OAEXAA ceeoe
| YTOBblI CHU3UTb PUCK MALJEHWA,
CNEAWTE 3A ANTMHOW PYKABA U LUITAHOB. . A 3HAYUT, OCTABATBCA HESABUCUMbIM,

Yakas o0exda cmecHsem 08LUKeHUs Yen0aeKa, LWUupoKas — HYXHO:
cnonzaem u Bydem HeydoBHOoLU Yenoaexy. H

NOABUPAWTE OBYBb CTPOIO MNO PASMEPY, YTOBbI OHA
OUKCUPOBANA CTONY. |

Ofiyab donxta Gbime yoobHol, be3s ckonb3aueli Nnooowsei,
€ 30KPbLIMBIMU MbICKAMU, € HUSKUM KaBTyKOM U 3GTHLKOM.

NPOWUTU OLEHKY PUCKA NALEHUA.
Heobx00uMO NPOKOHCYILMUPOBAMBCA C IeHALLIM
8payom.

MEPECMOTPETb CMUCOK NEKAPCTB.

470 HEOBXOAMMO " Jleyawudi spay domKeH 3HaMb O 8cex Npenapamax,
ANA NPOOUNAKTUKU NAOEHUIA sumamuHax u Do6agKax, KoMopsie NpuHUMaem
UTIEPENOMOB yesiogek. Kpome mozo, Nposodume OYeHKy 8cex

MeOdUKaMeHmMo8 MUHUMYM 00UH pa3 6 200, a Makxe
8 cumyayuu, K020a ecms Kakue-mo UsMeHeHUs
8 camoyyecmsuu Yyesosekda.

B CNEAWNTD 3A MUTAHUEM.

Mutya domxHa Geims Bozama Kansuuem (MoToYHbie
npodykmbl, 6poKKou, hacons, opexu), sumamuHom D
(pbi6a, peIBUL Xup, ALYHBIL XKeMOK, 208AXbA NEYeHb).

¥ COBEPLUATb MOCTOAHHBIE NPOrYNKKA |
HA CBEXKEM BO3AYXE.

AKmugHas Xu3He GOMKHA NPOACIHAMBCA, 0axe ecnu

ecmb puck nadeHu. '

B COBNIOAATb YMEPEHHYIO ®U3UYECKYIO i
HATPY3KY. '

Ana noddepxarisg MOHYCa MblUiL HeOBX00UMO 8bIN0JT-
HAMb CaMble NPOCMbIe YrPaXHeHUs.

B HABNIOJATDH 3A CNTYXOM N 3PEHUEM.
Mpu niobom yxydweHuu Heobxodumo obpamumecs 3a
KOHCyemayuel K epayy.

B KOHTPONWPOBATb APTEPMANIbHOE OABNEHVE.
Y yenogeka mozym Gbime 20N1080KpYHeHUS.

B 3ANWUCBIBATE UHOOPMALIMIO O MALEHUAX:
KOrAA YENOBEK YNAJ U TGE.

Cdename aHanuz nadeHuli: ymo cnposoyuposano nade-
HUe UNU NOMEWAGNO U NoYeMy Yenosek ynasn.

B NPOBEPUTD, YCNIbIWUMNTE IV Bbl YENOBEKA, !
EC/IU OH MNO30BET BAC, N KAK BbICTPO CMOXETE | MipoGUAaKTHIE NAGeHNA Y rpagaN

NOJOWUTU KHEMY. NOXWNOro BO3PacTa U MHBANUAO0B
Bydbme zomoas! Npudmiu Ha NOMOLLb. : noMoXeT n3bexarb HexenarenbHbIX
nepenomMos 1 NOBpexaeHnii,

NMPOUTU OCMOTP OKYNIUCTA.
lposepAame 3pekue, a makke HackoasKo emy
€OOMBEMCMBYHM OYKU LU NUH3bI, HeobxoduMo
KaxObIl 200.

PErYNAPHO ABUIATbCA.

Mocogemosame onmumaneHeie guauveckue
Hazpysku Moxem nevawudl epay unu gusuveckud
mepanesm. Cneyuanucm makxe cocmasum niax
3aHAmMul, Komopeie 6ydym UHMepecHs! u bydym
COOMBemcmeoeame 803MOXHOCAM Yesoaekd,
Ynpaxrerus 0na HuxHel 4acmu mena NOMozaiom
YAYYWIUMb BBIHOCIUBOCMb, 6ANAHC U KOOPOUHA-
YU, YMO CHUXaem puck naderud.

CO3[1ATb JOMA BE3ONACHOE
MPOCTPAHCTBO.

MpokoHcynemupytmecs co cneyuanucmom (Ha-
npumep, spzomepaneemom), kax adanmuposame
Keapmupy U KaKue npedmems! HYXHO yopame unu
nepecmaaume, 4mobbt CHU3UMB PUCK nagodeHuA.

