YNO3HAJTE AUJABETEC

CAMOKOHTPOAOM AO KOHTPOAE
AWJABETECA

LLiehep je jeaaH OA HajBaXKHMjUX M3BOPA eHepruje 3a
BalLie TeAo, aAk ce MOXKe MCKOPUCTUTI Tek Kaaa 13
KpBu yhe v heanje. Aa bu ce TO AOTOAMAO, MOTPEebHa je
AOBO/bHa KOAMYMHA MHCYAMHA. Y AMjabeTecy ce He
NPON3BOAM AOBO/BHO MHCYAMHA Y MaHKpeacy /WA cy
heAnje HeoCeTbMBe Ha MHCYAMH. 300r Tora yAasak
wehepa 13 KpBu y heAnje HUje apeKBaTaH, a Kao
nocAeAMLa pacTe BPeAHOCT Lehepa y KpBu. AnjabeTtec
j& XPOHNYHO CTarbe Y KOMe MOCTOjM CTAAHO MOBULLIEH
HVBO Lehepa Yy KpBK, a cMarbeH Yy heAanjama TeAa.

C oBoM boaellhy je, NpuapykaBajyhu ce npaBuAa
3APABOT YKMBOTA, AeYetba M NMPAaBUMAHE UCXPaHe,
Moryhe KBaAUTETHO U AYTO KUBETU.

MpOHaAaXKeHe paBHOTEXE 1N3MeRhy NPaBUAHE UCXPaHe,
DU3MYKe aKTUBHOCTM N AeYerba, OCHOBA je A0DpOor
YKMBOTa Ca AMjabeTecoM. CaMOKOHTPOAA Ty MOXKe
nomMohu. To 3Ha4YM Aa CaMu Na3uTe Ha CBOj Luehep y
KPBW 1 aKTUMBHO Y4eCTBYyjeTe y Aeuetby CBOje BOAECTM.

CAMOKOHTPOAA NOAPA3YMEBA U
CAMOAUCLUNAUHY.

To je 13y3eTHO BaXKHO, jep MHOIO TOra WTO Y4YMHUTE
TOKOM AaHa yTun4e Ha Balu wehep y kpBu. By camm
CBaKOAHEBHO y3MMaTe CBOje AeKoBe. Bu oaAydyjeTe
LITa 1 Kaaa jeaeTe. By brnpaTte Kako, Kaaa 1 KOAKKO CTe
PU3MUKM aKTUBHW. Koa Bac je kayd Baluer 3apaBa.

CaMOKOHTPOAa HMBOa LLehepa (KOHTPOAA FANKeMuMje)
je cacTaBHU ALO AeYerba LehepHe BOAeCTU U YjeAHO
Hajb0/bW HAaYMH Ad Ca3HATE KakKo XpaHa, AeKOBU 1
OU3MYKA aKTUBHOCT YTUYY Ha HMBO LLehepa y KPBU 1
KOja je bmxoBa MehycobHa Be3a. Hajbonsu HauuH Aa
VTBPAUTE A AW je Balla 6oaecT A00pO peryAncaHa je
PEAOBHO Meperbe Liehepa y KpBU.

KOHTpOAa raMkeMumje Bac cTaAHO MOACTUYE Ha OMnpes,
Adje BaM MoryhHOCT KopurroBarba Tepanuje u
MOIYRHOCT MHTEPBEHLIMjE Y CAYYa]Y HEKe

KOMMAMKaLMje.
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AnapaTn 3a Meperbe Lehepa y KpBu (TAYKOMEeTpK) cy
CBMMa AOCTYMHU M Ca BEAMKOM TayHoLhy Bam mory
noMohK A@ KOHTpoAMLLETe CcBOj Luehep. OHK Cy AaKK 3a
pYKOBarbe 1 Tpeba MX PEAOBHO KOPUCTUTH.

CAMOKOHTPOAA HUBOA LLEREPA Y KPBU
HWJE JEAUHU CETMEHT CAMOKOHTPOAE
LUEREPHE BOAECTMW.

CaMOKOHTPOAa BOAECTM MOAPA3yMeBa NPOrpam
HEOMXOAHMX Mepa 3a 0CaMOCTa/blBaHE ODOAEAMX OA
wehepHe boaecTn, n3mMehy ABa NperAeaa Koa Aekapa.
pey3mMunTe OAFOBOPHOCT 3a CBOje 3APAaB/bE U BOAUTE
padyHa o:

- CBOjOj TEAECHO] TEXMHMW.

- [MpaBUAHO] UCXPaHW.

- KOHTpOAM H1MBOA Lehepa Y KPBW.

- QU3NYKO] aKTUBHOCTM.

- PeAOBHOM VM MPaBMAHOM y3MMakby Tepanuje.

BUCOKE BPEAHOCTU LLUEREPA Y KPBU
MOry AA AOBEAY AO BPOJHUX
KOMMNMAUKALIUJA.

AunjabeTec ce pa3Buja MOAAKO 1 He BOAK, @ MOXKe
AOBECTM AC 030U/bHUX oLITEREHba 0Unjy, CpLIa,
bybpera, HepaBa M KPBHMX cyaOBa. KOMNAMKaLMje

HaCcTajy MoCTerneHo, MOXAA Ce He MOTY CTIPeYNTH, aAl
Ce CUrYPHO MOTY YCMOPUTU U KOHTPOAUCATU.

HAJAOCTYNHUJIU 3APABCTBEHU
PAAHUK, KOJU BAM MOXXE MOMORU Y
CNPOBOBEHWY CAMOKOHTPOAE, JE BALL
OAPMALEYT.

3aT0, ako MMaTe HeKo NUTarbe MAKM HEAOYMULLY O
NPaBUAHO] YNOTPEBU AEKOBA, HAUMHY UCXPaHE UAK
caMoKoHTpoAM Lehepa vy kpBu, nsmehy ABe nocete
AEKapy - NTajTe CBOr GapMalieyTa.
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Y TabeAn Cy HaBEAEHM AEKOBW Koje y3mMaTe. AeKoBM
Koju cy BaM nponucanu 3a wehepHy boaecT he
nomohu BalleM Teay Aa 3aAPXM HMBO LWehepa 'y
HOPMaAHOM orcery. BeoMa je BaXXHO Aa 3HaTe MMeHa
BalLIMX AEKOBa, Ta4He A03e M BpeMe Kapa Tpeba
y3eTu Aek. Takohe, 0bpaTnTe Naxkkby Ha TO Ad AM Ce
AEK MpUMetbyje Y3 06pOoK MAK He3 NPUCYCTBa XpaHe.

YBeK Ce KOHCYATY|Te Ca CBOJUM AEKAPOM MAK
dapmaLeyToM 0 APYTUM AEKOBUMA UAM AOAALIMMA
MCXPaHe Koje BUcTe XXeAeAr Aa y3rMaTe, YK/aby4dyjyhn
BUTAMUHE, M1HEPaAe 1 Br/bHe NPon3BOAE (HajeBe U CAL).

