PEKUM JITHA U ET'O 3BHAYEHUE JJIA ICUXOJOI'MYECKOI'O
COCTOSAHUA CTYJAEHTA

Poccus — 3ameuarenpHas ctpana! B Helt xuBeT npekpacHsiii Hapoa! Ho... B
IMBUJIM30BAHHOM MHUpPE HET JPYroil HalMu, CTOJIb HEOPEkKHO OTHOCAILIEHCS K
CBOEMY 3[I0POBBIO. 3a MOCIIETHUE TO/Ibl YCHIMIIACH TUHAMUKA CHYXKCHUSI CPEAHEN
MPOJIOJKUTEILHOCTH KU3HU. OCOOEHHO BBICOKA CMEPTHOCTh MY>KUMH B BO3pacTe
ot 20 no 50 ner. [')pycTHO mpu3HATH, YTO POCCUSHUH B CPEJHEM JKUBET HA 13 jieT
MEHBIIIE YEM SITTOHELL.

B 1797 r. nemeukmii repontosor K. I'ydpemang B kuure «MckyccTBo
IPOJIUTH KU3HBY» MMHCAJ, YTO YEIOBEK JIOJDKEH UMETh CPOK MpeObIBaHUA Ha 3emiie
He MeHb1e 200 ner.

[TonoOHBI  apryMeHT  ONpPOBEPralOT  CChUIKAMH  HAa  pa3JIMYHbIC
00CTOATENBCTBA, Melaruue Oepedb 310poBbe. CaMble paclpOCTpaHEHHBIE W3
HUX: TUI0Xas HACIEICTBEHHOCTb, IJIOXas 3KOJIOrus, eaa, Kypenue; OMH U3 OYEHb
BAXKHBIX 3JIEMEHTOB B 3TOM IEPEYHE — ITO OTHOLIEHUE K CBOEMY PEXKUMY JIHS.

Pe:xum nqus.

MHorue CTyAeHTHI yXKe YCIEeNIH OLIyTUTh Ha ce0e, 4To paboTOCIIOCOOHOCTh HE
MOKET OBITh OJIMHAKOBOW B TE€UEHUE Henenu. llepBble THU HEMenu — MEepPUo]l
BbIPa0aTHIBAEMOCTH. Cepenuna HEJIeNIN — 1(S)0)5 (O HaWBBICIIEU
POU3BOAMTENLHOCTU. llocienHue JHW  HENenu — TEepUOoJ  CHUKEHUS
paborocnocobHocTH. PaboTOCIIOCOOHOCTE MEHSETCS B TEUEHHE roa; HanOOJIbIIas
- B 3MMHHE MECslibl, HAUMEHbINIAs - B JieTHHE. Takoe ke M3MEHEHUE MPOUCXOAUT C
OpraHu3MoM B TeueHue 1HA. Jlyume Bcero paboOTOCHOCOOHOCTH OpraHu3Ma
HaOmonaercst ¢ 8 o 12 4. gus. 3aTeM Hactymaer cnaf, a ¢ 17 yacoB jo 21 yaca
yJIydInaeTcsi padoTa rnaMsiTi, BHUMAaHUSI, MBIIIJICHUSI U BCETO OpraHru3Ma B IIEJIOM.

Ho cymectByeT yCclI0BHOE MOAPA3ACIICHNE JIFOJIEH HA «COB» U «GKABOPOHKOBY.
[lepBbie mpeanoynTaroT paboTaTh B BeUEepHEE BpeMsi, BTOPhIE B YTPEHHHE YaCHhl.
Beibop pexuma gHs 0Oe3 yuyera OHMOJOTHUYECKMX YacOB HMHOTJAa TyOWUTEIHHO
CKa3bIBaCTCs HA 3/I0pOBbE. PEKUM «OKaBOpPOHKA» I MHOTUX 00Jiee €CTECTBEHEH.
A i «HOYHOW» paboThl «COBBI» TpeOyeTcs JOMOJHUTENbHBIA BBIOPOC
aJIpeHaJIuHa B KPOBb, UTO BEACT K HAPYIICHUIO OOMEHA BEIECTB, HAKOTUICHUIO UX
Ha CTEHKAaX COCYJIOB, TaK BO3pPACTaeT PUCK aTEPOCKIIEPO3a, TMIEPTOHUYECKOU U
uiiemMudeckoil  6one3nu. HMccnenoBaHusi  CBUAETENBCTBYIOT, 4YTO  HMH(APKT
MHUOKapa Y «COB» CIy4YaeTcs B MOJITOpA pa3a yalle, 4YeM Y «?KaBOPOHKOBY.

/laBaiiTe y3HaeM, KTO Bbl, «COBa» HJIH <GKABOPOHOK» (TeCT).

