PASY MEM
OTA Mh CE

MOAPLUKA
EAYKALMIM YHEHUKA

HakoH cemuHapa .Cnuka Tena U npomeHe y nybepTeTy - noaplika Aeuu 3a
3ApaBO oApacTame” Koju je opraHusoeao WHCTUTYT 3a jaBHO 3apassbe BojsoauHe,
ncuxonor mp Maja TTerakos Byuersba, HactasHuk 6uonoruje OparaHa Munowesuh
Yakuh u neaaror MeaHa Jlasuh nnaHupane cy paanoHuLe Ha OBy Temy 3a y4YeHUKe
YeTBPTOr U NeTor paspeaa.

360r npekuaa HacTase paamnoHULe cy oapxaHe y 5 oaerbersa 4. paspeaa.

Y cBum opesberUMa 3a Bpeme PaauOHULE BRAAANA je npujatHa atmocdgepa,
y4YeHUUM Cy 6UnU aKTUBHU U paao Cy yvyecTBOBANU Yy paay Aajyhu 3pene oarosope
W NocTaesbajyfiv 3aHUMIbUBA NUTAHA.

Ha Kpajy 4Yaca y4eHuum cy umanu npunuky Aa nutajy WTa Ux UHTepecyje unu aa
Hanuwy nuTawa Ha nanup, a oarosope je Tpebano Aa Aobujy Ha HapeaHoj
paavoHuum. OsuM nyTem Xenenmm CMO A4 HAWMWMM PafoO3HASIUM  yYeHULMMma
OArOBOPUMO HA HUXOBA NUTAHA, A4 YNO3HAMO U poauTesbe yyeHuKa 4. paspena ca
TUM WTa 61 UXOoBA Aelia BONena Aa 3Hajy o nybepTeTy U Aa Temy NpoWUpUMO U
Ha BULWe paspene.



TTybepreT je cKyn MU3UYKUX U (PUUONOWKUX NPOMeHa Be3aHUX 3a MOJSHO
caspeeatbe. TTybeprer koa BefiuHe peeojumua nouurse usmelly 8 u 13 roauHe,
a koa aevaka usmelly 9 u 14 roauHe. TlybepteTt Tpaje obuuHo 3 no 5 roauHa.
Cmatpa ce aa je koa Hekor nybepteT 3axkacHeo axko y yspacty oa 14 roauHa
HeMa HU jegHor 3Haka ny6eprera.

HALLE TENO CE MEHA OL1 POREHA (A U Y MAMUHOM CTOMAKY) TTA
CBE 10 KPAJA XXUBOTA, A TTYBEPTET JE TTIEPUOLA KALA CE HALUE TENO
MHTEH3UBHO MEHA U TIPUTTIPEMA CE OA MOXEMO JEOHOI AAHA LOA
BYLEMO 3PENU OOPACIM TbYQU, MAJKE U OYEBW.

TTpomeHe koje ce porahajy y nybeprery Hactajy noa ytuuajem matepuja Koje
ce Hasueajy XOPMOHM! TTpomeHe Koje usasusajy xopmoHu cy 6pojHe u 6ypHe
u noHekan hew ce ocehatu kao aa Hemaw KOHTpony Haa ceojum Tenom. He
6puHU, TO je HewTo WTO ce aoraha U TEBOjUM BpLILLALIMMA, BPeMeHOM XOPMOHU
NOHOBO AoOnase y pasHOTEXy.

3A CTAPUIJE YHEHUKE U MNTAKE PAAO3HAE

3ajeAHO €A HEpBHUM CUCTEMOM, XJlesde ca YHYTpalWmbUM Jydersem (eHAOoKpUHe
XKNe3ge) U XOPMOHU KOje OHe CTBAapajy KOHTPOMWILY paa CBUX OpraHa y Teny .
EHAOKpUHU cuCTem je OA KIibyuYHOT 3Hauaja 3a nouvetak NybepTeTa U NpomeHe Koje
ce fellasajy TOKom nybeprera.

EHAOKpUHU cucTem ce cacToju oA XIe3na ca YHyTpaWHUM Jydersem Koje cTBapajy
XOpMOHe.



XOpMOHU Cy XemujcKe cyncTaHue Koje henujama u TKMBUMA Haler OpraHU3ma
AOHOCe BaXHe UH@Opmauuje, "nopyke” wrta Tpeba Aa pade U Kako. EHAOKpuHe
Xnesae U3nyvyjy XopMoHe AUPEeKTHO Y KpB KOjU nyTem Kpsu Aocnesajy Ao henuja
W TKUBA, Tj. MeCTa AeNOBaHA.

*XOpMOHU perynuily U oApXaeajy LenokynaH metabonusam (npouec Kojum ce
Kanopuje U3 XpaHe Yy Halem Tesly npeTeapajy y eHeprujy notpebHy 3a paa
OpraHu3ma) , CacTas KpBU U  ApPYrUX TenecHUX TeuyHOCTU, HOPMAJSTHO
(PYHKLMOHUCAbe OpraHa, KOHTponuwy u obe3bellyjy pact u passoj pasnmUunuTUX
TKUBA, OPraHa U LiesIOKYnHOI OpraHu3ma.

