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HanomeHa

BrnioxuBme MHory Tpyg uHcopmaumnte Bo oBaa nybnukaumja
Aa ovpat TouHU. He ocTaBvBME NPOCTOpP 3a MPELLUKX U MPOMYCTU.
3akoHWTe 1 NpaBHaTa perynaTvBa MOXe Ja ce NpoMeHar.
MorpwxeTe ce fa nobapare NokaneH COBET.

He notnupajte ce Ha uHdopmaummTe 3a fa npeanoxnte
TPEeTMaH 3a HeKoe nuue U He cMeeTe Aa M KOpUCTUTe HaMecTo
noceta, NOBMWK, KOHCYyNTauumja UM COBET O AOKTOP Unu apyr
KBanMdvKyBaH 30paBCTBEH PabOTHMK.

[MpuooHecu

MocebHa bnarogapHocT go Mapu-Knoa Aydop, a-p AHuTa
Poyc un International Resource Group Ha MSIF (MCU®) 3a HMBHMOT
npugoHec. Victo Taka oggaBame npu3HaHWe Ha nyreTo norogeHun
on MC kou fagoa cBoj NpuAaoHeC 3a oBaa nybnukauuja.

lMpeBogooT u aganTtauujata Ha MaKeOOHCKM ja3vk Ha OBaa
nyobnukaunja e peanu3vMpaHa U 0OBO3MOXeHa of HaumoHamHoTo
30pyXeHue 3a NOMOLL M NogapLLKa Ha fvLa Co MynTuna ckrneposa —
HalmoranHo sapyxenne 3a MC https://msmakedonija.eu.org/.

[MpunaroaeH pecypc

MHory cme GnarogapHu Ha CrieqHUTE OpraHn3aummn, YIeHKN Ha
MSIF wto HM oBO3MOXMWja Aa v npunarogumMme HUBHUTE
MHopMaLun 3a ga ja HanpaBume oBaa nyonvkauuja.
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fondation
La Fondation ARSEP (France) MS Australia MS Society (UK)
Fatigue et sclérose en plaques, 2017 MS and Fatigue, 2018 Fatigue booklet, 2016



CogpxuHa

[MpOMeHM Ha Ha4YMHOT Ha XUBEeHEe
JlekoBu 3a 3amopoT kaj MC
lMoHaTaMoLUHKN pecypcu

Mpumep 3a 4HEBHUK 3@ 3aMOp

[1HeBHWK 3a 3amop

3AMOP: HEBXONMB CUMMNTOM HA MC.

#MylnvisibleMS

lMpBa Bep3uja: 2020

['padhmkoHUTE BO OBOj pecypc ce npunarogeHu
og World MS day Bo 2019 roauHa,

Mojata HeBugnuea MC.




LLITo e 3amop kaj MC?

3amMopoT e efeH o Haj4ecTuTe, BO3HEMUPYBAYKM
CYMMTOMM LUTO rO AOXMBYBaaT NyreTo co MynTunsia ckneposa
(MC). 3a Hekou nyre, Toa e HajppyCTPUPAYKNOT CUMMNTOM.

3amoport kaj MC He camo wTo e
TeLKo Aa ce geduHupa, TyKy e
HEeBMAMB CMMMTOM (CO Apyru
360poBu, ApyruTe He MoXar Aa ro
Bugat). OBa MoOXe ga ro otexHe
pasbupareTo nnmn objacHyBaHeTO
Ha OpyruTe Koe MHOry BepojaTHO Ke
ro TONKyBaaT Ha MorpeLLeH HaunH.
YecTtonatu ce onuilyBa Kako TEXOK
3amop (cnabocr), onwTa crnabocT
NN HeQOCTaTOK Ha eHepruja, Ho
MOXe [a ce OnuLLle 1 Kako LleroCHO
ncupnysame.

PeanHocTa e geka cekoja
JeduHULMja e ToYHa 3atoa LWTo
NCKYCTBOTO € CYOjeKTMBHO 1 CEKOj
pasnuMyHoO ro JOXUBYBA 3aMOpPOT Kaj
MC.

3a pasnuka og 06UYHNOT 3aMop,
3amop kaj MC moxe ga ce nojasu
ofenHawl, obmyHo 6e3 NpuynHa,
Tpae nogonro 1 NoTpebHo e noeeke
BpeMe aa ce onopasute. Moxe aa
Ouae npuBpeMeH Kako 3a Bpeme Ha
penanc (no3HaT Kako 'kpaTka

3amopoiu e HajHesUYIUE 09
cumitinomuivie na MC! Hciuo
maKka ioa e CUMUUOM Wino e
HAJKOMUAUUUPAH 3a pa3douparwe
Kaj iupujaiuenuiie, cemejcinigoinio
u Hecyeaiuenuiiie. 3amopoii e
€9eH cumititiom wino jagyea
COMHeNC Kaj iy2eitio, imaxka wiio
ue mucaaid gexka Kpeesaiue
epeea oe3 ipuuuna.“



3AMOP: HEBMAJIMB CUMMNTOM HA MC.

N3HEMOLLUTEHOCT”), MHGEeKUMnja nnm
HenoBp3aHa 6onecTt, unu npu
3ano4yHyBaH€e CO Npumare Ha
oopeneHu nekosu 3a MC.
lMoHekoraLl, 3aMopoT MOXe Aa
Buae XpoHuYeH, Aypu 1 no oamop.

3amopoTt og MC moxe
npvBpeMEHO Aa Brown apyru
cumnTomm Ha MC (kako WwTo ce
MYCKyrHa craboct nnu npobnemm
CO BUAOT), HO Kaj HeKoM Inyre oBa
MOXe NOBTOPHO Aa ce peayumpa rno
oamop.

3amoporT kaj MC ncto Taka Moxe
aa buage pesynTart og eqpekToT Ha
ocTaHatu cumntomm Ha MC kako

LWITO ce Npobnemu co noaBMXKHOCTA
(onemn-e), 6bonka, myckynHa cnaboct
mnu genpecwuja. MNoHekoraww nyreto
O0XMBYBaaT KOTHUTMBEH 3aMOp, KOj
BMNunjae Ha Memopujata, y4eHeTo,

KOHLIeHTpauwmjaTa, LOHECYBaHETO

o4nyku 1 Npobnem co BHUMaHUETO
(Mo3HaTO M Kako ,M0304Ha marna“).

Hekowu nyfe noxusysaat
XpoHu4eH MC 3amop, LWITO 3Ha4n
[leKa e 4YeCTo NpUcyTeH, aypu u
Kora ogmaparte. Yecto ce
3roriemyBa BO BTOPWUOT Aen of
AEHOT 1 MOXe Aa ce BMnoLu of
CTpec unu TonnuHa.




LLITo npeanssnkysa 3amop kaj MC?

MpuynHuTe 3a 3amop kaj MC ce ywTe He ce fobpo pasbpaHu.
[enymMHO ce cMeTa ieka e pe3ynTtaT Ha H13a pasninyHmn oakTopu
npeanssukaHun og camata MC (Nno3HaTo Kako npumapeH 3amop) 1
AenyMHo o apyru oaktopu (CeKyHOapeH 3amop).

MpumapHuoT 3amop kaj MC ce
OOIMKM Ha NPOMEHUTE BO MO3OKOT U
oLTeTyBakwe Ha LieHTpanHnoT
HepBeH cuctem. OWwTeTyBakETO
BMnvjae Ha HEPBUTE CO NPEKNHYBaH-E
Ha nopakute o MO30KOT U
'PBETHMOT MO30K 4O OCTATOKOT Ha
TernoTo. Kako pesynrart Ha
NPeTXoaHOTO, BaleTo Teno Tpeba
Aa paboTtu noHanopHo 3a aa
yHKUMOHMpaTe, WTO oBeayBa 4O
Hacobupare Ha 3amop kaj MC.
MyckynHaTta cnaboct u
KOrHUTUBHUTE HapyLLyBaka ce UCTO
Taka norogeHu of NPOMeHUTe BO
MO30KOT, Ma 1 TMe TpoLuaT noBeke
eHepruja, WTo MoXe Aa Aosede Ao
3amop kaj MC.

