9 nronsa 2025 ropa

KoOHTponb apTepuanbHOro JAaB/eHUsl Ba)KeH AN NpeaoTBpalleHUsi CepbEésHbIX
OC/IOXKHEHUW CO 3A0POBbEM, TaKMX KaK WHCYNbT, WHPapKT, cepaeyHas
HeAO0CTaTOUHOCTb M MoBpeXXAeHue nouyek. MoBbiLLeHHOe AaBNeHME 4YacTo NpoTeKkaeT
6eccMMNTOMHO, NO3TOMY 4YeNloBEeK MOXXeT fo/iroe BpeMsi He nopo3peBaTb O pUcCKe.
PerynsipHbii MOHUTOPUHI NMOMOraeT CBOEBPEMEHHO BbIIBUTb OTKJIOHEHUS U NPUHATb
Mepbl — M3MEeHUTb 06pa3 XXM3HU UM HauvaTb NleyeHune. Moaaep)kaHue AaBNEHUS B
npeaenax HOpMbl CHMXKaeT Harpysky Ha cepALe 1 cocyAbl, CMOCO6CTBYET yayULUeHUIo
o6Lero caMo4yBCTBUS U YBeSINUMBAET NPOAOC/DKNTENIbHOCTb XXU3HW.

B pamkax peasnuzayuu npodunakmuyecko2o npoekma «Peyuya - 300poesiii 20p00»
cneyuanucmamu omoeseHus obuwecmeeHHo20 30oposes Y «Peqyuykuli 30HanbHeIG LM3»
Co8MECMHO C NOMOWHUKOM 8pada Y3 «Peduykas LIPb» nposedeHa akyus «KoHmposaupyem
daesieHue - npodsiesaem HU3Hb!» Ha 6a3e maz2a3uHa “beamapkem’”.
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9 nronsa 2025 ropa

MHorne Ao cux nop BOCNPUHMMAIOT asIKorosib Kak cnocob paccnabutbca nav seceno
nposecty BpemMms. Ho npaBaa B TOM, UTO 3a 3TUM "Bece/ibeM" 4YacTo CKpbiBaloTCH
cepbésHble nocneacTBms. PerynspHoe ynoTpebneHme ankorons paspyLiaeT ne4yeHb,
HapyLwaeT paboTy cepaua u Mo3ra, yxyaLwlaeT naMAaTb U BHAMaHUe. AJIKOrojsib — 3TO He
€noco6 oTAOXHYTb, @ NIOBYLLKA, B KOTOPYIO JIerko nonacTtb M CI0XKHO Bbl6paTbcs. byab
0CO3HaHHbIM — Bbl6Upail 340pOBbE, ICHYI0 F0/I0BY U HaCTosILLiMe 3MOLIUA.

B pamkax peasnusayuu npogunakmuyecko2o npoekma «Peyuya - 300poesili 20p00» U
npogedeHuss  EOUH020  OHA  NPOGYUAGKMUKU  QGAKO20/AU3MA  NCUX0/A020M  omoesieHus
obwecmeeHHo20 300posbsi Y «Pequykuli 30HanbHeIl LI3» nposedeHa akyus «Ku3Ho 6e3
2padycal» Ha 6a3e maza3uHa “beamapkem”.




10 irona 2025 ropa

MNepBas 3aTAXXKa — ropbKasi, roJloBOKpPY>XuUTesibHasA, NoYTM HenpuaTHasa. Ho mosr,
06MaHyTblIi HUWKOTUHOM, pfAaeT KOMaHAy: «ewe». TakK 3anycKkaeTcs MexXaHUsm
3aBNCUMOCTUN — 6ecLUyMHbI, KaK Kanasa aaa. C Ka)kAabiM pa3oM AblM KaXkeTcsi Msrye, a
6e3 Hero — mMmup rpy6ee. U1 BoT y)ke KypeHune He BblI6op, a AKOpb. OHO He AenaeT XXN3Hb
HacbllWeHHee, He ao6aBnseT WapMa — OHO /IMWb yKOopauduBaeT NyTb. W 3TOT nyThb
BeAeT He K cBo6oje, a K 3aBUCMMOCTWN, 6011 1 yTpaTam.

B pamkax peaausayuu npodusaKkmuyecko2o0 npoekma «3a HCU3Hb 6e3 cuzapems» nNCcuUxo/sn020M
omoeneHus obujecmeeHH020 30oposebA Y  «Pequykul  30HAAbHGIG — L[3» npoeedeH
npogunakmuyeckuli pelid no 6opebe ¢ mMabaKokypeHUeM HO meppumopuu OCMAaHOBKU
«MUKPOPQAUOH [JHenpo8cKuli».
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17 ronsa 2025 ropga

Tbl MOXelWlb YyBCTBOBaTb Ce6s HOpMasibHO, HO AaBJieHMEe — MOJIYA/MBLIA Bpar,
KOTOpbIA AO/Ir0 He NOAAET curHanos. MoBbiLLeHHOe apTepuasibHOe AABIEHME YACTO He
Bbi3biIBaeT CMMNTOMOB, HO MeAJ/IeHHO paspyLuaeT cepaue, CocyAbl, MOYKN U MOST.
KoHTponb paBneHMsi nomoraeT BOBpeMsi 3aMeTUTb Npo6rnemMy v npeaoTBpPaTUTH
Ccepbé3Hble OC/IOXKHEHUS, TaKMe KaK WHCYNbT unu uHoapkT. Beperm ce6a — He
3a6biBaii NpoBepsATL AaB/IeHUE. 3TO He NPO BO3PacT, 3TO NPO OTBETCTBEHHOCTb.

B pamkax peasnusayuu npoguaakmu4yecko2o npoekma «Peyuya - 300poesbili 20p00»
cneyuaaucmamu omoesneHuss obwjecmeeHHo20 30o0poseA Y «Pequykuli 30HAAbHeIU  L[I»
Co8MeCMHO C NOMOWHUKOM epaya Y3 «Peyuykas LPb» npoeedeHa akyus «KoHmpoaupyem
daesieHue - npodsesaem xuU3Hb!» Ha 6aze OAO “Peyuykuli mekcmusas”,




