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JlnyHa npunya

»,OBa npuya je o Mojoj Hajsehoj 3abnyamn. O ToMe Kako cam npoBogmnna
8 caty AHEeBHO y OHOMe LWTO CaM Hasueana ‘oAMOpOM’, AOK je vy
CTBAPHOCTV TO B1NO CAMO UCK/bYyUrBarkbe Mo3ra.”

Mmam 45 roavHa. Moj XUVBOT je neAaHTHO WUCMAaHMpPaH: MOCao,
nopoAnua, CropT. 3Hasa caM Ja je CaH MOj TeMesb. 3aTO CaM TONKO
ynaranay wera.

* Kynnna cam gyuwlek 3a neha og 2000 gonapa.

* HCTanmpana caM 3aBece 3a 3aTaMhbBakbe Kako 6MX MoCcTUrao
NOTNYHW MpaK.

 MMpuapxaBana camMm ce CTPoOror pexvma: 6e3 cnpasa nocne 22 yaca,
MeaunTaumja, YajeBu 3a CMpUBaH-e.

[akne, KakaB je 6uo pesyntat? byauna cam ce ca ocehajem Kao
Aa MU ce MO3aK HUje NCKJbYuuno. JyTapwkn ymop u ocehaj kao aa
cam npeTty4yeH. TOKOM AaHa - UCTa fieTapruja, 3aBUCHOCT oA, Kade,
pa3gpaxsbuBocT. Nocnegwnx 8-9 rogHa HUCAM MaJsia HU 4 caTa
npasor ogmopa.

buna cam ouvajHa. lomucamna cam: ,YxacHo cnaeam. Moje Teno je
C/lIOM/beHO. MoXxJaa jeAHOCTaBHO HMCaM CTBOpeHa Ja ce byaum ca
eHeprunjom.” M jegHor agaHa, vyna cam 63-roguLlHer YHoBeka Kako Kaxe:
.,Cnaesam 8 catu, ann ce oceham ogmopHo 3.“ ,llpaBuTe rnaBHy
3anajHauyuky rpeLuky: MucanTe Aa je caH nacuBHW oamMoOp. Anu Teno
KOPUCTY HOh 3a aKTUBHO Nleyere. Ball kpeBeT HUje anaT - TO je camMo
mMecTo. [TpoBoAunTe BpemMe, anun He ynaxeTe y kBanutet.” ObjacHMO je aa
nolwa uupkynaumja n Hegocrtatak ,henmjckor curHana” caboTtmpajy mMoj
onopasak. CxBaTtuia cam: Moj NpobsieM HMje Bna KoMUYMHA CHa - Beh
O/CYCTBO aKTMBHe Tepanuje 40K caM cnasana.

Xenena cam fa TpaHchopmumLLEM CBOj KpeBeT M3 MaCcMBHOI MecTa Yy
MONHO CpeACTBO 3a onopasak. Xenena cam Aa ce Moje Teno n3neyu
AOK CcraBam.

M npoHalwina cam pelleHe Koje je MOj KpeBeT MPeTBopuao Yy NNYHY
Ccoby 3a pu3mKanHy Tepanujy.




Bawu caH je nax. EBO Kako Aa ra nonpasuLu.

34paBo. AKo unTaTe oBaj MNAD, To 3HauM ga cte Beh nokyLwanu cee Aa
ce Npobyante NCTUHCKN OAMOPHMN.

Kynunm cte ckynm opTtoneacku ayuiek. [logecmnn cte temnepaTypy y
cnaBahoj cobn Ha ,maeanHo” nogelwlasame. Npobann cte MeanTauujy,
onywTajyhe 6ubHe 4YajeBe, Na Yak N AeTOKC ¢pnactepe 3a ctonana. A
pesyntart?

CtanHo ce byauTte Kao Aa CTe ueny Hoh paguam Texak Gpusnykim rnocao.

Byanmo anpekTHU: npobieM Huje KoAnKo criaBate. Mpobnem je wTo
BalU CaH He PYyHKLUMOHMLLE,

Bawle Teno He kKopuctun Hoh 3a jegHOCTaBaH ,0oa4Mop“. Kopuctn je 3a
AYOVHCKO Junwherwe, nonpaBky W peceToBakbe cuctema. CaH je
HajBaXXHUjW - N HajMOTLLeHEHN|U — PeCcypcC 3a 34paB/be U eHeprujy.

