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Iouumysanu uumamenu,

60j anpuscku 6poj, Kako u cexoja 200una, nocéemex e Ha 7. Anpun, [ernom

Ha 30pasjemo Ha Hawiama naaHema. AKMUBHOCMUME NPEOONEHU 00

Ceemckama 30pascmeena opzaHu3ayuja ce HACOUeHU KOH YHUBep3anHama
noxpuenocm co 3opascmeena 3aumuma. Toa 3nauu Oexa cexoj mpeba da Oobue
coodsemmna 30pascmeena epusia mozaui K0z2a ke my mpe6a, u moa Mmokmy 60 Hez060M0
onkpyxcyeatve, 80 3aednuyama. Moeannuom ceem e moj kade wimo cexoj 4oeex ja
0obusa osaa zpuxca 3a Hezo80mo 30pasje.
Kaxo wmo nonexa ce dsuxcume 60 Hosuom muneHuym, noeeke o0 jacHo e Oexa
30pasCcmeeHamazpuNau3aumumacmanysaamcénocospemenu, nockanu, cé nozonem6pojcoucmunupany
MEeXHOI0ZUL Ce HA pacnondzatwe, Co wimo nomepoama Ha OujazHo3ama mpeba 0a e nobp3a, NOMoUHA.
Peanto e moa wimo nanpedoxom 60 GuomeduyuHcKume Hayku e npudpyier od napanenex paseoj u Ha
npaxcam. IIpodopom na unmepremom dosede 00 necra u 6p3a pasmena Ha ungopmayuu u uckycmea. Co
MeKom Ha 200uHUMe, Ce NOCMUSHA U 3HAUUMENEH HANPEJOK Ha jasHomo 30pasje, obnacm Koja Genexcu
cé nobps paseoj. Kaxo znasen unduxamop na nodobpama 30pascmeeHa 3awimuma, medUyUHCKUmMe
MpemMmanu, e npooo/Kyeare HA HUBOMHUOM 6eK HA Tiyéemo, 30pasomo cmapeetve, npemeoparbe Ha
HeMOXCHOMO 60 PeanHo.

Cume osue daxmopu ce znasHuom cmumyn Ha cekoj noeduney, u KOIEKMUE 3a yHanpedysaroe Ha
30pascmeeHama 3aumuma 60 C60emo MUKpOONKpPYicyeare, co UcmospemeHo nodobpysarwe Ha epuxama
U 80 yenama 3ae0HUYaA.

3amoa, na nawuom [len Ha 30pasjemo, Ha cume yuecHuLU 80 30PABCIMEEHAMA 2PUNKA UM NOCAKYBAM
yuime MHozy 200uHu 30pasje, paboma, cmpemesx KoH yHanpedyeare Ha concmeenama paboma kaxo dern
00 ycnexom Ha C80jom mum, a cé 60 uHmepec Ha nayuermom, Hez060mo 30pasje u 6nazococmojba. [la ve
3abopasume Oexa cume Hue ce zpuicume 3a 30pasjemo Ha HACETEHUEMO, HO CMe U NOMEHUATTHU NARUEHMU
Ha OHue Kou 2u ynamyeame 60 majHume Ha MEOUUUHAMA U 30PABCMBEHAMA U H0BEUKAMA ZPUNCA.

Hexa Bu e wecmum 7-mu anpun, J[lenom na 30pasjemo

[Ipod. n-p Enmmnsabera 3ucoscka

Ilo ITo00 ,,/Jenom na 30pasjemo,, 7- mu Anpun,
Hazpadenu epabomenu 60 J3Y Knunuuxa 6onnuya -Illmun

Bpa6omenu co nenpexunam cma 00 10 zooumnu
n-p Becna Yimuosa, Cno6opatka Josanosa, Pavnsa ITajasut, A-p Emmmija Jlosanoscka, 1-p Bragumup Cnacos,
n-p HAparuua Tumosa, 1-p Crauka Janescka Benkosa, 1-p Buonera Edtumona, CHexxana Auren Apcosa,
Ai-p Becna Kuposa, 1-p Cnasuna Mnnescka, Pucre Pucrescku, Visona [Marpuknnesa, Kup4o Aranacos,
Coma [Jonena, AjHYp R’opoBm{, CunBana Cnuesa, Camba AHreT0BCKa, Hyuiko IuMuTpos.

