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Konu fnoarHa 4acTo KypuTb, y Hei BuHmKaioTh:

* npobnemmn 3 AUXaHHAM, CTIAKIIA KaLeNb;

e Oinbla cXnnbHiCTb 40 XBOPOO;

* TOripWeHHA CAMONOYYTTA, 3HIKEHA EHEPTIliHICTb;

* [ICYETbCA KONip 06nnYyA (Haye ByrpiB 6yno mano:));

e TEMHiloTb 3y6u;

* MOXe NOTbMAHITM BONOCCA;

° paHile, MOPiBHAHO 3 POBECHMKAMMU, 3'ABNAIOTECA 3MOPLLKN
Ha 061mnyyi;

* HeNpUEMHNIA 3anax 3 poTa Ta Bif OAArYy — HaBiTb «XKyiika»
He 3aMackye 3anax.

KypiHHA Hacnpaeni HE [OMNOMarae 36eperT|/|

CTPYHKY QDIrypy - cepen kypuis nocutb 6arato nosHmMx

nopei.

Moxe BrnuHytn Ha 3HVDKEHHA I'IOTeHLli'I'. Tak, xnonui,

Lieli NyHKT AnA Bac.

Moxe CMPOBOKYBATW YCKMNAamHEHHA Min 4ac



BariTHOCTI Ta npobnemu 3i 300pOB’AM Yy MaiibyTHbOI

ONTUHN.

Yum MOJ'IOJ]UJVIVI BiK, TAM WBWAWE B OPraHi3mi
(pbopmyeTHCA 3aNEXHICTD.

Peknama, pe kypitta NoB’A3yi0Tb 3 KPacolo, rmamypom,
pinictio — L€ MaHInynAaun  TIOTIOHOBIX
KOMTAHIWN, aki xo4yTb npuBabuTIA HOBUX CMOXIBAYIB.
3sunuka Kyputn — [PKEPESTIO HOBOIO CTPECY: akwo nia
PYKOI0 HEMAE LNrapoK — HEMOXBO PO3CcnabuTmnca.

TioTioH BOMBAE NOHAA 7 MinbiiOHIB NIOOEN WOPOKY.

bnnsbko 890 000 cmepteii y CBITi WOPOKY CRPUYNHEHI
MacuBHUM KypiHHAM. TIOTIOHOBWIA [UM, AKWIA BUAWUXAETbCA
KypLuem, MicTTb 0arato TOKCWYHWUX pPEeYoBMH. Y AiTeid,
AKi  BOWXAOTb  LEM AWM, YacTille PO3BMBAETLCA aCTMa,
3aXBOPIOBAHHA ANXANbHUX WAXIB, OHKOMOriYHI XBOPOOMN.



[Mpu3BoOnTb N0 NOripWeHHA NaM’ATI (ueii
OyKNEeT Npo Wo? BXe He Mam’ATal...), KOHUEHTpauii yBarn —
BaXX4e Oyge HaB4aTiCA, a peakLia nig 4ac irop, y ToMy Yuchi
KoMM'loTepHUX, Byne ripuwoto.

Y cravi cr’anina 3HVDKYETBCA CAMOKOHTPOIIb,
30ATHICTb OLIHIOBATW cuTyalito. JTiognHa MoXe NoBOANTICH
HeafleKBaTHO, NocTpaxpatm abo CnpOBOKYBATM HEWACHWIA
BUMAMOK, CUTYaLlil0 HACUNbLCTBA.

3pOCTAE  PUBNK matn HeGaxaHnii  (HacunbeTBO)
Ta HesaxuweHuin cekc (6e3 npesepsatuea). MoxnuBi
HACMiOKW: MCUXONMOTiYHI TpaBMu, 3apPXEHHA iHdekuiamu,
o nepeatTbcA cTateBuM wWwnAxoM Ta BIJT, He3annaHoBaHa
BariTHICTb.

Cneuianicti 3acTepiratoTb: NUBO Ta cnaboankoronbHi Hanoi
BUKMNKAOT WBWUIKE 3BUKAHHA Ta HE MEHLL CUNbHY 3aNeXHiCTb,
aHDK MiLLHi.



YacTe cnoXuBaHHA MOXe NPU3BECTHN:
* 110 30inblUEHHA Baru;
* TOPYILEHHA NOTEHUT;

MOPYLLIEHHA MEHCTPYaNbHOrO LIMKNY;

6e3nnignA.




* BxuBaHHA Oyab-AKIX HAPKOTWKIB (HaBiTb Haiicnabuwux i Yac
Bl wacy) o3Hauae 3dJ1IEXKHICTb Big Hux.

« Boxn PYNHIBHUM YNHOM [1it0Tb HA MO30K. Cuna
i XapakTep HeraTMBHOr0 BMWBY 3anexatb Bifl pi3HOBUOY
HAPKOTIAKY.

« [1030aBNANTL  30ATHOCTI piaw  ceigomo Ta
He3anexxHo.

e BXNBaHHA iH'EKUIAHNX HAPKOTUKIB — Le BIICOKWIA
PU3NK 3apaXEHHA BIN, renatutom C T2 iHWMAMN
HeGe3neyHuMI iHdbeKLiaMI.



* [loBary [py3iB moxHa 3acnyXutin iHWMMN BYUHKAMU.
MoBaXalTb TUX, XTO MaeE Cuny BOMi Ta yMmie poouTtu
CaMOCTilHNWIi BUOIp.

 X04ell 10BECTN CBOK [0POCNICTb? Pobu ue B
iHWwwit cnoci6: 3apobnAail KowTK Ha BRacHi NoTpebu, cTaHb
BONOHTEPOM i 0NOMaraii BUpilyBarin couianbHi npobnemu.

e [IporynAHK Ha CBDKOMY MOBITPi, CMOPT, MemuTaLii,
CMiNKyBaHHA i3 TBapuHamu Ta aktusHi irpn — FAPAHTIA
rapHOro HacTPOI Ta CAMONOYYTTA.

e [llykall  HOBI IHTEPECU: choTorpachia, TaHLi,
nnaBaHHA, oyTooN TOLO.

« Yacriwe CIINKYVICA 3 Gatbkamu 4u [pysamu. |Hopi
MPOCTO PO3MOBA 3 IHLIOK MIOANHOI MPO CBOK MpoGnemy
3MeHILYE XBUNIOBAHHA Ta 0NOMArae 3HaiiT PilleHHA.

« Xpanu ce6e 32 YCMIXN Ta [JOCATHEHHA.



BIAFOAIAHNIA OOHA,
300POB’'A XKIHKN
| NMTAHYBAHHA CIM’I

www.womanhealth.org.ua

Byknet nigrotosnexHo bnaropinHum
DoHAOM «3A0POB’A XKiHKM i NaHyBaHHA
CiM’i» B paMKax BUKOHaHHA [1poekTy
BcecBiTHbOi OpraHiauii 0XOpoHu 300poB’A
(BOO3) «HeiHdekLiiiHi 3aXBOPOBAHHA:
NpoginakTiKa Ta 3MiLLHEHHA 300POB’A

B YkpaiHi» 3a nigTpumku Lseiiuapcokoi
areHuii 3 po3BuTKy Ta cniBpo6iTHMLTBA

3 METOI0 MPOINAKTUKIA Ta 3HIDKEHHA
PiBHA HEiH(EKLiliHNX 3aXBOPIOBaHb Cepen
Y4HIBCbKOi MOM0Qi.