Anun 360r cTtasiHOr cTpeca, Jiowe uupkynauyuje n 6nare ynane, BaLl
HONhHW ,LuKnKNyC rnornpaeke” je nopemeheH.

HeBup/smBa KaTtacTtpoda Koja ce gewnaBa cBake Hohu

Kaga nerHete y HOpManaH KpeBeT, JellaBajy ce TpU CTBapwu Koje
caboTupajy BaLl ornopasak:

1. MNoBpLWKHCKa LMpKynauwmja.

KpB 61 Tpebano akTMBHO Ja MPEeHOCU KUCEeOHUK W XpaH/buBe
mMaTepuje A0 cBake henuvje. AanM TO Ce 4ecTo ycrnopasa. Pesyntart:
MULWMAN ce He onyLTajy y NOTNYHOCTK, yrnana ce He cMambyje 1 byaute
ce YKOUEeHMW.




2. TemnepaTypHu xaoc. KBanuteTaH caH 3axTeBa ga Ce Tesi0 MaJso
oxniaan. Anv obnuHa TKMBa He yrpas/bajy 406po Bnarom. byamnte ce ca
ocehajem BpyhuHe, na xnagHohe. CBako Mukpobyhewe pemetn ¢dase
Ay6oKor cHa.

3. hennjcka ,rnag”. PereHepaumnja 3axteBa eHeprujy. Ako henvje He
npuMajy npase curHane, yHKUMOHULLY MUHWMaNHO. To AOBOAU A0
NpeBpeMeHOr CTapera, ymMopa v cnabor MyHuTeTa.

Bawa rnaBHa ¢ppyctpauuja: NMposoanTe 8 caTtn y KpeBeTy, anu ce
3ancTa onopassbaTte camo 4 cata. PyHKUMOHMLLETe ca 60% cHare
M nounkeTe AaH nokywaBajyhu ga HagoKkHaguTe To Kapom.

To HUje XXMBOT - TO je Tpaka 3a Tp4yak-e.

NMpeactaBmamo ,, TajHy Ay6okor cHa"




Y WHIEDA He Bepyjemo y ,4apobHe nunyne”. BepyjemMo y epukKacHOCT,
NOCTUTHYTY KOMOUWHOBaweM JpeBHe MyApoCTM U MOJAEpHe
TexHosoruje.

[pey3nMaMo 3Hake O TOMe KakKo Ce Teno pereHepulle U3HyTpa —
KPO3 TOMMOTY W eHeprujy — M UHTEerpuemMo ra AMPeKTHO Yy Ball
KpeBeT.

Cuctem 3a cnaBakwe 4y 1 je BULIe o4 06MYHe nocTe/bUuHe. To je
TepaneyTcko oKpyXewe. [lM3ajHMpaHO  pelwlewe  Koje
TpaHcpopMMLLe Ball KpeBeT y Kancyny 3a AobpobuT, Koja paau
CBaKe ceKyHAe AOK crnaBaTe.

YnHMMO fga ce Bawmx 8 caTu cHa oceha kao 12. [lajemo BaM npasy
NpPeAHOCT y OMNopaBky.

TajHa je y HUTMMa: 3aLUTO HUje caMO TKaHUHA

BehrHa nocte/bmnHe ciyxun ABemMa CBpxama: Aa Nokpuje ayulek v ja
NPY>XW OCHOBHY YA0O6HOCT.

Cuctem 4 y 1 penyje Ha BuLIeM HUBOY — Kao Tepanujcko
oKpYy>Xehse.

UYnTaB Hanpeaak ce 3acHMBA Ha jeANHCTBEHO] TEeXHONO0rnju
MHTErpncaHoj Yy CTPYKTypy CBakor BfnakHa. [oBopuMOo O
b6rIoKepaMmNYKoj TEXHONOTUjU N AaJIeKOM VHOPaLPBEHOM 3paydemy
(FIR).

[la nn 3By4n HayyHo? Xajae Aa To 06jacHMMO jeJHOCTaBHO.

