OAKVIITET CIIOPTA N ®U3NYKOI' BACITUTABA

YHUBEP3UTET ¥V BEOI'PA/TY

HPEIVIEA UCTPA’KUBAIBA O EPEKTUMA ®U3NYKE
AKTUBHOCTHU KO/ ’KEHA ITOCJIE MEHOIIAY3E

Macrtep paa

MNPOPECOP: ap Ayman Mutuh

CTYIEHT: I'opana 7KapkoBuh
227a/2013

beorpan, 2015



T'opana XXapkxosuh — MACTEP PAJ]

OAKVIITET CIIOPTA N ®U3NYKOI' BACIITUTAA

YHUBEP3UTET ¥V BEOI'PAIY

HPEIJIEJ UCTPA’KUBAIBA O EOEKTUMA ®U3NUYKE
AKTUBHOCTH KO/ ’KEHA ITOCJIE MEHOIIAY3E

MacTtep paj

Kanaunar: [opana Kaproeuh

naTyM on0OpaHe

oreHa Paga n onOpane ( )

KOMUCUIJA:
Menrop pana: penos. [Ipod ap Jdyman Mutuh
2 ynaH penos. [Ipod ap Cranumup CrojuspkoBuh

3.anan penos. [Ipod np Mapuja Mamypa

beorpan, jyn 2015



T'opana XXapkxosuh — MACTEP PAJ]

CAJIPKAJ

1. YBOJ
2. PA3BOJHE OJIJTUKE U ®U3NYKE CIIOCOBHOCTH KEHA

KEHA V CPEJIIIM T'OJIMHAMA
3. MEHOIIAY3A

I[TOPEMERAJM ®YHKIMOHNCABA OPTAHNU3MA XKXEHA YV MEHOITIAY3U
1.
2.
3.
4.

4. PEJOBHO BEKBAIHLE KAO TPEBEHIINJA OCTEOIIOPO3E
5. MPEAMET, [IWJb U 3AJIALTA
1.METOJ] UCTPAXUBAHA

Iopemehaju y ucxpanu

Hopemehaju cua u ncuxuyku nopemehaju

Koorca u koca Yy MeHonaysu

Kapouosackyrapnu cucmem

6. HAYYHA UCTPA’)KUBAIA — ®PU3NYKA AKTUBHOCT KAO IPEBEHIINJA HACTAHKA
BOJIECTH -~ m e e e e e e e e e e e e e e

arwOE

Beoicoare y npesenyuju 6onrecmu

Ilpesenyuja ocmeonopose

OCI’I”leO}’lOpOS’(I u menonaysa

Aoanmupana uzuuka akmugHOCm y NpegeHyuju U ieuersy 0Cmeonopose

Kowmanu maprepu u ocmeonopoza

16
16
17
17
18

7. UCTPA’YKUBAIBA KOJA IIOTBPBHYJY KOPUCT ®UZNYKE AKTUBHOCT HA OPTAHU3AM

KO/l ’KEHA Y MEHOIIAY3H1

CoNoO~WNE

Dusuuka cnocobrocm u reen ymuyaj Ha sicene uznad 40200.

Ymuyaj usuuxe axmusnocmu na menonaysy mehy ypoanum dcenama

Ymuyaj pexpeamusnoe gexcobarea na @ynkyuonaine cnocobHocmu

Menonaysa - onume o0pednuye u npenopyke 3a ieuere (mepanuje)
Iopemehaju cnasarva k00 dicena ca Qu3UOTOUKOM U UHOYKOBAHOM MEHONAY30M ===

Ymuyaj kopmurxocmepouone mepanuje na pasgoj ocmeonopose
Ymuyaj oozupanoe sexcoarna na pazeoj u gpynxyuonanie cnocooHocmu 00paciux

Togezanocm gusuuxe akmusHOCMU U CUMNIMOMA MEHONAY3e
Eghexmu npoepamupanoe pexpeamusnoe edxicoaroa jcena y moxy OHegHO2 00MOpa

8. HAYUHA UCTPA’KUBAIbA: ®PU3NYKA AKTUBHOCT U ITIOCTMEHOIIAY3A -

©CoNoO~WNE

9.3AK/bYYAK
10.JIUTEPATYPA

Paznuxe y nugoy menecrne akmugHocmu Koo Mywikapaya u sxcena cmapujux 00 602
Ymuyaj nnanunapcxe akmusnocmu na gpumnec cmamyc sncerna npexo 60z00una --
Qu3suuke cnHOCOOHOCMU JCeHa Koje ce base pe00BHUM 8eXCOAEeM-NPOSPAM jo2d ---

00UHa --==---

Ananuza mooanumema nopemehaja pacnonosxicerba y paHoj NOCmmeHonay3u

Tcuxogusuonowxu nopemehaju y panoj nocmmeHonaysu
Qu3uuKa akMUBHOCM U OCMEOnOPoOmMuUYHe Gpakmype Koo JHCeHa ca 0CMeonopo3om
Ocmeonoposa, y3pokosana nopemehajem 1yuerba XopMoHa - mo2yhinocmu neveroa-

Eghexmu yumanoe gedxcoarba na zycmumy KoCcmujy Koo Cmapujux sHcena

Beowcba nocne menonayse: 0a Un He. ==============mmmmmmmmmm oo

19

19
20
20
22
22
23
23
23
29

32

32
33
37
37
38
39
39
40
40

45
47



T'opana XXapkxosuh — MACTEP PAJ]

1.YBOI

[Mpema momammma Cercke 3apaBcTBene opranuszaimje (C30), y csery mma oko 500
MUJIMOHA *eHa crapujux on 50 roamna, a 25 MuIHOHA KEHA TOAMIIELE IMIUPOM CBeTa mpohe Kpo3
MeHomay3y. PaHO OTKpHBame miepuoja MEHOoNay3e IOMaKe >KEHHW Ja 3allovHe MPEBEHIU)Y
OCTEOIopo3e M KapAuoBacKyaapHux Oonectu. CTpydumaly ykasyjy Aa OTKpUBAmE J1a JIM je T0YeO
MepUoJ MEHOmay3e IyTeM CaMOTEeCTHpama, )KCHH IMOMaXke Ja Ha BpeMe 3allovyHe MPEBEHIU)Y
0CTEOIOpO3€e M KapAHOBacKyIapHUX OojecTu. 300T cTapema CBETCKe MOIMyJalyje, Mpolemyje ce 1a
he no 2050.roguue Bumre ox 30 oacTO KeHCKe momnynainuje nMatu 60 Uiy BHIlIe TOAUHA, IITO 3HAYH
na he cBaka jkeHa y mpoceky TpehmHy cBOTr XKMBOTa NMPOBECTH y cTamby MeHomayse. (Long term
hormone therapy for perimenopausal and postmen@bansmen. Menomnay3a je TpUPOIAHU U
HETOBpaTHH MpolLIec, a IpecTaBiba a3y y )KUBOTY KEHE KaJa MEHCTpyalHja rnpecraje Hajmame 12
Meceny. Bpeme mpe Hero mro ce OBO JECH 30BE ce NEepUMEHONay3a W MOXKE TpajaTH HEKOJIUKO
ronuHa. 300 HamIOT cMamema (PyHKIMje jajHUKA U 3HAYajHO CMAmEHOT JIyyeHmha MOJHUX XOPMOHA
JI0J1a3M JI0 TPajHOT MpEeCcTaHKa MEHCTpyallHje, IITO MPEACTaBba Kpaj pErpOayKTUBHOT TEPHOaA Y
KHUBOTY JxeHe. Kama xeHa mpohje Kpo3 MeHomay3y, OOMYHO y paHMM MEIEeCeTUM TroAnHama, OHa
JO’KMBJhaBa OpojHE Ouojomke mpoMeHe. JKeHe MOCTHXKY mepuoa MeHomayze obuuHo oko 50.
TOJIMHE NPH YeMy Taj nepuoa Moxe na Bapupa uzmehy 39.u 59.roqune. (Byjosuh, C., 2013)

Yomrene nmpoMeHe y HauMHY KUBOTA Cy jeHA O] MPBUX MPENOpyKa Koje JeKapH Aajy
’KeHama y MEHOIIay3H, a Kojeé YKJbYdyjy uecTa Mepema J1a OM ce KOHTpoJHcaia TeJlecHa TEXHHA,
noBehany (uU3MUKy aKTMBHOCT, TpeCcTaHaK IMyliekha W CMamkbeHy KOH3yMallhja aJIKoXoJa.
Heke xeHe MOTY /1a ©Majy MaJio WJIM HUMaJIo pobiemMa Kaja mpojase Kpo3 (aze MeHomayse, apyre
MOTY MMaTH yMEpPECHE HJIM 4YaK O30MJbHE HENaroJHOCTH W MOXKIA JKeJe TPEeTMaH 3a yOlnakaBame
HbUXOBHX CUMIITOMA.

®dusnyka akKTUBHOCT j€ MOTpeOHAa CBUM JKEHaMa Koje yia3e y KIMMaKTEPHjyM jep y TOM
Clly4ajy MpeBiiaiaBa XUIIOECTPOreH ja, CIIpeyaBa ce yCcropaBambe METad0IM3Ma a MaIljeHTKUIbE Ce
HE Toje, I1a CaMHiM THM CMamyjy pU3UKe U Mocaeaniie abJoMrHHaIHE roja3HOCTH. JKeHe Koje ce 0aBe
(U3MYKOM aKTUBHOCTH, Y MEHOIIAy3H, Takohe, Hemajy npobiiemMa ca Mel)ynpIbeHCKUM JTUCKYCHMA,
a ¢ 003upoM Ha TO Ja Ccy m30erie adJOMUHAIHY TOJa3HOCT W CEKCYyaJlHH YXHUBOT UM j€ MHOTO
KBaJIUTETHU]jH.

VY oBoMm pazxy he OuTH npeacTaBbEH Mperie]] HCTpaKMBamba Koja Cy ce 0aBHiia TeMaTHKOM
YKEHCKOT OpTaHM3Ma Ipe, Y TOKY U MOCe MEHOIAay3€e U KOja UCIUTY]Yy YTUIa] (U3HYKE aKTHBHOCTH
Ha KECHCKU OpraHu3aM y OBUM Iepuonuma. Ha ocHOBY OBHX mepHojia, HCTpaKuBamba Cy MoJesbeHa
y TpH Kateropuje. pu3nuka akKTUBHOCT y MIEPUMEHOIIAay3H, Y MEHOTIAY3H U TI0CIIe MEHOTIay3e.
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2PA3BOJHE OJJIMKE U ®U3NYKE CIIOCOBHOCTH
KEHA

Hocanamma ucnutuBama (Nieserney BrocK ykasyjy na ce Mopgosoike pa3iuke MyIIKOT
1 JKEHCKOT OpraHu3Ma jaBJbajy Beh y TOKy pa3Boja 3a4yeTKa JbYJACKOT opranu3Ma. BucuHa Tena, koja
NpeJCcTaBJba AYKUHY Tella MepeHy y ctojeheM moJoxajy, pa3inymTa je Koja MyIIKapama 1 KoJ KeHa.
BucuHa Tena jxeHe je CKOpo y TOKY LIEJOT )KMBOTa Mama O] BUCHHE Tela Mymikapia. Taj ogHoc y
pasHUM MEepHOANMA Pa3Boja Bapupa, Ia je 4aK MO3UTUBAH Y KOPHUCT KEHCKOT OpraHu3Ma y Mepuosy
nybepTeTa Kajia lbUX0B OpraHu3aM paHuje u Opike pacte aa Ou y 15ronuHu BUCHHA Tella MyIIKapia
ormer moctana Beha ox BucuHe Tenma xene (Tanner Ginyburg Credanos, Crojanosuh, M.).
3aBpIIeTaKk pacTema HacTaje Kao Pe3yiTaT 3aBpIICHOT OKOIITaBama CKelera oko 25romune. Y
3penioM 100y BUCHHA JKEHE je y MPOCeKy Mama 3a oko 9 Cmox BUcHHE MylIKapua. Bucuna tena ce
TajJa MPaKTUYKH HE Memha U ocTaje ucta 10 S0roxnHe, Kaaa MOYHAKE MOCTEIICHO, Al MUHUMAITHO
na onana. OBo cMamemwe je y nepuoay on 50. no 60. ronune xon xene Hemro Behe (2,7 Cm)uero
Ko Mymikapia (2,5 ¢m),a HacTasio je Kao Mmocieana arpopuIHUX MPOMEHa KOITaHO-3III00HOT U
mutmhaor cucrema (Grimm).
TenecHa Te)XWHA JKEHE y CBHM IEPHOIMMA pa3Boja, M3y3eB y TEPHOAY MOJHOT ca3peBama (y
nyoepTeTy) Mama je of TeliecHe TexuHe mymkapua. (http://www.womenngo.org.ys

KEHA Y CPEAIBUM I'OAUHAMA

JenHora mana hemo CBM OCTapuTH, ako OBOJHHO MOKMBUMO. Behwna ox Hac >xemu nyr

KUBOT. 3HauajaH (aKkTop KOjU CE THYE CTapeHa KEHaA j€ 1a OHE JKUBE JTy)Ke Off MyIIKapara, u Ja y
MOMyJIalliji CTapUjuX OHE NpeoBNanaBajy. JKeHe NpOCEYHO JKMBE ceJaM TOAMHA JOyXKe Of
MyIikapara. Takolhe je ynmeHunIa aa ce JbYACKH BeK yormTe npoayxuo. Ca roguHama ce jaBjba U
HU3 TMpobJeMa Kao MITO Cy XPOHWYHE OOJIeCTH, TeXaK €KOHOMCKHU IOJI0XKa], HEJOCTaTak Opure
JIPYTUX O CTapuMa, TyOHWTaK CBOjUX ONMXKEUX - pomOuHe W mpujaresba. CBU OBH MPOOJIEMH CY
MPETEIKHO KEHCKHU.
Cpenme rogune, ce otnpuinke kpehy msmehy 45 u 65 romuHa cTapoCTH W BHIIE Cy CTamke HETO
xpoHojomku nepuoj. Cpenme roguHe ca coOOM JTOHOCE HalleT HOBE €HEpruje, BEPOBaTHO Kao
MOCIIENUITy CIOKOja M Ca3Hama Jla je MOpOAMYHA YJIOra 3aBpllieHa W Ja MOYHEEe HOBU HAYHH
KUBOTA. 3aBpIllaBa Ce jeJjaH MepUol )KUBOTA a 3alI0YHIHE HOBU Y KOMeE KeHa Xohe 11a cBoje BpeMe H
CIIOCOOHOCTH HMCKOPHUCTH Ha jelaH HOBM HavwmH. [IpoBana eHepruje mojia3v |, Kao IOCJEAHIIA
ocnobahama o BpeMeHa MPOBEACHOT Yy nonu3amy aere. OBo cTame )KeHa MOXE J1a JTOKUBU Kao
“moBparak camoj ceou”.

VY cpenmuM roguHaMa HUje€ pelak ciydaj OpojHUX OOJMHMX ryouTaka. Y oBe ce yOpajajy:
ryOUTaK COIICTBEHE CIIHMKE O MJIAJI0j, 3/[paBoj U 4ak OECMPTHOj 0COOH; T'yOUTAaK JI0jKE YKOJIUKO YKEeHa
o0onM o1 paka; XMCTEPEKTOMH]ja, TyOUTaK MeHCTpyarnuje u ci. Omna3ak aene u3 kyhe takohe je
BeoMa OOJHO 3a MHOre >keHe. Heke 3a jkeHy BakHEe Be3e OMBajy NMPEKHHYTE WM TpIie 3Ha4ajHE
MIPOMEHE - MYXX YMHpE, JI0JIa3u 10 pa3Boja, POAUTEIbH ce pa30o0JieBajy WK YMHUDY, a Y HAJTEKEM
Clly4ajy MOXe Ce M3TyOMTH M JeTe. BOJIHO MCKYCTBO 3a EHY Cy CHOJballllbU 3HALM CTapeHa, IITO

5
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3axTeBa MEmambe CIMKe 0 cedu camoj. Kama mpoMeHne y u3miieny Tena cama MpUMETH WU PUMETH
M0 peakuuju APYTHUX, KEHY MOXe Ja AYyOOKO 3a00iu TyOMTaK MIIaallaykor H3rieaa, Koju je
cMmarpana cBojoM moceObHOM BpeaHomrhy. [ogmHe OOHOCE W HOBE HEBOJbE Ha MOCHY, jep ce
MITaJallauKy U3IIe]] TAJIeKo BUIIE IeHH. JeaH off BeIMKHX T'yOuTaKa jecTe IITO )KEHE Y CPeIhUM
ronrHaMa Hajuernhe mocrtajy ymoBuile. OHE MPOCEYHO KUBE OCAMHAECT TOJIMHA YK€ OJI CBOJUX
napTHepa. YIOBUIITBO j€ BEIMKU CTPEC, jeAaH O HajBehuX y )KMBOTY JKEHE.

Ocehame Koje )XK€HE y CpeIlhUM roJuHaMa uMajy je Tyra 300T MpeKku1a CBAaKOJHEBHE Be3e
IpUjaTesbCTBA M TOBEPEHa ca CBOjOM JIelOM, Kajga OHU oxy ox kyhe m ocamocrane ce. CBaku
ryOuTaKk y J>KHMBOTY KEHE je TMporec Koju Hu Mano Huje Jjak. Ocehame HamymTeHOCTH |
yCaMJBEHOCTH je BeOMa 4ecTo. JeqHa o1 HajOOJPMX CTBApH KOje KeHa MOXKe J1a ypaau 3a cebe jecte
na Oyme (GM3MYKU aKTHBHA M JIa Ce TOCBeTH cebu (cnmka 1 mpukasyje skeHy koja Bex0a). [Torpebna
je orpoMHa eHepruja aa Ou ce TOHOBO M3rPaauo KUBOT. Tpeba ce OpMKIBMBO cTaparu O ceOu u
outn ¢usnukm aktuBaH. Kpo3 mpomec Tpeba whm mosako najyhm ceOu BpemMeHa 3a OIMOpaBak,
MOBparTak MmoBepema y apyre u camy ceode. (Kaufert, PA, 1996)

o/
S |
e ST

Crnuxka 1. Jeqna on HajOOJBHUX CTBApH KOje )KEHA MOXKE J1a ypaau 3a ceOe jecte na oyne Gpusuiku
aKTHBHA, a T0o he ypaauTu BexxOameM y KyhHOj BapujaHTH
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3MEHOIIAY3A

Jedunuimja MeHomay3e ce pa3iuKyje y 3aBHUCHOCTH OJf MEIUIIMHCKE JIUTeparype.
CarnacHOCT je JOHEKJe TOCTUTHYTa O BpEMEHY Kajla OHa IMOYMIbe M KaJa ce 3aBpliaBa, JIOK
Hecllarama IMOCTOj€ OKO YTBphHMBama CUMIITOMa MeHomay3e. OOMYHO ce cMmarpa Ja OBaj MEPHOI
Tpaje NMEeTHAeCTaK TOJMHA, Of YeTpleceTe J0 MeAeCeTIeTe MM YeTpAeceTHeTe A0 Ie3Jecere, u
BE3aH j€ 3a Mpeja3ak W3 PENpOAYKTHBHE CIIOCOOHOCTH JO PENPOIYKTUBHE HECIOCOOHOCTH:
“KnumMakTepujyM KoJ jK€Ha je MOCTENeH mpolec ryOuTka (QyHKIMje jajHHKa KOju c€ HOPMAaJHO
OJUTpaBa M MpoTexe u3Mel)y mocienme MEHCTpyalyje 1 MOMEHTa KaJla MEHOIIay3a MOCTaje camo
npouutoct”. IlpeoBnanaBa cxBarame kKoje AeuHHIIE MEHOTAY3y Kao MEPUOJ] O IBe TOJUHE MOCIIe
nocienme MeHcTpyaruje. [Ipohu kpo3 meproa MeHomay3e je UCKYCTBO KOje C€ OJHOCH Ha IPolec
O]l TIPBUX HEMPABWJIHOCTH MEHCTPYaTHOI MHKIyca N0 MOTIYHOT TPeCTaHKa MEHCTpyaluje u
MIPUBHKABamka )KEHCKOT TeJla Ha IPOMEHE KOje HACTajy ycIel IpoMeHa y JIyderwy ectporena. [lopen
MHOTUX Je(UHHUIMja HUjeHa HE MOXKE CAaCBUM 3aJ0BOJBUTH JKEHY WIH MOKPUTH CBE Pa3INYUTE
acrieKTe MEHOIay3e, Koja ce TMpPOKUBJhaBa WHAWBUIYyaHO. MehyTuM mocieamux aBageceTak
rofrHa OMOMENUIIMHCKA TPOyYaBama MEHOMay3€e 3HATHO Cy MPOIIHPEHa.

Knumakrepujym, MeHOnay3a, MOCTMEHOIay3a — e (pUHUIIM]a TI0jMOBA:

*  Menonay3a —nocieama MeHcTpyarja (50 roguHa) ar. peTpOCHEKTHBHO, MOCIIE jeIHE
rogune BE3 kpBapema.

0 Menopausis praecoxmpe 40roquna 2-4%
0 Menopausis tardarocie 55roaune

* IlocTmeHonaysa:
Pana- Kacua- Cenujym (mocite 70 roanna)

* Ilepumenonay3a — 5roauna npe u 5 roguna nocie meHomnayse (45-55roauna)

* Kaumakrepujym (climacter—npomena 1j.rameme QyHKIuje jajHIKa) — O Kpaja
PETPOIYKTUBHOT IEPHO/Ia MPEKO MEPUMEHOIIAy3€, A0 MPBUX FONHA TOCTMEHOIIAY3€.

* Ilepumenonay3a —npenazHo paznobsse — 10roanHa npe nociaeame MEHCTPYyaIuje

[Ipomene koje, ycien crapema jajHuKa, HacTajy YHyTap KOpTEKca jajHUKa OJITrOBOPHE Cy 3a
CMamCHE PENPOAYKTHBHOT TOTEHIMjaja, HEMPaBWIIHUX MEHCTPYalIHUX IHUKIyca, W Ha Kpajy
nosoje no meHomnayse. (http://www.ginekomedika.ys

CrepeoTunHa pasMHILIbakba O KEHW y MEHOIAy3M YKJbY4yjy MHOTE Ipenpacyne, Koje cy
CTBOPWJIM JIeKapu W Ticuxujarpu. Tako Hop. XeneH [oju, dpojooa ciempbeHuia, MeHoOMay3y
o3HauaBa kao “memumuyHy cMmpt’ okeHe ([Icumxocomarmka y rTuHEKonoruju). Ilcuxosomko
MHUIIJbEHE KOj€ YECTO HABOIM MEHOIay3y Kao “jellaH Of HaJTeKUX 3a/Jaraka y >KHBOTY KEHeE'.
[Ipenpacyna koja TOBOpPH O HaJIETy XOPMOHA, JKEHY Y MEHONay3H OIUCYje Kao OHEeCIOoCOOJbeHY
XOPMOHAJIHUM NPOMEHaMa KOj€ j€ OMETajy y pa3MHUIIJbalhy W YyTHUY Ha HEHO TMOHAIIake, U3 Yera
MIPOU3MIIA3H A j€ OHECIOCO0JbeHa 3a OUJI0 KakBe ONrOBOpHE MmocioBe. HacynmpoT oBoM cxBaramy,
JEIHO O HOBHjUX MHUIIJBEHA j€ U OHO MHCTH(UKYjEe CYIEpPKEHY KOja j€ TOJHMKO aKTUBHA M
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3amociieHa Jla MEeHomay3y y Kojoj ce Hamasu u He npumehyje. HujenHo on oBHX eKCTpEMHHUX
MHIUUBECHA HE OJIroBapa MpaBoOM CTamby CTBAapH M HUMAJIO HE MoMake xkeHama. [Ipenpacyna koja je
noceOHO MITETHA OJHOCH CE Ha MOBE3UBAakhe MEHOIAy3€e U JeTpecHje. Y MpBoj MOJOBUHU OBOT BEKa
MHOTH JIEKapu y capaimibu ca MOpOAMIaMa Cy CMEUITAIN XHJbaje KEeHa Y MEHTAIHE MHCTHTYIH]je
300r mopemehaja koju je Ha3WBaH WHBOJIYTHUBHA MellaHXourja. Heke o THX jKeHa OocTaTak »KHBOTa
cy mposesne y 6onHumama. Mako caBpeMeHa HCIIUTHBAabA HE TOBOJIE Y BE3y MEHOIAY3y U ACTPECH]Y
MHOT€ JKeHe ce joul yBek 0oje aa he “nomynern” y MmeHomnaysH, jep jeé OBO MUIIJBEHE jOII YBEK €0
HaIer KylITypHor Hacieha.

Yak Kaja ce )keHa y MEHOMay3HM cacBUM J00po oceha, ieHa MopoauIa i JbYAH OKO He MOTY
Jla OTrpaHUYe HEHY CaMOCTaJIHOCT, TyMauehu HWeHe NMPOMEHE pPaCHoJIOXKEeHa, MPEOCETIHUBOCT U
CTpax Kao 3HaKe cTapema. Y TaKBUM CIIy4ajeBHMa OKOJIMHA WHCHUCTHpA Ha JICKApCKO] MoMohw,
JIKOBUMA U MICUXOTEPANMjH YMECTO JIa IIPOMEHE KPO3 KOje KeHa MPOJIa3y MPOXKUBE 33j€HO Ca HOM
W TIOMOTHY jO] Ha KBaJUTETHHJEM Ha4YMHY >KMBOTA Kpo3 (PU3MUYKy aKTUBHOCT. MeHomay3a je
M3Y3€THO Ba)KaH TMCHUXOJIONIKA U EMOTUBHU TPAH3UIIMOHH MIEPUOJT Y )KUBOTY CBAKE JKEHE TaKo Ja ra
He Tpeba MOTUEHHUBATH, jep j€ CUTYPHO J1a OHA W3JIa3u IMPOMEmeHa U3 mera. dusnyka akTUBHOCT
MOXe€ JJa UM NIOMOTHe J1a u3al)y ocHaykeHe 1 MohHH]je U3 0BOT HCKyCcTBa. COIIMOECKOHOMCKH (haKToOpu
Urpajy OUTHY yJIOTY, KA0 ¥ HAYMH UCXpaHe, TeHETCKO Haciehe u pu3uika akTHBHOCT.

TEJECHE IPOMEHE

Hajounrnennuju cuMnrtoM MeHOmay3e je MpecTaHaK MEHCTPYaJIHOT LUKIyca. MeHomay3a
JaHac, KaKko je HaydyHO MOTBphEHO, HACTyIMa OKO IeT roJuHa paHuje Hero mpe Tpu aeneHuje. Ko
JaMa KoJl KOjUX MEHCTpyaJlHU LUKIyC Tpaje Kpahe on 26 naHa, MeHomay3a HacTyIa HEUITO paHuje
(ca 49roauna); ako IUKITYC Tpaje ay:ke oA 33 JaHa, MEeHOIay3a HacTyma Hemro kacuuje (51,5rox).
Kox nama xoje mymie MeHomay3a HacTyna TrOAMHY — JIBE€ paHHUje HEro koj ocola Koje He MyIIe.
(Bomkorwuh, K., 2013)

* IIpoMeHe MEHCTpyaJIHOT LIUKITyCca

VY MeHomay3u mpeIMEeHCTpyallHe Tero0e MOTY Jia MOCTaHy M3paXeHHje HEro paHuje WU Ja ce 1o
npBu myt jaBe. CBaka Mera jKEHE HEMa HHKAKBUX IPOMEHA Y MEHCTPYaTHOM IHKIYCY, a
MEHCTpyaluja joj oajemanmyT npectaje. Temko je pehu kaga MeHcTpyanuja 3ayBek mpecraje. OHa
MOXeE J1a C€ HE jaBH HEKOJIIMKO MECEIH, a 3aTUM Jia OIeT TIOYHE U J]a Ce TaKO MOHAaBJba y TOKY jelHE
ronuHe Wi Iyxe. JKeHama y cpemHUM ToIuHaMa MPEeTH ONMAcCHOCT Ja OCTaHy TPYAHE CBE JIOK
Tpajame Meproaa U30CTaHKa MEHCTpyaluje He OyJie IyxKe Ofl IBaZieCeTYSTHUPH Mecera.

e Hanaau Tomiore - BayH3u

Hamaau TomoTe, BaJlyH3H Cy 3HAIM KOjU TIpare repuon Mmenomnayse. OHu ce jaBibajy kog 80%xeHa,
anmn ux camo 10% omucyje xao HenpujarHe. Heke eHe BajyHre omucyjy kao ocehaj tomore y
JIUIlY WA Kao ocehaj TormnoTre koju ce jaBjba M Kpehe y ropm0j MOJIOBUHHM Tejla. 3HOjeme je mpareha
MaHH(]ecTalja oBe 1ojase, a HEKH IMyT KeHa MoXe Ja uMma u ocehaj rymema. YecTto ce nmpe wim
MocJjie BajlyHTa jaBJba je3a. BanmyH3u ce pasnuKyjy MO jadyuHH, Tpajalby M ydecTalocTu. Mory ce
1ojayaTy MpU CTpeCcy WIM y TOKY Jpkama aujere. Heke keHe MMajy BaJlyHTe y TOKY TOIUIOT
BpEMEHa, KaJla je/y JaKo 3a4hbeHYy XpaHy, 1]y Kady WiIn aJTKoXoJ.
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BazomoTtopuu cumnromu ce MmaHudecTyjy y BHIY BajyHra, HOWHOI TNpe3HOjaBama M
MaJIMMTAIA]€ ¥ OHM MPECTaBIba]y HaJKapaKTEPUCTUIHH]E CUMIITOME KIMMaKTeprjyma. BamyH3u cy
NEPUOJNYAH CHMIITOM, M OIUCY]y C€ Kao TPEeHYTaH Nepuoj 3HOjeba, Hama 1 TOIJIOTe, YecTo npaheH
JTymameM cpla, ocehajeM y3HEMUPEHOCTH M ToHekas mpaheH xiagHohom. Ilena oBa enmmzoma He
Tpaje nyxe o 2 10 3 MUHYTa, a MOXe ce noHassbatu U 30 myTa y TOKy naHa. BanyH3u ce jaBibajy
KOJl TIOJIOBHHE YKYITHOT Opoja >Ke€Ha KOJl KOJUX j€ HACTyMHiIa MeHomay3a. TOKOM BaJIyHTa pacTe
cepyMcKa KOHIEHTpallMja aJpeHaliHa Koja YCJIOBJbaBa majimuranuje, yopsan mync. [locme 30
CEeKyH/H, OmaJa CepyMcKa KOHIICHTpalyja HOpaJpeHaJInHa, YyCIIOBJbaBajyhu muiartaiujy KpBHHX
cynoBa u mosehama KpBHOI TpoTOoKa. Basonmmiaramuja oOyxBara KpBHE CyIOBE KOXKE JIHIIA,
HaJUIaKTUIla M 1Maka, W jJojasu g0 mnoBehama Temmeparype. Jlyrorpana ameHopeja je
HAQjOUMIVICTHUJH CHUMIITOM TIpeKuJa pEJOoBHE NMKIMYHE (QyHKIUje jajuuka. IIpecranak
MEHCTPYaJIHOT ITUKJTyca yKa3yje Ja KOJIMYMHA €CTPOreHa Kojy MPOU3BOC jajHUIM HUje TOBOJHHA Ja
MOKpEHE eHIOMETpHjalIHy Iposnepanujy.

