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3APABCTBEHM LEHTAP RIbAIREBAL - I0M 3[APABIbA
OBENEHHO CBETCKU IAH BYBPEIA

NCHKONOLLKA NOAPIIKA
MALUHIEHTHMA HA KEMOAHIANH3H

TPERM MEBVHAPOAHH CYCPET AIANU3HPAHUX
W TPAHCTINAHTHPAHMX NALMIEHATA JYTOMCTOYHE EBPONE

Y BATOUMHH OBENEREH EBPONICKA AAH
JAOHOPCTBA OPTAHA 2025.

MPENAPATH CPEBPA Y IPEBEHLIMIH H NEYEILY KOR BONECHUKA
HA NEPUTOHEYMCKOJ U XKEMOAWIANH3H

SALUTO A YIVTPY NPBO NONHIETE
TOnnNy BoAY CA NHMYHOM?

VAPVIREILE AUIANU3HPAHMX H TPRHCTINAHTHPAHKK
W BYBPEHHUX HHBANWAA Kbl 3BE3AAPA
- EAVHATHBHA TPHBHHA

AKTHBHOCT YAPYHEIbA BYBPEXRHUK MHBANHAA NECKOBAL

MAHTPAHCIINAHT - HOBH CAZl - NOAAH3AILE CBECTH
SAJEAHMLLE 0 NPOBNEMHMA BYBPERHUX BONECHHKA

VAPYIREILE BYBPEHHNX BONECHMKA "CTYAEHHLIA"
- NOCETE BENHKMM CBETHIbAMA H NPHPOAHMM ATPAKLIHIAMA

VAPYVHEIE BYBPEHHUX BONECHMKA HA AHJIANU3H Y BOPY
HNPHIATEILA "BOP - AHJANH3A"

VAPYIREILE BYBPEHHUK HHBANWAA IPARA JATOAUHE
NOAU3AILE CBECTH 0 060JbELMMA BYBPETA
H ibHKOBOJ NPEBEHLHIN

VAPVIREILE AUIANU3HPAHMX H TPRHCTINAHTHPAHHK
W BYBPEHHUX HHBANWAA "YHBUIA" - WABAL

NMPOTEUHCKA H HH3VITHHCKA PE3UCTEHLHIA

BONECTH WUTHTACTE HNE3AE H LIPEBA
YECTO CE JABIbAJY SAIEAHO

HCXPAHA KOA BONECTH BYBPEIA

OBaj npojekar je cybuHaHcmpaH u3 bylieta Penybnuke Cpbuje-
MwuHucTapcTa MHOpMMCatba 1 TeneKomyHKaLmja.

CTaBOBU U3HETW Y NOAPXKAHOM MEANjCKOM MPOjeKTy

HY>XHO He M3parkaBajy CTaBOBe OpraHa Koju je JoAenno cpeacTsa.

Peny6nuka Cp6uja
MwuHucrapcTeo
uHpopmmncarba n
TenekomyHuKauuja
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Yopyere aujannsnpaHux, TpaHc-
NAAHTUPAHUX M DyOperKHUX MHBANMAA
Bparba opraHusosaio je 30. HoBemdpa
2025. roagnHe efyKaTUBHY TPUOUHY y
OKBMpY NpojekTta ,,Mana wkona gujanu-
3e”“, Koju je PUHaAHCUpPaH o4, CTpaHe rpasa
Bpatbe y OKBUpPY JaBHOT KOHKYpCa 3a ¢u-
HaHcMpare Uan cypuHaHcuparbe nNpo-
rpama v npojekaTta yapyera y odnactu
APYWTBEHOT M XYMaHUTapHOT paja og,
jaBHOr uHTepeca y 2025. roanHu.

CKyn je ogprKaH y npoctopujama la-
nepwuje JY HapogHor yHusep3uTeTa Bpa-
He, y TepmuHy og 12 no 14 yacosa.

YyecHuum TpndyHe cy dunu, nopes
npenceaHvka yapyxera CHexkaHe Cran-
kosuh, npod. ap Pagojuua Cronuh, He-
dponor n anpektop KnanHuke 3a Hedpo-
norvjy YKL, Kparyjesau, ca npeseHTaumjom
KOPUCHMX CaBeTa CBMM NaLMjeHTMMA Ha
AMjanusu, Kao n npasBHuK KceHuja Ap-
cuh, Koja ce ocBpHYNa Ha NpaBa nauuje-
HaTa ca MHBAaNNAUTETOM U Ha Taj HAUNH
odenexunnu 3. Jeuemdap MehyHapoa-
HY oaH ocoda ca MHBANNAUTETOM.

Ocum naumjeHaTa Ha Anjanusu, Ha
TPUOUHMU, CY NPUCYCTBOBANN U HbUXOBU
YN1aHOBM NOPOAMLLE, LUTO Ham je noced-
Ho &duno gparo. MNpodecop Pagojuua je
0AyLWeBWNO CBE NPUCYTHE CBOjOM Hemno-
cpeaHowhy un cpaayHownhy, Bpao paso
je ogroBapao Ha cBa NMTakba, 3aHUMA0
ce 3a yc/q0Be gujanvse nauyuvjeHata y
Hawem ANjann3HOM LeHTpY.

Yapyere je ogpaanno u najep o
3Hayajy PM3MNUYKe aKTUBHOCTU AMjanu-
3MpaHKX MaLpjeHaTa ca NpUMepUMa BEXOU
npunaroheHnx 0BOj BPCTM NaumjeHaTa.

Yaopyeroe ce 3axBasbyje rpaay Bparby,
rpagoHavenHuky ap CnodogaHy Mu-
nenkosuhy n aupektopku JY ,,HapogHu
yHuBep3uTeT Bparbe” Katapmun Muna-
HoBuh Ha nogpwum n odesdehumsary
npocTopa 3a ofpiKasarbe TpuduHe. Uc-
TMYEeMO fa 0Ba NoApLIKa MMa nocedaH
3Hauyaj, jep gonpuHocu Behoj npenosHa-
T/bUBOCTU NOTPEdA AWjaIM3HUX U TPAHC-
NAAHTUPAHMX NaLMjeHTa.

TpnduHa je oLereHA Kao BaKaH Ko-
paK y noansarby CBECTU O U3a30BMMA U
nogpuum ocodbama ca dydpexkHum odo-
JberbuMa.

AHnjaanza 3
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3III’ABBTBEHH HEHTAP RibATREBAILL ’
~. —A0M 3APABIbA '

Bonectn dybpera YnHe BennKy rpyny
obosberba pPasnMUUTOr y3poKa, TOKa,
KAMHWUYKE CMKe U nporHose. Kao wro
3Hamo, 0Ba 000s/betba Hajyewhe cy m3a-
3BaHa MHOEKUMjama, MeTabo/IMYKNUM
nopemehajuma, TOKCMHUMA U APYTUM
y3poumma. XpoHnyHa dydperkHa nHcy-
durumnjeHumja Hekonmko nyta nosehasa
pPM3MK 33 HacTaHak donecTy cpua u KpB.-
HWX cyf0Ba, ehepHe bonecTu, nosuLue-
HOT KPBHOT NPUTWUCKA, 3aBPLUHOT CTaAM-
jyma 6ybpexkHe donectun (ypemuje) u
npepaHe cmpTtn. Ocode Kog Kojux je
rnocTas/beHa aujarHosa donectm dydpe-
ra, nocedHo y nooamaknoj ¢asu, cyo-
YaBajy ce ca CBAaKOAHEBHMM M3a30BUMA
cmarbeHoM cnocodHowhy aa yyectsyjy
Y CBaKOAHEBHWM aKTMBHOCTMMA NONyT
of/1acKa Ha Nocao, ApyrKeta, NyToBaka
a UCTOBPEMEHO Cce cyoyaBajy v ca dpoj-
HUM cnopeaHUM bakTopuma oBe done-
cT1, nonyT 6ona, ymopa, KOrHUTUBHUX
owrTeherba, genpecuje Kao n npodneme
Ca Baperem U CnaBarbem.

Kagaa je pey o xpoHU4YHoj OydpekHoj
bonecTn NocToju ja3 y 3Hakby Koju je
BUAHUWB Ha CBUM HUBOMMaA 34paBCTBe-
He 3awTute. O XpOoHUYHe donectu
bdybpera bonyje cBaka geceta ocoda y
CBETY a YNHbEHMLA je Aa ce AujarHosa

4 Anjaan3a

ycnep HegocTaTka CMMNTOMa NOCTaB/ba
KacHuje y ogHocy Ha dase donectu, na
je ynpaso 360r Tora npeBeHLMja, O4HO-
CHO eayKalumja rpahaHCTBa jako BaXKHa.

[Jom 3apaBsba 34paBCTBEHOr LLEHTPA
KrbaxeBua y capaarun ca Oacekom 3a
Xemogmjannsy, odenexmam cmo 22.
MapTa CBeTcku gaH dydpera Kpos eay-
KaTWBHO NpeaaBakbe NpuaaroheHo cBUM
rpahaHnMma, a aKueHaT je cTaB/beH Ha
camy npeBeHUujy HonecTu 1 HauMH Kako
ce nsdoputun ca dbonewhy dydpera ako
Ao Tora pgohe. O cBemy TOMe, rOBOPUO
je MNpod. ap cu. mea. Buaojko hophe-
Buh, Hedponor y OaceKy 3a xemoauja-
N3y Hawer 3apaBcTBeHOr LeHTpa. OBo
eflyKaTUBHO NpeaaBarbe noBogom Ceet-
cKor aaHa dydpera ogprkaHo je y Jomy
Ky/IType Hawe OnLTYHE Ha KOMe cy nyTem
meamnja dunm odbasewTeHn cBu rpahaHm
Hawe OnwTunHe a 1 wupe. Ogasus je
610 oginyaH, dunm cy NpucyTHU rpaha-
HW, HalLKW NaumnjeHTH ca Xemoaunjanuse,
Konere 1 KonernHuUe Hawer 34paBcTBe-
Hor LeHTpa. HakoH npepasatba y capas-
HbW ca HaloM MaTpoHaxKHOM cydom
1o je opraHM3oBaHO Meper-e KPBHOT
NpuUTUCKa, wehepa y KpBU, 34PaBCTBEHO
BAaCMUTHW Pa3roBop ca HalMm NaTpo-
HaXXHUM CecTpama o NPaBUAHUM HauK-
HUMA MUCXpaHe, yHOCa TeYHOCTH, GU3ny-
Ke aKTMBHOCTM Kao u npwuaarohasarby
CBaKOj HOBOHACTA/I0j CUTYaLMju a Koja
ce Tuye dydpexkHe donectu.
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Y Hawem 34paBCTBEHOM LLEHTPY Y
KrbakeBLy, peLOBHO CNPOBOAMMO efy-
KaTMBHA NpeaaBatba, TPUdUHE Kao m
CKPUHWHTe 3a Hawe rpafhaHe No Kanex-
Aapy 3gpassa. Oa npolne roanHe o,
centemdpa meceua Ao anpuaa meceua
OBe rogyHe CnpoBenun cmo ykynHo 18
NPEeBEHTUBHUX aKTUBHOCTU U CKPUHUH-
ra y Kojuma cy odyxsahenu rpahanm
Hawe OnwTUHEe CBUX CTAPOCHUX CTPYK-
Typa. Unmb Ham je ga ocHaxkmmo npe-
BEHUMjy, CTaBMMO aKLLeHaT Ha 3Ha4aj
34paB/ba @ He camo donecTu, Aa WTo

BULUE INLLA eayKYjeMO O 34paBUM Ha-
YMHMMA XKMBOTA U GAKTOPMMA PU3NKa
jep HEKaKo CMO HaBWUKIM Aa O 34paB/by
SpuHemo camo oHAa Kaga Beh gohe fo
donectu, 3aTo je jako BarKHa NpeBeH-
umja a He camo donecr.

A kaga pgohe no nojase dydpexkHe
donectn y Ofceky 3a Xemoamjanusy Koju
je otBopeH 2018 roauHe, Bogu ce pe-
rnuctap dydperkHmx donecHMKa ca akyT-
HWM CTakbMMa, KOju TPEHYTHO 0dyxBaTa
145 nuua Hawe OnwTurHe. OBakKaB Ha-
YMH PerucTpoBaksa iMLa ca bonectuma

Oybpera cnyxu Ham 3a npaherse cTarba
naumjeHTa og, NpBOr jaB/batba KOf, Ha-
wer Hedposora 4O KOHAYHOT UCX0A4A
bdonectn. Ha oBaj HauuH, ocTBapyje ce
CTa/IHa KOMYHUKaLMja ca NALNjeHTUMa,
pesoBHO ce NpaTu BUXOBO 34paBCTBE-
HO CTakbe, CTAJIHO Ce CNPOBOAM eflyKa-
Li1Mja UCTUX O NPABU/IHOj UCXPAHU, YHOCA
TEYHOCTU, GU3UYKO] aKTUBHOCTH, dak-
TOpPUMA pPM3MKa, CNPOBOAN Ce eyKaLu-
ja o npoueaypama xemoamjanunse Kop
noTeHUMjanHmxX nauunjeHarta. Ha osakas
HAYMH YMHOTO NMOMA¥emMo Halum na-
uMjeHTMMa aa ce ocehajy curypHuje n
onywTeHuje y ToKy dase donectn jep
MMajy CTaIHY KOMYHWKaLKjy ca Hedpo-
norom n ocodsbem ca Xemoanjannse u
Ha Taj HauMH omoryheHo um je nakuwe
npesasunaxere ,,pase Heraumje“ a cee
TO HAPABHO M YK/by4MBarbEM MOPOAMLE.
OBaKaB NpUCTYN nevery MMa 3a L/b A3
neverbe OyopexkHe donectun dyae ycme-
PEHO Ha NpoAyKerbe NALNjeHTOBOT K-
BOTA rae ce GoKyc cTaB/ba Ha bonecT n
YBa¥aBa ce cBaka noTtpeda 1 npaso nauu-
jeHTa Kako 61 ce ogpXKao NpuUBKUA, Hop-
Ma/IHOCTW y CBaKoAHeAHOM dyHKLUMO-
HUCcamy M cTBOpUO ocehaj KoHTpone
Hag, CBOjUM 34paB/bemM M darocTarbem.
A na du cBe TO MO0 ychewHo Aa ce
cnposeje, jako je BaXKHO MOTMBMUCATU
CBaKOr 04, NauujeHaTa Aa aKTUBHO y4e-
CTBYjy Y CBOM /leyetby.

Aytop: Bmc KpuctnHa Mapkosuh —
lnasHa cectpa Joma 3apassba 3apas-
cTBeHOr UeHTpa Kwarkesal, ([naBHa
cectpa Xemogmjanmse og 2018 — 2024
roguHe)

AHnjaanza 5



bonect bybpera moxe UMatu Benu-
KM yTHLAj Ha HEYM)jW KKBOT. Hopman-
HO je 03 AOXHMBMTE HW3 EMOLIMjA U Aa
ce noHekad ocehate HecnocodHKUM aa
CE HOCHTE Ca HOBHM W CJIOXKEHUM WH-
¢opmaumjama. Takohe je yodruajeHo
[la umaTte dpwre 3a cBOje 34pasibe, Aa
CTE JbYTH 3DOT CBOjE CHTyaLHje WK aa
ce ocehate npennas/beHH CBOjUM NpO-
dnemuma. Hajuewhu cumntomu Koju
Cy MPHUCYTHH KOJ NaLMjeHaTa Ha XeMo-
JHjanusu jecy aHKCMO3HOCT, cnadsbeme
era, peakTuBalHja MHTPANCHXUUKHX
KOHAWKTA, Harnawasatbe nocrojehux
LpTa IMYHOCTH U Cladmere MexaHH-
3ma ofdpane.

