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LUTA CBAKU POOUTEJb TPEBA AA 3HA

MoppLuka poguTesba of Kiby4HOr je 3Hauaja y 60pbu npoTus ynoTtpebe apora. Osa 6potuypa
Aaje Bam, kao pogutersuma nnv ctapaterbmuma, npakTniHe nHpopmauwje koje he Bam nomohu
y pa3roBopy o Aporama ca Bawom pevjom. bpoluypa cappxu nHpopmaumje o Tome wWra cy
[pore, Koju cy 3Hauu Kopuwhera Apora v, HajBaXkHuje of CBera, KakaB YTuLaj Apore Mory aa
1Majy Ha Myage 1 nopopamLy, ca nocneanuama Koje Mory 6uti npucyTHe A0 Kpaja XrBoTa.
Y nctpaxmBaruma je ytepheHo fa je BehnHa mnagux BosbHa a pa3roBapa ca CBOjUM
poavTerbiMa Ha oBy Temy 1 ia BehriHa Mnagmx cmaTpa Aa 6y poanTerb MOV ia M MOMOTHY
[a ce ofyrnpy OBaKB/M puU3nLMMA. 3aTO je Of BENMKOT 3Havaja Aa ce ca MiajMma pasrosapa
1 fa oHV gobujy npase MHPOpPMaLMje 0 Aporama 1 nocneaunuama brxosor Kopuwhena
ynpaBo of Bac.

Bnapa Peny6bnvke Cpbuje nocsehyje BenvKy naxmy 60opby npotus gpora. HauuoHanHa
CTpateruja o iporama, ycojeHa 2009. rofuHe, ycmepeHa je, n3mehy ocTanor, ka OCMULLbaBakby
1 pa3BOjy aKTUBHOCTUN 33 CMarbehe MoTpaXme 3a Aporama, Ka ojayaBamy KanauuTteTa
3[1pPaBCTBEHOT, LLIKOJICKOT 1 HEBMAZAMHOT CEKTOpa 3a CNpoBoherbe cTpaTerunje NpoTuB Apora 1

3a uMnneMeHTaLmjy jaBHUX KOMyHMKaLIMOHUX KaMnakba y 60p6uv npoTrB 60necT 3aBUCHOCTY.

Mpojekat ,MiIMnnemeHTaumja HauMoHanHe cTpaTtervje nNpoTuB 30ynoTpebe gpora” Koju
duHaHcmpa EBporcka yHuja, noAp»aBa oBe akTUBHOCTU.

Bpouwypa ,Pa3rosop o gporama ca Bawumm agonecueHTom” €0 je akTUBHOCTU KOje umajy
3a Uub fa JOoNpUHecy Winpeky MHPopMaLmja o 34paBrnmM CTUIIOBMMA XKBOTa 1 Moryhm
HauMHMMa CrnpeyaBara lWMpetba 6onecT 3aBUCHOCTU. HamerbeHa je Bawem 6orbem
UHopmMuUCcary 0 AporaMa 1 CagpKu Npegnore Kako Ja ca CBOjoM JeLioM pa3roBapare
0 onacHocCTMMa Koje gpore Hoce. Hapamo ce ga he Bac noactahm pa Bawoj geun jacHo
npeAcTaBuTe YNHbEHULIE O ApOrama M HhUXOBUM MOTEeHUMjaNHUM nocnejuuama v ga
he Bam nomohu ga octBapuTe 60/by KOMYHUKaLMjy ca Bawom feLom Kafa je y nutarby
cnpeyaBatbe eHor Kopuwhera.

AyTtopu

LLita nopoauue mory ga ypaae?

CBu poauTerbn 6puMHY 3a CBOjy Aeuy 1 XeJsie fa Ux cavyBajy o onacHoctu. MehyTtum,
poauTe/bn HeKajia Hemajy [OBOJbHO camornoy3jatba 3a pa3roBop Ha oBy Temy. Hekn
poauTesbum cmaTtpajy Aa Hemajy AOoBO/bHO MHPOpMauMja U nMponywTajy Npuanky 3a
pa3roBop, Yak 1 OHfja Kaja Cy AeL,a Bo/bHa fia UX cacnyluajy.

Tpeba umatn Ha ymy Aa je BehrHU Mnagvx rbyam CTano O TOra WTa HUXOBU POJUTEBU MUCTE,
yaK mako To He nokasyjy. OHu he ueHnTK Bawe caBete, anu he Takobe oueknBaTtn op Bac pa
6ynete MHGOPMKMCaHW, OTBOPEHW 1 UCKPEHW. YKONMKO MoKaxkeTe Aa Bu wux Takohe cnyuwarte,
Beha je BepoBaTHoha aa he n oHn nocnylwaty Bac.

Y pa3roBopy o gporama ca AeLioM Bu Kao poaunTesby maTte BeoMa BaxHy ynory y opmupary
FUXOBMX CTaBoBa. LLTO cTe BuMle yK/byuyeHW Y XMBOT Ballie feue v 3aMHTepecoBaHmju 3a
HbVIXOBA MPUjaTesbCTBA, LWKOCKe, CNIOPTCKE U APYre akTUBHOCTY, To he ce oHM pagmje obpahatn
Bama 3a caBeT. Ha Taj HauumH he bUX0BO camornoy3aatbe nopactu, nakwe he mohu fga ce ogynpy
61110 KaKBVM MPUTUCLMMA, Ma U Kaja je Apora y nuTakby.

PasroBapajTe ca
Bawnm geteTtom
M cacnywiajte ra

»Mucaum pa je Beoma
Ba)KHO Y KAKBOM
OKPY)XeIby U ca KUM Ce
MpoOBOAU Bpeme.”

Bawa peua BepoBaTtHo Beh 3Hajy wrta Bu mucnnte o Oraig — Hosu Caga

Aporama, ykibyuyjyir ankoxosn u fyBaH, na uyak v ako \

J

peTko pasroBaparte O TOMe ca tuMma. Bawe nopyke
M CTaBOBU Ce MPEHOCE KPO3 OHO WTO roBopuTe ” V

paguTe y Kyhu, WTa pagnte y cno60aHO Bpeme 1 Kako
Ce MoHaLLaTe ca NOpPOAMLIOM U NprjaTerbruma.

Mnak, agonecueHTn He 3Hajy OHOMMKO KONUKO By mucnuTe fa 3Hajy 1 yecto xene ga uyjy
Bawe muwsbere o gporama. Bu ce moxpa HeheTe CNOXWTY ca HKMa, anv TO WTO 3Hajy Balwe
CTaBOBE MOXe [1a MM NMOMOTHe y IOHOLLIEeHbY COMCTBEHUX OAJTyKa. YKONMKO XenunTe Aa ca AeLoM
OTBOPEHO pasroBapaTe O ApOorama, BaXKHO je 1 fja ux cacnywaTe u fa byaete oTBOpeHM 3a
tbuxoBe upeje. Pasrosop He 6u Tpebano 3anounmatn Ha cuny, jep he ce Hekn pasroeopu
noeecTn camu of cebe, Kao pe3ynTaT Heyera wWTo CcTe BUAenun unu vyynu. Kaga gohe npasu
TPpeHyTak — He Ap)KUTe NpefaBare, Beh peunte y WwTa Bepyjete. HemojTe aa nokyluasaTe ga
npennawmTe gewy, ann UM nokaxute ga Bam je ctano go mwux.