[NaBHW nenosu HepBHOr U EHAOKPUHOI CUCTeMa 3HayajHu 3a nybeprtert cy:
XUNoTanamyc, Xmnogusa, HaabybpexHe xnesae, jajHULMU U TeCTUCWU.



*TlybepTteT je nepuod %uBOTa U3Melly AeTUHCTBA U MNAAOCTU, KOjU je npaheH
BESIUKUM MPOMEHaMa y Teny U NIUMYHOCTU AeBOojuula U Adevaka. TTybeptet ce He
naoraha npexko Hohu, Tpaje 06UYHO TpU AO MeT roavHa.

NPOMERE ROL, LEBCOIYALAY

v WAPH KYKOBA
v PACT MPYOA
v MEHCTRYALWAT A

Y nouyetky nybepTterta Lake, cTonana, pyke U Hore pacty b6pxe Hero Tpyn Tako Aa
hew ce moxaa ocehat nomano HecnpeTHO, anu To Hehe TpajaTu 3ayBsex.

Koa nesojumua y nybeprteTy nojaesbyje ce MacHO TKMBO Ha Tpbyxy u 6okosuma.

OB0O MacHoO TKMBO Agdje Teny 3a06sbeH usrnea. [lesojumie umajy ysak CTpyk u Linpe
bokose Hero aevauu. To je HopmasiHa nojaea.

PACT rPyau

Hajyewhu npeu 3Hak nybepTeTa KOA AeBOjUYMLA je pacT rpyau, KOA Hekux
AesojumLa npBU 3Hak nybepTeTa moxe aa byae v nojasa Anaka y CTUAHOM
npeneny. HopmanHo je Aa rpyAu nNOuYHy Aa ce passujajy y yspacty oa 8 npo 13
roavHa. Koa # Aesojumua NpBO MOYHe Aa Ce pasBUja jedHa, na 3a hOM KacHUje U
Apyra Aojka. TOKOm passoja BenuYUHA AOJKU Ce CKOpo u3jeaHauu. Jbyacko Tteno
HWje NOTNYHO CUMETPUYHO. Kao WTO HaM nnLe HUje CUMETPUYHO TaKO Aa HU Ao jKe



He mopajy Aa 6yay cumeTpuuyHe, OOHOCHO MOTNYyHO jeAHake. C o63upom Aaa je
pasnuka obuyHO mana, BepoeatHo hew TM 6UTK jeauHa koja To npumehyje.

MEHCTPYALIUT A

CBAKOT Mecelid KOA XeHa Ce jaBrba Kpeapere U3 maTepuue. OBO Kpeapere ce
Hasuea meHcTpyaumja. TToHekaa y OBOM nepuoay AeBOjuulie oceTe HenaroAHocT,

6on y npeneny aower aena Tpbyxa u aower Aena neha. To je HOpmanHa nojaea.
Ykonuko osu 6onosu ometajy obassbarbe CBAKOAHEBUX GKTUBHOCTU, MOTPebHO je
MOCaBeTOBATU Ce Ca JIeKapoMm Kako Aa ce npesasuije osaj npobnem.

3A CTAPUIE YHEHUKE U MZIABE PAAO3HAJE

Kako u 3awTo ce jassba meHcTpyauumja?

Koa xeHa cBakor mecela y jajHUKy caspesa u ocnobahia ce no jeaHa jajHa henuja
Koje je cnpemHa aa byae onnoheHa. Matepuua ce y UCTO Bpeme cnipema Aa NpUmMm
onnoheHy jajHy henujy v Aa je XpaHW, Na teH YHyTpawmwu cnoj (cnys3okoxa)
3aaebsbasa. AKo He aohe no onnohewa jajHe henuje, oHa nponaaa. YcKopo ce
3aaebsbana Cry3soKoxa matepulie OJbylWTU, U Y BUAY MEHCTpYanHor Kpeapera
MU3nasmM U3 marepuule y BArWHY, a MOTOM Yy Cnosbalky cpeavHy. Tlpsa
MeHCTpyaumja Hasuea ce MeHapxa. MeHapxa ce 06uyHO jassba usmehy 10 u 14
roavHa. Koa Hekux AesojumLia MeHapxa moxe Aa ce jaBu ca 9 roAuHa, a Koa HeKkux
ca 15. Koa sehuHe pesojumua meHapxa ce jasiba oko 2 Ao 2,5 roauHe HAKOH WTO
AOjKe MOYHY Aa ce passujajy. Y npee Ae roAuHe HAKOH MeHapxe, MeHCTpayLuuje
mory pa 6yay HepenoBHe, Ma MOXe Aa ce Aecu Aa npohle U HeKONMUKO meceum
usmelly ABe meHCTpyaumje.

Bpeme usmehy npBor paaHa jeaHe MeHCTpyauuje U NpBOr AaHA HapepHe
MEHCTpyaumje HasmuBa Ce MEeHCTPYanHU Uuuknyc. MeHcTpyanHu uuknyc obuuHo
Tpaje 28 aaHa, maaa moxe Aa Tpaje oa 21 no 45 naHa.