Bpa6omenu co nenpexurnam cmasic 00 20 z00unu
Bante Bepkos, Banepuja Ilerpyiuesa, Jlenue Muxajnosa, n-p Cnasuna JoppaHoBa, VBuija ViBaHos,
Banentnna Kouesa, Cannja Apcranosa, i-p Cno6ogan Poray, Canxo Tamxkos, Hukona BoxmHoBCK,
Tarjana Topfesa, 3opan Canes, Mupue Ilanes, Mapuna Huxonoscka, 3opan Taymranos, [opan TaceBckn.

Bpa6omenu co nenpexumnam cmaic 00 30 200unu
M-p Becna Credanoscka, 1-p Bauuo Topros, n-p I1aBne Komes, ®umm JI: poB, Banentuna JopgaHosa,
Pucte Tpajues, Haramn Kapecka, n-p /Ingnja VikonHoMmoBCKa, AHrende Toprues, Janue Anoctonos,
Jacmunka Munesa, Tatjana Umpspary , 3opuia [JaBntkoBa.

Bpa6omenu co nenpexuram cmac 00 40 200unu
Ajcep Memninosa, Jlenye LloHeBcKa, Kpym Jopmanos, Kupo Kories.

Hensuonupanu pabomuuyu
Caso Haues, Crojan Pucrosckim, ®uje Vinues, bpanka Munesa, Karuia 3npaBKoBa, 30pKa AHacTacoBa,
3opka Tymescka, Crase [lnMyes, npuM.ji-p. CrameHka Jaukynosa, Hane Criacos, Banue ITeTpos,
A-p Cnasuna Credanoscka , 3opka Hukonosa, Coma JTasapescka, bpanncnas Muxajnoscku,
a-p Temenko Cpbunoscky, Jlenue [Tasnosa, Y6aska Crojanosa, Ennia Muxajiosa.




Coppxuna:

TIpuopuTeT! BO PAaKOBOJEHETO ¥ OPTaHM3NPAHETO HA IjHOCTA BO
J3Y Kmmanuka 6onauna — Iltun
Paszosop co 0-p Anen I'eopzujes,

Xupyprujara o lllTun Bo mocnegHuTe YETUPH JElleHNM
ujaGeToT- AOMMHAHTHA NIATOIOTHja 3 XOCTIMTANN3aIuja

MndexTnBauTe 60ECTH BO MIUHATOTO M JieHEC
0-p JIpazuua Tumosa, npum 0-p [fujana lluwxosa - Iajoapyucka,

PACTPOJCTBA HA MEMOPUJATA U1 JEMEHIIUJA
-p Cnasuua Ilepynxoscka cney.ncuxujamap,
J-p Po3za Apcoea, cney. ncuxujamap

Hupexmop na J3Y Knunuuxa 60nHuna - IIMUMN ......cccuveevrinnrrnninncsensssteseninns
0-p umue Mapusos,paxosodumen na PE Xupypuuku 60ECU .......coveerersenns

Anacmacuja Haueea, Banenmuna Benkocka Haxo8a ..........ccoovveeeeeevnecciinnees

npum 0-p Inopuja KapaZosoea, 0-p Mapuna TPajuo6CKa ...........ceeeveesencueecnes

M-p Usana [ypéesux Janxoe

XOpCKOTO meere ¥ HeroBy GpU3MONOMKY, IICHXONOMKM ¥ COLMjanuu 6enedpurn

Tuponpnmn jasnm
Banenmuna Benxocxa Haxoea, bBnazuua Ileyanosa,

Tamjana Bajpaxmaposea IIpowesa

IIPEMATYPHO - IIPEJITEPMUHCKO PATAIBE
0-p Anexcanoap Cmojanoscku

IIYIMOHAJTHA PEXABUINTALINJA
Hou. 0-p Jlanye Bacuneea
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Hou. 0-p Hamawa J/lonzypoea, IIpog.o-p Ueona Kosauescka

MuHepan TPMOKCHJL aTPETar - COBPEMEH MaTepujall BO IeHTa/lHaTa NaTonornja

EcteTnka Bo GpoHT cO IMPKOHMja

-p.y6paexa Anéenux Kpcmeecxa - cmomamonoz
-p.Kamepuna Cnacoscka - cneyujanucm no npomemuxa
Hpum.o-p.[anuno Kpcmescku - cneyujanucm no npomemuxa
Hapuo Kpcmescku - anconeenm