AzjanTauuja Ha XeMOAHjaNHU3HH TpeT-
MaH, fenu ce y 3 dase:

® [leprog “mesneHor meceua” — Koju
je NpucyTaH NpBUX HEKOAHUKO M-
janusa rge je npucytaH ocehaj 3a-
JOBOJLCTBA M Haje 3a HosbuTak on-
LITEr CTaka NauujeHTa

® [lepuop pasouyaperwa U odecxpa-
dpeHocTH — HacTaje ycnes TEXHUY-
KHMX OTpaH1yera XeMoaHjanusama,
noTpedom 3a noBpaTkOM couujan-
HUX ya0ra y NopoAvLM 1 ApYLUTBY
M KOMMJHWKAaLMjama OCHOBHE D0-
necTu

® [lepvop nyroTpajHe ajantauuje
— NOYHHE OTNPHAKKE 04 3 -12 me-
CeLM noc/e NpBe XeMo1jaanse 1
0J/IMKyje ce NnpoMeHama pacno-
NOXKEHA W OMLUTET CTakba.

C 0d31pom aa ce cTanHo noTeHuMpa
Ha MCUXOJIOLWKOj NOAPLWILM KAaKO Bac
CaMHUX NnauujeHata Ha XeMonujanusu
TaKo W BallMX NOPOAMLA NPE U Y TOKY
TpeTMaHa XemoJujan1sama, BepoBar-
HO M NCKMX0N0LIKA NOAPLLKA NALM)EH-
TMMa Ha XEMOAMjaNMU3M, Koja du Tpe-
bana dutK cactasHu geo nporpama
XEMOJHjanu3e, yMHOro NoMoria 1 Bama
Kao NauMjeEHTY a W BAlIOj MOPOAHLH
KOja Bam je Hajseha noapuuka. Pasro-
BOp Ca NCHUXONOTOM Yy CMeLrjanr3oBa-
HOM 3[paBCTBEHOM OKDYKEtY MOKe
BaM MPYXKWUTH NPUIKKY La pa3roBapa-
TE 0 CBOjUM ocehamwrMa U HEKHM 0f
NHUTamwa, Ca HEKUM KO Hajbosbe pasyme
Ballle 3paBCTBEHO CTatbe.

crMx01031 M NCHXOMOLLKK TepaneyTy
Cy NPBEHCTBEHO 0DYY€HH 33 ‘Tepanuje

6 AMjaan3a
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AyTtop: BMC Kpuctnia Mapkosuh
— rnaBHa cectpa Jloma 3apaBmba
3ApaBCTBEHOr LeHTpa Kiakesau

Hopmanno je ga
goxusule HU3 eMouUja
U ga ce UoHexkag
ocehaitie HeCHOCOOHUM
ga ce Hoculie ca HOBUM
U C/I0KEHUM

uliopmavujama

pa3roeopa’, Kao WTO Cy NPaKTUYHE
TEXHHUKE pellaBaka Npodnema, Kao u
CaBeToBatbe U hopmMaiHuja Tepanuja.
Takohe cy BewTH y nomaray jbyauma
[a YHECY BaXKHE NPOMEHEe y CBOj HAUMH
KMBOTA Kako du nodosmwanu ceoje
3[paB/be W OMLTE dnarocrame.
McuxonoLke NHTEpPBEHLMjE Cy CKyn
cTpaTeruja Koje ce Mory Kopuctutu 3a
NPOMEHY NOHALLAHa, Ca3HaHa UK EMO-
umja. MNcnxonowke NHTEPBEHLMje He
CaMO A2 MMajy NOTeHUMjan Aa Cmake
Jenpecnjy u aHKCMO3HOCT KoA nauuje-
HaTa Ha xemogujanusu, seh n nodosb-
LLIaBajy HMXOB KBA/IMTET }KMBOTA. [pyrnum
peyrma, NCUXOJIOLLIKE MHTEPBEHLNjE
MOTy YHanpeauTu MeHTA/IHO 34,0aB/be
KOje MOXKe CNpeyYnTn NojaBy NCUXUYKNX
nopemehaja, Ha npumep, aenpecuje.

M3y3eTHO je BaXKHO CXBAaTUTM A3 je MEH-
TaJHO 34 paBJbe BULLE Of, MYKOT OACYCTBA
MeHTasHUX nopemehaja.

30or Tora je Ba)XHO NODOJbLLIATH KBA-
JIUTET KMBOTA YaK W y 0ACYCTBY dWI0
KaKBOT MEHTAJIHOT Npodnema, Heroga-
HEM 3APABUX MHUCIHU W MOHAWAKA ,
wTo je Moryhe yk/byuMBatbem NCUXo-
NOWKKX HHTEPBEHLKjA Y 34PABCTBEHY
3aLUTUTY XEMOAHWjaNU3HMX MaLK1jeHaTa.
OBe WHTEPBEHLMjE CE U3BOAE WU MO-
jEAWHAYHO, y Tpynama uau BoheHom
camonomohu. KorHuTMBHO - BuxejBU-
OpasiHa Tepanuja, NCUX0eAyKATUBHE /
00pa3oBHe UHTEpPBEHUHjE, TEXHUKE
OnylITaka, rpymne 3a NOAPLLKY BPLUHA-
uMma (Konerama ca XxemoAujanuse),
JYXOBHA Tepanwuja, NCUXONOWKE WH-
TepBeHLHje 3aCHOBAHE HA TEXHOJIOTU-
jH W Bpyre ncuxoTepaneyTcke TEXHUKe
cy edMKacHe y NODO/bLLIAY MEHTASHOT
34paB/ba NALMKjeHaTa HAa XEMOAHjaNH3H.

KOrHHMTHBHO - DHxejBHoOpanHa Te-
panuja je WKpoKo KopuwheHa ncuxono-
KA MHTEPBEHLUMjA 338 XEMOAHjaNHU3HE
nauuvjente. Mma 3a umm ga passuje
MO3WTHMBAH CTAaB MPEMA XEMOAH]jANHU3H
CynpOTCTaB/bakbeM HEFATUBHUM MUCITH-
Ma 1 ModosblIakeM NpyMxBaTamwa M pa-
3yMEBaka NauujeHarta o kbHUXoBoj done-
CT¥ U xemogujanusu. Ctora, cmamyjy
JEnpecHjy 1 aHKCHO3HOCT U N0dosb-
WaBajy KBA/JMTET XMBOTA NaLHjeHaTa
KOjH Cy MOABPTrHYTH XEMOJHjann3ama.
[pesHOCTH KOTHUTUBHO - BUXejBHO-
panHe Tepanuje npoTexy ce U Ha (u-
3W4KO 3apaBbe. Ha npumep, xemoau-
JaNIM3HHW NALMJEHTH MOTY MIMATH KOPHCTH
0/, KOTHUTHBHO - DMXEjBUOPANHUX Te-
panwuja TeEXHUKA, YKbyuyjyhu Xurujeny
CNaBama, Kako OW CMawUAM CBOje MOo-

pemehaje cnaBatba. Jlow caH yTHye Ha
pacnonoxete, EHepryjy, pacroH naxe
W Bally CNOCODHOCT Aa jaCHO pa3mu-
wsbate. Mokywajre na 3acnure y UCTo
Bpeme cBake HohH W dyauTe ce y UcTo
BpeMme cBako jytpo. U3derasajTe enek-
TPOHUKY HajMmatbe caT BpemeHa npe
cnaBaka Aa ducTe nodosbluany caH 1
u3dernu ayre Apemke TOKOM AaHa. Llita-
BHLUE, KOHTPO/NA TEYHOCTH, Koja je ca-
CTaBHHU €0 XEMOJMjan13e , MOXe ce
noctvhi Kopuihemnem TEXHUKA Kao LITO
Cy nojayarbe, CAMOKOHTpONa, CaMo-
KOHTpaKuMja 1 Apyre TexHuke. Meau-
Tauuja CBECHOCTH, Nodosbluasa drono-
LIKE MapKepe W CMatbyjy nojaBy ymopa.

lNcuxoeaykauuja efykyje nauujexte
0 NPUPOJH HHXOBE DONECTH 1 KaKo A
yrnpas/mbajy npodaemrma noBesaHum
ca bonewrhy. OBE NCHXONOLLKE HHTEPBEH-
LMje 3acHoBaHe Ha 0Dpa3oBatby UMajy
3a UMb Ja nosehajy bHX0BY CNoCOBHOCT

Anjaanza 7
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nocTas/bata UWbeBa. [NaunjeHTy kana
Cy NCUX0ENYKOBAHW MOXE MPOMEHTH
HHUXOBO PAa3yMEBAHE U HEKA YBEPEHA
0 HbMXOBOM TPETMAHY NMpPEKHB/bABAA;
jpaxnie, nodosbliaBa NOHaWamwe Npu-
JpKasata TpeTmaHna. lNcuxoeaykauu-
ja Cé MOXKe KOPHUCTHTH 3a peluaBake
AaHKCHMO3HOCTH W genpecwuje. Maumjen-
TH Ha xemojaujanusu Tpedajy dutn
€JyKaoBaHH O NpoLeAypama XemMo u-
janusa npe 3anouyntarba XeMoaHjanu-
3HOT TpeTMaHa, 0 UCXPaHH, YHOCY
TEYHOCTH, XMTHjEHHW W OMLMjaMa 3ame-
Ha DydpexHe dyHKuMje.

TexHuKe onywTaka - NCMX0NO0LLKE
WHTEPBEHLMjE 3aCHOBAHE Ha pefaKca-
LIMjW MPOMOBHLLY CAaMOpETynaLujy, eMo-
LIMOHA/HY, KOTHUTUBHY W hnexcudunHocT
noHallatba KoA nauujeHarta. LLtasuie,
nuTEpaTypa UyCcTpyje Aa TEXHUKA ony-
WTaba MOXKe NodosbliaTH KBANUTET
CHa, HUBO aKTHBHOCTH, NpHAPIKABAHE
XEMOAHWjann3a U ApYrux bMomMesuLmrH-
CKMX MapKepa, cMawHTH don, ymop,
JENpPECHjy U aHKCHO3HOCT KOJ, XEMOAH-
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Llyxoena wepaiiuja
MOKE Ce eUKACHO
KOpUCIHUTIU Kog
uauujeHaia 3a
7000/bUArbe HUX080T
onatocwiared, HaYUHd
Hueoid, Hage,
olopHoCU U
CMAKEA HUX080T
ciipecd, AHKCUO3HOCIIU,
geupecuje

janu3HUX nauujeHata. TexHuke penax-
cauuje, ykbydyjyhu beHCOHOBY TEXHHUKY
OMylUTaha, MPOrpeCHMBHY penakcauujy
muwuha W Tepanujy Mysuuke penak-
cauuje, mory nomohu naumjeHTMma
KOJH Cy MOABPTHYTH XEMOHjanHn3ama.
OBe TEXHHUKE CE MOTY KOPHUCTHUTH Y
KOMOHMHAUMjK ca ApYrMM TEXHHUKAMaA

penakcauuje, Ha npumep, bencoHosom
penakcauMjom ca NporpecHBHOM pe-
nakcauvjom muwwrha v mysukorepa-
nujom. AepodHe Bexde ca TexHHKkama
onywTamwa MOTry nodosbwark ncuxo-
IOLLKO 34paB/be nauujeHata. Mehytum,
NPEeAJIOKEHO je Aa Ce TEXHHUKE ony-
WTaka JOCAEJHO KOPUCTE AyXKe BpEME,
Ha MPUMEP, MECELl AaHA KO NaLMjeHaTa
Ha XeEMOJHjanu3K . TeEXHHKE OnyluTama
mory e(HKaCHO CMaHTH MCUXONOLLKE
CUMNTOME W N0DOsBbLIATH KBATUTET HKH-
BOTa KOA CTapHjUX NauujeHaTa Ha xe-
mogaujanusu. Ctora ce npenopyuyje
Kopuwherwe 0BUX TEXHUKA OMYLUTaHba
y DofHMLAMa MKW XEMOAWjaNU3HUM
LeHTpUMa.

lNeep-To-neep nogpiuka, nodosmw-
L1aBa KBA/IMTET JKUBOTA, CAMOYNpPaB/ba-
e, Haly U MEHTA/IHO 34paB/be Mauu-
jenara. ,lpaBo 3Hawe" nauujeHaTa
MOXE DUTH KOpUCHHje ApYrHM nauu-
JEHTHMaA KOju Ce MojJBpraBajy Xemo-
AWjanu3y ako ra nojene ca Lpyrum
nauuvjeHTMma. leHepanHo, NnauujeHTH




MOTy UMaTH KOPHCTH o4 uHdopma-
THBHE, JYXOBHE, HHCTPYMEHTA/THE H
€MOLIHOHAJIHE NMOAPIUKE CBOjHX KO-
nera nauMjeHaTta Koju cy NnoaBprHy-
TH XeMojHjanu3ama. PaHa nogpuuka
KOJlera nauMjeHara Kao U pa3meHa
MHLL/bEA H CMEPHHLA A0DHjEHHX
0[}, CTpPaHe MNCHXO0JI0Ta, MOXE WM Mo-
mohu pa ce u3bope ca cBojum npo-
dnemnma u camum codom.

JyXoBHE npakKce - NauxjeHTH KojH
ce nojBpraBajy xeMoAHjanu3ama, a
KOjH KODHCTE CBOja BEPCKa yBEPEHA
H npakcy Aa b4 ce HOCHIH ca CBOjUM
J0)XXHBOTHHM TPETMaHOM NMPEXKHBIbA-
Baka, HMajy Matbe LIaHCe Ja J0XKHBE
ncuxosnouke npodneme. JyxoBHa Te-
panuja moxe ce epHKaCHO KOPHCTH-
TH KOJ, NauujeHaTa 3a nodomlame
HHXOBOT DarocTama, HauHHA XKHBOTA,
Haje, OTMOPHOCTH H CMatbera lbHXOBOT
cTpeca, aHKCHO3HOCTH, AenpecHje.

McHxonowka HHTEpPBEHLHja 3aCHO-
BaHa Ha TEXHOJIOTHjH - JHTHTaNIHE
TexHoJsoruje (HNp. Bed cTpaHuue,
annukauuje, BP u TenedoH) cy cse
BHLLE YK/bYYEHE Y ONTHMH3ALHjy KBa-
NUTeTa XXHMBOTA XEMOJHjanH3HHX
nauujeHara. Ynorpeba ncHxonowkH1x
HHTEPBEHLIHja 3aCHOBAHHX Ha TeXx-
HOJI0THjH je npuxBaheHa, H3BOAJbH-
Ba W 3axTeBa MHHHMaJlHe AojaTHe
pecypce 3a peluaBare MEHTaJHOr

3Apassba NauHjeHarta. Y3 nomoh tex-
Honoruje, moryhe je ynpaBmatu je-
npecHjom, aHkcHo3Howhy, ymopom,
camoedukacHowhy H cCaMOKOHTpoO-
nom Mehy nauHjeHTHMa Ha XeMoOJH-
jan3u. MNcuxonouke HHTEPBEHLHje
y3 nomoh JHIHTa/IHHX TEXHOJOrHja
TECTHPAHE Cy y pa3IHYHTHM 0ONHLH-
Ma Koj nauHjeHaTa Ha XeMoAHjanu-
3H. YnoTpeda no3MTHBHHX NCHXOJ0-
WWKHX HHTEPBEHLIHja 3aCHOBAHHX Ha
HHTepHeTy je epHKaCHa Tepanujcka
OfUHja 3a XeMOJHjaTu3HE NauHjeHTe
ca penpecHjoM. Tepanujcka epyKauu-
ja 3acCHOBaHa Ha BUAEO 3aMHCYy TaKo-
he moxe nomohu nauyujeHTUMA Ca
XeMOAHjann3e aa ce HOCe ca W3as3o-
BHMa NMOBE3aHHM Ca CAMHM TpPeTMa-
HOM XeMoHjanu3zama. Aji je Beoma
Ba)KHO Ja Ce Na)X/bHBO OCMHC/H Ca-
JPXKaj H NPHCTYNAYHOCT NCHXOJOLIKeE
WHTEpPBEHLHje XEMOJHjaTH3HHM na-
unjeHatuma. Mopenurte nytem apy-
IITBEHHX MpeXKa KaKo ce ocehate ca
HEeKHM KoMe BepyjeTe. OBO MOXe YK/by-
YHBATH Y41aHOBE NMOPOAHLE, NpPHja-
Te/be H Jpyre Bo/beHe ocode. OBH
bYyAH Mory na oxpadpe, nogpxe H
nomorHy aa ce ocehare 6ome. lNyrem
WHTEPHETA JOCTYMHO je jako BeIHKH
opoj undopmauuja anu takohe Tpe-
0a BoauTH pauyHa o nocehuBamwy
Ba/IMAHHX CTPAHHLA KOje BaM MOTYy
JaTH NpaBe NoJaTKe H CMEPHHLE O
Baloj donecry.

