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Munau mauku,

npuememe kHu>kkama, kosmo gopXkume B pvueme
cu kamo eguH ckpomeH, Ho cbpgeyeH nogapbk om
QoHgauus ,3a Hawume Leua”!

ToBa e nogapvk 3a Bac, 3awiomo ga cmaHew Mauka,
€ egHa om Hau-cneuyuaAHume mpaHcgopmauuu,
koumo Hue, >keHume, npexkuBsBame. Ta He moXke

ga ce cpaBHu ¢ HukakBa gpyza npomsHa B8 Hawus
>kuBom u 3amoBa e cneuuanHa...

KakBo e ga cu mauka, onum, koumo mps6Ba ga
npe>kuBeew, ga npugobuew. ToBa ca muzoBe, 8
koumo npu maukama npomuyam MHO20 U Hal-
PasAuYHU eMOUUOHaAHU kagpu om eguH, yXk, ceH
cueHapuu. Yeau cme 2o B kHueu, aneganu cme 20

B kypcoQBe, Ho... B peanHus >kuBom cueHapusm e
HenpugBugum. MNoHskoza e cBvp3aH ¢ BaumaHemo
Ha mexku 3a gememo u cemelicmBomo peweHus.
Lpyz nom e mBvpge obuuaeH 3a ocmaHaAume okoAo
maukama. Ho ucmuHama 3Haem camo me3u, koumo
cme gaau XkuBom Ha cBoume geua — konkomo u
mpuBuanHo ga e, konkomo u nosHamo ga e 3a

Bcuuku, moBa e camo Haw MOMeHmM, Hawe
usnumatue u ce cAy4B8a mo4yHo u camMo Ha Hac.
3awiomo pakgaHemo e npe>kuBsBare 3a Beceku no
OMQEeAHoO.

MoHgauus ,3a Hawume fdeua” pabomu 3a moBa
pogumeaume ga umam aamepHamuBu, kozamo
B3umam peweHus 3a bebemo cu u HezoBomo
omeanexkgarHe. Om 17 2oguHu, ekunvm HU akmuBHo
pabomu 3a ymBoprkgaBaHe porsma Ha pogumeaume
B uspacmBaHemo Ha gememo u B nogkpenama

ga npeogonsBa npegu3BukameacmBama Ha
>kuBoma. Hue gobpe ocv3HaBame BarkHocmma,
nosiBama Ha gememo Ha mo3u cBsm ga cmaBa no
gobpe nogzomBeH Ha4uH maka, ye ga pasbepe u
noyyBcmBa, ye e XkenaHo u ouyakBaHo covuiecmBo.
Lobpe pasbupame u npuyuHUmMe, nopagu koumo
3a Hakou pogumenu e HeBb3MoXkHO ga ce epuykam
3a cBoemo HoBopogeHo — noHskoza 3a kpamko, a
B gpyau cayuau 3a goaco Bpeme. Hawama mucus,
kamo opzaHu3auus e 8 napmHbopcmBo ¢ Becuuku
3Ha4yumu xopa 3a gememo, kakmo u omeoBopHume



uHcmumyuuu ga noMogHem 3a cnasBaHemo Ha
ocHoBHomo npalBo Ha Mankus epakgaHuH — ga
>kuBee 8 cemelHa cpega. BepHu Ha ma3u cu Mucus,
pas3BuBame wupok Habop om nogkpenawiu 3a
gememo u cemeucmBomo getHocmu, a ycnexume
HU HU ambuuyupam ga npogbaXkaBame ga cme BepHu
Ha masau Heaeka mucus.

lNokenaBame Bu ycnex B mpygHama poas Ha
pogumen u we ce pagBame, ako Hawama kHu)kka e
buna nonesHa.

U He 3abpaBaume... 3a Bawemo geme/geua e

>kusHeHo BarkHo ga uma cemeucmBo!

UBaHka LLlananamoBa
Hupekmop Ha ¢oHgauus ,3a Hawume deua”
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MOETO BEDBE BE ﬂ HATA ,3awo 6e6emo e cvc cnaeckaH Hoc?”

» 3allo ca My nogymu o4yume?”

CAEﬂ PA)K u AH ETO »3auo koxkama my e 3auepBeHa?”

“3awo enaBama my e ¢ nbnewoobpa3sHa popma uAu

gepopmupaHa?” u m.H.
OmeoBopume Ha noBeyemo om me3u Bbnpocu mozam
ga 6bgam 06sCHEHU cbC cAegHuUme obcmosmencmBa u
x| ocobeHocmu Ha opzaHu3ma Ha bebemo.

Mpu pakgaHemo Ha 6ebemo, ¢ npekbcBaHemo Ha nbn-
Hama BpbB, 3anouBa HOB nepuog om He2oBomo pa3Bu-
mue — nepuog Ha HoBopogeHomo, koumo npogbaxkaBa
28 gHu. Yecmo maukume ce cmbnucBam om Buga Ha

cBoemo gbazoouakBaHo 6ebe u 3anouBam ga 3agaBam
MHokecmBo Bbnpocu: Caeg parkgaHemo, gememo nonaga npu cbBbpweHo

HoBu ycAoBus, pasauvHU om BbmpeympobHume u mo
6bp30 mMps6Ba ga ce npucnocobu koM max. [IpasHume-
Aume okono He2o (memnepamypHu, 3pumenHu, 38yko-
Bu, makmuaHu), HauuH Ha XpaHeHe u gp. ce omauyaBam
om me3u, ¢ koumo 6ebemo e >kuBsino B npogbaxkeHue
Ha 10 AyHapHU Meceua.

® Hauanomo Ha u3BbHympobHusi >kuBom Ha 6ebemo
3anouBa c nosBama Ha benogpobHo guwaHe, koemo go
2onsiMa cmeneH onpegens HezoBomo npucnocobsBaHe.
® Cheg pakgaHemo HacmbnBam cbwecmBeHu npo-
MeHu B8 kpbBoobpauweHUemo — Hanpumep NPOMeHs ce
cbpgeyHama yecmoma, apmepuasHOmo HaAsi2aHe,
pas3Mepume Ha Cbpuemo u gp.

® Cvc 3akvpmBaHemo ce HamoBapBa xpaHoCcMuAa-
meAHama cucmema, B uepBama ce nocenBam mukpo-
op2aHu3Mu.

® BegHaza caeg pakgaHemo 6v6peyume ce Hamo-
BapBam, 3anouBam ga omgeAsim ypuHa, a ¢ Hes Hsikou




npogykmu om obmsaHama Ha BewecmBama.

® HamoBapBam ce HecbBovpweHHUME mepmopeayaa-
UUOHHU MexaHu3mu, koemo onpegeAas AeCHOMO oxAak-
gaHe uAu npezpsBaHe.

® MyckyaHa cucmema — no3ama Ha HoBopogeHomo e
B pesyamam Ha noBuweHus myckyaeH moHyc. To aexXku ¢
povue, npubAwkeHu kbm msaaomo, cabHamu B Aakmume
u cBumu B8 lompyk npvcmuema, kpakama ca czbHamu

8 koneHHUMe u 6egpeHu cmaBu, omBegeHu B cmpaHu.
MocmeneHHo MyckyAHUSIM MOHYC ce HopmaAu3upa, yBe-
AuvaBa ce obema Ha gBuxkeHus Ha pbueme u kpakama.
® Hanuue ca BpogeHu pedaekcu, koumo nomazam 3a
npucnocobsaBaHe Ha 6ebemo, nokazamea ca 3a Hop-
MaAHomo pa3Bumue Ha HezoBama HepBHa cucmema

— cykameneH, 2bAmameneH, pedaekcu Ha XxogeHe, NbA-
3eHe, onopa u gp.

® [loHoceHomo HOBopogeHo, e ¢ gobpe pa3Buma no-
gkoxkHa macmHa mokaH, kosmo 2o npegnasBa om ox-
naxkgaHe. Kockama HenocpegcmBeHo caeg pakgaHemo
e 3auepBeHa, a no-kbcHo Bsin0-po30Ba, enagka kamo
kagude, HexkHa, onbHama, AeCcHO paHuma, npegpasno-
AokeHa kom uHdekuuu.

® HoBopogeHomo e cbc cBoeobpasHU hponopuuu

Ha yacmume Ha MAAOMO — MPYNbmM € OMHOCUMEAHO
20AdM, a kpauHuuume kbcu. Hau-zonsmama yacm om
msanomo e 2naBama. C Bpememo obaue me3u nponop-
UuuU Ce U3MEHsIM U HopMaAu3upam.

® CemuBHu op2aHu — UHMepPeCHO e, Ye HoBopoge-
Homo ymee ga ycmaHoBsaBa BegHaza caeg parkgaHemo
3pumeneH koHmakm u ga pasuuma no Auuemo Ha mau-
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ka cu uHmepec kom cebe cu. C Bpememo 3peHuemo u
gBukeHusma Ha ouume ce ycbBopweHcmBam u koop-
guHupam. HoBopogeHomo e ¢ uzpa3eHa cnocobHocm ga
uyBa u gake BegHaza cnaeg paXkgaHemo ga pasauvaBa
Heno3Ham om no3Ham 2aac. O6oHsHUemo My e gobpe
pa3Bumo u mo no3HaBa cneuudpuyHama Mupuama Ha
cBosma mauika. Caeg pakgaHemo 6e6emo pa3nosHa-
Ba 4 Bkyca, a onpegeneHu BkycoBu npucmpacmus ca
3anokeHu B Hezo owe BbmpeympobHo. B koxkama Ha
HoBogeHomo ca pa3nonokeHu MHoXkecmBo peuenmopu,
koumo npuemam pa3Hoobpas3Hume gpasHeHusi om 3ao-
bukanswama 20 cpega, kamo ocobeHo BarkeH 3a Hez0 e
HenocpegcmBeHus meaeceH koHmakm ¢ maukama.
3Haeuku me3u Heuwa 3a mankus 4oBek, Bue buxme Ha-
MEepuAU omyacmu obsicHeHue 3a HezoBomo noBegeHue
u koezamo Beue cme B kowu mokeme ga ce epukume
3a Hez2o no-cnokouHo. ToBa e mpygeH nepuog 3a Bac u
6e6emo, cBvp3aH ¢ MHO20 Heu3BecmHu.

3Haeuku
me3su Heuwja 3a
mankus yoBek, Bue buxme
HamepuAu omyacmu
obsacHeHue 3a He2zoBomo

noBegeHue u koezamo Beue
cme Bkvwu moxkeme ga ce
epuxkume 3a He2o
no-cnokouHo.




S[H NbPBU FrPUXKN 3A BEBETO

MopBume gHu om >kuBoma Ha HOBopogeHomo ce xa-
pakmepu3upam ¢ nocmeneHHOMo My aganmupaHe kbm

HoBume ycaoBus. MpaBuaHume 2puXku 3a geme-
mo, 6Aauzocmma My ¢ maukama u kbpmeHe-
mo ca ocHoBHuU pakmopu 3a He2oBomo
no-AecHo npucnocobsBaHe kbm u3Bb-
Hympo6Hus >kuBom.

KvpMeHe:
3auio u
kak...

KvpmeHe - 3awo u kak...

Mo Bpeme Ha BpemeHHOCMMa nog
geucmBuemo Ha onpegeAeHU XOPMOHU,
MAeuHume >kaesu ce yBeauuaBam u nog-
2omBsm 3a kvpmeHe. MNpe3 nbpBama cegmuua caeg
parkgaHemo mAeyHuUmMe >kne3u cekpemupam 2bcma,
AenkaBa, koenmeHukaBa meuHocm, HapeueHa konacm-
pa. Ta e B manku konuuecmBa, HO € MHO20 XpaHUMeA-
Ha — okono 10 nbmu noBeue om 3psaAomo MAstko. Om
0cobeHo 3HauyeHue 3a 3gpaBemo Ha HoBopogeHomo e
Bucokama koHueHmpauus Ha MHO>kecmBo npomuBo-
uHdekuuosHu pakmopu B Hes (cekpemopeH umyHoz-
AOBYAUH A, uHmepdepoH, Auzo3um, AakmodepuH, AeB-
kouumu u gp.). Konacmpama ce cuuma 3a “novpBama
uMyHu3auus” Ha gememo.
KbpmeHemo e yHukaaHo npexkuBsBaHe 3a Bcaka »keHa
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u HeuHomMo 6e6e. Ta mps6Ba ga >kenae ga kbpmu Bba-
MO>KHO no-npogbAXkumenHo (6-12 meceua), omuumad-
ku 6e3cnopHus 3gpaBeH epekm Ha kbpmama. ToBa
Hanaza ga op2aHusupa makcumanHo gobpe zpuxkume
3a 6bebemo u 3a cebe cu, ga Hamepu nogkpena B 6Au3-
kume okono Hes.

MpegumcmBa, koumo kbpmama ocuz2ypaBa Ha 6e-
6emo

® [Ipegna3Ba gememo om uH$ekyuu Ha guxamea-
Hama cucmema, mexkxku ocmpu guapuu, MeHuUHaumu,
anepeuu u pakoBu 3aboagBaHus

® [IpogvakumenHusm koHmakm ¢ maukama ce ompa-
39Ba no3umuBHo Bbpxy ncuxomomopHomo My pa3Bumue
® KvpmeHume geua ca ¢ no-3gpaBu kocmu B 3psra
Bv3pacm, no-Hucvk e pucka om 3amavcmsBaHe,
paxum, aHemuu u gp. B8 no-kbcHa Bb3pacm

® MadyuHama kbpma cmumMyaupa u nogbpka
pa3Bumuemo Ha “gobpume” bugpugobakmepuu B
yepBama, koumo ca Ba>keH 3gpaBeH ¢pakmop

MpegumcmBa, koumo kvpmMmeHemo ocuzyps-
Ba Ha maukama

® Hbp30 obpamHo pa3Bumue Ha Mamkama
cAaeg paxkgaHemo, pecnekmuBHo no-manku 3azy-
6u Ha kpbB u HamansaBaHe pucka om uHpekuuu
® [lo-pegku uHUUgeHmu om pak Ha 2bpgume u
AUYHUUUMeE



® Teznomo Ha maukama caeg pakgaHemo ce Bb3cma-
HOBsaBa no-6vp30, He3aBucumMo om gocmamv4yHOMo
XpaHeHe, nopagu “uszapsHemo” Ha noBeye karopuu

® [Ipegna3Ba om paHHa HeXkeraHa bpemMeHHocm, Ha-
mansBa pucka om ocmeonoposa

® CepuosHu ukoHomuu Ha Bpeme u ¢uHaHcu 3a ce-
meucmBomo

YcnewHama anakmauusa 3aBucu om:

® paHHomo 3akbpmBaHe — owe B nopBume 30 MuH
caeg paxkgaHemo, koegamo cykameaHume pedaekcu Ha
HoBopogeHomo ca Hau-gobpe uspaseHu u vyBcmBu-
meAHOCmMmMa Ha 3bpHOMO U apeoAama e Hau-Bucoka;

® cvBmecmHomo npebuBaBaHe Ha maukama u HoBo-
pogeHomo;

® kvpmeHemo npu nouckBaHe om gememo, koemo
cmumMyAupa omgeAnsHemo Ha konacmpa, npegnasBa Ho-
BopogeHomo om uHdekuuu u ps3ko cnagaHe Ha MeaAo;
® nos3HaBaHe mexaHu3Mume Ha Aakmauusima u npa-
BuanHama mexHuka Ha kbpmeHe;

® ogpaHuvaBaHe npuema Ha Boga u gpyau nogcaageHu
meuHocmu om gememo. MauvyuHomo MAsSKO cbgbprka
okono 87-90% Boga u 3agoBoasiBa ususaAo nompebHo-
cmume Ha gememo om mevyHocmu.