YUHEHULE

e Benuku 6poj mnagux he gohuy poaup ca gporama y HeKom 061Ky, y HEKOM TPEHYTKY
CBOr XKMBOTa.

* Heku he ekcneprMeHTMCaTU Ca Aporama, anu BehnHa Hehe nocTaTv pefoBHM
KOPUCHULUW apora.

e Heku he pa3Butun 0361bHE Npobneme, anv 1 Taga NocToju MoryhHocT Aa ce fobuje nomoh.

IleceT caBeTa 0 TOMe Kako fa
oxpabpute Bawy geny ga ca
Bama pasroBapajy o gporama

WUcTpaxxuBara cy nokasana ga je Bawoj geun
cTano po Bawer muwsbera 1 Bawnx caBeTa.

»PaHuje cy cBe Majke
pasroBapaase ca CBOjOM AELIOM

»A\d, MICAUM AQ CY Aella M3AO0XKEHA
PU3UKY OA Apora. Mucaum aa cy
HajyTrpo>KeHMje CTAapOCHE IPYIIe OA
15, 16 ropuHa.”

Majka — Kparyjesay

— TO ce AQHAC PETKO A€llaBa...
AaHalma Aella MMajy BeoMa
crieuduyHe UM bEBE 1
ocTBapyjy ux 6e3 okAeBamwa.”
Oray — Beorpap,

1. ByanTte NpuCyTHN Y bUXOBNM XNBOTUMA - Opsojute Bpeme 3a Bawy aeuy.
3anHTepecyjTe ce 3a HbIMXOBEe HaBMKe 1 TpyauTe ce Aa paguTe HeLWTO 3ajeHO Ca hbMa CBakM faH.
BaxkHo je pa nopogauua npoBoan Bpeme 3ajenHo. Kaga nsnase, He ycTpyyaBajTe ce fa nuTaTe rage
nay nnm ca kum he 6utu.

2. Cnquaj're Baller aposiecueHTa - AKO nokaeTe fa CTe CMPEMHM 1 BO/bHU Aa
cnyware Bawy geuy, kuma he 6uTtn Takohe nakwe fa cacnyuwajy Bac. Y Toky pa3roBopa, HemojTe
[la UX NpeknaaTe UM Aa pearyjeTe Tako fa NpeKnHeTe pasroBop Koju je y Toky. Oxpabpute ux,
Kako 61 M 6uno WTo Nakwe fa Bam n3Hecy cBoje npobneme, a NTajTe UX U WTa OHK MUCIIE Kaaa
[OHOCKTe ofyKe Kao MopoamLa, Kako 61ucTe M nokasanu Aa LeHUTe HhbUXOBO MULLIbEHE.

3. byanTte y3op - Kapa je peu o gporama, He MOXKeTe fja ce MoHawaTte Mo NpUHLMMY
#PaAN KaKo T KaxkeM, @ He KaKo ja pagmm”. YKONMKO 1 camu y3nmaTe fpore, He MOXKeTe fla oUekKyjeTe
na he Bawwa pgeua nprxsatuti Bale casete. [lakne, BaXHO je fa pa3roBapate ca hlma 1 O 113a30BMMa
Ca Kojuma CTe ce Cyounnu Kaga CTe, Ha Npumep, XTenun Aa npectaHeTe ca nyllerem, o npobnemvma
KOje je MMao HeKM UfiaH nopoauLe, unv npujatesb Koju je 61o 3aBrcaH of ankoxosna unm gpore.

4, byanTte ncKpeHu - TMpupogHo je aa HeheTe 3HaTy 6aw cBe o Aporama. [lakne, nako
je BaxHo fa bygeTe uHpopmmcaHn, He Tpeba fa ce npeTBapaTe Aa 3HaTe OArOBOP Ha CBaKO
nuTare. bygnte cnpemMHn fa KaxeTe ,He 3Ham, anu pacnuTahy ce”. AKO cTe UCKpeHU, BaluMm
aponecueHTMma he 61TK nakLe Aa v oHW 6yay UcKpeHm ca Bama.

5. U3abepute npaBo Bpeme - lsabepute norogaH TpeHyTaK 3a pa3roBop ca Bawum
afonecLUeHToM, Tako WTo heTe MCKOPUCTUTM NPUAKKY Koja Bam ce ykaxe. Mpunvka ce moxe
yKasatu fjok rnepate TB 3ajefjHO, v AOK NpriyaTe O HEKOME 13 HeroBor APYLUTBA W3 LKOE UK
0 HeroBuMm npujaterbuma.

6. Bynwre CMUPEHUN - Kapa je peu o pa3roBopy 0 Aporama, Ba>kHo je fja bygeTte cmypeHn
1 paunoHanH1 1 fa He npeTtepyjeTe y CBOjUM peakuujama. HemojTe fa nx ncmesare nnum ga um
LpXuUTe NnpefaBara, jep he Bam To oTexxatu pasrosop ybyayhe, a moxxaa Baw agonecueHT Briwe
yonuwre Hehe enetu aa ca Bama npuua o Tome.

7. I/I36eraBajTe KOH(I)JII/IKT — Tewko je pewnTn npobnem Kaga nocTojyi KOHGINKT.
MokyLwajTe fia pa3ymeTe hI1XOB CTaB, a Aa UX CTOBPEeMeHo oxpabpuTe Aa pasymejy Balu. Ykonmko
ce pa3Buje CyKoO, MpeKnHMTe pa3roBop 1 BpaTuTe My ce Kaaa ce oboje cmupuTe.