Kako Balle Teno ,,KoMyHuLMpa“ ca NnocTe/bMHOM.
JbyACKO Teno cTanHo eMuTyje TOMJIoTy Y MHGpaupBeHoM oncery. To je
Balla NMpoAHa eHepruja.

KoHBeHLMOHAaNHa NocTe/brHA jeAHOCTAaBHO ancopbyje oBYy TOMJIOTY
nnu je ocnobaha y Basayx.
TpownLl CBOjy eHeprujy.




Hawa 6unokepamuuka snakHa (FIR TexHonoruja) page gpyraumje:

1.Ancopnuuvja: TPeHYTHO XBaTa MPUPOAHO TOMJIOTHO 3padere
BaLler Tena.

2.TpaHcpopmMmaymja: MUKPOCKONCKE YecTuLe KepamMuke W
MUHepasa — HeBUA/bUBE OKY — MpeTBapajy Ty TOnAOTy Yy
Aaneko nH¢paupseHo (FIR) 3pauemnse.

3.MoBpaTak: OBO 3payere ce Bpaha y Bawue Tesno.

Ann FIR Hnje camo Bpyh Basgyx. To je TepaneyTckn Tanac. lNpoavpe y
KOXY A0 AybuHe of 4-6 uM (MHoro aybsbe o4 HOpMasiHe TornnoTe),
cTBapajyhuv epekat Nno3HAT Kao pe3oHaHTHa ancopnuuja.

LLUTa FIR paawn BawlemM Teny Aok cnaBaTe:

 KanunapHo LUMpeme. TpeHyTHO no6ossLLaBa
Mukpouupkynauujy. KpB Teue edukacHuje, npeHocehu
KNCEOHUK n yknamwajyhun TOKCUHEe (meTabonunuke
HycnpousBoae Koju y3poKyjy jyTapty YKOUEHOCT U yMop).

« Cmameme 60ona n ynane. Nob6ossbluaHa LMpKynaymja nomaxe y
eIMMUHaLMNjN HaKyr/beHe MJ/IeYyHe KUCe/IMHE U CMambewy
oToka. MigpeanHo je pewiewe 6e3 ekoBa 3a jbyae ca 6onosBuma
y nefhuma, HenarogHowhy y 3rno6oBmma vnam XPOHUUYHOM
HaneTowhy muwuha.

e AkTmBauymja henmnja. FIR npyxa hennjama ,eHepretTcku
noacTuuaj”. Y6psaBa pereHepauvjy v nonpaBKy TKUBA,
yK/by4vyjyhu n o6HoBy Koxe. bBykBasiHO ce nogmnahyjete ok
cnaBare.

Buwe He mMopaTe ga y3umate TabneTe UaM Aa UaeTe Ha Macaxe Ja
6ucte mMobosblIanM UMpKynaunjy. Je4HOCTaBHO fnerHete. ocTes/brHa
pajwn nocao 3a Bac.

OBo je ,HenpasejHa NpeAHOCT”. CBOjy Hajsehy AHEBHY WHBeCTULMjY
BpeMeHa (8 caTm CHa) npeTBapaTe y aKTVMBHO CPeACTBO 3a CBoOje
3/ paB/be N onopasak.




Cuctem 4y 1 — KomMmnsieTaH eKocucTeMm ornopaBkKa

Bueaa 4-y-1 cuctem 3a crnaBake Huje camo hebe wam yapwas. To je
KOMMJIeTaH ceT NocTe/bUHe: Yapllas, HaBnaka 3a jopraH v jactyyHuue,
HampaB/beH OJ TepaneyTckMx BAakaHa Koja CTBapajy BWCOKO
epurKacHO, 3aTBOPEHO OKPYXXeHs-e 3a ornopaBak.

3aje4HO, OBe KOMMOHeHTe Hyze 4 k/byuHe PyHKUMje Koje rapaHTyjy
BaLlle HONHO ,,MOHOBHO NOKpeTake”:

1. AybuHcka henunjcka nonpaska (FIR Tepanwuja)

OBO je cpue cuctema. Beh cmo pasrosapanu o FIR edekrty. EBO WTa
Tpeba fa 3anamTuTe:

e YUnweHnuya: CTumysviwie npomsBOAHY a30THOr oKcMpa —
KJbYUYHOr perynatopa BacKysiapHor ToHyca.

e Baw pesyntat: byaute ce 6e3 ykouyeHocTn, 6e3 muwunha
TBpPAUX Kao KaMeH. Bawue Teno je pnekcmbuniHo, 6e3 jytapwux
6onoBa. He mMopate aa npoBoguTe npBa ABa caTa paHa
nokywasajyhu ga ce ,onycrure”.




