CNEQMUTE 3A AJIMHOM PYKABA W LUTAHOB.

Y3Kas 00exx0a cmecHsem 08UXeHUS Yesl08eKd, WUPOKas —
cnonzaem u 6ydem HeyOo6HOU Yesiogeky.

NOABUPAITE OBYBb CTPOIO MO PA3MEPY, YTOBbl OHA
OUKCUPOBANA CTONY.

O6ysb 0omkHa 6bime yOobHOU, 6e3 ckosb3aujeli N0OoW8bl,
€ 3aKpbIMbIMU MbICKAMU, C HU3KUM Ka6s1yKOM U 3G0HUKOM.

4YTO HEOBXOAMUMO
ANA NPOOUNAKTUKN NAJEHUI
M NEPEJIOMOB

B CnEAUTDb 3A MUTAHUEM.

lMuwa domxHa 6bime 6oeama kansuuem (MoJI0YHbIe
npodykmel, 6pOKKOJIU, (hacosb, opexu), sumamuHom D
(pbiba, peibuUli XUp, AUYHBIU Xe/TIMOK, 208AXbA NEYEHb).

Il COBEPLUATb MOCTOAHHDIE MPOrYJIKU
HA CBEXXEM BO3YXE.

AKMUBHAS XXU3Hb 00JIXKHA NPOOOIXKAMbCS, 0aXe ec/iu
ecme puck nadeHud.

l COBJIIOOATb YMEPEHHYIO ®U3UNYECKYIO
HATPY3KY.

Jnsa noddepxxaHus moHyca Mblwuy, HE06X00UMO 8bIN0JI-
HAMb camble Npocmele ynpaxxHeHuUs.

I HABJIIOAATDb 3A CJIYXOM U 3PEHUEM.
Mpu nobom yxyoweHuu Heobxoo0umo obpamumecA 3a
KoHcynemauuet K 8pauy.

Il KOHTPOJINPOBATb APTEPUAJIbHOE JABJIEHUE.
Y uenogeka mozym 6bimb 20/1080KPYKEHUS.

m 3ANUCbIBATb UHOOPMALIMIO O MAAEHUAX:
KOTrAA YENOBEK YNAN UTAE.

Coenname aHanuz nadeHud: Ymo cnposoyuposasIo naoe-
Hue Usu NOMeWwasno U noYemy yesiosex ynasn.

I MPOBEPUTD, YCJIbILUUTE JIN Bbl YEJTOBEKA,
ECJIN OH NO30BET BAC, U KAK BbICTPO CMOXETE
NOAOWNTU K HEMY.

byobme 20mossl nputimu Ha NOMoWwb.

+ :

YTOBbl CHA3UTb PUCK MALAEHUA,
A 3HAYUT, OCTABATbCA HESABUCUMDIM,
HY>HO:

NMPOUTU OLLEHKY PUCKA NAJQEHUN.
Heo6x00uMo NPOKOHCY/IbMUPOBAMbCA C JIeYaWUM
8payom.

NMEPECMOTPETb CINMUCOK JIEKAPCTB.
Jleuawuti 8pay 0oskeH 3HaAMb 0 8Cex npenapamax,
8UMAMUHAX U 006a8Kax, KOMopble NPUHUMdem
yesosek. Kpome mozo, nposooume OUeHKY 8cex
MeOUKameHmMo8 MUHUMYM OOUH pda3 8 200, d MAKxe
8 cumyauyuu, K020a ecms Kakue-mo usmMeHeHUs

8 CAMOYYBCMBUU YesloeeKd.

NMPONTU OCMOTP OKYJIUCTA.
[lposepsms 3peHue, a Mak»xe HAcKo/IbKo emy
coomeemcmayom OYKU UsIU JIUH3bl, HEO6X00UMO
Kax0bil 200.

PErYNAPHO ABUIATbCA.