IHOPEMERAJN ®YHKIHIMOHUCAIBA OPTAHU3MA KEHA Y MEHOIIAY3U

[Ipornecu kpo3 Koje KEHCKO TeJI0 MpoJia3u y TOKY KIIMMaKTepHjymMa Cy BpJIO CIMYHU OHUMA
y myOepreTy, caMO je TpeHJ CyNpoTaH, OpraHu3aM yiIa3W y HepHoA Kaja IOJHU XOPMOHH
3aBpIlaBajy CBOjy MHTEH3MBHY aKTHBHOCT. OlajJa HHXOBa KOHLEHTpanuja u ¢yHkuuje. Bumie on
MIOJIOBMHE JKEHA MPOJIa3H Kpo3 MEpUOA MEHOMAy3e ca MHHUMAIHUM Terobama, WM Cy OHE TaKBOT
MHTCH3UTETA, /1a HE OMETAjy pajJHy CMOCOOHOCT, HUTH yTUYY Ha KBaJHUTET XHBOTa. Mehyrum,
3HauajaH MPOIICHAT MMa BEOMa M3PaKEHE CyO0jeKTHBHE TErode, Koje yTUuy Ha paJHU KamaluTerT,
CMamYyjy BUTAIHOCT M MOTOPILABAjy KBAJIUTET KHUBOTA. [la 1 he keHe maTuTH o KIMMaKTepHUHUX
HEYrogHOCTH uiu he mpohm 06€3 BHHUX, OAHOCHO Cca MHUHHUMAJIHUM Terodbama, TO 3aBHUCH O]
npuiarol)aBama BETETaTUBHOT CUCTEMa y OJJHOCY Ha CMambeHy IIPOM3BO/IbY XOPMOHA jajHUKA.

Menomay3a Huje 6oyiecT, OHa je Je0 KEHCKe OMOIoroje — jKeHe He MOpajy Ja TpIie TOKOM
OBOT' TIEpHOa, Taj MPOLEC Ce MOXKE KOHTPOJIMCATH. YPAaBHOTE)KEHAa HCXPaHA, OJBHKABAIE O]
Nyliemha, CMAKBbEHO Y3UMame alKkoxolna M KodeuHa, Te peJoBHA (HU3MUYKAa AKTUBHOCT MOTY
NPOIYKUTH TIEPHO] IUIOAHOCTH a TEeIIKohe Be3aHe 3a MEHOIay3y CBECTH Ha HajMamy mepy. Ilomro
a1 KOHIIEHTPALKje TOJIHUX XOPMOHA Y KIIMMAKTEepHjyMy Hajuenthe HUje CHHXPOHH30BaH, 4€CTO ce
JielaBa Ja ce JIy4emhe jeJHOT XOpPMOHAa WHTEH3MBHpPA, a TOJ] HErOBUM YTHUIAjeM HacTaje Taj
apyrux. OBaj nucbamanc ce ManudecTyje: Taimacuma BpyhuHe (BanyH3H), HONHMM 3HOjCHEM,
HECAaHUIIOM, ITPOMEHAMa y PacIoIOKemY, ITaB000IbaMa, JTYIakEeM CpIla, BPTOIIABUIIOM, OTEKaHIM
IHMCamhEeM, CMalbCHUM HHTEPECOBambEeM 3a cekc. Tanacu Bpyhune (BaiayH3u), HONHO MPE3HOjaBamke U
Jymame cpla TMpeicTaBbajy KapaKTepHCTHYHE CHUMIITOME KIMMakTepujyma. BamyHsu cy
NEPUOJMYAH CUMIITOM, OMHCY]Yy C€ Kao TpEeHyTaH IMepHoA 3HOjeHba, Hamaj TOIUIoTe, YecTo IpaheH
JTymameM cpiia, ocehajeM y3HEMHUPEHOCTH W MoHekan npahen xmamnohom. Tokom BaiyHTa pacte
KOHLIEHTpAIlMja aJpeHalrHa Koja ycIoBJbaBa Jiyname cpua, yop3an mysic. Hakon 30 cekynau onania
KOHIIGHTpaIfja aJpeHajJrHa, INTO YCIOBJbAaBa INUPEHEC KPBHUX CyaoBa M moBehame KpPBHOT
npoTtoka. OBa mojaBa oOyxBara KpBHE CylOBEe KOXKE JIMIIA, HA/UIAKTUIA WU IIaKa, W JOJa3H 10
noBehama Temreparype. Ha moderky meHomay3e mame mmajy mpoOiema 300T HECaHHUIIE Koja je
MOBE3aHa ca HEJAOCTaTKOM ecTporeHa. Ectporenu takohe uMajy yruiaja Ha IpOU3BOAKBY XOPMOHA
cpehe (ceporoHmna) 300r TOra Cy JemNpecHja, aHKCHO3HOCT, TyOWTaK KOHIICHTpaIHje,
pa3IpakJbUBOCT, a jaBJba CE U T'YOUTAK KEJbE 32 CEKCOM.
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Ca cucteMoM BexkOU (U3MUKE aKTUBHOCTH YTUYEMO Ha XOPMOHAJIHY aKTUBHOCT, Y CMUCITY
KOHTOJIUCama Harior majga (ecTporeHd, MpOrecTepOH) WIIM CKOKa XOpPMOHA M CIIPEYaBaMoO I0jaBy
HEJIarofiHuX CUMITOMAa. YecTo ce CHMITOMH KIMMaKTepHjymMa IpeBasmiia3e MOMOhy BeITaukux
XOpMOHA, alli OBO PEUICHE HUje KOMIATHOMUIHO ca MPUPOIHUM IPOIIECOM a MOXKE NMPOU3BECTU U
HEXeJbeHa JICJCTBA. 3a PA3IMKy OJl BEIITAUYKUX JIEKOBA M Tepamnuja Koje Jiede camo IMPHUBHJIHO,
no3upaHa (pU3MUKa aKTUBHOCT JIEYM CpXK MpoOiieMa M 1M0oOO0JbIaBa OIIITE CTAamke OpraHu3Ma.
31paBoM UCXpaHOM, O€3 IMITETHUX HABHKA y >KMBOTHOM CTHJIY M BexOajyhu, cBako Moxe momMohu
CBOM OpraHU3MYy Jia ce MpHJIaroau npomMeHama 6e3 Beher crpeca. BexxO6ame nosehaBa mpoTok KpBu
y MEHMay3u Kpo3 Kapju4yHO MOApYydYje, YMMEe ce MoOoJbllaBa paj CBHX a0JOMHUHAIHUX OpraHa.
CnabneBameM MuIInha ¥ BE3MBHOT TKMBA XpaHJBHBUM CTBApUMa y MEHOIIAy3U — OHU TIOCTajy jayH,
eTacTHYHMjH, a moBehaBa ce Mpou3BOAka XopMoHa. OjadaHu MUIIMDU KapiauIie Mpyxajy 00sby
NOTIIOPY CTOMAa4HUM oOpraHuma, Oemmiy (cMamyjy MOTyhHOCT TOjaBeé HHKOHTHHEHIIHjE —
npoOJeMH TIPH MOKpEHY), MaTepulll M PEKTyMy, T€ CIpedYaBa HHHXOBO CIIYIITAHEC H I10jaBY
HenpujaTHUX cumnroMa. BexOe 3a jauame mumumha nHa kapiauie Beh Cy ycTasbeHO IpBH OOJHK
Tepanuje CTpeCHe WHKOHTHHEHIM]E jep Ce ca HmUMa javyajy MUIIMNH KOjH TOXYyMHUpPY OCHIMKY WU
Muiuhu KOju 3arBapajy yperpy. YnyhuBameMm mamujeHta (uiznorepaneyTy HajedeKTHHje ce
MOCTHYKE TPABUITHO M3BONeme BEXKOH, a TO Mpyka Hajoosbe usriene 3a ycrnex. ([lenrap 3a TpeTman
WHKOHTUHEHIMje, Www.tena.rs Haume, y MeHomay3u yciien HEIOCTaTka eCTPOreHa W
IPOTecTepOHa TambK C€ CIy30KO)Ka BarMHe W ciadbu MumuhHE 3u1 OKko yperpe. OBaKBO cTame
NOTroJyje TOjaBu WHKOHTHHEHIMje (HeBOJbHH TyOMTak Mokpahe), ydecranuMm WHQEKIHjama
MOKpahHUX TyTeBa, BaruHAJIHO] cyBohu 1 Ap. Yciaen 100por XOPMOHAIHOT cTaTyca mo0oJblaBa ce
MeTa0oIM3aM BarMHaJIHE CITy3HHIIE, Paay CTBapama MPUPOAHE XEMHUjCKEe Of0paHe o7 BarMHAJIHUX
uHbekmja, a jada ¢pynknuja mumuha — 3arBapada (cunkrepa). Kama mopacte draekcnOHIHOCT
KapJuile MOTY HECMETaHO Jia ce 00aBJbajy OMMJbEHE aKTUBHOCTH TOIYT LIETHE, CIOPTa, Iieca 0e3
oomna u tero6a. (http://www.aviva.co.rs

1. IHopemehaju y ucxpanmu

MeHonay3a MOXXe Ja IPOy3pOKYje€ XOPMOHCKHY BHIIAK arneTuTa. Y MeHomay3u ce noBehasa
r0ja3HOCT, HAPOUYHTO OHA OKO Mojaca. CMameHO Iydeme eCTpOoreHa YCIopaBa MeTaloiu3aM U
OCHOBHH j€ Y3pOK J0o0Hujama Kuiorpama y MeHomay3u. Pe3ynrard BUIIETOAMIIILHX HUCTPAXKHUBAHA
nmokasyjy aa ce uamely 55.u 65.ronuHe )xeHe MPOCEUYHO yroje OKO MeT KIIorpaMa. Y TOM MEPUOY,
Takohe je NBOCTPYKO BHIIEC a0JOMUHANHE (CTOMauHE) HEro OIMIITE TOja3HOCTH INTO j€& Y3POK
OpojHHUX 000JbeHa M 3JIpaBCTBEHHMX Teroba. ['enercku (akTopu, HEKH AeMorpadCKu HapameTpu
MOIMYyT MeCTa JKHUBJbEHa, nopeMeheH Ouoinomky aHeBHU (IUpKaAWjaIHU) PUTaM, y3UMame Op3e
XpaHe W HEepeloBHA UCXpaHa caMO Cy HEKHM OJI y3pOKa HaroMmiIaBama Kuiorpama y menomnaysu. C
Apyre CTpaHe MoKa3alo ce Ja MeHomay3a, He3aBUCHO, rmoBehaBa aOgOMHHAHY r0ja3HOCT, Kao U Ja
yBehame TerecHe TeKHHE 3a caMo TeT Kuiorpama nmosehaBa MoryhHocT nH(papkTa cpiia u niora 3a
oko 30 ozacro. 3aro je MeHomay3a MpoOIVIallleHa HE3aBUCHUM (AKTOPOM pH3HMKa 32
KapAuOBacKyJIapHe 00JIECTH.

[To3Haro je ma ecTpOreHW pPEeryiaully MOHAllake Y HCXPaHU, a XHUIIOSCTPOreHHja TO jecT
CMamEHO CTBAapame M JyU4eHE €CTPOTeHa ycropaBa MEeTaboJIu3aM W OCHOBHH j€ Y3pOK J00Hjama
KuJorpama y MeHomnay3u. EcTpaanon, XOpMOH Koju Jiyde jajHULH, jellaH je O TpH HajBaXKHM]ja
npupogHa ectporeHa. CMameme HEroBe KOJWYMHE, Kao INTO j€ CIy4a] Y XHIOCCTPOreHU]H,
y3poKyje J1a skeHe ocehajy m1aq MHOTO BHUIIIE HETo mTo O Tpedasno. 3aTo Beh y KIMMakTepujymy H,
MMOTOM, Y MEHOIIAy3U Y3UMajy BHIIIE XpaHe, 100Hjajy KWIorpaMme, ycropaBa UM ce€ MeTal0oii3aM,
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HIDKa MM j€ €HepreTcka MOTpOIIkha, HEAaKTUBHU]E Cy M, HApaBHO, jaBJba C€ CTOMAayHa I0ja3HOCT.

Ocum moBehama TeleCHE TEXKHMHE, XUIIOSCTPOreHHja ToBehaBa  y4decTajocT
KapIUOBaCKylIapHUX M Oosiect MerabonusMma >xeHa. lllTaBuine, mokaszano ce Ja MeHomay3a MMa
CKOpO HCT€ TIOCIICTUIIE KAa0 METa0OJWYKH CHHIPOM: aOJOMHHAIHY TOja3HOCT, HWHCYIHHCKY
PE3UCTEHLIN]Y, TUCTUIHUIECMH]Y, XUTIEPTEH3H]Y, XUIIEPKOAryaOMIHOCT U MPOUH(IAMaTOPHO CTambe.
VKOIMKO TMalfjeHTKuba UMa METa0OJIMYKH CHHAPOM M YIa3H Y MEHOIay3y, CBH INapaMeTpH ce
BUIIECTPYKO yBehaBajy, a jeueme je Texe. [ 0ja3HOCT He yTuye Ha BpeMe HacTajamka MEHOIay3e jep
J€ OHO TeHETCKH npeaoapeheHo, y HeKMM MopoanIiama JielliaBa ce paHuje y HeKUM KacHuje. [0ja3He
&KeHe, Meh)yTHM, UMajy TeKe CUMIITOME Y MEHOMay3H, LITO je CYPOTHO paHHjeM MHUIUbEHY Oynyhn
Ja ce cMarpajo Ja HMMajy JOBOJbHO €CTpOreHa W Jia 3aTo JIaKIle Mpedpone oBaj MEpHo.
(CaBuueruh, M., u ap. 1966)

2. IHopemehaju cHa n ncuxuuku nopemehaju

[Ipomene y cnaBamy JemIaBajy ce ca roguHaMa koja oba moma. MelhyTum kop moueTka
MEHOIay3€¢ JKCHE MMajy BEIIMKUX TpoOJieMa ca CrhaBakeM W HECAaHUIIOM KOj€ Cy IOBE3aHe ca
HEIOCTAaTKOM EHJIOTEHHX ecTporeHa. MIHCOMHHja je decT mpoOiieM KOA JKeHa y MepUMEHOIay3u U
MOCTMEHoOMay3u. EHoTeHn ecTporeHn MMajy BEJHKY YJIOTY Y eMOTHBHOM CTamby, IOLITO yTUYY HA
aKTUBHOCT LEHTPAJIHUX HEypOoTpaHCMHUTepa, NoceOHO cepoToHuMHa. Anda — peuentopu 3a
ecrporere (ER) mpeosnalyjy y BenTpamenujaiHom xumnoramsamycy, a Oerapeuentopu (ER) jecy
rymhu y napaBeHTPUKYJIaApHOM U CYNPAONTUYKOM JIey, Xunokamirycy. Ca crapemeM, y MEHOTay31
JI0Ma3k 70 TMajga BPEeIHOCTH HeyporpaHcmutepa (momamuu. Heypomenrun Y-NPY) u
Heypomoayiiaropa (HEypoCTepoHIu, NPOCTAlNIaHANHE U KaTexoecTporeHu). VcTroBpeMeHO MMamMo
MOPAcT BPeTHOCTH HOpPENTMHE(PPHHA U COMATOCTATHHA.

Hajuemrhu necuxuuku nopemehaju mocie MeHonayse Cy JenpecHja, aHKCHO3HOCT, I'yOUTaK
KOHIIEHTpaIlMje, pa3ApakJbUBOCT M TyOuTak Jmobuna. [IpumeheHo je ma jkeHe Koje Ccy AYro moj
CYICTUTYLIMOHAJIHOM TepanujoM pehe oGoseBajy on AdmxajMepoBe OosiecTH, Koja je Hajuenrhu
y3pok nemennuje. [locrenenn ryourak namhema je mpBa kKinHu4Yka Manudecraruja. Jlyrorogurima
UCIHUTHBAaa Cy MOKa3ana Ja je aleTUiI-X0JIMH U3y3eTHO 3HauajaH y Mpoliecy 3anaxama u namhema,
I1a je 3aTo JaT W3y3eTaH 3Hauaj alleTHI-XOJMHCKOM HEeYpOTPAHCMUTOPCKOM CUCTEMY Kao TE€PAITHjCKH
MOCTYTIaK KoJ AJIIIXajMepoBe 00JIeCTH.

3.  Koxka u koca y MeHONIay3H

Kako koxa cajgpxu ecTporeHe perenrtope, 300r Tora Tpmu IMpoMeHe Kaj Johe 1o mana
HHUBOA ecTporeHa. IIpomeHe Ha KOXH Ce jaBJbajy OKO YETPAECETHX, NMEAeCEeTHX rofuHa xuBoTa. Ca
MOCTENICHUM HCTalkECHeM, aTrpopujoM emuaepMa, HApOUUTO Yy JeNOBHMAa KOjH CY H3JIOXKECHU
CBETJIOCTH, JI0JIa3H JI0 BHUIJBHMBOT CTapema Koke. ViMaMo JereHepaiujy KoJareHuX M eNacTUYHUX
BJIakaHa. ATpoduja Koxe je cyBa, ca cBpaboM U Jlako ce Tpaymarusyje. [lyakaBoct ce mosehasa y
npeeny JWia, a CMamyje y MpeaenMa OKo mybuca, akcuia (masyxa) u temeHa. (Mwumanosuh,
2011)

4. KapauoBackyjiapHu cucrtem

KapaumoBackynapue Oomectd, ykbydyjyhm OoJecTH KOpOHAapHUX apTepHja u
nepedpoBackynapHe OoinecTd, W JAajbe MpencTaBibajy Hajehu mpobiem y A00po pa3BHjeHUM
3emsbama kao mro cy CAJl, Earnecka u CkananHaBuja.

[loBehame TenecHe TeXHMHE, KapAHOBacKylapHe u Ooinectn Mertabonmu3ma JKeHa
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Cy 3ajeTHO y3pOK CMPTH, KOJI *eHa crapujux ox S0 roguna, mpexo 50%. YTBpheHo je na ecTporenu
Ha HejacaH HAYMH CMamYy]y OMACHOCT OJ aTepPOCKiepo3e. Y MPUJIOT TaKBO] MPETIIOCTABIU HIEC U
YUIbEHUIIA J1a Cy KapInoBacKyinapHe OonecTH yak 6 — 7myTta pehe koj keHa Hero Koj MyIlKapana
TUX TOMHA. Y TMOCTMEHONAY3H HEIOCTaTaK €CTPOTeHa, YIEeCTAIOCT KapInOBACKYJIapHUX 000JbeHha
pacte, jep jako Op30 HampemIyje apTepuocKiIepo3a. 3aTo Koj KeHa Y MeIeCeTUM ToIMHaMa KUBOTa
mocToju oko 46%1rancu 1a ce y 1ajbeM KHBOTY T10jaBH KOPOHAPHO 000JbEH-E, a BepoBaTHOha 1a he
o me ympetu je oko 30%.Y meHonay3u BepoBaTHONA 3a HacTajame MOXKIaHOT yaapa je oko 20%wu
8% nma he oxg mera ympern. Behuna cryawja je moTBpamia fa ce y MOCTMEHONAY3W CMambyje
OTMAacCHOCT O] KapJHOBacKylapHUX oOosbema y oko 50—60% mpumMeHOM aJleKBaTHE XOPMOHCKE
Tepanuje, Kao U cMameme MoryhHoctu ¢aramHor ucxona koa uHpapkra muokapaa 3a 40—50%kao
U MOXXJaHor ynapa. [IpeBeniuja ca Gpu3n4KoM aKTUBHOCTH CMambyje Taj MpoLeHaT MOryhHOCTH.
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4 PEJOBHO BEXBAIBE KAO ITPEBEHIINJA
OCTEOIIOPO3E

Octeonopo3a (OIT) jecte reHepaln30BaHU, MPOTPECHBHH M HPEBEP3UOMIHHU TPOLIEC
ryOuTKa KOINTaHEe Mace ca omTehemeM MHKpOapXUTEKType KOIITaHUX Tpeauila, 300T yera KOCTH
M0CTAjy JIaKO JIoMJbHBE. OCTEONOPOTHYHH MPEIOMU HACTA]y CIIOHTAHO (KMYMEHU MPIIJBCHOBH) HITH
[P Mark0j TpayMu U naay (Kyk u apyru HeBepTeOpanuu npenomu). [Ipooiem OIT 3nauajan je 300r
yuectanoctd. ¥ CAJl on xena Gene pace crapoctu 60—70roauna, camo jeqHa MMa HOPMAJIHY
KOIITaHy T'YCTHHY, CBaka Tpeha nMa 0CTeonopo3y, a 0CTaTaK OCTEONCHH]Y.

[Tocne 80roauna, ocreonopo3y uma oko 70%kena. XKene 6ene pace crapoctu 50 roauna
umajy 40-50%wm3riena na 10 Kpaja xKuBOTa 100ujy mpesom 300r ocreornopose, a 15%3a ¢pakrypy
KyKa, 10K y 90.TomuHM )XUBOTA OBE M3IIee nMa cBaka Tpeha sxera. CIHYHU Cy MMOJAIM U3 3araiHe
EBpore, rae je 3a jxeHe y MEHOIAay3Ud OYEKHMBaHHM pU3UK on (pakrype a0 Kpaja kuBota 30—-40%.
OcTeornopo3y KapakTepHuIlly XPOHUYHU OOJOBH, CMamEHEe BUCHHE, AeOopMaIije, HHBAJIHIHOCT U
yMamemhe KBaJIUTeTa KUBOTa. Huje 3aHeMapsbuB HM MOPTAJIUTET, HAPOYUTO KOA TpeoMa KyKa, jep
npubmmkHo 20% 6onecHuka crapujux of 50 roguHa ymupe y NpBOj TOIWHU TOCJIE HAaCTaHKA
npesoma.

Komrrana maca pacte y IETHECTBY M aJO0JECLUEHIHUH, JOCTHXKYhH MakCUMyM y TEpUOIY
mmehy 20-25. romuHE CTApOCTH, MITO j€ TMO3HATO Kao MaKCHMallHa KoITaHa TycTuHa. OBy
BpenHocT y 70% crmyuajeBa omnpesesbyjy reHeTcku (pakTopu Ha Koje He MokeMmo yruuaru, a 30%
dbakropu crospaimbe cpeauHe ((pu3nMuka aKTUBHOCT, TMpaBHJIHA HCXpaHa, W3Jarame CYyHIly) U
XOPMOHCKH CTaTyc Ha KOju MoxeMo yTunary. L{uss mpuMapHe npeBeHImje je eayKaiuja, 1a Ou ce y
MEpUOy pacTa M ca3peBama JIOKOMOTOPHOT CHCTEMa IOCTHINIa Beha MaKcMMallHa KOINTaHa
I'YCTHHA. YKOJIHUKO je MakCUMyM KOIITaHe I'yCTHHe BehM, Mamu Cy U3IIEeOu Ja Y MepHoay Kanua
HacTaHe HEMUHOBHHU KOIITaHU T'yOuTak jgohe 10 pa3Boja MOCTMEHOIAy3HE CEHHIJIHE OCTEOINOPO3E.
(Reid, R., Blake, J., Abramson, B.,Khan, A., Senkagartler, M.,2009)

3a 3apaBy KOCT HEONXOJHO j€ PEIOBHO BekOame M (U3MUKAa AKTUBHOCT, U30eraBame
CEJICHTApHOT Ha4YMHA KHUBOTA (CIMKA 2 MPHUKa3yje PeIOBHY aKTUBHOCT Ka0 IITO MOXE OMTH BOXKHba
Ounrkia). YKOJIMKO KOCTH HHUCY IOJ HAmopoM M (DU3MYKOM aKTHBHOIINY MeEXaHOPEUEHTOpU
(ocTeoruTn) He MpUMajy MOPYKY O MOTPEOM peMOJENINCcama, OJACTpamkema omrehemha U CHHTE3e
HOBe KocTH. BexOe ca ontepehemeM (COCTBEHOM TEKUHOM), BE:KOE MPOTUB OTIIOPA, CPUKACHE CY
3a moBehame KOIITaHe TYCTHHE, a aepoOuK BexOe moBeharajy 6aianc M QyHKIIMOHAIHY aKTHBHOCT
mumuha yniMe ce cmamyjy manoBu. ['yctmHa komrane mace (body mass density — BMDje
MoKa3areJb jaunHe KOCTH, OJTHOCHO TTO3HATa je Kopenairja u3Mel)y HUCKe TyCTHHE KOIITaHe Mace U
¢pakrypa xoctu 20-22.1IpBux 5-10 roguna mocie MeHomayse, jkeHe reHepayiHo ryoe oko 1%
T'YCTUHE KOIITaHe Mace roauimke. Koa mojennHux jkeHa Taj TyOuTak je Op»Ku, Tako Ja OHE MOTY
nu3ryoutu yak 2—5%rycrune xomrane mMace roauiimke. Koa wux je Behu pusuk on gpakrypa HEro
KOJI ’K€Ha ca CIIOPHJUM I'yOUTKOM KOIIITaHE Mace.

burtan dakTop y IpeBeHIMjHU OCTEONOPO3€e j€ XOPMOHCKA CYNCTUTYIIMOHA Tepanuja — XPT,
a Takole je mokazaHo M Ja OuTtaH (akTop y MPEBEHIMjH OCTEONOpO3e MMa peKpeaTuBHa (pu3muka
aKTHBHOCT. XOPMOHCKA CYIICTHTYIIMOHA Tepanuja mopehaBa HUBO €CTPOTEHA Y CEpyMYy, JTOBOAU IO
nosehama TyCTHHE KOIITaHE Mace U CHWXKEHa MOCTOTKa (pakTypa kocTHjy. CBeTCKa 37paBCTBEHA
opraHu3zaiyja U3HOCH ToJiaTak Ja je kof »keHa koje He kopucte XPT 100%uentha ¢hpakrypa koctu
(WHO, Strong bones in later life: luxury or neceg3it

Octeonopo3a He Uae caMO ca HajTeXHM OOIMIMMa Kao IITO Cy (QpakType, MOPOUIHTET,
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HEro ce MaHudecryje Kpo3 BeJHke Tenkohe u 60, oTekaHy MOKPETJHUBOCT, XOCHUTAIU3ALU]Y U
MIPOMEHE Yy KBAJIUTETy JKUBJbEHA. Takohe, He Tpeba 3aHEMapUTH HU KOMIUIMKAIU]E KOj€ MOTY
HACTYNHUTH Kao mocieania Gpakrypa win ciabuje MOKPeTJbUBOCTH YCIIel OCTEONOPO3e Kao IITO Cy
MMHEYMOHM]ja, TpomOo3a, wuHeEKnuje, Hajuenmhe ypuHApHE M KapaWOBaCKyJIapHU MpoOIeMHu.
EBporicko ynpyxemwe 3a meHomnay3y u anaponay3y (EMAC) m VHTepHaMOHAIHO YApYXKEHe 3a
meromnay3y (IMS) npenopyduyje HHAMBHIyaTH3alH]y TEPaIHje 3a MPEBSHIIM]Y OCTEONOPO3e, MpeMa
tome u mpuMeny XPT 3aBucHO o1 moTpeda cBake jkeHe OMHOCHO pu3nyHOr npoduna. JlokasaH je u
MMO3UTHBAH YTHIIA] €CTPOTeHA Ha IPOMEHE y CTPYKTYpH KOCTHjy Ko keHa. (Bhalerao, S., Vora, P.
2009)

Cnuxka 2. PeoBHa (u3MyKa akTUBHOCT Kao IIITO j& PEKPeaTHBHA BOXKHA OMITMKITA
MpeCTaBba 3HauajaH (HakTop CripeyaBama 0CTEONOpO3e
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5HPEAMET, IUJb U 3AJALIU

[IpeameTr wucTpakMBama je Mperviea HWCTPaXUBAUKUX pajoBa HAa TeMy YTUIA] (usnuke
aKTUBHOCTH Ha KEHE MOCJIC MEHOTay3€.

usp je yBunetu edexre hr3MUKe aKTUBHOCTH Ha KEHE TI0CIIC MEHOIIay3e.

3aany UCTpaXuBama Cy YIOPEAUTH Pa3InuNuTEe YyITIOBE HCTPAKMBamba Ha 337aTy TEMY.

1.METO/I UCTPA’KUBAIbA

Merton uctpaxuBama je MeTa aHanu3a. [IpukynspeHe panoBe rpynucartu M OperiefaTu Kpo
pa3NuYNTe TPEHAOBE HCTPAKUBAA.

UcrpaxuBama cy rpynucaHa y HEKOJHUKO KaTeropwja, yTuiaj (U3W4YKe aKTHUBHOCTH Kao
npeBeHIja 6oaecTd, PU3NUKa aKTUBHOCT Y MEHOTAY3U U (PM3UYKA aKTUBHOCT Y IIOCTMEHOTIAY3H.
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6.HAYUHA UCTPA’KUBAIbA — PU3NYKA
AKTUBHOCT KAO IIPEBEHIIUJA HACTAHKA BOJIECTH

VY oBOM JeTy Cy M3/IBOjeHa HCTPaXMBamba KPO3 Koja MOXKEMO Jla YBUAUMO Ja puznuka
AKTUBHOCT MPU0HOCH OeHepuTe OpraHu3My M MpUIpeMa ra 3a npencrojehe 6opoe koje
JOHOCH MEHOTIay3a.

1. Bex0Oame y npeBeHIHju 00J1€eCTH
Wnuh, H, Hukonwuh, 3., Togoposuh, b. (1994)

Ha camoMm moueTky mona3uMo oJ] UCTpakMBama KOje TOBOPU O BEXKOAmy y MPEBEHIIHjH
oonectu. McTpaxuBame TOBOPH O 3Hauajy (U3MYKE aKTHBHOCTH Ha OpraHu3aM. HaBemeHu cy
apryMeHTH Ja pEeIOBHO aepoOHO BexOame (y OONMKY XOAamwa, [IOTMHra, CHOPTCKUX Hrapa u
IUTMBAaba), BEOMa MMOBOJHHO YTHYE Ha OMIITE (PU3NYKO M IICUXUYKO 31paBibe. OBaKBUM BeKOAmHEM
ce, Takohe, cmamyje MoryhHOCT o 000JbeBamba KPBHUX CyHOBa CpLia M OCTEONOpPO3e, MOMaXe Y
KOHTPOJIM T'0ja3HOCTH, KacCHOT aujabeTeca M cMmamyjy mopemehaju mummhHO-CKENIETHOT arapara.
OcuM NpeBEeHTUBHE YIIOTe PEAOBHOT BeXOama y crpedaBamy 00ecTd, BaKHO je ucrtahu 6maronetu
3a cTapuje ocobe y ofprkaBamy MPUXBAT/HHBOT HUBOA IPUIIPEMIbEHOCTH 332 CBAKOJAHEBHH )KHBOT.