HepeaAOBHa 1 HeNMpaBMAHa NPUMEHa AeKOBa MOXKe
HUTK MOBE3aHA Ca HEXE/HEHNM UCXOAMMA U
HanpeAoBakbeM HoAeCTU. 3aTO je BeOMa BaXKHO Ad
CBe AeKOBe MpuMetrbyjeTe Ha NpaBUAaH HauMH,
OAHOCHO MpeMa caBeT1Ma Koje CTe AOBUAN OA AeKapa
n bapmalieyTa. NpaBnAHa NpuMeHa Aekosa he
OMOryhuUTK KOHTPOAY Lehepa y KPBU, KPBHOM
NpPUTUCKa 1 MacHoha LWTOo he yTnuaTn Ha To pa ce
60/be ocehate 1 06aBbaTe HOPMAAHO CBAaKOAHEBHE
aKTMBHOCTM. YKOAMKO, M3 HEKOT Pa3A0ra, He MOoXKeTe
A Yy3MMaTe AeKOBe NpeMa caBeTy AeKapa 1

dapMaLieyTa, 06paTUTe UM ce 3a NoMoh.

CBakn NpobAeM ce MOoXKe peLUnTn, HeMojTe
OAYCTajaTh 0A Tepanuje.

[MoHeKaa ce MOXKe AECUTU Ad HAKOH Y3MMarba AeKa
OCeTUTe HeMPUJaTHOCT Y XKeAyLy NonyT 60Aa UAK
HEAAroAHOCTM, YaK 1 MPOANBA. TakBe HeXe/beHe
peakuyje Ha AeK Cy Hajuellhe NpoAa3HoOr KapakTepa
NAU 3aXTeBajy M3MEHY HauMHa NpuMeHe Aeka (Y3
006pOK NAM 6e3). ObpaTnTe Ce AeKapy UAK
dapmMaLeyTy 3a nomoh.

[oHEeKa Ce MOXKe AGCUTU Ad HUCTe ¥ MOTYRHOCTH Ad
NPUMEHNTE AeKoBe Y 0AroBapajyhe Bpeme. YKOANKO
NPOMNYCTUTE AO3Y, MOXKETE je Y3eTN Y HAPEeAHNX

HEKOAMKO CaTW, aA HEMOJTE HMKaAQ Y3EeTW AYTMAY
AO3Y 3aTO LLUTO CTe NPECKOYNAN MPETXOAHY.

/\eKoBe 4yBajTe Ha CYBOM MeCTY 1 COOHO]
TeMMepaTypu, BaH AOMaLllaja AeLle. YKOANKO
npuMetbyjeTe MHCYAMH Y Tepanujun, MoxeTe ra 4yyBaTu
y GPWKUALPY, aAK Ce Mpenopydyje Aa OYAE Ha COOHO]

TeMMepaTypn HajMare 30 MUHYTa Mpe NpUMeHe.

Y CAyYajy Ad MMaTe BUMAO KakBe HepAOyMULEe Y Be3K Ca
y3MMarbeM AeKOBa 06paTunTe ce BalleM AeKkapy U
dapmaleyTy!
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BE3BEAHA NPUMEHA UHCYAUHA U BMU

NMPABU UHCYAUH
lNaKoBakrba MHCYAMHA Kao 1 HAa3MBW YECTO CY BPAO
CAMYHW. YBEK MpOoBepUTe Ha3mB M BPCTY MHCYAMHA
ca Bawuvm dapmalieyToM, npe Hero LWTO HanycTuTe
anoTeky.
Moryhe je pa y TOKy Baluer Aederba A0he AO
NPOMEHe BPCTe MHCYAMHA/MeH 6puarasmLe, na je
3aTO BaXKHO Aa Ce 0 TOMe MocaBeTyjeTe ca Balium
dapMaLleyToM.

MPABA AO3A
- VIHCYAMH je AOCTYNaH Y MPETXOAHO NPUMNPEM/bEHM
neH bpur3raanuama (0a eHr. pedn pen LTO 3HaUM
0AO0BKa). To he BaM OMTK HasHadyeHo Ha peLenTy m
jacHO objalliHbeHO 0A CTPaHe GapmalleyTa.
033 VHCYAMHA Ce U3paXkaBa Y jeArHMLuamMa (eHr. pey
Unit - jeanH1LE). YBEK NpoBepuTe ca Bawnm
dapMaLeyToM Ad AW CTe AODPO PasyMeAn AO3Y KOjy
61 Bu Tpebano pAa npumerbyjeTe.

NMPABU HAYUH NMPUMEHE NEH UHCYAUHA
N360p U riperres MecTa rpuMeHe rneH-a
[MperaeaajtTe MECTO MPUMEHE MPe AaBarba VHjeKLNje.
l136eraBajTe MecTa Koja Nnokasyjy NpoMeHe Ha KOXM
(3apeb/batba, OTOKE, yrane).
136eraBajTe noapydje 10cm oko nynka, Kao u
OXM/bKe.,
MHjeKUM)y ATV Ha YMACTO MECTO, Y3 MPETXOAHO
nparse PyKy.
Ae3nHdekLmMja MecTa NnpuMeHe Hajdellhe Huje
noTpebHa.
YNo3HajTe ce ca ,,poTaLMOHOM CXeEMOM®.

MecTto npumeHe/PoraLmoHa cxema
Moryha je NpuMeHa MHCYANHA Y jeAHOM OA YEeTUPU
A€Aa TeAa (CTOMaK, BYTUHE, HAAAAKTMLIE U 3aAHMLA)
(Camka 1).

BaXKHO je pa MerbaTe MecTo NPUMEHE Y OKBUPY UCTOr
AEAQ TeAA Y KOjU je NPenopy4YeHo AaBakbe, Ha
CAeAEhN HaUMH:

Pernje 3a nHjeKLUMje MOAEANTE Ha KBaAPaHTE (MAK
MOAOBWHE KaAa Cy Y MTakby OYTUHE M 3aAHMLA).
KopucntunTe jeaAHy perujy y TOKY Hepe/be Tako LUTO
heTe MerbaTh MecTo MHjekLmMje Y NpaBLy KpeTarba
Kasa/bKe Ha caTy.
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Camka 1: 1-CToMak; 2-6yTUHE; 3-HaAAAKTUILIE;
4-3apmbuMLUa (fropba 30Ha)

MHjeKumje Koje pajeTe y OKBUPY jeAHOT KBaAPaHTa
NAK JeAHE MOAOBUMHE Tpeba Aa DYAY YAa/beHe
HajMakbe Tcm jeaHa 0A Apyre.

