
  

    



ММееттооддииччеессккааяя  ррааззррааббооттккаа  ««ММеежжддуу  ннааммии  ддееввооччккааммии»»  ппррееддссттааввлляяеетт  

ссооббоойй  рряядд  ррееккооммееннддаацциийй  ддлляя  ддееввооччеекк--ппооддррооссттккоовв  ии  иихх  ззааббооттллииввыыхх  ммаамм,,  ии  

ппооссввяящщееннаа,,  ппоожжааллууйй,,  ссааммоойй  ддееллииккааттнноойй  иизз  ттеемм  ––  ммееннссттррууааццииии..  АА  ттооччннееее  

ппееннииюю  ввоо  ввррееммяя  ммееннссттррууааццииии..  ДДлляя  ууддооббссттвваа  ввооссппрриияяттиияя  ттеекксстт  ииззллоожжеенн  вв  ввииддее  

ббеессееддыы,,  ррааззммыышшллеенниийй  ппоо  ттееммее..  

  

ИИттаакк,,  ттееммаа  ннаашшеейй  ббеессееддыы  ––  ппееннииее  ввоо  ввррееммяя  ммееннссттррууааццииии..      

ППооччееммуу  ддааннннааяя  ттееммаа  вваажжннаа??  

ППоорроойй,,  ннееззннааннииее  оосснноовв  ггииггииеенныы  ии  ооххрраанныы  ггооллооссаа  ппррииввооддяятт  кк  ччаассттииччнноойй  ии  

ппооллнноойй  ееггоо  ппооттееррее!!    

ККаакк  ииззввеессттнноо,,  жжееннссккиийй  ооррггааннииззмм  ннееппооссттоояяннеенн,,  ии,,  ннааччииннааяя  сс  

ппооддррооссттккооввооггоо  ввооззрраассттаа,,  ууррооввеенньь  ггооррммоонноовв  вв  ннёёмм  ккооллееббллееттссяя,,  ввннооссяя  ссввооии  

ккооррррееккттииввыы  ннее  ттооллььккоо  вв  ннаашшее  ссааммооччууввссттввииее,,  ннаассттррооееннииее  ии  ввннеешшннооссттьь,,  нноо  ии  вв  

ггооллооссооввоойй  ааппппаарраатт!!  

ППррааккттииккууюющщииммии  ввооккааллииссттккааммии  ууссттааннооввллеенноо,,  ччттоо  ввоо  ввррееммяя  ммееннссттррууааццииии  

ггооллоосс  ссттааннооввииттссяя  ттяяжжёёллыымм,,  ммееннееее  яяррккиимм,,  ммееннееее  ууппррааввлляяееммыымм,,  ммееннееее  

ввыыннооссллииввыымм,,  ббыыссттррееее  ууссттааёётт,,  ббыыссттррееее  ««ииззннаашшииввааееттссяя»»......      

  

ППооччееммуу  жжее  ттаакк  ппррооииссххооддиитт??    

ЧЧттоо  ммеенняяееттссяя  вв  ггооллооссее  ввоо  ввррееммяя  ммееннссттррууааццииии??    

ИИттаакк,,  ввоо  ввррееммяя  ммееннссттррууааллььннооггоо  ццииккллаа  вв  жжееннссккоомм  ооррггааннииззммее  

ннааббллююддааююттссяя  ооттёёккии  ооттддееллььнныыхх  ооррггаанноовв,,  ввккллююччааяя  ггооррттаанньь  ии  ггооллооссооввыыее  ссввяяззккии  

((ннааууччннооее  ннааззввааннииее  ««ггооллооссооввыыее  ссккллааддккии»»,,  нноо  ббууддеемм  ииссппооллььззооввааттьь  

ррааззггооввооррннооее,,  ппррииввыыччннооее  ссллууххуу,,  ссллооввооссооччееттааннииее  ««ггооллооссооввыыее  ссввяяззккии»»))..  ССееттккаа  

ссооссууддоовв  ннаа  ссввяяззккаахх  ввыырраажжееннаа  ооччеенньь  яяррккоо иизз--ззаа  ббооллееее  ооббъъёёммннооггоо  ппррииллиивваа  

ккррооввии,,  ччеемм  ооббыыччнноо..  ССллееддссттввииеемм  ппррииллиивваа  ккррооввии,,  ннееммииннууееммоо  ссттааннооввииттььссяя  

ооттёёччннооссттьь  ссввяяззоокк  ии,,  ккооннееччнноо,,  иихх  ммааллааяя  ппооддввиижжннооссттьь..  ТТааккжжее    ббооллееее  ррыыххллыыммии  

ссттааннооввяяттссяя  ссооссууддыы  ии  ттккааннии,,  ооккрруужжааюющщииее  ггооррттаанньь  иизз--ззаа  ппррииттооккаа  кк  нниимм  ккррооввии..  