CekyHaapHuoT 3amop kaj MC ce
jaByBa of, epeKkTUTEe Ha XnBeere co
MC. Ha npumep, MC cumntomm kako
aenpecuja, 6onka nnu HapyLyBawe
Ha CNMeH-eTo of rpYeBu Unu
WHKOHTUHEHUMja MOXe Aa aoseaat
[0 noTeHUuMpare Ha 3aMopoT Kaj
MC. McTo Taka 3amoport kaj MC
MOXe [a ce jaByBa Kako HecakaH
edeKT 0f, HEKOU NEKOBU UMK 0f,
HEeaKTMBHOCT, CTPeC, foLla ncxpaHa
nnu nHdekumja. Opyrn MeanunuHcKu
cocToj6Kn, UCTO Taka, MoxaT Aa
npeav3BuKaaT BroLlyBaHe Ha
3amoporT kaj MC.




3AMOP: HEBMAJIB CUMIMTOM HA MC.

3amop Kaj myninuiina
CKJ1€p03a e Hewio cocema
ilocebnO 3aitioa wito
Modceme ga ciiueme KoKy
wilo cakame, woa He
MeHyea HUuwiuo.
Hagucinuna e xkako
ucupuenociu. Mooceitie ga
ougeitie 9o6po u 3a
HEKOJIKy MUHYIU ga ce
uyeciugyeaie ucCUpueno, u
cé ciianyea upemmuozly
iiewko. /[euwsiceme,

jagemwe, paboiua,
300pysame ... cé ciianyea
MHO2y iiewKo!

Toa e kako eaweino ivieno
9a 3aciiuea 3a eac, HO
2iasaiia He 3acuuea.
Ilonekozaw gypu u
cliluerpeiio e upemmnozy
wewkKo, 3amioa wiio
eauienio wmesno ce
ogjasuno, HO He

u eawainua 2naea .

Mapwu og ®paHumja xuee co MC og 2016 roguHa
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Kako 3amopoTt kaj MC ce
pasnnkyBa og 0OUYHMOT 3amMop?

3amopoT kaj MC e noBeke of, 3aMOpPOT LUTO CEKOj ro
4YyBCTBYBa MO HaNop UM HegoCTaTok o obap HOKEH COH.
OBoj B1A Ha 3aMop cenak MoXxe Aa Bnnjae Ha Bac, HO
3amoporT kaj MC ro HagmuHyBa Toa.

3amoport kaj MC moxe ga 6uae
PU3NYKM N MEHTATEH; MOXe Aa BU
ja ogseme eHeprujata 3a MOMEHT U
Aa Be crpeyv aa rv 3aspLunte
nnaHupaHuTe 3agayn. 3aMmopoT Kaj
MC moxe ga buge eKCTpeMHO
ocnabyBayku 1 3a pasnuka og
,00UYHMOT" 3amop, MoXe aa Gapa
nogonro Bpeme 3a ornopaByBakse.
3amopoT kaj MC 4ecTo e nperonem.
Moxe aa ce cnyyu Bo koe 6uno
BpeMe 6e3 npenynpenyBare nUnm
©e3 Hekoja npuynHa. Hekoun nvua co
MC BenaTt geka gOXMByBaaT 3amMop
No HajeAHOCTaBHWU aKTUBHOCTM KaKo

LUTO Ce NULLYBaHE UIN YNTaHE U
BefHaLw nmaart notpeba 3a ogmop.

[pyru Benat geka 3amopoT Kaj
MC ce cnydyBa nocrne ouanydkm
Hanop, Kako Ha NPUMEpP BOAEHE Ha
Ky4eTO Ha NpoLueTKa Unv ogere Ha
wonuHr. 3a Apyrute, 3amMopoT Kaj
MC moxe ga ce crnyum no
KOrHUTMBHMOT HaMop, Kako LWTo e
paboTta Ha koMmnjyTep u
3aBpLUyBaH-€ HA MEHTANHO TELLKN
3apgaun. Moxe ga goxueeeTe n
3aMop Kora Ke ce pa3bygute, BO
HEKOW Crny4aun CeKoj AeH, Aypw U
nocne gobap HOKEH COH.

Mojoiu 3amop 09 MC e ekcitipemeH.
Jypu u iiocne godap noxken con,
CIIAHY8aAM HAYIUPO KAKO 9a CyM ja '

ilomunana HoKiua Hageop *.

Hajaja 09 Mapoxo oewe

oujacnocimuyupana co MC 6o 2014
20QUHA, HO Jcueee CO CUMUIUOMU Ha J

MC mnoly Zogunu iiopano.



3AMOP: HEBMANMB CUMMTOM HA MC.
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Kako goa um ce onuile 3aMmopoT
ka] MC Ha gpyrute

Moxe ga 6uge komnnuuupaHo aa ce onvile BawnoT
3amop kaj MC Ha npujatenute, ceMejcTBOTO, KonernuTte u
30paBCcTBEHUTE paboTHULM, HO MOMarakeTo Ha ApyruTe aa
pasbepat MoXe [a ro HanpasWu BalLMOT CEKOjOHEBEH XMBOT
CO 3aMOp Kako pesynTaTt Ha Bawarta MC nomarnky

dpycTprpayKu.

lMoHekoraw npujatenuTte u
CEeMejCTBOTO MOXe Aa rv 3abenexar
ebekTnTe of 3amop. Ha npmmep,
poOHMHaTa MoXe Oa 3abenexu geka
BMe NOTELLUKO U NobaBHO oanTe uUnu
MOXXebu ke 3abenexart geka no
3aBpLUYBaHETO Ha OApeaeHU
3agayn ctaHyBaTe NnobaBHU BO
KOMyHWKauwmjaTa. [menaneto Ha
edekTuTe oa 3amop kaj MC moxe
Aa M NOMOrHe Ha OHMe OKOfy Bac

Aa BU NoHyadaTt nomMowl 1 nogapLuka.

Mima MOMEHTM Kora BalLMOT 3aMop
He e ouurneaeH 3a apyrute, 3atoa
LUTO TOA € ,HEBUONNB® CUMMTOM.
KopucteneTo aHanornm unm
MeTachopu 3a Aa ce onuile 3amopoT
kaj MC moxe oa uM noMorHe Ha
npujatennte, CEMejCTBOTO U
Konernte ga ro pasbepar u ga ce
ogHecyBaart criope OHa LUTO ro
OoXuByBare.

»wKako neeugnue cumitiniom,
3amopoii e MHO2Y WewKo ga ce
o0jacnu 3aitioa Kopuciuam
meiaghopu 3a ga ce odugam ga um
ilomoZnam Ha gpyZuite ga paszdepaiu
Ha iipumep, 6apam o9 nuyeitio Ha Koe
oo0jacnyseam ga ce 3amuciu geka ce
odugyea ga ce uoguzHe 09 n1ex3ceuKa
iLonoscoa, gogeKka Hag HeZo6oio
itieno e ciiasena kapua “.

Ha Jlopa og KeHnuja n 6ewwe anjarHoctuuympad MC Bo 2006 roguHa.
Bo 2019 r.anjarHoctuumpana e co HMO (HeBpomuenutuc ontuka).



3AMOP: HEBMA/IB CUMMTOM HA MC.

CBeTNIoO U

»Mojoiu 3amop o6uuno ce e10uLyea na moiIuna U
ciipecnu cuiiyayuu. Hcino inaka, 00uuno ce énouiysa
60 lleKoW Ha yenuowi uepuog 09 QeHol, KaKo ga ce
ipaznu mojaiia r1uuna oaivepuja .

