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3gpaBeume, ckvnu 6vbgewu u Hacmosuwu pogumenu!

3a ga omBapsme HapvuHuka BeposmHo cme B ouakBaHe Ha geme unu HezoBama BceneHa Beue e npeB3ena
Bawama. Hama gpyzo cvbumue kamo pakgaHemo Ha gememo. To e kamo cbmBopeHue, u3BucsBaHe,
nopacmBaHe, uanvABaHe, ocMucasHe... Mozam ga ce u3pegam XuAgu gymu C NOAOXKUMEAEH 3apAg.

XeHume HecbMHeHoO cme obrazogemencmBaHu — gaBame >kuBom, creg kamo cme HOCUAU U gaAu ylom Ha
cemeHuemo 3a meceuu, Hocetuku 2o nog cBoemo covpue. lNpeBvpHara ce B mauka keHama HECbMHEHO e
cBeweHa u moBa ocmaBa BspHo gokamo guwame — ms e nokou, ms e gpuxa, msa e byps, msa e Aacka,
ms e emouus, cBsm, onopa, paaa, gom, kvwa, ymexa... Bcuuku ocmaHaau mozam ga 6bgam cpaBHsaBaHu,
nocmaBsHu B kameeopuu uau kpvzoBe, Ho Maukama — Maukama e eguHcmBeHa; 6e3 Hes cMe CupomHU U
3azybeHu, obbpkaHu u cAabu...

Ceza Alo6oBma Ha >kuBoma, pabomama, ambuyuume, ecmecmBeHo ocmbnBam nuegecmasa Ha gememo,
3aujomo mo uma Au cBos cBsm ¢ mauka cu — uma Bcuuko!

Camo geuama moz2am ga paskpusm y Hac >keHume cuaama, kosmo npume>kaBame, HUkou gpye uau gpyzo, u
porgma Ha bawama e ga nogkpens masu cuaa u s Bogu ymeno, 3a ga He cekHe...

MpBume 2oguHu e2pwku 3a gememo usuckBam y Hac npeguMHo ¢u3sudyecka eHepaus — ga ycCmoum Ha
be3cvHuemo, ga 2ywkame, ga HaxpaHuMm HaBpeme, ga muyame gocmamvyHo 6bp30, 3a ga He ce usnaawu TO
npu nopBume cu camocmosmeAHu cmbvnku...

TozaBa u Hau-Beue ce Hanaza ga 6bgem cmpukmHu 3a 3gpaBemo Ha gememo, 3aW,omo op2aHU3Mbm My
menvpBa ce cbavekBa ¢ npegusBukameacmBama Ha »kuBoma. Hapb4yHukbm e om noA3a UMeHHO 3a mesu
nvpBu epwku 3a 3gpaBemo om 9-me meceua HenocpegcmBeHo caeg 3ayeBaHemo. [one3Ha uHopmauus
3a gemckomo 3gpaBe BuHazu MoXe ga ce Hamepu Ha 3gpaBHus caum Puls.bg, koimo e opzaaHusamop Ha
cvbumuemo, uzgaBauio HapvuHuka — Qopym 6pemeHHocm u gemcko 3gpaBe.

Ipwkama 3a 3gpaBemo B nvpBume eoguHu e uskalouumeaHo BaxkHa, 3awiomo e ocHoBononazawa
3gpaBocroBHomo cbcmosHue Ha gememo 3aHanpeg. Hukoza Hamva ga 3abpaBs gymume Ha cemeuHusi HU
3vborekap, koumo cpeg ouerka Ha 3vbeH cmamyc Ha Beue nopacHaAus HU cuH, Me noxBaau kamo mauka,
ye o4eBugHo cvbM ce cnpaBuna omAUYHO ¢ xpaHeHemo My kamo manvk caeg kamo 3vbume ca My moakoBa
3gpaBu u 6es kapuec. Mo noms Ha omaaexkgaHemo Ha gememo Bcska myxauuka e om 3HayeHue!

Tps6bBa ga cnogeas u ye He camo gpusuyeckama epuxka 3a gememo u 3gpaBemo My 2o uszpaxkgam npaBuaHo
— gapsBaume Ha gememo gocmambvyHO Bpeme u NoAOXKUMEAHU eMouuu, cb3gaBalme 3aegHO CNOMEHU,
cmabuaHocmma y goma u no3umuBHocmma B cemelicmBomo ca cuaume, koumo ykpenBam gemckus
0p2aHu3bM U 20 onpegeAsm kamo AuyHocm.

Yecmuma poxkba u 6bgeme wacmauBu u 3gpaBu!
PywisiHa TaceBa,
2A. pegakmop
Puls.bg
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ToBa e 6eanaamHo cnucaHue, nogzomBeHo BbB Bpwvaka ¢ Mopym GpemeHHocm u gemcko 3gpaBe npes 2022 2.

CogoprkaHue

BpemeHHocm
Kak ce npomeHs maaomo npe3 6pemeHHocmma?

................................... CkpuHuHzoBume mecmoBe npe3 bpemeHHocmma - kakBo Hu nokasBa yampa3aBykoBomo uscaegBaHe?

Kak ga ce cnpaBum ¢ kuceAauHume npes bpemeHHocmma?

KoHcmunauus. 3awo rakcamuBume He ca npenopbyumeAnHu npe3 bpemeHHocmma?
Kou xopmoHu ynpaBasBam bpemeHHocmma?

Ha kakBo ce gbakam 6oakume B goaHama vacm Ha kopema?

MpusHauu Ha npeHoceHa bpemeHHoCcM

MpeHoceHa bpemernHocm: KakBa poas ugpae Bucokusm uHgekc Ha meaecHa maca?

TaHuu

PakgaHe
Mpu konko mecen ma3 e BvbamorkHO paxkgaHe no ecmecmBeH nom?

Cay3Ha mana - nbpBusm npegBecmHuk Ha pakgaHemo
[-p EneHa MeopaueBa: OmHocumenHa koHmpauHgukauusi 3a enugypaHa u

cnuHaAHa ynouka e u Haauduemo Ha mamyupoBka 8 obaacmma Ha nocmaBaHe
Mpobaemu ¢ wutkama Ha Mamkama npu paxkgaHe

OkcumouuHbm e BaxkeH 3a paXkgaHemo, HO U 3a op2aamume

CBemcka cpewa

Magi San: He ouakBax ga pogs 3a 10 muHymu!

Bebe
Konmakmem koxka-go-koxka u keHaypy epuxkama - noasu, mexHuka, 6eaonacHocm

MpuyuHu 3awo 6e6emo naave u kak ga 20 ycnokoum?

3axpaHBaHe Ha 6ebemo 4-7 meceu,

Kak ga yaecHum npoxokgaHemo Ha 6e6emo?

Jemcko 3gpaBe

Besanemumue u npobaeMu ¢ xpaHeHemo npu Mankomo geme
BugoBe cuponu 3a kawauua u ynompebama um npu geua

O6cmpykmuBeH 6poHxum uAu bpoHxuoaum — kakBu ca pasaukume?
@ebpuneH 2bpu - kak ga okaxkem nbpBa nomow, Ha gememo?

Mcuxonozusa Ha cemelicmBomo

'raBen pegakmop

Pymsna TaceBa

0886 68 33 47
rumyana.tasseva @investor.bg

ABmopu B8 6pos

g-p Paauua MpaBoBa

g-p Mapzapuma XeneBa

g-p HdeHucnaBa KocmoBa

g-p BeHucnaBa AnekcaHgpoBa
Ayuus TackoBa

Boxkugap MapkoB

MpeHanpexkeHuemo npu 6e6emo

Poasma Ha pogumeaume

3aekBaHe

apouHuk 3a 6pemeHHocm u gemcko 3gpaBe ce usgaBa om UHBecmop Megus pyn x

[MuszauH u npegneyam
Peknamna azeHuus ,bpang Hlo Auguvc®

Agpec Ha pegakuusma
1540 2p. Codus

6yA. ,Bplokcen” 1
Cepagama Ha Bulgaria Air

Ha kopuuama:
Magi San u cemeucmBo
Qomoepag Aumumuvp KeocemapaueB

WM3gaHuemo cvgvprka mekcmoBe, nybaukyBaHu 8 3gpaBHo-me-
guyuHckus caum Puls.bg

2‘ bpemerHocm



6pemeHHOCM

Kak ce nhpomeHAa manomo npes

6pemeHHocmma?

g-p deHucraBa KocmoBa

He e mauHa, ye maromo Ha Bcska egHa keHa
ce npomeHs no Bpeme Ha bpemeHHocmma.
BpemeHHocmma e nepdekmHusm npumep 3a
HeBeposmHusi nomeHuuaAn Ha >keHckus opza-
HU3bM.

Hskou om npomeHume, koumo HacmbnBam ca
Bugumu, HO gpyau Mozam ga ocmaHam Hesa-
6eaq3aHu. TouHo me3u Hezabenekumu npome-
HU NpuYuHsBam MHO20 om obwume cuMNMoMuU
Ha bpemeHHocmma.

Cumnmomu kamo kuceAuHeH pedaykc, yecmo
ypuHupaHe, Hegocmuz Ha Bb3gyx no Bpeme Ha
6pemeHHocm Bb3HukBam caegcmBue om npo-
MeHu, koumo 3acfzam guxameAaHama, nuko-
yo-nonoBama cucmema u cmomawHo-4peBHus
mpakm.

Mpu BpemeHHUMe XeHu ce HabalogaBa BHesan-

HO U gpamamuuHo noBuwaBaHe Ha ecmpozeHa
u npozecmepoHa. OcBeH moBa HacmvnBam
npomeHu u B konuuecmBomo u dyHkuusma Ha
peguua gpyau XopMoHU. Te3u NpoMeHU He 3a-
csieam caMO HacmpOEHUemo, HO Cbwo maka
ca omeoBopHuU u 3a:

* ,Bascvka” Ha bpemeHHocmma;

* 3HaUUMeAHO nhognomazam pa3Bumuemo
Ha nAoga;

¢ [pomeHs pusuueckomo BvageucmBue Ha
ynpaxkHeHusma u ¢usuueckama akmuB-
Hocm Bobpxy msaomo.

EcmpozeHbm u npozecmepoHbm ca 0CHOBHU-
me XOpMOHU Ha BpemeHHocmma. Opz2aHuambm
Ha egHa >keHa we omgeAs noBeue ecmpozeH
no Bpeme Ha BpemeHHocm, omkoAkomo npe3
ueAus U >kuBom.

MoBuweHume HuBa Ha ecmpozeH oka3Bam




6pemeHHOCM

BausiHue Bopxy Hsakonko dpakmopa:
 MogobpsaBam Backyaapusauusma (obpa-
3yBaHemo Ha kpbBoHocHU cbgoBe);
e TpaHcnopma Ha XxpaHumeAHu BewecmBa
kbM nnoga;
* MNognomazaHe Ha pa3BuBawus ce NAog.

HuBama Ha ecmpoz2eH nocmosHHO ce yBeAu-
uyaBam no Bpeme Ha bpemeHHocmmMa u goc-
mueam cBos nuk npe3 mpemusi mpumecmbp.
Bvp3omo noBuwaBaHe Ha HUBama Ha ecmpo-
2eH npe3 nbpBus mpumecmbp MoXke ga npu-
YuHU cumnmomu kamo 2ageHe u noBpbwaHe.
MNpe3 Bmopus mpumecmbp mou uzpae BakHa
poas B pasBumuemo Ha mAeuHume kaHaAu,

koemo Bogu go yBeauuaBaHe pa3vepa Ha
2bpgume.

HuBama Ha npozecmepoH cowo ca uskalo-
yumeaHo Bucoku no Bpeme Ha bpemeHHocm.
NpomeHume B npozecmepoHa npuyuHsBam
cAabocm uAu pasxaabBaHe Ha Bpb3kume u
cmaBume B usaromo msno.

B gonbAHeHue, noBuweHume HuBa Ha npoze-
cmepoH Bogsam go yBeauuaBaHe Ha Bompeuw-
Hu cmpykmypu, kamo ypemepume.

Bbnpeku ue me3u xopmoHu ca abcoalom-
HO HeobxoguMu 3a npomuyaHemo Ha egHa
3gpaBocaoBHa bpemeHHocm, me cbwo maka
mMo2am ga 3ampygHsm ¢usuuyeckama akmuB-
Hocm Ha BpemenHama. Tol kamo cmaBHume
Bpv3ku ca no-xaabaBu, 6bgewume mauku mo-
2am ga 6bgam u3noXkeHU Ha no-2oAsm puck
om HaBsaxBaHus u pazmszaHe.

Llanama cmouka Ha BpemeHHama >keHa ce
npomeHs. Mpgume cmaBam no-zonemu, Ha-
pacmBaHemo Ha kopemMa gONbAHUMEAHO
yBeauuaBa uskpuBsBaHemo Ha 2vpba. Kom-
buHupaHusm edpekm usmecmBa ueHmovpa Ha
meXecmma Hanpeg u mMoXke ga goBege go
npomeHu 8 yyBcmBomo U 3a banaHc.

HaggaBanemo Ha mezano yBeauuaBa Hamo-
BapBaHemo Ha msaaomo npu ¢usuuecka ak-
muBHocm. [JonbAHUMEAHOMO Me2A0 U 2pa-
Bumauusma 3a6aBsm uupkyrauusma Ha kpoB
U MeAecHU meuHocmu, 0cobeHo B goAHume
kpatHuuu. B pesyamam Ha moBa bpemeHHu-
me >keHu 3agvopkam meuHocmu, nosiBsBam
ce omouu no nogbegpuuume u AULEMO.

Kak moke ga usbezHeme nosBama
Ha omouu?

MHoz20 Aekapu coBemBam ga ce usbszB8a
npogbakumeaHomo cmoere 8 usanpaBeHo
noAo>keHue, NPenopbYUMEAHO € gO MUHUMYM
ga ce HamaAu koHcymauusma Ha kodeuH u
Hampuu u ga ce yBeAuuu npuembm Ha kaaul
¢ XxpaHama.







6pemeHHOCM

CkpuHuH20Bume mecmoBe npes
6pemeHHocmma - kakBo Hu nokasBa

yampa3sBykoBomo uscaegBaHe?

g-p AeHucaaBa KocmoBa

MpaBuAHomo npocaegaBaHe Ha bpemeHHoCM-
ma npegomBpamsBa B3emaHemo Ha HEUH-
dopMupaHu peweHus u ycAokHeHus, cBop3a-
HU cbc 3gpaBemo u HopmaaHomo pas3Bumue
Ha nAoga. YcmaHoBsBaHemo Ha XpPOMO3OMHU
aHomanuu (kamo cuHgpom Ha [dayH, Egyapgc,
Mamay u gpyau) Ha paHeH eman om 6pemeH-
Hocmma gaBa Ha Gbgewume pogumenu Heob-
xogumama cuaypHocm.

MHo20 2eHemuuyHU aHoMaAuu mozam ga 6b-
gam guazHocmuuupaHu npegu pakgaHemo.
3abonsBaHus kamo mykoBucuugosa, myckya-
Ha gucmpodus mun [loweH, xemoduaus A,
noauckucmosa Ha 6vbpeuume, conpoBugHo-
kaembuHa aHemusi, 6oaecm Ha Teu-Cakc uAu
manacemusi ca camo yacm om 3aboasBaHus-
ma, koumo mozam ga ce gua2Hocmuuupam
npeHamanHo.

CkpuHuH2om npe3 nbpBus mpumecmbp e kom-
buHauus om yampasByk Ha naoga u kpoBHu

uscnegBaHus om maukama.

To3u ckpuHuH2oB npouec Modke ga nomozHe
3a onpegeAsiHe pucka naogbm ga uma onpe-
geneHu BpogeHu gedekmu.

CkpuHuHezoBume mecmoBe Mozam ga ce us-
noA3Bam camocmosimeAHo uAu B kombuHauus
C gpyau uscAegBaHus.

Yampa3Byk Ha HyxanHama
npo3pavyHocm

Mo Bpeme Ha yampa3BykoBo uscaegBaHe ce
HabalogaBa koAauyecmBomo meuHocm 3ag
Bpamaemo Ha nAoga, HyxanHama 2bHka Ha
HazanHama kocm, uscaegBa ce gsacHama
copgeuHa kaana u manvk kpvBoHoceH covg B
yepHus gpob (gykmyg BeHosyc).
Yampa3BykoBomo uscaegBaHe Ha HyxaAHa-
ma 2bHka U mecmbm 3a XPOMO3OMHU aHO-
MaAuu npe3 nbpBus mpumecmbp Mozam
ga omkpusm omkaoHeHue npu 90-95% om
geuama ¢ mpu3omust 13, 18 u 21. Tecmbm




gaBa uHppomauus 3a pucka om XpoMO3OMHU
aHomManuu, kakmo u omkpuBa 2onemu aHa-
momuyHuU gepekmu Ha demyca.
Yampa3BykoBomo ckaHupaHe e guazgHoc-
muuHa mexHuka, kosmo usnoa3Ba Bucoko-
yecmomHu 3BykoBu BvAHU 3a cb3gaBaHe
Ha usobpakeHue Ha BbmpewHume opzaHu.
Mo Bpeme Ha BpemeHHocm ckpuHuH20Bu-
am yampa3Byk ce npaBu c uen onpegensHe
paszBumuemo Ha naoga u nomBvprkgaBaHe
gamama Ha paXgaHe.

Mpe3 pasauyHume nepuogu Ha 6pemeH-
Hocmma uscaegBaHemo ce npaBu no Hakoa-
ko npuvuHu:

MopBo mpumeceuue

e 3a ycmaHoBsBaHe gamama Ha nagexa
(moBa e Hau-moyHUsSM Memog 3a onpegensiHe
gamama Ha paxgaHe);

e 3a ga ce onpegeAu bposm Ha NAOgHUME
cakoBe u ga ce ugeHmuduuupam naaueHmap-
Hume cmpykmypu;

e 3a guazHocmuuupaHe Ha u3BbHMamouHa
H6pemMeHHOCM UAU CnOHMaHeH abopm;

e 3a uscnegBaHe mamouHume cmpykmypu
uau 3a omkpuBaHe Ha ma3oBu aHomaAuu.

Mpe3 Bmopua mpumecmvp YyA-
mpa3BykoBomo ckaHupaHe ce us-
noA3Ba 3a:

* N3cnegBaHe Ha naaueHmapHume cmpyk-
mypu;

e 3a nognomMazaHe Ha npeHamaAHU mecmoBe
kamo amMHuoueHmesa;

6pemeHHOCM

ma Ha nAoga;
¢ 3a uamepBaHe gbrkuHama Ha MamouHama
wuuka.

Mo Bpeme Ha mpemua mpumMmecmop
ce uscaegBam:

e PasBumuemo Ha nAoga cnpsMo 2ecma-
uuoHHama Bv3pacm;

e BuodusuuHusm npodun;

¢ onoXkeHuemo Ha nAoga;

¢ OueHka Ha nAaueHmama.

®emanHuam yampasByk Hama usBecmHu pu-
ckoBe, ocBeH Aek guckomdopm, gbrkaw, ce
Ha Hamucka om gamuuka Bvpxy kopema uau
Bb8 Brazaauwemo. Mo Bpeme Ha npouegypa-
ma He ce uanoAsBa paguauus
TpaHcBazuHanHusm yampasByk usuckBa no-
kpuBaHe Ha yampa3BykoBus npeobpasyBamen
8 naacmmacoBa uAu AamekcoBa o068uBka,
koemo moXke ga npegu3Buka peakuus npu
>keHu ¢ anepaus kbm Aamekc.
Yampa3sBykoBomo usobparkeHue HenpekbcHa-
mo ce nogobpsaBa u ycuBopwerHcmBa. Kakmo
npu Bceku mecm, peayamamume moXe ga
He ca HanbAHO MOuHU. YAmpasBykom obaue
moxke ga npegocmaBu ueHHa uHpopmMauus Ha
pogumeAume, kamo um nomozHe ga ynpaBas-
Bam u ga ce 2pwkam 3a GpemeHHocmma u
6ebemo.

Bonpeku ue camama yampasBykoBa npouegy-
pa ce cuuma 3a 6e3onacHa, Bb3MoXHO e He-
obyueH nepcoHaA ga NponycHe aHOMaAusi UAU

* 3a uscnegBaHe
aHamowmusima Ha
nAoga;

e 3a  npoBepka
koAuuecmBomo Ha
okoAnonaogHama
meuHocm;

e 3a uscnegBaHe
Ha MogeAume Ha
npumoka Ha kpvB;
e Na ce Habalo-
gaBa noBegeHue-
mo u akmuBHocm-

ga gage Ha pogu-
menume  danwu-
Bu eapaHuuu 3a
bAazocbecmosiHue-
mo Ha 6ebemo.
Hau-gobpe e ya-
mpa3Bykom ga ce
u3Bopwu om oby-
yeH MeguuuHcku
nepcoHaa, koumo
Moxke  npaBuaHo
ga uHmepnpemu-

pa pesyamamume.




6pemeHHOCM

6pemeHHocmma?
g-p deHucraBa KocmoBa

KuceAauHume ca yecmo cpewaH cuMnmom no
Bpeme Ha BpemeHHocm. MpomeHUme B xopmo-
HaAHUMe HuBa u opmMama Ha mAaAOmMo Mo2am
ga gonpuHecam 3a kucenuHeH pedaykc u no-
fBa Ha kuceAuHu.

Henpusmtomo ycewaxe moxe ga ce npugBu-
>ku Hazope no 2bparomo. Moxke ga ce ycemu
20puuB uau kucena Bkyc B 3agHama uyacm Ha
2bpAOMoO.

CvcmosHuemo ce nosBsaBa caregcmBue Ha ku-
ceAuHeH pedayke, koiumo ce cayuBa, koeamo
cmomawHama kuceAuHa ce Bpovwa obpamHo
om cmomaxa kbm xpaHonpoBoga.

Myckyabm, koumo cmou mexkgy xpaHonpoBo-
ga u cmomaxa, ce Hapuyia goaeH e3odazeaneH
couHkmep. Tou ce omBaps, 3a ga no3BoAu Ha
XpaHama ga npemuHe B cmomaxa, caeg moBa
ce 3amBaps, maka ue kuceauHume ga He no-
nagam obpamHo Hazope B xpaHonpoBoga.
FacmpoesopazeanHusm pedpaykc e uecmo
cpewaH cumnmom npu >keHume no Bpeme Ha
bpemeHHocM.

KakBo npegcmaBaaBa kuceAuHHuam pe-
¢naykc no Bpeme Ha 6pemeHHOCM?

Xopama usnoa3Bam mepmuHume "kuceAuHu 8
cmomaxa" u "kuceauHeH pedaykc", 3a ga 03-
HayaBam egHO U CbWO Hewo, HO me umam
pasAuYHU gepuHuuUU:

KuceauHHusm pedaykc ce omHacs go moBa,
ue goAHusm esodazeaneH couHkmep He ce
3amBaps, kakmo 6u mps6Bano.

ToBa no3BoasBa Ha cmomawHama kuceAuHa
ga nonaga om cmomaxa B xpaHonpoBoga.

Facmpoe3odazeanHama pedaykcHa 6Hoaecm
unu FEPB e mexkka dopma Ha kuceAuHeH pe-
dayke.

KuceauHume B cmomaxa, ycewaHemo 3a 60A-
ka uau napexe 8 2bpgume, e cumnmom Ha ku-
CEeAUHEH pedaykc.

MpuyuHume 3a kuceAuHu no Bpeme Ha Gpe-

Kak ga ce cnpaBum ¢ kucenuHume npe3s

MeHHocm BkalouBam:

¢ pomeHume B HuBama Ha xopmoHume. HuBa-
ma Ha XopMoHUMe ce npomeHsm no Bpeme Ha
6pemeHHocm, koemo BAuse Bbpxy npoueca Ha
CMUuAaHe Ha xpaHume. XopMoHUme yecmo 3aba-
Bsm xpaHocMuAameAHama cucmema. XpaHama
ce gBuwku no-6aBHo, npuyuHaBauku nogyBaHe
Ha kopema u KuceAuHu.

e OmnyckaHe Ha e3opazeanHus couHkmep.
MNpozecmepoHbm, u3BecmeH kamo xopmoHa
Ha bpemeHHocmma, MoXe ga npu4yuHu om-
nyckaHe Ha goAHus e3odazeaneH cpuHkmep.
Kozamo mou ce omnycHe, cmomMawHama ku-
ceAuHa MoXke ga ce npugBuku Hazope B xpa-
HonpoBoga.

¢ YBenauuaBaHe pa3vepa Ha mamkama. [oka-
mo bebemo pacme, Mamkama yBeauuaBa cBou-
me pasmepu. ToBa om cBos cmpaHa Bogu go
npumuckaHe Ha cmomaxa, koemo nvk yBeauua-
Ba pucka om pedaykc. Emo 3awo kuceauHume
ca no-4ecmo cpewaHu npe3 mpemus mpumec-
mbp om BpemeHHocmma.

Kak moxke ga ce npegomBpamsam kuceanuHume
Emo kakBu cmonku 3a HamansBaHe Ha kucenu-
HUme mo2am ga ce npegnpuemam:

1. MNpomeHu 8 guemama

¢ XpaHeme ce no-yecmo npe3 geHs, no-gobpe
e ga umame nem manku xpaHeHusi BMecmo mpu
20AeMU;

* XpaHeme ce 6aBHo;

e Muume Boga mexkgy XxpaHeHusma, HO He no
Bpeme Ha xpaHeHe;

o 136s2Baume nbpXkeHu, NuKaHMHU UAU MasHU
XpaHu;

¢ W36s2Baime uumpycoBu naogoBe u cokoBe;

¢ OezpaHuueme kodeuHa.

2. Opyau coBemu

¢ Cegeme u3npaBeHu, gokamo ce xpaHume;

¢ He sbkme kbcHo Beuep;

¢ He nseaume BegHaza caeg XpaHeHe.




HyFIBER

HyFiber e npedHa3Ha4YeH 30 egpeKmMusHO
nosauUABAaHE HA XPOHUYHA KOHCMUNAYUA
unu 3ampyoHeHa Oegekauusa. CbObpxa
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6pemeHHOCM

KoHcmunayuda. 3awo nakcamuBume He ca
npenopvyumenHuU hpe3 6peMmeHHocmma?

g-p deHucnaBa KocmoBa

Moumu noaoBuHama om Bcuuku 6pemeHHU
»keHu B gageH momeHm ce cbabckBam ¢ moBa
HepasnonoxkeHue. 3anekom ce nosBsBa, koza-
mo uma kopemHa 6oaka uAu guckomdopm, 3a-
mpygHeHo u psgko usxoXgaHe u npemuHaBaHe
Ha mBovpgu usnpakHeHus.

KakBo npuuuHsaBa 3anek no Bpeme Ha 6pe-
MeHHocm?

Kamo usino, 6eanokotucmBomo, mpeBodkHocm-
ma, MuHumManHume ¢usuuecku ynpakHeHus u
guemama ¢ Hucko cbgbp>kaHue Ha Gubpu Mo-
2am ga npuyuHsm 3anek.

3anekom no Bpeme Ha BpemeHHoCcM ce gbAKU
Ha yBeauuaBaHe HuBama Ha npo2ecmepoH,
koumo omnyckam upeBHume myckyau. ToBa
€ NpuyuHa xpaHama u omnagHume npogykmu
ga ce gBuwkam no-6aBHO npe3 XxpaHoCMUAa-
meAHama cucmema.

