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Mpuuya o Hnkonwm

~Moj xueom ce epmu oko padyyHapa u cacmaHaka. Ca 35 200uHa cam
cxeamuo 0a ceduM Ha ucmom mecmy 10-12 camu OHesHo. VI mo je noyeso
da Me yHuwmasa.”

Ceham ce da cam ce 6youo ca ocehajem 0a cy MU paMeHa 080 KAMEHA
6s10ka. Ca ceakum camom pada, Hanemocm ce nosehaeasa. Yeedye 6u
noyurao myn, ougysaH 60/ y 2/108U, Koju ce 4ecmo npemeapao y npasy
muzpeHy. Cee cam ypaduo Kako mpeba:

e Nwao cam Ha Mmacaxce: fjlea nyma Mece4yHO caM UWAO KOO
macepa. Cam epemMeHa 6sa)xceHcmea, wmo Me je kKowmasnao 60
dosiapa, a nocse 48 camu, HAOnemocm ce epamuaa Kao 0a HUWMaA
Huje ypaheHo.

e Y3umao cam mabaeme: nekoeu npomue 6o/s108a hocmanu cy moja
,,C80KOOHe8Ha nomoh”, anu HUcam mMo2ao 0a pasmMuwWs/Lam, HUCaAm
M0200 0a ce KOHYeHmMpuweM U mpowusa cam opa2o0yeHo epeme
He Ha npodykmueHocm, eeh Ha 60p6y npomue 60a.

e [lokywao cam 0a ce ucmezaHem: beckopucHo. Moje mesno je 6usno
YKOYeHO Kao Xcuya.

bvo cam y hopcokaky. CxBaTMo caM: He Mory Ja ce 60pvM NpoTuvB
HaneToCcTn Kkojy cTtBapaM 10 catm 6e3 npecTaHKka jegHOCATHOM
MacaxoM JBa rMyTa MeceyHo. Tpebao MM je anaTt Koju pagu
KOHTUHYMPAaHO.

Mpnjatess dr3noTtepaneyT, KOjU je paamo ca CropTUCTLMA, 06jacHMO
MW je CylwTUHY Mor npobsiema. Hasgao ra je ,,CMHAPOMOM YycKor rpna“:

~Baw npobaem Huje y muwuhuma. lpobaem je y yupkynayuju Kpeu.
Hanemocm y eawem epamy KoMnpecyje 21a8HYy apmepujy Koja eoou
00 Mo032d. Baw Mo3ak He 0obuja 0080/bHO KUCEOHUKA U eanu 3da
nomoh 3602 6osa. [lokywaeame 0da ,002ywume” 3a4ensbeHy Yyea.
lTompe6Ho eam je 0a ce yee cmanHo cama yucmu."”

Pasymeo cam. Huje 6uno camo nutame ybnaxasarwa 60sa, Beh ctanHor
noAp>XxaBaka UMpKynauuje KpBM U envMMHUCaHa CTarHauuje,
nacMBHO, AOK caM paguna. buna mu je notpebHa Tepanuja Kojy cam
Mor/a ia Hocum 24/7.




HeBuammeu ybuua Bawe nNpoAYKTUBHOCTM KOra HOCUTE Ha
cBojum nnehunma

Xajae fa npvyamMo O TBOM Hajckyrubem rnpobnemy. Huje HoBau. Huje
Bpeme. To je 6briokaja.

AKO pagwuTe 3a padyHapoM, 3arfnae/beHW CcTe Yy caobpahajy wnnu
je4HOCTaBHO yKMTaTe OBO, HajBepoOBaTHMje Cy BaM paMeHa nojurHyTa, a
rnaBa HarHyta Hanpea. To HMje camo nolle gpxawe. To je ,,CUMHAPOM
MOZepHor yckor rpna”.

Ball BpaT 1 pamMeHa Cy ayTonyT KPOo3 KOju KNCEOHUK, eHeprvja n KpB
A0CneBajy 40 MO3ra 1 Kpo3 KOju ce TOKCUHW YK/1aHajy U3 cnctema.