Ha Xose Mapwuja Pamoc og LLinannja n 6ewe anjarHoctuumpara MC Bo 1999 rogunHa
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Pa3bupare n cnpaByBame
co 3amopoTt Kaj MC

Mo>XHO € 4enoTBOPHO Aa ce cnpasuMe unv aypu un ga
ro Hamanume 3amopoT kaj MC, na ogpxume 3gpas u

AdKTBEH Ha4YNH Ha XnBeeHe.

CnpaByBaH-€TO CO 3aMOpPOT Kaj
MC oncdpaka makcumarnHo
3ronemMyBane 1 eqpukacHo
KOpUCTEHE Ha eHeprujaTa, Kako u
NpPUopPeTM3NpPaH-E Ha 3agadunTe.
OpBojyBar-€eTO Bpeme Aa ro
aHanuaunpare 3amopoT kaj MC u ga
W3HajaoeTe cTpaterumn ga ce
crnpaBuTe CO HEro MoXe camo Mo
cebe ga e 3amopHa Bexba.
MeryToa, HaBUCTMHA e KOPUCHO Aa
ce OTKpujaT NPUYNHUTE LITO
AoBegyBaar 40 BallMOT 3aMop Kaj
MC n ga ce npoHajgaTt HaunHKU ga

ce HagMuHaT HerosuTe
NOTTUKHYBa4M.

Hema eguHCTBEH Ha4YMH LUTO
ogro.sapa Kaj cekoro npu
crnpaByBak€ CO 3aMopoT kaj MC:
CuTe Ce pasnuyHu, Taka LITo
Ha4YMHOT Ha KOj Ce cnpasyBaTe CO
3amopoT kaj MC BepojaTHO HeMa fa
Onae NCT Kako U Kaj CeKoj opyr.
MeryToa, 0BOj Aen ke B NOMOrHe
Aa pasMmucnute 1 ga ce crnpasute
co paboTuTe LWITO ro BroLwlyBaat
3amopoT kaj MC n ke Bu gage ngeu
Kako [a ce crpaBuTe CO TOj 3amMop.




3AMOP: HEBMAJIB CMMIMTOM HA MC.

Ynortpeba
Ha AHEeBHMK

M
%\/f
3a 3amop
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MuwyBaHw-eTo AHEBHMK 3a 3aMop
Ke BM MOMOrHe da ro pasbepete
3amoporT kaj MC (nornegHete BO
OHEBHUKOT Kaj NOHaTaMOLLHM
n3Bopu Ha cTpaHuua 30).
PasrnegyBajku ro BalmoT HEBHUK
3a 3amMOp 3aefHO CO ONLTOTO
34paBje 1 NeKoBUTE LITO M 3emare,
BME M BALLNOT 30PaBCTBEH TUM
MOXe Aa BuauTe ogpeneHun pabotu

LITO ro Bnowlyeaat 3amopoT kaj MC.

lMpeky n3Haorawe wemmn Bo
ncKycyBaweTo 3amop kaj MC, moxe
Ja cornejame pelueHvja u HUBHa
npumeHa.

Co nononHyBah€ HOB
OHEBHUK 3a 3amop kaj MC,
OTKaKo CTe Hanpasuie NpoMeHu
Unu cTe nekyeane ogpeaeHu
CUMMTOMM, MOXeE Aa
crnopeauTe ABeTe U Aa BUAUTE
Aanv NPOMEHUTE LITO CTe U
Hanpasune ro npeaunsBukane
CakaHWoT eqoekT.

MHory nyre He cakaaT
Aa KopucTtaTt AHEBHWUK, HO
TOj MOXe Aa buge mMHory
KopuceH. Jlyreto wTo
KopucTaT OHEBHUK YeCTo

n3BecTyBaar 3a Nno3MTuBHa
npomMeHa BO HUBHMOT 3amop kaj MC
N UCTO Taka nogobpyBare BO
pa3bupareTo oA CTpaHa Ha
HUBHUTE cemejcTBa 3a edpeKkTuTe o[
3amopoTt kaj MC un oTTyka BO
nogapLukara LWTo ja Hyaar.

Kora ru onvwysame
aKTUBHOCTUTE, MOXe Aa buae
KOpUCHO Aa ce ondataTt Aetanu 3a
TOa Kako ce u3BpLleHn. Ha npumep,
nasapyBaH-eTO MOXe fa buae
KpaTKo naTyBake 4O Mara fiokarnHa
npogasHuLa unu ga ondgartn MHory
newayexe HU3 ronieMm cynepmMapker
N TypKake Tellka konudka. Konky
noeseke getanu ce ondaTteHn, TOnKy
NMOKOpUCeH ke buae AHEBHUKOT.

Kako n kora ce KopucTu
AHEBHUKOT 3a 3amop e paboTta
Ha nu4yHa xenba. Hekou nyre
nuwyBaaT Genewluky no nat, a
ApYyrv M 3anuyBaart Ha
WHTEpBanu BO TEKOT Ha
neHot. Ako ro
NnonosHyBaTe AHEBHUKOT
Ha KpajoT Ha OeHOT,
OuaeTte cBecHM 3a Toa
KakO MOMEHTasIHOTO
HUBO Ha 3amop kaj MC
BMYjae Ha Toa KoMKy ce
cekaBaTte Kako
NpeTxodHo cTe ce
4yyBCTBYBarne.
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+ + [logobpyBah-e
Ha COHOT

HepocTtaTtokoT of cCoH MOoXe fa
Ovae rmaBHa NpuYMHa 3a 3amMopoT
kaj MC wnu egHa of HEKOJKyY
npuymHn. MNocTtojaTt Hekonky paboTtun
Kou MOXe [a npeansBukaaT
nornpeyyBake Ha COHOT:

= [pyeBn BO MyCKynuTe nnu
HEMUPHU HO3e

bornka

lMoTpeba o KopucTere Toanet
Heconuua

[MpemHory KodhenH unm ankoxon,
0cobeHO ako e npef nerHyeame
byyaBa

Temnepatypa

AHKCMO3HOCT

Oenpecuja

CeeTnuHa

JlekoBu

lMononHyBaHkeTO AHEBHUK 3a
cnuerse (UNu BKIy4yBaHETO Ha
COHOT BO JHEBHUKOT 3a 3aMOp LUTO
€ cromMmeHart norope) ke noMorHe ga
ce npenosHaaTt NoTTUKHyBaunTe,
KaKo M cTpaTermmTe LUTO BME U
BaLUMOT 30PaBCTBEH TUM MOXe Aa
rm npumeHuTe. Ha npumep, moxe
[a e nonesHo ga ce cnegu
nporpamMa 3a XurmeHa Ha cnuere
Unu ga ce NPUMEHU fekK LWTo
rmomara BO JieKyBah-€ Crna3mu,
aenpecuja nnu notpeba ga ce ogn
YyecTo BO Toaner.

NHdekuyuja

NHdekummTe Kako obudHata
HaCTUHKa U UHeKUUn Ha
MOYHMOT Meyp YecTo BoaaT Ao
Heo4eKyBaH 3amop, 0CO6eHO ako BU
ja KpeBaart TernecHarta
Temneparypa. AKo nvare
MHEeKLMja BaXKHO € fja ce TpeTupa
Opry, Aa ce ogmopare, ga nMeTe
AOBOJSHO TEYHOCTM U [a ja CHUKMUTE
Temneparypara.




MHory nekoBu WTO 06MYHO ce
KopucTart 3a cnpasyBahe co MC u
HEj3NHUTE CUMNTOMW MMaaT HecakaHu
[AejCcTBa LITO MOXe Aa ro 3ronemart
3amoporT kaj MC. Ako e HOB nek, unm
M MeHyBaTe A4031Te NN NepruogoT BO
AEHOT Kora ro 3emate fekoT, U
BaLLMTe HMBOA Ha 3amop kaj MC
MOXe Ja ce NpoMeHar.