2. IlpeBeHnmja ocreomnopose
Byjacunosuh — Crynap, H., Pagojuuh, Jb., Henaauh, /1. (2007)

Kao mTo je Beh cnomeHyTo octeonoposa je jeaaH oj Hajuemhux Hyc MojaBa MEHoIay3e.
Ocreonopo3a je reHepajin3oBaH, IPOrPECUBAaH U MpeBEp3UOMIIaH Mpolec I'yOJbema KOITaHE Mace
ca omTehemeM MUKPOapXUTEKType KOIITaHUX Tpelulia, pe cBera TpabekynapHe KOocTH, 300T yera
KOCTH TIOCTajy Jako JiomJbuBe. McmuTuBama yka3yjy Ha mnperehy enumaemujy Oomectu y
Hactynajyhum peuenujama ycien aeMmorpadckux nmpomMena, Tj., moBehanom 6pojy ocoba crapujux
on 65 rogunHa. IIpeBeHITjOM OcTeonopo3e MOoTpeOHO je 00yXBaTUTH CBE y3pacTe, ocode oba mosa
0e3 mpoleHe MHAUBHAYaTHUX (pakropa pusuka. Lluib je ma ce y cBakoM »KMBOTHOM HEpUOIY, Ha
OCHOBY JIaHAIIlbUX J00pO JOKYMEHTOBAHMX MEAMIMHCKUX Ca3Hamba U YMEEHUIA MAKCHUMAIHO
YUMHU 3a MOCTH3alke€ M OYyBame 3J[paBe W UBpCTE KomTaHe cTpykType. Konm mnpesenimje
0CTEOINopo3e OUTHA Cy CBAa TPU CTYIHba: IPUMApHU, CEKYHAApHU U TepuujapHu. OHM ce 0 HAuYMHY
neuewa nperummhy. Tepanuja mMopa na Oyne uHAMBHIyanau3oBaHa. COIMOEKOHOMCKH (DaKTOpH
urpajy OMTHY yilory, Kao U Ha4MH UCXpaHe, (pu3ndka akTUBHOCT M T€HETCKO Haciehe. /loka3aH je
MO3UTHUBAaH YTHIA] €CTPOreHa Ha TMPOMEHE Yy CTPYKTYpHU KOCTHjy KOA JKeHa. XOPMOHCKa
CYIICTUTYITMOHA Tepamnwuja je epeKTHa y IPEBEHIIN]U OCTEONOPO3€ M JOAATHO JOTPHUHOCH KBAJIUTETY
KHMBOTa, MOOOJBbIIABA KOTHULU]Y W OJUIaXKe IMOYETaK JAEMEHIIHje, CMambyje OICEr KOJIOPEKTaTHOT
kapuuHoma 51. Behu Opoj cryamja moka3ao je ga ce >KMBOTHH BEK KOJ JkKeHa koje mpumajy XPT
nponyxaBa 52, 53.butHo je 51a MOCTOjM MHAMBUAYAJIU30BAaH IMPHUCTYI MPEBEHIUJU U Teparnuju
OTEOIOPO3€ KOjH CE 3aCHHUBA Ha 3ace0HOM pH3NYHOM Mpoduiy cBake xeHe. Behu 6poj mutama koja
cy Be3aHa 3a npuMmeHy XPT 3axreBajy nojarHa MCHHUTHBAKa, Kao MITO Cy €()EeKTH Ha LEHTPATHU
HEPBHU CHCTEM, JIEJIOBAKE Ha KapIMOBACKYIApHHU CUCTEM U HA PU3MK OJ PaKa J0jKe.
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3. Ocreonopo3a u MeHOMay3a
WBosuh, M., Byjouh., Tanuuh, M., bapah, b., Apuzanosuh, 3., Munuh., /1. (2013)

IoBopu 0 (pu3MUKO] aKTHBHOCTH Kao MPEBEHIMJU W Tepanuju. EcTporeHu ydecTByjy y
dbopMupamy CKeleTra KEHEe IUPEKTHUM JejCTBOM TPEKO pelentopa Ha ocreodlacTuma u
OCTEOKJIACTHMA, CyITpUMYjyhil aKTUBHOCT OCTEOKIAacTa. AJIEKBaTHA KOJMYMHA €CTPOTreHa 3a Kpajibu
edekar uMa CMambeHhe PECOPITIN)E KOCTH. YIIAaCKOM y MEHOIIay3y CEeKpelrja eCTpaarolia ce CMamyje
3a 90% mTo AOBOAM 10 TOjadyaHe pecopriyje KOCTH. ['yOuTak KoIlTaHe Mace y OBOM NEPHOIY j€
pe3ynTar pemMojenupama U 1ucbanaHca y OCTEOKJIaCHO] U OCTE00IacHO] aKTUBHOCTH. MakcUMyM
KOIIITaHE TYCTHUHE C€ KOI XKeHe JOoCTike m3mehy 25. u 35-re rogmHe xuBoTa. MHOTH (hakTOpH
yTU4Yy Ha MOCTH3amhe MAaKCHMAJHE KOIITaHe T'YyCTHHE Kao IITO Cy: TeHETCKH (hakTop, MCXpaHa,
HaBuke (MylIeme W YHOC ajKoXo0ja), YHOC KallHjyma, (U3UYKa aKTHBHOCT y TOKY J>KHBOTA.
Ocreomnopo3a ce gaHac AedUHUIIE KA0 CHCTEMCKa OOJeCT CKelleTa KOjy KapaKTepHuIle CMambeHe
KOIITAaHE Mace y3 IOTOpIIame MHKPOAPXUTEKTYpe KOLITAHOT TKUBA, IITO 3a ITOCIEAUI)y HMa
(GparuyHOCT KOCTH]y M CKIOHOCT Ka (pakTypama. HajBakHuja Mepa mpuMapHE NpEBEHIIH]jE
OCTEOIOpO3€e jecTe eayKallija CBake CTapOCHE Ipyme KeHa. Tepamuja OCTEONOpo3e JaHac Mopen
JM]ETeTCKOT peXMMa, yTUIaja Ha >KMUBOTHU CTWJI M HAaBHMKE, €CTPOT€Ha M XOPMOHCKE Tepamuje,
JIEKOBa KOjH YCIIOpaBajy PECcOPIILNjy KOCTH, JIEKOBA ca aHAOOJIMYKUM JI€jCTBOM, U MHOTUX JIPYTUX
JeKkoBa oOyxBara W (pU3HUYKY aKTUBHOCT. IIpemopyka je W HCTOBpeMEHE MpUMEHE CyIJleMeHaTa
Kanujyma u /| BuTaMmuHa.

4. ApantupaHa QU3HYKA AKTUBHOCT y IPEeBEHUNUjU U JieUYeHy
ocTeonopose

bomkosuh, K., Ilpotuh, b., I'pajuh, M. Manuh, /., O6panosuh, b., Tomamesuh, C.
(2013)

Octeonopo3a je cucTeMcka OOJIEeCT CKeleTa KOjy KapaKTepHIIe MPOTrPeCHBHU TYOHTaK
KOLITaHEe TyCTUHE, KOja je ca roAguHamMa CcTapocTH mnpaheHa MHOTOOpPOjHUM KOMIUIMKAllWjama.
Enunemuonoruja xaxxe na je mspauyHaro ga je 2010.rommnae y cery omno 25% xena u 4%
Mymikapana crapujux of 50roauna ca ocreonopo3oM. [Ipernocrassba ce 1a he ce Ha CBaKHUX JeCeT
roguHa y 21.Beky 6poj obonenux yBehasatu 3a 30%.MHoro je pa3iora 3a TO - CBETCKa IOMyJaiuja
MI0CTaje CBE CTapHuja, HCXpaHa CBE CHpOMAIlIHKja BUTAMUHUMA U MUHEpaluMa a (U3ndKa aKTUBHOCT
je cBe Mama. KBaauTeT W KBaHTUTET KOIITAaHOT TKHBa. KOCTH y pa3Bojy MHOTO 00JbE OJrOBapajy Ha
MeXaHW4Ko onTepeheme 1 GU3NUKY aKTUBHOCT HETO 3pelie KocTh. To yka3yje Ja BexxOame y paHOM
JETUECTBY MOXKE OMTH BaxkaH (DaKTOp y MPEBEHIIMjU OCTEONMOPO3e Y KaCHU]EM JKHMBOTY. BaxHo je
HAIlOMEHYTH U JIa KBAJUTET KOCTU KOjH CE IMOCTUTao BEeKOAmeM HE MOXKE TpajHO Jla ce OAp)KaBa
VKOIIMKO C€ TO HE MOoApKaBa (PU3NYKOM AKTHBHOCTH KacCHHjE Y XKHBOTY. AmanTupaHa (uzndka
aKTUBHOCT TIPEJCTaB/ha WHANBUAYAIHO IpUiiaroheny Gu3nyKy akTHBHOCT MpeMa IMCUXOCOMATCKUM
MoryhHocTHMa oco0e Kao M mpema uiby Koju Tpeba na ce mocturHe. [IpumemnBa je y cBakoM
KUBOTHOM J100y ca HHUJbEM OJlp>KaBamka YBPCTE KOCTH M CMameHha PU3HMKA 32 MPEIOM KOCTH.
AepoOHe BexOe, Koje J0BOjIE 10 yOp3ama aucama, yoOp3aHoT paja cpiia U Jakor 3HOjeHmha, Bex0Oe ca
ontepehemeM U BexOe MPOTUB OTIOpA - Ca UCTE3akhEeM EMACTHYHUX TpPaka, 3a pyKe, HOTe U TPYI
JoKa3aHo moBehaBajy KoITaHy TYCTHHY W TOINPaBJbajy YBPCTUHY KOCTH. BexxOe xoopauHanuje u
OanmaHca BaKHE Cy Y HHAMBHJIyaJTHOM TNporpamy BexOama. OOjalimeme AejcTBa ajanTupaHe
(bU3MYKE aKTUBHOCTH j€ OCHOBA 3a TEOPH]y KOHTPOJIE M MOAYyJaluje TyOWTKa KOIITaHE T'yCTHHE,
mumrhHe cHare, KoopAuHanuje u OanaHca. OuU3nyka aKTUBHOCT BeoMa e€(hUKACHO CMambyje HUBO
CKJIEPOCTHHA 3a KOJH 3HAMO Jia je MHXUOMTOP KOIITaHe U3rpaame. McTo Tako, GU3HYKH TPEHUHT
MOJMKE HUBO (hakTopa pacTa CIMYHOI MHCYIHMHY, IITO MMa BeoMa 1o0ap MO3UTHBHHU edekar Ha
dhopMHpame KOCTH.
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5. KomraHu Mapkepu M 0CTEONOpPo3a
Emerk, K. (2004)

[Ipumehyjy ce 3Ha4ajHe MpEBEHIMjE€ OCTEONnopo3e y OOJIIMKY jauyama KOLITAaHOT CHCTEMa
JIyTOTPaJHAM OJHOCHO BEXOameM TOKOM I1eJIOT KUBOTa. J[hjarno3a 000Jbema 0CTEOOPO3e j& 4eCTO
IpBH CTyMam 3a yCIEUHy Tepamnujy. I[IppMeHa OMOXEMHjCKMX MapKepa KOIUTAaHOI IpoMeTa Y
OCTEOIOpPO3U TIOCTaje CBE BaKHWja 300T TOra IITO MOTY jJa Npyxke pany uHpopmamujy. HoBu
MapKepu Cy NPOTEHHH, MENTUAM WIN Jpyre OMOMOJIEKyle, KOju ce€ OOMYHO Hajla3e Y HUCKUM
KOHIICHTpaIjama. KocT je )KMBO TKHBO KOje pacTe U uMa npomet o oko 10%roqunime. YriiaBHOM
Ce caCTOju M3 KoJIareHa, KOju KOCTUMa Jaje YBPCTUHY M OONMK, W Kaiuujym ¢ocdara Koju Kao
MUHEpaJlHa KOMIIOHEHTA Jaje KocThuMa TexxuHy. Ilocne 24 romuHe KUBOTA, PECOPIIHja KOCTH CE
oap:kaBa Opke of] camor (opmupama KocTu. ['yOuTak KOCTH je MHOTo OpKH KOJ| K€Ha y HPBUM
roIMHaMa HaKOH MEHOTIAy3€ W HACTaBJba C€ y MEPUOIY NOCTMEHoIay3e. | yOuTak KocTu ce ofBHja U
KOJ MyIIKapana, Majia MHoro criopuje. Ocreornoposa ce pa3Buja Kaja fohe A0 pecopnuuje KOCTH U
Kaj ce mpesasule mporec Gpopmupama KocTi. DakTopy puU3HKa 3a OCTEONOpO3y Cy TOAWHE, MO,
eTHUYKO TIOPEKJIO, NPUMEHA HEKUX JIeKoBa, BexOame (cimka 3. [Ipukasyje na romuHe HHCY
orpannvaBajyhu ¢aktop 3a 0aBbemhe (PU3NUKOM aKTHBHOCTH, HACYNPOT TOME, (PU3UUKa aKTUBHOCT
je TOoXesJbHAa pajy CIpedaBama HalpeIoBamba OCTEONopo3e), Mymewme, aehuuur ButamuHa /I,
YHOIICHE KaJIl[1jyMa, TOJTHU XOPMOHHU, YHOIIICHE aJTKOX0JIa UT/.

ronuHama Tpeher go6a
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[ ACTPATKUBAIHA KOJA TIOTBPHYJY KOPUCT
OUBNYKE AKTUBHOCT HA OPTAHU3AM KO/l )KEHA Y
MEHOIIAY3H

VY oBoM jeny MacTep pazia Cy M3/1BOjeHa UCTPAKUBamba U3 KOjUX je 3aKJbydeHa
n00poOuT pr3nyuke aKTUBHOCTH HA OPTaHM3aM XEHa Y MEHOIIay3H.

1. ®usnuka cnocoOHOCT U HeH yTHIaj Ha skeHe u3Haa 40rog.
Pagocasssesuh, O. (1970)

VY HaieM colujaJIMCTHYKOM JIPYINTBY KEHa j€ paBHOIIpaBaH 4jaH 3ajennuiie. thena mpasa
cy U YCTaBOM 3arapaHTOBaHa, a OHa C€ CBOJUM paJaoM adupMucana y CBHUM objacThMa Hauler
IpymTBeHOT XuBoTa. [loTpeba 3a kperameMm ce MaHU(DECTyje Yy KebU 32 0aB/BEHEM TEICCHUM
BeXOameM KOJl CBUX JbYIH, I1a YaK M y OHMX KOjJU C€ Y MJIaJJOCTH BuMe Hucy 6aBunu. Ta mojasa je
pa3yMJbMBa HapOYHUTO aKO C€ y3Me y 003Mp J1a ce MPOCEYHH BEK YOBEKOBOT JKUBOTA 3aII-HX TOAMHA
npoxyxuo. TeHIeHIH]y TpoayKema MPOCEYHOT BEeKa YOBEKOBOT KMBOTA MOXKEMO 3ala3suTH U KOJ
Hac y 3aamux 50 roguna unme ce u Opoj crapujux ocoba, HAPOUUTO JKEHA, HETPEeCTaHO ToBehaga.
JlaHac je HayKa KaTeropm4Ha y TOM€ Jia PBEHCTBEHU 3HA4aj 3a MPOAYKEHE )KUBOTA UMAjy YTHIIAJU
CTOJhAILHE CPEIMHE Y KOjO] C€ YOBEK pa3BHja U >kMBU. OHU Cy MHOTOCTPYKH a MOYETaK CTapema
3aBUCH O]l yCJOBa JKMBOTA, 3aHMMama, ycjoBa paaa, OaBibema CIIOPTOM, MCXpaHE M JAPYTUX
COIIMjaJIHO-€KOHOMCKHX (paKTopa, Ma W KIMMAaTCKUX YCJIOBa M TEJIECHHX OCOOEHOCTH MAEJIOoM
Hacnehenux o npenaka. (Casuuenuh, M., 1966)

U npyru nayunuuu (Eiselt, Mateeykoncraryjy na TenecHo BexOame, ako ce ylpaKmbapa
WY YaK U TOYHE y CTapHjUM TOIWHAaMa, MO3UTHBHO Jelyje Ha (U3WYKE CIIOCOOHOCTH JbyIH H
NOJIM3akhe HUX0BE pagHe crocobHocT yomrmre. [Tomohy TenecHOr BexxOama MOXe Ce YCIOPHUTH
cMameme GU3NIKHX crocodHocTr y crapujum rogunama (Eiselt, Jokl, Harcuk, VinceYallonasehu
OJ KOHCTAaTIMje Jla TEeJIECHO BeXkOame yTh4e Ha YCIOpaBame Mpoleca CTapema M MOO0JbIIAE
(UBUYKHX CIIOCOOHOCTH W KOJI CTapUjuX ocola, Hamepa je Owmiia Ja ce MCIUTA, METOIOM Mepema,
U3BECHE (PU3UYKE CIOCOOHOCTH, Ka0 M M3BECHE KapaKTepHUCTUKe (PU3MUKOT pa3Boja, skeHa oapeheHe
CTapOCTH, KOj€ C€ OPraHM30BaHO, CUCTEMAaTCKH 0aBe TEeNEeCHUM BexkOameM y JpymTBy 3a TenecHO
Bacniutamwe [laptuzan-beorpan VI. [lopehemem oBux pesynrara ca oaroBapajyhum pesynraruma
n00MjeHIM UCTTUTUBAEM JKEeHa KOje ce He 0aBe TelleCHUM BexkOameM, 10010 6u ce oapeheHu yBug
0 yTHajy 0aBJbema CUCTEMATCKUM (PU3MUKUM BekOameM Ha Heke (U3MYKe CIOCOOHOCTH KeHa. Y
OKBHPY M3BPIICHOT UCMTUTHBamka 00yxBahene cy sxeHe ox 40 o 65 roanHa cTapocTw.

3akipyyak

Ha ocHOBy ucnuTHBama Tpymna *eHa pa3IuduTe CTapOCTH Koje ce 0aBe CHCTEMAaTCKUM
¢busmukuM BexOamem y Ilaptuszany-beorpan VI, rpyme skena u3 beorpama koje ce He OaBe
CHCTEMaTKCUM BexOameM, a Owie cy oOyxBaheHe MepemeM (U3MYKOT pa3Boja U (UBHUKUX
cnocoOHOcTH onpacnux 3anocieHux Tpahana COPJ 1964rogmne, Mory ce gnatu cieachwm
3aKJbYUIIH:

1. wucnuTHBaHE Tpyme )KeHa CIUYHE CY IO CBOM (PM3MYKOM pa3Bojy, MITO je oMoryhuio
peanHo ynopehuBame HBUXOBUX (DU3UYKUX CITOCOOHOCTH M JO3BOJIMJIO 3aKJbyUHBAKE O YTHUIA]Y
¢uznukor BexOama Ha Te cnocoOHoctu. [locrojeha paznuka y BUCHHM Tena ekcriepuMeHTaiHe b
rpyIe )eHa y OTHOCY Ha KOHTpoaHy L] rpymy, kao u mocrtojeha paznuka y momieny cpeamer oonma
TpyIH €KCIIEPUMEHTATHE A TpyIe KeHa y OJHOCY Ha KOHTponHy L] rpymy Hucy morne OutHuje na
yTUYY Ha pe3yaTare nmapamerapa GU3NIKUX CioCOOHOCTH.
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2. Kene Koje ce cucTeMarcku 0aBe TEIECHUM BexOameM (ekcrepumeHTanHa b rpyma)
MmoKaszyjy 0OoJbe (U3MYKEe CICOOHOCTH Of JKEHa MCTE CTapoCTH Koje ce He 0OaBe (Qu3nukum
BexxOameM (koHTponHa L rpyma). ¥ cBUM HCIUTHBaHMM napamerpuMa (U3UYKHUX CIIOCOOHOCTH-
CHA3M CTHCKA IIIaKe, ral)ame JIONTUIIOM y ITJb, ADaTakoB TecT U Tpyamke Ha 30M. JloOujene pasnuke
y pe3yiTaTiMa CTaTUCTHYKH Cy 3HavajHe, T€ M3pa3uTo roBope y mnpuior Behux ¢uzmuknx
CIICOOHOCTH JKeHa Koje Bex0ajy.

3. MUsmely crapujux KeHa Koje ce 0aBe CHCTEeMAaTCKHX TEJIECHUM BeKOameM
(excriepumeHTanHa A rpyna) U mialjux skeHa Koje ce He OaBe Gpu3HuKuM BexOameM (KoHTposHa L]
rpyma) MocToje pasjinKe y W3BECHUM (PH3HUKHM CIIOCOOHOCTHMA y KOPUCT cTapujux >xeHa. Opa
pas3nrKa je HapOuUTO M3paKeHA M CTAaTUCTHYKU 3Ha4dajHa y Op3uHU Tpuama Ha 30M, a Ha rpaHUIH
mpara 3Ha4ajHOCTH y AOaJakoBOM TECTYy M CHa3M CTHUCKa IIaKe, JOK y pesyaratuma rahama
JIONITUIIOM Y LIWJb IPAKTUYHO HEMa pa3HKe.

4. ©Owusnuke CHOCOOHOCTH, MCIIUTHBAHO HABEICHHM IapaMeTpuMa, >KCHa Pa3IHuuTe
CTapoCTH Koje ce OaBe cuUCTeMaTcKuM (u3M4Ko BexOame (ekcmepumeHtaine A u b rpyme)
nokasyjy ozapeheHe pasnuke, pu uemy rpyna miahux skeHa uma yBek 0oJbe pesynrare. Paznuke y
peynrarnma ral)ama JONTHIIOM y IIHJb Cy U3Pa3nuTe U CTAaTUCTHYKY 3HAYajHE, a Y CHAa3H CTHCKA IIaKe
Ha TPaHMLIM Cy Ipara CTaTUCTUYKE 3Ha4ajHOCTH. Y AOanakoBoM TecTy U Op3uHH Tpuama Ha 30M, u
aKko cy pe3ynraru rpymne miahux skeHa 001, HE TIOCTOJU CTaTUCTUYKY 3HaYajHA Pa3jIuKa.

2.  YrTuuaj pusnuke aKTUBHOCTH Ha MeHomnay3y Mel)y ypoaHuMm :xkeHama
Nelson, DB., Sammel, MD., Freeman, EW., Lin, Had&r, CR., Schmitz, KH2008)

OBoO HcTpaKUBamke je CIPOBEACHO a OM ce YTBPAWIO Ja iU (pU3MYKa aKTUBHOCT, MEpPEHA
MOTpOIIeHHM Kajopujama HeaesbHO (Kcal.wk.), cmamyje pu3MK Of CHMIOTOMAa MEHOIay3e
appoaMepHUKUX M KaBKAaCKUX d>keHa. HuBO (u3MyKe aKTUBHOCTM W CHMIITOMA MEHOIAy3e,
YKJbYUyjyllhu BadyHre, ACmpecHja, aHKCHO3HOCT, CTPEC W Ba30MOTOPHHX, (PH3UOJIOMIKUX U
COMATCKUX cuMIIToMa ¢y Mepern ko 401xkeHe TOKOM OCMOTOAMIIELCT Tiepruoa. Tepiiu Gu3nuuke
aKTUBHOCTH Y CBaKoOj of 3 rpyIme cy nepuHUCaHn Kao KonuunHa Kuiiokamopuja mo HeJebu: TOpHha
tpehuna (> = 1450 kcal/w), cpenwu tepuun (< 1450u >= 644 kcal/t), u nowma tpehuna,
oaHoCcHO mocaenmu Tepumi ( < 644 kcal/wk).

PE3VIJITATU: CeeykymnHo y aHanu3u (a3ze MEHOIay3e YBHAEIN CMO Ja (PU3UYKH aKTHBHU]E KEHE Y
MIOCTMEHOIIAy3HU Cy HaCTaBWJIE Ja MOKa3yjy HUKE Cpehe HUBOE aHKCHO3HOCTH, CTpEca U CUMIITOMA
Jenpecuje y nopehemy ca HeaKTUBHUM jKeHama y mocTtmeHonay3u. Ca apyre cTpaHe HE MOCTOjU
Be3a m3Mely HHMBOoa (M3MYKe aKTHBHOCTH M BajJyH3WMa, YaK M HAKOH YKJby4YHBama YTHIIAja
XOPMOHCKHUX ITPOMEHA.

3AKJbYUAK: Mely rpymama >xeHa BHUCOKOT HHBOa (pH3WUYKe aKTUBHOCTH, TOBOJHHH]E CY C€
MOHAIIAJIe Tj. MOKa3UBaJe Cy HWKE HUBOE CTpeca TOKOM OCMOTOIUIILEr neproaa npahema. [lopen
TOTa, HUBOM aHKCHO3HOCTH, CTpeCa, JAeTpecHje Oumn cy HajHUKU Mel)y (U3HYKN aKTUBHUM JKEHA Y
MOCTMEHOIIay3H y nopel)ery ca HeaKTUBHUM KEeHaMa y UCTO] MEHOIAy3aJIHO]j TPYIIH.

3. VYrunaj pekpeaTMBHOr Be:k0amba Ha GYHKUHMOHAJIHE CIOCOOHOCTH
Axwmertosuh, 3, (1983)

[Tonpyuyje copTcke pekpealiije, 0OCTBapyje cBoje OMOJIOIIKO — 3APaBCTBEHE, COI[MOJIOIIKO
— TICUXOJIOIIKE, €KOHOMCKO paJHe M ocraie (QyHKIuje. Y cajalllbUM YCIOBHMA IOCEOHO je
aKTyeJlHa EKOHCOMCKO-pajgHa (yHKIIMja CIIOPTCKE peKpealrje, Koja je HEMOCPeTHO Be3aHa 3a
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IpOIeC TPOU3BOMIE. Y KOHTEKCTy HCKa3aHOT MOXKE C€ OuUeKMBaTh Ja ocobe Koje mopen
oarpoapajyhux CrpydHux © NpodeCHOHATHUX KapaKTEPUCTHKA HWMajy W BHCOK HHUBO
onmrepu3nykux U QyHKIMOHATHUX CHOCOOHOCTH, UMajy Behe ImaHce a y yclIOBUMa CaBpeMeHe
TEXHOJIOTH]j€ pajia OCTBape BUCOK HUBO MPOMU3BOAKE. MOXKE Ce JTaKiie OYEeKHUBaTH, Jla CE€ €KOHOMCKO
— pagHe QyHKIHMje (U3NUKOT BexOama UCHOJbU Kpo3 nmoBehame MHTEH3UTETa U MPOIYKTUBHOCTH
paza, cMameme Opoja MOBpeaa Ha paJHOM MECTY, CMamkemke Opoja M30CTaHaKa ca paJHOT MecTa
uta. Hayuno nokasanu ytunaju Gu3ndke akTUBHOCTH, HA OpraHHU3aM JKE€HE, HeHY NMPOAYKTUBHOCT
Y YOIIIITE Ha )XUBOTHHU BEK, MOpaJIM O Jla MMajy 3a MOCIEAUIly IpHaaBamke oAroBapajyher 3Hadaja
¢u3MIKOj KyATYpH, Y IJIAHOBHMA pa3Boja OJf MECHUX 3ajE€IHHUIIA U OpTaHU3alfja yIpYyKEHOT paja,
710 TJIAHOBA Pa3Boja MIUPHUX APYIIITBEHUX 3a]CTHUIIA.

KonexTtuB ayropa: HaueBa, KapamemeB u YopHorepesa je ycranoBuo cieznehe edexre
METOMECEYHOI Tmporpama ¢u3uykor BekOama rpyne ox 30 pagHuna ca H3paAKCHUM
poeCHOHATHUM 000JbEHbIMA TOPIHUX EKCTPEMUTETA!

* JIOIIO j€ JI0 3HATHOT YMamema Cy0jeKTUBHOT ocehaja 6ona y pykama
* oo je 1o nosehama cHare nperndaya maxe

* JIOILJIO j€ 10 CMamkemha BPeIHOCTH (pEeKBHELIH]E IyJca

* JIOIILJIO j€ JI0 CMamkemha Opoja M30CTaHKa ca paJHOT MecTa

yKyITHa MPOAYKTUBHOCT TpuzeceT paguuna nosehana je 3a 10%, konuko W3HOCH THEBHA
HPOAYKTHBHOCT JIBE PaJHUIIE.

Ananmsupajyhu OpojHe craructuuke mnokazarebe y CP Hemaukoj, X.MenepoBuh u
B.Menep koHcTaryjy na:

* MHOTO MHJIMOHA JbYJH 00JIyje, HHje MOTIYHO CIIOCOOHO U yMHUPE MPEpaHo
* Tpeba ropummke 00e30enutu npeko 500.00000necHNYKUX KpeBeTa

* Tpeba cBake rogune yrpoumtu 10-30muinjapau Mapaka 3a Jieuere 00JIecTH, Koje ce
Mory uzbehu

* pacTe mpoleHaT MHBAINIA Pajia
* pacty couyjaiHa onrepehema 3emibe.

Benuku neo oBUX mojaBa, MpemMa HCTpakKMBambHMa ayTopa, OAroBapajyhuM mporpamuma
(bu3uIKoT BexOama MOXKE CE CIIPEYUTH.

A. bop je 1956. roguHe HCIUTHBAO YTHUIA] (U3UYKOT PEKPEaTHMBHOT BexOama Ha
MIPOIYKTUBHOCT Tpylie panHuna y TexkctunHoj uaaycrpuju ,,Coma MapunkoBuh” y HoBom Cany.
HctpaxuBameM je yTBpheHO Aa je MPOAYKTUBHOCT TIpyle paJHHULA KOje Cy y pajgHoj May3u
pekpeaTtuBHO BexOane, nmoehana 3a 4,7%y ogHOCY Ha MPOMYKTUBHOCT TPYIE€ pagHUIA KOje CYy Y
panHoj nay3u Ouie (U3NYKN HEaKTUBHE.

3ak/pyuak
Ha ocHoOBy n0o0ujeHNX pe3yaTara JOHEIIEHH! Cy cliefehn 3aKkibydIu.

Ha ocHoBy ananu3a JoHeIIeHa je OJuIyKa O MPUXBaTalky XUIIOTE3e, U3y3uMajyhu €0 Koju
TBpIU J1a PU3NUKO BexKOAmE y IIUIbY PEKpealdje yTuue Ha CUCTOIHU apTEPH]CKU KPBHU MPUTHUCAK.
MehyTtum, Tpeba HarOMEHYTH J1a Cy Ce TOTOBO CBE BPEAHOCTH JMJACTOIHOT apTEPHjCKOT KPBHOT
NPUTHCKA KOJ HCITUTaHUKA HAJa3WiIe y 30HU ,, HOPMAJIHHUX " BPETHOCTH, T€ CE M3 OBOTA pasJiora HUje
HU MOIJIO OYEKMBATH 3HAYajHO CJIarame M YTHIa] OBUX BapHjalIu.

[IpuxBaruiia ce npyra TeCTHpaHa XUIOTe3a, Y AeIy y KOjeM ce TBPAM Ja paHuje (HU3UIKO
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BekOame yTuue Ha mnoBehame Opoja epUTpOLMTA, CMAaKmEHE H30CTaHAaKa ca paJHOT MecTa U
noBehame pe3ynrara paja.

Takolhe je yTBpheHO na roguHe CTapoCTH HE YTHUY OTrpaHM4aBajyhe Ha yHmpaXKmhaBambe
¢dbu3uUKor BexOama y Wby peKpealirje, Te HCTOBPEMEHO J1a paHuje (pu3nuko BekOame M3y3eTHO
3HaYajHO yTHYe Ha (PU3UUKO BexkOame y Iuiby pekpeanuje. PU3NUKo BexkOame y UMby pekpeanuje
1 paHuje (HU3MYKO BEeKOame Ce Haja3e Ha YEJTHUM IO3UIMjaMa paHra yTHIlaja Ha OCTBapeHE
pesynrare pana.

VYr1Bpheno je na pusnuko BexOame y IUIbY peKpeanuje W paHuje (U3HUKO BEKOAmE
HajBUILIE YTUYY HAa OCTBApPEHE pe3yATare paja.

4.  MeHomay3a - onmTe oJApeIHNIIE U MPENMOPYKe 3a Jieueme (Tepanmuje)
Byjosuh, C., BoBuh, M., Tanuuh-TI"'ajuh, M., Mapuna, Jb, bapah, M., Munuh, /1. (2013)

Menonay3a mnpeicTaB/ba IMEPHOA Yy JKMBOTY JKE€HE Koju Hacraje 12 meceum mocie
MOCIIeIlbe MEHCTPYAIlje U Tpaje 1eo KUBOT. OINKyje ce TUITMYHAM CUMIITOMHMA U 3HAallUMa Kao
IITO Cy. BaJlyH3H, YECTE€ NMPOMEHE pacIoJIOKEHa, JACTPECUBHOCT, aHKCHO3HOCT, mopemeheH caH,
cyBoha KoXe€ W CIy30KOXa, OOJIOBM Yy KocTMMa M MummuhuMma, cmameH jubumo wuta. Ilocie
ypalheHuX ynTpa3BYyYHHX Iperiiena J0jKu, adlloMeHa, Majle Kapiulle, Kao M KOJIIMOCKOIICKOT Hajas3a
UCKJbYUYy]y c€ KOHTpauWHAMKAllMje 3a Tepanujy U YBOAM Tepamuja eCcTpOoIporecTarcHhMMa, a Io
nmoTpeOu W aHApPOTeHHMMA. 3axBajbyjyhuW CYNCTUTYIIMOHO] TEpaluju YBEACHO] Ha BpeMe, y
KIIMMaKTEepHjyMy, CIIpedaBa ce€ HaCTaHAK KapAMOBACKYITHHX OOJIECTH, CMambyje CMPTHOCT, CMamyje
PU3HMK 3a HacTajalke OCTeomnmopo3e W (pakTypa, NMCUXHUKUX TMopemMehaja W JApYyrux KacHHX
KOMIUIMKaIlFja a Ha CBE T€ (paKTope yTHUYEe NMpEBeHIMja y OOMUKY (u3ndKe akTHUHOCTH. CBETCKO
VAPYXKEHE 32 MEHOIAay3y je, Ha OCHOBY 00jaBJbEHHUX CBHX CTYIH]a, JIOHEJIO MPETMOpyKe Be3aHE 3a
MPUCTYI J)KEHaMa y MEHOIIAy3H TJIe Ce CIIOMUIbE U (PU3NYKa aKTUBHOCT.