»Y CPeAbOj LIIKOAM je Beh KacHO Aa yuuTe
A€Lly 0 Aporama, jep cy A0 Tapa Beh HauAu
HEKOT' Y KOMIIMAYKY KO MX je Hay4lo
IITOILITA O TOMeE.”
Aponecuentkuma — HoBu Cap
_

~
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»Hucmo 6amr p06po nHbopmucanu

8. CtanHo pasroBapajTe — Kapga ob6aBuTe jefjaH pa3roBOp O APOrama, BaxHo je fa o o - ¥ ' A TIPENO3HAMO AQ AM HaM Aella

TOMe NOHOBO pasroBapare. ' A T KOPUCTE APOTY... 4y0 CaM A2 Ce ke
b = F i = 3 BUAM y OUMMa, AAUM HE 3HaM Kako.” Q

9. NMocTtaBMTe jacHe rpaHMLE - YonwTeHO NOCMaTPaHO, MNaan odyekyjy on Bac ' : <1 Oran — Hosu Cap,

nHbopMaLMje 1 LieHe 1x, a Takohe LieHe 1 NpaBuna Koja ynpaso By MoxeTe NocTasuTy. YKOAMKO o ] = r

X aKTUBHO yKJbyuuTe y yCMOCTaB/batbe TakBuX NpaBuna, oxpabpuheTe ux Aa npeysmy Bue _ " A S ’““%F

OLrOBOPHOCTY Y MOLUTOBaky MCTKX. Kaja cTe foHenu npasuna, CNpoBoauTe ux 1 obaeectuTe
Jeuy kakee he 61TV Nocneauue yKonmKko npekplue npaewna. Pasrosapajte n forosopute ce Kako
he Balwa feua pearoBatu ako ce Hahy y cuTyauujama y KojiMa je mpucyTHa 1 gpora. Ha npumep,

peuuTe UM aa heTe yBek 10AM MO HbIIX aKo je To NoTpe6HO, 6e3 0631pa Ha TO KONMKO je caTu. Mnak, EBo HekonuKo pasnora koje Mnaan HaBoAe Kao BaXKHe 3a ysumatoe gpore
1 HEKNX nJeja Kako fa KOHCTPYKTMBHO NOCTynuTe.

jacHo nm caonwTKTe aa 61 Bam 6uno gpaxe fa yonwTe He Aonase y cutyauuje y kojuma he 6mtu

U3MI0KEeHW Jporama. »HeKo je umao gpory u ja cam camo xTeo Aa npo6am”
«  W3paswviTe 3abpriHYTOCT 1 MUTAJTE UX KaKBY Cy OLYKY AOHENN.
10. YcmepuTe naxkiby Ha NO3UTMBHE CTBapU — O6ase3Ho HarpaauTe fielly 3a A06po «  TurajTe ga nu cy 3Hanu LWTa y3mmajy, HakOH Yera MoXeTe la pasroBapare O Hek/M
MoHalllakbe 1 HarflacuTe CTBapu y Kojuma cy nobpu. Oxpabpute nx aa ce ocehajy obpo u ctaBuTe O/ HEMOMKESBbHYIX [1€jCTaBa Te KOHKPETHE Apore.
UM [10 3Hakba Aa UX nowTyjete 1 fa 6u Tpebano aa u camu cebe nowTyjy. «  [MuTajTe WTa Cy oueKMBanu 1 pasroBapajte o pusnLrMa Jasbe ynotpebe gpore.

+  TokywajTe fa ca3HaTte ga v cy ocehany nputrcak aa y3my Apory. YKonuko jecy,
MOXKeTe [1a pa3roBapare o Tome Kako yoyayhe aa 6orbe nsahy Ha Kpaj ca TakBom
CUTyaLMjOM 1 KaKo fia ce oaynpy NputucLmma.

«  Pa3smucnnTe o Tome fia UM fjaTe Nprimepe Kako cTe ce Bu noHenw Kapa cte bununy
CIIMYHOj CUTYyaumjn.

»Hekapa poAuTe S KACHO IPUMETE AQ HBUXOBO »YBeK caM XxTeo fia npo6am”
Aete uma npobaem.” «  TurajTe 360r Yera je Ta KOHKPETHa Apora 6rna NPKBaYHa U LWTa Cy OYEKMBaNV 4a
A AOAECLIEHTKUbA, KOpUCHULIA Apore — beorpaa he op tbe fobuTn.

+  MuTarba Kao wro cy: ,LLita cv mmcnno, kako heww ce ocehatn?” n ,3awTo 6aw ta gpora?”
fo6ap cy HaumH fja 3aroYHeTe PasroBop.

+  YKonuKo ene fia pasrosapajy ca Bama, moxpaa hete mohv fia npuyate o Tome Aa nn
Cy Npo6anu fpyre Apore 1 ako jecy, 3aLuTo.

+  [okaxuTe M Aa cTe 3a6PMHYTU 3a TO LUTO Ce AECWIIO, MOKYLLAjTe id M npepounTe
Koju cy npobnemu ca ynotpebom fpora 1 NoCTaBuTe Heka OCHOBHA NPaBuiia OKO KOjUX
heTe ce cnoxuTti.



»T0 je KOMIIAEKCHO MUTalbe, CBAKa 0C00a 1Ma CBOje Pa3AOre 3a y3UMakhe Apore
— TO HUje caMo 300T TOTa LITO HEKO AOAA3U U3 AOLLE IOPOANLIE UAL je UMAO
AOIIIe AeTUHCTBO.”

A AOAeCLIEHT, KOPUCHUK Apore — Beorpap

»CBU MOju NpujaTesbu cy je y3umanu, na cam pekao ce6u: wro aa He?”
+  YnosHajTe Baluy feLly ca unrbeHnLOM fa BehHa Mnaamx He KopuCTy Apory.
+ JacHo peuuTe WTa MucnnTe o ynotpebu apore — Aajyhun pasnore —a notom nm objacHuTe
3aLUTO He XXenuTe Aa y31majy Apory.

«  MuTajte ga nn cy Mucnnnm fia je To 6e36eHO 3aTO LITO Cy APOrY Y3VMany HUXOBY NpujaTesbi.

«  [uTajTe WTa MMCIIE 3aLLUTO Cy HUXOBU NpUjaTerby Y3MManu Apore 1 ia fin Cy CBECHY PU3UKa.

- PasroBapajTe - HemojTe Aa ipXMTe NpeAaBaa — O OMaCHOCTVIMa eKCreprIMeHTMCaba ca
Jporama.

- [lo6po je pa nocrae/bate NMTama, Kako 61 Mnaga ocoba 1 Aarbe buna 3anHTepecoBaHa
3a pasrosop. BaxkHo je Aa pasroBapaTe 1 O AOHOLLEHY CONCTBEHMX OAJTYKa, Yak U Kafja ce
Te OfJTyKe Pa3niKyjy ofi OAyKa HeHNX/HeroBux npujatesba.

»CTBapHoO cam ce fo6po ocehao 360r gpore”

. TlokywwajTe aa pasroBapate O rMaBHOM pa3nory 360r Kojer cy y3env fpory.

« Pacnutajte ce Kako ce, yonTe, ocehajy y nocnefhe Bpeme, jep 61 oo 6una gobpa
npuavka fa noHyauTe nomoh 1 fa casHaTe Aa v Ce joLl HeLTO JellaBa U fa I MOXAa
ere fla pa3roBapajy o HeKoM fpyrom npobnemy.

+ PasroBapajte 0 3qpaBum HaB/Kama.

»CBU Moju npo6nemn y wikonu, Kyhn n KnBoTy cy jegHOCTaBHO Hectanmn”

- OBa u3jaBa je fo6pa NpunKa a ce 3arnoyHe pasroBop o Apyrum npobnemvma. Mspasute
3a6pUHYTOCT 360r TOra LITO Y31Majy [POrY Kako 61 M3aLLu Ha Kpaj ca CBOjUM MKMBOTHVM
npob6nemuma.