*Herpe oko cpeavHe MeHcTpyanHor uuknyca ocnobaha ce jajHa hienmja koja je
cnpemHa 3a onnoferwe. OBO ce HasvBa OByfAUMUjA. YKONMUKO XeHa UMa MOSTHU
OAHOC 3a Bpeme oBynauuje, moxe aohu ao onnohewa jajHe henuje u Hactahe
TpyAaHoha. Taga meHcTpyaumja usoctaje. Ako He Aohe no onnohera jajHe henuje,
oHa he Kpo3 jajoBoa AocneTu A0 matepulie, 3aTUM Y BATUHY U Y CMOSbalUkby
cpeauHy 3ajeAHO Ca MeHCTPYanIHOM KpBJbY.

3A.CBE YHYEHUKE

MAJbABOCT

Oko nona roAuvHe HAKOH WTO Cy [AOjKe noyene Aa ce passujajy y CTUAHOM
npeaeny, OAHOCHO OKO MOJSIHUX OpraHa nouuky Aa pacty anaduue. OHe cy y
MoYeTKy CBeTsie U Nnpaee, a KacHWje noctajy TamHuje, rywhe u kospuase. HewTo
KacHWje noumiy Aa pacTy Anake U y npeaeny nasyxa. Koa Hekux Aesojumua npeo
MOYHY Aa pacTy Anake y CTUAHOM npeaerny, a NoTOM Aa ce passujajy aAojke. Yecto
AO0Masn A0 MnojayaHe MaJbasoCcTU U HA APYTUM AefloBUMA Tena, HapoumTo Hory. Ca
yKnararem Arnaka Tpeba cayekaty AOK ce He 3aBpliv PU3IUYKU pacT. Y U3y3eTHUM
clyyajeBuma nojavaHe masbasoCcTu Tpeba KOHCYNTOBATU AepMaTtonora.



OEYAKA?

v MAJBE HA TPYAUMA
v PACT EPKOBA U BPAJIE
v’ PACT NOJIHOT OPTAHA

v’ LIUPA PAMEHA U BERA MACA
HA BULENCUMA

v  IPOMEHA I1ACA

AKO cu y nybeptety, 3Haum Aa oapactaw! Of Aevaka NocTajell mylukapal. TOKOM
nybepTteta Aorahajy ce mHore npomeHe 360r kojux hew ce ocehatu kKao Aa Hemaw
KOHTPONY HAA COMCTBEHUM TenoM LWTO Moxe 6utu vyaaH ocehaj anu sehuHa ce
oceha ucro.

TTybepTteT KOA Aevaka MOuYUHbe HellTO KAacHUje Hero Koa Aesojuvua. TTpeu 3HAK
nybepTeTa KOA Aeyaka je pact Tectuca. Y6p30o HAKOH Tora creiu pact meHuca y
AYXKUHY U No obumy. Koxa y npeaeny nosiHUX OpraHa Noctaje TamHuja.

MAJbABOCT

Onake y ctuaHom npeaeny 06UUHO MOYUHLY Aa PACTY OKO LWEeCT MecelM HAKOH WTO
Je Tectuc noyeo aa pacte. MasbaeocT y npenesny nasyxa ce jasfba HEKOSUKO
MecelM HAKOH MojaBe MasbaBoCcTU Yy CTUAHOM npeneny, a MarbaBocT Ha JULly
(6pana v 6pkosu) ABe A0 TpU rOAUHe Noche Nojaese CTUAHE MAasbaBoCTU, OAHOCHO
y y3pacty oA 14 po 16 roauHa. TTpse Anaxe ce jassrbajy Ha ropkbOj YCHU, peTke cy U
TaHke. BpemeHom noctajy rywhe u pebrmbe. Koa Hekux mnaavha jassba ce



MarbaBOCT Ha FPyAUMA, YeCTO U BULIe FOAVHA MO 3aBplweTKy nybepTerta. Heku
MYLUKApLUU Hemajy Anake Ha rpyavma. Y jeaHo u apyro je HopmanHa nojaea.

TTPOTTOPLINTE TENA - LULMPA PAMEHA N BERA MULLNMTHA MACA

Y nybepteTy Aonasv OO UHTeH3UBHOr passoja muwuha, nosehasa ce HUXOBA

maca, cHara u usapxJsousoct. Koa aevaka ce mewajy U nponopumje tena, pameHa
nocTajy Wupa na Aevaum Umajy T3B. aTrieTcKy rpaly, WTO 3HaYM Aa UMAjy LIMPOKA
pameHa U ycKe KyKose.

MAC

Koa neuvaxa y nybeptety rnac nocraje aybsuu. Oso ce He AeluaBa U3HeHaaa, Hero

TOKOM oapeljeHor BpemeHcKor nepuoaa. TTospemeHo rnac Aeyaka 3syYum KpeluTtaso.
TTpouec memarba rnaca y nybepreTy Hasuea ce MyTuparbe, NpeacTasiba HOpMAsHy
nojasy. Ha kpajy osor npoueca, aevauu aobujajy Ay6ok, MyLwku rnac.

