Cpbuja:
Oparocnasa CpejoBuka 30, 11060 Benrpapg
Ten: +381 11 2782 821, +381 11 2785 159
+381 63 374 873

www.biospharm.co.yu
e-mail; bios@eunet.yu

AHTUDNEKDOPTE kpema

3a OTCTPaHyBatb€e Ha reku 1 neru of Gurno Koe noTekno
[oBenysa ao 3abp3aHo 06HOBYBatHE Ha MOBPLLUMHCKUTE CIOEBY Ha koxara,
WwTo AoeegyBa A0 Op30 OTCTpaHyBawe Ha [famku, hneku W nerm.
MakcumaneH ecbekT ce nocturHysa nocrie 40 fieHa.

JIOCMOH
3a OTCTpaHyBatbe Ha Bopy, akH1, MUTUCEpPH
Ja notukHysa noxueata pabota Ha kanunapuTe Ha KoxaTa, ' YUCTH MOJHNTE U NOTHM
kaHanuutba, cnpeyyBa NHdeKLMja, Co3aaBarbe Ha MacHu Yenumnma, bydynuum, ocun,
NMLLIaeBM, CManyBsa BOCMaNMTENHV NPOLECH, Bay LUMMUHKA.

Kpema

3a Hera Ha nnueTo
Co cBOjoT COCTaB ja nogMnagysa W XpaHu Koxata, ja npasu enactuyHa,
60pVITe nomManky BwanuewW, rm cmanyea BOCnanuUTenHWTe npoilecu,
oTcTpaHyBa bybynuuuTe.

kpema
3a Hera Ha Koxara Ha NMLEeTo W BpatoT
AHTMpUZ KpemaTa CO CBOjaTa COApXMHa ja Bpaka enacTuyHocta U
BMAXHOCTA, ja XpaHW 1 HeryBa koxaTta Ha NuLeTo, nocebHo okony ouuTe,
KOPEHOT Ha HOCOT 1 BPaTOT T.€. TaMy Kaje e 3rofleMeHa akTMBHOCTa Ha
MyCKynuTe.

Kpema
3a nocne Opuyere
AINBUN  kpemata npujaTHO nagu, [fenyBa Kako AE3NHMEKLMOHO K
[e30[0pupayko cpeacTso Ge3 ankoxon, ja Herya koxaTa Ha nuLueTo ja
XpaHu 1 ja oapxkyBa BnaxHa. Ja nogobpysa enacTuyHocTa Ha koxata. Ce
kopucti nocne CEKOE 6puyetse.

JEPMACAH kpema

3a Hera Ha panaBa, 3agebeneHa 1 ucnykaxa koxa
Kpemata Bnujae Ha 6p30 onopaByBakbe Ha OLITETEHATa KOXa NpaBejki ja
Meka, BfaxHa 1 Ma3Ha. Bo noronem 6poj cnyyaesw ronemn 3agebenysatba
W OWTETyBaka Ce Ha LakATe ( Xynesn ), NakTuTe, KoneHara, 1 nocebHo
neture.

NIMKONEPCUI kpema
3a CaHuparbe Ha nopemeTyBarba U MPOMEHH Ha KoxaTa
Co CBOjOT COCTaB Brujae Ha CaHMpar-e Ha NOpeMeTyBakbaTa Kako LWTO Ce:
ncopwjasa, NuLLaesm, eraemm, fekyouticy, cepbex, LipBeHNmo, nepyTake...
EdukacHa e 3a oTCTpaHyBare Ha NOCNeANLIM Of ONEKOTUHN 1 y6oam Ha
OTPOBHU MHCEKTU.



mailto::bios@eunet.yu

®OPTE cvpyn

3a perynuparse Ha KpBHIOT NPUTUCOK W
OTCTPaHWBaHE Ha LUTETHUTE MACHOTUM Of KpBTa
Co 3[pyxeHOTO AejCTBME Ha CBOWTE COCTOjKW, O perynupa KpBHWOT
NPUTUCOK, rO nonpaBa OAHOCOT Ha [OOPMOT M MOWMWOT XomnecTepor, ja
nonpaea cocTojbata Ha OLTETEHUTE 1 3a4ENeHN KPBHIM CafoBM, TO jakHe
CPLETO 1 KPBHUTE Caf0BW, FO CpeyyBa 3rpyT4yBakeTO Ha KpBTa 1 Taka ro
CMarnyBa puU3uKOT 3a HacTaHyBame Ha MHdapKT unn uHeynT. MpenapatoT
COOPXM MOKHM @HTMOKCMAAHTU uYuja ynora e MHOrybpojHa W XUBOTHO
HeonxoaHa.