MoHskoza mabaemkume ¢ >keada3o Mozam ga
gonpuHecam 3a 3anek. bpemeHHama mps6Ba
ga ce yBepu, uye npuema MHO20 meyHoCMU,
ocobeHo ako Bauma gobaBku c >keasso.

Kak mo)ke ga ce npegomBpamu uau AekyBa
3anekbm npe3 6pemeHHocmma?
MNMpegomBpamsaBaHemo u AeueHuemo Ha koH-
cmunauusima BkalouBa MHoz20 npunokpuBawiu
ce cmbnku.

Emo Hskou, koumo mozam ga ca om noA3a 3a
npegomBpamsBane Ha guckomdopma:

+ lNpugbpkaume ce kom guema c Bucoko
cbgopkaHue Ha ¢ubpu. B ugeanHus cayuau
ce koHcymupam 25 go 30 2pama Ha geH gue-
muyHU Gubpu om nAogoBe, 3eAeHUyUU, 3bpHe-
HU 3akycku, NbAHO3bPHECM XAS6 UAU CyWeHU
CUHU cAuBu. ToBa nomaza ga ce ocuzypsm
no-06eMHuU usnpakHeHus:, koumo ca no-AecHu
3a omgensHe.

e [lpuemalme MHO20 meuyHocmu. [MueHemo
Ha MH020 meuHocmu e BaxkHo, ocobeHo ko-
2amo yBeauuaBaHemo Ha npuema Ha ¢ubpu
nomaza 3a ocuzypsBaHe Ha no-meku usnpaxk-
HeHus. Mpuemaume no 10 go 12 vawu meu-

Hocmu Bceku geH. KombuHauusma om guema
c Bucoko cbgbpkaHue Ha Gubpu U MHO20
meuHocmu Hau-gobpe pesyAaupam npouecume
B8 xpaHocmunamenHama cucmema. [lomma,
2opewusm ufuAu BaaxkeH kaumam u dusuve-
ckume ynparkHeHus moz2am ga yBeAuuam HyX-
gama om gonbAHUMEAHU meyHocmu.

+ TpeHupaume pegoBHo. Auncama Ha ¢u3su-
yecka akmuBHocm yBeauuaBa pucka om 3a-
nek. XogeHemo, nayBaHemo u gpyau ymepeHu
ynpa>kHeHUsi cmuMyAupam pabomama Ha yep-
Bama. lMNaaHupaime ynpakHeHus mpu nbmu
cegmuyHo no 20-30 MuHymu.

« Hamaneme uau npemaxHeme gobaBkume c
»kens30. [lobpomo xpaHeHe yecmo moxXe ga
3agoBonu Hykgume om >keas30 Ha op2aHu-
3ma no Bpeme Ha bpemeHHocm. MpuemaHemo
Ha no-MaAku go3u >Kensi30 npe3 UeAus geH,
Bvecmo ga 20 npuemame HaBegHbXk, moXke
ga HamaAu 3aneka.

KakBu rekapcmBa He mpa6Ba ga ce usnoas-
Bam 3a AeueHue Ha koHcmunauus no Bpeme
Ha 6GpemeHHOCM?

CnaabumeAHume mMegukameHmu He ce npeno-
pvuBam 3a AeueHue Ha 3anek no Bpeme Ha
6pemeHHocm, mblU kamo me mMozam ga cmu-
MyAupam koHmpakuuume Ha mamkama u ga
NpUYUHSM gexugpamauus.

MuHepaAHUMe MacAa Cbwo He ca 3a npegno-
yumaHe, mol kamo HamaAnsBam ycBosBaHemo
Ha xpaHumeAHume BewecmBa.

BuHazu e Hau-gobpe ga onumame ecmecm-
BeHume Memogu 3a obaekuaBaHe Ha 3aneka.
CepuoseH npobaem Au e koHcmunauusama
npu 6pemeHHOoCM?

ObukHoBeHo, He, Ho noHskoza 3anekom Moxke
ga bbge cumnmom Ha gpy20 ocHOBHO 3abo-
AsBaHe. Ako bpemeHHama cbobwaBa 3a yno-
pum 3anek, koumo e npugpy>keH om kopemHa
bonka, pegyBa ce ¢ guapus UAU OmgeAsHe Ha
CAy3 uAu kpbB, HezabaBHo mpsbBa ga nocemu
nekap.




6pemeHHOCM

Kou xopmMoHu ynpaBaaBam 6pemeHHocmma?

g-p deHucraBa KocmoBa

MpaBuAHusm 6anaHC Ha XOpMOHUMEe e om
cbwecmBeHo 3HaueHUe 3a Npomu4yaHemo Ha
egHa baazonpusmHa bpemeHHoCcM.
XopmoHume ce mpaHchopmupam go pas-
AUYHU yacmu Ha msaaomo, obukHoBeHo upes
kpvBma u ce npukpensm kom npomeunu 8
kanemkume, HapeueHu peuenmopu. B omgzo-
Bop Ha moBa ueneBama mvkaH uAu opz2aH
npomeHs ¢yHkuusma cu, maka ue bpemeH-
Hocmma ga ce noggopXKa.

MopBoHauanHo sAUYHUUUME, @ cAeg moBa u
naaueHmama ca ocHoBHume npousBogume-
AU Ha XOpPMOHU, cBbp3aHu ¢ bpemeHHocmma,
koumo ca om cbwecmBeHo 3HaueHue 3a Cb3-
gaBaHemo u noggvp>kaHemo Ha npaBuAHume
ycAoBusi, HeobxogumMu 3a npomuyaHe Ha bpe-
MeHHocmma.

Kozamo stueknemkama e onnaogeHa, ms
npemuHaBa npe3 >keHckus penpogykmuBeH
mpakm u Ha wecmusi geH ce umnAaHmupa

8 mamkama, kamo 8 npoueca ocBoboxgaBa
XOPMOH, HapeueH yoBewku XxopuoHzoHagom-
ponuH. To3u xopmoH HaBau3a B kpvBoobpa-
weHuemo Ha Mmaukama u no3BoasBa Ha opza-
HU3Ma ga pa3no3Hae embpuoHa u ga 3anouHe
ga npomeHs msAomo, 3a ga noggvpka bpe-
MEHHOCM.

YoBewkusm  xopuoHzoHagomponuH Moxke
ga 6bge omkpum B ypuHama owe 7-9 gHu
cAeg onaokgaHemo u ce usnoAsBa kamo uH-
gukamop 8 noBeuemo mecmoBe 3a GpemeH-
Hocm. Omuacmu e omzoBopeH 3a Yecmomo
ypUHUpaHe, cpewaHo npu bpemeHHUMe npes
nopBus mpumecmop. ToBa e maka, 3awomo
noBuweHume HuBa Ha 4oBewkusi XOpUOH20-
HagomponuH Bogu go npumok Ha noBeue
kpbB kbM mazoBama obaacm u 6vbpeuume,
koemo 2u kapa ga eAaumuHupam omnagbuu-
me no-6vp3o, omkonkomo npegu GpemeH-
Hocmma.

YoBewkusim xopuoH20HagomponuH NpemMuHa-
Ba npe3 kpvBma Ha maukama kom sluyHUUU-
me, 3a ga peayAupa HuBama Ha XOpMoHuUme
Ha bpeMeHHoCmMMa - ecmpozeH U npozecme-
POH.

Mo Bpeme Ha BpemeHHOCMMa ca Heobxogumu
Bucoku HuBa Ha npozecmepoH, kamo me He-
npekvcHamo ce noBuwaBam go parkgaHemo
Ha 6ebemo. Mpe3 nbpBume Hakoako cegMmuuu
cAeg 3aueBaHemo npozecmepoHbm, hpous-
BegeH om >kbAmOmMO MSsAO, € gocmambueH
3a noggbpkaHe Ha bpemeHHocmma.

Ha mo3u paHeH eman npozecmepoHbm uma
MHO20 pasHoobpasHu ¢yHkuuu, koumo ca
»kusHeHoBa)kHU 3a ycmaHoBsBaHe Ha bpemer-
Hocmma, BkalouumenaHo:

e YBeauuaBaHe Ha npumoka Ha kpvB kbm
Mamkama upe3 cmumyAupaHe Ha pacmexka
Ha cbwecmByBawume kpbBoHOCHU cbgoBe;
e CmumyAupaHe Ha >knesume 8 AuzaBuuama
Ha mamkama (eHgomempuyma) 3a npou3Bog-




cmBo Ha xpaHumeaHu BewecmBa, koumo
noggopykam paHHUs eMBPUOH;

CmumyAupaHe Ha pacmexXa u ygebensBa-
Hemo Ha eHgomMempuyma, npousBexkgauku
geuugyama, kosmo noggovpyka npukpenBaHe-
mo Ha nAaueHmama u no3BoasBa umnaaHmu-
paHe Ha eMbpuoHa.

Tou kamo naaueHmama ce ¢opmupa u pac-
me, msa pa3BuBa cnocobHocmma ga npo-
usBexkga xopmoHu. Kaemkume, koumo us-
2pakgam naaueHmama, u3BecmHu kamo
mpogobracmu, ca B cbcmosiHue ga npeobpa-
3yBam xonecmepona om kpbBHus nomok Ha
matkama B8 npozecmepoH.

Mexgy 6-9 cegmuuu om Hauanomo Ha Bpe-
MeHHocmma nAaueHmama noema koHmpoaa
Bopxy su4HUUUME kamo ocHoBeH npou3Bogu-
meA Ha npozecmepoH. OcBeH, ye e >kusHeHo-
BakeH 3a ycmaHoBsaBaHe Ha bpemeHHocmma,
npozecmepoHbm umMa U MH020 ¢yHkuuu no
Bpeme Ha cpegHama go kbcHa bpemeHHocm,
BkalouumenHo:
MNpaBuaHomo pa3Bumue Ha nAoga;

NMpegomBpamsaBaHe Ha cBuBaHemo Ha
Myckyaume Ha mamkama go Havyaaomo Ha
pakgaHemo;

NMpegomBpamsaBa uamuuyaHemo Ha kvpma
no Bpeme Ha bpemeHHoCm;

12| bpemexHocm

YkpenBaHe Ha myckyaume Ha maszoBama
cmeHa npu nogeomoBka 3a pakgaHemo.

Bonpeku ue npozecmepoHbm gomuHupa npe3
usaama bpemeHHoOcm, ecmpozeHbm Cbwo
e MHo20 BakeH. MHoz2o om ¢yHkuuume Ha
npozecmepoHa usuckBam ecmpozeH u Bcow-
Hocm npou3BogcmBomo Ha npozecmepoH om
nAaueHmama ce cmumMyAupa om ecmpozeH.

EcmpozeHbm ce npousBexkga u ocBoboxkga-
Ba om >kbAMOMO MAAO Ha AUYHUUUME U CAeg
moBa om ¢demanHo-nAaueHmapHama eguHu-
ua, kbgemo yepHusm gpob u HagbvbpeuHume
»knesu Ha naoga npousBebkgam xopmMoHa ec-
mpuoa, koumo ce npegaBa Ha naaueHmama.
HuBama Ha mo3u xopmMoH ce noBuwaBam no-
CMOSIHHO go paXkgaHemo u umam wupok cnek-
mbp om epekmu kamo:

MoggbprkaHe, koHMpoAupaHe u cmumMyAu-
paHe Ha npou3BogcmBomo Ha gpyau XOpMOHU
Ha bpemMeHHoCMMa;

Heobxogum e 3a npaBuaHomo pasBumue
Ha MHO20 dpemanHu opzaHu, BkalouumenHo
6eaume gpoboBe, uepHus gpob u bvbpeuu-
me;

CmumyAaupaHe Ha pacmexka u npaBuaHama
dyHkuus Ha nAaueHmama;

Cmumyaupa pacmexka u nogzomoBkama
Ha MAevHume >kAe3u 3a kopmeHe.
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6pemeHHOCM

Ha kakBo ce gonkam 6oakume 8 gonHama

yacm Ha kopema?

g-p Panuua lNpaBoBa

Mpu nposBa Ha kakBumo u ga 6uno 6oakoBu
cumnmomu, 4oBek e no-BeposmHo nvpBo ga
ce Hacouu kom pasauuHu no mexkecm 60-
AECMHU NPUYUHU, HO psgko ce MUCAu, Ye npo-
aBume mozam ga b6bgam ¢usuorozuuHu. Taka
npu 6oaka Hucko goay B kopemHama obaacm,
makap u HaAnazauw, KOHCyAmauus CbC cneuua-
AUCM cuMNMOM, mou MoXke ga He bbge cBbp-
3aH C NAMOAO2UYHU NPOMEHU.

HezaBucumo om moBa e BaxkHo ga ce uskalouu
HaAuvyue Ha koHmpakuuu u HavaAHa poguAHa
getHocm npu bogewume mauku ¢ onaakBaHus
om 6oaka Hucko goay B kopema. Tpsa6Ba ga 20
uma yBepeHuemo, Ye He e HaAauue cmsizaHe B
obracmma Ha mMamkama, 3aegHo ¢ ussBama
Ha 6onka.

Boakume B8 goAaHama uacm Ha kopema, u
no-konkpemHo B8 masoBama obaacm, ca cpaB-
HUMEAHO 4ecm CUuMNMOM npe3 nocAegHUme
cegMmuuu Ha GpemeHHocmma. Kamo ocHoBHa
npuyuHa, kosmo ce goAku Ha GU3UOAOSUYHU
npoMeHu u He ce omgaBa Ha nNamoAO2UYHU
NpuYuUHU, ce nocouyBa npomsHama Ha Bpbs-
koBus anapam u, no-koHkpemHo, Bpv3kume
meXgy 2pbbHaka u cakpouauauHume cmaBu,
koumo ce pazmsazam 3HauuUMeAHo.

T. Hap. cBbp3aHa ¢ BGpemeHHocmma 6oaka B
ma3oBus nosc uau gucpyHkuus Ha cumdusa-
ma ce uspassBa B 6oaka Hag cpamHama kocm
uAu B8 obracmma mexkgy BazuHama u aHyca
(nepuneym). Yecmo ce pasnpocmpatsBa kom
6egpama, kamo 6oakama moXke ga ce Baowu
npu xogeHe, kauBaHe UAU CAU3aHE NO CMBABU,
cmoeX Ha eguH kpak, kakmo u npu obpbuwaHe
8 Aneanomo.

B no-pegku cayyau npuyuHa 3a 6oakama 8

goAHama uvacm Ha masa mMoXe ga ce goaku
U Ha npumuckaHe Ha cegaAuwHume HepBu,
nopagu nocmosiHHomo HapacmBaHe Ha pas-
Mepume Ha Mamkama, ocobeHO u3paseHo
npe3 nocaegHume 2-3 meceua npegu pogo-
pa3peweHue. Boakama moxke ga ce pasnpoc-
mpaHsBa u kom 6egpama, kamo ocobeHo
omuyemAuBo mMO3u CUMNMOM € HaAuue cAeg
NO-NPogbAKUMEAHO XOgeHe.

Mma peguua BvamokHocmu 3a noBausBane
u HamansBaHe Ha bonkama B masoBama 06-
Aacm, koumo ga noBaussm guckomdopma.
MpenopvuBa ce noggvpkaHe Ha usnpaBeHa
cmouka, kamo uecmo noBausBaHemo e HenbA-
HO, mbU kamo nog BAusiHue Ha HapacmBauwus
kopeMm, ueHmbpbm Ha meXkecmma ce npome-
Hsl, koemo e gonbAHUMEAHa NpuUYUHa 3a NPosi-
Bama Ha 6oaka Hucko B kopemHama obaacm.
Mo Bpeme Ha cbH e gobpe ga bbgam U3NOA3-
BaHu Bv3zaaBHuuu 3a BpemeHHU — koumo ga
ce nocmaBsm mexXgy epvbHaka uau kamo
2He3go, ¢ koemo ga ce noBguza Aopgo3ama
Ha epbbHaka.

Nekume ynpaxkHeHus, kakmo u npaBeHemo
Ha no-yecmu noyvuBku npu u3amMuHaBaHe Ha
gbA2U pa3cmosHus, cbwo noBausBa guckowm-
dopma. Yecmume macaxu, ocobeHo om Ku-
HesumepaneBm uAu pexabuaumamop, koumo
e cneuuaAusupaH 8 macakume 3a bpemeHHu,
no3BonsBa omnyckaHe Ha myckyaamypama u
obnaekuaBaHe Ha Boakama 6e3 puck om npec-
mumMyAauus.

PuckoBu ¢akmopu ca Bucok uHgekc Ha me-
AeCHa Maca, aHamHesa 3a XunepMobBuAHocm
Ha cmaBume U He Ha NOCAEgHO MACMO ame-
Hopes.




g-p BeHucnaBa AnekcaHgpoBa

BpemeHHocmma npogbakaBa cpegHo okoao
40 cegmuuu. To3u nepuog ce paBHsBa Ha ge-
Bem kaneHgapHU UAU gecem AyHapHU mMeceua
(AyHapHUsSM Meceu uma 28 gHu) UAU npubpu-
3umenHo okono 280 gHu om nbpBus geH Ha
nocaegHama pegoBHa MeHcmpyauus.

PakgaHemo e Ha mepmuH, kozamo cmaxe 8
nepuoga om 38-ma go 42-pa 2ecmauyuoHHa
cegmuua. lMpeHoceHa e masu BpemeHHocm,
kosmo e npogonkuna noBeue om 42 zecma-
WUOHHU cegMuuu (294 gHu). buBa gBa Buga:

® XpOHOAOZUYHO npeHoceHa BpemeHHocm.
Mpu Hes npeHocBaHemo e camo B gHU u Hau-

MpusHauu Ha npeHoceHa 6pemeHHOCM

6pemeHHOCM

yecmo BapupaHemo B8 gHume ugBa om kbcCHO
HacmonuAa oByAauus (caeg 14-mu geH Ha uu-
kvaa) u cbomBemHo no-kbcHO cmaHano on-
AoXkgaHe. pu XPOHOAO2UYHO hpeHoceHama
6peMeHHOCM NAOgbM HAMa XxapakmepHume
3a NPEHOCEHOCM Npu3Hauu.

e BuoAO2UYHO npeHoceHa bpemenHocm. Ho-
BopogeHomo uma xapakmepHu 3a NPeHOCEeHO
geme npu3sHauu, koumo ca cBbp3aHu ¢ no-go-
Ab2 pbcm, cyxa, HabpbukaHa u Alowewa ce
koxka, goazu Hokmu no kpalHuuume, Hama-
AeHO koauuecmBo BepHuke, Aucha Ha AaHy20
kocmu no msiaomo u gpyau.

MpuyuHume 3a npeHocBaHe Ha BpemeHHocm-




6pemeHHOCM

ma mozam ga Gbgam omcmpaHa Ha mauka-
ma, Ha NAoga, UAu komBuHupaHu.

MpuyuHu 3a npeHoceHama bpemeHHocm om-
cmpaHa Ha >keHama

e HemoueH mepMuH — bbgewama wmauka
MoXKe ga He NOMHU € MOYHOCM NbpBusi geH Ha
nocaegHama pegoBHa MeHcmpyauus, UAU ga
uma no-gbabe om 28 gHeBeH uukba. OBbukHO-
BeHo kopuzupaHemo Ha BeposmHus mepMuH
Ha paxkgaHe (BTP) cmaBa no Bpeme Ha 6uo-
XUMUYHUS ckpuHuHz B 12-ma 2ecmauuoHHa
cegmuua.

e CobwecmByBa meopus 3a 2eHEeMUYHO yHa-
cAegeHa ckaoHHOCM 3a npeHocBaHe Ha bGpe-
MeHHOCMMa, mbl kamo ce cpewa no-yecmo
npu bpemeHHU, yuumo mauku Cbwo ca npe-
HocuAu. Cmsma ce, ye npu nvpBopakgawu
caeg 30-2oguwHa Bv3pacm npeHocBaHemo e
no- yecmo. Mpu >eHu, koumo ca npeHocuAu
nbpBama cu BGpemMeHHocm, MHO20 BeposmHo
e ga npeHocsm Bmopama u nocaegBawume
b6pemeHHOCMU.

* XopmoHaneH gucbanaHc, koumo ce u3pass-
Ba B HapyweHO CbOMHOWeEHUe Ha 20Hagom-
ponHUMeE XOPMOHU U noHwkeHo koauuyecmBo
Ha ecmpozeHUme o0cobeHO Ha ecmpuoAa.
HamaneHu ca cowo maka HuBama Ha kaaus,
kaauus u auemunxonauHa, koemo Bogu go no-
HwkeHa koHmpakmuanama akmuBHocm B8 mu-
oMempuyMa ( MyckyAHus cAol ) Ha mamkama.
¢ HamaneHo koAauuecmBo Ha peuenmopu
3a okcumouuH B8 mamkama. OcumouuHbm e
XOpPMOH, koUumo ce omgens om 3agHus gsA
Ha xunodusama, uma kpambvk noaykuBom -
okoAno 3-4 muHymu u npegu3BukBa mamouHu
konmpakuuu, upe3 cBvp3BaHemo My c pe-
uenmopu B mamkama, koumo kbm kpas Ha
HpeMeHHOCMMa 3HaYUMEAHO HapacmBam no
koauuecmBo. Mpu eHu, koumo npeHocBam e
ycmaHoBeHo, Ye 6posm Ha me3u peuenmopu
3a okcumouuH 8 mamkama e noHuXeH.

MpuyuHu 3a npeHoceHa 6pemeHHocm om-
cmpaHa Ha naoga

e HapyweHus B8 pazBumuemo Ha LUHC (ueH-
mpaAHa HepBHa cucmema) Ha naoga. Habalo-
gaBa ce npu naogoBe ¢ aHeHuedanus, Xugpo-
uedanusn, mukpouedanus, cuHgpom Ha [ayH u
gpyau. HapyweHus 8 pa3Bumuemo Ha naoga,
Bogsm go HamaneH cuHme3 Ha kopmukoc-
mepougu, om koumo 3aBucu nyacamuBHomo
omgeAsHe Ha npocmazAaHguHu, 3a koumo ce
3Hae, Ye umMam 20AAMa pPoAs 3a 3anouBaHemo
Ha poguAHa geuHocm.

¢ (DemanHa HagbvbpeuHa xunonaasus;

e Aunca Ha ¢emanHa xunodusa (psgko yc-
AOXKHEHUE).

KAuHuuHa kapmuHa npu npeHoceHa bpemeH-
Hocm

XapakmepHo 3a npeHoceHama bpemeHHoCcm
e HamansBaHe Ha koauuecmBomo Ha oko-
AonnogHume Bogu cpegHo ¢ 100-200 mA ceg-
MUYHO.

3aegHo ¢ noHukeHomo koAuuecmBo Ha oko-
AONAOgGHU Bogu ce 2ybsm bakmepuuugHu-
me um cBoucmBa, a moBa cnocobcmBa 3a
noBuweH puck om d¢emanHu uHdpekuuu, B
moBa yucno u dpemanHa nHeBmoHus. 3apagu
no-mankomo koauuecmBo okononaogHu Bogu
cAeg MepMuH, MoXke ga ce HabalogaBam u
UHUUgEHMU omcmpaHa Ha nbnHama BpvB
gbakawu ce Ha npumuckaHe, koemo ga e
npuyuHa 3a Bv3HukBaHe Ha HamaneH npumok
Ha kucaopog kbMm naoga - xunokcus u eBeHmy-
aAHO UHMpaymepuHHa pemanHa cMbpm.
Okono u cAeg mepMuH ce HabalogaBa ,npe-
3psBaHe” Ha naaueHmama. To e cBbp3aHo C
obpasyBaHe Ha Mmukpompombu, kaauudpukamu
u kucmu B8 Heunama cmpykmypa, a moBa
Bogu go HamansBaHe Ha naowma, kosmo
usxpaHBa naoga. Cmuza Ha XpOHUYHa Xuno-
kcus, kosmo nbk bu MozAa ga € npuvuHa 3a
uHmMpaymepuHHa pemapgauus (usocmaBaHe),
UAU CMbpm Ha naoga ako Hacmovnu ocmpo.
KpalHusm cmaguu Ha cmapeeHemo Ha nAa-
ueHmama Bogu go XpoHUYHA nAaueHmapHa
HegocmambyHocm u cBobp3aHume C Hes pu-
ckoBe 3a naoga.
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MpusHauu 3a npeHocBaHe omcmpaHa Ha mMau-
kama:

¢ HamaneHa kopemHa obukonka caeg 40-ma
2ecmauuoHHa cegmuua. MpuyuHama moxe ga
ce gbaku Ha HamaneHomo koauuecmBo oko-
AONAOGHA MEYHOCM UAU Ha UHMpaymepuHHa
pemapgauus.

e NMoBuweHa BucouuHa Ha ¢yHgyc ymepu,
goakawo ce Ha dakma, Ye NAOgbm € C 20Ae-
Mu pasmepu. MpeHoceHume naogoBe uecmo
nbmu ca C no-20AeMu pasmepu om naogoBe-
me, pogeHu Ha mepMuH. Mpu msax obukonka-
ma Ha 2raBama e no-zoasama, koemo Bogu go
HeBb3amo)kHOCM Ha nAoga Ha HaBaese B man-
kus ma3 Ha malkama u nopagu masu npuyuHa
ga cmou no-Bucoko 8 mamkama.

¢ Hespsaa mamouna wutka. ObukHoBeHO Ha
mepMuH wuukama ce nogaomBs 3a npegcmo-
AUWOMO paswupeHue u paxgaHe. 3a Hespsana
ce onpegeAs masu mMamouHa wuuka, kosmo
Ha mepMuH e cakpaAusupaHa, nNoYmu CbC
3anaseHa gbakuHa (okono 4 cm) 6e3 paswu-
peHue, a npegaekawama yacm (Hal-uecmo

2naBama Ha naoga) cmou Bucoko B masa u
AecHo Moxke ga bbge usbymaHa npu npezneg.
3a onpegeAnsHe cmeneHma Ha 3pAAOCM Ha
MamouHama wuuka e Heobxogum akywepcku
npeeaeg npe3 Baazaauwemo.

MpusHauu 3a npeHoceHocm omcmpaHa Ha
naoga:

® XpOHUYHa Xunokcus - MOHOMOHEH pumbM
Ha cbpgeuyHama yecmoma Ha nAoga peauc-
mpupaHa ¢ kapguomokozpadcku moHumop.

* Makpo3omus - nAog ¢ meaao okono u Hag
4000 2.

e MocmmamypHusm (npeHoceHusm) nAog
uma Hskou ocHOBHU XxapakmepHu npusHauu
onpegeAfwu Mpu cmagus Ha npeHoceHocm
cnopeg kaacudpukauusma wHa Clifford. Mpu
nbpBus cmagul, kokama Ha naoga e cyxa,
Aloweuwa ce, HabpbukaHa, HO He e ouBemeHa.
MAogom e ¢ goa2u pa3mepu, ygoakeHu Hokmu
no kpadHuuume u ygoakeHa koca.

Mpu Bmopu cmaguu, ocBeH onucaHume npu-




3Hauu Ha nopBu cmagul, uma u MekoHuaa-
HO (3eneHo) ouBemeHu okoaonaogHu Bogu,
naaueHma u nvnHa BpvB. B mpemu cmaguu
no Clifford, nnogbm naaueHmama, Bogume u
nonHama BpbvB ca »kbamo ouBemeHu, koemo
o3HauaBa, ue e umano omgensiHe Ha MekOoHU-
yM om nAoga npegu Hskoako gHu, 8 nocaeg-
cmBue >XAvuHusm cok om mekoHuyma ce e
omgeAuA, a moBa e goBeao go >kbAmMomo ou-
BemsaBaHe Ha kokama Ha nAoga u naogHume
npugamouu. XXvAmo ouBemeH naog, Bogu u
nAaueHma 2oBopsm 3a ¢pemanHo cmpagaHue
¢ gaBHocm noHe gBa gHu.