ИИммеенннноо  ппооээттооммуу  ггооллоосс  ммеенняяееттссяя,,  ссттааннооввииттссяя  ббееззззввууччнныымм  ии  ттууссккллыымм,,  

ннааббллююддааееттссяя  ееггоо  ббыыссттррооее  ууттооммллееннииее,,  ббооллееззннееннннооссттьь  ии  ппеерршшееннииее  вв  ооббллаассттии  

ггооррттааннии..  ДДааввааттьь  ннааггррууззккуу  ннаа  ггооллооссооввыыее  ссввяяззккии  вв  ттааккоомм  ссооссттоояяннииии,,  ззннааччиитт  

ппооддввееррггааттьь  иихх  ррииссккуу  ррааззввииттиияя  ттррааввмм  ((ууззллоовв  ии  ддаажжее  ммииккрроо  ррааззррыыввоовв  ссввяяззоокк  

ииллии,,  ччттоо  еещщёё  ссттрраашшннееее,,  ккррооввооииззллиияянниияя  вв  ггооллооссооввууюю  ммыышшццуу))..    

ФФаакктт  ппооддооббннооггоо  ппррооццеессссаа  вв  ооррггааннииззммаахх  ппееввиицц  ооччеенньь  ииззввеессттеенн,,  ии  ппооээттооммуу  

вв  ооппееррнныыхх  ттееааттрраахх,,  жжееннщщииннаамм  ппррееддооссттааввлляяюютт  ооттддыыхх  ссррооккоомм  вв  33  дднняя,,  ххооттяя,,  

ккооннееччнноо,,  ггооллооссуу  ссллееддууеетт  ддааввааттьь  ооттддыыххааттьь  ннаа  ппррооттяяжжееннииии  ввссееггоо  

ммееннссттррууааллььннооггоо  ццииккллаа..    

  



ЧЧттоо  ттааккооее  ффооннооттррааввммаа??  

ВВаашшии  ггооллооссооввыыее  ссввяяззккии  ооччеенньь  ббыыссттрроо  ввииббррииррууюютт,,  ппррии  ээттоомм  ооддннаа  

ггооллооссооввааяя  ссввяяззккаа  ссттааллккииввааееттссяя  сс  ддррууггоойй  ннаа  ччаассттооттаахх,,  ддооссттииггааюющщиихх  ссооттннии  рраазз  вв  

ссееккууннддуу..  ЕЕссллии  ггооллоосс  ииссппооллььззууееттссяя  ссллиишшккоомм  ччаассттоо  ииллии  ннееппррааввииллььнноо,,  ээттии  

ссттооллккннооввеенниияя  ммооггуутт  ппррииввеессттии  кк  ррааззввииттииюю  ппоовврреежжддеенниийй  ггооллооссооввыыхх  ссввяяззоокк,,  

ккооттооррыыее  ввллиияяюютт  ннаа  ттоо,,  ккаакк  ооннии  ссооееддиинняяююттссяя  ии  //  ииллии  ввииббррииррууюютт,,  --  ссооссттоояяннииее,,  

ннааззыыввааееммооее  ффооннооттррааввммоойй  ((оотт  ггрреечч..  ""ффоонн""  ооззннааччааеетт  ""ззввуукк""))..    

ФФооннооттррааввммаа  ммоожжеетт  ппрроояяввлляяттььссяя  ррааззнныыммии  ссппооссооббааммии::  

  ГГооллооссооввыыее  ууззееллккии  ((ммооззооллии))  ––  ээттоо  ппооввееррххннооссттнныыее  ппоорраажжеенниияя  ннаа  

ппооддккллааддккее  ггооллооссооввыыхх  ссввяяззоокк,,  ккооттооррыыее  ооббыыччнноо  ввооззннииккааюютт  вв  ссееррееддииннее  

ооббееиихх  ггооллооссооввыыхх  ссввяяззоокк..  

