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JIucra ckpahenunna

ALIOI'- AMepukH KoJiell aKyIlepa U THHEKOoJIora
JIX- nyremansupajyhu xopMoH

TCX- tupongau ctuMyupajyhu XopMoH

T3- Tpujontupoanu

T4- cnoGoaHM THPOKCHH

YU- ypuHapHa HHKOHTHHEHIIN]a

YCHU - ypuHapHa cTpec THKOHTHHEHIIH]ja

IMHC- ueHTpanHu HEPBHU CUCTEM



Caxkertak

Tpynuoha uiau qpyro crame je meproj Kpo3 KOjH KEeHa MpOoJia3d OKO YeTpIeceT Helesba
y3 OpojHe (hM3HOIIOIIKE, HEPETKO U MATOJIOMIKE IPOMEHE. Y OPTaHUu3MYy Ce MEHa]y BEITUYNHE
1 (yHKIIH]je CBUX CUCTEMa OpraHa, 300T yera ce Mepe OuyBama 3/[paBiba Pa3NKyjy Y OJHOCY
Ha Tepuoj npe TpyaHohe. Y Be3d ca THUM, YKOJIWKO je TPyIHMIA 31[paBa W TpyaHoha Hema
KOMIUTHKAITM]a MPEnopyvyje ce a ce HaCTaBU WIIM KPEHE ca BekOameM jep oHO He rnmoBehaa
pu3uK onx moOauaja, mMpeBpeMeHor mopohaja wnm Maiie Kwiaxe 1o pohemy. TpymHuie
CIIOPTUCTKUELE CYy U3JIO)KeHe BeheM pHU3HKy I0jaBe 3ApaBCTBEHUX IMpoliema, MOoceOHO
ypUHapHEe CTpec MHKOHTHHEHLHje, 300or Behmx onrepehema Ha opranuzam 300r dyera je
norpeOHa J0JaTHA TPEAOCTPOKHOCT M KOHCTAaHTHO mpaheme o CTpaHe CTPYYHOr THMa
CIIOPTUCTKUIbE U e caMe. KeremoBe BexxOe Koje Cy J00MIIC HA3HMB 1O JOKTOPY ApPHOJIIY
Kereny cy y ciny4ajy KOMIUIMKOBaHe, pu3H4YHE TpyaHohe, anu M TakBe 0€3 KOMILIMKAIIH]ja
jemHa ol HajOOJBPMX METOJA 3a jadarke 3uja KapiauaHor qHa. JleguHrcane cy Kao BexOe Koje
1no0oJbIIaBajy cHary MHIMha KapJIM4HOT JTHA, CIIOCOOHOCT KOHTPAaXOBamwa, PelaKcaluje Win

IUXOBE KOMOUHAIIH]E.

Kibyune peun

Tpynnoha, ¢usnuko BexOame, Oeneputn, Keremoe BexOe, mopolaj, CIOPTUCTKHE-E

TPYIHUIIE
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1. YBoa

MHoro0pojHe mpoMeHe y OpraHM3My J>XEHa TOKOM Jpyror crawma cy BehuM Jeraom
HOCIIeIMYHa 110jaBa M3a3BaHa MPOMEHAMa HHBOA €CTPOreHa, MPOreCTepOHa, MPOJIAKTHHA,
rOHAAOTPOIIMHA, XYMAHOI' XOPHOHCKHU I'OHAJ0OTPONIMHA U OKCUTOIMHA. Du3nyKe U ICUXUUKE
npoMeHe ce MaHu(ecTyjy Kpo3 mpBo, Apyro win tpehe Tpomecedje, TOK ce HEKE JICIaBajy

KpO3 €PpUOJ CBUX ACBET MCCCIIU.

TpamumoHa HO ce cMaTpaso Aa xeHe Tpeba a u30eraBajy TPSHHHT, A YaK U BeKOame
ToKOM TpynHohe, ca BepoBameM ga he oHo yrunatu Ha moBehame pusmka of mobauaja,
panujer nopohaja niM HEKUX APYTUX KOMIUIMKanuja. BpeMeHOM cy McTpaxkuBama Mmokasaia
Ja aZeKBaTHO BekOame HEMa YTHIA] HAa CTBapame pH3MKa OWIIO KakBe BpPCTE€ TOKOM

TpynHohe, U 1a OHO 3HAYajHO JONPHUHOCH 3/1paBiby Majke u mona (Kymep, 2022).

CeneHTapHM HAa4YMH JKMBOTa TOKOM TpyAHOhe je MoBe3aH ca PHU3UKOM OJ CpPYaHUX
o0oJbema, JyOOKe BEHCKE TpoM0OO3e, MOXE YrpO3UTH 3[paBJhe MajKe M IUIOJA W Takole
JOBECTH [0 TOja3HOCTH Koja Jajbe y3pokyje apyre kommuukaruje (Kymep, 2022).
Tpyanunama je pa3BujeHa cBecT ja Tpeda BOIUTH padyHa O CBOM 3/IpaBJby U pajo Oupajy na
Bex0ajy, anu norenkohy crBapa ogabup TUMa akTUBHOCTH. [ MHEKOIOT [1aje onoOpeme aa je
0e30eqHO BexOaTH W 10 KOT MHTEH3UTETa, a HACATHO OM OWiIo, mpeMa Mpernopynu
AMepuYKor KoJjieya axkymiepa M THHEKOJIora, YKOJIMKO TpyxHoha Teue kako Tpeba, na Ha
HE/IeJbHOM HHUBOY TO OyJzie CTO mejeceT MHHyTa. Ha JTHEBHOM HHBOY TO jé OKO JBaJieCeT
muHyTa. Takohe, BUXOBa MpENopyKa je aepoOMK pajy 3aHUMJBUBOT BexOama y3 MY3HKY, a
IIPUTOM aKTUBUpPA C€ MYCKyJaTypa 1enor Tena. Bexxbame TokoM TpynHohe Oe3 matonoruje
uma cnenehe Oenedure: cmameme Oona y jehuma, yOnaxaBa 3aTBOp, CMamyje PHU3UK
recTaljcKor aujabereca, mpeeKIaMIiCHje U IapCKOT rnopohaja, MpOMOBHIIE 37paBy KHIIAXKY
TOKOM TpyAHOhe, moOosblllaBa KOHAULM]Y, MUIIMDHY CHary, HajBaKHHUje cpyaHor Muinha u
KPBHHUX CY/JOBa, MOMa)ke Jla ce CKMHE TeXHHa Iocie nopohaja HacTana TOKOM TpyAHohe,

no6oJpinaBa pacnonoxkemne... (ACOG, 2022).

Kana je Tpynnoha mpaheHa matoyomkum cTambiMa HEKMMa ce HE TMpernopydyje BexoOame,
a HekuMa je Oam (pu3nUKo BexOame 0] Beauke nomohu, y3 ctporo npahemwe, a HeKa o1 ’bUX
cy: oapehenu TUMOBM oOoJpema TuTyha, cepkiiax, TpyaHOha ca JBOjKama WU TpojKama,
HHUCKa MOCTEJbHINA, Mpeekaamicuja, anemuja... (ACOG, 2022). YV cBakoMm ciiydajy ce mMopa

BOAWUTHU pavdyHa Ja CC CTabC HC MOropmia 1 Aa €€ 3ApaBJbe MajKC U 1J10J1a 9yBa.



2. Tpyanoha

Tpynnoha je mocebaH mepuoa y >KCHCKOM >XHBOTY TOKOM KOjeT ce€ JelaBajy MHOTE

(bu3HOoIONIKE 1 XOPMOHAITHE MPOMEHE.

Ectporen kao jeman oj TJIaBHHX TOJHHX XOPMOHA Jiejlyje TPEKO perenTopa y JojKkama,
BarvHU, MaTEPUIIH, XUTIOTAIAMYCY ¥ XHIIOPH3H, Al MAabUM JIeJIOM H Y jeTpu, OyOpe3uma u
cpuy. Y mnyOepreTy ycCiOBJbaBa pPa3BOj IOJHUX OpraHa W CEKYHJApHUX MOJHHUX
KapaKkTepUCTUKa. Y PENpoayKTHBHOM MEPUOy YTUYe Ha nposmdepaiujy eHaoMeTpujyma ca
IpoMeHaMa Ha BpaTy MaTepuile U BaruHe. therosa xonmnunHa y TpyaHohu ce Moxe nosehatu
u 10 TpuaeceT myra. M3a3uBa oTuname Tena, rpyau U yBehame cpma. Ca jom Opojum
dyHKIIMjaMa MOXEMO 3aKJbYYUTH Jla €CTPOreH IMPEKTHO WJIM WHAMPEKTHO YTHYE Ha II€0

penpoayktuBhu cucteM xeHe (I1larana, 2018).

[IporecTepoH ce Jy4M y jajHUKy HakoH OBYyNalMje, IpHIIpPEeMa TeJo 3a TpyAHOhy Tako
IITO CTUMYJIUIIE PAacT SHIOMETpHjyMa Ja Ou mpuxBatuo emOpuoH. [emyje omymrajyhe Ha
HEpPBHM CHCTEM, a MPHJIUKOM IaJja HHUBOA J0Ja3d JO INPOMEHA Yy paclolioKemy U
paznpaxspuBocTH. Perynumie HuBo mehepa y KpBH, yTude Ha HOPMalHO (QYHKIHMOHHUCAHE
HEpBHOT CHCTEMa, YPHHApHOI TpakTa, jadya HMMYHH CHCTEM, M Ca CBOJUM OCTaJIUM
¢dbyHKIMjamMa BHIUMO Ja TPOMEHAa HHMBOA WM (YHKIHjEe TOJIHHX XOPMOHa JOBOAU JO

JTaHYaHUX NPOMEHA Y LIEJIOM TeIy.

Bucok HHMBO ecTporeHa M NporecTepoHa MOTUCKYyje Iyueme JyTenHusupajyher u
domukynoctumynupajyher xopmona. Huso FSH ce Bpaha y Hopmaiy oko 1Be Heflesbe TOoCe
nopohaja, a HuBo LH ce Bpaha camo xox Majku koje He moje. Koxm mojuspa mponakTuH
MHXUOMpa TOHAIOTPOIIMH, YUME C€ yjeTHO UHXHOupa U nyrenHusupajyhu xopmon (Illarana,

2018).