5. Ilopemehaju cnaBama Ko ’keHa ca (PU3HOJTOIIKOM H HHIYKOBAHOM
MEHOIAay30M

Hunuwh, /1., UBetnh, B., Xukuh /., ITomoBuh, M., )XuBamesuh, M., /laBugosuh, M.
(2007)

MeHonay3a kao moce0aH (U3MOJOMKK TEPUOA Yy JKHBOTY JKCHE KapakTepHIle HU3
aJlanTHBHUX TpPOMEHa, aiu W mnopemehaja Koju MOry 3Ha4ajHO HAPYIIUTH KBAJIUTET HHHXOBOT
*uBoTa. Hakon oOpase muirona uHpopMalidja TOKOM JIaHa, MO3TY j€ HEOIXOAaH aJIeKBaTaH OJIMOP
y IIWJbY pereHpalyje COICTBeHUX KamarnureTa. JIom KBaJuTeT craBamba MOXKE Y 3HauajHO] MEpH Ja
nmopeMeTy (UHU EKBIIIMOPHJYM MOXKIAHOT I[apCcTBa YCioBJhaBajyhu HU3 mopemehaja koju ce
MaHH(]eCTyjy Kpo3 pa3aruuTe ICUXUYKE U OPraHCKe Terooe, a y MOjeJMHUM ClIydajeBuMa 030HMIbHO
yrpokasa 37pasibe. McnutuBamem je 6mno ooyxsaheno 60xena crapocHe noou 41-55ronuna koje
Cy IOJIeJbCHE Y JIBE IPyIie, 3aBHCHO OJ] HAYMHA HacTaHKa IMOCTMEHOIAay3e: Tpyna ca (hPU3HOJIOIKOM
¥ Tpyna ca WHIYKOBAaHOM MEHOIIay30M. 3a CBaKy HCIHTAHUIYy je Ouo (opMHpaH CrerujaaiHu
€BHJICHIIMOHU KApTOH W aHKETHU YINHUTHUK KOJU je CaJp)KaBao MUTama O KBAJTUTETY CIaBama.
Pesynraru n quckycuja: AHaJIM30M YIIUTHUKA JOIUIA CMO JIO TTOJAT

aKa J1a MCMUTAHUIE W3 TPYIe ca MHIYKOBAHOM MEHOIIAy30M CIaBajy HemTo Kpahe u aa
MTOJIOBMHA MCTIMTAHUIIA U3 T€ TPyl HABOJM J1a ClIaBa Mamke HEero panuje. Takohe, ocobe u3 rpyme ca
MHJYKOBAaHOM MEHOIIay30M HMajy HEUITO JIOUIMjH KBAJUTET CllaBaka Yy OJHOCY Ha JKEHe ca
(bU3HOJIOIIKOM MEHOTAy30M ITO ce MaHU(ecTyje Kpo3 pa3nuuuTe oOMuKe mopemehaja KBaiuTeTa
cHa. 3akipyunu: Temkohe y CMHUCIy JOHIMjer KBaJUTETa CIHaBama Koje Cy MPHUCYTHE KOJI
UCIUTAaHUIA y 00€ Tpyle, HEIITO H3PaXCHHje y TPYNMU HHIYKOBaHE MEHOIay3e, HECYMJBHBO

22



ynyhyjy Ha 3akjby4yak Ja Ccy Terobe y Be3W ca CHaBambeM YCKO IOBE3aHE Ca MEHOIAy3aJHHM
crarycoMm, 0e3 0031pa Ha KOjH je€ HAaYWH MEHOTIay3a HacTaa.

6. YTHUaj KOPTHKOCTEPOUIHE Tepanuje HA pa3B0j 0CTeONopo3e
Nukuh, M., Pusauh, H., Munosanosuh, /1. (2012)

OBo ucTpaxuBame MoKasyje na GakTop pu3nuKa HaCTaHKa OCTEONOpo3e, Koja ce jaBjba Kao
jenna ox mparehux Hyc mojaBa MeHomayse, u3Mel)y octaimx je u HeloBOJbHA (PU3MUYKA AKTUBHOCT.
OcTeonopo3a je CHCTEeMCKU CKEJIETHH mopemehaj ca CMameHOM KOIITaHOM MacoMm U omTehemeM
MHUKPOAPXUTEKType KOIITAHOT TKHBA. Y pajay Ccy ce MpUKa3ale TeUIKohe y Jeuemy 0CTeonopo3e Ko
OoyiecHUIlE ca JBa TUPEKTHA ETHOJIOIIKA YMHHOIA, TYyrOTPajHOM MPHUMEHOM KOPUKOCTEpOHaa U
pPEYyMaTOMJAHUM apTUTUCOM M BUIIE NpeaucnoHupajyhux ¢akropa 3a HacTaHaK OBOT KOILTAHOT
nopemehaja. bonecHuma >keHCKOr ToJia, ctapa 57 roguHa, roja3Ha, Imymiad U HEJOBOJbHE (DU3UYKE
aKTHUBHOCTH, ce paszbornena on peymarouanor aptutuca 2004.romune. IIpeBenuuja u tepamuja
ryOuMTKa KOIlTaHe Mace je Owmsia HelIOBOJbHO e(uKacHa 300T MOCTOjamkba BUIIECTPYKHX (hakTopa
pHU3UKa 3a OCTEONOpPO3y: CTapHja *KHBOTHA J00, )KEHCKHU II0JI, MEHOIIay3a, KOH3yMHpame IyBaHa,
Jonie HAaBUKE Yy HMCXpaHH, HENOBOJbHA (PH3MUYKAa aKTHMBHOCT M OOpaBak Ha JTHEBHO] CBETJIIOCTH,
OCHOBHO 00o0Jbele (peyMaroMJHM apTPUTHC) © JIYroTpajHa, BHIICTOAWINA TEpamuja
KOPTUKOCTEPOUANMA.

7. YTuuaj 103MpaHor Be:k0ama Ha pa3Boj U PyHKUMOHAJIHE
CIOCOOHOCTH OPACTHX

Ajuanosuh, 3. (1982)

AHraxoBame JbYICKUX MOhH y mpolecy paja je Beoma pasHonuko. CTpykTypa ydemrha
YMHUX W (PU3NYKHX CBOjCTaBa YOBEKA j€ HEMOCPEIHO BE3aHa 3a KapakKTep paaHuX ollepaliyja,
OTHOCHO BPCTY paJHUX 3ajaraka. [ 100aiHO mocMaTpaHo, 3a MOCIEAmIX HEKOJIUKO ACIICHHja OUTHO
ce M3MEHWIO HemocpenaHo (usnuko ydemrhe y mporecy paga. MummhHO aHTaXOBame je BeoMma
OTpaHUYEHO, a 4YeCTO YINIABHOM CBEICHO Ha OJpXaBame CTAaTHUKUX Moyoxkaja. CaBpemeHa
TEXHOJIOTHja j€ CBE BHUINE OOCNIeKEHA CHUHXPOHM30BAaHUM ayTOMAaTCKUM TpoliecuMma Koju he u
yoOynyhe apactuyHo cMamuBatu (pu3nuko ydemnrhe 4oBeka y pagHUM akTHBHOCTHMa. Hemocrarak
(GU3NYKEe aKTHBHOCTH HETAaTMBHO YTHYE Ha 3[PAaBCTBEHO CTamke, W CHUKABA (U3UYKY U PaIHY
cnocoOHocT. Ekcran3mja oBor mpobiema je MOCHeqmuX TOIWHA JOCTUIIA TakaB CTEIEH, Ja ce
XUTIOKMHE3HM]a CBpCTaBa y 0OJIECTH caBpeMeHe MUBUIM3anuje. To cy O0oiecTu cucrema 3a KpeTame,
KpPBOTOKA, JMCAJHUX IyTEBa, T0ja3HOCT UTA. HeoBOJbHO (PU3MUKO aHTAXKOBAKE Y PaHOM BPEMEHY,
u mopemeheH puTtamM omMopa OCTaBJbajy MOCIEAMIE PA3IUYUTOr HHTCH3UWTETa Ha (Qu3nuke Hu
(byHKIIMOHATIHE 0COOMHE OpraHu3Ma.

8. IloBe3aHocT ¢pu3NUKe AKTUBHOCTH U CUMIITOMA MEHOIay3e
Min-Ju, K., Juhee, C., Younjhin, A., Gyeyoon, YyrHYoung, P. (2014)

®dusznuka aKTUBHOCT MOXKE OWTH e(uKacaH HauMH 3a CIOpeYaBamkEe WIH CIa0Jbeme
CHUMIITOMa MEHOIay3e, M MOKa3aHO je Ja Mo0OJblIaBa KBAJIMUTET >KUBOTA JKEHA Yy MEHOIAy3H.
MelhytuMm, A01UI0 je 0 HEKUX HEJIOTHYHOCTH y Be3U M3Mel)y BexxOama U CUMITTOMAa MEHomayse, a
CTyAMja KOja HCTpaxkyje OBY IOBe3aHOCT je peTka y Kopeju. Y 0BOj cTyauju je olemeHa
moBe3aHoCT u3Mely (u3uuke aKTHBHOCTH M CHMITOMa MEHOIIay3€ KO JKeHa Y TepUMEHONay3H y
Kopeju.

[Tonpeunu mpecek mocmarpane cTymuje je crposeneH uzMelhy HoBemOpa 2012.u mapra
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2013. YxynHo, 2.2043apaBux xeHa crapoctu on 44-56ronuHa Cy perpyTroBaHe U3 37paBCTBEHOT
nearpa Kangbuk Samsungbonnwuiie 3a HCIUTHBAaWkE CTAaBOBA JKEHA IMpPeMa MEHOMay3W. 3a
UCIHUTHBAKkE yTUIAja (PU3UUKEe aKTUBHOCTH Ha MEpUMEHOIay3He cuMnToMe n3adpane cy 631 xeHa
y mepuMeHoray3u. tbuxoBa (u3nyka akTUBHOCT je OICHEHA MpeMa KpaTko] Gopmu YnuTHHKA
Mehynaponne ¢usnuke aktuBaoctu (IPAQ). MENQOL ymutauk (menopause-quality of life,
MEHOTIay3a — KBAJTUTET KUBOTA) KOjH je KOpHUIIHeH 3a MPOIeHy CUMIITOMA BE3aHUX 32 MEHOIIAy3Y.

Pesyararu

VYuecHunie cryauje cy, y npoceky crape 48,5 + 2,7roguHa u uMajie Cy Cpeambu WHIEKC
tenecue mace of 22,8 + 3,1 kg/m2Ykynau MENQOL pe3ynrar u ncuxo-conujaiHd U GU3NIKH
MOAPE3YATAaT M3JI0KEHH Cy y OAHOCY Ha HHMBO (PM3MYKE AKTHMBHOCTH. AHAIM3€ BHIIECTPYKE
JMHEapHE perpecuje npuiaroheHe 3a MEeIOBUTE BapHjalli€ Cy MOKa3aje 1a MepUMEHONay3HE KeHe
Koje 00aBJbajy yMepeHy (PH3HUKY aKTHBHOCT CY IIPHjaBUJI€ 3HATHO Mamb€ ICHX0 — corrjante (f = -
0,413,1=0,012)u ¢wusuuxe cumnrome (p = -0,445,n = 0,002)y omHOCY Ha *KEeHe Koje 00aBIbajy
HHU3aK HUBO (M3MUKE aKTHBHOCTH. HacymnpoT Tome, BUCOK HUBO (pr3HUKEe aKTUBHOCTH HHUj€ YTHIIA0
Ha yKynHy oueHy u nonoueHy MENQOL y oxgHocy Ha rpyny HUcKe (usndke akTUBHOCTH. [Topen
TOTa, UCTIMTHBAHA je W MOBe3aHOCT u3Mely (HU3MUKe aKTUBHOCTH M Ba30MOTOPHUX M CEKCYaJTHHX
CHMIITOMA Y OMJIO KOjOj TPYIIH.

3akbyqyun

Cpenmy HUBO (pU3UUKE aKTHBHOCTH j€ MTOBE3aH Ca CMambEHUM IICUXOJIOIIKUAM U (PU3HUKUM
CUMITOMHMa MEHOIIay3e KoJ| mepuMeHomnay3HHux xeHa y Kopeju. Mako ce oBuM Hamasum Mopajy
MOTBPAUTH TOTCHLMjATHUM JIOHTUTYIWHAIHUM CTyaWjama, OHM YyKa3yjy Ja (pu3uuka akTUBHOCT
MO>Ke TI000JBIIIATH CUMIITOME MEHOTIay3¢, YMMe ce oBehaBa KBalIMTET KHUBOTA.

Juckycuja:

Menonay3a je ¢wusnonomka ¢a3za Koja Cce€ KapaKTEpHIe CTATHUM IPECTaHKOM
MEHCTPYaJIHOT IIMKJIyca KO JKeHa ycien ryoutka ¢yHkuuje Qonukyna jajHuka. Tokom
MEHOMAY3JIHE TpaH3WIIMje, >KEHE AO0KUBJbaBa]y pa3He (U3UYKE, IICUXOJIOMIKE W JAPYIITBEHE
MPOMEHE KOje€ MOTY YTHUIaTH Ha KBAJIUTET HHXOBOT KMBOTA. Hekonmuko cuMmnToMa, YKby4dyjyhu u
BpyhrHe, HOhHO 3HOjeme, cyBoha Barmee, NeNpecHje, pa3apakJBHUBOCT, TaBoOoba U nopemehaj
cHa, Moxke ce uemhe jaBibati y oBoM mepuony. ¥ MENQOL ynutHuky (MeHomay3a-KBaJIUTET
’KMBOTa) OBH CHMIITOMH Cy TIONE/bCHH Yy YETHPH O00JacTH, MpeMa JAOMEHHMa (U3HYKHX,
BAa30MOTOPHUX, MCUXO-COIMjAIHUX U CEKCYAIHUX CHMIITOMa. Tepamuja 3aMeHE XOpPMOHa Ce MOXeE
yHoTpeOuTH Ja ce yOnmake CHMIITOMH MEHOTay3e, aju ¢ 003upoM Ha Moryhe 030MJbHE HEXEJbEeHE
edexTe XOpPMOHCKE Tepalnuje, MHOIe >KeHe Cy y NOTpa3H 3a ajJTepHATHBHHM TepamnujaMa 3a
CMamkeke CUMITOMA MEHomay3e. JenHa TakBa Tepamuja je BexOame, Koje je jemHa on Hajuerthe
KOopHIINEHUX alTepHATHBa 3a Cy30Hjame cHUMITOMa MeHomay3e. PHU3MYKa aKTHBHOCT je Takohe
MOBE3aHa Cca MHOTHM 3JIPaBCTBEHHM IOTOJHOCTHMA, YKJbY4yjyhu CMameHU pU3HK Of
KapIUOBaCKyIapHUX OoJecTH, MeTa0OJIMYKOr CHHIPOMA, T0ja3HOCTH, paka, OCTEONopose, M
nenpecuje. [locroje moka3sum na penoBHa (u3MyKka aKTMBHOCT MOKE OMTH edUKacaH HAuyMH 3a
CIpeuaBame WM CI1a0Jbemhe CUMITOMAa MeHoNay3e. HeKommKko MpeTxoqHux CTyauja cy mokasaie Ja
(¢u3MYKa aKTMBHOCT 3HAYajHO CMamyje CHMIITOME MEHOIay3e, a ApPyre CTyauje Cy IoKaszayie aa
¢u3MYKa aKTUBHOCT NOOOJBbIIABA OMINTE CHUMIOTOME Kao IMTO Cy (U3WYKM U TICHXOJIOIIKU
CHMIITOMH, MaKO HE yTHYe Ha Crlenu(UYHEe CHUMITOME Kao IITO Cy Ba30MOTOPHH U CEKCYaHU
CUMIITOMHU. MeTa-aHaju3a je mokas3alla HEeKOH3UCTEHTHE pe3yaTare y Be3u ca edekruma pusmuke
aKTHBHOCTH Ha MEHOMNAy3HE CHMIITOME, Ca MEIIOBUTHM pe3ylITaTUMa Koju cy npumeheHn 3a
pasnuuuTe THNOBe cumnToma. llopen Tora, aHraxoBame yoOW4ajeHOM (DU3MYKOM aKTHBHOLINY
Hajmame 60 MuHyTa / 1aH MOKa3aio je MoBOJbHE eeKTe Ha MPEBEHIM]Y CHMIITOMA MEHOIay3e, a
BUCOK YKYIHHM HHUBO (PM3MUKE aKTUBHOCTU j€ Takol)e NOBE3aH ca MamUM KIMMaTepHjCKUM
cumnromuma. Pamuje ce Bpmmino o0aBhame OMNIITUX AaKTUBHOCTH Hero oapehena Bpcra
aktuBHOCTH. CTynuja CHpOBeACHA y MYITHETHHYKUM TpylamMa EeHa y CpeImHM TOJAHHaMa
MoKaszaya je Ja Ccy crnenu(uyHe BPCTe KCHCKE (U3MYKE aKTUBHOCTH YTHIIAJIE HAa Y4EeCTaJIoCT
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030MJbHOCT CUMIITOMA MCHOIIAY3€C, PA3JIMYUTUM 34 PA3JIMIUTC CTHUYIKC ITPUITATHOCTH.

Metone

Oga cTyauja je moMohy MOMPEYHOT MpeceKa yCTBapH OICepBallMOHa CTyIHja H lheHa CBpXa
je Ouya ga ce MCIUTajy CTaBOBU IIpeMa KOPEJCKUM jKeHama y MeHomay3u. Mely cpenoBeyHHM
»KeHama Koje Cy MmoceTuie oM 3apaBiba y Kangbuk Samsun@oiaHuim, y MEAUIIHHCKOM HEHTPY Y
Ceyny u CyBony y Jyxnoj Kopeju, m3mely HoBem6Opa 2012.u mapra 2013.ronune, nzabpana cy
JUIla KOja Cy TMpucTaja Ja y4ecTByjy y oBoj crymuju. Croma ydemtha je Owmma oko 71%.
Kpurepujymu 3a ykibyunBame cy crapoct 44-56ronnHa, 6e3 030M/bHUX 00JI€CTH,  CIIOCOOHOCT /12
pasymejy ynuTHHK. McnuTaHuie Koje cy Ouie ca JujarHO30M paka M Ha Jieuewy Ccy Owuie
UCKJbyYeHE y (a3u ekpaHuzauyje. YkymHo, 2.204 3qpaBux >KeHa je MO3BaHO Ja Y4YecTBYjE Y
UCTpaXHBamky. YUECHHIIE Cy OWJie TOACJbEHU y TPHU TPYyNe MpeMa MEHOIAy3aJHOM CTaTyCy Ha
OCHOBY KpHUTEpHjyMa pENpOAYKTHBHE CTAapOCTH. IpeMeHomay3a (peJoBHa MEHCTpyaluja);
nepumerHonaysy ( > 7 maHa pasnuke u3Mmely Tpajama y3aCTONHHX IMKIIyca WM aMeHOpeje Y
uHTepBay on > 60 gaHa); u mocTMeHomnay3a ( mepuon mocie 12 y3acTOMHHX MECELH aMEeHOpEje).
3a ucnuTHBame yTUIaja (U3MYKE aKTMBHOCTH Ha CHMIITOME IMEpUMEHONay3e, u3abpaHe cy 732
kKeHe y nepumenonay3u. O oBor 6poja UCKIbYyUYEHE Cy KEHE Koje Cy MMaJie XOPMOHCKY Tepanujy 3a
yOnakaBamk€ MEHOIIAy3HUX CHMIITOMAa, W KOje Cy TBpAWIE Ja HEMajy HHjeIaH CUMIITOM W3
ynutHuka. [lakne, 631xeHa je uMaio MpaBo Ha OBY CTYAHU]Y.

Mepema

TenecHa maca u BucuHa cy mepenu ca taqnomhy ox 0,1 kgumm 0,1 cm.Muaekca TenecHe
mace (BMU) je uzpauynar kao konuunuk Mace teia (KQ) u Bucute (M) Ha kBajapar. OOum cTpyka je
MepeH Ha cpeanHu u3Mel)y nomux pebapa u Bpxa mimjadHor rpedeHa y ctojehem nmomnoxajy. Kpsau
nputucak je mepen tpu myra ca Welch Allyn sphygmomanometescie 5 mun ommopa, u aBa
Mepera BPEJAHOCTH MPOCEYHOT CUCTOIHOT M JIMjaCTOHOT KPBHOT IPUTHCKA.

PeructpoBan je TpeHyTHHM cTaTyc mymiada. McnuTaHuie Koje ¢y u3jacHUJIe Kao BEHUYaHE
WM BaHOpavyHe Cy KaTeropucaHe Kao kuBe ca naprHepoM. OHe Koje HUKaa HUCYy Ouiie y Opaky uin
Cy pa3iBOjeHE, pa3BeCHE WIM YIOBHIE Cy KaTeropucaHe Kao 1a >kuBe Oe3 maptHepa. Huso
o0pa3oBama je KaTeropruca Kao cpeiiba IKoJia WK HIbkH, win Yausep3uretr/ @axynter. bpoj neue
j€ okapakTepucaH kao 1-2 nerie v 3 WM BUIIIE JICTIE.

CuMnToMHn MeHomay3e

MENQOL ynutHuk ce cactoju ox 29 CTaBKH y 4eTUpU 00aCcTH, HauMe, Ba3oMOTOpHH (3
cumrroMa), nicuxoconujanHa (7), ¢pusnuku (16) u cexcyanHo (3), a cy0jekTu cy ce murtaim na
Ha3Haye Ja JIM Cy JIOXKHBEIU CBAKW CHUMIITOM M, aKO Cy MMalld, Ja OIEHE CHMIITOM y OJHOCY Ha
texuny on O (Humasno cmerarno) g0 6 (EKcTpeMHO cMeTaso). 3a aHalIM3y MojaTaka, celaM Tadaka
JIukepTOBE CKaja je MPETBOPEHO Y PE3yIITAHTHOM OIrcery o 1 (He JM0KHBJbaBajy CHMIITOME) 10 8
(u3paszuro cmera). Cpenma BPEIHOCT CBAaKOT JIOMEHA je m3padyHara oiBojeHo. Koedwunmjentn cy
owm 0,813a Bazomoropuu nomeH, 0.873a ncuxoconujanau gomeH, 0,883a ¢pusnuku nomen u 0.84
3a MOJIHU JJOMEH CHUMIITOMA, IIITO YKa3yje Jia je OBa CKaja UMala MPUXBATJbUBY MMOY3aHOCT.

IIpouena ¢puznuke AKTUBHOCTH

du3nyka aKTUBHOCT KEHA je TpOIeHheHa NpeMa YNUTHUKY MelyHapomHe Qu3ndke
akTuBHOCTH. OBaj YNWTHUK HWCIUTYje TPH TOCEOHE BpPCTE [EIAaTHOCTH, IIETamke, YMEpPEH
WHTEH3UTET aKTUBHOCTH, U BUCOK MHTEH3UTETa aKTUBHOCTH. Bpeme y MUHyTama IIpOBEICHO CBaKe
HeleJbe Ha CBaKy BpPCTY AKTUBHOCTHM U3padyHaBa CE€ MHOXCHEM Tpajakba W ydecTaloCTH
aKTUBHOCTH. Pe3ynTar KOHTHHyHpaHE AaKTUBHOCTH C€ WU3padyyHaBa MHOXEHEM BpPEIHOCTU
n3abpanor meraboimukor eksuBaneHTa (MET) u ykymHOr Opoja MHHYTa HEIC/BHO MPOBEACHOT Y
aKTHBHOCTH, Jlakjie m3paxaBajyhu ¢usnuky axtuBHOCcT kao MET-min HenessHo. Mcnuranuie cy
Ouiie mojieJbeHe y TPyIe Maje, Cpebe U BIUCOKE (PU3MUKe aKTUBHOCTH Ha OCHOBY HbMXOBE YKYITHE
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¢usnuke akruBaoctu ( MET-min/ nenesbHo) u yuectanoct aktuBHOCTH. MET BpeaHOCTH ¥ HHUBO
(Gu3NYKe aKTUBHOCTU Cy HM3pauyyHaTH y CKIQJy ca CMEpHHUIama 3a o0paly W aHalu3y Iojaraka
MelyHnapoaHor ynuTHUKa 32 (U3UYKY aKTUBHOCT.

Pe3yararu

OCHOBHE KapaKTEpPHCTHKE CBHX YUECHHKA CTyAHj€ Yy CKIaIy ca TEJICCHHM aKTHBHOCTHUMA
npuKazanu cy y tabenu 1. Mcnutanuue cy 6uie crapocty, y npoceky, 48,5 + 2, 7ronuna. tbuxosa
cpentba BMU 6una je 22.8 = 3.1kg / m2¥kymno, 57.8%, 28.1%a 14,1%ucnuranumna o6aBiba
Malie, Cpelllbe U BUCOKE HUBOE (PM3UUKE aKTHMBHOCTH, PECIIEKTUBHO. JKeHe ca yMEpeHOM (PH3HYKOM
akTHBHOIINY Cy 3HaTHO Mialje oJ keHa ca HUCKOM (u3nukoM aktuBHOcTH Tpyme (m=0,011).
Behuna xena cy mymaun (96,9%), Oune cy y Opaky wiu cy u gabe (93,6%), ca BHCOKMM
nopoanyHuM npuxoanma (84,4%),Bucoko obpaszosane (63,6%),umajy 1-2 nere (81,3%).Pusnuka
aKTHBHOCT TPYyIIe 3HA4YajHO C€ Pa3jMKyjy y NOIIeAy Iyluewma u Opadnor craryca (/7= 0,0323a
tpera u 0.012, pecniektuBHO). Y mopehemy ca jkeHama y rpynama HHCKE W BHCOKe (HU3HMYKe
aKTHUBHOCTH, )KE€HE Ca YMEPEHHUM HUBOOM (PU3MYKE aKTMBHOCTH 4elihe >KUBE ca MapTHEPOM, UMajy
BHCOKa ITPUMamba, ¥ BUCOKO Cy 00pa3oBaHe.

[emorpadicke kapakTepucTrKe UCTpadkuBaHe nonynauuje
YKyNHO y4ecHuka HWBO hn3nyke aKTMBHOCTM
Hnzak Cpenru Bucok p
n =631 N = 365 N=177 N =89 sa Tpen
T'opyne 48.5+2.7 48.7+2.8 48.0 £2.6* 48.8+2.6 0.656
BMI, kg/m2 22.8+3.1 23.0+3.1 22.5+3.0 226+2.9 0.257
O6uM CcTpyKa, cm 78.3 (77.5-79.0) 79.0 (78.3-79.8) 77.5(75.9-78.3) 76.7 (75.2-78.3) 0.04
Mymaum, n (%) 14 (3.1) 13 (4.9) 0(0.0) 1(1.6) 0.032
Bpauno cTame, n (%)b 0.012
Canmugy 39 (6.4) 31 (8.9) 5(2.9) 3(3.6)
Camure ' ’ ’ :
OsxemeHn/
EYT——— 568 (93.6) 317 (91.1) 170 (97.1) 81 (96.4)
TTopoauuHa mpuMaa, n (%)c 0.059
Vcrop 4 mwmona Kopejcxin 79 (15.6) 58 (19.7) 9(6.3) 12 (17.1)
W3Hazg 4 MmwivoHa
Kopej i Bora 429 (84.4) 236 (80.3) 135 (93.8) 58 (82.9)
O6pazoBarme, n (%)d 0.097
Cpe/iba LIKOJIa WX
Hipke 0Gpasosare 215 (36.4) 140 (41.4) 42 (24.9) 33 (39.8)
Buina mikosia wim
[ro—— 375 (63.6) 198 (58.6) 127(75.1) 50 (60.2)
ITapureT, n (%) 0.224
1-2 491 (81.3) 273 (78.7) 147 (87.0) 71 (80.7)
>3 113 (18.7) 74 (21.3) 22 (13.0) 17 (19.3)

Mopjaum cy npukasaHu kao cpefre BpeAHOCTU £ cTaHgapAHa AeBuvjaunja, reomeTpujcka cpefilba BpeaHoCT (Ca MHTepBasloM
CUrypHOCTU of, 95%) nnu 6poj (%)

TaGena 1. Jlemorpadcke KapakTepUCTUKE CTYIN]CKE TIOMYIaIyje.
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Pesynraru 3a ceaku MENQOL nomen, T1j. cpeame ouene 3a ceaku MENQOL nomen
y TpH rpyne (pu3nyke aKTHBHOCTH

®du3nyka akTHBHOCT je 3HauajHO 1moBe3aHa ca ykynHuM pesynrtarom MENQOL (/7= 0,027)
1 noceOHOo mncuxoconujanHuM u pusmukum noapesyntaruma (n= 0,015u 0.002, pecrieKTHBHO).
YMepeHo akTHBHA IpyIia je UMajia HajHIKU TICUXOCOIUjaIHU U (PU3MYKY TOpe3yIITat, 3aTUM BEoMa
aKTHBHA TPyle M HUCKO AaKTHBHA TpYyINa, CTOra OJHOC Hu3Mely NCHXONOmMKHX U (U3MUKUX
nojipe3ynrara U (U3NYKe aKTUBHOCTH UMao je obiuk cinoBa U. Onnoc u3mely ykynmaor MENQOL
pesynrara U (U3NYKEe aKTHBHOCTH, Cy Takohe m3iiokeHe y ooiauky ciaosa U (3,1 £ 1,3, 2,8 £ 1,2
3,0 £ 1,33a rpymny maie, Cpelmhe U BUCOKE aKTUBHOCTH, PECIIEKTUBHO). MelyyTuM, Gpu3uuku HUBO
aKTHBHOCTH HUj€ 3HAa4ajHO ITOBE3aH Ca BA30MOTOPHUM WM CEKCYaIHUM MOAPE3YATATOM.

BasomoTophe

IIcuxonouke

dusruuke
CekcyasnHe

YKyrHO

YKy nHO
yJyecHurKa

n = 631
2.3+1.6
3.1+x1.5

3.5+x1.3
3.3+x1.8
3.0£1.3

HuBO om3nyvke akKTUBHOCTU

Husak
N = 365

23+1.6
3.3x1.5

3.6x1.3
34+1.9
3.1+x1.3

Cpegu
N=177

22+x14
29+1.4

3.2x1.2
3.1+1.8
2.8+1.2%*

Bucok
N = 89

22+1.5
3.2+1.6

3414
3.1+1.8
3.0+1.3

P 3a TpeHg

0.367
0.015

0.002
0.249
0.027

Tabena 2. Oqaoc MeHomnay3a — crieriuduyan kBanuteT xxuBota (MENQOL) ykymHu
pesyirar / moppesynrar ¥ HUBOU (GpHU3UYKe aKTHBHOCTH

PesyaraTru BumecTpyke JuHeapHe perpecuone anaanze MENQOL pe3syarara

Pesynraru BumecTpyke JTMHEapHE perpecuone aHaiause yKynHor opoja noena MENQOL /
Cy mpukazanu cy y tabenu 3 . Mel)y 631 yuecHuka 476 je ykJbyde€HO y OBOj IJIaBHO] aHAW3H. Y
nopehemy ca rpyrnomM HUCKE akKTUBHOCTH, KEHE Ca YMEPEHUM HUBOOM (PM3UUYKE aKTUBHOCTU MMAJIU
cy 3nadajuo Hmxke MENQOL ykymre onene (B =-0,306,n= 0,028).Haume, oBe keHe Cy MpHjaBHIIe
3HATHO HIDKe rcuxo - corpjanne (B = -0,414,n1=0,012)u puzuuke cumnrome (B = -0,4465 =0,002)
y OIHOCY Ha Tpyny HHUCKe ¢u3muke akTuBHOCTH. [locme kopekmmje 3a crapoct, UTM, Opauno
CTame, MOPOAUYHU MPUXOJ, oOpa3zoBame U OpojHocT nene. Hacympor Tome, BUCOK HMBO (pU3UUKE
aKTUBHOCTH HHj€ YTUIIa0 Ha YKyNHY oneHy u noapesyarar MENQOL y ogHoCy Ha Ba30OMOTOPHUX H
CEKCYyaJTHUX CUMIITOMA Y OUJIO KOjOj TPYIIH.