AKo cmeTaTe feKka BalnoT JeKk
nMa edreKkT Ha HUBOTO Ha 3amMop Kaj
MC, Toraw pasroBapajTe co BallMOT
noktop. Tue ke moxaT ga rm
nornegHart cuTe NIeKOBM LITO
KopucTUTE (BKIyYyBajKn v un
nekosuTe 6e3 peuenT) 1 Aa HanpasaT
NMPOMEHM aKo UCKycyBaTe No3uTUBHa
(Mnn HeraTMBHA) NPOMEHAa BO BaLLETO
HMBO Ha 3amop Kaj MC. NoHekoraLw
OBa € BO BMA Ha 00maun v rpeLuKkn, Ho
Kaj MHOry nyre e noneseH MeTooT.
3anomHeTe, He Tpeba aa ro
npunarogysare nekot 6e3 coBeT oA
BaLUMOT 30PaBCTBEH TUM.

Ha JaH og XonaHauja my Gelue
anjarHoctuuymparda MC Bo 2008 roguHa.




' d

"0 [MpomeHun BO

.. pacnonoxeHneto

’
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AHKCMO3HOCTa, genpecnjata u
NPOMEHNTE BO PacnonoXXeHUeTo He
ce HeBoObuyaeHu kaj MC n moxe
Aa npeau3BrKaaTt YyBCTBa Ha
3amop. NogegHakBo, 3aMOpPOT Kaj
MC ncTo Taka moxe fa Bnuvjae Bp3
pacnonoxeHueTto. Telko e aa ce
0ABOjaT OBWeE [Be HeluTa — Tne
MoXe MmerycebHO Aa cu Bnvjaar.

MocTojaT MHOTY MOXXHOCTU BO
neKyBakE€TO Ha OBME EMOLMOHANHU
CUMMTOMMU. YCNELIHOTO feKyBake
MOXe [a ro Hamarsnm 3aMopoT Kaj
MC n obpaTtHo, NpoHaoraHkeTo
Ha4yvHW Ja ce HaManm 3amMopoT Kaj
MC moxe ga nomorHe ga ce
Hamanart CTPecoT U aHKCMO3HOCTa.

CBecHoCTa € MHOry noresHa Bo
crpaByBaHE€TO CO EMOLNOHANHNTE
CUMNTOMM U MHOry nyre co MC
BenaTt Aeka MMa no3uTtuBHO
BMMjaHne BP3 HUBHMOT 3aMop Kaj
MC. OTKpujTe 3a TEXHUKUTE Ha
CBECHOCTa crnefejku rm JIMHKOBUTE
BO A€eroT CO NOHaTaMOLLHM
pecypcu, Ha KpajoT og b6poluyparTa.

AKO eMOLMOHanHUTE CUMMTOMM
ce MHOry CUINHK, pasroBapajte co
UneH of 30paBCTBEHNOT TUM, Kako
Ha NnpumMep MeauunHCKa cecTpa 3a
MC unu ncuxosnor. Tue ke B gagat
nek nnu ke B1 nocovyaT COBETHUK
LUTO Ke B/ NOMOrHe fa ce crnpaBute
CO eMOLIMOHaNHUTe TEeLKOTUU LUTO
r nuckycysare.

Opyru
3apaBCTBEHU

yCIoBM

MC moxe oa npeaussuka
LUMpOKa naneTa CUMMNTOMMU, HO e
Ba)XKHO Ja ce 3anoMHU AeKa He CEeKoj
30paBCTBEH NPOBNEM € HYXXHO
nosp3aH co MC. [Jpyru MOXH®
NPUYMHU, KaKo LUTO ce
MeHonaysara, aHemujata u
npobnemu co TMpomngHarta xnesaa,
Tpeba ga ce 3emat npeasua. Cute
OBME MOXe [a npean3sukaat 3amop
kaj MC unu ga ro snowar.
MobapajTe coBeT of 30paBCTBEH
TMM aKo CTe HECUTYPHU UMK
NCKycyBaTe CMMMTOMM LUTO CMeTaTe
Jeka He ce nosp3aHu co MC.



3AMOP: HEBMAJIB CUMIMTOM HA MC.

[TlpoMeHN BO HAYMHOT
Ha XUBEEHE

3a pa ce cnpasuTe co 3aMmopoT kaj MC, nonesHo e aa
norneaHeTe Ha BalUMOT HAYMH Ha XKUBOT — KaKO HUE U OHME
OKOIy Hac npucrtanysame KoH paboTtaTta, ogMopoT 1 crioboaHOTO
Bpeme. OBa e Co uen 3agadnTe ga ctaHaT nonecHu 1 Hajgobpo
[a ja KopucTnume eHeprujarta LWTo ja nocegyBame.

’«‘ [MpaBene Momaranara 3a ABuxee ce

NPOMEHM KOPVCEH HaUMH Ha LTeAetbe
eHepruja. [lypu v ako He kopucTuTe
OngojTe BpeMe fa pasmncniute  NOMArano cekoj ik, Kora BalleTo
pearHo 3a Toa kako 3aMopoT Kaj HVBO Ha 3aMOp € 0COBEHO BUCOKO,
MC Bnvjae Bp3 Bac. Pasmucnete Moxe Aa 6une nonesHa MoxHocTa
KaKBM MPOMEHM BUe U [pyruTe cre A& KopucTute GacTyH, opanka nim
MOAFOTBEHN Aa HaNpaBuTe. ctonye. OBa ke B/ NMOMOTHe Aa ro

OBuaeTe ce na HajieTe pamHoTexa HaManuTe NoTpeGHOTO KoNNYecTso
nomery aKTMBHOCTUTE U Sl A Sl R S IS

penakcauujara, Bex6aHeTo 1 HaoKory.
ogmoporT, pabotaTta n coumjanHuor T T T T T T T
>KMBOT. 3anomMHeTe [Jeka Hekou of

NMPOMEHUTE LWITO ' NpaBUTE MOXE

Ja r BKnyyart BaLleToO CEMEjCTBO,

npujatenute Unu Konernte Ha

pa6orta.

,MoeTo cemejcTBO ro pasbupa
MOJOT 3aMOp KaKo HeLITO WTOo Me
TypKa 4o mouTe rpaHmun. Ho, Ha
paboTa He € MHOry NecHo 3aLUTo
ja Hema cekorall ncrara

emnarumja mery konerute.”

AHa o Ypyrsaj xuee co MC og 1996 roguHa.



Ha KocTtoc of Npuuja my Gelue
AvjarHoctuumpana MC Bo 1991 roguHa

,EQNHCTBEHOTO NPAKTUYHO HELUTO LUTO
doyHKLUMOHMpPA € Aa r'm nnaHMpam MouTe akTUBHOCTW.
Ce Tpyoam ga rm usberHam akTMBHOCTUTE LUTO MU
oa3emMaaT NpeMHOry eHepruja unm Bpeme, Ho He ce
nuwysam cebecun! 3anuwysam cé
BO MOjaTa areHaa Kage o4BojyBam
Bpeme 3a cebe BO TEKOT Ha
HepenaTta 6e3 akTMBHOCTU 3a Aa
MOXaM [ia ce ogMopaMm Kora Mu e
notpebHo.”

Ha OadbHe on Benruja i 6ewe
aunjarHoctuumpaHa MC Bo 2014 roguHa.



3AMOP: HEBUANMB CUMMTOM HA MC.

MocTaByBakw-€
npuopuTeTU

[MpaBeH-eTO NPOMEHN BO BallaTta
pyTUHa MoXe Aa buae Tewko, HO
NPUOPUTUINPAHETO HA aKTUBHOCTM
3Hauu WTeaeH-e eHepruja 3a
paboTuTe LITO HABUCTMHA cakaTe U
Tpeba ga rm HanpaeuTe. AKo
3amoporT kaj MC 3Haum geka He
MOXe ce Aa buae HanpaBeHoO BO
efeH AeH, Toraw pokycupareTo Ha
HajBaxkHUTe 3aJaun Moxe aa
nomorHe. EaeH HaunH oa ce ctopu
Toa e Ja ce HaBeaaT akTUBHOCTUTE
LITO I NpaBuTe BO €4eH TUMUYEH
JeH unwn Hegena.