«  O6jacHnTe 1M fa 61CTe, YKONMKO UMajy Npobnema, Xenenu aa o Tm npobaemMmma
pasroBaparte 1 MUTAjTE UX LUTA MOXETE [a yUMHUTE Aia Ce CTBApU NOGOSbLLAjY.

- PasroBapajte 0 Tome fia i Cy ce Npo6nemm BpaTviIn HAaKOH LUTO je NpecTano AejcTBO Apore
W HarnacviTe Aa, Kafa Koprcte Jpore, Camo UM Ce YrHY fja MPobnemu HecTajy.

+  V3pasuTe cBOje CTaBOBE O OMACHOCTVIMA Y3MMatba APOre Kao HaunHy fia ce v3ahe Ha Kpaj ca
HeKVM Npob6nemMom. JacHo peumnTe f1a KenuTe 3ajeHO Aa paauTe Ha Tome Aa HaheTe 6orbe
HauVHe 3a peLLaBabe HUXOBUX Npobiema.

N

»MUCAUM Aa ja HICAaM YTPOJKEH, aAY 3HaM HeKe AoyAe KOju HUCY
TaKO CHaXHU U NTOA YTULIQjeM APYTUX O CUTYPHO Y3eAu Apory.”
ApoaecuedT — Hum

»fana mu je BuLIe camonoyspama”

«  Peunte vm pa Bac To 3abpuitbaBa, 1 0bjacH1Te M Aa HUCY NoTpebHe fpore Kako 6u ce
ocehanu go6po.

- [llopenute concTBeHa NCKyCTBa O TOMe Kaja je 1 Bama 6110 TelKo y XX1BoTy u
objacHuTe WTa cTe Bu ypaannm kako 6ucte cTeknm BrLe camoroy3fatba. Pasrosapajyhii
0 COMNCTBEHOM MOHaLLakby, noBehaheTe concTBeHN KpeanbunmUTeT Kog Balle fjeLle.

«  Pa3mucnuTe Kako MoXeTe fia M NoMOrHeTe Ja nobosbluajy CBOje camonoy3parbe 1
camorioLToBame.

»MUCAUM AQ He MOTY Aa TIOCTaHEM
3aBJCaH, AaAM HEKO MU je peKao Aa Mory.”
\ ApoaecueHT — Hum

»IMa, nTn cn npo6ao gpory”

Tpebano 6v fa 6yaeTe cnpemMHy Ha OBY BPCTY KOMeHTapa YKOJIMKO je TO UCTUHA, jep Aa
6urcTe 61nu y3op Mopare a GyaeTe UCKPeHY 1 oTBopeHu. Mpur3HajTe Aa Cy Apore onacHe
Mo 34paBsbe 1 Aa cafja MaTe Apyraunje MyLLIbeHE O CBOM MOHaLLAkY 1 OAyKama Koje cTe
Hekafa LoHOCUAN.

»Mu nmamo o6m4aj Aa M1jeMo aAKOXOA U
MYIMIXMO LIUrapeTe KaA M3Aa3/MO, 2 IOBPEeMeHO
1 AQ KOPUCTUMO jOLII IT0 HEeUITo.”

AponecueHt — Kparyjesarj

N

~Hehy pa npnuyam o Tome”

Ykonuko yeranTe Aa Balue feTe He xenuv ca Bama fa pasrosapa o cBom kopuwhery apora,
NOHyAWTE My Aa NPoHaheTe HeKOT APYror ca KM Moxe Aa pasroeapa. ObjacHuTe My Aa

Bn camo »xenute Hajborbe 1 NOKaxunTe pasymeBatrbe yKONMKO 61 pagunje xTeo/na aa
pasroBapa ca HeKVM Apyrim y Kora riMa noBepemsa.

»ITodyeAaa camM BeoMa paHo, ca ocaM roprHa. bexxaaa

caM U3 IIKOAe. APOry caM IoveAa AQ KOPUCTUM

3ajeAHO ca AEYKOM, 1 000je CMO MOCTAaAM 3aBUCHI.”
\ AAOAeCLIEHTKI b, KOPUCHNLIA Apore — Beorpaa
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He mopate pa 6ypete cTpyumak
Aa 6ucte pasroBapanu ca AeLom
I.”TA TPEBA 0 Aporama. YKOJMKO MUCAUTe Aa

nA 3HATEO 0 TOMe 3HaTe Matbe op X, Huje

cpamoTa ga To npusHarte. Mehytum,

n Po rA M A Ba)XHO je 1 Aa ce nHpopmMmLLeTe Koje

Aapore nocroje y Cp6mju n Kaksa cy
HbXOBa fiejcTBa.

PasnununTe ppore fenyjy pasnnuMto Ha opraHvM3am 4YoBeKa, npe cBera memajyhn
"XeMunjcKy paBHOTeXy” y mo3ry. OBe NpomMeHe Cy OroBOpHe 3a n3meneHe ocehaje 1
emMoumje, Kao 1 3a M3MeHEeHO MoHalliare Koje ce JOBOAW Y Be3y ca y3rMatbeM pora.

He nocToju HauuH fa ce ca curypHolhy Kaxke Kako he 61no Koja gpora fa ytmye Ha
Hekora. OHO LUTO CMIYPHO 3HaMO je [a Apore MOry fja NPOy3poKyjy BULLe LWTeTe KOA
MNagux Jbyau, KoL KOjUX ce Teno M MO3akK jol yBeK passujajy. Heke gpore mory v ga
noropuajy Beh noctojehe meHTanHe 6onecTu.

/” YONILUTEHO, APOTE MOTY [IA CE NOJENE Y YETUPU TPYME

F'pyna gpora Bpcta gpore HejcTBa gpore
KAHABUC MapuxyaHa, xawmnu, YTuye Ha cnoco6HOCT
XalwunwoBo yibe yuema, KOHUeHTpauujy,

pacyhuBamwe, namheme.