Ykynno BasomoTophe Icuxoomke D usznuxe Cexcyanne
Huso Qmsmake | f SE P-value| B SE P-valuel B SE P-value| 8 SE P-value B SE P-value
AKTHBHOCTH
Hiax peb  pedp  ped | ped ped ped | peb pep ped | ped ped  ped | pehp  pedp  ped
Cpenmu -0306 0.139 0028 -0054 0173 0.754 -0414 0164 0,0124460.0.144 0002 -0.309 0.196 0.1
Bucox -0190 0173 0271 -0154 0214 0473 -0053 0203 0{7951840.0.179 0304 -0.369 0.243 0.2

'bera xoeumjentu 1 P BpeaHoCTH
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Tabena 3. Ananmza omgHoca u3Mmehy MeHomay3e M cnenu(UYHOr KBalIuTeTa >XKUBOTA
(MENQOL) yxymuu pesynrar / moape3y/arar u TeleCHe aKTHBHOCTH
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duckycuja

uss oBor mcTpaxuBama je OMO Ja ce UcIHuTa OJHOC u3Mel)y Qu3nuke aKTHBHOCTH H
Cy0jeKTHBHUX Ba30MOTOPHUX, IICUXOCOIHMjATHUX, PU3NUKUX U CEKCyaJTHUX CHMIITOMA KEeHa y TIpe-
menonay3u y Kopeju. Ykynmau MENQOL pesyntarn u mcuxo-colMjaqHH U (PU3WYKH TIONAIH,
MPUKa3yjy 3aBUCHOCT Y OJHOCY Ha HUBO (DM3WUYKE aKTHBHOCTH Yy 00NuKy cioBa U. YMepeH HUBO
(u3MUKe aKTUBHOCTH j€ MOBE3aH Ca CMAalbEHUM TICUXOJIOIIKUX M (PU3NYKHX CUMIITOMA, aJId HE U ca
IpOMEHaMa y Ba30OMOTOPHHM M CeKCyasHuM cumnToma. IIITo ce Thue 030MIBHOCTH CHMITOMA
MeHomay3e, mpeMa ckainupamy MeHomnayse (Menopause rating scale JlatuHo AmepukaHiu
NpHUjaBUIA Cy OOJbE pEe3yiTaTe y COMATCKUM, ICHUXOJOUIKMM W YPOTCHHUTATHUM JOMEHHUMA Off
EBporubana u Asujara; crora EBporubanu W AszujaTu uM3miena Ja NMpHjaBibyjy Mame CHMIITOME
MeHomay3e. Y HameM y30pky on 631:xeHa npe-menonayse, Hajsuu MENQOL pesynrar je 6uo 3a
¢usnuku gomen (3,5 = 1,3),3arum cekcyanne (3.3 = 1.8), ncuxo-commjamue (3,1 + 1,5)u
BazoMotopue (2,3 + 1,6)nommomene. Cpeama Bpennoct ykymHor MENQOL pesynrara kopejckux
UCIHUTaHUIAa OUJla je CIMYHA OHOj KOJ JKeHa y mpe-MeHomay3u y Ywiey u HemTo Beha Hero xon
xkeHa y nepumenonaysu y Kuau u Tajmanmy.

OBa cryauja je mokaszana Ja mocjie mpuiarohaBamka MENIOBUTHX Bapujadiiv, yMepeHa
aKTHBHOCT je 3Ha4ajHO MMOBE3aHa Ca MOOOJBIIAHUM TICUXOJIOIIKUM U (PU3MYKUM CHMIITOMHUMA, aJld
ce HHje yodrJia MMOBE3aHOCT ca MPOMEHaMa Y Ba3OMOTOPHUM M CEKCyaTHHM CHMIITOMHUMA. Mako cy
155 yuecHuka, KojuMa HeIOCTajy MOAAalM Be3aHH 3a OpayHU CTaTyc, MOPOAWYHE NPUXOAE H
o0Opa3oBame, UCKJbYUEHHU Yy TJIABHO] aHAJW3H, JOAATHH JOKYMEHT 2 TMOKa3yje /1a UCKIbYUYCHE THX
yuecHHUKa HHje Ouio mpobiaemarnyHo. Kao 1mITo je mpuka3aHo y JOKyMEHTY 2, Cpellie OLIEHE CBaKe
on MEHQOJI o6mactu-nomena 6umnu cy canyau uzmel)y 476 ydecHuka ca KOMIUIETHOM TO/IalliMa U
155 ynecnuka ca Hemocrtajyhu, momaiuma, MTo yKa3yje Ja He MMOCTOjU 3HayajHa pas3iuka usMehy
CBake of rpyna (U3MYKUX aKTUBHOCTH. [IprKa3aHu pe3yiTaTH Cy y CKIaay ca OHMMa M3 HEKOJIUKO
MPETXOJHHUX CTYAHja, Koje MOKa3yjy Aa je (U3MUKa aKTUBHOCT y KOpEJIAIUjU ca TCUXOJIOIIKUM U
(GU3NYKIM CHMIITOMHUMA, alld HE W Ca BAa30MOTOPHMM M CEKCYallHUM CHMIITOMAa. Y JONATKYy,
MHTEPBEHIIM]a-CTyAM]ja MOKa3yje Aa je HaBUKa (PU3NUKe aKTUBHOCTHU O] HajMame 60 MUHYTa THEBHO
“Majla TIOBOJhAH YTHIA] HA CHMITOME MEHOIay3e, MOCEOHO Yy IICHXOJOIMIKUM M COIHjaJTHUM
JOMEHHMMA, U JIpyra CTyAHja MOIpPEYHOI Ipeceka MoKa3ana je Ja KeHE Y MEHONay3HW ca HUCKUM
HUBOOM (DM3WYKE aKTHBHOCTH TPHjaBJbY]y 030UJbHE CUMITTOME MeHomay3e. OrcepBaiioHe CTynuje
JOCIIEIHO TIOKa3yjy JAa je (pu3uvka aKTHBHOCT MOBE3aHa ca MpoOJieMUMa MEHTAIHOT 3[paBjba Kao
IITO CYy aHKCHO3HOCT, CTpeC, U AenpecuBHH cuMnTomu. [lompeunn mnpecek crynuja u3 OuUHCKE je
YIBpAMO J1a y nopehemy ca keHaMma Koje BOJe HeaKTMBAaH HAuMH JKUBOTA, (PU3WYKU AaKTHBHE JKCHE
MPHUjaBJbyjy 3HATHO Mamke COMATCKuX cummroma. OCHM Tora, y ayCTpasHjCKOj JIOHTHTYIWHAIHO]
CTYIUjU O KEHCKOM 37paBJby, moBehana (pru3MyKa aKTUBHOCT j& MOBE3aHa Ca CMAkEHEM COMATCKHX
cumritoMa. OBa Be3a u3Mel)y (u3MyKe aKTUBHOCTHM M IICHXOCOMATCKHUX CHMITOMa MOXE OWTH
MOCpEIOBaHa O] HEKOJIMKO MCUXOJIOUIKUX U (PU3MOJONUIKUX MEXaHu3aMa, YKJbyuyjyhu u oacTyname
Ol CTPECHHMX HaApaxkaja, MmodoJbllame caMOe(PUKACHOCTH, MOOOJbINAKE TPAHCMUCH]E MO3Ta H
nosehame HUBoa enpopduna. (Paluska, SA., Schwenk, TR0O0O)

HenaBHa cTyauja y OKBHpPY MYNITHETHHYKHX TPYIIA JKeHA y CPEIBUM ToAMHAMa, oKa3aia
je ma je akTHUBHOCT JoMahMHCTBa Yy MO3UTHBHO] KOpENalMju Ca YYeCTaJOCTH U O030MJBHOCTH
pesyaTara ICHXOJOMIKMX CHMIITOMa MEHONAay3e M KOJ HE-XHCIaHO a3WjCKHUX W HEe-XHMCIaHO
agpoaMepHuKUX JKEHa, JIOK je youeHa MHBep3Ha Be3a n3Mel)y mosehanor HuBoa (u3uuke/criopTcke
AKTHBHOCTH M (PU3MUYKHUX CHMIITOMA Meljy skeHaMma XHMCIaHo Mmopekia U He-xucmano 6enara (Chang,
SJ., Chee, W., Im, EOQ2013). Pa3znuke u3mel)y erHMukux rpyna y Be3u ca HHIAMBUIYATHHM
CUMITOMHMa MEHOIIAy3e MOTY C€ O00jaCHHTH COLHO-IeMOTpad)CKuM, €KOHOMCKHUM M KYITYpHHM
pa3nukaMa, Kao W pa3nuuutiM MepHuM uHcTpyMeHtuMma (Kaufert, PA, 1996). Kao mro je
M3JIOKEHa cTyauja (okycupaHa Ha KOJMMYMHM O0aBJEHMX IIOCIOBA, TIpe HEro Ha
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oapeheny/cnenuduiiHy BpCTy aKTUBHOCTH, MOTPEOHO j€ CIPOBECTH JOJATHO MCIUTHUBAILE YTHIA]ja
Pa3HOIMKOCTH BpCTa (GU3NIKIX AKTHBHOCTH Ha CHUMIITOME MEHOTay3e.

AyTopu OBE CTylIHMje HHCYy NPUMETHIM MoBe3aHOCT u3Mmel)y ¢(u3muke akTHUBHOCTH U
Ba30MOTOpHHUX cummToMa. CIIMYHO TOMe, BHIIE O mojoBuHe oa MHoruX (> 30)cryanja o 0Boj TeMu
HUCY ycIielie Jia OTKpHjy 3HauajHy Be3dy m3mely oBux Bapujadmu (Sternfeld, B., Dugan, S2011).
[Topen Tora, HajBeha cryauja je moka3ana jaa acpoOHE Be)KOE yMEpEHOT MHTEH3UTETa HUCY 3HAYajHO
yOnaxkuie Ba30MOTOPHE CUMIITOME.

W3noxxena cryawja mokasyje na omHoc u3Mmely (u3nuke aKTHBHOCTH M CHMIITOMA
MeHomnay3e uMma oOnuk cioBa U, U yMepeH HUBO (pU3MUKE aKTHBHOCTH j€ 3HA4YajHO IOBE3aH ca
CMambCHEM TICHXOJOMKNX M (usnukux cumnroma. Edexar 3aBHCHOCTH (HU3MUKE aKTUBHOCTH W
CHUMIITOMAa MEHoIay3e OMO je M3pa)XCHUjU KOJ| BeoMa aKTHUBHA IPYIE HEro KO YMEpPEHO aKTHBHE
rpyne. Ilopen Tora, 6mno je 0,4 moeHa pasnuka y pe3ylTaruMa 3a IICHXOJIONIKE W (HU3UYKE
nofpesynrare usMmel)y rpyne Hucke u ymepene aktuBHOCTH M 0,3 moeHa pasiuka y pe3ynrary 3a
ykynan MENQOL pesynTar. Bpennoctu yrunaja ¢pu3ndke akTHBHOCTH Ha TICUXOJIOIIKE, (PU3NUKe 1
ykymnHe cumnrome MeHonaysue cy 0.27, 0.31, 0.24, pecnekruBHo. 360r BpeaHoctu edekra, 0,2ce
TeHEpaJlHO CcMaTpa MparoM 3a 4dak Manu edekar. Mako Beza usmely ¢(usnuke akTuBHOCTH M
CHUMIITOMa MEHOIIay3¢ MMa KJIMHMYKU 3Ha4aj, OHA je MOoJ 3HAKOM NuTama. llpouemyje ce na Ou
noBehame HIBOA HUCKE 0 yMepeHe (u3uuke akTuBHOCTH jaoBeo 10 0,3 wmm 0,4 moeHa cMamerma
ykynHor MENQOL ncuxo-pusnukux pesynrara. CaudHo ToMe, Ipyra cTyadja je Takohe oTkpuia
Ia mpoMeHa y (PM3WYKO] AKTUBHOCTH C€ OJHOCH HAa Mame YKYIIHE MEHOIay3HE CHMIITOME.
(McAndrew, LM., Napolitano, MA., Albrecht, A., Faly&C., Marcus, BH., Whiteley, JA2009)

Crynunja u3 Cjenumenux AMepudkux JlpkaBa je Takol)e M3BECTHIIA J1a PEIaTUBHO aKTUBHE
KEHE Yy TMEPUMCHOINAy3d HUMajy 3HATHO Mame OOJHUX MEHOMNAy3HHX CHMITOMa HETO KOJ
neaktuBHux rpyma (Paluska, SA., Schwenk, .JT12000). [Tomro je oBa cTyauja uMana AuU3ajH
MOTIPEYHOT Mpeceka, Aajbe CTyAuje cy moTpedHe 3a onpehuBame HIBOA (PU3UUKE aKTUBHOCTH KOja je
norpe0Ha J1a ce CMamkbe CUMIITOMH MEHOTIay3€.

[Ipema ca3HamuMa ayTopa, OBO je je[Ha O PETKHX CTyIWja Koja je MCTpakhBajia Be3y
n3mel)y ¢u3muke aKTHBHOCTM M MEHOINAYy3HHX CHMIITOMa KOja KOPHCTH IIPOBEpEHE IOJaTKe
cpenoBeuHux xeHa y Kopeju. CBU MCHHUTAHUIM Cy PErpyTOBaHU U3 3PABCTBEHOI IIEHTPA U3 JIBE
6omuanne, y Ceyny u CyBoH, IITO 3HaYH Jla pe3yATaTH He MOTY OUTH T'eHepaln30BaHM 3a CBE JKEHE Y
nepumenonay3u y Kopeju. Takolhe, mocroju moryhHoOCT Aa cy pe3yinTard IMojJ YTHIajeM APYTHX
daktopa. Ha xpajy, moxna je Owio Hekux uH(]OpMaIyja MPUCTPACHOCTH Y CMHCIY TEIECHE
aKTUBHOCTH W CHMIITOMa MEHOIay3e, jep Cy OBe Bapujabie u3MepeHe caMo KopHInhemeM
YIIUTHHKA.

3ak/byunu

VY 3akibydKy, OBa CTyAHja je ToKazajia Ja yMEpeH HUBO (PpU3WUKe aKTMBHOCTH j& TIOBE3aH
ca CMambCHUM TICHXOJIOMIKUM U (PU3UIKUM CUMITOMUMA MEHOIIAy3€ KOJI JKe€Ha y MePUMEHOIAY3H U3
Kopeje. Mako oBu Hama3um mMopajy na ce MOTBPIE MOTCHIMjaTHUM JIOHTUTYIWHATHUM CTyAHjama,
OHHM YKazyjy na (hM3MuKa aKTHBHOCT MOXKE MOOOJBIIATH CUMIITOME MEHOIay3e, yuMe ce moehapa
KBaJIUTET )KUBOTA.

9. EdexTn nporpaMupaHor peKpeaTuBHOT Be:KOamba JKeHa Y TOKY
JHEBHOI 0AMOpa

Jlykxuh, H. (1993)

Benuku Opoj ucTpakuBama IMOKa3yje Ja CaBpEeMEHH YOBEK JKMBU M pajd y YCIOBUMA
OTPaHMYEHOT MPOCTOpa M KpeTama. Y TaKBOM HAaYMHY JKUBOTA CBE Cy NMPHCYTHH]E, TOPE]] OCTANINX,
110jaBe XUIOKHUHE3H]e, T0ja3HOCTH U MCUXUYKe MpeonTepehenoct, koje Hamehe ypOaHa cpeanHa u
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HAYMH XUBOTA U paja y 1oj. VM3 THX pasznora HaMeTHyTa je o0aBe3a Ja ce KOHCTaHTHO IpaTH,
nmpoydaBa W yHampelyje Ouo-Ticrxo-colrjaiiHe CIHOCOOHOCTH CaBpeHEHOT dYoBeka. [locienmux
TO/IMHA JKEHA CE CBE BUIIIC aKTUBHO YKJbYUyje Y CBE OOJACTH IPYIITBEHOT XHUBOTA, KAO PATHUK
npou3Bohad, Kao MPOCBETHW W HAyYHH PAJTHHUK Yy CBHM OOJacTUMa HAayKe W KYIType U y CBUM
OCTalMM aKTUBHOCTHMMA MOJIEpHE LMBHIW3alMje. PemoBHU OOMUIM peKpealyje ce CBE BHIIE
MpUMERYjy Yy TOKY JIHEBHOT OIMOpa. M3BaH paja, U CBE j¢ BUIIEC >KEHa Koje moxahajy oBako
OpraHU30BaHE YacoBe peKpealuje, KOju Cy W OpPraHM30BaHM Ha OCHOBY IMOTpeba W HHTepeca
yuecHuKa. [Ipakca je mokasana Jja moCTOju BEJIMKH MHTEPEC KO OAPACIUX KEHA 32 OBAKBE YaCOBE
pEeKpeaTuBHE aKTUBHOCTH Y TOKY JJHEBHOT OIMODA.

IIpeapMer ucTpakuBama

Canpxaj mpeaMeTa UCTpaXMBamba je MPOTpaMUPAHO PEKPEAaTHBHO BEXOame JKEHa Koje
00aBJsbajy aJJMUHUCTPATHUBHE IOCIOBE Y TOKY JHEBHOT OIMOpa Kao CaJipkaj aKTUBHOT 0JIMOpa, Kao
1 edeKTH MporpaMUpaHOr pPEeKpeaTHBHOT BekOama Ha oapeheHe enmeMeHTe aHTPOTOMETPH]CKOT,
OMOMOTOPUYKOT M (PYHKLIMOHATHOT CTaTyca MCIHUTAHUIA, KA0 U CYOjeKTUBHU CTAaBOBU MCIIMTAHMLIA
nmpeMa MPUMEHHU T BPCTE MPOTPAMHUPAHOT PEKPEATHBHOT BEXOama.

Oo0jammeme OCHOBHMX MOjMOBA

ITojam pekpearnyja kao obmacT (uU3MUKE KYITYype YECTO C€ KOPUCTH Y CaBPEMEHO]
JUTEpaTypy W TPEACTaBJba TCPMHH KOjH O3HA4YaBa IIMPOKY JIETe3y aKTUBHOCTH KOj€ CE€ MOTY
NPOBOIUTH Yy CBUM YCIOBMMa caBpeMmeHe IuBmiu3amnuje. "Pekpeanuja” (re+kreare lat.),ce
neduHHIIE Kao OMOpaBakK, YCIOCTaBIbamkhe PAIHE CIIOCOOHOCTH MOCIIE HATIOPHOT pajia Uik OOJIECTH.
3a pa3iuKy ol peKOBAJICHCIICHIIM]E KOja je pe3ylTaT MPUpPOIHOT Mpolieca 03paBibema, peKpealyja
Ce BPIIM aKTHBHHUM ITOCTYIIIMMA. IIETHOM Ha CBEXEM Ba3qyXy, KyNameM, ITHBAkBEM CYHUYAmEM,
CIOPTCKUM AaKTUBHOCTMMAa IIPOMEHOM OKOJMHE WM MPUBPEMEHOM IIPOMEHOM BpCTE paja.
[IporpamupaHo pekpeaTMBHO BexOame MoJpazymMeBa MPUMEHY (DU3WUYKUX AaKTHBHOCTH KOj€ CY
npenusHo aAeuHrcane u paHuje oapehene. TepMuH mporpaMupaHo BexxkOame Tpeda CXBATUTH Kao:
VYrpaBibame MPOIECOM BekOama, OAHOCHO YIpaBibe TpaHcopMmaldjama MOjeAMHUX IUMEH3H]a
MICUXOCOMATCKOI' CTaryca y4eCHHKa MPHUMEHOM MporpaMa CIIOPTCKO PEKPEaTHMBHUX AaKTUBHOCTHU
MpUMEpeHuX OO0JeKTUBHUM MOTyhHOCTMMa ® 37paBCTBEHOM CTamky CBaKOT  II0jCIUHIIA.
[Tporpamupano BexOame MOXe ce AepHUHHUCATH KAo YIpaBJbamke MPOIECOM IMpeBOhema cucrema
YOBEKOBOT OpPTaHU3Ma M3 aKTyeJHOT (MHUIU]jaTHOT) CTamba y KeJbeHO (IpOorpaMHpaHo) MpUMEHOM
oaroeapajyhux mporpama CIOPTCKO pEKpEeaTUBHHX aKTUBHOCTU. [Ipumukom kopumrhema
MporpaMupaHux Mojieja BekOama YBEK je Moryhe mpaTtuTh ¥ KOHTPOJHCATH onTepeheme y TOKY
BekOama, Kako OJ] CTpaHe CTPpydYmaka Tako M OJ CTpaHe CaMHX YYECHUKAa y PEKpEaTHBHUM
aAKTUBHOCTUMA.

Jocagamma ucTpakuBama

VITAZKA,J. je 1976.rogune y CBOM paay Jao TyMademe KakBe Cy BexkOe MoTpeOHe Kox
’KeHa Ja O MO3UTUBHO yTHUIAJIC HA HHXOBY M3IPKIBUBOCT M HAa MUPKYIAIMOHO — PECIUPATOPHU
cucreM. BexOe je momenno Ha BexOe 3a jxeHe ctapoctu 10 60 roamnHa W Ha BexOe 3a KeHe
crapoctu mpeko 60 roguna. ITo oBom ayropy >xeHe mo 60 rommna TpebGa ma ce OaBe BexkOama
U3IPKIBUBOCTH Y XOJIalby, TPUakhy, IUTHBAkhY, BOXKI-H OMIIMKIIA WK BECIamky Ha anaparypH, XOAamy
y3 crenieHuIle u qp. OBje je Takohe yKIbY4eHO CKHjame, 0100jKa, TEHUC, OaIMUHTOH U CII. 3a )KEHE
crapuje ox 60 roguHa npenopy4dyjy ce UCTe aKTUBHOCTH (PU3HUKE M3AP>KIBUBOCTH K0 KOJI KEeHa 710
60 romquHa ca U3y3eTKOM Tp4Yama, TPYamka Y MECTy, CKaKamka ca KOHOIIEM U XO/Iama y3 CTCTIICHUIIS
Jep TO Jeiyje CTpPEeCHO Ha KOCTHU CTomania u notkojieHuue. Ha kpajy ayrop ckpehe maxmy Ha pa3Boj
mummphHe CHare W Ha 3a pa3Boj BEKOe 3MI00HE (IEKCHOMIHOCTH Kao JOMyHCKH (kyhHu)
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xouguuuonu nporpam. BRINGMAN, B. Je 1976.y npBoM neny cBOT pajga TEOpeTCKH 00paauo
CTapeme Kao OMOJIONIKH MPOIIEC a 3aTUM € JIaJbe IPOoydaBao MpoOIeMaTnKy O0JIMKOBamka CIIopTa 3a
crapuje. MEUSEL, Hje y cBoM pany 1982.mpukazao Mozene CIOPTCKO peKpeaTUBHUX aKTUBHOCTH
KOjU Cy MOTOJHU 3a cTapuje Jbyne. Ha mpBoM MecTy To Cy BexOe 3a pa3Boj KOpAMHAIIMOHE BEIITHHE
(ruMHACTHYKE M PUTMUYKE BeXOeE, jeTHOCTaBHHM OOJIMIM ILieca W JIaKe Wrpe), Ha JPYIOM MECTY
BekOe 3a jadame MOTIOPHOT TelecHOr TKuBa (ominre BexOe W BexOe 3a cruiame (U3NUKe
koHaunmje). Tpehe cy cnoproBu koju JONMpUHOCE TOOOJBIIAKY KPBOTOKA (Tpyame, IUIMBAGE,
nemauerse,..). OSIPOV, |.u PATASOVA, Hcy 1978. Bpuivin HCIUTHBAKE BHIIETOTUIIHET
CHCTEMaTcKor 0aBJberma (PU3UUKOM KYyATYpoM Jbyau y3pacta on 30-80roauna, Ha y3opky ox 1327
MyIIKapana u jxeHa. [IpuiMKkoM WcCIHTHBama KOpUIIhEeHW Cy TECTOBU 3a NPOICHY THUIIKOCTU U
€IIaCTUYHOCTH.

Ha ocHoBy noOujenux pesynrara npumeheHo je moBehame MOKPETJHUBOCTH KHIMEHOT
cryba xox xena 10 40roquna 3a 1.02cm kox sxena on 40-49ronuna 3a 1.10cm xox xena ox 50-59
roguHa 2.16Cma xox xeHa ox 60-69ronuna 3a 1,26cm.Hajsehe mpomeHe ocTBapeHe Cy Koj KeHa
crapujux ox 70roauna u To 3a 2.40cm. I'eHepannu 3aksbydak je aa ce kox ocobda noou ong 30-80
roJiiHa KOje Cy ce cucTeMaTcku O0aBwmiie pu3nukuM BexOameH 18 ronnHa He 3amaka caMo OImopaBak
HEro u nosehame ycaBpiiaBamba MOTOPUYKHUX (QYHKIIHja U CIOCOOHOCTH.

PAZTIOCABJBEBUH O. je 1970.roguHe ucnuTuBaia TEIECHY cocoOHOCT xeHa uzHan 40 roguaa
CTapOCTH W YTBPIWJIA Jia Cy JKEHE KOje Ce JBa IyTa HeAe/bHO OaBe (PU3MUKHM BexOamEeM 00JHUX
(GU3NYKUX CIIOCOOHOCTH O]l OHMX KOje c€ TakBUM BekOameM He OaBe. Kao ocHOBHUM mapameTpu
KOjuMa je TIPOIICHhUBaH (PU3MUKH CTAaTyC KOPUITNEHH Cy. BUCHHA Tela, TeKUHA TeJla, CPEAHhH 00nM
TPyl W BUTAJIHM KamamuTeT iyha. 3a OCHOBHE mMapaMmeTpe KojuMma je MpolemuBaHa (UMUK
CIIOCOOHOCT Y3€TH Cy. CHara CTHCKa IIake ciabuje W jaue pyke, raljame TeHHUC JIONMTHUIIOM Y IHJb,
CKOK y BUC M3 MecTa U Tpuame Ha 30 MeTapa.

3ak/pyuak

Ha y3opky on 102 ucnuranune crapux usmely 25 u 59 ronuna monesbeHe y cTapocHe
rpylne ca MHTEepBaJuMa O] 10 YETHPH TOIMHE, KOje KHBEe W pajae y ypOaHO] CpeAMHU M KOje Ha
CBOjUM paJHUM MeCTHMa 00aBJbajy aIMUHHCTPATHBHE TIOCIIOBE, U3BPIICHO j€ YTBphUBame edekara
IPOrpaMHUPAHOT PEKPEaTUBHOr BexOama MPUMEHOM AaHTPONOMETPHUJCKUX, OMOMOTOPUYKHUX, U
dbyHKIMOHATHUX Bapujadbmu. OJ WCNUTUBAHMX BapujabIu yOdYeHE Cy 3Ha4yajHE IPOMEHE KOJ
AHTPOIIOMETPH]CKUX M OMOMOTOpUYKHMX Bapujadbmu. Kox antpornomerpujckux Bapujadbiu nedsbuHa
KOKHOT Habopa HajJiakTa, ne0JbUHA KOXKHOT Habopa TpOyxa M nebJpMHa KOXKHOT HaOopa seha,
JOIIIO je JO0 CTaTUCTHYKM 3HAYajHUX MPOMEHa KOJ CpEeAmer M CTapujer y3pacHor noba ITo
MoKasyje J1a cy BexxOe Owmie ajekBaTHe 3a oBaj y3pacT. Kox Bapujabiie momohy koje je yrBpheHa
MOKPETJBHUBOCT KMUMEHOI' CTy0a y MPOCTOpPY OMOMOTOPHYKHX CHOOOHOCTH YOU€HE Cy 3HayajHe
pasyKe KO/ UCTIMTaHUIlA CTapHjer y3pacTa.

Ha ocHoBy Munubema, cTaBoBa U norpeda UCIUTAaHUIA YTBPH)EHO je Aa UM je peKpeaTuBO
BeXKOame KOPHUCTHIIO, Jla Cy ce Tociie BexkOama ocehasie mpujaTHO, PacmooKEHO, 1a je BexOame
JonpuHeno 0ojbeM onMopy M yoOnakaBawmy ocehaja 3amopa, J1a je YTHIAJI0O Ha MoOOJbLIame
37paBjba W OTKJIamame Teroda, MOMpHHENO OO0JbeM M JIAKIIEM paay M Ja Cy HCIUTaHHUIE
3aMHTEpEeCcOBaHe Jla Ce U Jajbe 0aBe peKpeaTHBHUM BexOameM. (/Iykuh, H., 1993)
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8. HAYUHA UCTPAKUBAIbBA: ®PUSNYKA AKTUBHOCT
N IHIOCTMEHOIIAY3A

VY oBOM jeny MacTep pazia Cy M3/1BOjeHa UCTPAKHUBaMha U3 KOJUX MOXKEMO J[a YBHJIUMO
MO3UTHUBHE e(eKTe (PU3NUKEe AKTUBHOCTH U ITOCIIE MEHOTIAY3eE.

