MopgHana Cetka: Llene6Hblie
Ceoucrtea lNMpocTtbiX JIMHUN

o
Mosicno nacuumamsp ne menee 06aduamu PasiudHbIX 3a001e6anuii, npu

KOMOpbIX 001€2uums cOCMOAHUE Ue106€KA MONCHO NYMEM HAI0HCEHUA O0OHOI
cemku.

C noMoIbI0 HOIHONM CETKH MOKHO:

— BBISIBUTH ACPUITUT H0/1a B OPTaHU3ME;

— BBIJICYUTHLCS OT KaIllls;

— Mo0eANTh HACMOPK U MPOCTYY;

— YCKOPHUTH 32KUBIJICHUE YITHOOB;

— JICYUTKCS KEHITMHAM BO BpeMsi O€pEMEHHOCTH.

Kak oenamy iioonyio cemky?

. ronHylo CETKY Ha KOy HAaHOCST IIPU TOMOIIM BATHBIX KOCMETUUYECKUX
najgo4yeK — TeX K€ CaMbIX, YTO OOBIYHO MMPUMEHSIOTCS I YUCTKU CEPHI B
ymax. Takyio najno4ky Hy>KHO 0OMakHyTh B 5%-HbIil pacTBOp ioaa u
HApUCOBATh HA TEJIC PEUICTKY U3 BEPTUKAIBHBIX U TOPHU30HTAIIBHBIX MOJIOC.

«  BenmnuunHa «gyeek» uaeaaibHONM HOMHOM CETKU OOBIYHO COCTaBIIAET OKOJIO 1
KBaJIpaTHOTO CAaHTUMETpA.

= [IpoHuKas CKBO3b KOXKY B MBILLICUHbIC TKAHU U KPOBEHOCHBIE COCY/IbI, MO/
ryOUTENIbHO IEUCTBYET Ha 00JIE3HETBOPHBIE MUKPOOPTaHU3MbI, CBOpAYUBAsT UX
OCJIKH.



= CeKpeT CeTKH 3aKJIF0YAeTCs] B TOM, YTO OJ1arogaps «sr4eiikamy OmpeeieHHOTO
pa3mepa Ipynibl 0aKTepuil 0Ka3bIBAIOTCS OTOPBAHHBIMU JIPYT OT Apyra u
CTPEMHUTEIBHO MTOTH0AaroT.

- ox BeHKOJIEIHO CIIPABISIeTCS HMEHHO ¢ TeMH GaKTePHsIMH, KOTOPbIE
MIPOHUKAIOT B OPraHU3M Y€pe3 KOKHBIE TTOPHI.

Hoonas cemka npu nexeamxe iiooa 6 opzanusme.

ITo cratuctuke, €1Ba JIM HE TPETh HACEJICHUS 3€MHOTO 1Iapa CTPAIAET OT
HEJOCTaTKa M0/1a B OpraHu3Me, KOTOPbIA CTAHOBUTCS MPUYMHOM MTaTOJIOTAN
IIUTOBUTHOM KeJe3bl, a sl 0EpEeMEHHBIX KEHIIUH MOKET 00EPHYThCS
pokaeHneM (PU3NIECKH U YMCTBEHHO HETIOJHOIICHHBIX JACTEH.

Jlna mozo, umoovl onpedenumsb, Xxeamaem Jiu 6auieMy OPZAHUIMY HO0A U3
nPOOYKmMo6 NUMaHnus, Heo0a3amenbHo cOasams aHAIU3bL — 00CHAMOYHO
HaHecmu HUOOHYIO CEMK).

= Jlydire Bcero ee pacrojioXuTh Ha BHYTpeHHEH yactu 6enpa. Eciau yxe uepes
TPH Yaca OT Hee He OCTaHeTCsS HU MaJICHIIeTo ciea, Hy>)KHO CpOYHO 0eXKaTh K
Bpauy M MPOCUTh, YTOOBI BhIMTKCA caMble 3 (PEKTUBHBIC TTpenapaThl s
JedeHus HoaoaeduIuTa.

