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BbBELEHNE

3awo e Heobxoguma
uMyHHama ycmouuuBocm?

He com buaa Bunazu uympuuuonoz. B npequunus cu skuBom 61x
Hayued anaauzamop (naykama Buxaeu Mu e 6uaa caabocm) 6 uscae-
goBameacku uenmop no dudHec u mexHoao2uu — odaacm, Bo3-
MoXkHO Hal-omgaseyeHa om xpadesemo. Pabomama mu bewe ga
cvboupam uddpopmauus 3a Hacmoswume o6usuec npakmuku, ga
meakyBam caokuus netizak Ha GusHec mexHorouume, ga cudme-
3upam meHgeHuuu u ga 2u pa3npawam Ha uaesobeme xa Manvaxu-
meAHusA cbbem no uAA0mo 3eMHO kbabo.

ITocae, Ha 28 2ogutu, pogux nvpBomo cu geme — npekpacHo
maako cv3garue, koemo cmpagawe om npobdaemMu € XpaHOCMUAA-
Hemo om camomo cu pakgate, Bkatouumenro pedayke u kopemuu
ooaku kamo 6ede, a kamo moky-wo npoxogua Masuyzau ce dopewe
c eksemu om 2aaBama go nemume. Had-obukunoBesume getinocmu
om BcekugueBuemo — Muete Ha pvueme, xogete 60c no mpebama
u gopu fgete Ha cypobu naogoBe u seaexuyuu — pasgpasbaxa ko-
*kama my u My npuuunsabaxa ypmukapus. Koncyamauuama c aaep-
20A02 MU NOMOZHA ga pa3oepa, ue Bcuuku mesu npodaemu ca cBop-
3aHU C UMyHUMEMa, U NO-MOYHO C UMYHOAORUUHO HApyWeHue —
cBpoxuyBecmBumerna umynsa cucmema, kosmo meakyBa nozpew-
HO HOpMaAHume Hewa om BeekugneBuemo kamo 3anaaxa.

[Ipe3 mosu nepuog — ocBex mpaguuuoHHume cvbBemu 3a Maza-
He c¢bc cmepougru kpemoBe, equucmBerume nanbmemBus, kou-
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MO NOAyYUX 32 gememo cu, 06axa uzdgeBane Ha Hewama, koumo
npoBokupam nekeran umyses omzoBop. Humo egus cneuua-
Aucm, k'em kozomo ce 00bpHax, He yena ga Mu omeoBopu Ha nac-
motyuBume Bonpocu: Kak ga cmane moBa? Kak ga nonpeuum coc-
mosituemo My ga ce Baowu? KakBo ga nanpabum, 3a ga nomozxem
ga ce Bv3cmanoBu umyHHama My moaepasmuocm? B 6esusxoqu-
uama cu pewux cama ga Hameps omeoBopume, onupaiiku ce Ha us-
caegoBamenckume cu ymexusa. OnoBa, koemo omkpux, bewe usaaa
Bceaena om nomexnuuasto HoBo pazdupate 3a moba kak padbomu
umysnama cucmema, kakBo npaBu ms 3a Hac, koe a1 noggepzka cua-
Ha u 6arancupaa u koe s omcaa66a.

Baazogapenue na poBeremo 6 uamepsem u ¢ nomMowma Ha
egut Aekap, kotimo ce 3atnumaBa ¢ pynkuuonasna mequuuna, Ha-
yuux gocmambuHo, 3a ga obaekuum eksemama u ga Hamasum peak-
uuume Ha okoanama cpega. Ao6aBuxme kom mepanuama npomu-
BobBv3nasumearu u nogxogawu 3a geua cmymuma, umamuy D,
pubeno Macao u npobuomuuu. Vigeumuduuupaxme u uskaouux-
Me xpadume, omzoBopHu 3a npucmbnume Ha ek3ema, HO Bcoul-
tocm ne Bukgax kak moBa we nomozte. Vickax ga pasdepa owe
noBeue 32 uMmyHHama ycmouuuBocm u Moke 6u gopu ga cnpa no-
X0Qga Ha M.HAP. AMONUYeH MAPu — NPOZPECUPAHEMO OM XPaHu-
MeAHA aAep2usd O CeHHA XpemMa, aCmMa U €gHO OWE NO-HenpusAm-
HO UMYHOMEQUUPAHO 3a00AABaHe, HapeueHo eosuHou.ien e3oda-
eum, npu Hag noroBuxama om geuama ¢ asep2uutu nposadu. Yo-
Bopkawe Me u gpy2a Mucba: wom Moemo cemelicmBo Mmuxaba npes
Bcuuko moBa, cuzypto uma u gpyau — geua, 1oHowu, Bv3pacmuu,
cmpagawu om UMYHHA cucmeMa, eJHoBpeMeHHO NOAYgAAA U yA3-
Buma, koumo 6uxa ce obrazogemeacmBasu om omkpumusama,
koumo wax ga nanpabs.