25

Cmoweecxa Tamjana, 3ucoscxa Enusabema, Muxaunosa Anexcanopa,
Mayoscxa JTuduja, lopéueecxa Bucepa, Ilexueecka Hesena

PEXABUINTAILIUJA HA TUJABETHA IIOIMHEBPOIIATUJA
Hou. 0-p lanue Bacunesa

CHELIMI®UYHOCT Y CEH3UTUBHOCT HA [IBA MAPKEPY 3A UHOEKIIMJA
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yJIMOHaJIHaTa pexabunura-
1Mja U KHHE3UTepamujara
C€ HHTe-TPHpaaT BO IEJIOCHHOT
IIPUCTAII 32 JIEKyBak-€ Ha NallHeHTH
CO XpOHMYHM OpPOHXOITYJIMOHAIHH
3abomnyBama. Tue ce MHIUBUIYaTHO

HacOYeHM 3a HaMalyBame Ha
TEeXHHATa Ha PECIHPATOPHUTE
IIOTJIaKK,  ONTUMHU3UpamkE  Ha
byHKIIMOHAIHATA cocToj0a,
OIpXyBalke Ha OONHHUTE BO
crabunHa cocroj6a, mnpodunakca
Ha KOMIUIMKAIlMM, HaMajyBame
Ha EKOHOMCKUTE TPOIIONM H
HEOMXOMHOCTa O 3/IPaBCTBEHH

TPHIKHU U Hera.

Bo nosekero cny4an nanueHTHTE

CO  XpPOHMYHH  PECHIHPATOPHH
3abomyBama uMaar jacHH
HMHJUKAallMK 32 CIIPOBELyBam€e Ha
ITyJIMOHaIHA pexabunuranmja.

3af0IKUTENHO e NoTpe6HO na Guze
CHIpOBe/ieHa INOYeTHaTa MpOIIeHKa
3a YTBpAYBam€ Ha H3XOQHOTO
HuBO. Toa Ha THMOT My N03BOJTYBa
Ja  u3paboTH  WHAMBHIYyalIHA
KHHE3UTEPaneBTCKa nporpama
BO KOja (U3MYKOTO TPEHHpAEE €
KaMeH-TeMenHuK. I[lynMonanHara
pexabunuTanuja momara aa ce

pa3sBHMjaT BEIITHHHU 32 CaMOCTOjHA
bopba co Gonecra M ommpXKyBame
Ha BHCOKM HHMBOa Ha (uU3UYKa
aKTUBHOCT BO CEKOjTHEBHETO, IIITO €
JI€eJ1 O] CTpaTerujaTa 3a ClipeuyBame
Ha ersanepbanuy Kaj MOBO3pacHU
nanuenTtu. [lonobpenara knuanuka
u ¢yHKIMOHaNHa cocroj6a Ha
OonmHHUTE TOCIE CIPOBELYBAEKETO
Ha HacoYeHaTa KWHe3WTeparnuja Bo
KIMHUYKA ¥ aMOyJIaTOpHHU YCIIOBH
BOAM JO TIO3UTMBHH IPOMEHH
BO HMBHHMOT KBaJIMTET HA J>XHUBOT
U ja momoOpyBa mporLosara Ha
3a00TyBamEeTO.

