Yomy aiTH rpU3YTh HIITI TA K 3 MM BIIOPATUCH?

[lounemo 3 TOro, 1O PO3TPU3AHHS HIITIB L€ 30BCIM HABITh 1 HE 3BUYKA, a
HaB'SI3UBUI CTaH, SIKUWM y 3axiAHIA MeIUYHIA acoliaiii BIJHECEHO JO0 KaTeropii
HeBpO3iB. Po3rpuszaHHs HIrTIB, MO CBOIM CYTI, 1€ T€ X came, K 1 BUCMUKYBaHHS
BOJIOCCS, PO3APSIIYBAaHHS IIKIPH, PO3KYCYBaHHS T'yO, HaB'si3nuBe Oa)KaHHS MHTHU
pyku 1 T.iHII. Xi0a, 010 30BHIMIHINA NPOSAB I[i€i MPOoOJIEeMU BUTISIAE HE HACTUIBKU
BIIIITOBXYIOUE 1 HE BUKJIMKAE MOOOIOBaHb y oTouytouux. [IpuponHo B JaHOMY
BUIAJKy MM TOBOPHUMO NP0 MOCTiIHHE pO3rpHU3aHHS HIrTIB, 3 3aMOAISTHHAM CO01
00JI0 1 TpaBMaTHM3all€l0 IUIACTMH 1 IIKIPYM MajbliB, a HE MNpo OaHaIbHE
BIIKYIIYBaHH1 33 JUPOK a00 X BiJJIaMaHOT YACTUHKHU HIrTS.

Tak yomy nit TpusyTh HIirti? ['oJ0BHA MpUYUHA KPHETHCS B CTPECOBOMY
cTaHl. SIK TpaBWUJIO, JIFOAM, BITYYBAIOUM CTPEC, HAMATarOThCS BIJIBOJIKTUCS BiJ
npoOJeMu, 3a JOMOMOTOI0 HEYCBIIOMJIGHOTO 3amojisHHS cobi Ooso. AbGo K,
HaBIIAKKM, PO3TPHU3aI0YU HII'Ti, BOHK 30CEPE/DKYIOTHCS Ha MpoOsieMi 1Mol 3HaNTH
SAKECh PIICHHS.

PosristHemo HalmommpeHini NpUuYMHU 3BUYKH TPU3TH HITTI Y TITEH:

1) XTOCh 3 6aTHKIB IpU3e HIrTI IIUTHHA 1€ KOIIIIOE;

2) JIoBri, HEMACTPUIKCHI HIrTI;

3) Crmoci0 paT BEXi[ HAKOMMMYCHIH arpecii,

4) JKara o yBaru 3 00Ky 0aThKiB (HOPOCIIHX);

5) HepBoBe HampykeHHs. Uu momivyainu sK AesKi, HAMararouuch BramyBaTH
311iCTh 200 3HATH HAINPYTY, CTUCKAIOTh KYJIaKH 10 MMOOUTIHHS KICTOYOK, a00 B
MIOPHBI JIIOT1 pO30MUBAIOTH MPEAMETH 1 TAKUM YHMHOM BHITYCKAlOTh HETaTUBHI
emortii? [IpruunHa 3BUYKH TPU3TH HITTI MOXKE€ MAaTH CXOXXY KapTHHY, a caMe
TaKUM YMHOM JIFOJITHA HAMAra€eThCs 3HATH HAIPYTY.

6) Ctpec. 'HiTioua cuTyallisi MOKE€ CIPOBOKYBaTH IIOSBY HEBpPO3Yy, SIK pa3
IIPOSIBIIIETHCS B PO3TPHU3aHHI HIT'TIB.

7) TpuBora. Ctpaxu 1 MOOOIOBAaHHS 3MYIIYIOTh JIIOJUHY «IIOBEPHYTHCS B
JTUTUHCTBO». Y TIOMIyKaX 3aXUCTy JIIOAM HECBIIOMO TOYMHAIOTh TPU3TH
HIrTi. BUTbIl TOTO BOHM HAaBiTh HE MOXYTh 3rajlaTH, YOMY BOHHU PO3TPHU3IHU
HITTI.

8) IlcuxiuHi 3aXBOPIOBAHHS, IO CYIPOBOKYIOThCS Oa)kaHHSIM 3aBIaTH COOi
mkonu  abo  kaminrBo.  Jlogu,  AKI  CTpaXIalOTh — NCUXIYHHUM
3aXBOPIOBAaHHSIMHU, YacTO B «M'sco» 3'i1at0Tb CBO1 HIITI, BiIPHUBAIOTH
MOBHICTIO TUIAaCTUHU. B maHoMy BHUmanKy roanHa OTpeOye KBaTihiKoBaHOT
JIOTIOMOT Y TICUXIaTpa.

o B JaHOMY BUIAJKy POOUTH OaThbKaM:
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Pobutn nuTHHI 3ayBakeHHS a0O0 CTyKaTh YW Mas3aTH TIpYMUIEI0 HIITI
HEJOCTaTHhO (LI€ MOXE 1 HAIIKOAWTH), HEOOXIAHO po3idpaTucs y
BHYTPILIHIX Ipo0ieMax JTUTHHHU.

[lepmie, 1o HEOOXiIHO 3pOOMTH L€ MI3HATHCS, KOJM 1€ IOYalocs.
MO>JIMBO, MOITOBXOM MOCTYKUJIU T1 BUMAJAKH, KOJIA BU Oyl 3 HUM JyXKe
CyBopl ab0 >KOpPCTOKI, HaaMIpy BHUMOIJIMBI a00, 3 HMOro TOYKH 30pY,
HecnpaBe iiBl. MOXIIMBO, MPUYUHA - PEBHOIII, SIKA BIUIMHYJA HA CTOCYHKH
MDK 0aThbKOM, TUTHUHOIO, OpaTukoM 1 cectpamu. [Ipuuun moxe 6yTu Oe3miy,
TOMY B MepUIy Yepry HeOOXITHO 3HATH HAMpYTy y MaJlloKa, 1 BUKIMKATH Y
HBOTO OLIBIIE KUTTEPATICHUX EMOITIH.

[lo-npyre: Ile o3Hayae, 1O OaTbKW Majo 3BEpPTAlOTh YyBaru Ha
JOPOCIIIIIAHHS TUTUHHU, HA HOro morpedy pocTu 1 OyTu crtapiie. Y TakoMy
BUIAJKY NOTPIOHO 3BEpPHYTHM YyBary Ha YCIIXH, HOPOSBUTH JIIOOOB 1
cxBajeHHsA. be3 cyMHIBYy, TUTHHI HEOOXIAHI Halla JOTIOMOra 1 MIATPUMKA Y
BUKOHAHHI HUM «OPOCIIUX» 00O0B'SI3KIB.

batbkam nmoBenmeTbcsl BIAMOBUTHUCS B HaJAMIPHOI arpecii, TUCKY, MOTPoO3 i
JIOKOPIB - 1I€ HaWKpamwui crnocidé mo306aBUTH AUTHUHY BiJ 3BUYKH TPU3TH
HIrTI.

BaxuuBo, o0 nuTuHa BiuyBaia Bac K Apyra, napTHepa B 1€l MOMEHT, a
He arpecopa abo JpecupyBajlbHUKA, SKUN Bujae koMauau: «lIpubepu
pyku!».



