
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ŠŠEEĆĆEERRNNAA  

  BBOOLLEESSTT  

jjee  oozzbbiilljjnnaa,,  ččeessttaa  ii    

tteešškkaa  bboolleesstt,,    

... ali se može 

kontrolisati!   

SSjjeettiittee  ssee  ddaa::  

KKrreettaannjjee  mmoožžee  zzaammiijjeenniittii  

mmnnooggee  lliijjeekkoovvee,,  aallii  nniijjeeddaann  

lliijjeekk  nnee  mmoožžee  zzaammiijjeenniittii  

kkrreettaannjjee!!  

ZZaattoo  ssee  ppookkrreenniittee  ii  pprrooššeettaajjttee  ddoo  

SSaavvjjeettoovvaalliiššttaa  zzaa  ddiiaabbeetteess    

uu  DDoommuu  zzddrraavvlljjaa  BBeerraannee..  

  

UU  SSaavvjjeettoovvaalliiššttuu  mmoožžeettee  iizzmmjjeerriittii  

ššeeććeerr,,  kkrrvvnnii  pprriittiissaakk,,  ttjjeelleessnnuu  

tteežžiinnuu,,  aa  mmoožžeettee  ddoobbiittii  ii  ssaavvjjeettee  

oodd  iizzaabbrraanniihh  ddookkttoorraa,,  ssppeecciijjaalliissttee  

eennddookkrriinnoollooggaa,,  nnuuttrriicciioonniissttee,,      

ooffttaammoollooggaa,,  kkaarrddiioollooggaa,,  hhiirruurrggaa  ii  

nneeuurroollooggaa..    

  

IInnffoorrmmiiššiittee  ssee  ppuutteemm  tteelleeffoonnaa::  

                      005511--223366--558844  



 

 

 

 

 

 

 

 

 ŠŠeeććeerrnnaa  bboolleesstt  ssee  jjaavvlljjaa  kkaaddaa  ććeelliijjee  

ppaannkkrreeaassaa  ((gguušštteerraaččee))  nnee  uussppiijjeevvaajjuu  

ddaa  lluuččee  ddoovvoolljjnnoo  iinnssuulliinnaa  ––hhoorrmmoonnaa  

kkoojjii  rreegguulliiššee  nniivvoo  ššeeććeerraa  uu  kkrrvvii..  

TTiipp  jjeeddaann  ššeeććeerrnnee  bboolleessttii  jjaavvlljjaa  ssee  

kkoodd  mmllaaddiihh  lljjuuddii,,  nnaasslljjeeddnnaa  jjee  ii  

oobbiiččnnoo  jjoojj  pprreetthhooddii  nneekkaa  iinnffeekkcciijjaa..  

TTiipp  ddvvaa  ššeeććeerrnnee  bboolleessttii  jjaavvlljjaa  ssee  uu  

ssttaarriijjiimm  ggooddiinnaammaa  ii  nnaa  ppoojjaavvuu  

ddjjeelluujjuu,,  oossiimm  nnaasslljjeeddnnoogg  ffaakkttoorraa  ii  

nneeggaattiivvnnoo  ppoonnaaššaannjjee  ii  nnaavviikkee  kkaaoo  ššttoo  

ssuu  nneepprraavviillnnaa  iisshhrraannaa,,  nneeddoovvoolljjnnaa  

ffiizziiččkkaa  aakkttiivvnnoosstt  ii  ppssiihhiiččkkoo  

oopptteerreeććeennjjee..  

KKAAKKOO  DDAA  SSEE  PPRRAAVVIILLNNOO  

HHRRAANNIITTEE??  

11..  JJeeddiittee  rreeddoovvnnoo    

––nnee  pprrooppuuššttaajjttee  oobbrrookkee..  

  HHrraannaa  ććee  vvaamm  vviiššee  kkoorriissttiittii  kkaaddaa  

jjee  jjee  uuzziimmaattee  uu  mmaannjjiimm  ii  ččeeššććiimm  

oobbrroocciimmaa..  

  UUzziimmaajjttee  hhrraannuu  uu  ppeett  ddoo  ššeesstt  

oobbrrookkaa  uu  ttookkuu  ddaannaa,,  jjeerr  ttaakkoo  

iizzbbjjeeggaavvaattee  nnaaggllee  sskkookkoovvee  ššeeććeerraa  

uu  kkrrvvii..  

  NNee  pprreesskkaaččiittee  oobbrrookkee  uu  ttookkuu  

ddaannaa,,  jjeeddiittee  rreeddoovvnnoo  ppllaanniirraannuu  

kkoolliiččiinnuu  ii  pprraavviillaann  ssaassttaavv  hhrraannee..  

22..  JJeeddiittee  ppoollaakkoo,,  žžvvaaććiittee  

ddoobbrroo..  

33..  KKaakkoo  bbii  ttrreebbaalloo  ddaa  iizzgglleeddaa  

ttaannjjiirr??  

PPeettiinnaa  ttaannjjiirraa  ttrreebbaa  ddaa  bbuuddee  zzaassttuupplljjeennaa  

bbjjeellaannččeevviinnaammaa::  rriibbaa,,  mmeessoo,,  jjaajjaa,,  ssiirr,,  

oossttaallii  mmlljjeeččnnii  pprrooiizzvvooddii..  PPooggooddnnee  ssuu  ssvvee  

vvrrssttee  nneemmaassnnoogg  mmeessaa,,  oossiimm  ssvviinnjjsskkoogg  ii  

nnjjeeggoovviihh  pprreerraađđeevviinnaa..  PPrreeddnnoosstt  ddaajjttee  

ppiilleettiinnii  ii  rriibbii..  JJaajjaa  mmoožžeettee  kkoorriissttiittii  kkaaoo  

zzaammjjeennuu  zzaa  mmeessoo..    