Kaga cte Hanetm (a jecte), Taj ayTtonyT ce cyXaBa. [Jonasm jo
CTarHaymje. A eBo Kako Ta ,CTarHaumja” yHuLwTaBa Ball XWBOT:

1.XpOHUYHE MUrpeHe n marsa y Mmosry. Kps He CcTUXe 40 MOo3ray
LOBOJ/bHOj KOIMYMHW U OH NoYunke Aa yHKumoHue ca 70% csor
KanaumTteta. Tewko BaM je Ja Ce KOHUEeHTpuweTe U CTaaHO
ocehate 6051y rnasw.

2.Konanc eHepruje. CrarHaumja y pamMeHuMa 670KMpa MpoToOK
eHepruje (hu, Kako ce 30Be Ha VcToky). CTanHo oceharte Kao Aa BaM
je rnaea ,Tewlka", a pameHa ,kao kameH". TpoLunTe eHeprunjy He Ha
nocao nnu nopoauLy, seh Ha 6opby NpoTVB CONCTBEHE HaMeToCTu,

3.Cna6é MMyHMTET Y KPUTUYHOM Noapyyjy. Bpat v rpno cy ynasHe
Tauke 3a npexnage. AkO je TaMO CTaJiIHO ,XnagHO" (nowwa
MUKPOLMPKYyiaumja), cBaka UHPekumja Moxe Ja Cce yuBpCTn U
yKOpeHN.

Baw npaBu 6on: TpownTe CTOTUHE A0Napa roAMLLHE Ha Macaxe, Koje
npy>Xajy NpvBpeMeHo ofliakllarbe. Y3marte nekoBe NpoTme 6010Ba 3a
MurpeHe. lMokywaBaTe ja ce ,MCTerHeTe”, ann nocae caTt BpeMeHa
HaneTocT ce Bpaha jep HUCTE eNVMUHUCANN Y3POK - CTalHy W
HeBUA/bYMBY CTarHauujy eHepruje.




Ocno6ahame oa umknyca 6ona n ymopa

He Tpeba BaM joLu jegHa noceta MaHyanHoM Tepaneyty. [loTpebaH Bam
je anaT Koju genyje nacvMBHO, eNVMUHULWYHhK cTarHauwvjy 4rm ce oHa
dopmupa. lNoTpebaH BaM je NUYHU OU3MOTepaneyT Kora MoxeTe
HOCUTW UCMOZA oZehe.

OTKpwmjTe eHepreTcku wan Whieda.
To Huje camo nen pgogaTtak. To je ANYHM reHepaTop Aanekor

MHOpaLpPBEHOr  3payera —  TEXHOJNIOWKW  Hampeaak  Koju
TpaHcPopMMLLIE BaLLle Te0 Yy U3BOP OMOpPaBKa 1 eHepruje.
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TajHa TexHonoruMja: Ton/N10Ta BaLler Tesia Kao TepaneyTcku 3pak

LLlan Hwje Hanpae/beH 0J BYyHe WAN MnamMyka. Hamnpae/beHa je oA
jeAVIHCTBEHOr, MeKOor W rMpo3payHor noJMMepHOr BfakHa Cca
NHTErpmMcaHmMM OpPraHCKMUM repmMaHuvjyMckumM BnakHuMMa.

To je ,upHa KyThja“ TexHonoruje, Kkoja Bam Jaje HenpaBeAHYy NpeaHOCT.
Kako wWwan aktuBmpa ,,pe>kxum nonpaske”
UunTasa TajHa iexu y ganekom nHppaupseHoM (FIR) 3pavemsy.

1.Cakyn/batbe eHepruje: Bawe Teno CTajsiHO emMuTyje TOMaoTy Y
061Ky MHPpaupBeHUx Tanaca. ObmyHa TKaHWHA jefHOCTaBHO
[l03BO/baBa OBOj eHeprunju Aa n3nasmn y Basgyx.

2.TpaHcdopMaymja: 6MoKepaMMyKka BfakHa LWana XBaTajy OBO
3paverse 1, 3axBasbyjyhn CBOjOj CTPyKTypwu, npetBapajy ra y FIR
Tanac ogpeheHe TanacHe gyxuHe.

3.EdekaT ay6okor noBpatka: OBaj Tanac ce Bpaha y Ball BpaT v
pameHa, npoavpyhn y TkmBa o 4 um aybuHe. To Huje camo
NOBPLUMHCKO 3arpeBakbe (kao Tepmodop), Beh pe3oHaHTHA
ancopnuuja.