1. Pa3auke y HUBOY TejleCHE AKTHBHOCTH KO/ MYIIIKAPala U ’KeHa
crapujux oa 60 romuna

Muanosuh, 3., [Tantenuh, C., Cnopu, I'., Kpakan, 1., Mynpoma, JI. (2011)

[Ipema nmogaruma Yjenumene Harmuje, 6poj ocoba crapujux on 60 rommna moehao ce 3a
2% on 1950.10 2000. ¢ 8% na 10% ykymHOr cTaHOBHMIITBA), Mel)yruMm npeasuba ce na he Opoj
crapux ocoba 2050.rogune Outn yak 22% ykynmHor craHoBHUIITBA. OBO ApaMaTtnyHO moBehame
Opoja crapux ocoba mpuje cBera je Mmocjieauiia CBE AYKEr KHUBOTHOT BEKa Y JBAJIECETOM BEKY.
[Ipoceuna crapoct mymikapara u xkeHa 1980.ronune 6una je 69.8u 77.5roquna, 10K je oueKnBaHa
npoceuna crapoct 2040.rogune 75.03a mymkapie u 83.13a xene. (Daley, M. J., Spinks, W. L.,
2000) Cwmameme (YHKIHOHAIHUX CIIOCOOHOCTH (CHAare, W3APKJBUBOCTH, arvjHOCTH U
(JIeKCHOMITHOCTH) TPOY3POKOBAHO TMPOIIECOM CTapeHa, W3a3uBa IMOTEIIKOhe y CBaKOIHEBHUM
’KMBOTHMM aKTHBHOCTHMA M HOpMaJTHOM (YHKIIMOHHCAY cTapux ocoba (Tuna et al., 2009)Iopen
TOTa KUXOB HUBO JTHEBHE aKTHBHOCTH CE€ CMambyje C TIPOIECOM CTaperha, HaKo je JoOpo Mo3HATO Aa
je TelecHa aKTHBHOCT BakHa 3a camocTanan xuBoT (Westerterp, 2000gMamuBame XPOHUIHUX
3apaBcTBeHux npobdiema (Goldspink, D.F. 2005)kao u kBamutere xuota (Brill, 2004). ®usuuka
aKTHBHOCT MMa 3HaYajHy YJIOTY y Ofip)KaBamky (YHKIMOHAJIHHUX KamaluTeTa. YKOIUKO cTape ocode
HE BOJIC aKTUBAH XUBOTHU CTUJI MO MUTaky (U3MUYKE aKTMBHOCTH, OHU H3NIAXy ceOe PU3UKY O]l
CMamema MUIIMhHE Mace, and ¥ (DyHKIMOHAIHE MOKPETJbMBOCTH. MummhHa ce maca W cHara
cmamyjy 30 1o 50%u3mely 30.u 80.roaune xuBota. [T1aBHU y3pOUHHUK CMamkemha MUIIHhHE Mace
U CHare jecTe CMameHH Opoj MHUIMMhHUX BIakaHa, alld CMamCeHhE CBAKOAHEBHUX (DU3UUYKUX
aKTUBHOCTH. Pe3ynTaru ucrpakupama Mokasyjy 1a ce ryou npubmamkHo 6% mumuhae Mace y TOKY
necer rogquua HakoH 50. rommHe x)uBota ¢ TUM TO ce 12% moxke moBeharw HAKOH HEKOJIUKO
Mecely TpeHUHra cHare. VMcrpakuBama cy rmokasana ga ce 6poj nagosa nosehasa 3a 35-40%mnakon
60 romuue crapoctu (Hornbrook, M.C., Stevens, V.J., Wingfield, D1P94) u npexacrasipa
MOCIENUIly CMamekha MUIIuhHe cHare, OanaHca W (IIEKCHOMIHOCTH Koj ctapux ocoba. (Hayes,
W.C., Myers, E.R., Robinovitch, S.N996)

duckycuja

Jo cana je Beh noTBphena nmpeqHOCT GU3NUKOT BexOama U yTUIlaja UCTOT Ha 3[PAaBCTBEHU
craryc crapujux ocoba (Mumanosuh u ap., 2012).C 063upom 1a je gocana HajBUIINE HCTpaXkeHa
noryJainyja CpeAmbux ToIUHa 10 NUTalky HuBoa ¢usnuke aktuHoctu (Craig, C.L., Marshall, A.L.,
Sjostrom, M., Bauman, A.E., Booth, M.L., AinswoiBhE., et al.2003) mocroju morpeda 3a
OBaKBHM HCTp)KUBambHMMa U Koja ocoba crapujux of 60 rogmna. OBO MCTpakuBame je MOCeOHO
BaXHO jep mpommupyje ynotpedy IPAQ ymutHuka m Ha crapuje ocobe. CaBpeMEHO APYIITBO
HAYMH >KMBOTA JIOBEJIM Cy /10 NMPOMEHA Yy MPUCTYNy (U3NYKE aKTHUBHOCTH, YHj€ CYy IOCIEAMIIEC
eBHJICHTHE YaK M KOJI cTapux ocoba. Te mpomeHe ce mpe cBera oqHoce Ha NMoBehaHO KOPUIITEHE
MOTOpPHHX CpEICTaBa y MpPEBO3Y, ajll U KOPUIITEHE arapara KOju cMamyjy (U3WYKO Halpes3ame
YOBEKa M Ha Ta] HAUYWH JIOBOJIC JI0 CEIETAapHOT HAYyMHA >KUBOTA Y3pOKYjyhu XHUIOKMHE3H]y Kao
Oonect paHamuie. Hajpehu pasnmor oBakBor crama CcaBpeMeHOr JApymiTBa je (uszmuka
neaktuBHOCT (Prentice & Jebb, 1998Renuku 6poj cTyauja mokasyje 1a akTHBAaH HaYKMH KHBOTA U
CBaKOJHEBHE (DM3MUYKE AKTUBHOCTH UMajy 3HA4ajHy YJIOTY y MpPEBEHLHUJU HACTaHKa T0ja3HOCTHU
(Fogelholm, Kukkonen-Harjula, Nenonen & PasanenQ020DiPietro, 1999).Pesynraru oBe
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CTyAM]j€ TIOKa3yjy Jia C MPOLECOM CTapema OMajia y4ecTBOBambe 0c00a y (pU3MYKUM aKTHBHOCTHMA
(PA). Cmameme (pu3HUKe aKTUBHOCTH j€ HAjBHIIE H3PaXKEHO y TemkuM DA, anu ¥ KOa XOaama
Kajga Cy MYIIKApIU y MUTalky. 3a Pa3lIuKy OJf MyIIKapama >KeHE Cy €BHJICHTHO Mame (DHU3UUKH
aktuBHe HakoH /0-re roguue >kuBoTa y yKkynmHOj DA. T0ja3HOCT je jaBHO 3ApaBCTBEHU MPOOJIeM
MOBE3aH C MHOTHM OOOJhCHMMa XPOHUYHOT WJIM aKyTHOT KapakTepa MOMmyT OOJECTH CpIia,
XUTnepTeHsuje, aujadereca, aymOamHor OomHOT cuHApoMa UTA. CBe Mpernopyke 3a CMameme
TeJIeCHEe Mace M MPOMEHY TeJIeCHEe KOMIO3UIHje ctapux ocoda crapoctu o 60 no 80 romunHa cBoze
ce Ha TpaBuJIaH OallaHC EHEePreTCKOr YHOca Y KojeM Opoj MOTPOIICHUX KaJlopHuja HaaMmairyje 0poj
yHeImIeHUX. BakHa kapuka y TOM Tpouecy jecte M MoauduKalyja HauMHa >KHBOTA Koja
Mojipa3zyMeBa CMamEHU ITHEBHH KaJIOPHJCKH YHOC WM TOBehaHy (QH3MUYKYy aKTHBHOCT y3 pPEIOBHY
ellyakalyjy, IpoMOLIHjy U MOTUBAIIH]y OBUX 0C00a.

CaBpemene mpernopyke CBETCKe 37paBCTBEHE OpraHM3alMje YCMEpaBajy MakKikhy Ha CBAKOIHEBHO
Op30 xomame, y Tpajary ox 30 MUHYTa, KOje HE MOpa OWTH U3BEICHO Y KOHTUHYHUTETY, Beh Moxke
ouTu nogesbeHo Ha 2 Wik 3 Aena, mTo je noajeanako edukacHo. (Daley, M. J., Spinks, W. L., 2000)

2. YTHunaj wiaHMHAPCKe aKTUBHOCTH HA (PUTHEC CTATYC 'KeHA MPEKO
60 roguna

Kapanuh, b. (2007)

Ha y3opky ox 60 ucnuranuia npeko 60 romuHa, moge/beHUX y ABE Tpyme (MUIaHuHApKEe U
HeIUIaHuHapKke) U 4 moarpymne (pefoBHE W TOBPEMEHE IIaHWHAPKE KOje )KHUBE Y COMOCTBEHOM
noMahuHCTBY M OHE KOje JKHMBE Yy JIOMY 3a CTapa JIHIla) , HCIIUTHBAHE Cy penaiuje (UTHeC craryca
(36 Bapmjabmu) y TOJBY COIMjaTHUX KAapaKTEPUCTHKA, CTHJIA JKMBOTA W CTaBOBA, (PU3MYKHX
AKTUBHOCTH, MOP(HOJIOMIKUX, PYHKITMOHAITHO — CHEPTETCKUX U MOTOPHUYKUX CIIOCOOHOCTH.

VYTBpheHo je na camo peoBHE IUTAHMHAPCKE aKTMBHOCTH 00e30elyjy pesyaTare kKoju ux
W3/1Bajajy O]l OCTaJUX UCIUTAHUIIA Y Pe3yJTaTuMa MOPQOJIOMKUX, PYHKIIMOHAIHO — CHEPTETCKUX U
MOTOPUYKHX CIIOCOOHOCTH JIOK IMOBPEMEHE INIAHMHAPCKE aKTUBHOCTH HE M3/1Bajajy HHXOBE aKTepe
Ol AaKTHBHHUX HEIUIAHWHAPKH WCTPAKUBAHUX Yy30pKa. PeloBHE TIUTaHMHAPCKE AaKTUBHOCTH
NPEATCaBIba]y KOMIIOHEHTY 3paBOr U AYIITBEHO MOXKEJHHOT KHUBOTA.

[TocMaTpaHo Kpo3 UCTOpPHW]jy CBa IpPYIITBA, Ma W CAaBPEMEHO, M3TPaIWia Cy YIIIABHOM
HETaTHBHY CIHKY O cTapujuM ocobama. CMaTpa ce J1a je cTapocT cKym cBe Beher Opoja Hen30e:KHUX
HeJ0CTaTaka Kao IITO Cy (PU3MUKa cadOCT M KPXKOCT 3/IpaBJba, 3aBUCHOCT O] IPYTUX, O10aINBamke
M HEKOPUCHOCT. 3a YOBEKa KOjU CTapH, 3aBpIllaBa CBOj pajJHU BEK, I'yOMTaK OpadHOr Apyra Wid
TCHEPAIM]CKUX JIPYrOBa, OBajare JEIE Ol POIUTEJha, KPHJy OMACHOCT Jla My CMHCA0 >XHBOTa
MOCTaHE YIPOXKEH YCJeJ HeMama COLMjaHUX OfHoca. ['yOu ce mHTepecoBame, caMomoy3Jame,
YOBEK ce Mame U cinabuje kpehe, cmabu pusuuku u MeHatiiHo. ToMe y BeTMKOj] MEpH JOMPUHOCE H
TPaJICKH yCIOBH KMBOTA KOjU TTOPE]T HAaU3IJIe]l HA3a TTOTOTHOCTH JIOBOJIE J0 COIIMjaJIHE allijCHAIIH]e
KOjy TpaTH OrpaHUYEHO KpeTame M (HU3MUKAa aKTUBHOCT yommuTe. TeHIeHIMja cTapema
CTAHOBHUIITBA, KOja je yceauiia Masio rnocie JI[pyror cBeTckor para, HAaMeTHYIa je moTpedy Opxer
pas3Boja repoHroyoruje anu u Opury yoedaHcTBy. Ilopen mosehanor pahama, y mpBu miaH je
JIONIIJIO Ca3Hame, HAJIpe y Hajpa3BHJCHUJHUM 3emMibaMma, Ja he crapeme MoIyianuje Beoma Op30
JIOHETH KBAaHTUTATHMBHO Behe W KBAJTMTATHMBHO HOBE 3JIPABCTBEHE U COIMjaIHE OKOJIHOCTH H

npobaeme. (umutpujeuh, /1., 1986)

HcTpaxuBama TepOHTONIOTHje y CBETY OJIABHO Cy Hallla JOJUPHE TauKe C HAyKOM O
(U3UYKO] KYATYpH TAC CE€ OMHUCYjy M 00jallmkaBajy MojaBe Ha KOje ce MOXKE MO3UTHBHO YTHIATH
MyTEeM CUCTEMAaTCKOT (pU3HUKOT BexOama.

V3 GU3NUKy aKTHBHOCT CBaKOJIHEBHO MHIILBEH-€ H00Hja CBOjy Hamorpaamy. Mucimu ce
apyraduje, ay0jbe W 1enoBuTHje. Jpyraumje ce pasyme CBET OKO cebe, paBHOIYIIHOCT Ipema
MarepujaJTHUM BPEIHOCTHMA YYU HAC J]a BOJIMMO CBET y KOM JKUBHUMO, JbYIE ca KOjUMa KUBUMO T1a
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M KHUBOT KOjU >KMBUMO. BeuHa Jpyzcka 3a0myna je TO mTO 4oBeK cpehy 3amuIIba Kao TPEHYTHO
OCTBapemEe XKeJba ONHOCHO IMba. AJM, CymITHHA HHjEe y OCTBapemy mmiba Beh y mpuomecy
octBapuBama Iba (Loven, 4., 1991). Jlepununmja pekpearmje ce Oasupa Ha rpahemy
»TICHXOJIOIIIKE XOMeocTa3e" Tj. 3al0BOJbEHY IICHXOJOMIKUX MoTpeda. Pesynrar roTtoBo cBakor
MOCTH3amka [UJba Pe-KPEaTHBHUM YMHOM, M3a3MBa JIydewmhe XopMoHa cpehe, eHnoppuHa, 4ynume ce
nokuBIbaBa ocehaj cpehe u 3amoBosbcTBa (biarajary 1994).

3Hauaj pusuuke (He)aKTHBHOCTH:

Hayuyno — TexHOJOIIKa peBOJyIIMja yCMEpEeHa Ka WHTCH3WBHO] WHIYCTPH]jaTH3alld]jH,
ypOaHM3a1nj1, KOMITjyTepH3alMju U ayTOMaTCKOM HauMHy MPOHU3BOAM-E, TOTNPUHENA j€ U jOII YBEK
TOMPUHOCH, KOPEHUTHM TIPOMEHaMa, KaKo y KapaKkTepy, CTPYKTypu ontepehema u ycnoBuMa paja,
Tako U y KapakTepy, 0OOMMy, HaYMHYy U YCJIOBUMa IpoBohema cinobonHor BpeMeHa. YoBek HUje HU
MOCTAa0 CBECTaH TPEHYTKa Kaja je ,,aKTUBHO" YCBOJHO MACHMBaH CTHJ KMUBOTA KOjH Ta j€ JIMIINO HE
caMO Hampe3ama BeIMKMX MHUIMMhHUX Trpyma Beh W MuHUMyMa mompaxkaja koju 00e30ehyjy
HOpMasiHEe (YHKIHM]j€ BHTAIHHX CHUCTEMa. YTHIQ] M30JI0BaHUX (akropa: (pu3nyka HEAaKTHUBHOCT,
MIPEKOMEPHO KOH3YMHpAE HEeaZleKBaTHE XpaHe U cBe Behe MpHCyCTBO MPEKOMEPHOT CTpeca, Ha3uBa
ce ,MopOoreHu Tpujac“ M MOKa3ao € IIaBHUM y30pKOM IO 37paBJbe YoBeka. [lon cBakogHEBHUM
yrunajemM ¢aktopa, U cBe Buule 3araljeHe cpeauHe, 3IpaBJbe YOBEKAa OKapaKTEpHUCAHO j€ CBE
MPUCYTHHU]OM T10jaBOM TaKO3BAaHWX XPOHUYHHX HE3apa3HUX OOJECTH caBpeMeHEe IMBHIIM3AIIH]eE,
KOja je y MHOTMM 3eMJbaMa y pa3Mepama emnujeMHje. T0ja3HOCT, MOBHUIIEH KPBHH NPUTHCAK,
mehepHa 6oJect U ocTeonopo3a. To camo TOBOPH O HEMPEKUTHOM MPOIIECY U HEYMUTHO] TIOBPATHO]
CIIpe3U €BOJTYTHBHO — MHBOIYTHBHHX IMPOMEHa y c(hpepr caBpeMEHOT )KUBOTA JbY/IH.

Kperame je OCHOBHM 3aKOH YHHUBEp3yMma Koju je y (UIoreHe3u pa3Boja YoBeKa Kao Ono —
IICUXO — COIMjaJTHOT EHTUTETAa HECYMIHMBO HMao NPUMApHY YIOTY Yy (opMHpamy HEroBHX
MEHTAJIHUX, QU3HUKUX U AYXOBHHX criocoOHOCTH. Ha (pm3nmukoMm miaHy, TO ce orieaa yrnpaBo Ha
YOBEKOBO] Tpahi opranmsMa Koja je MOCIeAMLa W Oonpa3 moTpede kperama u BehuHOM je
IMMEH3MOHHMCAaHa TaKo Ja CIY)KH amapary 3a KpeTame; MUIIMhHO — KOIITaHW CHUCTEM, KapAuo —
pecrnupaTopHi CUCTEM Kao M HEPBHU CHCTEM KOjH pearyje M Jaje UMITyJce Koju nmokpehy murmmhe
aKo KeJIMMO J1a XOIamo, TPYMMO, NMpUYaMo WM Omiio mTa Apyro aa paaumo. Cmarpa ce ma Oum
MO3aK MOTa0 OMTH MHOTO jeJHOCTaBHHjH HEro IITO jecTe KaJa He OM IMOCT0ja0 BETUKH 3XTEB a
ycknahuBameM mokpera Mumrha. Tako CTBOpEH opraHu3aM, Kao MOcCiennlia HempekuaHe 6opoe 3a
eK3UCTEHIIM]y, 1a OM ce MOCTUIVIa HEroBa IMOTIyHAa (YHKIMOHATHOCT cpla, Mummnha, KoCTujy,
[UPKYJIAIMOHOT M HEPBHOT CHCTEMa, W JaHAC 3aXTeBa PeJOBHO onrepeheme, GU3NUKy aKTHBHOCT
OHOCHO BekOame MM TPeHUHT. M gaHac ce cMaTpa Ja JTUYHU PEXUM M CTHI KUBoTa uMajy 50%
BOKHOCTH 32 33JpaBCTBEHH CTaTyC JOK, APYTy MOJOBHHY YHHE SKOJOIIKU yciioBu(21%), reHeTcKu
daxrop (21%)u npeocranux 8% nekapcka Opura. (mpema Xpuka, J., 1990.npey3ero on MuTtnha,
J., 2001).

Crapeme je 3akoHHWTa TojaBa W (yHIaMEHTaTHa OCOOMHA CBaKOT >KMBOT OpPraHH3Ma.
OcHoBy pa3yMeBama omnajgama (pU3UUKe CIICOOOHOCTH TOKOM JKMBOTA Tpeda TPAKUTH Y MPOIECY
crapema. Ctapeme je oAyBeK OMII0O MOTHB 32 pa3MHIILJbamke KOJ JbYAH a Ha MHUTamke 3allTO U Kajua
YOBEK MOYUILE /1a CTapH, HAYYHULU Jajy pasnuuure onrsope. Cee vemnthe ce cMarpa jaa Taj mpouec
noynme o MoMeHTa 3adeha. [1o3HATO je nma ce, y OHTOr€HE3M YOBEKa, MEPUOJ] pacTa M pa3Boja
1j.Behe eBomyluje, 3aBplIaBa OKO 25 roAMHE XMBOTa IIOCJIE Yera HacTyma rnepuox nosehane
HHBOJIYIIH]E, TIOCTaBJbajy ce pasnuuute rpanuie. Jlok je Xumnokpar (5 rom.mpe H.e.) MECIHO J1a ce
to noraha y 5S5ronuan. Cmoanaka (20 Bek) je cMarpao na je Ta rpanuna 70roauHa 3a MyIIkapue u
65 ronnnasa xeHe. 3a cTapeme ce Moke pehu 1a je Hen30eKHO au ce OHO JIaHaC cMarpa MPOIEeCcoM
KOJU HETIPEKUIHO Tpaje U CacTaBHU je 0 y IPOTOKY BpeMeHa polema, )KUBOTa U CMPTH.
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Pesynrar crapema je OMOJOIIKO CTapeme KOje Ce OlBHja HAa CBUM OpraHU3alMOHHM
HHUBOMMA OpPTaHHM3Ma. ca OpraHu3Ma Cce IMPOTEeXe Ha CHCTEME OpraHa, opraHe, hemuje u cyohenujcke
cTpykType. Mako je Ha Kpajy NpEecyIHO CTapeme IeJor OpraHu3Ma, CBE CTPYKType HE cTape
CBPCHUXOIHO Majaa, Meh)y mHMa MOoCTOju y3ajaMHO J€jCTBO. Y CTapelmy HHIAMBUIYE MOTY C€
nocMarparu (GU3WYKH, ICUXUYKH U COIMjalTHM acHeKTH. Y morieny (pU3WYKOr aclekTa CTapema
UHIUBHIYe, TpeOa UMaTH y BUJY OIIITE 3HAKE M MPOMEHE y TEIeCHO] Mach (TEKUHH) U TEJECHO]
BucuHU. [lopen ommrTux 3HaKOBa MOTPOJFEHOCTH U KAPaKTEPUCTHYHOT Xona (CUTHU M HECUTYpHH
Koparu), peiekcu Cy ociaab/beHH a MOKPETH HEAOBOJHPHO KOOPAWHUCAHM, Mamaje cHara, Op3uHa,
MOKPETJBUBOCT, H3APKJBUBOCT. Kao BakaH ONIITH 3HAK, OElie)XM CE€ CMameHa HMMYHOJIOIIKA
ormopHocT. TenecHa maca ce wWiau ToBehaBa WJIM c€ TMaK cMamyje, ITO Ce cMmarpa Kao 0oJba
OKONTHOCT. MelyTuMm, crapeme HU y KOM ciy4yajy He Tpeba CXBaTUTH Kao j€HOCTABHY TEJIECHY
WHBOJYILIHA]Y jep, U CTapHjH YOBEK OCTaje Mame WM BHUIIE NMPWIAroJbUB Ha oApeheHe Hagpakaje
KOJU CTUMYJIMILIY TeNO. Y OpraHu3My YOBEKa ce IMapajesHO OJBHjajy aHAOOIMYKO — KaTaOOoIHMYKU
MpoIlecCH TpU YeMmy KOJ JeTeTa JOMHHHPA]y MPOIECH H3rPaJlkbe a KOI CTapUjux IpoIecH
pasrpanme. Hapounto BaxkaH mpeiMeT MHTEpECcOBama TePOHTOJNIOTH]E je, 3aCUTYPHO, NMPOyUYaBame
OBHUX TMpoOIleca y HHUXOBO] OCHOBHM, a OMTHHM 3aJaTaK TepHjaTpHje je MpHUIpeMa, KOpUITheme U
IpUMEHa Yy TMpakcH aHaOONWYKO CTHMYJIAaTUBHUX CpelcTaBa Yy IMpolecy mpuiarohaBama u
(hyHKIIMOHHUCAkA Tea.

W y mporecy crapema, reHeTHKa U CIIoJballbi (PakTopu YuHE jenuHCTBO. CTapeme je y
M3BECHO] MepH ypoleHo anu, croJbaiikby GaKTOPH, HAPOUYUTO COIMjaTHU YCIIOBH, 3HATHO YTUYY Ha
TO Ja Taj IpOIleC YecTo Bapupa. JemaH o BHUX je Ha4MH, CTHJI XXHBOTA, KOjH TMOApasyMeBa
ColMjalTHE HAaBUKE y OOJACTH KpeTama, MCXpaHe M JIPYXKema ca JPYTUM JbyauMa. YCBOjeHA U
onmrenpuxsahena nepunnnyja 3npaba CBETCKE 3IpaBCTEBEHE OpraHU3aIfje Kaxe: ,37paBibe je
cTame (PU3NYKOT, ICUXUYKOT M COIMjaTHOT OJlaroCcTama M HE CaCTOjH Ce CaMO O] OJICYCTBa OoJiecTH
U HECIOCOOHOCTH® THe ce TepMHH ,0marocrame” ymorpebsbaBa y cmuciy nodpor ocehama.
31paBsbe je CIPeMHOCT YOBEKa Ja OATBOPH Ha M3a30Be ca KojuMa ce cycpeheMo y cBakOJHEBHOM
KMBOTY U CMHCA0 TIOjE€AMHIIA 32 ITyHY APYUITBEHY pean3alnjy CONCTBEHUX MOTEHIIM]jaja KPo3 Leo
xuBOT. (Oja, P.,u Tuxsworth, B.1995)

VY Teopuju ce pa3iuKyjy JIBE BpPCTE cTaperma: (PU3UOIOIIKO, KOje Moipa3yMeBa MOCTENeHU
MpoIeC KOju Ce€ HEMHUHOBHO OJ[BHja, PEIATHBHO CHHXPOHO, y IIEJIOM OpPraHH3My W HE MOXE ce
n36ehu; npyro je maTroyoUIKo CTapeme Koje ce jaBjba MPEeBpPEeMEHO, Opike je M MHTE3UBHU]jE, OIBH]ja
ce HEepaBHOMEPHO, HA HEKMM OpraHuWMa opraHu3Ma. boiHU]je je m HEM3BECHO alid j€ O/ BaXKHOCTH
YUIbEHUIIA /14 C€ TMATOJIOIIKO CTapehe MOXKE U YCIIOPUTH a MOXKe M MpeBeHTHpard. Ou3nosiomko
crapeme (MunocasibeBuh, 1999)camo 1o ceOu TOBOAU Y TECHY BE3y CTApOCT, OOJIECT U 3paBJbe.
Bonect u 31paBibe HHUCY OZIBOjEHM TOJMOBHM M KaO TaKBH CHEIM(PUYHM3A HEKO XKHMBOTHO 100a.
YcTBapu, TO Cy crama, WIM oIl OJIMKE TPOIECH, KOJU CYy W KO MJIAAUuX M KOJA CTapujux y
JMHAMUYKO] PaBHOTEKHU W KOja MOpeN Hampel HaBeIeHHX UYMHHIIAIA TeHETCKOr Hacielha, HaunHa
*uBoTa ((pHU3MUKa aKTUBHOCT, HCXpaHa, KOPHUIIheme ajaKoXoia, AyBaHa), Kajaa je ped O JICKapCKoj
Opu3u cTapujux, 3aBuce o 6opde mpoTuB (pakTopa puU3KKa y MperepujaTpuju 1 Jieuemha X POHIITHUX
00JIECTH y TIperepujaTpuju.

Ca craHoBuITa PU3NYKE CIIOCOOHOCTU U CTAa0MIIHOCTH 37[PaBJba, CTalkha Y KOJeM CE YOBEK
oceha m00po, HEOMXOMHO jeé WMaTH y BUAY (U3UYKH, TMCHUXUYKH W JYXOBHU ariCEKT YOBEKa.
Harnamasa ce na mel)y mHMa mocroje MHOTOOPOJHHM OJHOCH, 3aBHCHOCTH W y3ajaMHa JI€jCTaBa.
MehyTtum, 4oBek cTapu U Ha (GU3HUYKOM M HA WHTEICKTYATHOM IUIAaHY a 3/IpaBJhe HECYMILHBO MMa
LIEHTPAJIHO MECTO y TpoIecy CTapema. 3aro, Kajaa je ped o (PU3MUYKOj CIIOCOOHOCTH M 3IPaBJbY,
CTamky y KojeM ce 4oBek oceha moOpo, memunmHa ce 0aBM y MPBOM peay (PU3MUKOM CTpaHOM
(eHOMEeHa W Tpaxu IOAMPHE TadyKe C HAIIOM CTPYKOM, Tnae je moryhe ¢us3nukum BexOameM
VIHLATH Ha 37paBjbe M Tpolec crapema. Du3nyka aKTUBHOCT KOJ CTapHjux ocoba uma
npeBacxoAHy (YHKLIM]y OIpKaBama 3/paBjba Ha HHUBOY KOju omoryhaBa IOKpETJbUBOCT,
HE3aBUCTaH XHUBOT (OprKaBame JINYHE XUTHjeHE U 00JIaYCHhe) M COLUjaTHy HHTEPAKIIH]Y.

35



Du3nvKa cnocodHOCT u putHec:

Pacryha Opura apymrTBa 3a 31apaBibe Jelie M OApAciIvuX ycMepuia je HaydYHHKE Ja,
napasesHo ¢ paJoM Ha pa3BOjy BPXYHCKOT CIIOPTa U HAyYHH Ja c€ MOCTUTHY IITO OOJbH pEe3yNTaTH,
ycMepe pajJl Ha UCTpaKkHBama pa3Boja (PU3WUYKMX CBOjCTaBa ajld Ca Pa3IMUUTAM IUJbeBHMA. Y
BPXYHCKOM CIOPTY, paj Ha yTBphuBamwy M moausamy HHBOA (pu3nye CICOOHOCTH je y (HyHKUHjU
CTelleHa BEIITHHA U TPEHUPAHOCTH, Tj.IOCTH3amka BPXYHCKUX pesynrtara. Kox ocrannx, HapouuTo
Ko ocoba cpelmer M CTapujer *UBOTHOT 100a, yTBphuBame (hu3nuKe CIIOCOOHOCTH je BUILE Y
(YHKIIMjH TIPOTIEHE 37[paBJba Kao M MPOMOIIHje GU3HYKE aKTUBHOCTH.

®u3nyuKka CrOCOOHOCT je MHTEPAKTHBHM JI€O0 OMINTUX CIIOCOOHOCTH YOBEKa Kao Ouo —
TICUX0 — ColMjaHOT Omha, ma jy je Kao TakBy OMJIO TEIIKO MPBO Ae(HUHKMCATH a OH/IA EKCTPaXOBaTH
U KBaTU(UKOBATU Kao BETMUYMHY. 300T YeCTHX HECIoOpa3yMa U M30CTaHaKa KOHILIEH3yca CTPYUmaKa
KOoju ce OaBe mpobOiemaTkoM (HU3MUKEe KyAType moTpeOHo je nedunucaru cinenehe mojMoBe:

* hu3nuka crocoOHOCT AeuHKCAHA je Kao CKyNm OCOOMHA KOje Cy TOBe3aHe ca
criocobHonthy ga ce 6aBu (U3MYKOM aKTHUBHOCTHMA M MO3WTHBHO j€ MOBE3aHa ca
KBAJIUTCTOM 3[IpaBJba U JYKHHOM JKHUBOTA

* moa (u3MUKOM aKkTHUBHOIINY MOJApa3yMeBa Ce CBakd IMOKpeT Tena (MUCIHM ce W Ha
MOKYIIIaHU TTOKPET,M3PiKaj, OApIKaBarbe MOI0Kaja, HIIK CTaBa), KOjU je HAcTao Kao
nocleANIIaMHUIINhHEe aKTUBHOCTH M KOjH 3a TCOJIeANIly uMa noBehame eHeprercke
MOTPOIIHE Y OPTaHU3MY.

BexOame ce Moxe cMaTpaTH MOA-KaTeroprjoM (pU3NUKe akTUBHOCTU U Je(pUHUIIE Ce KAo
IUTAaHUpaHa M TporpamMupaHa (pu3ndKa aKTHBHOCT KOja MIMa CTPYKTYpY, ITOHaBJba C€ W MMa 3a IIJb
Jia IONpaBy WK oaprkaBa (usnuky cnocobHoct. (Casperson. C..]J1985.,1989).

Jlanac je 3a ¢u3uuky crmocoOHocT ommire mpuxBahen mojam y cery durhec (fitness).
[TpBoOuTHO je 6uo Be3aH 3a mojaM (U3NUKOT CTarkba U KOHAMILU]jE y CMUCTy OuTH (ut, butn nodap,
OuTH 31paB U y A00p0j KOHAWIMjU. TepMHUH 10J1a3M ca 3amajaa v JIeo je€ CaBpeMEHUX TEHJICHIIN]ja Y
CBETCKOM 3/IpaBCTBEHOM IIOKPETY KOjU TOfpasyMeBa (PU3WYKY CIIOCOOHOCT, CIPEMHOCT ocobe na
OJITOBOPH JHEBHUM NY)KHOCTHMA, )KHBAaXHO M Ca arwiHolihy, 0e3 3amaparma, Tako Ja OCTaHE jOII
eHepruje 3a 0aBJbeH€ Pa3HUM CTBapUMa y Cl00OJHOM BpEMEHY, 3a pearoBambe Ha HEKe OHTHE
usHenaane 3axtese. (Physical activity and Health1996)

VY npupyunuky Eurofit for adults-Assesment of health — relaté@tielss Eypopur 3a
oapaciie — mporeHa 3apascteeHor gurheca (Oja P. | Tuxsworth B.1995).®urtHec ce omHocH Ha
($U3NUKy aKTUBHOCT MOTPEOHY 3a 0OHaBJbamEe MPOPECHOHATHUX AYKHOCTH, IOCJIOBA BaH TOra y
OKBHPY JTHEBHHMX 3ajJlaTaka M aKTUBHOCTH TOKOM oamopa Tj.hu3udKa aKTUBHOCT Ja Om ce 0e3
npoOiiema caBnanany Gusnuku u3a3oBu. bopuikeBuy, (2003.)cnuunHo neduHuUIIE OBaj MOjaM aju
HarjamaBa Ja je onmTH (QuTHeC cTeneH W30aJaHCHPaHOCTH (PU3HYKO, MICUXWYKOT W COIMjaJTHOT
CTama y KOjeM pacIojioxkHBe pe3epBe oMoryhyjy obesdeheme Tekyhnx »KHUBOTHHX JI€IaTHOCTH Oe3
CYBHIIHOT (PU3UYKOT U TICHXUYKOT HApe3ama y CTalkby XapMOHHU]€ ca OKOJIHOM CPEIHHOM.

OuwurnenHa je cIMYHOCT Mehy u3HeTuM AchUHUILIMjaMa alld j€ YouJbMBa pasiinka u3mely
npBe 1Be M Tpehe, Koja je HEITO CBEOOyXBaTHHMja M IO CBOjO] KOHILIEHIUJH M CXBaTamy IMOjMa
¢duTHeC nocra 6mMcka neUHUIM]H KOja 00jalTkbaBa TEPMHUH 3]PaBJIbE.