MekoHuymbm ce obpasyBa B xpaHocmuna-
meAHus mpakm Ha naoga no Bpeme Ha He-
20Bomo uHMpaymepuHHo pa3Bumue u He ce
omgens npegu paxkgaHemo. Ako obaue nao-
gbm e nogAoXkeH Ha xunokcus, ms Bogu go
omnyckaHe Ha HezoBus cduHkmep u meko-
Huymbm ce omgeas B okoronaogHume Bogu.
MAaogbm, pogeH B8 mpemu cmaguu, e 8 cuAHo
yBpegeHo 06Wo CbecmosHUE U C onacHocm 3a
*uBoma.

HabalogeHue Ha bpemeHHama caeg mepMuH
Om 34-ma 2ecmayuoHHa cegmuua bpemeH-
Hume mps6Ba ga npaBsm exkecegmuueH 20
MUHYMEH 3anuc Ha cbpgeyHama yecmoma
Ha naoga. ToBa cmaBa B >keHckume koHcyA-
mauuu u cnopeg kapguomokozpadckus 3a-
nuc ce onpegens kakBo e cbcmosHuemo Ha
NAOga, UMa UAU HAMa demanHo cmpagaHue.
EgHoBpemeHHo ¢ moBa ce npaBu u yampas-
BykoBo uscnegBane, koemo nokasBa kak Ha-
pacmBa naogbm, usamepBa ce koauuecmBo-
mo Ha okoaonaogHama meuHocm, npaBsm
ce JonnaepoBu u3mepBaHus Ha kpvBomoka 8
nNbnHama apmepus u cpegHama Mo3byHa ap-
mepusi U Ce CAegu 3a CmeneHma Ha 3psinocm
Ha naaueHmama. CAeg mepMuH nauueHm-
kama mps6Ba ga npaBu BcekugHeBeH 3anuc
Ha cbpgeyHama decmoma Ha NAoga, a cAeg
41-Ba 2ecmauuoHHa cegmuua e »kenameAHo
ga bvbge xochumaausupaHa u nog akmuBHo

6pemeHHOCM

HabAlogeHue, 3a ga Ce NpeueHu HauyuHbm Ha
pogopaspeweHue.

Kozamo moHoBeme Ha naoga ca gobpu, wud-
kama e 3anouHana ga ce nogzomBs 3a pakga-
Hemo, a UMEHHO ueHmpupana ce e, HamaAuAa
€ gbAKuHama Cu U e 3anoyHana ga ce paswiu-
psBa, mozaBa e Bv3amokHO ga ce npegAaoXku
nauyueHmkama 3a uHgykuus Ha paXkgaHemo
¢ okcumouuH. MHgykuusma e BbamoxkHa, ako
3anucume Ha NAoga He omuumam HaAu4uemo
Ha geueAepauuu (noHwkaBaHe Ha cvbpgeyHa-
ma yecmoma), koumo mo2am ga ca npusHak
Ha ¢emanHo cmpagaHue. [lopagu dakma,
ye noBeuemo nocmmamypHu naogoBe ca ¢
20Aemu pasmepu, pakgaHemo kamo usAo e
npompaxupaHo, umMa noBeue paskvcBaHus Ha
mekus poguneH kaHaa u B noBeuemo cayuvau
namoAo2uyHu omkAoHeHus B npomuuaHemo
Ha NAaueHmapHus nepuog. Pasbupa ce, mesu
yCAOXKHEHUs He ce HabalogaBam npu Bcska
npeHoceHa bpemeHHocm.

Ako mamouHama wulka e He3psaa, nAOgbm
e egbp, okoronnogHume Bogu ca Hamaneau
u kapguomokozpadckume 3anucu nokazBam
HaAuuyue Ha ¢pemanHo cmpagaHue, mozaBa
nauueHmkama ce nogzomBs 3a onepamuB-
HO pogopaspeweHue om NAaHOB UAU cneweH
nopsgok B8 3aBucumocm om cbCcmMosHUEMO Ha
naoga.

MpeHoceHama 6pemeHHocm e puckoBa 6pe-
meHHocm kakmo 3a naoga, maka u 3a mau-
kama. 3a maukama ocHoBHume puckoBe ca
cBbp3aHu ¢ poguAeH mpaBmamu3zbm, yusmo
yecmoma ce yBeAauuaBa c 6pos Ha gHume
cAeg mepMuH. 3a naoga ocHoBHume pucko-
Be ugBam om npespsBaHemo Ha nAaueH-
mama, HamansBaHe Ha koAauuecmBomo Ha
okononnogHume Bogu, om XpoHUuHama UAu
ocmpa xunokcus, koumo moz2am ga goBegam
go UuHmMpaymepuHHama My cmbpm. Bcska
bpemeHHOCM cAeg mepMuH mps6Ba ga bvge
cAaegeHa u koHcyamupana kamo puckoBa.




6pemeHHOCM

NpeHoceHa 6pemeHHOCcM: KakBa poaa uzpae
Bucokusam uHgekc Ha menecHa maca?

g-p HeHucnraBa KocmoBa

bpemeHHocmma (go 20
2ecmauuoHHa  cegmuua)
€ Hau-mo4Homo, C npue-
mo omkAOHeHuUe om 7 gHu
npegu UAU CA€g MEePMUHU.
BpemenHocmma cneg
mepMuHa yBeauuaBa pu-
ckoBeme kakmo 3a mau-
kama, maka u 3a naoga.
(Oemannume, HeoHaman-
Hume u mMalyuHume yc-
AokHeHus,, cBovp3aHu C
moBa cbcmosiHue, ca nog-
ueHnBaHu.

Yecmomama Ha npeHoce-
Ha bpemeHHocm e okoAo
7% om Bcuuku 6GpemeH-
Hocmu.

Had-uecmama  npuuyuHa
3a npeHoceHa 6pemeH-
HOCM € HemoyHomo on-
pegeAsHe Ha mepMuHa.

TepMuHbm npeHoceHa GpemeHHocm ce om-
Haca go bpemeHHocm, kosmo npogbAakaBa
Hag 42 2ecmauuoHHU cegMmuuu.

TouHama oueHka Ha 2ecmauuoHHama Bv3-
pacm e om cbuwiecmBeHo 3HauYeHue 3a onpe-
geAsHe egHa BbpemeHHocm kamo npeHoceHa.
Mpu >keHu ¢ pegoBeH, HOpManeH MeHcmpya-

AeH UuukbA, 2ecmauuoHHama Bv3apacm Moxke
ga ce onpegeAu Bb3 ocHoBa Ha nbpBus geH
om nocAegHama pegoBHa MeHcmpyauus
(dopmynama Ha Hezene).

Ako gamupaHemo e Hecu2ypHO UAU HecbB-
MECmuMO C MEHCMPYaAHOMO gamupaHe, yA-
mpa3BykoBomo u3scaegBaHe B Hauanomo Ha

KAuHuuHume  kpumepuu,
koumo obukHoBeHo ce usnoa3Bam 3a nom-
BoprkgaBaHe Ha 2ecmauuoHHama Bv3pacm,
BkalouBam nocaegHus MeHcmpyaAeH nepuog,
pasmepa Ha Mamkama, OueHeH upe3 GumaHy-
aAnHo uscnegBaHe npe3 nopBus mpumecmubp,
Bv3npuemaHemo Ha gBukeHusma Ha nAoga,
ayckyamauus Ha cbpgeyHume moHoBe Ha
nAoga u BucovuHama Ha dyHgyca npu egHo-
NnAOgHa BpeMeHHocm.

Kozamo e uskaloueHo nozpewHo uduucasBaHe
Ha mepMuHa U npeHoceHama bGpemeHHocM
HaucmuHa cbuwecmByBa, npuyuHama obuk-
HoBeHo e Heu3BecmHa. Yecmu puckoBu dak-
mopu BkalouBam nbpBo paxkgaHe, npeguwHa
bpemMeHHOCM cAeg mepmuHa, MbXkKu naog,
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6pemMeHHOCM

3amAabcmsBaHe, XopMoHaAHU dakmopu u ee-
HEMUYHO npegpasnoAoXkeHue.

He e usBecmHo kak uHgekcbm Ha meaecHa
maca Bause Bopxy npogbakumeaHocmma Ha
bpemeHHocmma u Bpememo Ha paXkgaHe, HO
uHmMepecHomo e, ye >KeHume CbC 3amAbc-
msaBaHe umam no-Bucoka uecmoma Ha npe-
HocBaHe, gokamo >keHume ¢ Hucbk uHgec Ha
meAecHa maca umam no-Bucoka yecmoma Ha
npeXgeBpemeHHo paxkgaHe (pakgaHe npegu
37 2ecmauuoHHa cegmuua).

To0 kamo macmHama mbkaH € XOpMOHaAHO
akmuBra u mbu kamo >keHume CbC 3amAbvce-
msBaHe mMozam ga umam npoMeHeH Mema-
6oAaumeH cmamyc, e Bb3mokHO eHgokpuH-
Hume ¢akmopu, yuacmBawu 8 Hayaromo Ha
pakgaHemo, ga ce npoMeHsm npu XKeHu cbe
3amavcmsBaHe.

Moxke 6u cpeg Bcuuku dakmopu, koumo
buxa Mo2AU ga noBaussm Ha Yecmomama
Ha 3amAbcmsBaHemo npu npeHoceHa bpe-
MeHHocm, e eguHcmBeHusm MoguduuupaH
puckoB ¢akmop, koimo meopemuuHo moxke
ga ce nogobpu upe3 npomeHu B guemama u
ynpakHeHusima npegu uAu no Bpeme Ha bpe-
MeHHoCm.

BpemeHHocmma cAeg mepmuHa e cBbp3aHa
¢ noBuweHa demanHa u HeoHamaAHa cMbpm-

22| bpemexHocm

Hocm u 3aboAaeBaemocm, kakmo u 3aboae-
Baemocm npu maukume. Te3u puckoBe ca
no-zonemu, omkoakomo ce cmamauwe nvpBo-
HauanHo.

MNMpeHocBaHemo yBeauuaBa pucka om:

* AHopmaAeH pacmeX Ha nAoga (makposo-
MUS U CUHPOM Ha Hespsaocm);

* OAU2OXUgPaMHUOH;

¢ OuBemeHa c¢ mekoHuym okoAaonaogHa
meyHocm;

» QDemanHa u HeoHamaAHa cMbpm;

* Heobxogumocm om UHMeH3UBHO AeueHue
Ha HoBopogeHu;

e [lucmokus (abHOpMaAHO UAU MPYgHO
pakgaHe);

e LlezapoBo ceueHue;

* OnepamuBHo Baz2uHanHO paXkgaHe;

 MNepuHeanHu paskbcBaHus;

e CaegpoguneH kpvBousauB

MpeHocBaHemo okazBa BAausHue u Bopxy naa-
ueHmama, kosmo Beue He MoXke ga noggbp-
*ka 3gpaBocnaoBHa cpega 3a pacmexX u pas-
Bumue, obukHoBeHo 3auiomo BpemeHHocmma
e npogbakuaa mBbpge gbazo. Maogbm moxke
ga uma cyxa, Alowewa ce koxka, goazu Hok-
mu, 2oAaamo koauuecmBo koca no ckaana,
uspaseHu 2bHku no gaaHume u cmbnanama,
AUNCa Ha omAazaHe Ha MasHuHu u koxXa, ou-
BemeHa B 3eneHO uAu >kbAmo om MekoHuyMm.




g-p Panuua lNpaBoBa

O6ukHoBeHo npe3 BpemeHHocmMa Hau-npe-
nopbuBaHa e Uo2ama, HO mMakap u noaes-
Ha — ce oka3sBa, ue He e 3a Bceku Bkyc. 3a
no-memMnepaMeHmHume bogewu Mauku uma u
gobpa HoBuHa, Ye no Bpeme Ha bpemeHHocm-
ma maHuume He camo He ca 3abpaHeHu, HO
u Hocsim peguua noAsu, ocBeH ygoBoacmBue.
AwmepukaHckusm konexk no akywepcmBo u
2uHekonozuss  npenopbuBa  u3BbpwBaHemo
Ha aepobHu ynpakHeHust noHe no 30 MuHy-
mu Ha geH no Bpeme Ha BpemeHHocm. Mpu
pegoBHa ¢pusuuecka akmuBHocm ce nocmuza
3a3gpaBsBaHe Ha myckyaume, pa3moBapBa-
He Ha epbbHauHus cmvbAb, nogobpsBaHe Ha
kpvBoobpaweHuemo. A upe3 gBukeHusma
Ha masa u Ha kopema ykpenBam kopemHume
MyckyAu u mazoBomo gbHO, koemo uma us-
knlouumenHo BaxkHo 3HaueHue no Bpeme Ha
pakgaHemo.

EguH om uskalouumenHo BakHume no3umu-
Bu e 3HauuUMeAHo HamansBaHe Ha ycAOXkHe-
Husma no Bpeme Ha pakgaHe u cbomBemHo
pegyuupaHemo Ha Heobxogumocmma om mMe-
guuuHcka Hameca. OcBeH moBa ce HamansBa
u nepuogbm 3a BbacmaHoBsBaHe, Henocpeg-
cmBeHo cneg pakgaHe.

OmnyckaHemo e cbwo eguH om BakHume
nonokumenHu edekmu, mou kamo ocobeHo
npu nbpBa GpeMeHHOCMM cmpaxbm om He-
NO3HAMOMO € 3HAYUMEAHO NO-20AM U CBbp-
3aH kakmo cbc camomo pakgaHe, maka u ¢
nocaegBawomo omaaeXkgaHe Ha gememo, C
koemo >keHama ce cbabckBa 3a nopBu nobm.
MogobpsBaHe Ha banaHca u koopguHauusma
ca gpyea yacm om edpekmume Ha maHuume.
Te umam BakHo 3HaueHue, mvU kamo ¢ npo-
MsHama Ha ueHmbpa Ha meXecmma u no-2o-
AAMOMO mea2Ao npu Hakou XkeHu, dyHkuuume
Ha paBHoBecHus anapam MoXke ga 6Gbgam
BpemMeHHO 3ampygHeHu.

TaHuume npe3 6pemeHHOCMmMa Moz2am ga
nomMo2Ham 3a ho-Aeko pakgaHe

6pemeHHOCM

AepobHume ynpakHeHus ca uygecHa npodu-
Aakmuka u 3a 2ecmauuoHHuUs guabem.
TaHuyBauku, 6bgewama mMauka B MHO20 20Aa-
Ma cmeneH peayAupa U guwaHemo cu. 3amoBa
mo3u Memog ce npuema kamo epekmuBHa nog-
2omoBka u 3a guwaHemo no Bpeme Ha paxkga-
Hemo.

M3kalouumenHo nogxogswiu ca opueHmancku-
me maHuu. 3anouBa ce ¢ kpbaoBu gBuwkeHus 8
kpbcma, a nocmeneHHo ce BkalouBa u masbm.
Ypes mesu maHuu cCe nocmuza MHO20 gob-
pa penakcauus. AloneeHemo u nokaawaHemo
Ha masa cnopeg npoy4BaHus, ce ompassBam
gobpe u Ha nnoga.

Mo omHoweHue Ha nogzomoBkama om 3Haue-
Hue e gpexume ga bbgam ygobHu u ga no3Bo-
AsBam cBobogHo u3BbpwiBaHemo Ha pasAUYHU
gBwkeHus. BapuaHmume no omHoweHue Ha
06yBkume ca: mun 6aaepuHu, bocu UAU € yopa-
nu. [lobpe e bpemeHHama ga e gobpe xugpamu-
paHa npegu mpeHupoBka u ga Hocu Boga cbc
cebe cu.

Peskume gBukeHus He ce npenopvuBam, a
nogxogsauwiume ca no-nAaBHu u pummuuHu. Mo
omHoweHue Ha npomuBonokasaHus 3a maH-
uu Hakou ca OMHOCUMEAHU — kamo ymepeHo
noBuweHo kpbBHO HaAs2zaHe U 2ecmauuoHeH
guabem, u abcoalomHu — npu omkpuBaHe Ha
6eAmbk 8 ypuHama.




pakgaHe

no ecmecmBeH nom?
g-p Panuua lMpaBoBa

B ucmopuuecku acnekm >keHckusm ma3s yBe-
AuvaBa pasmepume cu, pecnekmuBHo u npo-
ueHmbm Ha XKeHu ¢ MaAku pasmepu Ha masa
6u mpsbBano ga HamansBa. Ho coweBpemeH-
HO Hsikou meHgeHuuu — Hanpumep Bce no-yec-
musm usbop Ha LlesapoBo ceueHue, cmaBa
yacm om npuyuHUMe >keHUMe C MecHU maso-
Be ga ce yBeauuaBam.

Mpu konko meceH ma3 e Bbamo)kHO parkgaHe

ManHomo paXkgaHe.

OcHoBHO cmecHeHuemo Ha masa ce geAu
Ha gBa Buga — aHamomuuHO u ¢ykuuoHan-
Ho. [lokamo npu ¢yHKUUOHAAHO MecHuUs ma3
HecbomBemcmBue uma meXgy mas u naog,
moecm gopu U masbm ga e ¢ HopmaAHa $op-
Ma U 20AeMuHa, 6bebemo e mBvpge 20AIMO
u He no3BonsBa ecmecmBeHO UAU HOPMAaAHO
paxgaHe. [pu

Egra om npuuu-
Hume ce kpue
B8 moBa, ue ako
paXgaHuama
bsxa camo ec-
mecmBeHu, 2e-
Hume 3a meceH
ma3 Hamawe kak
ga ce npegaBam
om mauka Ha go-
weps, movl kamo
u pogunkama, u
6ebemo  wgaxa
ga 3aBvpwBam
C AEMaAeH usxog
npu pakgaHemo.
HApyau ¢pakmopu, okasBawu epekm ca no-go-
6pomo xpaHeHe npu pogunkama - cbomBemHo
u noBeuye xpaHumenHu BewecmBa gocmuzam
go naoga, nopagu koemo u 2oAnemuHama my
yecmo 3anouBa ga usnpeBapBa meceuume, Ha
koumo omzoBaps.

Cnopeg cmamucmukama cayyaume, 8 koumo
nAOgbm He MoXke ga npemuHe npe3 poguA-
Hus kaHaA nopagu meceH mas Ha maukama,
ca ce yBeauuunu om 30 Ha 1000 pakgaHus
npe3 60-me 2oguHu Ha 36 Ha Bceku 1000
paXkgaHus kbm gHewHa gama. TeHgeHuus-
ma ga ce paXkga cbc LlesapoBo ceueHue ce
npegnonaza, Ye we ce 3agbAbouaBa, HO He
go cmeneH ga ce u3ocmalBu HanbAHO HOp-

aHamomuuHa-
ma d¢opma Ha
meceH mas -
BvbmpewHume
pasmepu Ha
kocmHus  mas
He no3BoasBam
paxgaHe.
CmeneHume Ha
CcmecHeHue Ha
masa ca uemu-
pu. Mpu nvpBa u
Bmopa cmeneH
pakgaHemo Ha
»kuB naog e Bus-
MoXkHo. Ho npu
Bmopama cmeneH uma ycroBue 2naBama Ha
naoga ga e ¢ no-manku om onpegeAeHume
HOpMU pa3mepu (uma ce npegBug HegoHOCEH
nAog).

J[lopu u npu HaAu4YHO cCmecHeHue Ha masa,
ocobeHo ako Mo He e NO-CUAHO U3paseHo,
nopBomo pakgaHe moXe ga npomeue Hop-
MaAHO U aHoMaAusima ga ce nposiBu kAuHU4HO
egBa npu caegBawume pakgaHus, koezamo u
pasamepbm Ha nAoga MoXke ga € No-20AAM.
Mpu Aunca Ha aHomMaAuu Ha masa 2AaBuyHo
nono>keHue Ha naoga ce HabalogaBa npu oko-
A0 96% om pakgaHusma, gokamo npu mec-
Hume masoBe yecmomama Ha 2AaBuyHume
npegAeXaHus e no-mMaavk (okoao 80%).



Te HM HOCAT YCMUBKA, Pa4oCT, B4bXHOBEHME U
NOHAKOra - 6e3CbHHN HOWW.

3HaeMm, Yye € geua BKbUM BbAHEHUETO e roAsMo, HO BPEMETO NOHAKOra € Masko.

Hue ot eMAG cMe 40 Bac, a HYXXHUTe NPOAYKTW Ca CaMO Ha KK pa3cTosHue. Moxe
43 NopbYawl, KOraTo MMaw BpemMe - 40pu 1 NPe3 HouwlTa.
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Hag 1 250 000 npogykTa
OT NeneHn 40 gpewKu, 3au,0TO BpemeTo e AKO Hewlo ce ob6bpKa.
OT KO3MeTUKa 40 AeTCKa BaXHO.
KOAMYKa. 3aUl0TO e
Ba)XHO 4a umaw n3bop.
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pakgaHemo

g-p deHucnaBa KocmoBa

CnysHama 3anywanka e koaekuus om cays,
kosimo ce obpasyBa B uepBukanHus kaHan
8 Hauanomo Ha bpemeHHocmma. T npego-
mBpamsaBa HaBAuzaHemo Ha Bakmepuu uAu
uHdpekuuu B mamkama, koumo Mmozam ga
gocmugHam go naoga. [okamo wutkama
Ha mamkama ce nogzomBs 3a paxkgaHemo,
CAy3Hama 3anywanka ce omgens. ToBa e
HOpPMaAeH u Yecmo cpewaH cumnmom B kpas
Ha bpemeHHocmmMa.

CaysHama 3anywanka e 2bCmo napue CAy3,
koemo 6aokupa omBapsiHemo Ha wuukama
Ha Mamkama no Bpeme Ha bGpemeHHoCM.
Kozamo wuukama Ha mamkama 3anouHe ga
ce paswupsBa, omekBa u usmovHaBa B8 nog-
2omoBkama 3a parkgaHemo, cAy3aHama 3any-
wanka omnaga.

MoBeuemo >keHu He omgeAsm CAy3Hama cu
3anywanka go 37-ma cegmuua om bpemeH-

Cay3Ha mana - hopBuam npegBecmHuk Ha

Hocmma. B Hakou cAyyau 3azybama Ha CAy3
ce cAy4uBa gHU UAU cegMuuu hpegu mepMuHa.
Ako caysHama 3anywanka nagHe no-paHo om
37 cegmuuu om bBpemeHHocmmMa, € HeobXo-
gumo BegHaza ga nombpcume MeguuuHcka
nomMouwi.

Caysecmama 3anywanka uszaekga kamo
>kbAmeHukaBa, npoapauHa, >keaeobpasHa
cybcmaHuus, gocma pasmezauBa u nAbmHa,
npumeceHa ¢ >kuaku kpvB. CpaBHumeaHo 6e3
Mupuc.

CaysHama 3anywanka moxe ga usnagHe B
egHo koAbo uau Moxke ga ce omgeAs hocme-
NeHHO C meyeHue Ha Bpememo u bpemeHHa-
ma gopu ga He s 3abenexu.

Manko koauuecmBo kpbB e uecmo cpewaHo,
Ho mexkkomo kvpBeHe MoXke ga e npusHak
Ha paskbcBaHe Ha naaueHmama, npegaexa-
Hue Ha NAaueHmama UAU gpyau YCAOXKHEHUs!




pakgaHe

Ha bpemeHHocmma.

MoBuweHomo Ba2uHaAHO meveHue e Hop-
MaAHO no Bpeme Ha bpemeHHocm. BazuHan-
Husm cekpem o6bukHoBeHO e mbHbK, cBem-
AOXKBAM UAU BAA Ha uBsm. OmgeAasHemo om
CcAy3Hama 3anywanka e no-nabmHo, no-Xke-
AeobpasHo u ce omgens B no-2oAaMo KOAU-
yecmBo. Moxke cbwo ga 6bge ouBemeHa c
uepBeHa, kadsaBa uau po3oBa kpvB.

Konko Bpeme cneg 3azybama Ha caysecma
mana we 3anou4He pakgaHemo?

MNMpogorkumeaHocmma Ha Bpememo mexXgy
3azybama Ha cAy3ecma mana u pakgaHemo
Moxke ga Bapupa. B Hskou cayuau pakgaHe-
mo moXe ga 3anouHe B pamkume Ha yacoBe
UAU gHu, gokamo B8 gpyau cayuau moBa moxke
ga cmaHe cAeg HakoAako cegmuuu.

Wma Hakonko Hewa, koumo Bogam go om-
gendHemo Ha CAy3Hama 3anywanka:

e OmekomsaBaHe u paswupsBaHe wulka-
ma Ha mamkama. Tolu kamo wutkama Ha
mamkama 3anouBa ga omekBa u usmoHsBa 8
nogzomoBka 3a pakgaHemo, moBa moxke ga
goBege go usnagaHe Ha CAy3Hama 3anywan-
ka. Tanomo ce nogeomBs 3a npemuHaBaHe Ha
naoga.

e Cekc. lpe3 nocaegHume cegMmuuu om
bpemeHHocmma nonoBusm akm moxXe ga

ey

pasxaabu caysHama mana. ToBa e gobpe,
ako bpemeHHocmma e gocmuzHana go 37-
Ma 2ecmauuoHHa cegMmuua. OmgensHemo Ha
cAy3Hama 3anywanka mBovpge paHo moxke ga
kpue Hskou puckoBe.

e [lpeaneg Ha wulkama Ha mamkama. Mo
Bpeme Ha npeHamaneH npezaeg akywep-au-
Hekonozbm npoBepsBa wulkama Ha mamka-
ma. Mpeanegbm moXke ga pasmeaHe UAU pas-
gpasHu wuukama Ha mamkama. ToBa moxe
ga Hakapa cAy3Hama 3anywaanka ga usnagHe.
3azybama Ha cAysecmama mana Moxe ga
6bge eguH om npusHauume, ye pakgaHemo
HabAwkaBa. Pasbupa ce, Bcska >keHa cbwo
mps6Ba ga cAegu U 3a HaAUYUEMO Ha CAEg-
HUMe npusHauu:

e Cnazmu. MogobHU Ha nepuoguyHu cnas-
Mu, koumo ugBam u cu omuBam B npogbaxke-
Hue Ha Hskonko gHu. Moxke ga ce ycewam B8
kopema uau gonHama yacm Ha 2bpba.

e TazoBo HanszaHe. Tl kamo 6ebemo 3a-
nouBa ga ce cnycka no-Hucko B ma3sa, moxke
ga nouyBcmBame noBuweHo HanszaHe. ToBa
€ mepMUuH, HapeueH u3cBemasBaHe.

e Konmpakuuu. ToBa e pegoBHo cmsea-
He Ha mamkama, koemo cmaBa Nno-CUAHO U
no-yecmo.

¢ PaskbcBaHe Ha membpaHume. To3u npo-
uec ce uspassBa cbc cnykBaHemo Ha amHuUo-
muuHus cak.
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Bokugap MapkoB
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A-p EneHa [leopzueBa e cneuuaaucm no
aHecme3suonozus u peaHumauus. 3aBvpwBa
meguyuHa 8 MY — Cogus npes 1998 . lMpe3
2000 e. 3ano4yBa paboma B YHuBepcumem-
ckama CBAANATI ,Mauuu+ gom*.

lpe3 2001 e. npemuHaBa npe3 cneyuaausa-
uus B Ocaka, AnoHus. lNpe3 2004 2. cneyua-
Ausupa B lMapuxk, QpaHuus. CneuuasHocm
no aHecme3suoAoausl U UHMeH3UBHo neyeHue
npugobuBa npe3 2005 e.

