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BonknmTe BO rp6oT ce TONKY YecT npobieM Kaj JyfeTo IITo u Ko
80% opn Hac BepojaTHO Ke ro IMaMe TOj IPOoGJIeM BO €ieH MOMEHT BO
XKHBOTOT - NOcji€ riaaBobosnkara m OOMYHATAa HACTHHKA, TOA €
HajyecraTa IPpAYMHA 3a OTCYCTBYBame of pabora. Ho, no6poro e Bo
TOA INTO HajroneMuoT 6poj of ciaydyamre Ha GONKM BO rpGoT ce
OpeAu3BAKaHA CAaMO Off MaJIA IPOGIEMH M HajJYeCTO CTaHYBAaT IIOJO-
Opm BO pOK Off BE HENENM.

Ho, Moxe6u Ke ce n3HeHafuTe AeKa HajroOproT ek 3a GOIKH BO
rpOOT HE € [1a CE JIEXH M [ja CE OAMApPaA - B CYIIHOCT TOa € HajJIOIIOTO
IITO MOXE /ia ro cTopuTe. JIOKTOpHATE cera Benat fieka nobp30 Ke BH
IIOMHHE aKO ce OOHAeTe ia I'M BPIIATE BaIIXNTE HOPMAJIHHA CEKOjTHEB-
HHM aKTABHOCTH (Ce JOf€Ka TOa He 3HAYN KPeBamhe TEIMIKHN PaGOTH MK
HEIITO IITO € IPEMHOTY HAITOPHO) 1 ia IHeTe TabJIeTH 3a CMAPYBamhe
Ha Gonkwre.

Ill'To ja npepm3BrKyBa 6011KaTa BO rp60T? MHOTY Off HOBpEUTE CE
pEe3yJITaT Of IPABEHE Ha HEIITO COCEMa OOMYIHO - MOXKETE ia IOBPEN-
ATE MYCKYJI HJIY JIATAMEHT EHOCTAaBHO aKO C€ HAaBEHETE MIIM aKO ce
CBPTHTE HEKAaKO HEOOMYHO WJIM IIAaK aKO NOAMTHETE HEIUTO Ha
norpemen HaumH. ITorekoram 60kuTe BO rPOOT CE NPEM3BAKARM
o Ipo6JIeMH CO IACKOT - AUCKOBUTE CE KaKO IEPHAYAHA KO IITO T
OJyIe/TyBaaT NpIUICHATE HAa rp6OT M My OBO3MOXKYBaaT Ha ‘pOeTOT fia
ce ABYDKH BO pa3HH npaBny. IIogeKkoram nponeMor e apTpHT, 9eCTo
3a60iyBame IITO NPaB| 3r1000BATE BO ‘pOETOT f1a ce BOcHanar.

MefyToa nocrojat MHOry paGoTH IITO MOXKEMe 1a TH IPaBuMe 3a
Jia ro 3aITHTAME rpOoT | [a T'| cripednMe npobiiemMure:

* Jla BHEIMaBaMe J1a He ce 3nebennme

* Jla OmpgeMe aKTUBHE M PEROBHO Aa OfMME Ha IeINajdeHe HIA
IUIMBaK-€ IITO K€ HY IIOMOTHE Jla Ce CIPeYH M fla ce HaManu 6onkara
BO rp6ort. IlmmBameTo € oco6eno fobpo 3a ayfeTo co apTpHT.

* [la BHMMaBaMe Ha nonox6aTa Ha HameTo Teo. Tpe6a fa ce cron
KOJIKY IITO MOXE€ IIOMCIPABEHO HO He 3[pBeHO. Kora cegume Tpeba
fa 136erayBamMe HICKY WJIM MEKH YIOOHHM cTONIMIM 1 Tpeba cexorami
fia IMaMe MOTIOpa 3a MOJIOBHHATA - MOXE 3a Taa IeJ [1a Ce CTaBH
MaJio nepHmYe BO J1abHaTHHATa Ha ‘pOETOT Kaj moaoBHHATA (T.H.
"kpcrot"). Cemere A0 Kpaj Ha CTOJNMIATA CO CTamajaTra gojy Ha

HOJOT.

* IloMucnere npes fa NORUTHETE HEWTO. 3acraHere Giu3y J0
IPEAMETOT, IPXKEJKU ro rpbOT NpaB M CBUTKYBAjTE T KOJKOBATE U
KoJeHaTa. [Ipxere ro npegMeToT 6imM3y A0 TEIOTO, MOBJIEYETa ja
GpanaTa KOH BPaTOT ¥ 3aTETHETE I'M CTOMAYHATE MYCKyu. [IpxeTe
ro rpOGOT HCIPABEHO M NMOJHMIHETE Ce MCIPABYBajKM I'M KOJIEHATA.
H36ernyBajTe ABIDKEHA KAKO CBUTKYBame Ha npumep. Hocete ru
DpeaMeTuTe BO ABETE pane nobnmu3y A0 TenoTo M m3GernyBajre
HOCEH€ CaMOo Ha €[jHa CTpaHa.

* IloMmucnere mpex aa ce HaBegHeTE WK fja ce ceuTKaTe. Hamecto
/1a Ce HaBe{HETE 3a Ia paboOTATE HEWITO MM ia ce GaBHTE CO BalaTa
IPajiiHa Ha HUCKO HUBO, IOROOPO € 1a KJIIEKHETE MJIH 1a 3aCTaHETE Ha
kosiena. Opranu3smupajre ro paGOTHHOT IIPOCTOP 3a J1a MOXe padoT-
ATe IITO YECTO r'M KOPUCTHTE a BA OMpaT jecHO Ha fodat 6e3 ga
Tpeba ia ce HaBeHyBaTe WIH [ia CE MCTErHyBaTe.

* He 3abopaBeTe neKa CTOMavyHATE MYCKYIH Tpefa fa ru
OAp3KyBaTe UBPCTH 3aTOA IITO TOKMY OBHE MYCKYJIA T'O IIOTIIAPAAT
rpOoT.

Kako Ke 3maere panm Gonkara BO rplGoOT € Impeau3BAKAHA Of
HEIITO IITO € MoBeKe o Mana nospena? Ako 60KaTa He ce HaMaIu
IIOCJIE HEKOJIKY /IEHA HIIM aKO MMAaTe YyBCTBO Ha OOLKame WM KaKO
la BM JIa3aT MpaBH, I'0 YyBCTBYBaTe 3APBEHO WM MMaTe GOJIKa BO
HOraTa, moceTeTo ro JoKTopor. Ilomexoram Gonkara BO rp6oT
Moxe na Oupe CHMITOM Ha NpoGJIeMH CO BHATPEIIHHTE OPraHM.
Opere Ha ROKTOp aKko NOKpaj 6osiKaTa BO rpGOT MMAaTEe CHMITOMH
KaKo TeMmrepaTtypa uinu HeobjacHeTo crnabeeme.

TenedoHcKUTe 6pOEBU Ce TOYHU BO BPEMETO
Ha usgasatbe Ha oBaa HdopmaLmja,

HO He ce OGHOBYBaaT aKo fojAe A0 NpoMeHa.
Ke Tpeba ga rm nposepuTe BO
TenehOHCKMOT MMEHUK Npej Aa ce jaBuTe.
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