  ППооллиипп  ггооллооссооввоойй  ссввяяззккии  ((ввооллддыыррьь))  ооббыыччнноо  ввооззннииккааеетт  ннаа  оодднноойй  

ггооллооссооввоойй  ссввяяззккее..  ООнн  ммоожжеетт  ббыыттьь  ммяяггккиимм  ииллии  ттввееррддыымм,,  аа  ииннооггддаа  ии  

ккрраасснныымм,,  ккооггддаа  ппоояяввлляяееттссяя  ппооссллее  ввннееззааппннооггоо  ккррооввооттееччеенниияя..  

  ККииссттаа  ггооллооссооввоойй  ссввяяззккии  ннааххооддииттссяя  ггллууббжжее  вв  ггооллооссооввоойй  ссввяяззккее,,  ппоодд  

ппооввееррххннооссттнноойй  ооббооллооччккоойй..  ССччииттааееттссяя,,  ччттоо  ммннооггииее  иизз  нниихх  ннааччииннааюютт  

ппооссллее  ффооннооттррааввммыы,,  нноо  ннееккооттооррыыее  ммооггуутт  ббыыттьь  сс  ссааммооггоо  рроожжддеенниияя  ии  ссоо  

ввррееммееннеемм  ооччеенньь  ммееддллеенннноо  рраассттии..  

  ВВааррииккооззнныыее  рраассшшиирреенниияя  ии  ээккттааззииии  ––  ээттоо  рраассшшиирреенннныыее  ииллии  

ааннооммааллььнныыее  ккррооввеенноосснныыее  ссооссууддыы  ии  ддррууггииее  ссооссууддииссттыыее  

ммааллььффооррммааццииии  ппоодд  ппооввееррххннооссттььюю  ггооллооссооввыыхх  ссввяяззоокк,,  ккооттооррыыее  ммооггуутт  

ккррооввооттооччииттьь  ии  ввыыззыыввааттьь  жжеессттккооссттьь  ффооккааллььнныыхх  ссккллааддоокк..  

  ББооррооззддаа  ггооллооссооввыыхх  ссввяяззоокк  ииллии  ввммяяттииннаа  ввддоолльь  ввннууттррееннннееггоо  ккррааяя  

ггооллооссооввоойй  ссввяяззккии  ввооззннииккааеетт  иизз--ззаа  ррууббццеевваанниияя  ггооллооссооввыыхх  ссввяяззоокк  ии  

ммоожжеетт  ппррииввеессттии  кк  сснниижжееннииюю  ввииббррааццииии  ггооллооссооввыыхх  ссввяяззоокк..  

  

ННуужжнноо  ббыыттьь  ооччеенньь  ооссттоорроожжнныыммии  ии  ббееррееччьь  ссввоойй  ггооллоосс!!  

ЛЛееччееннииее  ддооббррооккааччеессттввеенннныыхх  ффооннооттррааввммааттииччеессккиихх  ппоорраажжеенниийй  ггооллооссооввыыхх  

ссввяяззоокк  ззааввииссиитт  оотт  рряяддаа  ффааккттоорроовв,,  ввккллююччааяя  ххааррааккттеерр  ппоорраажжеенниияя,,  ооссооббееннннооссттии  

ггооллооссаа  ии  ссттееппеенньь  ззааттррууддннёённннооггоо  ггооллооссаа..  ЗЗааччаассттууюю  ппооссллееддссттввиияя  ффооннооттррааввмм  

ввооззммоожжнноо  ввыыллееччииттьь  ллиишшьь  ххииррууррггииччеессккиимм  ппууттёёмм..    

ЛЛююддии,,  ккооттооррыыее  ччаассттоо  ииссппооллььззууюютт  ссввоойй  ггооллоосс,,  ннааииббооллееее  ппооддввеерржжеенныы  

ффооннооттррааввммее,,  ии  вв  ээттуу  ггррууппппуу  ввххооддяятт  ппооллььззооввааттееллии,,  ггооввоорряящщииее  ггооллооссоомм,,  ттааккииее  

ккаакк  ууччииттеелляя,,  ппррооддааввццыы,,  ввеещщааттееллььнныыее  ккооммппааннииии,,  ббииззннеессммеенныы,,  ююррииссттыы  ии  

ммееддииццииннссккииее  ррааббооттннииккии,,  аа  ттааккжжее  ииссппооллннииттееллии  ггооллооссаа,,  ттааккииее  ккаакк  ппееввццыы  ииллии  

ааккттёёррыы..  