Y CTBapHOM XWBOTY, MOJIeKy/IN BoAe Y BawunMm henmjama Bnopupajy,
cTBapajyhu edekaT KoOju Hayka HasumBa ,eHjoreHa TonjaoTa“ -
3arpeBame N3HyTpa.

5 ceKyHAU KoOje MeHajy cBe:

e BackynapHa pAunatauymja: VIPJT TpeHyTHO LWa/be CUrHan
Kanuaapmma n KpBHUM CyA0BMMa Yy Npejeny BpaTta 1 paMeHa ja ce
npoLwumpe.

» MNMoBehaH NPOTOK KpBU: KPB rnounme a LnMpKyamLe 6pxe, kao Ha
ayTomnyTy, a He Ha YCKOM nyTy.

e Y6naxaBawe cnasma: [1o60osbLIaHM NMPOTOK Tornjae KpBWY OnyLUTa
XPOHNYHO HaneTe muLivhe,




e NMoBehawe KMUceoHuka: lMobosbLuaHa LMpKynaunja KpBmM TPEHYTHO
3acmhyje MO3aK KMCEOHUKOM, EMMMUHULLYAK MEHTaNHY Marnay.

WHIEDA wan je Balwl NnacMBHU anaT KOjU He 3axTeBa Nywewe n
HenpekMaHo pAenyje Kojyu CBaKOAHEBHO MorpaB/ba LUTETY KOjy
y3poKyje caBpeMeHUN HauYuH XXNBOTa.

JepHOCTaBHO ra HocuTe. JeJHOCTaBHO QYHKLUOHNLLE,

4 K/byyHe Tauke TpaHcdopmauuvje: rae aobumjate Makcumym op
berosor gejcrea.

Brnaa wan fenyje Ha HajBaxKHWj, a oNeT HajsaHeMapeHuju 4eo Tesa —
BpaT 1 paMeHu rnojac. To je noapyyje Koje KOHTPOoVLLEe Bally eHeprujy
N KOTHUTUBHE QyHKUWje.

EBO 4 mMep/bmBa pesynTtaTa Koja fobujate jeHOCTaBHUM HOLLUEHEM
Lana:

1. Bosbuy pag mosra (360rom MmrpeHo)

Mpo6bnem: [naBobo/be cy 4YecTo Yy3pokoBaHe Hanetowhy u
CTarHauvjomMm y uepBrKaIHOM MOoApydjy, WTO cnpedyaBa MO3aK Aa
NPUMU LOBO/BHO KMCEOHMKA.

Pewwewse WHIEDA wana: [loBehaH npoTOK KPBM Yy OBOM MNOAPYYjY
3HauM CHabjeBare CBEXOM KPB/bY, KUCEOHUKOM W XPaH/bUBUM
MaTepunjama. To je Kao MOHOBHO MoOKpeTake padyHapa.

Baw pe3syntat: CmakweHa ydyectanocT U UHTEH3UTeT TEeH3MOHUX
rnaBobosba. [loBehaHa MeHTasHa jacHoha, KOHUeHTpauuja W
N34PX/BUBOCT TOKOM pagHoOr gaHa. Buwe He rybute Bpeme 6opehu ce
Ca MeHTaJIHOM Mariom.

2. TpajHa geToKcMKayvja (nakoha y pameHnma)




Mpo6nem: Y Hanetum Muwmhmma, MeTabonmnuky NPoAyKTN (TOKCUHWN,
MJIeUYHa KUCeNnHa) ce akyMmynmpajy, Wwrto m3asmea ocehaj ,kameHa" n
6o7.

Pewietbe WHIEDA wana: lNobosbluaHa Myukpouvpkynauvja — oBo je
aKTUBHM CUCTeM 3a enMMuWHaunjy oTtnaga. WCTUHCKa TonaoTa
cTumynule hennjcky akTMBHOCT, MoMaxyhv Teny aa 6pxe enMMuHuLLIe
TOKCUHE nyTeM MMM@HOr cmcrema.