MuTajTe Bawer dapmalieyTa Aa Bam objacHu
NpaBMAAH HaYMH Metbatba MeCTa 3a yOpu3raBarbe
MHCYAMHa (T3B. poTaLMOHa cxeMa). [1oraeaajte u
CAVIKY 2:

CAvKa 2: PoTaumoHa LeMa no KBappaHT1Ma

TexHvika rpumeHe

MNpe cBaKe MHjeKumje nperaeAajTe rneH (NpudBpCTuTe
NIAY, MOAECKTE 2 [eANHULE Ha Mepady Apxkehn neH
Ka rope, 1 naALeM NPUTUCHUTE MOTUCKIMBaAY). Kaaa je
NPOTOK NOTBPHeH (M0jaBOM Kan/bKLe Ha BPXY UTAL),
MOAECUTE YKe/bEHY AO3Y Ha BPOJUAY.

BAaro nOAMrHMTE KOXKY Ha MECTY MPUMEHE MHCYAMHA,
KaKo bucTe bUAK CUrypHU Aa heTe ybpusratu
MHCYAMH Y MAcHO TKMBO (XBAT Kao MPW LUTUMNakbY;
CAMKa 3 mcrioa).



CavKa 3: MpaBrAHa TeXHMKa NOAM3akba Koxe (AeBO) 1
HenpaBWAHA TexHMKa (AeCHO)

VIHCYAMH ce mpuMerbyje (MHJeKTUPA) NOA YIAOM OA,
90°, aKko Huje Apyradnje HarAaLLeHo.

MpuMeHuTe Tepanujy 6P3MM MOKPETOM.

OcTaBuUTE UIAY Y KOXM HajMarbe 10 CekyHAM HaKoH
LITO CTe MaALEM MOTMAYHO MPUTUCAN MOTUCKMBAY Ha
neH-y.

OcroboamnTe KOXY MPUTHCKA.

Be36eAHO OAAOXKUTE UTAY.

CTaBuTe HOBY WIAY CBaKM NyT Kaa ybpursrasare
NHCYAUH.

Y NPABO BPEME

- /byAn NPUMErDY]Y MHCYAMH Y PA3AMYNTO BPEME,
HenocpeAHo npe 06poKa, y3 0BPOK MAN OAMAX
HaKOH 0bpOKa.

[MpoBepwTe ca Bawmm dapMaLieyToM Kaaa je Balie
BpEME 3a NPUMEHY MHCYAMHA.

KAKO YYUHUTU NPUMEHY MAE
BOAHOM

- VIHCYAMH KOju je y ynoTpebn 4yBaTu Ha COBHO]
TeMnepaTypu.

KopucTuti Kpahy UrAy Marber aAnjameTpa.
KOpWCTUTM HOBY UIAY 3@ CBAKO AaBakbe.

W ) SAPMALIEYTCKA KOMOPA
(") ”

The Pharmaceutical Chamber of Serbia

Bp3uM MoKpeToM yHALMTI UIAY MOA KOKY.

MoAaKo 1 AO Kpaja MaALeM NPUTUCHYTU NOTUCKMBAY
Ha neH-vy.

YKOAUKO KOPUCTUTE aAKOXOA 3a bpucarbe MecTa
npuMeHe (Mako Ae3nHbeKUMja Hajdelhe Huje
noTpebHa), cayekajTe Aa aAKOXOA MOTMYHO UCMapW.
AKO oceTuTe jak 6OA Ha MecTy MpUMeHe, MPUTUCHNTE
MecCTO 5-8 CeKyHAM, aAM HMKaAQ HE MacKpajTe MecTo!

XUMNOrAMKEMUJA
CMMOTOMKN XUMOTAMKEMMU]E CY:
NMPEKOMEPHO 3HOjeHE,
rAQA,
Y3HEMUMPEHOCT,
B6AEAMAO,
NMOAPXTaBakbe,
ybp3aHo Ayname cpua,
TpHEHE YCaHa,
BPTOrAaBMLA.

XUNOrANKEMU]a je YeCT HexkebeHu edekaT npriMeHe
MHCYAMHA. JaB/ba ce Kapa Ball HMBO Luehepa y KpBu
Byae ncnoa 3,9 mmol/l. 3abeaexuTe CBaKy enm3oay
XUMOTAUKEMMje 1 NpKWjaBnUTe YY4eCTaAoCT Ha cAeaeho)
KOHTPOAM. YKOAMKO Ce XUMOTAMKEMM|a YECTO jaB/ba,
obpaTuTe ce Aekapy UAU GapMaLeyTy.

YHYBAHKWE UHCYAUHA

3aAunxe MHCYAUHA YyBaTh Y Gpuxunaepy 3awTuheHo
0A 3aMp3aBakba. MHCYAMH Koju je y ynoTpebu MoxeTte
yyBaTW Ha CO6HOj TeMMepaTypu Hajay>Ke Mecel, AaHa,
3awTUheH 0A AUPEKTHE CBETAOCTU M U3BOPA TOMAOTE.



AKYTHE KOMNAUKALUUJE AUJABETECA

XUNEPFTAMKEMWJA, KETOALMAO3A

N XUMOTAUKEMUJIA

XUNEPTAMKEMUJA JE CTAHE Y KOME JE
HUBO LLEREPA Y KPBU NMOBULLEH U
MO)XXE CE JABUTMU:

- AKO NMpecko4ymTe AO3Y AEKa.

- AKO jeaeTe BuLLE Hero nHade.

- AKO CTe Marbe OU3UYKM aKTUBHM HEr0 0OUYHO.

- AKO CTe Moa CTPECOM MAU CTe BOAECHMU.

KOJU CUMNTOMMU YKA3YJY HA NOBERAH
HUBO LLUEREPA Y KPBU?

- V3paxkeH ocehaj »xehu.
- [Noja4aHo MOKpetbe.
- CyBoha ycTa.
- Ocehaj cAaboCTH, MAAAKCAAOCT 1 DOA Y MULLMANMA.
- 3aMar/beH BUA,

AKO npenosHaTe Ko cebe CUMMTOME KOju yKasyjy

Ha XUNEPrAMKEMU)Y, U3MepUTe CBOj LUEhep Y KPBW.
XUnepravkeMmja je ctarbe y KoM je Lwehep y KpBu
n3Haa 10 mmol/l, a axo je oH npeko 16,7 moryhe cy
AOAATHE KOMMAAMKALMjE, OAHOCHO MOjaBa KETOALMAO3E.
Y 0BaKBWM CUTYyaLMjaMa NOTPEBHO je Aa OAPeAnUTE
HVBO KETOHA Y KPBW UAM Y YPUHY. AKO TO HE MOXKETE Ad
ypaAMTe caMu, MOTPaxkMTe MoMOoh Aekapa.