[TprcycTBO XyMaHOT XOPHOHCKOT TOHQJIOTPONMHA y YpUHY YyKaszyje Ha TpymHohy, a
nojamJpyje ce Beh o meror maHa TpynHohe M BpXyHAI[ JIOCTHIKE Y IIECTO] HEACJbH HAKOH
yera MoJiako omajaa 1o oapeheHor HuBoa. 300T HETOBOT MPHUCYCTBA CE€ jaBJbajy MyUYHUHE Y

paHoj TpyAHONH, ajy pa3yior MoKe OUTH U CMameHa KoJuuKHa mehepa y KpBH TpyJAHHIIE.

JlakToreH je XyYMaHH XOpPMOH pacTa NOCTCJbUIIC, ITIOMAKE ITPU CHaGI[CBaHay CHCpTI/IjC YUMC

y4YeCTBYje Yy pa3BHjamy (eryca.

JIoKOMOTOpHHM cHCTEM c€ Mema HCMNoJbaBajyhn cMameme CTa0MIHOCTH U mnoBehame

CJIaCTHYHOCTH TCTHUBA U 3FHO60Ba, YUMCEe CC KapJjinia npuipemMa 3a nopoljaj, aJIki TO y1<a3yje u
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Ha moBehaHy moTpeOy 3a MaXJLMBUM H3BOhemeM oapeheHux mokpera. 3a OBe NMpOMEHE
3aIy’KE€H j€ XOPMOH peJaKkCHH 4YMja je Hajeha KoJMYMHA y YETPHAECTO] HEAEJbH U TIPE

nopohaj (Illarana, 2018).

[IponakTuH HcnospaBa CBOje J€jCTBO HAKOH Mopohaja, Kaja ce cMambi HUBO €CTPOTreHa U

MIPOreCTePOHA, 3ay)KEH je 3a MPOAYKIIN]Y MIIEKa.

VY npyrom cramy Hajueuthe cy Bpio OypHEe XOpPMOHAJIHE IPOMEHE, TepPMOperyJalioHe,
Kap/MOBAacKyJIapHe, peclUpaTopHe, METa0OJIMUYKe, I'aCTPOMHTECTHHAIHE U IOCTypajlHE U
MumhHO-cKeneTHe npomeHe. HoBa W TpoMeHJbMBA CTama OpraHM3Ma 3axTeBajy U
Apyrauvju TMPHCTYNl Yy OdyBamy 3/paBiba. He TpebGa 3amocTaBUTH HH TICUXHYKO CTambe
TPYAHHULIE, jep HUJe CBAKO]j JIAKO Jla oJHece MHOre (pu3MYKe MPOMEHE Ha CBOM Telly 3a TaKo
KpaTak Iepuoj, a IOJ YTUIajeM IPOrecTepoHa IOCTajy joLI OCETJbUBMjE HEro HHaye

(ITarana,2018).

2.1.1 IIpomeHe y MaTepuIlH

Omuiohena jajua henuja u3 jajoBosa uje y MaTepHily y K0joj ce pa3Buja ILIOJ] CBE JJO CaMOor
nopohaja. CBakom xuBOM Ouhy je moTpeOHAa onTHUMallHA CpPEJAMHA 32 HECMETaHU pacT U
pa3Boj, TaKo je u oruIoheHoj jajaoj henuju moTpedHO MPY)KUTH UCTY. Martepuiia npuiarohasa
CBOjy BEJIMYHMHY Yy CKJIaJy ca pacToOM IUI0/ia. TKHBO MaTepuIle 10 1BaIeCeTe Hellesbe pacTe u
no0uja Ha TEXWHH, HEKaJ MU JI0 jeJHOT KWIorpama, a JPyrux IBaJeceT Helesba Ce MCTEeKE
npaBehu Mecrta 3a 0e0y, TUIalleHTy U TI00BYy Boay. [loBehame BennunHe MaTepHIle 3aXTeBa
Beh” NpPOTOK KpBU y H0j. YIiIaBHOM MoBehawme ontepehema ca Mpelme CTpaHe Tena Ha
pauyH TexxuHe Oebe, mMaTepuile, IJIalleHTe, MOCTEeJbUIe U Beher MpoToKa KPBH JOBOIH 10

6osoBa y nomeM neiny jeha (Illarana, 2018).

2.1.2 TIpomeHe TejieCHe TeKUHE

Hacynpor noOujamy TenecHe mace, y TMOYETKY TpyaHohe cy HEKe TPYyIHHIIE CKIOHE
ryoJbemy, IITO je MOCHeAUla YecTHUX MoBpahama. Y MPBOM TpoMecedjy MPEernopyyeHo je
nobutu 1-3 xuiorpama, y Apyrom Ttpomecedjy 6-8 kuiorpama, a y tpehem 3-4 kuiorpama.
Hytputushe norpede pacty Tek o1 4eTBpTor Mecena TpyaHohe, 3a 300-400 kunokanopuja.

VYKONMKO je )KeHa 37paBa, y 3/[paBoj TpyAHOhM u O6€3 BHUIIIKA YHOCA XpaHe, 3/IpaBo moBehame



TeJeCHE TSXKHWHE je 10 IBaHAeCT Kuiorpama. TpyaHoha ca JBojkama M TpojKama y3poKyje U

Behu mopact tenecHe mace (Illarana, 2018).

i44ddd¢

meseci

Cnuka 1 nyctpaiija npoMmeHe Gu3nuKor usrieaa sxkene Tokom tpyauohe (M3sop:

https://www.nebojsazecevic.com/tekstovi/kalendar-preqgleda-za-trudnice/1925/kada-je-

vreme-za-laboratoriju-kada-za-ultrazvuk)

2.1.3 Mocrypanane u mumnhHo-ckeneTHe npomene

bebuH pacT mpoy3pokyje MOMepame TEXKHIITa MajuMHOr Teja Ka Hampea U JoJe.
Ab6nomuHanHM MUuIIMhu ce u3yKyjy u ciabe, a mumuhu jgeha yecTo HUCY JOBOJBHO jaku Ja
U3JpKe JOJAaTHY TEKUHY, IIa ce jaBjba 001 y JIyMOaiHOM Jeny Jieha, mpoMeHe y MoCTypH, U
cnabe JUraMeHTH OKO KyKoBa M Kapnuie. Kuumenwm cTty0 He MOXe Ja MPHYIITH HCTY
CTaOMJIHOCT Kao M TIpe, a IMOCJIEHIle JIOUIe MOCType Cy TopakaaHa Kudosa u gymOanHa
nopno3a. 36or Behe TexHHE Tela M CIYyLITakba CBOJA CTONATAa M CaMUM THUM 3aJpKaBambeM

TCYHOCTH, KOJ HCKHX KCHa CC nosehasa cromaio.

il

Cnuxa 2. TIpomene y moctypu Tokom tpyaaohe (M3sop: https://pilates.ba/pilates-za-trudnice-
spas-za-leda/)



https://www.nebojsazecevic.com/tekstovi/kalendar-pregleda-za-trudnice/1925/kada-je-vreme-za-laboratoriju-kada-za-ultrazvuk
https://www.nebojsazecevic.com/tekstovi/kalendar-pregleda-za-trudnice/1925/kada-je-vreme-za-laboratoriju-kada-za-ultrazvuk
https://pilates.ba/pilates-za-trudnice-spas-za-leda/
https://pilates.ba/pilates-za-trudnice-spas-za-leda/

[lybnuna cumpuza ce mmpu U mnpunpema 3a mnopohaj 3axBasbyjyhm mnoBehaHoj
€JIaCTUYHOCTH CaKpPOWJIMJaUHOT M CaKpoKoKIurujaiaHor 3rioda. Illupewme mocne Heke

rpaHuIle JOBOIH JI0 c1abJbema KapIMIHOT mojaca 1 00JioBa y iehuma, Kapauiy u y Horama.

Female pelvis/female pelvic
inlet: anterior view

Sacroiliac joint
Sacral promontory

Diagonal conjugate (~12 cm)

Transverse (~13 cm) Diameters of
% el the pelvis
\ Oblique (~12.5 cm)
; Ischial spine
lliopubic eminence
Pubic symphysis ne
i i3
Ischial tuberosity W

’ e > - e — ——t
pubicarc 2 A .

Cnuxa 3. Xencka xapnuna rienano crnpena (Herep, 2019)

2.1.4 KapamoBackyJjapHe IpoOMeHe

Cpue ce momepa Harope W y JeBO Ja Ou 00e30eausio JOBOJbHO Kamamurera 300r
nosehawma MaTepuie, a yjenHo ce nosehaBa um cpyaHa komopa 3a 20%. IloBehan HHMBO
nporectepona he omycTUTH | MoBehaTH eTacTUYHOCT KPBHUX CyAoBa. HajBaxHHja mpoMeHa
je moBehame MHHYTHOT BOJIyMEHa cpia, koju je Hajpehu y 24. wenessu tpynuohe, mo 30%
Behu, a moBehame je Ha pauyH U nmoBehaHor oTKylaja cpua y MUHYTH U noBehaHor ynapHor
BOJIyM€Ha Koju ce noBehana 3a 20-25%. dpeksenuyja cpua (0poj oTKynaja y MUHyTH) ce Beh
y panoj TpyaHohu nosehasa 3a 10-15 otkymaja mo munyTH. Bomymen xpBu je Behu 3a 45%
OJ1 CeIMOT Mecella y OJJHOCYy Ha repuos npe TpyaHohe. Ca apyre crpane MHOTHX moBehaHmx
¢yHKIMja Yy KapAMOBAacCKyJapHOM CHCTEMY, JAMJaCTOJHM HPUTHCAK CE€ CMamyje

(IIarana,2018).
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2.1.5 PecmupaTopHe mpoMeHe

Pecniuparopue npomene 3amounmy Beh y 4eTBpPTOj Henesbu TpyaHohe. Mozak Mmajke
MOCTaje OCETJ/bMBUJU Ha YIJbEH IUOKCHJ 300T yera cy LUKIYyCH Aucama Opku. Buramxu
KamanuteT ce mnoBehaBa, Ka0 WM HMCIUPATOPHH KaMalUTET, a EKCHHPATOPHU BOJIYMEH H
pe3uayaTHu BOJYyMEH omajajy. Jlucajau BoayMeH pacte, 300r yera ce nmoehaBa morpoinma
kuceonuka 3a 20% wu mpoaykuuja yribeH auokcuna 3a 30-40%, 36or uera ce mosehaBa
¢bpexBennuja aucama. l[loBehaBa ce anBeonmapHa BeHTWJalMja, a 300r moBehaHor obuma
IPpyJHOT KOIIa W TpUTHCKa aujadparme 300r yBehama Marepulle CMamyje ce YKYyMaH
KananureT miyha. Tpyanuie yecto 3Hajy na octaHy 0e3 Jaxa, a TO ce jemraBa 300or Behe

MOTPOIIHE KHCEOHHUKA M 300T HA0yOpennx Karuiiapa 1a ce oTexaBa JUcame Ha HOC.