Pasiosop

ca icuxonoiom

y cileyujanu3oeaHom
3gpaeciigeHom
OKpYXEry Mo)Ke 8am
Upysuimiu apunuxy ga
pasioeapaiue o ceojum
oceharuma u HeKum og
uuinared, ca HEKUM KO
Hajoome pasyme eauie
3gpaeciigeHo ciuaroe

Hemojte umatu npeapacyge, Ha
BpeMe notpaxute nomoh ncuxonora,
COLHja/IHOT pafHHKa, Ja YCNOCTaBH-
T€ HOBE HaBHKE y CKNajy ca XeMOAH-
janU3HHUM TpeTMaHHMa, Aga 3HaTte
KaKo Ha MpaBH HAauYHH Ja HCMpPaBHTE
CBOje rpellKe, aa ce xpabpo HocHTe
Ca CBaKOM HOBOHACTa/lOM CHTYyaLH-
jOM, MPEY3MHTE KOHTPONY Haj CBO-
jHM €MOLHOHANTHHM H (PH3HUYKHUM
3ApaB/b€M, HayuHTE KaKo Aa KOHTPO-
nuwe cBoj dec, wyTHY, AenpecHjy H
JXHBHTE MEHTA/IHO 3/ paB )XHBOT.

Hema SonecrtH Kao wWITO je MpXma,
Hema Japa Kao LWITO je 34paB/be, HUTH
borarTcTBa Kao WTO je AyLEeBHH MHP.
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nﬁu Meﬁvnanonnu cycper
AVjanu3unalnx U TNAHCNNAHTUNAHKUX
nauvjenara Jyroucrouse Espone

MpeacTtaBHUUM Hawer Case3a y3enu cy ydewhe Ha Tpehum
MehyHapoaHMM cycpeTma AnjannsnpaHmx U TPaHCNAAHTU-
paHux nauwmjeHaTta JyrouctouHe Espone.

Osoroguuwtn gomahun duno je Yopyxere dydperkHux
bonecHuka “HedpoH” ns C. MakegoHuje, y npenenoj Ctpyru.
Mopes pasmeHe UCKYCTBa, caBeTa, fLodpe npakce, npodaema
M HauYMHa HUXOBOT pellaBara, UMaamM CMO NPUINKY Aa
YKMBAMO U Y AUBHOM KpcTapery OXpPUACKUM je3epom.

Y ANPEKTHOj KOMYHUKAUMjU ca npeacTaBHUUMMA U3 C.
MakKkegoHuje, CnoseHuje, bocHe n XepBerosnHe, XpBaTcKe
n LipHe Tope joww jeaHOM CMO ce yBEPUAU Aa HUCMO CaMu Y
0B0j 60pdu 1 Aa CBM AEANMMO UCTY XPadpPoCT U UCTPajHOCT Y
HaLLoj CBAaKOAHEBHMULM.

BopbeHocT cmo MoKasanum osora nyTa U Ha ¢yadanckom
TepeHy. Tum 13 Cpduje ocBojMO NPBO MECTO, A HAjUCTAKHY-
TUjM Y OBOj ANCUMNAUHM dUO je ronmaH Buaoje, Koju je u
npornaweH Hajdo/bUM Urpavem TakKMUYEHA.

XBana cBMMa Ha o43uBy U yyelwhy Ha OBUM CycpeTnma, a
nocedHo gomahunHy Ha opraHU3auunju n Nosuay.

ABED OPTRNWIALLHIA

2 A FlA LA
VEFLIOUAT HIAAT
| e
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Y bBATOYWHH OBENEMEH EBPONCKA
AAH BOHOPCTBA OPTAHA 2023.

baTouuHa je jyde duna gomahuH HU3a
porahajay oksupy odenexxaBarba EBpon-
CKOT f,aHa LLOHOPCTBA OpraHa. Y opraHu-
3aumju CaBesa opraHusaumje dySpekHmx
nHBannga Penydnauke Cpduje, noraha-
juma cy npucycTBOBaNM NpeacTaBHULM
MwuHMcTapcTBa 34paB/ba, MUHKUCTapCTBa
3a pag, 3anowsbaBatbe Sopayka u coum-
janHa nuTarba Kao M NpeacesHUK onwTh-
He batoumHa ap [ejaH ApaHhenosuh.
Hajnpe je y 3HaK ceharba Ha 0Baj AaH U
-' porahaje y baTounHu, y napky nsa dato-
A UMHCKe LpKBe 3acaheHo 4pBo NnaTaHa, aa
01 ce aKTMBHOCTM HacTaBu/Ie y CBEYAHO]
canu CKynwTnHe onwTnHe baToumHa.

Ha Beoma noceheHoj TpOUHM Kojoj cy
npuCcycTBOBaM NPeACTaBHULM HaBeae-
HUX MHCTUTYLM]ja Kao 1 BeNMKK dpoj Oy-
SpexkHMx donecHMKa, NpeaaBakse cy oap-
*anu ap Pagojuua Cronuh, Hedponor,
anpektop KnvHuKe 3a Hedposnorujy u
amnjanunsy YKL, Kparyjesau, ap Pyxuua
JoBaHoBuh, B.4. AnpeKTopa Ynpase 3a
BromegmumHy MUHUCTapCTBa 34,0aB/ba
M BULWIA MeaMUMHCKa cecTpa [daHujena
bysejuh. TpuduHM je NpUCycTBOBaO U
npeaceaHuK onwTtnHe batounHa gp ejaH
ApaHhenosuh Koju je y yogHom odpa-
harby N034paBMO rocTe M UCTAKao Aa je
oppyKaBatbemM y BaTOUMHU LLeHTpasHe
TpndnHe nosogom EBponckor AaHa fo-
HOpPCTBA opraHa baTounHM yKasaHa Be-
JIMKa yYacT.

AHjaanza 11
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NMPENAPATH CPEBPA Y NPEBEHLIMIN
W NEYELY KOO BONECHARA HA
NEPUTOHEYMCROJ H KEMOQHIAJIH3N

MeTope 3a 3ameHy bydpexHe dyHK-
LMje Cy: XeMOJH1janusa, NEPUTOHEYM-
CKa JWjanysa v TpaHcnnaHTtauuja oy-
opera. XponuuHa dybpexHa donect
(Xbb) npeactasma 030vmaH 3apas-
CTBEHH NPOdNIEM CaBPEMEHOT ApYLUTBA,
a bpoj bonecHuka kojuma je notpedHa
JWjanu3Ha Tepanuja ctanHo pacre. Xe-
MoAMjanu3a je Hajuewhu odnuk nevera
TepMuHanHe dydpekHe HHCYybHLMjeH-
uuje 1 nogpasymesa npounwhaate
KPBH MYTEM MOJYNPONYyCT/bHBE MEM-
OpaHe — aujanusartopa. 3a cnposofetse
XEMOJHjanHn3e HEONMXO04aH je CUrypaH,
cTabunaH W ayroTpajaH BacKynapHH
npuctyn Koju omoryhasa ajgexsaTtaH
npoToK KpBH. [1oCTOju BHLWIE BPCTA Ba-
CKyNnapHHUX NpUcTyna, a A€IMMO HUX Y
[\BE Tpyne NPUBPEMEHU W TPAjHH.

Tpajum:

® AptepuoBeHncka ductyna (ABD)
® AptepuoBeHckH rpadt (ABI)

® XukmaHos katetep (XK)

Tpajuy BacKynapHy npucryn 3a xe-
mogaujanusy Tpeda na 3aJ0BOBM Che-
aehe kputepujyme:
® MPOTOK KPBH O HajMahe
300-350 mMn/MuH,

® 1a nocefyje LOBO/bHY AYXHUHY
CermMeHTa 3a ekcnaoaTtauujy
paau jeJHOCTABHE U CUTypHE
KaHynauuje,

® [1a ce penaTMBHO 1aKo Kpeupa,
TO jEeCT Ad UMA Ma/IK OMEPATHBHH
PH3HK,

® [1a UMa HUCKY CTONY KOMMNJIHKA-
LMja Kao CTo cy Tpombdo3a,
CTEHO3a W aHeypH13Ma,

® [1a UMa WITO AYXKH BEK eKcnaoa-
Tauuje.

[MpaBoBpemMeHO nnaHupawe v ¢op-
MHpatbe afeKBaTHOT BACKY/IapHOT MpH-
CTyna oj NpecynHOT Cy 3Hauyaja 3a
yCnewHry xeMoaujanusy. Henocrojamwe
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CTadunHOr NpUCTYNa JOBOAH 10 YECTHX
npekuaa avjanuse, cnabuje eduka-
CHOCTH yK/1atbaka TOKCMHA W noseha-
HOT pU3MKa 04 KoMnaukauuja. Ocum
TeXHUUKe DYHKLMOHANHOCTH, MPUCTYN
mMopa duTth desdenaH y norneay WH-
dexunja, jep oHe yecTo goBoje A0
rybuTka npuctyna, cence v nosehaxe
CMPTHOCTH.

lpeBeHumja MHdEKUHK]a je KIbYUHH
enemMeHT ycnewHor Bohewa aujanu-
3HUx DonecHuka. HajBaxHuje mepe cy:

® U3bop apexkBaTHOr npucTyna —
copmupatrbe AB ductyne kan
rog je moryhe.

® AcenTHYHA T€XHHKA — NOLITOBA-
e CBHX aCeNTUUHHUX NpaBHia
NPy MaHWNYyAALMjHU NIPUCTYNOM.

® EaykauHja nauujeHata — o
0Jlp}KaBatby XUIHjeHe W npeno-
3HaBaky 3HAKOBa HHpeKuuje.

I
Aunn. opr. 3H
Mwuman Unuh

¢ [IpaBHNHO OApKaBamwe KaTeTe-
pa — ynoTtpeda aHTHCENTHKa,
3aTBapake KaTeTepa CTEPHIHUM
Kanvuama v peoBHO NPaBUIHO
MCMHpatbe U 3aK/byyaBatbe
KaTetepa.

¢ PaHa AHjarHOCTHKA H jleueme
uHdekuuja — dp3a peakuuja
NpH CyMHbH Ha UHEKUK]Y
CMatbyje pU3KK oA cence u
rybuTka npucryna.

MaKTOPH KOjH YTHY
Ha YUYECTA/NIOCT KOMIUTHKALHjA :

® OcHOBHA donecTH Koja je noBena
no owtehewa dybpera

® Komopduautetu

® bpoj rogvMHa NpoBeAeHHX Ha
AWjanusm

® bpoj npeTxofH1X UHTEPBEHLMja

® TajMHHT NpBE AHjanu13e, HAUWH
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3a cnposoheme 1] notpedHo je nna-
cupatv Tenkod katetep. TeHkod Ka-
TeTep je CHUIMKOHCKA, BUCOKOMDAEKCH-
ounHa, buokomnatudunHa uesumrua ca
[Ba JakpoHcka Myda.

lMocToje TpK OCHOBHA TWNA UH(EK-

uMja nosesaHux ca MAa:

¢ [epHTOHHTHC — UHDEeKLHja
NepuTOHEeanHe Wyn/bUHe.

* Hudekuuja H3nasHor mecta —
HH(peKLH1ja KoXe 0KO MecTa rae
KaTeTep M3nasu.

* TyHencka HHpekuHja — nHdek-
L¥ja NOTKOKHOT TyHena Kpo3
KOjHU NpOfiasu KaTeTep.

Cse Tp1 MOTy MOCTOjaTH CAMOCTAJTHO,
anu cy yecto mehycodHo nosesaHe:
UH(eKUHja U31a3HOT MecTa MU TyHe-
71a MOXKe [A0BEeCTH 10 NepUTOHWUTHCA
aKo ce WHeKu1ja NpoLnpH AykK Ka-
TeTepa.

MNPEMAPATU CPEBPA
n AUIANN3A

UHdekumje npeacrasmajy jeaHy oa
Hajo30MbHUjMX KOMNIKMKALMjA KO na-
LMjeHaTa Ha AMWjanu3n U 3HauajaH cy
Y3pOK MOpduauTeTa U MopTanuTeTa y
0BOj monynauujy. 350r YeCTUX UHBA-
3UBHHMX Npoueaypa, 0CNadbeHOr UMy-
HOr OAroBOpa M NPUCYCTBA Backynap-
HHUX NpUcTyna (Kao WTOo Cy KaTeTepH),
[LWjaNM3HU NALMUJEHTH CY NOANOXKHH
pa3Bojy WHMdEKLHjA, HAPOUMTO OHHX
MoBe3aHWX ca KPBOTOKOM. lMpeBeHuHja
MHdEKLHja CTOra MMa K/bYyUHH 3Hauaj
Y 0UyBatby KBA/IUTETA KUBOTA U CMatbEy

Anjaanza 13
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TPOLUKOBA NEYEHa. ¥ TOM KOHTEKCTY,
MHTEPECOBAE 3@ MPUMEHY aHTUMHU-
KpPOOHMX CpeAcTaBa Kao LITO Cy npe-
napatv Ha da3u cpebpa nocnesmwmx
rogvHa 3HauajHo pacte, nocedHo 3dor
FHXOBE E(PUKACHOCTH MPOTHB LIMPOKOT
CNEKTPa MUKPOOPraHu3ama W pena-
THBHO HWUCKOT pHU3MKa 0J pa3soja pe-
3ucteHuuje. lNpoussoau Koju ocnoda-
hajy joHe cpedpa cy nokasanu BUCoKy
aHTHdakTepHjcky eduKacHOCT K dak-
TEPUOCTATCKK KanmauuteT Ao 168h.
Crora ce cmaTtpa Aa je y4ectanocT y3-
MMatba NIEKOBA KOjWU MOTY @ rapaHTy-
jy OBy €(P1KACHOCT ABa MyTa HEAE/BHO.

CBOJCTBA CPEBPA

® AHTHDAKTEPHjCKA WU AHTUI/BUBHYHA
aKTUBHOCT

® Hucka TOKCHYHOCT

® Hema oTnopHocTH dakTepwja
(BULIECTPYKO AENOBAKE NMPOTHUB
jenHe mete)

e lllupok cnekTap akTUBHOCTH (650
cojesa)

® lluma camo dakrepuje

NPEOHOCTU CPEBPA
® Jleuene v npeseHUHja UHDEKUMjA
Cmamemne ynane

14 Anjaansa
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e CTMMynauuja pereHepaumje Koxe

® Cmamnetbe hopmupatba KpacTa Ha
AB®

o CTUMynHLIY BaCKyNnapH3aLMjy Koxe

® Okupau cy 3a ocnodaharba LMTOKHHA

o Ctumynuuy pennukauujy henuja
MMYHOT CHCTEMA

MpumeHa npenaparta v matepujana
KOju cappxe cpedpo npeacTassba jesaH
O/1 Haj3HAuajHHjUX Hanpejka y npe-
BEHUMjWU W KOHTPONHW WHdEKLM]a KOJ
BonecHuka Ha XpOHHUYHWUM AWjaTU3HUM
nporpamuma. Y nonynaumju Koja je us-
pasuTo NoanoxHa MHdekurjama 3dor
MPUCYCTBA HHBA3MBHHUX NPOLIEAYPa, UMY-
HoNoLKe cNaboCTH M YeCcTor KOHTaKTa
€a 34paBCTBEHMM CUCTEMOM, CBaKa Mepa
KOja MOXE CMarHTH PU3HUK 0[] KONOHH-
3auuje v DakTepujemuje UMa U3y3eTHy
KAMHUYKY H EKOHOMCKY BpPeJHOCT.