Om 2006 e. g-p eopeueBa e u acucmeHm
kom  yHuBepcumemckama kamegpa no
aHecme3uonozusi U UHMEH3UBHO AedveHue.
B momeHma e HauyaAHuk Ha kauHukama no
aHecme3uono2us U UHMeH3UuBHo neveHue B
CBANAT ,MatyuH Jom*“.

[-p EneHa leopzueBa uma mHoXkecmBo ny6-
Aukayuu, kamo B8 momeHma e B npouec Ha

3awjuma Ha gucepmauuoHeH mpyg Ha mema
,ObesboraBaHe Ha HOPMaAHO paXkgaHe”.

NokanHume aHecmesuu npegcmaBasBam
omHeMaHemo Ha 4vyBcmBumeaHocm 3a go-
nup, 3a Hamuck, 3a memnepamypa, 3a 6oA-
ka, camo ue camo B onpegeneHa yacm om
mAAOMO Ha hauueHma, kbgemo e u pasau-
kama c obwama aHecmesus, kosmo 3acsza
usnomo msno. AHecmesus ugBa om AamuH-
cku u o3HauaBa 6e3uyBcmBeHocm, m.e. Aun-
ca Ha yyBcmBumenHocm.

NokanHume aHecmesuu ca no-wagawu u
kozamo e BvamoXHO npouegypama ga ce
u3Bbpwu nog AokanHa aHecmesus e gobpe
ga ce u3bsaeBa obwama.
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NokanHume aHecmesuu 6uBam pasAuvHU
BugoBe - uHbuampamuBHa, koHmakmHa,
pasauuHUMe pezuoHaAHU 6AokoBe, koumo
BcobwHocm ca u Hal-3acmbneHu B akywep-
cmBomo u 2uHekonozusma. TakuBa nokope-
2UoHaAHU bAokoBe ca cnuHaaHama u enugy-
panHama aHecme3susi UAU cbomBemHo camo
aHanzesus, npu kosmo ce nomucka 6oaka-
ma, HO He ce npuyuHsBa u momopeH BAok
Ha cbomBemHama 30Ha. 36upa ce HykHa-
ma cnpsMo cumyauusma u MaHunyaauusma
npouegypa.

- KakBo npegcmaBaaBam cnuHanHama u
enugypanHama ynoika? KakBu ca mexHu-
me epekmu u kakBa e pasaukama nomexk-
gy um?

N gBeme, ca AokopezuoHanHu 6aokagu,
kamo npu enugypanHama aHanz2e3sus u pec-
nekmuBHo aHecme3sus, aHecmemukbm ce
urkekmupa B8 enugypanHOomo npocmpaH-
cmBo. ToBa e macmo B 2pbbHauHus kaHan,
cAeg npemuHaBaHemo Ha cbomBemHume
Bpb3ku Ha 2pbbHauHUs cmbAb. Tam ce no-
cmaBs kamembp uAu ce uHXekmupa eg-
HokpamHo cbomBemHama kombuHauus c
aHecmemuk uau aHecmemuk u onuam.

Mpu cnuHanHama ynouka ce npemuHaBa u
npe3 owe eguH cAou mbkaHu — mBvbpgama
MO3buHa 06BuBka. [Jocmueza ce uHmpa-
mekanHomo npocmpaHcmBo u B Hezo ce
uHkekmupa gageHus aHecmemuk. ToBa e
maka HapeueHomo ChUHAAHO npocmpaH-
cmBo.

1 gBeme, B 3aBucumocm om kombBuHauusma
u koHueHmpauusma Ha aHecmemuka, kou-
mo Cce npuaaza, mozam ga ce u3noa3Bam
kakmo 3a aHecme3us no Bpeme Ha xupyp-
2UYHU npouegypu, maka u camo 3a 06e360-
AaBane.

- B kou cayvau ce usnoasBa enugypanHa-
ma ynoiika? Ko2a e npomuBonokasHa npu
pakgaHe?

Mpu paxkgaHe koHnkpemHo cmaBa Bbnpoc

mouHO 3a 06e36oAfBaHe uAu aHanzesus. [o-
Bopum 3a cezmeHmeH 6A0k, npu koumo ce
cnupa ycewaHemo 3a 6oaka, HO ce 3anas-
Ba BbamorkHocmma Ha nauueHma ga gBuku
cBoume kpauHuuu.

Mo npuHuun enugypanHama aHecmesus
MoXke ga ce u3noAs3Ba u B kombuHauus c
obwa aHecmesus Npu NO-paswupeHu one-
pauuu. M3oaupaHo ce usnoasBa npu Bcuu-
ku onepamuBHu uHmepBeHuuu B goaHama
yacm Ha msaaomo - B akywepcmBomo u
2uHekonozusma, B opmonegusima, 8 ypono-
2usma u gp.

OcBeH obe3bonsBaHe, enugypasHama aHan-
2esus npu paxkgaHe uma u gpyeau "6oHycu".
Mo Bpeme Ha koHmpakuuume ce omgeasm
02poMHU  koauuecmBa kamexonamuHu —
agpeHaAuH, HopagpeHaAuH u gp., koemo
uma 3HauyumeneH HezamuBeH edpekm Bopxy
kpvBomoka kbm naoga. Ts HamansBa om-
gensHemo Ha mesu BewecmBa, koemo e
eguH BakeH HeuH edekm. TvkaHume cbwo
cmaBam no-eracmuyHu u wutkama cmaBa
no nogamauBa Ha pasmseaHe. Toecm mo3su
mun aHaaze3us uma ebekmu kakmo 3a mau-
kama, maka u 3a naoga u epekmbm He e
eguHcmBeHo o6e3bonsBaHe. Hskou nauu-
eHmu ¢ koHkpemHu cbpgeuHocbgoBu 3abo-
AsBaHus, mouHo 3apagu kamexonamuHume
gopu ca UHguuupaHu 3a npuAaz2aHe Ha mosu
mun aHaAzesus npu paxgaHe.

KoHmpauHgukauus kakmo 3a enugypaaAHa,
maka u 3a cnuHaaHa aHecmesus, e kamezo-
puyeH omkas Ha nauueHma 3a npuaazaHe Ha
nogobHa pezuoHanHa mexHuka. Cbwo maka,
nauueHmume c gokasaHa koazyAonamus
UAU npuemMawu aHmukoaz2yAaHmu u/uAu aH-
muazpea2aHmu Cbwo ca KoHmpauHguuupaHu
3a npuAazaHe Ha N0gobHU aHecmesuu.

Kozamo umame mymop B obracmma Ha
nocmaBsHe Ha enugypaAHus kamembvp uAu
AokanHu uHdpekuuu B masu 3oHa, kakmo u
2eHepaAu3upaH cencuc, CbWwo He mMoXke ga



bbge npunokeHa Humo egHa om gBeme
mexHuku.

Mpu xunoBoAemMuuyHU nauueHmu, ocobeHo
nauueHmu B wok, e HanbAHO npomuBono-
kasHo npunazaHemo Ha enugypaAHa u cnu-
HanHa ynouka. OmHocumeaHa koHmpauH-
gukauus e u Haauduemo Ha mamyupoBku B
obracmma Ha nocmaBsHe. CnopHo e, Ho ako
Hama kak ga ce usbezHe npemuHaBaHemo
npe3 nuemeHma, e kenameAnHo ga ce u3bsie-
Ba nocmaBsHemo Ha AokanHa aHecmesus
om mo3u nopsaguk.

Hsakou mexku cvbpgeuHocbgoBu 3abonsBa-
Hus, kamo aopmHama cmeHo3a, CbWwo ca
npomuBonokasaHus 3a nocmaBsHe ocobe-
HO Ha cnuHaAHa ynouka. MoHuXkeHomo uAu
noBuweHomo uHmpakpaHuaAHO HaAs2aHe
CbWo.

pakgaHe

- U3kpuBaBaHuama Ha 2pbbHa4YHUA CMoYA6
npomuBonoka3aHusa Au ca?

He, B Hukak®bB cAayuyau me He ca abcoalomHa
koHmpauHgukauus. Te mo2am ga 3ampyg-
HAM aHecmesuoAoz2a npu nocmaBsHemo Ha
enugypaAHus kamemvp uAu egHokpamHomo
uwkekmupaHe Ha aHecmemuk. Bvobuwe npu
AokaAu3upaHemo Ha enugypaAHOmo U Cbom-
BemHo Ha cnuHanHomo npocmpaHcmBo. Ho
moBa He e konmpauHgukauus.

Ako zoBopum 3a mexko uskpuBsBaHe Ha
2pvbbHauHus cmbAb, pasbupa ce, npu bpe-
MEHHU u3bseBame peHmzeHozpaduume, HO
ocobeHo, koezamo cmaBa Bbnpoc 3a nauu-
eHm, koumo He e bpemeHHa >keHa, e Xe-
AameAHO mou ga cu HanpaBu peHmzeHoBo
uscnegBaHe Ha 2pvbHauHus cmbAb, 3a ga
MoXe aHecmesuorozbm ga Busyaausupa
npomMeHume u ga cu usbepe nogxogsauw, goc-
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movn kbM cnuHaAHOmMo u pecnekmuBHo kbm
enugypaaHomo npocmpaHcmBo.

- Kou ca Bb3amoxkHume ycAoXkHeHust Ha mo3u
mun aHecmesun?

EgHo om Hau-o6cwkgaHume ycAOXKHEHUs e
nocmnyHkuuoHHomo 2AaaBoboaue. 3a ga Ha-
cmbnu moBa ycaokHeHue e Hy)kKHO ga uma
npobuBaHe Ha mBvpgama Mo3buHa 06BuB-
ka, m.e. npu egHa gobpe usnbAHeHa enugy-
panHa aHecmesus UAU aHanzesus Hama kak
ga Hacmbnu nocmnyHKUUOHHO 2AnaBoboAue.
Mpu cnuHanHama e BbamoXkHO ga ce nosBu
makoBa ycaokHeHue u 3amoBa cvBpemeH-
Hama aHecmesuonozus npenopvyBa ga ce
u3noA3Ba no-manvk guamemvp Ha ChuHaA-
Hama uz2aa, kamo ce npegnoyumam m.Hap.
pencil-point-uzau, koumo ca ¢ mbn Bpoux
u usmecmeH BcmpaHu omBop, 3a ga Gbge
cBegeHa go MuHumym mpaBmama Ha mBobp-
gama Mo3buHa 06BuBka, mouHo 3a ga ce
usbezHe u moBa ycAokHeHue.

TpsbBa ga bbge 06ACHEHO Ha nauueHmume
npegBapumenHo u ako ce nosBsm onaakBa-
HUs cAeg npouegypama, He3abaBHo ga bbge
3anoYyHamo AeveHue.

[pyau ycaoXkHeHus moXe ga ca nonaga-
He Ha enugypaAHus kamemvbp uau uzaa 8
cnuHaaHomo npocmpaHcmBo. Tps6Ba ga
ce BHumaBa u B HukakbB cayual ga He ce
uHkekmupa B8 cnuHanHomo npocmpaHcmBo
go3a npegBugeHa 3a enugypaaHoOmo.

Cowo maka e Bv3amoxkHO ga ce HanpaBu uH-
mpaBasanHo uAu BbmpecbgoBo uHXkekmu-
paHe Ha aHecmemuka, 3amoBa abcoalomHo
Bunazu mpsabBa ga ce acnupupa npes kame-
mbpa UAU u2aama, 3a ga ce npoBepu gaau
Bpvwa kpvB u ganu He e BvBegeH B cvg u
ga ce usbezHe egpewHomo BvBeXkgaHe Ha
npenapam.

[pyzo onucaHo ycAokHeHue e no-kbcHomo
MuzgpupaHe Ha kamemvpa, koemo e uskalo-

yumeAHo psgko ycaokHeHue, Ho Bce nak
mps6Ba ga ce BHumaBa. Mpu Bcako caegBa-
wo u3noA3BaHe Ha kamemuvpa 3a BvBexkga-
He Ha HoBa go3a aHecmemuk mpsbBa BuHa-
2u ga ce acnupupa, 3a ga ce npoBepu gaau
uma kpvB uau AukBop B Hezo.

[py2o gocma no-cepuo3Ho ycAoKHeHue e
cybgypanHus xemamom. 3amoBa BuHazu Ha
nauueHmume ce B3umam kpbBHU uscaegBa-
Hus — nbAHa kpvbBHa kapmuHa u koazyna-
uuoHeH cmamyc. Mpu HopmaaHa koazyaauus
He Bbu mpsabBano ga ce HabalogaBa makoBa
ycaoXkHeHue, Ho Bce nak mpsabBa ga ce uma
npegBug, mvu kamo B makbB cayuau peak-
uusma omcmpaHa Ha Aekaps mps6Ba ga e
go 6-musi yac cAeg YCAOXKHEHUEMO, UHaue
nocAaeguuume mMozam ga ca Heobpamumu u
mpauHu.

He Ha nocaegHo Msacmo, pasbupa ce, yBpex-
gaHemo Ha HepBHU cmpykmypu. Kozamo ga
kakeM nauueHmume ca ¢ obeaumem uAu
uskpuBsaBaHus, 3a kakBumo 2oBopuxme, m.e.
kozamo AokaAu3auusma Ha cpeguHHama Au-
Hus e 3ampygHeHa, ¢ uzaama bu Moz2Aao ga
ce 3acezHam Hsakou nepudepHu cmpykmypu,
Hanpumep HepBu, koemo moXke ga npuyuHu
60Aka UAU gpyau NO-CEepUO3HU YCAOXKHEHUS.

- A 3a 2naBob6oauemo, 3a koemo cnome-
Haxme, kakBo moxke ga 6Gbge npegnpue-
mo?

MpogbakumeaHa u gobpa xugpamauus, kos-
mo moXke ga b6bge kakmo uHmpaBeHosHa,
maka u npe3 ycmama. Kozamo nauueHmom
e ¢ mexkka ¢popma Ha moBa ycAaokHeHue u
noBpbwaHe, BcaegcmBue Ha 2naBoboaue-
mo, ce npenopbyBa uHmpaBeHo3Ho BAuBaHe
Ha kpucmanougHu paamBopu.

MpenopbuBa ce nocmeAeH peXkum Ha nauu-
eHma, mbl kamo 2naBoboAuemo e MHO020
cneuudpuuHo. To ce nosBsBa B usnpaBeHo
nonoXkeHue u ce obaekuaBa B aezHano. Taka
6uBa U guazHOCMUUUPAHO Camomo YCAOX-
HeHue.
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Mozam ga ce gagam HecmepougHu npo-
muBoBv3naaumenHu cpegcmBa, kamo Hal-
gobpe geticmBam kodeuH cogbprkawume.

Ako 2naBoboauemo He ommuHaBa moxXke ga
ce npeMuHe u kbm Blood patch, m.Hap. kpbB-
Ha 3anywanka. B3uma ce kpvB om couwius
nauueHm B onepauuoHHa npu cna3BaHe Ha
Bcuuku npaBuaa 3a cenmuka u acenmuka u
ce urkekmupa B8 mascmomo Ha nepdopauus-
ma Ha mBvpgama Mo3buHa 06BuBka. KpuB-
ma e egHa gobpa cpega 3a pas3Bumue Ha
MukpoopzaHu3mu u 3amoBa He mps6Ba Beg-
Haza ga ce npucmovnBa kbm mo3u memog u
ako moXke ga ce usbezHe, ga He ce npuAaaa.
Edekmom e MHoz20 gobbp Bonpeku moBa, Ho
nok e BvamokHo 2naBoboAauemo no-kbcHo
ga peuuguBupa, m.e. ga ce nosBu omHoBo.

- KakBo mozam ga ouakBam nauueHmume
npegu, no Bpeme Ha u caeg npouegypama?
MHozo e BaxkHo npegu MaHunyaauusma
nayueHmbm ga b6bge koHcyamupaH u ga
My bbge obsicHeHo, mbl kamo obukHoBeHo
nauueHmume He 3Hasm kakBo mouHO 2u
yaka u ca MHO20 NPUMECHEHU U ynAaWeHU.

[obpe nogzomBeHusm nauueHm e MHO20
no-koonepamuBeH u Hewama npomuuyam
MHO20 Nno-gobpe, omkoakomo kozamo Hskou
e HacmpoeH HezamuBHO kom moBa, koemo
we my ce npaBu.

3agbakumeaHo B8 npegaHecme3uoAo2uYHa-
ma koHcyamauus mps6Ba ga bbge obscHe-
Ho kakBo npegcmou, kakBu ca 6oHycume, a
cAeg moBa u noBeuemo nauueHmu npegno-
yumam camama npouegypa.

Mo Bpeme Ha maHunynauusma e uskaloyu-
menHo BakHO nauueHmv m ga 3anasu nosa-
ma, B kosmo 20 nocmaBu aHecme3uoAo2bm
u cecmpama uau akywepkama. BakHo e ga
3acmaHe no Bv3moXkHO Hau-npaBuAHus Ha-
UuH, noHe gokonkomo my no3BonsBa ¢u3su-
kama.

BaXkHo e ga He nuna mam kbgemo ce no-
cmaBs aHecmesusma no Bpeme Ha HeUHO-
mo nocmaBsHe U ga He Mbpga, MOYHO 3a
ga ce usbezHam ycAoXkHeHusma, 3a koumo
cnomeHax.

B uacmHocm npu poguakume e BakHo ga
cvobwaBam, kozamo umam koHmpakuuu.
MNpu msax e u no-mpygHO ga 3acmaHam B




>kenaHama nosa. Kozamo uma acucmeHm,
koumo ga nomaza Ha aHecmesuoAo2a U na-
yueHma, NPouecbm € NOo-AeCeH.

Mo Bpeme Ha nocmaBsHemo, nauueHmume
Moz2am ga ycemsm nogkoXkHama UHOUA-
mpauus Ha AokaneH aHecmemuk, koemo e
NpPeENopbyYUMEAHO C UeA obesbonsBaHe Ha
npoboxkgaHemo 3a ChuHaAHama UAU enu-
gypAaHama ynouka, mou kamo mam guame-
mbpa Ha uzrama Bce nak e no-zoasm. Tpsb-
Ba ga 6bgam npegynpegeHu nauueHmume,
3a ga He 3anouHam ga ce gBwkam npu
nocmaBsHemo my. Kakmo kasaxwe, ¢ uen
camo obesbonaBaHe, MomopHus 6AOk mps6-
Ba ga 6vbge cBegeH go MUHUMYM UAU U3USAO
ga AuncBa, m.e. nayueHmbm ga e cnocobeH
HanbAHO ga gBuku Bcuukume cu kpauHuuu
u eguHcmBeHo ga He ycewa bonka.

BakHo e u nauyueHmbm ga cnogeas C aHec-
mes3uono2a 3a ycewaHusma u ga He 20 nog-
Bege ga npunoXku gonbAHUMEAHO koAuue-
cmBo aHecmemuk, koemo moxke ga goBege
go mMomopeH 6AOk U ga 3ampygHU camomo
paxkgaHe.

Haucmuna e BakHa pabomama B ekun mMex-
gy Aekaps, nauueHma u cecmpama, a u
Bcuuku ocmanaau. OcobeHo npu 06e360Aa-
BaHe Ha pakgaHemo e Hy>kHa MHO20 gobpa
konabopauus mexgy akywep-2uHekonoea,
aHecmesuoAo2a, hayueHma u akywepkama.

Kozamo 20Bopum 3a 0be3bonsBaHe Ha pax-
gaHemo e Hal-gobpe ga ce nocmaBu enu-
gypaneH kamembp, koumo no3BoasBa ga ce
ygbnakaBa aHanzesusma B 3aBucumocm om
moBa koako npogoakaBa pakgaHemo. Mo-
2am ga bvbgam nocmaBsHu omgeAHu 6oAyc
go3u, a MmoXke u B8 HauaAromo ga bbge nocma-
BeHa egHokpamHo makaBa u caeg moBa ga
ce npemuHe koM nocmosiHHa UHY3us.
Moxke ga bbge nocmaBeHa u koHmpoaupaHa
om nayueHma enugypaAHa aHaAzesus, npu
kosimo ¢ nomowma Ha eguH BymoH nauueH-
mbm npu Hykga moxke ga gobaBu aHecme-
muk.

pakgaHe

Mpu egHokpamHo nocmaBeHume go3u, caeg
okono uyac nauueHmovm 3anouBa ga Bb3Bpo-
wa uvyBecmBumeaHocmma B 3acezHamama
30Ha. Ako Bce owie e HyXHo obe3bonsBaHe e
BakHo me ga cvbobwsam, kozamo 3anouyHam
ga ycewam.

- Kou ca uHoBauuume om 2aegHa mouka Ha
aHecmesuonozusma B akywepcmBomo u 2u-
Hekonozusma?

B 2uHekonozusima, Hanpumep, ce npuAaza
cenekmuBHa cnuHaAHa aHecmesus, npu kosi-
mo Cbwo 3a no-manku onepamuBHu uHmep-
BeHuuu ce npunaza xunobapeH pasmBop Ha
MecmeH aHecmemuk, 8 kombuHauus ¢ Hucka
go3a onuoug u no-cbwus HauuH, kakmo npu
pakgaHe, MomopHusm 6Aok ce cBexga
go MUHUMYM, 3a ga Ce OCu2ypu aHanzesus
camMo 3a camama maHunyaauus. FoBopum 3a
kpamku maHunyaauuu kamo xucmepocko-
nuume, koHusauuume u gpyau no-maaku no
obem onepamuBHuU uHmMepBeHuUU.

B obracmma Ha obe3bonsBaHe Ha paxga-
HEemMo — He e HanbAHO UHOBauus, HO Hewo,
koemo e MHO20 nonyaspHo B MomeHma —
kombuHupaHa enugypaAHa CbC ChUHaAHa
aHanze3sus. C egHo yboxgaHe ce AokaAu-
3upa cnuHanHOmMoO npocmpaHcmBo, uHXek-
mupa ce uskalouumenHo manko koauuecmBo
onuoug CnuHaAHo u caeg moBa ce nocmaBs
enugypaneH kamemvp npe3 gpyzomo om-
Bopcmue. Mpe3 Hezo Beue ce npaBu cvbom-
BemHomo koauuecmBo AokaneH aHecme-
muk. Edpekmom e 6bp3 u npogbAKumeneH u
MomopHusim 6Aok e cBegeH go MUHUMYM npu
masu npouegypa.

ToBa, koemo cnomeHax — koHmpoAupaHama
om nauyueHma enugypasHa aHaAz2esus, ce
ocbwecmBsaBa om cneuuaAHu nomnu, koumo
ocuzypsBam Ha nauueHma Bv3mo>kHocm npu
Hy>kga ga gobaBsm gonbAHUMEAHO 06e360-
AsBare. MauueHmume ce gBukam cBobog-
Ho. Pasbupa ce, uma cbomBemHu uHmepBa-
AU, Nnpe3 koumo nauueHmume He mMo2am ga
urkekmupam gonbAHUMeEAHO aHecmemuk,
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g-p Panuua lNpaBoBa

PakgaHemo npomuua Ha Hskonko emana,
kamo HezoBama npogbakumeAHocm 3Hauu-
meAHo Bapupa. Hau-uecmo 3HaueHue okasBa
ganu ce kacae 3a nopBo uau Bmopo paxkgaHe,
HO He BvB Bcuuku cayyau moBa e Bogewlo.
MopBusm eman om pakgaHemo e noAyuva-
BaHemo Ha paskpumue uAu omBapsHemo Ha
wutkama Ha mMamkama, npu koemo ms ce
ckocaBa, omekBa u ce paswupsBa. To3u nepu-
0g e U Hal-gbAbe U Moke ga bbge pasgeneH
Ha mpu nognepuoga cnopeg pa3mepa B caH-
mumMempu Ha paskpumuemo. He BvB8 Bcuuku
cAyyau obaue, nonyuyaBaHemo Ha paskpumue
e cAegBaHo om 6HoaesHeHume koHmpakuuu.
3amoBa u koHmpakuuume He mps6Ba ga 6b-
gam Bogew, cuzHan. Hal-npeuusHo e omuu-
maHemo Ha paskpumuemo om cneuuaAucm.
Mo Bpeme Ha Mo3u nepuog Hau-yecmo yCAoXk-
HeHue e ycmaHoBsBaHe Ha 3abaBeHo pa3wu-
peHue uAu gopu cnupaHe, koemo ygonkaBa
paxkgaHemo u3BvbH ouakBaHume BpemeBu uH-
mepBanu.

HenvAHoueHHUMe MamouHu koHmpakuuu ca
6oAe3HEHU, HO He ca npogykmuBHu. Xapak-
mepucmukama Ha koHmpakuuume ce peauc-
mpupa ¢ MoHumop, nocpegcmBom kolumo ce
cAegam egHoBpemMeHHO CbpgeyHume moHoBe
Ha nAoga u MamoyHume koHmpakuuu.
MpaBuaHomo ¢opmupaHe Ha koHmpakuuu e
om 20pHama vyacm Ha mamkama, maka ue
nocmeneHHo ga ce usbymBa naogbm Hagoay
kbm wuukama. Ako koHmpakuuume 3anouBam
om goAHUME Yacmu Ha maAomo Ha Mamkama
— go wutkama He gocmuzam gocmambyHO
umnyAacu, koumo ga npegu3Bukam nocmeneH-
Homo U omBapsHe. Taka puckem 3a Hegocma-
mbyHa poguAaHa geuHocm ce yBeauuaBa.
MogzomoBkama Ha wuukama Ha mamkama
3anouBa owe om 37-38 2ecmauuoHHa cegmu-
ua, kosmo nog BAusHUEMO Ha XOpMOHUMe ce

Mpo6aemu ¢ wuitkama Ha mamkama

npu

npomeHs, bAazogapeHue Ha koemo ce ocuay-
psBa HeuHomo omekBaHe B kpas Ha bpemeH-
Hocmma.

Ako He ce omgeAasm gocmambyHO XOPMOHaA-
HU cmuMyAu, ocuz2ypsiBawu m. Hap. ,y3psBa-
He“ Ha wulkama — ce Hanaza BvBerkgaHemo
um nog popmama Ha megukameHmu no Bpeme
Ha pakgaHemo, 3a ga ce cmapmupa poguAHa-
ma getHocm.

Ho xopmoHanHama HegocmambyHOCM He e
eguHcmBeHama npuvuHa, kosmo moke ga
komnpomemupa paxkgaHemo. [Jopu npu npa-
BunHu U peaynspHu koHmpakuuu — HenpaBua-
Homo uamecmBaHe Ha naoga 8 mMamouHama
kyxuHa mMo>ke ga goBege go BHezanHo chupa-
He Ha POgUAHUS NPOUEC U gopu HanazaHe Ha
cnewHo onepamuBHO pogopaspeuweHue.
Bogama B okononaogHus mexyp cbwo uma
3HaueHue 3a npaBuaHus Hamuck Bbpxy ma-
mouHama wutka. Taka, ako koauuecmBomo
Ha meuHocm e mBvpge mManko uau mBvpge
MHO20, HE Ce noAyyaBa gocmambyHo gobbp
cmumMyA u wuukama He ce omBaps.