Konako kbpma mps6Ba ga npuema HoBopogeHomo?
KoauuecmBomo kbpma, koemo npuema HoBopogeHomo
B nbpBume 24 yaca cnaeg pakgaHemo e manko — okono
10 mMA. Ha xpaHeHe. B caegBawume gHU mo nocme-
neHHo ce yBeauuaBa. CnokouHomo noBegeHue Ha Ho-
BopogeHomo mexXkgy kepmeHusma, AekocmeneHHama
3azyba Ha meano B nbpBume gHU caeg pakgaHemo u
HaAuyuemo Ha kbpma B 2bpgume caeg 3aBopwBaHe Ha
kvpmeHemo, ca kpumepuu, gokasBauwiu, ue mo noAy-
yaBa gocmambuHo koauuecmBo mauyvuHo masko. Mpe3s
nopBume 3 gHU npogbAkumeAHocmma Ha kbpmeHemo




e okono 5 muHymu u 6ebemo ce nocmaBs Ha
2bpgama He3aBucumo om moBa gaau mau-
kama uma uAu Hava kbpma. He e Heobxogu-

MO gememo ga ce kbpMu npogbA>KUMEAHO.

To uscykBa Hag 85% om Heobxogumama My
kopma owe npes nopBume 5 muHymu. Caeg
kbpmeHemo gememo 3agbAkKumeAHo ce gbpku
okono 5 — 10 muHymu usnpaBeHo, 3a ga opuzHe.

HeoHamaneH 2zeHemuueH ckpuHuHa.

HenocpegcmBeHo caeg parkgaHemo e ocobeHo
BaxkHo, npoBerkgaHemo Ha 2eHemuYHUs CKPUHUH2.
PaHHama guazHo3a Ha Hakou BpogeHu 3aboasBaHus
no3BonsiBa paHHO AeueHue, koemo npegomBpamsBa
pasBumuemo Ha HeobpamuMu NpoMeHu B opzaHu3ma
Ha HoBopogeHume npe3 nbpBume gHU U Meceuu om
mexHus >kuBom.

Mpu HeoHamaAHus ckpuHuHz ce B3ema kpbB om ne-
muukama u kankume ce HaHacsim Ha cneuuaAHa
duamopHa xapmus, kosmo ce usnpawa 8 mouHo onpe-
geAeHu 3a gageHama cmpaHa Aabopamopuu. [pu om-
knoHeHus om Hopmama ce yBegomaBam pogumeAaume,
npoBe>kgam ce gonvbAHUMEAHU u3cAegBaHus 3a ymo-
yHsBaHe Ha guazHo3ama. HeoHamaAHuUsSmM 2eHemuveH
ckpuHuHz BkalouBa: mykoBucuugosa, BpogeHa xunomu-
peo3sa, peHuAkemoHypus, agpeHo2eHUManeH CUHgPOM,
2anakmosemusi.
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MopBu umyHusauuu

B poguaHusa gom ce npaBsm nvpBume gBe BakcuHu, HO
cAeg cmpoza npeueHka Ha CbCmosiHUEMO Ha Hopoge-
HOMO:

® BL|>K BakcuHa (BakcuHa npomuB mybepkynosa) —
npaBu ce Ha 48-usi yac caeg pakgaHemo.

® Pekom6uHaHmHa xenamum B BakcuHa - BakcuHa-
ma ce npaBu npe3 nopBume 24 uaca caeg pakgaHemo,
myckyaHo (0,5 mA). CmpaHuvHume peakuuu npu Hes ca
pegku.



HOBOPOAEHOTO N HAKOWU
HEFroBn 3APABOCAOBHN
NMPOBAEMWU

BHumaBaime ¢ ocmamvka om nonHama Bpv6.

Caeg parkgaHemo Ha 6ebemo, nonHama BpbB ce npe-
ps3Ba 6AU30 go maAOMo My, Ha okoao 2-3 cm om ko-
pemHama cmeHa. lNpouegypama e 6e3bone3HeHa. Oc-
mambkbm om nvnHama BpbB ce Bpb3Ba no cneuyuaneH
HauuH uAu Bbpxy ocmamobkom om novnHama BpbB ce
nocmaBsam memanHu uAu naacmmacoBu kaamnu. Mon-
yemo mps6Ba ga ce na3u YuCmo u Cyxo go omnagaHe-
mo my kvm kpas Ha nbpBama cegmuua, Bb3mMoXKHO e u
no-kvcHo go 20-us geH. Koezamo ce npubepeme B kowu
cnasBaume npaBuaama 3a obpabomkama my. Monuemo
He mpsa6Ba ga ce npumucka om namnepcume. Ako ko-
»kama okoAo nobnuemo ce 3auvepBu u uma kpvBeHucmo
2HoUHa cekpeuus koHcyaAmupaume ce ¢ Aekap.

Hakou aganmauuoHHu cuHgpomu hpu HoBopogeHomo
Kokama Ha 6e6emo

Ko>kama Ha HoBopogeHomo npu
pakgaHemo e nokpuma ¢ 6sA0-
>kbAmeHukaB macmeH caou. Ceaa
Hakou Aekapu npenopbvuBam ga
ce 3anasu masu nokpuBka nopa-
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gu 3awumHume cBoucmBa, koumo npumexkaBa. Mpe3
nopBume 10 gHU ce HabAlogaBam npexogHU NpoMeHU
No Hesl, u3pa3 Ha npucnocobsBaHemo Ha gememo kbm
HoBume ycaoBus Ha >kuBom. Hau-yuecmume om msix ca:
® Epumemama Ha HoBopogeHOomo — gbAXKU Ce Ha
gpasHeHemo Ha ko)kama om MexaHU4HU, mepMuYHU u
gpyau pakmopu. Kokama Ha gememo ce 3auepBsBa
gudysHo, HO mo e cnokoUHO u 6e3 memnepamypa. o-
cmeneHHo, 3a 2-3 gHU 06puBom u3baegHsBa.

® TokcuuHa epumema Ha HOBopogeHOMO - cpewa
ce npu 30-50% om HoBopogeHume goHOCEHU geua u
MHO020 no-psgko npu HegoHoceHume (5%). Caeg paXkga-
Hemo, ocobeHo kbm 48-us uac, no kokama Ha HoBopo-
geHomo (Auuemo u maaomo) ce nosiBsBa uepBeHukaB
ypmukapuaneH 06puB, ¢ bsina nanyaka 8 ueHmvopa,
nogobeH Ha “yxanaHo om 6bAxa”, a noHskoaa manku na-
nyAku u Mexypuyema, UsnbAHeHU C bBucmpa meyHocm.
[Mpu Aowu xug2ueHHU 2puxku me moz2am ga ce uHpekmu-
pam u ga 3azHosim. To3u 06puB usuesBa obukHoBeHO
cneg 2-3 gHu, pagko ce HabalogaBa caeg 14-usi geH.
TokcuuHama epumema npemuHaBa cnoHmMaHHO U He ce
Hy>kgae om AeueHue.

® Munus (akHe, komegoHu Ha HOBopogeHOmO) -
mMaAku 6eau, Aeko HagugHamu Hag koxkama Bb3eauema,
Hal-yecmo Bbpxy Auuemo — Hoca, Yenomo, bysume u
bpaguukama. Te mo2am ga ce nosiBsm no ycmHama Au-
2aBuua u BeHuume. Muausma ce goAXku Ha noBuweHa
cekpeuus Ha macmHume >kAe3u U u3ve3Ba 6e3 reueHue
3a 1-2 cegmuuu. Ako ce uHpekmupa ce pa3BuBa akHe




Ha HoBopogeHomo, koemo Hau-4yecmo ce AekyBa ¢
aHmMucenmMuYHU Nygpu UAU MEXAEMU.

® Muauapusa kpucmanauHa (npoceHuua). [1pu Ho-
BopogeHume geua nomHume >Ae3u ¢yHkuuoHupam
gobpe, Ho kaHaanuemama uMm He ca Bce ouwie HanbAHO
omBopeHu. Npu npemonasiHe B me3u >kAe3uuku ce Cb-

6upa nom, o6pasyBam ce MaAku Mmexypuema, UsanbAHe-

HU ¢ Bucmpa meyHocm (MuAuapus), NOgobHU Ha poca.

MuaAuapusma ce nosBaBa Hau-vyecmo mam kbgemo uma

noBeue nomHu >kne3u (wus, 2pvb, 2bpgu). B me3u cay-
yau ca gocmambyHU camo gobpu epuxku 3a kokama,
kopekuus Ha memnepamypama 8 cmasma u obaek-
AOMO Ha gememo U npuAa2aHemo Ha uHgudepeHmHu
nygpu.

® PoguAHU hemHa - cAaeg pa)kgaHemo no kokama
Ha geuama yecmo ce 3abeasa3Bam npomeHu, yacm om
koumo uaue3Bam c Bpememo.

» “MoHzonougHU nemHa” - cuHkaBu nemHa, pa3no-
AOXKeHU no begpama, kpbcma u cegaauwemo, goa-
>kawu ce Ha BpemeHHO HampynBaHe Ha cuHkaBocuB
nuzmeHm B me3u obaacmu. MisuesBam 6e3 AeveHue
kom 4-7 2oguHa.

» [MlemHa ¢ uBam Ha kage ¢ masko - manku, naocku
yuyacmbuu no kokama cbc cBemao go momHo-kade-
HukaB uBam. Te mozam ga ce 3abenerkam BegHaza
cAeg pakgaHemo, Ho ce nosBsBam u no-kbcHo. Ako
gememo uma MHo20 makuBa nemHa e gobpe ga ce
koHcyamupa ¢ aekap.
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» BuHeHo nemHo uAu o2HeH HeByc — nypnypHo-uep-
BeHu, Aeko uanvkHaAu nemHa no koxkama, o6pa3syBa-
HU om paswupeHu kanuaspu. C Bpememo me noumu
He npomeHsim uBema cu. Heobxoguma e koHcyama-
uus ¢ Aekap u npoBeXkgaHe Ha AeueHue.

» O6ukHoBeH HeByc, Hapu4yaH om Hskou “yxanBaHe
om wbpkea” - po30Bu nemHa, pa3noAoXkeHuU no-yec-
mo no yenomo, Bexkgume, okono Hoca u ycmama. Te
nocmeneHHOo uzcBemasBam u npe3 Bmopama 2oguHa
ce 3abenasBam camo, koezamo geuama naadyam. Tesu
nemHa u3dye3Bam u He npegcmaBasBam koamemuueH
npobaem.

» XemaHzuoma - meku, usnvkHanu, s20goBo-uepBe-
HU NnemHa € pa3AuyeH pa3mep. Te mozam ga 6bgam
3abena3aHu BegHaza caeg pakgaHemo uAu no-kbe-
Ho. CbgoBume xemaHzauomMu yBeauuaBam noHskoaa
pasmMepume Cu UAU NOCMeNeHHo u3baegHaBam u
usuesBam HanvAHO MeXgy 5 u 10 2oguHa. PegHo e ga
ce onpegenu BegHaza 2oAeMuHama Ha xemaHzuoma
U nepuoguuyHo ga ce uamepBa, gobpe e ga ce pomoze-
padupa.

QDusuonozuyHa >koAmeHuua Ha HoOBopogeHomo

Tsa ce nosBsiBa Ha 2-3 geH caeg parkgaHemo no koxkama
Ha Auuemo, maAomo, kpauHuuume u ckAepume Ha ouu-
me. YpuHama u usnpakHeHusima Ha gememo ca Hop-
MaAHO ouBemeHu, 0bw,omo My CbCmosiHue e gobpo.
Mpu no-cunHo u3pa3eHama >kbAmeHuua obaue geme-



mo e cbHAUBO, omnycHamo, cyue Bsno, koemo Hapywa-
Ba HopMaAHUS My pumbM Ha XpaHeHe. XKbAmeHuuama
npemuHaBa obukHoBeHo 3a 1 go makcumym 2 cegmuuu.
Mpe3 mo3u nepuog e ocobeHO NOAE3HO gememo ga

ce kvpmu, 3awomo 6bp3uHama Ha uanbyBaHemo Ha
BbuaupybuHa ¢ ypuHama u usnpaxkHeHusima 3aBucu go
2oAama cmeneH om koaudecmBomo npuema madvuHa
kopma.

(DusuorozuuHo chagaHe Ha mez2Ano

Owe B nopBume gHU caeg parkgaHemo HoBopogeHo-
mo moXke ga cnagHe ¢ okoao 3 go 10% om meaaomo
cu. ToBa moke ga ce gbAXku Ha — kbcHo 3akbpmBaHe,
HeCbBbpweHHU mepmMope2yAauUOHHU MEXaHU3mUu,
HegocmamubuHa BaaxkHocm B nomeweHusma, Hucku
okoAHU memnepamypu u gp. 3azybama Ha mezno ce
komneHcupa B pamkume Ha 1-2 cegmuuu. Kak moke ga
ce npegomBpamu - paHHO 3akbpmBaHe, owe caeg nop-
Bume 30 MuHymu om pa)kgaHemo, yecmo nocmaBsiHe
Ha 2bpga, npegna3BaHe om npezpsBaHe uau oxaaxkga-
He u gp.

KvameHuua om malt4vuHa kvpma

Mpu okono 15% om geuama, koumo ca camo Ha kbpma,
>kbameHuuama moxke ga ce 3agbpXku B8 npogoakeHue
Ha 1-3 meceua. He3zaBucumo om >kbamama okpacka
Ha kockama, 06u,omo cbcmosiHue Ha 6ebemo e gob-
po, ycAoXHeHust He ce HabAalogaBam, HaggaBaHemo
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Ha mez2Ao e B 2paHuUuUMe Ha HopMama u cCheuuaAHo
AEYeHUe He ce Hanaza. XXbAameHuuama om malyuHa
kvpma He e uHgukauus 3a npeycmaHoBsBaHe Ha kbp-
MeHemo.

OpuzBaHusa

Obrkam ce Ha nacuBHo npemuHaBaHe Ha HezoAeMu
koauuecmBa xpaHa om cmomaxa B xpaHonpoBoga, B8
2Abmkama u yemHama kKyxuHa, npugpy>keHu ¢ omgeas-
He Ha Bb3gyx. [puyuHU 3a opueBaHusma ca He3psAocm
Ha XpaHoCcMuAameAHama cucmema, HegoHoceHocm,
Memeopu3bM, npexpaHBaHe, HenpaBuaHa mexHuka Ha
kopmeHe u gp. Aepodazuama - no2Abu,aHemo Ha Bova-
gyx no Bpeme Ha xpaHeHe ce cpew,a npu HecnokoUHu

u AakomMo cyuewu 6ebema npes nbpBume 2-3 cegmuuu
caeg padkgaHemo. JoaXu ce Hau-yecmo Ha He3peAocm
Ha op2aHu3ma, Aunca uau maako konuuecmBo omge-
AdHa kbpma; Aowa mexHuka Ha kbpmeHe, xpaHeHe ¢
20AaM omBop Ha bubepoHa; HegocmambueH HakAOH Ha
wuwemo u gp. ABeme cbCcmosHuUA NOCMENEeHHO Npemu-
HaBam 6e3 ga ce Hanaza B noBeuemo cayuau AeveHue.