4
| I
3

Pravider { Midw ife Written (books or online) Physical Therapist Other
Physician,or NP)

’

B Toml Sample %6 ®"Women Without U During Pregnancy ®Women With Ul During Pregnancy

Cnuxa 4. PecniuparopHe nmpomeHe TokoMm tpynHohe (ITumaj, 2016).

2.1.6 ByOpe:xHe npoMeHe

Marepunia u OyOpekHa Kapiuila Cy HPOIIMPEHE IITO JOBOIU IO JY>KEr YpUHAPHOT
3acToja, a camuM TUM U Beha manca 3a wHdeknujom. bp3unra rmomepynapae unrpanuje je
noBehaHa 300r Yera je KOHIIGHTpaluja KpBHE MJ1a3Me U KpeaTHuHWHA Mama. Hema npomeHa y
ypuHy TokoMm TpyaHohe. Iloctoju MoryhHocT 1a ce riyko3a W aMHHOKHcennHe Hehe
arcopOoBaTH, U MOXe Johu J0 TIIMKO3ypHje, OMHOCHO MPHCYCTBA Iehepa y ypuHy, U 10

aMUHOAIMypH]e, WIN MPUCYCTBAa aMuHOKHcenuHa y ypuny (Illarana, 2018).
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217 Ilpomene y aurectuBHOM Tpakry (I'acrpouHTecTHHAIHE

NpoMeHe)

lacTpouHTEeCTHHANIHA TOKPETJHPHBOCT, MPUTUCAK JOEr Jiella jelllbaka M arcopIiluja
XpaHe cy cHkeHH. Y TpeheMm Tpomecedjy ce noBehaBa mpUTHCAK YHYTap LpeBa, ajlu ce OHA
Ipa3He HOPMAJTHOM Op3MHOM Kpo3 1eny TpyaHohy. MyunuHe u noBpahame cy yecrta 1ojasa,
Tpajy Of IIECTE IO JBaHAeCTe Helesbe, a KOJ HeKHX TPYAHHUIA U TOKOM YUTaBe TpyAHOhe.

3060r Moryher 3aTBOpa U TBpJIE CTOJIMIIE MOKE AONH JI0 IT0jaBe XeMOPOUIa.

2.1.8 Enpoxpune npomene
Tupougna ¢pyHkuuja

TupougHI XOPMOHH Cy jeHH OJI BAXKHUJUX y PACTy U pa3Bojy MHOTHX TKHBA. Y TPBOM
TpoMeceyjy pa3Boj (eTyca 3aBUCH O]l MAjUUHCKOI TUPOMIHOT XOPMOHA THPOKCHHA KOjU
cHa0bleBa TKHMBAa YMjU pacT je 3aBUCTaH O] MOMEHYTUX XopMoHa. Pa3Bujame HOpMaiHe
(GyHKIH]je ITUTHE XKIIE3/e YKIby4dyje M pa3Boj OpraHa, Xumoraiamyca, Xurnoduse U IMTUTHE
xiesne, ca 3aBpiretkoM usmely 12-14. Henesbe Tpyanohe. Brcok HHBO ecTporeHa m3a3uBa
CHUHTE3Y INI00YJIMHA Y JeTpH, KOjH Be3yje IITUTHY KJIE3/Ty, a HUBO 1000 HOT THpOoKcuHa (T4)
u tpujontuponnHa (T3) omagajy, Omaro wucmoj HOPMAJIHUX BPEAHOCTH. THUpOUTHU
crumynupajyhu xopmon (TSH) moBehaBa cBoje BpemHOCTH, ajnW HE MPEKO TPaHUYHE

BpPEIHOCTH BaH TpyaHohe.

Table 2. Reference ranges for thyroid function in pregnancy”

Nown- 1sr Zand Frd
T-'.'_l lllr.:.r,r.'n'li'l'l'-\!-'.l.' PregRan! TP LT EF FFIMRESTEr TFERTET

T, (pmaolT) 9-26 10-16 9-15.5 B-14.5
T, (pmolT) 26-3.7 37 3-55 2555
T5H (mLiT) 0.3-4.2 0-5.5 0.5-3.5 0.5-4

Cnuxa 5. TIpomene QyHKIMje XOpMOHA TUPOUIHE kiie3e TokoM TpyaHohe (TTumaj, 2016).
OyHKIM]ja XUnopuse

Jenunu XxopMoH xunoduze uMje ce€ BpPEIHOCTH IMOBehaBajy TOKOM TpyAHOhe je
MPOJIAKTHH, KOJU j& 3aAyKEH 3a MPHUIIPEMY JOJKE W MPOU3BOAKBY MiIeKa. XHumodusa TOKOM

JIpyre TOJOBHHE TpyaHohe HMMa CMameHO Jydewme XopMmoHa. [lpousBoama
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a/ICHOKOPTUKOTPOITHOT XOpMOHa noBehaBa HUBO MCTOT KOJ MajKe, aji He MPEeKO TpaHUIle
HOpMaJe 3a nepuoj BaH TpynHohe. HuBo cnobogHor koptusona ce yBehaa 3a IyIjio IITO

MOKE JIOTIPUHETH T10jaBe CTPHja WIM UHCYJIMHCKE PE3UCTEeHIIN]E.

2.1.9 Mertabosmuke npoMeHe

Eneprercke norpebe ce moehasajy o ueTBpTor Mecena tpyaHohe, 3a oko 300-400 k.
60% mnoBehanux norpeda je 3a ¢eTyc U mopacT TKMBa U oprana majke, a 40% 3a nmosehane
notpede GazamHor mertabonausma. OIHOC MaKpOHYTpHjEHATa jeé MCTH, C THM INTO C€ YHOC
nporenHa nosehaBa 3a 6-10r. IlpoTennn cy HeonmxoaHW 3a pact Qeryca U Mopajy OuTu
OJpKaBaHW AKTHBHUM TpaHC(HEpOM aMHUHOKHCEIMHA W3 IHpKyaanuje. Metabomuzam
MPOTEHHA CE MEHa TOKOM TpymHohe, W y MOCIeImeM TPUMECTPY ce Qerycy mpyxka
MOTEHIH]jaJl 32 TIOTIIYHH pa3Boj. 300T CMamkeHe CUHTE3E ypee, CMalbEHO j€ U3yYHBambhe a30Ta
y ypuHY 1 n1obujamo nmoBehaHo 3aapikaBame a30Ta y KacHO] TpynHohu. bamanc mportenna ce
no0oJblllaBa y TOCIEIHmEeM TPOMECeYjy W Ha Ta] Ha4MH ce epHUKacHHje HCKopuIinhaBajy

IIPOTCUHMU.

VixuHa Tpeba ma ce cacToju OX CIOXEHUX YIJb€HHMX XHMpara Jja He Ou JIouuio 10 maja

mehepa y KpBH.

2.1.10 TepmoperyianinoHe NPpOMeHe

Kontpona TtenecHe Temmeparype y TOKY TpyaHOhe je Bpio BaKHA, MOCEOHO TOKOM
BexkOama. Mopa na moctoju Oananc m3mel)y cTBopeHe u moTpolieHe Toriore. He cme ce
JI03BOJIUTU J1a ce (pU3MYKUM MyTeM H30yrd BHILIE BOJE HEro IITO MOXE Ja C€ CTBOPHU
xemujckuM. Jla He OW JomUIO 70 HEMOBpAaTHE INTETe, BexkOame Tpeba 1a ce oJaBuja y
IpocTOpHjaMa Koje HUCY BJIaKHE WJIM TOIUIE Ja He OM JIOIJIO 10 TOIUIOTHOT yAapa. Takohe je
noTpeOHO YHOCHTH BHILE TEYHOCTH TOKOM BexOama Hero mnpe TpyaHohe. BexOame
YMEpPEHUM HHTEH3UTETOM, KOje je MHIMBUAYaJIHO 3a CBakora, Tpe0a Ja nmoseha temmeparypy

3a 1°C, a He cme Outn Beha ox 38.5° C (Illarana, 2018).
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2.2 BexxOamwe y Tpyanohn

®dusnuko BexOame y TpyaHohu je 6e30€1HO 1 32 MajKy ¥ TTOTSHITH]jaTHO CIIpedyaBa MojaBe
npatehux 6onectu Tokom TpyaHohe (Kymep, 2022). Tun BexxOama U HHTEH3UTET CE JI03UPajy
y OIHOCY Ha JOCAJallbl HUBO  TPHCYTHE AaKTHBHOCTH, Yy CKIaay ca 3ApaBjbeM U
KapakTepucTukama TpyaHohe. MHore xeHe 100ujajy mpenopyky aa He Tpeba aa BexOajy y
JIPYroM CTamky MaKo Cy (QU3UYKH 3/IpaBe W TpyJAHONA ce O/IBHja MPUPOIHUM TOKOM, JIa HE OU
Hamkouie ceou nam 6e6u, 1a He OU 010 10 CIIOHTAHOT nopohaja, mpeBpemMeHor mopohaja
WIM JIPpYTHX KOMIUIMKanuja. TakBo BEpOBamE j6 MHOTUM JOCAAANIBUM HUCTPaXKHUBABHUMA
cy30HjeHo, ali U Jajbe KOJ OjpeheHOor MpoleHTa MOCTOjU HEeKa 1032 HECUTYPHOCTH WIIH
crpaxa. Ko HEKMX MajKH je Jpyro crame MpaBU TPEHYTAK Jia 3allOYHy 3/IpaBHjH KUBOTHU
CTHJI, © TO UM Jaje MoTuBalujy. PU3n4YKo BexkOame y TpynHohu aenyje MpeBEeHTHBHO Ha
MojaBy TeCTalMjCKOT nujabeTeca, XUIEPTCH3UBHUX MopeMehaja, ymamyje mancy mopohaja
ONEPaTUBHUM IIyTeM, CIIpedyaBa IPEKOMEPEHY TeJNeCHy Macy W y TpeHAaTaJHOM |
MOCTHATAJTHOM TIEPHOJY, a CBa HaBEJCHA CTalkba MOTY HAcTaTH OJi CEJICHTApHOT HauyWHa
KHUBOTa, 03 (U3UYKE AKTUBHOCTU M ca moBehaHoM TermecHOM MacoMm. BexOame HakoH
nopohaja je Takohe BeoMa BaKHO Yy OJpIKaBamy 3/IpaBJba, TEICCHE TEKUHE, MPEBEHIU]E
moctropohajHe JenpecHuje, a MHOTO Mame HHPopMalyja WMaMO M MHOTO je BHIIE

3a110CTaBJbCHA Ta TCMaA.