XANYLMHOTEHU ncn

MarunyHe neuypke WsasuBajy xanyuunHauuje.
CTUMYJIAHCH AmdbeTtamunnm (cnup) MNosehaBajy eHeprujy,
(,Moaunsaun”) KokaunH y6p3aBajy paa cpua un
HukotuH (ayBaH) nosehaBajy KpBHU NpuTUCaK.
KodeuH (kada,

HeKa 6e3ankoxonHa nuha)

AEMNPECUBU Ankoxon YcnopaBajy peakumje,
(“Cnywtaun”) XepoviH papa cpua n gucame.
PacTtBapaun

(Menak, cnpejeBu, 6eH3uH)

APOrE U bUXOBA OEJCTBA

N

»,BeoMa je MaAO MAAMX KOji MOT'Y Ca CBOjIM POAUTESUIMA
AQ pa3roBapajy, Ha IpMMep, O Iylielwy MapuxyaHe.”
AponecueHT — beorpag

3aB1ICHOCT o Apora nogpa3ymeBa HeMOryhHOCT KOpUCHMKa fja KOHTponuLLE YNoTpeby
Apore 1 HacTaB/batbe Kopuwherba Yak v Kafia 3Ha fla My Ta ynotpeb6a fJoHocu npobneme.
Beoma 6p30, fpora 3ay3nma LiEHTPaIHO MECTO Yy HeroBOM »KVBOTY U YTUYE Ha Herose
ofHoce ca JbyfiMa, CNMOCOBHOCT 3a yuerbe U paf, MEHTAJIHO 3APaBJ/be 1 KBaJITET XKUBOTa.
KopuricHuum mory fa pa3sujy u prsmnuKy 3aBUCHOCT of Apore, npu Yemy ocehajy pusmnuke
cuMnNTOMe Kafla NpecTaHy Aa je Kopucre (ancTrHeHumjanHa Kpursa). Mox<e fa ce passuje
ToNepaHLuMja Ha Apore — Kafa 0ocoba mopa Aa y3uma sehy KonuuuHy gpore aa 6y ocetuna
ucre epekre.

Y HacTaBKy OBOF NpUpY4YHMKa Mory ce Hahu ocHoBHe MH$opMaLije 0 NCUXOAKTUBHNM
cyncraHuama - fporamMa Koje ce mory Hahu y Cp6uju.

1



KAHABUC: MAPUXYAHA, XALLMLI N XALLMLLOBO yJ'bEJ

~/

KaHnabuc je 3eneHa nucHaTa 6usbKa. Paznuuntu genosu 6usbke Kopucte ce 3a gobujame gpore.
[MaBHW aKTMBHY cacTojak KaHabuca je TeTpaxugpokaHabuHon (THC).

06nuK: MapyrixyaHa — IMCTOBY 1 LIBETOBY; XaLLMLI — CMOJIA, NMO3HATa MoJ MMEHOM XalUuLL, Koja je
06MYHO jaua Off MapUXyaHE; XaLlNLIOBO Y/be — TEYHU EKCTPAKT OBE GUIbKE.

HauuH ynotpeb6e: nywm ce, xBahe, nuje Kao yaj u jege y konauynhumma.

’aproHckn Ha3uBIU: KaHabuC — TpaBa, ByTPa, rpac, 3e/IeHO, raHLia, XeoBMHa, xubpwua, 6pua,
LMLja Y CKaHK. Xaluw — WWT, NMOJIeH, CPakbe WM XalWwunloBo yrbe. Liurapete ca maprxyaHom —
CnpaBa, Byjcnpa, LIOK, KII0, Kajilo, ByKCHa nnv nanuua.

OEJCTBA U PU3NLN

Ousnuka pejcrBa: Heka oA fejctaBa MapuxyaHe Cy ycCrnopeHu pednekcy v pasmulibame,
CMareHa KoopAuHaumja/moTuaaLmja, Telkohe ca KOHLEHTpaLnjoM, MPOLWVPEHe 3eH1LE, KpBaBe
WM CTaknacTe oun, CyBa ycTa, noBehaH anetut, ybp3aH pag cpua. [lyroTpajHa fejcTBa npumeHe
MapuxyaHe 3ajef]HO ca iyBaHOM 0OyxBaTajy: XPOHUYHU Kallarb, 6POHXMTUC 1 noBehaH pu3KnK of,
KaHuepa nnyha, ycTa, rpna v jesuka.

Tpajarbe KpaTKoTpajHUX AejcTaBa: NPUGAVKHO jefaH Ao TpY Yaca.

Mcnxunuka gejcrea: MpomeHe nepuenyuje 1 pacnosioXkeha, HeaocTaTak MoTVBaLMje, npobnemu
Y yuetby 1 KOHLIEHTPaLWjU, a Y HEKMM ciyyajeBrMa noBehaH pr3nK of pa3Bujarba NCUXOTUYHNX
nopemehaja.

Ycnep oBurx AejcTaBa, Huje 6e36eHO BO3WTU NoA yTuLdjeM KaHabuca.

cnupa (AMOETAMUH)
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Y,

Cnupg je CUHTETCKM aMbeTaMVH KOjy ce YeCTo MeLla ca Apyrvim cyrncTaHLuama.

O6nuk: 6ena nacta, KpUcTan uam nuyne.

HauuH ynotpe6e: ryTambeM, Ha3aqHOM MHXanaLujoM — YULIMPK/BaEeM, NMyLEeHhemM U UHTPa-
BEHCKNM MHjeKunjama.

’KaproHckun HazmBm: cnug, Ac, 6P31Ha, 3UHA, NaTUKe, anrpeja.

AOEJCTBA U PU3ULIN

Ousnuka gejcrBa: Yop3aH 1 HempaBwnaH paj cpua, yop3aHO Aucare, HepBO3a, HECAHULA,
rPO3HULIA, 3HOjerbe, rMaBobosba, NoMyheH Buf, NperpeBake, CyBa YCTa, CyBe YCHe U pallipeHe
3eHuue. lyrotpajHa ynotpeba: owtehere KpBHMX Cy[0Ba Y CPLYy U MO3TY.

Mcnxmuka aejcTBa: AHKCMO3HOCT, iIeNpecHja, arpecMBHOCT (Moce6HO Kafa ce y3rMa 3ajefHo ca
ankoxosiom), XxanyLUuHauuje, npoMeHe pacnonoxerba. Cnug genyje Ha LeHTap 3a ,rmag” y Mo3ry.
KopucHuum rybe anetuT, He y31Mmajy XxpaHy, oTexaHo cnaBajy, ocehajy ymop.

Pusunynm: Cnvp je nocebHo onacaH 3a ocobe Koje nmate of MeHTanHux nopemehaja, BUCOKOR
npuT1cKa, owTtehema jeTpe nnu 6ybpera. Moxe fa 13a3oBe cpyaHu ygap.

[ererne nrana Kojuma ce gpora ybpusrasa uspasuto nosehasa pusunk o 3apase xenaTuTncom
b, Ll v HIV-om.

XANYUUHOIEHA

~/

Ob6yxsatajy JIC/ (anauetunammng nmsepruHcke KucenmHe) n ncunouymnbuH (Koju ce Hanasm 'y
HekunM neuypkama). O6e oBe fpore cy mehy HajMohHMjUM Jporama Koje Merbajy pacrnonioxere 1
nepuenuujy.

nca

0O6nuk: 6e3 Mmpuca, pacTBopeH y Boau. Hajuewhe je ynakosaH y ynujajyhu nanvp. MogerbeH Ha
nojeavHayHe aose. [loBosbHe Cy BeoMa Mare fjo3e a 6y npoun3sBese XanyLHOreHo AejcTBo.
KaproHcku HasmBM: ecya, TPUN, CINKA, KECIW, jNT, XoPMaH, Aponcuua n buumknmcra.
Mcyunoun6uH

McrnoumnbrH ce eKCTpaxyje U3 HeKMX nevypaka Koje ce HasBajy ,MarmuHe neyypke”.