AKO MoLuTyjeTe CBOjy Tepanujy 1 CaBeTe 3a XKMBOT Ca
ANjabeTecoM (YPaBHOTEXKEHY UCXPaHY U DU3MUKY
AKTMBHOCT), @ BDEAHOCTU rAUKeMMje cy Bam BuLLE oA
LM/BHUX AYXKE OA 3 AdHa, BEPOBATHO je NoTPebHO
KopuroeaTy Tepanunjy. [NocaBeTyjTe ce ca CBOjUM
AEKapOoM MAK dapMaLieyTom!

KETOALUAO3A-NMOBULLEH HUBO KETOHA
Y KPBU
YrAaBHOM Ce jaB/ba KOA NalvjeHaTa ca AMjabeTecom
TMn 1. A0 OBOr MpobAeMa AOAA3U YCAEA HEAAEKBATHOT
pearoBarba Ha cuMnToMe xunepramkemmje. CUMNTOMN
KOJjM YKa3yjy Ha KETOaLMAO3Y CV:

MojayaHo MoKper-e 1 xeh
: Ay6o+<o AVCarbe
- CAQTKacCTM 3aAax
- MyyYyHuHa 1 noBpaharbe
- [Nomyherbe cBecTH

OBO je 0361/bHO CTarbe 1 3aXTeBa XUTHE Mepe Aeyerba,
a A0 AOAACKA Y 3APABCTBEHY YCTaHOBY MoTpebaH je
NHTEH3MBAH YHOC BOAE.

XUNOFAMKEMUJA JE CTAME Y KOME JE

HUBO LLWEREPA Y KPBU CHUXXEH U MOXKE

CE JABUTU AKO:

- Y3MeTe AeKOBE, a Aa MPW TOM HUCTE YHEAN AOBO/bBHO
XPaHe AN ako NpecKounTe 06POK.
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- Y3MeTe npesuLLe MHCYAMHA UAK TabAeTa 3a
KOHTPOAY LLehepa y KpBu.

- AKO cTe GUBNYKM aKTUBHUU Hero 06MYHO.

- AKO nujeTe aAKOXOA, MOCebHO npe 0bpoKa.

KOJU CUMNTOMU YKA3YJY HA HA3SAK

HUBO LLEREPA Y KPBWU?
- MyYHMHa 1 TAaBODOAA.

- /I13pa3uTa raaA.

- Ocehaj HepBO3e, Pa3APAXK/bUBOCTU NAK BPTOMAGBMLA.

- YTPHYAOCT UAM NMeLKaHe Y BPXOBUMA MPCTUJY UAK
yCHaMma.

- XAaAHa 1 BACAA KOXKA/XAAAAH 3HO).

- ApxTaBuUa, yop3aHo Aynakbe cpLa.

- [NoTelUkohe y KOHLEHTPaUWjK, 30y+HeHOCT, MPOMeHe
PACMOAOXKEH-A.

- KpaTkoTpajHe NpoMeHe BUAG.

AKO NpenosHaTe KoA cebe CUMNTOME KOju YKasyjy Ha
XUMNOTFAMKEMM]Y, OAMaX 1M3MepuTe Wehep vy KPBK, ako je
BPEAHOCT Makba 0a 3,9 mmol/| (0B je BpeAHOCT Koja
BaXKM 3a BEhVHY /bYAU, MPOBEPUTE ca BalLM AeKapoM
A3 AV OHa BaXkW 1 3@ Bac) oaMax yHecuTe XpaHy AN
nuhe kojn he Bam nosehatu wehep y kpBu. A0 X1No-
FAVKEMUM]E MOYKE Ad AORE 1 TOKOM AaHa M TOKOM HOR,
TaKO Aa Ca COBOM yBeK Tpeba Aa MMaTe Hekn 0BAKK
rAyKo3e 1 Ball Mepay ehepa y KpBu.

AKO M3MepuTe BpeaHOoCT wehepa Marby oa 3,9 mmol/|
y3MuTE:

- [ToAa LWo/be BORHOT COKa AN KOAE.

- 5-6 6boMbOoHa Koje MoykeTe 6p30 CaykBakaTu.

- Kouky wehepa WA Mapye YOKOAIAEL.

- JeAHY A0 ABE YajHe KaluvKe Lehepa nAM Meaa.

Cavekajte 15 M1HYTa, @ 3aTUM NMOHOBO MPOBEPUTE
wehep y KpBK. AKO je U Ad/be HM3aK, HACTaBUTE Ad
JeAeTe UAM NnjeTe OHO WTO he BaM noeehatu Lwehep,
oAMapajTe ce. Kaaa ce Bawl Lehep BpaT Ha HOPMaAaH
HIBO, MOjeANTE CBOj PEAOBAH 0OPOK UAM YIXKUHY.

AKO He Npeno3HaTe CUMNTOME XUMNOTANKEMM]Ee Ha
BpeMe 1 A0he A0 ryD/berba CBECTN HEOMXOAHO je Ad
1MaTe Kop cebe TAyKaroH 1 pa ocobe 13 Balle OKOAUHE
ByAy yno3HaTe WTa Tpeba pAa NPeAy3MY Y TakBO)
CUTYaUmjm.

AKo BaM ce yecTo AelllaBa Aa UMaTe CUMMTOME
XUNEPrAMKEMM]E NAWN XMMOTAUKEMM]E, Pa3roBapajTe ca
CBOjUM GapMaLeyTOM O HAYMHY MPpUMeHe Tepanuje 1
BalLM »MBOTHMM HaBMKaMa, ako MOLLTYjeTe CBe Mepe
Koje cy Bam mponuncaHe, a NpobAeM ce 1 Aa/be jaBba,
NOCeTNTE CBOI AeKapa W1 Mpe 3aKa3aHe KOHTPOAE.
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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.

W ) SAPMALIEYTCKA KOMOPA
(") ”

The Pharmaceutical Chamber of Serbia

o BAW

- 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 CMakbu 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.

The Pharmaceutical Chamber of Serbia
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AHEBVK CAaMOKOHTPOAE YBEK HOCUTE Ca CObOoM, jep he
OH OUTN 0A BeAMKe noMohu BalueM Aekapy Aa OAAYYM
KOja je Tepanuja 3a Bac HajedurKacHMja.

CaMOKOHTPOAA HMBOa Luehepa Y KPBU HUjE jJeAUHMU
CEerMeHT KOHTpOAe Lehepa y KpBU-Tpeba Aa
KOHTpoAuLLeTe n HbATc

BpeaHocT HbATc nokasyje Ball npoceyaH HUBO
Lwehepa y KpBM TOKOM MOCAEAHba 2 AO 3 Mecella. To je
Kao MeMopWja Baluer H1Boa Lwehepa y KpBU.

LIn/b Koju Tpeba pa nocTaBUTe cebn je Aa OBa
BPEAHOCT ByAe YBEK UCMOA 7%, Ha Taj Ha4YMH
CMatbyjeTe PU3KK 0A NojaBe KOMMAMKaLMja AkjabeTeca.