® ObenexeTe KoM BU CE Ba)KHW BaMm

= ObGenexete rm paboTuTe WTO He
Ouv cakane ga rv Hanpasute

= ObenexeTte rm pabotute WITO
MOXe [a ce npaBaT NopeTko

= ObenexeTte M cute paboTn LWTO
HemMa noTpeba BOOMNLWITO Aa v
HanpasuTe

MornegHete rv akTMBHOCTUTE 3a
KOW pEeKOoBTe [eKa Ce BaXHu u
pasmMucrere.

» Moxe nu ga ce HanpasaT Ha Ha4YuH
Ha Koj Ke 3aluTeguTe eHepruja?

® Moxe nu ga ce Hanpasat BO Apyro
BpeMe Kora BaM Bu € MOSIeCHO?

* Moxe nn ga Hajoete nomMoL 3a
Hekoja of, oBue 3agaydn?

= Moxe nu ga ce nogenat 3agadnte
HW3 TEKOT Ha OeHOT Unu Hegenara?

[Mnanupame

Co KopucTeHe Ha NpeanoxeHaTa
cTpaTervja Bo 4enoT Ha
npuopeTmnsnpame, ke rm crno3Haete
BaLLMTE NPUOPUTETU 1 TOa Ke BU
NoMorHe Aa ro nraHvpare BpeMeTo
noedgekTnBHO. Noejata ga ce
HanpaBwu pacnopes 3a AeHOT Unn
Hegenata MoXe fa uarnega marnky
YyOQHO MM Kako CTaBahe noj
pPEeX1M OTNPBO, HO NMNaHNPaHETO
ofHanpep ke B/ NOMOrHe ga
CTaHeTe NocaMOyBEPEHM BO OQHOC
Ha 3aBpLUYBaH-ETO Ha paboTuTe.



lMnaHnpaweTo ogHanpen Moxe
Aa 3Ha4u, Ha Npumep, co3gaBare
BpeMe 3a ogMOop 3a Aa 3aKpernHete
ako 3amoporT kaj MC Be coBnagyea
BO CITMYHO BpeMe ceKoj AeH. AKo
nmarte ocobeHo 3amopHa 3agava
npeg Bac, NnaHoT Npaeu ga
obe3begunTte npocTop ga ce
ogMopuTe npea unu no 3agavara
nnu BO ABara cny4aja.

EnHocTaBHM coBeTU MoXaT Aa ro
Hanpaeart nnaHMpaHeTo NONECHO:

» [locTaBeTe cu Lenn, HO Heka
ovaat peanHu.

» ObugeTe ce ga ro banaHcupare
AEHOT NOMEry MOMeCHU N NOTELLKN
3agauyn, ocTaBajKku NpocTop fa ce
ogmopare.

» [logeneTte v roneMmnTe N TELLKK
3a[a4un Ha NomManeykn enosu 3a
Aa ce 1M3BpLUaT Manky no Mariky.
Ha npumep, ako rotBute ronem
06poK, MOXe Aa HajaeTe peuenTn
Kage ke noaroTBuTe ogHanpen
AEnNoBU Of jaeHeTo
o0be3benyBajkm NpocTop 3a 0O4MOp
nomery. [lpyro HELTO WTO MOXe
[a cTopuTe € Ja 3roTBute
o6unHo, NoAroTeyBajKku noeBeke
jagera HaegHall LWTo MOoXe Aa rm
jageTe BO CrieaHUTE HEKOIKY

JeHa. inn ako Bo3uTe Hekage,
nnaHupajTe ga ce ogMopuTe no
nat. Paamucnete ga ro npowerare
Ky4eTo Nno nateka Kage wTo nva
jaBeH TpaHCnopT Kage WTo MoXe
Aa HajoeTe ceagmLuTe Ha CcTaHuuaTa
WUNu Kage LTo ke MoXe aa ce
KaunTe BO aBTObyC Mnun Bo3 3a
Hasag.

KaxeTe um Ha gpyrute 3a
nnaHoBuTe, 0Co6EeHO Ha BaLLETO
CEMejCTBO M npujatenu, 1, ako e
MOXHO, Ha BalLUMTe Koneru og
pabota. OBa ke 1M ro 3rornemmu
pasbupareTo 3a Toa kako MC
BMnjae Bp3 Bac 1 ke Mmoxar ga Be
noaapXaT u Aa BM NOMOrHar.




3AMOP: HEBUANMB CUMMTOM HA MC.

bapamne
nomMoLu

JlyfeTo moxe fa Bu Kaxart: ,,AKO
1 Tpeba HewrTo...“ ,AKO MOXaM aa
CcTOpaMm HewTo 3a Tebe...”, HO He
cekorall e NnecHo ga ce nobapa
NoMOLL Jypu U aKo e NoHyaeHa.

lMonesHo e aa ce cocTaBu nucTa
3aJa4n 3a Kou bu cakane ga umare
nomoul. Moxebu oBa Beke cTe ro
CTOpWIie Kora CTe CocTaBuiie nucTa
CO npuopuTeTn (BUAETE BO 4ENOT CO
MoctaByBake npuoputeTn). Ha T0j
Ha4yMH, aKko HeKoj ce MoHyaM fa
NMOMOTrHe, MOXETE NEeCHO Aa UM
Ka)keTe Kako MOKe Ja BM NMOMOrHar.

Kora 6aparte nomoLu, eBe
Mosie3Hn CoBETU:

» 3anomMHeTe 30WTO 6apaTe NOMOLL

Bapar-eTo NomoLL e 3HaK Ha cuna,
opraHusauuja un xxenba ga rm
3aBpmnTe pabotute. He e 3Hak Ha
cnabocr.

MopeneTe ja 3apgayata Ha nomanm
nenosu

MoBekeTo paboTtu ce cocTojaT o4
nomanu, NnoeguHe4YHn 3agadn.
[obnBareTo NOMOLL BO egHa
3a/aya 3Ha4yu eKa MnornecHo Ke ja
3aBpLumnTe pabortara.

Oppepete Bpeme

Pasmucnete Konky gonro Bu e
noTpebHo 3a ogpeaeHa 3agava u
00 Kora Taa Tpeba ga ce cpaboru.
He 3abopaBajTe na nogagerte
Bpeme 3a ogMop!

KaTteropusupajre

Ke B1 nomorHe ga kateropmsmpare
3a/a4n Kako ,JINYHU" ,AOMaLLUHU" 1
~30paBcTBeHn". Moxebu BU e
He3rogHo Ada rv 3amonuTe nyreTo ga
HanpaBaT oapeaeHn 3agadn
HamecTo Bac.

He 3abopaBajte ga nobapare
MOMOLL O 34PaBCTBEHM U
coumjanHu npodpecnoHanuu 3awTo
TMe MOXe Ja nomMorHaT
corneaysajkun Kako nm
npucranysaTte Ha AHEBHUTE
aKTUBHOCTH.



S

Bawarta pytuHa
‘ npun Bexbare

Peuncun e cnpoTMBHO Ha
30paBUOT pasym Aa ce HanperaTe
ako uckycysare 3amop kaj MC, a
cumnTomuTe Ha MC ro oTexxHyBaaT
BexxbareTo. Merytoa, BexxbaHeTo
nomara BaLleTo Teno ga pabotu

Hajoobpo. BexbareTo rm nogobpysa
cunara, 3apasjeTo u
pacnonoXeHNeTo 1 ro cnpeyysa
rybeH-eTo cuna Bo MycKynmTe co
TEKOT Ha BpemeTo. Toa 3Hae aa 6uae
GONHO M Aa rv BNOLIKM NOABMXKHOCTA
n npobnemute co cnabocra.
MopobpyBareTo Ha
pacrnonoXeHNeTO, 3ajakHyBaH-ETO U
n3berHyBareTo Ha rybewe cuna Bo
MYCKynuTe Ke NoMorHaT BO
cnpaByBake co 3amopoT kaj MC.

