Bp3 ocHoBa Ha unen 27 cras (1) on 3akoHOT 3a 31paBcTBeHaTa 3amTuTa (,,Cry)0eH
BecHHK Ha Pemybnmuka Makenonuja™ opoj 43/12, 145/12, 87/13, 164/13, 39/14 u 43/14),
MUHHCTEPOT 32 3/IpaBCTBO JOHECE

YOATCTBO

3A ITIPAKTUKYBAIBE HA MEJIMIIMHA 3ACHOBAHA HA T1OKA3HU ITPU CTPEC
DPAKTYPA

Yien 1

Co oBa ymarcTBO Ce MPOMHIIYBAa MEIUIIMHCKO 3TPHKYBamkhe MPEKY MPaKTUKYBAbE HA
MEIMIMHA 3aCHOBaHA Ha JOKa3! MpH CTpec PpakTypa.

Yiien 2

HaunHoT Ha TpeTMaH Ha cTpec QpakTypa € aJeH BO MPUIIOT, KOj € COCTaBEH /el Ha
OBa yIaTCTBO.

Yien 3

3apaBcTBEHUTE PAOOTHUIIM M 3JPABCTBEHUTE COPAOOTHUIIM ja BPIIAT 3ApaBCTBEHATA
JICJHOCT Ha TPETMaH Ha cTpec (pakTypa, Mo MPaBUIO COTTIACHO OBa YIMATCTBO.

ITo uckmydox ox craB 1 Ha OBOj 4ieH, BO TMOEAWMHEYHH CJIy4dau IO OIlEHKAa Ha
JOKTOPOT, MOXE Ja ce OTCTamu OJ OApeAOuTe Ha OBa YHMATCTBO, CO COOJIBETHO MHCMEHO
o0pasnokeHue 3a IPUYUHHATE U TTOTpedaTa 3a OTCTAyBamke U CO MPOIEHKA 32 HATAMOITHUOT
TE€K Ha TPETMaHOT, MPH IITO OJ CTPaHa Ha JOKTOPOT TOA COOJBETHO CE€ JOKYMEHTHpa BO
nucMeHa opMa BoO MEAUITMHCKOTO JOCHE Ha TAIUEHTOT.

Yiien 4

OBa ynaTcTBO BJIETYBa BO CHJIa HAPEIHUOT JCH OJ] ICHOT Ha HETOBOTO JOHECYBAE.
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IToBp3aHu U3BOPHU

OcHOBHM paBHIa

3a ctpec ppakrypa Tpeba 1a ce coMHeBaMe KIMHHYKY KOTa MAIUSHTOT JaBa MOJaTOIH 3a O0JKa
3a BpeMe Ha BeKOame.

KimmHnYKOTO WCMUTyBamke OOWYHO HE € CHTYpHO W JWjarHo3ata Tpeba 1ga ce TMOTBPAUA CO
PEHATCHOJIONIKH HCITMTYBamba (X-3palli, MarHeTHA Pe30HAHIIA, CKEH Ha KOCKH).

Pana nnenrudukanmja € ocoOeHO BakHA Kaj OHUE CTpeCc PpaKTypH, KajJe IITO HMa JUCIIOKaIrja
W moTpeda oJ XUPYPIIKK TPETMaH cO KOj ce IPOJI0JDKYBa IEPHOIOT Ha 3a3/1paByBambe.

OnacHocTa o] TUCIIOKAIHja € ToBp3aHa, 0COOCHO BO BPaTOT U OCOBWHATA Ha OelpeHara Kocka. 3a
Oenpena crpec ppakTypa Tpeda J1a ce COMHEBA Kaj BOJHHUIIM U OHHME KOU C€ BKIIYYEHH BO HAIIOPHHU
BEKOM KOM Ce JKajar Ha OOJIKM BO MPEIOHHUTE, KOJKOT, OYyTOT WM KOJIEHOTO, MaKo ce pabdoTH 3a
Onara OoJka.

Co men nma ce w30erHAT KOMIUTMKAIMM, HA MAIMEHTOT MOpa Ja My OHMJe KaXKaHO ga He ce
BKJIydyBa BO CHUTC AaKTHBHOCTH, IIOBpP3aHU CO IIOBTOPYBAYKM AaKTHUBHOCTH, O0JCKa CTpeEC
(dpakTypa HE € UCKITyueHa.