UYecto ce gecu ga ce IpenopydyeHo noOujame o l2Kr TenecHe TEeXUHE TOKOM Lieje
TpyaHohe npekopauu, 10 yak 30 u Bume kuiorpama. To ocTaBiba MOCIEAUIIE U HA TEIECHY

TEXHUHY HAaKOH Mopolaja, caMUM THM U Ha 3][paBJbe MajKe, ajll U JIeTeTa.
Bpcra akTuBHOCTH KOja ce mpenopyyyje TOKoM TpyaHohe:

e AepobHe BexOe: y BHUX Clajia MeTHha 300T aKTUBHpamka LEJoT Teja, a UMaK MaJluM
MHTEH3UTETOM, 0€3 BeJIMKOI MPUTHCKa Ha 3ri00oBe U Mulinhe; miuBambe U BexOe y
BOAM 300T Mamer pu3uKa of MoBpese, 300T OTIopa KOju BOAA MPYKa; COOHU OUITUKIT
KOju je OoJsba omuyja oJ AMHAMHUYKOL 3aTO LITO j€ MUHUMAJIHM PU3MK O] Majaa Koju
MHaYe MOXeE Jla HacTaHe 300r Mamer OanaHca. Y HOpPMaJlHO] 31paBOj TpyAHOhH
HUjeJHa CTyAHWja HHUje TOKa3aja TOCTOjarhe OWII0 KakBMX HEraTMBHHX edekaTa
yMepeHe aepoOHe aKTUBHOCTHU Ha pa3Boj (eryca win Tok TpynHohe (babuak, 2007).

e [lumarec: BexOe ca JIOIITOM, BexkOe HUCTC3ama, BEXOE ca TPaKOM, y3 MY3UKY.
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e Jora je kopucHa y no0oJblIamy JHcama, CHa3u Muinha, cMamyje ctpec u nosehasa
(baexcuOumHocT. MoauduKkoBaHa jora U MUJIaTeC UMajy YJIory J1a o0yde TPYIHHUIIE O
MoAM(GHUKOBAaHUM T0JIOKAjUMa KOjUMa 4yBajy CBOj OaJaHc.

e Kerenose Bexbe (ACOG, 2022).
Tpeba u3beraBatu BexkOe KOje MMajy OTCHIIMjaTHU PU3UK OJ] IOBPEa, a TO CY:

e KoHrakTHH crnopToBU (KomIapka, pykomer, ¢ymdan, oa00jka..) U CIOPTOBU TC
MTOCTOjHM PU3HK Ja Oy/e ynapeHa y abJJoMeH.

e CKOKOBM M3 aBHOHA U JIpyre JieTehe akTHBHOCTH.

e AKTHBHOCTU TJ€ TOCTOjU PHU3MK O] Taaa (KJIHM3ame, CKUjambe, BOJACHO CKHUjambe,
IMMHACTHKA).

e Pomeme WM aKTUBHOCTH Ha BEJIMKO] HaAMOpcKoj BucuHu... (ACOG, 2022).

3a TPETXOJHO HEaKTHBHE JKCHE je OMTHA KOHCYJTaldja ca JOKTOPOM M Ja IOYeTaK
BexOama Oyne mpahen Mmanmum ontepehemem, a na KacHuje mnoBehaBajy y ckiaay ca
MoryhHOCTHMa, Ha padyyH oOWMa wWiIM WHTeH3uTera. Jluramentd cy 300r yrumaja
MIPOreCTepOHa 0CTa JTabaBUjH MITO MPOY3POKYje Mamky CTAOMIIHOCT M UBPCTHHY 3IJI000BA, T
je moxespHO m30eraBaTu Hariie u Op3e nmokpere. [ToBehame TenecHe mace U 0OMMa Ha padyH
npemer jaeia Teiaa JOBOAM 10 Mamer OajaHca, KOju Aa OM ce ojAp)Kao 3axTeBa Behy

akTuBanujy Mumuha neha u kapnune.

Tokom nucama 3a BpeMe BexOama CKOpO CaB KUCEOHHK MJie Yy Mummhe, ocraTak Tena
ocraje cupomaiiad. Tokom TpynHohe ce mosehaBajy nmorpede 3a KHCEOHHKOM, IITO 3HAYU Jia
BeXOame BHCOKOI MHTEH3UTETa HUjE€ MPENnopy4sbHBO, MOCEOHO KOJ TpyaHuIa ca Behom

TEJICCHOM MacoM O/ TIPETIOpyUCHE.

On mpenocTpo)KHOCTH BPJIO jeé OMTHO XHUAPHpATH ce ca JOBOJBHO BOJIE INpe, Y TOKY U
HaKOH BeXOama J1a He Ou JonUIo M0 JeXujapaTaiyje, koja je mpaheHa BpTOTIaBUIIOM,
yOp3aHUM CpYaHHM PaioM U TaMHOM Mokpahowm. Jla Ou ce nmana moTmopa rpyauMma Koje ce
nosehaBajy TOKOM TpyaHohe, MOXEJbHO jé HOCHUTH TPYyImhaK, a y KaCHUjeM CTaJujymy
TpyznHohe u nojac paau Beher komdopa u crabminoctu Tpyna. He Tpeba Hukaga Bexx6atu Ha

mpas3aH croMak 300r Moryher Haryor cMamema riykose y kpeu (Kymep, 2022).
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[ToTpeOHO je cTBOPUTH MITO 37paBHje OKPYKeHme y3 momoh mobpe xuaparanmje, yaoOHe
o0yhe u onehe u BexxOama y mpocToprjama MpukKiIagHe Temreparype. Huje moxespHo Tyxu
MepUOJT MUPHO CTajaTH 300T CTBapama Beher KpBHOT MPUTUCKA Y HOTaMa M CTOMAINMA, WIN
nexame Ha jehuma 300r mpuTHCKama V. cava-e inferior. YV umipy cmamema MpUTHCKA
MaTepuile Ha aujadparmy, MOKeHHO je TTOBPEMEHO NMOAUhK U pallupuTH pyKe pajd JIAKIIer

mucama (Kynep, 2022).

Jpyraunju mpUCTyII ce IpaBu Kajaa je TpyaHoha 3amodera ca Beh mocrojehum Oosectuma,
WU Cy C€ Yy TOKy came TpyaHohe mojaBuie komiummkanuje. Oapehenu tumoBm Oosectu
wiyha, cepkiaxk, TpyaHoha ca BOjkaMa WM TpojKaMa, HHCKAa MOCTeJbUIIA, TpeeKIaMIICH]a,
aHeMuja... cy Beh moMeHyTH y OBOM pajy Kao CTama KOT KOjUX c€ MOpa jaCHO JO3UpaTH TUI

1 HHUBO (1)I/I3I/I‘1Ke AKTUBHOCTH, y3 CTAJIHO npaheH,e.

XKene xoje crienupudHO TPEHUPAjy CBOje MUIIMNeE KapIMYHOT JHA TOKOM TpyAHOhE HHUCY
MOBE3aHe ca KOMIUIMKaIFjamMa TOKOM Topohaja. Hucko 10 cpeame omnTepeme TOKOM
Be)XOama, CMamyje PHU3MK OJ HAacTaHKa YpUHApHE HWHKOHTHHEHLMjE, allil TpPYyIHHIE
CIIOPTUCTKUE-E MMajy Tpu myTa Behy maHCy aoOujama ypUHapHE HMHKOHTHHEHIH]E Y

nopehemy ca KOHTPOITHOM TPYIIOM, OJJHOCHO TPYIHUIIA KOje HUCY ciopTucTkuibe (bo, 2020).

2.2.1 beneputn Bexbama y TpyaHohu

Y MHOTUM HCTpaXMBamHMMa Koja Cy CIpOBEJEHA JOULI0 je a0 cieaehux 3akipydaxa

(Pubepwuo, 2022):

1. BexOame y ApyroM cramy ClpedaBa I0jaBy BHILIKAa KWJIOTpama, MPEeKOMEPEHOT
BUIIIKA KMJIOTpaMa M BUIIKA KHJIOTpaMa HaKoH TpyaHohe.

2. BexOame cMamyje PH3UK O] TECTAlHjCKOT AMjadereca MEIUTYC W T0OOJbIIaBa
KOHTPOJIY TIyKO3€ HAKOH 00pOoKa.

3. Bexbame cipeyaBa Makpo3oMHjy.

4. BexOame mosehaBa maHce 3a MPUPOJHUM TopohajeM U HeMa YTHIQ] Ha IApPCKU
pes.

5. BexOame cmamyje recTalfjcKy XUIepTeH3H]jy,pU3UK O] PEeKIaMIICHje 1 BUCOKOT
CHCTOJIHOT MPUTHUCAK

6. BexOame momaxke y KOHTPOJIH Oojia JiyMOaHOT Jeina Jieha W KapJudHOT Iojaca.

CMmamyje ydecTanocT ypuHapHe UHKOHTUHEHIIH]E.
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7. BexOame KOHTPOIMIIE Yy4YeCTajJoCT MpEHATAHE ACTPEecHje W aHKCHO3HOCTH H

B&)KOame HE yTHUE Ha CTBAapame MOCTIOpOhajHE enpecuje.