PenatueHo 4YecTO, KOA pAedaka Yy nybepteTy Aonasu Ao nponasHor yeeharba

XnesnaHor Tkuea aojke. Mcnopa 6panasuue ce moxe Hanunatu Ysopuh Koju je

penaTmsHO 4BpCT U bonaH je Ha poaup. Heyaum cy 4yecto 3ab6puHyTM 360r TOra.
MHekomacTuja je  HopmanHa nojaea WU CMNOHTAHO  Cce  MOBJAYM.
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TTPOMEHE KOJE CY 3AJEOHUYKE 3A [NEYAKE
N OEBOJYNLIE?

v PACT
v MAJBE UCTTOA TTA3YXA
v MATBE HA HOFAMA
v TIYBUYHE (,CTUAHE™) OANAKE
v TIOTAYAHO 3HOJEHRLE
v BYBYIbULLE




TTybepTeT je NepuoA UHTEH3UBHOI PacTa y BUCUHY KOjU HacTaje 360r 3ajeaHuYKkor
AefloBakba XOPMOHA Xunoguse (XOpMOH pacta) U MNOMHUX XopmoHa (koad
AeBOjUMLa XEeHCKOT MOMHOr XOpPMOHA ecTporeHa, a KOA fiedaka MYLUKOT MOSHOT

XOpMOHa TecTocTepoHa). TTpea nodetak nybepteta pAeyaum U [eBojumue Cy
npubNUXHO jeaHake BucuHe. [leBojumue Hajbpxe pacTy Beh Ha noyeTky nybepTera,
obuuHo Herge ca 11 roanHa v osaj 6p3u pacT Tpaje A0 NOjaBe NpBe MeHCTpyauuje.
Koa nevaxa 6p3uv pact HacTyna OKO Ae FOAWHE KACHUje Yy OAHOCY Ha AeBojuulie,
obuuHo ca 13 roamHa. Y nepuoay Hajsehe 6p3vHe pacta Heku aevauy pacty v BuLLe
oa 15 um roauwme.

Ha noueTky ybp3aHOr pacta npeo pacTy Liake W ctonasna, Nnocrne Tora ce Usayxyjy
pyKe U HOore U TeK Ha Kpajy pacTte KuumeHu cTy6. CTora geyaum v Aesojuvlie Ha
noYeTKy ybp3aHOr pacTa Mory Aa U3rnenajy HecpasmepHo U HecnpeTHo. Yecto cy
3a6pUHYTU WTO HOCe BenukW 6poj natuka unu umnena. To je HopmasiHa nojaea u
nocJie U3BeCHOT BpemeHa hUxoBo Teno fie NOHOBO A0BUTU CKNAAAH U3rSiea.

TTPOMEHE HA KOXW - TTOJAYAHO 3HOJERE, TTOJTABA BYBYJIbMLIA

Y nybepteTy KOoxa Aevyaka U AeBOjuMLd NOCTAje MACHUja, NMa MOry Aa ce jaBe
mutecepu u bybysbuue. Pasnor je yTuuaj nNOnMHUX XOPMOHA Ha NOjHe xnesae y
KOXU KOje mouumy Aa CTBAPAjy MHOTO Bulle foja Hero paHuje. Tloa ytuuajem
MOSIHUX XOpPMOHa Takohe nouutbe U UHTeH3UBHUje 3HOjewe. 36o0r TOora je
HeonxoAHO A4 Aeyauu U Aesojumue y nybepTeTy BOAe padyHa Aa ce penoBHO
Kynajy v mewbajy oaehy.

YKONUKO Cce KOXa He OoApXasa YUCTOM, AONAsU A0 3aTBAPArba KOXHWUX nopa
pacnagHUM npOAYKTUMA, AefIOBUMA CIbylUTeHOr enuTena, 3HOjem, CeKpeTom
NOJHUX Xne3aa, MUKPOOPraHU3IMUMA U FIBUBULIAMA, Y3 Pa3BUjarbe HerpujaTHUX
mupuca. Cse HageaeHO AOBOAM A0 HAAPAXAja KOXe, yrnarne Koxe, ynane KopeHa
ANaKe U pasnnunTUX Apyrux KOXHUX NpoMeHa.



EMOLUMNOHAITHAN PA3BOJ Y
AQONECLEHLINTN

TTYBEPTET U ADONECLLIEHUNUTA HAUCY UCTO.
TTojam TTYBEPTET je ckyn @pusuukux U PUSUONOWKUX NpPOMeHa
Be3aHUX MpBEHCTBEHO 3a MOJSIHO caspeBare.

*Kog sehinHe gesojumua nounme usmelly 8 u 13 roauHa, a koa aevaka usmely 9
u 14 roauHa. TTybepTeT Tpaje obuuHO 3 Ao 5 roavHa.

TTojam ALOONECLIEHUWNIA opHocu ce Ha nepuos npenacka wus
AeTUCTBA Y oapacno aoba.

Tokom aponecueHumje oasujajy ce 6uonowke npomeHe (TENECHE
TIPOMEHE), ncuxonowke npomeHe  (TTPOMEHE HAYUHA
PASMULWIBAIDA, TIPOMEHE OCER®AMDA) u coumjanHe npomeHe
TTIPOMEHE OQHOCA CA JTbYOANUMA OKO CEBE).



AOONELUEHUNTA je wupu nojam oa TTYBEPTETA. OHa moxe nouertu

npe Hero WTO 3anoyYHe nybepTeT U 3aBplIABA Ce BUILE FOAUHA HAKOH LWWITO ce
nybepTteT 3aspLun.