  

  



ЗЗннааччиитт,,  ввоо  ввррееммяя  ммеессяяччнныыхх  ппееттьь  ннееллььззяя??  

ННее  ссммооттрряя  ннаа  ддооввооллььнноо  ууббееддииттееллььнныыее  ввыыссккааззыывваанниияя  ссппееццииааллииссттоовв,,  ввссёё  

жжее  яя  ннее  ххооччуу  ннааввяяззыыввааттьь  ВВаамм  ссввооёё  ммннееннииее..  ДДааввааййттее  ввммеессттее  ппооррааззммыышшлляяеемм  ии,,  

ннааккооннеецц,,  ррааззббееррёёммссяя  вв  ддаанннноомм  ввооппррооссее!!  ДДееллоо  вв  ттоомм,,  ччттоо  ннее  ввссее  ссппееццииааллииссттыы  

ууттввеерржжддааюютт,,  ччттоо  ввоо  ввррееммяя  ммеессяяччнныыхх  оотт  ппеенниияя  ллууччшшее  ооттккааззааттььссяя..  ННееккооттооррыыее  

иизз  нниихх  ууввеерреенныы,,  ччттоо  ««ппееттьь  ммоожжнноо,,  еессллии  ооссттоорроожжнноо»»,,  ббооллееее  ттооггоо,,  ииммеенннноо  

ввооккааллььннооее  ииссппооллннииттееллььссттввоо  ппооммооггааеетт  ддееввуушшккаамм  ппеерреежжииттьь  ээттии  ннееллёёггккииее  ддннии..    

ВВ  ппооллььззуу  ппеенниияя  ввоо  ввррееммяя  ммееннссттррууааццииии,,  кк  ппррииммеерруу,,  ввыыссттууппааеетт  

ррууккооввооддииттеелльь  ккааммееррннооггоо  ххоорраа  ""VVeerrnnaalliiss""  ООллььггаа  ЗЗииннооввььеевваа::  ««ГГооллоосс  ввоо  ввррееммяя  

ммееннссттррууааццииии  ммоожжеетт  ззввууччааттьь  ххоорроошшоо  ии  ммоожжеетт  ззввууччааттьь  ннее  ооччеенньь  --  

ссооббссттввеенннноо,,  ттааккжжее,,  ккаакк  ии  ббеезз  ммееннссттррууааццииии..  ННоо  ччттоо  ккаассааееттссяя  ооббщщееггоо  

ссааммооччууввссттввиияя  --  ккооннееччнноо,,  оонноо  ввллиияяеетт  ннаа  ггооллоосс!!  ККооннееччнноо,,  еессллии  ввыы  ппллооххоо  ссееббяя  

ччууввссттввууееттее,,  ээттоо  ннее  ммоожжеетт  ннее  ссккааззааттььссяя  ннаа  ккааччеессттввее  ппеенниияя!!  ННааппррииммеерр,,  

еессллии  уу  вваасс  ббооллиитт  жжииввоотт,,  еессттеессттввеенннноо,,  вваамм  ссллоожжнноо  ббууддеетт  ппооллннооццеенннноо  

ооппииррааттьь  ззввуукк,,  ппееттьь  ""ннаа  ддыыххааннииии""..    

ННоо  иизз--ззаа  ппеенниияя  ввоо  ввррееммяя  ммеессяяччнныыхх  уу  ммеенняя  ннииккооггддаа  ннее  ббыыллоо  ппррооббллеемм  сс  

ггооллооссоомм..  ИИ  яя  ннииккооггддаа  ннее  ссллыышшааллаа  ""ссттрраашшнныыхх""  ииссттоорриийй  оо  ттоомм,,  ччттоо  ккттоо--ттоо  

ннееппооппррааввииммоо  ссооррвваалл  ггооллоосс  ввоо  ввррееммяя  ммеессяяччнныыхх,,  уу  ккооггоо--ттоо  ссллууччииллооссьь  

ккррооввооииззллиияяннииее  ннаа  ссввяяззккаахх  ииллии  ччттоо--ттоо  ппооддооббннооее..  ППооээттооммуу  ммооёё  ммннееннииее  

ттааккооввоо  --  ппооййттее  ссппооккооййнноо  ввоо  ввррееммяя  ммеессяяччнныыхх!!  ИИ  ннее  ппеерреежжииввааййттее  ппоо  ээттооммуу  

ппооввооддуу..  ННоо  еессллии  ввыы  ччууввссттввууееттее  ссееббяя  ппллооххоо,,  ии  еессттьь  ввооззммоожжннооссттьь  ннее  ппееттьь  --  

ттооггддаа,,  ккооннееччнноо,,  ллууччшшее  ннее  ппооййттее»»..  