Koauku

3anouBam Hau-yecmo kom 20-us geH. Ko-
pemMHume 6oAku ca nepuoguyHu, noumu
ekegHeBHO noBmapsiwu ce, 0bukHoBeHO
no egHo u cvbwo Bpeme, npegumHo B
kbcHume caegobegHu yacoBe. Koau-




kume ca npugpy>keHu om cuAeH naay, koumo MmoXke ga
npogbAku noBeue om 3 yaca. [lememo e HecnokoUHo,
npucBuBa ce, mbpka kpauema egHo 8 gpyzo, cmucka
lompyuema, uepBama my kypkam, kopemuemo ce no-
gyBa, noHskoza ypuzBa uau noBpowia, omgens 06UAHO
2a308e, cneg koemo ce ycnokosBa. Koanukume mozam ga
npogvAXkam 2-3 meceua, noHakoaa u no-gbazo Bpeme,
HO gememo He 2ybu anemum, HaggaBa gobpe Ha mezAo.
MpuyuHume 3a koaukume ca - He3peAoCcm Ha XpaHo-
cMunameAHama u HepBHa cucmema, Huckama eH3umHa
akmuBHocm, pamuaHama obpeMeHeHOCM C aAepauYHu
3abonaaBaHus, npexpaHBaHe uau HegoxpaHBaHe, Hapy-
waBaHe Bpbvskama mauka-geme, nacuBHo mlomloHony-
WweHe u gp.

KakBo moxkeme ga HanpaBume ?

v" OmHeceme ce cnokolUHo koM naaua Ha gememo,
pezyAupalme XxpaHumeAHus peXkum Ha gememo, no-
MUuCAeme gaAu He My € MONAO UAU CMYgeHo U gp.

v Kepmeme npaBuaHo gememo, gpvbXkme 6ubepoHa
nog HakAaoH maka, ue ga He 2bama Bv3gyx, cAeg Hax-
paHBaHe 20 noBgugHeme ga opuzHe.

v/ Kopuaupalme Bawus xpaHumeAeH pexkuMm — Hama-
Aeme koauuecmBomo Ha kpaBemo mAsko, usbszBaume
XpaHume 6ozamu Ha ueAyno3a, nognpaBkume u gp.
v He ce cmpaxyBaume ga Hocume 6e6emo Ha poue,
nocmaBeme 20 ga Aexku no kopem, npaBeme Aeku ma-
caxku no nocoka Ha yacoBHukoBama cmpenka.
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v/ BuakoBume uH-
cmaHmHu vatoBe
(konbp, aHacoH,
Aauka noomgeAHo
uAu B kombuHauus)
noHskoza umam
gobvp epekm. He

2u nogcaarkgaume
gONbAHUMEAHO.

v~ Ako Bcuuko moBa
He nomozHe, koHCyA-
mupaume ce ¢ Aekap
3a npuema Ha cheuu-
aAHUmMe npenapamu,
npegHasHayeHu 3a geua c
koauku.

HenoHocumocm kbm maevHa
3axap (rnakmo3sa)

3acsiea okono 5 go 30% om HaceAeHUemo

8 EBpona. ObaXu ce Ha BpogeH (uskaloyumenHo
psagko) uAu npugobum geduuum Ha eH3uma Aakmasa,
paszpakgaw, maeuHama 3axap. Npe3 nopBume 3 - 5 2.
akmuBHocmma Ha Aakmasama HapacmBa, HO AeCHO
MoXke ga bbge HapyweHa - AeueHue ¢ aHmubuomuuu,
ocmpu upeBHu uHpekuuu, ocobeHo pomaBupycHu,
anepzus kbm 6enmbuume Ha kpaBemo masko, Heno-
Hocumocm kbM 2AymeHa u gp. HenoHocumocmma kom



Aakmo3sa ce xapak-
mepu3supa c 8og-
HuCmMu, neHecmu
usnpakHeHus ¢ ku-
ceAa Mmupuama, ko-
Auku, Memeopu3sbm,
6anoHUpaHe Ha
kopema, kypkaHus,
HecnokoucmGBue,
noHskoza opuzBaHus

u/uau noBpovwaHus,

0be3BogHnBaHe u 3a-
2yba Ha meano. Tesu
cuMnmomu Mo2am ga ce
nosiBsim, kakmo B8 nopBu-
me gHU UAU CeEgMUUU CAEQ
parkgaHemo Ha gememo, 30
MUHYmMU go 2 yaca CAeg XpaHeHe,
maka u 8 no-kbcHa Bv3pacm. lNMpu
kopmeHume geua ce npenopvuBa ga ce
06bpHe BHUMaHuUe Ha npogbAXKumeAHocmma
Ha kbpMmeHemo. KopmeHemo om gBeme 2vpgu 3a
kpamko Bpeme Bogu go no-Bucok npuem Ha Aakmo3sa u
HamoBapBaHe Ha eH3uMHama cucmema. TpaH3umop-
Hama HenoHOCUMOCMm npu me3u geua He e nokasaHue
3a npekvcBaHe Ha kopmeHemo. ObukHoBeHO me Hag-
gaBam gobpe He3aBucumo om no-yecmume usxoxkga-
Hus. Ako uma npomeHu B cbcmosHUEeMO Ha gememo ce
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Hanaza BkalouBaHemo Ha cneuuaAHu Huckonakmo3sHu
MAeka.

MogcuuyaHe Ha 6e6emo (UHMmepmpu20)

Yecmo kokama ce 3auepBsBa, ocobeHo B obaacmma
Ha 2bHku (3ag ywHu, WulHU, NOgMUWHUYHU, CAABUHHU
U cegaAuwHu), kamo noHsiko2a ce cmuza go Cepuo3Ho
paspaHsBaHe. i Hmepmpuzomo (npompuBaHe) e egHa
om Hau-yecmume nposBu Ha “gepmamuma Ha NeAeHu-
me” (napkin dermatitis). Mpuy4uHu 3a Hez20 ca - noBuwe-
Ha BaarkHocm, geucmBue Ha xumuyHumMe BewecmBa
u Ha MukpoopaaHu3mume, OmgeAsiHU C ypuHama u
usnpa)kHeHusima, mpueHe N0 neAeHUme U gpexume,
OCMPU UAU XPOHUYHU guapuu.

NeueHue:

® CwmeHalume yecmo neaeHume 3a egHokpamHa yno-
mpe6ba - Ha Bceku 4-5 vyaca. [pu uHMepmpu2o He us-
noAsBaume Baa>kHuU moaAemHu kbpnuuku

® KoHcyamupaume ce ¢ Aekap, koumo ga HasHauyu
AokanHU MegukameHmu - UUHKCbgbpXkawu Mexaemu,
aHmMubuomuyHU UAU aHmumukomuyHu yHeBeHmu, aH-
mucenmuyHu 6azpuaa. KopmusoHcogbpkawume mex-
Aemu BArowaBam uHmepmpuzomo

® [lepeme gpexume Ha gememo, CaMO CbC Cheuyuan-
HU gemcku npaxoBe uAu canyHu, nogbupalime BHuma-
meAHO namnepcume. Npe3 Aamomo B 2opewuHume e
gobpe gememo 3a HakoAko nbmu npe3 geHs ga bvge 3a
kpamko 6e3 namnepcu.




A3 U MOUTE NMPOBAEMU
CAEQ PAXKOAHETO flagpazne

AnBeoau

MaeueH
kaHan

3bpHO
CregpoguAHuUsSm nepuog 3ano4yBa om mMmomeHma Ha
pa’kgaHe u omgeAsHemo Ha naaueHmama u npogobaXka- A
Ba okono 6-8 cegmuuu. lMpe3 mosu nepuog HacmbnBam He6eno peona
$u3uonogu4HU npoMeHu B op2aHu3ma Ha >keHama, uepBo
BkalouumenHo u B maeuHume >knesu.
YepeH gpob
Heb6eno
yepBo
Mamka Cmomax
Cnaeg pakgaHemo mamkama npomeHsi 20AeMuHama
CU U Ha wecmama cegmuua ms € NnpubAU3UMEAHO C Mepumoneym
HOpMaAHUMe Cu pasmMepu u popma. BaxkHo e caeg rpbsc”rﬁ:f\g
pa>kgaHemo ga ce cAaegsim me3u npomeHu. Hakou mau- Mamka
ku, ocobeHo caeg Bmopo pakgaHe umam H6OAE3HEHU
koHmpakuuu npu kbpmeHe, koumo usuesBam caeg nop- )
Bama cegmuua. Ako me Bu 6eanokosm Baememe napa- ~ Ludkata ﬂgt%e”
uemamon, neko macaxkupaume kopema, ypuHupaime
pegoBHoO uau npaBeme guxamenHu u peaakcupauwu Basuma Kocm
ynpa>kHeHus. n
ukoueH
Ako B mamkama ocmaHam yacmu om naaueHmama, kaHan
pucka om uHdekuus e 2onam. KpvBomeueHuemo npo- Pekmym Kaumop
gbakaBa, noxuume ca kpbBeHucmu, 06UAHU, C HENpU-
AmHa Mmupu3ma, memnepamypama ce noBuwaBa. ToBa
AHyc By/\Ba
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Hanaza cnewHo koHcyamauus ¢ Bawus aekap. Cnas-
Baume mouHO gageHume cbBemu OmMHOCHO noggbpXka-
He Ha xuzgueHama Ha BbHWHUMe noAoBu op2aHu.

Aoxuu

Cneg pakgaHemo mamkama ce cbkpawaBa, conemume
kpbBoHoCHU cbgoBe, Ha macmomo Ha npukpenBaHe
Ha nAaueHmama ce 3amBapsam. Mpe3 nopBume 10 gHU
cneg pakgaHemo ce omgeAasm AoXuu, koumo ce npo-
MeHam no uBam u koanuuecmBo. OmHauano ca kpoBe-
Hucmu, noHsiko2a uma manku cbcupeuu 8 max, a caeg
Bmopus geH me ca kadpeHukaBu, cogoprkam u cay3.
Mpe3 me3u gHU e no-gobpe ga ce uanoAa3Bam cheuu-
anHume npeBpv3ku, a He mamnoHu. Ako 3abenexkume,
ye omgensHume mamepuu ce yBeauuaBam, cmaBam
kopBaBu u umam HenpusimHa Mupu3ma, hocbBemBal-
me ce ¢ akywepkama u Aekaps Bu. Npe3 mo3u nepuog
noggobpkalime gobpa AuyHa xuaueHa, B3emaHemo Ha
gyw e 3a npegnoyumate.

Mpo6aemu c 2bpgume

® Xunozanakmusa — goaXKu ce Ha noHukeHa cekpe-
mopHa ¢yHkuus Ha MaeuHume >kaesu, nposiBsBa ce
06ukHoBeHo npe3 nbpBume 10 gHU cAeg parkgaHemo.
® [anakmopes - camoBoAHO usamuuaHe Ha kopmama
He camo npu kbpmeHe, HO u MeXgy max.

® BoAe3HEHO 3bPHO — 3bpPHOMO € 6oAe3HEHO Hal-
yecmo npe3 nbpBume 2 cegmuuu cAaeg pakgaHemo.
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[obovp epekm umam yecmomo u kpamkompauHo kop-
MeHe, NPoMsiHA Ha no3uuusma Ha 6e6emo chpsmMo 2bp-
gama, uzbszBaHe MueHemo Ha 2bpgume CbC canyHu

U AOCUOHU, nogcywaBaHe Ha 3bpHOMO, NpuAaz2aHe Ha
kpemoBe, cvgbprkawu BumamuHume E, A, [1. B Hakou
cAy4yau 6onkume npu kbpMmeHe Moz2am ga ce gbakam
Ha mukomuyHa uHdekuus (kaHguga anbukaHc).

® HenpaBuaHama ¢opma Ha 2pbgHUMe 3bpHa
(xAomHanu, naocku, Hegobpe pa3Bumu) yecmo 3a-
mpygHaBa cykaHemo. B me3u cayuau npegu kbpmeHe,
Moxke ga ce HanpaBu Aek macaxk u BHUMamenHo ga ce
u3mezAu 2pbgHOMO 3bpHO HaBbH.

® Pazagu Ha 2pbgHOMO 3bPHO — NPUYUHUME 3a MAX
ca npogbAkumeaHomo kbpmeHe, Aowume 2puxku 3a
2bpgume, HenpaBuaHomo obxBaw,aHe Ha 3bpHOMO Npu
cykaHe u gp. Yecmo pazagume ca BxogHa Bpama Ha
uHdekuuu u Bogam go Bv3naneHue Ha MAeuHama >kKae-
3a (Macmum). Mepgama e 6oAe3HeHa U ynAbmHeHa B
onpegeneHu ceameHmu, kockama e 3auepBeHa, o6w,0-
MO CbCMOosHUE Ha )keHama € HapyweHOo, memnepamy-
pama e noBuweHa, a cykaHemo MH020 6oAe3HeHO. MNpu
Macmum e Heobxoguma Aekapcka Hameca.

® HanpezHamu 2vpgu - npe3 nbpBume cegMmuuu
cneg paxkgaHemo B maeuHume kaHaAu moXke ga ce
3agbpku kbpma, nopagu koemo egHama uau géeme
2bpgu ca HanpeaHamu, boae3HeHu. [Tpe3 mo3u nepuog
cpaBHumeAHo uecmo ce opopmam GoAe3HEeHU UHPUA-
mpamu nopagu 3anywBaHe Ha Hakou om MAeYHUme




kaHaau. MNpu o6pazyBaHemo um ce npenopbvuBa nocma-
BaHe Ha kbpnu, HanoeHu ¢ monaa Boga, uau BlemaHe
Ha MoNbA gyw ¢ nocaegBawo usuekgaHe.

Bonku 8 o6aacmma Ha nepuHeyMa (y4acmokom
mexkgy BazuHama u aHyca)

Mpu pakgaHemo nepuHeymMbm CUAHO Ce pasmsaa,
uecmo paskbcBa, moxke ga uma manku pazagu no Hezo,
kpbBoHacsagaHus. Te ca npuyuHa 3a guckomdopm, 6oA-
ka, ocobeHo no Bpeme Ha ypuHupaHe. Yecmo B8 masu
obracm ce Hanazam weBoBe. Heobxogumo e ga nog-
gbprkame gobpa xuzueHa, uanoa3Balme He gpasHewu
canyHu. Ako npe3 nopBume gHu uma omok u 6oaka, 3a
kpamko Bpeme mokeme ga nocmaBsme neg. KoHCyA-
mupalme ce ¢ Bawus Aekap, kolmo moyke ga Bu npeg-
nuwe obe3bonsiBaul 2eA, kpem, aepo3oAHU Meguka-
MeHmu u gp. Bbgeme BHumameaHu, 3a okoAao gBe-mpu
cegmMmuuu usbszBaume pusuueckume ycuaus, BguzaHe
Ha me>kecmu, gobpe e ga cu nouuBame cegHana UAU
ne2Hana, kamo noBguzame kpakama cu Ha Bvb32naB-
Huua. He 3abpaBaime ga ce obagume Ha Bawus Aekap
He3abaBHo, ako 3abenexkume HakoU om me3u npusHa-
uu: 3acunBaHe Ha 6oakama, memnepamypa u gp.