3a npobaemu ¢ paskpumuemo 3HaueHue okas-
Ba owe Bb3pacmma — ocHoBHo cneg 35-20-
guwHa Bv3pacm; Hakou memaboAumHu 3a6o-
AsBaHus; kakmo u pasauuHu 2uHekoAo2uuHU
npobAeMu — MUOMHU Bb3AuU, npeguecmBauwu
onepamuBHu Hameca B obrnacmma Ha Mamou-
Hama wuuka u gpyau.
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OkcumouyuHobm e Ba)keH 3a pakgaHemo, HO U

3a opzcasMmume

g-p Panuua lNpaBoBa

OkcumouuHbm e egHOBpPeMEeHHO XOPMOH U
HeBpompaHcMumep. Tou e omzoBopeH 3a
ocuzgypsBaHemo Ha koHmpakuuu no Bpeme Ha
pakgaHemo, a caeg moBa 3a kbpmeHemo u
omaaexkgaHemo Ha 6ebemo. Ho He Ha nocAeg-
HO mscmo ce okasBa BakHama My poas 3a
nocmuzaHemo Ha epekuus u op2asbm. XopMo-
HbmM ¢ MHo2oCcmpaHHU edpekmu e omzoBopeH
ouwle 3a emouuume kamo goBepue u wacmue.
Bucokume HuBa Ha
okcumouuH caeg
pakgaHemo umam
6a3080 3HaueHue 3a
uyBcmBomo Ha Hex-
HOCM, emMOUUOHaAHa
npuBbp3aHocm u yk-
penBaHe Ha Bpuv3ka-
ma mexXgy maukama
u gememo U. B cb-
womo Bpeme HaAuyu-
emo Ha Bucoku HuBa
Ha okcumouuH no3BoasBa nomuckaHemo Ha
uyBcmBomo 3a ymopa u cmpax, koumo ca
HOpMaAHU peakuuu npu cbAbcbka C Hewo
HoBo, kakBomo e omaae>kgaHemo Ha bebe.

XopmoHbm pezyaupa yoBewkomo noBegeHue,
no3BoasBauku HU ga ce aganmupame no-Aec-
Ho B obuiecmBomo u gopu ga ce nouvyBcmBa-
Me npuemu. Ho ocBeH 3HaueHue 3a Bpb3kama
pogumea-geme, okcumouuHom uma BaxkHa
poAs u 3a B3aumoomHoweHusima MexXgy UH-
MUMHUME NapmHLopu.

Cnopeg npoyuBaHus nog BausHuemo Ha ok-
cumouuHa Hue cme no-ckaoHHU ga ce goBe-
psBame. Peayamamume om u3caegBaHe no-
kasBam, ue npu BnpvckBaHemo Ha HasaneH
okcumouuH (nog dopmama Ha cnpeu no Hoc-
Hama Auz2aBuua) uHBecmumopu ce okazBam
no-ckAoHHU kbMm Bucoku mpaHcdepu (npeBogu
Ha 20AeMU CyMU hapu) gopu KbM HanbAHO He-

npoyyeHu 38eHa.

Mo Bpeme Ha Mmacmypbauus ce omgeasm
peguua XopMoHU, eguH om koumo e u okcu-
mouuHbm. HuBama Ha mo3u manbk nenmug,
cbcmosw, ce om geBem amuHokuceAuHu,
yyacmBa B 2oaaMo pasHoobpasue om ¢usu-
onoz2uyHU ¢yHkuuu, cBvp3aHu ¢ BbanpousBog-
cmBomo kamo cekcyanHa akmuBHocm, epek-
uusi, eskyaauus, gopu gocmuzaHe Ha op2a3bM.

YcmaHoBeHo e, ue
ecmpozeHbm  noBu-
waBa cekpeuusma Ha
okcumouuH u ekcnpe-
cusma Ha He2oBus pe-
uenmop B8 Mo3bka Ha
>keHama. Bumamun C
e kopakmop Ha eH3u-
mMa, koumo ocbuwecm-
BsBa nocaegHama
cmbnka om cuHmesa
Ha okcumouuH, HO He ce HabalogaBa 3aBu-
cumocm mexkgy yBeAauuaBaHemo Ha koauue-
cmBomo om BumamuHa u noBuweHus cuHme3s
Ha XOpMoHa.

Cmumyaupawu dakmopu 3a omgeAsHemMo Ha
XOpMOHa ca yecmume npezpbgku, goMawHu-
me Alobumuu, paszxogkume, cmexa, mpeHupoB-
kume, maHuume, noayuyaBaHemo u/uAau npa-
BeHemo Ha nogapbuu, Macakume UAU gopu
Hau-obwo kasaHo epwkama 3a cebe cu. He
Ha NocAegHO Msacmo couuanHume koHmakmu
U NoCeweHUemo Ha CouuaAHU Meponpusmus
— koHuepmu, usnoxk6u, meamuop.

Bobnpeku ue yecmo ce 20Bopu 3a noA3ume Ha
XOpMoOHa 3a >keHume, Mbkeme Cbwo NPou3-
Bexkgam okcumouuH. HuBama my u npu gBa-
ma noaa ca CxogHu, HO peakuuume ce pas-
AuvaBam.
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Magi San: He ouakBax ga pogsa 3a 10 MuHymu!

CmaHucnaBa lNMawoBa

MazganeHa AnekcaHgpoBa, nosHama kamo
Magi San, e egHo om Hau-AbyesapHume u
XapusmamuyHu Auua B oHAaUuH npocmpaH-
cmBomo y Hac. Ta e nonyASpeH UH@AYeHCbp,
Brozvp u BgvxHoBsBawa mauka, kosmo noka-
Huxme ga cnogeAu cBoume manku mauHu 3a
pogumeacmBomo BB ,Popym 6pemeHHocm
u gemcko 3gpaBe“. C Hag 80 000 nocaego-
Bamenu B couyuanHume cu mpexku Mazu yc-
naBa no cBexk u HecmaHgapmeH Ha4yuH ga
npegcmaBs cBema okono cebe cu, a cbgbp-
>kaHuemo, koemo cb3gaBa B mpekume cu e
moyHo monkoBa pasHoobpasHo, konkomo u
uHmepecume 4.

Om pogumencku memu, npe3 e3zomepuka,
ekocvobpaseH HauyuH Ha >kuBom, MeHmaAnHo
3gpaBe, Bugeo u puamoBa npogykuus u xpaHa,
Magi San ycnsBa ga ce npeBvpHe B Alobumo
Auue 3a MHo3uHa. BgbxHoBsBawama gama yc-
nsBa ycnewHo ga cbyemae BrozbpcmBomo ¢
gpyeama cu mucus — ma3u ga bvge mauka Ha
yapoBHama manka [uBHa.

Emo kakBo cnogeAu ms cneuuaaHo 3a cnuca-
Huemo Ha Qopyma...

- Heka ga 3anouyHem c Hau-peaneBaHmHus
Bonpoc: Kak muHa 6pemeHHOocmma mu u
umawe Au Hewa, koumo He cu ouakBana ga
mu ce cayvyam?

Wmax npekpacHa bpemeHHocm u 2Aegam ga
He ce xBaAs MHO20 C Hes, 3awomo 3HaMm, ye
npu noBeuemo >keHu Hewama He cmosm
maka. 3abpemeHsx om nvbpBus onum, umax
MHo20 Aeko u kpamko zageHe, He kauux
MHO20 kunozpamu - egBa 10. Ha npeanegu-
me Bcuuko bewe Hapeg, a3 ce uyBcmBax
cnokouHa u wacmauBa. Bcuuko moBa bewe
gocma HeouakBaHo, 3awomo ce bsx nog-
2omBuna 3a MHO20 noBpvwaHe, 6oaexkku u
20AsM anemum.

He ouakBax cbwo maka ga pogs 3a 10 mu-
Hymu, a owe no-manko konko cnoXkeH e cae-
gpoguAHusm nepuog, 8 koumo msaomo ce
Bv3cmaHoBsBa, paHume 3apacmBam u xop-
MoHuUme bywyBam no-byuHo om Bcskoza.

- Kak ce nogzomBu 3a paxkgaHemo u po-
gumencmBomo?

Owe wom pasbpax, ye uyakam 6ebe, uHcma-
Aupax npuaokeHue 3a bpemeHHU, koemo me
uHpopmupawe nocmosHHO 3a Bcaka cegmuua

Qomoepapus Mazu lMackareBa



(Domoepapus MaHka MuxainoBa

om bpemeHHocmma. Bewe MHO20 NOAE3HO
u ycnokoumenHo ga 3Ham mouHo kakBo ce
cAayuBa B8 kopema mu Bb8 Bceku eguH mo-
MeHm.

Mo Bpeme Ha BpemeHHOoCMMa Mu ¢ MbXka MU
nocemuxme Hskonko kypca 3a Bb3numaHue
Ha geua npu negazoza Alb608 MupoHoBa.
MMeHHO me Hu gagoxa Hau-acHa Busus 3a
moBa npe3 kakBu emanu Ha pas3Bumue we
npemuHe gememo B nbpBume 3 20guHuU.

Tpu geHa npegu paXkgaHemo ¢ [Jumu noce-
muxme u npakmuuecku kypc no nopBu 2puwku
u kbpmeHe npu Aneaus CmouuveBa. Hayuuxme
kak ce gopxku bebe, kak ce kovne, kakBu ma-
caxku ga npaBum, kak ga 20 obauuame, kakBo
ga gopkum B8 gemckama anmeuka, 3a kakBo
ga BHumaBame B Hauanomo. BaazogapeHue
Ha obyueHuemo no kbpmeHe ycnax ga 3akbp-
ms JuBHa ckopo caeg pakgaHemo u ga nog-
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gopkam gobpu koauuecmBa kbpma noBeue
om gBe 20guHu.

Mpe3 bpemeHHocmma 4yemox U MHo20 kHuau
no Hau-pasAuyHU memu. Hau-ueHHume bsxa
,YMHO 6ebe“ Ha MBa AnekcaHgpoBa u ,Bcuu-
ko 3a kopmeHemo“ Ha Xegpa. Bmopama s
3anouHax uak caeg pakgaHemo u cmos Ha
HowHomo Mu wkadue BAU30O 2oguHa.

ToBa, 3a koemo He Bax nogzomBeHa, bewe
cbwuHckomo paXgaHe u guwaHemo. 3a
wacmue, pogux cBemkaBuuyHo 6bp30 no ec-
mecmBeH nbm, kamo 6ebemo ce nosBu Ha
6A cBsm c gynemo Hanpeg u camo 25 Mu-
Hymu caeg kamo bsix npucmuzHasa 8 6oAHU-
uama. opu He BAa3ox B npegpogunHa 3ana.

- Ja no2oBopum manko 3a [luBHa - kakBo
geme e ma?

Ouwe c pakgaHemo cu [uBHa 3a-
aB8u, ye uma MHeHue no Bceku Bb-
npoc u we cu gopXku Ha cBoemo.
MopBo ,wawHa“ Bcuuku Aekapu B
6oAHuua ,CB. AHHa“ ¢ nosBama
cu 3a ompuuameaHo Bpeme, Bo-
npeku cegaAauwHomo npegaexXa-
Hue. B ugHume meceuu Hu gage
ga pasbepem, ye HelUHama gyma,
UAU nAau, e 3akoH. Ko2zamo 3anou-
Ha ga ocb3HaBa kakBo cmaBa Ha-
okono, BuHazu 2aegawe xopama
nogo3pumeAHo, kamo u go geH
gHeweH He no3BonsBa Ha Bceku
ga ce npubAwku go Hes. YcmuxBa
ce Ha voBeka cpewy Hes camo,
ako ms pewu. Ycna ga Hayuu u
MeH Ha moBa kakBo e ga umaw
2paHuuu u kak ga cu au omcmo-
aBaw. Y goma e ¢ypus — uzpae,
nee, ckaua, pucyBa, cmpou kyau,
byma 2u, nak 2u cmpou... HaBvH
e HabalogameAHa u npemepeHa.
Heme kosupoa!
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- Kak couemaBaw pa6bomama ¢ maliuuH-
cmBomo? Bu Au gana Hakonko cvBema 3a
cnpaBsHe c gBeme egHoBpemeHHO?

Konkomo noBeue Bpeme muHaBa, moakoBa
noBeue cwkansBam 3a moBa, ue B Hauano-
MmO Ha Mau4yuHCcmMmBomo MU He Ce OmgeAux
usugno om pabomama, makap u ga 6sx ozpa-
HuyuAa pabomHume cu npoekmu u aHzaxu-
MeHmu. CobuweBpemeHHo, om mozaBawHama
Mu 2AegHa mouka, pabomama bewe HeBepo-
smeH Aykc, kolumo npegaaza pasHoobpasue 8
egHomunHomo exkegHeBue ¢ b6ebe, ocobeHo
8 naHgemus.

Hewo, 3a koemo He 6ax nogzomBeHa, bewe
masu psaska npomsHa. Pogumeaume Ha mo-
Muuema 2u yuyam ga 6bgam ambuuuo3Hu,
ga npecnegBam kapuepa, ga cmaHam ca-
MOCMOSIMEAHU U geUHu keHu. XKuBomvbm Ha
egHa MAaga gaMa Yecmo e MHO20 guHaMuyeH

— paboma, couuaneH >kuBom, nomyBaHus,
CNOHMaHHU peweHus. A ¢ nosBama Ha geme
cakaw Bcuuko cnupa. MoXe u ga He cnpe,
HO eguH om Hal-UeHHUme ypouu, koumo Ha-
yyux, bewe mo3u 3a moBa koako e BakHo
ga wagum HepBHama cucmema Ha gememo
8 nopBume Meceuu U 20gUHU C UEA MO ga ce
npeBvpHe B cmabuneH, yBepeH U ypaBHoBe-
ceH Bv3pacmeH 4oBek, koumo Mucau mpe3Bo
u uma goBepue B cBema okonao cebe cu. 3a-
moBa u ¢ Aumu usbpaxme ga pabomum om
Bkowu, ga 2aegame camu [duBHa go 2 2. u
BpemeHHO ga o2paHuyuM Hakou ampakmuBHu
npexkuBsaBaHus, koumo buxa buau 3a cmemka
Ha komdopma Ha gememo.

MopBume gBe 2oguHu cbuemaBax pabomama
¢ mMalyuHcmBomo kamo pabomex B mMomeH-
mume, kozamo [OuBHa cnu. [Jocewame ce
konko cnsx a3. B gomakuHckume geuHocmu
CbWOo HE CobM 0COBEHO ycnewHa, HO NoAyva-

Mazu u fuBHa CHumka AuyeH apxuB




CemeuHa CHumka AuyeH apxuB

Bam mMHO20 nogkpena om MbXka Mu U CbM My
cmpawHo 6AazogapHa 3a moBa. Omkakmo
[uBHa mpoveHa Ha fcaa, pabomama e u ge-
HeM, u HoweM. Kozamo pabomama e Ha cBo-
6ogHa npakmuka, HamMa cmpukmHo pabomHo
Bpeme. BakHomo e npoekmvbm ga e 2omoB
Ha Bpeme u cbomBemHo yecmo cu As2am B
3 npe3 Howma.

- Mo2am Au pogumenume ga ca om
»Kenaso?

3aBucu om memnepameHma Ha pogumeAu-
me u Ha gememo. 3aBucu u om moBa gaau
cu ce Hacnan gobpe npegHama Beuep. Ya-
wama Mu npeauBa mozaBa, kozamo He com
ce Hacnaaa, He CbM ce nozpuwkuna 3a cebe
cu, He cbM umana cBoume 15 MuHymu cy-
mpuH Hacame cbc cebe cu. Ako yawama
3anouHe ga npeauBa uyecmo, 3Ham, ue e
Bpeme ga ocmaBs gememo npu mauka mu
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3a egUH UsA geH. He, pogumeAume He ca om
»keAs30, ocobeHo ako ca ¢peHoBe Ha OCbH3-
Hamomo npuBbp3aHo pogumeacmBo, koemo
npomomupa mMeku nogxogu BvbB Bcska egHa
cumyauus.

Mo-uHmepecHomo e, ye geuama Hu no3Bo-
AsBam ga Bugum cobecmBeHume cu 2paHu-
uu u HU nomMazam ga Hanuname mpaBmume
om Hawemo gemcmBo. 3awo noHeuBam ga
nocezHa Ha gememo Mu, caeg kamo ce koa-
HaX, ue Hukoz2a HaAMa ga 20 HanpaBs? 3awo
Bukam maka, kakmo mu Bukawe mosma mau-
ka npegu eoguHu? Haau cu obewax ga He
noBuwaBam moH kamo Hes, 3aW,0mMO NOMHs
konko e ykacHo? 3awo 3a meH moBa no-
BegeHue Ha gememo e npobaem, a cnopeg
Mbka mu e OK? N maka manko no manko
paskogupame Hawemo cu Bb3numaHue u oc-
v3HaBame konko MHO20 owe umame ga yuum
u ga pabomum Bbpxy cebe cu.
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Konmakmom koxka-go-koxka u keHaypy
2pu>kama - non3u, mexHuka, 6esonacHocm

g-p Mapzapuma XeneBa

MopBusm koHmakm mexXgy kokama Ha mal-
kama u kokama Ha 6ebemo cnomaza 3a
npexoga u aganmauusma Ha HoBopogeHomo
kbm >kuBoma u3BvbH ympobama. 3gpaBomo
HoBopogeHo, nocmaBeHo Ha 2bpgume Ha
Maukama, pasnonaza C MHO20 CUAHU UH-
cmuHkmu, koumo ce 3ageutcmBam u mo 3a-
nouBa akmuBHo ga mbpcu MauyuHoOmMo 3bp-
HO u 3acykBa. KoHmakmovm koxa go koxka
cnomaza 3a npexoga kom HoBama cpega Ha
>kuBom u HauuH Ha XpaHeHe.

KakBo npegcmaBasaBa ,koxka go
koxka“?
ObuvauHo nog mexHukama ,koxka go koxa“

ce pasbupa koHkpemHo npakmukama, npu
kosmo HoBopogeHomo ce nogcywaBa u ce
nocmaBs Bbpxy 2oAume 2bpgu Ha mMaukama
u ce 3aBuBam camo ¢ ogeano. Ha HoBopo-
geHomo ce gaBa Bpeme, 3a ga gocmuzHe
3bpHOMO U ce ocmaBs B8 npezpvgkama Ha
matkama noHe 3a okoAo yac caeg nbpBomo
XpaHeHe.

HupekmHusm koHmakm Ha 20A0 mexkgy mal-
kama u 6ebemo uma cBoemo msacmo BuHazu,
kozamo 6ebemo e MHO20 HecnokouHo, a oc-
BeH moBa maka ce cmumyaupa Aakmauusima.
KakBo npegcmaBasBa ,keHaypy epukama“?
Tasu npakmuka Hamupa Bce no-zoasama no-
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nyAspHocm u npuaoXkeHue B8 uHmeH3uBHume
HEeoHamoAO2UYHU omgeAeHus. Ta e ocobe-
Ho BakHa 3a HoBopogeHume, 3a koumo ce
Hanaza npogbakumeAeH npecmou ¢ UHMEH-
3UBHO AeueHue U nopeguua om BOAE3HEHU
npouegypu.

Mpu keHeypy 2pwkama ce gaBa Bv3moxk-
Hocm 3a koHmakm ,koxka go koxka“ mex-
gy 6ebemo u pogumeAume (Mo2am ga ce
Bkalouam u matkama u 6awamay), npu geua,
koumo ca B8 cmabuaHo cvcmosHue. Ha Hs-
kou mecma ce ocuaypsBam uHguBugyaAHu
nomMeuweHus, 8 gpyau cayuau moBa moxke ga
ce CAyuu go Ae2nomo uAu kyBbosa Ha be-
6emo.

Tasu npakmuka cnomaza 3a uszpaxkgaHe
Ha Bpv3ka meXkgy 6ebemo u pogumeAume
u cmumyaupa ¢usuyeckomo u HepBHO-ncu-
xuyeckomo pasBumue Ha 6ebemo. 3Hauu-
meAHo pegyuupa HUBomo Ha cmpecm u npu
gBeme cmpaHu.

3awo konmakmom ,koka go
koka“ e moakoBa BarkeH?

OmkpuBam ce Bce noBeue gokazameacmBa,
ye masu npakmuka uma noaokumeneH
edpekm u 3a gBeme cmpaHu:

1. YcnokosiBa u penakcupa egHoBpemeHHO
u maukama u 6ebemo. Cnomaza 3a cn-
paBsHe cbCc cmpeca cAaeg paxkgaHemo u
npeogonsBaHemo Ha cAegpoguAHama ge-
npecus npu maukama.

2. Pez2ynupa cbpgeuyHama u guxameAHama
yecmoma Ha HoBopogeHomo, kamo cno-
Maza 3a no-6bp3ama aganmauus Ha Cbp-
geuHocbgoBa cucmema.

3. CmumMyAupa ecmecmBeHOmMo XpaHeHe U
uHmepeca koM kopmeHemo.

4. Peeynupa ce meAecHama memnepamypa
Ha 6ebemo.

5. OcueypsBa ce ecmecmBeHa konoHu3auus
Ha bebewkama koxka ¢ HopmaaHa Mukpo-

dnropa, koemo uma omHoweHue kbm u3-

2pakgaHemo Ha umyHumema.

6. CmumyAupa omgeAssHemo Ha okCUMOUUH,
xopmoHa koumo peayAupa nakmauusma u

nopBuyHus MauyuHcku uHCmMuHkm.

KeHzaypy epuwkama uma goka3Hu NnoA3u no

omHoweHue Bb3cmaHoBaBaHemo u cmabu-

Au3upaHemo Ha HoBopogeHomo no Bpeme Ha

npecmos 8 uHmeH3uBeH cekmop:

1. MoBuwaBa ce kucropogHama camypauus;

2. HamansBa ce HuBomo Ha cmpecoBume
XopMoHU (kopmu3oa), koemo e cBbp3aHo
om egHa cmpaHa ¢ ps3komo omgeasHe
om maukama, a om gpyaa ¢ 6oae3HeHuUme
npouegypu, koumo noHsikoza ce Harnazam;

3. Cmumyaupa xkenaHuemo 3a xpaHeHe (npu
20AMa yacm om geuama, 3a koumo ce
Hanaza UHMeH3UBHO AeyeHue, Yecmo uma
3HAUUMEAHU NpobAeMU € XpaHeHemo, npu
pogeHu ¢ Hucko mezno, pedaykc u gp.);

4. Cnomaza pacmexa;

5. NokasaHo e, ue ce HamanaBa npogvbaXku-
meAHocmma Ha 6OAHUYHUS npecmou;

6. YBeauuaBa koauuecmBomo Ha obpasyBa-
Hama kopma;

KakBo ce cayuBa no Bpeme Ha
koHmakma ,koxka go koxka“?

Kozamo kokama Ha matukama e 8 koHmakm,
¢ kokama Ha 6ebemo u msa uyBcmBa Hezo-
Bomo 6Au3ko npucbcmBue, ce omkalouBam
CUAHU noBegeHyecku uHcmuHkmu u npu
gBamama.

CneuuduuHama mupusma Ha 6ebemo, no-
2anBanemo u Bpv3kama kosmo ce cb3gaBa,
cmumyAupa opzaHu3Ma Ha maukama ga om-
gens xopmoHu. Ako ce gage BbamokHocm
Ha 6ebemo camocmosmeAHo ga ocbuwecm-
Bu nopBus koHmakm c maluuHama 2pvg,
HenocpegcmBeHo caeg pakgaHemo, Bepo-
smMHOoCmMMa 3a no-HamambWwHU npobAemMu ¢
kbpmeHemo 3HauyumeAHo HamansBa. To Aec-

6ebe
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HO we noBmopu 3axanBaHemo Ha 3bpHOMO
u 3acykBaHemo B caregBawume xpaHeHus.

Ako ce ocvwecmBu nvpBoHauaAHusmM
koHmakm ,koka go koxka“, BegHaza
cAeg pakgaHemo, 6ebemo nbpBoHauan-
HO we nAaaye no-kpamko;

Caeg kamo cnpe ga naauve 3anouyBa
¢dasza, B8 kosmo 6ebemo ce omnycka,
noumu He ce gBuxku u ce BbacmaHoBsBa
cneg pakgaHemo;

Ha caegBawus eman peazupa Ha mau-
YuHus 2aac kamo omBaps ouu;

Cneg moBa 3anouBa ga u3BopwBa man-
ku gBukeHus c pbueme, pameHeme u
2naBama, koumo nocmeneHHo ce 3a-
cunBam, neko ce npubymBa ¢ koneHeme
u 6aBHO NbA3U kKbM MalyuUHOMO 3bPHO;

Kozamo 20 gocmuezHe, caegBa nepuog
Ha onos3HaBaHe: ycewa mupu3mama,

06au3Ba koxkama, ocmaBa bAu3o 3a us-
BecmHo Bpeme (myk mpsabBa mbpneHue
u npouecobm He e cBvp3aH ¢ moBa gaau
6ebemo e 2nagHo), mpsabBa ga ce usva-
ka, 6e3 ga ce npekbcBa;

Kozamo ce onuma ga 3axane 3bpHOomo,
MoXke ga uma Hy>kga om gonbAHUMEAHO
nomMouw,, C NPoMsiHa Ha No3uuuama;
Bebemo 3anouBa ga cyue, a uecmo
CAeg mo3u nepuog u maukama, u bebe-
mo 3acnuBam;

MNMoBeuemo 3gpaBu HoBopogeHu, we npemu-
Ham npe3 MO3u NPOUEC ChOHMaHHo, ako um
ce gage BvamoxkHocm. TozaBa e pegHo ga ce
usuaka c npouegypume no usmepBaHe, me-
2AeHe uAu moanem Ha maukama. Ako mauka-
ma e noayvaBana ynouka no Bpeme Ha pakga-
Hemo e Bv3mokHO U 6ebemo ga e no-coHAUBO
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u Bcuuko ga omHeme noBeue Bpeme.
MopBusm konmakm ,koka go koxka“ Hamupa
Bce no-zonama npuemcmBeHocm B8 BHOAHU-
uume u poguAHume omgeneHus. Maukume
cAegBa ga ce HacbpuaBam u nognomazam
npu ecmecmBeHOmMoO XpaHeHe Ha HoBopo-
geHomo. B cayuaume, kozamo e HeBb3moxk-
HO gememo ga ce ocmaBu Bvpxy maukama
BegHaza cneg pakgaHemo, e gobpe ga ce
ocuzypsim ycaoBus, koHmakmoem ,koxka go
koxka“ ga ce cAyyu Ha Bb3moXkHO Hau-paHeH
eman caeg moBa.

Mepku 3a 6esonacHocm!
HeszaBucumo, ue ce npegocmaBs Bb3amoxk-
Hocm 3a npogbakumeneH koHmakm mexXgy
maukama u HoBopogeHomo, mo ocmaBa nog
MeguuuHcko HabalogeHue. MpocaegsaBa ce
meAecHama memenepamypa, guwaHemo,
uBemvm Ha kokama u moHyca. OnucBa
ce Apgar score Ha 1,5 u 10 MmuHyma caeg
pakgaHemo. BakHo e nomeweHuemo ga ce
omonasBa u maukama u 6ebemo ga 6bgem
3aBumu.

CvcmosHuemo Ha malkama ce npocaegsBa,
kamo 6ebemo ce B3uma, ako ce Hanazam
gonbAHUMEAHa MeguuuHcka Hameca. Tpsb-
Ba ga ce obsacHu Ha malkama u Bawama,
koza e Heobxogumo cnewHo ga arapmupam
MeguuuHckus ekun (npomsHa B uBema Ha
koxkama Ha 6e6emo, Aunca Ha guxameAHu
gBuxkeHus u gp.).