B nauaaomo Ha 30-me cu 20quHu ce BbpHAX HA YUUAUWE U Ha-
kpas cmanax Mazucmvp no xymadsa stympuuuosozus. Om npeno-
gaBameaume — cneuuasucmu no pyskuuonasna meguuuna, Ha-
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yuux 3a Guoxumusma Ha masomo, odsAcHaABawa octoBume Guoro-
2uuHu Mexanusmu, koumo uau nogobpsaam, uau yBpekgam 3gpa-
Bemo, moecm koe kapa nanpumep umynsama cucmema ga pyuk-
uuoHupa uau goope, uau 3ae. Caeg kamo 3aBvpuiux odyuetuemo
cu, npemunax cmazk, 3a ga noayua gepkabua gunaoma. Tam nayuux
om onumsu u peBoarouuorHo Hacmpoeru aekapu u gokmopu no
¢durocodus u meguuuna, camume me odyuabawu obwonpakmuky-
Bawu aekapu u kaunuuucemu, 32 GuoxumMuAma Ha UMyHHAMA HU
cucmema u kak mozke ga ce nogodpu neltinama ycmotuuBocm upes
npomenu B Hauuua xa kuBom u xpadese. [Toayuux gunaoma om
JIucmumyma no ¢ynkuuonasna meguuuna, kbgemo yuam aekapu-
me ga ce pokycupam Bopxy 3gpaBemo Bmecmo Bvpxy bosecmma u
ga Hacoubam ycuauAma cu kM gbAdOUUHHUME NPUUUHU HA 3200-
asBanemo. C mos HoBonopogen unmepec koM umyntomo 3gpabe
npoguakux ga Hagepakgam snasuama cu 6v6 Bpwaka ¢ Hamama
3anaemena u caokHo yempoeta cucmema 3a sawuma — kak mps6-
Ba ga ce yuu ga peazupa agekBamto Ha Bcaka HoBa cydcmanuus, ¢
koamo ce coavckBa om momernma na pazkganemo (ucmuscku nog-
Bue!), u koako aecto moke ga uzaeze om peacu 6 pesyamam Ha
cvBpemernus nauus xa kuBom. Caeg moBa 6 npakmukama cu pa-
domux (u owe padboms) 8 unmepgucuunautaped ekun om aekapu
U HyMpuUUoAO3U, npegaazawu Bececmpanna 2puzka 3a HaBuuume
Ha xpatete u kubom Ha cmomuuu Xopa ¢ pa3cmpoeHa U UHeMoe-
Bawa umyHHa cucmema — MOume Hal-MOZbUWU yuumeAu go ge
gHeweH.

[Tomozxax Ha gememo cu, koemo go mo3u Mmomenm Bce owe He
nposbada cuamnmomu Ha eksdema, ceHHa Xxpema, acmma u gpyau pas-
npocmpadeHu NPU3HAUU Ha UMyHHA cAabocm, u ce HagaBam ga no-
MOZHA U Ha yumameAume Ha ma3u kuuea ga pasdepam, ue go 20As-
Ma cmened 3a6ucu om camume msax koako cuana we 6vge umynta-
ma um cucmema u kak we peazupa. Aokamo nomazax Ha cobcmbBe-
HOMO cu geme, a ceea u Ha gpyau B kaunuunama cu npakmuka, ce
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yBepux, ue He e moakoBa mpyguo, cmuea ga 3uaeme kakBo ga
npabume.

Anec Bpvxaemeaume Hal-weouakBano cvoumus Hu nokazaxa
koako e Bakuo ga 20 HanpaBum. B momenma, 6 koimo nuwa masu
ktuea, poaama na umyntomo 3gpabBe e usmaackaua 6 cBemaunu-
me Ha npokekmopume om SARS-CoV-2 — Bupyca, koumo ce kpue
3ag nangemusama om COVID-19. Tosu Bupyc cu npobu n'bm go nou-
mu Bcsako kvmue na cBema u 3apazu cmomuuu Muauonu — Bcuuku
teyuu Matku, 6awu, cecmpu, 6pams, geua. 3a cvkasesue, omse u
muauoxu kuBomu. Ha uakoako nemu no Bpeme Ha nangemusama
COVID-19 cmana Bogewa npuyuta 3a cmbpmuocmma 6 Coegute-
tume amepukancku wamu. IpeBovpua ce 68 mpemama 2aaBua npu-
yuxa 32 cmbpmuocmma npes 2020 2. kamo usno. Tasu nenpegBu-
gexa cumyauus, kakBamo xukoza npegu ne cme npekubabaau, Hu
gage sicto ga pasoepem koako ya3Bumo e nawemo cBpoxuaceseHo
u xunepcbop3ato odbwecmBo 3a cuato 3apazHume Hobu boaecmu.

