Cmatpa ce jJa je CKOpPO CBakW Apyru
CTaHOBHMK 3em/be nywad. bpoj nywaua
BapyMpa 3aBWCHO O0f COUMjalHE CpeiuHe,
CTapOCHEe CTPyKType W nona. Hajsuwe
nywaya uma mehy dusnukum pagHuumma, a
HajMawe Mehy akagemckum rpahaHuma.

BepoBatHo pa Ha TO ytuye Beha
MH(MOPMHUCAHOCT O WTETHOCTH MyLWEHa MO
30paB/be€ M NpUXBaTawe 34pPaBCTBEHHX

nopyka.

Y yKynHoj nonynauuju, mywkapaua nywaya
JE BHLLE Yy OAHOCY HA OpOj KEHa nywaya M
kpehe ce og 70 o 80 noCTO 3a MylWwIKapLUe U
40 po 50 nocTo 3a XKeHe, anu je KoA MAaaux
JbYAM TA) OLHOC Yj€AHAYEH U U3HOCHK OKO 50
npoueHara mehy CPefHOLIKOICKOM
OMNaAUHOM. XKXEHE Cy UHTEH3MBHH)E noyene
Aa nywe HakoH Il ceetckor para.

Ca nywemem ce Hajuewhe 3anouvwe y 16.
unu 17. roguuu. MNpea uurapera ce Hajuewhe
3anaayd noj yTyduajeM ApPYLITBA BpLIKAKA,
AOK CEe KaCHWje Ta HaBuKa npuxBata 0e3
003Mpa Ha wTeTHe edekTe JyBaHa.

OJE/bEHE 3A MEHTAJIHO 3PABJbE
U BOJHY NCUXOJI0TH]Y

K/IHHHUKA 3A lNICHXHJATPH]Y BMA
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BojHM ocCHrypaHMUM W UMBWIHA /aMUA Ca YNyToMm
u3adpaHor nekapa, npernese Mory 3akasaTh CBaKor
panHor gaHa og 07.30 go 15.00 yacosa.

LlmBunHa nuua koja npernen odbaesmbajy Ha COMCTBEHH
3aXTeB MOTY Ja 3aKay npernej oj noHejne/mbka A0
yetrBpTka 04 15.30 go 19.30 vacosa.

BojHomenHuHHCKA akagemuja
www.vma.mod.gov.rs
vma@mod.gov.rs

11000 beorpag, LipnoTtpascka 17

TenedoHu:
011/266-11-22
011/266-27-55

®dakc:
011/266-61-64

3AKA3UBARE MPETTIEAA:
011/266-27-17
011/360-84-98
011/360-93-98
011/360-93-99
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Luraperta cagpxu 4000 wreTHUX cacTojaka Koju y
OpPraHu3My  HW3a3uBajy  pasNMuuTe  peakuuje
nojefjMHUX TKMBA W OpraHa. HajBarKHWju cacTojuu
AYBaHA CYy: HUKOTHH, KAaTpaH W YI/bEH-MOHOKCHA.
Tonnota Koja Ce CTBapa Ma/be€HEM UHUrapeTe
ocnobaha HUKOTMH, CacTojak KOjU  nywauy
MPUUUHABA YKHUTAK, J€AAH HErOB AE0 CAaropu, a
ApYyru Jocneea y pecnupaTopHu TpakT. KaTtpaH je
MPOAYKT CyBE AECTHUNALMJE U pa3BMja CE€ NPHUIMKOM
caropeBama Ha BpXy uuraperte. YI/beH-MOHOKCH], je
CMOpeAHH  MNpOAYKT  MPWIMKOM  HEnoTnyHor
caropeBama KOju ocTaje Hepa3rpaheH y opraHusmy,
a Be3yje Ce Ca XEeMOrnodynMHOM WTO Cmamyje
KOIMYUHY KWCEOHWMKA Yy OpraHusmy, a THUME Cce
CMamyje U pafHa CNOCOdHOCT.

Mywerwe y 3aTBOPEHUM MpPOCTOpHjama Moropluasa
XEMMJCKM cacTaB Basfgyxa y wuma. OBe npomeHe
AOBOJE A0 (PHU3MUKMX M TMCUXHUKMX Teroda.
34paBCTBEHH PU3MK HEMYLIAYA HUjE MHOTO MakH 04
pHU3MKa Nywaya C KOjuMa Mopajy Aa dopase y UCTOj
NMPOCTOPHjH jep ce ca Bpxa uurapere ocnodboau 50
nyTa Beha KONMYMHA KAHLEPOreHWX Matepuja o
OHMX KOj€ MOCTOje y AUMY KOjH NyLIay yBAauHM.

YutaB KOMMONEKC MNCUMXOCOUMjanHux  dakTopa
npeacTaB/ba MOKPETAUKY, MOTMBALMOHY CHAry 3a
3anouMtbatbe Mylewa, LOK Cy A0AATHU (akTopH
(pv3voNnoWKa CBOJCTBA HUKOTMHA W JApYyrux
cacTojaka AyBaHa.

