f YBEAETE CE, HE HAMATE NMPOBAEMW

CbC CAYXA2S? BbAETE 3APABN. BbAETE 3APABN.
C HanpegBaHemo Ha Bv3zpacmma MoXke ga omkpueme, ye cAyxobm Bu He e B-bIAI ETE l/l I—I @O pM l/] pAH l/l : B-blAl ETE M |—| @O p M l/] pAH [/I :

monkoBa go6bp, konkomo npegu. HeanekyBaHama 3a2yba Ha cAyxa Moxke ga

ke ¢ npUSTAUMS 4 ComtiomBome. - 2o PyaH neagEpianeme a OCTAHETE HESABUCMMN. OCTAHETE HESABUCVMW.

',Q‘- KakB8o mo)keme ga HanpaBume? /\ C HanpegBaHemo Ha Bv3pacmma,

npaBelku npaBuAHug u3zbop 3a 3gpaBocroBeH HauuH Ha YkuBom,
 3ana3zeme cu 4ac 3a npoBepka Ha cAyxa, ako He cme 20 npaBuau Moykeme ga cu nomMozHeme u ga 3awume kocmume cu kamo
Hackopo, oco6eHo ako cme guazHOCMuUUUpaHU C 0CMeonopo3a. / ocmaHeme HezaBucumu'?.

» loBopeme c Bawuga Aekap BegHaza woM 3abenedkume npobaemMu
cbC cAyxa. [MpobaeMbm MoXke ga e Heuw,o A€CHO A€UYUMO, UAU Moyke
ga ce Hy>kgaeme om cAyxoB anapam.

N’

HanpaBeme cu mo3u mecm, 3a ga pasbepeme QoAU cme B PUCK
oM oCcMeonopPo3a

PazpabomeHa om MexgyHapogHama doHgauua no ocmeonoposa (IOF), masu
NEOBEPKA HQ PUCKA 30 NO-Bb3PACMHUME XEeHU ONPEQEeAsi KAKOYOBU PUCKOBU
dokmopu 30 ocmMeonopPo3a.

Sonpoc | MMame Au HoBbpweHU 60 20QUHU UAU noBeye?
Sonpoc 2 CyynBOAU AU CMe KOCM cAeg HaBbpueHU S0 20gQUHU?
Sonpoc 3 MIMaome Au me2Aao nog HopMama?

IHgekc Ha meAecHOMo MezAo.
Sunpoc 4 Caeg kamo HaBbpwuxme 40, 302ybuxme AU NoBeye om 4 cM om BUCOYUHOMA cu?
BHNPoc 5 MIMaA AU e HakoU om Bawume pogumeau dpakmypa Ha begpeHama kocm?
Sunpoc 6 OnAaKBOME AU Ce om Hakoe om u3bpoeHume 3060A9BaHUA?

PeBMamougeH apmpum, 3060A9BAHUS HO XPOAHOCMUAQMEAHUS MPAKM, PAK HQ
NEOCMAaMAOMA UAU PAK HO 2bPQama, guabem, XPOHUYHA H6bOpeYHa Hegocma-
MBYHOCM, HOPYWEHUS HO WUMOBUQHOMA XAEe30, 3060ASBaHE Ha 6eaume gpobo-
Be, HUCKU HUBQ HQ MecmoCmepPOH, POHHO MEHONQAY30, AUNCBAW,O MEHCMpPYyauus,
omcmpaHeHUu adyHuuu, o6esgeukBaHe, CIVH.
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BbAETE MHOOPMUPAHU

L

ocmeonopo3ama?

CmapeeHemo He e 6onrecm, HO ocmeonopo3ama e!

Ocmeonopo3ama e XPOHUYHO 3abonda-
BaHe, koemo omcaabB8a kocmume u me
MO2am ga ce cuyndm no-AecHo. ToBa
MoYke ga e muxa 6oAecm, HO He € HY)KHO
ga cmpagame B8 MbAvaHue'.

Mpub6AuzumeaAHoO
1 om 3 YkeHu u
1 om 5 muvike

Ha Bb3pacm Hag 50 20guHU
MoXke ga cuynu kocm,
nopagu ocmeonopo3a?

KAKBO MOXETE AA HAIMNPABUTE?

3Haeme AU, ue? Ao 60-20guwHa Bb3zpacm HacMbnBam MHO20 NPOMEHU,
cBobp3aHuU ¢ Bb3lpacmma - 3a2yba Ha CAyxa, 3peHuemo, gBukeHuemo,
kakmo u npomeHu, cBvp3aHu ¢ Myckyaume u kocmume, Hanpumep

—@- MpoBepeme ganu cme B8 puck om ocmeonopo3a?

KoHcyAmupaume ce ¢ Bawusa Ae-
kyBaw, nekap, 3a ga Hayyume no-
Beue 3a ocmeonopo3zama. Moxkeme
ga cu HanpuBeme 6bp3 Mmecm 3a
oueHka Ha pucka om ocmeonopo3a,
kolUmo ce HamMupa Ha hocAegHama
cmpaHuua.

Ao6pu HOBUHU? 3gpaBocAoBHUAM
HauyuH Ha >kuBom MoXke ga Bu no-
MO2He ga 3ana3ume 3gpaBemo Ha
Bawume kocmu'.

BbAETE 3APABW
Om Bac 3aBucu ga HanpaBume noAokumeAHU NpPOMeHU

f BbAETE AKTUBHWN>4>

C HanpegBaHemo Ha Bv3pacmma noggbpXkaHemo Ha MyCkyAHUA MOHYC
Moyke ga nomMozHe 3a npegomBpamgaBaHe Ha 3a2yba Ha kocmHa Maca,
nogguvprkaHe 3gpaBuHama Ha kocmume u HaMmanaBaHe Ha pucka om nagaHus.