BuHazu mpsbBa ga ce ocuzypu obesonace-
Ha cpega u ga ce usbezHe puckom 6ebe-
mo ga nagHe Ha 3emsma. [onbAHUMEAHO
BHumMaHue ce obpbwa Ha nosuuusma Ha
2naBama. aaBuukama ce npugopxka He-
npecmaHHo, a HocHume xogoBe, mpsabBa ga
ocmaHam cBobogHu, 3a ga moxke 6ebemo ga
guwa cnokouHo.

Bv3moxkHO e cneg pakgaHemo maukama ga
€ MHO020 U3MOopeHa U gopu CbHAuBa. lpes
usanomo Bpeme, gokamo 6ebemo e Bbpxy

egbpgume, caegBa ga ce HabalogaBa, kamo
ce npocaegaBa gaau ms e B cb3HaHue u ce
kopuaupa nosuuusma Ha 6e6emo npu HyxX-
ga.

MHoz2o malku npogbakaBam ga gbpxkam
6ebemama gopu, kozamo ce Hanaza Xupyp-
2uyHa Hameca, cAeg GU3UOMOMUS UAU pas-
kbcBaHus, npu ocuzypsBaHe Ha agekBamHo
obesbonsBaHe. Ako maukama usnumBa cun-
Ha boaka e mBvpge BeposmHo ga He MoxXke
ga 3agvpku 6ebemo.

Bebemo He ce ocmaBs, kozamo ce npuaa-
2a ynouka, kosmo HapywaBa cb3HaHuemo u
Bogu go cvbHAUBocm!

Mpu 6ebemo nepuoguuHo ce npoBepsBa
nosuyusma Ha msAaomo u 2anaBama. Tpa6Ba
ga ce ocu2ypu NpoXoguMocm Ha guxamea-
HU nbmuwa, npocaegaBa ce cbpgeyHama
u guxameaHama uyecmoma. MpecaywBa ce
nNepuoguyHo.

QOueHsBa ce uBemvm Ha ugAOmo mMAAo, mou
uHgukupa HacmvnBaHemo Ha cepuo3Hu npo-
6Aemu B ocuzypsaBaHemo Ha gocmambuHO
kucaopog, 3a >kusHeHo BakHu opzaHu (Mmo-
3bk, cvpue u gp.)

M3caegBa ce moHycom Ha kpauHuuume u ga
omeoBaps ¢ gBukeHue npu pusuuecku cmu-
MyA. HoBopogeHume umam noBuweH mycky-
AEH mOoHyC Ha ¢paekcopume.

TeanecHama memnepamypa mps6Ba ga ce
MoHUMopupa cmpukmHo, mbu kamo HoBo-
pogeHume ca uskalouumeAHo mepmonabua-
Hu. TpabBa ga 6bgam agekBamHo 3aBumu
u B omonaeHu nomeuweHus. MpomsaHama Ha
menecHama memnepamypa Bogu go uupky-
AGMOPHU HapyweHus.

AgekBamHama epwka npu koHmakm "koxka
go koxa" ocuzypsBa cnokoucmBue onmu-
MaAHa aganmauus, kakmo 3a HoBopogeHo-
mo, maka u 3a maukamal




8 npuvuHu 3awo 6e6emo naaue u kak ga 20

ycnokoum?
g-p Mapzapuma XeneBa

Kozamo B8 cemetucmBomo ce nosiBu nopBomo
bebe, pogumeaume ce okasBam uanpaBeHu
npeg 2oAsmo npegus3BukameacmBmo. Bebemo
npe3 nbpBama 2oguHa e uskalouumenHo 3aBu-
cumo om mMaukama, a hAaubm e eguHcmBeHu-
Am HauuH 3a komyHukauus. C Bpememo Bceku
pogumen ce Hay4yaBa ga pa3no3HaBa naava Ha
cBoemo bebe u gopu nosHaBa gaau ce gbaku
Ha boaka, 2aag, guckomdopm UAU gpy2 Nnpo-
6nem. Ho gokamo nocmuzHe monkoBa gobpa
komyHukauus ¢ 6ebemo, Bceku npemuHaBa
npe3 peguua 6umoBu usnumaHus U 6e3coHHU
Howu.

[obpe e owe om camMomo Hauano ga caegBa-
Me Npocm aA2opumbM, ocobeHo B cayuaume,
kozamo 6ebemo naaue npogbAKumeAHo U He-
ymewuwo.

1. HaxpaHeme 6e6emo!

FAagbm e Hal-yecmama npuyuHa 3a 6e-
6ewkus naau, ocobeHo npu HoBopogeHume.
Koakomo no-manku ca bebemama, moakoBa
no-uecmo oznagHaBam. Kovpmauemama Ha
kbpma ce xpaHsm Ha nouckBaHe, koemo B8 Ha-
yanomo Moxke ga o3HauaBa 12 u noBeue nomu

3a geHoHowue, ocobeHo no Bpeme Ha pacme-
>keH ckok. Onumaume omHoBo ga Hakbpmume
6ebemo, gopu ga ce e XxpaHuAo ckopo.

Ako 6ebemo ce xpaHu ¢ aganmupaHo MAsko
u cna3Bame npenopbuumeAHus gHeBeH npu-
em cnpsamo Bb3pacmma, mo caegBa ga e 3a-
CumeHo 3a noHe 2 vaca cAeg xpaHeHe. Ako
NpuU NOCAEgHOMO XpPaHEHEe He € U3AAO USIAO-
mo npegnoXkeHo koauuecmBo, e Bvb3morkHO
no-6vp3o ga oznagHee. Hakou kbpmauema us-
sbkgam no-manko koauuecmBo, Ho ce XpaHsm
Ha no-kpamku uHmepBaau, kamo ce cbbalo-
gaBa ga uma naysa MUHUMyM 2 vyaca mexXgy
XpaHeHusma.

2. CmeHeme neneHUme

Hskou 6ebema cmaBam ocobeHo pasgpasHu-
meAHu, kozamo ca ¢ nbAeH namnepc. CuneH
guckomdopm bu Moz2A0 ga uma, ocobeHo ako
kokama e pa3sgpasHeHa u Bv3naneHa.
MoAHUME neneHu, ocBeH, ue npuyuHsBam
ko>kHu pasgpasHeHus, npegu3BukBam u oco-
6eHo cmygeHo ycewaHe. B nopBume cegmu-
uu, cAeg pakgaHemo namnepcume 4ecmo
nponyckam (kombuHauusi om HeonumHomo
nocmaBsHe om pogumeAume U AOWO Nhpu-
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AenBaHe Ha neAneHama 3apagu no-Huckomo
meano Ha 6ebemo Ha mo3u eman), Mokpama
neaneHa u mokpume gpexu yecmo bygam 6e-
6emo uau cmaBam noBog 3a HecnokoucmBue.

3. Koauku

Koaukume ca uskalouumenHo HenpusimHo 58-
AeHue, koemo ce HabalogaBa ocHoBHO npe3
nbpBomo mpumeceuue. lMpu 3gpaBu, Haxpa-
HeHu, npeobymu bebema, BHe3anHo ce nosBs-
Ba npogbakumeneH naau. bebemo npucBuBa
kpauemama kbm kopemuemo cuaHO cmucka
lompyuema u ce u3BuBa Ha3ag.

MpuyuHume 3a nosBama Ha koAukume
Bce owe He ca usficHeHu, pasaaexkgam ce
kamo HopmaneH eman B pa3Bumuemo u ce
npegnonaza poAsma Ha Hespeaume eH3UMHU
cucmemu B xpaHocMuAaHemo.

TpygHo e ga ce ycnokou 6ebe c koauku.
Moxkeme ga onumame ga 20 nocmaBume 8
CAuH2, ga Macaxkupame kopemuemo BHuma-
menHo ¢ kpveoBu gBuxkeHus no yacoBHukoBa-
ma cmpenka okono nbna u ga 3azpeeme ko-
pemuemo, kamo nocmaBume monaa kepna. B
anmekume ce Hamupam peguua vauoBe c ko-
nobp, MeHmMa uf/uAu aHacoH, om koumo moxkeme
ga npegnazame exkegHeBHo. C gobbp edpekm
e npunokeHuemo Ha cumemukoHcbgbpXkawu
npenapamu (HamansBam noBbpxHoCcMHOMO
HanpeXeHue Ha 2a3oBume Mexypuema u cno-
Maza pesopbupaHemo um B uepBama) uAu
Aakmasa (cnomaza 3a paszpaxkgaHemo Ha Bo-
2nexugpamume u HamansBa koauuecmBomo
Ha depmeHmauuoHHUmMe npogykmu).

4. be6emo ucka ga 20 nogopkume
Hau-ycnokosBawo 3a Bcako 6ebe ocmaBa
6Auskusm ¢usuvecku koHmakm. MHo20 vec-
mo 6ebemama naauam, 3awomo uckam ga
6bgam 2ywHamu. [MeeHemo u ycnokoumeaHo-
mo wenHeHe, kakmo u ¢$oHoB wym cnomazam
6ebemo ga ce ycnokou u pascee.

HoBopogeHume ce uyBcmBam Hau-kompopm-
Ho B mauuuHama npezpvgka. [okasaHu ca

noasume u epekmbm Ha gupekmHus koHmakm
koxka go koxka, kakmo 3a kbpmeHemo maka u
3a noHwkaBaHe HUBomo Ha cmpec kakmo npu
6ebemo, maka u npu maukama.

C pasBumuemo Ha gBuz2ameAHu ymeHus,
6ebemama cmaBam Bce no-AlobonumHu U
ocobeHo okono 6-musi meceu, Hsakou uckam
ga ca HeomavbuHo npu Bcsko geucmBue Ha
BvapacmHus. Tyk Ha nomow, ugBam cAuH2bm,
MoXke ga ce nonsBa owe om pakgaHemo, u
epzopaHuuume, koumo ce npenopbuBam caeg
3-mus meceu.

5. Be6emo e ymMopeHo u uma HyxX-
ga om CobH

CoHsm Ha HoBopogeHume u kbpmauema-
ma e om ocHoBHO 3HaueHue 3a agekBamHus
pacmeX u HepBHo-ncuxuuecko u ¢usuuecko
pa3Bumue. Auncama Ha cvbH okasBa BAusHue
u Bbpxy umyHHume ¢yHKuuu Ha opz2aHu3ma.
Ckopo caeg kamo ce nosBu 6ebemo, Bceku
pogumen, pasbupa, ye pekumbm Ha 6ebemo
N0 OMHOWEHUe Ha CbHS e mMOouHo monkoBa
BaxkeH konkomo u mo3u 3a xpaHeHemo. Cb-
wecmByBam  konkpemHu npenopbuumenHu
uHmepBaau 3a cbH u 6ogbpcmBaHe B pasAuu-
Hume Bv3pacmu u me ca uskalouumeaHo gu-
HaMuuHU ocobeHo npe3 nbpBama 2oguHa u ce
npoMeHsm eXkeMeceuHo:

Ako 6ebemo ocmaHe bygHo mBbpge gbA20 Mo




ce npeymopsiBa, cBpoxcmumyAupa u obuyaiHo
€ pasgpasHumenHo u naauauBo. Ako e umano
MHO20 UHMEH3UBHU u2pu HenocpegcmBeHo

MpogoakumeaHocm

= Ha 6ygyBaHe

HoBopogeHo go 60 MuH.
1 mecey, 1 4. -1 4. 15 MuH.
1 4. 15 MuH. - 1 u. 20

2 meceua

MUH.

1 4.20 MUH. - 1 4. u 35

3 meceua

MUH.
4 meceua 1 4.45 MUH. - 2 u.
5 meceua 2 4. -2y, 15 MuH.

npegu Bpememo 3a CbH, NOCEMUMEAU UAU
e npekapano noBeue Bpeme npeg ekpaH,
3acnuBaHemo mMoXe ga e ocobeHo mpygHo,
gopu kozamo HabAawku mouHusm BpemeBu
uHmepBan.

6. MpezpaBaHe uau oxaarkgaHe -
Bb3mMoXKHU NpUYUHU

3a ga ce opueHmupame gaau bebemo e
npeespsmo UAU oxAnageHo, moxkeme ga gokoc-
Heme kokama Ha kopema uAu 3agHama uyacm
Ha wusma. KepMauemama, ocobeHo HoBopo-
geHume, Yecmo ca CbC CmygeHu kpauHuuu,
koemo He e opueHMupoBbYHO 338 MOAUHHUS
um kompopm.

Cnas3Baume npenopvukume 3a 3akansBaHe u
omeaeXkgaHe npu memnepamypa okono 20-23
2pagyca u ¢ 2 go 3 2pagyca no-Hucku mem-
nepamypu no Bpeme Ha CbH. V3noA3Baume
cmaeH mepmomembp, hocmaBeH B 3oHama
okono bebemo.

Ako 6ebemo e npemonaeHo, 3anouBa ga naa-
ye Heymewumo u e Bwv3moXHo ga ce nosBu
0bpuB no mMAAOMO, epumemMHU NemHa c pas-
AUYHA 20AEMUHA, Pa3noAOKEHU NPEguUMHO NO
2bpba u kopema, koumo 6bp30 ommuHaBam.

Bo3pacm

6 meceua

6,5 - 7 meceua

8 - 10 meceua

11 - 12 meceua

7. HukHewu 3v6u
MosBama Ha HOBo 3vbue Npu MHO20 kbpma-
yema e 0cobeHo gpamamuuHa, Bb3moXkHo e

MpogorkumeaHocm Ha
6ygyBaHe

2 4. 15 MuH. - 2 u. 30 MUH.

24.45 MUH - 3 u.

3-4u.

3 u. 30 MuH. - 4 4. 30 MUH.

3 4. - 4 u. 30 MuH. npu gBe

13 - 15 meceua gpsmku
5 u. npu egHa gpamka
16 - 36 meceua 5-6u.

gBa-mpu gHu npegu moBa ga HabalogaBame
mpygHo 3acnuBaHe, Yecmu CpPegHOWHU Cb-
6y>kgaHusi u gopu 6vbpaonpexogHa cybhebpun-
Ha memnepamypa. C nosBama Ha 3bba, Bcuu-
ko moBa ommuHaBa.

8. 3gpaBocnoBeH npobrem

Ako gememo ce pa3boasBa uau uma kakwvB-
mo u ga e 3gpaBocnaoBeH npobaem, naauom
e pasauyeH. B 3aBucumocm om cbcmosHue-
mo Ha gememo u moHyca MoXe ga naaye
no-8sA0 u cAabo om obuualHo. Mpu cuaHa
60nka ce nosBsaBa no-cuaeH u npogbAkume-
AeH nAay, a npu HeBpoAO2UYHO 3acseaHe e
Bv3amoXkHo ga uyBame ocobeHo usnuckBa-
He. Ako 6ebemo obuvauHo € nAaauauBo u
BHe3anHO cmaHe MHO20 MUXO U CbHAUBO,
npoBepeme meAecHama memnepamypa,
HabAlogaBaume usxoXkgaHusma, XpaHeHe-
mo, NpuemMa Ha MeYyHoCmu U omgeAeHama
ypuHa.

Ako 6ebemo naauve Heymewumo u ycma-
HoBume noBuweHa memnepamypa U/uAu
HakakBo npugpykaBawo onaakBaHe, Hesa-
6aBHo ce koHcyamupaume c AuuHus Aekap
Ha gememo.

6ebe
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g-p Mapaapuma XeneBa

3axpaHBaHe Ha 6e6emo 4-7 mecey,

Kak ga uzbepem nopBama 3axpaH-
Bawa xpaHa?

Ha npbB no2aeg AecHO peweHue, HO MHO20
pogumeAu ce uvygsm u gonumBam go pas-
AUYHU u3mouHuuu kakBo ga npegaokam
nopBo. ToBa ce goaku om egHa cmpaHa Ha
npumecHeHuemo (A gaau 6ebemo we 20 xa-
peca? ToBa Au e Hau-gobpomo? Koe e 6e30-
nacHo?), a om gpyeza cmpaHa Ha cmpemexa
Ha Bceku pogumen ga npegaoXku Hau-gobpo-
mo Ha cBoemo geme.
3a nepuoga 4 go 7-mu Meceu, 8 meHlomo Ha
kbpmauemo caegBa ga ce BvBegam:

* 3eAeHuyuU;

* MAogoBe;

* BesaanymeroBu kawu (opus, uapeBuua,
eAnga, npoco);

* Meco u a0uueH XXoAmok;

e F'AymeHoBu kawu (oBec, pvXk, euemuk,
nweHuua).

3amecmBa ce nvpBo obegHOomMo XxpaHeHe,
kamo ce 3anou4Ba ¢ nocmeneHHO HapacmBa-
wu koauyecmBa go gocmuzaHe Ha nbAHa
nopuus — 120 2, caeg Bcsko nlope ce go-
xpaHBa ¢ masko uau kvpma, ocobeHo npu
geuama mexXgy 4- u 6-meceuHa Bv3pacm.
Yacm om geuama nposBsBam 2oAsm uHme-
pec kbM xpaHama u s npuemam c oxoma,
mozaBa moXke ga ce gocmuzHe koauyecmBo
go 150 2 Ha obegHo xpaHeHe 6e3 gobaBka.

6ebe
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Cneg moBa ce 3amecmBa xpaHeHemo B 10
yaca UAU caegobegHomo XxpaHeHe okono 16
— 17 vaca.

Ho kpasa Ha 7-mu meceu nlopemo, koemo
npegrazame mpsbBa ga e 2aagko nacupaHo
kamo koHcucmeHuus.

He 3abpaBstume ga npegrazame Boga. Mexk-
gy xpaHeHusma kepmauemo mps6B8a ga npu-
ema npeBapeHa u HenogcaageHa Boga, kamo
nocmeneHHo ce npuyuyaBa ga nue ¢ uyauwka.
Obwomo koauuecmBo, koemo mps6Ba ga
npuema gHeBHo, e okono 800-1000 mA. ToBa
BkalouBa masko, Boga, cyna, cokoBe u m.H.
[MopBume 3eaeHuyuu, koumo mozam ga ce
BvBegam B nepuoga om 4-mu go 6-mu me-
ceu, ca: kapmog, mopkoB, mukBa, mukBuuka,
nawppHak, canagok kapmod.

Om naogoBeme mozam ga ce npegaoXkam:
A6bvaka, baHaH, kpywa, gloaa, cauBa, aBokago.
Kawume, ¢ koumo mokeme ga cmapmupame
3axpaHBaHemo, ca: opus, uapeBuua, enga
UAU NPOCO.

Cneg kamo cme BvBeau nopBume 3axpaHBa-
WU XpaHu u gememo e gocmuzHano 6-meceu-
Ha Bb3pacm ce gobaBs auuHusm >kbAmuvk kbm
3eneHuykoBomo nlope 3a ob6ag. BvBexkga ce
3a okoAo cegmuua go gocmuzaHe Ha Vs XKbA-
muk. CAeg moBa moxe ga ce npegaoxku 60
meco (nunewko, nyewko, 3aewko). OmHoBo
ce npegaaza B nocmeneHHo HapacmBawu
konuuecmBa go gocmuzaHe 20 2. Kozamo
gememo e 3axpaHeHO ¢ Meco U XbAmbk, me
ce pegyBam Ha 0b6egHOMO XpaHeHe — eguHus
geH MecHo-3eneHuykoBo nlope ¢ 8% meco, a
Ha cnegBawus geH 3eneHuykoBo nlope ¢
>koAmbk.

BvBexkgaHemo Ha 2aymeHa caegBa ga 3anou-
He cAeg HaBbpwBaHe Ha 6-meceuHa Bb3-
pacm, kamo onmumaneH BpemeBu npo3opeuy,
e onpegeAeH nepuogbm mexgy 6-mu u 7-mu
HaBvopweH Mmeceu,. FaymeHbm ce BbvBexkga
npogbakumenHo Bpeme - okono meceu, Caeg
kamo 3anouHeme c nvpBama 2aymeHoBa
kawa, npogorkeme ¢ 2aymeH okono 4 ceg-

Muuu, npe3 moBa Bpeme mokeme ga Bbo-
Berkgame meco, HOBu 3eAaeHuyuu, naogoBe
UAU pasAuYHU 2AymeHcbgbpXkauwu kyamypu
(euemuk, pvXk, oBec, nweHuua).

C Hayanomo Ha 3axpaHBaHemo ce npomMeHs
u xapakmepucmukama Ha u3xoXkgaHusma.
Mpu kombBuHupaHemo Ha xpaHume, cAaegBa
ga ce pegyBam pasxaabBawiu u 3anuuawu
xpaHu. BaaaHcupaHomo xpaHeHe, we OcCu-
2ypu onmumManeH cmomauwHo-4peBeH kowm-
dopm u naaBra aganmauus koM HoBama
XpaHa.

MocmeneHHo uHmMepecbm Ha gememo kbm
xpaHama HapacmBa. Bv3amoxHo e ga uma
nepuogu, ko2zamo omkasBa onpegeneHa
XpaHa uAu e no-kanpusHo. Vimaume npeg-
Bug, ye xpaHeHemo, CbHAM u cnasBaHemo
Ha gHeBHus pexkum ca msacHo cBbp3aHu.
TpygHO € ga npuchume 2AagHO geme, HO
cbw,o moakoBa mpygHo 6u 6uno u ga Haxpa-
HUMe NPeyMOPEHO UAU CbHAUBO Gebe.

HauuHom, no koumo 3anouHeme ga npegaa-
2ame xpaHume, e onpegeAsw, 3a BkycoBume
npegnoyumaHus Bv8 Bpememo. MexkgyBpe-
MeHHO moBa e u nepuogbm, 8 koumo ce
uspabomBam xpaHumeAHume HaBuuu y ge-
memo — ga Cmou MUPHO Ha CMoAuYe, ga u3-
noAsBa npubopu u m.H. MogHeceme HoBama
uHdpopmauus B8 npusmHa obcmaHoBka, nog
dopmama Ha 3abaBHo u npusmHo npukalo-
yeHue. ObscHsBaume Bcuuko, koemo ce
cAyuBa, 3a ga 3agopkume BHumaHuemo Ha
gememo u MexkgyBpemeHHO ga nognomozHe-
me peyeBomo paBumue.

Ako gememo omkaxke ga npuema konkpem-
Ha XpaHa, npecmaHeme ga s npegarazame 3a
okono 2 cegmuuu, caeg koemo onumaume
ga g gageme omHoBo. Ako 3abenexkume Hs-
kakBa xpaHumenHa peakuus (06puB, eage-
He, noBpvwaHe, guapus u gp.) ce koHcyAamu-
palme c AuuHUs Aekap Ha gememo.




Kak ga ynecHum npoxokgaHemo Ha 6e6emo?

g-p Panuua lNpaBoBa

Yecmo MoMeHmMbm Ha nbpBume camocmos-
menHu kpauku Ha 6ebemo Bogu He camo
g0 YMUAEHUE, HO U HaguzaHe Ha Aeka He-
obscHuma naHuka. Ts e cBbp3aHa ¢ MHO20
Bbnpocu — gaAu e HacmbNUA nogxogsul
MOMEHM UAU Myckyaamypama Ha 6ebemo
oule He no3BonsBa masu cmovnka, gaau cme
obe3onacuAau anapmameHma uAu kbwama
gocmambyHO U M. H.

TeHgeHuusma kakmo npu npozoBapsiHemo,
maka u npu npoxokgaHemo e momuyemama
ga ce pa3BuBam no-6bp3o B cpaBHeHue ¢
MoMyemama Ha cbwama Bv3pacm. Ho ma-
kap u 3akaloueHuemo ga e HanpaBeHo om
npakmukama, mo HeBuHazu Baku npu Bcuu-
ku.

Hau-yecmo uHmepBaabm Bapupa mexXgy 9 u
15 meceua, Ho gopu u 6e3 HakakBu ycAaoxk-
HeHus u nogaexkawu 3aboasBaHus nbpBume
kpauku Mozam ga 6bgam HanpaBeHu no-pa-
HO UAU no-kbCHO om 3agageHume pamku.
Bce nak, ako mankomo geme He e npoxo-

guno caeg kamo HaBvpwu 18 mMeceua uau
He e NponbA3fA0, gokamo HaBbpwu 20guHa,
Hau-gobpe e ga ce HanpaBu koHcyamauus
c opmoneg.

MopBume cmbnku 3aBucsm om nocmeneH-
Homo ykpenBaHe Ha omgeAHume MyCKyAHU
2pynu, a c y3psBaHemo Ha ueHmpasHama
HepBHa cucmema ce nogobpsBa u gBuea-
meAHama KoopguHauus.

CamocmosimeaHusm cegex ykpenBa mycky-
AUMe Ha cegaAuwemo u 2vpba u ocuzyps-
Ba usnpaBeHomo noAoXkeHue Ha 2opHama
yacm Ha msaaomo. MoA3eHemo ycbBbpuieH-
cmBa koopguHauusma mexXgy pvueme u
kpakama. Kamo maka 6ebemo ce HayuaBa
ga gBwku pbueme u kpakama cu no egHo
u cobwo Bpeme.

B Hakou cAyuau 6ebemo ce npugBuxkBa cvB-
cem CcnokoUHO Ype3 NbA3EHe U CMuMyAbm
My ga ce Hayyu ga Xxogu e no-caab. B mesu
cAyyau npoxoXkgaHemo moxke ga ce 3abaBu
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BvB Bpememo. Mo-mexkkume Bebema cobwo
Mozam ga npoxogsm no-kbcHo, gokamo
Myckyaume um ykpenHam gocmambuHo, 3a
ga Mozam ga usgbp>kam msAomo.

OcBeH moBa e gokasaHo, ye nocpegcmBom
npoxoguakume ce 3abaBs npoxoxkgaHemo,
mbu kamo gememo cmaBa MHO20 noOg-
BwkHo, AnecHo gocmuza go Bcuuko, koemo
noXkearae U CMUMyAbm 3a CaMOCMOSMEAHO
npoxo>kgaHe 3HauyumeAHo HamansBa.

Mpu npoxokgaHemo Bkbwu ce npenopbu-
Ba gememo ga e boco. Taka kpakama ca
B Hau-gobbp koHmakm ¢ noBvbpxHocmma u
npu gememo/6e6emo ce cvb3gaBa no-gobvp
ycem.

M3bopom Ha nogxogawu obyBku e om oco-
6eHo BadkHo 3HaueHue u mpsabBa BHuma-
meAHo ga bbge HanpaBeH, 3a ga ce ocuzypu
Heobxogumus kompopm Ha Bce owe Heyk-
penHaaume myckyAaHu 2pynu.

BakHo e ga ce ombenexu obesonacsBa-
Hemo Ha anapmameHma.
Cneg kamo gememo npoxo-
gu, puckbm om koHmy3us u
mpaBma ce yBeauuaBa 3Hauu-
meAHo. B Hauanomo 6ebemo
mpygHo cnupa. OcHoBHusm
HauuH ga cnpe, caeg kamo e
mpb2Hano, e ga nagHe.

Mo omHoweHue Ha 0byBkume
20AAMa 4acm om opmone-
gume u neguampume ca Ha
MHeHue, ue HeygobHume u
uspabomeHu om uskycmBe-
HU Mamepuu, ¢ HenpaBuAHO
nogbpaH pa3vep, Cepuo3Ho
Mozam ga HaBpegsm Ha npa-
BuaHomo pas3Bumue Ha be-
6ewkomo cmbnano, ga Cb3-
gagam guckomdopm, koumo
ga gemomuBupa gememo ga
xogu. OcBeH moBa mozam ga
cmaHam npuvuHa 3a obpasy-

BaHe Ha ma3oau, koumo ga cv3gaBam npeg-
nocmaBka 3a wageHe u gonbAHUMEAHO U3-
kpuBsBaHe Ha cmvnanomo. He Ha nocAaegHo
Msicmo ce nogpexga u puckom om CuHgpom
Ha nAocko cmobnano.