HbAIC Tpeba pa NpoBepuTe 2 NyTa FOANLLHE, aKo je
Balla 6boaecT A0DPO KOHTPOAMCAHA, @ 4 nyTa
FOAMLLME, aKO He ycrneBaTe Ad AOCTUNHETE Ln/bHE
BPEAHOCTW UAKM @Ko CTe Y MehyBPEMEHN MeraAl

Tepanujy.
*LUn/bHE BPEAHOCTM 3a HMBO Lehepa Y KpBW 1 HbATC paTe y TeKCTY,
BaXKe 3a HajBehn 6poj NaumjeHaTa, O UnM/mbHMM BPeAHOCTMMA Koje Bu

Tpeba Aa NOLUTYjeTe KOHCYATY|Te Ce Ca CBOJUM AEKapOM UAM
dapmMaLeyToM.
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FAYKO3A 'Y KPBU, KPBHU MPUTUCAK,
MACHORE Y KPBU, UHAEKC TEAECHE MACE

MoBMLLEHE BDEAHOCTM FAYKO3€ Y KPBUM, MOBULLEH KPBHW NPUTNCAK, NOBEhaH HMBO ,,MacHOha Y KPBMK® Kao M
rojasHOCT AOMPUHOCE Pa3Bojy KOMMAUKaLMja AnjabeTeca. 3aTo je BaXKHO Ad OBe MapaMeTpe PpeAOBHO
KOHTPOAMLLIETE N MPUAPYKABATE Ce CaBeTa AeKapa 1 GapmaLieyTa Y Besu ca 3APaBKM CTUAOM XMBOTa (baraHCKpPaHa
MNCXPaHa Y3 aAEKBaTHY GU3MUKY aKTUBHOCT) U MPENopyYeHOM TepanmjoMm.

PeAOBHO KOHTPOAMLLINTE Ball KPBHM NPUTUCAK 1 BeAekmTe A0BUjEHE BDEAHOCTU Y AHEBHMK.
PeAOBHO KOHTPOAMLLINTE ,,MaCHOhe Y KPBI™ (XOAECTEPOA U TPUFAKLIEPUAE).

M3pauyHajTe MHAEKC TeAeCHe Mace 1 0BUM CTPYKa M ako je A0BMjeHIN pe3yATaT BehK OA LIM/bHNX/Ke/beHNX
BPEAHOCTM NPUADYKABAjTE Ce caBeTa AeKkapa 1 dapMaLieyTa O 3APABOM HAUMHY XMBOTA.

Mpuap>aBajTe ce caBeTa 0 NPaBUAHO] UCXPaHW (MAAHMParbe 0OPOKA, PA3HOBPCHA W PEAOBHA MCXPaHa).
Mouap»KaBajTe ce caBeTa 0 PEAOBHO] GU3NYKO] aKTUBHOCTW.

Y CAyYajy Ad CY BaM MPOMMCaHM AGKOBM 3a MOBULLIEH KPBHM NMPUTUCAK, ,,MaCHORE Y KPBU“ N/UAM TOja3HOCT
PEAOBHO WX MPKUMekby|Te M 3a CBE HejacHORhe Y Be3W Ca TepanijoM NOTPaXKMUTe CaBET CBOM AeKapa U
dapmaLieyTa.

HEMOJTE oayCTajaTv 0A PEAOBHE KOHTPOAE TAYKO3€e Y KPBW, KPBHOI MPUTUCKAE, XOAECTEPOAA U TOUFAULIEPUIAZ,
TeAeCHe Mace 1 0bMMa CTPYKaA jep CaMOo Ha Taj HauMH APXKMTE Ball AMjabeTec noa KOHTPOAOM.

(&) GAPALIEYTCKA KOMOPA
N H
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CABETHU 3A NMPABUAHO MEPEHE KPBHOT MPUTUCKA KOA KYTRE?

- MepuTe KPBHU NPUTUCAK Y cepaeheM MoAOKajy HakoH 5 M1HYTa 0AMODPa,
- 1n3beraBajTe KoH3yMaLujy kade npe Mepersa,

- MOCTaBUTE MaHXXETHY anapaTta Ha CAOBOAHO] HAAAAKTMLM (6e3 oaehe Koja b1 cTe3ara HaaAaKTMLY) 1,5 A0
2,5 cm r3Haa YHYTPaLllHbe CTpaHe 3raoba Tako Aa BaM He CTeXe PYKY,

- CeAMTE UCMPaB/bEeHMX Aeha Ca PYKOM OCAOHEHOM Ha YBPCTY MOAAOTY Y HMBOY CpLa,

- HeMmojTe ce noMepaTh NAM MpMYaTh 3a BPEME Meperba,

- 3aMNULLMTE N3MEPEHE BPEAHOCTM KPBHOTM MPUTICKA Kako BUCTE X MOKa3aAM Aekapy Npu cAeAeho)
KOHTPOAN,

- KOA CTapujnx 0coba ce He CcaBeTyje MPp1MMeHa anapaTta Koju Mepe KPBHM NPUTMCaK Ha 3rA0by pykKe,

- Ke/beHe BPeAHOCTU KPBHOT MPUTUCKa 61 TpebaAo Aa ByAy Hke oa 140/80 mmHg (Un/bHE BPEAHOCTU Cy
NHAMBUAYAAHE 1 3ajeAHO UX oapeRyjeTe ca CBOjM AeKapOoM).

KAKO U3PAYYHATU CBOJ UHAEKC TEAECHE MACE (BMI)?

Bally TeAeCHY Macy Y KMAOrpaMnMa NOACANTE Ca BPOojeM Koju A0BMjeTe Kapa MOMHOXTE BaLLy BUCKHY Ca
BUCWHOM MU3PpaXKeHy y MeTpuUMa 1 A0buheTe CBOj MHAEKC TenecHe Mace (BM)).

3a ocoby TeaecHe Mace 69 kg u BucuHe 170 cm (1,7 m) MHAEKC TeAeCHe Mace ce U3padyHaBa Ha caeaehn
HaumH: 69 kg/1,7m x1,7m 1 n3Hocu 23,88.

YKembeHe BpeAHOCTM MHAEKCA TeAeCHEe Mace b1 TPebano Aa ByAy Hke o 25 kg/m2.

KOJA BPEAHOCT OBUMA CTPYKA JE XXE/bEHA?

OBKM CTPYKa KOA eHa b1 Tpebano Aa byae Marbk oa 80 cm, a Koa MyLLKapaLlla Marbi oa 94 cm.

Y CAyYajy Ad Cy Balle M3MepeHe BPEAHOCTM U3HAA XKe/beHNX BPeAHOCTY, MOTPaXMTe CaBeT Baller AeKapa u
dapmaLieyTa y Be3u ca MPOMEHOM CTUAA XKMBOTa M MOTPeboM 3a yBoherbeM Tepanuje.

