sfenpuBauia cHy: Ik BigHOB/AIOBaTN CUAN

npyY BUMYLLEHOMY HeCnaHHiI?

=Jlopocniv AtoANHI AN HOPManbHOTO QYHKLIOHYBaHHA MOTPIGHO 7-8
roanH 6esnepepBHOro cHy. Akwo ua notpeba He 3a40BONBHAETLCS, Y
KPOBI MIABULLYETbCA PIBEHb FTOPMOHIB CTpecy, TakmMx AK ajpeHaniH i
KOPTM30/, a e Npu3BOA1Tb A0 NIABULLEHHA KPOB'AHOTO TUCKY.

=B yMOBax MOCTIMHOrO O4ikyBaHHA «TPMBOrM» M1 3aBOPOHAEMO CODI
cnat, Wob «He MponyCcTUTU CUTHaA TPUBOTM», «HE MiABECTU
6A13bknx», «6O 3apa3 He 4ac cnatu, MOKM IHWI AoaM y Hebesnewi»
abo npocto cTpawHo cnatn. BuHukae penpuBauis CHy (XPOHIYHa
HecTaya CHy) AK MOBHe abo 4YacTKOBe He3aj0BOJIeHHA NOoTpebu
NOAVHN Y CHI.

=/ltoan, BUMyLIEHO no36aBneHi CHy, Big4yyBatoTb Oinblly TpPUBOTY,
BMHWKAE T.3B. CTPEC MPUMYCOBOro Npobya>KeHHS.

[pwv TpuBaniv aenpvBaLii CHy BUHUKAE
* BIAUYTTA BTOMMY,

e 1I€HHA COHAMUBICTb,

* 3HUXYETbCA KOHLEHTpaLia yBaru,

* BTPAYaETbCA BIAUYTTA peasbHOCTI,

* 3'ABNAIOTLCA raNtoLMHALLIT.

* 3 YaCOM 3HUXKYETbCA 34aTHICTb aHani3yBaTK iHPOpPMaL O, NMPUAMaTK
PiLLEHHA, KOHTPOKOBATU eMOoUul.

o JltoguHa MOXe 3A4INCHIOBAaTM HeobauHi KPOKM Ta HexTyBaTw
Hebe3nekor abo, HaBNakW, NOUYNHAE BOATUCA He Ane peanbHO abo



YABHO 3arpo3/MBuX BMAMBIB (Hamp. 6oAatuca obcTpiniB | 3axopy
TaHKIB, XXMBYUYM Y MICTI, BigganeHomy Big 60moBux gin). Tomy HaBiTb y
CKAaAHMX yMOBax BapTO LWyKaTV HaWMEHLWIi MOXAMBOCTI Afd
BIAHOBAEHHSA cua. KpokaMun ana 3af0BOJIeHHA NOTPebM y CHI MOXYTb
byTHN:

¢YepryBaHHsA. AKWO BM MycUTe CRigKyBaTW 3a CUrHalaMu TPUBOTMY,
BCTAHOBITb YepryBaHHA, Hanp. No 2-3 roauHW, ToAi B ycix byae
MOXXJ/IMBICTb KilbKaroAMHHOIo cHy 6e3 nepeps.

¢3MmiweHHsa rpadiky. Y Bunagkax MOCUIEHHA MOBITPAHUX TPUBOT Y
HIYHMW  yac, Aana 36epexeHHs CUA  BUKOPUCTOBYWTE Oyab-aKy
MO>IMBICTb NOCMaTh BAEHb.

¢COH y CXOBULL. AKLWLO LWOHOUI MycuUTe CryckaTtmucs y cxosuue abo
Npu CUrHaAl TPUBOIM NepexoanTn y Haubinbw 6e3neyHe Mmicue
(kopngop, BaHHa), obnawTynTe MiHIMaAbHUMA NPOCTIP ANA  CHY
(kapumaT, cnanbHWK TOWo). 36epertv BiAHOBAOBaNbHI ehekTn CHY
MO>Ha HaBiTb MPU YaCTUX HIYHUX NPOBOYAXKEHHAX, AKLWO BIAHOBUTU

COH npoTarom 15 xB nicas BUMYyLLEHOrO NPOKNAAHHS.

¢KopucHnn 6yab-akun coH, npobyute gpimatn 15-20 xB, cnupatochb
06 CTiHy abO CNUHKY CTiIbYMKa.

¢/lna  3aCMHAHHA Yy CKAAgHMX YMOBax BUKOPUCTOBYWTE TEXHIKW
LinecnpaMoOBaHOro po3ciabfieHHA: HaBMWUCHO po3cnabte M'sa3u
0ban4usa, NOTIM ONyCTUTKU W PO3CNabuTn Mnaedi, Pyku, HOrWU, M'A3u
Tynyba. Cnpobynte NOAMHYTM AymMKamu Yy CnokivHe 6e3neuHe micue
abo yaBnTtn Hebo/piuky abo cebe y 3py4yHOMY ramaky.



