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Tlpn M0ATOTOBKE K TIPOLLEAYPAM, HYXKHO 0BA3ATEABHO YHUTHIBATL MHOTHE (PAKTOPbI,
HampUMep, BO3PACT pebeHKd, ero 3A0poBbe, U3NHecKoe cocTostKe. B camy metoanky
BKAHOUAHOT BO3AYLUHbIE W COAHEUHbIe BAHHbL, BOAHbIE TIPOLLRAYPbI, eCTECTBEHHbIN MACCAX
cton.

370 OCHOBHblE COCTABASHOLLVE OBLLETO 3AKAAMBAHMA OPTAHM3MA. TIpH TiPABUALHOM
TipoBeACHMM TIPOLLRAYD, OHU 3HAYUTEALHO YKPETIAT MMMYHUTET, d 3HAUMT, PEBEHOK CMOXKET
U36eXaTb TIPOCTYAHBIX W APYTHX 3dBOACBAHUN B X0A0AHOR BpeMA Toad. Hy d coAteutble
AY4U 1 CBEXKMI BO3AYX — OCHOBHbIC BALUW TIOMOLLHMKM B 3TOM.

Bce npoLieaypbl MOXKHO PA3ACAUTb HA ABE OCHOBHbIE TPYMMbL:

OBLume — BKAHOUAHOT B CEBA TIPABMAbHbIN PeXMM AHA, 300pOBOE, TIOAHOLCHHOE TIUTAHMe,
U3neckue YNpaxkHeua.

Cneuvanbtbie — HeNoCPeACTBEHHO BO3AYLLHbIE, BOAHbIE TIPOLIRAYPbI U COAHEUHbIE BAHHbI.

ToAbko HauMHalTe IpoBeaeHHe 3AKAAVBAOLLMX TIPOLIRAYP TIOCAR OCMOTPA W pa3peLleHns

Tleanatpa.
anBW\G TipoBeAeHUA 3aKAAUBALOLLUX TipoLeAYp

- Hauntate 3akaAATb BALIETO PeBeKA HYKHO CTIpoBeACHNA BO3AYILHBIX BaHH. Hukakux
0COBeHHbIX TIPABMA, OHU He TipeaycMaTpuBatoT. TIPOCTo KAK MOXKHO HalLe TYASITe CHUM
Ha cBexeM Bo3ayxe. Ayulue BCero AeAATb 3TO KAXAbIV AeHb, B 0AHO W TO e BpeMA.

Ho He tyasitTe, KoTAG HA YAMLE O4eHb KAPKO, HTOBbI M36eXKATHL TETAOBOTO YAdpA W
BO3HUKHOBEHUA 06e3BOXKMBAHMA ACTCKOTO OPTAHN3MA. AyHLLe AeAdTb 3TO YTPOM, A0

11 4acos, Hav nocae 16. B 310 BpeMs Bo3ayx 1 TIOBEPXHOCTL 3eMAM He 04eHb pa3oTpeThbl
COAHLIEM, TIOITOMY KAPA TIEPeHOCUTCA AeTHe.

~ Ha oTabixe He 3anpeluaitTe, d HAOBOPOT PA3peLANTe ACTAM X0AUTL GOCHKOM TIO TIASIXY.
370 CTIOCOBCTBYeT YKpeNARHNLO 300pOBbSA, TAK KAK POMCXOAUT ecTecTBeHHbI MAccax
cton. Tonbko cosatoaiite TipaB1Ad Be3omidcHocTH. TipoBepbTe, 4TOBbI He BbiAG TIPRAMETOB,

CTI0COBHBIX TIOPAHUTL KOXKY.




Ho HaxoauTbCA HA CoAHLE cAeAYeT He BoAee 2 HAcoB. Ayullee BpeMS AAS 3TOTO = YTPO,
240 10 nau 11 yacos. Ho 3T0 BO MHOTOM 3ABUCHT OT KAMMATA TOTO MeCTd, TAe Bbl
Haxoautecb. KoHeuto, maablluen Ayulue BbIBO3UTL HA ACTO B HOXKHbIE LINPOTLI, €CAW Bbl
TIOCTOAHHO MPoXKMBAETE Ha ceBepe.