Mpo6aemu c gedpekayusma

Cneg pakgaHemo, uecmo ce cmpaxyBame om moBa,
ue weBoBeme HanokeHU B ma3u obAaacm Mozam ga ce
paskvcam. Boakama u mo3u cmpax Bogu go nomuc-
kaHe Ha no3uBume 3a gedekauus, koemo noBuwaBa
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guckompopma Bu. ObukHoBeHO nbpBama gedpekauus e
okono 2-3 gHu caeg paxkgaHemo.

3anek - nuncama Ha pusuuvecka akmuBHocm, nepuHe-
aAHama 6oaka u HenpaBuAHOMO xpaHeHe 3acuABam
3aneka u omgeAasHemo Ha 2a308e. [locmapaume ce ga
Hamepume Bpeme 3a pasxogku, yBeauueme koauue-
cmBomo Ha npuemMaHume meyHocmu, koHcymupalme
npecHuU nA0goBe U 3eneHuYyuU, NbAHO3bPHECM XASD,
mMlocAu u gp., cb3gaume cu HaBuk ga omuBame go mo-
anemHama no egHo u cbulo Bpeme. Ako cme ¢ weBoBe
cAeg parkgaHemo, moxke ga noA3Bame cyno3umopuu,
HO npegnucaHu om Aekap. Ba)kHo e ga 3Haeme, ue He
Bcuuku chnabumenHu MegukameHmu ca nogxogsiuu 3a
kopmewume >KeHu.

Xemopougu — no Bpeme Ha BpeMeHHOCMmMa U cAeg
pakgaHemo, yecmo cmaBam MHo20 6oAe3HeHu. 3a ga
Hamaaume omoka u 6onkama mokeme ga nocmaBume
3a kpamko Aeg uau ga noa3Bame cneuuanHume 2enoBe
u yH2BeHmu.

Muko4yHu nemuw,a

OyHkuuume Ha nukouHus Mexyp nocmeneHHo ce Bba-
cmaHoBaBam caeg parkgaHemo, Ba>kHo e ga 2u npeg-
naszume om uHdekuus. Heobxogumo e ga noggopkame
gobpa xuzueHa Ha BoHWHUME noAoBu opa2aHu ga npue-
Mame gocmambyHO meyHocmu u npe3 3-4 yaca ga ypu-
Hupame, 3a ga He ce 3agbp>ka ypuHa. HopmaAaHo e ga
usnumBame u3BecmeH guckomdopm npu ypuHupaHe, HO
ako 3anouyHeme yecmo ga ypuHupame, koemo e npugpy-



»keHo ¢ bonka u napeHe obageme ce Ha Bawus Aekap.
He3agvp)kaHe Ha ypuHama npu HanpeXkeHue — Hepsagko
cAeg paxkgaHe npu kawasHe, kuxaHe, CMsIX UAU npu
¢dusuuecku HanpeXkeHus, ypuHama uamuya HekoHmpo-
AupaHo. ToBa ce goaku Ha paamsazaHe Ha Myckyaamy-
pama Ha ma3oBomo gbHO UAU HapyweHue Ha HepBHu-
me nomuuwa no Bpeme Ha pa)kgaHe. ToBa nocmeneHHO
usuesBa, ocobeHo gobpe ce ompassBam cneuuaAHume
ynpakHeHus.

Omouu no kpaliHuuume

Mpe3 nopBume gHU caeg parkgaHemo moXkeme ga uma-
me omouu no goAHume kpauHuuu. ToBa He e onacHo,
cpewa ce gocma vecmo. NpaBeme monau 6aHu, noB-
guz2aume kpakama cu Hazope kamo cegume. Omouu-
me u3ue3Bam 3a okono 1 cegmuua.

CamouyBcmBue

Cneg pakgaHemo ce NPOMEHS HauuHa U op2aHu3auu-
ama Ha kuBoma B cemelucmBomo, CbHs, XpaHEHEMO,
npomMeHs ce Bawemo MHeHue 3a cebe cu, conpyaa Bu,
6Auskume u gp. He e yuygBawo ako cme npekaneHo
Bv3bygeHa, uau mbXkHa, pazgpasHumeAnHa U NAQUAU-
Ba, usnumBame HeyBepeHocm, obu)kgame ce AeCHO
u gp. MHo20 om Bac ce uyBcmBam npemoBapeHu om
omezoBopHocmu. Aganmauusima kbM uanbAHeHUemo
Ha pogumeAckume 3agbAXkKeHust € npogbAKUMEAEH
npouec. MNMpu Bmopo u caegBaw,o geme — 0bukHOBeHO
cme no-yBepeHu B cebe cu, HO NOgCb3HaMEAHO ce
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6e3nokoume 3a yyBcmBama Ha no-20ASMOMO geme.
MNMpo6aem npegcmaBasBam u Bawume npodecuoHaAHU
u3sBu, koumo yecmo ca npuyuHa 3a npeHamoBapBaHe.
Cmapaeme ce ga He usocmaBame B pabomama cu u
cbweBpemeHHo ¢ moBa uckame ga 6bgeme nepdekm-
Ha malka. Ako He mokeme ga ce cnpaBume cama,
nozoBopeme ¢ Bawus cvnpye, Aekap, NCUXOAO2 UAU
akywepka, nombpceme cbBemume um.

CvoH u nouuBka

O6ukHoBeHo caeg parkgaHemo mpygHO Hamupame
Bpeme 3a cebe cu. Ho ako kepmume gememo, npu
koemo u3pa3xogBame noBeue eHepaus, e 3agbAXkKu-
meAHo maka ga opzaHudupame pabomama cu B8 goma,
ue ga Bu ocmaHe Bpeme 3a CbH u nouuBka. MopBume
cegMuuu cAeg paXkgaHemo ca 0cobeHO YMOpPUMEAHU U
ako He cu nouuBame we cmaHeme pa3gpasHUMEeAHU,
HecnokoUHu, a moBa wie ce npegage Ha gememo — mo
kanpusHuuu u nanave u maka ce opopmsa nopoveH kpoa.
Mpupogama yacmuyHo komneHcupa npomeHume B
cmuaa Ha kuBom — Bvnpeku ye chume no-maAko, CoH-
am Bu e no-goABok U Nno-6bp30 3acnuBame.

Kak ga nocmvnume: He ce pa3nuasBaume, npaBeme
camo Hal-Heobxogumomo y goma, aHzakupalme u
MbXa cu B gomawHama paboma. OnumBaume ce exe-
gHeBHo ga omkpagBame Bpeme 3a cebe cu, 3a CbH
UAU npocmo noyuBka. Hakbpmeme 6e6emo npegu ga
3acnhume u 20 nocmaBsiime no-paHo 3a CuH. Mpuyueme
cbnpyaa cu ga ce 2puku 3a gememo npe3 Howma.




JBuzamenHa akmuBHocm

MoBeuemo >keHu ce BbacmaHoBgB8am HanbAHO cAeg
pa>kgaHemo B pamkume Ha 6-8 cegmuuu. Ako cme 8
gobpo cbcmosHue, Moxkeme ga 3anoyHeme cneuuan-
Hume ynpaxkHeHus kamo nocmeneHHo yBeauuaBame
HamoBapBaHemo. Ynpa>kHeHussma we Bu nomozHam ga
Bv3cmaHoBume Bawus MyckyaeH moHyc, meanecHama
mMaca, we ykpenHam cmaBume u myckyaume Bu. locma
Aekapu npegnouumam moBa ga cmaHe caeg 4-6-ma
cegmMuua. KoHcyamupaime ce ¢ pexabuaumamop! Om-
gensume Bpeme 3a pasxogku HaBbH ¢ uau 6e3 6ebemo.

CekcyanHocm

He psigko caeg pakgaHemo ce 3a2y6Ba uHmepec kom
cekca B npogbakeHue Ha 2oguHa, a npu pakgaHemo
Ha Bmopo uAu mpemo geme MoXke U No-gobA20. B meau
CAyvau ce Hanaza eguH cnokoeH pa32oBop mexXgy Bac
u conpyaa Bu.

XpaHeHe

TBopge aHza>kupaHu U Yecmo gocma ymopeHu, Bue He
obpbuwame ocobeHo BHUMaHUe Ha XpaHeHemo cu, a mo
e 0cobeHo BaxkHo 3a Bawemo 6bp30 BbacmaHoBsBaHe
u kopmeHemo. 3a ga ocugypume agekBamHo xpaHeHe
Ha 6ebemo, Bawama cobcmBeHa guema mps6B8a ga
BkalouBa gonbAHUMEAHO npomeuHu, kaAuuld u mpu go
yemupu Yawu meyHocmu. Heobxogumume xpaHumea-
Hu BewecmBa we nonyvyume ako ce xpaHume Hal-MaA-
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ko yuemupu nomu ¢ maeuHu npogykmu (Masko, kuceao
MAsIkO U cupeHe), HemAabCcmu Meca, fsuua, npuemalime
cokoBe, npecHu naogoBe u 3eaeHuyuu. OcobeHo no-
AE3HU ca npecHume nAogoBe u 3eaeHuyuu, npuemaume
gocmambuHo meuHocmu (okono 1,5 — 2 A 06wo gHeBHO
— cynu, cokoBe, masko, Boga u gp.).

Cneg pa>kgaHemo u no Bpeme Ha kbpmeHemo, He ce
npenopbyBam guemu 3a omcaabBaHe. Camomo kop-
MeHe e eguH om dpakmopume, koumo we Bu nomozHe
6bp30 ga HopMaAudupame meaaomo cu. M3bszBaume
koHcymauusma Ha poCcmbuu, me ca CUAHU anepa2eHu.
MpekomepHusm npuem Ha MAsiko, moXke ga 6bge npu-
yuHa 3a anepaus kbM 6eamvuume Ha kpaBemo masko
y gememo Bu. Ako 3abenekume, ue gememo e Hecno-
koUHo, uma koauku, omgeas gocma 2a3oBe, kopeaupau-
me XpaHeHemo Cu — HamaAeme UeAyAo30Cbgbpkaulu-
me XpaHu, 02paHuYeme npuema Ha 2asupaHu Hanumku,
cokoBe, kodeuH cogoprkawu Hanumku, wokoaag u
nukaHmHu acmusi.

EMOUUOHaAHU U NCUXU4HU hpobaemu

Hecmo kvm 3-4 geH caeg pakgaHemo, 2oasmMa Yacm om
>keHume ca ¢ Aowo HacmpoeHue, nanadyam 6e3npuUYUHHO,
umam HowHu kowmapu. lpegnonaza ce, 4ye moBa

e cBvp3aHo ¢ XOpMOHaAHUME NPOMEHU,
u3BvpwBawu ce B opeaHu3ama Ha pogunkama.




Ako 3abenszBame nogobHuU nposiBu u y Bac, umaume
npegBug, Ye me He ce Hy>kgasm Oom CNeuuaAHO AeUYeHue
u cpaBHuUmenHo 6vp30 uzuesBam, ako gobpe cmpykmy-
pupame peXkuma cu Ha CbH, novuBka, pasxogku u gp.
CnegpogoBa genpecus — moBa cbcmosiHue ce HabAlo-
gaBa npubausumeaHo npu 1 keHa om gecem poguAu.
Ta moke ga ce nposBu caeg Bmopama cegmuua UAU
no-kvcHo, HeuHama npogbAkumeAHocm e okoAo 2 ceg-
MUUU, HO ako He ce pa3no3Hae U He Ce NOMbPCU NOMOUW,
u no-gbazo. Yecmo genpecusma e cBop3aHa ¢ ymopa,
HegocmambyHO homouw, U hogkpena, GuHaHCOBU u Mexk-
gycvnpy>kecku npobaemu, BarowaBaHe cbcmosHuemMo
Ha 6ebemo u gp. MNoHsikoza gopu He couwecmByBam
3abeawkumu npobaemu. Tesu xkeHu ce cmpaxyBam om
Bcuuko, uyBcmBam ce omnagHaAu, 2ybssm uHmepec kom
okonHume u gp. B me3u cayyau e Heobxogumo ga ce
koHcyamupame ¢ Bawus Aekap, koumo we pewu gaau
ce Hy>kgaeme om AeueHue. CaegpogoBama genpecus
gobpe ce noBausBa om cBoeBpemeHHOMO u npaBuAHO
AeueHue. Mpu caegBawomo parkgaHe nocaepogoBama
genpecus MmoXke ga ce noBmopu.

lMocaepogoBa ncuxosa- cpewa ce npu 1 om 400 pogu-
AuU. HelHuUme cumnmomu ce nposBgaBam npes nopBume
gBe cegmuuu caeg pakgaHemo. XXeHume 3anouBam
ga ce gop>kam cmpaHHo, cmaBam MHO20 N0go3pu-
meAHU, gopu azpecuBHu kbm okonHume. Te umam
ekcueHmpuyHuU ugeu, npaBsam BneuamaeHue Ha xopa,
He Bvb3npuemMauu HanbAHO U NnpaBuAHO peaAHOoCcmMMa.
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MocaepogoBama ncuxo3a e onacHo cbcmosHue, kakmo
3a camama >keHa, maka u 3a 3aobukansuwume 1. Ta ce
Hy>kgae om HaBpemeHHa koHCyAmauus ¢ ncuxuamop,
noHskoza ce HaAaz2a xochumaausauus. 3aboasBaHemo
ce noggaBa Ha neueHue, koemo moXke ga npogovaXu go
Hakonko meceua. lNMpu caegBawu parkgaHus Beposm-
Hocmma om peuuguB e 2onsma, 3amoBa ca Heobxogu-
Mu mepku 3a npegomBpamsaBaHemo my.

Hsikonko cvBema 3a cnpaBsHe ¢ emouuoOHaAHUME U
NCUXUYHU NpobAeMu:

® MaluuHcmBomo usuckBa om Bac ga npeocmuc-
AUMeE goceaaulHus HayuH Ha >kuBom, ga onpegeAume
cBoume HOBu npuopumemu u ga ce npuchocobume
kom HoBocb3gageHama cumyauus.

® Hamepeme Bpeme 3a cebe cu — ga noobukoaume
Maz2a3uHume, ga ce Bugume c npusimeaku, ga uememe
Alobumume cu kHuzu, ga caywame my3uka u gp.

® BakHa e noyuBkama, ozpaHuvyeme kopeuHcogop-
>kawume Hanumku, xpaHeme ce npaBuAHO, He nyweme.
® Onumaume ce ga ce 3aHumaBame ¢ ¢usuuecku
ynpakHeHus — gokasaHo e, ue B nepuog Ha genpecus
2uMHacmukama cpaBHumeAHo 6bp30 nogobpsBa emo-
UuUoHaAHOMO Bu cbcmosHue.