COLUMAJIbBHOW NONMUTUKK

‘ MWHWUCTEPCTBO
KPACHOAPCKOTO KPAA

KrKY «PecypcHo-mMeToanyecknin LeHTp
CUCTEMbBI COLIMANbHOM 3aWNTHI
HaceneHus»

NMPOOUNAKTUKA
NAAEHWUA U NEPEJIOMOB
Y TPAXKIAH NOXWUIOro
BO3PACTA U UHBANUAOB



Mocne TpaBM, MHCYNbTA, @ TaKKe NPU HANUYUK
XPOHNYECKUX NPOTPECCUPYIOLLNX HEBPONOMMYECKIX
3aboneBaHunit U faxe NPoCTo B CUNy Bo3pacTa

Y UenoBeka MOXEeT HapyLaTbCA YCTONUYUBOCTD

1 YBENNYNBATLCA PUCK NajeHWNA.

2.
;5
4

®AKTOPbI PUCKA NAJEHWUIA:
1.

HeycTtonunsasa noxogka.

Mnoxoe 3peHune n/unmn cnyx.
He6ezonacHoe 0bycTpoicTBO JOMa.
B 3uMHee BpemA — CHeXHble HaKaTbi
Ha gopore, rononeq. Ckonb3kue
NAUTOYHBIE NOKPLITUA Ha TPOTyapax.

PUCK NAOJEHUA BbILLE, ECNA:

lNadexus yxe 6binu.
Ecme npobnemel ¢ pasHosecuem.

Ecme xpoHuyeckue 3abonesaHus
(apmpum, paccesHHbIU cknepos).

Yenoeek Haxodumca e 8enpeccuul.

Hemewom Pyku unu Ho2u u NOABNAAKMCA
NOKa/Tbl6AHUA.

Cywecmayiom mpyogHocmu ¢ obysaHuem.
BosHukatom npofinemsl ¢ nAMamuio.
Ecme MblleyHas cnabocme.

PUCK NAQEHUIA BO3PACTAET
TAKME, ECNTU YENNOBEKY HA3HAYEHDI
HEKOTOPDBIE NEKAPCTBA:

CHoTBOpHbIE

AHanbreTnkmn
MpoTnBocypopoKHbIe
CnabutenbHble

MoueroHHble

PacTBOpbI, KOTOPbIE BBOAATCA
BHYTPUBEHHO

+ e e 0
NAAEHWA, KAK NMPABUIO,

CNYYAIOTCA Y NOXUNbIX NIOAENA JOMA.
OBYCTPOWB BE3OMNACHOE NPOCTPAHCTBO,
Mbl CHU3UM PUCK NAAEHUNA!

Padom c wenosekom domxHo Beimb ycmpoLicmao,
C NOMOWbIO KOMOPO20 OH MOXem e8ac nodeame. Hanpumep:
Konoxons4uk, becnposodHol 360HOK U m. 0.

HEOBXOAWMOE
BCETAA PAAOM HA PACCTOAHWM BbITAHYTOW PYKM.
Kuuza, cnakan 8006, menegoH, 04K U dpyaue Heobxodumele ona
yenoeeka npedmemsl JomKHbI Haxodumbsca 8 docmynHol Gausocmu.

BONbLUE CBETA.
Pazmecmume y u320/108bA KpOBAMU CBEMUbHUK, HACMObHYIO
namny mak, 4mobsi Yenosex moz 00 HUX GOMAHYMbLA.
B memHoe 8pema Cymok Moxem npu2odumscs HOYHUK.

MPOBEPBTE TOPMO3A.
WHsanudHoe Kpecno, kposame Ha Konecukax AoN¥HbI CMOAMb
Ha MopMmo3e, K020a He UCNo/b3yIomcA, Ymobbl, ONUPAACL HA HUX,
Yesnosex He ynan.

CRENAWUTE «YMHYI0» KPOBATb.

Ecnu omcymcmayem pyHkyuoraneHaa kpogams, mo y obeiuHol
Kposamu cdenatime 6opmuku u3 odeana u nodywek. Ecnu ebicok
puck nadeHud, onycmume Kpoeame KaK MOXKHO HUXe K noy
unu nonoxume Ha non y kposamu mMampac.

Mpu nodseme ¢ KPOBAMU BAXHO HE MOPONUMBbCA.
Haiime yenoseky HeMHO20 nocudemb, npexoe yem scmama.

CNEQWTE 3A JETbMW U XXUBOTHbIMW.

Ob6wAcHUME demam, KaK NPasuNbHO 06WAMbCA C NOKUNBIMU
nModbmu U uHsanudamu. JomawiHue numomuysl Mozym c6usame
UX € Ho2 U Mewiams npu xodbbe.

YBWUPAWUTE BOBPEMA.

Motime nonel, ko2da eaw 6nuskutl He xodum no Keapmupe.

KOPUAOP

HE PACCTABNAWTE NPEAMETbI BAOMb CTEH.

Y yenosexa GonkHaG Gbimb BOIMOXHOCMb NPUC/IOHUMbLCA K CMeHe
u udmu, depxace 3a Hee.

W3BABLTECH OT NULLHUX
NPEAMETOB. NPOCNEOWNTE,
YTOBbl B KBAPTUPE HE BbINO:

pazbpocaHHeix

BAHHAA KOM

OBYCTPOWTE BAHHYIO KOMHATY:

«  NpuKpymume K cmexe
803/1€ yHUMasa u Hao 8aHHou
PyyKu unu Hebonswue
NOPYYHU;

e nocmenume Ha non U Ha
OHO 8aHHbI HECKONB3ALUL
KOBpUK;

« nocmapatimecs uzbasumeca
om nopoza y 8x00d 8 8aHHYIO
KomMHamy.
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