Viorara v 3HAYEHETO HA pexabu-
JIdTanydjaTa M KHHe3WTepamujara
(KT), 6azupana Ha Hay4HM [OKa3H
BO IpoQHiIaKcaTa ¥ JIEKYBaHETO
Ha GenonpobuuTe 3a60TyBama, ce
3roJIEMyBa BO TIOCJIEAHUTE TOIAMHHU
CO ONTHMHU3UPAKE HAa METOIHUTE M
Cpe/cTBaTa, ITO Ce KOPUCTAT MpH
CIIPOBEyBakhe HAa WHIUBHIAYAIHU
M TIpyIHH  TpOLEOAypH  CO
OonHMTE, CO IleN MOAOOpyBame
Ha HUBHaTa cy0jexTHBHa
cocToj6a M KBAJIHUTET Ha >XUBOT.
CoBpemeHuTe mo3HaBama  Ha
naToreHe3ara, naTropu3uoIorHjaTa
¥ KJIMHHKAaTa Ha pPECIUPaTOPHHUTE
3a00yBama JaBaaT MOMHOCT 3a
nonobpa OCHOBa 3a MpPWMEHa Ha
TEPaIeBTCKUTE BEXXOU ITPH HUBHOTO
nexyBame. [loBekeTo XpoHHYHM
OporxobenonpobHu 3a60yBama co
TEKOT Ha BPEMETO BOJAT [0 I10jaBa
Ha pa3ayYHa [0 TEXHWHA XPOHHYHA
pecnMpaTopHa MHCYQHILIMEHIH]a,
NPUPYXEHA O] KAPJIMOBACKYJIapHa
HHCY(QHIMEHIINjaHEBPOIICHX HYEH
cugpoMm. Kwunesurepanmjara e
COOJIBETHO CPENICTBO 3a TIOMAarame
Ha PEKOBAJIECLIEHTHHOT TMPOIIEC,
npodunakca Ha KOMIUIMKAIMM M
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3a[pXKyBake Ha IPOrPECHBHUOT
TeKk Ha 3abomyBamara. Pecnu-
paTropHaTa TMMHAcCTHKa UMa JUp-
€KTHO crenu(uyHO  BIHjaHUE
BP3  PECIMPATOPHHOT  CHCTEM
U 10 (U3MONOMIKH HAYUH ja
perynupa, OAOpXXyBa M TPEHHpa
pecnuparopHara QyHKIHja.

IIpenopaku 3a A0MAalIHA KHHe-
3UTepanuja U COOJABETeH HAYHH
HA JKHBOT Kaj MalMeHTH CO
pecnupaTopHH 3a60,ryBamka

Cekoe yTpo yIITe BO KPEBETOT Ja
C€ HCIIOJHYBAaaT HEKOJIKY JUTa00KH
BIMIIYBamkba U U3IUIIYBamka, (IeK-
CHja U €KCTeH3Hja BO IIYX/IOBHTE,
KpeBamke M CIyIITamke Ha palere,
CTErame M ONYyINTalke Ha DIyTe-
aJTHaTa MyCKYJIaTypa H peIOoCIIeIHH
(rexcHja U eKCTEeH3Hja Ha PCTUTE
Ha JUIaHKUTE U JIakTuTe. Jlo3upame
—4-5 MUHYTH.

ITpu ¢pusuyka qoMamiHa Win Jpyr
BHUJI aKTHBHOCT Jia HE C€ 3aJpXKyBa
OUIICHET0, a Ja Cce Haydd W
KOHTPOJIUpa [HIICEHETO CHOPEeX
OpupofaTa Ha  HM3BPIIYBaHOTO
IBIDKECE:E WM ONITOBApyBambhe, Kako
IITO € OIMHUINAHO:

* mpU onJajedyBame Ha
eKCTPEMHUTETUTE CE BJIUIIYBA,
IpY HUBHOTO MPHUOIIDKYBamke
KOH TEJIOTO C€ M3/IUIIYBa.

* IOpU NPHUKICKHYBake Ce
M3/IMIIYBa, IIPU HCIIPABAE Ce
B/IMIIYBA.

* IpU KadyBamke Ha CKaJIHiIa
TEMIIOTO € 0aBHO, Ce BAMIIYBa
M M3JUIIYBA HA CEKOE CKATHIIO.
* IpU OHEHE Ha CEKoj
1-2 yexkopu ce BaumIyBa, a
Ha cekou 2-3-4 uyexopu ce
M3IUIIYBA.

Komniexcor on

IpeaMETH NHIICHETO HE Ce
3a/Ip)KyBa U Ce IPaBH OIUT J1a
€ PUTMHUYKO.

* Ce TpeHHpa BAUIIYBAEHETO-
Jla ce M3BpIIyBa MPEKy HOC, a
H3IUIIYBAKETO MPEKY YCTa.

* KOra C€  HCIOJHyBaar
BEXOHM BO KPEBETOT OJ] THJIHO
nexewme /Ha rpb/, TOPHHOT
Jie] Ha TEJIOTO W IJIaBara €
NOTPeOHO [a ce KpeHaTH Co
MePHHUIIA.