XEPBOBEH kpema

3a CaHuparbe Ha BOCManeHue Ha BeHU 1 kanunapu
Hema HuwTo noy6aBo of ybaBa xeHcka Hora. [lonrotpajHa HenpasunHa
nonox6a, (u3nyka HeaKTUBHOCT, AONTOTPajHO CTOeHe, LoBedyBa A0
NpoOWMpyBake Ha BEHUTE U Kanunapute Ha Ho3eTe, M o pacunysa
u3rnegot. Kpemata e MHOry edukacHa kaj BocmanuTefieH npouec Ha
BEHUTE W Kanunapute, Brujae Ha ybrnaxyBate W OTCTpaHyBakbe Ha
Bonkata, xapete, TexuHa 1 3aMop BO HO3eTe, BOEJHO ja OCBEXYBaA 1 XpaHu

\_koxara. J

kpema

MPOTMB LienynuT
HenpasuiHMOT HauMH Ha ucxpaHa, cnaba (uaudka aKTUBHOCT W
MPOMEHETUOT MeTabonn3am KpUBH Ce 3a Co3faBatse Ha Lienynur. JlagHata
aHTULEN kpema co CBOJOT COCTaB ro 3abpayBa NokanHuoT MeTaGonusam,
Taka ce cManysa 06eMoT 1 TefnecHara TexmHa a ce nogobpysa UsrnedoT Ha
Koxara.

MUPEON rpewa )

npoTuB cute Bomku
PeBonyLMOHepHNOT npucTan r1 oTCTpaHyBa cuTe BMAOBM Ha Bonku. o
cera bonkuTe r OTCTpaHyBaBMe CO aHanreTULy KO MHOTY YECTO LUTETHO
JenyBaar Ha xenygHukosata cnysokoxa. MMPBOI kpemata uma apyr
npucTan - ce HaHecyBa Ha 3arpo3eHOTO 60MTHO MECTO Kako M Ha YenoTo,
CrenooyHMLmMTe 1 Nod HocoT. Co CBOJOT COCTaB fenyBa H13 KoxaTa v H13
AUWWHUTE NaTuwTa CTUMYNWpajKK rO OpraHM3MOT Aa nauu eHOopduH,
XOPMOH Ha cpekata. Co MHOry KOMAMWLMPaH, MEAULIMHCKM 1 Te Kako
OnpaBdaH MexaHW3aM ce MpekuMHyBa NaToT Ha WMHdopMmauujata o
3arpo3eHoOTO MECTO A0 LieHTapoT BO MO30KOT & CO T0a Ce MpekMHyBa
NekonHMoT nat Ha 6onkata. Ce ynotpebyBa kaj cuTe BULOBM Ha jaku Bomku
kako WTO ce: rnasobonku, murpeHn, 3abobonku, Oonku Ha

( MUKPOBIU3UH cupyn \

3a PO U FMacHM XuLp
3ayectenute npobnemu co BOCNaneHne Ha rpro, XApeno, rMacHn XULm 1
KpajHULM YCMeLLHO ce Ce CaHupaar co [Anaboko ucnuparkse Ha rproto.
Cocrasot Ha MUKPOBJTN3NHOT aejcTeyBa aHTMBMPANHO, aHTUOaKTepHCKM
W 3aLUTUTHO Ha CIy30KOXaTa Ha rproTo.
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TMHIUCAH kanku
3a CaHupatbe Ha 0BONEHN IECHH 1 NapageHTonaTvja
KﬂVlHVNKVl ncnutaH rlpel'lapaT KOW NO3NUTUBHO ﬂeﬂyBa Kaj BOCnanuTesnHn n

AereHepaTuBHU CoCTOjoM Ha AecHu, Mma cunHo GaktepuumaHo W
acTpUreHTHO  [ejCTBO Ha BOCMANEHO BP3MBHO TKWBO, 3anupa CUTHO
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kockuTe...paHTomM borkara. )

R(psaperbe, oTcTpaHysa 6ornka 1 3aud og ycTara. )

BUOXEPIECAI ®OPTE crux

3a CaHupat-e Ha MPOMEHM Ha Cry3oKoXaTa W Koxarta Ha yCHu

Kora ke nagHe WMyHWTETOT NpBUTE peakuun ce nojaBaTa Ha rpo3HULM-
xepnec, paraga-xBana, ajte. BUIOXEPTECAJ1 ®OPTE nosutueHo genysa
Kaj OBIe MPOMEHM 1 T CaHWUpa BO MHOTY KPaTOK BPEMEHCKM Nepuog.