BaxHo je na ce nojam nybepTeT u aponecueHUUja He KOpuUCTe jeAaH ymecTo
apyror, jep je nybepter 6uonowku npouec, a agonecueHunja 6uonoLKm,
MNCUXONOLKU U coumjanHu npouec. CBeTCKa 34paBcTBeHa OpraH13aLuja aepuHuLLe
aponecueHumjy kao nepuoa usmelly 10 u 19 roauHa.

3A TIEPMOLA PAHE ALONECUEHUWNIE BE3YJY CE YECTA
TIPOMEHA PACTTONOXEHA U EMOUMOHANHA HECTABUNHOCT
YCNEOQ TIPOMEHA Y ZEYHKUUOHUCAHDY XOPMOHA. KAKO CE
AQONECUEHTU TIPUBNIUIKABATY O[LPACIIOM L0OBY TAKO W
EMOLUIMJIE TTIOCTAJY CTABUNHWJE.

Y oBOM nepuoay Bam Ce YMHU Aa He MOXeTe Aa KOHTposuweTe cBoja oceharba.
ANU aKO 3HAW LWTA AG OYeKyjel WU 3aWTOo ce To Aoraha, moxe TWM 6UTU nakwe Aa
npebpoauiLu.

CnuKa Tena yTude Ha onwTe npuxeatame cebe 1 3a40805bCTBO cobom. Ha npumep,
3HavajaH 6poj AeBOjKa CBOje Tesio onaxa Aebsbum Hero LWTO OHO 3aucTa jecTe.

Kao jeaaH oa pasnora Koju AOMNPUHOCU TAKBOM CTawy, jecTe Harnalwasarbe
MPLLABOCTU XeHAa Kao NO3UTUBHE BpeAHOCTU Y ApPYLITBY, KGO U HAYUH MPUKA3UBAHA
CNIUKe XeHe Y Meaun juma.



Ocehaw smyTiby, b6ec, Tyry unm HelwTo Apyro? 3actaHu, yaaxHu ayboko, usbpoj Ao
necet. OctaBu cebu mano BpemeHa Mpe Hero WTO pearyjew. Pasmucnu un 6yam
CTPNJIbUB/CTPNIBMUBA CA CAMUM COBOM.

YecTo noxenuw aa octaHew cam, Aa CNyLWALW MY3UKY, YATALW YACOMUC UMK NMPOCTO
He paavw HUwTa. TO je NpupoaHO U pasymsbmso. TToTpebHO TU je Bpeme U
npocTop Aa pacTtell U pasmuwsbaw. TToTpyan ce Aa Hahew pasHOTexy usmehy
BpemeHa Koje nposoaull cam /cama, ca NMopoaULIOM U NpUjaTesbuma.

Kao wto je Tebu Tpebano BpemaHa Aa ce HABUKHeEW Ha MpomeHe Koje TU ce
norahajy, Tako je NOTpebHO Bpeme U TOJUM HajMUIUjuma Aa 6U ce HaBUKNU Aa
OApACTAl U Aa Ce Meradll. YKONUKO TU CMeTa Kaaad poamuTesbU KOMeHTapully TBO|
HOBU CTUN obnayera, PpUSYpPY , UHCUCTUPAjY AG 3HAjY FAE CU Y CBAKOM TPeHyTKy,
Tpeba Aa 3HAW Aa OHU TO paAe jep Te Bose U 6puHy 3a TBOjy 6e36eaHOCT.

Y nepuoay nybepteta u aaonecueHumje nsysetHo je saxHa MICXPAHA. 36or 6p3or
pacta y OBOM nepuofy noTpebHa TU je eHepruja U XpaHsbuse martepuje. XpaHutu
ce MNPABUMHO 3HAYU jeCTU PefoBHO U YHOCUTU pPasHOBPCHY XpaHy. M3beraraj
rasupaHe HanNuUTKe U He npeTepyj Ca CRATKUWUMA.  YKOSIUMKO CU  PU3UYKU
akTuBaH/akTUBHa ocehahew ce 6osbe U Umahiew Bulle eHepruje, TBOjU KOCTU U
muwuhn hie ce npasunHO passujatu u usrneaahew nenwe.
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CABETH 3A TIPABUNHY UCXPAHY:

e (O6aBe3HO AOpYyYKOBATM.

e He npetepuBaTtu ca KONUYUHOM XpaHe.

e XpaHy pacnopeauTu y Tpu rnasHa obpoka u ase yxuHe.

e JecTu WTO pasHOBpCHUje.

e CBaku AaH jectu Bohe, nosphe u xutapuue. 3a A06po Baperbe BAXHA Cy
BNakHa (AW jeTHa, oaHOCHO 6uIbHa) w3 Boha, noespha v xuTapuua.

e bupatu marwe cnaHy xpaHy.

e (Cnartkule jeCTU CaAMO MAso U He CBAKU AaH.

e W3berasatu rasupaHe u cnatke HanuTke.

e He jectu jako xnaaHy wunu speny XpaHy.

e W3berasatu cyxomecHaTe Npou3BOAe U CyBULLIE MACHY XPaHy.

e CesakopaHesHO NUTU 1,5 - 2 nuTpa Boae. COKOBU HUCY 3ameHa 3a BOAY.

e CMamUTU Bpeme NpoBefeHO npea ekpaHuma (padyHap, Tenesusop, TeneqoH).

e EHepruja yHeta xpaHom Tpeba Aa ce NOTPOLIM peOBHOM (PUUYKOM
AKTUBHOLWRY - YPABHOTEXUTU YHOC XpaHe U PU3UYKY AKTUBHOCT.

e CBAKM AGH BUTU PU3NYKU AKTUBAH HAjMAHbE CAT BpemeHa.