Hayka, xoTopas 3aHuMaeTcs cOepeKeHHUEeM 370pOBbs, Ha3bIBACTCA —
oprobuotukoi. OHa yTBEPKIaeT, UTO YEIOBEK B CBOCH >KM3HU JIOJDKEH oOpariarh
BHMMAaHHE Ha TO, KaK OH TPYAUTCS, OOILIAETCS U CIEOUTH 32 CBOUM (PU3MYECKUM
COCTOSIHUEM.

- Tpyn.

AkaneMuKk AHOXMH THUCaj, YTO HUKAKOW CyMacCUIEAIINH PUTM HE MOMKET
BBI3BATh TUIIEPTOHHIO, €CJIM OH YepPEyeTCs C MepruoaamMu mokos. Jrobas pabora He
JOJDKHA JUTUTHhCS O€CKOHEUYHO. B 1ensiX coxpaHeHwsl 370pOBbS MO3ra IOJIE3HO
MIOMHUTb, YTO JIFOJH, KOTOPBIE B CPEITHEM CIIIT 7-8 4aCOB, KHUBYT JIOJIbIIE, YEM TE,




KOTOphle chsT MeHee 5 unu Oosiee 10 vacoB B cyTku. W Henb3s 3a0bIBaTh O
BEJIMKOM yTBepXkJeHWu l'unmokpara «JIBMKEHHE — IKU3HB». 3a CBOIO
CO3HATEJIbHYIO JKM3Hb COBPEMEHHBIN TOPOKAHUH MPOBOJIUT cUlA npumepHo 150
ThICsiY YyacoB. Korya denoBek CUAMUT, MOTPEOJIEHUE KUCIOPO/Ja COCTABISIET BCETO
250 cM® B MHHYTY. JTOro XBaTaer, 4TOObI HE YMEPETh, HO IS ICHCTBHS MAIOo.
Ecaim oprann3M Ha TakOM TOJIOJHOM KHUCJIOPOAHOM TalKe, pPa3BUBAIOTCS
HapyleHus: GU3NOJOTUYecKre, TICuXuueckue, AymeBHbie. [Iporynka Ha cBexeM
BO3/yX€ YBEJIMYMBAET MOIJIOLIEHUE Kucaopoaa 1o 1000 cM®, a Ger go 4000 e’ B
MuH. WTak mnpocTedmmii pement MOJOJOCTH — KaXJOAHEBHas (u3nuecKas
Harpy3ka B COUYETaHUU C NIay3aMU MTOKOS, T.€. 3apsJIKa.

AMepuKaHIIbI MOJCUATANH, 4TO K S0 rogaM cepie 4enoBeKa MpOAEIbIBACT
paboTy, SKBUBAJICHTHYIO MOJbEMY I'py3a BecOM B 18 TOHH Ha BBICOTY 227 KM.
[ToaTOMY, B TEUEHHE KU3HU HYKHO OCTOPOKHEE U OEPEKHEE OTHOCUTHCS K HEMY.

- OO0wmenne.

[IpaBunpHOE 00IIEHHE — OJHA W3 COCTABJISIONUIUX JYIIEBHOTO COCTOSHHSI
yenoBeka. COCTOsIHME cTpecca pa3pylIarolle AeMCTBYeT Ha opranu3M. HaunHarot
MOSIBIISITECA  paccTporcTBa (pu3myeckoro IiaHa. Jlioaum He MOTryT >KUTh 0e3
oOmieHusi, HO JUIsi 3(GHEKTUBHOTO OOIIEHUS YEIOBEK JOHKEH TMPUIEPKUBATHCS
HECKOJIBKUX MTPaBUIL:

- KTO cIMIIKOM MHOTO OXUIAeT OT OKpPYXKaloUUX, MOCTOSHHO
UCIIBITBIBAET pa3/IpakKeHHUE.

- Bel  coBepmiaere  OodbplIyr0  OMIMOKY, €CIM 4YacTO KPUTUKYETE
OKPYXAaIOLUX U CTPEMUTECH UX TEPEIeIaTh.

- BynbTe yBaXXUTENBHBI C JIIOJABMU U TAKOE K€ OTHOIIIEHUE OYJIET K BaM.

- [IpuHUMaNTe Mr0el TAKUMHU, KAKAE OHU €CTh.

