BnpaBu Ha CTUMYIOBaHHS POTOBOI NOPOXHUHN HEMOBIIAT

CTumynioBaHHA pOTOBOI NOPOXHUHM NPOBOANTLCS, LWO6 AONOMOITU
PO3BMHYTU HAaBUYKN, HEOBXIOHI ANS NpUAOMY Xi NS HEMOBNAT,
3abe3neyvyeHHs1 CTUMYIOBaHHS POTOBOI MOPOXXHMHW NPOTAroM AHs dyae
CAPUATU CMOKTAHHIO | ONOMOXE 3 NMPUMOMOM Xi B OifibLL Mi3HHOMY BiLl.

CTumyrntoBaHHA pOTOBOI MOPOXHMHU MOXE NPOBOAUTUCS Kiflbka pasiB Ha AeHb
I pekoMeHOoBaHO nepes rogyBaHHAM 3 MAALWKA YU TPYSHUM rOQyBaHHAM.

CTumyntoBaHHA pOTOBOI MOPOXHMHM MOXe BigbyBaTUCs 3a 4ONOMOIOH0
BaLLIOro Nanbus, NyCTyLWKN abo COCKM 3 MNAALWKN. AKLWO BM BUPILLNTE
BUKOpPUCTaTK Ball naneupb, NepekoHanTecs, Lo BN JoOpe BUMUIIU PYKN 3
MUIIOM | BOOOK Nepes CTUMYSOBAHHAM pOTOBOI MOPOXHUHK. [Mepes uum
MOXHa AaTu HEMOBNATI ManeHbKi KOBTKM CyMiLLi/MorioKa.

CTumynioBaHHA pOTOBOI NOPOXHUHM Ma€E OYyTU MPUEMHMM ONS ANTUHW. AKLLO
ONTUHA NPOoSIBAAE O3HaKU cTpecy abo BiAMOBW, NepectaHbTe pobutu Te, WO
BU pobuTte, i cnpobynTe we pas. lNMpoBoabTe Ui Ail npoTarom npmubnmsHo Big 1
Ao 15 XBUNWH, 3anexHo Big TOro, ik A0Bro AUTUHA MOXE Le BUTpumMaTu.

Bnpasu:

1. Cnepluy cnoBunTe ANTUHY B KOBAPY i 3pYHHO PO3MICTITb.

2. HixxHO nornagbTe WOoKM ANTUHK | AOTOPKHITbCA A0 ry6. AKWo AuTMHA He
NPoSIBNSAE O3HaK CTPecCy, BiOKPUNTE POT.

3. 3pobiTb Macax AceH i 06epexXHO HaTUCHITb Ha NOBEPXHIO NPUKYCY (ae
3HaxXOAATbCS MONSAPHI 3ybn y AiTen cTapLuoro BiKy).

4. MNornagbte 60kKM A3unKa, WOO CNPUYNHUTKU pyX SA3uKa 3 OOKY B Bik.

5. O6epexHO HAaTUCHITb 3HU3Y | Ha cepeanHy s3uKa, LWob CnpuYnHUTU
CMOKTaHHS. AKLLO Le BUKITMKAE Y HEMOBIIATU BNIOBOTUHHS, 3YMNUHITLCS |
cnpobynTe nepegHIo YacTUHy s3uKa.

6. MNornagbTe poTOBY NOPOXHUHY 3 BOKY B BiK, BHU3 | BFOpY, HAMaratounucb He
BUKINUKATN Y HEMOBIATY BIIIOBOTUHHS.

7. [Jo3BonbTe AUTUHI CMOKTATN ManeHbKy KifbKiCTb CyMiLLi/MOMoKa, onyCTUBLUA

Ball naneub B CyMill i JaBLUM OUTUMHI CMOKTaTW CBiK naneub.



