX NpoM3BoAa, cnaTkuiia u
3acnaheHux HanuTaka. Jegute mame, Yewhe
o6poke 1 n3beraeajte npejegatrse.

Konuko TeyHocTu Tpeba Aa nujem?

Ako Bam nekap Huje caBeToBao gpyraduje,
yHOCUTE OKO 1,5—2 nuTtpa Te4YHOCTU AHEBHO.
YKonuko nmare cpyaHy cnabocT, oTuuake Hory
nnn 6onect Bybpera, npuapxasajtTe ce npenopyke
nekapa o KONMMYMHN TEYHOCTMU.

Ha nn cmem pa nywumm?

He.

Mocne uHdapkTa He nocToju 6e3benHa KonnumMHa
uurapeTa HUTU Apyrmx OyBaHCKUX N HUKOTUHCKNX
npouseoga. [oTnyHn npecrtaHak nylewa jeaaH je
0[ HajBaXkHMjUX KOpaka y cnpeyaBaky HOBOM
NHpapkTa.

Ha nn cmem pa nujem ankoxon?

TokoM NpBUX HEKOMNWKO Heaerba HaKkoH MHMapKTa
npenopy4yje ce ga He nujete ankoxor. O Tome
Kajda 1 ga nu MoxeTe NOHOBO Aa KOH3ymupare
ankoxon pasroBapajTe ca CBOjUM NleKapoM.

Kapa mory na nmam cekcyanHe ogHoce?
BehuHa nauunjeHaTa MOXe Aa HacTaBu cekcyanHy
aKTUBHOCT Kaga 6e3 Teroba moxe ga xoga
yMEpPEHMM TEMMNOM UNK Aa ce NonHe y3 Asa
cnpaTa cTeneHuua.

AKO HUCTE CUTypHM Aa N CTe CNPEMHM 3a
CeKcyariHy akTUBHOCT, MOCaBeTyjTe Ce ca CBOjUM
Kapguosiorom.