* NIPH COOJABETHO BpeMe
MenIayeheTo /Ha PaMHO WU
IUIaHUHATa/ € 3aJ0/DKHUTEIHO,
CO IITO BOJHO C€ KOHTPOJIHUpPA
OUOICEHETO 32 BpeMe Ha
OJIEEHETO.

* mpel HCIOOJHYBakE Ha
BEXOH / KOMIUTEKC 10 KHHE3H-
Tepanuja / € mobpo ma ce
KCIHE Yalla TOIUIO MJIEKO, 4aj
WIK BoJa/ 3a IMOAIOMarame Ha
eKCIIEKTOpaI[ijaTa.

* (usuuku Hamopu /BexOwu,
OuTOBM aKTHBHOCTH U 1p./
He Tpeba 1a ce HM3BpIIyBaaT
BEJHAII [0 UCXpaHata, a 1-2
yaca [oJoIHa.

* NPUIPUCYCTBOHATPUCTAU
Ol [WcIHea, OOIHHOT Ja
CeJHe Ha CTOJ CO KpPEeHaTH Bp3
Maca IpeJ Hero Ha MEepHHIA
JIaKTH M Ja Jumu 0aBHO, CO
IITO TPU H3JUIIYBAKETO Ja
'Y IPOU3HECYBa COIVIACHH ,,C”
WM ,, 00,

MeToICKH HACOKH

BEXOU ce

¢ IIpH HOCECHLE Ha INOTCIIKHM HCIOJHYBAa H3YTpHHA / MoXxe Hu

BTOPH I1aT — MOIUIaJHE IPHU 100pa
noxHOCIMBOCT/, Gapem 1 gac mo
xpaHeme. Jlo3upamero Ha BexOuTe
MOJKE IIOCTEINEeHO [a Ce 3rojeMyBa
npu qo0pa nogHoCcIMBOCT. BexOuTte
Ce HCIOJHYBAaT CEKOjAHEBHO BO
MNpPOBETPEHa NPOCTOpUja WIH Ha
otkpueHo. J[o6po e GomHUOT 1a e
Hay4IWI a CH MEpH MyJIC 3a Jia Io
KOHTpOJIMpa OmNTOBapyBameTo. He
Tpeba a ce JO3BOJH 3roJIEMYBarbe
Ha myincor Hax 110 - 115 ymapa
BO MHHYTa TpA HajroJIEMUTE
ontoBapyBama. llepuomuuno e
HEOIXOJEH NpEerIe] U EBEHTYATHO
couporpadCKi  HCIUTYBamka 32
KOHTpOJIa Ha pecHUpaTopHara
¢yHknuja u omura QyHKIMOHAIHA
coctojba. :
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ujabernara nomuueBponatuja (JITTH) e epna

Of HajuecTUTe XPOHMYHM KOMIUIMKALH,
KOja ce jaByBa Kaj IallMeHTUTe CO pAmjabGeTec
MeJIUTYC BO OTCYCTBO Ha APYIM NPUYMHU 32
HeBpomnaryja. Ce KapakTepusupa CO NpPOTPeCUBEH
IyOUTOK Ha HepBHMTe CTPYKTYypu M Tro 3adaka
nepudepHIOT ¥ aBTOHOMHMOT HepBeH cucTeM. Taa
€ BaXEH MENUIMHCKM ¥ eKOHOMCKM NpobieM Ha
I7106a/THO HMBO, LITO Ce NOTBPAYBA Off 3TO/IEMEHMOT
MOpOUANTET BO NOC/AEAHUTE TOAMHM ¥ YCIOBYBa
Oapaie Ha pPasIMYHM TEPAaNeBTCKM CTpaTeruy 3a
HejsuHa NpoduIaKca 1 TeKyBamwe. 3a 1a ce MOCTUTHE
ycIlex BO TepamujaTa, HEONXOJHA € KOHTUMHYMpaHa
KOHTpOJIa Ha I/IMKEMMjaTa, IPaBUTHO KOMOMHUPabe
Ha MEIMKaMEHTOSHMOT TPeTMaH CO (pUIMKaTHUTE
TEPaleBTCKM areHcy, IITO Ce HACOYEeHM KOH
IIATOTEHETCKUTE MEXaHM3MM M MMaaT yjora BO
Hej3MHOTO HacTaHyBamwe (Meijer J, et al, 2003).