Haj6ome Oenedure moHocwia je ¢u3nuka akTUBHOCT Beher uHTeH3WTeTa M Behe

(dbpekBeHIMje 01 BexkOamkba HUCKOT U YMEPEHOT HHTCH3UTETA.

[ecranmjcku nujabetec je jeana ox Hajuemthux mparehux Oonectu tpyaHohe. [lambe
nocinenuiie cy mnobehame pu3uMKa 01 TpEeKIaMICHje, MaKpo3oMHje, AujadeTeca TOKOM
KacHHUjer KUBOTa... Y npeBeHuuju nojase I'Jl, 25% mamu pusuk 3a nodujame je 140 munyra
HeJIeJbHE aKTUBHOCTH YMEPEHOT MHTEH3UTETA, TOK BexOame o1 150 o 180 MunyTa cMamyje
mancy 10 90%. YKene koje cy TpyaHOhy 3amodene ca BUIIIKOM KWJIOTpaMa Takohe Mory 1a je
KOHTPOJIMILY U YMamyjy U Jla CHU3€ HUBO IIIyKO3€ Ha Kpajy TpynHohe. Takohe, jxeHe koje cy
npe TpyaHohe vMale AMjarHOCTUKOBaH Jaujaberec MMajy IIaHCY J1a BexOameM CMare HUBO

riykose y kpeu (Pubepuo, 2022).

[Tpexomepenu pact ¢eryca, WM MakKpo3OMHja MOJApa3yMmMeBa CUTyalHje Kaga ce Oeba
ponu ca 4000-4500r, Benuke cy maHce aa he ce necutu oapeheHa MUHU Tpayma, MOBpeaa
pamena, aa he mopohaj 6ut apckum pe3om. Bexdame MOTEHINjaIHO MO3UTUBHO yTHYE Ha
crpeyaBame TpekoMepeHor pacra ¢eryca. Illance 3a cmpeuaBame ce kpehy onm 4-61%.
Hahena je 3HauajHa kopemanuja camMo 3a BexOame NIpel Kpaj Apyror M TokoM Tpeher
TpoMeceyja, BUIIIE HETro BekOame y paHoj TpyAaHohu, jep ce y Ipyroj MOJOBHHH TpyaHohe

nemasajy ¢pusnosnonike npomene deryca (Pubepuo, 2022).

[{apcku pe3 mpeMa HEKHM UCTPaKUBAKMMa HE MOXE BEKOAmEM Jla Ce CIIPEeyH, JIOK MIaK
onpeheHa ucTpaxkuBama MOKa3yjy Ja ce Taj PU3UK MOTEHIMjaIHO MOXKEe CMamUTH A0 67%.
Craructuka je mokasaja Jla YKOJIMKO HeMa MoTpede 3a IapCKUM pe3oM, BehrHa KeHa Koje

BexOajy ce nopahajy npupoauum nyrem (Pubepuo, 2022).

XuneprensuBHu mnopemehaju y TpyaHohw, kao mTO Cy Hajuemhu recramujcka
XUnepTeH3uja u mnpeekiamncuja. Jla 6m ce cxBaruna o030MJbHOCT mopemehaja y TOKy
TpynHohe, Tpeba HaBeCTH TOJAaTaK Jla ce MpeeKjamIichja jaBjba kox 2-8% TpymHuUIa Ha
CBETY, a Jla Cy XuIepTeH3uBHU nopemehaju nose3anu ca 16% cmphy TpynHuna, kao u apyre
nparehe KOMIUTMKaIMje Kao INTO je HeaJeKkBaTaH pacT (eryca, MepuHATaIHA CMPT WIH
npeBpeMenu nopohaj. Illance na ce cmamu pusuk of xunepreHsuje je 4dak 39%, a of

npeexnamicuje 41% (Pubepuno, 2022).
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Takohe cy ypahena uctpaxkuBama Koja Cy ToKasaja Ja BeXOame MPETXOIHO HEAaKTHBHUX
KEHa y TpyIHONM MOXE CMamUTH CHCTOJNHM NPUTHCAK, INTO TOTBPhYjy pe3ynTatu

UCTpaXkuBama OecHeduTa BexxOama y TpyAHONM paHHUje CIIOMEHYTH.

bon y mymOanHoM nieny ¥ KapiauyHOM I0jacy je mpHcyTHa kKoxa mpeko 50% TpyaHuna.
XKena Ou Tpebaso ma mojaya cHary cBojux mummha ga Ou ce u3apKajo HOBOMOCTOjehe
onrtepeheme, Koje pacTe myHuUX JeBeT Mmeceuu. /loOpo wucrutaHupaHuM BexOameMm Tpeba
ojayath MUIIMNE IMEJOT TPyMa, W MUIIMhEe KapJIMYHOT JHA KOje MOXKe OWTH 0cCiIabJheHO

mupemeM nyonune cumpuse (Pudepuo, 2022).

VYpunapaa unkontuHeHnuja (YM) npencrasiba ryOuTaK BOJbHE KOHTPOJIE HAZl MOKPEHEM.
Ona ce jaBmpa kox 18-75% tpymauma y tpehem Tpomecedjy, a xox jemne tpehmue xeHa
HakoH mopohaja. IloreHnujanam y3pok HacTaHka YU je akTUBHOCT KOja TpaBU BEIHKHU
MHTpaaOAOMUHAIHA TpUTHUCAK. AepoOHO BexOame TOKOM TpynHohe ce mokaszano Jo0po y
npeseHuyju YU, crpeuaBajyhu mweHy mnojaBy y 52% ciaydajeBa TokoM u 39% HakoH
TpynHohe. BexOe 3a jauame Mummha KapiaudHOT JHA CE KOPUCTE y MpOorpaMmy BexOama 3a

npeseniyjy YU (Pubepuo, 2022).

Jlenpecuja TOkOM U HaKoH nopohaja 3axBata 13%, a ankcuo3zHocT 39% >xeHa. BexOame
¥Ma MOTEHIMjaliHy MaHcy oa 67% Ja cMamK HacTaHaK MPEeHaTaHe JIENpecHje, Kao U TO J1a
ce cUMITOMH y TocTojehoj mpeHaTasiHOj WM TMOCTHATAIHO] ACTPECHjU MOTY CMambUTH
BeXOameM. AHann3ama Cy ayTopH JOILIH 10 3aKJbYYKa J1a aKo je II1Jb CMakbUTH CUMIITOME Y
MOCTHATAIHO] JCTIPECHjH, MOpa C€ HACTAaBUTH ca BekOameM U 1mocie nopohaja, ka0 U TOKOM
Tpynnohe. [IpolieHaT aHKCHO3HOCTH C€ CMamYyje Kajia ce BeKOame ypaau 10 Kpaja, YKOIUKO

ce KOMILJIETHO M3BPIIM 33/1aTak Tajaa ce nosehasa camonoysname (Pudepuo, 2022).

2.2.2 Pu3uum noBe3aHu ca BexOameM y TpyaHohu

Pesynrartu ncrpaxkuBama cy npukasanu y cienehem pany (Pubepuo, 2022):

1. BexOame He moBehaBa pu3uK 07 MPEBPEMEHOT pohema.

2. BexOame He yTHYE HA CMambeHY KAJIaXY 110 POhemY MM MaTy TeCTaIN]CKy KHUITaKYy.
3. BexOame He yTude Ha IPEHATAIHU MOPTAJIMUTET U He oBehaBa pu3MK oj modayaja.

4. Bexbame He moBehaBa MajuyMHCKY TeMIlepaTypy Teja Ha OolacaH HUBO, HUTHU yTHUYe

Ha HOj AdBy KOHI'CHUTAJIHUX aHOMaHI/Ij a.
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Takohe, Ba)XKHO je HAlIOMEHYTH J1a Cy CBH HABEJIEHW PHU3HIM TMOTCHIM]AITHO W30ETHYTH
YKOJIMKO je (hu3nvKa aKTUBHOCT aJICKBaTHO WCIUIAaHMpaHA, 03MpaHa M npaheHa ox cTpaHe
CTPYYHHX JbyAu. HanpoTuB MULIbEHY /1a B&KOame N3a3UBa I'eCTAIM]CKH JrjadeTec, n3a3uBa
ra MajuYMHCKa MPEKOMEPEHa TeleCHa TeKUHA MM 3aBUCHOCT, a 07 (PU3NUKOT BeKOama MOXe

na ce u3neun (Pubepuo, 2022).

CBu OeHeduTH M CBM PH3UIM CY IOTCHLUHUjAJIHO IOCTOjaHH, AW CBaka ocola je
WHIMBHIYa 3a cebe, KOJ HEKUX HE Mopa Ja 3Hauu Aa he ce 06e3 Gpuuike akTHBHOCTH jaBUTH
HekH o1 mopemehaja, a Ko HEeKHX He Mopa Jia 3HauM Jia he ce ca BexxOameM CIIPEUnTH I10jaBa
nopemehaja. Mmak, y Bugy Tpeba MMaTéd KOMIUIETHY CIMKY W cBe Moryhe moOpoOuTtu
BexOama, 1 1a he ce Ha Taj HAYMH U MajKa, a 1 6eba pa3BUjaTH MHOTO 3/JpaBUje U Ca MABLUM

pusnnyuMa o/Jf IaTOJIOUIKUX CTakba.

2.3 Cnopructkume y TpyaHohu

YTBpheHne cy mpemopyke 3a BexOame y TPYAHOWM MPETXOJHO HEAKTUBHUX WIIU
pEKpeaTuBHO aKTUBHUX KEHa, Koje Kaxy Jna BexOamwe on 150 mMuHyTa HemebHO 1aje
OcHedure MO 3ApaBibe Majke W jaerera. Mmak, maTe mpermopyke HE BaKe M 3a BPXYHCKE

CIIOPTUCTKHUILC.