MUHYCAH «pema

3a CaHupatbe Ha OCTETEHO TKMBO Nocre Tpayma

Co cBojoT cocTaB MHory 6p30 ro caHupa ybueHoTo Tkuo nocne Tpayma. Ce
ybpayBa pecopbuujata - CHeMyBatbe Ha NoanmMBm W otouy. MomorHyea 3a
OTCTpaHyBare Ha OOnKM npeawsBuKaHW CO PEBMATCKM W HEPEBMATCKM
coCTOj6M.

Kpema

3a CNopTMCTy
JlagHaTa cnopTcka kpema MHOry npujaTHo nagw, ja otcTpaHyea Gonkata,
0BO3MOXyBa nobp3a pecopnuuja Ha xematomuTe. [0 3abp3yBa BpakakeTo
Ha CropTUCTMTE Ha TepeHoT W ja cnpedvyBa cnopTckata paboTHa
WHBaANMAHOCT.

PEYMAHEM «pewma

npoTMB peymaTcku Terobu
PeBmatuamoT e, 3aan, ce noyecTo 3abonyBatbe v kaj MnaguTe. Peematae,
BO CyLUTMHA, anepricka peakuuja koja [OBEAyBa [0 WHTEH3MBHW 6OMHM
CeH3aummn Ha 3rnobosuTe, KockuTe, U MyckynuTe... Kpemata uma MHory
no3nTMBEH edhekT Kaj peBMaTcki1Te DOk, OTOLM, LipBEHUNa W BOCTIaneHuja
npean3ByKaHN co peBmaTcka coctojba.
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cupyn
npoTuBe 6poHxmjanHa acma 1 BpoHXMTUC
Bo ycnoBu Ha ronemo aeposaragyBake  Aoara O cnaboctu Ha
Cny3oKoXaTa Ha opraHute 3a Aauwetse. OpraHu3moT pearupa co
CO34aBatbe Ha MYKO3HW Hacrmaru, cO rpy Ha AMLWHMOT naT 1 OTEXHaTo
Juwerse. bpoHxoacmen co CBOjOT COCTaB BNMjae Ha CaHNPareTo Ha acMa v
OpOHXMTHUC, 3ananeHue Ha LyLIHUKOT 1 BPOHXMKMTE, ja pacTBOpyBa CnyaTa,
r0 ONIECHYBA 1CKALLIYyBaKETO W FO CMUPYBA, FO ONECHYBA ANLLEH-ETO.

3a CnopTMCTy
HameHeT e Ha cnopTUCTMTE W Ha NyreTo KOW Ce 3aHMMaBaaT Co Tellka
thuanyka pabora. Mpunara Bo rpyna Ha [O3BOMEHM CPELCTBA M Ha JONUHT
KOHTPOMNM AaBa HeraTuBeH pesynTat. COCTaBOT Ha CMpYNOT M OBO3MOXYBa
Ha cnopTucTuTe fda rm mobunuampaar cuTe noTeHUMjann Ha
PeCnMpaTopHUOT CUCTEM.

( CTEPUNUTET? )

\XpOHVIHHVI W akyTHU BOCNIaNeHuja HanpocTarara.

NMOBEKE HE MOCTOM!

AYOAHCTEP CWUPYN

OYOAHCTEP cvpynoT KnMHUYKM € TecTMpaH, NpUpodeH npenapar, Kou
BO NeTHaeceT rognilHa npMeHa nokaxan BWUCOK NPOLEHT Ha yCnewHoCT
BO feYetbe Ha XEeHCKU 1 Mallku ctepunuTteT. MpupoaHUTe COCTOjKM Ha
[lyoaHcTep rv 0TKNoHyBaaT nocneauLyTe Ha AONTrOTPajHNTE U HeU3neyeHm
BOCManeHuja 1 MHMEKLMI, T eNUMIHIpaar: LcTuTe, npupacnmuure, rm
OTBapaaT 3anyllyBawaTa Ha jajueBogWTe M BOEOHO O BpakaaTr
HOPManHMOT XopMOHareH ctatyc. Kaj malknoT non ce BocrocTasyBa
HOpMarnHa cnepmaToreHesa.