KaproHckun HasnBuM: Byr/by, IbMBE, YypKe, Ncunoumbe 1 xaBajke.

OEJCTBA U PU3NLN JICA-a U NICUNTOLIBUHA

®usnuka pejcrea: Yop3aH pag cpua, HecaHuLa, noBpahate, oTeXXaHo aucarbe. [lejctBa mory fa
Tpajy n o 12 yacosa.

Mcuxnuka pejcrBa: Ha edekTe jako yTuye okonmHa KoprcHUKa. CTarbe CiMyHo TpaHcy, y36yheHocT,
eydopuja, cHaxHe xanyLmHauuje, aenpecunja, aHKCMo3HocT, KoHdy3uja 1 napaHoja.
XanyuvHoreHn pgoBoge M go noeehaHor prisvka of MoBpeae 1 camoroBpehrBarba, HaCKMITHUYKOT
noHallawa 1 HenpeaBuansux ¢new-6exkoa (epekaT ce NOHOBO jaBsba, 6e3 ynosopema,
HefesbaMa HakoH ynoTpebe ppore). lyrotpajHa ynotpeba Moxke Aa poBefe o npobnema ca
MEHTANIH/M 3[PaB/beM.

N

»Kapa ce roBopu 0 Aporama, Huje

caMo Ba)KHO KOje CBe Apore I0CToje,

Beh u mTa Mory pAa nsasosy.”
ApoAeclieHTKMba — Hutix

KAHABUC

N



CEOAATUBU Y

Y,

CepaTuiBU Cy NCUXOAKTUBHE CYNCTaHLE Koje NprBPeMeHO CMakbyjy NCUxmnuke dyHKLmje nnm
aKTMBHOCT. Ycre Tora WTo ,CnyLwTajy”, Ha3uBajy ce u ,cnywrayvrma”. Cegatusm obyxsaTtajy
NneKoBe Koju ce He 13fajy 6e3 flekapcKor peLenTa, anu ce HeKM 1Mnak mory Habasutu nonyT
Tabnerta 3a cnaBarbe, NaKLWNX OUbHUX ,cefaTrBa”. JIeKoBM Koju ce uecTo Kopucte y Cpbuju
cy bercepunn, inazenam, Bannjym, Anaypun, ®nopmmaan. OBe NCMxoakTUBHE CymncTaHLe ce
YecTo KopurcTe y KoMOMHaLmju ca Apyrum Aporama, ankoxonaom uiv nuhuma Koja cagpxe
KodeuH, umme ce fobuja jow HenpeaBMAIbUBMje [AejCTBO.

OEJCTBA U PU3NLN

[lejctBa 06yxBaTajy MOCMAHOCT, 30yHeHOCT, HefjocTaTak KoopauHalmje, oTexaH roBop,
YCMOpeH paj cpua, MIUTKO Aucarbe, npobrneme ca namherbem, KoHoy3ujy, onywTame
MuLwnha, CHUXere KPBHOF MPUTUCKA 1 nysca. [Npobnemu Koju HacTajy ycneq ynotpebe cy:
AHKCMO3HOCT, flenpecuja, HeMup, TPEMOP, HecaHu1La, MPOMeHe BUAa.

KOKAUH
J
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Y,

KokamH ce eKcTpaxyje 13 IUCTOBA jy»HoaMepunyke burbke Koke. To je CTUMynaHC ca CIMYHIM
[ejCTBUMA Kao Cnng, anu je [iejCTBO KOKarHa MHTEH3MBHUje 1 Kpahe Tpaje.

06nuK: 6en1 KpUCTanHW Npax ca ropKUM YKyCcOM Koju M3asrBa o6ampnocT. YecTo ce melua
(,ceue”) ca ppyrvm cyncTaHLama Kao LTo cy ambeTaMnHu, nakTo3a uta. Ynctoha npomssoaa
Koju ce Moxe Hahu Ha ynuLm o61YHo je BeoMa Mana.

HaumH yHoca: yluMpKaBarbe, Nylliere, yTpSbaBake Y JECHU UK yopu3raBare.
’KaproHcku HasnBM: KOKa, KOKTa, KOKC, Iobe 1 6eno.

AEJCTBA U NOTEHLUWUJANTHU PU3ULIA

®usnuka gejcrea: KokanH cTBapa KpaTkoTpajaH ocehaj ,ypaheHocTin” Koju 061UYHO HecTaje
Yy POKYy oA caT BpeMeHa. To joBoAM JO Tora Aa KOPMCHUK OAMax »yAu 3a HOBOM [030M,
LITO MOXe fa AoBefe A0 Y3UMaka BENMKOr 6poja f4o3a y KpaTKOM BPEMEHCKOM Mepuoay,
HaKOH Yera crnefn AernpecrBHO pacrnofioxewe. Pru3anum obyxBaTtajy jowl U: aHKCMO3HOCT,
arpecriBHOCT, MpoLUMpeHe 3eHuLe, 6onoBe y rpyanmMa, 3Hojerbe, Tp3atbe Muwwrha, Tpemop,
MyYHUHY 1 noBpahare, Kao 1 yniuepauuje Cy30Koxe Hoca, owTehere HOCHOr CenTyma,
KOHBYN3Mje, OTKasvBarbe 6ybpera u npectaHak paga cpua.

Mcnxmnuka pejcrBa: MOCTOjU BUCOK PU3MK Of MCUXOMOLIKE 3aBMCHOCTM Of KOKauHa.
MpaTtehe nojaBe obyxBaTajy Aenpecujy, NMapaHojy, KOKaWUHCKY MCUX03Y, HaCWIHO Wn
HEKOHTPONIMCAHO MOHaLlaHe.

YKonuko ce y6pusraBa, noctoju pusuk op npeHowerwa HIV-a n xenatutuca ycnep
Kopuwherwa ncrTux nrana.

XEPOWUH Y

Y,

XepowuH je onujat, fobujeH 13 maka. Pey je o fenpecopy LieHTpanHOr HePBHOT CUCTEMA.
Opyru onvongm cy onujym, Mopoujym, KogemH.

06nuk: 6env nnmn cmehm Kprctanu. O6MYHO ce MeLla ca ApyrM CyrncTaHLama 1 Tako npogaje.
HauumH yHoca: ylumpKaBatbe, nyLiere unu ybpursrasatbe.

MKaproHckun HasuBwm: gon, yjao, Najao, XyTo, Xopc, AonyHa, naja, jyna u ync.