2. CaBpLUeH TepMUUKU 6anaHc (perynauumja temneparype)

KBanuTeTaH caH Huje cTBap x/lagHohe - cTBap je ctabunHocTu. Hawa
broKepamMuyKa BlakHa Aesyjy Kao ,MaMeTHU TepMocTaT”,

 Kapa je Bpyhe: JeguHcTBeHa CTPYKTypa mMmaTtepujasia aKkTUBHO
pacnpLuyje Buwak Tonnorte v snare. Heherte ce 3HOjUTU HUTK
6yanTun nen/buBwn.

» Kapa je xnagHo: FIR edekaT 3agp>xaBa v pednekrtyje Bawly
TenecHy TomaoOTy, cTBapajyhm Tonny, anm npo3paydHy
MUKPOKINMY.

 Baw pesynTtaT: OcTajeTe y oNTUMAaJZIHOj TeMNepaTypHOj 30HU
uene Hohu, wTo Bam omoryhaBa Aa Ay>ke oaprkaBaTe Ay60K
caH. WTo je pa3a ayb6okor cHa Ayxa, 6ome he 6mTm Bawie
namherwe, XOpMOHCKa paBHOTE)Xa N MEHTAaJIHO 3paBJ/be.

3. 3awTnTa o4 MMKpoba (aHTubakTepmjcka pyHKLMja)

Ball KpeBeT MoXe nocTaTh nerno 6akrepuja, r/byUBMLA U Tpuksa. To
3arafyje Basayx, MpuTMpa Koxy 1 npeontepehyje Ball IMyHW CUCTEM.

e YuwweHnua: buokepammukum maTtepujanun Koje KOPUCTUMO
NpUpoAaHO noceayjy aHTnbakTepujcka cBojcTaa.

 Baw pesyntaT: Bawe okpy>Xere 3a cnaBame Nnocraje ymcruvje
N XxurnjeHn4yHuje. OBo je noce6HO Ba>XHO akKo BU UM Balla
Aeua nMaTe oCeT/bUBY KOXXY, anepruje unm actmy. Cmamwyjete
ontepehewe MMyHOr cucTemMa Tako Aa Ce Balle Tesio MOoXKe
dokycmpaTm Ha BaKHMje 3apaTKe (Kao LWITO je 6opb6a npoTus
Bupyca).

4. NMcnXo0LLKO peceToBake (eHepreTcka xapmMoHwja)

[Mobosbliare ¢usnonorvje HemsbexHO JAOBOAM A0 Nobosbluama
MeHTa/IHOI 61arocTambsa.

e YnweHnua: Kaga Balle Teno foOCTUNHe cTake Ayboke
penakcauuje (6o/ma umpkynauymja, ocnobahawe mmwinhHe
HaneTocTU), OHO ANPEKTHO LWasbe 6e36eaHOCHe curHane
HepBHOM cUcCTemy.




e Baw pesynrtart: bp)Xe 3acnuTe. Bawl caH nocraje MUpHWMju.
YpamaBaTte ce opf ,aHKCUO3HOI CHa" KOju Bac ucuprbyje.
byauTe ce ca meHTanHOM jacHOhom n Behom oTnopHowhy Ha
cTpec.

He cnaBate camo Ha WHIEDA noctes/bHun. CBake Hohu
AOXXMB/baBaTe BUCOKOTEXHONOLUKY ceaHcy édusmortepanmje —
noav>kyhu Bawly eHeprujy v 3gpas/be fOK crnaBaTe.

3alTo YeKkake 3Haum ryburak

3Ham wWTa Mucanmwl: ,To cy camMo 4YapluaBu. 3alUTO KOLITajy BULLE 04
namy4yHmx ns MKEA-e?"