OMoUMOHaNbHas  pa30aJaHCUPOBAHHOCTb, IOCTOSIHHAS — MOJBEPKEHHOCTD
pa3TUYHBIM yJapaM KU3HHU, HEM30€KHO BEAYT K HapyIICHUIO (PYHKITMOHUPOBAHUS
co3Hanus. [103ToOMy BaKHO MPUBOJUTH €r0 B HOPMY CPEACTBAMH CAMOBHYIICHUS,
MY3bIKOTEpANK, 3aHUMAThCS JEJIOM, KOTOpPO€ UHTEPECHO, YBIIEUEHUs, X000U U
KOHEYHO k€ OOILIEHHE C JTI0AbMH, C KOTOPBIMU BaM XOPOLIO.

Bame ¢usuyeckoe cocTosiHue — ITO M HOPMAJIBLHOE UTAHME.

JIJisi HOpMalbHOM yMCTBEHHOM pabOThl HEOOXOAMMO 5 pa3oBO€ MUTAHUE —
yraeBofoB 55%; (OmarompusiTHO Ha paboTy Mo3ra JACHCTBYET MeEHd, OpexXH,
I0KOJIa/1, pbl0a, TBOPOT, COKH, (DPYKTHI, ClieayeT u30eraTh CIAJAKOTO MYYHOTO U
YKUPHOTO).

[To pnanubiM umHcTHTyTa nutanuss PAMH Becnoit 10 90% uHCHBITHIBAIOT
HeZocTaTok BUTamMuHa C, 3MMOM €ro B HalleM OpraHu3Me B 4 pas3a HH)KE HOPMBIL.
Henocrarok  ¢donueBoil  kucinotel  (3eneHs), kapotuHa (B). IlomoOnbiit
TMIIOBUTAMUHO3 ONAceH TEM, YTO CIHOCOOCTBYET TMPOSIBICHUIO YCTaJOCTH,
pa3IpakKUTEIbHOCTH, COHJIUBOCTH HWJIM OCCCOHHHMIIBI BO3PACTAET PUCK CEPACUHO-
COCYIUCTBIX OHKOJIOTHUECKHUX 3a00seBanuii, qruadera.

JaBaiiTe y3HaeM, IPpaBUJIbHA JIM Balla uera (Tecr).

@OpaHIy3CKU KypHaJ OIyOJIMKOBaJ OCHOBHBIE PELIETIThI 00IPOCTH:
1. Maio ecrs.
2. [Toyare ecth prIOy.



IInTh M06OIBIIE BOILI.

3aHUMATBCS CITIOPTOM.

Kak M0XHO 0O0JIBIIIE XOIUTh.

JIpIIIaTh CBEKUM BO3TYXOM.
JIOCTaTOYHO CIATh.

Bosnbiiie cMesiThes.

Crapatbcsi COXpaHUTh QUTYDY.

0. Ponute pebenka no 40.

1. Cratb M0JIOJI0H M KpacuBOil 0A0YIITKOM.
2. JIFoOUTB KU3HB.

13. He oTka3wiBaTh cebe B TOM, Ye€ro OYeHb XOYETCS.

MR BO©00~NO O EW

A Tenepb nonpooOyiTe CaMu COCTABUTH CBOHM PEKUM IHS.

TECT:
«(IPABHJ/IBHA JIU BAIIIA J/THETA.»

1. Cronvko paz 6 Oenb 661 numaemecs?

a) mpu pasza u 6oavuie;
0) 0sa pasa,
8) 00UH pas.

2. Yacmo nu w1 3a6mpaxaeme?

a) 6cecoa;
0) pas 6 Heoejo;
8) peoxo.

3. U3 ueco cocmoum saut 3a6mpax?
a) U3 08CAHOL KAUU U KAKO20-HUOYOb HANUMKA,
0) U3 JHcapeHol nuuu;
8) U3 00H020 HANUMKA.

4.Hacmo nu 8 meueHue OHs 8bl NEPEKYCblaAeme 8 NPOMENCYMKAX MeHCOY
3a8MpaKom, 00e0oM YHCUHOM?

a) HUK020a,
0) 00UH-08a pasa,
8) mpu pasza u ooavute.

5. Kax yacmo vl eOume ceedicue Qppykmosi u 080wu, caiamoi?

a) mpu pasza 8 OeHbv,
0) 00UH-08a pa3a 8 OeHb;
8) MeHblUle, YeM mpu-uyemsipe paza 8 Heoeio.

6. Kax uacmo vl edume scapenyio nuwgy?

a) pas 8 Heoejto;
0) mpu-uemsulpe pasza 8 Heoeto,
8) NOYMU KAHCObIU OEHb.

7. Kax uacmo vl eQume mopmul ¢ KpemMom Ulu WOKOAA0OM?



a) pas 6 neoeio;
0) 0m 00HO20 00 Yemvlpex pa3 8 Heoeio;
8) NOYMU KAHCOBIU OEHb.

