HOAT'OTOBKA OPTAHU3MA K BECHE:
YTO HY’KHO 3HATbH

3AYEM I'OTOBUTH OPTAHU3M K BECHE?

NO3ABOTbCA

EM

3UMON MBI HEJOMNOIY4YaeM JOCTATOYHO COJHEYHOIro | o gﬂcc)lgngE
ceeta. CMmeHa ce30Ha - BpeMsi pPOCTa AaKTUBHOCTH « RASATORPCHR ol
BUPYCHBIX MH(MEKIUI B CBSA3H C WU3MEHEHHEM IOTOJIbI. : \
[locne ponarod 3uMbl MHOTHE M3 HAc MOTYT
CTOJIKHYTBCSI C TAKUM SIBJICHHEM, KaK aBUTAMUHO3.

YTO TAKOE ABUTAMHUHO3?

ABHTaMHHO3 - 3TO COCTOSIHHE, IPH KOTOPOM B OPraHM3ME HE XBaTaeT ONPEICICHHBIX BUTAMHUHOB.
OH MOKeT BO3HHKATh HE TOJBKO M3-3a IJIOXOI0 MUTAHUs, HO M BCJCICTBUE Pa3IMUHBIX 3a00JIeBaHUI U
CTPECCOB.

INPU3HAKUN ABUTAMUNHO3A:

% UYyBCTBO IIOCTOSHHOM YCTalOCTH - OJUH M3 IIEPBBIX CUTHAJIOB;

% CyXOCTb KOXH, BBIIIQJIEHHE BOJIOC, JOMKOCTh HOI'TEH TOKE MOT'YT CBUETENLCTBOBATE O HEXBATKE
BUTaMHUHOB;

% pa3IpaKUTEIBHOCTD, AETPECCUS UK AlaTus;

% yacTele IPOCTYAbl ¥ HH(EKIUH MOTYT yKa3bIBaTh HA HEJOCTATOK DJIEMEHTOB, ITOePKUBAFOIIUX
VMMYHHYIO CUCTEMY.

KAK HACTPOUTBH OPT'AHU3M HA CMEHY CE30HA U ITOMOYb EMY BBICTPEE
AJAIITUPOBATBHCA K BECHE?

OCHOBHBIE ITPABUJIA:

% HAJIAJUTH PEXUM JIHSI. B uacane HEoOXOAMMO IOACTPOUTHCS TII0J] CBETOBOW JICHB,
PEKOMEHIYETCS JIOKUTHCS craTh 10 nojiyHouu (He mo3xe 10 - 11 Bedepa) u cnatb He MeHbILE 5,5 -
6 Jacos.

% 3ABBITb O CTPOI'X JUETAX. B MeXce30Hbe OHM OCOOCHHO OITacHBI, BEJb IMOCJIC 3UMBbI
OpraHu3M HUCTOIIEH M3-32 HEXBATKU HYTPUEHTOB. OrpaHUYMB PAIIMOH MIUTAHUS U UCKIIIOUUB U3 HETO
OOJIBIITMHCTBO MIPOJIYKTOB, MOXXHO HAaBPEAUTH CBOEMY OPTaHU3MY, 100aBUB «Maciia B OTOHbY.

BwmecTo nuertsl, HEOOX0AMMO OTAATH MPEANOYTCHUE COATAHCUPOBAHHOMY MTUTAHUIO.

% INEPECMOTPETb PAILIMOH IIUTAHUS. Eciu HeT BpeMEHHM CUHUTATh KaJOpWH,
Bocronb3yiitecs IPABUJIOM 3/TOPOBOM TAPEJIKU. Beé mpocTo: MBICICHHO HOJIEINTE CBOIO
Tapenky Ha 4 cekTopa. /[Ba U3 HUX 3aNOJIHUTE OBOIIAMU, OAWH - KpyIlaMH U 3J1aKaMU, a TOCIEAHUN -
OEJIKOBOM MUILIEH.

< BOJIBUIE JIBUT'AUTECD. BxirounTe B CIIUCOK /1€ HA JIEHb MMOJTy4acOBYIO MEIIYIO MPOryky. B
MEKCE30HbE OCOOCHHO Ba)KHBI yMEpPEHHBbIC (U3MUYECKHUE HATPY3KH, COJIHEUHBIM CBET M CBEXKUU
BO3JIYX.

< TIPOMTHU JINMCITAHCEPHU3AIIMIO. Ecu 31MOif BBl yCIeny 11epe6osIeTh TPHIIIIOM, OPOHXHTOM,
AQHTMHOW WJIM WHBIMH WH(QEKIMOHHBIMH MAaTOJOTHSIMH, TO HE I[OMENIaeT NPONTH MOIHOE
oOcieoBaHUE OpTaHMW3Ma Ha MPEeIMET Pa3IMYHBIX OCIIOKHEHUU. Bpaun peKOMEHIyIOT MPOBEPHUTH
CIIyX M 3pE€HHUE, CHAThH KapJUOorpaMMy U POt ¢urooporpaduro.

s IPU HEOBXOAMMOCTH MNPOKOHCYJBTHUPOBATHCS C BPAYOM. Jliogsm c
XPOHUYECKMMH OOJIE3HSIMM BaXXHO YAEIUTh BHUMaHHE CBOEMY 3/I0pPOBBI0 BO BPEMs BECEHHETO
cesona. Hanpumep, crpagaromyM OT auIeprMM Ha LIBETOYHYIO IBUIBLY, PEKOMEHIYETCS 3apaHee
IIPOKOHCYJIbTUPOBATHCA C BPA4OM U IIPOBECTH COOTBETCTBYIOLINE AJNIEPIUYECKUE TECTHL.