Xajae Aa TO pasnoxnmo.
Mpurosop 6p. 1: ,,Mpeckyno je 3a nocTe/bUHY."

OaroBop: He KynyjeTte nocte/bmHy. Kynyjete nporpam 3a 3gpaBibe
W onopaBak ca rapaHumjom ynotpebe og 8 catm fHEBHO.

Ynopeau:

e [oAVWHA YNlaHapMHa KOJ MacaXHOr TepaneyTta 3a yb/axaBame
6onosa y muwnhuma: 1500 gonapa.

e [OAVWHY TPOLUKOBM 3a TabsieTe 3a cCraBawe, JiekoBe MpoTuB
60/10Ba 1 MyHOCTUMyNaHTe: 300 gonapa.

e LleHa ceaHce pum3mnoTepanuje ca onpemom: 40 gonapa.

WHIEDA cuctem 4 y 1 je jegHoKpaTHa nHBecTUUMja Yy ,KyhHY KJINHUKY
3a OuM3MKanHy Tepanunjy’, Koja paawn becnnatHo 8 catm AHeBHO, 365
fAaHa y rogviHW. lMogenvte UeHy ca rogMHama kopuwhera v nocraje
HajeKOHOMUYHUjN N HajepUKaACHUjN 34paBCTBEHU Nporpam koju hete
nKaga Kynutu.




Mpuroeop 6p. 2. ,Beh nmam pobap Aywek M jacTyk — TO je
AOBOJbHO."

Ooarosop: [lywiek npy)ka noTtrnopy. Jactyk o6e36ehyje npaBuiHO
Ap>xawe. Ann WHIEDA cuctem 4 y 1 npy>ka akTUBHY Tepanujy.

MoxeTe MMaTn Hajbo/bu TPKauky ayToOMObWN Ha CBeTy, aJn ako ra
HarmyHWTe ropvBOM Jioller keanuTeta, Hehe pagutn. [ywek je ,teno”
ayTomobuna. WHIEDA cuctem 4y 1 je ,roprBo” 3a henmjckm onopasak.
Hucy 3ameHmbrBN. Pase 3ajeiHO Kako 61 BaM MNPYXUAN MaKCUMasHe
pesynrtare.

Mpurosop 6p. 3: ,BepoBaTHO ra je TewKO Npatu vAM ra je
NOTPE6HO YK/IbYUUTU y CTPYjy.”

Oarosop: TajHa FIR TexHonorvje je y Tome Wwito pagn kopucrtehm
COMNCTBEHY TenecHy tornsoty. Hema 6atepuja. Hema cnosmaluker
3payverwa. Hema pauyHa 3a cTpyjy. To je 100% nacmBHa Tepanuja.

YnyTcTBO 3a Hery? HopmasnHO npake. TexHonorvja je nHTterpmucaHa y
B/IaKHO N Hehe ce xabatn. Baw cuctem he pagutm nogjefHako
epnKaCcHoO U3 rognHe y roanHy.

MakcumMmanHu pesyntaTtum 6e3 gogaTHor Hanopa.

LleHa HeaKTBHOCTN: XPOHUYHUN YMOP M U3rybs/beHa roguHa
HacTaBak cnaBara y 06M4YHOj NOCTe/bVHY HUje ,6ecnnaTaH”.

Mnahare ca:

 Bawe Bpeme: NloavHe nowler KBaMTeTa CHa Koje He Mo)KeTe
Aa BpaTtuTe.

e Bawa npoAyKTMBHOCT: JyTapwku YyMOpP 3Hayun WU3rybsseHy
npoAajy, Heycnesie NpojekTe, pasapa>k/bUBOCT Ca NOPOAULIOM.

e Bawe 3papaB/me: Jlowl caH AMpeKTHO agoBoau Ao
KapauoBacKylapHUX npo6sema, npo6sema ca TeXMHOM,
XPOHUYHE aHKCUO3HOCTU N y6p3aHor cTapeka.




OanaratbeM oOBe KyrNnoBUHe, He oAJla)eTe HOBY MNOCTE/bUHY -
oanakete Haj6osby Bep3umjy cebe.

He yekajTe pa npo6bnem nocraHe katacTtpoda. Peunte ra ok je
jow y paHoj ¢pasn.