Baw pe3syntaTt: [lyboko onywiTame U HecTaHak MUWMhHUX rpyesa.
JyTapwa ykoueHoOCT HecTaje. Ocehate nakohy ” NOKPeT/bLUBOCT Yy
roprem feny Tena, kao nocse fobpe Macaxe, aim CBakoAHEBHO.

3. EneraHTHa 3awWuTUTAa (jayabe UMYHUTETA)

Mpo6nem: Xnahere BpaTa jedaH je 04 HajopXKMxX nNyTeBa 40 Npexnaje
NNV NOropLUaHa XPOHNYHUX 6onecTu.

Pewewbe WHIEDA wana: lan crBapa cTanHy, yAobHy un aAy6oky
TepMnuky bapujepy y KpUTUYHOM NOApPYyYjy. He camo Aa rpeje cnosba;
aKTMBMpPaA Ball YHyTpalkKy oabpambeHn cmucTteMm nobosbllaBajyhu
NMMMOPHM NPOTOK U LpKynaunjy Kpeu.

Baw pe3ynTart: [lpeBeHUMja 601eCcTV NoBe3aHMX ca npexnagom. Bauwl
NMYHW C1CTeM A06Mja NOAPLUKY TAYHO TaMo rAe je HajnoTpebHuja.

4. Anti-age edpekat 24/7 (nenoTta n pereHepauuja)

Mpobnem: Crapeme KOXe y npeseny Bpata M AeKonTea ce JellaBa
Hp>ke 360r NoLLe NCXPaHe 1 ycnopeHe pereHepauunje henwvja.

Pewmetbe WHIEDA wana: FIR 3padewe cTumynmwe henwujcky
aKTUBHOCT 1, MOCAeANYHO, Trpouece pereHepauvje un CrHTe3e
KonareHa.

Baw pesyntaTt: Koxa nocTtaje uBpwha v 3apaBuja. YcnopasaTte
CcTapere jeHOCTaBHVM HOLLeHeM efleraHTHOr 4o4aTka Koju je Takohe
npujataH Ha AOAMP, MPO3padaH N MOZepaH.




LleHa oanarawba M OHO LUTO He MoXKeTe nsbehun

3Ham wTa Mmucamwe: ,To je camo wan. 3awTo bux ra nnahao kao za je
anat?”

3ato wTo He nnahate 3a Martepwujan. lMnahate 3a 3arapaHTOBaHO
CMarbere 60na 1 nosehare nepdopmaHcuy.

Mpurosop 6p. 1: ,,Mpeckyno je 3a akcecoap.”

Oaprosop: He KynyjeTte aopaatak Koju he camMo cTajaTuy y BaLuem
opmapy. KynyjeTte HajjepTUHMNjN 06/IMK  cBaKogHeBHe
dusumorepanwje.

Ynopeau:
e [OAVHA peAOBHMX Macaxa Bpata U uepsukanHor nogpydja: 1500
Aonapa.
e MeceyHr TPOLLUKOBW 3a NeKoBe NPOTUB MUrpeHe U npexnage: 70
Aonapa.
e [ybUTaK NPOAYKTUBHOCTM 360r ,MeHTanHe Marne” (Bawl Usryb/beHu
npuxoa):. HenpouewnBo

Bnga wan je jegnHCTBEHa WHBeCTULUMja KOja CBaKOAHEBHO paju
6ecnnaTtHoO, a Aa ce He xaba (TexXHO/orvja je MHTerpmcaHa y BAakHa).
LLITeanTe HOBAL, Ha Macaxama 1 fieKoBrMa Ha peLienT.

Mpurosop 6p. 2: ,,Mory jeaHOCTaBHO KYyNUTN BYHEHW wan.”

Oarosop: ByHeHu wwan camo cnpeyvaBa ryéburtak tonsiote. Ipeje
caMo cnosba.

Buga wan, 3axBamyjyhu IRL TexHonormju, reHepuiie Tepanujy
kopuctehu concTeeHy TenecHy TonaoTy. OH He camo Aa rpeje; akTUBHO
LLUVPW KPBHE CyZ0oBe N CTUMYANLLE UMpKynauujy Kpsu 4o aybrHe og 4
uM. To je pasnvka wn3Mehy KOHBEHUWVOHanHe cujannue U
B/ICOKOTEXHOJIOLLIKOI acepa.




