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Bobegetue

HobBama nayuna ucmuna ne nobexgaba, sauomo nagbuba
npomuBHuLume cu, ... a no-ckopo ononenmume i B kpatina cmemka
usmupam u uspacmba HoBo nokoenue, 3ano3HAMO ¢ HeA.

MAKC MMAAHK (1949)7

nemcku ¢pusuk, Hocumes na HobeaoBa nazpaga

Bcuuku umame noztamu u 6ausku, cmpagawu om cepgeunu 3a60-
AsBaxus uau gopu noyutasu om msx. Teu 6oaecmu ca uymama Ha
Hawemo cvBpemue. Caywame 32 max 8 mequume, om aekapume,
om npuameAume u cbcegume cu gopu kozamo nasapyBame xpaua.
[IpeBopuaau ca ce 666 GporoB wym, ¢ koimo cme cBukuasu u gake
te ce 3amucaame kakBo, 3a 602a, npegcmabasBbam u mpa66a au ga
tu mpeBokam moakoBa.

Xopama MO2am ga uMam pazAudHU NPOOAEMU CbC CbPUEMO —
peBmamu3sbm, Bpogenu anomaauu, unpekuuu, mymopu, Hapywe-
HuA Ha cvpgeutus myckya, mpabmu, mokcuusu yBpekgatus, 2ete-
muuHu npegpaznoaokexus, copgeuna Hegocmambudocm. Kozamo
20BopuM 32 ,,Copgeuto 3aboaabane” obaue, Hall-uecmo umame npeg-
Bug ucxemuuna 6oaecm Ha cvpuemo (MBC)™. 3awo? 3awomo ms e
Bogewusam youeuy, 6 3anaguus cBam, Hag egua mpema om xopama
6 pasBumume cmpatu ymupam om VBC [1, 2]. Benpeku ue cMopm-

* Bonpocsusm uyumam e om ny6aukyBato caeg cvbpmma sa Make [Taauk (1858—1947)
npousbegerue. — bea. npeB.

*## JIBC uau CHD — Coronary Heart Desease (at2A.) — Hanocaegok uecmo u y ac ce npe-
Bezkga kamo kopounapua 6oaecm Ha copuemo. — Bea. peg.

BbBEAEHMNME

11



12

nocmma om JIBC aeko ce e nonuzkuaa npe3 nocaegaume nemuage-
cem 20guu, obwusm 6pou Ha kepmbume U npogvazkaBa ga napa-
cmba [2]. A 8 nauasomo Ha XX Bek msa e moakoBa psagka, ue gopu
He e onucada 6 yuedbHuuume no Meguuuxa. Axec ce cMama, ue Bes-
ka 2oguxa no cBema om cvpgeuHocvgobu 3a60asaBaruA ymupam 17
MuAuoHa gywu, kamo 6posgm um pacme Hai-6'6p30 6 pazbubawume
ce cmpanu, kbgemo gocmuza enugemuuxu pasmepu [2].

Cmama ce, ue IBC ce npuuunaBa om m.uap. amepockieposa.
KakBo npegcmaBasnba msa? ToBa e 3a6oanBane Ha apmepuastume
cmetu, Bogewo go cmectsABate u 3anywBane Ha kpoBoHocHus Cbg.
CmecusaBanemo ce gbaku Ha ckaepomuusu gepopmauuu Ha apme-
pusama u pazbumuemo Ha m.Hap. amepock.iepomuuny niaku no
BempewHama cmexa Ha cvbga [4]. BeaegemBue Ha moBa ce napywaba
kpeBomokwvm kom opzana, 3axpanban om BenpocHama apmepus.

Aa paszaegame kou ca Hal-3acezHamume op2au:

1. Amepockaepo3zama na apmepuume, 3axpatbauu copuemo (kopo-
HapHume apmepuu), ogu go Hall-uecmama NPUUUHA 32 CMbPM —
ucxemuuta (kopoxapua) boaecm Ha copuemo. Ha nes e nocbeme-
Ha u Hacmoswama kxuea [1].

2. Amepockaepomuunomo yBpekgane na 3axpanBawume mMo3vka
apmepuu € NpuyuHa 32 MO3bUeH ygap (UHCYyAM) — mpemama no
yecmoma npuyuHa 3a cmepm (caeq paka) [2].