® He 3abpaBsume, ue “emouuume npeauBam” mexkgy
Bac u 6ebemo. Kozamo Bue cme cnokouHa u 6ebemo e
cnokoUHo u obpamHo. Bebemama pa3bupam vyBcmBa-
ma, ycew,am HacmpoeHUemo Ha pogumeAume cu.




'PV>KN 3A HOBOPOAEHOTO
Y AJOMA

KonaHe Ha 6e6emo

KbnaHemo npegna3Ba 6e6emo om 6oarecmomBopHuU-
me 6akmepuu, cmumyaupa ¢yHkuuume Ha korkama,
uupkyaauusma Ha kpbBma, HepBHama cucmema u
ncuxomomopHomo pa3Bumue. KenaHemo He e camo
Xu2ueHHa npouegypa, Ho u Bpeme 3a npogbAkumeneH
emMouuoHaneH konmakm meXkgy gememo, matukama u/
uAu bawama.

Mpe3 nopBama cegmuua, ako nbnHUSM ocmambk He e
nagHana, keneme gememo ¢ mevawa B8oga, kamo BHu-
MaBame ga He ce Mokpu nbnuemo. MNazeme nbnuemo
yYuCcmo U Cyx0 go omnagaHemo my.

lpu kenaHemo Ha bebemo cna3Baume caegHume npa-
Buna:

® [lpuzomBeme npegBapumeAHO Yyucmu gpexu u be-
AbO, xaBausi, gemcka koamemuka u gpyau moanemHu
nocobus (HoXkuuka 3a Hokmu, 2pebeHuye, maMnoHu 3a
0uu, HOC U ywu, pasamBop Ha kaaueB nepmaHzaHam),
Boga 3a usnnakBaHe, manko AezeHue 3a npegBapumen-
HOomo u3MuBaHe Ha 3aMbpCEHOMO ceganuwe.

® Temnepamypama B cmasma, mps6B8a ga e okoAao
22-23°C, a Ha Bogama BbB BaHuukama 36-37°C. NpoBe-
peme memnepamypama U ¢ BogeH mepMoMeMbP UAU C
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Aakem, cmap usnumaH HayuH 3a moBa.

® Onpegeneme nogxogsaw,o Bpeme 3a kvnaHe cnopeg
pe>kuma Ha gememo, ce3oHa, Bpememo 3a pa3xogku

u m.H. Caeg kbnaHe noHe 2 yaca He mps6Ba ga 20 us-
Be>kgame HaBbH.

® [lo 6-us meceu, koneme gememo e>kegHeBHoO, a
cAeg masu Bo3pacm npes geH. MNpe3 AemHus Ce30H e
gobpe ga 3ana3ume exkegHeBHomo kvnaHe gopu, ako
MO € NO-20ASIMO.

® Kokama Ha 6ebemo e MHO20 uyBcmBumenHa u 3a-
moBa BHumamenHo nogbupalme gemckama ko3amemu-
ka. bebewkama koamemuka mps6Ba ga omzoBaps Ha
cAegHume usuckBaHus:

> ga e xunoanepzeHHa, ga He Cbgbp)ka MuHepaAHu
MacAa u apoMamusaHmu

» ga e B ygobHa 3a non3BaHe onakoBka, kosmo He
no3BonsBa 3amovpcsaBaHemo U npu ynompeba

» nygpume ce npuaazam B8 cayuaume, koezamo mps6-
Ba ga ce nocmuzHe nogcywaBauw, epekm, a macrama
ca nogxogsuiu 3a Mecmama, kbgemo uma onacHocm
om npempuBaHe

» MacAama He ce npenopbuBam npes AemHume
20pewuHu, 3awomo nokpuBam nomHume nopu u 3a-
mpygHaBam oxAa)kgaHemo Ha meAuemo Ha gememo

He 3abpaBsaime, ye npu geuama koxkama e BarkeH
opezaH, uanbAHsABaw, porsma Ha Bmopu 6sA gpob u
msa mpsa6Ba ga “ guwa”. ToAsma yacm om Hes mps6Ba
ga ocmaBa yucma, Henokpuma om kpemoBe, nygpu,



AocuoHu. Caeg kenaHemo obpabomeme BHUMameAHO ko>kama.

C OM@eAHU mamMnoHU oYume, ywume U HOCAEMO Ha ® npegu kbpmMeHemo usuegeme
6ebemo, ako ce Hanaza uspekeme Hokmume. Hakonko kanku kbpma, 3a ga
EcmecmBeHo mpsabBa ga ob6vpHeme BHumMaHue Ha ‘ omcmpaHume cAy4auHo nonag-
npaBuAHomo obAuvaHe Ha 6ebemo, 3aBuBaHe, yuc- 0 HaAume B mAeuHume kaHaau
moma Ha gpexume, NoCMeAHOMo 6eAbo, NogbprkaHe MukpoopzaHuamu.
Ha Heobxogumama xuaueHa 8 cmasma. ® npu kopmeHemo 3aememe
ygo6Ho u peaakcupauio NoAo-
XpaHeHe Ha HOBopogeHomoO y goma )KEeHUe — cegHana UAU A€2HaAa.
MatuuHama kvpma e ugeanHama 3a gememo XpaHa u ’KeHume, poguAu cbe cekuuo, umMam

BazuHanHU weBoBe uau ¢ gpyau
3gpaBocAoBHU npobAeMu Mo2am
ga kbpmam Aez2HaAu.
Mpu nocmaBsHe Ha 2bpga, ge-
memo mpsibBa ga 06xBaHe go-
6pe c ycmama cu no-zoasmama
yacm om apeoAama (nu2meH-
mupaHama yacm okoAo 2pbgHO-

3awuma. HetHusm cbcmaB ce npomeHst npes nepuoga
Ha Aakmauus, npes pasauyHume vacoBe Ha geHs, gopu
8 pamkume Ha egHO kbpmeHe. XpaHeHemo Ha malka-
ma Bausie Bopxy cbcmaBa Ha kbpmama — kepmama
Ha maukume cmpukmHu Bezemapuarku e begHa Ha
BumamuH B12, donueBa kucenuna u gp. Bucokusm uau
Hucbk npuem Ha Ma3HUHU NPOMEHS Cbgbp>kaHuemo Ha
MacmHume kuceAuHu, a npekomepHama koHcymauusi
Ha kpaBe masko moke ga 6bge npuvuHa 3a koauku y MO 3bpHO), & HE camMo 2pbgHOMO
gememo, hopagu npeMuHaBaHemo Ha anepzusupawume 3bpHo. Taka ce npumuckam u
dakmopu upes kopmama. B kbpmama npemuHaBam ko- usuexkgam HanbAHO pasnoAoXkeHume
deuH, ankoxon, MmegukameHmu, HukomuH u gp., koumo ca 3ag Hes MAeYHU kaHaAu.
¢ HezamuBeH epekm Bopxy 3gpaBemo Ha gememo. lpogvakumeaHocmma Ha kvpme-
Hemo e 0bukHoBeHo okono 15-20
MuHymu, psigko 30 MmuHymu,
6posm Ha kvpmeHusma om 7 go
10, a B Hakou cayyau u 12 nemu,
kamo HoujHama nay3a He e no-
2onama om 4-5 yaca. lNMpu om-
geAsHe Ha gocmambuHo kbpma

TexHuka Ha kbpmeHemo.

NMogzomBeme ce 3a kbpmeHe kamo:

® nogcywume gememo, uaMueme pbueme cu u
noyucmume 2bpgume ¢ namyyeH mamMnoH, HanoeH

¢ npeBapeHa Boga. He usnoa3Baume canyH, 3aw,omo
omcmpaHsaBa ecmecmBeHume Ma3HUHU U nogcywaBa

——+ 3bpHOMO

25




kvpmeme gememo camo om egHama 2vpga. [pu caeg-
Bawomo kvpmeHe 20 nocmaBeme Ha gpy2zama. Ako
kbpmama He e gocmamubuHa, kbpMeme gememo u om
gBeme 2bpgu. Creg kbpmeHemo 3agpbXkme gememo
uanpaBeHo, 3a ga opuzHe. 3a ga uzbezHeme 3acmosm
Ha kbpmama, koumo nomucka maeuHama cekpeuus,
cneg Besako kbpmeHe usuexkgalme 2bpgama. M3uerkga-
Hemo MoXke ga 3anouHe om 3-us geH cAaeg parkgaHemo.
Cneg moBa nogcyweme 2bpgama u nocmaBeme Bopxy
Hesi CyX CMepuAeH MaMnoH.

Cob6upaHe u coxpaHeHue Ha kopmama.

® CoxpaHsBalume usuegeHomo MAsko B cmepuAHuU
cbgoBe, usBapeHu okono 5 MUHymuU u nogcyweHu cAeg
moBa. OcmamvuHama Baaza cb3gaBa ycaoBus 3a pas-
Bumue Ha MmukpoopzaHu3mu. Hakou nomnuuku umam
CcheuuanHU wuwema u hpucnocobaeHue, kbm koemo
ce npukpenBam konekmopu 3a kvpma. Te ce npogaBam
8 gemckume maza3uHu uau anmekume u ca ygobHu

3a cbxpaHaBaHe BbB ppusepu. lNpu cmaluHa memnepa-
mypa usuegeHama kvpma ce 3ana3Ba okono 6 vaca. B
xaaguaHuk, B koumo memnepamypama e okono 4°C go
24 yaca, B xnagunHa kamepa npu muHyc 18°-20°C go 3
meceua.

® Ako we xpaHume gememo cAeg okono 30 MuHymu
om usuexkgaHemo Ha kbpmama, He e HeobxoguMmo ga o
nocmaBsame B xaaguaHuka, Ho ako memnepamypama 8
cmasma e Hag 22°C mozaBa ce HaAaza ga 8 npubepe-
me B Hezo.

® He cmecBaume nopuuume MASKO, NOAyYEHU Npu
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omgeAHume usuexXgaHus, oco-
6eHo ako cme pewuAu npo-
gbAKUMEAHO ga 2u 3anasume.
Bcska nopuus usuegeHo MAS-

ko nazeme B omgeneH cbg.
Jonycmumo e ga ce cmecam
gBe nopuuu HenocpegcmBeHo
npegu xpaHeHe. Hau-gobpe e
gememo ga ce XxpaHu om wuwe-
mo, 8 koemo kbpmama e buaa Cox-
paHeHa. Om6ens3Baume Ha Bcako
wuwe uAu konekmop Ha kos

gama e usuegeHa kbpmama.

® 3ampaseHomo MAsko Hau-
gobpe ce pa3mpassBa Ha

cmalHa memnepamypa, Ha

BogHa 6aHs uau B cneuuan-

Hume gemcku HagpeBameau

npu memnepamypa 36-37°C.

He npezpsBaume maskomo, npu
Bucokume memnepamypu mo 2y6u
om ueHHume cu kauecmBa. He
usnoAsBaume mukpoBbaHoBa
neuka 3a pasmpassBaHe u 3a-
monAsiHe Ha MAskomo, He 3aM-
passBaume noBmopHo Beue
pasmpaseHama nopuusi MASKO =
U He 20 npemonasUume.

® He HanbABaume gozope Co-

goBeme c usuegeHama kbpma.

y
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Mpu 3ampassBaHemo ms yBeauuaBa obema cu.

Ako HAmame kvpma

B cayuaume, kozamo He xkenaeme ga kbpmume, HAMa-
me kbpma uAu uma meguuuHcku npomuBonoka3saHus
om Bawa cmpaHa uAu om cmpaHa Ha gememo, mau-
yuHama kbpma ce 3aMeHs YaCMUYHO UAU HANBAHO Om
mAekama 3a kbpmavema. MNpousBerkgam ce maeka

3a 3gpaBu kvpmauema u 3a geua cbc 3gpaBocaoBHu
npobAemu (3a HegoHOCEeHU HOBOpogeHu, 3a geua ¢
anepaus kbm 6enmbuume Ha kpaBemo mMasko, Heno-
Hocumocm kbM MAeUYHama 3axap, CmomMawHo-upeBeH
guckomdpopm, maeka 3a npodpuaakmuka Ha xpaHu-
meAHama aAepaus u gp. ). Teau maeka ce npuaazam
camo caeg koHcyamauus ¢ aekap. 3agoakumenHo e
cmpukmHomo cna3BaHe Ha ykaszaHusma 3a npuzomBs-
Hemo umM. 3amMmecmumeAume Ha MaluyuHama kvpma He
ca cmepuAHU npogykmu u Mozam AecHo ga 6bgam
3aMbpCeHU C hamoz2eHHU Mukpoop2aHu3mMu, NpuyuHa
3a cepuo3Hu 3aboasBaHusi. KopekmHomo npuzomBsHe
U CbXpaHeHue Ha xpaHama HamaAsBa pucka om msx.
MNMpuzomBeHomo masko mpsbBa ga ce koHcymupa B
pamkume Ha 1-2 yaca. KonAkomo no-kpamvk e npec-
mosim Ha hpuzomBeHomo MAsiko, moakoBa no-manbk e
pucka om uHdekuuu.

MpaBuaa 3a 6e3onacHo xpaHeHe Ha 6e6emo ¢ Mmaeka
3a kbpmauema

® u3noA3Balme camo CmepuAU3UpPaHU wuwema u
B6ubepoHu
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® u3non3Balume maeka, yusmo cyxa cybcmaHuus e
nocmaBeHa BvB dpoauo, kakmo u mepumenHama Ab-
>kuuka om cbwiama onakoBka

® He gobaBaume noBeue uau no-manko om onpegene-
Homo koAauuecmBo cyxa cybcmaHuus uau Boga

® He gobaBaume kom maekama — Hanpumep opu30B80
6pawHo uAu gpyes Bug uHcmaHmHa beamaevHa kawa,
3axap, He noan3Baume opu3soBa uau oBeceHa Boga 3a
paspeXkgaHemo um

® usbupaume nogxogsuiu 3a 6ebemo 6ubepoHu - bu-
6epoHbm ga omeoBaps Ha Bb3pacmma Ha 6ebemo,
MASikomo om Hez20 ga u3muya Ha yMmepeHo 6bp3a u
paBHomepHa kanka

® usbupalme nogxogsauwiu 3a XpaHeHe Ha bebemo wu-
wema — 3a npegnoyumaHe ca wuwema c 2aagka no-
BopxHocm, om cmbkAo, 6e3 BgabbHamuHu no Bompeuwl-
Hama noBvpxHocm, ¢ acHa u ycmou4vuBa mapkupoBka
® cmepunusapalme gobpe usmMumume wuulema u
6ubepoHu upe3s - uzBapsaBaHe, ¢ napeH cmepuAu3a-
mop, CbC cmepuAuzamop 3a MukpoBbaHOBa neuka

uAu xumuyecka cmepuausauus. CmepuausupaHume
wuwemama, 6ubepoHu U ocmaHaAume yacmu mpsi6Ba
ga ce coxpaHsaBam B yucm cbg ¢ kanak 8 xAnaguAHuK.
Ako He ce usnon3Bam B pamkume Ha 24 yaca ce cme-
puausupam omHoBo. NMpu xumuuecka cmepuausauus
npuzomBeHusm pasmBop ce cmeHs Ha 24 yaca. Caeg
usBarkgaHemo Ha npubopume om pazmBopa He ce us-
naakBam, a ce ocmaBam ga uscoxHam.