LleHa HeakKTUBHOCTU: XPOHMWYHA HANETOCT U OCEeT/bMBOCT Ha
npomajy

HactaBak nrHopucara ctarHaumje y Bpaty Huje 6ecnnataH. KowrTa:
e EHepruja kojy cBakogHeBHO ryébute 6opehun ce npoTus
HaneTocTw.
e Cpeha kojy ryéuTe 360r ctasiHe HeNlarogHOCTU N MUTpPeEHe.
o CaH Koju ryébuTe jep ce He Mo)XeTe ONyCTUTMN.

MnahaTe TMe WTO XNBUTE ca nosa cHare.

YmMecTo KyrnoBuvHe JsieKkoBa NpoTmeB 60n0Ba, nsabepurte cpeacTeo
Koje nomMajke aa ce y3poK 6ona yénaxm.

HajedurkacHMja pellera y XMBOTY CYy OHA KOja 3axTeBajy MUHMManNaH
Hamnop 3a MakcumasnHe pesyntate. Buaa wan je ynpaso Taj anar.

He MeraTe CBOj HauuMH XMBOTA. He rybute Bpeme. JeAHOCTaBHO
3aMemyjeTe 0O6UYHY TKAHNHY NeKOBUTOM TKaHMHOM.

To je HajjeaHOCTaBHMj@ W HajeneraHTHWja WHBeCTMLUMja Yy Balle
nepdopmaHce, 34paB/be U NIeroTy.

[louHUTE Aa KOPUCTUTE CBOje Tesio He Kao 13Bop npobnema, seh kao
N3BOP eHeprvje U ucuembera. OBO je Balla LWaHCa Aa nospaTuTe
dokyc, ocnobogmTe ce HAaMNeToCTU K ojavate MMYyHUTeT, a CBe To 6e3
NKAKBUX APYrMX aKTUBHOCTU OCYM HOLLEHA.




NcKycTBa KOPMCHMKA Ca eHepPreTCKMM LLUAJIoM

Ayro cam xenena ga Hanuwiem
peueH3njy eHepreTckor wana. CnaBam
ca kUM & YjyTpy ce byamm nyHa
eHeprunje n peesunTani3oBaHa. Tek
HeJaBHO CaM OTKPpW/ia Heroea
/leKoBUTa CBOjCTBAa. [loyene cy jecene
Kuwle. MNatrmMm og octeoapTpuTnca 2.
cTeneHa y KoJieHrMa, 0OCTe0apTpUTICa
KUYMe 1 peymMmaTonaHor apTpuTumca.
OHW KOjM Majy OBa CTala 3Hajy Kako
M Ce KOCTW ,By4y” Kaja ce Bpeme
NPOMeEHW. Jyye cam ce BpaTuna kyhu c
nocsia roToBoO HecrnocobHa Aa ce
nomepumM. V1 Te Hohw cam cnaBana
ncnog wana. Npobyanna cam ce 6e3
NKakBnx 60n10Ba ©

He kaxeM ga NnoTnyHo fieun 6osose y
3rno06oBMMa. HapaBHO za He. A
Aenyje 6osbe o4 nekoBa NpPoTVB
6os0Ba. bosbe je cTaBUTK LWan Hero
oAMax nocesaTtu 3a Tabnetama. Moxzaa
he oBa peueH3uja Hekome nomohu,

Caxa-Jakytunja, HepyHrpw EBgokuja




MCKYCTBa KOPUCHUKA Ca €eHEepPreTCKMm Lwwasiom

Moja yHyka obnyHo cnaBa 1,5-2 cata
TOKOM JlaHa, anu ca Lwanom cnasa 3-4
caTa. tbeH HOhHW caH ce Takohe
nosehao — 40K 61 ce paHuje byanna
0KO 8-9 yjyTpy, ca CIMHIOM MUPHO
cnaBa Ao 10 yjyTpy. & Mory za
OCTaHeM MUpPHa y3 Kapy * ca
LMMeTOM, 04roBapamM Ha Nopyke,
npoBepaBaM CTaTyce, CripemMam ce v
bprHeMm 0 cebun = & & &