  

ЧЧеемм  ппооллееззнноо  ппееннииее  ппррии  ммеессяяччнныыхх??  

  ВВоо  ввррееммяя  ккррииттииччеессккиихх  ддннеейй  ддееввуушшккаа  ккррааййннее  ннааппрряяжжееннаа,,  аа  ппееннииее  

ппооззввоолляяеетт  ооррггааннииззммуу  ппооллннооссттььюю  рраассссллааббииттььссяя..  ККооггддаа  ооннаа  ииссппооллнняяеетт  

ппеессннюю,,  ддыыххааннииее  ннооррммааллииззууееттссяя..  ВВ  ииттооггее  ннаассттууппааеетт  ууммииррооттввооррееннииее,,  

ппссииххооллооггииччеессккооее  ссооссттоояяннииее  ппррииххооддиитт  вв  ппоорряяддоокк..    

  ППррии  ппееннииии  вв  ооррггааннииззмм  ппооссттууппааеетт  ммннооггоо  ккииссллооррооддаа,,  ччттоо  ссппооссооббссттввууеетт  

ууллууччшшееннииюю  ккррооввооооббрраащщеенниияя  ии  ннооррммааллииззааццииии  ссееррддццееббииеенниияя..  ВВоо  

ввррееммяя  ккррииттииччеессккиихх  ддннеейй  ээттоо  ккррааййннее  ааккттууааллььнноо,,  ттаакк  ккаакк  ккррооввьь  

ццииррккууллииррууеетт  ооссооббеенннноо  ииннттееннссииввнноо..  

  ТТаакк  ккаакк  ппееннииее  ууллууччшшааеетт  ккррооввооссннааббжжееннииее  ггооллооввннооггоо  ммооззггаа,,  ттоо  

ооррггааннииззмм  ооммооллаажжииввааееттссяя,,  ккоожжаа  ппррииооббррееттааеетт  ззддооррооввыыйй  ввиидд..  

  ППееннииее  ссппооссооббссттввууеетт  ппоодднняяттииюю  жжииззннееннннооггоо  ттооннууссаа..  ВВ  ммооммееннтт  

ииссппооллннеенниияя  ттоойй  ииллии  иинноойй  ккооммппооззииццииии  вв  ммооззггуу  ввыыррааббааттыыввааююттссяя  

ввеещщеессттвваа,,  ккооттооррыыее  ппооммооггааюютт  оощщууттииттьь  ррааддооссттьь,,  ииссппррааввлляяяя  ччаассттоо  

ввссттррееччааюющщеееессяя  ппооддааввллеенннноо  ссооссттоояяннииее  вв  ээттоотт  ппееррииоодд..  



ККаакк  ппееттьь  ввоо  ввррееммяя  ммеессяяччнныыхх  ккооммффооррттнноо??  

ППрреежжддее  ввссееггоо  ссттооррооннннииккии  ппеенниияя  ввоо  ввррееммяя  ммееннссттррууааццииии  ссооввееттууюютт  

ввыыббррааттьь  ууддооббннууюю  ддлляя  ооддеежжддуу..  ЖЖииввоотт  ннее  ддооллжжеенн  ббыыттьь  ссддааввллеенн..  ККррааййннее  вваажжнноо  

ппррааввииллььнноо  ддыышшааттьь  ии  рраассссллаабблляяттьь  ппееввччеессккииее  ммыышшццыы..  ППееттьь  ссллееддууеетт  ссппооккооййнноо,,  

ннее  ддееллааяя  ааккттииввнныыхх  ввддооххоовв,,  ссооззддааюющщиихх  ддааввллееннииее  ннаа  ввннууттррееннннииее  ооррггаанныы..  ННее  

ппееррееггрруужжааййттее  ггооллоосс  ссллоожжнныымм  ррееппееррттууаарроомм..  ЛЛууччшшее  ооттддааттьь  ппррееддппооччттееннииее  

ммееддллеенннныымм  ккллаассссииччеессккиимм  ккооммппооззиицциияямм..    