Ho, MOXxHO e npemHory aa ce
Bexba. BexxbarweTo Mopa ga ce
ypaMHOTeXun co oagmop. Moxebun
NCTO Taka ke cakaTe Aa u3berHete
Bexbare HenocpeaHo npeg
nerHyBawe. Moxebu cakaTe ga
npaBuTe akTMBHOCTM BO rpyna nnm
Aa rv npasuTe BeXOWTe JomMa camu.
Bo Hekou of pecypcuTe Ha KpajoT of
BOAMYOT, Ke BUAMUTE NPUMeEpPU Ha
BEXOW LUTO MOXe Aa rv npaBuTe
poma. AKo nmarte npucran go
dusnoTepanesT, TMe ke paboTaT co
Bac fa cosgajere nporpama co
BEXOMW.

AKO XeLuTrHaTa ro Brnowlysa
3amopoT kaj MC, moxe ga rv
nnaHuparte BexbuTte, Taka LWTO Ke
n3berHete JONMM CECUM LUTO Ke
poBsefat go nperpejyBane. Og gpyra
CTpaHa, Kaj Hekou nyfe Bexbute BO
BOJA UM nomaraaTt ga ogpxar
nocrojaHa Temneparypa. Cteraum
LUITO NagaT MoXe Aa NOMOrHaT UCTO
Taka.



3AMOP: HEBXNNB CUMMNTOM HA MC.

CnpaByBatbe 3amonuTe pabotogaseLoT Aa UM
CO 3amMopoT A03BOMU Aa A0jAAT Ha BaLLETO

. paboTHO MecTo, Toa Ke buae
kaj MC Ha pabora NMo3MTUBEH YEKOop 3a Bac.

Moxebu ke Tpeba faa ro He Mopa aa My kaxeTe Ha
3amonuTe pabotoaaseLoT fa paboTopaBeLoT Aeka umate MC, Ho
EIRELEDN ool el aE b et aKo cenak Taka peLuuTe, Toa ke My

nodpnekcndmnnHn YacoBu, peaoBeH NOMOrHe Ha paBoToaaBeLoT Aa ja
OfIMOp, fia MMaTe NapKMHI-NPOCTOP  hasGepe MC 1 3a BO3BpPAT A BY

no6nuay 4o BNe3oT unu paboTHaTa [nae noronema noaapluka. Crenete
cpeauvHa aa Bv Guae nomnpucTanHa. 1 nuHKosMTe BO [enoT 3a

Kako WwTto e cnomeHaTo BO 4ernoT 3a NOHATaMOLLIHV pecypcu Aa oTkpueTe
opraHusnpase XmBoTHa " pa60THa noBeke Kako aa My KaxeTe Ha

CpeqvHa, NPOECMOHaNEH TepaneBT  haGaronasewoT 3a Bawwata MC:
MO>e [a MOMOrHe, Taka LUTO aKo ro

,Ha npodecnoHanHo, couujanHo n cemMejHoO HUBO,
ocobeHo 3abenexyBam 3aMmop
3awwTo ce obmaysam aa ce
bopam npoTuB Npobnem, a He
Aa XuBeam co Hero. 3amopoT
0ocobeHO MU Brivjae BO
CEKOjAHEBHUOT XMNBOT — CakaMm
Aa npogoskam ga ce
HaTnpeBapyBaM Kako
aTneTnyap, na 3aroa ce
TypKkam cebecu, HO He MOXaM
cekorawu®.

Ha Xya op MNopTtyranuja my 6elue
avjarHoctuumpaHa MC kora umalue 34 roguHu.

Toj ocobeHo 3abenexyBa 3aMOp BO CEKOjAHEBHNOT
XKMBOT Nopaau Heroeata npodecuja kako MHCTPYKTOP MO kapano-utHec n 6oamnbungep.



[Monox0a
Ha TenoTo

[Mpu cToere

O6wnpete ce oa rv ogpXxuTe:

Moxe fa 3awTeanTe eHepryja Ha
MHOTY CEKOjOHEBHM 3a4a4um ako ce
norpmwxuTe aa nmarte gobpa,
penakcupaHa nonoxota. OcHoBHaTa
vnaeja e:

Ballarta
Opaga
BOBIie4YeHa

BaLIuTE
pameHa
penakcupaHm

= [1a nmate ncnpaseHa u
cUmeTpuYHa nonoxoa
» [1a n3berHete NnpemMHory BUTkake

N HaBeOHyBah€.

OppxyBareTo aobpa

nonoxota G6apa Bexba, HO co
TEKOT Ha BpeMEeTO CTaHyBa
nonecHo buaejkun BawleTo Teno
MOBTOPHO Ce Bpaka BO
pamMHoTexa.

Cosnagete Bpeme
3a oaMop
N penakcaumja

BaLLMOT
3aHUK

BoOBIe4yeH
BaLlUTe KoneHa

ncnpaBeHwu,
HO onabaBeHu,

He 30pBEeHU

BalLNTe
cTanana
marky
pasaBoeHM

3a Hekou nyfe ogMopoT MoXe fa

ocnoboam og 3amop kaj MC n e
3HayaeH Jen 3a crpaByBaHETO CO
Hero.



3AMOP: HEBUANMB CUMMNTOM HA MC.

[Mpu cenere
O6uaete ce ga rm ogpXxuTe

Bawara bpaga BalLuTe
BOBI€YEHA U Ha pameHa
HMBO Ha rnagara penakcupaHu

BawiuTe

OyToBM
XOPU3OHTasNHU
€O nogot

BallaTa TexuHa
[a e nogeaHakso
pacnipegeneHa

BaluuTe
cTanana
Ha nopg

OamopoT ke cnpeyn ga gojoete
A0 TOYKa Ha LienocHa UCLprneHoCT K
HeHafejHo Aa 3anpeTe Ha cpeq
obBpcka. NnaHnpaHnoT ogmop Ke Bu
Aane nororiema KoHTpona Bp3
BpeMeTOo Kora ogbupate ga bugete
aKTUBHM U KOora ga ce oaMopuTe.

Hekoun nyre npetnoyntaar noBeke
Manuv nayau unu moxebwm ce
YyyBCTBYBaTe Nogobpo No camo egHa
nogorra naysa BO o4pedeHo Bpeme.
Ha npumep:

» Obupgete ce ga HanpaBuTe HEKOMKY
KpaTku nay3u unv ga gpeMHeTte BO
TEKOT Ha OEHOT
ObvpgeTte ce aa 3emeTe nogosnra
naysa BO UCTO BpeMme CeKoj AeH
3emeTe naysa nomery goarateTo
AOMa 1 NoaroTeyBaH-ETO 3a
n3neryBahe HaBevep.

Kora ce ogmopare, obuaete ce aa
ce 0QMOpUTE KOSIKY LUTO MOXe
nogobpo. Kora usspLuysarte nomanu
3aja4v HU3 Joma, pasroBapaeTo CO
CEMEjCTBOTO UMK rnegaHteto
Tenesu3nja MOXe fa e



nopenakcmpayko oTKosKy paboTara
unun obBpckMTE, HO TOA HE €
BMCTMHCKO ogMopake, MoXe Aa €
KOMMnMuupaHo, a uenTa e ga ce
UCKIy4aT 1 YMOT 1 TenoTo. Moxebtu
Ke cakaTe marnky ga nocnvete, aa
MeguTupaTte unm ga cnyware
penakcupavka my3uka ga ro
pasbuctpurte ymor.