AHTUMHKPODHO AejcTBO cpedpa 3a-
CHHBA C€ Ha BUILECTPYKUM MEXaHH-
3MKHMa KOjH Aenyjy Ha pa3nnuuuTe Kom-
MOHEeHTe MUKPOOPraH13ama, WTo ra
UMHU ePUKACHUM U NPOTHB PE3UCTEHT-
HUX cojeBa. Ynotpeda nokanHux npe-
napaTta — Kao WTO Cy Kpeme, refioBu,
odnore ¥ AUCKOBH UMMPErHUCaHK cpe-
dpom —nokasana je 3HauajHo cMatbe-

e YYeCcTanocTi UHdeKLHja n3nasHor
MECTa MepUTOHEYMCKOT M XeMOJHja-
nu3Hor katetepa. CiMuHo, KateTepu U
MEAWLMHCKK MaTepu1jany ca HaHoC/0-
jeEM 1K joHuma cpedpa cMatbyjy CTBa-
pawe dModuama v nposop MHUKpoop-
raHu3ama JyX KaTteTepckor TyHena,
WITO MOXE OIOXKWTH WU CMPEYNTH
pa3Boj NEPUTOHUTHCA W KaTeTep-Ccency.

YnpKoc A0Ka3aHOj KOPHUCTH, NpUMe-
Ha cpedpa He MoKe y MOTNYHOCTH 3a-
MEHUTH CTaHAapAHE NPOTOKOE acen-
THYHE Here U xurujeHe, Beh Tpeda aa ux
JOMNYHH KAao J€O0 WHTErpUCaHor Npu-
cTyna npeseHuuju uHdekuuja. Jamsa
MCcTpaXkuBawa Tpeda pa peduHuwy
ONTMMaJHE KOHUEHTpaLuuje, Tpajate
AejcTBa W JyropoyHe edexTe HOBUX
HaHoTexHonowkux opmu cpedpa, y3
nopehete ca ApyrumM aHTUMUKPOOHHUM
cTpaTervjama. tberosa npasuiHa, pa-
LIMOHAHA W CTPYYHO KOHTpONMCAHA
NPUMEHA MOXKe 3Ha4YajHO AOMNPHHETH
CMamery MopduauTeTa, MopTanuTeTa
Y TPOLLIKOBA JIeYEHa, YUME CE AUPEKT-
HO yHanpehyje KBanWTeT W OyXHHA
KMBOTA NauMjeHaTa Ha NepUTOHEYM-
CKOj U XEMOJHjaNnu3u.



JalluTo Aa yjytpy NPB0O nonujere
Tonny BoAy ¢ NIMMYHOM??

— ButamuH L, nomaxke popmupare
KoLUTaHOr TKMBa HepoheHe &ede, 36or
BMUCOKOF CaZpKaja Kaanjyma, MeLaBuHa
BOAE Ca IMMYHa nomake y popmupary
LieniMje mo3sra U HepBHoOr cuctema debde.

Boaa ca AMMyHOM He camo Aa camo
Aa racu xeh dosbe og 6uno Kor gpyror
HaNUTKa, HEro U XpaHu Teno ca BUTaMu-
HMMa U MUHEpPanMMa Koju cy NoTpedHu
Haluem opraHusmy.

JIumyH c BOgOM MO3Ke A cmaTpaTtu
Haj60/bUM NPUPOAHUM €HEepPreTCKUM
Hanutkom. Kaga ce npodyaumo yjyTpy,
Halue TeNno je AeXuApUpaHo U MMa no-
Tpedy 3a BOAOM KaKo 6y n36aunio Tok-
CUHe.

[pyrum peurma, oBa gomalia “numy-
Haga” nomaxke Aa ce eNMMUHULLY TOK-
CUHU, peryamiue npaBunaH pag dydpera
M NpodaBHOr TPaKTa NPMMOPABAjyLin UX
A paje LWTOo je MoryLie paBHOMEpPHMUje.

EBo 20 HeBepOBaTHMX pasiora 3awTo
je noTpedHo Aa 3ano4yHeTe AaH ca To-
NJ0M BO4OM BOAOM U IMMYHOM:

1. Bopa ca nammyHoMm paje Teny
€/IeKTPo/InTE Koju Xuapupajy Balue
Teno.

2. JIMMyH cagpiku Kamjym, Kaauujym
MU MarHesujym.

3. Boga ca ammyHom je ao6po 3a
3rnodoBe, cmambyje donose y
3r1060BMMa M MULIMLGUMA.

4. Tonna BoAA ca AMMYHOM NOMaXKe
Bapemy. /IMMyHCKa KucenmHa
Aenyje ca Apyrum eHsMMmuMma Koju
JIAKO CTUMYNIULLYY U3/Ty4nBaHbe
YKeNyAa4yHor CoKa U Bapembe.

5. Bopga ca AMMYHOM YUCTU jeTpy
JeTpa npou3sBogm BULLE eH3uma U3
BOAE Ca IMMYHOM Hero og, 6uno
Koje gpyre xpaHe.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

CoK 04, "MMYHa CTUMY/ULLE jeTpy
Aa ce 0cN0doAM TOKCUHA.

Boga c inmyHom nomaske Sopdu
NpPOTUB MHEKUMja pecnMpaTopHOr
TPaKTa, ynany rpaa v ynany
KpajHuKa. To je 36or aHTUMHNa-
MaTOPHOT CBOjCTBA IMMYHa.

Tonna BoAa ca IMMYHOM NoOMaKe
perynucarbe paga upesa.

[obpa je 3a Bpahare y Hopmany
meTtadonusma.

JIMMYH je cHa)KaH aHTUOKCUAAHC,
LUTUTU OpraHM3am oA cnodoaHmx
paguKana 1 jaya UMyHU CUCTEM.
Ymupyje HepBHU CUCTEM jep AMMYH
CaApPXu1 BUCOK HMOO Kanujyma.
[enpecuja n aHKCMO3HOCT Ccy YecTo
pe3ynTaT HUCKOr HUBOA Kanujyma y
KpBu. HepBHU cuctem Tpeda
BAOBOJ/bHY KOIMYMHY Kannjyma aa
obe36eau ogpKMUBU CUrHANE CPLYy.
Boaa ca IMMYyHOM YUCTU KpB,
KpPBHe CyaoBe U apTepuje.

Boaa ca iMMyHOM Mo3Ke npu
CHU}KaBajy KPBHOI NPUTUCKA.
[HeBHM YHOC jeaHOr IMMYHa MO3Ke
CMatbUTU NOBULLEHU KPBHU
nputucak 3a 10 oacro.

Boaa ca aMmyHom cTBapa
anKkanusupajyiu edpekar y teny.
Yak 1 aKo cTe ra nonutu npe
08pOoKa, OHa MOXKe Aa MOMOrHe
BalLeMm Teny Aa OAPXKU BULLW HUBO
nX. AKo je nX BMLIK TO ce Balue
Teno dosbe Sopum ca Sonectuma.
Bopaa ca ammyHom je AoSpo 3a
KOXY. ButamuH L, y aumyHy
noamnahyje Hally KOXKYy.

Boaa ca aMmyHOM nomaske ga
ydnaxku moKpaliHe KucenuHe,
u3rpaheHa og yera 4oBoAU 0
Sona y 3arnoboBuma 1 ruxra.

17. Boga ca IMMyHOM je KOpUCTaH 3a
TPyAHUUe. MowTo AMmyH npenyH
BuTamuHa L, oH nomaxke Teny ga
ce Hocu ca BUpycuma. Ocum Tora,
BUTaMuH LL nomaxke popmupame
KOLUTaHOr TKMBa HepoheHe Sede.

18. UctoBpemeHo, 360r BUCOKOT
cagpKaja Kanvjyma, mellaBuHa
BOZE Ca /IMMYHA Nomaxe y
dopmupanmy lienmje mosra n
HepBHor cuctema dede.

19. Boga ca iMmyHoMm ybnarkasa
ropyLuuuy. 3a oBo, nomeLuajre
KaLUM4ULLYy IMMYHOBOT COKa y Nnosa
Yyawle Boge.

20. Bopga ca ammyHOM nomaske Kog,
MpLUaB/berba. JIMMyYH cagpku
NEeKTUH B/IaKHA, LUTO NOMaXKe Aa ce
yTonu maga. Ctyauje cy aokasane
Aa JbyAun KOju KopucTe BuLle
afIKasiHa UcxpaHe U3rydunm
TEXUHY SpiKe.

Boga ca ammyHoM nomaske Kog, dono-
Ba 3yda 1 ruHrMBuTUC

CepTudmKoBaHM HaTyponat
n Xonuctnukum Ucuenutern
bowko fotauh
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HOELEEMBAP 2025.

EAYRATUBHA THUOVHA

YopyKere AnjanusnpaHnx, TPaHCNAaHTUPaHUX u dy-
SperkHnx nHeannaa KbL, 3sesgapa je gaHa 10.05.2025.
roAMHEe O4P¥KaNo efyKaTUBHY TPUOUHY.

Tema egykauuje je duna ,MNpenapatn cpedpa y Hesu
W neyerby Kog, donecHMKa Ha NEPUTOHEYMCKO]j U XeMo-
Auvjanusn“ a npegasad je duo guna. meg. 3H MusbaH
Nnuh. Tema je ogpeheHa y AOroBopy ca KOpUCHUUMMA
M Npeno3HaTa Kao BeOMa MHTepecaHTHa U MHOBATUBHA
3a ocobe Ha gujanusu, a 360r BesnKMxX npodnema ca
BEHCKMM MPUCTYNnoM, pUcTynama u Katetepuma.

Y ume Munuctapcrsa n Cektopa 3a 3awTnTy ocoda ca
WHBaINAMUTETOM NPUCYTHA je duna CeBeTnaHa Jokuh,

Peanusauujy je, y OKBMpPY NPOrpamMcKMX akTUBHOCTU
0400peHunx Ha MporpamcKkom KOHKypcy 3a yHanpehere
nosoxaja ocoda ca uHeanuautetom y 2025. roanuu,
noap»xano MUHUCTapCTBO 3a paj, 3anowsbaBame, 6o-
payka M coumjanHa nutarba, CekTop 3a 3awTnTy ocoda
Ca UHBANNAMTETOM, @ Y OKBMPY KaMnarbe

Yapyketrbe SyOperKHMX MHBaNMAa — JleckoBal, CBoje aKTMBHOCTU peanmsyjy
[ABa NyTa MeCceyHo 3a CBOje Y1aHoBe.

EpykaTopu, npegasaun cy aAp.CrojaH CTojaHoBuMh, cnew,. UHTepHe MeauunHe
n ap. Muogpar Cokonosuh, cnew,. MHTEPHE MegULMHE.

YnaHOBM cy yNO3HaTK ca NpodaeMmnma Koju Mory HacTaTu y caydajy Henpu-
ApKaBakba ogpeheHunx npaBuaa Kaga je y nutary dydperkHa donecr.

Peanusauumjy je y OKBUpPY NPOrpaMcKmMx akTUBHOCTU 0400 PEHMX Ha NPOorpam-
CKOM KOHKypcy 3a yHanpehere nosoxaja ocoda ca nHsanngutetom y 2025.
roZ,. NOAPKano MMHUCTAPCTBO 3a paj, 3anolw/baBatbe, Sopayka u coumjanHa
nutarba, CekTop 3a 3alWTUTYy 0coda ca UHBANMAUTETOM Y OKBUPY Kamnatbe.
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AELIEMBAP 2025.

Noau3same CBecT! 3ajeaHuiie o
nnoonemuma 6yopekHUX bonecHuka

Y3 noaplwKy MuHUcTapcTBa 3a pag, 3a-
nowsbasatbe, Sopayka u coumjanHa nu-
Takba - CeKTOp 3a 3alWTHTYy 0coda ca UH-
Ba/IMAMTETOM, YNaHMLA Hawer Casesa
- Yapskerbe TpaHcnaHTUpaHux “MNat-
TpaHcnnaHT’, aaHa 21.09.2025. r, pea-
IN30Bano je akTuBHocT: “Couunjanusa-
unja - Mogmsarbe cBecTn 3ajeaHunue o
npodnemmma SydperkHMX bonecHnka”

> Noau3saibe HMB0A CBECTH
i) 3ajeauuue o npobnemMvuma
DyGpe:kHNX GonecHnKa

#CPBNJABE3BAPHIEPA

Anjaanza 17



AELIEMBAP 2025.

Yopyxewe bybpexHnx 6onecHUKa
,CTyaeHnua” Kpasbeso je u y Tekyhoj
2025. roaMHM HacTaBUAO Ca MPOJEKTHUM
aKTUBHOCTMMA, Y LM/bY OCHAXKMBakba U
eayKaumje onjaansHUX U TPAHCNAAHTK-
paHMX NauumjeHaTa, Kao WU Wupera
CBECTW OCTa/INX YNaHOBa APYLITBMMA O
npobiemuma ose Hemane rpynauuje
CTaHOBHMWTBA. [l0 OBOT TPEHYTKa, paHu
HoBembap 2025. roanHe, cnpoBOAMIU
CMO peKpeaTUBHO - efyKaTUBHE aKTUB-
HOCTM, KPO3 OBOTOAMLLFW JIOKA/IHM NPoje-
KaT: ,,[Ipeno3HaTU/bUBOCT 1 YBaXKaBakbe
WMHBANWAHOCTU KOA, ANjann3HuX naumje-
HaTa”, Koju cybmHaHcmpa Mpaacka yn-
paBa rpaga Kpasbesa, ¢ TUM Aa je Haj-
CYLWITACTBEHMjW 4,0 OBOT NPOjEKTa, Be3aH
3a Nnoamsarbe CBeCTU 0 Halmm npobne-
MUMa. Y NAaHy je UMRNeMeHTupare
OBOr MpojeKTa Kpajem HoBembpa y OK-
Bupy obenexasarba MehyHapogHor faHa
ocoba ca UHBaNMAUTETOM.
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AELIEMBAP 2025.

Kao Beh n3BecHo HajnpuBaaYHmju BUA,
AKTMBHOCTM KOZ, HaLLWX NaumjeHaTa, apy-
ry roguHy 3a pefiom, jaB/ba ce pekpea-
TUBHM M3neT. CTora cMo oBora sieTa ycne-
/W i@ OpraHM3yjemo [Be TaKBe aKTUBHOCTY,
Y3 KOjy CMO NpUCYCTBOM CTPYYHOI Me-
AnunHcKor ocodsba 1 oBe roauHe, ycne-
A Aa je odoratMmo M eayKaTMBHUM
KapakTepom. Y NpBOM C/y4yajy, noceTu-
I CMO BENIMKE CBETUHE U NpUpoaHe
aTpakumje NMomopascKor u bpaHuyes-
CKor oKpyra. [pBo ogpeaMLLHa Tauka
duna je nnTypruja y cpegH0BEKOBHOM
oducepy, MaHactMpy MaHacuju. 3aTum
CMO HacTasunu nyT Ka barwu HKapeno,
TY HUCMO MorKn aa 3aoduhemo n Ma-
HacTup fopHbak. 3aTm CMo ocTaTaK Bpe-
MeHa NpoBenun y NPUpPoAHOj 0asu - Kpy-
NajcKo Bpesio, Koje CMO UCKOPUCTUIN
3a eayKaumjy, ApYKere U penakcaumjy.

MyHW NO3UTUBHUX yTUCAKa ca OBOT
nyTelecTBnja, ogmax no nospaTky, seh
CMO pasmMuLL/baAN O AeCTUHAUM|U Apy-
ror usseTta OBAKBOT TUMA. 3ajeAHUYKM
CMO ce 04/1y4nnu 3a He3aodmnasaH no-
KanuTeT 3anagHe Cpduje, Mokpy lopy.
Tor npeauBHOr NeTher gaHa ynyTuam
cMO ce Ka Mokpoj lopu, rge cmo npe-
Nackom ca acdanTa Ha LKHE, YKUBaAU
Y tbeHUM dnarogeTnma, npe ceeray geny
nosHaTom Kao , LLlapraHcka ocmuua“.
My3ejcKkn BO3 KOju cafa HOCKM HA3UB

,HocTtanrnja“, Ha nomeHyToM NoKanuTe-

Ty Nponaasn Kpo3 22 TyHena, 5 moctosa
M UCTO TO/IMKO BUAMKOBALLA Ca KOjux ce
npy»ka nornez Ha oKOIMHY Koju 0y3nma
Aax. HakoH oBe He3adopaBHe BOXtbe,
npeocTano Bpeme NpoBean cMmo y 0dau-
*Krbem [pBeHrpagy ,MehaBHUK a.