ВВ  ллююббоомм  ссллууччааее,,  ооббяяззааттееллььнноо  ппррииммииттее  ввоо  ввннииммааннииее  ссввооёё  ссааммооччууввссттввииее  ии  

ууччттииттее,,  ккааккоойй  ппоо  ссччёёттуу  ддеенньь  ммееннссттррууааццииии..  ККооггддаа  ккррооввьь  ииддёётт  ооччеенньь  

ииннттееннссииввнноо,,  ккрруужжииттссяя  ггооллоовваа  ии  ббооллиитт  жжииввоотт,,  ттоо  ккооннееччнноо,,  оотт  ппеенниияя  ннуужжнноо  

ооттккааззааттььссяя..  ЕЕссллии  жжее  ммееннссттррууаацциияя  ззааккааннччииввааееттссяя  ((33--55--йй  ддеенньь)),,  ввыыддееллеенниийй  

ссооввссеемм  ннееммннооггоо,,  ттоо  ссммееллоо  ппооййттее..  

  

ННаа  ссааммоомм  ллии  ддееллее  ппееттьь  ввоо  ввррееммяя  ммеессяяччнныыхх  ккооммффооррттнноо??  

ППооддууммааййттее  ссааммии,,  аа  яя  сс  ббооллььшшиимм  ууддооввооллььссттввииеемм  ввыыссллуушшааюю  ВВаашшее  ммннееннииее,,  

аа  ссееййччаасс  ппооддееллююссьь  ссввооиимм..  ППрреежжддее  ввссееггоо,,  ссккаажжуу,,  ччттоо  ооттнноошшууссьь  кк  ввооккааллииссттаамм,,  

ссччииттааюющщиимм,,  ччттоо  ппееттьь  ввоо  ввррееммяя  ммееннссттррууааццииии  ннее  ссллееддууеетт..  ХХооччуу  ппооссппооррииттьь  сс  

ттеемм,,  ччттоо  ннааппииссаанноо  вв  ппррееддыыддуущщеемм  ааббззааццее..  ВВоо--ппееррввыыхх,,  ддыыххааннииее..  ЧЧттооббыы  

рраассссллаабблляяттьь  ппееввччеессккииее  ммыышшццыы,,  ллооггииччнноо  ддыышшааттьь  ооччеенньь  ааккттииввнноо,,  ввссёё  ввррееммяя  

ддууммааттьь  ообб  ооппооррее  ддыыххаанниияя  ии  ооппииррааттьь  ббооллььшшее,,  ччеемм  ооббыыччнноо..  ННоо  ттооггддаа  уужжее  ннее  

ппооллууччииттссяя  ппееттьь,,  ««ннее  ддееллааяя  ааккттииввнныыхх  ввддооххоовв,,  ссооззддааюющщиихх  ддааввллееннииее  ннаа  

ввннууттррееннннииее  ооррггаанныы»»..  ППоо  ссууттии,,  ппррииддёёттссяя  ввыыббииррааттьь  ммеежжддуу  ккооммффооррттоомм  

((ппррииччёёмм,,  ссооммннииттееллььнныымм))  ии  ннааннеессееннииеемм  ннааииммееннььшшееггоо  ввррееддаа  ггооллооссооввыымм  

ссввяяззккаамм..    

ВВоо--ввттооррыыхх,,  ввыыббоорр  ррееппееррттууаарраа..  ННееввооззммоожжнноо  ппееттьь  ммееддллеенннныыее  

ккллаассссииччеессккииее  ккооммппооззииццииии  ббеезз  ааккттииввннооггоо  ддыыххаанниияя,,  ббооллееее  ттооггоо  оошшииббооччнноо  

ссччииттааттьь  ммееддллеенннныыее  ккллаассссииччеессккииее  ккооммппооззииццииии  ллёёггккиимм  ррееппееррттууаарроомм!!  ИИ  ддаажжее  

ввыыббоорр  ддееййссттввииттееллььнноо  ннеессллоожжнныыхх  ппррооииззввееддеенниийй  ннее  ггааррааннттииррууеетт  ооттссууттссттввииее  

ннааппрряяжжеенниияя  ггооллооссооввыыхх  ссввяяззоокк..  

ВВ--ттррееттььиихх,,    ннееллььззяя  ззааббыыввааттьь,,  ччттоо  ооррггааннииззмм  ккаажжддоойй  иизз  ннаасс  ииннддииввииддууааллеенн..  

