ACIBADEM [SISTINA

TMKOBU

KAJ AELIATA

MOCTOU NI NMPUYUHA 3A TPUKA?

LUTO CE TUKOBWU, KOT'A CE JABYBAAT
U KAKO CE JENAT?

TukoBuTe ce HeHaJlejHU, TOBTOPYBAUKU
U HeHaMepPHH MOTOPHH [BIKeHha Ha WCT
MYCKYJl WM Ha TPyla MYCKY/IH, OJTHOCHO
MOBTOPYBAUKM BOKaJHU cUMITTOMU. OBHe
JIBIDKeha W BOKAJM3allMM Ce HAukH Ha
0CJI000/TyBame OJ] OfpefieHa BHATpPEIIHa
eMOIIMOHAJIHA HAamMHaToCT. JleTeTo Moke
Ha KPaTKo Jla r0 CypUMUpa TUKOT, HO TOA
pesy/IThpa co HeMpUjaTHOCT IITO Ce HaJ|MU-
HYBa CO U3Be/[yBame Ha TUKOT. MoTopHUTe
THKOBH ce JleJIaT Ha: e[JHOCTaBHU U CJI0Ke-
Hu. EnHocraBHuUTE omcaKaaT eIHOCTaBHU
JIBIDKea - TpelKaibe, IIMpKame, MOfu-
rarme Ha paMeHUIIUTe, MojieKa CII0KeHUTe
WM KOMITJIEKCHUTE Ce COCTOjaT Off cepuja
MOTODHM JIBUKeHa CeKorail co MCT pejio-
cIiefl - Ha PUMep JIETeTO yaupa Co effHaTa
HOTa, la TI0ToA CO JIpyrata Hora, ma moToa
nofipunHyBa. Bo offHOC Ha BpeMeTpaemeTo
ce JlefiaT Ha: TPAH3UTOPHU WM MUHJTUBY,
xpoHnuHu u TypertoB cuHipoM. TpaH3u-
TOPHUTE TUKOBU Ce jaByBaaT Kaj 5 - 25% o
VUMJIMIITHUTE Jlella U TpaaT HajMajKy ejieH
Mecell, HO He Tofionro off 1 roguHa. Xpo-
HUYHUOT TUK ¥ TYpeTOBUOT CUH/IPOM MMaat
CJIMYHA OCHOBA, A eJIMHCTBEHATA Pa3/iiKa e
BO CTeleHOT Ha pacTpojcTBoTo. JlujarHoc-
TUUKUA KPUTEPUYM U 3a JiBeTe PacTpojcTBa
e 1ojaBa Ha CHUMIITOMHUTe Kaj TaI[ueHTOT
mpes fAa HaroiHu 21 rofuHa. XpOHUYHUTE
TUKOBM MMaaT mpeBaseHia Haj 4%. Cpefi-
HaTa BO3pPacT Ha IojaBaTa e OKONIy 7. TOfU-
Ha. Unnupennata Ha TypeTOBUOT CUHIPOM
e MHOTY ToMajia ¥ BO OIIITaTa Momnysiaiuja
e romajia ofi 1%, a mojaBara e Ha BO3pacT o/,
4-15 rof[iHY, MaKO OTUIIIAHU Ce C/TyJal U Kaj
pena mof, 1 roguHa. 3a Toa Kako ce MaHU-
(becTrpaaT, KO ce MIPUUMHUTE 3a T0jaBa U
IITO Tpeba /1a HampaBaT POJUTEIMTe Kora
Ke 3aleJie;kaT JieKa JeTeTo MMa THUKOBH,

OZiroBOp HU fafie 1-p AHeTa JlemMepliueBa,
neaujatap ofi Knuunukara 6osHutia ,Aju-
6agem CuctuHa“.

MAHUDECTUPAE

TukoBuTe MOKe 7a 3adaT MYCKYII-
Ha Ipyma of Koj 6110 Jie/ Ha Te0To, HO
HajuecTo Toa e IaBara, 0Co0eHO MYCKY-
jlaTypara Ha JIMIETO W TOPHUOT el Of
TesoTo. Ce mpe3eHTHpaar co Tpecemhe Ha
I/1aBaTa, F(pUMacupare, oJUrHyBarbe Ha
BeruTe, TPEeNKambe CO OUUTe, IIMPKAMbe
o (cobmpare Ha) HOCOT, IIPUIBIKYBAE
Ha ycTara, KpeBame Ha paMeHULUTe U
IBIKee Ha eKcTpemurterute. Moke ma
OMIaT NPUAPYKEHN CO BOKAJIHA KOMIIO-
HeHTa KaKo LITO € BO3JMBHYBalbe, 3e-

Bame, KallUlalhe, MMPKambe, TPOKTAIbe,
(bpueme u naeme. 30% oj MaLMeHTHTE CO
TypeToBHOT CHHIpOM MaHHbeCTHpaaT
KOMIDIEKCEH BOKAJIeH THK KOj Cé COCTOU
BO HEHAJ[ejHO eKCIUIO3MBHO KayKyBarbe
HeIpKCTOjHU 300pOBH MK (hpasu — KOII-
ponanuja. TukoBUTE MOKe 1a ce jaBaT

M30JIMPAHO, HO MHOTY YEeCTO Ce OBP3aHK
CO OfipefieHd OWXejBHOpaJHU HapyuIly-
Bamba KaKo IITo fe(pUIUT Ha BHUMAHME,
MOTEIIKOTAA BO VYEHETO, Ie/ITeuere
(TerTaBerbe), OICECHBHO-KOMITYJICUBHU
CHMIITOMH, TAHMYHY Hamagu 1 Goouu.