- Koteuo, AeTom HUKAK Heab3A 0BOMTHUCH 53 BOAHbIX TiPOLLRAYP, KYTIAHNA B ecTecTBeH—
HbIX BOAO,,MAX, KOTOPbIe ACTH TIPOCTO 0BOXKAtOT. HO X MOXKHO TIPOBOAUTL TOALKO €
TpexneTHero Bo3pactd U HA4MHATL X MOXKHO TOALKO TIOCAC TIPEABAPUTEALHOTO
3akaavBatua. Ecan maabiln ocadsaeh, TOABEPKEH TIPOCTYAHLIM 3ABOACBAHUAM, AAS
HA4AAA €T MOXHO TOAbKO OBTMPATL BAAXKHBIM, TIPOXAAAHBIM TIOAOTEtLIEM. aTeM
XOpOLUEeHbKO PA30TPUTE eT0 KOXKY CYXOH MATKON TKAHLHO.

Ecan manbill Bo3pacTom mocTaplue, U co 340poBbeM Y Hero Bee B TIOpAAKE, MOXKHO
TI03BOAATL @My KymaTbea cpasy, Ho nocae 10-15 MuHYT coatienton Battbl. Temnepatypa
BOAbL AN TIePBOTO KYNAHWA AOAKHDL BbITb He Huke 23 Tpaayca. Temnepatypd Bo3ayxd —
25 tpaaycos. Tloroaa coatedtas W se3Betpettas. Cama npolieaypa cocTaBadet He
oAblue 7-10 MuyT. BpeMs Kynauua yBeAuMBANTe TIOCTENICHHO, KAXKAbIA AeHb.

He no3BoasitTe pesetky NpocTo cuaeTb B Bose. Tloutpartte cHM, ToTpbITANTe.
TlocAe KYTAHMA XOPOLLO BbLITPUTE eT0 KOXKY, TIepeoseHbTe B CYxve TPYCUKM W yBeanTe
B TeHb.

PekometadLMK TIO 3AKAAVBAHWUIO

- He no3BoAANTe ACTAM KYNATLCA HA TOAOAHbIV
XKeAYAOK, AMEO pdtblue, 4eM yepe3 1,5 uadca mocae
eabl. Maabiiuu A0 ToAd, MOTYT MPUHUMATL BO3AYLL-
Hble BaHHbl pumepto Yepe3 30—40 mutyT nocae
Tipvema iy, Aetu noctapiue uepes 1-1.5 u.



- TipoBoATe 3aKaAMBArOLYME TIPOLICAYPbI PETYAAPHO, He ACAGVITE AAUTEALHbIX TIePEpbIBOB.
UX MHTEHCUBHOCTL M AAMITEALHOCTbL HAPALLMBAWTE TIOCTETIeHHO.

- Ayulue COBMEILATL TIPOLLAYPbI CUTPAMK. Pa3yumBaitTe CTUXM, TIOMTE TIeCeHKM, UCTIOAb—
3yMTe UTPYLUKK, 0COBEHHO MAY. ToTAd ABOMY MAALILLY TIOHPABUTCA TIPOLLECC 3AKAANBA—
HUS, W TIOMACT eMY TOAbLKO HA TIOAb3Y.

~ Couetaite mpoLieaypbl cmaccaxem cton. Tlo3BoALTe peBeHKY NIOX0AUTL BOCKOM TIO
Tpase K Tiecky. Ho He AonycKaitTe TIepeoOXAAXACHUA HOT, BeAb Y AeTel elue Hecoep-
LIeHHA TepMOPeTYAALMA.

- C ManeHbKMMM AeTbMM AenaitTe Bce BMecTe. Maabllum o4etb AHOBAT TIOBTOPATL 3d
B3POCALIMH, TAK UCTIOAL3YHTE 3TO, BYALTE AN HETO TIPUMEpOM.

"PdBW\bHOC 3dKaauBatine Aeten B ACTHUW TIeproA — O4eHb BAPKHO AAA MX 3A0pOBLA B
niocAeAytoLlee X0n0AHO0E BpeMA ToAd. He 3asucumo ot BO3pACTA, X0POLLO 3aKdACHHbIN
ACTOM PeBEHOK 0TAM4HO AAdNTUPYeTCA B 3UMHWI TIepHoA K BUPYCHLIM MHQEKLMAM.
3akaavatne aeadet ero CUAbHLIM, Kpetkum, a ero guanieckoe pa3sutue coaee
TAPMOHUUHLIM.

byabTe 3a0poBbi!
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