I[Ipegu COVID-19 noBeuemo om Hac, kumeaume Ha pasbumu-
me cmpaxu, cMamaxa utdekuuozsume namozexu 3a HeaHaYUMeEA-
Ho HeygobcmBo — makoBa, koemo no-ckopo npegnouumam ga usz-
bezqam uAu noxe ga Musam npes Hezo cpabrumenro aeko. Cumn-
momume Ha undekuus, kamo xpema, noBpvwaue, guapus, cop-
oek uau mpecka, Bu kapam ga ce uyBecmBame okadaxo u Mozam ga
Bu npoBaasm omnyckama u naanoBeme 3a omgux uau ga Bu no-
npeuam ga usnwvaxabame pabomuume cu 3agvakerus. Mozam ga
npekvciam Baknu cmpykmypu 3a couuasto nognomazaue, Ha-
npumep ako umame maaku geua uau Bv3pacmuu pogumeau, kou-
mo ce Hyzkgaam om 2pukume Bu, uau npuameau, koumo pasuu-
mam Ha Bac. Ako nvk ca ouedutinu 666 Bug Ha kokuu odpubu, mo-
ke ga Bu nocmaBam B HeygooHo norokenue. Te pagko ca kuBomo-
zacmpawaBawy, Benpeku ue ¢ COVID-19 u Bce no-uapacmBawus
opot pesucmenmuu Ha AekapcmBa namozexnu — mukpo6u, koumo
MO2am CEpPUO3HO ga Hu HaBpegam — ma3u psagkocm, 3a cvkasetue,
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Bce noBeue cmaBa nopma. Aopu npequ COVID-19 undpekuuostume
ooaecmu B CAIT] 6sixa omezoBoptu 32 15,5 Mmuauona aekapcku kou-
CyAmauuu 20guwHo u cmpybaxa npudbsusumesto 120 musuapga
goAapa, npecMemsamo 6 pazxogu Ha 3gpabeonazbanemo u npous-
BogcmBenu 3a2y6u. Camo 2puntusam Bupyc cmpyBa okoao 10 mu-
Auapga goaapa 6 npeku meguuuscku pasxogu u 77 muauapga 8
kocBeru pazxogu Beaka zoguta.

Ho kak ga ce npomuBonocmaBum Ha ma3u neBuguma 3anaaxa?
Mukpooume, npuyunsabawu undekuuostu 3adoasbanus, ca npeka-
Aexo maaku, 3a ga 3abeaekum Hacmvnaeduemo um. [To nputuun
namMame npegcmaba koea u kak ce uzaazame Ha max — 8 odwecmBe-
HuA mpatcnopm, kotimo uznoasBame Beeku gen, 6 yuuauwe, Ha
009 6 3akycBaansama, no Bpeme na Bakaruus u gopu 6 6oaHuuu u
gpyau 3gpabuu 3abegenus. 11 ocben ue 2bamame bumamun C B ce-
30Ha Ha 2puna, Moxke O6u Marko uunk u exunaues, nobeuemo om
Hac ce HagaBam, ue uMyHHama um cucmema we ce cnpabu maka
uAu utave, a ako Hewama uzaazam om koumpoa, Bunazu Mozam
ga nomwpcam aekap.

Begama e, ue neBunazu nosyuabame npabustama meguuutcka
nomou, gazke ga cme Hacmatexu 6 #akos om Hali-peHomMupasume
0oAaHuuu u 3a00ukoseHu om Hat-godpume aekapu 6 cbema. B cu-
myauuama cbc SARS-CoV-2 Abcta peaanocmma, ue HamMame 20mo-
Bu megukamenmu, koumo ga npegomBpamaBam u aekybam Bcuu-
ku unpekuuu. Aopu geticmbuemo xa me3u, ¢ koumo paznoaazame,
€ npumbneHo nopagu Bee no-20AAMOMO paznpocmpaHexue Ha
mukpo6u, yemotuubu Ha aekapemBa (kamo uakou 6akmepuu, kou-
mo Beue e ce noggabam Ha AeyeHue Cbe CoBpemMeHHume aHmubu-
omuuy). Ykazanusama 3a usgaBase va peuenmu, koumo c npaBo ce
npomeHsAm, 3a ga ce Hamaau ynompedama xa papmauebmuunu au-
mumukpobxu cpegemBa cpewy no-aeku undekuuu u 8 onum ga ce
noxuku pucksm om npoBokupate Ha aekapcmBena pesucmenm-
HOCM, NpegnoAazam, ue u3noasbasemo Ha Megukamenmu cpeuy
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undekuuu we namaraba u sananpeg. Cowo maka Bce nobeue me-
guuu npusdabam, ye npu udgubugu ¢ ya3buma umyHsa cucmema
(wuimo 6pou Henpecmanto pacme) uddpekuuume mozke ga npo-
gvakam u caeg ocmpama ¢aza, kamo npepactam 6 xporHuutu
cungpomu, koumo ce ompazaBam cowecmbero Bopxy kauecmBo-
mo Ha kuBom u npogykmubrocmma. Hakou om msx ca 3amecexu
B pasBumuemo nHa aBmoumyntu 3adoanBarus, npu koumo umys-
Hama cucmema e nogéegena ga Hacouu o2uHA cu B nozpewHama
nocoka, a umento — cpeuwty coocmbersume kaemku Ha msaaomo.