TTopen npasunHe ucxpaHe 3a NpPABUNAH pacT U passoj noTpebHa je

pefOBHA (PU3UYKA AKTUBHOCT. PU3MuKa GKTUBHOCT OCUrypasa NpABUNAH Pact U
passoj U AobpO (PYHKUMOHUCAHE YUTABOr oOpraHusma. PenosHa @uU3sMuKa
AGKTUBHOCT TOKOM AeTUHCTBA U afofnecleHUuje cmamyje pusuK o4 passoja
XPOHUYHUX Obosbersa y oapacniom aoby. [leua 6u Tpebano aa b6yay pusnUKU
aKTUBHA Hajmare 60 MUHYyTa cBakor AaaHa. TTpenopyyeHa je kombuHauwmja
ymepeHe (6p30 xoaarbe, BOXHA 6ULMKIG U 6UNO KOja BPCTA GKTUBHE Urpe) U
Texe U3UYKe aKTUBHOCTU (OpraHMU30BaHM 06NMLM cnopTa Kao WTo cy gyaban,
6aneT, Tpuarbe U NNUBaAHE).



TTIUTABA HAWWKUX YYEHUKA
TOKOM PAONOHWLIE:

OA NN OEYALMN KALDA TTOPACTY TIOCTAJY JAYWN?

Y Toxky nybepTeta jaBrba ce U ybp3aH pact ckeneta. Ca pacTOM CKeneTta passuja ce
U MULWKAHAG Maca, @ CaMUM TUM U CHAra U U3APXIbUBOCT Aevaka.

YKOnuko He pacTell U He passuja T ce mulwumhHa maca OHONMUKO 6p30 KONMUKO
pacTty TBOjU APYroBuU, He 6pUHU jep CBAKO pacTe U paseuja ce CBOjUM TEMMOM.

SAWUTO OEBOJYLIAMA PACTY Pyan?

PacT rpyav je 3Haxk aa Aesojumua nporsasu Kpos nybeprer.

TTpomeHe koje ce porahajy y nybepTeTy Hactajy noA ytuuajem marepuja
(xemMmjcKkux cyncTaHUM) Ko je ce Ha3UBajy XOPMOHU.



XOopMOHU cy maTepuje Koje LMpKYULLY KpO3 Teslo nyTem KpBu U Hoce "nopyky" aa
Jje Bpeme na noyHe npoulec pacta v caspesarsa.

Koa pesojumuia, XOpMOH KOju y3poOKyjy nybepTeTcke npomeHe jecte ecTporeH, AOK
je nporecTepoH BaxaH 3a TOK TpyaHohe.

ONHOM OPrAHY?
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OA. Tlybepter poHOCU U Anake Ha Teny Ha HOBUM MeCTUMA: UCMOA Nasyxa, Y
npepeny reHUTanNUja, a KOA Aevaka nouuvwy Aa pacTy u 6paaa u 6pkosu.
Hnake Ha pyxkama u Horama Takofle mory 6utu TamHuje unu aebrve.

SAWTO TTONHN OPFrAH PACTE?

XopmoHu cy rnasHu rnacHuum nybepteta. OHU Cy OAroBOpHU 3a MpomMeHe Ha
Teny. Manyuyjy ux xnesge umja je aenosarwe melycobHo noeesaHo. Y nuTtawy
Cy Xunogusa (rnasHa eaokpuHa (ca yHyTpalbum nydersem) xnesna) U NOJMHe Xxnesge.

Xunorusa U nonHe xnesfe (ka0 W ocTane eHAOKpUHe xnesfe) Ce Hanase noAa
KOHTPOJSIOM XUNOTANIAMYCA (Koju Npunaaa melymosry).

PacTt nonHux opraHa je cactaeHu neo nybepreta, UCTO KAO U PacT ANaAka,
passoj Tectuca, muwuhHe mace, pact y BUCUHY U npomeHa 6oje rnaca.
O6u4YHO OHU KOjU KaCHUje MOuYHY Aa ce pa3Bujajy cBe TO nocne HaaokHaae,
TAKO AG U GKO KacCHWje AOocerHy 3pesiocT, TO HUje HUKAKAB passior 3a MNAHUKY
wnu 6pury. To jeaHOCTABHO 3HAYM Aa je MPUPOAG Y HUXOBOM Ciyuvajy TaKO
oanyuuna.



o JHALIE CTUAE, A HEKE HE?

Jer i Zhy

Beh cmo cnomeHynu na pesojuvue paHuje caspesajy oA pAedaka, na he
npomeHe Ha Teny 6UTU BUASBUBE OA jeaaHaecTe UNU AeaHaecTe roavHe. M pok
he Hexe nposoAauTHM BUWe BpemeHa nNpea ornenanom, yxueajyhu u
npuxeatajyfiiu npomeHe koje ce pewasajy, apyre he moxaa ocehatu ctua.