3. Amepockaepomuutomo yBpekgane Ha nepupepHume apmepuu
Bogu go nepudepna cbgoba Goaecm, yuumo cumnmomu ca 60A-
ku 6 myckyaume, cmygenu kpatinuuu, A36u u 2anepena [3).

4. Amepockaepomuutomo 3acseane Ha 0bOpeuHume apmepuu Mo-
ke ga goBege go Bucoko kpweBro naaseane u 6vOpeuna Hegocma-
mbutocm [3].

5. Amepockaepozama Ha apmepuume, 3axpasbawu 2acmpouHmec-
munaaxua mpakm, npuuunsta cuasu 6oaku u xpaHocMuaameAHu
Hapywetus, a moBa mozke ga goBege go 2atepena Ha uepbama.
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Kvgemo u ga ce pa3Bue, amepockaeposama Bogu go HapywaBa-
te Ha kpwBocrnadgaBanemo, a ommam u va ¢pyukuuume na Bcuuku
opzadu u mokanu, 3axpanbaru om yBpegesama apmepus.

ABeme Hat-cepuoztu nposbaeHus Ha ucxemuuHama 6oaecm Ha Cop-
uemo ca cmexokapguama® u undapkmovm na Muokapga.

I[Ipu cmenokapgusa aymensm (npocBemvm) na koponapuama
apmepus € CmecHeH, HO Cbgbm He € 3anyweH. 3amoBa npu nokou
cvpuemo ce cnpabs ¢ Hamasetomo kpwBocradbgabdate, Ho kozamo vo-
Bek uzbvpwBa Ppusuuecka akmubruocm, copgeunusm myckyar mpso-
Ba ga pabomu no-ycuaeto, mul kamo yBpegetama apmepus He Mo-
ke ga 20 3axpanu ¢ gocmambudo kpuB. Pesyamamsbm e xapakmep-
Ha cmaAzawa 6oaka 3ag epeguama kocm, koamo odukuoBero upa-
gupa kem wusama u aaBama pvka, 6 no-pegku cayuau kom gacuama.
B nauaasume cmaguu Ha Goaecmma 6oakama npemutaBa npu no-
kot. C nanpegBane Ha boaecmma ce Haraza ga ce npuemam Aekap-
cmBa (HUMpozAUUEPUH UAU gpye HUMpameH Megukamexm), pasuwu-
paBawu apmepuama u nogodopadawu kpwBomoka, maka ue 6oaka-
ma cnupa [4].

upapkmvm Ha Muokapga (uau cepgeuet ygap) Hacmonba, ko-
2amo kopoxaptHama apmepus e usuAA0 3anywesa u npumokvm Ha
kpoB kom cvpgeutus myckya cnpe. B peayamam uacm om cbpgeu-
Hama mbka, 3axpasbana om gagesama apmepus, 3a2uba [4]. Mo-
ke ga ce cayuu na uobek, koimo nukoza e e umaa copgeuru on-
AakBanus, kakmo u npu cmpagawu om gvazozoguwsa cmexokap-
gua. OdbukuoBeno ce npoababa cve cuana 2pbgua doaka, kosmo xe
e npegusBukana om ¢usuuecko namoBapBane u He ce odaekuaba
npu nokotl u om Humpozauueput. Yecmo e cvnpoBoget om uyB-
cmBo 3a cused cmpax, cmygesa nom, 2agete u wok. B pegku cay-
uau udpapkmvm Mozke ga npomeue 6escumnmomo u 6e3 6oakoBo

* Anzuna nekmopuc, uau usbecmua owe kamo ,2progua kaoa“. — bea. npeB.
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ycewade. Okoao noroButama om xopama, npemvpneau uddpapkm,
ymupam npes nbpbume 2—3 vaca. [Ipekubesume kpumuunume
nopbu vacobe ce Bvacmanobabam, Ho 03gpaBumearusm npouec e
gocma npogbakumeset. B copgeunus myckya ocmaba ,6eae2’, kou-
mo BnocaegecmBue mozke ga goBege go apummus, copgeura Hegoc-
mamebyHoCcm U gpyau ycaokseHus. Apummusama e HapyweHue Ha
CbpgeuHus nyAc, npuuuHeHo om cmywenue 8 npobekganemo xa
eackmpuueckume umnyacu Ha copuemo, u Mmoke ga 6'vge npegus-
Bukana kakmo om cmetokapgus, maka u om unapapkm |3, 4].