OBLUYBAHE C BEBETO

Ibazo Bpeme ce e cmamano, ye 6ebemo e egHo nacuB-
HO cbwecmBo, nogaoXkeHo Ha BAusHuemo Ha cBoume
pogumeau, npuemauku Had-4yecmo gpukume um 6e3 ga
MoXke ga um noBausie. NMoHacmsaweM, Bpbakama mauka-
6ebe ce paszanexkga kamo eguH gBynocoueH npouec, B
koumo 6ebemo He e camo nogAoXkeHo Ha BAusiHUSMa
Ha BvHWHama cpega, Ho e eguH akmuBeH napmHbop,
koumo no couwus HauuH Bausie Ha

ma3u cpega.
peg Kak

Bcuuko moBa
nomaza Ha obuy-
BaHemo Bu ¢ Hezo

Upes cBoume ycmuBku, naau,
ypes cbBkynHocmma om cue-
HaAu, koumo Bu usnpawa mo
gonpuHacs 3a Bawume u3)ku-
BaBaHus u 3a Bv3npuemaHemo
Bu kamo pogumea. XapmMoHu-
Aama, B3aumHoCcmma u peuu-
npoyHocmma Ha Bawemo obuyBaHe

ca egHoBpemeHHOo cBbp3aHu ¢ Bac u c Bawemo bebe.
ToBa e eguH meopemuueH MogeA, kolmo ce cv3ga-
Ba brazogapeHue Ha MHO20 KAUHUYHU HabAlogeHust
Ha omHoweHusma mauka-6ebe u koumo ce Hapuva
L=uHmepakmuBHa cnupana“. KakBo o3HauaBa moBa? -
Bcuuku mesu ,3HaHusa“ u cnocobHocmu Ha 6ebemo ce
npoBokupam om maduuHume gpuku, koumo nvk om
cBos cmpaHa ca npoBokupaHu om cnocobHocmume u

u Ha HezoBomo
obuyBaHe
¢ Bac?
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3HaHusma Ha 6ebemo. Ako Baemem Hanpumep ycmuB-
kama — 3Hae ce, ue 6bebemo ce ycmuxBa owie 8 kopema
Ha mauka cu u masu ycmuBka ca Hapuua ycmuBka-pe-
¢dnekc. Tazu ycmuBka npoBokupa 8 malikama onpege-
AeHU uyBcmBa, koumo ce npaBsm maka, ue ma My om-
Bpvwa ¢ gymu, ¢ ycmuBku u camo 3a Hskonko cegmuuu,
bAazogapeHue Ha HeUHume peakuuu, ycmuBkama ce
npeBpvwa om pedaekc B ,HapouHa“ ycmuBka u B cpeg-
cmBo 3a o6wyBaHe. T.e. HOBopogeHomo 6ebe e He
camo cnocobHo ga Bbanpuema, mo moke ga omzaoBaps
Ha uHdopmauusma, koamo npuema om BoHWHuUA cBam
(MauuyuHume 2puku u cmumyaauuu) u ga BoageucmBa
Bopxy masu cpega, usnpawaiku uHpopmauus u cuzHa-
AU kom Hes. KaszaHo ¢ gpyau gymu, maukama pa3BuBa
cBosma cnocobHocm ga bvge mauka — ms uma kom-
nemeHuuu, 6e6emo cowo, me gBamama obuyBam
upes B3aumMHo pa3bupaHe U aganmupaHe Ha no-
BegeHuemo.

Kou ca cuzHaAume u Memogume Ha komy-
Hukauusa ¢ 6e6emo?

v/ Moanegom: Ouwie om nbpBume gHU cAeg
pakgaHe, nozaegbm npegcmBasBa egHo
MHo20 BakHo cpegcmBo Ha komyHukauusi.
O6uwyBaHemo upe3 nozaeg € Hau-CUAHO npu
2AegaHemo ,,ouu B ouu“ - no Bpeme Ha xpaHeHe
6eb6emo ce onumBa ga HabalogaBa Auuemo Ha
maulka cu u ga ,pukcupa“ HeuHusi no2neg. Bue
we onumame ga nombHeme B ouume my, ga




ycemume B3aumHomo ygoBoacmBue om mo3u MOMeHM,
koumo He e cBvp3aH eguHcmBeHo ¢ pusuyeckomo npu-
emaHe Ha xpaHa. Hakou 6ebema, pa3bupa ce, srnegam
noBeue, gpyau no-maAko. Cbwomo ce omHacs u go
maukume. B Hauanomo ma3u BusyanHa komyHukauus e
MHO20 CUAHa U 6e6emo yecmo s mbpcu, HO U Yecmo 1
npekovcBa.

C Bpememo, Bue we ce peayaupame B3aumMHo u we
yBenauuaBame me3u moMeHmMu Ha obwyBaHe.

v/ YemuBkama: Bv3agelcmBa uskAlouumenHo cua-
HO Ha Bb3pacmHus u 6ebemo MHO20 6bp30 pasbupa
uHmepeca u uspakeHuemo Ha gpyaus. MHO20 6bp30,
mo ycnsBa ga uspa3u cBoume cobcmBeHu HamepeHus
maka, ue ga bbge pasbpaHo. Camo 3a Hakonko cegmu-
uu masu ycmuBka pepaekc ce npeBpovuwa B ucmuHcko
cpegcmBo Ha 06wyBaHe U Ha cnogeAsiHe Ha NPUSIMHU-
me vyBcmBa u emouuu.

v/ Maauom: npegcmaBaaBa Hau-uecmomo cpegcmBo
3a obwyBaHe 8 Hauanomo. Mima pa3auuHu BugoBe
nAau, koumo npoBokupam pa3sauuHu omzoBopu B mau-
kama uau B usaomo obkpwvrkeHue. YUpes naava 6eb6emo
He caMO Cug2HaAu3upa pasAauvHume cu nompebHocmu,
mouU cAy>ku u 3a ocBoboxkgaBaHe Ha HanpeXkeHUemMo

u My noMaza no-gobpe ga op2aHu3upa cbCmosiHusma
cu. NMaauom Bausie gupekmHo Bopxy uyBcmBama Ha
mMaukama u, Bonpeku HenpusmHume ycewaHus, mou e
uskAlouumenHo noneseH. Tou Hau-sicHoO nokasBa yuac-
muemo Ha 6ebemo B 0buwyBaHemo ¢ BbHwWHuUsA cBam.
Heka camo cu npegcmaBum kak 6u ce cnpaBun eguH
pogumen, ako gememo He My nokasBa upes naava cu
om kakBo uma Hy>kga?! Hakou aBmopu Hapuuam naaua
»-akycmuuHama (38ykoBama) nbnHa BpbB“ mexkgy mau-
kama u 6ebemo. MNoHskoza, koeamo malkama He ycnee




ga 20 ycnokou ms usnumBa uyBcmBo Ha BuHa u cbm-
HeHus B cobcmBeHume cu cnocobHoCcMuU Ha gobbp
pogumea. Te3u CbCmosHUS ca HOPMaAHU, me ca yacm
om Bawama B3aumHa aganmauusi — nocmaBsuiku nog
Bonpoc Bawume cnocobHocmu, Bue peanHO mbpcume
Nno-gobbp HauuUH ga omzoBopume Ha nompebHocmume
Ha 6ebemo. Onumaume ga 6bgeme cnokolHa, onu-
maume ga 06sacHume Ha 6ebemo, ue He 3Haeme 3aulo
MOYHO NAAYe U We onumame 3aegHoO ga Hamepume
npuyuHama. Ako ce usHepBume, mo we 20 ycemu u
moBa HaMa MHO020 ga npoMeHu Hewama. Heka Bawama
peakuus 6bge ,Bukgam, ue cu moXkeH u He ce uyBcm-
Baw gobpe. He 3Ham kakBo moyHo me npumecHsBa, Ho

30

Heka ce onumame ga pasbepem....", a He ,KakBo uckaw
ceeza? NucHa Mu ga naavew 6e3 ga 3Haew 3aulo....”
Mmaume npegBug, ue mo He Bu gpa3Hu Hapo4Ho. To
peazupa no HskakbB HauuH Ha moBa, koemo uyBcmBa
u ce onumBa, cbw,o kamo Bac, ga aganmupa noBege-
Huemo cu cnpsimo Bawemo.

v/ TakmuaHuam koHmakm (maAo-B-msano) : moBa

€ HauuHa, no koumo Bue gbpkume, 2ywkame, gokoc-
Bame u 2anume Bawemo 6ebe u HayuHa, no koumo

mo Bu omzoBaps. Bebemo e akmuBHo u 8 mo3u Bug
obwyBaHe — mo moXke ga ucka uau ga He ucka nogobHa
komyHukauus, mo>ke ga e omnycHamo UAU cmeaHamo,
ga mopcu Bawus koHmakm uAu ga ce npomuBonocma-
Ba kamo ce u3nvBa, kozamo 2o cywkame. Pa3no3Ha-
BaHemo Ha me3u cuzgHaAu we Bu nomozHe 6bp30o ga ce
aganmupame, ga ce Bb3non3Bame om MomMeHmMume Ha
B3aumHo ygoBoacmBue uau ga ce cvbobpasume ¢ Xkena-
Huemo Ha 6ebemo ga e ,ocmaBeHo Ha mupa“. Maluu-
Hama ,mexHuka“ Ha 2pu>ku ce pa3no3HaBa MHO20 6bp-
30 om 6e6emo, cobwo kakmo Mupuca U, 2aaca U. Ako
gBukeHusama He ca HexkHu, moBa we ce ompasu Ha
6ebemo. 3amoBa e gobpe ga umame npegBug, ve ako
8 mo3u MoMeHm cme usHepBeHa, HAMame Bpeme Ha-
npumep, u Bcuuko Bu ce cmpyBa o6vbpHamo ¢ 2naBama
HagoAy, no-gobpe ce ycnokoume npegu ga B3ememe
Bawemo 6ebe, 3a ga 20 npeHeceme, npeobAeyeme UAU
HaxpaHume, 3aw,omo mo we ycemu peskume Bu gBu-



»KeHusi, Hau-BeposmHo we peazupa ¢ naay, om koemo
Hau-BeposmHo owe noBeue we ce usHepBume.

v/ ToBopom: Moxke 6u Bu e HanpaBuao Bneuamae-
Hue, ye yecmo kasBame ,2o08opeme Ha Bawemo 6ebe".
MHo20 cvBpemeHHU uzcaegBaHus obpbwam BHumaHue
Ha Ba>kHocmma Ha croBecHomo obulyBaHe ¢ 6ebe-
mo, Ha MaUyYuHus e3uk, Ha pumbMa U UHMoHauusma
Ha HeuHus enac. ObukHoBeHo, ko2zamo 3acmaHe npeg
6ebe, Bb3pacmHusgm cMeHs moHa, UHmMoHauusma u
HauuHa Ha 208opeHe — u3noA3Ba m.Hap 6ebewku e3uk.
MNMpeobragaBam kpamkume BbnpocumenHu uspeveHus,
noBmopeHusma, 2aaacom e no-Bucok. KakBo o3Haua-
Ba moBa? - kakmo kamo 2o0Bopum ¢ BbapacmeH u ce
cbobpassBame c He20 U CbC cumyauusma, 8 kosmo
20B8opum, maka ce npucnocobsBame u B obuyBaHemo
¢ 6ebemo. bebewkusm e3uk no3BoasBa Ha malkama
ga 3anouHe u ga noggop>ka obuyBaHemo u BHumaHu-
emo Ha 6ebemo. Taka ms 3anbABa npasHomama Ha
MbAYaHuUemo u nokasBa >kenaHuemo cu ga
obwyBa ¢ Hez20, nomaza My ga ce pas-
BuBa, nokasBa my, ue 20 Bbanpuema
kamo AuuHocm. Bebemama ca
uskalouumenHo uyBcmBumenHu
koM napagokcanHume cvobuwe-
Husi Ha obkpb>keHuemo — kozamo
ce npubaukume kom Hez0, Bue
My kaszBame ,ceza we obwyBam
¢ meb6“ u ako He peazupame no

Tps6Ba Au ga
ygoBremBopsBavie

Bcuuku HezoBu
>kenaHusa?
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Hukak®uB Ha4uH, Bue 20 06bpkBame u ompuvame moBa,
koemo mbkmo cme ce onumaau ga my kakeme.

Hyxgu, ozpaHu4veHus, Bo3anumaHue.

Kozamo 20Bopum 3a ygoBaemBopeHue Ha Hy>kgume Ha
gememo, moBa o3HauaBa Au, ye mps6Ba ga ygoBaem-
BopsBame Bcuuku HezoBu >kenaHus? - moBa e MHO20
cnoXkeH Bbnpoc, koumo cu nocmaBsm noBeuemo
pogumenu. Pa3bupa ce, ¢ Bb3pacmma omzoBopume
ca pasAuuHu u e Ba>kHo ga 3Haem, ue HsmMa yHuBepca-
AeH omzoBop, BaaugeH 3a Beska Bo3pacm u 3a Beska
cumyauus. Egun BakeH ¢akmop B pazbupaHemo Ha
yyBcmBama u >kenaHusma Ha gememo e ga ce Hay4uuMm
ga pasauuaBame Hawume co6cmBeHu >keaaHus om
me3u Ha Hawemo 6ebe u geme. [1a B3emem Hanpumep
cumyauus, 8 kosmo gememo omkasBa ga ce xpaHu. [a
ce BmovanaBa Ha geme, koemo He e 2anagHo, Ye mpsibBa
ga sige, o3HauaBa ga ce BmbAnu Ha gememo Heobxogu-
Mocmma ga ce xapecBa Ha Bv3pacmHus.

3abpaHume u o02paHuYeHusima, pasbupa ce, ca BakHa
yacm om Bvb3numaHuemo Ha gememo — me nocma-
Bsam gememo B 6e3onacHocm U upe3 onuma cu mo
omkpuBa moBa. Ho me mps68a ga ca cbobpaseHu ¢
Bv3pacmma Ha gememo. BvBexkgaHemo Ha 3abpaHume
3anouBa okono 2 2oguwHa Bv3pacm (PpaHcoas [Joa-
mo). 3a Bawemo HoBopogeHo e owe mBbpge paHo 3a
npaBuaa u ozpaHuueHus. 3a HoBopogeHomo b6ebe ceaa
e BakHa o6uuma, uspaseHa B nocpewaHe Ha HezoBu-
me Hy>kgu om gpuxka u emouuoHaAeH koHmakm.