Haj6osbu HauvH Aa nomorHeTe OHUMA KOje ce CTUAe jecTe AQ OTBOpeHO
pasrosapate O npomeHama Koje ce porahajy y nybeprety, Aa cTe npumeTuUnm
Aa ce U OHa Mera. YsepuTe je Aa je TO NOTNYHO NpPUPOAAH npouec, Aa Hema
notpebe na caeuja nehla unu aa ce kpuje usa "spehactux" creapu. Hexkome je
JeaHocTasHO noTpebHO Bulle BpeMeHe Aa Npuxeate nNpomeHe Ha Teny U TO je y

peay.
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HOPMAINHA TIOJTABA?

Cexc je BpxXyHau npaee U 3pene Jbybasu. Kaaa kaxemo 3pesne sbyb6asu mucnmmo Ha
NCUXUYKY U PU3MYKY 3peniocT. [la 6u ce AOCTUrNG PU3MYKA 3pesiocT, CBAKMU YOoBeK
Yy CBOM XUBOTY NMpoJiasu Kpo3 nepuoa nybeprera.

TTocTusarbe PpU3nYKe 3peniocTn U pasnukyje ce oa ocobe ao ocobe. Anu 3a cexc ca
0CObOM CcynpoTHOr nosia NoTpebHO je Aa MOCTOjU pasHOTexa usmelly pusmdke u
NCUXUYKE 3penocTu.



Ocoba je NCUXUYKM 3pena Kaaa je cnocobHa Aa npeaysme OArOBOPHOCT 3a CBOje
MOCTynKe, OAHOCHO AG YXUBA Y NeNOTU HEKOT YMHA, anu U Aa npey3me HenpujatHe
nocneaule Tor YHa. 3Hauu, Npe Hero WTO AOHece OAJyKy Ad YpaAau HewTo, Tpeba
AG PA3MUCIIU O NOCfeAuLaMa Koje ca cobom Hocu Taj NOCTynak U aa nu je
CMpemMHa Aa ce Cyouu ca nocneauuama Koje ca cobom Hocu jep MPUNUKOM
CeKCyanHux opHoca moxe aa aohe ao TpyaHohe u nomHo npeHocusux 6onectu.
TToctoje onpeheHe mepe 3awTuTe 30 OBE MO jaBe.

SAWTO

L=

ELLY Y TTYBEPTETY CBE HEPBUPA?

fis

[ete nouumwe Aa ce mewa y mnaay oapacny ocoby (aponecueHumja), npaheHo

pasnUUUTUM NpOMEHama Ha Teny Koje AeBojumle U Aevaum AOXUBIbABAJY, G KOje
Y3pOKYjy XopmoHu (nybeprer).

TTpomeHe KOju ce pelwaeajy Ha Teny, MOry O036UIbHO Aa nosbyJbajy Aedje
CaMOnoy3aare TaKO Aa HUje HeobuyHo Aa y TOj pasmn pdeua byay emoTUBHO
oceTJSbuBa.

MHore oa osux npomeHa mory aa byay 36ymwyjyhe 3a peuy. Koa senukor 6poja
Aele oba nosia moxe aa ce jasu ocehaj cTmaa U cpamexsbueocTu. MHora aeua ce
nosnaye y cebe, a HUje HUMANO HeObUYHO Aa y TOj asm Aeua byay NONPUSIUYHO
APCKA UMY eMOTUBHO OCeTSbUBA. XOPMOHCKe NMpomeHe Cy ,KpUBLM" 3a TO WTO UM
je pacnonoxerbe NPOMEHIbUBO, QSN He U ONpPABAGHE YKONIUKO HALIUM MOHALEerheM
nospeaumo apyre ocobe, jep nybepteT HUje MAPABAH 3a CBAKY HeMOCSYLWHOCT U
HeBacnuTare.



DA T4 DEBOIYALE KADA Yy Y TIYBEPTET OLMAX LOBATY
MEHETPY AWATY?

TTpBa meHcTpyaumja Hasmea ce meHapxa. MeHapxa ce 0buyHo jasrba usmely 10 u
14 roavHa. Kopa Hekux aesojumLia meHapxa Moxe Aa ce jasu ca 9 roauvHa, a koA
Hekux ca 15. Koa BefivHe aesojumua meHapxa ce jasrba oko 2 Ao 2,5 roavHe HaKoH
WTO AOjKe NOYHYy Aa ce passujajy. Y npse [Be roAuHe HAKOH MeHapxe,
MeHCTpyauuje mory aa byay HepenosHe, na Moxe Aa ce AecU Aa Npohje HeKONMUKO
mecelm usmelly ase meHcTpyauuje.

*Op nojase MeHapxe, [AeBOjuMLa, OAHOCHO AeBOjKA MOXe Aad OCTaHe TpyAHa
YKOJIMUKO UMa norsiHe ofHoce. [leBojumue Koje cy Aobune meHcTpyaumjy mory Aa
OCTaHy TpyAHe YaK U aKO Hemajy MeHCTpyalujy CBAakor meceLa.

OA N CBU Y TTYBEPTETY HOCE HAQYAPE?