Ny dyayhnm BpemeHuma Tpyanhemo
ce Aa HaCTaBMMO Ca OMMCAaHUM aKTUB-
HOCTMMa, KOju LONPUHOCE CBEONLITEM
CTakby NaumMjeHaTa Ha Anjannsmn u TpaHc-
NAaHTMPaHUM o0codama, WTo Npenopy-
yyjemo 1 ocTanmm ynaHuuama Casesa.




JELIEMBAP 2025.

HAPATUBHW U3BELLUTAJ PEAJTUSAUUMIE NPOTPAMCKNX AKTUBHOCTW 3A JY/1 2025. TOAUNHE

Vapyxeme 6yope:RHUX 60NnecHMKA Ha Aujanusn
v bopy U npujaTemna, .bop - Avjanu3a“

3a meceu jyn 2025

AKTUBHOCT 6p. 2

Aatym Bpeme
oAp»aBama oAp»KaBarba
AKTMBHOCTN | (0p — MO YacoBa)

MecTto Bpoj Ume n npesnme
oAp»aBama y4YyecHuKa (paduonu4apa, npedaeayau c. )

On14p016 HapogHa Op. KatapuHa JumnTpujeuh,

22.7.2025. - . .
yacoBa 6ubnunoteka bop crneuujanucTa ncuxujaTpuje

KpaTtak onuc aKktTuBHocTu:
MNpenasay, ap. KaTapuHa, je nmana nsnarame Ha Temy:

~JICUXOCOLMjanHa Tepanuja koA NaunjeHaTa Ha aujanuan”

Mo 3aBpPLWETKY HheHOr n3naratba, KpeHyJ1o ce Ca KOHKPeTHUM NnTakbnuma,  UHaGnBMAyanHMM oaroBoprma,
CBaKOM NOHaoC06.

Ocwasmen Ha GRAHUHAMA CpUa

ne, y gamunu cuhywwo, ine:

Mocnegre Hacewe peuu, a jow sUE,

AU U OH Majywian, Gocnegru

3acenak oceharea. [Mpedo3najew nu ia?

Ocwasmen Ha GnaHunama cpud. Kamex

log pykama. Jeci, Wy ygeitia HOHEWTO:

M3 Heme nultiuue ygeilia paciesaH Kopos

Koju Hu o uem He 3Ha. Anu oHaj Ko 3Ha?

AX, OHaj wito Hove ga 3Ha, ia cag hyiu,

Ociiasmven Ha UAAHUHAMA CPUQA.

Jec, @y ce Kpehe HoHewlllio, HeHAUee CBECTTU,

Kpehe fioHexa be3begHa usoiurwa ¢ GnaHuHe,

Hge, 3acimiaje. U senuxa 3awiiuheHa Gmuya

Kpys#u oxo uucitiol ipoiiugverd 8pxo8d.

Anu He3awiiuheH, 08ge HA UAAHUHU CPUA
Pajnep Mapuja Punxe
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AELIEMBAP 2025.

YIPYXKEHSE BYBPEXKHUX MHBAIUIA TPAOA JATOAMHE

Noausame ¢cBecTy 0 06omernhuma
Gy6pera v ibMX0BOj NEBEHUMNIN

CaBe3y opraHusaumja dydpeRHux
nHBanmaa Penydnuke Cpduje cy, o,
cTpaHe MuHMCTapcTBa 3a pag, 3a-
nowsbaBarbe, Hopayka 1 counjanHa
MUTakba, @ Ha OCHOBY JaBHOT KOHKYP-
ca 3a NnogHolere npegnora npo-
rpama Ha MNporpamMckom KOHKypcy
3a yHanpehere nonoxaja ocoda ca
nHBanngutetomy Penydnmum Cpdu-
jny 2025. rognHu, ogodpeHa cpea-
CTBa 33 peanunsaumjy nporpama nog,
HasusoM: Mporpamcke akTUBHOCTH
CaBe3sa - [Noausarbe ceectu o 0do-
JberbMa dybpera n HUXoBOj npe-
BEHLNjU.

CpepacTBa cy ofodpeHa v YnaHu-
uama CaBesa, 3a peanusaunjy ak-
TUBHOCTU - NpeaBarba, TPUOUHE U
pPaAMOoHMLE, 3a YNaHOBE CBOjUX YA PY-
Xerba.

Peanunsaymjy nporpama je nogp-
»ao CekTop 3a 3awTnTy ocoda ca
WHBanMamMTeToMm MuHUCTApCTBa 33
pag, 3anowsbaBatbe, Hopayka u co-
LujanHa NuTakba a y OKBUPY Kamnarbe.
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Ha 3natndopy je 18-
21.09.2025. oapaH 32.
HauuMoHanHW KoHrpec
Hedponolwwkux cectapa
Cpbuje ca mehyHapogHuUm
yyewhem rae je COBUPC
MMao CBOT NpeACTaBHUKA
JeneHy JoBaHosuh, ynaHa
M3BpLwHor ogdopa u gyroro-
AVWber naunjeHTa Ha X.
OBoO je npBM NyT ga cy
naumjeHT! No3BaHMU Kao
YYECHULM Tj. NpesaBaym.
Haw npeacTaBHUK je umao
m3naramwe 19.09.2025.y 11
catn y canm "Casa" xotena
Manucapn ca Temom "MckycTBa
naupjeHaTta Ha xemoamjanmsun'.
Ogo je duo npumep godpe n
ycnewHe capagre nsmehy
MeAMLMHCKOT 0cob/ba U
naumjeHaTta u Hagamo ce aa
he ce 1o n y dyayhHocTtn
NMOHOBUTM.
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MNoBogom obenerkaBara
CBeTckor gaHa Oydpera
COBUPC je y capagtpom ca
YATBEWN "Yueuja"lladau, §
ogprkao 30.03.2025. eay-
KaTMBHY TPMOMHY y npocTo-
pujama OnwTte donHuue
LWadau. Nopen npepasaya

n roctmjy duno je npucyTtaH u npeactaBHUK MuHuctapctea, CekTop-a 3a 3awTuTy
ocoda ca nHeannautetom. OA3MB NauujeHaTa je d1Mo Benmkn, duna cy NnpucyTHa
yapyxema 13 beorpaga, Hosor Caga, Cpemcke Mutposuue, /losHunue, Kpywesua,
Knknnae v Bpama.




MHcynuHcKa pesucteHumja (UP) 3Haum Aa ctaHuue Tujena
Matbe pearmpajy Ha UH3YAWH, XOPMOH KOju peryaupa pa-
3MHY myKo Kao pesynTat Tora, rylwrepaya mopa npousso-
OWUTU BULLE MH3Y/MHA, LWITO MOXe AYropoYHO A0BECTU A0
pujabeteca TMna 2 n metTabonnYKknx npodnema.

MpoTenHn uUrpajy BaxkHy yaory y peryaaumjy ryKose u
WH3Y/MHa:

Kako npoTenHu yTjeuy Ha UH3YIUH
Makb1 CKOK r/lyKo3e: NpoTenHU He noauky dp3o pasuHy
wehepa y KpBu, 3a pasnunky og, padrMHMpPaHUX YIbUKOXMUAPA
MojauyaHa cutoct: MpoTEMHN MOTUYY XOPMOHE CUTOCTHU
(GLP-1, PYY), wTo cmatkbyje npejegarbe U ocuunaumje Lwe-
hepa.
Noppuwka muwmnhuma: Muwnhu cy rasHU NOTPOLLAYN
rnykose. Beha muwnhHa maca 3Haum 50sby MCKOPULLITEHOCT
TYKO3€e N Makby UH3Y/IMHCKY.

Konunko nporemHa je ontMumanHo

3a 0code ¢ MH3YAMHCKOM Pe3nCTEHLUjOM UK Npeguja-
betecom, 1,2-1,5 r npotemHa no KMAorpamy TjenecHe mace
LHEBHO MOXKe NOMONhK y KOHTPOJIM FIyKO3€e U CTadununsa-
umjn

Pacnogena npotenHa Kpo3 cBe 0OPOKe je BaxKHa — Harn
YHOC Be/IMKe KOJIMYNHE OAjeAHOM HUje ONTUMANaH.

Koju npotenHu cy Hajéosbu

Bu/bHU NpoTenHKU: cnaHyTak, feha, rpawak, Tody, opa-
LIACTV NI0Z0BM — UMajy BULLIAK BAlaKaHa U nosMdeHone Koju
nodoJsbluaBajy cMToCT U MeTadosimzam wehepa.

YUMBOTUHCKM NPOTEUHU: NUNETUHA, pMba, jaja - boraTu
€CceHLMjalHUM aMUHOKUCEIMHAaMa, MOMaXKy Y O4yBakby

MAujeyHn NpoTenHun (NocedHO KasenH 1 CUpyTKa) mory
nodosbluath KOHTpony wehepa HakoH odpokKa.

lMpaKTU4HU caBeTn

KomOuHyjTe npoTemHe ¢ noBphem u 34paBUM MacTMma
KaKo ducTe yCnopuav ancopnuujy yr/bUKOXMApa

M3djerHnTe npesuwe paduHUPaAHUX YI/bUKOXULPATA Y3
06pokK doraT npoTenHMma.

YK/bY4M TPEHUHT OTNOPHOCTU U TPEHUHT CHAre - NpoTeun-
HW + aKTUBHOCT = §0/ba OCj€T/bUBOCT Ha UH3Y/IUH.

MpOTENHM Cy K/bYYHM CaBE3HUK Y MPEBEHLMjU U KOHTPO-
I UH3Y/IMHCKe pe3uncTeHumje jep nodosbLuaBajy KOHTpoay
wehepa, nomaky y odyBarby mumnha n cMatberby pu3mKa
oa, meTadonnykmx nopemehaja.

T L o

TeUHCKANMH3UNUHCRARS
. DE3NCTEHLNIaNS:



M UNEeBauecTo ce jasibajy sajear

O oBOj Be3u 3Hamo jow og 1950-ux,
aNun TeK caga NoYnmbe aa aodwmja Ha 3Ha-
yajy.

LipeBHa Ancbro3a YecTo ce npoHana-
31 KoA, ocoda ca bosectuma WTUTacTe
Knesge, nonyT XalMMOTOBOF TUPEOU-
outunca u Mpejscoe donectu. Jlowwe 3apa-
B/bE LIPEBA MOXKE HAPYLWNTU QYHKLM]Y
WTUTaCcTe XKnesge, a nowa dyHKuMja
LUTUTACTE }KNe3ae MoXKe JONPUHETU UH-
dnamaumju 1 ,NPoONycT/bMBOM LLPEBY”.
O 0BOj Temu roBopu/a je AnekcaHapa
JIMWaHWH, HYTPULMOHMUCTA, Ha CBOM UH-
cTarpam npodany.

l -
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Kako ypesa ytuuy Ha Xawummoro?

- MponycT/buBea upesa (Leaky gut) mory
OUTU K/by4HM daKTOp Y pa3Bojy ayTou-
MyHUX 080/beHa, YK/BYUYjyhn Xawmnmo-
To TMpeouamnTuc. Kaga je upesHa dapu-
jepa owTteheHa, daKTepuje, TOKCUHU U
HecBapeHu Ae/10BU XpaHe Mory Aa "npo-
uype" y KpBOTOK M3a3mBajyhu XpOHUYHY
ynany v ayToumyHu ogrosop - odjallba-
Ba JIMLWAHWH.

MoBehaHa NpPonyCT/bMBOCT LipeBa MOXKE
[OBECTU [0 TaKO3BaHe MOJIeKy/apHe
MWUMMKPUjE - UMYHWU CUCTEM FPELLKOM
Hamaga WTMTacTy *Knesay jep je 30yre-

Ha POTEMHCKMUM CTPYKTYpaHa (Hnp. rmy-
TeH, dakTepuje)

- XpOHUWYHa ynana omeTa KOHBEP3Ujy
xopmoHa T4 y T3, noroplaBsajyhu cumn-
Tome. MNopemehaj upesHe Mukpodope
(ancéburosa) cmatbyje NpoayKLUMjy KpaT-
KOJIaHYaHMX MaCHUX KucenmHa (SCFA)
Koje moaenyjy UMyHUTET.

Koje jow Be3se nocroje?
MNMopea, yTMuaja Ha UMYHUTET U XOp-
MoHe, nopTtan The Gut Stuff HaBoam jow
HEKO/IMKO Ha4yMHa Ha Koje cy upesa u
WTUTACTa X/1e34a NoOBe3aHu:

HytpujeHTn

CTatbe BalWMX LPEBA U HUXOBUX MU-
Kpoba MoXKe yTULLATU U Ha ancopnuujy
MUWKPOHYTPUjeHaTa Kao LUTO Cy jog, rBo-
*he 1 bakap, Koju cy HEONXOLHM 3a 34pa-
B/be WTUTACTe }Kne3ae. Bawm mukpodu
mory nosehaT d1opacnoNoKMBOCT rBO-
ha y upeBMma TaKo LITO Npou3Boae
KpaTKONaHYaHe MacHe KUCENUHE.

LipeBHW MUKpodu Takohe peryanwy
KOJIMKO joda KOPUCTUTE U KaKo ce pas-
naxe v guctpudympay teny. Joa je Kiby-
YaH 3a 34paB/be LWITUTACTE Kae3sae.
YnanHe donectu upesa Takohe mory
HapyLWWTK ancopnumjy joaa.
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Crpec
Kaga cmo nog, cTpecom, NpousBoAM- I“Ta Mn}“el’e na vnan“Te?
MO BMLLE KOPTU30Aa (NO3HATOr U Kao
XOPMOH CTpeca), LUTO MOXKe CMakUTU
KONUUMHY T3 (aKTMBHOT XOPMOHA WTH-
TacTe xnesge). CTpec foNasun y pasnu-
YUTUM 0dAnUMMa, CTBAPHUM UK Nep-
LUMNMpPaHUM, ann jeiaH U3BOp je 1 BaLl
ANreCTUBHM TPaKT.
NHbnamaumja y upesuma, duno 3dor
Ancdnose, UMyHONOLWWKe peaKkumje unm
racTpoOMHTECTMHaNHe Sonectu, noseha-

® VICK/byuWTe NPOBOKATOpPE: MyTEH, Me4YHe Npou3sose, wehep,
YATPanpoLEeCcynpaHy XpaHy...

® XpaHuTe LPBHY MUKPOOMOTY: MPOSMOTULM (KMCENWN KYMYC, KUMYM),
nNpednoTnum (YMYak, YM4oKa)

® [onpaBuTe LpeBHY dapujepy:UMHK, BUTaMUH [l, KonareH, MUUmH...

® CMarUTe CTPEC: XPOHUYHM CTPEC MOropLuaBa NponycT/bMBOCT LpeBa

® licnuTajTe cBOje 34paB/be

® - AKO MMaTe XallMMOTO, UCMIMTA]TE CTakbe LipeBa (TECTOBU Ha 30HY/NH,
KaZINPOTEKTUH). Jlederbe LpeBa je MPBM KOpaK Ka peMucuju - caBetyje

Ba HMBO LMPKRyAuMLLyher KopTU30Na, Koju JInwaHmH.
— aKo je oyrotpajaH — MoXKe HeraTMBHO
yTuuaTtn Ha T3.

Kaga cmo nog ctpecom, npounssogu- MNpodunoTnum x0BY GYHKLMjY M JOCTYNHOCT MUHEpana.
MO BMLLE KOPTU30Aaa (NO3HATOr U Kao McTparkmBarba yKasyjy aa ogpehenn  Jow yBek HMCcmo y moryhHoctn aa ge-
XOPMOH CTpeca), LUTO MOXKe CMarbUT  NPOSMOTULM MOTY UMaTM NOBO/baH YyTU-  LIMAMPAHO KaXeMo Koje BpCTe paje LWTa,
KONMUMHY T3 (aKTMBHOT XOPMOHa Laj Ha XOPMOHE WITUTACTE X/1e34e, kbKu- Na je NoTpedHO BULLe UCTPaXKuBatba.
LITUTACTE KNe3ge).