NPUYMHA 3A NOJABA HA TMKOBU

[louecto ce jaByBaaT Kaj MOMYHMIbATa
OTKOJIKY Kaj JIeBOjuMbaTa 1 3acera eThuoJo-
rujara e Hero3Hata. Ce mpaBat 00uHM fia ce
o0jacHM TIPUUKMHATA 3a M0jaBa HA TUKOBUTE
MPeKy aHa/ln3a Ha WHMBUJyaHATa TCH-
XOJIOTHja Ha JIeTeTO, CeMejHUTe MpobIieMu,
HO U MOCTOEHETO Ha OfipefleH! OHOJIOIIKU
(bakTopu. 3a pas3nuKa Ofi TPAH3UTOPHUTE
TUKOBU, TYPETOBUOT CHUHJPOM € MOHOTe-
HeTcKa HaciefiHa Oonect. Ilpoienero e

neka 1.2% opi momynaiujaTa e HOCUTeN Ha
MYTHPaHUOT I'eH, HO CaMo TI0J1a O] OBMeE UH-
JVBUJIYY BO JIajieH MOMEHT MaHu(ecTrpaaT
HeKkoja (popMa Ha cuMIITOMH. Bo mpeseHTH-
pame Ha CHHIPOMOT TOKpaj Hac/leHOCTa
OrPOMHO BJIMjaHWE HWMaaT HaJBOPEIIHU
(bakTOpH, OCEOHO CUTYAL[MUTE IUTO BOJAT
KOH pa3Boj Ha BUCOKO HUBO Ha aHKCHO3HOCT
U CUJIEH eMOoIMoHaieH crpec. [lokpaj Tuko-
BU OBH€ MHIUBUIYM UMaaT IOTEIIKOTUH BO
BHUMaHMETO, MIAHWYHU aTaKW, KOHJYKTHB-
HU HapyIlyBarba M0YecTo OTKOJIKY OIIITaTa
Honynanuja.

LUTO 1A HATPABAT POJUTE/IUTE KOTA KE
3ABENEXAT [IEKA IETETO MMA TUKOBU?

TpeTMaHOT Ha TUKOT 3aBUCH OJ] TEKIHA-
Ta Ha coctojoara. HajpakHo e eteTo jja He
ce OTIOMEHYBa €O 11eJ1 /ja He ce (puKcupa 3a
npo6siemot. OMOMeHYBambeTo MocebHO Kaj
TIOTOJIEMUTE [iella TPeU3BUKYBa UYBCTBO
Ha CpaM, FHeB M BO3SHEMUPEHOCT IITO BOIU
KOH BJIOIYBaie Ha THKOT. JJOKOJIKY THKOT
He ja HapylIyBa OIIIITaTa COCTOj0a Ha fieTe-
TO JIOBOJTHO € JIa ce CJiefiaT CUMITTOMUTE He-
KOJIKY Meceliy OMIejKu ce MOKHU CTIOHTaHK
pemucun. Bo Toj mepuop JoBoTHA e HeroBa
TIOJI/IPIIKA, HO M MOJIIPIIKA Ha CEMEjCTBOTO
TIPeKy pasroBop U UcKycuja. JleTeTo Tpeda
Jla U30erHyBa CTPECHHM CUTYalLlUM, [ia CIIie
JIOBOJTHO M C€ HayuM Jia r'0 UTHOPUPA THKOT.
AKO CUMITTOMHUTE TpaaT MO0 TIePHO;T, T
aKo ce paboOTH 3a KOMIUIEKCHUTE THUKOBH,
noce6HO TypeToBHOT CHHIPOM IOTPeOHU
ce JIOTIOJIHUTEJTHU UC/IeflyBamba U TPeTMaH.
[lomonHuTeNIHUTE MCNIeflyBama ordaka-
aT MeJujaTprcKa MPOLEHKa, HEBPOJIONIKU
HC/IelyBatba 1 MCUXOJIOIKO-TICUXUjaTPUCKU
uHBecTuranuu. Jlypy u Kaj morermkure Gop-
MU JIOBOJIHA € MCHUXOTeparnuja, Hajuecto
OuxejBUOpaJHa, a CaMO Kaj HajcepPUO3HKTe
(hopmu MeIMKaMeHTO3Ha Teparmja.
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