3a keHe je BeomMa OMTHa MHIIMNHO — KOINTaHA CIIOCOOHOCT Koja ce camieqaBa Kpo3s
MHUIIMhHY CHAary M HBEHY HM3IPXKJBMBOCT U €IACTHYHOCT WM (PIEKCHOMIHOCT. Y CBaKOJHEBHOM
KHMBOTY, CHara M M3Ip>KJbUBOCT MuUIIMha Tpyna je HajBa)KHUJU aCHEKT MHUIIMNHE CIIOCOOHOCTH y
omHOCY Ha 3apaBibe. Mako He moctoju cnennuYHa W JUPEKTHA 3IPaBCTBEHA IOCIEIHIIA
MUIIMNHOT CTamka EKCTPEeMHUTETa, A00ap HUBO jayMHE W M3IPKJBUBOCTUM MuIIMha pyKy, HOTY U
Tpyma o0aBe3aH je 3a oapXKaBambe HHBOA (DYHKIIMOHHUCAA Y JHEBHUM aKTHBHOCTHMA, HAPOUHUTO Y
crapujum roguHama (Eurofit for adults, 1995)MnekcubumHocT Koja ce OMHOCH Ha 3PaBCTBEHO
CTame TOpa3yMeBa MOKPET/BHBOCT TPyIa M paMeHa Ma Ce Kao PeIeBaHTaH MOKa3aTeJb KOPUCTH HE
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caMmo TOKPETJbUBOCT jeIHOT MM ceKuuje 3r1o0osa, Hip. ,CucteM kuuma — Kyk“, Beh je BakHa
(yHKIIMOHATHA TTOKPETJHUBOCT IIEJIOT JIaHIa, CBUX 3II000Ba. MOTOpHYKa CIIOCOOHOCT j€ Ba)KHA 3a
0aBJbCHEM CIIOPTOM aJlv MMa ¥ yTHnaja Ha 3apasibe. (Kapamuh, b., 2007)To ce HapounTo ogHOCH
Ha OHE MOTOPHMYKE CIOCOOHOCTH Koje mpemoxapelyjy oap»kaBame ycrmpaBHOr cTaBa (paBHOTEKa
Tena, Op3WHE peakiyje) Kako Ou ce Crpeuusie NMOBpeIe HM3a3aBaHEe T'yOJbCHEM PaBHOTEKE KOjH
JIOBOJIE JI0 TIaJI0Ba M KAa0 TMOCIIEIUILY TOTa U TPeJIoMe KOCTH]Y YHja je PEeBEHIM]ja BeoMa OUTHA KO
’KEHa, U MoBpeie y npeneny kuume. OUuIieHo je Aa ¢y MOoJI0Ka] Telda U KOHTPOJIa MOKPeTa LeIor
Tea IaBHE CIIOCOOHOCTH Y OBOM CIIydajy a Koje ce MOCTHKY (u3nuukoM akruBHomhy. (Eurofit for
adults, 1995)

3. ®usnuke CoCOOHOCTH KeHa Koje ce 0aBe peJOBHUM BeKOameM-
nporpam jora
CrojusskoBuh, C. u capaguuiu (2002)

dusnuke crocoOHOCTH OMasajy ca rogrHama, alu peaoBHO (U3NYKO BexOame y Tpehem
no0y MOKe 3HaauajHO Ja ycmopu oBe mpomene. [lusb oBor mcrpakuBama OMO je Ja YTBPAH
yrnopeau (Gu3nyKe CoCOOHOCTH B pa3sIndMTe rpyre keHa Tpeher n06a, ox kojux ce jeqHa 6aBu
penoBHUM (GU3MYKUM BexkOameM a apyra He. McrpaxkuBame je crnipoBereHo y beorpany. Y3opak
UCIUTaHUKA je ynHWIO 13 keHa cTapocTu 62 roamHe, Koje PeOBHO OPraHU30BaHO BEXOAjy jory
HajMame TOJIMHY JaHa, TPH MyTa HeJEJbHO 10 caTr BpemMeHa, u 12 xeHa crapoctu 62 rogune, kKoje ce
He 0aBe peJOBHUM (U3UUKUM BexOameM. Y30pak Bapujabiu je unHWIO 6 Bapujabiau U3 mpocoTpa
(DUBUYKUX CIIOCOOHOCTH,; MOAN3AE Y CEI; IPETKIIOH Y Cey, OTKIIOH Yy cTojeheM cTaBy, paBHOTEXa
Ha jelHO] HO3M, CKOK y BHC M3 MECTa, TallMHI PYKOM. TecTupame je 00aBJbEHO IO MPOTOKOIY
Eypodur Garepuju TecToBa 3a oapacie. Pesynratu mokasyjy aa Cy UCIIHTaHUIE U3 TPYIE Koja ce
06aBU pelOBHOM (PU3MYKOM AKTHBHOCTH, MOCTUIVIE O0JbE pe3yiTare y CBUM TECTOBHMMA, alli je Ta
pasnrka Oujaa CTaTUCTHYKHU 3HavyajHa (Ha HuoBy 3HauajHoctu 0.01)camo Kox 2 TecTa; MOgU3amke y
cell ¥ paBHOTEXXa Ha j€/IHOj HO3H.

OuyBame (U3NYKUX CIOCOOHOCTH YTHYE 3HAYajHO HA KBAJIUTET YXMBOTA y TO3HUJUM
roguHama )XuBoTa. PenoBHa, opranu3zoBaHa (PU3MUKa aKTUBHOCT, KOja Ce CIIPOBOAM HajMamke FOIUHY
7aHa, TPU IyTa HEIEJpHO, MO caT BpPEMEHA, INO3UTHBHO yTHYE Ha TMOOOpIIame (HU3NYKHX
ciocoOHOCTH. MoOXe ce 3aKJbYUUTH Jia Cy MCIUTAHUIIE U3 TPYyIe Koja ce peloBHO 0aBU (PU3MUKUM
BEeXKOamEM, MTOCTUIIN 00JbE PE3ylTare y CBUM TECTOBMMA (PU3UUYKHX CIIOCOOHOCTH, KOJH Cy OWIH
PUMEHCHH Y OBOM HCTpakuBamby. Mel)yTuM, Ta pa3nuka y OJHOCY Ha IpyIy ’KeHa Koje He Bex0ajy
penoBHO, OWiIa je CTAaTHCTHYKH 3Ha4ajHa caMoO KOJl TECTOBA KOjU MEpE CHary W WU3IP>KJbUBOCT
TpOymHux mumuha U paBHOTEXY 1eior tena. Kao mTo cMo Beh HanmoMeHyH, 3a MpeBa3uIaXenhe
MEHOMAy3HOT TMepHo/a Ha IUTO 0e300JIHUjU HAaYMH U ca IITO Mamke HEMPHjaTHOCTH KOje IpaTe Taj
MepUOJl, BaKaH je TPOYIIHW /€0 Tela y N0OpO OYyBaHOM M OUYBPCJIOM CTamy Kao M J00po
onpkaBame nenor opranusma. (CrojusskoBuh, C., u capagauinu 2002)

4.  A”anau3a mogaJjmTeTa mopeMehaja pacnosoxema y paHoj
MOCTMEHONAY3H

Hunuuh, 1., )Kukuh, [., dKusassesuh M., Usetnh, B., Maunauh, A., Pajosuh, J. (2007)

JleBujanyje y TNCUXHWYKOM (DYHKIIMOHHCAWkYy IOCTMEHOMNAY3aJHUX MEHAa CE€ YIIAaBHOM
HCII0JbaBajy Kao mopemehaju y BUly eMOTHUBHE JIAOUITHOCTH, aHKCHO3HOCTH, JIETIPECcHje, HECaHUIIE,
noBehaHe OCETJPUBOCTH Ha I0jaBy CTpeca M ICHUXOCOMATCKUX OOJIECTH, a jaBJbajy C€ M TEXKHU
ncuxudyku nopemehaju, mMama 3HatHO pehe, kao Heyposze u rncuxosze. Ha mcnospbaBame HaBeIeHUX
NCUXWYKHX Teroda, mopes ecTporeHor NedUIMTa, CBAKaKO YTHYYy M COLIMOCKOHOMCKH DPa3o3H,
NCUXHYKa OCOOCHOCT CBaKe WHIUBHIYE, YAPYKEHOCT ca ApyruM Terobama (mpe cBera COMarcke

37



pUpose) U KyATyposomky ¢akropu. Mcnurusame je odyxBarmio 60 ucrnimranuia crapoctu 41-55
roguHa Koje cy Owie moje/beHe y Tpymy ca (U3HOJIOMIKK HACTaJIOM MEHOIAy30M W TpyIy
OTEepUCaHUX W apTeUIUjaTHO YBEICHUX KEHA Yy MOCTMEHO-TIay3ajdHW mnepuon. McmurtaHuine cy
MOITyhaBajie CIenrjatHo (OpPMHUpPAaHU aAHKETHHW YIUTHUK Yy KOME Cy JlaBajie OIroBOpe Ha
MOCTaBJbEHA MUTAKkA KOja Cy CE€ OAHOCUIIA HA Pa3NIMYNTE MOJAIUTETE Pacrlojokema. Pesyaratu u
Juckycuja: CratuctudkoM oOpajoM JOOHjEHHMX TMojaTaka yTBpheHa je JOMHHAIHMja HETraTUBHE
JMHUjE PACIONOKEHa U mopeMehaja ceKCyalHOT HaroHa y MOCTMEHOIAy3aJHOM IEpHOLy Yy 00e
ucnutuBaHe rpyme. [lo3WTHBHA JMHUja paCIOIOKEeHha Ce youaBa y TpymH ca (H3HOIOIIKOM
MEHOIAy30M Kao demihe MNPUCYTHA y OMHOCY HA HWCIUTAHUIE W3 TPyle ca HHIYKOBAHOM
MEHomay3oM. He mnpumpeMJbeHOCT MalMjeHTKHIba 3a HacTymajyhu mepuos W Harid TPEeKu
oBapujaiHe (YHKIIM]je HAKOH OMEPAaTUBHOT JIeUeHha O0JIECTH THHEKOJOIIKUX OpraHa O MOTIH Ja
MOCIYXe y Wby OO0jalimea Beher cTerneHa NMCUXWYKOT JUCTpeca KOJ KeHa ca MHIYKOBAHOM
MeHomay30M. 3akipydnu: VcrnosbaBamke MHOTOOpOjHUX MaHM(ecTaja paHe OCTMEHOIay3e Koje
ce jaBbaj)y y cdepu mncuxuukor (yHKIMOHUCAWkA >KeHa, Hamehy moTpedy KOHTHHYHPAHOT
UCMIUTHBAkbAa PA3IUYUTHX MOJATUTETa CYMOPTHBHOT JEliOBama y MHJbY MOOOJbINAMka 3HAYajHO
HaApYyIICHOT KBaJUTeTa KUBOTa y moctMmeHomnaysu. (Huwuwh, M., XKukwh, /., KXusasmesuh M.,
Wsetuh, B., Maunauh, A., Pajosuh, J., 2007)

5. Icuxodusuosomku nopemehaju y panoj nocrmenonaysu
Hunuuh, 1., XKukwuh, /., Uskosuh-Kanwum, T., Mactunosuh K. (2006)

IMon  cexywmapHuMm  MaHudecTanydjaMma MeHONa3e  IOApa3yMeBaMO  KIMHHUYKE
MaHudecramnuje ecrtporene neduriujennuje. Ilpema BpemeHny HacTaHKa Jieie ce Ha paHEe W KacHe.
[us pama Omo je na ce ymopeau HUCIOJbaBambe NCHXO(U3MONOMIKUX TmopeMehaja y paHoj
MIOCTMEHOTIAay3! KOZ JKeHa ca (pU3MOJOMIKM M MMYHOJIOMIKM MHIYKOBAaHOM MEHOIIay30M. Metore.
HcTpaxuBame je CHpOBEIEHO Kao MPOCHEKTHBHA CTyAHja Koja je oOyxBaruia 60 mcnuraHuma
crapoctu m3mel)y 40 u 55 roguna, ko1 Kojux je MeHomnay3a HacTynuia ¢pusnoaomku (bux 30) wim
Cy apTeUIMjaTHO YBEICHE XUPYPIIKKM MyTeM (300r OEHUTHHUX TyMOpa TeHHUTAJIHUX OpraHa). 3a
CBaKy JKeHY je Ouo (opmupaH eBUACHIIMOHH KapTOH Ca aHAMHECTHYKHUM IOJAIMMA, IoJanuMa o
(U3MKATHOM M THUHEKOJIOIIKOM Nperiely Kao M BPEOHOCTH (U3MOJIOMKUX Bapujadmu. CBakoj
UCTIMTAaHUIM Cy M3MEPEHH apTEepUjCKHM KPBHU NPUTHCAK, TEJIeCHA BHCHHA M TeEJIeCHa Maca,
u3padyHar je mnaekc tenecne mace (UTM), nabGoparopujcku je onpehuBan numuaHu craryc u
ypahen je runexonomku nperien. Pesyararu. Hajyuecrammju mopemehaju y obe wmcmuTHBaHE
rpyme Ouiam cy Ba3oMOTOpHH cuMIToMHU. [IpucycTBO 1m1aBobosba yCTaHOBJBEHO je HemTo yenthe kox
UCTIMTAHMIA KOJ KOjHX je MEHOIAay3a HAacTyIIJIa WHIYKOBAaHUM XUPYPIIKHAM 3axBaroM. Jlymame u
IpecKakame Cplla HaBOAMJIE Cy Halle UCIHMTAHUIE y TOTOBO HMCTOBETHOM OpOjy HE3aBHCHO OJf
y3poka MeHomayse. V3mepene mpocedHe BPeJHOCTH KPBHOT NPHTUCKA y 00€ MCIHUTHBAHE Ipyme
KpeTase cy ce y pu3nonomkuM rpanunaMa. O ocTaanx OpraHCKUX 3HAKOBA KapaKTEPUCTHYHUX 3a
MEHOIIAy3y M3/IBOJHIIA Cy CE 3HAIM aTpoduje Koke M HBeHUX aTHeKCca, y4eCTaluju KOJ UCITUTaHHIIa
ca MHAYKOBAaHOM MeHoray30M. AHanu3oM no0ujeHux Bpeanoctu UTM, ucnuranune u3 ode rpymne
MOTY C€ CBpCTaTH y Ipymy rojasuux skeHa (UTM > 25). Ananu3oM nunugorpama, y rpymnu Koj
KOJUX je  MeHomay3a HacTynmwia  (U3HOJIOIIKM  je  KOHCTAaToBaHa  IpeJOMHUHAIM]ja
xunepiaumnonporennemuje Tun MMa, a y rpynu ca uHaykoBaHoM MeHomay3oMm tun M6, 3akspydaxk.
JIOMMHAaHTHH 3HAlld MEHONAy3HOI' CHMHApPOMa Cy Ba30MOTOPHHM M KOLITAHO-3IIOOHH CUMITOMH U
BUIIIE CY U3PAKEHU KOJI JKEHA ca MHYKOBAaHOM MEHOIIay30M. 3HAIlM YPOTCHUTAIIHE arpoduje Kao u
OCTaJIM 3HAlLlU CTapema Mel)y ncnuTaHuama ooe rpyme He MoKasyjy CTaTUCTHUKU 3HauajHe pa3jiuKe
y OTHOCY Ha MHTEH3UTET UCII0JhaBamkha. XOPMOHCKE NMPOMEHE Y MEHomay3H, 0e3 003upa Ha HAuuH
IEHOI' HacTaHKa, noBehaBajy pHU3HK 3a pa3BOj XUIIEPIUIIONPOTEHHEMH]ja. YUECTaIOCT COMATCKUX
Tero0a y meproly paHe MeHoray3e je Beha Koa jkeHa Koje ¢y apTeduildjaHIM IyTeM YBEJEHE Y
MeHonay3y. IHTeH3uBHUje npahemne 1 Haa30p O0JIeCHUIIA HAKOH XMPYPIIKOT 3aXBaTa je HEOMXOAaH,
Kako OM ce ofIp’kao, ajy U Mo00JbIIA0 KBAJIMTET BHUXOBOT KMBOTA HAKOH 3aBPLICHOT JICUEHa.
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6. @uU3MYKA AKTHBHOCT M OCTEONOPOTHYHE (PpPaKType KO/ *KeHa ca
0CTEO0NopPO30M

Kaparnios, A., Munuhesuh, C., l'unuh, C. (2012)

®u3nuKa aKTHBHOCT KOJI TOCTMEHOTIAY3HUX JKEHA MOXE YCIIOPUTH TYOUTaK KOIITaHE Mace
U TaK0 CMamUTH PHU3UK O OCTEONOPOTHYHHMX mpenoMa. L{uib oBor wucTpaxkuBama OHO je
aHANM3UPATH HWHIMJCHIIC OCTEOMOPOTHYHHMX TMpEJIoMa KOI TIOCTEMHONAy3HHX JKeHa ca
OCTEOIOpO30M y Kopenamuju ca ¢usznukoM aktuBHoithy. McrpaxkuBame je cupoBeneHo y Cpouju.
OBaj paa mpencrTaB/ba PETPOCICKTUBHY MYATHIICHTPUYHY CTYAHM]Y TOCTMEHOIAy3HUX JKCHa ca
HOBOOTKPHBEHOM ocTeomnopo3oM y mepuony on asrycra 2008.mo moBembpa 2011.romune. CBu
MalUjCHTH KOjU Cy YKJbYUYEHHU y CTYAHM]y Cy OMIIM TONIEJbEHH Y JIBE TPYIE. Y MPBOj TPYIHU Cy OWIH
NAIMjeHTH KOju Cy OunM (M3WYKU aKTUBHHU, a Yy JPYroj Tpymu cy Owin (U3NYKH HEaKTHBHU
nanujeHTd. Ou3nuka akTUBHOCT TOpa3syMeBa: Iuiec WM (OJKIOP, aKTHUBHO WM PEKPEaTHBHO
0aBJbECHE CIIOPTOM, OP30 XOAame, CKaKamke U MOIu3ame Tepera. Pesynraru cy Ounm: y cTynujy je
owio ykpydeHo 363 mcnuraHuile, npocedne crapoctu 64,4 + 8,6rogmHa. On ykymHOr Opoja
ucrnimranuna 155 (42,7%)e 6wio ¢usmuku aktusHO, a 208 (57,3%)pusnuku HeakTuBHO. O1 OBOT
Opoja ucnuranuia 86 (23,7%)je umaio CrioHTaHe jeaHOCTpyKe mpenome u 1o: 23 (14,8%)y rpynu
¢u3nuku aktuBHUX U 63 (30,3%)y rpynu (U3NYKKH HEaKTUBHUX UCIUTAHUIA, IITO j& CTATUCTUYKU
3HauajHa pasnauka y ydecrtamoctu mpeiaoma (m = 0,001). Mynturuie npenome je ummama 21
ucrimtanuia u 10. 4 (2,5%) ucnuranune y rpynu ¢usnuku aktuBHUX U 17 (7,55%)y rpymnu
(GU3NYKN HEaKTUBHUX, IITO Takohe MpeACcTaBJba CTATUCTHUYKU 3HAUajHY PAa3IUKy Yy y4eCTallOCTH
npenoma (m = 0,032). U 3akibyyak OBOT HCTpakKHBamba je OMO Ja CHOHTaHU OCTEONOPOTUYHH
npeiaoMu (JeTHOCTPYKHM WM MYITHIUIM) C¢ 3HAa4ajHUje BHINE jaBJbaj)y KOX (U3NYKH HEAKTHBHHUX
UCIIUTAHHUIIA.

7. Ocreonopo3a, y3pokoBaHa nopemehajem Jiyuema XOpMOHa -
MoryhHocCTH Jieuema

‘Bypuna, C. (2005)

Ocreomnopo3a je Beoma TeIlKa MeTaboinuka OO0JeCT, KOjy KapaKTEpHINe CMambeHe
KOILITaHE CYICTaHIIMje, TyOJbehe CTPYKTYpe KOCTH ca moehameM (paruiHOCTH U MOCIEAUYHUM
MOpacTOM pU3MKa HACTAaHKa MpejioMa. bpojHH Cy pas3iio3n HacTaHKa U UCIOJbaBamba OCTEONOpo3e, a
jelaH oI BHUX Cy XOPMOHCKE MPOMEHE Be3aHe 3a MEHOIMay3y Tj. IOCTMEHOIay3ajHa OCTeOoopo3a,
anv W JIpyrd XOopMOoHCKM mopemehaju. Octeomoposa je jemHa o Hajuemhux OoJieCTH CTapHjux
ocoba: y TOj MOMmyJalMju C€ YBPCTHHA KOCTH CMamyje J0 KPUTHYHO HHUCKOT HHMBOa. Hajmama
Tpayma JI0 Taja 3apaBy ocoOy mperBapa y Temkor oonecauka. ¥ CAJl kom oko 1.6 Munmona jbyau
ce Joroje mpeiaoMHu 300T OCTEONOpo3e, TOKOM TOAMHE, a 3a 30pumaBame ce MmoTpomu oko 14
OownmoHa monapa. Jledeme ocTeomnmopose je BeoMa CKyIo M HaaMallyje ImeHy npeBeHTuBe. Hac Tek
OYEKY]y CTyAHje O WHIUICHIN]jU, MPEBATCHIIMJH ¥ COIIMOSKOHOMCKOM acrekTy. KiimHuuku 3Hauaj
OCTEOIIOPO3€e j€ Y PU3HUKY Of IpojoMa. UBpCTHHA KOCTH c€ T'yOM KOJ MpHUITaHHKa o0a Ionia, aju
MHOT'0O BHIIE KOJ X€Ha M TO YIIIABHOM CTapUjux >keHa (mpenoM Bpara OyTHE KOCTH, pydje H
KOMIIpEeCHBHE (pakType Tela KHYMEHHX MpPIIJBEHOBA, CTHAHA KOCT). 3amro skeHe? bp3o ryoe
T'YCTHHY KOCTH TI0CJIe MEHOTay3e, Maj eCTpOoreHa y3pokyje nopemehaj pemonenoBama KocTh. JKene
Iy’XKe J)KUBE T1a C€ 0CTEON0po3a y TOM BpeMeHy Hcmosbr. OcTeornopo3a ce MOKE CIIPEYUTH H MOXKE
ce 3ayCTaBUTH JaJbu TyOMTaK KolTaHe cyrncraHiuje. Mehytum, maca u nopemehaj CTpykType
KOCTH C€ HE€ MOTy HopMaju3oBaTu. [IpeBeHIMja ocTeonopose je 3HaYajHa Ha APYIITBEHOM HHUBOY,
Ha Kojy m3Mel)y ocrajior yruue (u3uyuka akTUBHOCT (ciimka 4 mpukasyje BexOy HCTe3ama Koja ce
panu Ha Kpajy (pu3HUKe aKTHBHOCT), M TO HE CaMo 3a MojeauHIia. MeHormaysa je mpaBo BpeMme /a ce
ypaau paiyoHaNHa qujarHocTuka ocreonopose. Oko 25-30%3ena y mocTMeHomnay3u ryou BUCE O
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3% xolTaHe CyICTaHIMje TOAWIIKe (OHM Koju Op30 ryde KomTaHy cyrncraHuujy), 1ok 70-75%
ryou Mame o1 3% roauiinme (OHH KOjU HOPMAJTHO TyOe YBpCTHHY KOCTH). HeomxoaHo je crpoBectn
OINITUMAJTHO PAHO MPETO3HABAKE OCTEOIOPO3E.

Cnuka 4. BaxHo je OuTH ()U3MYKK aKTHBaH, a TO MOXKEMO U Y IPUPOJIU Kao IITO je MPUKa3aHO Ha
CITUIIH

8. EdexTn nubaHor Bexdama HA T'YCTUHY KOCTHjY KO/ CTAPUJUX JKeHA

Korpelainen, R., Keinanen-Kiukaanniemi, S., HeigkinJ., Vaananen, K., Korpelainen, J.
(2006)

[{nse oBOT paga je nma ce yTBpAe AYropodyHU €(eKTH Ha TYCTHHY KOCTH]Y y CIydajy
[IUJBAHOT Be)kOama Ha ofpeheHuM JeoBHMa CKelleTa KOJ JKeHa ca HHUCKOM T'yCTHHOM MHUHepaa.
[TpumapHU pe3ydaTaTH TYCTHHE MHUHepaia y KOCTUMa Toliekade, Kyka, (eMypalHOr Bpara
TpOXaHTepa JOK Cy CEKyHJapHM pe3ylITaTH 3a TYCTUHY MUHEpaja y KOCTHMA y3€TH 3a paaujyc H
KaJlkaHeyM. Pe3ynTaru cy OIEHEeHHM Ha TOYETKY HCTpaxkuBama, mocie 12 meceru m mocie 30
Mmecenu. Cpeama BpeIHOCT I'yCTUHE MHUHEpaja y KOCTHMMa C€ CMamMiia y KOHTPOJIHOj IpyIu 3a -
1,1% nok y rpynu koja je BexkOana rycTUHA MUHEpalia y KOCTHMa je ocTajia HermpoMemeHa. Ca ucre
CTpaHe Cpefha BPEJHOCT I'yCTHHA CaMUX KOCTH]Jy ce cMammia 3a 7.7% oK je y Tpynu Koja je
BeKOaa ocTania HEMpPOMEHEeHA. Y caMOM 3aKJbydKy ce MOXKe pehu j1a BexxOame HUje UMAJI0 YTHIIA]
Ha TYCTMHY MHUHepaia y KOCTHMa ajJH jeCTe Ha caMmy I'YCTHHY KOCTHjy a MOCeOHO Ha TPOXaHTEp
KOCTH M caMO BexOame je oONMK mpeBeHIHje (ppakType KOCTH]y yCIlel Iajia KeHa ca HHUCKOM
MacoM KOCTH]Y.

9. Bexk0a mocsie meHonay3se: 1a UJin He.
Nalini, M., Mishra, D. (2009)

Kako ce 3Hauajan Opoj keHa HaMa3u y 00y MEHoMay3e U MOCTMEHOIAay3€e, BPJIO j& BaKHO
IJIAHUpATH CBEeOOyXBaTaH MPOTpaM 3APABCTBEHE 3allITUTE 3a WHUX, YKBbYdyjyhu U mnpomeHe
JKUBOTHOT CTWia. BexOa je cactaBHu naeo crpareruje. [IpemHocTr cy MHOTe, HajBaKHHU]E je
ofpKaBamke MHINUNHE Mace W caMHUM THUM KOIITaHe Mace W cHare. [Iporpam BexOH 3a KeHE y
MOCTMEHOMay3u Tpeba na oOyxBaTH BexOe WM3APKIBMBOCTH (AepoOuK), BekOe CHare M BexOe
Oamanca; ontuMaiaHo aBa cara 1 30 MUHyTa ymepeHor BexkOama cBake Hezlesbe. CBaka jkeHa Tpeba
na Oyme CBeCHa IIMJbAHOT OIcera CBOI Iyica M Tpeba Ja mpaTtd WHTEH3UTET BexOama
npuMemyjyhn tect ca pasroBopom (talk test). JIyooko amcarmse, jora u BekOe HCTE3ama MOTY
noMohM Ja ce KOHTPOJIMIIE CTPeC W OCTaId CHMITOMH MeHomay3e. BexOe 3a »xeHe ca
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0CTEOoNopo30oM He O6u Tpebano aa oOyxBarajy MHTEH3MBAaH aepOoOMK WM aKTHBHOCTH Y KOjUMa Cy
Moryhu mamoBu. JXXKeHe m TepameyTH Koju uX mpare Tpeba ma Oymy cBecHH ymo3opabajyhux
CHMIITOMA M KOHTpaWHIMKaIMja KaJa Mpernucyjy BexOe keHaMa y MOCTMEHOIay3u. Yiora Bex0ama
Konl BanyHTa, MmehyTtum, octaje HejacHa. CBe y cBeMy, BexOame y TOCTMEHOMAy3U j€ jeArHH
HEKOHTPOBEP3HM W KOPHCHHU acleKT MPOMEHE Ha4dMHa XMBOTa M Tpebano Ou na Oyme ommire
npuxBaheH.

YBoa

Haj3nauajuuna nemorpadcka mpoMeHa 3alaXeHa y HOBOM MUJICHHjYMY j€ HpPOIyXeH
KUBOTHU BeK keHa y MHmuju. Ilpouewmyje ce nma he no xpaja 2015.rogune, 6utn 130 munmona
crapujux >xeHa y Mumuju, mro 3axteBa 3HauajaH crenen Opure (Bhalerao, S., Vora, P.2009).
MeHormays3a TOHOCH MHOTO IPOMEHA y Tely jkeHe W BehMHa HHX NIpencTaBiba NpoOiieMaTHYHE
CHMIITOME Kao LITO Cy Ba30MOTOpHH, mopemehaju cnaBama, yMop, 00JI0BH, U3MEHEHE KOTHUTHBHE
(dbyHKIIMje, TEHUTO-ypUHAPHU TMpoOJIEMHU TOMYT BarMHajHe CyBohe, HpHTAaIja, TOHOBJHEHUX
uH(EKIMja ypUHAPHOT TPaKTa, M clabOCT BE3MBHOI TKHBA Koje moap:kaBa yTpoOy kapnuie. CBu
OB KpParko W CPEOmOPOYHH e(eKTH yTHdy Ha IOTopliame KBAJUTETa JXHBOTA OBHUX IKEHA.
JlyropoyHu, Kao IITO Cy, OCTEONOpo3a, CApKONEHHUje, MaTOJOUIKO-HEYPOJIOIIKH MpoOieMu u
KapIuoBacKylIapHu mpobieMu Takohe mmajy TeHaeHijy mosehama (Patni, R., Normal, BMD.,
2010). Henocrarak ectporeHa Yy moOcCTMeHomay3u Takohe moBehaBa akrop pusuka
KapAMOBACKYIapHUX OOJIECTH K€Ha, IITO JOBOAU KEHE y MOAjeAHAKy OMACHOCTH Off KOpOHAapHe
6oJiecTH cpIia, NOIMyT MyIIKapara.

[IpoGnemu koju HacTajy 300T XHIO-€CTPOTCHCKOI cTaryca Tpebaso Om mga Oymy
KOHTPOJIUCAHU JTOOPO HCIUIAHWPAHOM 3APBCTBEHOM CTPaTerujoM, Koja yKJbydyje M3MEHE HadMHa
xuBOTa. KpaTkopouHa XOpMOHCKa Tepanuja y MHHAMAJIHUM JI03aMa IPEropydyje ce UCKIbYIHBO
’KeHama ca CHMITOMHMa, HaKOH ofrosapajyher caBeroBame. To je OCHOBa y Jiedehy Ba30MOTOPHUX
CHMIITOMA U TIpOIJIallieHa € 3a pejatuBHO 0e30eaHy kof skeHa ox 50 1o 59 roguna crapoctu. Mcto
HE BaXW 3a crtapuje keHe. IlocToju moaesbeHO MHIBEHE Y BE3M XOPMOHCKE Tepanuje IIHpOM
ceera. [IpuxBarame XOpMOHCKE Tepamuje je mpwindHo ciabo y Muamju. CommjanHa cuTyanuja
CTapHjUX JKE€Ha y HAXAJIOCT OJUIMKYje CMameHOM akTuBHOIIhy. JKeHe decTo Mame BexOajy kana
ybhy y MeHomay3y, mTo MOXe J0BeCTH 110 nmoBehama TexuHe. J[omaTHO KOMIUTUKAIH]a j€ CMamhEeHhe
MeTabonu3Ma. Jeman of pasjora OBOT MaJa MeTaboIM3Ma ca rolMHaMa je ryoutak Mumuhae mace
(oxo mona kuiOrpama rofuiikbe). Mumuh caropeBa BHIlle KaJopHja HErO MAacT, Tako Ja Kajaa rof
muiinh HUje cadyBaH 3a BexOe TeXHHE, TeNO jeHOCTaBHO HE ropu TOIMKo Kajopuja. Iloctoju
TEeHJIeHIIUja Na ce moBeha yHoc kamopuja. Kamg meraGonm3am ciabu, MHOTE JKEHE HE TMPHUIIAroje
CBOje KaJlopuje, ITO YeCTO JOBOAM 10 moBehama TeKuHE. PacmpocTpameHOCT MeTaOOoIHMYKOT
cMHIpoMa je 3HaTHO Beha kox skeHa y moctMenomaysu y Mumguju. (Pandey, S., Shrinivas, M.,
Agashe, S., Joshi, J., Galvankar, P., Vaidya, Ral.e2010) KonauHo, BaxxHa je yj0ra reHeTHKe.
['eHeTcKkM CKIION W MPETUCIO3UIIMjE€ 3a CKIAAMINTCHE MAcTH Takohe urpajy yiory y mosehamy
TeJIeCHE Mace, IITO Ta YNHU jOUI TeKHUM 32 KOHTPOJIHMCATH.

Ynpkoc cBuM (DU3HOJOMIKMX MPOMEHA, MEHOoMay3y He Tpeba mocMarpard Kao 3HAK
npencrojeher mpomanama, Beh ka0 IMBaH MoYeTak A0OPOT 3IPaBCTBEHOT Iporpama, Koju YKJby4dyje
MIPOMEHE HAauMHA KMBOTA y UCXpaHU, B&KOame, YKIbydyjyhu joTy U orpaHUYaBame MyIIeHha, Kao 1
aJIKOXOJIa.