CoBpemerHama MeguuuHa e pa3pabomuaa UsA apceHas om cpeg-
cmBa 3a oueasBare npu ucxemuuHa 6oAecm Ha CbpuemMo — pegu-
ua aekapcmBetu cpegemBa, xupyp2uuso nocmabsase Ha b6atinac, 6a-
AotHa ateuonaacmuka u gopu cbpgeusa mpascnaanmauus. baazo-
gapetue Ha moBa cMbpmHOCMMAa OM CbpgeuHu 3a0oAABaHus npe3
nocaegiume 15 2ogunu 8 usBecmua cmenet ce e noxuzkuaa [1, 2].
Meguuutama obaue ne Mmoke ga nu usaekyBa. Ako Beue cmpagame
om VIBC, we ce xyzkgaem om meguuutcka nomow, go kpas xa kubo-
ma cu. 3amoBa Bakuuam Bonpoc e kak ga ce npegnasum om 3a00-
AsBaremo? 3a ueama mps06a ga pazdepem kak ga usbezrem masu
cvBpemerta uyma — amepockaeposama.

Amepockaepozama e noguama om BekoBe. Cumnmomume u ca
onucatu owe om Xunokpam u I'aaen. B npouymama cu kapmuna
,LCmapeu“ Pemopatg ymeao odpucyBa Buga na uobek ¢ nanpeguana
amepockaeposa — BmbBopgenu, paskpubenu kpvBorocsu cbgobe,
Bugumu nog kokama, kvamenuka® kpwve okoao upuca na okomo,
npusHauu Ha aowo kpwBoodpawetue no Hoca u dyzume, kbametu-
kaBu macmuu omaazasus okoro ouume (m.uap. kcanmenazmu), ko-
conag u cyxa kozka [3, 5].

Aymoncuoxtume #axogku nokasBam, ue 100% om xopama caeg
60-20guwiHa Bv3pacm ca ¢ uakakBu npusnauu na amepockaepo-
3a [5]. Koakomo noBeue ocmapsaBame, moakoBa noBeue naaku na-
mpynBame. CaegoBameano, Bonpocvm e gaau amepockaepozama e
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bosecm uau ecmecmBeto Abaetue om npoueca Ha cmapeete. Bo3-
MOXKHO € ga € HopMaAHa uacm om ocmapaBademo, HO NPodAeMbM
e, ue Bce noBeue Mmaagu xopa cmabam kepmBa Ha 3a00a1Banemo,
koemo e cuznaa, ue Hewo ce e 0dvpkaso — vewo, koemo ne e npeg-
HauepmaHo om npupogama.

KonBexnuuonaanama meguuusa He 3uae kakBa e npuuunama 3a
amepockaeposama u kak ga ce usaekyBa. V3Becmuu ca uakou puc-
koBu pakmopu, 32 koumo ce cMama, ue gonpusacam 3a pa3bumue-
mo U, Ho me Bce nak cu ocmaBam camo pakmopu, He u npuuunu. Ta-
kuBa ca miomtoHonywenemo, 3amabcmadanemo, guadbemnvbm, Buco-
komo kpwvBo naaszaune, caabama gusuuecka akmubrocm, mokkuam
noa, HacaegcmBerama obpemenetocm, cmpecbm, mpebokHocmma
u azpecubrocmma xHa xapakmepa. Iloanamu ca 06wo okoao 200 puc-
koBu pakmopa, a 6posim um npogeakaba ga pacme [4, 5, 6).