Kunesurepanujata (KT) e enen om ocHoBHUTE
TepamneBTCKM MNPUCTaNM 3a JjeKyBamwe Ha J[ITH.

Ilocrojar HecnopHM TOHATOLM 3a HEj3SUHUOT

NO3UTUBEH eQeKT Bp3 MeTaboMHATa KOHTpONa Ha
AujabeTnyapy, MWTO I' NpPefONpeNeNyBa HejSUHUTE
MO>XXHOCTH 3a B/IMjaHye Ha OCHOBHMOT IIaTOr€HETCKM
dakTop 3a pasBoj ma [ITH. American Diabetes
Association (2016) ru maBa ciegHUTe Mpernopaku 3a
Bex6u kaj manyenTy co [IITH: a) kouTpavHauLpanm
ce BexO6u CO HOCeHwe Ha TEXUHU M TOBTOPUBOCT
Ha UCTIONHYBabe, CTAH/JAPTHY BeXXOM 3a CTamasara,
NOpajM ONacHOCT Ofi paspaHyBama M (QpaKTypu;
6) He ce COOIBETHYU MEXAHMYKOTO OfeHbe, NIpoJo-
JKUTENIHOTO Ofielhe, TpYame U CTen BexX6u; B) ce
IpenopavyBaaT COO[BETHM YeB/IM 32 HAMa/lyBatbe Ha
NOTEHLIMja/THaTa MIOBPe/ja Ha HeBPOIIATHUTE CTarazna
Kaj mujabetmyapu u obe3benyBarbe Ha ajeKBaTHa
LUMpKy/laluja Tpefi, 3a BpeMe U TIOC/Ie BEXOWu; r)
Ce HacoyyBa 3a COOfBeTHa (M3UYKa AKTUBHOCT:
IUIVBale, BO3EHE Ha BENOCUIEH, BeXOM Ha CTOI,
BeXXOU 32 TOPHY EKCTPEMUTETH U BEXXOU Kaj KoM HeMa
KpeBame Ha TexxuHn. Kaj iujabeTuyapu co aBToHOMHa
AvjabeTHa HeBpONAaTMja Ce KOHTPAUHIULMPAHU
BeXOM IITO NpeaAusBUKyBaaT Op3u NpPOMEHM BO
nonox6ara Ha TenoTo (Kako ¢puTHEC BexX6M) U MWTO
NpefU3BMKYBaaT 3HAYajHM IPOMEHM BO MYICOT
M apTepuja/IHiMOT NPUTUCOK (KaKo KpeBame Ha
Texxunu) (Colberg S, et al, 2016). Ce npenopauysaar:
BE/I0EPrOMETPUCKYU TPEHUHT, XUAPOKMHE3NTEpaLnja,
BeX6M CO 103MpaH OTIHOP Off Cefierbe 3a 3TONEMYBatbe
Ha MYCKY/IHaTa CUIa.

- Bnujanue na xunesume-panujama ép3 mema-
bonusamom Ha jaznexuopamume

Ilpumenara Ha ¢usuxamuure BeX6M BaMjaaT
BP3 HOPMa/lM3M-PambeTO Ha BPENHOCTAa Ha INIMKO3a
BO KpBTa Kaj MalMeHTuTe co AujabeT u TOa CO
3ro/ieMyBabe Ha MICKOPUCTYBaKbeTO Ha ITIMKO3aTa BO
MYCKY/IUTe, 3rolieMyBame Ha YYBCTBUTEIHOCTAa Ha
MYCKY/THUTE KI€TKY KOH MHCYIVMH ¥ 3a6p3yBaibe Ha
I/IMKOTeHONMM3aTa Bo IpHKUOT Apo6. CekojgHeBHaTa
(usiIKa aKTMBHOCTKOja ja IpMMEHYBaaT HAl[eHTHUTE
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co IITH Bo BpemeTpaemse of 40-60 MUHYTH, 3Ha4ajHO