Pa3oupa ce, nukol om Hac He MoXke ga uzde2He HANbAHO MO3U
puck. Hukoe nayuno uscaegBate ne e gokasanro, ue moBa e B3-
mok#o. Bee nak — u 6 moBa nama snukakbo cemuerue, ako uckame
ga cu gagem wauc ycnewso ga okazkem omnop na unpekuuostu-
me azesmu u npegu Bcuuko ga Hamasum HeobxoguMocmma cu om
AekapcmBa, umysHama Hu cucmema mpsao66a ga 0vge 3gpaba u
yemotuuBa. Haykama nokasBa, ue om moBa kak usbupame ga ce
xpaduM u ga kubeem 3aBucu koako Hagekgua e umynsama Hu cuc-
mema. Upe3 npaBuanus usbop mokem ga nogkpenum Bpogetume
CU Mbgpu 3awumsu Mexasusmu, koumo xu npegnazbam om ama-
kume na Bpeguu 6akmepuu, Bupycu, napasumu u 2v6uuku. Taka
we nogodpuM u cnocodHocmma cu ga ycmosbame Ha 6ypama va
gagera undekuus, kozamo ce pazboseem.

MPN3HALIN 3A OTCAABEHA
NMYHHA CUCTEMA

Mozke Ou ceza ce numame kak ga pasbepeme gaau e HeoGxogumo
ga obvpHeme BHumanue Ha UMyHHOMO cu 3gpabe, moecm gaau
umysHama Bu cucmema e yemouuuBa, uau te. ITepBomo, koemo
mps66a ga umame npegbug, e, ue e gobpe Bcuuku ga odbpvLwam
Baumanue Ha umyHsama cu cucmema. I makap masu kuuea ga ce
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¢okycupa 2aabro B6pxy umyntama yemouuuBocm cpewy urgek-
uuu, Bakuo e ga 3naeme, ue kamo noggvpkame umyntama cuc-
mema ycmouuuBa, Bue nogkpename u 3gpaBemo cu kamo usao;
noBeuemo om gHewHume XPOHUUHU cmpagaHus ce gbakam Ha
nsakakBa popma Hapywena umysna akmubrocm, kosmo mozke ga
omkatouu u ygeaku npoueca Ha 60aegyBase.

Pa36upa ce, uma u no-cneuuduuru nokazameau, ue umyHHama
Bu cucmema ce nykgae om nomow,. Hai-oueBugrusam npusuak e
yecmomo 6oaegyBane. Mozke 6u nocmosanto nunBame sHacmuuku,
uMame XpOHUUEH CUHY3Um UAU Aapuszum, nobmapsuu ce undek-
uuu Ha nukouro-noaoBume nbmuwa uau gpyzu undekuuu, ¢ kou-
mo mpygo ce cnpabame. Moke 6u umame nyzkga om anmu6uo-
muuu noBeue om gBa nbmu 20guwHoO uAau noayuabame gbe uau
noBeue cepuoauu undekuuu kamo d6porxum uau nuebmonus 6 20-
guuama. /I gBeme 3a60as1BaHus ca npumep 32 cayuau va undekuus
#ag Hopmama. Ho uma u gpyeu nomenuuaatu npusuauu. Beeku
om u3dpoerume no-goay Mmoke ga o3nauaba, ue geiHocmume Ha
umyHsama Bu cucmema ca 3ampygHeHu:

He ce xpanume 3gpabBocaoBro u basancupano. Vimynsama cuc-
mema, N0goOHO Ha gpyaume cucmemu B mAromo, pazuuma Ha
nocmoaxHu gocmabku kusuenoBazkuu xpanumeatu BewecmBa,
32 ga cu Bvpwu padbomama. Caegobamearo u3bopvm Ha neka-
uecmBena, begHa Ha Hympuenmu xpasa Mmoke cepuosso ga kom-
npomemupa umynsama ¢yukuus, kakmo u ga goBege go muozo-
OpolHu XpaHumeAHu geduuumu.