OEJCTBA U PU3NLN

®usnuka pgejctea: 36yHEHOCT, CMarbeH KPBHY NMPUTUCAK 1 YCMOPEH paj cpua, CyBa ycTa,
oTeXXaH roBop, HefoCTaTak KoopAnHaLuuje, MyYyHrHa 1 noBpahare, HegocTaTak pedrekca
Kallba, neTapruja, Cy>KeHe 3eHuLe, yCnopeHo Ancame, HepeoBaH MEHCTPYaSTHU LNKIYC 1
CTEPUSINTET KOJ XKeHa.

MocTtoju pu3mk op nHdekumje HIV-om 1 xenatutmucom ycnes kopuwhera nctux urana. Jlako
MoXe fia fohe Ao Npefo3uparba Koje MoXKe Aa UMa 1 CMPTHU UCXOA.

Mcuxnuka pejcrBa: NMpomeHe pacnonoxera, genpecuja, nopemehajy aHKCMO3HOCTH,
rybutak nubuga Kog MyLKapaLa. XepovH je jeaHa of Apora Koja HajnakKLue 13a3rBa 3aB1CHOCT.

( )

»MHOI'M 0A HAC HICY 3HAAY, KAAQ CMO ITOYMIbAAY AQ
KOpUCTUMO, KakBu he Outu edexty; Maaau 6u Tpebaro
Aa 6yAy mHbopMucaHy o ToMe.”

A AOAeCLIEHTKUIbA, KOPUCHNUIIA Apore — beorpaa

XEPOUH

KOKAUH



MHXAJIAHTU

»~1yAa caM Aa je jeAaH Aedak AyBao
Aemnak Beh ca 12 ropuna.”

Y,

Apoaecentkuma — HoBu Cap \

APOrE KOJE MOJAYABAJY CHATY U OBJIUKYJY TENO

_J

Y,

MHxanaHTy o0byxBaTajy BeNivMky 6poj Npor3Boda Koju ce Haslase y CBakoM AoMahuHCTBY
(pacTBapaue, aepocorie, NenKkoBe, 6eH3UH), Kao 1 MeANLNHCKE aHeCTETMKE Kao LUTO je a3oT
oKkcup (rac cmMejaBall) U JIEKOBE Kao LUTO CY aMul HATPAT, 6y TN HATpPaT.

HauuH yHoca: yauuy ce 13 niacTMyHMX Keca Uin Ha HeKM APYrv HaunH.

AEJCTBA U NOTEHLUWUJAJTHUA PUSULIA

Ousunuka gejcrea: CKOpo CBM pacTBapayy M racoBu JOBOAE OO aHECTETMYKOr JejcTBa
N Yak rybutka csectu. MiHxanaHcy gosoge Ao 6p3or ocehaja onvjeHOCTU Koju YK Ha
MVjaHCTBO Of ankoxona: Nnoyntbe y36yherem, HaKoOH Yera Ciefmn NocnaHoCT, BPTOrIaBuLa
N y3HEMUPEHOCT. BpTornasuua, otexkaH roBop, fieTaprija, CMaktbeHN pednekcy cy Apyru
moryhu edektun. Ebektn pgyrotpajHe ynotpebe obyxBatajy 6onoBe y rpyauma, rybutak
anetuta, 6poHXMjanHN cnasam, paHe Ha HOCY UMW YCTMMa, KpBapete U3 HOoca, CHaXKHY
Aenpecujy, rywerbe, owtehera Mo3ra, napanusy 1 u3HeHagHy CMpPT.

Mcuxuuka paejcTea: ArpecBHOCT, anaTuja, Telwkohe y pacyhusarby.

EKCTA31
_J
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Y,

MDMA (meTun-eHanoKcuMeTambeTamMiH) je MPBOOUTHU MNaBHY CacTojaK eKcTasuja, anuv
cacTaB TabneTa ekcTasuja MoXe MHOTO fia Bapupa. OHe yecTo cagprke ambeTamuH (cnva) y
KOMOMHaUwmju ca ApyrM onacH1MM cyrncTaHuama.

06nuk: Hajuewhe ce cpehe y 06auKy Tabneta pasnuunTux 6oja, BeNMYMHa, o0bnrKa n ca
pasnMunMTM CAnYMnLamMa.

HaumH yHoca: 061YHO ce ryTa, anm MoXe 1 ja ce MpeTBOpM Y Npax, na Aa ce yWMpKHe.
MKaproHckn HasmBK: 60MO0OHe, ekcepu, Kekcuhi, 6G0MOOHULIE, YaBNW, aHKEPU.

AEJCTBA U PU3NLIN

®usnukapejcrea: [lenyje Ha LLleHTpanHy HEPBHU CUCTEM 1 AOBOANM 10 yOp3aHor paja cpua,
MOBULLIEHOr KPBHOT NMPUTUCKA, TDEMOPA, MyYHUHE 1 NPOLIMPeHnX 3eHnLa. Kaga ce ekctasu
y31Ma Ha MeCcT1Mma re je TOMJIO0, Kao LUTO CY AeHC XXYpPKe, MOXe [1a 13a30Be Aexugpataunjy n
oracaH nopacT Temnepartype Tena, LUTO MOXe Aa AoBefe U A0 CMPTHOTr UCXOAa.

Mcuxuuka pejcrBa: O6MYHO Npou3Boaun Hanet eydopuje, Koju Tpaje 1 JO Ocam caTu.
Moe ga foBepe Ao npobsieMa ca MeHTaNnHVUM 3apaBsbeM. CTUMYNaHCY 1 XanyLMHOTeH

y OBOj ApOry MOry Aa yTudy U Ha nepuenuujy, NCKpuBibyjyhn cTBapu Koje
KOPWCHMK BUAM UNK Yak n3a3mBajyhv xanyunHauuje. KpatkoTpajHa aejcTea
obyxBaTajy aHKCMO3HOCT 1 edeKaT ,MaMypnyka’ ca [enpecujoMm Koju
MO>e fia Tpaje faHMMa HaKoH ynoTpe6e.

EKCTA3U

Y

Heke gpore cy noctane nonynapHe mehy 6oaun-6ungepuma v CnopTucTMma 1 Ha TPXKULLTY
ce wUMa HesakoHuTO Tpryje. OBe gpore obyxBaTajy aHabonunuke ctepoupe, Koju ce
MomnynapHoO Ha3uBajy ,povan”. OHu CTUMYNWLWY n3rpaary muwmrha n kocTujy. Ipyre gpore
KOoje ce KopucTe 3a CTUMyncarbe pacta Mywmrha 1 yuyrHKa y CnopTy Cy: XyMaHU XOPMOH
pacta (hGH), eputponoetuH (EPO), KpeaTuH, XxymaHu xoproHcKu roHagoTponuH (hCG) n gpyru.