  

  

  

  

  

  

  

  

  
  

  

KKoorriissttiittee  mmlliijjeekkoo  ii  mmlljjeeččnnee  pprrooiizzvvooddee  ssaa  

mmaannjjee  mmaassnnooććaa  ((oodd  oobbrraannoogg  mmlliijjeekkaa))  ii  

mmllaađđee  ssiirreevvee..  

PPrreeoossttaalluu  ppoovvrrššiinnuu  ttaannjjiirraa  ppooddiijjeelliittee  nnaa  

ddvvaa  ddiijjeellaa..  JJeeddaann  ssaa  nnaammiirrnniiccaammaa  

bbooggaattiimm  sslloožžeenniimm  ššeeććeerriimmaa  iizz  žžiittaarriiccaa  ii  

ppoovvrrććaa..  DDoobbrroo  jjee  ddaa  kkoorriissttiittee  ccrrnnii  hhlljjeebb,,  

cciijjeellaa  zzrrnnaa  žžiittaarriiccaa,,  oobbaarreennii  kkrroommppiirr  ii  

iinntteeggrraallnnii  ppiirriinnaačč..  DDrruuggii  ddiioo  ttaannjjiirraa  ttrreebbaa  

ddaa  bbuuddee  zzaassttuupplljjeenn  vvooććeemm  ii  ppoovvrrććeemm..  

PPoovvrrććee  kkoojjee  mmoožžeettee  ggoottoovvoo  

nneeooggrraanniiččeennoo  kkoorriissttiittii  jjee  bboorraanniijjaa,,  

ppaarraaddaajjzz,,  ppaapprriikkaa,,  zzeelleennaa  ssaallaattaa,,  

kkrraassttaavvaacc,,  ttiikkvviiccee,,  ssppaannaaćć,,  ppeeččuurrkkee,,  

ssoojjaa,,  kkuuppuuss,,  pprraazziilluukk,,  bbiijjeellii  lluukk,,  kkaarrffiiooll......  

PPoovvrrććee  kkoojjee  ssaaddrržžii  vveeććee  kkoolliiččiinnee  ššeeććeerraa,,  

ppaa  ggaa  ttrreebbaa  kkoorriissttiittii  uummjjeerreennoo,,  jjee  ggrraaššaakk    

ššaarrggaarreeppaa,,  ppiirriinnaačč,,  kkrroommppiirr,,  ppaassuulljj  ii  

ccvveekkllaa..  PPrreeppoorruuččuujjee  ssee  mmaannjjee  ssllaattkkoo  

vvooććee::  jjaabbuukkee,,  kkaajjssiijjee,,  nnaarraannddžžee,,  

jjaaggooddiiččaassttoo  vvooććee,,  ddookk  ssuuššeennoo  ttrreebbaa  

iizzbbjjeeggaavvaattii..  IIzzbbjjeeggaavvaajjttee  vveeoommaa  ssllaattkkoo  

vvooććee::  ggrroožžđđee,,  bbaannaannee,,  ssmmookkvvee  ii  ssll..  

NNaajjbboolljjee  jjee  ddaa  vvooććee  ii  ppoovvrrććee  kkoorriissttiittee  

pprriijjeessnnee  iillii  kkuuvvaannee  ((bbaarreennee))  ssaa  kkoorroomm,,  

nnaa  ppaarrii  iillii  uu  vvooddii..  VVooććee  ii  vvooććnnee  ssookkoovvee  

ttrreebbaalloo  bbii  uuzziimmaattii  ppoolloo  ddoo  jjeeddnnoogg  ssaattaa  

pprriijjee  oobbrrookkaa  iillii  kkaaoo  ppoosslleeddnnjjii  oobbrrookk,,  pprreedd  

ssppaavvaannjjee..    

PPoottrreebbuu  oorrggaanniizzmmaa  zzaa  mmaassnnooććaammaa  

oobbeezzbbiijjeeddiittee  ppoommooććuu  bbiilljjnniihh  pprrooiizzvvooddaa..  

NNaajjbboolljjaa  ssuu  hhllaaddnnoo  cciijjeeđđeennaa  uulljjaa  

((mmaasslliinnoovvoo,,  ssuunnccookkrreettoovvoo,,  uulljjee  oodd  ssoojjee)),,  

kkoojjee  mmoožžeettee  ddooddaattii  jjeelluu  pprrii  kkrraajjuu  kkuuvvaannjjaa  

iillii  iihh  ddaaddaajjttee  uu  ssaallaattuu..  

66..  PPrreeppoorruuččeennuu  hhrraannuu  nnee  

ttrreebbaa  uuzziimmaattii  uu  

nneeooggrraanniiččeenniimm  kkoolliiččiinnaammaa..  

55..  IIzzoossttaavviittee  ssllaattkkiiššee,,  aa  zzaa  

zzaassllaađđiivvaannjjee  kkoorriissttiittee  

vvjjeeššttaaččkkee  zzaassllaađđiivvaaččee..  

77..  NNeemmoojjttee  jjeessttii  kkaaddaa  ssttee  

uummoorrnnii,,  uuzznneemmiirreennii  ii  lljjuuttii,,  

ddookk  ččiittaattee  nnoovviinnee  iillii  gglleeddaattee  

tteelleevviizziijjuu..  
 

44..  HHrraannuu  mmoožžeettee  nnoorrmmaallnnoo  

ssoolliittii,,  aa  zzaaččiinnee  kkoorriissttiittee  

uummjjeerreennoo..  
 