Hogaoskenu cme na 3navumesen cmpec. Cmpecom uznuba
umyHHama yemouuuBocm. Toll e egHa om npuauHume ga ce pas-
poaabame no-uecmo no Bpeme Ha cmpecupawu cooumus kamo xa-
npumep usnumu uau be3pabomuua.

He ce gBuwkume gocmamwvuno. ABukenuemo e cmpaxomso
3a umyntomo 3gpabe. Ako e uzbvpwbame pegobuo dusuuecka
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geliHOCm, UMyHHAMA cucmema cmpaga u ycmotuuBocmma U Ha-
Maanba.

He cnume gogpe. Aowusim ¢ e gpy2 npustak, ue umyHsama
cucmema e HapyweHa, 3awomo coHAm e Bpememo, npe3 koemo ms
ogu 3opko u uzuucmBa nomenuuaso Bpegaume Mukpoopzasuzmu.

Nmame xpanocmusamestu npodsemu. ToasMa uacm om uMyH-
Hama cucmema e pagnoaoxkena 8 xpanocmusameaxus mpakm. Yec-
mume enu3ogu Ha guapus, 3anek, 2azobe uau nogyBate Ha kopema
e ce ompazabam godpe Ha uepbama, koemo Ha cBotl peg omcaad-
Ba umyHHama 3awuma.

Cmpagame om.aunca Ha enepeus uiu mo3vuHamved. Enepeus-
ma u cuAHama umyHHa cucmema BvpBam pwka 3a pvka. Kozamo
uMyHHama cucmema ce 6opu, uecmo ce uyBcmbame uzuegeru, no-
texke pecypcume 6u ce omkaonaBam kvm nopeguama d6umka na
UMyHHAMa cucmema.

Hamame nacmpoenue. Taka, kakmo ce ompasaBa na enepeus-
ma, 3ae pynkuuoHupawama u cBpoxHamoBapesa umyHtsa cucme-
Ma Mozke ga noBausie u Ha Hacmpoexuemo. Bucokume nuba na 6o3-
naietue, npousbegeru om ses, ca cbvp3atu u ¢ uybcmbo 3a mpe-
Boktocm u nomuctamocm.

HoayuaBame eksema, asepeuu, umame aBmoumynny 3a6041-
Banusa uau gpyeu umyno-ooycioBenu onsakBanus. Cmpeaswama
xanocoku umynta cucmema, Hanagawa no nozpewka sewa, kou-
mo 6u mpa66aro ga npuema 3a 6ezonacu, e 3Hak, ue e cBpvxcmpe-
cupata, pascmpoeta u npegpasnosokena u kom gpyeu 2pewku.

Panume Bu ne 3azgpabaBam 6wp3o. VIMynsama cucmema
yuacmBa 6 npoueca xa Bv3cmanobabane Ha mAAOMO caeq HApaHi-
Baue. baBromo 3a3gpababane na patu o3nauaba, ue ma He e moa-
koBa om3uBuuba, koakomo 6u caegBano.

Hmame egro uiu noBeue xponuunu 3a604a8anua. Bo3nasenue-
mo — equd om kpumepuume 32 3ae $pyrkuuorupawa umyssa cuc-
mema, e cBbp3ano npuauHHo ¢ noumu Becuuku ocHoBHU xpoHUUHU
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doaecmu, Bkaouumearo guadem, cbpgeuHo-cbgoBu 3a00aaBaHus,
uscyam, gemexuus u pak. Xposuunume cmpagatus yBeauuabam
pucka om owe no-mexkku uapekuuosuu 3a60a16anus, kakmo Bu-
gaxme npu COVID-19.

OcmapaBame. Aodpe gowau B kayoa! Qynkuuama na umysa-
ma cucmema nocmeneHHo 3anaga ¢ Bvapacmma, 3anoubatku owe
om gemcmBomo, u ce nykgae om 2puzku, 32 ga Mozam 3awumHu-
me CUAU HA Op2aHU3Ma ga Ce 3ana3am u cbxpanam Bv3mokHo
Hal-gbAZ0.

