]

KOHTPOAA HUBOA ITAYKO3E Y KPBU ‘%HA E.,.B,,Ev

KOHTPOAA HMBOA FAYKO3€e Y KPBU je Hajb0/bW HaunH Ad
ynpaB//baTe CBOjOM boaeLhy.

CAMOKOHTPOAA NOAPA3YMEBA U
CAMOAUCLUNAUHY.

TO je U3y3eTHO BaXKHO, jep MHOIO TOra WTO YYUHUTE
TOKOM AdHa yTu4e Ha Bal wehep y kpBu. Bu camum
CBaKOAHEBHO y3MMaTe CBOje AeKOBe. Bu oaAydyjeTe
LWTa U Kapa jeaeTe. By BrpaTe Kako, Kaaa M KOAMKO CTe
OU3NYKM akTNBHM. Kop Bac je kbyd Baluer 3apaBma.
CaMOKOHTPOAA HMBOaA Lehepa (KOHTPOAA rAnKeMuje)
je cacTaBHU ALO AeYerba LehepHe BOAeCTU U YjeAHO
Haj60/bW HaYMH A3 Ca3HATE Kako XPaHa, AeKOBM 1
OU3NYKa aKTVMBHOCT YTMYY Ha HMBO Liehepa y KpBU 1
KOja je bnxoBa MehycobHa Be3a.

KOHTPOAa rAMKeMuje Bac CTaAHO MOACTUYE Ha Onpes,
Aadje BaM MOryhHOCT kKopuroBarba Tepanmuje 1 MoryhHocT
VHTEPBEHLMjE Y CAYYajy HEKEe KOMMAMKaLIME.

Anapaty 3a Mepere Lwehepa y KpBu (TAYKOMeTpn) cy
CBMMa AOCTYMHM 1 Ca BeAMKOM TayHolhy Bam mory
NoMOhN Aa KOHTPOAMLLETE CBOj Luehep. OHK CY AaKM 3a
PYKOBakbe M Tpeba VX PEAOBHO KOPUCTUTU.

HAJBO/bU HAUUH AA YTBPAUTE AA AU JE
BALLA BOAECT AOBPO PEF'YAUCAHA JE
PEAOBHO MEPEHKE LLEREPA Y KPBM!.

Huneo wehepa y KpBK Tpeba Aa MepUTe Ha NpaBu

HAYUH 1 Y BPEME KOje HajePUKACHM]je MOXKE Ad MOKaxXKe

AHEBHe ocuMAaumje. [MNpoBepa je NoxebHa:

- Kaaa ce npobyanTe (HalTe), Aa BUANTE Ad AU je
HMBO LWehepa y KPBM NoA KOHTPDOAOM TOKOM HORK 1
CHa.

- /ABa caTa HaKoH 0bpoKa, Aa BLCTE 3HAAM KaKO XpaHa
KOjy YHOCWUTE yTMYe Ha HMBO Liehepa y KpBW.

- [Mpe n 15 MUHYTa HaKOH GU3NYKe aKTUBHOCTU, A3
OUCTE BUABAM KAKO Ta aKTUBHOCT yT1Ye Ha BalLly
FAVKEMM]Y.

[opea NojeAMHaYHMX Meperba, 0A BEAVKOT 3Hadaja 3a
KOHTPOAY BOAECTU, je Ad PEAOBHO PAaAMTE AHEBHM
NPODUA TAVKEMUjE.

LUTA JE AHEBHU NPOD®UA TAUKEMWUJE?

AHEBHM MPODUA FAMKEMM]E MPEACTaBAa /-8 Meperba U

beAexerba Pe3yATaTa, y TOKY UCTOr AaHa, Mo caeaehem

PacropeAy:

- [Tpe cBUX raBHMX 06pOKa (AOPYUKa, PyYKa 1
Bedepe) 1 1,5-2 caTa HaKOH HbMIX.
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- YBeuye, NnpeA CrnaBabe.

- Y 3 caTta yjyTpy (OBO Mepetrbe je HEOMXOAHO CaMO
KaAa je ocoba Ha Tepannjyt MHCYAUHOM).

KOAUKO YECTO TPEBA AA MEPUTE
LUEREP Y KPBU?
AKO umate anjabetec TMn 1 - ypaauTe AHEBHMU
I'IpOd)l/I/\ FAVMIKEMM]E HajMakbe 2 MyTa HeAe/bHO, a Y
MeRyBpeMeHy NPEeKOHTPOAULLINTE HUBO FAMKEMNM]E
HaLUTe HajMakbe oL jeAHOM HeAE/bHO.

- AKO UMaTe AnjabeTec TN 2 N KOPUCTUTE AEKOBE -
YPAAUTE AHEBHM MPODUA FAMKEMM]E JEAHOM
MeCeYHO, a y MehyBpeMeHy U3MepnTe rAnKemMunjy
HaLlTe 1 MOCAe 0DOPOKa jOLU jeAHOM HEeAE/bHO.

- AKO UMaTe AnjabeTec TMN 2 1 NPUMaTe UHCYAUH -
YPAAUTE AHEBHM MPODUA FANKEMM]E JEAHOM
HeAe/bHO, @ y MefhyBpeMeHy NPOoBepUTE TAVKEMU]Y
HaLlTe 1 MOCAe 0DOPOKa jOLU jeAHOM HEeAE/bHO.