» Ecnu fiox ycrieeT BIUTAThCS B KOXKY Ha MPOTSHKEHUH 6-8 9acoB, 310 OyieT
03HayaTh, YTO HEOOJIBIIIKE MPOOJIEMBI C MOCTYIJICHUEM #0J1a B OpraHu3M
HMMEIOTCS, HO UX MOKHO PEIIINUTh 32 CYET BKIIOUCHUS B €KETHEBHBIN paIlMOH
MOPCKOU pbIObI, MOPEMPOIYKTOB, MOPCKOW KamyCThl U APYrod MUIIH, O0raToi
ATHUM DJIEMEHTOM.

= Y COBEpILIECHHO 3/I0POBBIX JIOJICH, HE UCTIBITHIBAIOIIMNX HEIOCTATKA MO/A,
CJie/Ibl OT CETKH MCYE3a0T JIUIIb M0 UCTEUCHUU CYTOK.

Yem nonesna noonas cemka npu HACMopKe u npocmyoe?

J{nst TeX, KTO UIIET COCOObI, KaK OBICTPO BBUJICYUTH HACMOPK, MOIHAS CETKa
CTaHeT OYCHb yI0OHBIM perieHneM. B 1aHHOM ciiydae ee HAaHOCST OYeHb TOHKUMH
Y aKKypaTHBIMU JIMHUSIMHM Ha MIEPEHOCUILY U KPbUIbs HOca. [[eficTBOBaTh
JKeJIaTeIbHO OCTOPOKHO, MOCKOJIbKY Ha JIMIIE, TaK K€, KaK U Ha IIee, BEJTUK PUCK
oOpa3oBaHUs 0KOTOB OT HOJa: KOKa MOKpacHeeT, 00aynuTcs u oomeser. [pu
MPOCTY/IE UMEET CMBICT PACTIOJIOKUTh CETKY Ha CTYIHSIX HOT U B 00J1acTH
HWKPOHOXKHBIX MBIIIIII.

Hoonas cemxa npu ywuéax.

Ecnu BbI HE 3HaeTe, Kak BBIBECTH CUHSK, TO CHOBA BBIPYYHUT Ta Ke caMasl
yHUBEpcaJlbHas HoaHas ceTka. [IpaBna, eto He CTOUT MOJIb30BaThCSI B TIEPBHIC KE
4achkl MOCJIe yIIMoa: peKOMEHIyeTCs JIeJIaTh ATO JIMIIb Yepe3 CYTKHU Mocie ymuoda.
Jeno B ToM, 4TO Aake HE3HAUYUTENIbHAsI TpaBMa OOBIYHO COMPOBOXKIAAETCS OTEKOM
TKaHEeH, a pa3Ipaxaroliee IeMCcTBUE 0ja OTHIONb HEe OyeT ClTOCOOCTBOBATH €TI0
paccachIBaHUIO.

['paMOTHBIN MOIX0]T 3aKIIFOYACTCS B TOM, YTOOBI CHavajia BO3JICHCTBOBAThH Ha
yIMHOJIEHHOE MECTO XOJIOJIOM — KyCKOM JibJ1a, 00€pHYTHIM B TKaHb. M mums Ha
CJIETYIONTUE CYTKU MOYKHO OYyJIeT HA4aTh JIEYCHUE HOIOM.

Hoonas cemxa npu 6epemennocmu.

JKenmunam, KOTOpble TOTOBATCS] CTaTh MaMaMu, HOJAHBIMU CETKAMU
PEKOMEHTyeTCsI TIOJB30BAThCS JIJIs1 BOCMIOJIHEHUSI tepuruTa ioaa B opranusme. K



TOMY €, 3TO CPEACTBO MOMOXKET CIIPABUTHCS C MPU3HAKAMU MTPOCTYAbL, BEJb B
BBIOOpE TOTOBBIX (PAPMAKOJIOTUYECKUX MTPENapaToB OEpeMeHHbIM MPUXOIUTCS
MPOSIBIISITH 0CO0YI0 OTUTEIBHOCTD, @ MO/ CYUTAETCS HIKOJIOTHYECKH YUCTHIM U
0e30macHbIM JIEKapCTBOM. BaskHO HE T10BOAUTH 3a00TYy O COOCTBEHHOM 3/I0POBbE
JI0 KPaltHOCTH 1 COBETOBATKLCS C JICUAIL[UM BPAYOM.