Kak ce npomeHAa umyHHama cucmema
¢ Bb3pacmma

MeguuuHckume cneuuaaucmu gobpe 3Hasam, ye UMyHHama cucme-
Ma 2ybu cBosama edukacHocm ¢ HanpegBaHemo Ha Bv3pacmma. 3a
MO3U NpPoUec UMa HayuyeH MepPMUH: uMyHoceHecueHyus. Kozamo
ocmapsBame, Beue He cme cnocobHU ga npousBexkgame monakoBa
MHO020 uMyHHU kaemku, kakmo npegu, mumycHama »knesa (egHa om
Hau-Ba>kHume mpeHupoBvuHu naowagku 3a umyHHU kaemku) 3a-
kvpHsaBa, a umyHHUMe omzoBopu cmaBam MygHu u gopu Heagek-
BamHu. Mo ma3su npuuuHa BakcuHume npu no-Bv3pacmHume He ca
monkoBa edpukacHu, a Bapuuena-zocmep Bupycbm uecmo peuugu-
Bupa u ce nponBaBa BvB Bug Ha xepnec 30cmep. 3amoBa u 75% om
cMbpmHume cayvau BeaegecmBue Ha epunHus Bupyc ca cpeg xopa-
ma Hag 65 2oguHu. Mi3uucaeHo e, ue okono 20% om Hac >kuBesm c
komnpomemupaH uMyHeH cmamyc 8 pesyamam Ha ocmapsBaHemo.

Bce nak no-Bv3pacmHume uHguBugu umam maiiHo opwXkue: ¢
Bpememo uMyHHama uM cucmema e Hampynaaa noBeue onum ¢
pasAauvyHuUmMe GauuAu u e npugobuaa no-20AM ecmecmBeH UMYHU-
mem, moecm pa3noaaza ¢ no-cuaHa knemvuHa namem, 3a ga ce
cnpaBsa ¢ BpegHume mukpoopzaHusamu. Emo 3awo, ako Bue ce pas-
6oneeme, a malka Bu uau 6aba Bu, koumo cbwo ca usnodkeHu Ha 3a-
paszama - He, moBa cu uma cBoemo obscHeHuUe.
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WMATE MNO-TOAAMO BAVUAHWVE
BbPXY MMYHHATA C/ YCTONYNBOCT,
OTKOAKOTO MPEAOMOAATATE

3amucasau Au cme ce Hakoza 3awo unpekuuosnume 3a60aabatus
He 3acsA2am xopama no eqgud u cbwu Hauuy? Hakou 2u npekapBam
cve cbbeem aeku cumnmomu, gokamo gpyeu ucmutcku cmpagam.
He Bceku, koimo nunBa cepuosna undpekuus, ymupa; pamaanusam
uzxog om Bcaka 6osaecm Bunazu Bv3ausa Ha no-maako om 100%.
Aopu npu aezengaprama 0yoonxa uyma npes XIV 8. noroBunama
om 3apazedume oueraBam. ToBa acxo uatocmpupa pasaukume
Mezkgy cucmemMume Hu 32 3auuma, koumo npomexam xoga u u3xo-
ga Ha gageta undekuus. Vskarouumesno BoanyBawo e, ue oe-
pomuHomo Muo3urcmBo om me3u pazauku ce noggaBam Ha 3Hauu
om okoatama cpega — 8 nawume Bv3mokuocmu e ga 2u npome-
HUM U ga nogoOpum Hauuta, no kotimo ¢ytkuuonupa umyssama
Hu cucmema. Mokem ga cu us2pagum ycmonuuBocm. Ilpocmo
mps66a ga 3uaem kak.

Ille 20 omkpueme, gokamo uememe masu kxuea. Ta ne e camo
3a kaacuueckume sympuesmu, Heodxogumu 32 umynsama Qyuk-
uus (Benpeku ue me cvwio ca Bazknu u Hamupam mMacmo u myk).
Bmecmo moBa we gobueme usgrocmua npegemaba 3a Bcuuku ec-
mecmBenu BauAxua u Hamecu, cbbp3aHu ¢ HAUUHA HA XpaHEHe U
*kuBom, Ha koumo mozkeme ga ce onpeme, 32 ga nogodopume umMyH-
Hama cu 3awuma.

Om caegBawume 2a26u we nayuume om kakBo ce nyzkgaeme, 3a
ga onmumMusupame u3uAA0 umyHsama cu ycmouvubocm. Ille 6u
nokaka kak ga Bepagume 6 Xpanumesnua peskum 3a umynna
ycmouyuBocm nogxogawume cmpamezuu 3a xpasese, 3a kubom
0e3 ackapcmBa, 3a cv, 32 npeogoaabane Ha cmpeca u coaukabare
¢ npupogama. Ille ce 3ano3Haeme ¢ uakou npenedpezBaru acnek-
mu Ha umyssama ¢gyukuus — 3a noggepkanemo na 3gpabu pusu-
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uecku 6apuepu, kamo kokama, guxameasume nemuwa u uepBa-
ma — kakmo u ¢ poasma xa noaesnume mukpoopzarusmu. Ille
npouememe cobwo kak gpemewume nog noBepxHocmma 3a60As-
Batus BauAaam Ha umynsama ¢yukuus u kak mozam ga ce nogoo-
pAM Cbc cmpamezuu 3a Xpadexe u Haqu Ha kubom. Becuuko mo-
Ba, octoBano Ha Hal-HOBU HAayuHU ganHu U uHOBamuBHu kaunuu-
Hu npurokeHus.