NcKycTBa KOPMCHMKA Ca eHepPreTCKMM LLUAJIoM

PeLleH3nja Halle napTHepke Hatanunje
o wany. Kynmnna ra je noyeTkom nerta.
»,CaMo KoMaj TKaHVHe, 3ap He? [a,
CaMO KOMaj TKaHViHe — anu
TepaneyTtckn. Oanyymna cam Aa
npob6am Za cnaBaM ca UM N CXBaTWA
caM Ja To Huje camo wan, seh BeoMa
KOpWCTaH anar 3a 34passbe. [1pBo, ako
ce nokpujete TaMHOM CTPaHOM,
ocehaTe ce x1agHuje, a ako ra
OKpeHeTe Ka CBeT/10j CTpaHW, ocehare
ce Tonawuje. AN rnaBHa cTBap je:
npecrana cam ga gobuvjam rpuese
TOKOM Liene Hohun. Yak 1 kaga ce Bpeme
npomMeHn. CnaBam kao 6eba. NoHoBO
caMm OTKpwuaa pagocT cHa.
[lpenopyyyjemM ra cerMa Koju nmajy

3/ paBCTBEHe npobreme.”

[o6po jyTpo!

M ja nmam nckycTBo ca wanom. Moja cBekpBa je Ayro
nmana 6onoBe y pameHuMa 1 goweM geny neha. Hocwu je
Beh OKO Heje/by AaHa, a Aad je He CKMAa, Yak 1 cnaeay
H0j. Kaxke ga Beh HeKo/IMKo faHa He MOpa a KOPUCTU
HUYKaKBe MacCTu jep wan ybsiaxkaBa 60/ ¢ x x 2 W BULLE
jOj HMje xnagaH fowKn Aeo neha . .




NcKycTBa KOPMCHMKA Ca eHepPreTCKMM LLUAJIoM

bykBanHo cam gobuna cBoj Ayro
ouekmBaHu wan ¥ npe aBa
AaHa. buna cam mano yniawlieHa
KaZa caM ra ctaBu/a jep cam
noyena Aa ce oceham nowle —
CMMOTOMM NONYT je3e 1 CNabocTu
& OpMax cam ucnpobana wan.
Y noyeTky je 6UN0 Neykame, Kao
Manu enekTpuYHn yaapu Koju
nposase Kpo3 Moje Teno,
NojaBwaO Ce 6Naro ApxTake, a
OHZa CaM 3acnana Ao jyTpa.
YjyTpy cam ce npobyanna
ocehajyhu ce fobpo, kao aga ce
HULITa HUje Aecnio — OTULWNG
CaM Ha nocao. HapeaHux AaHa,
LLan ce CaBpLUEHO 3arpesa, 1 0K
cam npe 6una nonaycnaea, caja
yBpCTO crnasam = Oceham ce
OAMOPHO, @ TOKOM AaHa MMam
BuLe eHeprunje. Caga hy nutatum
CBOTI KOHCY/NTaHTA 3a LpBeHM
Wwan & 3auncta genyje!
[loknoHUTe ra cebu 1 CBOjUM
BO/bEHVMA.

KaTja TaTaprHOB3a, JakyTcK




NcKycTBa KOPMCHMKA Ca eHepPreTCKMM LLUAJIoM

Takohe nmam peLeHsujy o
wany. Npekjy4ye ce moja hepka
pasbonena n xanuna ce Ha
rnaBobosby. TemnepaTypa joj
je nopacna Ha 37,1°C (99,6°F).
[TowTO CamM UMana Lian Koz,
Kyhe, nokpwuia cam je kunume U
fana joj pocta Boge. o jytpa
CYy CBU HbeHW CIMMNTOMW
HecTanun. M3
NPefoCTPOXHOCTU, HICaM je
cnanay wkony. Tokom gaHa
CaM je MoKpuBana Kaj roj je
TO 61no moryhe. CtasHo je
Tpyasa OkKo0. YBeue je cama
TpaXknna Aa je NMoHOBO
nokpunjem 1 3acnana je. laHac
je oTnwna y wkony. Xeana
komnaHujn Whieda Ha
HUXOBUM OAJNYHNM
npovssoanma.

['ynHapa My3aybaeBa,
Ka3axctaH
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