IHPEIIOPYKE 3A HCXPAHY Y BAHPETHOM CTAIBY

Kako 6m mpexxuBeo u OMO 31paB, YOBEK je/ie XpaHy KOja My OCHUTYpaBa €HEPrujy W
€CeHLMjaJIHE HYTpHUjEHTe. YCIEUIHOCT OIICTaHKa pa3HMX Momyiauuja oJ ApKTUKa 0
TPOICKUX MpalrymMa ca BpJIO Pa3jIMYUTOM JIOCTYIIHOM XPaHOM (y PacloHy O]l UCKIJbYYHBO
MOPCKMX OpraHu3aMa Ji0 HCKJbYYHMBO XpaHe OWJBbHOI IOpeKja) Jd0Kaszyje IOCTOjame
MHCTHHKTA 32 MpaBujiaH n300p xpane. Mehytum, caBpeMeHOM YOBEKY ca HarjauM IpoMeHaMa
MOHYJIe XpaHe Koja je y3 TO 3Ha4yajHO JApyraydja HEro Mpe CTOTHMHAK T'OJWHA, Ta] HHCTHHKT
HE/IoCTaje U Mpu U300py XpaHe Tpeba ce OCIOHHUTH Ha 3Hama O MOBE3AaHOCTH HCXpaHe U
31IpaBJba.

VY BaHpeAHMM OKOJHOCTHMA, Ca KaKBUM ce cycpeheMo naHac, kaja HaMm je (U3NYKO
JIUCTaHLUpame, 0opaBak y kyhu u mpame pyky Hajaue y 60pOu ca riiobasHuM HanpujaTesbeM
3anuM COVID-19, umamo jom jenHo, a To je [IPABUJIHA UCXPAHA.

ITomrroBanu rpahanu MauBanckor Okpyra u IKpe, HEMOjTE YIOTPEOUTH OBO OpYXKje
npoTuB cede camux. Kako?

IIpaBuiiHa HMCXpaHa je NMpeaycjioB TeJleCHOI M AYHIEBHOI 3/paBJ/ba. AKO MMare
YPaBHOTEXEHY MUCXpaHy ca CBAKOJHEBHUM ONTHMAHUM YHOCOM CBUX XPambHUBHX MaTepHja
(mporenHa, MacTH, YIJb€HUX XuJApaTa, BOJE, MHHEpajla M BUTAMHHA), jayaTe CBOj
MMYHOJIONIKH CUCTeM U OmheTe cripeMHUju 1a ce N300PUTE ca EBEHTYaTHOM WH()EKIIH]OM.

IITA 3HAYU OIITUMAJIHA YHOC XPAHE Y BAHPE/ITHUM
OKOJIHOCTHUMA?

[TomrroBanu rpalhanu, UcxpaHa je IpocTa MaTeMaTHKa:

YHOC = HOTPOUIIbA, konuko cTe JaHac IMOjelH, TOJMKO Mopare nmorpowmuTH. Hame
TEJIO CBAaKW BHILNAK NpeBoau y macTtu. OHO je HeBepoBaTHa (abpuka, u3 niehepa HampaBu
MacT, W3 TPOTEMHA HANpaBUd MacT, W3 NpoTenHa HampaBu mmehep W TO pamu jeman
HeBepoBaTaH oprad jerpa. Kako je y oBUM BaHpEeHUM OKOJIHOCTHMA IpErnopyKa jAa ce IITO
Mame kpehemo W ma w3 kyhe M3Ia3uMo caMo Kaja Mopamo, HapaBHO ca MackoM U
pyKaBHIIamMa (aKO HeMa pyKaBHIla YECTO MPambe U JIe3uH(PEKIU]y PYKY), OHAa U Hallla HCXpaHa
Tpeba na Oye npuiarohena Tome.