BakHo e ga ce ombenexku BakHocmma Ha
npaBuAHo nogbpaHus pasmep. C no-2onemu
0byBku ce naga AecHO, @ mecHUmMe U3usAo
Mozam ga ybusm >kenaHuemo Ha 6ebemo/
gememo ga xogu. Hau-AecHusm HauyuH ga
usmepum Homepa Ha obyBkume e ga om-
6enekuM ouepmaHusma Ha kpauemo My
Bbpxy Aucm xapmus, kamo kbom goakuHa-
ma gobaBum 1 cm 3a noBeue komdopm u
ygobcmBo.

He Ha nocaegHo macmo cmou Bbnpocvm
kak ga nognomozHem >kenaHuemo Ha 6ebe-
mo UAU gememo 3a npoxoXkgaHe. [Jokamo
mo e B nepuog Ha Aa3eHe mMoXe ga 3anouy-
HeMm ga kauBame uHmepecHu 3a Hez2o npeg-
Memu Ha no-Bucoku mecma, koumo ga ce
onumBa ga gocmugzHe.
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gemcko 3gpaBe

Besanemumue u npobAeMu ¢ XxpaHeHemo npu

mankomo geme

g-p Mapzaapuma XeneBa

Besanemumuemo npu geuama u npobae-
Mume CbC 3axpaHBaHemo u xpaHeHemo ca
cpeg Hau-obcwkgaHume memu B peguua ¢o-
pyMU 3a pogumeau.

Omkasom om xpaHa € cpeg Hau-2onemume
npobaemu 3a MHo20 Mauku. OcobeHo uyBem-
BumeAHu ca pogumeAume Ha geua, pogeHu
¢ Hucko mezno (nog 2,500 2) uau BAuso go
goAHama 2paHuua. AgekBamHomo xpaHeHe u
npousxo>kgaw,omo om Hez2o gobpo HaggaBa-
He Ha meano, cb3gaBam Ha Bceku pogumen
uyBcmBo 3a cnokoucmBue u ygoBaemBope-

56| emcko 3gpaBe

Hocm, 3a gobpe noaokeHume 2puxku, koemo
€ HanbAHO ecmemcBeHo. To3u emMouUuoHaneH
acnekm, kakmo u kombuHauusma om Hskou
AUYHOCMHU 0cobeHocmu cmosim B8 ocHoBama
u Ha Hakou om goAemume npobaemu c xpa-
HeHemo.

OnucaHo e cbcmosiHue HapeuyeHo ,HeBpo-
2eHHomo besanemumue*, mo npegcmaBasBa
omka3 Ha gememo ga npuema agekBamHu
koauuecmBa xpaHa 3a Bb3pacmma 3a nepu-
0g Hau-manko om eguH Meceu. Auncama Ha
anemum ce ompassBa Ha pacmexa, kamo
gememo usocmaBa Ha mezano. Mpu cbMHe-



)

Hue 3a HeBpozeHHo Gesanemumue, cAegBa
ga ce uskalouam nognekaw, 3gpaBocroBeH
npobrem (2acmpoesodpazeaneH pedaykc,
BupycHa uHdpekuus u gp.) uau mpaBmupawo
cvbumue.

ABAeHuemo e no-vyecmo npu cemeucmBa ¢
egHo geme, koemo e obekm Ha npekomepHu
2puXu, a xpaHeHemo e u3skalouumeaHo Baxk-
HO 3a pogumeAume.

CbvcmosHuemo obukHoBeHo Bv3HukBa B xoga
Ha 3axpaHBaHemo, ocobeHo mozaBa, koza-
mo gememo Beue e 2omoBo ga 3anouHe ga
ce xpaHu camo. Moxe ga ce HabalogaBa 8
nepuoga om nvpBama go nemama 20guHa,
Hau-yecmo caeg gBe. CBvp3aHo e cbe cmpe-
MexXa 3a camocmosimeAHocm u udpacmBaHe-
mo Ha gememo.

KakBo npegcmaBaaBa anagom?

Inagom e BpogeH, 6e3ycnoBeH omeoBop Ha
¢dusuonozuuHama Hy>kga om xpaHa. Ycewa-
Hemo 3a 2Aag ce nosiBaBa npu usnpa3BaHe Ha
cmomaxa, chagaHe Ha kpbBHama 3axap uAu
HamansBaHe Ha eHepzemuuyHume pecypcu.
Anemumbm e npusmHo ycewaxe, koemo ce
nosBsBa npu acouuauus ¢ xpaHa. Tou e npu-
gobum cneg pakgaHemo u e BbB Bpv3ka ¢
yyBcmBomo 3a 2nag u 3acuwaHe. A 3acuwa-
Hemo ce s8sBa caeg 3agoBonsBaHe uyBecmBo-
mo 3a 2Aag, Npu npuemaHe Ha onpegeAeHo
koauuecmBo xpaHa.

Mpu Hskou geua e BbamoXkHO ga uma nogae-
»kawu op2aHuuHU UAU GYHKUUOHAAHU 3a60As-
BaHus. ObuvyauHO geuama ca C HamManeH go
AuncBaw, anemum B xoga Ha BupycHa uHdek-
uus. TozaBa npuuuHume 3a omkas om xpaHa
MoXke ga bbgam MHO20: Npu 3anyweH Hoc,
guwaHemo e 3ampygHeHo, ako e 3acezHam
opodapuHkca; BeposmHo 6oakama B 2bp-
AOMO CbWo Bv3npensmcmBa npuemaHemo
Ha xpaHa; apmo3sHume u3meHeHus B ycmHa
kyxuHa npeuyam Ha cnokouHomo gvBkaHe u
gopu moke ga npegusBukam HezamuBHa
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acouuauus ¢ koHkpemHu xpaHu u gp. C om-
MuHaBaHemo Ha onaakBaHusma, xpaHeHemo
nocmeneHHo ce Bv3cmaHoBsBa.

Mpu 3gpaBu geua c HenpaBuneH xpaHume-
AEH peXkum u cdopMupaHu HezamuBHU aco-
uuauuu ce HabalogaBa uMeHHO HeBpoz2eHHO
b6ezanemume.

KakBu ca npuvuHume 3a Bo3Huk-
BaHe Ha HeBpozeHHO 6esanemu-
mue?

e MoHskoza BpemeHHOmMO 6He3zanemumue
(nopagu 3aboasBaHe UAU gpyza npuuu-
Ha), moke ga ce npeBbpHe B nocmosiHeH
npobaem, ako gememo HacuAcmBeHo e
XpaHeHo UAU npuHyXgaBaHo ga u3sge
onpegeneHo koauuecmBo.

He nogueHnsBaume npexoga om cbH kom
XpaHeHe uAu uzpa kom xpaHeHe. C pac-
mexXa geuama cdopmupam pasAuYHU
npegnoyumaHus u HaBuuu, Hakou u He
kenasm ga ce xpaHsm BegHaza caeg
CbH. Ako cucmemMHO gememo ce npuHyX-
gaBa ga ce xpaHu nocpegama Ha uHmep-
CHO 3aHUMaHue/uzpa, cbwo e BvoamodkHa
npuyuHa 3a nosBama Ha npobaemu no
Bpeme Ha xpaHeHe.

Cneg 2-pama 2oguHa, geuama 3anouBam
ga nposBsBam cBosma camocmosmen-
Hocm. 3anouyBam onumu 3a camocmos-
meAHo XxpaHeHe, koemo e cBbp3aaHo ¢ ua-
naHe, 3azyba Ha xpaHa u omHema Bpeme.
HeBuHazu pogumeAume ca B cbcmosHue
ga omzoBopsm Ha >kenaHuemo Ha geme-
mo, a cucmemHomo Bv3nupaHe mMoXke ga
6bge noBog 3a koHpAukmu u HezamuBHU
emMouuu no Bpeme Ha XxpaHeHe.

HeBpozeHHomo be3anemumue npegcmaBas-
Ba omkas Ha gememo ga npuema agekBamHu
koauuecmBa xpaHa 3a Bb3pacmma 3a nepu-
0g Hau-manko om eguH meceu. Auncama Ha
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anemum ce ompassBa Ha pacmexa, kamo
gememo usocmaBa Ha meano. lNpegu ga ce
npueme, ye moBa e npobaembm, e gobpe
nopBo ga ce HanpaBu koHcyamauus c npo-
cnaegsBawus Aekap, koumo oueHsiBa cbcmos-
Huemo Ha gememo u npu HyXga uskalouBa
nogaexkauiu op2aHuyHU NpobAemu.

e EgHa om npuyuHume 3a npoMeHu B xpa-
HeHemo u nosiBama Ha 6e3anemumue
moxe ga 6bge nosBama Ha Bmopo geme
8 cemetucmBomo. lMoHskoz2a no-2oAsmo-
mo geme uspassBa cBosma peBHocm c
omkas om xpaHa.

¢ Hau-uecmo npobaembm ce 3amBupikga-
Ba owe npu nbpBume onumu 3a xpa-

58| Oemcko 3gpaBe

HeHe, koezamo gememo omkaxe xpaHa.
PogumeAume ce onumBam ga omBau-
Yam BHUMaHUEMO NO Pa3AUYHU HAYUHU U
npegnazam uzpauku, necHuuku u gpyau
3abaBaeHuus. He caeg goAazo gememo
cb3gaBa nozpewHa Bpv3ka mexkgy Bpe-
Memo 3a XpaHeHe u uzpume u 3abaBae-
Husima. MocAegoBamenHo 2ybu uHmepec
kbm Bcsko 3aHumaHue u omkasBa ga ce
XxpaHu Bce no-ynopumo.

Kak usznexkga geme ¢ HeBpozeH-
Ho 6e3anemumue?

ObuualHo me3u geua ca MHo20 gBuzamea-



Ho akmuBHu u AecHo ce pa3ceuBam u Bne-
yamasBam.

Mmam pegyuupaHa nogkoXkHa macmHa mo-
kaH, Ho ca c HopmaAneH pbcm 3a Bv3pac-
mma.

Mopagu HeagekBamHomo XxpaHeHe uecmo
ce onnakBam om 3anek.

Mpu 3agbp>kaHe Ha npobAema ¢ Meceuu Ha-
peg e Bb3amoXkHO ga ce ycmaHoBsm u nog-
Aekawu xpaHumeAHu geduuumu (keaeseH
gedpuuum, gebuuum Ha BumaMuHu, MuHe-
paAu u mukpoenemernmu).

KakBo e neueHuemo?

Ako 6e3anemumuemo e cuMnmom Ha nog-
AeXkawo 3aboasBaHe (aHemus, xenamum,
xunepBumamuno3sa [1 u gp.), ce AnekyBa mo.
CnpaBsHemo c HeBpozeHHomo 6esanemu-
mue omHema Bpeme u kopeHHa npomsHa
Ha omHoweHuemo kbM XpaHama Ha nbp-
Bo mscmo Ha pogumeAume. Pogumeaume
mps6Ba ga 6bgam ybegeHu u ga noBapBam,
ye gememo ,HAMa ga ympe om 2aag”.
ToBa e ocobeHo BaaugHo 3a geuama B paH-
Ha gemcka u npegy4yuAuwHa Bv3apacm.
Omkasbm om xpaHa myk e pasauueH om
onacHoOmoO CbCMoOsiHUE anorexia neurosa,
koemo moke ga ce HabalogaBa Hau-Beue
npu momuuema no Bpeme Ha nybepmema.
AHopekcusma npu no-zonemume geua ce
gbAKu Ha cmpax om HanbAHsBaHe u MoXke
ga ce 3agbAbouu go pas3Bumue Ha Heobpa-
mumMu npomMeHu BbB BompewHu opaaHu.

1. lememo He 6uBa ga ce xpaHu HaCUA-
cmBeHo! lMpu no-zonemume geua, ce Ha-
cvpuaBa camocmosmeAHOMoO xpaHeHe, B
komnaHusma Ha cemetucmBomo UAu € gpyau
geua.

2. Ha macama He 6uBa ga ce nocmaBsm
ugpauku, ekpaHu uAu gpyau ¢opmu Ha
3abaBneHue. Habaseza ce Ha couuanHus
koHmakm, kamo xpaHeHemo mps6Ba ga
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e ocbaHam npouec. pexogbm e gobpe ga
cmaHe nocmeneHHo, ¢ nAaBHo HamansBaHe
Bpememo 3a uzpa UAU 2AegaHe Ha ekpaH.

3. BakeH e npexogbm om gpyau 3aHumaHus
koM xpaHeHe. MogzomoBkama mpsbBa ga
3anouHe noHe 10-15 MuH., npegu moBa kamo
ce cb3gaBa pumyan: nopBo ce nogeomBs, ue
HabAwkaBa kpas Ha uzpama, caeg moBa ce
uamuBam povueme. Moxe ga ce Bkalouu B
npoueca no nogzomoBka Ha macama, ga
cAoXku npubopu, ga 3aHece yacm om Xxpa-
Hama, maka ce HacouBa BHumaHuemo kbm
XpaHama.

4. He npenbABaume yuHusma Ha gememo.
MNpekaneHo zonemume koauuyecmBa cv3ga-
Bam HezamuBHO HacmpoeHue u ouakBaHe
8 geuama. Mpu no-mankume koauuecmBa,
AECHO we MoXe ga ce HacAaagu u gopu ga
noucka gonbAHUMEAHO.

5. fopu Hal-3n0sigume geua npegnovumam
onpegeAeHu xpaHu. MpomsHama B xpaHeHe-
mo mps6Ba ga 3anoyHe ¢ npegaazaHemo Ha
Alobumume Hewa, maka uye ga 6vbgam npu-
emu ocb3Hamo, gopu 8 maaku koauuecmBa.

6. Bezanemumuemo ce npeogoasBa nocme-
neHHo, HO NbpBo gememo mpsbBa ga 3ano-
YHe ga usnumBa 2aag. XpaHeHemo mpsb6Ba
ga e uenecbobpasHo U pauuoHaAHo, pas-
npegeneHo Ha npaBuAHu uHmepBaau cnpsmo
Bv3apacmma. lNpegrazaHemo Ha MeXgUHHU
3akycku (coaemu, 6uckBumu u gp.), 3acu-
wawu naogoBe uau npekomepHama koHcy-
Mauus Ha aganmupaHo UAU NpsSicHO MAsKo,
MAeuHU npogykmu (BkalouumeaHo npe3 Ho-
wma), HecbMHeHo gaBam ompaxeHue Ha
anemuma 8 yacoBeme 3a xpaHeHe.

7. MoXe ga ce npegaazam ycnopegHo xpa-
HumeAHU gobaBku (BumamuHu u Mukpoene-
MeHmu), koumo ga komneHcupam Huckusm
npuem nopagu 6esanemumuemo.
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uM hpu geua
g-p Mapaapuma XeneBa

BugoBe cuponu 3a kawauua

Cuponume 3a kawauua geucmBam ocHoBHo B8
gBe HanpaBaeHus:

1. Mpu BaaxkHa kawauua (myk Bauzam mykoau-
muuu, omxpauBawu BmeuHsBawu cpegcmBa,
omekomsiBawu cpegcmBa, uzzoHBawu U aHmu-
cenmuyHu cpegcmBa).

2. Mpu cyxa kawauua (AekapcmBama 3a cyxa
kawauua mMozam ga umam ueHmMpaAHo, hepu-
depHo geucmBue u aHmukoHByAcuBHU npena-
pamu).

Hskou om msax ca cuHmemuuHu gpyau ca ¢u-
monpenapamu. MHo2o om cuponume 3a ka-
wAuua ce npogaBam cBobogHo 6e3 peuenma.
OcobeHo npu geua e BaxkHo ga ce npuaazam no
HasHaueHue om Aekap, CAeg NpeaAeg U YmouHs-
BaHe Ha npuyuHama 3a kawauuama.

OcHoBHu npaBuaa npu ynompebama Ha cuponu
3a kawauua npu geua

e Ha nvopBo mscmo, cuponu 3a kawauua He
ce npuAazam npu geua nog 1-2oguwHa
Bb3pacm. M3non3Ba ce OCHOBHO uHxana-
mopHa mepanus. Ha mo3u eman geuama
He ycnsBam gobpe ga omgeasm BmeuHeHus
cekpem u nomeHuuaAHama onacHocm om
ynompebama Ha cupona e no-Bucoka. [o-
Beuemo cuponu no Aekapcko npegnucaHue
ce u3noAs3Bam cAaeg 2-zoguwHa Bvbapacm
(cbgopkawu mykoaumuuu — acetylcysteine,
ambroxol, bromhexine, carbocysteine u gp.)
OxpauBawume cpegcmBa (omekomsBawu,
U320HBaWU U aHmucenmuuHu), ca Ha BuA-
koBa ocHoBa, kamo Hskou om msx Hamu-
pam npunoxeHue u BvB Bv3pacmma om 1
go 2 2oguHu (ekmpakm om pyxa - Altheaea
officinalis, ucnangcku Auwek, uBemoBe om
cAeg, nogben, kopeHu om pyXka, cemeHa om
glons u gp.
e OmxpauBawume aHmucenmuyHu cpegcmBa
cbgbpkam ¢dumonpenapamu U emepuyHu
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BugoBe cuponu 3a kawauua u ynompebama

macna (ekcmpakm om mawepka, aHacoHo-
Bo macno, eBkaaunmoBo macnao, Macro om
mawepka u gp.) Te ce usnoa3zBam caeg 3-20-
guwHa Bb3pacm.

Mpu geua ¢ nogaexkawu anepauu (6poHxUan-
Ha acmma, XpaHUmeAHU anepauu, arepauyeH
puHum u gp.), kakmo u makuBa ¢ pogHuHU
1-8Ba cmeneH ¢ gokasaHu anepauu, cupon
3a kawauua ce npegnaaza, camo cAeg KoH-
cyamauus ¢ Aekap. ObuuaiHo ce usbseBam
komBuHupaHUmMe npenapamu u ce Npegnouu-
mama cuHmemuuHu mMykoAumuuu, ako Bb3-
pacmma no3BoasBa.

He ce npenopvuBa ynompebama Ha cuponu
3a AeueHue Ha cyxa kawauua. CowecmByBa
Bucok puck om HenpaBuAHa ynompeba, npe-
go3upaHe u nposiBa Ha cmpaHuyHU epekmu.
HezaBucumo om Bv3pacmma Ha gememo
AeveHuemo Ha kawauua BuHazu cnegBa ga
3anouBa caeg nekapcka koHcyamauus. Ha
nbpBo mMacmo, e BakHo ga ce ymouHu npu-
YyuHama 3a kawauua u npegu ga ce npueme,
ye ce kacae 3a uHdekuuoseH npouec, ga ce
omxBbpAsm Hskou cnewHu CbCmosHUS (Ha-
npumep acnupauus Ha uy>kgo msno).

BakHo mscmo B cvBpemeHHOMO AeueHue
Ha kawAuuama uma uHxanamopHama me-
panus. MHxanauuume ¢ ¢usuono2UYEH pas-
mBop ca nogxogswu 3a Bcska Bb3pacm u ca
6e3onacHu 3a npunokeHue. C nomowma Ha
uHXanauuu ¢ pusuonozuueH pasmBop moxke
6bp30 ga ce noBausie kawAuua npuyuHeHa
om m.Hap. NoCMHa3aAeH gpun (3agHa Xpe-
Ma), MOH3UAOdapuHauUm, AapuHaum, AapuH-
2ompaxeum u BpoHxuoaum. C nomowma Ha
uHxanauuume ce oBaakHsBam AuzaBuuume
u HacmbnBa ymepeHo BmeuHsBaHe Ha Ha-
AUYHUs cekmpem.

Ynompebama Ha XunepmoHuu4HU pasmBopu
Ha HampueB xAopug 3a uHxanauusi, kakmo u
gpyau MegukameHmu 3a UHXaAamopHO Aeuve-
Hue, e camo no Aekapcko HasHaueHue!
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gemcko 3gpaBe

O6cmpykmuBeH 6poHXum uAu 6poHXUOAUM —

kakBu ca pasaukume?

g-p Mapzapuma XeneBa

C HayaAOmO Ha eCEeHHO-3UMHUS Ce30H U
3aBpvwaHemo Ha geuama B yuuAuwama u
gemckume 2paguHu, 3avyecmsBam u Bupyc-
Hume uHdekuuu. B 3aBucumocm om koH-
kpemHus npuyuHUMEA, npu no-2oAsMama
yacm om 3apaseHume, npomuyaHemo e om
Aeko go bescumnmomHo. Ho npu yacm om
geuama, ocobeHo me3u ¢ nogaexawu 3abo-
AsBaHus (BbpoHxuaAHa acmma, BpogeHu Cop-
geuHu 3aboasBaHus, mykoBucuugosa, uMyHo-

geduuumHu cbcmosHus u gp.), € BvamoXkHo
HacmbnBaHemo Ha yCAOXKHeHuUs.
[ecueHgupaHemo Ha BupycHama uHdekuus
€ Hal-yecmama npuyuHa 3a 3acsizaHe Ha go-
AHU guxameAHU nbmuwa (mpaxea, GPOHXU,
6poHxuoAu), kamo e Bb3amoXkHo ga ce npu-
6aBu u bakmepuaaHa uHdekuus(cmadunroko-
ku, nHeBmokoku, cmpenmokoku, kaebcuena
u gp.). HabalogaBa ce acHa meHgeHuus, 3a
no-mexko npomuuaHe npu Hau-mankume.
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Ocmop mpaxeo6poHxum

Mpu kvopmauema ce HabalogaBa ocobeHo
mexko npomuuaHe. Ha ¢oHa Ha HopmanHa
uAu noBuweHa memnepaymypa, ce nosBsBa
cyxa gpasHewa kawauua, npu CUAHO 3acsiea-
He Ha mpaxesma, geuama ycewam gpasHe-
He 3ag epbgHama kocm, a noHskoza 6oAka.
Obwomo cbCcmosiHue e 3anaseHo UAU Aeko
yBpegeHo. MocmeneHHo kawAuuama cmaBa
npogykmuBHa, ¢ omgeAsHe Ha CAy3HU UAU
CAY3HO-2HOUHU Xxpauku. [uwaHemo e u3so-
cmpeHo ¢ npubaBeHu cyxu u cpegHu BaaxkHu
xpunoBe. Hsama nposBu Ha guxameAHa He-
gocmambyHocm. ObuvauHo guazgHo3ama ce
nocmaBs Bb3 ocHoBa Ha kAUHUYHUS npezAeg.

O6¢cmpykmuBeH 6poHxum

BpoHxumbm npegcmaBasBa Bv3naseHue Ha
cpegHume u manku paskAoHeHus Ha gBama
2naBHU bpoHxa, AuzaBuuama e yBpegeHa u
HapacmBa npou3BogcmBomo Ha cAy3. [o-
kamo npu ocmpus 6poHxum, 3aboasBaHemo
ce pa3BuBa cneg HacmuHka uau BupycHa
uHdekuusi Ha 20pHU guxameAHU nbmuwia,
mo o6cmpykmuBHus GpoHXUm uma ocmpo
Hayano — owe npe3 nbpBusi geH om 3aboAs-
Banemo ce u3aBaBa ¢ 6poHxoo6cmpykmuBeH
cuHgpom. OBwomo cbcmosiHue € Aeko go
cpegHo yBpegeHo. [dememo guwa WyMHO,
yyecmeHo, ¢ ygbakeH ekcnupuym, cmeceHa,
npegumHo ekcnupamopHa gucnHes. Ycma-
HoBsiBa ce XunepcoHOpeH nepkymopeH MOoH,
npu ayckyamauus ce gonaBsm cpegHu Baaxk-
HU u cyxu cBupkawu xpunoBe. Om uscaegBa-
He Ha kpvBHO — 2a308 aHaAus, ce HabalogaBa
Aeka xunokcemus, Sat >95%.

BpoHxuoAum

MpegcmaBasBa ocmpo uHdekuuosHo 3a6o-
AdBaHe, koemo obxBawia 6poHxuoAume c
guamembp nog 2 mMM. B kauHuuHama npak-
muka, ,6poHXUoAUM®, uecmo ce u3noAsBa 3a

gemcko 3gpaBe

onucBaHe Ha kombuHauusma om cBupkauio
guwaHe U gucnHes npu geua go 2 20guHu.
Hau-uecmusim npuyuHumeA e pecnupamop-
Husm cuHuumuaneH Bupyc (RSV). Camama
RSV uHopekuus, 3anouBa kamo 6aHanHa Bu-
pycHa uHdekuus, ¢ xpema, kawauua, cybde-
bpuaumem, HamaneH anemum, koHloHk-
muBum U HamMaAeH npueM Ha meyHocmu.
CbcmosHuemo nocmeneHHo ce BaowaBa ¢
nposBu Ha BOC, gememo B yBpegeHo obw,o
cbCcmosHue, maxugucnHes (80-90/muH), mo-
maneH mupax, cBupkawo guwaHe om pas-
cmosiHue u ekcnupamopHo nbwkaHe. lNepky-
MOPHUSM MOH € XUNepCOoHOPEH, guwaHemo e
omcaabeHo BesukyaapHo, ¢ npbcHamu cyxu
cBupkawu xpunoBe. HabalogaBa ce guxamen-
Ha HegocmambuHocm, C komneHcamopHa
muxukapgus, nepuopanHa uuaHo3sa u akpouu-
aHo3sa. lNpu naanauus Ha kopem caeskama u
yepHU gpob ca yzoAemMeHu U ce ycmaHoBsa-
Bam nog pebpeHa gvea. Om KrA, ce ycma-
HoBsBa HamaneHO napuuaAHO HaAsizaHe Ha
kucnopoga (PaO2), BbanepogHa 3agpbikka,
gekomneHcupaHa pecnupamopHa auugosa.
Camypauusima e noHuXeHa.

Texkecmma Ha cvcmosiHuemo Bapupa cno-
peg Bv3pacmma Ha gememo, cuuma ce, ue
npu no-2oAemus guamMemnbp Ha npocBema npu
no-zonemume geua, omokom Ha Auz2aBuuama
He gaBa moakoBa gpamamuuHo ompaxeHue
Bopxy Benmunauusma. [Mpu HegoHOCEHU u
HOBOpOgeHU npomuyaHemo e 0cobeHo mex-
ko u amunuuHo.

3a npopunakmuka Ha RSV ce npuaazam mo-
HokAOHaAHU aHmumena. ObxBawam Hskou
konkpemHu 2pynu:

* Kvpmauema pogeHu, npegu 35 2ecma-
UUOHHa cegmuua, Ha Bv3pacm nog 6 me-
ceua;

¢ [leua go 2 20guHU, C BPOHXONYAMOHAAHA
gucnAasus UAU XeMOgUHaMUYHO 3HauumMa
BpogeHa cvopgeuHa manpopmauus;
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nomMmouw, Ha gememo?
g-p Mapaapuma XeneBa

QebpuaHume 2bpuoBe ce HabalogaBam npu
geua Ha Bv3pacm om 6 meceua go 5 20guHu,
Ha ¢poHa Ha memnepamypa Hag 38 °C (akcunap-
Ho). ToBa ca Hau-yecmo cpewaHume 2bpuoBe B
gemcka Bb3pacm.