KnuHnakv e TectupaH W [okaxaHa € euKkacHOCTa W Kaj Nneverse Ha
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HUKOME cupyn

3a O/1BUKHYBatbE 07 MyLUeHe

CoCcTaBOT Ha CHMPYNOT CMOHTAaHO O MOTWKHyBa
OBWKHYBaHETO Of MyLUEHE, ja NOTUCHYBA xenbata
3a HUKOTWH, ja pacTBapa cnyarta, bnaroTeopHo fenysa
Kaj OTEXHaTO AuLLere, BOCnaneHne Ha AYLLUHUKOT U1
Bporxute. Coppxu BuUCOKOBa3HM MaTepun Kou ja
cmanysaaT notpebara 3a noHaTaMOLLHO BHECYBatbEe

Ha HUKOTMH.
\.

METEOPOH cupyn

NpoTMB CTOMaYHK Terobm
JlowaTta u HenpasWnHa UCXpaHa M npeaussukyBaat BoCNanUTENHUTE
COCTOj6M Ha CRy3oKOXaTa Ha XEeMy[HWKOT 1 LipeBaTa, Npeau3BuKyBajki
6pojHu notewwkoTm 1 npobnemu. Co CBOjOT cocTaB GnaroTBOPHO Aenysa
kaj 3anek 11 noaurarbe Ha CTOMaKoT, 1 ybnaxysa rpyesuTe, ja 0TCTpaHyBa
MavHuWHaTa, WTyKawe W noapuryBake, ro OnecHyBa BapeHwHeTo U
3abp3yBa BiKetbaTa Ha LipesaTa.

MWPCAH «pema

33 Ha[IBOPELLHY 1 BHATPELLHWN Xemaponan
Mp3senueocta Ha UpeBaTta ja npeau3BuKyBa nojaBata Ha 3anek, LUTO
AoBefyBa A0 CO3AaBakbe Ha Lyrbesu-xemapouau. Kpemarta ucnonayea
6naroTBOpHO [€jCTBO W 1 OTCTPaHyBa BOCMANUTENHUTE MPOLiECH, o
CTONWpa KpBapekweTo, ja yonaxysa u oTcTpaHyBa Gonkata, cBpaboT u
neyereTo. Mpu ynotpeba Ha kpemata ce npenopayysa 1 METEOPOH
cvpyn.

EPEKC CTUMYJIAHC

cvpyn 3a iBaTa nona
[lo nopemeTyBate Ha PYHKLMUTE NPK U3BPLLIYBAHETO Ha MONOBUOT OAHOC
MOXe [a fAoBedaT pasHM npuynHu. Hajuectn ce uMHdekumnTe Ha
YPOr€HUTANHWOT CUCTEM, XOPMOHanHM NOpeMeTyBawa, CTpec,
ankoxon...Epekc cTUMynaHc ru OTKNOHyBa uHekuuuTe pgenysa
AHTUCTPECHO, ja NoobpyBa NPOKPBIIEHOCTA U CEH3MBUNUTETOT

Ha reHnTanHUoT CUCTEM. i = \
/\\\gj
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Karnku

3a BUTaHOCT 1 OTNOPHOCT

MaraweTo Ha WUMyHUTETOT € MpuymHa 3a MHory Oonectn. 3atoa e
HeOmnxoAHO Aa My Ce MOMOTHE Ha OpraHM3MOT BO OAPXYBake Ha BMCOK
CTeneH Ha OTMOPHOCT.

OTMOPWUNT kanku ja 3romemyBaaT OTMOPHOCTA Ha OPraHM3MOT Ha
WHEKLWKM: 6aKTepucku, BUPYCHU, rabudHu... [0 LITUTW OpraHU3MOT Of
WTETHO BNWjaHWe Ha HafBOpelHaTa  CpeduHa, 3ronemyBajku ja
sutanHocta. OTIIOPWI ot uma cTpaLuHoO pereHepaT1BHO A€jCTBO Ha cuTe
CrY3HWLY BO OPraHN3MOT HAapOYHO Ha AMIECTUBHUOT, PECTIMPATOPHMOT W
yporeHutanHuot cuctem. CoctaBoT Ha OtnopunoTt pAejcTeysa
CTMMYNAaTUBHO Ha KOCKeHaTa CpX, Taka fa ce nopobpysa 3apaBcTeHaTa
coctojba kaj aHemujata.