- He Tpe6a npaBuTH BesMKe 3aJluXe XpaHe, Ia ce OHJIa jefie /a ,,He mponajaHe”. Y 3eMJbu
Cpbuju ce HE ymMuUpe 0/ I1au;

- M30eraBatu KymoBUHY CJaTKMIIA, TPULKAIMIA, Y OBUM OKOJHOCTHMAa HajOOJbE HX
YOIIITE He KOH3YMUPATH;

- Hamupnuue koje ce tepmuuku He oOpal)yjy, 10Opo oInpaTh XUTHjeHCKH HCIPAaBHOM
BOJIOM 3a Tiuhe, a OHe Koje ce TepMHUUKH o0palyyjy, 100po TepMHUUKH OOpaUTH;

- Bogutu pauyHna o pokoBuMa ynorpede Ha TOTOBUM IPOU3BOANMA;

- He xopuctutu ucre vame, Tamupe U npudop ca ykyhanmma, a HakoH yrmoTpede m1o0po
OIpaTH XUI'MjEHCKU UCTIPABHOM BOJIOM H JIETEPIICHTOM;

- He menuty BUmak xpane 1o KOMIIHIYKY;

- Bona je namupHuIa 6poj jenran. HeomxoaHo je CBakOJHEBHO YHETH JOBOJFHO TEUHOCTH,
moceOHO cTape ocobe, Mana jerna, TPyAHUIle U gowsbe. HajOoosbm HamWTak je XWUTHjeHCKU
UCIpaBHa Boja 3a muhe rpaJckor Boj0BoAA WM ¢uianivpaHa He Ta3upaHa ciabo-MHHepaiHa
BOJa, ald MOTY M JIUMYyHaJe M 4ajeBu Oe3 mehepa m 6e3 mena. M3beraBatu cokoBe Kako
ra3upaHe Tako U He ra3upaHe U COKOBE U3 fomahe paJluHOCTH;



-Y oOuyajeHe moplivje MPEMOJIOBUTH jep ce He kpehere. YMecTo cTaHmapIHOT TamHpa
y3muTe MamH. [lonoBrHaA TamKpa Heka Oyae moBphe (yrilaBHOM 3€J€HO JMCHATO a JApyra
NOJIOBUHA TOfieJbeHa u3Mel)y Meca wim pude U yribeHUX XUApara;

v

- IloTpynute ce na uMaTe Tpu IJIaBHA OOpOKa, YKHHE Y OBUM OKOJHOCTHMMA MOXXETE U
MIPECKOYNTH;

- ¥MecTo ciaTkuiia rnocie oopoka ysmure Bohe;

- OrpannuuTe yHOC Boha, He IpaBHTe ,,cMyTH]je®, jep je oHxa yHoc Boha Behwu;

- He jeaute usmelhy obpoxka;

- OBo je BpeMe YCKpIIEr MocTa, ma 0co0e Koje MOCTe KOH3YMHPAjy BEIHKE KOJIUYNHE
YIJbEHUX XuzpaTa (xie0, pa3HO TecTO, KpOMIIUP, MacyJb, CIATKUIIN, [IEMOBH) TO HHUjE IMOCT.
[Tocr je u3mel)y ocranor u y3npkaBame o xpaHe. [locHa XxpaHa MOTy OUTH U CIAaTKH KYITyC,
KeJb, Kapduo, TUKBULE, criaHah, O1MTBa, 3eJbe, CpeMyII, IPA3UIYK U TI...;

- EHEPTETCKHX YHOC KOJ AELE y oBUM OKOJHOCTHMMA j€ Takohe Mamu jep u
BUXOBO KpeTame Tpeba aa Oyne orpanuyeHo. Ila eBo mpunuke 1a cBOM AeTeTy NpUIPEMHUTE
0o0poK, 3a KOju 10 jyde HucCTe uMaiu BpemeHa. Kawamak ca MiekoM, mormapa ca CHPOM,
Ip>KEHHIIE ca joTypTOM, MaJayMHKE ca KajMakoM, Ipoja ca CUpPOM M IIYHKOM CY 3a HHUX
cBakako 00JpM M300p HEro MEIMBO WIM XamOyprep.YHOC claTKHIla OMiIo OM MOXKEe/BbHO Ja
Oyzne orpaHMYeH Ha jeHOM HeJeJbHO, a YMECTO TpHUIKaIWIa HalpaBUTe UM IuTanuhe of
maprapene u kejaepade...0yuTe KpeaTuBHH;