AKO BalLnTe FPUKU o
HapyLlyBaaT BPEMETO LUTO CTe CU o
n3gBowune 3a ogmop, obuaete ce oa
M HanuULIETe TPYKUTE 1 a
,TPrHeTe HacTpaHa“ goaeka ce
ogmoparte. Moxe aa Bu buge
NMonecHo Aa ce crnpaBUTe CO HUB
LUTOM Ke BM Ce BpaTu HMBOTO Ha
eHepruja nak. AKo ogMopaH-eTO BU
nomara fa ce cnpaBuTe CO BalLMOT
3amop kaj MC, BaxHo e nyreto
oKony Bac Aa cchatar Konky Bpeau
TOa BpeME Ha TULUNHA K
HenpeKnHyBaH-E.

Moxe pa pasrnegarte
KOMIMIIEMEHTAPHM Tepanum WTo Ke
BW MOMOrHaT Ja ce pernakcupare,
Kako macaxa, jora, Taj uu,
apomartepanuja unn megutauuja.
OTKpujTe noBeke 3a jorarta u
KOMMIIEMEHTAPHNTE TEpanum
cnefejku rn IMHKOBUTE BO AENOT CO
noHaTamMOLLIHM PECYPCU Ha KpajoT of
OpowypaTa.

34paBarta ucxpaHa
N NMeHe Ke BU
NnomMorHe ga ce

cnpasuTe
' CO 3aMOpOoT

oa MC

KoMBuHnparweTo pasymMmHu BeXOU
CO ypaMHOTEXeHa UcxpaHa UCTOo Taka
Ke NoOMOrHe fa ogpkuTe 3apasa
TEeXMHa 1 da ja nobueTe notpebHata
eHepruja. Ny6eweTo N fobnBareTo
BO TEXMHA MOXe Aa e npobnem 3a
nyre co MC 1 moxe fa ro otexHe
crnpaByBaH-ETO CO 3amMopoT kaj MC.

Toa WTOo jageTe MOXe UCTO Taka
Aa Hanpasu pasnuka. Ha npumep,
rornemu, Tonnm obpoum Moxe ga ro
Brnowat 3amopoT kaj MC, a kodhenHoT
n GnarnTe yXXMHKM MOXe aa
npeansBrkaat NpBuYeH eoekT Ha
NoTKpeBaHE Ha eHeprujaTa, HO
nodouHa fga Hanpasart ga ce
YyBCTBYBaTe NOYMOpPHO.

Hekoun nyre co npobnem co
MOYHMOT Meyp nujaTt Nnomarky 3a aa
ja Hamanat notpebaTa of ofgere BO
Toanet. Ho, ako He nueTe JOBOMHO
BOAdA, MOXe Aa HacTaHe
Aexuaparaumja WTo Nnpegn3BrkyBa
3amop kaj MC. Moxebu ke cakaTte ga
n3berHete nnuexwe MHOry Boga
HenocpeaHo npep nerHyBamse.



3AMOP: HEBMAJIB CUMIMTOM HA MC.

OpraHusunpare Ha XXUBOTHUOT
N paboTHMOT NPOCTOP

MoHekoraw HajegHocTaBHuTe ® llorpuxere ce cBeTnoTo Aa e

MPOMEHMU Ke ro HanpaeaT BalwmoT AoM  A00po 3a aa usberHere

unn paboTeH MPOCTOP eHepreTcku HanperHyBakwe Ha o4nTe 3aroa

noedukaceH. [lonesHnTe NPOMEHM BO  LUTO TOA MOXe Aa ro 3ronemu

OKONMHaTa, Kako OHMe cromeHatu 3amopoT kaj MC.

oBZe, He ondakaar cekorall CTpyyHa

onpema 1nv NoBaxH NPOMEHWN: 3emerte v npeasua npegmeTuTe
LUTO rM KOPUCTUTE KaKo NeHkanara
nnun npubopoT 3a jagere. Janu 6u

* Apxete rn npegmeTuTe WTO 6une nonecHu 3a ynotpeba ako ce

pefoBHo rv ynotpebysare MOMECHW, UMaaT NOroneMun payku
NeCHOAOCTamNHM 3a Aa usberHerte MMM C& HA HEKO] HAUMH

4YeCTO CTaHyBaw-€ N ceHyBaH-€. npunaroneHu?

U I'Ipe,u,meTMTe LLUTO Ce Kopucrtat » Hekou 3agaun, Kako

GRS AEY Lifehde ) B NOAroTBYBatbe 3eMeHYYK Un
CKnaaupaat 3a€[lHO — BO KyJHATa,  nperpawe, Moxe fga ce BpLUAT CO

el DRLLBIE R, LoJORter el DL el cefieHe HaMeCTO CO CTOEH-E.
YajHUKOT, PUMNLIAHUTE 1 YajoT Ha

€AHO MecTo. = [Mo6apajte nomMoLL of BaLIMOT
3ApaBCTBEH TUM. Tue MoXart Aa Bu

= HyBajTe necHn NpeaMeT WT0 €& 6couaT CTPYYHO NMLE Koe ke BU

KOpUCTAaT PETKO Ha NMOBUCOKU NOMOrHe Ja rv npoLeHuTe

httee el sl i MPOCTOPOT U OMpemMaTa LUTO M
nipEzlueni) Whio (Al LefplE A KOpUCTUTE, Ha paboTa 1 JoMa U Ke
MOPETKO Ha MOHUCKO MECTO. S TS T EsEE TR [T

. ornpema LUITO MOXe Aa MOMOrHe.
» OppxyBajTe ja paboTHaTa obnact

KOMKY LUTO € MOXHO
nopacTtoBapeHa oA npeameTu.



IlekoBun 3a 3amopoT kaj MC

Mako BO MOMEHTOB HemMa NEeKOBM LUTO Ce 3aBeneHwu
nocebHo 3a 3aMmopoT kaj MC, Hekorall MoXe fa ce npenuwiat
NEeKoBW oapeaeHn 3a apyrn coctojom.

Vima orpaHunyeH gokas 3a
HMBHaTa ePeKTUBHOCT U ce
AOKaXxyBa [eKka Tue ce nomMarky
edmkacHu o anaTtkuTe 3a
crnpasyBake co 3aMopoT kaj MC 3a
Kou pacrnpaBaBmMe nopaHo. MeryToa,
Kaj HEKOM fnyre NeKyBaHeTO CO
NeKkoBu UM Nomara ga ce cripasat
co 3amopoT kaj MC.

a AmMaHTaguH

OBoj nek e ogobpeH oa
AOMVHUCTpaUujaTa 3a XxpaHa u
nekosu (FDA) n EBponckata
areHuuja 3a nekosu (EMA) 3a
TpeTupare Ha lNapkMHcoHoBaTa
GOonecT Kako 1 HEKOU BUPYCHU
NHekunn. 3a xan, UCTpaxyBaHweTo
BO OOHOC Ha HeroBaTa ynoTtpeba Bo
TpeTupare Ha 3amopoT kaj MC He e
3aBpleHo. Hekoun ynatctea 3a MC
(kako ynatcTBaTa o4 HaumoHanHuot
WHCTUTYT 3@ U3BOHPEOHOCT BO
34paBjeTo U rpmxkaTta og,
O6eguHeToTo Kpancteo) n3jaByBaat

AeKa MoXe Aa HU KOpUCTU Ao3a of
200 mg gHeBHO. HecakaHuTe gejctea
ondakaart HecoHuLa 1 BUBUAHN
coHuLiTa.

a MopgaduHun

OBOj Nek ce KOPUCTU 3a NeKyBaHe
Hapkonencwuja, HapyLlyBahe Ha
COHOT, KOoe npasu nyfeto aa cnuvjar
NpeKymMepHoO BO TEKOT Ha AeHoT. Mima
HEKOIKy Marnu npoy4vyBarsa LUTO o
pa3rnegyBane MogaduUHUNOT Npu
nekyBake Ha 3amopoT kaj MC, Ho
noKaxkyBaaT HUKaKBM UNn Manu
pesyntatu. Merytoa, HegamHellHa
MeTaaHanusa rnokaxysa Jeka
MogadMHUAOT MOXe a NOMOrHe.