3awo e Hykto ga nonua moakoBa undpopmauua om masu kuu-
2a? He moxke Au npocmo ga ce Hamwvnua ¢ Bumamut C u Bonpocbm
ga npukatouu? E, ga. Ho maka nama ga cmueneme MHO20 gaAeue.
Ako nuem Bumamu C, a umyHHama Hu cucmema e komnpomemu-
pana 66 Bcuuku gpyau o6aacmu — Hanpumep 6arancvm Ha Muk-
pobuoma Hu e Hapywen, umame eksema, igem moxoBe npuuunsaBa-
wa Bvanasenue xpaHa u cu no3boasBame ga cnum camo 6 uaca Ha
Howl, mo npuemaiku mosu equucmBen Hympuenm e Bce egso ga
3anywum camo egia om MHo2o0poitume gynku za npo6uma ko-
¢a. Kopama nak nama ga cu usnwvasu 3agauama, kakmo mps66a.
Yobewkume cvwecmBa ca crokuo yempoeru! Vau no-mouto —
xumpoymto. Ako uckame Haucmusa ga cu uzzpaguMm umMyHHa
yemotuuBocm, mpsaoBa ga ozaegame newama om Bcuuku cmpatu.

HagsabBawm ce, ue kozamo npouememe masu kxuea, u Bue kamo
MeH we gobueme no-AcHa npegemaba 3a yHukaanus MeXaHu3bM,
kak®uBmo e Hawama umynHama cucmema, u 3a wupokus cneknrop
om Bw3geticmBawu pakmopu. OcBe ue ca octoBanu na gokasa-
meacmBa, npenopvkume 6 knuzama ca aectu, gocmbnyu u u3nu-
mauu. Kamo npuaokume noBonpugobumume 31anus sa npakmu-
ka, maako no maako we ycneeme ga nakapame umytsama cu cuc-
mema ga 3apabomu no 663amozkHo Hal-godpus HaYUH.
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OPYTW CTPAHNYH OBAATI
OT I'PVDKATA 3A NMYHHATA CUCTEMA

Bonpeku ue masu kuuea ce pokycupa Bopxy Bacmanobabanemo u
onmumu3upademo xa ecmecmbexama yemotuuubocm cpewty Bpeg-
HU 6auuAu, cuaHama u 3gpaba umytsa cucmema we 6u npegocma-
Bu kyn gpyau obaazu.

IIvpBo, we cu ocueypume nobBeye enepeus, ymovm Bu wie ce us-
oucmpu u we gonpureceme 3a yyBcmBomo na 0ou0 64aA20CHC-
mosanue. Ako He ce 2pukum 32 umyHHomo cu 3gpabe, HAMa ga ce
uyBcmBame B Hal-godpama cu popMa — MygHama uAu pascmpoesa
uMyHHa cucmeMa zesepupa Bvanaserue, koemo moke ga ce ompa-
3u ompuuamerto Bvpxy enepeuama, koenumubuama ¢yukuus,
HacmpoeHuemo, cois, npogykmubocmma u m.H.

Bmopo, uie nomozneme ga ce Bv3cmanoBu basarncem B cucme-
ma, koamo moske 6u e ckaonna kovm gpyeu umynnu napyuenus ka-
mo azepeuu uiu abmoumynumem. IloBeue om 50 Muauona ame-
pukatuu cmpagam om nakakBa popma na arepeus, koeamo umyn-
Hama cucmema amakyBa no nozpewka Bcuuko uykgo u BoHwno,
koemo no npuxsuun 6u mpa66ar0 ga e be3bpegHo — xpana, noseHu
uau kuBomuncku kocmu. A nag 24 Mmuauona amepukanuu ca 3acee-
Hamu om egxo uau noBeue aBmoumyntu 3a60Aa6aHus.

Couio maka we ce npegnasume om egur om ocHoBrume mexa-
Husmu, omeoBoper 3a noumu Bcuuku xponuunu 6o.secmu — Bv3na-
Jenuemo. XpoHuuHomo Bv3nasetue — umynen omzobop, Bvbacuer
akmuBxo kamo npuuuna 3a noBeuemo XxpoHuuHU CbecmOoAHUA (Gua-
0em, MemaboAumeH CuHgpOM, CbpgeuHo-cbgobu 3aboasaBaru, u-
cyam, acmma, adpekmuBru pascmpoticmBa u gemetuus) — 3acsea 6
om 10 Bv3pacmuu amepukatuu.