Ha BenukoMm y30pKy oJ1 IpeKO JBE XHJbaJle KeHa UCIUTaH je yTulaj pusukor BexOama Ha
KOMITOHEHTe TOKOM TpynHohe. (Bosuyma, 2021). MctpaxuBauun oBe CTyAHje Cy JOIUIA JI0

cnenehux 3akspydaka:

1. Bpio mano goka3a uMa Jja BexkOame BPXYHCKHX CHOPTUCTKUEA YTHUE HA TEKUHY

6ebe 1o pohemy. CpoBeIeHO je TeT UCTpakuBama Ha 2146 xeHa.

2. YV Toky met cryauja Ha 1946 sxeHa Huje Ou0 MOBe3aHOCTH u3Mely BexOama Ha
TaKMUYapCKOM HUBOY U MaJie KHJiaxke JeTeTa no pohemwy. Unak, y ctynuju xoja je
palheHa Ha OJMMIIM]JCKUM TaKMUYapkama, OMo je jedaH ciydaj pohema JeTeTa ca

MaJIOM KHJIaXKOM, Kao IMOCJICau1a HpeeKHaMHCI/Ije TOKOM pr,I[HOhe.

3. VY Toky jenne cryauje Ha 1763 xeHe HHje Omo moBe3aHOCTH m3Mel)y BexxOama Ha

TaKMHUYapCKOM HUBOY U BEJIMKE KUJIaXe MO polemy.

4. 'V Ttoky Tpu cryauje Ha 160 jxeHa HUje OMIIO MOBe3aHOCTH M3Mel)y BexOama Ha

TaKMHUYapCKOM HUBOY U MIPEBPEMEHOT TTopolhaja.
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5. VY nBe crymmje Ha 7 XKeHa Ce€ PaJAWIIO UCTPAXKUBAKHE YTHUIAja BEKOama BHCOKOT

MHTEH3UTETa Ha cpuaHu mync (eryca. Hucy Hanum noBe3aHocT.

6. VY Toky Tpu ctymuje Ha 324 xeHe HMje OWIO MmoBe3aHOCTH M3Mehy BexOama Ha

TaKMHUYapCKOM HUBOY U nosehaHor pU3HuKa OJ HapCKOrI pe3a.
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Cnuxa 6. Cpyanu myic deTyca npe BexOama, TOKOM U HaKOH BexkOama (Buiox, 2023).

VY TpyaHohu cBakoj aKTMBHO] CIIOPTUCTKHUIbU Tpeda Jla ce MPUCTYNU WHIAUBUAYAIHO, Y3

KOHCTAHTHO Tipaheme TUMa KOju YUHU TUHEKOJIOT, TpeHep, Gu3noTepaneyT.

CropTucTkumbaMa ce Ipenopydyje MpeKu HHTEeH3UBHUX TPEHUHTa U TakMUuuea numehy 16.
u 20. nenesbe Tpynnohe. Hamarbe ce mpenopydyje aepoOHO yMEpeHO BexkOame, a MmoceOHo

o0paTuTH Naxkmy Ha BpeMme nocie 7. Mecena (Jyxac, 2016).

Jenna cryamja je mokaszana ga (GU3MYKK CIPEMHE JXEHE, KOoje Cy Tpyajie Wi Cy ce
KOHTUHYHpaHO OaBuje aepoOMKOM TOKOM TpyaHohe, Cy HMalle Mame MEIUIUHCKHUX

WHTEPBEHIIMja HeTO KOHTpoHa rpymna (baduak, 2007).

Hako je ommtyu MUIIMNHU KOHIUIIMOHU TPEHUHT y (HOpMH TpEeHHHra ca TEroBUMa M

U3ama TepeTa BEPOBATHO Oe30eaH TOKOM TPpYyJAHONhEe, TOCTOjH caMO HEKOJIMKO CTY/Hja OBE
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BpPCTE€ aKTUBHOCTH KOJA TpyAHHIIA. IbHXOB 3ajellHUYKH 3aK/bydak je Ja HHCY TOKa3aH!
HEXXeJbeHH e(PEeKTH, alli y CllyuajeBUMa Kaja je BexkOame yKJbYYHBAJIO JIATAHO U YMEPEHO
IM3amke TeroBa, pajl Ha CIpaBaMa M KOMOWHAIM]y TeroBa U ucte3ama. CTyamje cy mokaszanie
na ce cHara u ¢uiekcuouimHocT nmoBeharajy, a 1a pu3HK OJ1 MoBpeaa Huje noBehaH, Kao HU Ja
HEMa T[IO3UTHBHUX HHUTH HETaTUBHHX edekata y TOKy TpyaHohe WM Ha TEKUHY
HOBOpOlheHYeTa, WM YTHUIAja Ha KOMIUTMKAIM]y TpyaHohe. OmnimTa nmpenopyka je 1a TpeHUHT
cHare TOKOM TpynHohe Oyzme ymepeHor omnrtepehema, 0e3 BehMx TeXMHA MaKCHMAaTHHX
M30METPHjCKIX MHUIIMNHUX KOHTpakija 300r KapIuOBACKyJIApHUX OATOBOPA Ha OBAj THII

AKTUBHOCTH M JIOJIATHOT MPUTHCKA Ha JIOKoMOTOopHHU cucteM (baduak, 2007).

3npaBe KEHE Koje HMMajy HOpPMajHy, HEKOMIUIMKOBaHY TpyaHohy Mory jaa HacTase
penoBHE aepoOHE AaKTHBHOCTH KoOje Cy YIpaxmaBaje npe TpyaHohe, amu HaKoH

KOHCynTaIuje ca cBojuM Jyiekapom (baduak, 2007).

HcrpaxkuBama 0 CIOPTUCTKUE-aMa KOje BEX0ajy BUCOKMM HHTEH3UTETOM CY PETKa, a y
TPEHYTHO] TPAKCH C€ MPENopyKe 3acCHMBAjy HAa MUIILJbEHA ekcrepara. Takmuyapu, na Jiu
amMaTrepu WJIM BPXYHCKH C€ YIJIABHOM IOMHEbY CaMO y CIOPEIHUM H3jaBaMa. BpxyHcke
CIIOPTUCTKUELE CE YIIIABHOM HAKOH OCTBapeHE Kapujepe ocTBapyjy M kao majke. To je u3
pasJiora mTo He XeJie 1a BbUX0Ba TPyAHONa MOTEHIMjaTHO yTUYe Ha maj pesynrata. Mako cy
UCTpaXMBamka PETKa, HE IMOCTOje MOJAIM KOjH YKa3yjy Ja y3 HaKJbUB MPHUCTYI TOCTOje
PH3HIIK O KOMIUTHKAIKja TOKOM TpyaHohe (Buox, 2022). 360r HeocTaTka HCTPaKMBaba U
caMMM THM U 3Hama o 0e30emHoM omnrtepehemy, Mpernopyke je o00aBe3HO [aBaTH II0
MPUHLMITY MHAWBUIyaJIu3alllje y3 KOHCTAaHTHO Npaheme 3paBiba Majke U aetera. Mehytum,
TO je BEJIMKM Pa3Jior 300r 4yera oBy objacT Tpeda JOJaTHO UCTPAXHUTU U YTBPIUTH 0 KOje
Mepe je 6e30e1HO 1 6e3 pu3MKa HACTaBUTH ca BeKOameM, OCEOHO 300T CIIOPTUCTKUEbA KOje

CY Y HC3HAKY Y TOM IIOTJIEAY, Ka0 U TPCHCpUMaA U JICKapHUMa.

ObjaBibeHe cy cTyauje Koje cy pal)eHe Ha yKyIHO JBECTa MeleCT U jeTHOj BPXYHCKO] MIIH
amMaTepcKoj CHOPTHCTKUIbM, M3 CIOPTOBA M3APKJBUBOCTH, TEXHUYKHUX JAUCLUIUIUHA,

€CTETCKHX CIOPTOBA, TEKMHCKUX, COPTOBA ca JIonToM... (Buiox, 2022).

BbuxoBU TpeHHH3M BUCOKOT MHTEH3UTETA Cy y NpoceKy Tpajainu 10 yacoBa Ha HeAeJbHOM

HUBOY, ca nmpoceyHuM mysacom ox 170-180 oTkyniaja y MUHYTH.

KoHnTpanentuBae muinyie je KOPUCTHIO 13 CHOPTUCTKHEbA, KOj€ Cy y MPOCEKY HaKOH

npecTaHka Kopuihemwa 3arpyaHene HakoH 1.7 mecenu (0-7 mecern).
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VY cryauju paleHoj Ha BpXYHCKHUM CIIOPTHCTKHE-aMa M aKTUBHUM TPYAHHIIAMA JIOILIU CY

1o cneaehux 3akspydaka (Canmort, 2019):

e Huje O6mno pasnuke y moryhHOocTMMa OCTajamka y JAPYroM CTamy, y MPOLEHTUMA
nobayaja m3mely rpymna, mpeBpemMeHor nmopohaja uimu maie Texxune 6ede mo pohemy.

e (OO0e rpyme cy cMamulie TPEHAXKHO onTepehee TOKOM CBa TPU TPUMECTpa, Kao U y
MIpBa JIBa MOCTIOpohajHa eproa.

e CHopTUCTKHIbE Cy TpHjaBUIIC HEKOJIUKO CiIydajeBa cTpec (pakType cakpyma y
nmocTnopohajHoM mnepuoay, Opoj CHOPTHCTKHMIba ca nopeMmehajuma wucxpaHe ce
CMamuo y moctrnopohajHoM meproay y 0JHOCY Ha MEpPHOJ Ipe TpyAHohe, oK je Kox
aKTUBHUX JKe€Ha Opoj UCTH.

e BehuHa ciopTucTKUBa je TPUMETHIIA J1a Cy UM TepdopMaHce Ha UCTOM WM Behem

HUBOY TIOocTie opohaja.