Kak ga pasnosHaem ¢pebpuaHuam 2opu?
CovcmosiHuemo Bb3HukBa BuHazu Ha ¢oHa Ha
bebpurumem. Odememo e mpygHokoHmakmHo
UAU 2yBu Cb3HaHue, obuyauHo owe gokamo 20
Bmpuca om nokauBawama ce memnepamypa,
cmucka cuaHo lompyuu, BHe3anHo 3anouBam
moHuYHU gBukeHus (msaomo ce u3BuBa go-
20BugHo, kpauHuuume ca usnvHamu), He cAeg
gbA20 ce BkalouBa u kaoHuuHama ¢asa ¢ 6opau
u pummuyHu koHByAcuu (c2vBaHe u omnyckaHe
8 2onemume cmaBu Ha kpauHuuume). B moHuu-
Hama ¢asa guwaHemo e CUAHO 3ampygHeHo,
cnupa, caeg koemo 8 kaoHuuHama nocmeneHHo
ce Bb3cmaHoBsBa. Mpubm moXke ga uma pas-
AUYHa npogbakumeAHocm.
Mpocmume 2bpuoBe mpasm go
Hau-yecmo okoAo 5 MuHymu.
Ako cbcmosiHuemo ce 3agbp-
»ku noBeue om 15 MuH., ce
kacae 3a choXkeH 2vpu.
KakBu geucmBus mps6Ba
ga ce npugnpueMam npu
HacmonBaHe Ha ¢debpureH
2opu:

1. MopBo 3awumeme geme-
mo om HapaHsiBaHe. Ako e B
Ae2n0 U ce ygps B pamkume
UAU Ce gonupa go cmpaHu4yHU npegMemu —
cBaneme 20 Ha 3emama Ha paBHa noBbpxHocm
uau nocmaBeme Bb3znaBHuuu u Meku ogeana,
3a ga 20 npegnassm.

2. Ocuzypeme nNpPOXOgUMU guxameAHU Nnomu-
wa. He 6vopkatime B8 ycmama u He ce onumBau-
me ga ,u3Bagume esuka“. 3a ga ocBobogume
20pHUME guxameAHU Nbmuwia, € gocmambyHO

15 MuH.,
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(Deb6puneH 2vpu - kak ga okakem nopBa

ga nocmaBume 2rnaBama Ha paBHa noBbpxHocm
CbC CUAHO noBguzHama Bpaguuka Hazope (gop-
3anHa daekcus), goaHama yealocm ce obxBawa
BHumamenHo u ce noBguza Hazope.

3. Oxnagememe gememo — Bucokama mewmne-
pamypa e mpuzepbm Ha 2bpua, oxrageme no-
MeuweHuemo, cbbaeueme 20 2010, nocmaBeme
XAagHu komnpecu mexXgy kpakama u nog Muw-
Huuume. Ako pasnoAazame CbC Cyno3umopuu
C napauemamoA, MoXe ga 2u usnon3Bame. He
nocmaBsume AekapcmBa 8 ycmama no Bpeme
Ha 2bpua, kakmo u caeg moBa! He usnoasBau-
me AegeHu KOMNpecu UAU AegeHu oBAuBaHus,
nopagu CUAHO CMpecupawomo ycewaHe u
puckbm om npeoxaaxgaHe.

4. Obageme ce Ha 6bp3a nomouwl. Mpe3 usromo
Bpeme, gopu caeg kpas Ha 2bpua, He ocmaBsu-
me gememo 6e3 HabalogeHue, cCbcmosiHUEMO
MoxXe ga ce noBmopu.

Debpuaumem ycmaHoBeH cAeg 2bpua MoXe ga
ce goaiku Ha camus 2bpu. PebpuaHuam eopu e
oma0oBop Ha 2eHEMUYHO NpegpasnoACKEHOMO
geme, kom BHesanHomo no-
kauBaHe Ha memnepamypa,
B8 cvomBemHus Bb3pacmoB
uHmepBan.

ObuuaiHo CbCmosHUeMo
He ce noBmaps npu egHo u
cbwo 3abonsBaHe. BegHvk
caeg kamo gememo e Ha-
npaBuno  ¢ebpuneH  2bpu,
puckom 3a noBmopHa nosBa
B xoga Ha caegBawa uHbek-
uus e no-Bucok!

OcHoBHume ¢pakmopu, koumo ca npozHocmuu-
Hu B usBecmHa cmeneH 3a noBuweH puck om
nosiBa Ha noBmopHuU 2bpuoBe ca: paHHama uss-
Ba (npegu 12-meceuHa Bv3pacm), cpaBHumen-
HO Hucku cmouHocmuU Ha memnepamypama npu
BvaHukBaHe Ha zvpua (okono 37,7 - 38 °C) u
nosiBa Ha 2bpya B Hauaromo Ha pebpuaumema.
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NMpeHanpe>keHuemo npu 6e6emo

ANy4us TackoBa

Pogumeaume yecmo ca ob3emu om npume-
CHeHus 3a cBoume HoBopogeHu, ocobeHo ako
me ca mBbpge pasgpasHumeAHu. PasbupaHe-
mo Ha npobAema u onumbm ga ce Hamepsm
peweHus npegnonaza no3HaBaHe Ha OCHOB-
Hume eAnemeHmu, kakmo u ocobeHocmume
Ha pa3Bumuemo Ha aHamomusma u ¢yHkuu-
ume Ha yoBewkus Mo3bk, kakmo u edekma,
koumo cmpecbm 6u mMozbA ga okake Bbpxy
Hezo. lpuyuHume 3a pasgpasHumeAHocmma
Ha egHo 6ebe Mozam ga 6bgam MHO20 pasHo-
obpasHu U He e 3agbAkumenHo ga ce gbrkam
Ha HapyweHue Ha pa3Bumuemo.

B panHa gemcka Bbv3pacm u gemcmBomo mo-
3bkbm ce xapakmepusupa ¢ Bucoka naacmuu-
Hocm, koemo 20 npaBu uskalouumenHo ys3Bum
Ha cmumyAu om okoAHama cpega u Hue kamo
pogumeAu umame 3agayama ga ocu2ypum
npusmHa, cnokouHa u HeHamoBapBawa cpega
Ha pa3Bumue 3a Hawume geua.

Hskou Bv3pacmoBu ¢pa3u ca kpumuuHo BarkHu
3a pasBumuemo Ha pasAuUYHUME MO3bYHU
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cmpykmypu, mbu kamo ca gocma ys3Bumu
kom cmpec upe3 npouec Ha HeBpomokcuu-
Hocm. Te3u ¢a3u ca usBecmHu kamo "npo-
30puu Ha ys3Bumocmma". EgHa om me3su Bv3-
pacmoBu ¢a3u e umeHHo paHHomo gemcmBo.
Caeg kamo 6ebemo ce pogu, mMo3bkbm My
ce cocmou om okono 50 mpuAuoHa cuHanca,
manku cmpykmypu, koumo no3BoasBam Ha He-
BpoHume ga ce cBop3Bam nomexXkgy cu. Caeg
kamo gememo HaBvpwu 1 2oguHka, mo3u
6pou ce ygBosBa.

MpobaeMom C pasgpasHumeAHocmma npu
6ebema e cBobpsaH ¢ Bcuuku cmumyau, kou-
mo noAy4yaBa npe3 paHHUme emanu om >u-
Boma cu u maxHomo Bb3gelucmBue Bvpxy
Mo3zbka. Cvbumusma, koumo ce cayuBam B8
paHHuUme emanu Ha >kuBoma u ce 3anoMHsm
kamo npekuBsBaHus, mo2am ga onpegensm
cmeneHma Ha HeBpozeHe3a gopu B 3psaa
Bv3pacm. TuaHama kopa Ha Mo3bka ce cbe-
mou om obaacmu, koumo ca omzoBopHu 3a
obpabomkama Ha 3pumeAHUME CMUMYAU, go-



kamo HezoBomo geticmBue yuyacmBa B8 msxHa-
ma aHopmaAHa obpabomka u kopeaauus cbc
cmpaxa.

Bugom u 6posim Ha cmumMyAume, npegaazaHu
Ha 6ebemo, ca MHO20 BakHu, HE camo 3a ga
ocuzypsm HskakBa 3aemocm u ga nocaykam
3a npuBAuvaHe Ha BHumaHue, HO U 3a ga no-
Mo2Ham Ha mo3svka ga ce pas3BuBa z2aagko.
CnokoucmBuemo u muxusm pumbm obaye ca
kalouoB kpumepuu 3a yueHe 3a 6ebemo, mou
kamo Hanpe>keHuemo u cmpecbm ca pakmo-
pu, koumo 3abaBsm u 3ampygHsBam kozHu-
muBHume npouecu. Mpobrembm ¢ pa3gpas-
HeHuemo Ha bebemo Moxke ga ce gbaku Ha
cBpbxcmumyaauus Ha Mo3bka, molu kamo mou
nonaza ycuaus ga ynpaBasBa ozpomHo koau-
yecmBo Bxogswa uHpopmauus, koemo uecmo
Moke ga HagxBopas Bv3amokHocmume Mmy.
MpobAeMbm ¢ pasgpa3HeHuemo Ha 6ebemo
Moxke ga boge nogxogawlo cpaBHeH ¢ komnlo-
movp, kolmo e npu3oBaH ga usnbAHsBa MHO20
dyHkuuu HaBegHbXk, koemo 20 kapa BHe3anHo
ga ce cpuHe. B mo3u momeHm, pasbupa ce, cu
cmpyBa ga ce ombeaexu, ye nocmosHHama
akmuBHocm, BpogeHama ckaoHHocm kbm u3-
caegBaHe u uHmeH3uBHama eHepaus, koumo
ca kalouoBu enemeHmu Ha masu Bvapacm, He
no3BonsBam Ha 6ebemo ga koHmpoaupa ko-
AuvecmBomo uHpopmauus, koemo noayuaBa.

EgHa om BvbamoXkHume npuuuHu 3a Bb3by-
gumocmma Ha 6ebemo e meneBususma,
movUu kamo MHo2omo uacoBe npeg ekpaHa
umam edekm Ha cmumyaupaHe Ha Mo3bka
u HapywaBaHe Ha BHuMaHuemo Ha gememo.
BpegHomo Bv3geucmBue Ha ekpaHume Bop-
Xy pa3Bumuemo Ha mo3bka u Bbpxy usnama
AUYHOCM Ha gememo e HayyHo npuemo u B8
cbwomo Bpeme MHo20 mpeBoxkHo. Xapakmep-
HO e, ue koakomo no-6bp3o ce pegyBam uzo-
bpakeHusma Ha ekpaHa, moakoBa no-mpygHo
e bebemo ga ce koHueHmMpupa u ga cbcpego-
mouu BHumaHuemo cu.

[pyz usmouruk Ha cmpec 3a 6ebemo, koumo

e mpygHo ga ce Bvanpueme, e mpeBozama Ha
maukama 3a 2pwkume 3a Hez2o. B noBeuemo
cAyvau, ocobeHo ako e nbpBo geme, mauka-
ma e npekaneHo npumecHeHa 3a 2pukume u
6esonacHocmma Ha 6ebemo, kamo no mosu
HauuH npexBbpAs usromo HanpexkeHue, koe-
mo uanumBa HeBoAHo.

pyea npuduHa e ymopama, kosmo moxXe ga
3acezHe kakmo 6ebemo, maka u pogumenu-
me. Yecmo nosiBama Ha pa3sgpasHumeAHocm
npu 6ebema moke ga 6bge pesyamam om
ymopama, kosmo usnumBam pogumeAume,
moU kamo xumusma mexXgy uaeHoBeme Ha
cemeucmBomo e HapyweHa, kakmo u ycewa-
Hemo 3a cnokoucmBue.

Ho kakBu ca npusHauume Ha npeHanpexkeHue
Ha 6ebemo? Kak mozam pogumeAume ga Bba-
npuemam, ye 6e6emo UM € NOAYHYUAO MHOZ20
uHpopmauusi, ¢ kosmo Beue He moxke ga ce
cnpaBa? EguH om ocHOBHUME U AECHU UHgu-
kauuu e, ve cnocobHocmma 3a koHueHmpa-
uus HamansBa.

Pogumeaume mpsbBa ga Hamepsm HauuHu
ga ce omnycHam u ga ocuz2ypsm cnokou-
cmBue Ha 6ebemo, koemo we nomozHe ga
ce ycnokou ugaomo cemeucmBo. Te mps6Ba
ga nosHaBam ocobeHocmume Ha cBoemo
6ebe, kakmo u moaepaHmHocmma My kbm
Hewama, koumo Bogsm go ymopa. lMpobae-
Mbm C pasgpasHumeAHocmma Ha 6ebemo
Moke ga bbge 3HAUUMEAHO HamaneH, ako
ce cnas3Ba zpadukom 3a cbH y goma, koe-
MO Wwe NOMO2He Ha gememo ga ce omnycHe
u ga cu noyuHe. MHozo e BaxkHo, ko2zamo
pogumeAume ca cnokoUHu ga npuemam
cnokoeH MOH Ha peuma, kamo usbszBam
uHMeH3uBeH MoH u pe3ku npomeHu, gokamo
cnokouHama my3suka 8 kbwama moxke ga no-
MO2He 3HayumeAHo. Poasma Ha My3aukama 8
2nagkomo pasBumue Ha gememo e gobpe
nosHama u npuema. ,3AamHomo“ npaBuao,
koemo pogumeAume mps6Ba ga nomHsm, e,
ye 6ebemo we bvge cnokolUHo, kozamo ca
camume me.

Tcuxonozua Ha cemedcmBomo
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Ponama Ha pogumeaume 3a ¢popmMmupaHe
ugeHmuYyHocmma Ha gememo

Ayuus TackoBa

Bceku eguH om gBamama pogumeau uzpae
BaxkHa u pasauuHa pons BvB8 dopmupaHemo
Ha ugeHmuuyHocmma Ha gememo. MoAbm Ha
pogumens My gaBa pasauuHa poas. o omHo-
weHue Ha Hawama cekcyaAnHa ugeHmuy4Hocm,
pogumeAsm om Cbwus NOA e mo3u, koumo
we uzpae BaxkHa poas, gokamo no omHowe-
Hue Ha Hawama cekcyanHa gudpepeHuuauus,
pogumensm om npomuBonoAoXkHus noa we
uepae pewaBawa poas. ememo Bukga cebe
cu B pogumeas om Cbwusi NOA, MO we My
nogpakaBa u we 20 uma 3a mogea, kamo no
mo3u HauyuH odopms cekcyaaHama cu UgeH-
muyHocm.

KakBo obaue bu ce cayuuro, ako pogumeasam
om cbuwius NOA € omcbemBaw, u He npucbem-
Ba B »kuBoma Ha gememo?

TozaBa obpasbm, koumo gememo noayuaBa,
He e nonokumeneH, cnegoBamenHo dpakmobm
3a cobcmBeHama nonoBa npuHagAaekHocm
moxXe ga He e ygoBaemBopsBaw. Auncama Ha
cuzypHocm om pogumens, ¢ koumo ce ugeH-
muduuupame No NOA, UAU gopu om gpyea
MauuuHa uAu bawuHa 3amecmBawa ¢uzypa,
we Hakapa gememo ga ce cpamyBa om cebe
cu u moxke ga goBege gopu go camoompasa.
HauuHom, no koumo ce Bwkgame B8 Obpasa
Ha pogumeAs om cbwus NOA, € om BaxkHocm
3a camouyBcmBuemo Ha gememo. 3amoBa
Hau-cbwecmBeHama ocHoBa Ha gememo,
AloboBma kbm cebe cu, ce npaBu upes ozae-
gaAHus obpa3s B pogumeas. M HaucmuHa, 06-
pasbm Ha mauka, kosmo cpecBa u onpaBs ko-
cama Ha gbweps cu, e MHo20 kpacuB, 8 mo3u
mMoMeHm Maukama ce Bb3xuwaBa Ha gbuwieps
CuU U gbwepsma ce 2opgee, Ye e kamo mama.
Mo cbwius HauuH uma obuiu npexkuBsaBaHus 3a
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6awa u CuH.

MHo20 nbmu npucbcmBuemo Ha eguHus po-
gumen Moxke ga bvge HeBb3amodkHO nopagu
pa3Bog uau 3azyba, koemo He o3HauaBa, ue
gpy2a MauuuHa uAu bawuHa ¢duzypa He 6u
MoO2Aa ga hoeme masu poas. Bu 6uno MHoO-
20 ozpaHuvyaBawo u HepeaAuCmMuuHO ga ce
karke, ue camo buoAnozuyHUME pogumeAu Mo-
2am ga 3agoBoasm ncuxono2uuyeckume HyxX-



gu Ha gememo, MHO20 YECMO Masu PoAs ce
noema om 6abume u gagoBuume, mvl kamo
pogumeAume pabomsm gbazu yacoBe.

Pogumeasm om npomuBononoXkHus non e
mo3u, koumo nomaza Ha gememo ga OCb3-
Hae pasaukama mexXgy gBama noaa u cbom-
BemHo cBoemo paszpaHuvaBaHe om npomu-
BononoXkHus noA. EpomuuHume ¢daHmasuu u
0COBEHO epomuyHUMEe OmHoweHus, koumo
ce pa3BuBam meXkgy geme u pogumeAn om
cpewynoAnoXkHus NnoA okono 3-4-2oguwHa Bba-
pacm Ha gememo ca gobpe no3Hamu kamo
EgunoB komnaekc u cbomBemHo komnaekcom
Ha Enekmpa.

Te3u komnaekcu ca uyacm om HopmanHOmMO
pa3Bumue Ha gememo, cmuza ga uma pewe-
Hue U ga He npepacmBam B namonozus. B
cemeucmBa, kbgemo bawama mpaguuuoHHO
omcbcmBa, a maukama e Bkvbwu, Mmomuema-
ma ¢opmupam paHa B ugeHmuuHocmma cu

nopagu Auncama Ha MbXkku MogeA 3a nogpa-
>kaHue, gokamo omHoweHusma ¢ >keHume ca
No-A€CHU hopagu NOCMOsHHOMO npucbcmBue
Ha Maukama. [Ookamo npu momuuyemama
e pasAuyHo, Mbkbm He e Bua cmabuaeH B8
>kuBoma um u e BakHo mbpceHemo Ha MoX,
koumo ga bvge go msax, gokamo Bpwv3kama
C npusmeAkume e no-AecHa u ¢ noBeue om-
gageHocm.

Ocv3HaBaHemo Ha noAa Ha gememo e Bmopu
BakeH eman cAeg omgeasHemo My om mau-
kama B paHHa gemcka Bv3pacm. Ocb3HaBa-
Hemo Ha Hez2oBus non HamansBa Hez2oBomo
BcemozvwecmBo u nopaxkga Heobxogumocm-
ma om ugeHmuduuupaHe CbC CbWus NOA U
HezoBama 3awuma. [MpaBuaHomo paszpa-
HuuaBaHe we nomozHe Ha uyoBeka ga oueHu
npuAaukume u pasaukume mexgy gBama noaa
u we 20 Hakapa ga mvpcu ygoBaemBopeHue
upe3 Bpvskama cu ¢ npomuBonoAoXkHUS NOA
upes AloboBma.
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3aekBaHe - konkomo no-paHo e
uHmepBeHuuama, monkoBa no-edpekmuBHo
we e peweH npobaeMbm npu gememo

Nyuus TackoBa

3aekBaHemo e uecmo cpewaHo sBaeHue B
gemcka Bb3pacm, 8 noBeuemo cayvau C He-
siceH npou3xog. ToBa e HapyweHue Ha peue-
Bus nomok, koemo ce xapakmepu3supa ¢ no-
BmapsHe uau ygoakaBaHne Ha cpuuku, gymu
u gopu ¢pasu. ObukHoBeHO ce nposBaBa
meXgy 2- u 5-zoguwHa Bv3pacm. MposBsaBa
ce C no-2oAAMa Yyecmoma npu momuyemama B
cbomHoweHue 4:1.

lonsma uacm om me3u geua npeogoAsBam
3aekBaHemo Ha okoAo nemzoguwHa Bb3-
pacm. Bbnpeku moBa, 3a Hskou gpyau geua
3aekBaHemo cmaBa nocmosHHO, nomokbm
Ha peuma um ocmaBa 6aBeH u ,6aokupaH® u
masu ocobeHocm 2u npugpyxkaBa u 8 >kuBo-
ma um kamo Bb3pacmHu.

Hama AeuveHue 3a HapyweHus Ha peueBus
nomok, HO uMa ycnewHa AO20OneguyHa UH-
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mepBeHuus! C gpyau gymu, kazBame, ue 3aek-
BaHemo He u3ues3Ba, HO Hue yuyum kak ga ce
cnpaBsme ¢ Heeo, kozamo Bb3HukHe, 6e3 go-
NnbAHUMEAeH cmpec u be3 ga boge Bvanpue-
MaHO Oom Hawume cbbecegHuuU.
3aekBaHemo He e npocmo 20BopHO pas-
cmpoucmBo, moBa e  komyHukamuBHo
pascmpoucmBo. MoXke ga HamaAau camo-
yyBecmBuemo u camooueHkama Ha gememo,
ga noBause Ha omHoweHusma My C gpyau
geua u ga cb3gage npeuku B obpazoBamen-
Hus npouec. Taka gememo moxe ga usbszBa
ga 20Bopu u ga usbseBa couuaneH koHmakm,
cmpaxyBauku ce, yue moke ga cmaHe >kepmBa
Ha noguzpaBku uau mopmos B yuuauuie.
Pasbupa ce, HUWO OM 20pHOMO He Ce omHa-
ca 3a noBeuemo geua Ha Bv3pacm 2-5 2ogu-
Hu, koumo nposBsBam ,npexogHo“ 3aekBaHe
8 nepuogu Ha 6vp30 pa3Bumue Ha peuma u 20
nposBsBam araBHo, kozamo ca pa3BvaHyBaHu



-

om Hewo. Ako obaue mesu enusogu ce nho-
aB8saB8am uecmo, me moz2am ga npegu3Bukam
HanpexkeHue kakmo npu 2o0Bopeuwus, maka u
npu cAywameas. HemopneauBume Bv3pacm-
HU MO2am ga npuHygsm gememo ga 208opu
no-6vp30, No-ACHO, no-npaBuAHo, ga 20 npe-
kbcHam, ga 20 nonpaBsm u Bmecmo moBa ga
3anoyHam ga 20Bopsm, 3agbAbouaBauku npo-
6rema. EgHa npuuuna 3a moBa e, ye MHO20
geua ocb3HaBam npobaema cu u umam Hyxkga
om nogkpena u pasbupaHe.

PaszpaHuyaBaHemo Ha ,pu3auoro2uyHus
gucmpec”, koumo e BpemeHeH, u ,eBonalo-
uuoHHomo 3aekBaHe“, koemo npogbakaBa,
e gocma mpygHo gopu 3a ekcnepmume. W3-
cnegBaHusma nokasBam, ue cobwecmByBa
puckoB dakmop 3a obcecuBHo-komnyAacuBHO
pascmpoucmBo.

3aekBaHemo ce xapakmepu3upa kamo MHo-
2opakmopHa mpygHocm, m.e. mo ce cbcmou
om MHo20 pasAuuHu pakmopu, koumo ca epy-
nupaHu B opz2aHuuHu, e3ukoBu, ncuxonozuue-
cku u ¢pakmopu Ha okonHama cpega. Opza-
HuuHume u esukoBume ¢dakmopu obsacHaBam
noBeuye 3awo gememo 3anouBa ga 3aekBa u
ca cBop3aHu ¢ opzaHuyHama npegpasnono-
>keHocm Ha gememo koM 3aekBaHe. MNcuxono-
2uyeckume u ekonozuyHume ¢pakmopu obsc-
HsBam noBeue 3aw,o gememo npogobakaBa ga
3aekBa.

Bb3 ocHoBa Ha MHo2odpakmopHus MogeA, cno-
MeHam no-2ope, ncuxoAo2uyeckume dpakmo-
pu, yuacmBawu 8 3aekBaHemo, ca cBbp3aHu
C memnepameHma (pasgpasHumeAHu geua,
¢ Bucoka peakmuBHocm u Hucka cnocob-
Hocm ga ynpaBasBam u HamansBam uHmMeH-
3uBHocmma cu), cBpbxuyBcmBumearocm,
Bucoku ouakBaHus u Hucka moaepaHmHocm
kbm HenpaBuaHomo, kakmo u Hucko camo-
uyBcmBue.

EBoalouuoHHomo 3aekBaHe, moecm 3aek-
BaHemo, koemo ce cayuBa B npegyvuAauwHa
Bbapacm u moxke, ako He ce nekyBa HaBpewme,
ga npogbaku u B 3psiaa Bbapacm, He e ncuxo-
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Aozuyecku npobaem.

Mma ncuxozeHHo 3aekBaHe, koemo e omgea-
Ha kamezopus u moxke ga Bv3HukHe Ha Bcska
Bv3pacm B pesayamam Ha ncuxuuecka mpaB-
Ma UAU gpy20 ncuxuuvecko cbcmosHue. To ce
cpewa no-psagko u uma no-gobpa npozHosa.

Moxke Au 3aekBaHemo ga 6bge HanbAHO
npemaxHamo u ako ga, npu kakBu ycaoBua?
Bvp3omo, He3abaBHO U NOGxogaWo AeueHue
Ha 3aekBaHemo B pa3Bumuemo moxe ga go-
Bege go nbAHO Bb3cmaHoBsBaHe om 3ampyg-
HeHusma u ga cBege go MUHUMYM Bb3mOX-
Hocmma 3a peuuguB. PaHHama Hameca kapa
gememo ga 20B8opu gobpe u onumbm om gob-
pa peuy moXe ga noBause Ha pa3BuBawus ce
npouec Ha B3aumHo cBbp3BaHe Ha HEBPOHHU
Bepuau, cBvp3aHu ¢ npouzBogcmBomo Ha pey
8 pasBuBawus ce, koBbk Mo3vk. Pesayama-
mbm e, e HeBPoAO2UYHOMO Npegpa3noAoXke-
Hue, koemo gememo mMoXe ga u3numBa go
3aekBaHe, ce HamaAsBa om onuma Ha gobpa
pey, koumo mou npugobuBa upe3 mepanus.
Mma kocBeHu u gupekmHu AeueHus. WHgu-
pekmHume mepanuu ca mesu, koumo He ca
HacouyeHu gupekmHo kbM peuma Ha geme-
mo ¢ mexHuku UAU gpyau memogu, a umam
3a UeA ga Hamaasm Hamucka Bopxy peueBus
nomok Ha gememo om op2aHuyHume, e3uko-
Bu, ncuxonozuuecku u pakmopu Ha okoaHama
cpega, cnomeHamu no-2ope. Hanpumep npu
geme, koemo uma MHo20 ga ka3Ba u 2oBopu
6bp30, ycmama MoXke ga He e B cbcmosiHue
ga noggbpka ckopocmma u koauuecmBomo
peu, koemo npousBexga. YUpes paspabomBa-
Hemo Ha komyHukauuoHHU cmpameauu moBa
geme moXe ga HamaAu ckopocmma u ga op-
2aHu3upa no-gobpe peuma cu.

TepaneBmuuHama Hameca BkalouBa usaromo
cemeucmBo, koemo uzpae BaxkHa ponas 8 pas-
Bumuemo Ha peuma u couuaAHus koHmakm
Ha gememo npe3 me3u 4yBcmBumenHu 20-
guHu. 3aekBaHemo ce Hy>kgae om mepaneB-
muyHa Hameca om Ao2oneg, a B MHO20 uecmu
CAyYau U om NCUXOAO2.
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