NOTEHUUJAAHU NO3UTUBHU EDEKTU N'YBUTKA 10kg

-50% cMatrberbe rAyKo3e HaTallTe -10% cMarberbe YKYMHOT XOAeCTEPOAa
-15% cMarberbe LDL-xoAecTepona - 30% cMatrberbe TpUrAnLEepnAa
- 8% noseharbe HDL-xonecTepoAa (,A0DpOr™ XoAecTepoAa) -3a 10 mmHg cMatberbe KPBHOT MPUTUCKA

The Pharmaceutical Chamber of Serbia
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10 BAXXHUX MPABUAA Y UCXPAHU

- VIHAMBUMAYAAHO NpurAaroheHa AMjeTa, 3 raaBHa (AOPYYaK, pydak v Beyepa) 1 2-3 cnopeaHa (2 yyknHe 1 NoMohHN
0BPOK Npe cnaBarba).

- ONTUMaAHO n3basaHcKpaHa ncxpaHa 50-55% yrbeHnx xuapata, 15% 6eaaHuyeBmHa, 30% MacTu.

@

i

- Y3 CBaKkM 0BPOK YHOCUTE YI/bEHE XMAPATE - HAMUPHKLIE BoraTe AMjeTHMM BAGKHKMa (MPON3BOAE OA MHTEMPAAHOT
OpalliHa, OBCeHa Kallla, MyCcAW...). Mpy»kajy Ay>ku ocehaj CUTOCTU, OAAKLLIABajy Baperbe, yMarbyjy nojaBy
XUMNOrAMKeMuje. V13beraBajTe Npor3BOAE 0A 6eAor bpallHa.

- OrpaHnymTe YHOC 3acheHnx MacTy.

- BuLue Boha 1 noBpha, bap 5 nopunja AHEBHO.

- Bue AerymMnHo3a - Aebaebunje, nacysb, rpallak, coja, CoUMBO.

- Pnba 2x Heae/bHO, Hajbo/be MOPCKa jep CaAPXKM OMera-3 MacHe KMCeAUHE KOoje AGAY)Y KapAMOMPOTEKTUBHO.
- OrpaHnymnTe yHOC LLehepa 1 3acAaheHe xpaHe.

- CMambnTe YHOC COAM. Matbe 0A 2,3r, MAGAAHO AO 1,5T Tj, Marbe 0A MoAa KadeHe KallnyumLe AHEBHO.

- YHOCUTe AOCTa TedHocTK 1,5-2A (NPBEHCTBEHO BOAY, He3acAaheHe YajeBe, COKOoBe...).

- OrpaHun4ymnTe yHOC aAKoxoAa. Hajsuiue 1 nurhe AHEBHO 3a »eHe 1 2 nha AHEBHO 3a MyLLKapLe Y3 XpaHy, jep Taaa
HeMa 3HadajHor yTuLaja Ha HMBO Liehepa y KpBK. YNoTpeba aAKOXOAa MPe jeAa AOBOAM AO XMMOTAMKEMU]E, a
MOCAE jeAa A0 XUneprankemyje. MNojeAnTe CAaTKULL Npe OAASCKA Ha CraBakbe ako je aALIOXOA KOH3YMMPaH.

#

“PYYHWU” BOAUY KPO3 NOPLIUJE

KopucTute pyke Kako bucte NpoLeHVAK NpenopydeHy BeAndnHy nopumje. Kaaa ce NAaHnpa 006poK BOAUTI padyHa
0 crepehem:

- Bohe, nHTerpanHe xxutapuLe, cCKpob (KpOMIMP, MUPUHAaY, KyKypy3): BeAUYMHA NecHMLIE.
- [ToBphe: KOAMKO MOXe Ad CTaHe y AAAHOBE.

- Meco: KOAKMKO MOXKe A CTaHe Ha AAaH, AeD/bKHE MAAOT MPCTa.

- MacTu: KOAMKO CTaje Ha BPX NaALa.

- MAEKO/BOAS: MUTK BOAY MAM HajBumLLE 250 MA HUCKOMACHOT MAEKa Y3 0DPOK.

(&) GAPWALIEYTCKA KOMOPA
N H
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© BALIEM JEKY

XPAHA KOJA CE NPEMOPYYYJE YKOAUKO BOAYJETE OA LUEREPHE BOAECTU

MAEKO 1 MA€YHU NPOU3BOAM

- MPEnopy4yjy ce NPon3BOAM Ca MarbiM CaAPYKajeM
MacTw,

-y TOKY AdHa KOPUCTUTE A0 1/2 AUTPa jorypTa, MAEKa,
Kedurpa 1 APYTUX MAEYHUX MPOU3BOAS.

XAeb6 1 TeCTeHUHe

- NIPEenopy4yjy ce NPOM3BOAK OA MHTEMPAAHOT BpaLLHa.
Jaja

- MPEeAHOCT MMa beAaHLe,

- IPenopyy4yjy ce 2 »kyMaHLa HeAE/bHO AN 4-6
benaHLa.

3aunHu
- HeorpaHm4yeHo: aAeBa nanpwuka, bnbep, Mnpohnja,
OPUraHo, KapaHbOUANH, KM, PEH, PY3MapKH, 6OCK/baK...

MoBphe

- Npenopyyyje ce noBphe ca Marbe YI/beHNX XMApPaTa:
cnaHah, 6ANTBa, ManpPKKa, Napaaaj3, TMKBULE, KYMyC,
neyypke, AYK, BpOKOAK, KapdUOA,

- OrpaHu4nTe yHoc nospha 6orator yrbeHuM
XUAPATUMA: Nacy/b, rpallak, LWaprapena, KpoMnmp,
LIBEKAQ, MMPUHAY, KYKYPY3.

Meco

Mpenopy4yjy ce:

-HeMacHa Meca (kokoLdje, nnaehe, hypehe, ryLuyje,
nauje, KorbCKo, roBehe, jyHehe, Tenehe, jartbehe, osyje),

- CBe BPCTe MOPCKMX M peyHUX prba,

- MecHe npepaheBuHe Ca MarblM CaapyKajeM MacHohe
(WyHKa, NpLyTa, CyLIEHO Meco),

- AO3BO/bEHO je npacehe 1 CBUHCKO MECO, aAlM MOCHO U
He YyecTo.

Bohe

- Mpenopy4yje ce BOhe Ca Marbe YI/beHNX XMAPATA:
MaAUHE, jaroae, KynnHe, 6OpoBHULIE, BULLIFE, AUMYH,
NMOMOPaHLIa, MaHA3PUHA,

- OrpaHnunTe YHOC BOha Ca BULLE YI/bEHUX XMApPaTa:
Kajcnje, bpecKBe, L/bKBe, jabyke, TpeLlHbe, KPYLLKE,
rpoxkhe, baHaHa, CMOKBe, aHaHac.