IIle nomoereme Ha opeanusma cu ga ce 6opu u cpeusy pakobu-
me kaemku. Egux om Bceku mpuma 8 gagen momenm om kuBoma
cu we ce coavcka ¢ pak, 3a koimo e gokasano, ue gouakwege e
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npeguabukan om xpoxuuto Bv3nasexue, kakmo u om cpub na
UMyHHama cucmema, Hecnocobsa ga omkpuBa u eaumunupa maa-
gume pakobu kaemku.

1 maka, makap knueama ga e cocpegomouena nau-8eue Bopxy
umyHHama ycmouuuBocm cpewy undekuuostu 3adoaabanus, om
uzzpakgaHemo Ha cuAHa u GaraHcupaHa uMyHHa cucmema 3abucu
koako ycnewso we npomuBogeticmBame Ha me3u HaucmuHa cepu-
03HU 32NA3XU 32 UMyHUMEMA.

KAK OA CU CAYXXNTE C TA3UN KHUTA

J3noasBatime knueama kamo napwutuk, pekobogcmbo u cnpa-
Boutuk, kamo nvmua kapma. Ille uzbreueme Hal-20AAMa NOA3A
om #esd, kamo usuememe Buumameaxo goBogume 3awo € Heooxo-
guMO ga cu ugzpagume uMyHHa ycmouuuBocm u ga pasdoupame
Bempewume gelinvocmu Ha UMyHHama cucmema, maka ue ga go-
oueme npegcmaBa 3a macuama U Bpv3ka ¢ xpanama u Hayuna Ha
*kuBom. HagaBam ce, ue caeg kamo ce cgobueme ¢ me3u B3au-
MocBbp3atu 3HaHus, we Hamepume Hyxkuama momuBauus ga Bue-
ceme u3becmuu nogoopenus 8 cBoemo u 6v6 BecekugueBuemo xa
oauskume Bu — u moBa we Bu ce ygage ¢ ackoma.

[Iputuunume u memogume 6 magu kxuza ca Mmoume yueGxuuu
no ocHoBu Ha 3gpabemo u cuana umysta cucmema. Ille ycmanoBu-
me, ue npeobaagaBawume 6 ea npenopoku ca mupokocnekmop-
HU — C gpy2u gyMu, npegaazam nomMow, cpewly Hal-pasauutu Bugo-
Be undpekuuu. Te ca ugeaaru kakmo 3a npequ, maka u 3a xoga na
3aboasBanemo. Ille omkpueme u cneuuduutu npupoguu aekobe
3a omgeAaxu cumyauuu: kokuu undpekuuu, npekomepto cayzoom-
geaduse, unpekuuu Ha ycmuama kyxusa, kawauua, cmomawto
pazcmpotcmBo u MHO20 gpyau. Il Ha nocaegHo, HO He no Bazk-
HOCm, MACMO we Hamepume peuenmu, koumo ce nagabam ga Bu

22 BbBEOLEHWE



BguxtoBam ga omgeasme noBeue BHumatue Ha uMyHHama cu cuc-
mema u ga 20 npaBume ¢ pagocm.

Pa3oupa ce, knuzama HAma 3a uea ga 3amecmu cbomBemuume
meguuutcku 2puzku npu seodbxogumocm. 3a ymepexu go mexkku
undekuuu uau ako umysnama Bu cucmema e komnpomemupaua 6
pes3yamam Ha Ae4eHUEmoO UAU NO gpyau npuuuty, uau B kpatina
cmemka He Mmokeme ga npeuesume koako cepuosto e cocmostue-
mo Bu, Buxazu e no-godpe ga nomvpcume Meguuutcka nomow.
Ho myk Bu npegocmabsam Bv3mokunocmu, 6aa2ogapetue Ha koumo
we 0bge no-marko Bepoamuo ga npudezseme go aekap u koumo
we gonputecam 3a epekmubrocmma na Beska mepanus ako u ko-
2amo ce Hykgaeme om Hes.

Heka 6bgem uecmuu — neBw3mokto e ga npegbugum ¢ kakBu
NO3HAMU UAU HENO3HAMU NamozeHu we ce corvckame 6 Gvbgewe.
[Tangemusama om COVID-19 cbe cuzyprocm Hu Hayuu Ha moBa. Ka-
mo ce nozpukume 32 uMyHHama cu cucmema, kakmo e nocoueto
myk, we ykpenume 3awumuume cu cuau cpewy Bceku Hoaec-
momBopen Mukpoopzasuzvpm u we nogodpume watcobeme cu 3a
gbawe kubom 6e3 Gorecmu.

TomoBu Au cme ga cmazeme ycmoutuubu?
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