[Tocosemosams onmumasnsHeie husuyeckue
Hazpy3Ku Moxem Jieyaujudi 8pay unu ¢usuyeckuli
mepanesm. Cneyuasucm makxe cocmasum njiaH
3aHamut, komopsie 6y0ym UHmMepecHsl u 6yoym
€00MBemcmeo8ams 803MOXHOCMAM Hes108€Kd.
YnparkHeHuUs 071 HUXHeU yacmu meJsid noMo2arom
WYY4WUMb 8bIHOCIUBOCMb, 6AIAHC U KOOPOUHA-
yuto, Ymo cHUXaem puck nadeHud.

CO3AATb JOMA BE3OINACHOE
MPOCTPAHCTBO.

[MpokoHcynemupytimeces co cneyuaaucmom (Ha-
npumep, 3p2omepanesmomy), KaK adanmuposame
Keapmupy u Kakue npedMemsl Hy>XHO yopams usu
nepecmasume, Ymobbl CHU3UMb PUCK NAOEHUH.

MpodunnakTuka nageHus y rpaxpaH
NoKNnoro Bo3pacrta U MHBaNnAoB

NOMOXKeT n3bexxaTb HexkeslaTesIbHbIX
nepesomoB 1 MOBPEXXAEHWIA.

COLMANbHOW NONUTUKN

‘ MUHUCTEPCTBO
KPACHOAPCKOIO KPAA

KTKY «PecypcHo-meTOAMYECKNIN LEHTP
CMUCTeMbI coLManbHOM 3alnTbl

HaceneHuna»
y p“ A

?
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MPOOUNAKTUKA
NALEHUIA N NEPEJIOMOB
Y TPAXK[AH NOXXUJ1Oro
BO3PACTA U UHBAJIN[AOB



Mocne TpaBM, UHCYJIbTA, a TaKXe Npn Hann4ynun

XPOHUYECKNX NPOrpPeccupyoLwnx HEBPOJIOrMUYECKNX

3a6oneBaHui n AaXKe NpoCcTo B CUJ1y BO3pacTa
Yy yesioBeKa MOXeT HapyLlaTbCA yCTOI?I‘WIBOCTb
N yBennumnBatbCAa pUcCK nageHun.

2.
3.
4

OAKTOPbI PUCKA MAJEHUI:
1.

HeycTonumBas noxopka.

Mnoxoe 3peHune n/vnm cnyx.
He6e3onacHoe o6ycTpoiicTBO foMa.
B 3uMHee BpemsA — CHeXKHble HaKaTbl
Ha gopore, rononep. CKonb3kue

NNTOYHbDbIE MOKPbITUA Ha TPOTyapax.

PUCK NAAEHWA BbILLIE, ECJ1A:

MadeHus yxe 6binu.
Ecmb npobriemsl ¢ pagHogecuem.

Ecmb xpoHuyeckue 3a6onesaHus
(apmpum, paccesaHHbIl ck1epo3).

Yenosek Haxooumcs e denpeccuul.

Hemerom PYKU UJiu Ho2u U noAesidaromcs
NOKaJibl8AHUA.

Cywecmaytom mpyoHocmu ¢ 06y8aHuem.
BosHukarom npobsiemsl ¢ NaMAMeIo.
Ecmb melweyHas cnabocme.

PUCK NAJEHUW BO3PACTAET
TAKXE, ECJIN YEJIOBEKY HA3HAYEHDI
HEKOTOPDBIE JIEKAPCTBA:

CHOTBOpHbIE

AHanbretTnkun
MpoTnBocyaopoXHble
CnabutenbHbie

MoueroHHble

PactBOpbI, KOTOpbIE BBOAATCA
BHYTPUBEHHO

NMAAEHUA, KAK MPABUNO,

CNYYAIOTCA Y NOXUNbIX JIIOAEN [OMA.
OBYCTPOMB BE3ONMACHOE MPOCTPAHCTBO,
Mbl CHU3UM PUCK NAJEHUNIA!