Pusuynu rpynu

Boenu perpyt (2-15%)
O Bo moBekeTo ciay4an ce BO TEKOT Ha IPBUTE TPU MECEld Ha BOeHaTa o0yKa.
Kenn
O JKeHCKM CHOPTHCTH M XCHCKM BOSHH OOBp3HMIM WMaaT 2-10 maTu moBeke pU3UK, BO
cropenda co HUBHUTE MAIIKU KOJIETH.
0 HapymyBamara BO UCXpaHaTa M MEHCTpyalujara, UCTO Taka, Ce MPEIUCIO3UIMja 3a CTPEC
(bpaktypu.
CriopTHCTH, TAHYEPH U OHUE KOM UMaaT HeoJaMHa 3aroyHaTa MHTEH3MBHA (PU3UYKa TIOATOTOBKA.
HeBooOuvaeHO HanmopHu BEXOHU CO OICH-E WIIK CO TPUALE.

Jloxamm3aumja Ha cTpec ppakTypu

Hajuecture nokamuu 3a cTpec (pakTypd ce KapiuyHaTta perdja ¥ JOJHUTE CKCTPEMUTETU
(Te)kMHA Ha KOCKHTE).
Ctpec GpakTypH Ha TOPHUTE EKCTPEMHUTETH CE PETKH.

Hajuecture mokarmu Ha cTpec GppakTypy Kaj BOGHH OOBp3HUIIM: BHeTe Tabena 1.



Tabena 1. Jlokanuzanuja Ha cTpec GpakTypH Kaj BOCHH OOBP3HUIIN

Jlokanuszanuja % on cute cTpec GpakTypH
Tibia 50-70
MeTtaTap3aaHu KOCKU 20
[eTHa Kocka 8
benpena kocka 5-10
Kapnuunu kocku 4

Cumnromu

[IpBuyno nMa Ooska caMo 3a BpeMe Ha BexkOame, a MOAOIHA U BO MUPYBAbe.

Bonkarta gecro e nokanHa.

Kaj moBpmHuTE KOCKH, JIOKanu3anujata Ha ¢ppakTypara MOXxe Ja Oue JocTalHa 3a Majranyja.
Bo nonamnpenaure GppakTypu MoXe Aa ce MOYyBCTBYBa U CyOnepruocTaleH YBOP Ha Maimnammja.

PeHlIl"eHO.]'lOIIIKI/I HCIIUTYBamba

JAujarnosa

[IpobnemoT co penareHorpadujata € neka BO HMEpHOA OX 2 Hemenu o 3 Meceuu ce Oapa 1o
MOYETHUOT CUMITOM, TIpel Jla MOXE Ja Ce BH3YyeNu3upaaT KakBH Owio mpomeHu. Bo gomrure
KOCKH KallyC ce IJiefla Ha MECTOTO Ha (hpakTyparta (Ha TOUHO MECTO Kaje OOJHa OCETIMBOCT Ce
JyBCTBYBA Ha Maimnanyja). Bo crionrno3nara kocka ckiiepo3a 00MYHO ce riieia 1o 4 HeemH.

Bo kapnuiiaTa, xaryc Bo HajTecHaTa TOYKa Ha KapJIMYHUOT JIaK.

Ha BHatpemHnoT pab Ha BpaTOT Ha OepeHaTa KOCKa, CKJICPOTHYHATA JICHTA € HOPMAJIHO Ha
TpabeKyaapHaTa CTPYKTypa Ha KOCKHTE.

Kanyc na Tubujanna wim 6eapeHa ocoBHHa.

X OpHU30HTANIHA CKIIEPOTUYHA JICHTA OOMYHO BO MEIWjaJTHHOT KOHAWI Ha THOMjaTa BO OIn3KHA
Ha enudusara.

Bo nerHara kocka, eiHa CKJIEPOTHUYHA JICHTA HOPMAJIHO Ha TpaOeKylapHaTa CTPyKTypara Ha
KOCKHTE.

Kanyc Ha BTOpaTa mim Ha TpeTaTa CTanagHa KOcKa.

MarnetHa pezoHanna (MPU) e HajceH3UTMBHO W CHENU(UYHO PEHITCHOJIOMIKO
HCTHTYBamke, CO TOAa K€ Ce OTKPHE CTpec-MHIyIMpaHa KOCKa CO MpPOMeHH (TIOYeTHHTE
(a3m) Beke Ha MOYETOKOT Ha CUMIITOMHUTE.