M HamanmyBa BPEJHOCTMTE Ha ITIMKO3a BO KpBTa.
IIpnannata 3a 0Boj dakrT e mro Bo IPBUTE HEKOJIKY
MUHYTH O (USUMYKOTO ONTEpeTyBame OCHOBEH
CHEPreTCKM M3BOP € MYCKYIHMOT IJIMKOTeH, a
OpsuHaTa CO KOja Ce OJBMBA INIMKOTEHOMM3ATA BO
MYCKyNMTe € HajBUCOKAa BO mpsure 5-10 MuHyTH,
Knerounoro wmckopucrypame Ha rmmkosa ro
OCTBapyBa CBOjOT muk mnomery 10 u 40 MUHYTH O
M3BEIyBAETO Ha (PM3MYKaTa aKTUBHOCT, IIOHaTaMy
VICKOPYCTYBAbhETO Ha I/IMKO3aTa 3HAYajHO omara u ce
BKTy4yBa 3rojieMeHa ynoTpe6a Ha cIo60HIUTE MaCHN
KVMCE/IMHY, KOM WITO BOJAT A0 KOPUCHMU IIPOMEHY BO
MeTaboMM3aMoT Ha MacTHTe.

- Bnujanue na xunesumepanujama 8p3 mema-
6onu3mMom Ha nunudume

CeKojniHEBHOTO WU3BefyBae Ha KOMIUIEKC of
CHenMjau3upanyt KIHE3UTEPHeBTCKN Bex6u Kaj
nanmenture co [IIH, Bogm pmo HaMajlyBamwe Ha
BPENHOCTHUTE HAa XONECTEPONIOT CO HMCKA TyCTUMHA
- LDL. ®usmukara axkTMBHOCT ru NOTTUKHYBA
lpoliecuTe Ha OKCMAALMja ¥ JUIIONM3A, HPU IITO
C€ HaMalyBa MOXXHOCTA 32 HMBHO IIpeTBapaimbe BO
TPUTTULIEPUIN.

- Bnujanue na xunesumepanujama 8p3 ceH3op-

HUume Hapyuiysarwa

Ilpnmenara Ha cienmuanu Bex6u Kou ce mer ox
KT, ja nogo6pysaar LUMPKYynalyjara BO 3aCETHaTUTe
AETIOBY, ja HaMaayBaaT MeTabo/mHaTa AncOyHKIMja,
WITO BOAAT N0 MOJOOpyBame Ha cocrojbara Ha
ACTeHEpNpaHNTE HEPBY M ja HAMA/TyBaaT IPOrpecujaTa
Ha [IITH. 3a HamanyBame Ha 6071kara Kaj malMeHTnTe
co JIITH ce mpenopayysa npumena Ha penakcanmuja,
CTPEYMHT TEXHUKNUTE U MeUTALIMjaTa.

% Bnujanue na xunesumepanujama 8p3 momop-
HUme Hapyuysara

Motropunre Hapymysama ce jaByBaaT mopmouHa
3a pasmmka of HapyumyBamwa u
Ce MaHMQeCTMpaaT CO MyCKyIHa cm1abocT Ha
€KCTeH30puTe 1 (P/IEKCOPUTE Ha KOIEHOTO I [ITYX/IOT,

CEH30pHUTE

IITO € IMOBP3aHO CO TeXMHATa HAa HeBPOIATHjaTa.
Bo KT mnpakca 3a nogobpysame na MYCKy/IHaTa
CWIa, ce npumeHyBaar Bex6m co ormop. Opaa
¢usmuka akTMBHOCT ja nopo6pysa uMpKynamujara
BO MycKynuTe u HepBute, 06e3bemyBa ITOBOIHO
KUCTIOpPOR  3a MeTaboNMHMTe IIpOLeCH, BOLM [0
3roneMyBarbe Ha MyCKymHaTa cuia of 30%- 100%, mpu
jaunHa Ha omnTOBapyBameTo 80% Off MAKCUMATHUOT
aepobeH Kamanurer i U3BpINyBake Ha 2-3 cepum of
8-10 moBTOpYyBatse Ha BexKOMTE TP NIaTH HEJIETHO
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MHOPOPMATHMBEH ITTACHUK HA JABHOTO 3[JPABCTBO IIITUII