IIpeanocTn Bexdamwa: HajBaxHuja W jeqHOCTaBHA CTBap KOjy CBM MOTY M Tpeba na
ypanute jecte na Bexoajy. [Ipeanoctu cy:

1. BexOame mnoBehaBa kapauopecnuparopHy (QyHKIHjy. AKO C€ paad PpeloBHO, CMamyje
MeTa0OoJINUKe PU3HMKE TOBE3aHE ca omajameM ecTporeHa, nmoBehaBa HuBo X/IJI, cmamyje
JIUJI, tpurnunepune u pubdpuHoreH. /logaTHa KOPUCT je CMambeH PU3HMK OJ] BUCOKOT KPBHOT
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MPUTHCKA, CPUAHUX Hamaaa, U MOKJIaHUX yJapa.

2. BexbOame MOke TOMOhM y CMamelhy KalopHja U MUHUMU3UpPaky N00Mjamka Ha TESKUHU Y
CpCAmBbUM roiuHama.

3. IlosehaBa xomtany macy. TpeHHUHT cHare M akTMBHOCTH Kao IITO Cy XOJAmbE WM TpYame
Mory momohu J1a ce HaJIOKHa U TaJl KOIITaHE MHHEPAIHE TYCTUHE U CIIPEYH 0CTEONopO3a.

Takohe cmamyje 6o y nomum nehuma.
JlokazaHo je 1a MoMaxke Y CMambemhy CTpeca U MoO0JbIIaky PACTIONOKEHA.

Moske momohm y cMamermy BallyHra, YnMe ce MUHMMH3HMpa "momuHo edekar”. (Aleari,
Cathy, A.,1999)

Nako jacHu ToKa3u HUCY M3BEIECHU U3 KOHTPOJIIMCAHUX CTYIH]ja O TOME J1a JI je BexkOame edukacaH
TpeTMaH 3a CMamelke BaJlyHra WU HONHO 3HOjEHE KOJ JKE€Ha y MEHOIAy3d, HajHOBMjU Tperiien
Cochranenokasanu cy 1a BexxOame je ehukacHuju o HeBexkOama. (Daley, A., Stokes-Lampard, H.,
MacArthur, C.,2011)

ITouerak BexkOama

Hukana Huje kacHoO aa ce mouyHe ca BexkOameMm. Kibyd je na ce moyHe mojiako W pajie CTBapH y
KOjMa Ce€ Y)XHMBa Kao IITO Cy XOJame, BOXKIa OWIIMKIIA, CHePTHYaH pajJ y IBOPUINTY, TUIHBAE,
Kapauo MamuHa uid mnoxahajy rpyna ¢urtHec dacoBa. PenoBHO BexOame MOXKE /1a TIOMOTHE Yy
noOoJbllIaby CBEYKYNMHOr Onarocrama. Yak M ymepeHa (HU3MYKa AKTUBHOCT jEIHOCTaBHUM
MIOMEPAmEM TEJIO JIOBOJbHA j€ Ja OM Cce€ OCTBapWJIO 3APAaBCTBEHO IMOOOJbIIAEKHE. AKTHBHOCT O
Tpebano na Oyne A0BOJbHO Op3a aa noseae 1o nosehama mynnca 0e3 MCLUPIUbUBAbA MM OCTajarmba
0e3 nmaxa. /la Ou ce ompearo MakcUMalIaH MyJic 3a BexOame Mopa ce cTapocT keHe omysetu ox 220.
3a nuJpaHU OIICer Imysca, Tpeba MOMHOXHUTH MaKCUMaiHy Op3uHy orkyuaja ca 50/100um 80/100.
Ko mounmama nporpama BeskOamba, ik Ha HajHIKEM ey usbHe 30He (50 01¢T0) TOKOM MPBUX
HEKOJIMKO Henesba. [locteneno Tpeba moBehaBaru 1o BuIIer aeia usbHe 30He (75 mocrto). Hakon
IIECT MECEIM WM BUIIIE PEIOBHOT BeXOama, BeXKOau MOKe OMTH y CTamy Jia yI0OHO OcTBapyje 10
85% cBor MakCHUMAaJHOT IyJca.

JKene Ha aHTUXUIIEPTEH3UBHUM JICKOBUMA Tpeda YIO30pUTH Ha YHELEHUITY J1a j€ HEKOIHKO
JIEKOBA 32 BUCOKH KPBHHU MPUTHUCAK, TOCEOHO OeTa OJ0KaTopH, CMamy]y MakCUMaIHy Op3uHY cpIia
¥ CaMUM TUM IUJBHY 30HY myJica. TakBe jkeHe OM Tpebano Ja ce KOHCYITYjy ca CBOjUM JIEKapOM
Kako OW ca3Hajie Ja Jin je OTPeOHO Aa KOPUCTUTE HIDKH IUJHHH TTYJIC.

Talk testnpyxa antepHatuBy 3a npaheme MHTCH3UTETa BekOama. BexOame ymepeHOr
WHTEH3UTETA, Ha IPUMEP XOMamke Op3uHOM 3.5 MUJba 1O Yacy, oMoryhapa »eHU Jla pa3roBapa, ajau
Jla He TIeBa U J1a He ocTaje Oe3 maxa. TokoM eHepruyHe aepoOHe BexOe, kao mro cy Cren aepoOuK,
eHa Ou Tpebaio aa Oyze y cTamy J1a TOBOPH HEKOJIMKO PEUH, ik HE 1a BOAM pa3roBop. Kopuct ox
BekOarma Ha MJBHOM MyJlicy noBehaBa KOHIMIM]Y U CcTame Iutyha, cpua, mupkynanyje u Mumuha.

Bpcre Bex6u (Shah, R.2009)koje Mory momohu y u3rpaamu U Ofp:KaBamby 'yCTHHE U
Mace KOCTHjy Cy:

e Jlpxame TeXHHEe, Be)KOE BHUCOKOT WHTCH3UTETA. YKJbydyje IUIEC, WHTEH3MBaH aepoOUK,
JOrHHT | Tpuame, MpecKakame KOHOIIIA, MEHhakbe y3 CTEMEHHIE W CIIOPTOBE Kao IITO CY
TEHHC, KOIlapKa, 0100jKa MM r'MMHacTHKa. OBe BexxOe ce mpenopydyjy OHUM KeHaMma Koje
HEMajy 0CTEOIopo3y, HeMajy Mamby KOIITaHy Macy, U HUCY KpXKe.

* Jlpxame TexuHe, BexOe cinabujer mHTeH3urera: xoname (Tpeamui / Hamosby), CTUNTHK
TpeHaXepH, cTenep MallhuHe U aepoOMK ciabujer uHTeH3uTeTa. OBa Tpyna BexOH
mpernopydyje ce  W3rpajmy KOCTH, >K€HaMa Koje He MOry jaa ypaae BexOe Beher
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HUHTCH3UTCTA.

* Bex0Oe ca ontepehemem wunm BexOe cHare WM OTIOpa: YKJbYydyjy IH3amke TEroBa,
KopHuIIheme elacTHYHEe Tpake, WM MallMHe 3a BexOame ca omnrepehemem, kopucrehu
jenmHocTaBHEe (PYHKIMOHANHE MOKpPETEe Kao MHITO Cy OIp)KaBamke MM TOIU3AmhE TEKUHE
BJIACTUTOT TeJa.

* Bex0Oe 6e3 ontepehema, akTUBHOCTH CJIa0OT MHTEH3UTETA. BOXKEa OWITUKIIOM, TUIMBAHE,
ncrezame 1 BexxOe draexcnbmmHocTH. OBe BexkOe Tpeba ma Oyny ykibydeHe Kao KOMIIOHEHTE
CBeOOyXBaTHOT Iporpama BexkOama. Came, oBe BexOe He TOMaXKy U3TPaby KOCTH.

* BexOe MUHUMATHOT MHTCH3UTETa. YKJbydyje BekOe Koje MOoMaxy y Apkama OanaHca H
craBa, Ha mpumep, T'ai Chi.

* BexOe nneanne 3a MeHomay3y: IMporpaM BeKOM 3a jKEHE y MEHoIay3u Tpeba na caapiKu
BekOe M3apKbUBOCTH (aepoOUK), Be:kOe cHare, U BexxOe Oananca. O OBUX BEKOH aepoOUK,
BexkOe ca ontepehemem, n BexbOe ormopa cy edukacHe y moBehamy MuHEpanHe T'yCTHHE
KOCTH KMYME KOJI KEHa y TIOCTMEHOMAy3H.

EduxacHo BexOame MOXe ce OCTBapUTH BexkOama oTmopa M BexkOama ontepehema Tpu
nyta HeaesbHO (CBaku Apyrd AaH). Tpeba BOAWTH padyHa Ja ce BekOa ypaau 3a CBe MUINHNHE
rpyne portauujoM mo MoryhcTtBy ca TpeHepoM. bp3a merwma mpu Op3WHH O HET 0 IIeCT
KWIoMeTapa Ha car, Oumukim3am, Tpenmui, OaliTOBAaHCTBO WM IIEC MOXE Jla C€ MPaKTHKYje
MIPEOCTANIUM JIaHUMA y HEEJbU.

3arpeBame MOXE J]a ITOMOTHE Ja C€ CMame M CIpede IOBpPEeIe TOKOM BekOama M 0o
HaKoH BexxOama. Tpeba HacTojaTtu Aa BexOame Oy/ie yMepeHor HHTEH3HUTETa y Tpajamy Of JIBa cara
n 30 muHyTa cBake Hexmesbe. OcTane BexOe Kao IMITO Cy JAYOOKO THCAme, jora U BeKOe McTe3ama
Mory noMohwu J1a ce cMambH CBaKOJHEBHU CTPEC U CUMIITOMU MEHOIay3e.

Hajoosbu pe:xxum (Cussler, E., et al. 2003)

Pexxum on yHomewa cymieMenara kanujym nurpara (800 mg)nBa nyra JHEBHO U BexOe
OTIIOpa TPHU TyTa HEJEJbHO M000JbIIIaBa TYCTUHY KOCTH]Y KO JK€Ha y TTOCTMEHOIay3H, 0e3 003upa
Jla JIK KeHa y3uMa ecTporeH. llpumemyjyun jeIHOCTaBHE KOpake, KOjU YKJbY4y]y YPaBHOTEKEHY
HCXpaHy ca JI0CcTa KallujymMa U BUTaMuHa /[, U mpakTukoBame BexkOU ca onrtepehemeM, pu3nK of
OCTEOIOpO3e Ce MOXKE CMAWmUTH Ha TUIMYHO YIPOXKEHHM OOJIacTMMa KMYME M KyKa Kopucrehu
IIECT OCHOBHUX BEXOU:

1.  UYyuaw y3 3ux wim Ha Smithmammau
BexOe na Lat mammnu

Leg press

BojHnukM noTHCaK jeTHOM pyKOM

Becname

o a0 &~ WD

Jlehna excrensuja

YTunaj Be:xxon Ha MuHepaany komrany ryctuny (BM/I- Bone mineral density)

Koctu mocrajy jake kaga cy mumuhu Be3aHW 3a BUX jakd. [I[pomMeHe KOoCTH Cy crope,
MHOTO CIOpHje O MpoMeHa CHare. AKO ce KOpHCTe BUCOKa onTepehema M HUCKEe pen pyTHHE
CIIOKCHUX BEXKOHW, CTUMYNHIIE CE pa3Boj MHUIIMha OKO KyKOBa, KHUME M PYKY, M3Tpajmba jaunHe
KOCTH]Y y YIPOXXEHHUM IMOJApyYjuMa U y neiom tery. Yak u ako BM/Jl Huje moGosblana Kao mTo je
u3padyHar, TPeHUHT ca onTepehemeM alekBaTHOT HHTEH3UTeTa he IpaMaTHuHO CMAambUTH PU3UK OJT
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IIpesIoMa.

Ha mpomeny BMJI ytnue makcumanno onrtepeheme, a He (pekBeHIMja ontepehema.
Haj6oseu edekar nma manu O6poj noHaBibama ca Behum onrepehemem. Tpabekynapre (jenan ox aBa
OCHOBHA 00JIMKa 3pejie KOCTH, KOPTHKAJIHAa W TpabeKyjaapHa) KOCTH KHYME OpKe ce Merma HEro
KOPTHUKAJHA KOCT KyKa M 31100a. IHTeH3UTET KOjuM ce BpIIU BexOame je y TUPEKTHO] Kopeauuju
ca noBehamem BMJI. Moxe mnoTpajaTi 4YeTHpPU A0 IIECT MECENW WJIM BHIIE Ja CE€ KOCT
PEKOHCTpYHIIIE IO HajOOJbUM YCIOBUMA, @ MEPJHUBH PE3yNITaTH BexOama MOy OUTH BHIJBUBU TEK
HEKoJIMKO roauHa kacHuje. C apyre crpane pact BMJI je mocTurHyT KopuirhemeM camo TET BeXOU
ca onrepehemeM, UCTe3amba, eKCTEH3Uje KoJieHa, 00YHO mperudame, JiehHa eKCTeH3Hja, U CaBHjambe
abnomena (3 x 8ua 80% IPM) nBa myTa HeaeI/bHO 3a roAMHy aaHa. Y Wumuju, MHaujcku caser 3a
MEIUIIMHCKA UCTPaKUBamha je MpHjaBuo 3Ha4YajHy paznuky y BM/I. 3a0enexeH je mapagokc HUKUX
croma mipenomMa mely MH10a3ujCKMM CTaHOBHUIIITBOM y OJTHOCY Ha KaBKacke keHe, 0e3 o03upa Ha
Mamy KOIITaHy Macy y 3pesioM 100y y mpeTxoaHoj rpynu. OBo je J0BeNOo 10 MOTEHIHjallHe ToTpede
3a MEpembEM MPUBHIHE KomTaHe MuHepanHe rycture (BMJI) Kox HHAMjCKUX JKEHA.

IlITa He Tpeda paguTu

Haxko cBe xeHe y mOCTMEHOIay3u Tpeba MOACTUIATH Ja Y CBAaKOAHEBHU KHBOT YKJbyde
onrorapajyhe BexOe Koje cCMamyjy PHU3UK OJl TYOWTKAa KOIITAaHE Mace M TpeioMa YCiena
0CTEOI0po3€e, OBE BexkOE 3a JEHE ca 0CTEONnopo30M He Ou Tpebdaso fa Oymy jakor HHTEH3UTETa WK
aKTHBHOCTH y KOjUMa Cy MOryhu mazioBH, Kao IITO Cy BekOama Ha KJIM3aBUM HoxoBuMa wim Cren
aepoOMK. AKTHBHOCTH KOj€ 3aXTeBajy IOHABJbamE€ WM OAYINHPAmE ca OTIOPOM, Kao MLITO Cy
TpOyIImAIld WK TOAN3akEe HOTY, Takohe Tpeba m3beraBatu 300r moBehanux omnrepehema Koje ce
Halla3e Ha KUYMH TOKOM THUX aKTUBHOCTH KOjU MOTY JIOBECTH a0 Tpenoma kuume. (Position
statement of The North American Menopause Sodety0)

Jomr jeman dakTop koju Tpeba y3eT y 003Hp jecTe Kaaa MpecTaTu ca BexdameM? Baxku 3a
cBe xeHe. Cennopke Ou Tpebano 1a 3Hajy J1a YuTajy 3HaKe cBora tena. He cMmejy ce urHopucaru
CUTHAJIM KOJU YKa3yjy Ha IpeTepaH paj, jep MOXe JOBECTH JI0 BEIMKHX Mpoliema Kao IITO Cy
CpuaHU yrmap W ToBpene. AKO TOCTOJM HEKH MpoOieM TOKOM BexOama, Tpeba MPEKUHYTH U
npomeHuTH BexOy. Takole He Tpeba mpakTHKOBaTH MpeKoMepHEe BexOe 0e3 aJeKBaTHOr YHOCa
KaJIopHja ¥ MpOTeHHAa.

Kana tpeba m3beraBatu BexOe? OpnpeheHM MEAMIMHCKH YCIIOBH allCOXYTHO HETHPajy
BexkOame. OBHU yCIIOBH 00yXBarajy:

* Ckope NMpOMEHE y eIeKTPOKApAUOTrpaMy UM HEAaBHU UH(PAPKT MUOKapa
* HexoHTponucaHa apuTMHja

* Hecrabwina anruna

* Tpehu crenen cpuanor Gioka

* AKyTHa NporpecuBHa cpyaHa MHCY(DUIIH]EHITH]a

* Tlocroje u Apyru ycioBH y Kojuma Ou BexxkOe Omie KOHTpanpoayKTUBHE, M HEe Ou Tpebao 1a
Ce pajie YKOJIMKO HE MOCTOJU METUIIMHCKA o100peme. OBU yClIoBH 00yXBarajy:

* [JloBuIlIEH KPBHU IIPUTHUCAK

» Kapanomuonaruja

* Bangsymapna 6omect cpia

» KomrmekcHa BeHTpUKyJIapHa €KTOMHja

* HexkonTtponucana 6onect merabonmn3ma
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Kene mory na yxuBajy y M0OpOM KBaJIMTETY >KMBOTa TOCIE MEHOIMay3e 4Yak u 0e3
xopMoHa. McrpaxuBama MOKa3yjy Ja KEHE y IOCTMEHOIay3u Koje ce 0aBe CBEOOyXBaTHHM
IpOrpaMoM BekOarma, NMajy KOPHUCT O OAp)KaBarma 3/paBOrl Teja, HUBOA KOIITAaHE T'yCTHHE, H
n00por MeHTalHO 37ApaBibe. Jlakie, 3a pasznuKy O Tepamuje JEeKOBHMa, BexOame yTHue
HCTOBPEMEHO Ha pa3IM4MTe acleKTe HEYHjer 37paBibe. YJora BekOama I0 NMUTamy BayHTa,
MehyTuM, ocTaje u Aajbe HejacHa. Y IHJbY JeHOT UCTpaKMBamba OMIIO je Jja ce YTBpAE NYyrOpOvYHU
e(eKTH Ha TYCTHHY KOCTH]Yy Y Cydajy IMJbaHOT BekOama Ha ofpeheHuM neroBuMa CKelleTa Koj
’KEHa ca HUCKOM T'YCTHMHOM MHHEpasa. Y 3aKJbydKy CMO YBUIETH Ja BexOame HUje UMAJO YTHUILIQ]
Ha TYCTHHY MHHEpaja y KOCTHMa ajH jecTe Ha caMy T'yCTHHY KOCTHjy a MOCEOHO Ha TPOXaHTEp
KOCTU U caMO BexOame je oONuK npeBeHuuje (pakType KOCTHjy YCleA Maja >KeHa ca HHCKOM
MacoMm koctujy. [Ipumehyjy ce 3Ha4ajHe MpEBEHIMjE€ OCTEOINOpPO3e y OOJNMKY jadyarma KOIITAaHOT
crcTeMa JyroTpajHUM OTHOCHO BEKOAHEM TOKOM LIEJIOT KHBOTA.

Takolje je ucnuTuBaH yTHLA) GU3UUKOT PEKPEaTUBHOT BexkOama Ha MPOIYKTUBHOCT IpyIie
pagHUIA y TEKCTUIIHO] WHAYCTpHju. McTpakuBameMm je yTBpHEeHO Ja je MPOMYKTUBHOCT TpyIe
pamHuIla Koje Cy y paJHOj May3u peKpeaTMBHO BexOane, moehana 3a 4,7% y onHocy Ha
MPOIYKTUBHOCT TPYIe pagHUIla KOje Cy y paJHOj nay3u Omie pu3nuku HeakThBHE. Takohe cmo u3
UCTpaXMBama YBUACTH Ja paHuje (U3NYKO BexxOame yTuue Ha mnosehame Opoja epuUTponuTa,
CMamekhe M30CTaHaKa ca pagHOT MecTa W noBehame pesyartara pama. YTBpheHo je ma Gpuznyko
BexOame y IIUJbY peKpeanyje u panuje (pu3nyuko BexOame HajBUIIEC YTUUY Ha OCTBApEHE pe3yliTare
pana.

AHanuse BHILECTPYKOT HCTpaKMBama IOKa3aje Cy Ja MNEepUMEHOIAy3HE XKEHE Koje
00aBjbajy yMepeHy (pU3NIKy aKTUBHOCT CY MPHjaBUIIE 3HATHO MAHE IICUX0 — COIMjalTHE U (PU3HUKE
CHMIITOME y OJTHOCY Ha KeHE Koje 00aBJbajy HHM3aK HMBO (PU3NYKE aKTMUBHOCTH. Y 3aKJbYUKy OBE
CTyAM]j€ C€ HaBOIU Ja j¢ CPEIbU HUBO (PM3UYKE aKTUBHOCTH MOBE3aH Ca CMAaKkEHUM TICHXOJIOIIKAM
U (U3MYKHM CHUMITOMHMa MEHOIAay3e KoJ XeHa y mepumeHomay3u y Kopeju. Hacympor Tome,
BHUCOK HMBO (pM3MYKE aKTUBHOCTH HHjE€ 3HAYajHO TOBE3aH Ca BAa30MOTOPHUM HIIH CEKCYaJTHUM
nozapesynraroM. 1lITo ce Thye 030MIPHOCTH CHMIITOMa MEHOIIay3e, IpeMa CKaJHpamby MEHOIay3e
(Menopause rating scaleJlatuHo AMepHKaHIIM MPHjaBUIN Cy 0OJbE pPE3yITaTre y COMAarTCKHM,
NICUXOJIOIIKMM M YPOTCHUTATHUM JoMeHuUMa on EBpomspana u Aswujata; crora EBporubanu u
A3zmjaTu u3reaa 1a mpujaBibyjy Mambe CUMIITOME MEHOTIay3e.

JeqHa MHTEpBEHIMja-CTyIMja MOKa3alia je J1a je HaBuKa (PU3NUYKe aKTUBHOCTH O] HajMambe
60 MuHyTa THEBHO MMaJja MOBOJbAH YTHUIA] HA CUMIITOME MEHOIAy3€, MOCEOHO Y TICUXOJIOMKUM H
COIIMjaJIHUM JOMEHHMA, U JIpyra CTyJuja MOMPEYHOT MIpeceKa MmoKas3ania je 1a >keHe y MEHOIay3H ca
HHUCKUM HHUBOOM (hPU3UYKE aKTUBHOCTH IIPHjaBJbYjy 030MJbHE CUMIITOME MeHoIay3e. OmncepBainoHe
CTyOWje IOCIEOHO TMOKa3dyjy Aa je (u3MYKa aKTUBHOCT TOBE3aHa ca MpoOiIeMrMa MEHTAITHOT
37]paBJba Kao IITO Cy aHKCHO3HOCT, CTPEC, U JIENPECUBHU cUMIITOMU. [lorpeynn mpecek crynuja u3
duHCcKe je yTBpAHO Aa y nopehemy ca KeHama Koje BOAE HEaKTHBAH HAYMH KUBOTA, (PU3HUKU
aKTUBHE CHE TPHjaBJbYy]y 3HATHO Mamke COMATCKUX cumnromMa. OCHM Tora, y ayCTPasihjCKOj
JIOHTUTYIWHAIHO] CTYIHjH O >KEHCKOM 37paBiby, nmoBehaHa ¢u3nuka akTMBHOCT je IMOBE3aHa ca
CMameHEM COMATCKuX cumnToma. OBa Be3a u3Mely (Qu3MUKe aKTHBHOCTH M TCHXOCOMATCKHX
CHUMIITOMa MOX€ OUTH TOCpPEAOBaHa OJi HEKOJHMKO ICHXOJIOIIKUX M (U3HOJIOMIKMX MEXaHH3aMa,
YKJbYUyjyhu U OfCTymame o CTPECHUX Hajpakaja, moOoJblIamke caMoe(PrKacHOCTH, TOOOJbIIAkE
TpaHCMUCH]je Mo3ra U noBehame HUBOA eHop(hrHA.

OcuM NpeBEeHTHUBHE YyJIOTe PEIOBHOT BeXkOama y CIipedaBamy 00JIeCTH, BaXKHO je ncrahu
Omarometu 3a crapuje ocobe y oJpXaBamy MPHUXBATJbUBOI HUBOA TPUIPEMIBEHOCTH 32
CBAKOTHEBHH XHBOT. DHW3MUYKa aKTHMBHOCT MMa 3HauajHy YIOTY y OApXaBamy (YHKIIMOHATHUX
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KamamnureTa. YKOJIMKO cTape oco0e He BOJIE AaKTHBAaH >KMBOTHM CTWI MO TNHUTamy (QHU3UYKE
aKTUBHOCTH, OHU H3JaXy ceOec pHU3HKYy O]l CMamemha MHUIIMhHE Mace, ald U (YHKIMOHAITHE
nokpeTspuBocTH. Mumuhaa ce maca u cHara cmamyjy 30 10 50%u3melhy 30.u 80.roqune xuBoTa.
[maBHUM y3pOUHUK CMambeHkha MUIITMNHE Mace U CHAare jecTe CMameHU Opoj MUIIMNHKUX BJIaKaHa, Al
CMambeHhE CBAKOTHEBHHX (U3MYKHX aKTUBHOCTH. Pe3yiaraTtu McTpakuBama IOKa3yjy na ce ryou
npubamkHO 6% MumurhHae Mace y TOKy JaeceTt roguHa HakoH 50.romuHe )uBoTa ¢ TUM 1ITO ce 12%
Moxe rmoBehaTu HAKOH HEKOJIMKO MECEIM TPEHUHIa CHare.

3ak/bydyaKk HCTpakuBama palleH Ha j>KeHama y TOCTMEHONay3u OHO je J1a CIOHTaHHU
OCTEONOPOTUYHH TIPEJIOMHU C€ 3HAYajHHUj€ BHILE jaBJbajy KOJ (PU3MUKM HEAaKTUBHUX MCIUTAHMULA. A
JIOKa3aHO j€ M Y UCTPAKUBaKkY Ja KEHE KOje Ce CHCTEeMaTCKH 0aBe TEJIECHHM BEKOAmEM IMOKa3yjy
06oJbe (U3MUKE CICOOHOCTH O]l ’KE€HA HCTE CTapOCTH Koje ce He OaBe (U3MUKHM BexOameMm. Y
UCTINTHBAHUM TapaMeTpuMa GU3UYKUX CIIOCOOHOCTH — CHA3M CTHCKA IIake, rahame JIONTUIIOM y
b, AOanakoB TecT M Tpuame Ha 30M, HOOHMjeHE Cy pasiUKe Yy pe3ylTaTUMa CTaTUCTHYKUM
3HauajHe 3a (PM3MYKE CIOCOOHOCTH Yy KOPUCT CTapujux >keHa. McTpakuBameM, McTO paheHo Ha
’KeHama y IMOCTMEHOIIay3H, c€ YTBPAMUIO Ja (U3NYKa aKTUBHOCT, MEPEHA MOTPOIICHUM KaJlopHjama
HEJIeJbHO, CMambyje PU3UK O CHMIITOMAa MeHomay3e adpoaMeprukuxX M KaBKACKMX JKeHa. Y
CBEYKYITHO] aHaJIHM3H (a3e MEHOIAay3e YBUIEIHU CMO J1a (U3NYKH aKTUBHHU]E )KEHE Yy TOCTMEHOIay31
Cy HacTaBHWJIE J1a TIOKa3yjy HIKE CPeleé HMBOE aHKCHO3HOCTH, CTpeca M CHMIITOMA JeTIpecuje y
nopehemy ca HEakTHMBHHMM >K€Hama y TOCTMEHomay3Hu. Ipyma jkeHa koje cy (pU3MUKM aKTHBHE
MOKa3uBaJie Cy HM)KE HUBOE CTpeca TOKOM OCMOTOAMIIEr mepuona npahema. Ha mcrtpaxkusamy
*eHa mpeko 60roamHa crapocTtH, je YTBpheHO na pemoBHA IJIaHMHApCKa aKTUBHOCT 00e30ehyjy
pe3yaTare KOju H3[Bajajy HMCHUTaHUIE Yy MOPQOJOMKUM, (YHKIIMOHATHO — EHEPreTCKUM U
MOTOPUYKHM CIIOCOOHOCTHMA, JOK MOBpPEMEHE IJIAaHWHAPCKE AKTUBHOCTH HE W3/Bajajy HUXOBE
aKTepe O HEIUTAaHMHAPKH UCTPAKMBAHUX y30pKa.

Ha ocHoBy Munubema, cTaBoBa U orpeda UCIUTAaHUIA YTBPH)EHO je Aa UM je peKpeaTuBo
BeXKOame KOPHUCTHIIO, Jla Cy ce Tociie BexkOama ocehasie mpujaTHO, PacmooKeHO, 1a je BexOame
nonpuHeno 0ojbeM onMopy M yoOnakaBamy ocehaja 3amopa, J1a je YTHUIAIO Ha MoOoJbLIame
37paBjba W OTKJIamame Teroda, MOMpHUHENO OO0JbeM M JIAKIIEM paay M Ja Cy HCIUTaHHUIE
3aWHTEPECOBaHE J1a Ce U JaJbe 0aBe peKpeaTuBHUM BEKOAHEM.

OuyBame (U3UYKUX CIOCOOHOCTH YTHYE 3HAYajHO HA KBAJIUTET YXMBOTA y TO3HUJUM
roguHama ’XuBoTa. PenoBHa, opranu3zoBaHa (PU3MUKa aKTUBHOCT, KOja Ce CIIPOBOAM HajMamke FOUHY
7aHa, TPU IyTa HEIEJpHO, MO caT BpPEMEHA, INO3UTHBHO yTHYE Ha TMOOOpIIame (HU3NYKHX
ciocoOHOCTH. MoOXe ce 3aKJbYUUTH Jia Cy MCIUTAHUIIE U3 TPYyIe Koja ce peloBHO 0aBU (PU3MUKUM
BeXKOameM, MOCTUITIE 00Jbe pe3yaTare y CBUM TECTOBHUMA (PU3WUYKUX CITIOCOOHOCTH, KOJH Cy OWIIH
PUMEHCHH Y OBOM HCTpakuBamby. Mel)yTuM, Ta pa3nuka y 0JHOCY Ha IpyIy ’KeHa Koje He Bex0ajy
penoBHO, OWiIa je CTAaTHCTHYKH 3Ha4ajHa caMO KOJl TECTOBA KOjU MEpE CHary W WU3Ip>KJbUBOCT
TpOyIHUX MuIha 1 paBHOTEXKY IIEJIOT Teja.

CBeTcko yapyXkeme 3a MEHOmay3y je, Ha OCHOBY 00jaBJb€HUX CBHUX CTyIHWja, JTOHEJO
IperopyKe Be3aHe 3a MPHCTYN XEHaMa y MEHONAy3W IJe Ce CIOMHIe M (DU3MYKAa aKTUBHOCT.
Anantupana ¢u3MYKa aKTUBHOCT MMa 3a LUJb IITO 00JbY M3rpaamy KocTu y miuanoctu. Koctu y
pa3Bojy MHOTO 00JhE€ OATrOBapajy Ha MEXaHWUYKO omnrepeheme M (U3UYKYy aKTHBHOCT HETrO 3pesie
koctu. To ykazyje na BexxOame y paHOM JETHICTBY MOXKE OWTH BakaH (DakTop y NpEeBEHLH]U
OCTEOnopo3e y KacHUjeM JKMBOTY. Y CBHM OBUM HCTPaKHBAambHUMa (QHU3MYKa AKTHBHOCT Ce
nojasibyje kao moryhu Qakrop mzberaBama mojaBe M yoOnakaBama OONeCTH. Y CKIagy ca THM,
NpPaBWJIHO OpraHW30BaHA W J03MpaHa (QHU3MYKa AKTHBHOCT MOXKE Jla NOMOTHE y H30eraBamy
CIIOMEHYTHX IOcCleana MeHonayse. Takohe, ¢pu3ndka akTUBHOCT Jeinyje kao ucromoh y onOpanu
OpraHM3Ma oOJl HEeM30Ee)KHHMX IIOCIeIUIla MEHOIay3e Jakie M kao Tepanuja. C TUM HUKaza He
n3beraBajre (U3NYKY aKTMBHOCT U Paji0 jOj Ce€ MPENyCTUTE, MOCTaHUTE U OCTAHUTE HCH BEPHU
4j1aH U 000’kKaBaTelb.
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