MHP Tpeba na ce cmera kora Toa € NOTPeOHO 3a CHUTYpHO Ja C€ HMCKIY4Yd WU
IUjarHocTAnupa crpec (paktypa (pU3WK Ol IUCIOKanuja mopaaw ¢GpakTypa) HIH
MOTEKJIOTO Ha Oonkara Tpeba na Oulle OTKPHUEHO Opry Kaj €leH CHOPTUCT MM BOCH
PErpyT, co Iiel 1a c€ MPOLIEHH MOYKHOCTA 33 TIOHATAMOLIHO BeXOame WK 00yKa.

Bp3 ocHoBa Ha MHP Haoaure, KOCKEHUTE CTpeC MPOMEHH MOXKE Ja c€ KIacu(pHUIIpaaT
cnopen cepuo3HocTa Ha ctpec ocreonaruja (oteHku I-111) u ctpec dpaxrypu (omenku IV-
V).

MHP 3a oTkpuBame Ha CTpec KOCKEHH MPOMEHH, NPEAM3BHKAHU CO BEXKOM Kaj JIyre
"camo 3a Ja Oujat curypHu", He ce TpernopavyBa, OUIejKu TaKBUTE IPOMEHH, OTKPUEHH
on ctpana Ha MHP kaj ¢pusudku akTuBHHTE JTyTe, HE OapaaT TpeTMaH.

CkeH Ha KOCKHM € HCIHTYBamke YYBCBUTEIIHO KAKO M MarHeTHaTa pe30HaHIla, HO HE € Taka
cnennuaHo. JJomoIHUTENHO, TOA TO U3JI0XKYBA MAIIUEHTOT Ha 3paveHhe.

Knuanakara nujarHosata ce 0a3upa Ha THUNMHYHA aHaMHE3a W HAoJ Ha (PU3MKAJEH Iperie]
(6oHA OCETIMBOCT Ha TANTIAIN]).

Cenak, KTMHUYKATa AWjarHo3a 0e3 peHAreHOJIOIKH NCTIUTYBaka HE € CUTYpHA.

JujaraozaTa 4ecTo MOXKe Ja ce MOTBPAU CO PEHAT€HOJIOMIKO HCITUTYBAmbE.

HopwmanHo, peHAareH HaoJOT HUKOTAIl HEMa Ja HCKIYyYd CTpec (pakTypa, HO TOoa € KOpUCHA
anatka Bo nud)epeHIIMjaaHa Jujarnos3a nomery crpec gpakrypa u, Ha MpUMep, pak Ha KOCKHTE.



Bo cnydan Ha comMHeHue 3a cTpec (hpakTypa Ha BpaTOT WM Ha OCOBMHATA Ha OelpeHaTa KOcKa,
CUTYPEH PaUOJIONIKK Haod Tpeba na ce Ao0ue BEAHANl IO MOYECTHUOT CHMIITOM (PHU3HMK Ha
JTUCITOKAITH]ja).

HcnutyBama u nudepeHnnjaina amjaraosa

PennreHomomko HCIUTYBamkEe € MOTPEOHO 32 BpeMe Ha 3a3IpaByBameTo (2-4 Hemenu 1o 1ojaBaTa

Ha CUMIITOM) ¥ TIOJOITHA, OCOOCHO aKO CHMITTOMHUTE IEP3UCTHPAAT U MOKPaj H30ETHYBAmHETO HA

BeXOHU (J1a ce UCKITyYr KOCKEH TyMOD).

0 Bo ciyuan Ha cCOMHEBame 3a CKpPIICHHUIIA HA BPATOT WJIM OCOBHMHATA Ha OeJpeHaTa KOCKa,
PEH/ITCHOJIOIIKY HCIIMTYBakba Ce IpaBat Bo mopaHa (asa.

Ako OoykaTa MEp3UCTHpa WK JAMjarHO3aTa ¢ HECUTYPHA, PEHATCHOJONIKUTE UCITUTYBamba Tpeda

Jla ce MOBTOPYBaaT Ha cekow 2-4 Heaenu (He ce OJHECYBa Ha MOXKHH CKPIICHHUIU Kaj JTOKAI[HH

PU3HYHHK 3a  JUCIOKaIMja). AJTEPHATUBHO, MAIMEHTOT MOXE Ja Ce YmaTh 3a MarHeTHa

pe3oHaHna (W CKeH Ha KOCKHUTE).