Y ! 7/
-()- Kakmo Mmokeme ga HanpaBume?

Kapguo mpeHupoBka
C yMepeH uHmeH3umem,
kamo xogeHe uAu g)ko2uH2

¢

3agpwv¥me 3a 5 cekyHgu;
10 noBmopeHus
om Bcsaka cmpaHa;
2 go 3 nbmu cegMU4yHO

YkpenBauwiu ynpaxkHeHuqA
3a ma3zobegpeHama cmaBa

YnpakHeHus 3a cmabuAaHocm,
kamo cmouku Ha npocmu

4 cek.

3agpwkme 3a
2 go 4 cekyHgu;
10 noBmopeHus;
noHe 2 go 3 nbmu cegMU4yHoO

lMoHe 3a 20 MUH.;
noHe 5 gHu
8 cegmuyama

Monumaume Bawuga aekyBauwy, Aekap kou ynparkHeHUs ca npenopbyumenHu 3a Bac u He 3abpa-
Balme ga u3z6928ame npogbAKUMEAHU Nepuogu Ha cegeHe.

J NMOITAEAHETE HAIPEA'?

C HanpegBaHemo Ha Bv3pacmma, 3peHuemMo HU MoXke ga ce BAaowu, koemo
Moyke ga o2paHuYu duzuveckume HU BoaMmoxkHocmu B exkegHeBuemo, ga no-
BAusie Ha BanaHca U gopu ga goBege go nagaHe.

-C)- KakBo Mo)keme ga HanpaBume?
PegoBHo npoBepsaBalme ouume cu U guonMpuYHUME OYUAA.

f 3AINA3ETE YMCTBEHATA CU AKTUBHOCT?

MHmenekmyaAHama u ymcmBeHama akmuBHocm Moz2am ga HamMaaedam cC
Bv3pacmma u ga 6bgam cuzaypeH 3Hak 3a yBperkgaHe u HyXkga om 2puxku npu
Bv3pacmHume xopa.

-,@\- KakB8o Mmo)keme ga HanpaBume?

e YemeHemo UuAU nonbABaHemMo Ha kpbcmocaoBuua Mo-
2am ga cmuMyAupam Bawama ymcmBeHa akmuBHocm.

e [OBopeme c Bawuda aekyBauwi, Anekap, ako umame HakakBu
npobAeMu C naMemma, opueHMauuama, peyma,
exkegHeBHOMO U3NbAHEHUE Ha coyuaAHu geliHocmu, u/
UAU u3numBame mpeBoykHoCM UAU anamusg.

HAMAAETE PUCKA OT NMAAAHWNA>78

3Haeme AU, ye?

e Puckbm om nagaHua ce yBeauuaBa c HanpegBaHemo Ha Bb3pacmma, MmbvU kamo
dyHkuuama Ha BecmubynapHama cucmema HaMaagBa (Yacmu om BempeuwHOMO yXo U
Mo3bk, koumo koHmpoAupam 6aAaHca).

e 3aMaliBaHemo u cBemoBvpmexkom ca cBvbp3aHu c BecmubyAapHama cucmema
u Bogam go cmpax om nagaHe.

e Cmpaxbm om nagaHe caM no cebe cu MoXke ga npegu3Buka nagaHuga B8 6bgeuwle.

L

KakB8o Mo)keme ga HanpaBume?

foBopeme c Bawuga nekyBauy Aekap, ako AekapcmBama koumo npuemame
Bu kapam ga ce uyBcmBame 3aMasgHuU UAU CbHAUBU.

YBepeme ce, ye Hocume
Ygo6HU 06yBku u
u3z6s28aume Bucokume
mokyema

[TpemaxHeme
onacHocmume om noga
Ha Bawus gom

PegoBHo npoBepsBaume
3peHuemo cu

bvgeme
akmuBHu

v’ XPAHETE CE 3APABOCAOBHO®

ToBa, koemo ageme - uAu He ageme - Moyke ga oka)ke o2zpomMHO BAuaHUE Bop-
Xy 3gpaBemo Ha kocmume u obulomo HAazocwbcmosHue. MNpekoMepHama
koHcyMauuda Ha ankoxoAn u mlomloHoNyweHeMo CbUJO MO2am ga gonpuHe-
cam 3a noBuweH puck om ocmeonopo3a.

-@- KakB8o mokeme ga HanpaBume?

Muime noBeue Boga u u3z6g2B8aime

MA€UHU UAU < > 6e3ankoxoAHUMe Hanumku
602amu
Ha kaAyul xpaHu

(2-3 nopuuu cegMuyHo)

MaogoBe
U 3eAeHuYyuu
(5+ nopuuu cegMu4Ho)

MocvBemBaume ce ¢ Bawusa aAekyBauwy
nekap, 3a ga pa3zbepeme gaau umame
Hy>kga om gonbAHUMEAHU XpaHUMEAHU

go6aBku.
Bozamu Bo608u
Ha BumamuH D XpaHu XpaHeme ce UAU MeCHU XpaHu ‘
(4+ nopuuu cegmuiHo)  RISIEISIINIINY  (2-3 nopuuu cegmuuHo)

Omkakeme yuzapume

K

3bpHEHU XpaHu
(6+ nopuuu cegMuyHo)

Mutme ankoxoA
8 yMepeHu koAnuuecmBa