3arBop
CmarbeHa yHKUMja WTK- 4 -

TacTe Knesne MoxKe ycro-
pUTU Npaxhere upesa.
3Hamo fa je Bpeme npona-
CKa Kpos3 LpeBa NoBe3aHo
ca pasHoBpcHowhy Lpes-
HUX MUKpoda. 3aTBop
HoCK cBoje npodneme,
nocedHO yTUUAj HA HU-
Boe uupkynuwyher
eCcTporeHa, WTO MOXKe
YTULLATU Ha NNOAHOCT U
CUMNTOME MeHoMNayse.

KyuHa Keca

Kyu perynnwe me-
Tabonnsam Kpos npo-
MeHe y XOpMOHMMa
WwTMTacTe Xnesge u
nomaxe y Bapemy 1
ancopnuuju macTtu.
McTpaxkmBara cy NoKa-
3ana Aa cy Ko ocoda ca L,
XMNOTUPEO30OM HWBOMU
KYYHUX KMCEIMHA CMatbeHW.
Heno0BO/BHO XKy4M MOXKe HapyLWKUTK Ba-
perbe 1 ancopnumjy HyTpujeHaTta u oTe-
»KaTu opraHM3my ga ce usdopu ca xop-
MOHMMa W TOKCMHUMA Koje Tpeda
eIMMUHNCATK.
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WCKPAHA KOA bONECTH bYBPEIA

AHa baHayKa Togoposuh
CneumjanuncTa jaBHOr 34paB/ba
CTPYKOBHM HYTPULMOHUCTA
anjetetTnyap; MNCcMXoNOLWKM CaBETHUK

McxpaHa je Kbyy godpor 3gpassba 3a
CBe, a NOCEdHO KoZ, /byAy Ca XPOHUYHOM
bonewhy dydpera. Kog, /byam Koju uma-
jY XpOHMUHY BydpekHy NHCypuumjeH-
LMjy MCXpaHa MMA BEAWKY YNOTY U MOKE
AenosaTu TepaneyTcku M 0dpHyTo. OHa
je 3a cBaKor nauujeHTa UHAMBMAYaNHA.
O w0j 61 Tpedano Aa oanyuyjy nekap u
HYTPULMOHMUCTA. [MjeTETCKM perrnm
3aBUCK o, cTeneHa dydperkHe UHcydu-
umjeHuMje, o TeNecHe mace, y3pacTa u
MHAMBUAYaANHWUX noTpeda nojeamHLa.
[odpo KoHuMNMpaHa anjeTa MoKe 3Ha-

YajHO ycrnopuTh donecT AOK Ko nauu-
jeHaTa Ha gujannsn MoxKe y BeNUKOj
MepW CMaHbUTU HarOMWU1aBak e TOKCK-
Ha y KpBu namehy gBe gujanuse ny
BE/IMKOj Mepyu ON1aKLaTh TpeTMaHe.

Bonect bybpera yecTo npaTtu nojasa
denaHuyeBMHa y YPUHY, 3a4pKaBatbe
TEYHOCTU, CHUKEHE BpeAHOCTM SenaH-
YyeBuHe aNdyMMHa Y KPBU M NOBULLEHE
BpeaHocT macHoha y Kpeu. OcHoBy
MCXpaHe YnHe deyaHyeBMHE, MacTU U
YI/bEHU XWAPATU.

SVEZE SVINJSKO MESO SVEZA PILETINA
Protein| Natr. | Kalij. | Kalc. | Fosfor | Energ. Protein | Natr Kalij Kalc | Fosfor | Energ.
But 17 68 300 6 169 240 Pile celo prosek 17 77 230 12 173 230
Leda (kotlet) 19 62 245 6 200 180 Pileci batak
Dugi ledni migic | 21 69 | 360 5 230 | 120 | |karabatak 12 8 | 210 | M 154 | 126
Mleveno meso 16 60 | 330 > 200 | 280 | |prsabezkostiju | 21 63 | 220 | 11 198 | 116
Plecka 16 69 240 6 165 280
5 SVEZA JAGNJETINA
SVEZE GOVEDE MESO
. » Protein| Natr. | Kalij. | Kalc. | Fosfor | Energ.
Protein| Natr. | Kalij. | Kalc. | Fosfor | Energ.
But 24 66 220 20 190 110
But 20 69 320 17 182 140
Ml 18 62 305 16 164 230 Kotlet 18 66 220 15 180 279
eveno meso Mievenomeso | 21 | 67 | 289 | 13 | 180 | 150
Ple¢ka 20 61 340 14 180 140
— Prsa 17 66 220 13 169 300
Slabinski deo 22 61 340 13 230 110
Vrat 21 61 320 15 169 | 125 SVEZA CURETINA
Skembici 16 - - 1 87 320 Protein| Natr | Kalij | Kalc | Fosfor | Energ
OSTALE VRSTE SVEZEG MESA gl;lc:se;ilz]a cela 20 63 300 25 226 143
Protein| Natr. | Kalij. | Kalc. | Fosfor | Energ. Batak, karabatak 21 86 289 23 257 186
Guska 16 | 69 | 315 | 12 | 235 | 354 | |prsabezkostju | 24 | 46 | 333 | 23 | 290 | 134
Kokoska 21 52 220 8 192 200 .
Konjsko meso 21 44 | 332 | 12 | 185. | 110 SVEZATELETINA
Kozje meso 19 70 300 12 202 165
Kunic¢ 22 56 310 13 210 140 But 21 100 370 13 215 113
Ov¢je meso 18 84 301 10 194 260 Posna teletina 21 95 331 10 189 113
SUHOMESNATI PROIZVODI DRUGE MESNE PRERADEVINE
Protein| Natr. | Kalij. | Kalc. | Fosfor | Energ. " . Fosfor
Jetrena pasteta 14 738 173 10 191 400 B?cka koba-5|ca 15 941 204 13 170 380
Kulen 17 745 263 2 190 340 I?lm. I.<oba5|ca . 22 2240 377 23 204 470
Lovacka kobasica 15 820 200 14 144 380 Cvarci presovani 41 400 800 30 235 524
Mortadela 12 | 668 | 207 | 42 | 143 | 415 | [Hotdog 12 | 400 | 115 | 12 | 8 | 29
salamamilanska. | 22 | - - 21| 246 | 45 | |Visle | 12 | 778 | 180 | 8 | 107 | 2%
Slanina masna 4 820 300 5 40 781 Kobas!ce pevc.e|.‘11e 16 930 300 24 483 280
Slaninamesnata. | 13 | 820 | 190 | 7 | 113 | 506 | [<obasicerosti | 11 | 770 | 190 | S0 | 129 | 320
Slaninaprzena | 36 | 1600 | 485 | 11 | 108 | 1400 | [<rvavica 1M | 350 | 170 | 19 | 84 | 400
Sunkadimljena | 21 | 1440 | 285 | 12 | 172 | 450 | [Mesnakobasica | 13 | 830 | 200 | 14 | 130 | 250
Eunka kuvana 22 1130 310 10 19 400 Svinjska kobasica 8 830 125 12 94 650
Trajna kobasica 22 2240 377 23 204 590
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benaHuyeBMHe (NPOTENHU) CY BaxKHe
3a muwmrhHKM pag vy dpasm onopaska...
Teno pasnaxe NpoTemHe U3 XpaHe U
jenaH op npoaykaTa pa3narakbe npoTe-
MHa Yy OpraHnsmy 4YmHu ypea. Mponop-
LMOHaNHO nponagay dydperHe dyHK-
Lmje ypea ce Tanoxu y Kpeu. McxpaHa
Ca CMakbeHUM YHOCOM Meca, MIEYHUX
npoussBoaa U jaja Koju cy doratu npo-
TEUHMMA crnipednhe Tanoxere Npesu-
e ypee y KpBHu.

HaTpunjym nma BuLweCTyKy ynory y op-
raHusmy. KoHtponuiie muwmhHy KoH-
TPaAKUMjy, KPBHM NpUTUCAK U BanaHc
TEYHOCTU y opraHusmy. 3apasu dydpe-
31 eIMMUHULLY BULLAK HAaTpUjyma m3
Tena nocpeactsom ypuHa. Ca onaga-

em OydpexkHe PyHKUMje U CMarbeHe
e/IMMUHaLMje HAaTpUjyma TeYHOCT ce
3aJprKaBa y Teny v Aonasu Ao nojase
OTOKa (eaema) ouujy, pyKy u 3rodosa
Kao 1 o noseharba KPBHOT NPUTUCKA.
HajBuwwe HaTpujyma uma y MHAYCTpUjcKn
npepaheHoj XpaHW Kao WTOo cy cyne,
ANM/bEHWN NPOU3BOAM, CUPEBMU, KOH3EP-
BMpaHo nosphe, rpmuKanmue, xamdyp-
repu, rotosa jena...

Kog ocoba ca dydpexunm odoberrma
yHOC conu (HaTpujyma) je cTporo orpa-
HWYEH M BP/IO je BaXXHO HE A0CO/baBaTH
0OpPOKY NPU NPUNPEMU U KOH3YMUPakbY.

docdop je MMHEPan of BENKOT 3Ha-
Yyaja 3a QyHKUMjy HepaBa U muwmha un
3ajefiHO ca KaUMjyMOM yTUYe Ha 34paBe

1 jake KocTu. Ca onagarbem dydpexkHe
dyHKUMje pochop noumnmbe ga pacte 40K
ce KO/IMYMHA Kanuujyma cmarbyje y
KpBUW. Kako &1 ycnocTaBno paBHOTEXY
OpraH13am CONCTBEHUM MeXaHU3MUMa
Lpnu pesepse Kaaumjyma s KocTujy u
Ha Taj HauMH oHe cnade m nocTajy KpTe
M Kao nocneamua moxe fohu no TpajHor
owTeherba KOWTaHe CTPYKType, Tj. A0
ocTeonopose.

HamupHuue dorate pocdopom cy cne-
Aehe: KaukaBasb, Nacysb, coja, puda, cup,
W3HYTPULE, opacu.

HamupHuue cnpomatuHe dochopom
cy: dpoKonu, TUKBULE, NYK, KpacTaBal,
LBEK/A, KPYLLUKA, W/bKBa, jabyKa, BU-
Whba.

MLEKO SIREVI
Protein| Natr. | Kalij. | Kalc. | Fosfor | Energ. Protein| Natr. | Kalij. | Kalc. | Fosfor | Energ.
Kravlje 3 % masti 3 16 149 106 92 61 Bel-paese 23 987 156 604 480 310
Kravlje 1,5 % masti 4 18 158 109 93 49 Brie 24 1170 132 400 188 320
Kozje 3 0 | 205 1 130 L T L 71 e membert30% | 24 | 900 | 120 | 600 | 540 | 360
Obrano 4 18 158 109 93 33 Chedd )
Ovéje 6 a4 136 193 158 99 eddar 33 % 25 675 102 810 530 401
S Edamer 30% 26 800 95 800 570 360
MLECNI PROIZVODI
Edamer 45% 25 654 87 678 403 420
Protein| Natr. | Kalij. | Kalc. | Fosfor | Energ. £ - 2 450 107 1020 636 386
Jogurt03% masti | 4 57 | 187 | 143 | 109 | 39 mentaler
Jogurt 1,5% masti 4 45 149 114 87 49 Feta 45% masti 17 1100 62 620 360 415
Jogurt3,5% masti | 4 48 157 120 92 61 Gauda 26 869 76 820 443 392
Jogurt vocni 4 39 167 100 84 929 Gorgonzola 19 398 123 612 356 346
Surutka 4 50 147 | 109 20 40 Gruyere 30 336 81 1000 | 605 | 430
Mleko ¢okoladno 4 70 170 110 95 92 Limburger 22 1300 128 534 256 280
Mleko kiselo 4 36 149 106 92 61
Pavlaka kisela Mozzarella 20 137 38 403 239 224
10% masti 3 >4 144 1100 1 80 | 119 | Ieininamaz20% | 20 | 1250 | 55 | 480 | 1200 @ 174
Pavlaka 20% masti 3 11 112 80 63 206 Svezi kravlji 13 40 95 92 160 72
Pavlaka 30% masti 2 40 132 101 85 293

RIBE MORSKE RIBE SLATKOVODNE SVEZE

?t?:raelrz:ir)na leso 2 60 439 20 28 76 Grgec 18 47 330 20 198 75
. Pastrmka 20 40 441 18 242 195

Osli¢ 17 101 294 41 142 71 ¢aran 18 46 306 52 216 127

Skusa 19 95 396 30 244 184

Srdela 18 100 324 85 238 98
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Y cnyyajy aa ce HMBO pocdopa He cmatbyje HU MPUANKOM
KOPEeKLMja Yy UCXpaHW Npumetbyje ce ynoTpeda neka Koju 3a
cebe Besyje dochop U Ha Taj HAYMUH ra eIMMUHULLE U3
opraHusma.

Kanujym je mmHepan oz Kor 3aBMCUM HECMETEH paj, MULLIN-
ha, HepaBa a HapounTo cpua. bydpesun peryanwy HUMBO Ka-
JIMjyMma 1y cy4ajy Aa je heros HMBO NPEBUCOK UM NPeBK-
Le HM3aK TO MOXeE YCIOBMTM YaK NpecTaHak paja cpua.

Kanujyma Hajsuwe nma y baHaHama, napagajsy, Kpom-
nupy, Kesby, LWaprapenu, Kajcujama, nydbeHmuama- LpBeHOM
1 cysom Bohy. CKOpO CBE HaMUPHULIE CaApKe KaZnjym.
HauynHom npunpeme ce moxe Ae/IMMUYHO CMakbUTU KONTN-
YMHa Kasvjyma y HamvpHuuama. Bohe u nosphe notanarem
Y XJ1afHOj BOAW Ha HEKO/NIMKO CaTu, @ NMOTOM TePMMUYKM
[o6po odpaheHo (Nnpocuna ce o6aBe3HO NpBa BOAa HAKOH
K/byyatba) Kao v 3anefheHa xpaHa moxe duTh ocnodoheHa
Ha OBaj HauMH oA Yak 30% Kanunjyma.

Bydpesn KOHTPOAULLY HMBO TEYHOCTU Y OPraHn3my. YKo-
nvKo dybpekHa donect Hanpeayje Sydpesu cee BuLe ryde
bYHKUMjY Aa eIMMUHMLLY BULIAK TEYHOCTU U3 Tena 1 npe-
NopyKa je oa ce cMakbere yHOCa TeYHOCTU. B1LLak TeyHo-
CTV AOBOAM [0 OTMLAHA, NOjaBe KPATKOX Aaxa U BUCOKOT
KPBHOT MPUTUCKA. TEYHOCT ce He Hafasu camo y Boau Beh
M Yy XpaHU Koja ce yHocu. Pagm 6osbe pecopnumje Te4HOCT
Tpeda yHOCUTM y BMLLE pa3Maka Y TOKY gaHa y pacnopehe-
HUM, MatbUM KOZTMYUHaAMA.

Kako cmarbUTH YHOC TEYHOCTU

® [njTe camo Kaga CTe XKeaHu,

® [130auuTe co M3 UCXpaHe OHa nocnewyje xeh u ytnye
Ha 3ajprKaBatbe TeYHOCTH,

® J/lIumyH cmarpyje ocehaj kel — ApXKUTE KPULLIKY IMMYHA
Y YCTUMa WK AofajTe nap Kanu IMMyHa y BOAy Kojy
nunjete,

® [IpxuTe nep y yctmma,

® Ykonuko donyjete og, anjadbeteca KOHTpoAULWMUTE
BpenHocTu Wwehepa y Kpew,

e )XBahute kBake de3 wehepa,

® /lekoBe nujTe y3 rymbaj TEYHOCTH,

® [lo3Mpaj3e KoAMUYNHY BOAeE Kojy heTe NUTn TOKom
JaHa- ogpeauTe nocyay y Kojo hete je Ap»KaTh U Ha Taj
HauunH heTe JO3MPATU U KOHTPOIMCATM YHOC TEYHOCTU Y
TOKY [aHa,

[HeBHM 0b6poum Tpeda aa dyay manm v yectn. lossosbe-
Ha je cBa XpaHa y ymepeHMM KonnumHama. CyxomecHaTo,
dact poog v ankoxon Tpeda NoTNyHO nsoctasuTm!

