HITA MOXETE JJA YYUHUTE JA ITIOBOJBIIATE CBOJE 31PAB/BE HA PAJTHOM MECTY?

l'[pe)mameMo aeceT je}lHOCTaBHHX KOopaka:

1. He mpeckaunte o0poke! JemuTe meT myta JHEBHO, YMEPEHO U Pa3HOBPCHO.

2. bupajte mra jenere. YKOIMKO Ha paJHOM MECTYy UMaTe KaHTHHY 3aJa)KUTE Ce 3a IPaBHIIHY UCXpaHy WM MOHecuTe 00pok of kyhe. M30eraBajte
Jla jefeTe MemuBa U npepaleny xpaHy jep caap Ku BUIIE CONU U 3acuheHnx MacHoha, a yHOCHTE IITO BHILE CBEXer Boha u mospha.

3. M36anure WM OrpaHuuUTe YHOC alKOXO0Ja.
4. Bynute (U3NUKN aKTHBHU - TIOXKEJbHA je CBAKOJHEBHA ITOJIyYaCOBHA LIETHa OP3UM XOJIOM.

5. ¥YMecTo ayToOycoM WM KOJIMMa WAWTE OWIMKIOM WX TIeMKe A0 mocia. Ako To HUje Moryhe m3aljute u3 aytoOyca paHHje W MPOIIETajTe.
Kopucrure crenenunne ymecro mudra. [lay3n HCKOPHCTHTE 32 IIETHY.

6. Peunte HE nmymemy - pusuk 3a nojaBy cpuaHor yaapa 6uhe npenosiaoBbeH FOAUHY JaHa Of MPECTaHKa MyIlekha.
7. Uuacuctupajre na Bame pagHo okpyxeme Oyne cpenuna 6e3 JyBaHCKOT TUMA.

8.0mpxaBajTe MOXKEBbHY TENECHY TEXKWHY. [ '0ja3HOCT mopenm Tora mTo je OojiecT cama 1o ceOu, HocH MoBehaH pU3WK HAcTaHKa IMOBHUIICHOT
KpPBHOT TIPUTHCKA KOjH je pakTop Opoj jemaH 3a mojaBy MOKIAHOT yaapa U OTrOBOPaH je 3a M0jaBy MTOJIOBUHE CBUX OOJIECTH CpIIa.

9. Yro3HajTe ce ca CBOjUM PU3HUKOM - TIOCETUTE CBOT M3a0paHoT JeKapa Koju hie ypanutu norpedHa Mepema (KpBHH MIPUTUCAK, TEJIECHA TEXKUHA U
BUCHHA, OOMM CTpyKa) W JabopaTopujcke aHanm3e (MacHohe y kpBu). 3Hajyhim cBOj yKymaH pU3MK 3ajeIHO Ca CBOjUM JIEKapOM MOXKETe 1a
HanpaBHUTe CICHU(PHUYaH TUIaH 3a MOOO0JbIIAKE CBOT 31paBiba.

10. [oTpyauTe ce ma cCMamHTE CTPEC HA TMOCHIY - JOKAa3aHO je Ja je CTpec MOBE3aH ca MYIICHEM, HEMPAaBHIHOM HCXPAaHOM, KOH3YMHPAHEM
AIIKOXO0JIa KOjH Cy 3HAYajHH (akTOpW pH3WKa 3a HAacTaHaK OOJIECTH cpIla W KPBHHX CymoBa. Mckopucture may3y - m3ahuTe Ha CBEX Bazmyx,
MPOTETHUTE Ce WK Bex0ajTe Mo NeT MUHYTa TOKOM PAJIHOT JaHa, WINTE CTeIIEHUIIaMa YMeCTO JTH(TOM.

He 3abopaBure - camo Bu Moxere ma cauyBaTe cBoje 3apaBibe. [IpeBeHTHBHH Tperienu y Jlomy 3apaBiba Cy JOCTYIIHHM CBaKOM MAllHjEHTY.
OOaBuTe NMpEeBEHTHBHE INperyie[ic Ha BpeME M MOCABETYjTe€ C€ ca CBOjUM HM3a0paHMM JIEKapoM Kako Ja CMambHTe PU3UK U YHalpeIuTe COBje
3IpaBJbe.