[Tonatak na je yak 29% BpXYHCKHUX CHOPTHCTKHBba, a 30.4% TpyaHUIla U3 KOHTPOIHE
rpymne Koje Cy ydecToBaBaje y HCTpaKUBamy, JOOWIO YpUHAPHY CTPEC MHKOHTUHEHIU]Y
IecT Hejesha HakoH mopohaja (Buiox, 2022), oTBapa 3a pa3Marpame MOTYhHOCT Ja Cy uM
BeXO€ 3a jayame MHUIIMha KapJIMIHOT JHA OWJIe 3aIl0CTaB/beHE Y CKIONY (PU3NYKE IPHUIIPEME
3a mopohaj, U na OM TOTEHUHUjaTHO jayarme KMCTHX CMAamWIO I[POLEHAT HacTaHKa

KOMIUTHKAIH]€.

2.4 KeresioBe Be:xoe

Hokrop Apnonn Keren je pohen 1894. ronune y Jlenokcy, CeBepHa Jlakota u y
Cjenumenum AmMepuukum JlpaBama MMao yCHENIHY Kapujepy TMHEKoJsiora. JemaH je of
MpPBUX JOKTOpa KOJU Cy pa3BWIM M HUCTPAXWIM BexOe 3a Muimmhe KapiudyHOr JHa, Kao
HEONEpaTUBHY METOJy 3a JIEUEHE IIpojlalica KApJIMYHUX OpraHa W ypUHApHE

I/IHKOHTI/IHeHI_II/Ij c.

[TpumeTHo je 1a MHOTe JKeHe KOjuMa je OH JOKTOp MMajy cilabe Muinhe KapiauyHOT JHA
nocie nopohaja. Cnabu mummhu Hemajy MoryhHocT cripeyaBamba HEBOJHHOT MOKpPEHA H
KEJeo je J]a UM TIOMOTHE Y pelIaBamy npoliieMa ypHHApHE WHKOHTHHEHIIHje, TpoJiarca,
cexkcyanHe nucdyHkiuje u 306or Tora m3muciano ypehaj Keremos mepuneomerap. bume ce

MCPU UHTCH3UTCT KOHTpaKL[I/IjC MuIrha KapJU4YHOT JHA.
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Cnuka 7. Kerenos nepuneomerap (M3Bop:

https://scholararchive.ohsu.edu/concern/etds/p8418n58h )

Bex0e mummha kapin4yHOr nHa Cy KOpUCHE BexOe 3a MoOoJsblllae CHare, jauuHe,
U3JPKIJBMBOCTH M peliakcaluje Mumnha, kao U bUX0oBe KoMOMHanuje. 3a u3Boheme BexxOU
notpeban je ocehaj mocrojama W JIOKaIMje CBOT KAPJIMYHOT JHA, 33 ITa CY 3ayKEHU
MIPOIIPUOLICTITOPH, OJHOCHO PEIENTOPH KOjH MpHUMajy WHPOpMAIFje O MOJIOKA]y Tela |

JIeTIOBa Teja y IpoCTopy.

[Tpema Jlaranry (1998) ocHOBHE akKTHBHOCTH TIPOIPHOIETITOPA CY JIa H3a31UBajy ITPOMEHE
MumrhHe aKTUBHOCTH Ha HECBECHOM HUBOY, J1a HHPOPMHUIILY O IOJI0KAjMa eKCTPEMHUTETa 1
criojbalikbeM onrtepehemy W UMajy BaXKHY YIOTY y CTBapamy YHYTpPALIlbEer CcUcTeMa
koopauHanuje koju npouecyupa [IHC 3a mnanupame u u3BpliaBambe mokpera. Kapnudao
nHO ce onapehyje Ha cnmenehw HauWH: ceaHEe ce Ha TBPAY CTOJNMIYY ca TpaBuM Jehuwma,
npebany ce TeKHWHA Tella Ha jeJAHY CTpPaHy M OCETH CE€ KOCT Ha KO0joj c€ CeIH, OJHOCHO
cellaJlHa KOCT. 3aTHM ce Mpedaly TeXHWHA Tela Ha JAPYry CTpaHy, M HpocTtop usMehy
celaTHUX KOCTH]y je KapnuuHo nHO. [nemajyhm on cmpena xa mo3aau Hamasu ce usmelhy
myOMYHE KOCTH ¥ TPTHYHE KOCTH. KapIm4HO THO caJp kKM TpU OTBOpPA, yPUHAPHH, BaTMHAIHU

Y aHaJTHU C(UHKTED.
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Cnuka 8. Kapnuuno auo riieaano oxa nojie (Herep, 2019)



Oemmke 10 MOKpahHe IeBU. YpeTpalHi MUAMIHMh ce CacToju U3 YHYTPAIIHEr U CHOJbAIHET
chuHKTepa. YHyTpammH CQUHKTEp MMa TJaTKa MHUIIMhHA BIIaKHA KOja Cy OKpYKeHa
IpyracTiM, Ha Koja cé KOHTHHYWPAHO HajoBe3yjy MuIuuMhHa BiakHa MokpahHe Oemmke
npasehn KpyxkHy ¢opmanujy. CHosbHH ypeTpaldHU COHUHKTEp MMa mpyracra MUIIMhHa
BJIaKHAa M Hajla3u ce u3Mel)y BarmHajHOr OoTBOpa M kiurtopuca. OBu muiinhu ce Hanasze

yHyTap ayOoke mepuHeanHe Bpehwie. Jla ce 0o/be CXBaTH HEroBa JIOKANHja TO je MUIIHh

Intenor {arcuate) pubic igament

Superior view Pubic symphysis

(viscera removed) Hiatus for deep dorsal vein of penis
Pubic crest ) )
Transverse perineal ligament
Pubic tubercle (anterior thickening of
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Superior ramus of pubis Hiatus for urethra

Muscle fibers from levator ani to
conjoined longitudinal muscle of anal canal
Obturator canal AV 2 .

! tad L / Puboanalis
(puborectalis) Levator ani
Pubococcygeus muscle
liococcygeus

Obturator fascia

lliopubic eminence
Tendinous arch of

Acetabular margin levator ani muscle
' Y o Obturator

Anterior inferior Va :
internus muscle

iliac spine

Ala of ilium

Arcuate line

Cnuxa 9. Kapnuuno ano rinenano oz rope (Herep, 2019)

VYperpanuu chunkTep je Mummnh ynja je pyHKIHMja Aa CIpedr IPOTOK ypuHa oA MOKpahHe

KOjH Ce akTHUBHpa Kaja MoKyIia fa ce cupeun nporok ypuraa (NHS, 2020).
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[Tomoh oxo momupama W aKTHBUpama IMPaBUX MUIIMha MOTy OWTH acoldjanuje
3aycTaBjbama MPOTOKA YPHHA, MOAM3ake OOPOBHUIIC KPO3 BarvHy W KpPO3 aHAIHU OTBOD,

3ayCTaBJhamkhE racoBa, Cliajamke MyONYHE U TPTUYHE KOCTH, CTIajalkhe CeAATHUX KOCTHU]Y...

AKTHBAIlMjOM JE€THOT aKTHUBUPAJy C€ W APYrW MHIIMhH, MTO yKazyje Ha HUXOBY
CHHEpPTHjy, au Tpeba HayuuTu cTaBuUTH (pokyc Ha xesbeHn Muimh. KoHTpakiuja nma cBoj
noyetak u kpaj. Tpeba ma mpohe myH omcer mokpera W Ja OCTBApH IyHY jaylHY, JAKJe,
KOHTpakilfja He MpecTaje JIOK ce HE OCTBapHW MAKCHMAJIHO Hampe3ame, jep je TO jeaHa of
KJbYYHUX CTBapu ja Ou mummhu ojavanu. Kana ce ocTBapu MakCUMaliHO Harmpesame Tpeda
3a[Ip’)KaTh HEKOJMKO CEKyHAM Ja O ce TOocialio BHIIE MOBPAaTHUX HWH(pOpMalnuja [0
kapnuuHor nHa. Kama ce oceTu nga ce jaunHa KOHTpakKIMje CMamyje W Jla je TPOIIao
MaKCUMYM KOjU CE€ MOXE OCTBAPHTH, MUIIKMN MOJIAKO pellaKkchpaTH. MakCUMaTHO MUIIMhHO
Hampes3ame jecTe BaKHa, aJld He U HajBakHUja cTBap. [lomenytn mumuhu page y cuHepruju
ca mumnhuma TpOYIIHOT 311a U HajOUTHH]jA je BbUXoBa MelycoOHa KoopuHaLMja. YKOIMKO
MOCTOjH CUTYyalfja MpeHarneTux Mummha KapiuyHOT JHAa W Oona y TpOYIIHOM 3UAy WIH
JIOWkEM Jeny Jieha, ydecTaso MOKpeHme WM yPreHTHOCT MOKpema, He Tpeba na ce pane
Kerenose Bexx0Oe, Beh Tpeba ga ce paau Ha onmymTamby MHUIIWha, paau U3AyKEHkha MULITMNHIX
BnakaHa. Penmakcanuja mummha tpeba ga Oyne moThyHa Mmociie KOHTpakiMje, 1a ce He Ou
cieneha KOHTpakmMja 3amoyena ca MPHCYTHOM JI030M akTuBamuje. Mako Hamsrien
jeIHOCTaBHE, KOPUCHO je TOCaBeTOBaTH ce ca (usmoTepaneyroM oko u3Bohema KeremoBux

BexxOou (NHS, 2020).

Crezame mummha Kapau4yHOT JHA C€ M3BOAM O MakcuMyma wmto Tpaje 5-10 cexyHnwm,
3aTUM C€ Y MaKCHUMAaJIHOM Harpe3amy ApXKH TPH CEKyH/€, HAKOH Yera JlaraHo HOIYLITAaTH 10
NOTITyHE penakcanuje. BexxOa ce moHaBsba JieceT myTa, M pajiu ce TpU IyTa JHEeBHO. Moke ce
IIPaBUTU KOMOMHAIIM]a jeIHOM JHEBHO Jiexehu, npyru nyt crojehu, a Tpehu cenehu. bemmka
Tpeba Ja ce UCIpa3HH Tpe M3Bohema BexOH, a TOKOM caMor u3Bohema Tpeba m3beraBaTu
3apKaBame J1axa, ImoMepama HOTY M Hampe3ame MUIInha HOTy W abjoMeHa. YKOJHKO ce
U3BOJIE PEAOBHO M NPAaBUIHO, OEHE(UTH Ce MOTY JaBUTH y POKY OJ] HEKOJIMKO Henesba 0

Hekosmko mecenn (NHS, 2020).