ППеерреедд  ВВааммии  ррееззууллььттааттыы  ооббссллееддоовваанниияя  110055  ввооккааллииссттоокк  вв  ввооззрраассттее  оотт  2200  ддоо  2266  

ллеетт  вв  ппееррииоодд  ммееннссттррууаацциийй::  

••  4400,,99%%  иизз  нниихх  ссооввссеемм  ннее  ммооггллии  ппееттьь  иизз--ззаа  ббооллееззннееннннооссттии  вв  ооббллаассттии  

ггооррттааннии,,  рраассссттррооййссттвваа  ггооллооссооввоойй  ффууннккццииии;;  

••  уу  3322,,44%%  ииззммееннеенниияя  ссоо  ссттоорроонныы  ггооллооссооввооггоо  ааппппааррааттаа  ббыыллии  ооччеенньь  

ннееззннааччииттееллььнныыммии,,  ооннии  ммооггллии  ппееттьь;;  

••  уу  1166,,33%%  ннаарруушшеенниийй  ггооллооссооввоойй  ффууннккццииии  ннее  ббыыллоо;;  

••  уу  1100,,55%%  ггооллоосс  ззввууччаалл  яяррччее,,  ччеемм  вв  ооббыыччнныыее  ддннии..  



ТТааккиимм  ооббррааззоомм,,  ннаа  ввссеехх  ддееввуушшеекк  ии  жжееннщщиинн  ммееннссттррууаацциияя  ввллиияяеетт  ппоо--

ррааззннооммуу..  ООддннии  ддееввуушшккии  ччууввссттввууюютт  ннееггааттииввннооее  ввллиияяннииее  ннаа  ггооллоосс  ннее  ттооллььккоо  ввоо  

ввррееммяя  ммеессяяччнныыхх,,  нноо  еещщёё  ннееддееллюю  ддоо  ии  ннееддееллюю  ппооссллее,,  вв  ттоо  ввррееммяя  ккаакк  ддррууггииее  

ввооввссее  ннее  ззааммееччааюютт  ннииккааккиихх  ииззммееннеенниийй..  ККаажжддааяя  иизз  ВВаасс,,  ммииллыыее  ддееввуушшккии,,  

ппррииддёётт  кк  ссввооееммуу  ввыыввооддуу  оо  ввллиияяннииии  ммееннссттррууааллььннооггоо  ццииккллаа  ннаа  ссооббссттввеенннныыйй  

ооррггааннииззмм,,  нноо  ннее  ссееййччаасс!!  ВВ  ппооддррооссттккооввоомм  ввооззрраассттее,,  ккооггддаа  ммеессяяччнныыее  ттооллььккоо  

ппрриишшллии  ии  цциикклл  еещщёё  ннее  ссффооррммиирроовваанн,,  ннее  ннуужжнноо  ддееллааттьь  ппооссппеешшнныыхх  ввыыввооддоовв,,  

ссллееддууеетт  ддооввееррииттььссяя  ссввооееммуу  ппееддааггооггуу  ии  ввррааччаамм..    

ВВоотт  ччттоо  ггооввоорриитт  вврраачч--ффооннииааттрр**  ГГааллииннаа  УУллееззььккоо::  ««ДДееввооччккаамм  сс  

ннааччааввшшииммииссяя  ммеессяяччнныыммии  ссллееддууеетт  ооббъъяясснняяттьь,,  ччттоо  ппееннииее  вв  ээттоотт  ппееррииоодд  

ппррооттииввооппооккааззаанноо..  ННааббоорр  ссттууддееннттоовв  ннаа  ввооккааллььнныыее  ооттддееллеенниияя  

ооссуущщеессттввлляяееттссяя  ссррееддии  ллиицц  ннее  ммооллоожжее  1188  ллеетт..  ВВ  ээттоотт  ппееррииоодд  уужжее  

ссффооррммииррооввааннаа  ггооллооссооввааяя  ммыышшццаа,,  ззааккооннччеенныы  ггооррммооннааллььнныыее  ппеерреессттррооййккии,,  аа  

ввыыннооссллииввооссттьь  ггооллооссаа  ввыыссооккааяя  ззаа  ссччёётт  ммооллооддооссттии  ооррггааннииззммаа  ((......))..  ДДлляя  