3a BehuHy nywaua oapeheHe npuavke NOACTUYY
XKe/by 3a NYLIEHEM YaK HAKO HUBO HUKOTHHA Y KPBH
HUje onao. Putyanu kao wrto cy nujewe Kade,
BOXHa ayTOMOOMNOM, TeNedOHCKW pasroBop WU
MWjere ankoxona y JApywTBy, MNOBE3aHW Cy Ca
nywerwem. Kaja ce jefHOM yCNOCTaBM CTaHA WemMa
MyweHa OHA Ce CTAa/HO MOHAaB/ba M3 JaHA Y AaH, O4
LUMrapeTe fo uurapere.

lMcuxonowkn edexkat udrapera HUje Be3aH 3a
MPOLEHAT HUKOTHHA Y BHMA, OJHOCHO NMCHUXONOLWKH
edexkTn He kopenupajy ca dusvonowkum. Ocode
KOje He yBiaye JAMM abcopbyjy Beoma mano
HUKOTHMHA TE€ CYy HEroBuM (Papmakonowku edekTu
MHWHHMAJIHHK, aAu MNaK Mywayd Tor TMUNa Mnokasyjy
KapaKTepUCTHYHO  KOMMYA3WBHO MNOHAWIAHKE Y
Tpaxewy uurapetra. HWUKOTMH penyje W Kao
CTMUMYNAHC M Kao CefaTHB.

3abnyae o KOpUCTM nywewa ykasyjy Aa uurapera
CMHUpYyje, 43 MMa XpaH/bMBO [A€jCTBO, A MOAMUKE
pagHu edekaT WM pacnonoxemwe. lloctoje W T3B.
TEpPANeyTCKU e eKkTH NMywerna Ca LUbEM CMakbEHa
CTpeca KOju YTHUY Ha pEerynucarme pacrnooXema,
yuena, boapoctu u paga. lyway KOPUCTH HUKOTHH
Yy K€U Aa MOTNYHO YCKAajWM CBOj OpraHu3am ca
cno/ballkbUM  CBETOM. KoA pejoBHUX nylava
HUKOTMH KpaTKOTpajHO nodosbwasa namhemwe,
KOHUEHTpPAUHjy W HHTENEeKTyanHW paj. HUKOTHH
Takohe cMakyje HaneToCT KOju JOHOCH CTpec.

HukoTMH je no3HaT Kao “MacoBHM yduua”.
OnacHoct oA obomeBawa o KapuuHoma je 3a 110
nocto Beha Kog nywaya y ogHoCy Ha Henywayve. Oa
20 donecHuka ca kapuMHomom nayha camo je jeaan
HEeMylway, AOK CBAKHW LECTH Myway ymupe oj OBOT
manurautetra. MoryhHoct ymupamwa og emdusema
je 10 nyta Beha koA mywaya Hero Koj Henylwauya.
On 20 uHdapkta cpua Koju ce jasmajy npe 50.
roouHe kuBota, 19 je «koa nywaua. Mehy
DONecHUUKMMaA Ca KApUMHOMOM YCHE 72 OACTO YMHE
nywauu. Takohe, kapuMHOM Xenyua je nBa nyTa
vyewhwu kop nywava.

Mywemwe cmawyje OWTPUHY BHAQ, YTHYE Ha
MMMOTEHL M)y, ONCTMNAaLMjy, noropwasa auvjaderec,
XWNEPTEH3Hjy M YTHUYE HA aTepOCKNepo3y KPBHHX

CyAOBa MO3ra LWITO UMA yTHLUAja HA namhemne. XKeHe
Koje y TpyaHohu nywe wumajy 4yewhe cnoHTaHe
nodauaje. [leua TpyAaHuua KoOje nyle 3a BpPEME
TpyaHohe 3a 300 rpama cy nakwa oa npoceka.
YoueHa je nosehaHa yuectanoct nopemehaja y
MHTENeKTyanlHOM pas3Bojy W nopemehaja vy
MoHaWawy Jeue 4Yuje Cy Majke ToKom TpyaHohe
nywwune. UMajy HUXKe UHTENEKTyalHe CMOCODHOCTH,
320CTajy y BEWTHHHW YNTaka U PAUYHAHA, MAXKKA UM
J€ 0CnadbeHa v XMNepakTUBHA Cy.

[pectaHak y3WMara HHUKOTHMHA YECTo YKbyuyje
aHKCMO3HOCT,  pasjpaxJ/bMBOCT,  Tewkohe vy
KOHUEHTPALUHjH, HEMHUP, jaKy KEbY 33 AYBAHOM,
rnasodosby, BpTOrNaBvuy, dpaaukapaujy (ycnopex
paj cpua), Tpemop, ycnopeHyd metabonusam. [la ou
Cé YOBEeK 3auCTa 0JABMKAO 0Of Nylewa notpedHa je
CHAa)HA M YBPCTA BO/bA, A TO Ce Hajdome moxe
noctuhu y3 cTtpyuHy nomoh.

lNeToaHEBHHW NJIaH OJBHKaBama 0J NyLewa
(no ®onkendepry u Makdapnanay)

- 04J1a3aK Ha CMaBakwe paHWje Hero oduuHo (npe
CNaBamha LWeTHhAa U TYLIUpawbe);
- HAKOH YyCTajakba MaCHpame Tena HAKBALWEHHM
ydpycom;
- JeAHa A0 ABE yalle TOM/E BOAE NMpe JOPYYKa;
- Bohe 1 BONHM COKOBH Cy jefMHa xpaHa y npea 24
yaca;
- cnepaehux gaHa ce odpouu cactoje o BOhHOT COKa,
CBEXer uau KyaHor Boha (jabyke, momopaHue u
nocedbHo baHaHe) v nospha;
- JeCTW KyBaHA jaja, CMp, MIEKO, LUPHW MIIEHUYHH
xNned unu aBonek;
- U3beraBaTM MacHO U 3a4YMHEHO MECO;
-y TOKY JaHa WETaTH WTO BULUE;
- n3deraBatv MecTa Ha KOjUMa CTe ODMYHO MyLKHIK
Kao M CBa ankoxonHa nuha;

- KIOHUTH Ce NpHjaTesba KOjU NyLle.
J|C

DIC