3acaahuBaum

- Npenopy4yjy ce: acnapTaMm, CaxapuH, aluecyrdam
KaAMjyM, CYKPaA03a, HeoTaM, bi/bHM 3acAahyBad-
cTeBMa (HEMajy KaAOPWjCKY BPEAHOCT),

-MaHUTOA, COPOUTOA, KCUAUTOA, GPYKTO3a (MMajy
oapeheHy KanopUjcKy BPEAHOCT).

MpunpeMa xpaHe: CBexe, KyBaHe, KyBaHe Ha napw,
AVHCTaHe, neyeHe, rpuAoBaHe.

He nocTtoju ,,Aowa“ xpaHa. [1ocToju ,,AoLla KOANYMHA
XpaHe.

3a HeKke HaMUPHUMLE BaXKn ,,LLUITO Matbe-To bo/be”.

(&) GAPALIEYTCKA KOMOPA
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XPAHA KOJY TPEBA USBEFABATU YKOAUKO BOAYJETE OA LLUEREPHE BOAECTU
XpaHa Koja cappXXu MyHO MacHoha: - KOMMOTW U APYTY BORHM NMPON3BOAM Y KOH3EpBaMa,
- MMYHOMACHW CMPEBK, HaMa3mn OA CUPa, NaBAaKa, nyTep - NMYAMH3U W MHAYCTPW]CKA MPUNTDEM/bBEHM KPEMOBM,
- caAaMe, Kobacuue, NallTeTe, MECHN HapecLX, BUPLLAE - 6e3aAKOX0AHa Mha (HMP. ra3vpaHy HaNUTLKM, BORHN
- KyM/beHe NnTe, BYPEK 1 CA., COKOBW),
- UHAYCTPUCKM NPUNPpeM/beHa jeAa, - AVIKEPW,
- MPYKEHW KPOMMUPURAK, MPsKeHa 1 NOXOBaHa jeAa, - CAaTKa CTOHa U AeCepTHa BMHA,
- UBHYTPULE, - MMpe oA NapaAadj3a, Kkevan,
- AOAALIM jeAY: MajoHes, TapTap Coc, CeHd. - XAeD 1 NPOU3BOAM 0A BeAor bpallHa (TECTEHUHE),
XpaHa Koja capp)Xu NyHO MacHoha u wehepa: - CyBO BOhe.
- YOKOAQAZ, XpaHa Koja caAp)Xu NYHO HaTpujyMa (COAN):
- CAATKM HaMa3M OA YOKOAAAE, AELLHMKA UAK - noBphe 13 KOH3epBMY,
KUKUPWKN]a, - KMCeAN Kynyc,
- CAAAOAEA, - pube 13 KOH3epPBY,
- TOPTE, MOCAACTMLE U KOAQUM. - CAAHe rpuLKaAmLe,

- 3a4MHCKM yMaLu,
- CYMEeHN KOHLIEHTPATK,
- MpaLlak 3a NeLmso.

XpaHa Koja capp)xu nyHo wehepa:
- MAPMEAAAE, LIEMOBU, Mea, BOMOOHE,
- BOhHU cupynu,

PEMNYBIIMKA CPBNJA

S @) APMALIEYTCKA KOMOPA
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NMPEAAOTI PUSUYKE AKTUBHOCTH

- HajMarbe 150 M1HYTa HeAe/bHO YNpaKHaBajTe - NPV FAeAaHY TeAEBUM3M)e, yCTaHWTE 1 NPOLLETajTe 3a
AHepPOOHY aKTMBHOCT (Nelladerbe, MANBaHE, BpEMEe PeKAaMa,
NAGHWUHapPerbe, BULIMKAN3EM, NAEC), - YKOAMKO MMaTe 6aLLUTY, MPOBOAMTE LLTO BULLE
© XOAQHE je K/bYY KOHTPOAE TEAECHE TEXMHE, BpEMeHa Y H0j,
- Kap roa je Moryhe namnTe neLuke, a TexkuTe pAa To byae - aKO MMaTe Nca, LWeTajTe ra WwTo vellhe,
30 MUHYTa 6pP30T X0Aa AHEBHO, - NpaTuUTe AELY Y FUXOBUM DU3NUKMM aKTUBHOCTIMA,
© XOAQjTe AC MOCAA 1 HA3aA W CBAKM MYT KaAa MAeTe Y - UHTEH3MTET aKTUBHOCTW KOjM Ce npenopyyyje je:
KYMOBUHY, MaKCMMaAaH NyAC y Hanopy : 217 - (roamHe x 0,85).

- KOPUCTUTE CTeneHuLe yMecTo AndTa,

NMPUMEP AHEBHE ®U3NYKE AKTUBHOCTHU Y TPAJAKY OA 60 MUHYTA

AKTUBHOCT TPAJAHE (MUH.)
Xoparbe op Kyhe A0 ayTobyCKe CTaHuLe 5
Xoparbe 0A ayTOOyCKe CTaHuLEe AO MOCA 7
lNerbarbe cTeneHrLaMa TOKOM PAAHOT AaHa 8
XOAaHbe Ha MOCAY (TOKOM Mnay3e) 6
XOAaHe OA MOCAG AO ayTODYCKe CTaHuLe 7
XoAambe oA Kyhe A0 MPOoAaBHMLE M HA3aA 14
Apyre akTuBHOCTM (baLlTa, Ynherbe CHera u CA.) 13
YKynHO 60

1
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XPOHMUYHE KOMNAUKALIMJE AUJABETECA

KACHE KOMNAUKAUUJIE AUJABETECA

a I a N\
KAPAMOBACKYAAPHA NMEPUDEPHA ANJABETECHA
OBO/bEHA BACKYAAPHA BOAECT HEYPONATUJA
8 oa 10 naumjeHaTa ca OTEeXaHO Xopatbe, 6OA Y HajuyeLlhun y3poK
AnjabeTecom ymmpe HoraMma, ocehaj xAaaHohe m HeTpayMaTCKMX amnyTaumja
360r KB ob6o/mbeHa TPHEHE Y HOraMa AOHUX eKCTpeMmTeTa
o / o % o /
4 I
MOXAAHU YAAP MHOEKUWJE ANJABETECHA
2-4 nyTa Beha CMPTHOCT 0A MNosehaHa CKAOHOCT PETUHONATWJA
MHPAPKTa MMOKapAa 300r CMarbeHor Hajuyelwhyr y3pOK CAENUAA
M MOXAQHMX yAapa MMYHOI OATOBOpA KOA OAPACAUX
o o % o %
ANJABETECHA
HE®POIMATUJA
HajuyeLllhn y3poK bybperkHe
NHCyduLUMjeHUmje
o /
TECTOBU/AHAAU3E BPEME MPEMOPYKA
[AvKeMnja CaMOKOHTPOAA MO NPenopyLm BoAMTU AHEBHUK
HbAlC Ha 3-6 MeceL MpeACTaB/ba NPOCEYHY BPEAHOCT MYKO3€
Y NMOCAEAHA 3 Mecela
KpBHW MpUTHCaK [Mpu CBaKOj KOHTPOAM BoAWTU AHEBHUK
JEAHOM FrOANLLFE aKO je
AUMUAHV TPODUA naLWjeHT 663 Tepanye MpwMapHo npaTnT LDL
BEMW 1 0bum cTpyKa [py CBaKOj KOHTPOAM MpouennTn Aa Anje HQTpe6Ha
PECTPUKTMBHA AMjETA
OyHuM Nperaea, JepHOM roamLLHe Onpes KOA 3aMarbeHor BuAa
rojaBe TaMHMX MP/ba
MpaTtu 3yHe NocAe cBakor 06poKa,
Mperaea 3yba Ha wect meceun KOPUCTUTU MEKe YeTKULIE N BPLUUTMK
BAary Macaxxy AeCHu
Mperaea cTonara MPWAMKOM CBake noceTe Aekapy CBaKOAHEBHa XMrMjeHa 1 caMonperaeA
By6pesHa byHKUM JEAHOM FOAMLLIFbE NabopaTopujcku NapameTpu: KpeaTnHmH,
Gf, eAeKTpoAUTH