YumeHnna je na je keHama HajOuTHHjU cyOjeKTHBHU ocehaj Ja JM Cy aKTUBUpaje
muinnhe koje Tpeba, jep 0e3 amapaType TEIIKO ce Moxe oapenuT. [Ipahemem na nu je
HEBOJAHO MOKpeme pehe, ma nmm cy y MoryhHOCTH 1a crpede HEBOJbHO MOKPEHE ]

HajBaXHHJU TIOKA3aTeJb J1a BexkOe pajae eukacHo.
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Jeman ox momnoskaja 3a u3Boheme BexKOU je cefehn mososkaj ca 6Jarum nperudameM Tpyrma
yHampea, jep je MOoroJlaH TOKOM Iiejor mepuonaa TpynHohe. Tama ce mumuhu ommky
HACyNpoT CMepy [IejcTBa cuiie TpaBuTaluje. Takohe je BpJIO MPaKTHYHO U Yy MHOTUM
JTHEBHUM CHTYyallljaMa TOKOM Cefieha ce Moke mpuMeHUuTH. O mpBOT 0 METOr Mecela ce
MOJKE TIPAaKTUKOBATH U CTOjehM mosokaj, 300T He TOJIHMKO BelNHMKe Kuiaxe aerera. CBe JIOK
Te)KMHA HE OMETa MPABWJIHO Jp)Kamke Tella, HajIorogHuju je crojehu momoxkaj. Jlexxehu
M0JI0’Kaj Ha JiehuMa HUje MOoroJaH IMocje HIECHAeCTe HEJeJbe jep ce MPeKHIa JOTOK KpBU
Kpo3 venu cavu inferior u g0 cpua u g0 6e6e. Hakon Tora, 36or pacrepahema o OcOuHe
TexuHe yrnop kieuyhu je nmoroman. Taga ce Mummhu He aKTHBHPA]y Y CMEpPY CYIPOTHOM OJ1
JIejCTBA CUJIE TpaBUTaIMje, ocinobaha ce TexxnHa o1 6ede na BexkOame HUje oTexano. Konena
ce TOCTaBJbajy HCMOJA KyKOBa, MIake Ojaro mupe oja MmupuHe pameHa. [lpuiaukom
KOMILUTMKAIFja, Kao IITO je Ha MPUMEep KapIlajdlHu CHHIPOM, MPETopydyje ce Ja ce TPYAHULA
CIIyCTH Ha MOJJIAKTHUIIE, a HEKaJ YakK Taj mojoxaj u 6e3 moremkoha y tpynnohu nma Behy
e(pUKacHOCT aKkTHBaLWje MHIIMha. Y mocienmeM TpoMecedjy JIeXH ce Ha OOKy, Hore cy
caBHjeHe y KoJieHnMa 1o 90 creneHu, pyka je UCIoJ TJIaBe, a I1aBa HaCIOlkEeHa Ha PYKY Ja
Ou ce omyctro Bpat. 300r Behe ymoOHOCTH CTaBJba ce jacTyk m3Mmely ctomaka u mozjore, a
takohe u u3mely konena. Y garom monoxkajy BexOe ce MOTY M3BOJMTH U Kao IpBa CTBap

yJYTpy WM yBeue npej cnaBame y kpeBeTy (JyHT, 2021).

Provid

r{Midwit Written (& s or anline) P cal Therapist

II.III\I\\'.

B Total Sample %  ®Women Without U | During Pregnancy Women With Ul During Pregnancy

Cnuxa 10. V3BopH o1 Kojux keHe ca3Hajy 3a Kerenose Bexxoe (Jynt 2021).
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Cruxa 12. N3Bohemwe Kerenosux BexxOu y crojehem mosoxajy
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Cnuka 13. 3Boheme Kerenoux BexxOH y ynopy kieuehem

Cnuka 14. I3Bohewme KerenoBux BexxOu y ynopy kinedehem Ha nojiakTuiama
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Cnuxa 15. N3Boheme Keremosux BexxOH y nesxeheM mosoxajy ca CaBUjeHHIM KOJICHUMA



2.4.1 Ilpumena KerenoBux BexOu y mnporpamy BexOamwa TPYAHHIA

CIIOPTUCTKHIbA

Ypunapna crpec nakontunerija (YCH) je mporec HEBOJLHOT MOKPEHA MPOY3POKOBAHO
¢u3MuKuM HanopoMm (YIJIaBHOM CHOPTCKE AaKTHBHOCTH) WM KHjalbeM M KallJbameM.
Cnoptuctkume 300r BUCOKO MHTEH3MBHUX TPEHUHTA JJOKHMBJbABA]y 3/IPAaBCTBEHE MPOOIIeMe,
yKJbyuyjyhu u ypuHapHy HHKOHTHHEHIH]Y (XaroBcka, 2017). Bumie cryauja je mokasaio aa
Cy BHUCOKO MHTEH3MBHU TPEHHH3M (PAKTOp pH3MKA 32 YPUHAPHY CTpPEC WHKOHTHHEHIIH]Y
(ITocBjara, 2014). Pa3nuuuTu CiOpTOBH MMajy Pa3lIM4YUT YTUIA] HA CUMITOME HH(]EKIuje
JOHET YPUHAPHOT TPaKTa M YpUHAPHY cTpec nHKOHTHHEHIM]y. Y CU HacTaje 300r qupeKkTHe
Be3e (M3MUYKOr Hamopa y BHUCOKO WHTCH3MBHHM TpPEHHH3MMa W XPOHHYHOT moBehama
a0JJOMUHAITHOT TPUTHCKA. Y MHOTHM CIly4ajeBHMa, OBU nopemehaju cy mpuCyTHH camo y
TOoKy usnuke aktuBHOCTH (CumeoH, 2010). YpuHapHa ydecTaaocT MoXKe OMTH IOBe3aHa ca
eMOIIMOHAJTHOM KOMIIOHEHTOM, Ila MHOI€ CIIOPTHCTKUE,E HMajy MpoOJeM Npea camo

takmuuewe. (Cumeon, 2010).

Hajsehu mpouenat YCU je nahen xon arnetuuapku (23.8%), 3aTuM Ko 0a00jKaIInia
(19.6%). Onbojkamune cy umaie HajBehu mpoueHar pusuka ox qooujama YCHU y nopehewy

ca IpyruM CIIOpTOBUMA KOje cy OUiu yKibydeHH y cTyaujy (Xaroscka, 2017).

HctpaxkeHo je na BexOe 3a jauawe Muimmha KapJIW4yHOT JHA TOKOM TpyJHOhe M HaKOH
nopohaja Mory ga cmpede, a u Aa Jede Hactany YU, kao u na Ou ucte BexOe Tpebane aa

Oyny pyTtuHa y nmporpamy Bexoama (Mopksen, 2013).

[ToBe3yjyhu yuectanoct nobujama YU koA CHOPTUCTKHE-A U TPYTHUIA CIIOPTUCTKUIHA,

,[[O6I/IjaMO BCJIMKHU PU3UK O] HACTaHKAa YKOJIMKO CC Hp06neMy HE IPUCTYIIN UCITABHO.

Toxom TpynHohe CBe K€He, a MOceOHO CIIOPTUCTKUIbE Tpeba na umajy Behu ¢okyc Ha
jayame mumuha 3uja KapIudHoT JHa Ja Ou ce pusuk o1 gqodujama YU TokoM TpyaHohe miu
HakoH nopohaja cmamuo. [IpucycrBo YU je onrtepeheme 3a MCUXUUYKO CTamke jep cMamyje
caMoII0y3/Iafe, OrpaHnYaBa MOTYhHOCT 32 aKTHBHOCTHMA M PEMETH CBAaKOJIHEBHO KpETambe,

MOCEOHO YKOJIMKO CYy Y MUTamky CIIOPTUCTKUHE.
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3. 3ak/byuyak

Jpyro crame je camo 1o ceOu BelMKa IPOMEHA 3a OpraHu3aM >KEHE, a YKOIUKO Ce M0jaBe
KOMILUTMKAIUje, WU je y TMHTamky CIOPTUCTKHIbA TPYAHMIA, jOoIl BUlIe ce rnmoBehaBa pusuk
HapyIlaBama 3/IpaBjba Majke Wi jerera. CHOPTUCTKUILE Cy JOJATHO U3JIOKEHE PU3HUKY O]
MojaBe ypUHApHE CTpeC WHKOHTHUHEHIMje 300r (HU3MYKOr Hamopa W3a3BaHUM BHCOKO
WHTCH3MBHUM TpeHUH3UMa u moBehaHor abmomuHamHoOr mputHcka. JloOHWjeH mpolreHat
HACTAJIMX YPUHAPHUX MHKOHTHHEHIIMja KO CIIOPTUCTKHIba (29%), HakoH mopohaja He uae y
MPUJIOT TOME J1a Cy CBOje MuIMhe KapJu4HOT JHA aJIeKBAaTHO jayalie y TOKY IpUIpeMe 3a
nopohaj (Buiox, 2022). Kerenose BexxOe kao jeaHa o HajOOJbUX METOJIa 32 jauare MHIInha
3uJa KapJIM4HOT JHA Tpeba Aa Oyldy HEM30CTaBHH Je0 (U3MYKE aKTHBHOCTH TPYIHUIIA, a
MOCEOHO CIIOPTUCTKHEbA 300T TOJIATHOT PU3HMKA HACTAHKA MOCJIEIUIIA YCIIel CMalkbeHE CHAre
mummha. 3Hayaj paja je na ykaxke Ha notpely Bpuiewa KerenoBux BexOu, a ca 3HayajeM na
cy 6e30enne y pusmuHuM TpyaHohama. Jlumutupajyhu ¢axrop mpencraBiba HemoryhHoct

J03Upama, OJHOCHO METPUKE MHTEH3UTEeTa BexkOu. Uth utn cy6jekruBHu ocehaj
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