IetHaTa cTpec GpakTypa € 60JHA KOra MPUTHCOK Ce MPUMEHYBA HAa CTPAHUTE Ha MeTaTa, A0jcKa

Oonkara 3a miuaHTapeH (acIMTHUC Ce YYyBCTBYBa KOra MPUTHCOK C€ MPHMEHYBa HA JHOTO Ha

MEeTHIIATA.

Kaj menujanen TuOujanen crpec cHHAPOM OoONKaTa 4eCTO € MPUCYTHA 3a BpeMe Ha BexkOame

HEeKOoe BpeMe, ma JAypu U co rofuHu. bosnkara Moxe ja Oujie u moBpemMeHa. bosikara 0OMYHO ce

Haora Ha MeJujaIHUOT pab Ha TOMjaTa. Bo qujarHoCTHKa HA OBOj CHHIPOM, MOXKE JIa C€ KOPHCTH

Mepeme Ha IPOCTOPOT Ha MPUTHCOK.

Tperman

W36ernyBameTo Ha HAIOp U Ha MIPUYMHUTE IITO MIPEAU3BUKYBAaT 00JIKa OOMYHO € TOBOJIHO.
[laTepuuyn Moxe fa ce KOpUCTaT ako OoNKaTa € jaka WM (pakTypara € MOBp3aHa CO PU3HUK OJ
nucnokanyja. Ilarepuiin Moxe 1a ce KOpHUCTaT ako 0OJIKaTa € Cepruo3Ha.

JlokaytHU CTEpOHIM MHjEKIIMU HIIH Macaka He ce HaBeJICHU.

['urcena nmoOuMIM3aIyMja peTko € moTpedHa Kaj cTpec PpakTypu.

3a3qpaByBambeTO 3aBUCH OJ CTENEHOT KOTa OWJ WHHIMPAaH TPETMAHOT (T.€. TOBTOPJIMBHUTE
aKTHBHOCTH W 3aTETalEeT0 € IPEeCTaHaTo WM HamajeHo). [loYeTHM KOCKeHHM NpPOMEHH,
IWjaTHOCTULIMPAaHN BO paHa (asa co MarHeTHa pe3OHaHLA, Ke 3a3apaBaT MoOpry of
TIOHAIPEHUTE IPOMEHU WX (PaKTypH BeKe BUIIIMBU CO X-3pally.

Cepro3HOCTa HA CTENCHOT Ha CTPEC OCTEONaTHja WM CTpec (pakTypa, MpoIeHeTa 0l CTpaHa Ha
MHP, mMoxe na ce KOPHCTH 3a IUTaHHpame Ha MEPUOAOT Ha ONTOBApYBame M M30ETHYBambe HA
BEXXOM HEONXOJAHH 3a JieKyBame. OBOj IUIaH €, UCTO TakKa, YTBPAEH CO aHaTOMCKa JIOKaIu3aIuja
Ha Jie3ujara.

3a 3a3apaByBamke Ha KOCKEHUTE MTPOMEHH, JHjarHOCTUIIUPaHN BO paHa (asa, ke Tpeba camo 2-4
HeJenu u30erHyBame Ha BexOu. Cemak, Kaj HalpeJH! MPOMEHN MOKE Jja UMa rmoTpeda MoIoIro,
Kako TpayMa IpeausBHKaHa of (pakTypa, Aa ce JieKyBa BO 3aBHCHOCT OJ aHaTOMCKaTa
JIOKaJIM3alyja Ha MmoBpe/ara.

BexoOute ce no3BoyeHn Kora OoikaTta € HaMalieHa Tpy (PM3UYKH HAIop, a He W Ha Iajlaiuja.
Buumanue, ucto Taka, Tpeba Ja ce MOCBETH M Ha PEBUAMpAmEe Ha IporpaMara 3a oOyka Ha
MalUeHTOT.

AHTHHH(IaMaTOPHU JIEKOBU HE CE MpernopavyBa Kora Ke ce MpoJI0KU CO BeXKOH.

Crpec gpakTypa co BUCOK PU3HK O] KOMIUIMKAIUK (YHaTyBame Ha CHEIHjAIUCT € ONPaBAaHo):
I'maBa, Bpat uiam ocoBUHA Ha OefpeHa KOocKa.

Yamxa.

[IpenuuoT MeaujaneH acneKkT Ha THOMjaTHaTa KOCKa.

Tanyc.

HaBukynapHa kocka Ha cTamaioTo.

bazaTa Ha nerTaTa MeTaTap3ajHa KOCKa.
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