Lin/bHe BPeAHOCTH Ce MOXKAA He MOry NoCTUh OAJeAHOM, aAK MOTPEBHO je Aa PeAOBHUM NpaherbeM
MMaTe KOHTPOAY HaA AMjabeTecoM U KBaAUTETOM CBOra XMBoTa!
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m XPOHMUYHE KOMNAUKALIMJE AUJABETECA

KAKO ANJABETEC MOXXE AA OLLUTETU
CTONAAO?

OLUTEREHE HEPABA 1 AOLLIA LIMPKYAALIMJA koja
ce jaB/ba y AnjabeTecy, Kapa Cy HUBOM Lehepa y KpBU
BUCOKN AY»KE BPEME HA3MBa Ce AMjabeTecHa
HeyponaTuja.

Kaaa cy HepBu oLLTeheHW Moye AORK AO CMarbeHe
OCET/BUBOCTU Ha BOA, XAGAHORY UAM TOMAOTY Y HOraMa
1 CTONaAMMa.

[oceKoTMHe 1 paHe Mory Aa Ce MoropLuajy jep
nauyjeHT He Npeno3Haje Aa UX MMa, paHe 1 nHdexkuuje
crnopwuje 3aLebyjy NAKN YOTLLITE He 3apacTajy.

MPETAEA CTOMAAA

3aLUTO je BaXKHO MperAeAaTt CBoja CToNana?

Aa bu ce NpobAeMM OTKPUAM Ha Bpeme, MOTPEOHO je
CBAKOTI AAHA, nocae KYMARA/TYLLUNPAMA N MPE
OBYBAFA XYAAXOMKW/YAPAMA, COKHN AN
LINTEAA, nperanepaTt CBOja CTOMNAAA Ha OCBET/HEHOM
MecTy. Moyke ce ynoTpebuTn OrAeAAAO MAU MOXKE HEKO
APYT AQ MOMOIHE MPUAMKOM MPErAeAa.

NMPOBEPUTE CBOJA CTOMAAA!

MpoBepuTe Aa AW Ha CTOMAAMMa UMa:

- TMAMKOB3,

- MCIYLIAAe KOXe,

- TMOCEKOTMHa,

- MOBPeAa Koje He 3apacTajy A00po,

- MpOMeHa boje-nAaBe NAK LpBeHe pervje!

4 N\
AKO npuMeTUTE 6UAO
KaKBY MPOMEHY 0AMaX
ce obpaTuTe CBOM AeKapy!
Tpa)kute oA CBOIr AeKapa
Aa BaM nperaepa cTonana
M Ha peAOBHUM KOHTPOAaMa!
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© BALIEM JEKY

KAKO HETOBATU CTOMAAA?

- Kynarbe/TyLumparbe TONAOM(HE BPeAOM!) BOAOM,
- 13beraBatin Ayro Apykarbe CTOMaAa y BOAM,
- AOBPO OCyLIMTU pernjy namehy npcTujy,
- Koa cyBe KOXe Ha CTomnaAKMa npenopydyje ce
HaHOLLIeHE XMAPAHTHE Kpeme/KpeMe ca ypeoM.

KAKO HEFTOBATU HOKTE HA HOF'AMA?

- HOKTW Cce ceKy Kapa Cy MekaHu, MoCAe
Kynarba/TyLLnparba,

- CekKy ce npaTehu 1MBULY NPCTa-paBHO, He Tpeba Ad
OyAY MPeKpaTKM 1 Typnujajy ce Aa He b1 MMaAK OLLTPe
MBALLE.

Kypje 0KO 1 KaAycH - 3aAe0/baAM CAOJEBU KOXKE KOju ce
nojaBayjy Kaaa NOCTOJN TPEHE U NPUTUCAK Y
oAPEheHUM TaukaMa Ha CTonaAMMa U MOry ce
MHOULUMPATH.

Tpeba n3beraBaTyl NPOV3BOAL 3a YKAAHbabe Kypjer
OKa W KYMKe 3a CTOMaAa.

ocToje NocebHM NeANKMPY KOjU MOTY A BOAE pPadyHa
O CTOnaAkMa.

KAKO 3ALUTUTUTU CBOJA CTOMAAA?

- HocuTu ya0obHe Yapane 1 Lmneae,

- Ha Yyapanama,/xyAaxonkama/cokHama He 61 Tpebano
Ad VIMa pynuLa 1 3aKpna jep OHe Mory Aa NpoBOLMPajy
HacTaHaK paHuua,

- M3berasaTu ycky obyhy v Yapane; npesumLle BUCOKe
LITUKAE U KopULherbe eAnacTUYHNX Tpaka 3a
NoAeLLIaBarbe Yapana,

- HocnTu nanyye VAK LUmnese Aa b1 ce cnpeymo
HaCTaHaK paHuLa, MOCEKOTUHA, OrpeboT1HA, MOCeOHO Y
OAM3NHW LL/BYHKA, OLUTPUX MBMLA, HOrapa HaMeLLTaja v
NOCEOHO Ha MAAXKMW.

OMNLUTU CABETMU:

Y31MMaTn PeAOBHO NpenopydeHy Tepanujy.
MepnTn HMBO LLehepa Y KPBW.
OAPYKABATU TEAECHY TEXXMHY.

PeryAncaTti KpBHW NPUTUCAK.

PeAOBHO KOHTPOAMCATHM CBOja CTOMaAa.

Aekapa Tpeba NOCeTUTU 1 aKo NMOBPEANTE HOTY, YaK 1
OHAQ@ aKO Ce paAM O Ham3raeA 6e3HavajHOj PaHu.