HE! Cse Buwe peue uma npobnem € BUAOM, WTO je nocneauua reHeTuke,
HefOoCTaTKa BUTAMMHA Y WUCXPAHW, YUTAHA MOA JIOWMM OCBeTSbeteM, Kao WU
npeAyror ceaerba 3a pavyyHapom.

bybysmuue (akHe) npeacTaBsbajy 3anasberbe NOjHUX xnespa. Mprtee henuje Ha
NOBPLUMHU KOXU 3aTBOPEe OTBOP S0 JHUX Xre3aa.



Bybysbuue (akHe) ce jaBrbajy y TOKy nybepTeTta u aaonecueHuu je ycnea nojavaHor
Paaa XOpMOHA U Nyyerba NojHUX xnesaa.

N3a3meaum 6ybysbmua cy 6baxkTepuje. A npeseHUUja U Neyerbe MOApA3yMeBa:
OAPXABAHE XUTUjeHe KOXe, MeAULMHCKU Mpenapatv, KOHTponmcaHa ynoTpeba
KO3MeTUYKux npenapata. Koa ynopHux npomeHa Tpeba ce 06patuTn nekapy
AepMartonory.

Takohe, Tpeba HarnNacuTU BAXHOCT MpABUSIHE UCXpaHe, u3berasaty cnatkule, jep
OHU yTUu4y Ha Behy nojasy 6y6bysbuua.

Mu He moxemo ca curypHowhy aa yTBpaMmo konuko he tpajatu 6ybysbuue 36or
BULLE (PAKTOPA KOjU YTUYY Ha HUXOB HAcTaHak (nybepTeT, ucxpaHa, HacneaHu
(PAKTOpU...), TO je wuHAuBUAyanHo. Koa Hekux, 6ybysbuue cy jako ynopHe,
30XTeBajy U NpumeHy fiekoea (y KOHCYNTAUUjU Ca AepMATOSIOrOM), TpeTMaHe KOA
Ko3meTuudapa.

Y nybepTeTy Koxa Aevaka WU AeBOjUMLIG MOCTAje MACHUja, Na MOry Aa ce jase
Mutecepu u bybysbuue. Pasnor je yTuuaj nNonHUX XOPMOHA Ha NOjHe xnesje Y
KOXU KOje Nouumby Aa CTBAPAjy MHOMO BUlle Noja Hero paHuje. Tloa yTuuajem
MNONMHUX XOPMOHa Takohe nouyuwe U UHTeH3UBHUje 3Hojewe. 36or TOra je
HeonxoAHO A4 Aevauu U Aesojumle y nybepTeTy BOAe payyHa Aa ce peaoBHO
Kynajy v merajy oaehy.

YKONUKO ce KOXa He oApXasa YUCTOM, AO0Sasun A0 3aTBApara KOXHWUX nopa
pacnagHUm npoAayKTUMA, [AeNOBUMA CIbylITEHOr enuTena, 3HOjeM, CeKpeTom
NOJHUX XKne3aa, MUKPOOPraHUIMUMA U FSBUBULIAMA, Y3 Pa3BUjarbe HenpujaTHUxX
mupuca. Cse HaeeaeHO AOBOAU A0 HAAPAXAja KOXe, yrnane Koxe, ynane KopeHa
ANaKe U pasnuumnTUX Apyrux KOXHUX NpOMeHa.



OA I Y TIYBEPTETY BPKE PACTY KOCA U HOKTA?

PacT koce u HOKTUjy HUje nose3aH ca nybeptetom Beh ca ucxpaHom. TTpasusHa
nUcxpaHa noroay je 6pxem pacTy Koce U HOKTU Y.

CA KONMUKO MOANHA TTYBEPTET CTAJE?

Tewko je Ta4HO oAapeAUTU roauHY Yy Kojoj ce nybepTeT 3aspwaea. Tloctoje
rpaHuLIe Tpajarba Koje UMajy LMPOK pacnoH.

PayyHa ce aa nybepter Tpaje obuuHo 3 Ao 5 roauHa. Mlako nodvetak u Tpajarbe
nybepTeta MpUNUYHO BapUpajy, pedocnen KOjUM ce OBe NpomeHe OABUjajY Y
pasBojy U caspesary, yBek je UcTu.

CUIYPHO UMATE JOLWUI TTYHO TIUTAHA O PACTY, PA3BOJY, TIPOMEHAMA
KOJE BAM CE LIELLABATY TOKOM TTYBEPTETA U ALLONECUEHUWUTIE. TIPBO
CE OBPATU CBOJUM HATMUITUTUM: POLOUTEIBUMA, CECTPU, BPATY,
BAKHU, OEKU, MOXEW AOA TIUTAWL W CBOI' TICUXONOrA, TIEOATOrA,
HACTABHUKA BUONOMJE WK TIEOUJATPA. OHWU THE PALO
OAroBoOPUTU HA CBA TBOJA TTIUTAIDA.

YKONMUKO XENWW LA TIPOBEPUWL CBOJE 3HAHE MOXEW TO YYNHUTU
OOrOBOPUMA HA CNELNETRA TIUTAMA:

KINNMKHA HA OATE NNHKOBE:



TTIUTAA 3A OEYAKE O TTYBEPTETY

TTIUTAHA O TTYBEPTETY 3A NEBOJYULIE
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