TATU, MAMA,

HALLETO CEMENCTBO
N HALLETO BEBE

Tamu

Ako umame BbamokHOocm ga >kuBeeme ¢ bawama Ha
gememo cu, BkalouBaume 20 B 2pwkume 3a gememo.
PaskasBaume my kakBo ce e cAyuuno npes geHs, ga-
Baume my Bb3amorkHocm ga ocmaBa cam ¢ gememo u
ga ce 2puku 3a He2o. Om 20ASIMO 3HaueHuUe e aHzaXku-
paHemo Ha 6auwama B npoueca Ha omaaexkgaHe U Bba-
numaHue Ha geuama. [1a ce cBukHe ¢ bawuHcmBomo
ce usuckBa Bpeme. bawume cowo umam cmpaxoBe,
garke noHskoza Ha msix um e no-mexkko. Te mpa6Ba ga
3Hasm, ga ca yBepeHu B moBa, ue kakmo matkama,
maka u gememo umam Hy>kga om msaxHama NoMOuWl.
Oememo mps6Ba maka ga ce Bnuwe B8 cemelicmBomo,
ye ga He npeyu Ha BaaumoomHoweHusma mexxgy po-
gumeaume. 3amoBa maikama He mps6Ba ga HacouBa
npekomepHo BHumaHuemo cu camo kbm gememo, a
cbnpy2bm ga 6bge npeHebpezHam.

MoHsikoza mamkoBuume ycewam, ye uckam ga 6vgam
no-akmuBHu yyacmHuuu 8 gpuxkume 3a 6e6emo, om-
konkomo ca 8 geucmBumeaHocm. Bebemama u 6auwiu-
me mo2am ga obuyyBam no MHO20 HauuHu:
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® YyacmBaume B kvna-
Hemo Ha Bawemo geme,
moBa e Bpeme 3a uzpa
C Heeo, kakmo u B xpa-
HeHemo.

® Hayueme ce ga
npaBume macakume

U 2uMHacmukama Ha
6ebemo.

® CmeHaume nam-
nepcume, moBa cowo

€ UHMepeCHO.

® Kozamo cme bAu-

30 go 6ebemo, mo Bu
pa3no3HaBa gobpe upes
cemuBama cu — ycewa
gonupa Ha Bawume poue u
msxHama cuAa, ycewa Mu-
puamama Bu, uyBa zaaca Bu,
Burkga Auuemo — Bcuuko moBa
BHacsa cuzypHocm u cnokoucmBue 8
>kuBoma my.

® Pasxo)kgalme Bawemo geme, no mo3u
HauyuH Bue we npekapBame noBeue Bpeme ¢ Hez0,

we omkpuBame Bce no-uHmepecHu Heuwla B He20, a mo
we Bu pagBa.

® [pukeme ca 3a 6ebemo npe3 Howma, moBa we
gage Bv3amoykHocm Ha >keHa Bu ga cnu u noyuBa no-
npogb>KumeAHo.




Ako, no cmeueHue Ha 06-
cmosmeancmBama, cme
cama, Hegelme ga
cb3gaBame ompasa
Ha gememo cu kbm
6awa my. ToBa uma
MHO20 HebAazonpu-
ameH ebekm Bbpxy
6bgewomo My pas-
Bumue. Ka>keme my
npocmo, ue maka ce
cAyuBa noHsikoza u
He My BmvAnaBaume,
ue Mo € NPOU3AA3A0
om Hsakou moakoBa Aow
yoBek. Ako umame Bv3-
MoXkHoCcm, 3ano3Haume
gememo ¢ bawama. dopu
u ga He >kuBeeme 3aegHo,
gememo cowecmByBa baazo-
gapeHue u Ha gBamama u Hama
Hy>kga ga 3abpaHaBame koHmakmu-
me B no-caegBaw, eman.

Ba6a u gago

B 2onsmomo cemeucmBo poasma Ha babume u gago-
Buume e npuBunezupoBaHa, Ho He BkalouBa uamecm-
BaHemo Ha pogumeaume. 3a npeymopeHume mauku u
6awu, Ha koumo om Bpeme Ha Bpeme um e Heob6xoguMo
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ga ocmaHam camu, yecmo nomu 6abume u gsgoBuume
ca ueHHa ommsHa. Te ca no-onumHuU U ymesim ga ce
gucmaHuupam om npobaeMume u ga gaBam Ha BHyuu-
me cu gobpu cbBemu. Te npegcmaBasBam kopeHume
Ha gememo, HezoBama ucmopus. BaazogapeHue Ha
6abume u gagoBuume gememo omkpuBa, ue ce Hamupa
Ha npeceyHama mouka Ha gBa poga, Ha gBe kyamypu,
yuumo pe3yamam e mo. Taka omkpuBa cemeuHama
ucmopusi, kosmo e 3anoyHaAa MHO20 npegu ga ce pogu.
PasbupameacmBomo mexXkgy nokoaeHusma usuckBa
noHskoaa ycuaus u B3aumHo yBaxkeHue, Ho B kpauHa
cmemka o6ozamsBa Bcuuku u € om 3HaueHue 3a gyweB-
Homo paBHoBecue Ha gememo. 3amoBa He3aBucumo om
omHoweHusma MexXgy 3em, cHaxa, cBekvpBa u mowia,
He AuwaBaume gememo cu om 6abume u gagoBuume
My. Jlaume um Bb3amodkHocm ga 6bgam 3aegHo C ge-
memo BbB Bawe omcbcmBue, 6e3 ga ce HamecBame B
mexHume omHoweHusi. Babume u gagoBuume cowo we
ce Hayuyam ga yBarkaBam Bawume peweHus u HaBuuu.

Bamu u kaka

PakgaHemo Ha Bmopo geme e cbuwo Ba>kHa yacm om
>kuBoma Ha cemeucmBomo. ToBa e egHa om Hau-uec-
mume NPUYUHU 3a cmpagaHue Ha 20AIMOmo geme u
pogumeAume ca usnpaBeHu npeg caokHama cumyauus
ga nomMmoz2Ham Ha 20ASSIMOMO geme, HO U ga omgagam
Heobxogumume 2puwku u Bpeme Ha 6ebemo. bea 3Ha-
ueHue om Bb3pacmma Ha 20AAMOmo geme, nosiBama
Ha HOB uneH Ha cemelucmBomo e cBbp3aHa ¢ peBHocm,




3aBucm, kenaHue ga HaBpeguw. Ba>kHomo He e ga

ce npegomBpamsam me3u uyBcmBa, 3awomo moBa e
HeBb3amoXkHO. BakHo € me ga 6bgam u3cAywaHu u pas-
bpaHu, a He 3abpaHsBaHu. Kozamo 20 3anAawume UAU
Haka)keme 3a me3u uyBcmBa, gememo we cnpe ga cu
no3BonsiBa ga 2u nposiBsBa, HO moBa He o3HauaBa, ue
mo He npogbAkaBa ga 2u usnumBa.

Kozamo ce pogu no-manko geme, Hau-4yecmume peak-
uuu Ha 20ASMOmo ca mpu:

v’ gememo npaBu pezpec, m.e., 3anouBa ga ce gopku
kamo 6eb6e, ucka ga nue om 6ubepoH, ga cnu B Aee-
AOMO Ha pogumeAume uAu B 6ebewkomo kpeBamue,
Moxke gopu ga 3ano4yHe ga ce nogmokps, ga ce nosiBsm
cmpaxoBe u m.H. B masu cumyauus Bue mpsa6B8a ga 20
pa3bepeme u genukamHo ga 20 HanbmcmBame ga 3ae-
Me no3uuusma cu Ha 6amko uau Ha kaka, Ha no-2oAsm,
Nno-3Haeuwl.

v/ Mankume MoMuuyema, MHO20 YUecmo 3anouBam ga
ce uHgeHmuduuupam ¢ maukama. Tasu ugeHmuduka-
uus e no-gobpe ga 6vge noowpsBaHa u MomMuyemo ga
6vge BkaloueHo B gpukume 3a 6ebemo uau 3a Hakos
kykaa uau ugpauka. Momuemama, om cBos cmpaHa, ce
ugeHmuduuupam ¢ bawama u B8 ,Mmwvkkume pabomu®,
koumo mo2am ga Bvpwam 3aegHo. He ce npumecHs-
Baume, ako me3u ugeHmudukauuu ce paameHsm —
Momuuyemo Moxke ga ce ugeHmuduuupa ¢ bawa cu, a
Momuyemo ga noucka ga nomaza Ha mauka cu.

v’ 3acunBaHe Ha nposBume Ha azpecus u aBmoazpe-
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cus. He ce npumecHaBaume u He ce uyBcmBaume
BuHOBHa, ue egBa Au He omezaeXkgame eguH ,3A0gel’,
AUWEH om chocobHocmma ga vyBcmBa

u ga obuua. NMpuememe, ue moBa
€ MHO20 mpygeH MOMeHm 3a
Hezo. [lopu u npegu moBa
ga e kasBano, ue ucka
6pamue uAu cecmpu-
ye, ucmuHckama
um nosBa au
npaBu peaaHu
CbnepHuUUU 3a
AloboBma Ha
pogumeaume.
Onumaume

ga nog-
xoXkgame ¢
pasbupaHe,
20B8opeme

Ha No-20A8-
MOmo geme,
gaume my
Bv3moxkHocm
ga uskapa
Bcuuku me3su
CUAHU emMouuU.




\"ll) KAKBO O3HAYABA A
cn ,,AObbP POOAUTEAN”

o ceza pasanekgaxme pasauvHu acnekmu
om 2pwkume 3a gememo u gaBaxme pas-
AUYHU cbBemu 3a gobpa gpuxka. Ho mo-
>kem AU ga gagem peuenma 3a gobvp
pogumen? - moBa ce oka3Ba gocma
MpPYygHO U MoXke bu Hau-Ba>kHomo,
koemo mps6B8a ga 3Haem e, ue
cbBopweH pogumen Hama, kak-
MO HAMa U cCbBbpweHo geme.
MauuuHusm ,3aHasm“ moxke ga
ce npenogaBa u gopu ga ce
yuu no kHuau, HO nona2aHe-
mo Ha MauuuHcku 2puxku 3a
cobcmBeHomo 6ebe e Ha-
NbAHO AUYHO, MO € paboma,
koamo Hukol gpy2 He moXke
ga Bopwu monkoBa gobpe,
koankomo matukama. Mauka-
ma npaBu moBa, 3awomo uyB-
cmBa, 3awomo obuya cB8oemo
6ebe. Ho maluuHama Alo60B8 He
€ NPOCMO egHO CaHMUMEHMAaAHO
obokaHue kom geuama — B Hes
npucvbcmBam u cmpaxa, u 2HeBa,
u bescuauemo, u omeauyeHuemo, u
CMUpPEHUEmO, U wegpocmma...

Ako uckame uoBewkomo 6ebe ga ce pa3Bue gobpe u
USAOCMHO, OWe OMm caMomo Hayano mpsbBa ga npu-
cbcmBam AuuHU MaluuHcku 2puku — ako e Bv3amoxkHO
om uoBeka, koumo e 3aueHan u usHocun moBa bebe.
Bebemo uma Hy>kga om maukama kamo >kuB uoBek. To
mps6Ba ga uyBcmBa monauHama Ha kokama U, ga g
,8kycBa“ u Bukga. ToBa e »kuzHeHo Ba>kHo. Be3 >kuBo-
mo npucbcmBue Ha maukama u Hau-cbBovpweHo ycBo-
eHusim 3aHasm Ha MmauyuHcmBomo ce npaxocBa. Emo-
uuoHaAHama Bpv3ka ¢ gememo u ¢usuveckume zpuku
3a Hez2o ca egHo uano. Mpukume, koumo 6e6emo moxke
ga oueHu o3HavyaBam ygoBAaemBopsBaHe Ha emouuo-
HaAHU U ncuxoAo2uyecku nompebHocmu, konkomo u
ga usanexkgam cBobp3aHu camo ¢ pusuveckume my no-
mpebHocmu. Ypes 2pukume ce ocvwecmBsaBa BvuBexk-
gaHemo Ha HoBopogeHomo BbB BvHwHama peaaHocm,
B okoAHus cBam. MaluuHama epuxka, kbnaHe, xpaHeHe
u Bcuuko, koemo npaBu c 6ebemo, ce obeguHsBam, 3a
ga cb3gagam gemckama uges 3a maulka.

Cnopeg pa3AuvHuU y4yeHu, koumo ce 3aHumaBam ¢ gem-
ckomo pa3Bumue, Bceku pogumen ugBa cvc cobecmBe-
HUMe cu cnomeHu om gemcmBomo, cbc cobecmBeHama
Cu ucmopus. Hama HUMO ugeaneH pogumen, HUMOo
ugeanHo geme. [loHang YuHukom u3noA3Ba mepmuHa
»,gocmambuHo gobpama mauka“, ¢ koimo Ha3oBaBa
obukHoBeHama u omgageHa mauka. Emo kakBo kasBa
mou: ,.... moBa (e) ga cu obukHoBeHa, omgageHa maluka




Pasbupa ce mozam ga ce gaBam ouwie u owe cbBemu,
3awiomo u Bbnpocume ca MHo20. Ho Hau-Ba>kHomo e ga
obuyame Hau-bAuskume cu xopa, ga nposBsBame pas-
bupare, koezamo ca 8 mpygHu MomeHmu, ga 6bgeme go
msx u ga nokazBame npuBvp3aHocmma cu!

% Ycnex 8 pogumencmBomo!
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PEYHUK HA
MEANUWNHCKUTE TEPMUHU

AgpeHoz2eHUmManeH CUHgPOM — 2eHemuyYHO 3aboAasBaHe, gbakawo ce Ha
eH3umeH gedekm, Bogewo go abHopMHO paspacmBaHe Ha Hagbbbpeka,
CcbomBemHo go paHHO MeAeCHO U noAoBo cbapsBaHe

Aepodazus - 2bAmaHe Ha Bb3gyx npu xpaHeHe, koumo nonaga 8 cmomaxa u
€ npuyuHa 3a opuzBaHe

AnepzeH - BewecmBo, koemo npeguaBukBa anepzuuHa peakuus y npegpas-
noAokeHUMe Auua - goMaweH npax, mpeBu, naeBeau, naeceHu, Masko, suua,
szogu, agku, AekapcmBa, Bupycu, 6akmepuu u gp.

Anepauu — umyHHa peakuus Ha cBpbxuyBcmBumeaHocm Ha op2aHu3ma kbm
pasauyHu BewecmBa (anepzeHu)

AHeMmuu - HAMaAeHUe Ha XeMo2A0BUHa U/UAU 6posi Ha epumpouumume
(uepBeHume kpbBHU kanemku)

Apeona - ouBemeHama, kadpeHukaBa yacm okoAao 2pbgHOMO 3bpPHO
Buaupy6uH - kbAmo-uepBeH >kAbueH nuzmeHm, obpasyBaH om xemMozAo-
6uHa Ha pa3pyweHume epumpouumume. MoBuweHomo my koauuecmBo B
kpbBma Bogu go >kbAmeHuua.

Bugpugobakmepuu (8 mekema) — noareaHu 6akmepuu 8 uepBama Ha kbpme-
HUme geua

BynBoBazuHum - Bv3naneHue Ha BoHwHUMe >keHcku noAoBu op2aHu u
Baazanuwemo.