AEJCTBA U PU3NLIN

®uznuka gejctea: EPO moxe a foBefie [O CTBapakba KPBHYUX yrpyLuaka, TPOM603€e, cpyaHor
yaapa v wnora. HexerbeHa fAejcTBa KpeaTuHa obyxBaTajy rpuerbe 1 Knpakbe muwunha,
MYUYHVHY, CTOMauHe npobneme. Jol jeAHO HEeXXerbeHO AejCTBO 3/10ynoTpebe aHabonMuKmx
cTepownfa je 1 akpomeranuja — NpeTepaHmn PacT KOCTUjy 1 BE3UBHOT TKBA, LUTO OBOAY JO
NCTYpeHe BUNMLIE, Kao 1 MpeTepaHor pacTa Waka 1 ctonana. Apyrvu npobnemu obyxsatajy
3aApxaBare Bofe, 3afebbarbe Koxe, abHOpManHy MarbaBoCT, UMMNOTEHUWMjY, AnjabeTec,
HeageKkBaTHY GYHKLMjy WITUTHe »Kne3fe, owTehera jeTpe, owTtehera cpLia, BUCOK KPBHU
NpuTUCaK, NpepaHo cTapehe 1 cMpT. EbekTn ayrotpajHe npumeHe HeKMX of OBUX Apora
Cy peBep3n6uIHM.

Mcuxuuka pejcrea: O6yxBaTajy ,poNAHN 6ec” — eKCTPEMHO arpeCcuBHO MOHaLlakbe.



APYTE APOTE N bUXOBA AEJCTBA

He Tpeba 3abopaButn ga cy ankoxosn, AyBaH M KodenH Takohe Apore, Mako je HUxoBa
yrnoTpeba [03BO/beHa 3aKOHOM. ANKOXOJ M AyBaH Cy y3pouu BenuKor 6poja npepaHux
cmpTun 1 6onectn y Cpouju. MNylwere uurapeTa unm KOH3ymuparbe NpeBesvke KonmumHe
anKoxosia MoXke 036USbHO fja yTuue Ha Balue 3paBibe, Kao 1 Ha 3ApaBJbe Jbyan OKo Bac.
YKONUKO 1 camyi KOPUCTUTE ankoXOos UK CTe MyLlay, BaXKHO je Aa MPOLIeHNTE KakaB yTULaj
TO Ma Ha Bawy peuy.
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Ankoxon je nonynapHa coujanHa fporaKoja ce Beoma YecTo 3510ynoTpebrbasa. YnmbeHunua
Aa je berosa ynoTpeba palupeHa He 3Haum Aa Huje onacHa. CBaka ynotpeba ankoxona og
CTpaHe MasnosieTHNX ocoba cmaTpa ce 3/10yrnoTpe6om.

DejcTBa n pusunun

®usnuka pgejcrea: YHoc Behe KonmumHe MoXe fja AoBefe o owTteherba jeTpe unm mosra,
CpyaHuXx 605ecTi, BUCOKOT KPBHOI MpUTWCKa nianM fa noeeha prsuk of Benukor 6poja
MasIMrHMX obosbetba. MNpeTepaHo y3Matbe ankoxosa y Iyrom BPeMeHCKOM neprogy 1iu
y3UMatbe npeTepaHe KOMUUYMHE ankoxonHux nuha ogjeaHoM (Hanujakbe), MOXe a foBeae
[0 036MIbHMX NOCefmnLa no 34passbe.

34paBCTBEHU pU3MLY yNOTpebe ankoxona NporpecrBHo ce noBehaBajy U HaKymn/bajy TOKOM
XuBoTa. YHoc Behrx KonmumnHa Hocn ca cobom n Behe pursmke.

Mcnxmnuka pgejctBa: ANKOXON MOXKe Aa M3a30Be arpecrBHO 1 HACUIHO MOHalake. Moxe
[a goBeae A0 MOCMAHOCTY 1 MMMOTEHUMje Ko MyluKapaua. AJIKOXon 3HavyajHo nosehasa
pu3nk of caobpahajHux Hecpeha, nagoBa. MeLawe ankoxona ca gpyrum nuhuma nosehasa
CBe OBe pu3MKe.

Hukapa He Bo3uTe YKoNMKO cTe nunu!

HUKOTUH

HukoTuH ce Hana3n y gyBaHCKUM npou3Boguma. HUKOTUH je jegHa op Hajuewhe
ynoTpebsbaBaHUX MCUXOAKTVBHUX CYMCTaHLUM Y CBETY, Apora Koja 6p30 cTBapa 3aBMCHOCT.
lMylwere AyBaHa OArOBOPHO je 3a Hajsehu 6poj NnpeBpemeHnx cmpTi U 6onectu y Cpoujun.
[Onm unrapete cagpxun Buwe of 4000 xemnkanuja, o Kojux je Buwe of 40 nosHaTux
KapuuHoreHa.

DejcTBa n pusnuyn

®usnuka gejcrea: CyncrtaHue y AyBaHy, YKIbyuyjyhy HUKOTVH U KaTpaH, UMajy TOKCUYHa
Aejctea. Kog nywaya je 3HauajHo noBehaHa yuecTanoct cpuaHux 6onecTu, lwiora, emprsema
nnyha v ManurHux obosema.

Mcuxuyka pejcrBa: Ynotpeba 6uNo Koje KonvMuvHe fyBaHa Moxe 6p30 Aa goBede Ao
3aBNCHOCTU Of, HUKOTMHA. ANCTUHEHUMjanHa Kpu3a [oBOAU O OU3NUYKMX CUMMITOMA
n nopemehaja pacrnonoxera Kao LWTO Cy jaka e/ba 3a LMrapeTtoMm, aHKCUO3HOCT,
nMpuUTabnnHocT, Hemup, Npobnemn ca KOHLIEHTpaLUmjom, fienpecuja, ppycTpauumja nnm bec,
nojayaHa rnag, HecaHvua, 3aTBOp UK Anjapeja.

KodewnH je Hajuewhe KopuwheHa NcMxoakTMBHA CyncTaHua y cBeTy. Hanasm ce y Kadu,
yajy, Kakay, Yokonagm u sehem 6pojy 6e3ankoxonHux nuha Koja ce Ha3unBajy eHepreTcKMm
UK cnopTckum nuhrma.

DejcTBa n pusnuyn

Ousnuka gejcrea: KodpenH moxe Aa n3a3oBe HEMUP, HEPBO3Y, APXTaBULly, 1aBo6obY,
BpTOrnaBuLy, My4yHuHy, nospahamwe n ctomauHe npobneme. Hekun mwyanm ocehajy ose
CYMMNTOME Y Kafia Harfo cMarbe YHoC KoderHa.

Mcuxunuka gejcrBa: MpetepaHa ynotpe6a koperHa Moxe Aa foBefe A0 HAMeTOCTU UMK
AQHKCMO3HOCTM 1 HECaHULIE, MyYHWHE.

Mewatbe gpyrux gpora ca nuhvma Koja cappxe KoderH Takohe Moxe pa poBefe [o
noseharba p13mKa Koju ce ca hrma JOBOfE Y Besy.
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OHa HY Ha KOj|1 HAUH He oJpaxaBa CTaBoBe EBponcke yHuje U heHux Tena.
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