ппррооффииллааккттииккии  рраассссттррооййссттвваа  ггооллооссаа  ззааппрреещщааееттссяя  ппееннииее  ввоо  ввррееммяя  

ммееннссттррууааллььннооггоо  ццииккллаа,,  ккооггддаа  ИИГГСС  ((ггооллооссооввыыее  ссввяяззккии))  ооттёёччнныыее,,  ннаа  нниихх  

ввыырраажжееннаа  ссооссууддииссттааяя  ссееттьь,,  ууссииллеенноо  ммеессттннооее  ккррооввооооббрраащщееннииее..  ППррииччёёмм  

ттааккжжее  ооппаасснныы  ддлляя  ггооллооссооввыыхх  ссррыыввоовв  ппееррввыыее  22  дднняя  ппеерреедд  ммеессяяччнныыммии..  ППррии  

ппееннииии  вв  ттааккоойй  ппееррииоодд  ннааббллююддааееттссяя  ффииззииооллооггииччеессккиийй  ппррииллиивв  ккррооввии  кк  ИИГГСС,,  

ннаарруушшееннииее  ппооддввиижжннооссттии  ссввооббооддннооггоо  ккррааяя  иизз--ззаа  ннееккооттооррооггоо  ооттееккаа..  

ППооээттооммуу  ссуущщеессттввууеетт  ооппаассннооссттьь  ннеессммыыккаанниияя,,  ввооззннииккннооввееннииее  ууззееллккоовв  ИИГГСС  

ииллии  ддаажжее  ккррооввооииззллиияянниияя  вв  ггооллооссооввууюю  ммыышшццуу..  ВВ  ссввяяззии  сс  ээттиимм  вв  ооппееррнныыхх  

ттееааттрраахх  ии  ГГооссффииллааррммоонниияяхх  ооффииццииааллььнноо  ппееррввыыее  ЗЗ  дднняя  ммееннссттррууааллььннооггоо  

ццииккллаа  уу  ппееввиицц  ооббъъяяввллеенныы  ннееррааббооччииммии..  ННоо  вв  ииддееааллее  ппееттьь  ннееллььззяя  ннаа  ввеессьь  

ппееррииоодд  ммеессяяччнныыхх»»..  

  

ЗЗааккллююччееннииее..  

ББеерряя  ввоо  ввннииммааннииее  ввссее  ппллююссыы  ии  ммииннууссыы  ннааббллююддеенниийй  ссппееццииааллииссттоовв,,  

ссллееддууеетт  ооттммееттииттьь,,  ччттоо  ввррееддаа  ппееннииее  ввоо  ввррееммяя  ммееннссттррууааццииии  ввссёё  жжее  ннааннооссиитт  

ббооллььшшее,,  ччеемм  ппооллььззыы,,  ооссооббеенннноо  ннеессффооррммииррооввааннннооммуу  ххррууппккооммуу  ггооллооссооввооммуу  

ааппппааррааттуу  ддееввооччеекк--ппооддррооссттккоовв..  ППооээттооммуу,,  ррууккооввооддссттввууяяссьь  ллииччнныымм  

ииссппооллннииттееллььссккиимм  ии  ппееддааггооггииччеессккиимм  ооппыыттоомм,,  ННААССТТООЯЯТТЕЕЛЛЬЬННОО  РРЕЕККООММЕЕННДДУУЮЮ  

ВВООЗЗДДЕЕРРЖЖААТТЬЬССЯЯ  ООТТ  ППЕЕННИИЯЯ  ВВОО  ВВРРЕЕММЯЯ  ММЕЕННССТТРРУУААЦЦИИИИ..  

ББееррееггииттее  ссееббяя,,  ддооррооггииее  ддееввуушшккии,,  ббееррееггииттее  ссввоойй  ггооллоосс,,  ии,,  ввоо  ччттоо  ббыы  ттоо  ннии  

ссттааллоо,,  ссттааррааййттеессьь  ннее  ппееттьь  ттооггддаа,,  ккооггддаа  ээттооггоо  ддееллааттьь  ннееллььззяя!!  

  

  

**вврраачч--ффооннииааттрр  ––  ээттоо  ооттооллааррииннггооллоогг,,  ккооттооррыыйй  ссппееццииааллииззииррууееттссяя  ннаа  ддииааггннооссттииккее,,  

ллееччееннииии  ии  ппррооффииллааккттииккее  ппааттооллооггиийй  ггооллооссооввооггоо  ааппппааррааттаа..  