- MPO®ECHUOHAJIHU CITIOPTUCTMH 6u tpebano 1a KOIUKO je To Moryhe u y mepu
KOJIMKO je To Moryhe, Bex0ajy ko1 kyhe y3 cMameH YHOC XpaHe U 0e3 CyIJieMeHTallt]¢;

- HE PEHIABAJTE CBOJE YHYTPAIIILE CTPAXOBE U TOCAJAY XPAHOM.
Xpana Huje ayna-Bapanuia. [loctojuy MHOTO TOra IITO MOXKETE€ PaJAUTH W Ha Ta] HAYWH
OJlaTHAaTH HEraTMBHE MUCIM M yienmartd cebu gaH. OuucTHTE CBakd KyTaK CBOT JIOMA.
OuucTtuTe W ypemuTe cBoje Tepace. MHoOre Tepace Ha KaJoCT HM3TJeNajy Kao CMETJIHINTA.
UYurajTe, pelraBajTe YKpIUTEHHIEC, Be3UTE, Xe€KJajTe, CIOXKHTE cBoje ¢ororpaduje u
JOKYMEHTA.....TOJJUKO TOra MOKETe paJuTH 3a IlTa paHuje Hucte umanu BpeMeHa.CAMO
HEMOIJTE JECTU BAH OBPOKA;

- BEXBAJTE KO/ KYRE. Moxna umare HeKy KyhHy cripaBy 3a BexxOame niu here
CBaKH JIaH YPaJUTH HEKe BexkOe Ha HEKOj POCTUPLIN;

- HE KOPUCTHUTE PA3ZHE HEINPOBEPEHE IIPEITAPATE /JIEKOBE 3a
»JAUAIBE UMYHUTETA. Jlek 3a COVID-19 He noctoju. Jenunu jek U jeIuHa 3aTHTa
j€ Ia cirymaTe mpernopyKe CTPYKe U jadyaTe CBOj AyX;

- He mpexunajre cBojy yoOHuajeHy Tepamujy YKOJIHKO OOJyjeTe OJ] HeKe XPOHHYHE
OoirecTH;

- OCOBE KOJE NUMAJY HEKO BYBPE/KHO OBOJ/BEIBLE, OGO/bEILE JETPE
NJIN T'UXT, Mopajy 3Ha4ajHO CMamHUTH YHOC TpoTenHa (jaja, MECO,MJIEKO M MIICYHHU
MIPOU3BO/IN);



- OCOBE OBOJIEJIE O HIEREPHE BOJIECTH nocebHy naxmy Tpeba 1a odparte

Ha YHOC YIJbEHHX XyzapaTa (xJied, pazHa TecTa, CIaTKUIIU) U MacTH. HCYIuH je jeaHako
Ba)XKaH U Yy METa00IM3MY MacTH Kao U mehepa. Pe10BHO KOHTPOJIHUILIUTE TIIUKEMU]Y.

[TomrroBanu rpalhanu, nare Npenopyke cy y LHJby O4yBama Baller 3[paBiba. XpaHa
MoyKe OuTH U3BOp pasnnuutux Oonectu. He 6u 6uno 1o6po aa ce pa300auTe U Tako 10AaTHO
yrpo3ute cebe ouiazehn KoJ Jekapa, a U JOJATHO ONTEPETUTE 3PABCTBEHU CUCTEM KOjU je
Beh BumHO onrepeheH.

Ocobe koje Beh MMajy HEKO XpOHHYHO 000JbEE, JIakile he ce HOCUTH ca HBHM aKo
BOJIE padyHa O CBOjOj HCXpaHH M Ha Kpajy, He Tpeba ja 1o0ujeTe BUIAK Kujlorpama oK cTe y
n3onanuju. ['ojazHoCT je Gorect ¢ jeaHe cTpaHe U (pakTop pusuKa ca Apyre.

CauyBajTe cebe, cauyBajTe Hac.
BAIII 3ABO/1 3A JABHO 3/1PABJBE IIIABAILL

[Tpunpemuna:

Hp Cuexana [Tanuh cnemn. xurujene
cy0. crell. 3a uCXpaHy 3paBUX U
00JIeCHUX JbYIH
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