KOMHATA

Psadom c yesioeekom 00/IKHO 6bimb ycmpolicmeo,
C noMowbo KOMopP0o20 OH MOXKem 8dc no3eames. Hanpumep:
KOJIOKOJIbYUK, 6ecnpo800HOU 3860HOK U M. 0.

HEOBXOAMMOE

BCEr1A PAAOM HA PACCTOAHWUU BbITAHYTOW PYKW.
KHuza, cmakaH 800bl, mesneghoH, 04KU U Opyaue Heobxooumeble 0715
yesioseka npedmMemel O0/IKHbI HAXOOUMbCA 8 00cmynHol 6;1u30cmu.

BOJIbLUE CBETA.

Pazmecmume y u32o/108b4 Kpo8amu ceemusibHUK, HACMOJIbHYIO
Jiamny mak, Ymobbl yesi08eK Mo2 00 HUX 00MAHYMbCA.
B memHoe 8pemsA cymoK Moxxem npu2o0umecsa HOYHUK.

MPOBEPbTE TOPMO3A.

WHeanuoHoe KpecJio, Kpo8ame HA KOJ1eCUKax 00JIXHbI CMOAMb
HAd mopmo3se, K020a He ucnosiesyromcs, 4mobbl, ONnupasnAcCe HaA HUX,

yeJsiosekK He ynaJi.

CIOENAWNTE «YMHYI0» KPOBATb.

Ecnu omcymcmayem ¢yHKUUOHAIbHAS KpOB8dmb, MO y 06bIYHOU
Kposamu cdenalime 6opmuku u3 o0esna u nodywek. Eciu gvicok
puck nadeHuti, onycmume Kpo8ambu KAk MOXHO HUXe K NOJTy
U/1U NOJI0XKUME Ha NoJ1 y Kposamu mMampac.

lMpu nodwveme ¢ Kposamu 8a>KHO He MOPONUMbCH.
Jaiime yenoseky HeMHO20 nocudeme, npexoe Yyem 8CmMame.

CJIEQUTE 3A AETbMWU N X KUBOTHbBIMW.

O6vAcHUMe 0emsM, KK NPAaguibHo 06WamsCs ¢ NOXUIbIMU
JII00bMU U UHBANUOAMU. JomawHue nNUMomysl Mo2ym c6ugams
UX C HO2 U Mewams npu xooboe.

YBUPATE BOBPEMSA.

Motime nosnel, Ko2da saw 61u3Kul He xo0um no Kkeapmupe.

KOPUAOP

HE PACCTABNANTE NPEQMETbI BAOJ1b CTEH.

Y uesiogeka 00KHA b6biMb 803MOXHOCMb NPUCTIOHUMbCS K CMeHe
U uomu, 0epXxace 3a Hee.

M3BABbTECDH OT JINLUHUX
NPEAMETOB. MPOC/IEAUTE,
YTOBbl B KBAPTUPE HE BblJ10:

«  pasbpocaHHbIx
sewjel, 8 mom qucsne
demcKux uzpywek
u Opyaux npedmemos;
nospexo0eHHo20 Nosa
(napkem, nuHoneym,
naumeka);

KO8pOB8 U KOBPUKO8
(ocobeHHO y Kposamu
u 8aHHou);

8bICOKUX NOPO208;
npo8o0oes Ha nosy;

Heycmotuiyugou uiu
C/IoMaHHoU mebesnu.

BAHHAA KOMHAT.

OBYCTPOWTE BAHHYIO KOMHATY:

+  Npukpymume K cmeHe
803/1e yHUMA3a U Ha0 8aHHOU
PYyHKU Unu Hebonbiue
NOpYYHU;

— + nocmeJsiume HA NOJ1 U HA
OHO BAHHbI HECKO/Ib3AWUU
KOBPUK;

nocmapatimece u3basumscs
0m nopoaa y 8xo0d 8 8aHHYIO
KomMHamy.
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