Bompeympo6eH — nepuog Ha pa3Bumue Ha naoga B mamkama (6pemeH-
Hocm)

Fanakmosemus — 2zeHemuyHO 06MeHHO 3aboAsiBaHe, gbAkawo ce Ha ge-
duuum Ha eH3uma, Heobxogum 3a npepabomkama Ha Bvaaexugpama 2ana-
kmogsa. lanakmo3ama ce HampynBa u yBpexkga pa3AuuHu op2aHu — HepBHa
cucmema, YepeH gpob u gp.

FaymeH — 6eambk, koumo ce cogbpka B nweHuuama, pwkma, euemuka u
oBeca.

Oenpecus - kombuHauus om nposiBu kamo MeAaHxoAUs, mb2a, omuasiHue,
6e3noMOWHOCM, YHUAOCM, AOWO HAacCMpoeHue, koumo HamaAsBam cno-
cobHocmma 3a paboma, CoH, XxpaHeHe u ygoBoacmBue om exkegHeBHUME
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getHocmu

NeckBamamuBeH (geckBamauus) — AloweHe, omnagaHe Ha Hau-20pHUS
caou Ha koxkama.

Huapuu - xapakmepusupa ce ¢ omgeAsiHe Ha cpaBHUMEAHO 20AsM 6pou
meku go BogHucmu usnpakHeHus

EH3um (pepmeHm) - eH3um ugBa om 2pbukomo “en zymé”, o3HavaBawo ,8
mag"“. EHaumume yuacmBam 8 peakuuume, npeBpbw,auiu onpegeAeHu Xu-
MUYHU CbeguHeHus B coomBemHume um npogykmu (Hanpumep 6eambuume
ce paszpakgam go cBoume kpauHu npogykmu amuHokuceAuHu)

Epumema - gudpysHo uau ozpaHuveHo 3auepBsBare Ha kokama nopagu
noBuweHo kpvBoHanbABaHe Ha Mankume kpbBoHocHU cbgoBe.
N3BoHYmMpo6eH — nepuog Ha pa3Bumue Ha 6e6emo u3BvbH Mamkama
NHgudepeHmHu nygpu — HeympaAHu nygpu

NHcmanmeH vail — 6bp3opasmBopum vau

NHmepmpuzomo (npempuBaHe, gepMmamum Ha hereHume) - BbananeHue
Ha koxkama, npuuuHeHo om mpueHe Ha gBe gonupauiu ce kokHu NooBbpxHO-
CMmu, UAU OmM gpexume

NHupekuuu - BoananumeneH npouec, gbakau, ce Ha bakmepuu, Bupycu,
2vbuuku, napazumu

Konacmpa - kopmama, kosmo ce omgens npe3 nopBama cegmuua caeg
pakgaHemo

Konmpakuuu - cBuBaHe, cokpawaBare Ha myckya.

Nakmo3sa — MAeuHa 3axap, 0CHoBHus Bveaexugpam B maduuHama kbpma
Noxuu (cAregpogunHo ovucmBaHe) - meueHue om kyxuHama Ha mamkama
cAeg pakgaHemo, koemo kbm 4-ama — 6-ama cegmuua okoHYUameAHo cnupa.
Macmum - Bb3naneHue Ha MAeUHama XAe3a.

Mambka - kyx myckyaeH op2aH y >kenama, rokaAausupaH 8 maakus mas, mex-
gy nukouHus mexyp u npaBomo uepBo. B mamkama ce pa3BuBa nnogbm no
Bpeme Ha bpemeHHOCMMa.

MeHuH2um - Bv3naneHue Ha Mo3byHUMe 06B8uBku, NpuyuHEHo Hal-Yyecmo
om 6akmepuu u Bupycu

Memeopu3som - nogyBaHe Ha kopema nopagu cvbupaHe Ha 2a3oBe B8 uep-
Bama

MukomuuHa uHdekuus — uHdekuus, npuyuHeHa om mukpoopzaHus3mu
(2vbuuku)

Muaus - cvbupaHe Ha cekpem B macmHume »nAe3u, npegcmaBasBa manko




>kbameHukaBo Bv3eAue, AokaAuzupaHo Hal-4ecmo no Auuemo.

Muauapus - Mexypuema ¢ 20AeéMUHa Ha NPOCEHO 3bPHO C BUCMPO go Mbm-
HoXkvAameHukaBo cbgopkumo. Ooaku ca Ha 3anywBaHe Ha uaxogHume kaHa-
AU Ha nomHume >kAe3u, 0cobeHo Yecmo ce cpewa npu kbpmavuema.
MykoBucuugosa - HacregcmBeHo 3a6oasBaHe, 3acs2aulo XkAesume ¢
BvHWwHa cekpeuus (ekaokpuHu >knesu) B 6eAus gpob, uepHus gpob, naHkpe-
aca, uepBama u gp. Xapakmepusupa ce ¢ HampynBaHemo Ha 2bcm cekpem
u HapywaBaHe pyHkuuume Ha me3u op2aHu.

Myckyaen moHyc

HeByc - kokHu obpasyBaHus, goakawu ce Ha gedpekmu B pazBumuemo Ha
cmpykmypHume enemeHmu Ha koXkama.

HeoHamaneH 2zeHumuyeH ckpuHuHz — uscaegBaHus, u3BbpwBaHu Ha Ho-
BopogeHu ¢ ueA paHHOMO guazHocmuuupaHe Ha Hakou pasnpocmpaHeHu
HacAaegcmBeHu 3aboasBaHus

HuckonakmosHu maeka — maeka ¢ Hucko cbgbpkaHue Ha MAeUHa 3axap,
npuAazam ce npu geua ¢ guapuu u HenoHocumocm kbM Aakmo3sa
Ocmeonopo3sa - HamansBaHe Ha macama Ha kocmHomo BewecmBo, koemo
Bogu go noBuweH puck om cuynBaHus Ha kocmume. Joaku ce Ha Hapy-
weHusi B8 obMsHama Ha kaauus u pocdopa UAU HegocmambyHus UM BHOC C
XpaHama

MacuBHo mlomloHonyweHe — BguwBaHe Ha mlomloHeB gum om Henywauu,
koumo oka3sBa u Bopxy msx BpegeH edpekm

MepuHamaneH nepuog - Bpememo Ha camomo parkgaHe U 0koAo HE20
MepuHeym - mekume mbkaHu (Myckyau u 06B8uBkume um), koumo 3amBapsm
omgoAy kyxuHama Ha maAkus mas.

Maauenma - 6o2zamo kpbBocHabgeH op2aH npu 6o3auHuuume, obpasyBaui,
ce no Bpeme Ha BpemeHHocmma, Yusimo 0cHoBHa poAs € obMsiHama Ha kuc-
AOPOg, XpaHumeAHu BewecmBa u omnagbuHu npogykmu mexgy matkama u
naoga. MaaueHmama npousBexkga u XOpMOHU.

Mcuxo3a - mexkka ncuxuuHa boaecm, kosmo ce xapakmepu3supa cbc 3a2y6-
BaHe Ha koHmakm ¢ peaAnHocmma u HapywaBaHe Ha Bpv3kume ¢ gpysume
xopa, Bogewu go mpygHo CouuaAnHo npucnocobsBaHe Ha 6OAHUS.

Pazagu - uenHamuHa, nykHamuHa - AUHeUHO HapyWweHUe Ha uerocmma Ha
koxkama u AuzaBuuume, 0CO6EHO NO b2AUME Ha ycmama, 2pPbgHOMO 3bpHO,
aHyca u gp

MoamameneH pedaeke, pedpaekc Ha onopa, Ha nobA3eHe, Ha cyyeHe — Bpo-
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geHu pedaekcu npu HoBopogeHume, koumo ca nokasamea 3a pa3Bumuemo
unu yBpexkgaHemo Ha HepBaHama cucmema. Teau pedaekcu ca ycroBue 3a
no-6vp3omo npucnocobsBaHe Ha geuama kbm BoHWHama cpega.
CemuBHu opaaHu - koXa, ouu, ywu, e3uk, 060HsHUe, koumo Bb3npuemam
gpasHeHusima om okoAHama cpega.

Ckaepu - 6sna, Henpo3payHa BbHwHa 06B8uBka Ha ouHama s6vAaka, uma
3awumHa poas

Cyno3umopuu — megukameHmo3sHa dopma, cBuwuuku

TakmuaeH - uyBcmBomo 3a gonup.

TokcuueH - ompoBHu BewecmBa, npogyuupaHu om mukpoopzaHuamu, Hkou
>kuBomHu u pacmeHus.

TpaH3umopHa HENOHOCUMOCM — NPEX0gHa HENOHOCUMOCM

Ty6epkonosa - uHdekuuosHo 3aboAsBaHe, npuduHeHo om my6epkyAo3Hus
6akmepuu, 3acsiza 6eaume gpoboBe, AumdHume Bb3au, kocmume, cmaBu-
me, nukouHo-noroBama cucmema, koxkama.

YH2BeHmu - AekapcmBeHa dpopma 3a BoHWHO NpuAoXkeHue

YmukapuaneH 06puB - 06puB no koxkama, npuauuau, Ha 06puBa, noayyeH
npu onapBaxe om konpuBa

®DeHunkemoHypus — 2eHemuyHo 3a60AsBaHue, gbAXkawo ce Ha HampynBa-
He Ha GeHUAaAaHUH (eceHuuaAnHa amuHokceAuHa) BB BbmpewHume op2aHu
u usocmaBaHe B ncuxuuHomo pasBumue

XemaHauom - gobpokauecmBeH mymop obpadyBaH om pa3pacmBawu ce
kpbBoHOCHU cbgoBe

Xemopougu - paszpacmBaHe Ha kpbBoHocHUMe cbgoBe B gebeaomo yepBo
(pekmym) u okono aHyca.

Xenamum B - BupycHa uHdekuus, 3acsizawa YepHus gpob
XunoanepzauuHa kosamemuka- koamemuka, kosmo He npegu3BukBa anep-
2uyHa peakuus

Xunomupeo3sa - HamaAeHa cekpeuus Ha XOpMOHU Ha wumoBugHama Xae-
3a, Bogewa go HapyweHue B obmsHama Ha BewacmBama dusuueckomo u
NCuxoMomopHo pa3Bumue Ha geuama

XopMoHu - 6uorozuyHo akmuBHu BewecmBa, npousBegeXkgaHu om Xnae-
3ume ¢ BompewHa cekpeuus (xunodusa, wumoBugHa >kae3a, Hagbbbpek u
gp.), koumo ce npeHacam upes kpvBma go op2aHume u mokaHume u noBaus-
Bam maxHama ¢yHkuus u/uau cmykmypa.



EgHa ucmopus

Ta oyakBawe ¢ HembpneHue NocAegHuUe gHU om bpemMeH-
Hocmma cu. Beska muHyma Bv8 ¢paHmasuume ce nosBs-
Bawe egHo manko, po3oBo, kpacuBo aHzeaye — HeUHOMO
geme. Covwama Hou, 3anoyHaxa 6orkume. B Hauanomo
bsxa no-Hapsgko, Ho ¢ HanpegBaHe Ha Bpememo 3auec-
muxa, cmaHaxa npe3 20 MuHymu. Bpeme 6ewe ga ce
mpveBa kvm pogunHus gom. lNpuexa s, HacmaHuxa s 8
npegpoguAHa 3aaa. bonkume cmaBaxa Bce no - yecmu,
bsxa HenoHocuMu, Ho ms 3Haeuwe, Ye cu 3acAay)kaBa ga au
usmopnu.

Hazpagama 6ewe nosBama Ha Hau-npekpacHomo 4yoBeue
3a Hes. Xuaggu nbmu 20 6ewe Buxkgara 8 meumume cu.
Caeg nopegHume koHmpakuuu, koumo s cmseaxa cakaw
06pbuu, akywepkama kasa, 4ye e HacmvnuA MoMeHma.
[lpeBegoxa s B pogunHa 3ana, HacmaHuxa s Ha 2uHeko-
AO2UYHUS CMOA U 3ano4yHaxa HanvHume. Okono Hes ce
cyemsxa Aekapu, akywepku, caHumapku. YyBawe eguH-
cmBeHo enaca Ha akywepkama, kosmo u ka3Bawe koza
ga HanvBa u koea ga cnpe. Creg nopegHuUsi HanbH gouge u
MOMEHTA — nosBama Ha HeuHomo 6ebe. Hacmobnu mMbA-
yaHue, Beeku Bvpwewe c BewuHa pabomama cu u usBeg

www.detebg.org

HbXk ce pasHece cuneH Buk — nnaya Ha gememo, NOeAo
nvpBama aabmka Bv3gyx. Nokasaxa u 2o — bewe Aeko cu-
Hbo, MOkpo, Ma3Ho, ¢ nogymu, 3amBopeHu o4u, cnaeckaH
Hoc, nnavewe cunHo. — ,0, Huma moBa manko cb3gaHue

e moemo kpacuBo aHzenuye!” [TopBusm momeHm Ha cpe-
wama um bewe Aeko wokupauwi. EgHa om akywepkume
6vp30 20 B3e, 3a ga ce noepuku 3a nbnyemo, nopBama
b6aHs, npopurakmukama Ha oyume u Hau-BaxkHomo ga 2o
3amonau. [lagoxa u epuBHa ¢ Homep, couwius, koumo wsxa
ga caodkam u Ha mankama pvuuuka Ha 6ebyo. 3anoyHa
ga pasnumBa — ,3awo HeuHomo geme e B makwvB, pasau-
yeH om npegcmaBume u Bug?” Aekapsm u obscHaBawe,
ye B mauyuHama ympoba bebemo e buno 8 onpegeseHo
nono>keHue, gBurkeno ce e B okononnogHama u meyHocm,
kosmo e buna HezoBama cpega u 3amoBa e makvB Buga
my. Creg uzBecm+o Bpeme omHoBo goHecoxa bebemo,
koemo Beue He 6ewe cuHbO, a PE30Bo u cnewe cnokouHo,
noBumo B8 neneHru. lNpu Bmopama cpew,a, ma BcbwHocm
pasbpa, ye moBa HaucmuHa e HeuHomo, kpacuBo manko
aHezenye!

3T Hawume geve

B nogkpena Ha Bcsko geme




3T Hawume geve

8 nogkpena Ha Bcsko geme

Munau mauku u mamkoBuu,

Ako Bue, Bawemo cemeticmBo uau gpyau okono Bac -
bpemMeHHU XxeHu u Mauku ¢ MmaAku geua, umame Hy>kga om nogkpena,
Mo)keme ga s Hamepume be3nAamHo npu Hac:

LIEHTBbP 3A OBLLIECTBEHA NOOKPEIA “CBETA CODUA”

2p. Cogus, kB. Cepguka

yA. MNoeweBo 21 (Hom 3a meguko-couuanHu epuxku “CB. Cogus”)
men./pake: 02/ 822 35 10

e-mail: centre.sofia@detebg.org

HALIMOHAAEH LIEHTBP MO MNMPEBEHLINA HA U3BOCTABAHETO
2p. roBguB, 6ya. Mapuua 21

men.: 032/ 943 444

e-mail: centre.plovdiv@detebg.org C nogkpenama Ha:

nEvA

T E L E V I s I O N

[usalH u npegnevam:

www.detebg.org 7 DIGA/W
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