Hajdosbe je cnpematu xpaHy Kog Kyhe paau curypHocTm
Ha KOjW HauuH je npunpemsbeHa. Hajbosem HaumHM npunpe-
Me XpaHe Cy KyBakbe Y BOAMW, Ha Napu, AUHCTakbe, Neyerbe
Ha macHom nanwupy, y onujm des gonatka yba.

MpaBunaH HauymMH Npunpeme 1 U3dop xpaHe cy cneum-
bUYHM ann Umajy 3HaYajHy yaory y Tepanmnjckom CMUCAY.

Y neyerby M ycnopaBakby pasBoja XpOHUYHE dydperkHe
cnadocTu npenopy4yjy ce cnegehe onwTe mepe:
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SLADOLED
Protein | Natrij. | Kalij. | Kalc. | Fosfor | Energ.
sa 8% masti 4 62 190 126 100 176
sa 12% masti 4 44 190 156 116 212
sa 17% masti 4 62 149 108 86 257
sa ¢cokoladom 4 62 147 118 86 215
*JAJA
Kokosje 12 133 130 59 202 151
Guscje 14 138 210 60 208 118
Pacje 13 146 233 64 220 186
Prepeli¢je 13 141 132 64 226 155
Curece 14 151 142 99 170 170
* NAPOMENA: jedno jaje tesko je oko 70 grama!
MASTI, ULJA, MARGARIN | MAJONEZ
Protein | Natrij. | Kalij. | Kalc. | Fosfor | Energ.
Margarin 70% 0 943 42 30 23 618
Margarin 60% 0,6 994 30 40 16 550
Maslac 80 % 0,9 827 26 23 23 751
Ulje suncokret 0 0 0 0 0 900
Ulje maslinovo 0 0 0 0 0 900
Majonez 1 568 0 18 28 732
Senf zuti 5 1252 130 84 73 75
KROMPIR
Protein | Natrij. | Kalij. | Kalc. | Fosfor | Energ.
Zreli sirov 2 27 570 9 54 87
Mladi sirov 1 7 310 8 40 7.1
Kuvan ceo 2 12 455 7 33 85
Pire 2 (300) 250 38 61 920
Pecen bez soli 2 4 500 7 46 110
Pomffrit 2 (450) 460 7 33 120
Cips 7 594 1275 13 93 350
CVETASTO POVRCE
Fosfor
Arti¢oka mlada 2 133 376 86 67 17
Karfiol 3 16 328 20 54 13
Brokoli 2 12 340 28 66 25
LISNATO POVRCE
Protein Fosfor
Blitva 1 31 550 67 29 12
Kelj 4 42 490 212 87 26
Prokelj 3 13 464 103 82 26
Kupus beli 1 13 227 46 27 22
Kupus crveni 2 4 266 35 30 20
Kupus kiseli 2 355 288 48 43 12
Matovilac salata 2 15 300 25 50 20
Persun koren 3 12 399 39 56 20
PerSun zeleni deo 4 33 1000 245 128 20
Rabarbara 0,6 2 270 52 24 12
Radi¢ (cikorija) 1 18 322 33 29 24
Salata endivija 2 53 346 54 54 14
Salata glavatica 1 6 360 65 12 12
Salata kristalka 1 16 215 23 20 12
Spanac svezi 3 65 633 126 55 12
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— ONTUMasIHA XuAapaumja opraHusma. [lHeBHa auypesa (Ko-
IMYMHa n3nydyeHe mokpahe y 24x) He &1 HMKaaa Tpedana
OUTM Marba of, OKO 2 MTpa. [lokba MMHUMAJHA rPaHnLa
je 1,5 nuTapa AHEBHO, a YHOC Te4HoCTM du Tpedao duTn
oko 0,8 nutapa Behu on gHeBHe guypese (jep ce Boaa
rydu 1 3Hojem, CToNMLOM, UTA). YaK U Kaz ce y nauumjeH-
Ta NojaBe OTOLM OKO MeXreBa, He Tpeda yckpahueatn
BOAY, HErO eBEHTYa/IHO ATV AUYPETUK. YurbeHuua je aa
he cBaka gexuapataumja (HNp. 3Hojerbem, noBpaharbem,
npoaMBoM) noropLuatv GpyHKunjy dydpera. Y cayyajy Ha-
Kyn/bakba TEYHOCTM WM MOjaBe OTOKa 0OUYHO ce Aajy
dypocemmg 161. 40 (nnum Buwe) mr, Ha U nan UMK paH,
npema npoueHun Hedpoora;

— HecnaHa ucxpaHa. MakcmanaH yHoc conu: 3 rpama AHEBHO.

— CMakbUTU YHOC denaHyeBuHa (npoTemHa) Ha 0,6 — 0,8
rpama no Kuaorpamy TefiecHe TeXXMHe, IHEBHO. Tu npoTe-
WHU MOpajy SUTU BUCOKO BpeaHM, Kako He 61 Jowwno Ao
NOTXPatb€HOCTU, MaNHYTpULMje.

— CTPUMKTHA perynaumja KpBHOT NPUTUCKA Ha < 130/90 mmXr.
Op, neKkoBa 3a perynuncarse KpBHOT MPUTUCKA Npenopyyy-
jy ce oHM Koju ce He meTadonuwy npeko dydpera (13de-
raBarbe ontepehetrba). Y Tom cmucny npedepupajy ce
nekosun TmMna HNp. MNpeconon, AMNOAUNUH, UNN HUXOBE
napanene. J/lekoBu Koju cnagajy y ALLE unxudutope (1 APB)
Ce YeCTo NPONUCYjy U Npenopy4yjy 3a XMnepTeH3unjy, no-
ceSHO aKo y3 xunepTeH3sujy NocToju U MUKPOASTOYMUHY-
pvja UAu NpoTenHypUja, aan ca 0BUM JieKoBMMa Tpeda
duTK onpesaH jep mory f0BeCT 1 A0 noropluakba dydpe-
YKHe c1abocTn, 0AHOCHO NopacTa KpeaTUHUHA UK Kanun-
jyma (y Kom cnyyajy ux M30CTaBUTU U 3aMEHWUTM Ca APpYrvm
nekoBuma). Og TMX nekoBa MOHOMpPUA ce HNp. U3nydyje
M Npeko jeTpe u npeko dydpera, CKOPO CBU OCTaNn ce
n31y4yjy camo npeko dydpera.

-y ucxpaHu Tpeda duTK ymepeH 1 Kaga cy y nuTakby Ha-
MUpHULe doraTe Kaanjymom, a To cy cBe BpcTe Boha U
nospha (opujeHTaumoHo ao 100 rpama AHEBHO), jep ce
HUBO KaNnjyma y KpBu peryauiie yrnasHom dydpesnma.
Bupetn y Hawem nocty Aujeta n ncxpaHa tabnauuy ca
HaMMWPHULAMa Koje cagprke nyHo Kannjyma, v Koje Tpebda
nsberasatu.

— C/IMYHO je u ca meTadonnamom ¢ocdara, u oH BehUHCKM
3aBucK o ¢yHKumje dydpera, anm nowTo cy docdaTtu
YINIAaBHOM Cap¥KaHW Yy NPOTEMHMMA, OHaj KO 4PN Anje-
Ty Ca OrpaHUYEHUM YHOCOM NpOoTeNHaA He du Tpedao
umaTtu npodnema ca xunepdpocdaremujom. (Ocum, ako
HMP. YHOCU MHOTO KoKa-Kone 1 CAnYHUX HanuTaka ca MHO-
ro optodpocdopHe KucenmHe). MpenopyveHn gHEBHU YHOC
docdaTa, Kao 1 Kanumjyma, uav HaTpujyma, uam Kaavjyma
je: 1 — 2 rpama. MauymjeHT ca dydperxkHom cnadowhy ce
Mopa MHGOPMUCATU Y KOjUM HAMUPHULLAMA UMA MHOTO
HNp. Kannjyma unm docdopa, 1 3HayajHO penyKkosBaTu
YHOC TUX HAMMPHULA, AOK My NPBe aHanu3e (Kanujyma u
docdaTa y KpBM) He NOKaxy 4a 1m je Aodpo, cnado nnu
npeTepaHo Ap*Kao AnjeTy. YKOAUKO aujeTa He MOMOrHe y
HOpManusaumju HMBoa pocdopa, NOTpedHoO je yanmatn
HEeKM 04, NeKoBa ,,Be3mBada” pocdarta y npodaBHOM TpaKTy

KORENASTO POVRCE

Protein | Natrij. | Kalij. | Kalc. | Fosfor | Energ.
Celer 1,5 98 291 52 90 23
Cvekla 2 30 325 35 44 36
Cvekla sok 1 45 265 2 29 36
Ren 3 9 554 105 65 59
Keleraba 2 32 380 70 50 24
Sargarepa sveza 1 42 315 32 31 36
Crna rotkva 2 50 400 125 70 28
Repa bela 0,8 58 240 59 28 20
Rotkvica 1 17 255 34 26 15

MAHUNASTO POVRCE

Protein | Natrij.
Bob mladi kuvan 5 (288) 230 17 95 63
Pasulj kuvani 4 (235) 200 23 83 55
Pasulj zapeceni 5 (455) 265 32 101 170
Grasak zeleni zrno 6 1 340 15 100 67
Socivo kuvano 8 (212) 250 25 119 100
Boranija zelena 2 2 248 57 37 18
Soja fermentirana 13 0 550 80 230 206
Soja suva u zrnu 38 5 1680 225 555 427
Sojin sir -Tofu 8 7 121 105 97 72
Sojino brasno 37 1 1660 210 600 460
Sojino mleko 3 0 137 20 57 38

PLODASTO POVRCE
Krastavac svezi 0,7 13 140 16 17 14
Kukuruz slatki 3 0,3 300 6 114 127
Paprika crv. ljuta 2 7 340 18 46 55
Paprika zac. suva 18 193 3170 134 327 500
Paprika zelena 0,5 8 129 8 25 16
Papr. Zuta mesnata 1 2 176 12 23 22
Patlidzan 1 2 305 18 33 16
Paradajz svezi 1 5 275 11 25 14
Spargla 2 4 207 21 46 35
Tikva (bundeva) 0,6 1 310 39 19 15
LUKOVICASTO POVRCE

Protein| Natr. | Kalij. | Kalc. | Fosfor | Energ.
Luk crveni 1 3 192 27 36 24
Luk beli 6 17 400 181 153 136
Praziluk 3 3 234 65 49 28

KONZERVISANO POVRCE - ukiseljeno i bareno

Protein| Natr. | Kalij. | Kalc. | Fosfor | Energ.
Cvekla kuvana 1 274 148 15 17 32
Feferoni kiseli 2 759 269 18 37 57
Krastavci kiseli 0,5 1353 - 17 15 10
Kupus i repa kis. 2 650 140 79 30 20
Masl. zel. marin. 1 2100 43 96 17 103
Paprika kisela 0,8 1248 131 36 - 15
Paradajz ket¢ap 1 1200 800 12 20 140
Paradajz sok 0,8 360 220 9 19 16
Parad konc. 30% 3 450 1000 35 70 68
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(Hnp. Kanuujym-aueTat unu Kanupjym-kapdoHar: 1-2 ton.
y3 CBaKM 00pOK, Npema npoueHun Hedponora). Ako je doc-
¢dop HopmanaH, a NOCToju HUXM Kanumjym, naumjeHTy ce
npenopyyyjy u mane gose sutamuHa [l (Hnp. Annxad3
Kancyne og 0,25 ur no jeaHa ysedye uav Ha UM paH) 3a-
BWCHO U 04, HUBOA BUTaMuHa 25-0OX-[1 y KpBu.

- y norneay yr/beHUX-XUApaTa, OL4HOCHO Kasopuja, npeno-
py4yje ce anjeta og 35 Kuaa/Kr TenecHe TeXmnHe AHEBHO,
a aKo nauymjeHT uma yteheHy wehepHy donect nam ckno-
HOCT XMMEePITMKEMMjU, OH Ce MOpa NpUAPMKaBaTh avjade-
TUYHE AvjeTe faTe 04, HaAeXKHOT eHAOKPUHOIOra, Te CTPO-
ro HacTojaTu O4PXKABATU KOHTPOJIHE BPEAHOCTU IIyKO3e
Y KpBM Y HOpMaNHUM rpaHuuama,

— aKO MauMjeHT Mma NoBULLIEHE BPEeAHOCTU ypaTa y KpBu,
OAHOCHO coM MOKpahHe KUcenuHe, oHAa Mopa J40dUTH
YNyTCTBA O HAMMPHULAMA Ynje yHoLlere noBehaBa HUBO
ypaTa y cepymy, na ako Te mepe He dyay AOBO/bHE, He-
¢dposor he nponuncat n HeKU of, NeKoBa MHxMduTopa
CUHTe3e MmokpahHe KucenunHe (HNp. anonypuHon),

- Kaja cy y nuTarwy macHohe, Mopa ce HacTojaTh MMaTtu
WTO HUXe BpeaHocTn J1I4J1-xonectepona, a wto Behe
BpenHoctn X[1/1-xonectepona, na ce y TOM Lu/by Mopa
BOAWUTU padyHa M ako Tpeda CMarUTU YHOC iMnuaa, na
aKo To He Oyae A0BOJ/BHO Y3MMATK U SIEKOBE, T3B. XMMNO-
nmnemuke. 3a OBUM IeKOBMMa He Tpeda 0n1aKko nocesaTu
jep cy BP0 TOKCUYHM 33 OpraHmn3am, nocedHo 3a jeTpy 1
muwuhe.

— YHOC XMAPOCONYOUNHUX BUTAMMHA CE MOXKE NPenopyyn-
™ (B n U, HNp), ann camo y fo3ama Koje 3a40B0/baBajy
AHeBHe notpede (HNp. yawa MynTusute unm Liepesute)
Koje Hehe n3asBaTu xunepsutTammHose. He npenopyuyje ce
yHoLere KomOMHaumja BUTaMMHA U MUHEpana, jep HeKku
IMNOCcoNyduAHM BUTaAMUHMK, @ NocedHo MUHepanu, ce seh
HaKyM/bajy y BMLWKY NPUAMKOM cnadsbera dydperkHe
dyHKUMje. 3a BUTaMMKH [, cMO pekau fa je notpedaH ako
NaLyjeHT MMa HUXKU KaJILMjyM, BUCOK MApPaTXOPMOH, a HOp-
manaH ¢ocoop.

— pefoBHe KOHTPO/e Haa3a KPBU M ypUHA, Kaja ce jeAHOM
yTBpau dydpexkHa cnadoct, Tpeda umatu Ha 1-3 meceua,
bap y noyeTKy, JOK ce He cTekHe ocehaj KaKaB TpeHA,
NnocToju Koz naumjenTa. MNa, ako TpeHg, dyae mupan, Tj. y
npse 3-4 KoHTposne He dyze 3HaYajHUjuUX oaCTynarba of
Hopmane 3a BehnHy nocmaTpaHMx napameTapa, OHAaA ce
MHTepBan n3mehy KOHTPOMA MOKE NPOAYKUTU U Ha 4-6
meceum. Og momeHTa yTBphUBara XpoHUUYHe SydperkHe
cnadoctu He Tpeda BULWE PAAUTM HUKAKBA CHMMaHA Ca
KOHTPacTOM (MHTPaBEHCKUM), jep CBa Ta KOHTpPaCTHa cpes-
CTBa MOTY 3HaYajHO OLITETUTU MOHAKO OCNad/beHY ByHK-
umjy dydpera.

- u3berasarbe U/UNK neyerbe CBUX MHPEKLM]a je HEONXoa-
HO, a Npu Tome nocedHo Tpeda BOAUTM payvyHa Aa ce
n3derHe KopuLTeHE L0KAa3aHO HEPPOTOKCUYHMX IEKOBA,
Kao LUTO CY HMpP. aHaNreTuUm n aMMHOIIMKO3UAHU aHTU-
duoTtunupm.