Cenak, NnoCTon MOXHOCT 3a

3aBMCHOCT 1, Nopaan Toa, MHory
CTpyYHbaLM He ce NoAroTBeHW aa ro
npenuwiat 3a 3amopoT kaj MC.
HecakaHuTe gejctea ondakaat
HecoHuLa 1 rnaBobornka.

https://www.ncbl.nlm.nih.gov/pubmed/26654280
https://www.ncbl.nim.nih.gov/pubmed/24321164
https://www.ncbl.nlm.nih.gov/pubmed/21561959
https://www.ncbl.nlm.nih.gov/pubmed/15824337

HapywyBata noBp3aHu co Myntunna
ckneposa. JaHyapwu 2018, 19:85-89
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[ToBeke pecypcu

3a noBeke MHdOpMaUMn 1 NogapLUKa,
KOHTaKTUpajTe ja Hajonnckata MC opraHusauuja.

https://msmakedonija.eu.org/
https://www.facebook.com/NacionalnoZdruzeniezaM$S

msmakedonija@gmail.com

www.msif.org/findsupportnearyou/




3AMOP: HEBMAJIB CUMIMTOM HA MC.

KopucHn nnHkoBu
CeecHocT

www.msif.org/findsupportnearyou/

https://www.mssociety.org.uk/care-and-
support/everyday-living/mindfulness-and-
ms

PasroBop co pabotogaBeLOT
3a Bawarta MC

https://mssociety.ca/managing-ms/newly-
diagnosed/talking-about-ms/employers

Bex6u u jora

https://www.youtube.com/watch?v=8SFm-
M9y0X0&t=11s

https://www.youtube.com/watch?v=gWLKo

Bvev2M&t=7s

https://www.youtube.com/watch?v=o0_LOqi

giCQg&t=13s

https://www.mssociety.org.uk/care-and-
support/everyday-living/staying-
active/simple-exercises-for-ms

https://www.msaustralia.org.au/wellbeing-
ms/exercise-activity

https://www.nationalmssociety.org/Living-
Well-With-MS/Diet-Exercise-Healthy-
Behaviors/Exercise/Yoga

KomnnemeHTapHu Tepanum

https://www.msif.org/wp-
content/uploads/2014/09/MS-in-focus-15-
Complementary-and-alternative-therapies-

English.pdf

https://www.mssociety.org.uk/about-
ms/treatments-and-
therapies/complementary-and-alternative-
therapies
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[lpmep 3a gHEBHUK 3a 3aMOp

Kaj Hekou nyre e NonesHo ako nNuilyBaaT AHEBHUK 3a
3amop. Co 3anuwyBarwe Ha HMBOTO Ha 3amop Kaj MC Bo
pasnnyHn Nepuoan o4 OEHOT N 3a BpeMe Ha pasnnyHn
aKTMBHOCTMW, NOYHYyBaMe da ro rrnegamMme Moaenor.

BaxxHo e ga ce nornonHu
OHEBHUKOT KaKo 3a BpeMe Ha
[obpuTe feHoBK, Taka U 3a Bpeme
Ha nowunTe. Co TEKOT Ha BPEMETO,
OBa MOXe Aa MM UctakHe
KOHKPETHUTE (PaKTOpM LUTO
npeaunssukyBaat 3amop kaj MC,
drakTopw LWTO ro nogobpyeaar u
Briowysaart. OTkako Ke ro ogpeauTe

TOa, MOXe [a ro Kopuctute
AHEBHUKOT 3a Aa pasMucnnte u
HajoeTe Ha4YuH Kako fa ce crpasuTe
CO oBMe dhakTopw.

[poynTajTe noeeke 3a KOPUCTEHE
Ha AHEBHWKOT 3a 3aMop of, CTpaHuua
6poj 13.

o

[darym: 10 jynn

Onuc Ha cnMeweTo NpeTxoaHarta Hok: lNonowo oa
0bunyHo. Belle xeLko 1 3atoa Mu beLle TEeLKOo Aa
3acnujam n ce pasbyauB HEKONKY NaTu BO TEKOT Ha
HokTa. Ce yyBCTBYyBaB NOyMOPHO 0 BOOOGMYAEHO Kora ce

pasbyaus.

Bpeme Onuc Ha aKTMBHOCTUTE HwvBo Ha 3amop KOMeHTapVI

07:15 Ce pasbyavs,
ce ucTylwmpas
1 U3MMB 3a0U.

Mana 3gpBeHocT
BO fneBarta paka.

*1 = man go ronem 3amop = 10



3AMOP: HEBUANMB CUMMTOM HA MC.

Bpeme Onuc Ha akTMBHOCTUTE HuBo Ha 3amop | KomeHTapu
09:30 6
Ce kauuB Bo aBTODOYC
[0 CynepMapKeToT 3a
He[enHo nasapyBahe
09:45 - Ones Hu3 8 OnpxyBaH-eTo
11:15 CynepMapKeTor, pamMHoTexa
ja TypkaB Kornm4kara. CTaHyBa MOTELLKO
['v cTaBuB apTuknute — Me 3abaByBa
BO Topba.
12:00 Ce kauyBaM BO 10 Wcupnen.
aBToOyC OO Aoma
1 v Bagam
apTuknuTe
op Topba.
13:30 CenHyBam u 8 Mwu Tpeba mHory
ce ogMopam. Bpeme fa
3aKpenHam.
15:00 Mo pyyekor, 6 Tewko mMu e aa
ogroBapam MeusnoBu Ce KOHUeHTpupam.
Ha KoMMjyTepoT
1 Mam pasroBop
of pabora.

*1 = man go ronem 3amop = 10




17:30 MapTHepoT 7 [ecHata paka
npucTUrHysa MU e M3MopeHa.
aoma co geuara
11 NpaBm pyyex.

18:30 CenHyBam 7
da jagpam
CO CeMejCTBOTO

19:00 Cu urpam 6 Ce uyBCTBYBam
CO nomnaauot HecTabuneH
CUH. BO Ho3eTe.

19:30 CenHysam gogeka | 1
napTHepOT
noaroTeysa aeuara
Aa cu nerHar.

22:30 Ce noaroTsysam 9 YwTe My e marnky

3a BO KpeBeT.

MaTHO BO rnagara.
Pauete n Ho3eTe Mmun
ce TeLLKMU.

*1 = man go ronem 3amop = 10




3AMOP: HEBMA/IB CUMMTOM HA MC.

[1paseH npumep
Ha OHEBHMKOT 3a 3aMop

MoxeTe nnu ga ro KOpUCcTUTE NPUMEPOKOT NOA0MY NN
Ja ro cumHeTe Ha www.msif.org/fatigue

AdaTtym:

Onuc Ha CneH-eTo o NPEeTXoaHaTa HOK:

Bpewme Onu1c Ha aKTMBHOCTUTE HuBo Ha 3amop | KomeHTapu

*1 = man go ronem 3amop = 10



NC Ha aKTUBHOCTUTE HwnBo Ha 3amop KOMeHTapM

Bpeme

*1 = man go ronem 3amop = 10



3AMOP: HEBMAJIMB CUMMNTOM HA MC.

Bpeme Onuc Ha akTMBHOCTUTE Hueo Ha 3amop | KomeHTapu

*1 = man go ronem 3amop = 10



NC Ha aKTUBHOCTUTE HwnBo Ha 3amop KOMeHTapM

Bpeme

*1 = man go ronem 3amop = 10



E?@eym»m
scunice og ME



#MylnvisibleMS

R +389 7121 88 70

yn. ®paHknuH Py3senT 6p. 8/37
1000 Ckonje
EMBC: 7342780

MS Makedonija
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