PuckoBume ¢pakmopu, 32 koumo nati-uecmo uyBame, ca xosec-
mepoAbm u MazHuHume 6 xpanama. [Tonyaspaume meguu, aekapu-
me, papmauebmume, uHcmMumMyuUUME U XpaHUMeAHama NPOMu-
AEHOCM HeNpecmaHHo NoBmapsam, ue XoAecmepoAbm U Ma3HUHU-
me 6 xpanama nu npequsbukBam copgeunu 3a60aa8anus u Bcuuku
gpyau nposabu xa amepockaeposa. [Ipegynpezkgabam nu ga ve npu-
emame ecmecmBeru Ma3HUHU U XpaHu, Cbgbpkawu XoAecmepoa,
a4 ga 2u 3aMEHUM C pacmumeAHu Ma3HuHu u Mapzaput. CobemBam
HU ga NpeMaxHeM Mecomo u Aluama om MEHIOmo Cu U ga 2u 3ame-
HuM ¢ Bvzaexugpamu. IIpogvazkaBam ga noggepkam y naceaexu-
emo npoBokupanama om camume mAxX napaHos oM MazHuHUME.
I13noasBam cuatu aekapcmBa u gpyeu npouegypu 3a HamaasnBate
Ha xoaecmepoaa B kpobma. Bogam magu Bouna Beue 40-50 20gu-
tu. Benpeku moBa o6aue 6posm Ha cayuaume xa amepockaeposa
u copgeutu 3a0oanBarus HenpekbcHamo Hapacmba [2, 6. Xopama
no cBema noayuabam cowo moakoBa unpapkmu u uacyamu, kak-
mo npegu Bunpeku ,3gpaBocroBrume” guemu, cnopma u ,xanue-
mama npomub xoaecmepox’. Cvbpmuume cayuyau egba-egba ca na-
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MaAeAu, NPOCMo 3awomo MeguuuHama e ycbouaa no-epekmubtu
cnewtu Mepku. Aaa copgeunume 3a60aa6atus u gpyzume nposBae-
HuA Ha amepockaeposa ve nokazBam tukakBu npusnauu na cnag [1,
2, 6]. Bcuuku ycuaus na meguuunckume, gopkabuume uncmumy-
uuu, papmauebmuusama uHgycmpus u XpaHumeAHama npoMuw-
Aetocm e Bogam go HukakBu pesyamamu. ,Botunama*, kosmo 06s-
Buxme Ha cvpgeuHocbgoBume 3a60AaaBanusg npegu gecemuaemus,
3aceea uszaekga ugeyoena. Konge 2pewum?

B ma3u kuuea we ce onumame ga pasoepem kakBo mouro npeg-
cmaBaaBa amepockaepozama u kakBa e ucmunckama npuuuna 3a
ted. Caeg moBa we Bugum kakBo moke ga nanpaBu Bceku om Hac,
3a ga npegomBpamu Bv3qukBanemo na amepockaeposa u gopu ga
ce Bv3cmanoBbu om Beue Bv3nukuaro 3a60aa6ane. Ho npegu moBa
mps6Ba ga pa3dyaum nakou mumoBe — mumoBe, nycqaau moakoBa
gvaboku koperu 6 o6wecmBomo Hu, ue xopama Beue gopu He 2u
nocmabBam nog cbMHeHue.

OsazaaBuxme kruzama cu ,3gpaBemo 1a copuemo mutaba npes
ycmama“, nepudpasupaiiku cmapama nozoBopka”®, 3auomo Bo3ta-
mepadame ga npobepum kak mouno geicmbam gocezawxume npe-
nopvku 3a XpaHeHemo u gaAu He e HaAokumeAHO ga 2u NPOMEHUM.
ToBa Baku ¢ owe no-20aama cuaa 6 guewtus cBam, 6 koimo cme 3a-
obukoaeru om Hal-pazauunu cvbemu u npenopvku u Beeboamok-
Hu GOpMU Ha XpaHa.

ITpe3 XVIII Bek cop Pooopm Yoanoa e kazaa: ,Koeamo xopama te
naeBam yma cu, puckyBam ga obpacte c 6yperu”. Heka ga onaeBum
OypeHume, 32 ga pa3uucmuM n'bms CuU U ga Cb3peM UcmuHama 3ag
masu enugemus om cbpgeuHocbgobu 3a6oaabarus.

* B opuzunaa 3a2aabuemo e Put Your Heart in Your Mouth!, koemo e 6au3o go uspasa ga
mu ce Rauu cvpuemo B evpaomo. — bea. peg.
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