— 3a HaJoKHaay reoxkha NnocToju MHOro NepopasHMX npe-
naparay cnodoaHoj Npoaaju, aiv ako HaaexXHU Hedpo-
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__________VOCEIVOCNIPROIZVODI |

AGRUMI
Grejpfrut 0,6 2 180 18 17 28
Limun 0,7 3 149 11 16 12
Mandarina 0,7 2 210 33 20 34
Nar - Sipak 1 3 260 3 8 75
Narandza 1 1 177 42 23 35
BOBICASTO | JAGODICASTO VOCE

Protein | Natrij. | Kalij. | Kalc. | Fosfor | Energ.

15 13

Borovnica sveza 0,6 1 81 56
Grozde suvo 2 21 782 62 110 246
Grozde sveze 0,7 2 192 18 20 57
Jagoda sveza 0,8 2 147 26 29 26
Malina sveza 1 1 170 22 22 25
Ribizla crna 1 2 310 46 40 28
Ribizla crvena 1 1 238 29 27 21
JABUCASTO VOCE
Protein | Natrij. | Kalij. | Kalc. | Fosfor | Energ.

Jabuka pire 3 114 4 40
Jabuka zrela 03 3 144 7 12 40
Kruska sveza 0,5 2 126 10 15 29

KOSTUNJICAVO VOCE

Protein | Natrij. | Kalij. | Kalc. | Fosfor | Energ.

Breskva susena 3 9 1340 44 126 242
Breskva sveza 0,8 1 205 8 23 37
Marelica susena 5 1 1370 82 114 140
Marelica sveza 1 2 278 16 21 28
§Ijiva suva 2,4 12 860 38 83 161
Sljiva sveza 2 2 221 14 18 38
Trednja sveza 1 3 229 20 20 48
Vidnja sveza 1 2 191 22 19 41
TROPSKO VOCE
Protein | Natrij. | Kalij. | Kalc. | Fosfor | Energ.
Ananas 0,5 2 173 16 9 46
Avokado 2 3 503 10 38 126
Banana 1 1 393 9 28 79
Kivi 1 4 295 38 31 40
Mango 0,5 7 190 10 13 59
OSTALO VOCE
Dinja 0,9 20 330 6 21 24
Lubenica 0,6 1 158 10 11 21
Smokve sveze 1 2 240 54 32 41
Smokve suve 4 40 850 193 108 213
VOCNI SOKOVI | SIRUPI — na 100 ml napitka sadrie:
Protein | Natrij. | Kalij. | Kalc. | Fosfor | Energ.
Ananas sok konz. 0,4 1 140 12 10 53
Limunov sok 04 1 124 7 6 34
Grozde sok 0,6 3 132 9 11 50
'r\gg:g‘;eﬂr“p 0 4 105 14 14 50
Jabuka sok 0,1 2 116 7 7 45
Kruska sok 0,1 4 33 5 3 45
Breskva sok 0,3 7 78 5 11 45
Marelica sok 1 1 362 17 23 40
Visnja sok 0,3 1 130 15 17 45
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GOTOVA JELA
Fosfor
Palenta
sa mlekom 6 281 219 150 140 140
Palenta 2 (400) 32 1 15 160
Pire 2 (400) 22 3 18 160

TESTENINA KUVANA BEZ SOLI

Protein | Natrij. | Kalij. | Kalc. | Fosfor | Energ.
Makarone 4 1 70 10 58 120
Spagete 4 1 70 10 58 120
HLEB

|Protein| Natrij. | Kalij. | Kalc. | Fosfor | Energ.

Psenicni crni 9 (500) 150 15 110 222

Psenic¢ni polubeli 8 (500) 100 10 95 230

Psenicni beli 8 (500) 100 10 95 234

P3enica + raz 6 (500) 145 75 135 230

Razani 7 (370) 338 55 347 230

Graham 8 (370) 209 230 244 206
9

Dvopek p3enic¢ni (635) 131 50 120 263

ALKOHOLNA | BEZALKOHOLNA PICA | NAPITCI
—na 100 ml napitka
|Protein| Natrij. | Kalij. | Kalc. | Fosfor | Energ.

Coca Cola 0 8 1 4 15 39
Caj biljni + $ecer - 1 9 2 - 30
Cajindijski +3ecer | - 3 37 - 1 30
Kakao + Secer 10 400 2 60 71

Kakao sa mlekom 5 26 549 108 152 132
Espresso + Secer 0 2 54 0,1 - 20
Kafa instant + sec. 1,5 4 80 16 35 22
Kafa s pavl. +3ec. 3 39 78 96 80 27
Mineralna voda 0 91 3 12 0 0

Narandza i sli¢cno 0 14 10 4 3 48
Pivo 0,4 3 50 3 25 43
Tonic water 0 19 0 8 0 44
Vino belo 12.5%alk. 0,2 2 82 9 15 85
Vino cmo 12.5%alk. 0,2 3 102 7 10 80
Zestoka pica 40 % 0 0 0 0 0 231

ORASI, ORASASTI PLODOVI | SEME

Protein| Natrij. | Kalij. | Kalc. | Fosfor | Energ.
Badem oguljen 19 4 785 252 454 565
Kesten pecen 3 2 592 29 107 255
Kikiriki przen 26 6 777 65 409 570
Kikiriki przen, so. 25 (420) 786 70 410 351
Kokosov orah 4 35 379 20 94 701
Lesnik suvi 12 2 704 226 333 649
Orah suvi 14 2 544 87 409 554
Seme. bund. suve 29 18 818 50 1144 547
Seme. maka suve 20 21 705 1460 854 596
Seme. susama 18 45 458 783 607 596
Semenke suncok. | 22 3 690 116 100 560

VOCNI DZEMOVI

Fosfor
Borovnica dzem 0,2 50 45 13 7 260
Jagoda dzem 0,3 50 80 18 16 260
Malina dzem 0,4 15 65 17 15 260
Marelica dzem 0*4 12 104 8 11 260
Tre$nja dZzem 0,7 10 130 10 10 260
Mesana marm. 0,1 18 44 35 13 261

JIOT NPOLEHN @ BPeAHOCTU KOHTPOJIHMX NapameTapa Pe
cratyca (Pe, TUBLL, TCAT n pepuUTUH) HUCY aeKBaTHE, OH
MOXe nponucatn n npumeHy ®de npenaparta NPeKo UH-
dyavja;

— Y ClyYajy u3parkeHe aHemmje (MaNoKPBHOCTH), HaA/IEXKHM
Hedposor he NPBO UCK/bYYUTU CBE EBEHT. Y3pOKe rydu-
TaKa KPBM KpBapereM, a NOC/Ie TOra MOXKe NPONUcaT 1
JIeKoBe CTUMYIaTope PacTa epuTpoLLMTa, Kojuma ce Kom-
neHsyje HefocTaTak GM30/10LKOr AejCTBa epUTPONOETMHA
Ko, boniecHMKa ca XpoHMYHoMm cnadowhy dydpera.

YHOC TEMHOCTU Y BYBPEXHOJ CNABOCTU

3ppas dydper ycknahyje nsnyynsare Boge mokpahom
npema yHocy v npema rydbuTKy TeHHOCTU U3 OpraHM3ma.

OwrteheH dydper rydu cnocodHoCT oapKaBarba NoTpedHe
KO/IMYMHE BOAE Y OPraHU3MYy, Na ca cnadsberem dydperkHe
dyHKUMje Hajyewhe 4,0Ma3M 40 HaKyM/bakba BOAE Y OPraHM3MYy.
Mocneamua je NOBULLEH KPBHU NPUTUCAK, OTOUM HOTY, OTe-
KaHO amucarse 300r 3aocTajarba Boge y nayhuma. Kaga ce
TO A0rogM, YHOC Te4HOCTH, NMhma u xpaHom, Tpeda orpa-
HUYMTK NPema KOANYMHU MOKpahe Koja ce U31yun TOKOM
24 caTa.

MHoro pehe, owTteheHnm dydperom ce rydu npekomep-
Ha Ko/IMYMHa Boge (v conm) U3 opraHMama. Taga fekap case-
Tyje y3aumarbe nosehaHe Ko/IMYMHE TEYHOCTH.

Mog, yHOCOM TEYHOCTM MUC/IN CE, OCMM Ha BOAY, Ha COKO-
BE U Apyre HanuTKe, HUCKOMWHEpPAHY BOAY, MNEKO, Yaj,
cyne, kKady, NMBO, BUHO, UTA.. TPeda MMATK HA YMY Ai@ OKO
nonosuHe TexxunHe soha u nospha YnMHKM BoAa.

HA XEMOAUIANN3N

MouyeTaK Neyerba XeMOANjaIM30M NPeACTaB/ba NPeKpeT-
HULY Y HauMHy ncxpaHe. BehuHa donecHuka cnodogHuje
he y3umaTu TEeYHOCT M XpaHy Hero y pasama dydperkHe
cnadoctu npe gujanuse. Jodujarbe Ha TEXUHU U3Mehy
AMjannsa nponopuMOHasHO je KONMYNHU TEYHOCTU YHETO]
y Teno nytem nuha u xpaHe. 3a a/IKOX0AMYape je KOHTPoa
YHOCa TEYHOCTM YecTo Hepelwmns npodnem. Mpenopyka je
Aa podujarbe Ha TeXXMHM n3mehy xemoamjanmsa He npena-
31 2-2,5 Kr (1 Kr aHeBHO). Behe HaKyn/batbe Boge oTexkaBa
pag, cpua v nayha, na yecto LOBOAM A0 NOpacTa NPUTUCKa,
OTOKa, cpyaHe cnadoctu u rywerba. Kaga ce mopa oacTpa-
HWTM MHOTO TEYHOCTU, XeMOAMjann3a NocTaje HeyroaHa 3dor
rpyesa v naga nPUTUCKA, KOjU Cy Tafa NPaKTUYHO Hensde-
HU. Kog naumjeHaTa Koju Ha xemogujanusy gonase ca seh
HUCKUM KPBHMUM NPUTUCKOM OACTPatbuBakbe Behe Konnuu-
He TEeYHOCTMU je jo Texe, Te UM ce YyecTto X[ mopa 1 cKpa-
TUTU, LITO CBE CKyMNa AOBOAM [10 /IOLIMX Pe3y/TaTa leyera.

HA NEPUTOHEAJTHOJ ANIANU3U (LANA)
bonecHuuu Koju ce neye NepuTOHEASTHOM ANjASIU3OM
Mmajy moryhHoCT ga HewTo cnodogHuje yHoce TEYHOCTU.
MoKes/bHOo je TaKo NPUAAroguMTN YHOC TEYHOCTU, Aa ce ne-
PUTOHEANHOM AWjanM30M HE MOpa OACTPAHbMBATU BULIE
oA 1,5 n Te4HOCTM AHEBHO 33 o4prKaBakbe CTajiHe TenecHe
TeXUHe.
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Mpe,

. YOPYXEHE ANIANTU3NPAHUX,
TPAHCN/TIAHTUPAHUX-BYBPE-
XHUX MHBANTUOA WLYMALOMNI-
CKOT OKPYTA - yOTBULLO,
KparyjeBa,

Bnagmumunpa Ponosnhal7/66
MaTnuHu dpoj: 17108344
Papge Masnosuh, 064 1413336
pavlovic1654@gmail.com

. Yppyxere gujanusmpaHux un
TPaAHCNNIAHTUPAHUX SySperKHUX
nHBanmpa “NOAPUILE”, No3Hunua,
JywaHoBa 9a
MaTnyHu dpoj: 17624962
TpeHyTHO de3 npeacegHUKa
3ameHuK npeaceaHMKa
OywaH Ayunh

. YopyKere dybpexxkHux donecHu-
Ka Ha gujanusu y bopy u npujate-
Jba - “bOP-ANJANTN3A”

Bop, Ap Muwosuha 1

MaTnyHm dpoj: 28118643
CnahaH JaHowesnh 060/3006872
sladjanjanosevic274@gmail.com

. YOPYXEHE ANIANTUSUPAHUX,
TPAHCNNIAHTUPAHUX
BYBPEXXHUX MUHBATUAA BPAKE
Bpatse, AHgpe hophesuha
Majopa fejaHa 31
MaTtnuHu dpoj: 28123060
MANB: 108225191
CHesxkaHa CtaHKkosuh,
snetex@gmail.com 060/4191974

. Yapyxere dydpexHux
MHBannAaa — Jleckosau,
JyxkHomopaBckux bpuraga 66
MaTnyHu dpoj: 17687417
MWB: 105339050
CphaH 3aduposuh,
udruzbubinvalida@mts.rs;
cekpeTtap BecHa JaHKkoBuh
060/0599131

. YOPYXKEHE AELE BYBPEXHUX

BO/IECHUKA U TPAHCI/IAHTUPA-

HUX OCOBA-CBE 3A

beorpaa-BoxaoBa (D

Bpahe CpHuh 233
MaTnyHm &poj:
[JejaHa Orapet
062/80205
svezaos

10. Yapy:Kere ANjannsHUX U

12.Yppy:Kere dydp

}eHa- YnaHuua Casesa

8. VOPYXEHE ANIANTUSUPAHUX,

TPAHCNJIAHTUPAHUX BYBPE-
YXHUX BONNECHUKA - UHBAZIUOA
3.4, YKMULE OJ ONLWUTA BOJIHULA
Mpwnjenosse, Pajka Ansua 2
MaTtnunu dpoj: 17764934

EHec Behupesuh 0604515666
dijaliza.prijepolje @gmail.com

. YOPYXEHE OUIATUSUPAHUX,

TPAHCMTAHTUPAHUX

N XPOHUYHUX BYBPEXXHUX
BONECHUKA KNIMHNYKOT
BO/THNYKOT LIEHTPA “3BE3APA”
MaTtnynu dpoj: 28029217
MnB: 106876756
beorpasn-3se3gapa
MNpeacenHuua:

Cnaswuua Jlambaxeposuh
063/339068
slijepcevic.slavica@gmail.com

TPaHCNNAHTUPAHUX NaLMjeHaTa
3anagHe Cpduje, Ykuue,
CnaHywka 1

MaTtnyHu dpoj: 28207298

MnB: 109617761

Mupko Tyda, 064/6361195
tubamirko@gmail.com

11. Yppy:kerbe gujanusmpaHux u

TPaHCNNAHTUPAHUX SySperkHUX
SonecHuka onwTuHe CeuaajHal,
CsuaajHau, Ceetor CaBe 7
MatuuHu 6poj:28214871

MnB: 109782467

Aomunua Mapkosuh, 065 8793597
domica.markovic@gmail.com

WHBaNMAA
“Male renibus” ay,
MatuyHm dpoj: 28219652

MnB: 109860481

Kpywesay, bneosbecka 69

3opaH MaHojnoeuh, 065/2403640
malerenibuus@gmail.com

ojstvo.com

20. Yapy:Kere TPaHCNIaHTUPaHUX

g

15.Yapy:Kerbe dydpexkHUX nHBanmpa

KOCOBCKO-NMOMOPABCKOI OKpyra
PaHunyr - Kocoscka KameHuua,
38267 [norosug,

KocoBcka KameHuua

MaTtuyHu dpoj: 28229038

MWB: 110009316

Mwuwko Kpctuh,

065/9077123

16. Yapy:Kerbe SySperkHuUX

SdonecHMKa onwTuHe 3emyH,
beorpag-3emyH,
AneKkcMHa4Ykux pyaapa 49
MaTtunynu dpoj: 28234449
MnNB:110144431

Hebojwa Kacanosuh,
Metposuh OnuBepa
063/492552
oliverap57@yahoo.com

ApyKere donecHUKa'Ha
AWjanusun, y pagHoM oAHOCY,
KyhHUM ycioBMMa U npujatesba,,
BOPCKO JE3EPO- AUJANU3AY,
Bopcko jesepo 66,

MatuuHu 6poj 28235739

3opaH Crojkosuh,
zoranvstojkovic@gmail.com
064/2765275
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