medicus

- Brnujanue ma xunesumepanujama eps Hapy-
ulysarbe Ha PamHomeNama

CeHsopHaTa arakcuja Kaj manmeHtmrte co [JITH
€ KaKo pe3yATaT Ha HapyllyBalkbe BO IIPONPHO-
pelenuujaTa, CEeH3OpHM U BecTHOyIapHM Hapyuly-
Bama. Taa e mpeausBMKaHa Off HEHOCTATOK Ha
adepenTHu mHOpMALMM M [OBefAyBa J0 rybeme
Ha YyBCTBMTE/IHOCTAa Ha JIOTHUTE €KCTPEMMUTETU U
HapyllleHa IIpOCTOpPHa oOpueHTanuja. Bexbure 3a
paMHOTeXa KOM Ce NpPUMMEHYBaaT Kaj MalMeHTHUTe
co JIITH, ce moce6HO 3Ha4ajHM Kaj IOBO3pacHaTa
IOITy/laliMja BO IPEBEHIMja Ha HeHa/lejHu TMaJioBU.
3a Taa men ce NpUMMEHyBaaT BeXOM cO IpoMeHa
Ha IOTIOpHaTa TNOBpIUIMHA, JABIDKEHE co U 6e3
VICKITyYyBathe Ha BU3Ye/lHaTa KOHTPO/a, BeX6u co
IIpeMUHYBakhe Ha IMHMjaTa Ha TPaBUTALIMja UTH.

IIpedopmupanure M3UKANHY __areHcu  ce
KOpMCTaT 3a mofobpyBame Ha LUpKylIauujaTa,
TpoduKaTa Ha TKMBATa ¥ HEpPBHATa CIIPOBOJJIMBOCT,
a ce mpemopaJyBaaT: eleKTpodopes3a CO HUBAIUH,
YB-3pauema, HUCKOQPEKBEHTHO MMITY/ICHO MarHeT-
HO TIONle, JlacepcKa Tepamuja. Bamjanmero Ha
7macepckara Tepanmja Kaj nanuentu co [ITH, Bomgu
mo mopobpyBame Ha BuOpaumckara u 6GoIKoBaTa
CEeHSMTUBHOCT ¥ Ha Hekom EMI-nmapamerpn.
Ce mpemopauyBa Kkako e(MKacHO CpefcTBO 3a
nofnobpysame Ha (YHKIMOHANHMOT CTAaTyC Ha
nepudepuute HepBu. CnamyHM pesyaTatm  ce
YyTBpAyBaaT Kora ce IpMMeHyBa MMITYy/ICHO MaTHUTHO
none kaj maumenTn co IITH u pobpmot edexr ce
perucrpupa Bp3 nepudepHaTa MUKpOLMpPKY/aluja u
HeBPO-pu3NonoUKNuTe Ma-pamerpu. Hekou aBTopu

CTUTHYBaaT JI0 3aKJIy4YOK JieKa M MOHOXPOMAaTCKara
uHdpapes; CBeTIMHCKAa €Hepruja ja mopo6pysa
MUKPOLMPKYy/IalujaTa, CETMBHOCTA Ha [ONHUTE
eKCTPEMUTETH, PAMHOTEXATa U OfIOT, U3PasyBajKu ce
BO HaMaJlyBaie Ha IIOBTOP/IMBOCTA Ha Marame.

Co 6anHeoTepanmjata ce [aBa aKUEHT Ha
HaJIBOpeNrHaTa IpMMeHa Ha PasauM4HM MMUHEepalHU
BOJIM: jarZIeBOJOPOAHY, jOROOPOMHY, PaJOHCKM, U
APYTH, LITO MOXXE [ia C€ KOPMUCTAT BO BUJ, Ha KYTIKW,
6aseH maM XMAPOKMHe3UTEPANuja, BO KOMOMHAIMja
CO TpaBUJIEH PEeXMM Ha MCXpaHa Kaj AujabeTnyapm.
Ce mpenopauyBaaT M amMKalyja Ha IpUMeHa Ha
JIEKOBUTA Kajl ¥ JyroTepamnuja BO BUJ, Ha KOMIIpecu
U KYIIKH.

ConueBo-BO3IyIIHATA eKC-TIO3ULIMja Of KIMMATO-
TepammjaTa BO KOMOMHaIMja CO KVHe3yTepamujara
BIMjae 3a mopobpyBame Ha MerabonHaTa muchyH-
KIjMja Kaj IalyeHTuTe co gujader.
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