MIMajTe Ha YMY: CAMOKOHTPOAA j€ jJeAVHWN HaulH Aa DalLl
CBaKOI AaHa 3HaTe Kako je Balua 6oAecT peryAmcaHa.
Aobpo peryamcaHa wehepHa 60AeCT 3Ha4YM Ad je
BPeAHOCT Baller wehepa y KpBM Ha NpasaH CTOMaK A0
70 mmol/l, a ABa caTa HakoH 06poKa 1croa 9 mmol/I.

KAAA JE NOTPEBHO YELUTRE
KOHTPOAUCATU LLUEREP?

CaMOKOHTPOAY je MOTPebHO MHTEH3MBMPATH Y CBAKO)
CUTYaLMjM Kapa MOCTOje OACTYMakba OA HOPMAAHOT
HaUYMHAa 1 PEXMMA YKMBOTa (MPOMEHE Y UCXPaHW, Y
OU3NYKOJ aKTUBHOCTU, KA0 M TOKOM Heke Apyre
boAecTn).

CABETU 3A NPABUAHO MEPEHE LLUEREPA
Y KPBU:

OnepwuTe pykKe - NpPBO A0DPO onepuTe 1N obpuLlnTe
pyKe jep Np/baBLUTUHA, CanyH W XpaHa Mory yTuuaTK
Ha pe3yATaT Meperba. AKO KOPUCTUTE aAKOXOA,
cayekajTe Aa ce AOBPO OCYLLN.

3arpejTe pyke - ako cy BaM pyke xAaaHe, 3HauM Aa
HeMaTe AOBO/bHO KPBU' Y KalnnAapkMa 1 CaMM TUM
heTe MMaTK noTellKkoha y A0bujarby oaroBapajyhe
Kan/buLe KpBW. 360r Tora ce npenopydyje Aa 3arpejete
PYKe TOMAOM BOAOM NAU A3 AODPO MPOTP/bHATE LLUAKE U
npcTe Npe Mepe-a.

PeAOBHO MeHbajTe MecTo TeCTUParba - KOPUCTUTE 33
CBaKO HapeAHO Meperbe APYTU MPCT UAM ACO MPCTa.
OBo oMoryhaBa NpcT1Ma Aa Ce OnopaBe HaKoH
TecTupakba.



PeAOBHO MerbajTe UrAMLE - KOPUCTUTE CBaKM MyT HOBY
NFAMLLY, jep KopULLherse UIAKLE BULIE NyTa MOXKe Ad
NCTYNW UrAnLy, Na he ybaaarse 61T BOAHME, aAL
MoXKe AORK U AO NpeHoLlerba MHbekunje (0 oBoMe
HaPOUNTO BOAMTE PayyHa ako BMLLIE 0COba KOPUCTU
MCTW anapar).

MNMoaecuTe AYOMHY ybapatba Ha 0AroBapajyhv HMBO 3a
Bac - 0BO MOyKe 3Ha4ajHO Aa CMakbk BOA 3a Bpeme
TecTrparba. bombe je Aa byae Mano Ayb/bn yOoA, Hero
A Ce MPUTUCKa NPCT Kako bu ce A0B1Aa KPB.

BOBEHE AHEBHUKA CAMOKOHTPOAE
YnncuBarbe pesyATaTa Meperba Liehepa y KpBu y
nocebHy Tabeay (AHEBHUK) oMoryhaBa 60/by KOHTPOAY
boAecTu.

3anncyjTe CBaku N3MepPeHU Pe3YATaT, 3ajeAHO Ca
MHPOPMALIM]OM O BEANYUHI 0OPOKa U HUBOY PU3UYKE
AKTUBHOCTW Y BpeMe Meperba. BeAndnHy 0b6poka n
HMBO DU3MNYKE aKTUBHOCTY CaMy NPOLLEHUTE 1 NpaTuTe
Y KOjOj Mepu yTu4y Ha Ball H1BO Luehepa y KpBUL.
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AHEBVK CAaMOKOHTPOAE YBEK HOCKTE Ca COboM, jep he
OH BUTK 0A BeAMKe NOMOhK Ballem Aekapy Aa OAAYUM
KOja je Tepanuja 3a Bac HajedurKacHMja.

CAMOKOHTPOAA HUBOA LLUEREPA Y KPBU
HWJE JEAVUHU CETMEHT KOHTPOAE
LUEREPA Y KPBU-TPEBA AA
KOHTPOAULLETE U HBAIC

BpeaHocT HbATc nokasyje Ball npoceyaH HUBO
wehepa y KpBY TOKOM MOCAEAHA 2 A0 3 Mecela. To je
Kao MeMopWja Baluer H1MBoa Luehepa y KpBW.

LIn/b Koju Tpeba pa NocTaBuTe cebn je Aa OBa
BPEAHOCT ByAe YBEK UCMOA 7%, Ha Taj HauMH
CMakbyjeTe pr3nK oa Nnojase KOMMAMKaLMja AnjabeTeca.

HbATC Tpeba pa NpoBepuTe 2 NyTa MOANLHE, aKO je
Ballla 6oAeCT AODPO KOHTPOAMCAHa, a 4 nNyTa
FOAMLLIHbE, aKO He ycrneBaTe Aa AOCTUTHETE Ln/bHE
BPEAHOCTW UAKM @Ko CTe Y MERYBPEMEHN MEHaAAK

Tepanujy.

*LiM/bHE BPeAHOCTM 3a HMBO Luehepa Yy KpBu 1 HbATC AaTe Y TEKCTY,
BayKe 3a Hajsehn 6poj NaumjeHaTa, 0 LM/bHUM BPeAHOCTMMA Koje Bu
Tpeba Aa NOLLTYjeTe KOHCYATY)TE Ce Ca CBOjUM AEKapOM MAM
dapmaLeyToMm.