8. Umo eb1 Hamazwvisaeme nHa x1eb6?

a) Map2apum;
0) MAcCno emecme ¢ MapeapuHom;
8) MOJIbKO MACO.

9. Cronvko pa3z 6 Hedenio vl edume puvloy?

a) Oobule 00HO20 pasa,
0) 00UH-08a pasa,
8) 00UH pas u pesice.

10. Kax uacmo 6v1 eoume xneb6 u xne600ynounvle uzoenus?

a) 1o MeHbulell mepe, pa3 8 OeHb,
0) om mpex 00 uiecmu pas 8 Heoeio;
8) MeHblUle mpex pa3 8 Heoero.

11.Ilpesicoe wem 6vl npucmynume K npucOMOBLEeHUIO MACHO20 O00A, Bbl:

a) cpesaeme 8ecb JHcup;
0) cpeszaeme yacmo
arcupa,

6‘) ocmaeJisienie 6€Cob JHCup.

12.Ckonvko uawex uas unu koghe 8vl sbinusaeme 8 meueHue 00H020 OHs?
a) 00HY-08¢;

0) om mpex 00 nAamu,

8) uecms u Ooavue.

13. Ckonvko 6 Oenb 8bl ynompeobseme aiKo201bHblX HANUMKOS?
a) om 08yx 00 Yyemvlpex proMOK,

0) MeHee 08YX PIOMOK,

8) bosiee uemvipex proMoK.

Iloocuumatime b6annoi:

a-2 6anna; 6 -1 6ann,; 6 - HObL 6ANN08

Hmoe:

23 - 26 6annoe. Omauunas ouema.

18 - 23 b6anna. Xopowas ouema.

13-18 6annos. Haoo 6wt ouemy ynyuwiume.

0-136anno0s. /[uema nyscoaemcst 6 CyuecmeeHHOM YyYuleHUU.



Tecm:
«I(mo 6bl «coea) uiu «maeopouox»»?

1. Tpyono nu eam ecmasamo pano ympom?

a), oa, noumu ece20a 3
0), unoz2oa 2
8), peoKo 1
2), Kpatiire peoko 0

2. Ecnu y éac ovlna 0bl 603M0IHCHOCHLL 8b100DA, 8 KAKOE BPEMSL Bbl JIONCUIUCH Dbl
cnamp?

a), nocae 1 waca nouu 3
0), ¢ 23 uac. 30 mun. 0o 1 uaca
2

8), ¢ 22 uac.0o 23 uac. 30 mumn.
1

2), 00 22 uacos
0

3.Kakoit 3aempak 6vl npeonouumaeme 6 meueHue Nepeozo 4aca nocje
npooyxcoenun?

a), NIOMHbIU 0
0), MeHee NIOMHbILL 1

8), ModKCeme 02paHudUmMbCs
BAPEHbIM SUYOM UTU

Oymepopooom 2
2), 00CMamouHo Yauiku Koghe
unu 4as 3

4. Ecnu ecnomuums eauiu nocjieOHue pamoJieKu Ha padome u ooma, mo
npeuMyuieCmeeHHo 6 KaKoe epemsa OHU npoxoounu?

a), 8 1-u nonosune OHsl 1

0), 60 2-oti nonosume 0

5. Om uezo vl Obl MO2IU OMKA3AMBCA C DONBbULET
J1ezKkocmoio?

a), om ympeHHe2o uas uiu koge 2

0), om eeuepHe2o yas 0

6. Hackonbko ne2ko pazpywiaromcs 6auii npUuebluKu, C6A3aHHble C NPUHAMUEM
nuwu, 60
epemsa KaHUKY1 uiu omnycka?

a), OUeHb J1ecKo 0
6), 00CmMamouHo J1ecko 1
8), MpyoHO 2
2), ocmatomcest 6e3 usmMeHeHuUll 3

7. Ecnu pano ympom npedcmosam 8axcHwle 0e/id, HaA CKOJIbKO 6PeMeHU PaAHblULe
8bl 10HCUMECDH
cnamp nO CPAGHEHUIO C OObIYHBIM PACNOPAOKOM?

a), bonee uwem na 2 uaca 3
0), na 1-2 uaca 2



8), meHvue yem Ha I uac 1
2), KaxK 00bIYHO 0
8. HackoibKo mo4HO 6bl MOHCeme OUEeHUMb NPOMENCYMOK PEMEHU,
paesHvlil munyme?
Ilonpocume K020-HUOYOb HOMOUb 6AM 8 IMOM UCHBIMAHUU.
a), MeHvue MUHYMbl 0
0), bonbie MUHymol 2
[Toncuuraiite GaIbI.
0-7 GanyoB — BbI 3KaBOPOHOK
8-13 6anoB — apUTMUK
14-20 6annoB — copa.



