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бɟт�� Ʉўпɪоԕ ёɪɞам бɟɪаɞиɝан бўлиɲи ɭɱɭн� бɭлаɪни ɱаён ɱаԕԕан 
ɜаԕтиɞан боɲлаб 2 соат иɱиɞа ɭɤол ԕилиɲ ɤɟɪаɤ� Ɉԑɪиԕԕа ԕаɪɲи 
паɪаɰɟтамол ёɤи аспиɪин бɟɪинɝ� Ⱥɝаɪ бола наɮас олмаɣ ԕолса� 
оԑиɡɞан оԑиɡɝа наɮас бɟɪиɲни боɲланɝ �1���бɟт�� Ⱥɝаɪ бола ɠɭɞа 
ёɲ ɜа ɱаён ɭнинɝ танасини ɱаԕԕан бўлса ёɤи ɱаён Äўлɞиɪаɞиɝан ɱаён´ 
тɭɪиɞан бўлса� тɟɡ тиббиɣ ёɪɞамɝа мɭɪоɠаат ԕилинɝ�

ҚɈɊȺ ҚɍɊТ ȬɄɂ ȻɈɒҚȺ ɁȺҲȺɊɅɂ 
ȸɊȽɂɆɑȺɄɅȺɊɇɂɇȽ ɑȺҚɂɒɂ

 Ʉўп ўɪɝимɱаɤлаɪ ɠɭмлаɞан 
таɪантɭл ɱаԕиɲи оԑɪиԕли� аммо ɯаɜɮли 
ɷмас� ÄҚоɪа ԕɭɪт´ ёɤи бɭ тɭɪɝа ɤиɪɭɜɱи 
боɲԕа баɴɡи ўɪɝимɱаɤлаɪ ɤатта оɞамни 
анɱа ɤасал ԕилиɲи мɭмɤин� Ʉиɱиɤ болалаɪ 
ɭɱɭн ɷса� бɭ ɠɭɞа ɯаɜɮли бўлаɞи� Қоɪа 
ԕɭɪтнинɝ ɱаԕиɲиɞа баɪɱа мɭсɤɭллаɪнинɝ 
тоɪтиɲиб оԑɪиɲи ɜа ԕоɪин соԟасиɞа 
ɠɭɞа ɤɭɱаɣиб ɤɟтаɞиɝан ԕаттиԕ оԑɪиԕ 
ɤɭɡатилаɞи� �Ȼаɴɡан бɭни аппɟнɞиɰит 
билан аɞаɲтиɪиб ɸбоɪиɲ мɭмɤин��

 ɉаɪаɰɟтамол ёɤи аспиɪин бɟɪинɝ ɜа тиббиɣ ёɪɞамɝа 
мɭɪоɠаат ԕилинɝ� 10 мл миԕɞоɪɞаɝи 10� ли ɤалɶɰиɣ ɝлɸɤонатни 
10 минɭтɞан оɪтиԕ ɜаԕт ɞаɜомиɞа ɜɟнаɝа ɠɭɞа сɟɤин ɭɤол ԕилинса� 
бɭ мɭсɤɭллаɪнинɝ тоɪтиɲиɲини пасаɣтиɪиɲɝа ёɪɞам бɟɪаɞи� 
ɒɭнинɝɞɟɤ� ɞиаɡɟпам ԟам� ���������бɟт�� ёɪɞам бɟɪиɲи мɭмɤин� Ⱥɝаɪ 
ɲоɤ бɟлɝилаɪи паɣɞо боɲласа� аллɟɪɝиɤ ɲоɤɤа ԕаɪɲи ɞаɜоланɝ� 1�0�
бɟт� Ȼолалаɪɝа ɤоɪтиɡон ԕилиɲ ɤɟɪаɤ бўлиб ԕолиɲи мɭмɤин� Ɂаԟаɪɝа 
ԕаɪɲи ɹɯɲи ɞоɪи боɪ� аммо ɭни топиɲ ԕиɣин�
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Ɉɜԕатланиɲ� ɋоԑлом 
бўлиɲ ɭɱɭн нималаɪ 

истɟɴмол ԕилиɲ ɤɟɪаɤ
1 1

  ȻɈȻ

əɏɒɂ ɈȼҚȺТɅȺɇɆȺɋɅɂɄȾȺɇ ɄȿɅɂȻ ɑɂҚȺȾɂȽȺɇ  
ɄȺɋȺɅɅɂɄɅȺɊ

 Ɉɞамнинɝ ɹɯɲи ўсиб�ɭниɲи� соԑлом 
бўлиɲи ɜа ɤўп иɲлаɲи ɭɱɭн ɹɯɲи оɜԕат ɡаɪɭɪ� 
Ʉўпɝина ɤасаллиɤлаɪ тўɣиб оɜԕатланмаслиɤɞан 
ɤɟлиб ɱиԕаɞи�

 Ɉɪɝаниɡми ɭɱɭн ɡаɪɭɪ бўлɝан оɜԕатлаɪни 
ɟмаɝан ёɤи тўɣиб оɜԕатланмаɝан ɤиɲи� ɤасал ɜа 
ɞаɪмонсиɡ бўлаɞи ёɤи оɜԕатɝа ɺлɱɢɦаɫлɢɤ� ɞɟб 
ɲɭни аɣтилаɞи�

 Тўɣиб оɜԕатланмаслиɤ ԕɭɣиɞаɝи мɭаммолаɪни ɤɟлтиɪиб 
ɱиԕаɪиɲи мɭмɤин�

ɛɨɥɚɥɚɪɞɚ�
� болалаɪнинɝ сɟɤин ўсиɲи ёɤи 
ɟтаɪли ɜаɡнɝа ɷɝа бўлмаслиɤ 
��3��бɟт� 
� ɸɪиɲ� ɝапиɪиɲ ɜа ɮиɤɪлаɲ 
сɭстлиɝи  

� ԕоɪиннинɝ ɤатталиɝи� ԕўл ɜа 
оёԕлаɪнинɝ оɡԑинлиɝи 

� ɭɡоԕ ɞаɜом ɷтɭɜɱи ɤўплаб 
ɤасаллиɤлаɪ ɜа инɮɟɤɰиɹлаɪ 
оԑиɪɪоԕ ɤɟɱаɞи ɜа ɤўп ԟоллаɪɞа 
ўлимɝа олиб ɤɟлаɞи 

� ԟаɪаɤатсиɡлиɤ боланинɝ ɯомɭɲ 
бўлиɲи ɜа ўɣинɝа ԕиɡиԕмаслиɝи 

� ɸɡ� оёԕ ɜа ԕўллаɪ тɟɪисининɝ 
тɟɡ�тɟɡ ɹɪа ёɤи ɞоԑ�ɞоԑ бўлиб 
тɭɪиɲи� баɞан ɲиɲиɲи

� соɱнинɝ тиɤɤа�тиɤɤа бўлиб� 
инɝиɱɤалаɲɭɜи� тўɤилиɲи� ўɡ 
ɪанɝи ɜа ɠилосини ɣўԕотиɲи 

� ɲабɤўɪлиɤ� ɤўɡнинɝ ԕɭɪɭԕлаɲɭɜи 
ɜа ɤўɪмаслиɤ 
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ԟɚɪ�ԕɚɧɞɚɣ�ɨɞɚɦɞɚ

� ɞаɪмонсиɡлиɤ ɜа тɟɡ 
толиԕиɲ
� иɲтаԟа ɣўԕолиɲи 
� ɤамԕонлиɤ

� оԑиɡ биɱилиɲи
� оԑɪиԕлитил
� оёԕлаɪнинɝ ԕиɡиɲи� ɭлаɪɞа 
сɟɡɝи ɣўԕолиɲ ԟоллаɪи 

 Қɭɣиɞаɝи ɤасаллиɤлаɪɝа боɲԕа наɪсалаɪ билан биɪ ԕатоɪɞа 
� баɴɡан ɹɯɲи оɜԕатланмаслиɤ ԟам сабаб бўлса�ɞа� ɜа ɤўпинɱа� 
ɭлаɪнинɝ оԑиɪлаɲɭɜиɝа олиб ɤɟлаɞи� 

� сɭɪɭнɤали иɱ ɤɟтиɲи 
� ɞоимиɣ инɮɟɤɰиɹлаɪ 
� ԕɭлоԕ ɲанԑиллаɲи
� боɲ оԑɪиԑи
� милɤ ԕонаɲи ɜа ԕиɡаɪиɲи 
� тɟɪининɝ салɝа ɤўɤаɪиɲи
� бɭɪɭнɞан ԕон оԕиɲи

� оɲԕоɡоннинɝ оԑɪиб тɭɪиɲи 
� тɟɪининɝ ԕɭɪɭԕлаɲиɲи ɜа 
ёɪилиɲи 
� оɲԕоɡон бɟɡоɜта ԕилиɲи ёɤи 
ɸɪаɤнинɝ ɤɭɱли ɡаɪб билан ɭɪиɲи 
� нотинɱлиɤ �асабиɣлаɲиɲ�� 
тɭɪли ɯил асабиɣ ɜа ɪɭԟиɣ 
мɭаммолаɪ 
� ɠиɝаɪ ɰиɪɪоɡи 

� Ԟɨɦɢɥɚɞɨɪɥɢɤ�ɞɚɜɪɢɞɚ�ɹɯɲɢ�ɨɜԕɚɬɥɚɧɦɚɫɥɢɤ онаɞа 
ɤамԕонлиɤ ɜа ɞаɪмонсиɡлиɤни ɤɟлтиɪиб ɱиԕаɪаɞи ԟамɞа тɭԑиɲ 
паɣтиɞа ёɤи ɭнɞан ɤɟɣинɝи ɞаɜɪɞа бɭнɞаɣ оналаɪ оɪасиɞа ўлим 
ɯаɜɮи ɤɭɱаɹɞи� ɒɭнинɝɞɟɤ� бɭ ɤасаллиɤ� боланинɝ тɭɲиб ɤɟтиɲиɝа� 
ўлиɤ� ɠɭɞа ɤиɱɤина ёɤи нɭԕсонли бўлиб тɭԑилиɲиɝа ԟам сабаб 
бўлаɞи�

 əɯɲи оɜԕатланмаслиɤ ԟоɡиɪɝина аɣтилɝан соԑлиԕ 
мɭаммолаɪининɝ тўԑɪиɞан�тўԑɪи сабабɱиси бўлиɲи мɭмɤин� 
Ʌɟɤин ɷнɝ мɭԟими� тўɣиб оɜԕатланмаслиɤ оɪɝаниɡмнинɝ ԟаɪ 
ԕанɞаɣ ɤасаллиɤɤа� аɣниԕса� инɮɟɤɰиɹлаɪɝа ԕаɪɲи ɤɭɪаɲа олиɲ 
ԕобилиɹтини сɭсаɣтиɪаɞи�

�əɯɲи оɜԕатланмаɝан болалаɪ тўсатɞан боɲланаɞиɝан иɱɤɟтаɪ 

Ɍʆԑɪɢ�ɨɜԕɚɬɥɚɧɢɲ�ɨɪɝɚɧɢɡɦɧɢɧɝ�
ɤɚɫɚɥɥɢɤɤɚ��ԕɚɪɲɢ�ɤɭɪɚɲɢɲɢɞɚ�ɺɪɞɚɦ�

ɛɟɪɚɞɢ
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ɤасаллиɝиɝа ɹɯɲи оɜԕатланаɞиɝан болалаɪɝа нисбатан ɤўпɪоԕ 
ɱалинɭɜɱан бўлаɞилаɪ�

� Тўɣиб оɜԕатланмаɣɞиɝан болалаɪ ɭɱɭн ԕиɡамиԕ� аɣниԕса� 
ɯаɜɮлиɞиɪ�
�Тўɣиб оɜԕатланмаɝанлаɪɞа ўпɤа ɤасали �сил� ɤўп ɭɱɪаɣɞи ɜа ɠɭɞа 
тɟɡ оԑиɪлаɲиб ɤɟтаɞи�
� ɋпиɪтли иɱимлиɤлаɪни ɤўп истɟɴмол ԕилиɲ тɭɮаɣли ɤɟлиб ɱиԕɭɜɱи 
ɠиɝаɪ ɰиɪɪоɡи ԟам тўɣиб оɜԕатланмаɣɞиɝан ɤиɲилаɪɞа ɤўп ɭɱɪаɣɞи 
ɜа оԑиɪɪоԕ ɤɟɱаɞи�
� ɍмɭмиɣ ɲамоллаɲ ɤаби ɭнɱалиɤ ɯаɜɮли бўлмаɝан мɭаммолаɪ ԟам� 
тўɣиб оɜԕатланмаɣɞиɝан ɤиɲилаɪɞа оԑиɪɪоԕ ɤɟɱаɞи� ɭɡоԕɪоԕ ɞаɜом 
ɷтаɞи ёɤи аɤсаɪи ўпɤа ɲамоллаɲи � ɡотилɠам �пнɟɜмониɹ�ɝа олиб 
ɤɟлаɞи�

 əɯɲи оɜԕат� ɮаԕатɝина ɤасаллиɤнинɝ олɞини олиɲɝа 
ёɪɞам бɟɪибɝина ԕолмаɣ� ɭ ɤасал оɪɝаниɡмнинɝ ɤасаллиɤ билан 
ɤɭɪаɲиɲи ɜа тɟɡ соԑаɣиɲиɝа ԟам ёɪɞам бɟɪаɞи� ɒɭнинɝ ɭɱɭн ɤиɲи 
ɤасал паɣтиɞа ɟтаɪли� тўɣимли оɜԕат истɟɴмол ԕилиɲи� аɣниԕса� 
мɭԟимɞиɪ�

 Ⱥɮсɭсɤи� баɴɡи оналаɪ бола ɤасал бўлɝан ёɤи иɱ ɤɟтиɲɝа 
ɭɱɪаɝан паɣтɞа аɣɪим тўɣимли оɜԕатлаɪ бɟɪиɲни ёɤи ɷмиɡиɲни 
тўɯтатиб ԕўɹɞилаɪ ɜа ɲɭнинɝ ɭɱɭн бола ɞаɪмонсиɡлана боɲлаɣɞи� 
ɤасаллиɤ билан ɤɭɪаɲа олмаɣɞи ɜа нобɭɞ бўлиɲи мɭмɤин� Ʉɚɫɚɥ�
ɛɨɥɚɝɚ�ɨɜԕɚɬ�ɡɚɪɭɪ��Ⱥɝɚɪ�ɭ�ɨɜԕɚɬɥɚɧɢɲɧɢ�ɯɨԟɥɚɦɚɫɚ��ɭɧɢ�
ɨɜԕɚɬɥɚɧɢɲɝɚ�ɭɧɞɚɧɝ�

 Ȼола ԕанɱа ɟб�иɱиɲни ɯоԟласа� ɲɭнɱалиɤ сабɪ билан ԕоɪнини 
тўɣԑаɡинɝ� ɋабɪ � тоԕатли бўлинɝ� ɱɭнɤи бɟмоɪ бола ɤўпинɱа ɤўп 
оɜԕат ɟɣиɲни ɯоԟламаɣɞи� ɒɭнинɝ ɭɱɭн ɤɭн ɞаɜомиɞа ɭни ɤўп 
оɜԕатлантиɪинɝ� Ȼоланинɝ ɤɭн бўɣи ɤўп сиɣиɲиɝа� ɭнинɝ ɤўп миԕɞоɪɞа 
сɭɸԕлиɤ иɱаётɝаниɝа ԟам ɷɴтибоɪ бɟɪинɝ� Ⱥɝаɪ бола ԕɭɸԕ оɜԕатлаɪ 
ɟмаса� ɭлаɪни ɷɡиб� сɭɸԕ ɤаɲа ёɤи бўтԕа ԟолиɞа бɟɪинɝ�

Ɍʆԑɪɢ�ɨɜԕɚɬɥɚɧɢɲ�ɤɚɫɚɥɧɢɧɝ�
ɫɨԑɚɣɢɲɢɝɚ�ɺɪɞɚɦ�ɛɟɪɚɞɢ�
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ԟɚɪ�ԕɚɧɞɚɣ�ɨɞɚɦɞɚ

� ɞаɪмонсиɡлиɤ ɜа тɟɡ 
толиԕиɲ
� иɲтаԟа ɣўԕолиɲи 
� ɤамԕонлиɤ

� оԑиɡ биɱилиɲи
� оԑɪиԕлитил
� оёԕлаɪнинɝ ԕиɡиɲи� ɭлаɪɞа 
сɟɡɝи ɣўԕолиɲ ԟоллаɪи 

 Қɭɣиɞаɝи ɤасаллиɤлаɪɝа боɲԕа наɪсалаɪ билан биɪ ԕатоɪɞа 
� баɴɡан ɹɯɲи оɜԕатланмаслиɤ ԟам сабаб бўлса�ɞа� ɜа ɤўпинɱа� 
ɭлаɪнинɝ оԑиɪлаɲɭɜиɝа олиб ɤɟлаɞи� 

� сɭɪɭнɤали иɱ ɤɟтиɲи 
� ɞоимиɣ инɮɟɤɰиɹлаɪ 
� ԕɭлоԕ ɲанԑиллаɲи
� боɲ оԑɪиԑи
� милɤ ԕонаɲи ɜа ԕиɡаɪиɲи 
� тɟɪининɝ салɝа ɤўɤаɪиɲи
� бɭɪɭнɞан ԕон оԕиɲи

� оɲԕоɡоннинɝ оԑɪиб тɭɪиɲи 
� тɟɪининɝ ԕɭɪɭԕлаɲиɲи ɜа 
ёɪилиɲи 
� оɲԕоɡон бɟɡоɜта ԕилиɲи ёɤи 
ɸɪаɤнинɝ ɤɭɱли ɡаɪб билан ɭɪиɲи 
� нотинɱлиɤ �асабиɣлаɲиɲ�� 
тɭɪли ɯил асабиɣ ɜа ɪɭԟиɣ 
мɭаммолаɪ 
� ɠиɝаɪ ɰиɪɪоɡи 

� Ԟɨɦɢɥɚɞɨɪɥɢɤ�ɞɚɜɪɢɞɚ�ɹɯɲɢ�ɨɜԕɚɬɥɚɧɦɚɫɥɢɤ онаɞа 
ɤамԕонлиɤ ɜа ɞаɪмонсиɡлиɤни ɤɟлтиɪиб ɱиԕаɪаɞи ԟамɞа тɭԑиɲ 
паɣтиɞа ёɤи ɭнɞан ɤɟɣинɝи ɞаɜɪɞа бɭнɞаɣ оналаɪ оɪасиɞа ўлим 
ɯаɜɮи ɤɭɱаɹɞи� ɒɭнинɝɞɟɤ� бɭ ɤасаллиɤ� боланинɝ тɭɲиб ɤɟтиɲиɝа� 
ўлиɤ� ɠɭɞа ɤиɱɤина ёɤи нɭԕсонли бўлиб тɭԑилиɲиɝа ԟам сабаб 
бўлаɞи�

 əɯɲи оɜԕатланмаслиɤ ԟоɡиɪɝина аɣтилɝан соԑлиԕ 
мɭаммолаɪининɝ тўԑɪиɞан�тўԑɪи сабабɱиси бўлиɲи мɭмɤин� 
Ʌɟɤин ɷнɝ мɭԟими� тўɣиб оɜԕатланмаслиɤ оɪɝаниɡмнинɝ ԟаɪ 
ԕанɞаɣ ɤасаллиɤɤа� аɣниԕса� инɮɟɤɰиɹлаɪɝа ԕаɪɲи ɤɭɪаɲа олиɲ 
ԕобилиɹтини сɭсаɣтиɪаɞи�

�əɯɲи оɜԕатланмаɝан болалаɪ тўсатɞан боɲланаɞиɝан иɱɤɟтаɪ 

Ɍʆԑɪɢ�ɨɜԕɚɬɥɚɧɢɲ�ɨɪɝɚɧɢɡɦɧɢɧɝ�
ɤɚɫɚɥɥɢɤɤɚ��ԕɚɪɲɢ�ɤɭɪɚɲɢɲɢɞɚ�ɺɪɞɚɦ�

ɛɟɪɚɞɢ
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ɤасаллиɝиɝа ɹɯɲи оɜԕатланаɞиɝан болалаɪɝа нисбатан ɤўпɪоԕ 
ɱалинɭɜɱан бўлаɞилаɪ�

� Тўɣиб оɜԕатланмаɣɞиɝан болалаɪ ɭɱɭн ԕиɡамиԕ� аɣниԕса� 
ɯаɜɮлиɞиɪ�
�Тўɣиб оɜԕатланмаɝанлаɪɞа ўпɤа ɤасали �сил� ɤўп ɭɱɪаɣɞи ɜа ɠɭɞа 
тɟɡ оԑиɪлаɲиб ɤɟтаɞи�
� ɋпиɪтли иɱимлиɤлаɪни ɤўп истɟɴмол ԕилиɲ тɭɮаɣли ɤɟлиб ɱиԕɭɜɱи 
ɠиɝаɪ ɰиɪɪоɡи ԟам тўɣиб оɜԕатланмаɣɞиɝан ɤиɲилаɪɞа ɤўп ɭɱɪаɣɞи 
ɜа оԑиɪɪоԕ ɤɟɱаɞи�
� ɍмɭмиɣ ɲамоллаɲ ɤаби ɭнɱалиɤ ɯаɜɮли бўлмаɝан мɭаммолаɪ ԟам� 
тўɣиб оɜԕатланмаɣɞиɝан ɤиɲилаɪɞа оԑиɪɪоԕ ɤɟɱаɞи� ɭɡоԕɪоԕ ɞаɜом 
ɷтаɞи ёɤи аɤсаɪи ўпɤа ɲамоллаɲи � ɡотилɠам �пнɟɜмониɹ�ɝа олиб 
ɤɟлаɞи�

 əɯɲи оɜԕат� ɮаԕатɝина ɤасаллиɤнинɝ олɞини олиɲɝа 
ёɪɞам бɟɪибɝина ԕолмаɣ� ɭ ɤасал оɪɝаниɡмнинɝ ɤасаллиɤ билан 
ɤɭɪаɲиɲи ɜа тɟɡ соԑаɣиɲиɝа ԟам ёɪɞам бɟɪаɞи� ɒɭнинɝ ɭɱɭн ɤиɲи 
ɤасал паɣтиɞа ɟтаɪли� тўɣимли оɜԕат истɟɴмол ԕилиɲи� аɣниԕса� 
мɭԟимɞиɪ�

 Ⱥɮсɭсɤи� баɴɡи оналаɪ бола ɤасал бўлɝан ёɤи иɱ ɤɟтиɲɝа 
ɭɱɪаɝан паɣтɞа аɣɪим тўɣимли оɜԕатлаɪ бɟɪиɲни ёɤи ɷмиɡиɲни 
тўɯтатиб ԕўɹɞилаɪ ɜа ɲɭнинɝ ɭɱɭн бола ɞаɪмонсиɡлана боɲлаɣɞи� 
ɤасаллиɤ билан ɤɭɪаɲа олмаɣɞи ɜа нобɭɞ бўлиɲи мɭмɤин� Ʉɚɫɚɥ�
ɛɨɥɚɝɚ�ɨɜԕɚɬ�ɡɚɪɭɪ��Ⱥɝɚɪ�ɭ�ɨɜԕɚɬɥɚɧɢɲɧɢ�ɯɨԟɥɚɦɚɫɚ��ɭɧɢ�
ɨɜԕɚɬɥɚɧɢɲɝɚ�ɭɧɞɚɧɝ�

 Ȼола ԕанɱа ɟб�иɱиɲни ɯоԟласа� ɲɭнɱалиɤ сабɪ билан ԕоɪнини 
тўɣԑаɡинɝ� ɋабɪ � тоԕатли бўлинɝ� ɱɭнɤи бɟмоɪ бола ɤўпинɱа ɤўп 
оɜԕат ɟɣиɲни ɯоԟламаɣɞи� ɒɭнинɝ ɭɱɭн ɤɭн ɞаɜомиɞа ɭни ɤўп 
оɜԕатлантиɪинɝ� Ȼоланинɝ ɤɭн бўɣи ɤўп сиɣиɲиɝа� ɭнинɝ ɤўп миԕɞоɪɞа 
сɭɸԕлиɤ иɱаётɝаниɝа ԟам ɷɴтибоɪ бɟɪинɝ� Ⱥɝаɪ бола ԕɭɸԕ оɜԕатлаɪ 
ɟмаса� ɭлаɪни ɷɡиб� сɭɸԕ ɤаɲа ёɤи бўтԕа ԟолиɞа бɟɪинɝ�

Ɍʆԑɪɢ�ɨɜԕɚɬɥɚɧɢɲ�ɤɚɫɚɥɧɢɧɝ�
ɫɨԑɚɣɢɲɢɝɚ�ɺɪɞɚɦ�ɛɟɪɚɞɢ�
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Ʉɚɫɚɥɥɢɤ�ɩɚɣɬɢɞɚ�ɜɚ�ɬɭɡɚɥɝɚɧɞɚɧ�ɫʆɧɝ�ɹɯɲɢ�ɨɜԕɚɬɥɚɧɢɲ�ɠɭɞɚ�
ɦɭԟɢɦ�

əɏɒɂ ɈȼҚȺТɅȺɇɂɒ 
ҲȺɆȾȺ ТɈɁȺɅɂɄɄȺ  
ɗɔТɂȻɈɊ ȻȿɊɂɒ 
ɋȺɅɈɆȺТɅɂɄ 
ȽȺɊɈȼɂȾɂɊ�

 Ʉўпинɱа тўɣиб оɜԕатланмаслиɤнинɝ бɟлɝилаɪи ɤиɲининɝ боɲԕа 
биɪоɪ ɤасаллиɤɤа ɱалинɝан паɣтиɞа паɣɞо бўлаɞи� Ɇасалан� биɪ 
нɟɱа ɤɭнɞан бɟɪи иɱ ɤɟтиб тɭɪɝан боланинɝ оёԕ�ԕўллаɪи� ɸɡи ɲиɲиб� 
оёԕлаɪиɞа тўԕ ɪанɝɞаɝи ɞоԑ ɜа аɪɱилаɞиɝан ɹɪалаɪ паɣɞо бўлиɲи 
мɭмɤин� Ȼɭ тўɣиб оɜԕатланмаслиɤнинɝ оԑиɪ тɭɪиɞа ɭɱɪаɣɞиɝан 
бɟлɝилаɪɞиɪ� Ȼɭнɞаɣ бола ɹнаɞа тɟɡ�тɟɡ ɜа ɹнаɞа ɹɯɲиɪоԕ 
оɜԕатланиɲи ɤɟɪаɤ� ɍнинɝ ԕоɪнини ɤɭн ɞаɜомиɞа ɤўп маɪталаб 
тўɣԑаɡинɝ�

ТȸԐɊɂ ɈȼҚȺТɅȺɇɂɒ ɇɂɆȺ ɍɑɍɇ ɆɍҲɂɆ"

  Тўԑɪи оɜԕатланмаɣɞиɝан оɞамлаɪɞа ɬʆɣɢɛ�ɨɜԕɚɬɥɚɧɦɚɫɥɢɤ 
ɤасаллиɝи боɲланаɞи� Ȼɭ ɤасаллиɤ оɜԕатланмаслиɤнинɝ ԟаɪ ԕанɞаɣ 
тɭɪиɞан� ³ɭмɭмиɣ тўɣмаслиɤ´ ɜа ³ɟтаɪлиɱа тўɣмаслиɤ´ ёɤи оɜԕатɝа 
ёлɱимаслиɤнинɝ боɲԕа тɭɪлаɪиɞан ԟамɞа ԕаɣсиɞиɪ оɜԕатлаɪни ɠɭɞа 
ɤўп ɟɣиɲ �ɠɭɞа сɟмиɪиб ɤɟтиɲ� 2���бɟтɝа ԕаɪанɝ�ɞан ɤɟлиб ɱиԕиɲи 
мɭмɤин�
 
 Ҳаɪ ԕанɞаɣ оɞамɞа тўɣмаслиɤнинɝ оɞɞиɣ тɭɪи ɤɟлиб ɱиԕиɲи 
мɭмɤин� лɟɤин бɭ ԕɭɣиɞаɝилаɪ ɭɱɭн� аɣниԕса� ɯаɜɮлиɞиɪ�

��ɛɨɥɚɥɚɪ ɭɱɭн� ɱɭнɤи ɭлаɪɝа ɹɯɲи ɭлԑаɣиɲ ɜа соԑлом бўлиɲ 
ɭɱɭн� ɤўп оɜԕат ɤɟɪаɤ бўлаɞи�

� тɭԑиɲ ёɲиɞаɝи ɚɺɥɥɚɪ ɭɱɭн� аɣниԕса� ɭлаɪ ԟомилаɞоɪ ёɤи 
ɷмиɡиɤли бўлсалаɪ� ɱɭнɤи ɭлаɪɝа ўɡлаɪи ɜа ɱаԕалоԑининɝ соԑлом 
бўлиɲи ɭɱɭн� ԟамɞа ўɡ ɤɭнɞалиɤ ɸмɭɲлаɪини баɠаɪиɲи ɭɱɭн 
ԕўɲимɱа оɜԕат ɤɟɪаɤɞиɪ�
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� ɺɲɢ�ɤɚɬɬɚ�ɤɢɲɢɥɚɪ ɭɱɭн� ɭлаɪ оɜԕатнинɝ маɡасини ɹɯɲи 
била олмаɣɞилаɪ� ɱɭнɤи ɭлаɪнинɝ ɤўпинɱа тиɲлаɪи тɭɲиб 
ɤɟтɝан бўлаɞи� ɲɭнинɝ ɭɱɭн� ɭлаɪ биɪ ɜаԕтнинɝ ўɡиɞа ɤўп оɜԕат 
истɟɴмол ԕила олмаɣɞилаɪ� ԕолаɜɟɪса� ɭлаɪнинɝ соԑлом 
бўлиɲлаɪи ɭɱɭн ԟам ɹɯɲи оɜԕатланиɲлаɪи ɡаɪɭɪ�

       Тўɣиб оɜԕатланмаɣɞиɝан бола ɹɯɲи ўсмаɣɞи� ɍ оɞатɞа боɲԕа 
болалаɪɝа нисбатан нимɠонɪоԕ ɜа ɤиɱɤинаɪоԕ бўлаɞи� ɒɭнинɝɞɟɤ� 
ɭ салɝа аɱɱиԕланиɲɝа� ɤўп ɣиԑлаɲɝа� боɲԕа болалаɪɝа нисбатан 
ɤам ԟаɪаɤат ԕилиɲɝа� ɤам ўɣнаɲɝа ɜа тɟɡ�тɟɡ ɤасалɝа ɱалиниɲɝа 
моɣилɪоԕ бўлиб ԕолаɞи� Ⱥɝаɪ бола иɱɤɟтаɪɝа ɱалиниб ԕолса ёɤи 
боɲԕа ɸԕɭмли ɤасаллиɤлаɪ билан оԑɪиса� ɭ ɜаɡнини ɣўԕотаɞи�

 Ȼоланинɝ тўɣиб оɜԕатланмаётɝанлиɝини тɟɤɲиɪиɲнинɝ ɷнɝ 
ɹɯɲи ɣўли бɭ²ԕўлнинɝ ɷнɝ ɸԕоɪи ԕисми аɣланасини ўлɱаɲɞиɪ�

Ȼɨɥɚɥɚɪɧɢɧɝ�ɬʆɣɢɛ�ɨɜԕɚɬɥɚɧɚɺɬɝɚɧɥɢɝɢɧɢ�ɬɟɤɲɢɪɢɲ��
Ԕʆɥɧɢɧɝ�ɷɧɝ�ɸԕɨɪɢ�ԕɢɫɦɢ�ɤʆɪɫɚɬɤɢɱɢ

 Ȼола биɪ ёɲɞан оɲɝанɞан сўнɝ� 
ɭнинɝ оёԕлаɪи� ԕўллаɪи ɜа ɸɡи ɞўмбоԕ 
ɤўɪиниɲиɝа ԕаɪамаɣ� ԕўлининɝ ɷнɝ ɸԕоɪи 
ԕисми аɣланаси 13�� см� ɞан ɤам бўлса� ɭ 
тўɣиб оɜԕатланмаётɝан бўлаɞи� Ⱥɝаɪ 12�� 
см� ɞан ɤам бўлса ɤасаллиɤ оԑиɪ ԟолатɞа 
бўлаɞи� 
   Ȼоланинɝ ɤасал ёɤи ɤасал 
ɷмаслиɝини аниԕлаɲнинɝ боɲԕа ɣўли 
боланинɝ ɞоимиɣ ɪаɜиɲɞа� ɹɴни биɪ 
ёɲɝаɱа ԟаɪ оɣɞа биɪ маɪта� ɤɟɣинɱалиɤ ɷса 
ԟаɪ ɭɱ оɣɞа биɪ маɪта оԑиɪлиɝини тоɪтиб 
тɭɪиɲɞиɪ� ɋоԑлом� тўɣиб оɜԕатланаɞиɝан 
боланинɝ оԑиɪлиɝи ɞоимиɣ ɪаɜиɲɞа 
оɪтиб боɪаɞи� Ȼолалаɪнинɝ оԑиɪлиɤлаɪи 
ԟамɞа ÄȻола саломатлиɝи´ ɠаɞɜалиɞан 
ɮоɣɞаланиɲ ԟаԕиɞа 21�бобɞа батаɮсил 
ёɡилɝан�

13��см 
ɞан ɤиɱиɤ 
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Ʉɚɫɚɥɥɢɤ�ɩɚɣɬɢɞɚ�ɜɚ�ɬɭɡɚɥɝɚɧɞɚɧ�ɫʆɧɝ�ɹɯɲɢ�ɨɜԕɚɬɥɚɧɢɲ�ɠɭɞɚ�
ɦɭԟɢɦ�

əɏɒɂ ɈȼҚȺТɅȺɇɂɒ 
ҲȺɆȾȺ ТɈɁȺɅɂɄɄȺ  
ɗɔТɂȻɈɊ ȻȿɊɂɒ 
ɋȺɅɈɆȺТɅɂɄ 
ȽȺɊɈȼɂȾɂɊ�

 Ʉўпинɱа тўɣиб оɜԕатланмаслиɤнинɝ бɟлɝилаɪи ɤиɲининɝ боɲԕа 
биɪоɪ ɤасаллиɤɤа ɱалинɝан паɣтиɞа паɣɞо бўлаɞи� Ɇасалан� биɪ 
нɟɱа ɤɭнɞан бɟɪи иɱ ɤɟтиб тɭɪɝан боланинɝ оёԕ�ԕўллаɪи� ɸɡи ɲиɲиб� 
оёԕлаɪиɞа тўԕ ɪанɝɞаɝи ɞоԑ ɜа аɪɱилаɞиɝан ɹɪалаɪ паɣɞо бўлиɲи 
мɭмɤин� Ȼɭ тўɣиб оɜԕатланмаслиɤнинɝ оԑиɪ тɭɪиɞа ɭɱɪаɣɞиɝан 
бɟлɝилаɪɞиɪ� Ȼɭнɞаɣ бола ɹнаɞа тɟɡ�тɟɡ ɜа ɹнаɞа ɹɯɲиɪоԕ 
оɜԕатланиɲи ɤɟɪаɤ� ɍнинɝ ԕоɪнини ɤɭн ɞаɜомиɞа ɤўп маɪталаб 
тўɣԑаɡинɝ�

ТȸԐɊɂ ɈȼҚȺТɅȺɇɂɒ ɇɂɆȺ ɍɑɍɇ ɆɍҲɂɆ"

  Тўԑɪи оɜԕатланмаɣɞиɝан оɞамлаɪɞа ɬʆɣɢɛ�ɨɜԕɚɬɥɚɧɦɚɫɥɢɤ 
ɤасаллиɝи боɲланаɞи� Ȼɭ ɤасаллиɤ оɜԕатланмаслиɤнинɝ ԟаɪ ԕанɞаɣ 
тɭɪиɞан� ³ɭмɭмиɣ тўɣмаслиɤ´ ɜа ³ɟтаɪлиɱа тўɣмаслиɤ´ ёɤи оɜԕатɝа 
ёлɱимаслиɤнинɝ боɲԕа тɭɪлаɪиɞан ԟамɞа ԕаɣсиɞиɪ оɜԕатлаɪни ɠɭɞа 
ɤўп ɟɣиɲ �ɠɭɞа сɟмиɪиб ɤɟтиɲ� 2���бɟтɝа ԕаɪанɝ�ɞан ɤɟлиб ɱиԕиɲи 
мɭмɤин�
 
 Ҳаɪ ԕанɞаɣ оɞамɞа тўɣмаслиɤнинɝ оɞɞиɣ тɭɪи ɤɟлиб ɱиԕиɲи 
мɭмɤин� лɟɤин бɭ ԕɭɣиɞаɝилаɪ ɭɱɭн� аɣниԕса� ɯаɜɮлиɞиɪ�

��ɛɨɥɚɥɚɪ ɭɱɭн� ɱɭнɤи ɭлаɪɝа ɹɯɲи ɭлԑаɣиɲ ɜа соԑлом бўлиɲ 
ɭɱɭн� ɤўп оɜԕат ɤɟɪаɤ бўлаɞи�

� тɭԑиɲ ёɲиɞаɝи ɚɺɥɥɚɪ ɭɱɭн� аɣниԕса� ɭлаɪ ԟомилаɞоɪ ёɤи 
ɷмиɡиɤли бўлсалаɪ� ɱɭнɤи ɭлаɪɝа ўɡлаɪи ɜа ɱаԕалоԑининɝ соԑлом 
бўлиɲи ɭɱɭн� ԟамɞа ўɡ ɤɭнɞалиɤ ɸмɭɲлаɪини баɠаɪиɲи ɭɱɭн 
ԕўɲимɱа оɜԕат ɤɟɪаɤɞиɪ�
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� ɺɲɢ�ɤɚɬɬɚ�ɤɢɲɢɥɚɪ ɭɱɭн� ɭлаɪ оɜԕатнинɝ маɡасини ɹɯɲи 
била олмаɣɞилаɪ� ɱɭнɤи ɭлаɪнинɝ ɤўпинɱа тиɲлаɪи тɭɲиб 
ɤɟтɝан бўлаɞи� ɲɭнинɝ ɭɱɭн� ɭлаɪ биɪ ɜаԕтнинɝ ўɡиɞа ɤўп оɜԕат 
истɟɴмол ԕила олмаɣɞилаɪ� ԕолаɜɟɪса� ɭлаɪнинɝ соԑлом 
бўлиɲлаɪи ɭɱɭн ԟам ɹɯɲи оɜԕатланиɲлаɪи ɡаɪɭɪ�

       Тўɣиб оɜԕатланмаɣɞиɝан бола ɹɯɲи ўсмаɣɞи� ɍ оɞатɞа боɲԕа 
болалаɪɝа нисбатан нимɠонɪоԕ ɜа ɤиɱɤинаɪоԕ бўлаɞи� ɒɭнинɝɞɟɤ� 
ɭ салɝа аɱɱиԕланиɲɝа� ɤўп ɣиԑлаɲɝа� боɲԕа болалаɪɝа нисбатан 
ɤам ԟаɪаɤат ԕилиɲɝа� ɤам ўɣнаɲɝа ɜа тɟɡ�тɟɡ ɤасалɝа ɱалиниɲɝа 
моɣилɪоԕ бўлиб ԕолаɞи� Ⱥɝаɪ бола иɱɤɟтаɪɝа ɱалиниб ԕолса ёɤи 
боɲԕа ɸԕɭмли ɤасаллиɤлаɪ билан оԑɪиса� ɭ ɜаɡнини ɣўԕотаɞи�

 Ȼоланинɝ тўɣиб оɜԕатланмаётɝанлиɝини тɟɤɲиɪиɲнинɝ ɷнɝ 
ɹɯɲи ɣўли бɭ²ԕўлнинɝ ɷнɝ ɸԕоɪи ԕисми аɣланасини ўлɱаɲɞиɪ�

Ȼɨɥɚɥɚɪɧɢɧɝ�ɬʆɣɢɛ�ɨɜԕɚɬɥɚɧɚɺɬɝɚɧɥɢɝɢɧɢ�ɬɟɤɲɢɪɢɲ��
Ԕʆɥɧɢɧɝ�ɷɧɝ�ɸԕɨɪɢ�ԕɢɫɦɢ�ɤʆɪɫɚɬɤɢɱɢ

 Ȼола биɪ ёɲɞан оɲɝанɞан сўнɝ� 
ɭнинɝ оёԕлаɪи� ԕўллаɪи ɜа ɸɡи ɞўмбоԕ 
ɤўɪиниɲиɝа ԕаɪамаɣ� ԕўлининɝ ɷнɝ ɸԕоɪи 
ԕисми аɣланаси 13�� см� ɞан ɤам бўлса� ɭ 
тўɣиб оɜԕатланмаётɝан бўлаɞи� Ⱥɝаɪ 12�� 
см� ɞан ɤам бўлса ɤасаллиɤ оԑиɪ ԟолатɞа 
бўлаɞи� 
   Ȼоланинɝ ɤасал ёɤи ɤасал 
ɷмаслиɝини аниԕлаɲнинɝ боɲԕа ɣўли 
боланинɝ ɞоимиɣ ɪаɜиɲɞа� ɹɴни биɪ 
ёɲɝаɱа ԟаɪ оɣɞа биɪ маɪта� ɤɟɣинɱалиɤ ɷса 
ԟаɪ ɭɱ оɣɞа биɪ маɪта оԑиɪлиɝини тоɪтиб 
тɭɪиɲɞиɪ� ɋоԑлом� тўɣиб оɜԕатланаɞиɝан 
боланинɝ оԑиɪлиɝи ɞоимиɣ ɪаɜиɲɞа 
оɪтиб боɪаɞи� Ȼолалаɪнинɝ оԑиɪлиɤлаɪи 
ԟамɞа ÄȻола саломатлиɝи´ ɠаɞɜалиɞан 
ɮоɣɞаланиɲ ԟаԕиɞа 21�бобɞа батаɮсил 
ёɡилɝан�

13��см 
ɞан ɤиɱиɤ 
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ТȸɃɂȻ ɈȼҚȺТɅȺɇɆȺɋɅɂɄɇɂɇȽ ɈɅȾɂɇɂ ɈɅɂɒ

       ɋоԑлом бўлиɲ ɭɱɭн биɡнинɝ оɪɝаниɡмимиɡɝа ɤўп ɹɯɲи оɜԕат 
ɤɟɪаɤ� Ȼиɡ истɟɴмол ԕилаётɝан оɜԕатлаɪ ɤўпɝина талаблаɪни 
ԕонɞиɪаɞи� Ȼиɪинɱи наɜбатɞа� ɭлаɪ биɡнинɝ ɮаол ɜа ɤɭɱли 
бўлиɲимиɡни саԕлаб ԕолиɲ ɭɱɭн ɟтаɪли ԕɭɜɜɚɬ билан таɴминлаɲи 
лоɡим� ɒɭнинɝɞɟɤ� ɭ танамиɡɞаɝи тɭɪли ɯил аɴɡолаɪни ɬɢɤɥɚɲ��
ɫɨԑɥɨɦɥɚɲɬɢɪɢɲ ԟамɞа ԟɢɦɨɹɥɚɲɝɚ ёɪɞам бɟɪиɲи ɲаɪт� 
Ȼɭлаɪнинɝ ԟаммасини баɠаɪиɲ ɭɱɭн биɡ ԟаɪ ɤɭни тɭɪли оɜԕатлаɪ 
ɟɣиɲимиɡ ɤɟɪаɤ�

ȺɋɈɋɂɃ ȼȺ ȬɊȾȺɆɑɂ ɈȼҚȺТȺɅȺɊ
 Ⱦɭнёɞаɝи инсонлаɪнинɝ аɤсаɪиɹти ɚɫɨɫɢɣ�ɨɡɭԕɚɥɚɪɧɢɧɝ�
ɚɪɡɨɧ�ɬɭɪɚɞɢɝɚɧ ԟаɪ ɯил тɭɪиниɝина истɟɴмол ԕилаɞилаɪ� Ȼɭлаɪ 
мамлаɤатлаɪнинɝ ɝɟоɝɪаɮиɤ ɠоɣлаɲɭɜиɝа ԕаɪаб ɝɭɪɭɱ� маɤɤаɠўɯоɪи� 
бɭԑɞоɣ ёɤи ɤаɪтоɲɤа бўлиɲи мɭмɤин� ȼɚ�³ɚɫɨɫɢɣ�ɨɜԕɚɬ´�ɨɞɚɬɞɚ�
ɨɪɝɚɧɢɡɦɧɢɧɝ�ɨɜԕɚɬɝɚ�ɛʆɥɝɚɧ�ɤɭɧɞɚɥɢɤ�ɷԟɬɢɺɠɢɧɢɧɝ�ɤɚɬɬɚ�
ԕɢɫɦɢɧɢ�ԕɨɧɞɢɪɚɞɢ�

 ɒɭнɝа ԕаɪамаɣ� ɚɫɨɫɢɣ�ɨɜԕɚɬɧɢɧɝ ўɡи� ɤиɲининɝ соԑлом 
бўлиɲи ɭɱɭн ɟтаɪли ɷмас� Ɇаɴлɭм ɺɪɞɚɦɱɢ�ɨɜԕɚɬɥɚɪ ԟам ɤɟɪаɤ� 
Ȼɭ асосан ўсаётɝан болалаɪ� ԟомилаɞоɪ ёɤи ɷмиɡиɤли оналаɪ ԟамɞа 
ɤɟɤсалаɪ ɭɱɭн ɠɭɞа мɭԟим�

 Ȼола ɞоимиɣ таɪɡɞа асосиɣ оɜԕатлаɪ билан ɟтаɪли 
таɴминланиб боɪса ԟам� ɭ оɡиб ɜа ɤɭɱсиɡланиб ԕолиɲи мɭмɤин� 
Ȼɭнинɝ сабаби ɤўпинɱа� асосиɣ оɜԕат таɪɤибининɝ ɤўп ԕисми сɭɜ ɜа 
толалаɪɞан ибоɪатлиɝи� ɒɭ тɭɮаɣли ўсиɲɝа ёɪɞам бɟɪɭɜɱи ԕɭɜɜатни 
олɝɭнɝа ԕаɞаɪ бола ԕоɪни тўɣиб ԕолаɞи�

 Ȼиɡ бɭнɞаɣ болалаɪнинɝ ԕɭɜɜатɝа талабини ԕонɞиɪиɲɝа 
ёɪɞамлаɲɭɜɱи 2 ɯил ɣўл тɭтиɲимиɡ мɭмɤин�

1� Ȼɨɥɚɥɚɪɧɢ�ɬɟɡ�ɬɟɡ�ɨɜԕɚɬɥɚɧɬɢɪɢɧɝ��Ȼола ɠɭɞа ёɲ� ниԟоɹтɞа 
оɡԑин ёɤи ɹɯɲи ўсмаётɝан бўлса� ɭни биɪ ɤɭнɞа ɤамиɞа � маɪта 
оɜԕатлантиɪинɝ� ɒɭнинɝɞɟɤ� оɜԕатланиɲ маԟаллаɪи ўɪтасиɞа ɟнɝил 
тамаɞɞи ԕилɞиɪинɝ�
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ȻɈɅȺɅȺɊ ɏɍȾȾɂ ɀȸɀȺɅȺɊȽȺ 
ȸɏɒȺȻ ȾɈɂɆɈ ɑȸҚɂɅȺȻ  

ТɍɊɂɒɅȺɊɂ ɄȿɊȺɄ

2� ɒɭɧɢɧɝɞɟɤ��ɚɫɨɫɢɣ�ɨɜԕɚɬɥɚɪɝɚ ёԑ� ɲаɤаɪ ёɤи асал ɤаби ɸԕоɪи 
ԕɭɜɜатли ³ёɪɞамɱи оɜԕатлаɪ´ ԕўɲинɝ� ɗнɝ ɹɯɲиси� ўсимлиɤ ёԑи 
ёɤи таɪɤибиɞа ёԑ моɞɞаси ɤўп бўлɝан ёнԑоԕ� ɟɪ ёнԑоԕ ɜа� аɣниԕса� 
оɲԕоɜоԕ ɭɪɭԑи ёɤи ɤɭнɠɭт ԕўɲиɲɞиɪ�

Ⱥɝаɪ боланинɝ ԕоɪни ɭнɝа 
ԕɭɜɜат бўлаɞиɝан оɜԕатни 
ɟтаɪли ɟмасиɞан олɞин 

тўɣиб ԕолса� бола оɡԑин ɜа 
нимɠон бўлиб ԕолаɞи�

ȸɡ ԕɭɜɜат ɷԟтиёɠлаɪини 
ԕонɞиɪиɲ ɭɱɭн бола� 
мана ɲɭнɱа миԕɞоɪɞа 
ԕаɣнатилɝан ɝɭɪɭɱ ɟɣиɲи 
ɤɟɪаɤ бўлаɞи�

Ʌɟɤин ɝɭɪɭɱɝа оɡɝина ўсимлиɤ 
ёԑи ԕўɲилɝанɞа� ɭнɝа ɮаԕат 
ɲɭнɱа миԕɞоɪɞа ԕаɣнатилɝан 
ɝɭɪɭɱ ɤɟɪаɤ� 

 Ʉўпɝина ԕɭɜɜатли оɜԕатлаɪ асосиɣ оɜԕатɝа ԕўɲимɱа ԕɭɜɜат 
бɟɪаɞи� ɒɭнинɝɞɟɤ� ³ɺɪɞɚɦɱɢ´ɨɜԕɚɬɥɚɪɧɢɧɝ�ԕɭɣɢɞɚɝɢ���ɬɭɪɢɧɢ�
ԟам асосиɣ оɜԕатɝа ԕўɲиɲ ɤɟɪаɤ�
ɂмɤони бўлɝанɞа нўɯот� сɭт� тɭɯɭм� ɟɪ ёнԑоԕ� балиԕ ɜа ɝўɲт ɤаби 
³ɬɚɧɚɧɢ�ʆɫɬɢɪɭɜɱɢ´�ɨɜԕɚɬɥɚɪɞɚɧ ԕўɲинɝ�
 ɒɭнинɝɞɟɤ� мɟɜа�сабɡаɜотлаɪ ɜа ɤўɤатлаɪ синɝаɪи 
³ԟɢɦɨɹɥɨɜɱɢ´�ɨɜԕɚɬɥɚɪɞɚɧ ԟам ԕўɲиɲɝа ԟаɪаɤат ԕилинɝ� 
³Ҳимоɹлоɜɱи´ оɜԕатлаɪ оɪɝаниɡмни мɭԟим ɜитамин ɜа минɟɪаллаɪ 
билан таɴминлаɣɞи �222�223�бɟтлаɪɝа ԕаɪанɝ�� 
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       ɋоԑлом бўлиɲ ɭɱɭн биɡнинɝ оɪɝаниɡмимиɡɝа ɤўп ɹɯɲи оɜԕат 
ɤɟɪаɤ� Ȼиɡ истɟɴмол ԕилаётɝан оɜԕатлаɪ ɤўпɝина талаблаɪни 
ԕонɞиɪаɞи� Ȼиɪинɱи наɜбатɞа� ɭлаɪ биɡнинɝ ɮаол ɜа ɤɭɱли 
бўлиɲимиɡни саԕлаб ԕолиɲ ɭɱɭн ɟтаɪли ԕɭɜɜɚɬ билан таɴминлаɲи 
лоɡим� ɒɭнинɝɞɟɤ� ɭ танамиɡɞаɝи тɭɪли ɯил аɴɡолаɪни ɬɢɤɥɚɲ��
ɫɨԑɥɨɦɥɚɲɬɢɪɢɲ ԟамɞа ԟɢɦɨɹɥɚɲɝɚ ёɪɞам бɟɪиɲи ɲаɪт� 
Ȼɭлаɪнинɝ ԟаммасини баɠаɪиɲ ɭɱɭн биɡ ԟаɪ ɤɭни тɭɪли оɜԕатлаɪ 
ɟɣиɲимиɡ ɤɟɪаɤ�

ȺɋɈɋɂɃ ȼȺ ȬɊȾȺɆɑɂ ɈȼҚȺТȺɅȺɊ
 Ⱦɭнёɞаɝи инсонлаɪнинɝ аɤсаɪиɹти ɚɫɨɫɢɣ�ɨɡɭԕɚɥɚɪɧɢɧɝ�
ɚɪɡɨɧ�ɬɭɪɚɞɢɝɚɧ ԟаɪ ɯил тɭɪиниɝина истɟɴмол ԕилаɞилаɪ� Ȼɭлаɪ 
мамлаɤатлаɪнинɝ ɝɟоɝɪаɮиɤ ɠоɣлаɲɭɜиɝа ԕаɪаб ɝɭɪɭɱ� маɤɤаɠўɯоɪи� 
бɭԑɞоɣ ёɤи ɤаɪтоɲɤа бўлиɲи мɭмɤин� ȼɚ�³ɚɫɨɫɢɣ�ɨɜԕɚɬ´�ɨɞɚɬɞɚ�
ɨɪɝɚɧɢɡɦɧɢɧɝ�ɨɜԕɚɬɝɚ�ɛʆɥɝɚɧ�ɤɭɧɞɚɥɢɤ�ɷԟɬɢɺɠɢɧɢɧɝ�ɤɚɬɬɚ�
ԕɢɫɦɢɧɢ�ԕɨɧɞɢɪɚɞɢ�

 ɒɭнɝа ԕаɪамаɣ� ɚɫɨɫɢɣ�ɨɜԕɚɬɧɢɧɝ ўɡи� ɤиɲининɝ соԑлом 
бўлиɲи ɭɱɭн ɟтаɪли ɷмас� Ɇаɴлɭм ɺɪɞɚɦɱɢ�ɨɜԕɚɬɥɚɪ ԟам ɤɟɪаɤ� 
Ȼɭ асосан ўсаётɝан болалаɪ� ԟомилаɞоɪ ёɤи ɷмиɡиɤли оналаɪ ԟамɞа 
ɤɟɤсалаɪ ɭɱɭн ɠɭɞа мɭԟим�

 Ȼола ɞоимиɣ таɪɡɞа асосиɣ оɜԕатлаɪ билан ɟтаɪли 
таɴминланиб боɪса ԟам� ɭ оɡиб ɜа ɤɭɱсиɡланиб ԕолиɲи мɭмɤин� 
Ȼɭнинɝ сабаби ɤўпинɱа� асосиɣ оɜԕат таɪɤибининɝ ɤўп ԕисми сɭɜ ɜа 
толалаɪɞан ибоɪатлиɝи� ɒɭ тɭɮаɣли ўсиɲɝа ёɪɞам бɟɪɭɜɱи ԕɭɜɜатни 
олɝɭнɝа ԕаɞаɪ бола ԕоɪни тўɣиб ԕолаɞи�

 Ȼиɡ бɭнɞаɣ болалаɪнинɝ ԕɭɜɜатɝа талабини ԕонɞиɪиɲɝа 
ёɪɞамлаɲɭɜɱи 2 ɯил ɣўл тɭтиɲимиɡ мɭмɤин�

1� Ȼɨɥɚɥɚɪɧɢ�ɬɟɡ�ɬɟɡ�ɨɜԕɚɬɥɚɧɬɢɪɢɧɝ��Ȼола ɠɭɞа ёɲ� ниԟоɹтɞа 
оɡԑин ёɤи ɹɯɲи ўсмаётɝан бўлса� ɭни биɪ ɤɭнɞа ɤамиɞа � маɪта 
оɜԕатлантиɪинɝ� ɒɭнинɝɞɟɤ� оɜԕатланиɲ маԟаллаɪи ўɪтасиɞа ɟнɝил 
тамаɞɞи ԕилɞиɪинɝ�
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ȻɈɅȺɅȺɊ ɏɍȾȾɂ ɀȸɀȺɅȺɊȽȺ 
ȸɏɒȺȻ ȾɈɂɆɈ ɑȸҚɂɅȺȻ  

ТɍɊɂɒɅȺɊɂ ɄȿɊȺɄ

2� ɒɭɧɢɧɝɞɟɤ��ɚɫɨɫɢɣ�ɨɜԕɚɬɥɚɪɝɚ ёԑ� ɲаɤаɪ ёɤи асал ɤаби ɸԕоɪи 
ԕɭɜɜатли ³ёɪɞамɱи оɜԕатлаɪ´ ԕўɲинɝ� ɗнɝ ɹɯɲиси� ўсимлиɤ ёԑи 
ёɤи таɪɤибиɞа ёԑ моɞɞаси ɤўп бўлɝан ёнԑоԕ� ɟɪ ёнԑоԕ ɜа� аɣниԕса� 
оɲԕоɜоԕ ɭɪɭԑи ёɤи ɤɭнɠɭт ԕўɲиɲɞиɪ�

Ⱥɝаɪ боланинɝ ԕоɪни ɭнɝа 
ԕɭɜɜат бўлаɞиɝан оɜԕатни 
ɟтаɪли ɟмасиɞан олɞин 

тўɣиб ԕолса� бола оɡԑин ɜа 
нимɠон бўлиб ԕолаɞи�

ȸɡ ԕɭɜɜат ɷԟтиёɠлаɪини 
ԕонɞиɪиɲ ɭɱɭн бола� 
мана ɲɭнɱа миԕɞоɪɞа 
ԕаɣнатилɝан ɝɭɪɭɱ ɟɣиɲи 
ɤɟɪаɤ бўлаɞи�

Ʌɟɤин ɝɭɪɭɱɝа оɡɝина ўсимлиɤ 
ёԑи ԕўɲилɝанɞа� ɭнɝа ɮаԕат 
ɲɭнɱа миԕɞоɪɞа ԕаɣнатилɝан 
ɝɭɪɭɱ ɤɟɪаɤ� 

 Ʉўпɝина ԕɭɜɜатли оɜԕатлаɪ асосиɣ оɜԕатɝа ԕўɲимɱа ԕɭɜɜат 
бɟɪаɞи� ɒɭнинɝɞɟɤ� ³ɺɪɞɚɦɱɢ´ɨɜԕɚɬɥɚɪɧɢɧɝ�ԕɭɣɢɞɚɝɢ���ɬɭɪɢɧɢ�
ԟам асосиɣ оɜԕатɝа ԕўɲиɲ ɤɟɪаɤ�
ɂмɤони бўлɝанɞа нўɯот� сɭт� тɭɯɭм� ɟɪ ёнԑоԕ� балиԕ ɜа ɝўɲт ɤаби 
³ɬɚɧɚɧɢ�ʆɫɬɢɪɭɜɱɢ´�ɨɜԕɚɬɥɚɪɞɚɧ ԕўɲинɝ�
 ɒɭнинɝɞɟɤ� мɟɜа�сабɡаɜотлаɪ ɜа ɤўɤатлаɪ синɝаɪи 
³ԟɢɦɨɹɥɨɜɱɢ´�ɨɜԕɚɬɥɚɪɞɚɧ ԟам ԕўɲиɲɝа ԟаɪаɤат ԕилинɝ� 
³Ҳимоɹлоɜɱи´ оɜԕатлаɪ оɪɝаниɡмни мɭԟим ɜитамин ɜа минɟɪаллаɪ 
билан таɴминлаɣɞи �222�223�бɟтлаɪɝа ԕаɪанɝ�� 
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əɯши	овΩаɬланɦаɫа�	Ωɭɣидаги	ɫалɛиɣ	ɬаɴɫирлар	ɤʆринади:

 � Ɉɞатɞаɝи оɞɞиɣ ɤасаллиɤлаɪ ɜа инɮɟɤɰиɹлаɪ ɭлаɪɞа ɭɡоԕɪоԕ 
ɤɟɱаɞи�
 � Тананинɝ ɤасаллиɤлаɪɝа ԕаɪɲи ɤɭɪаɲиɲ ԕобилиɹти �аɣниԕса� 
инɮɟɤɰиɹлаɪɝа� сɭсаɹɞи�
 � Ȼолалаɪнинɝ аԕлиɣ ɜа ɠисмониɣ ɪиɜоɠланиɲиɝа ёмон 
таɴсиɪ ԕилаɞи�
 � Ʉамԕонлиɤ ɤасалини ɤɟлтиɪиб ɱиԕаɪаɞи�

 1� Ⱥсосиɣ оɜԕатлаɪ мɭстаԟɤам ɭɣ ɭɱɭн ɡаɪɭɪ бўлɝан ɩɨɣɞɟɜɨɪ�
�ɮɭɧɞɚɦɟɧɬ� ɤабиɞиɪ� Ɉɞатɞа асосиɣ оɜԕатлаɪ аɪɡон ɜитаминлаɪ 
ɜа минɟɪаллаɪɝа боɣ бўлɝан ɹɯɲи ԕɭɜɜат манбаиɞиɪ� Ȼɭ асосиɣ 
оɜԕатлаɪ тана ɭɱɭн ɤɟɪаɤли бўлɝан ɤўпɝина ɡаɪɭɪ наɪсалаɪни 
бɟɪаɞи� лɟɤин саломатлиɤни саԕлаɲ ɜа тананинɝ ўсиɲиɝа ёɪɞам 
бɟɪиɲ ɭɱɭн �аɣниԕса� болалаɪɝа� ɟтаɪли ɷмас�

 2� Ɉёԕ ости ɞɟɜɨɪɥɚɪ нɟɱоԑлиɤ мɭԟим бўлса� оɞам ɭɱɭн 
³ўстиɪɭɜɱи оɜԕатлаɪ´� ɹɴни сɭт� тɭɯɭм� ɝўɲт� балиԕ� нўɯот ɜа боɲԕа 
ԕɭɜɜатли масаллиԕлаɪ ɲɭнɱалиɤ мɭԟимɞиɪ� Ȼɭ оɜԕатлаɪсиɡ тана 
баԕɭɜɜат ɜа соԑлом бўлиб ўсмаɣɞи �мɭсɤɭллаɪ� сɭɹɤлаɪ� аɴɡолаɪ��

 3� ɍɣнинɝ ɬɨɦɢ�оɞамлаɪни ёԑин�соɱинɞан ԟимоɹ ԕилаɞи� 
³Ҳимоɹлоɜɱи оɜԕатлаɪ´ ɜитаминлаɪɝа боɣɞиɪ ɜа ɭлаɪ ԟам биɡнинɝ 
танамиɡни ɤасал бўлиɲɞан ԟимоɹ ԕилаɞи� Ʉасал бўлɝан паɣтимиɡɞа 
ɷса танамиɡни соԑаɣиɲи ɭɱɭн ɡаɪɭɪ наɪсалаɪ билан таɴминлаɣɞи�

 �� ɉɟɱɤɚ ԕиɲɞа ɭɣимиɡни иситаɞи� лɟɤин том ɜа ɞɟɜоɪлаɪсиɡ 
ɭ бɟɮоɣɞа� ³Қɭɜɜат бɟɪɭɜɱи оɜԕатлаɪ´ танани иɲлаɲи ɭɱɭн ԕɭɜɜат 
билан таɴминлаɣɞи� лɟɤин ³ȸстиɪɭɜɱи´ ɜа ³Ҳимоɹлоɜɱи оɜԕатлаɪ´ 
ɟтаɪлиɱа истɟɴмол ԕилинмаса� ɭ ɭнɱалиɤ ɮоɣɞали ɷмас�

əɯɲɢ�ɨɜԕɚɬɥɚɧɢɲ�ɞɟɝɚɧɢ�ɢɤɤɢ�ɧɚɪɫɚɧɢ�ʆɡ�ɢɱɢɝɚ�
ɨɥɚɞɢ�

1��ȿɬɚɪɥɢ�ɞɚɪɚɠɚɞɚ�ɨɜԕɚɬɥɚɧɢɲ
���Ɉɡɢԕ�ɨɜԕɚɬɧɢɧɝ�ɜɢɬɚɦɢɧɝɚ�ɛɨɣ�ɬɭɪɥɚɪɢɧɢ�ɢɫɬɟɴɦɨɥ�

ԕɢɥɢɲ�
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      Ⱥсосиɣ оɜԕатлаɪ ɞɟɝанɞа нон� ɝɭɪɭɱ� маɤаɪонɞан таɣёɪланɝан 
оɜԕатлаɪни тɭɲɭниɲ ɤɟɪаɤ� ɋиɡ бɭ наɪсалаɪни ɟɝанинɝиɡɞа 
ԕоɪнинɝиɡ тўɹɞи� Ʌɟɤин бɭ� сиɡнинɝ мɟԟнат ԕилиɲинɝиɡ� соԑлом 
ɸɪиɲинɝиɡ� аɝаɪ ԟомилаɞоɪ ёɤи ɷмиɡиɤли бўлсанɝиɡ� боланɝиɡ ɭɱɭн 
ɟтаɪли ɷмас� ɋиɡ ԟаɪ ɤɭни оɜԕатинɝиɡɝа сɭт� ԕатиԕ� тɭɯɭм� ɝўɲт� аɝаɪ 
бɭлаɪɝа пɭлинɝиɡ ɟтмаса� ɤўɤатлаɪ� моɲ� лоɜиɹ� нўɯот ԕўɲиɲинɝиɡ 
ɤɟɪаɤ�

      Ⱥɺɥ�ɬɭԕԕɚɧɞɚɧ�ɤɟɣɢɧ��илоɠи боɪиɱа� ɷнɝ ɬʆɣɢɦɥɢ�ɨɜԕɚɬɥɚɪɧɢ�
ɟɣɢɲɢ�ɥɨɡɢɦ� Ɉɞатɞа ɹнɝи тɭԕԕан аёлɝа ɮаԕат нон ɟɣиɲ� атала� 
мастаɜа иɱиɲɝа ɪɭɯсат бɟɪилаɞи� ɇатиɠаɞа аёл ɤɭɱсиɡланиб 
ɤасаллиɤɤа бɟɪилɭɜɱан бўлаɞи� ɒɭнинɝ ɭɱɭн аёл тɭԕԕанɞан ɤɟɣин 
ɡаɪɭɪ маԟсɭлотлаɪ � ɝўɲт� тɭɯɭм� тоɜɭԕ ɝўɲти� балиԕ ɜа мɟɜа 
сабɡаɜотлаɪ ɟɣиɲи ɤɟɪаɤ�

      ɈвΩаɬɧɢɧɝ�ɯɢлɢ � ɠонинɝиɡ ɞили� Ⱥɝаɪ оɜԕатинɝиɡ биɪ ɯил бўлса� 
бɭ сиɡнинɝ соԑлиɝинɝиɡ ɭɱɭн ɟтаɪли бўлмаɣɞи� ɲɭнинɝ ɭɱɭн ԕɭɜɜатли� 
ɜитамин ɜа минɟɪал тɭɡлаɪɝа боɣ бўлɝан тɭɪли ɯилɞаɝи оɜԕатлаɪни 
ɟɣиɲинɝиɡ ɤɟɪаɤ�

Ⱥɝɚɪ�ɛɨɥɚɥɚɪ�ɨɜԕɚɬɢɞɚ�ɜɢɬɚɦɢɧɥɚɪ�ɟɬɚɪɥɢ�ɛʆɥɦɚɫɚ��ɥɚɛ��
ɛɢɱɢɥɢɲɢ�ɩɚɣɞɨ�ɛʆɥɚɞɢ�

ТȸɃɆȺɋɅɂɄɇɂ ȺɇɂҚɅȺɒ

Ɍʆɣɦɚɫɥɢɤɧɢɧɝ�ԟɚɪ�ɯɢɥ�ɬɭɪɥɚɪɢ�ɛɨɪ��ɨԑɢɪ�ɬɭɪɢ�ɛɚɴɡɚɧ�
ɛɨɥɚɥɚɪɞɚ�ɛʆɥɚɞɢ�

ТȸɃɆȺɋɅɂɄɇɂɇȽ ȿɇȽɂɅ ТɍɊɂ
 Ȼɭ ɠɭɞа ɤўп таɪԕалɝан ԟоɞисаɞиɪ� лɟɤин ɭ 
ɞоим ԟам ɤўɡɝа ɹԕԕол таɲланмаɣɞи� Ȼɭнɞаɣ бола 
тўɣиб оɜԕатланаɞиɝан болаɞɟɤ тɟɡ ўсмаɣɞи ёɤи 
ɜаɡни оɪтмаɣɞи� ɍ ɝаɪɱанɞ ɤиɱɤина ɜа нимɠон 
ɤўɪинса ԟам� оɞатɞа ɤасалɝа ўɯɲамаɣɞи� Ȼиɪоԕ� 
ёмон оɜԕатланɝанлиɝи тɭɮаɣли инɮɟɤɰиɹлаɪɝа 
ԕаɪɲилиɤ ɤўɪсатиɲɝа оɠиɡлиɤ ԕилаɞи� 
 ɒɭнинɝ ɭɱɭн ɭнинɝ ɠɢɞɞɢɣ�ɤɚɫɚɥ 
бўлиб ԕолиɲи осон� ɭнинɝ тɭɡалиɲи ԟам ɹɯɲи 
оɜԕатланаɞиɝан болаɝа ԕаɪаɝанɞа ɭɡоԕɪоԕ ɞаɜом 
ɷтиɲи мɭмɤин�
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 Ȼɭнɞаɣ болалаɪ ɤўп ԟоллаɪɞа иɱ ɤɟтиɲ ɜа ɲамоллаɲлаɪɞан 
аɡоб ɱɟɤаɞилаɪ� ɍлаɪнинɝ ɲамоллаɲлаɪи оɞатɞа ɭɡоԕɪоԕ ɞаɜом 
ɷтаɞи ɜа ɡотилɠамɝа аɣланиб ɤɟтиɲ ɷԟтимоли боɪ� Қиɡамиԕ� сил 
ɜа боɲԕа ɤʆɩɥɚɛ�ɸԕɭɦɥɢ�ɤɚɫɚɥɥɢɤɥɚɪ тўɣиб оɜԕатланмаɣɞиɝан 
бɭнɞаɣ болалаɪ ɭɱɭн ɯɚɜɮɥɢɪɨԕɞɢɪ�

Ɍʆɣɦɚɫɥɢɤɧɢɧɝ�ɨɥɞɢɧɢ�ɨɥɢɲ�ɭɱɭɧ�ɛɟɪɢɥɝɚɧ�ɤʆɪɫɚɬɦɚɥɚɪɝɚ�ɪɢɨɹ�
ԕɢɥɢɧɝ�

 Ȼɭнɞаɣ болалаɪɝа ɠиɞɞиɣ ɤасалланмаслаɪиɞан олɞин� 
ɟтаɪли оɜԕат бɟɪиɲ ɜа алоԟиɞа ɷɴтибоɪ ԕилиɲ мɭԟимɞиɪ� ɒɭнинɝ 
ɭɱɭн болалаɪнинɝ ɜаɡнини ɞоимиɣ ɪаɜиɲɞа тоɪтиб тɭɪиɲ ԟамɞа 
ԕўллаɪининɝ ɷнɝ ɸԕоɪи ԕисмини ўлɱаɲ ԟам мɭԟим� Ȼɭ биɡɝа 
тўɣмаслиɤнинɝ ɲɭ тɭɪини ɷɪтаɪоԕ билиб олиɲ ɜа ɭни баɪтаɪаɮ 
ɷтиɲɞа ёɪɞам бɟɪаɞи

соɱлаɪи нимɠон

ɸɡлаɪи ԕаɪи  
оɞамниɤиɞɟɤ

ɞоимо оɱ 

ԕоɪни ɲиɲɝан 

ɠɭɞа оɡԑин 

ȸТɄɂɊ ТȸɃɂɇɆȺɋɅɂɄ

 Ȼɭ ɤўпинɱа ɷɪта ёɤи биɪɞаниɝа ɷмиɡиɲɞан тўɯтатилɝан ɜа 
ɸԕоɪи ԕɭɜɜатли оɜԕатлаɪни ɟтаɪли истɟɴмол ԕилмаɝан ɱаԕалоԕлаɪɞа 
ɸɡ бɟɪаɞи� ȸтɤиɪ тўɣмаслиɤ ɤўпинɱа бола иɱ ɤɟтиɲ ёɤи боɲԕа 
ɸԕɭмли ɤасаллиɤлаɪ билан оԑɪиɝанɞа боɲланаɞи� Ȼиɡ оɞатɞа 
бɭнɞаɣ болалаɪни ԟɟɱ ԕанɞаɣ ўлɱаɲлаɪсиɡ билиб олиɲимиɡ мɭмɤин� 
Қɭɣиɞаɝилаɪ 2 та асосиɣ мисоллаɪɞиɪ�

³ҚɍɊɍҚ´ ТȸɃɆȺɋɅɂɄ � ɆȺɊȺɁɆ
Белгилари:
 Ȼɭнɞаɣ бола оɡɭԕанинɝ ԟɟɱ 
ԕанɞаɣ тɭɪиɞан ɟтаɪли истɟɴмол 
ԕилмаɣɞи� Ȼɭнɞаɣ болаɞа ԕɭɪɭԕ�
ɬʆɣɦɚɫɥɢɤ ёɤи ɦаɪаɡɦ ɤасали 
боɪ ɞɟɣилаɞи� Ȼоɲԕа сўɡ билан 
аɣтɝанɞа� ɭ оɱɞиɪ� ɍнинɝ ɝаɜɞаси 
ɤиɱɤина� ɠɭɞа нимɠон ɜа ԟолɞан 
тоɣɝан� танаси сɭɹɤ ɜа тɟɪиɞан 
таɲɤил топɝан�

 Ȼɭнɞаɣ бола тўɣимли� 
аɣниԕса� ԕɭɜɜат бɟɪаɞиɝан 
оɜԕатлаɪɞан ɟɣиɲи ɤɟɪаɤ�

Ȼɍ ȻɈɅȺ ТȿɊɂ ȼȺ 
ɋɍəɄȾȺɇ ɂȻɈɊȺТ 

ɤɟɪаɤли ɜаɡнɞан 
анɱа ɟнɝил 
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      Ⱥсосиɣ оɜԕатлаɪ ɞɟɝанɞа нон� ɝɭɪɭɱ� маɤаɪонɞан таɣёɪланɝан 
оɜԕатлаɪни тɭɲɭниɲ ɤɟɪаɤ� ɋиɡ бɭ наɪсалаɪни ɟɝанинɝиɡɞа 
ԕоɪнинɝиɡ тўɹɞи� Ʌɟɤин бɭ� сиɡнинɝ мɟԟнат ԕилиɲинɝиɡ� соԑлом 
ɸɪиɲинɝиɡ� аɝаɪ ԟомилаɞоɪ ёɤи ɷмиɡиɤли бўлсанɝиɡ� боланɝиɡ ɭɱɭн 
ɟтаɪли ɷмас� ɋиɡ ԟаɪ ɤɭни оɜԕатинɝиɡɝа сɭт� ԕатиԕ� тɭɯɭм� ɝўɲт� аɝаɪ 
бɭлаɪɝа пɭлинɝиɡ ɟтмаса� ɤўɤатлаɪ� моɲ� лоɜиɹ� нўɯот ԕўɲиɲинɝиɡ 
ɤɟɪаɤ�

      Ⱥɺɥ�ɬɭԕԕɚɧɞɚɧ�ɤɟɣɢɧ��илоɠи боɪиɱа� ɷнɝ ɬʆɣɢɦɥɢ�ɨɜԕɚɬɥɚɪɧɢ�
ɟɣɢɲɢ�ɥɨɡɢɦ� Ɉɞатɞа ɹнɝи тɭԕԕан аёлɝа ɮаԕат нон ɟɣиɲ� атала� 
мастаɜа иɱиɲɝа ɪɭɯсат бɟɪилаɞи� ɇатиɠаɞа аёл ɤɭɱсиɡланиб 
ɤасаллиɤɤа бɟɪилɭɜɱан бўлаɞи� ɒɭнинɝ ɭɱɭн аёл тɭԕԕанɞан ɤɟɣин 
ɡаɪɭɪ маԟсɭлотлаɪ � ɝўɲт� тɭɯɭм� тоɜɭԕ ɝўɲти� балиԕ ɜа мɟɜа 
сабɡаɜотлаɪ ɟɣиɲи ɤɟɪаɤ�

      ɈвΩаɬɧɢɧɝ�ɯɢлɢ � ɠонинɝиɡ ɞили� Ⱥɝаɪ оɜԕатинɝиɡ биɪ ɯил бўлса� 
бɭ сиɡнинɝ соԑлиɝинɝиɡ ɭɱɭн ɟтаɪли бўлмаɣɞи� ɲɭнинɝ ɭɱɭн ԕɭɜɜатли� 
ɜитамин ɜа минɟɪал тɭɡлаɪɝа боɣ бўлɝан тɭɪли ɯилɞаɝи оɜԕатлаɪни 
ɟɣиɲинɝиɡ ɤɟɪаɤ�

Ⱥɝɚɪ�ɛɨɥɚɥɚɪ�ɨɜԕɚɬɢɞɚ�ɜɢɬɚɦɢɧɥɚɪ�ɟɬɚɪɥɢ�ɛʆɥɦɚɫɚ��ɥɚɛ��
ɛɢɱɢɥɢɲɢ�ɩɚɣɞɨ�ɛʆɥɚɞɢ�

ТȸɃɆȺɋɅɂɄɇɂ ȺɇɂҚɅȺɒ

Ɍʆɣɦɚɫɥɢɤɧɢɧɝ�ԟɚɪ�ɯɢɥ�ɬɭɪɥɚɪɢ�ɛɨɪ��ɨԑɢɪ�ɬɭɪɢ�ɛɚɴɡɚɧ�
ɛɨɥɚɥɚɪɞɚ�ɛʆɥɚɞɢ�

ТȸɃɆȺɋɅɂɄɇɂɇȽ ȿɇȽɂɅ ТɍɊɂ
 Ȼɭ ɠɭɞа ɤўп таɪԕалɝан ԟоɞисаɞиɪ� лɟɤин ɭ 
ɞоим ԟам ɤўɡɝа ɹԕԕол таɲланмаɣɞи� Ȼɭнɞаɣ бола 
тўɣиб оɜԕатланаɞиɝан болаɞɟɤ тɟɡ ўсмаɣɞи ёɤи 
ɜаɡни оɪтмаɣɞи� ɍ ɝаɪɱанɞ ɤиɱɤина ɜа нимɠон 
ɤўɪинса ԟам� оɞатɞа ɤасалɝа ўɯɲамаɣɞи� Ȼиɪоԕ� 
ёмон оɜԕатланɝанлиɝи тɭɮаɣли инɮɟɤɰиɹлаɪɝа 
ԕаɪɲилиɤ ɤўɪсатиɲɝа оɠиɡлиɤ ԕилаɞи� 
 ɒɭнинɝ ɭɱɭн ɭнинɝ ɠɢɞɞɢɣ�ɤɚɫɚɥ 
бўлиб ԕолиɲи осон� ɭнинɝ тɭɡалиɲи ԟам ɹɯɲи 
оɜԕатланаɞиɝан болаɝа ԕаɪаɝанɞа ɭɡоԕɪоԕ ɞаɜом 
ɷтиɲи мɭмɤин�
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 Ȼɭнɞаɣ болалаɪ ɤўп ԟоллаɪɞа иɱ ɤɟтиɲ ɜа ɲамоллаɲлаɪɞан 
аɡоб ɱɟɤаɞилаɪ� ɍлаɪнинɝ ɲамоллаɲлаɪи оɞатɞа ɭɡоԕɪоԕ ɞаɜом 
ɷтаɞи ɜа ɡотилɠамɝа аɣланиб ɤɟтиɲ ɷԟтимоли боɪ� Қиɡамиԕ� сил 
ɜа боɲԕа ɤʆɩɥɚɛ�ɸԕɭɦɥɢ�ɤɚɫɚɥɥɢɤɥɚɪ тўɣиб оɜԕатланмаɣɞиɝан 
бɭнɞаɣ болалаɪ ɭɱɭн ɯɚɜɮɥɢɪɨԕɞɢɪ�

Ɍʆɣɦɚɫɥɢɤɧɢɧɝ�ɨɥɞɢɧɢ�ɨɥɢɲ�ɭɱɭɧ�ɛɟɪɢɥɝɚɧ�ɤʆɪɫɚɬɦɚɥɚɪɝɚ�ɪɢɨɹ�
ԕɢɥɢɧɝ�

 Ȼɭнɞаɣ болалаɪɝа ɠиɞɞиɣ ɤасалланмаслаɪиɞан олɞин� 
ɟтаɪли оɜԕат бɟɪиɲ ɜа алоԟиɞа ɷɴтибоɪ ԕилиɲ мɭԟимɞиɪ� ɒɭнинɝ 
ɭɱɭн болалаɪнинɝ ɜаɡнини ɞоимиɣ ɪаɜиɲɞа тоɪтиб тɭɪиɲ ԟамɞа 
ԕўллаɪининɝ ɷнɝ ɸԕоɪи ԕисмини ўлɱаɲ ԟам мɭԟим� Ȼɭ биɡɝа 
тўɣмаслиɤнинɝ ɲɭ тɭɪини ɷɪтаɪоԕ билиб олиɲ ɜа ɭни баɪтаɪаɮ 
ɷтиɲɞа ёɪɞам бɟɪаɞи

соɱлаɪи нимɠон

ɸɡлаɪи ԕаɪи  
оɞамниɤиɞɟɤ

ɞоимо оɱ 

ԕоɪни ɲиɲɝан 

ɠɭɞа оɡԑин 

ȸТɄɂɊ ТȸɃɂɇɆȺɋɅɂɄ

 Ȼɭ ɤўпинɱа ɷɪта ёɤи биɪɞаниɝа ɷмиɡиɲɞан тўɯтатилɝан ɜа 
ɸԕоɪи ԕɭɜɜатли оɜԕатлаɪни ɟтаɪли истɟɴмол ԕилмаɝан ɱаԕалоԕлаɪɞа 
ɸɡ бɟɪаɞи� ȸтɤиɪ тўɣмаслиɤ ɤўпинɱа бола иɱ ɤɟтиɲ ёɤи боɲԕа 
ɸԕɭмли ɤасаллиɤлаɪ билан оԑɪиɝанɞа боɲланаɞи� Ȼиɡ оɞатɞа 
бɭнɞаɣ болалаɪни ԟɟɱ ԕанɞаɣ ўлɱаɲлаɪсиɡ билиб олиɲимиɡ мɭмɤин� 
Қɭɣиɞаɝилаɪ 2 та асосиɣ мисоллаɪɞиɪ�

³ҚɍɊɍҚ´ ТȸɃɆȺɋɅɂɄ � ɆȺɊȺɁɆ
Белгилари:
 Ȼɭнɞаɣ бола оɡɭԕанинɝ ԟɟɱ 
ԕанɞаɣ тɭɪиɞан ɟтаɪли истɟɴмол 
ԕилмаɣɞи� Ȼɭнɞаɣ болаɞа ԕɭɪɭԕ�
ɬʆɣɦɚɫɥɢɤ ёɤи ɦаɪаɡɦ ɤасали 
боɪ ɞɟɣилаɞи� Ȼоɲԕа сўɡ билан 
аɣтɝанɞа� ɭ оɱɞиɪ� ɍнинɝ ɝаɜɞаси 
ɤиɱɤина� ɠɭɞа нимɠон ɜа ԟолɞан 
тоɣɝан� танаси сɭɹɤ ɜа тɟɪиɞан 
таɲɤил топɝан�

 Ȼɭнɞаɣ бола тўɣимли� 
аɣниԕса� ԕɭɜɜат бɟɪаɞиɝан 
оɜԕатлаɪɞан ɟɣиɲи ɤɟɪаɤ�

Ȼɍ ȻɈɅȺ ТȿɊɂ ȼȺ 
ɋɍəɄȾȺɇ ɂȻɈɊȺТ 

ɤɟɪаɤли ɜаɡнɞан 
анɱа ɟнɝил 
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³ҲȸɅ´ ТȸɃɆȺɋɅɂɄ � ɄȼȺɒɂɈɊɄɈɊ
 Ȼɭɧɞɚɣ�ɛɨɥɚɧɢɧɝ 
ɨɺԕɥɚɪɢ��ԕʆɥɥɚɪɢ�ɜɚ�
ɸɡɢ�ɲɢɲɝɚɧ�ɛʆɥɚɞɢ� 
ɲɭнинɝ ɭɱɭн ɭ ɯомсɟмиɡ 
ɞɟб номланаɞи� Ȼола 
ÄўстиɪɭɜɱиÄ ёɪɞамɱи 
оɡɭԕалаɪ ёɤи оԕсиллаɪни 
ɟтаɪли ɪаɜиɲɞа истɟɴмол 
ԕилмаɝаниɞан ɲɭнɞаɣ 
ԟолɝа тɭɲаɞи� Ȼɭнɞа 
ԕабɭл ԕилинɝан ԟаɪ ԕанɞаɣ 
оԕсилни ўсиɲ ɭɱɭн ɷмас� 
ԕɭɜɜат ɭɱɭн иɲлатиб 
ɸбоɪаɞи�
 
      ɇам ɠоɣɞа саԕланɝан 
ɜа оɡɝина пўпанаɤлаɝан 
лоɜиɹ� моɲ ёɤи боɲԕа 
оɜԕатлаɪни ɟɣиɲ ԟам бɭнɞаɣ 
ԟолатɝа сабаб бўлиɲи 
мɭмɤин�

Ⱥɜɜɚɥ�ɛɨɥɚ�ɲɢɲɚɞɢ� Ȼоɲԕа бɟлɝилаɪ 
ɤɟɣинɱалиɤ паɣɞо бўлаɞи�

Ȼɍ ȻɈɅȺ ȼɍɀɍȾɂ� ТȿɊɂ� ɋɍəɄ ȼȺ 
ɋɍȼȾȺɇ ɂȻɈɊȺТ�

Äоɣ´
ɲаɤлиɞаɝи
ɸмалоԕ
ɲиɲɝан ɸɡ

ўсиɲɞан
тўɯтаɝан
ɹɪали ɜа
аɪɱилаётɝан
тɟɪи

ԕўл ɜа
оёԕлаɪи
ɲиɲɝан

мɭсɤɭллаɪи
ɪиɜоɠланмаɝан
�лɟɤин биɪоɡ ёԑи
бўлиɲи мɭмɤин�

ԕўлининɝ ɸԕоɪи
ԕисми оɡԑин

ɤўɪиниɲи
ԑамɝин

соɱ ɜа танаси ўɡ 
ɪанɝини
ɣўԕотɝан

ТȸɃɆȺɋɅɂɄɇɂɇȽ ȻɈɒҚȺ ТɍɊɅȺɊɂ
 Ɉɱлиɤ �маɪаɡм� ёɤи оԕсил моɞɞасининɝ ɟтаɪли ɷмаслиɝи 
�ɤɜаɲиоɪɤоɪ� ɟтаɪли оɜԕатланмаслиɤнинɝ ўтɤиɪ тɭɪлаɪининɝ 
ɤɟлиб ɱиԕиɲиɝа сабаб бўлаɞи� Ȼиɪоԕ тўɣмаслиɤнинɝ боɲԕа 
тɭɪлаɪи оɞамлаɪ ɟɣɞиɝан оɜԕат таɪɤибиɞа маɴлɭм ɜитаминлаɪ ɜа 
минɟɪал тɭɡлаɪ ɟтиɲмаслиɝиɞан ɤɟлиб ɱиԕиɲи мɭмɤин� ȿтаɪли 
оɜԕатланмаслиɤнинɝ ԕɭɣиɞаɝи ɤўɪиниɲлаɪи ԟаԕиɞа ɲɭ боб оɯиɪи ɜа 
ɤɟɣинɝи боблаɪиɞа батаɮсил тўɯталамиɡ�

Ȼɭ бола таɪɤиби оԕсилɝа боɣ ɜа ԕɭɜɜатли бўлɝан оɡɭԕалаɪни 
ɤўпɪоԕ ɜа тɟɡ�тɟɡ истɟɴмол ԕилиɲи ɤɟɪаɤ �222�223�бɟтлаɪɝа 
ԕаɪанɝ��

      ɗсɤиɪиб ԕолɝан� аɱиɝан ɜа пўпанаɤлаɝан оɜԕатлаɪни 
истɟɴмол ԕилманɝ�
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     ɍɲбɭ она ɜа бола ɤамбаԑал 
оилаɞан� ɭлаɪнинɝ иɤɤаласи ԟам 
тўɣиб оɜԕатланмаɝанлаɪ� Ɉтаси ɤўп 
иɲлаɣɞи� лɟɤин оилани ɹɯɲи боԕиɲ 
ɭɱɭн ɟтаɪли пɭл топа олмаɣɞи� 
Ɉнанинɝ ԕўллаɪиɞаɝи ɞоԑлаɪ ɟтаɪли 
оɜԕатланмаслиɤнинɝ биɪ тɭɪи 
бўлɝан пɟллаɝɪа ɤасаллиɝининɝ 
аломатиɞиɪ� ɍ оɡɭԕаɝа боɣ бўлɝан 
нўɯат� лоɜиɹ� тɭɯɭм� мɟɜа� ɝўɲт ɜа 
сабɡаɜотлаɪни ɞɟɹɪли истɟɴмол 
ԕилмасɞан ɤўпинɱа ɠўɯоɪи ɟб 
ɤɟлɝан�
      Ɉна ɱаԕалоԕни ɷмиɡмаɝан� 
Ȼолани ɮаԕат бўтԕа билан 
оɡиԕлантиɪɝан� Ȼўтԕа боланинɝ 
ԕоɪнини тўɣɞиɪɝан бўлса�ɞа� 
ɭнинɝ соԑлом ўсиɲи ɭɱɭн ɟтаɪли 
оɡɭԕалаɪ билан таɴминлаɣ 
олмаɝан� ɇатиɠаɞа бɭ 2 ɹɲаɪ 
болаɞа� тўɣмаслиɤнинɝ оԑиɪ тɭɪи 
боɲланɝан� ɍ ɠɭɞа ɤиɱɤина ɜа оɡԑин� Қоɪни ɲиɲиб ɱиԕԕан� соɱлаɪи 
сиɣɪаɤ� Ɉɞатɞаɝиɝа нисбатан аԕлиɣ ɜа ɠисмониɣ ɪиɜоɠланиɲи 
ԟам сɭст� Ȼɭɧɢɧɝ�ɨɥɞɢɧɢ�ɨɥɢɲ�ɭɱɭɧ�ɨɧɚ�ɜɚ�ɛɨɥɚ�ɹɯɲɢɪɨԕ�
ɨɜԕɚɬɥɚɧɢɲɥɚɪɢ�ɡɚɪɭɪ�

 �  ȼитамин Ⱥ ɟтаɪли бўлмаɝанɞа болалаɪ ɲɚɛɤʆɪɥɢɝɢ 
��21�бɟтɝа ԕаɪанɝ��

 � ȼитамин Ⱦ ɟтиɲмаɝанɞа ɪɚɯɢɬ �2���бɟтɝа ԕаɪанɝ��

 �  Ɇɟɜа�ɱɟɜа� сабɡаɜот ɜа ɜитаминлаɪɝа боɣ боɲԕа оɡиԕ�
оɜԕатлаɪ ɟтаɪли истɟɴмол ԕилмаɝанɞа тɭɪли ɬɟɪɢ�
ɤɚɫɚɥɥɢɤɥɚɪɢ��ɨԑɢɡ�ɜɚ�ɥɚɛ�ɛɢɱɢɥɢɲɢ�ɜɚ�ɦɢɥɤɥɚɪɧɢɧɝ�
ԕɨɧɚɲɢ ��30� ɜа 3�2�бɟтлаɪɝа ԕаɪанɝ��

 �  Тɟмиɪ моɞɞаси ɟтаɪли бўлмаɝан оɞамлаɪɞа ɤɚɦԕɨɧɥɢɤ 
�2�2�2���бɟтлаɪɝа ԕа ɪанɝ��

  
 Ƀоɞ ɟтиɲмаɝанɞа ɛɭԕɨԕ боɲланаɞи �2���бɟт��
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³ҲȸɅ´ ТȸɃɆȺɋɅɂɄ � ɄȼȺɒɂɈɊɄɈɊ
 Ȼɭɧɞɚɣ�ɛɨɥɚɧɢɧɝ 
ɨɺԕɥɚɪɢ��ԕʆɥɥɚɪɢ�ɜɚ�
ɸɡɢ�ɲɢɲɝɚɧ�ɛʆɥɚɞɢ� 
ɲɭнинɝ ɭɱɭн ɭ ɯомсɟмиɡ 
ɞɟб номланаɞи� Ȼола 
ÄўстиɪɭɜɱиÄ ёɪɞамɱи 
оɡɭԕалаɪ ёɤи оԕсиллаɪни 
ɟтаɪли ɪаɜиɲɞа истɟɴмол 
ԕилмаɝаниɞан ɲɭнɞаɣ 
ԟолɝа тɭɲаɞи� Ȼɭнɞа 
ԕабɭл ԕилинɝан ԟаɪ ԕанɞаɣ 
оԕсилни ўсиɲ ɭɱɭн ɷмас� 
ԕɭɜɜат ɭɱɭн иɲлатиб 
ɸбоɪаɞи�
 
      ɇам ɠоɣɞа саԕланɝан 
ɜа оɡɝина пўпанаɤлаɝан 
лоɜиɹ� моɲ ёɤи боɲԕа 
оɜԕатлаɪни ɟɣиɲ ԟам бɭнɞаɣ 
ԟолатɝа сабаб бўлиɲи 
мɭмɤин�

Ⱥɜɜɚɥ�ɛɨɥɚ�ɲɢɲɚɞɢ� Ȼоɲԕа бɟлɝилаɪ 
ɤɟɣинɱалиɤ паɣɞо бўлаɞи�

Ȼɍ ȻɈɅȺ ȼɍɀɍȾɂ� ТȿɊɂ� ɋɍəɄ ȼȺ 
ɋɍȼȾȺɇ ɂȻɈɊȺТ�

Äоɣ´
ɲаɤлиɞаɝи
ɸмалоԕ
ɲиɲɝан ɸɡ

ўсиɲɞан
тўɯтаɝан
ɹɪали ɜа
аɪɱилаётɝан
тɟɪи

ԕўл ɜа
оёԕлаɪи
ɲиɲɝан

мɭсɤɭллаɪи
ɪиɜоɠланмаɝан
�лɟɤин биɪоɡ ёԑи
бўлиɲи мɭмɤин�

ԕўлининɝ ɸԕоɪи
ԕисми оɡԑин

ɤўɪиниɲи
ԑамɝин

соɱ ɜа танаси ўɡ 
ɪанɝини
ɣўԕотɝан

ТȸɃɆȺɋɅɂɄɇɂɇȽ ȻɈɒҚȺ ТɍɊɅȺɊɂ
 Ɉɱлиɤ �маɪаɡм� ёɤи оԕсил моɞɞасининɝ ɟтаɪли ɷмаслиɝи 
�ɤɜаɲиоɪɤоɪ� ɟтаɪли оɜԕатланмаслиɤнинɝ ўтɤиɪ тɭɪлаɪининɝ 
ɤɟлиб ɱиԕиɲиɝа сабаб бўлаɞи� Ȼиɪоԕ тўɣмаслиɤнинɝ боɲԕа 
тɭɪлаɪи оɞамлаɪ ɟɣɞиɝан оɜԕат таɪɤибиɞа маɴлɭм ɜитаминлаɪ ɜа 
минɟɪал тɭɡлаɪ ɟтиɲмаслиɝиɞан ɤɟлиб ɱиԕиɲи мɭмɤин� ȿтаɪли 
оɜԕатланмаслиɤнинɝ ԕɭɣиɞаɝи ɤўɪиниɲлаɪи ԟаԕиɞа ɲɭ боб оɯиɪи ɜа 
ɤɟɣинɝи боблаɪиɞа батаɮсил тўɯталамиɡ�

Ȼɭ бола таɪɤиби оԕсилɝа боɣ ɜа ԕɭɜɜатли бўлɝан оɡɭԕалаɪни 
ɤўпɪоԕ ɜа тɟɡ�тɟɡ истɟɴмол ԕилиɲи ɤɟɪаɤ �222�223�бɟтлаɪɝа 
ԕаɪанɝ��

      ɗсɤиɪиб ԕолɝан� аɱиɝан ɜа пўпанаɤлаɝан оɜԕатлаɪни 
истɟɴмол ԕилманɝ�
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     ɍɲбɭ она ɜа бола ɤамбаԑал 
оилаɞан� ɭлаɪнинɝ иɤɤаласи ԟам 
тўɣиб оɜԕатланмаɝанлаɪ� Ɉтаси ɤўп 
иɲлаɣɞи� лɟɤин оилани ɹɯɲи боԕиɲ 
ɭɱɭн ɟтаɪли пɭл топа олмаɣɞи� 
Ɉнанинɝ ԕўллаɪиɞаɝи ɞоԑлаɪ ɟтаɪли 
оɜԕатланмаслиɤнинɝ биɪ тɭɪи 
бўлɝан пɟллаɝɪа ɤасаллиɝининɝ 
аломатиɞиɪ� ɍ оɡɭԕаɝа боɣ бўлɝан 
нўɯат� лоɜиɹ� тɭɯɭм� мɟɜа� ɝўɲт ɜа 
сабɡаɜотлаɪни ɞɟɹɪли истɟɴмол 
ԕилмасɞан ɤўпинɱа ɠўɯоɪи ɟб 
ɤɟлɝан�
      Ɉна ɱаԕалоԕни ɷмиɡмаɝан� 
Ȼолани ɮаԕат бўтԕа билан 
оɡиԕлантиɪɝан� Ȼўтԕа боланинɝ 
ԕоɪнини тўɣɞиɪɝан бўлса�ɞа� 
ɭнинɝ соԑлом ўсиɲи ɭɱɭн ɟтаɪли 
оɡɭԕалаɪ билан таɴминлаɣ 
олмаɝан� ɇатиɠаɞа бɭ 2 ɹɲаɪ 
болаɞа� тўɣмаслиɤнинɝ оԑиɪ тɭɪи 
боɲланɝан� ɍ ɠɭɞа ɤиɱɤина ɜа оɡԑин� Қоɪни ɲиɲиб ɱиԕԕан� соɱлаɪи 
сиɣɪаɤ� Ɉɞатɞаɝиɝа нисбатан аԕлиɣ ɜа ɠисмониɣ ɪиɜоɠланиɲи 
ԟам сɭст� Ȼɭɧɢɧɝ�ɨɥɞɢɧɢ�ɨɥɢɲ�ɭɱɭɧ�ɨɧɚ�ɜɚ�ɛɨɥɚ�ɹɯɲɢɪɨԕ�
ɨɜԕɚɬɥɚɧɢɲɥɚɪɢ�ɡɚɪɭɪ�

 �  ȼитамин Ⱥ ɟтаɪли бўлмаɝанɞа болалаɪ ɲɚɛɤʆɪɥɢɝɢ 
��21�бɟтɝа ԕаɪанɝ��

 � ȼитамин Ⱦ ɟтиɲмаɝанɞа ɪɚɯɢɬ �2���бɟтɝа ԕаɪанɝ��

 �  Ɇɟɜа�ɱɟɜа� сабɡаɜот ɜа ɜитаминлаɪɝа боɣ боɲԕа оɡиԕ�
оɜԕатлаɪ ɟтаɪли истɟɴмол ԕилмаɝанɞа тɭɪли ɬɟɪɢ�
ɤɚɫɚɥɥɢɤɥɚɪɢ��ɨԑɢɡ�ɜɚ�ɥɚɛ�ɛɢɱɢɥɢɲɢ�ɜɚ�ɦɢɥɤɥɚɪɧɢɧɝ�
ԕɨɧɚɲɢ ��30� ɜа 3�2�бɟтлаɪɝа ԕаɪанɝ��

 �  Тɟмиɪ моɞɞаси ɟтаɪли бўлмаɝан оɞамлаɪɞа ɤɚɦԕɨɧɥɢɤ 
�2�2�2���бɟтлаɪɝа ԕа ɪанɝ��

  
 Ƀоɞ ɟтиɲмаɝанɞа ɛɭԕɨԕ боɲланаɞи �2���бɟт��
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ɉɍɅ ȼȺ ȿɊ ɄȺɆɊɈҚ ȻȸɅȽȺɇȾȺ 
əɏɒɂɊɈҚ ɈȼҚȺТɅȺɇɂɒ ɃȸɅɅȺɊɂ
 
 əɯɲи оɡиԕланмаслиɤ ɜа оɱлиɤɤа ɤўп наɪсалаɪ сабаб бўлаɞи� 
ɗнɝ асосиɣ сабаб²ɤамбаԑаллиɤɞиɪ� Ⱦɭнёнинɝ ɤўп ɠоɣлаɪиɞа биɪ 
ԕанɱа оɞамлаɪ ɤатта ɟɪ� мɭлɤɤа ɷɝаɞиɪлаɪ� Ʉамбаԑаллаɪ ɟɪни 
иɠаɪаɝа олиб� иɲлоɜ бɟɪсалаɪ ԟам ɟɪ ɷɝалаɪи ɭнинɝ ԟосилининɝ 
ɤўп ԕисмиɝа ɷɝалиɤ ԕилаɞилаɪ� Ⱦɚɜɥɚɬ�ɟɪɥɚɪɧɢ�ɨɞɚɦɥɚɪ�ɭɱɭɧ�
ԟɚԕԕɨɧɢɣ�ɬɚԕɫɢɦɥɚɲɧɢ�ɣʆɥɝɚ�ԕʆɣɦɚɝɭɧɢɱɚ��ɨɱɥɢɤ�ɜɚ�ɺɦɨɧ�
ɨɜԕɚɬɥɚɧɢɲ�ɦɭɚɦɦɨɫɢ�ɬʆɥɚɥɢɝɚɱɚ�ɟɱɢɥɦɚɣɞɢ�
 
 Ʌɟɤин аɪɡон наɪɯɞа ɹɯɲи оɜԕатланиɲ ɭɱɭн оɞамлаɪ биɪ 
ԕанɱа наɪсалаɪ ԕилиɲлаɪи ɤɟɪаɤ� ɗɤɢɧɥɚɪɧɢ�ɚɥɦɚɲɥɚɛ�ɷɤɢɲ��
ɡɨɜɭɪɥɚɪ�ԕɚɡɢɲ�ɜɚ�ɫɭԑɨɪɢɲ�ɨɪԕɚɥɢ�ɟɪɧɢɧɝ�ԟɨɥɚɬɢɧɢ�ɹɯɲɢɥɚɲ��
ɛɚɥɢԕ��ɚɫɚɥɚɪɢ�ɛɨԕɢɲ��ɞɨɧ�ɟɬɢɲɬɢɪɢɲ�ɜɚ�ɨɢɥɚ�ɱɨɪɛɨԑɥɚɪɢɧɢ�
ɪɢɜɨɠɥɚɧɬɢɪɢɲ�ɤɚɛɢ�ɱɨɪɚɥɚɪ�ɲɭɥɚɪ�ɠɭɦɥɚɫɢɞɚɧɞɢɪ��Ⱥɝаɪ бɭтɭн 
ԕиɲлоԕ ёɤи биɪ нɟɱта оилалаɪ биɪлаɲиб ɲɭ иɲлаɪɞан биɪоɪтасини 
биɪɝалиɤɞа амалɝа оɲиɪса� оɜԕатланиɲни ɹɯɲилаɲ ɭɱɭн анɱа 
наɪсалаɪ ԕилиниɲи мɭмɤин�
 ȿɪ ɜа ɷɤин ɷɤиɲ масаласини ɤўɪиб ɱиԕаётиб� ɲɭни ɭнɭтмаслиɤ 
ɤɟɪаɤɤи� бɟɪилɝан ɟɪ оɞамлаɪнинɝ маɴлɭм ԕисмини боԕиɲи мɭмɤин� 
ɒɭнинɝ ɭɱɭн баɴɡилаɪ Äɤиɱиɤ оилалаɪ ɹɯɲиɪоԕ ɹɲаɣɞи´ ɞɟб ɮиɤɪ 
ɸɪитаɞилаɪ� Ʌɟɤин баɴɡи оилалаɪ ɭɱɭн ɤўп болали бўлиɲ иԕтисоɞиɣ 
ɡаɪɭɪиɹт� Ʉамбаԑал оилалаɪ болалаɪи 10 ёɤи 12 ёɲɝа ɟтɝанлаɪиɞа 
ўɡ ота�оналаɪиɝа ёɪɞам бɟɪа боɲлаɣɞилаɪ� Ʉўп болали бўлиɲ� ота�
оналаɪɝа ԕаɪиɝан ɱоԑлаɪиɞа ўɡ болалаɪиɞан ԑамɯўɪлиɤ ɜа ёɪɞам 
олиɲ имɤонини бɟɪаɞи�

 Қисԕаси� иԕтисоɞиɣ ɜа иɠтимоиɣ мɭаммолаɪ ота�оналаɪни 
ɤўп болали бўлиɲɝа ɭнɞаɣɞи� ɒɭнинɝ ɭɱɭн ɟɪ ɜа оɞамлаɪ оɪасиɞаɝи 
мɭɜоɡанатни саԕлаɲ� ɮаԕат оɞамлаɪнинɝ оилалаɪи ɤиɱиɤ бўлиɲи 
билан ԟал ԕилиниб ԕолмаɣɞи� Ȼалɤи� ɟɪни оɞилона таԕсимлаɲ� 
оɣлиɤлаɪни ԟаԕԕониɣ тўлаɲ ɜа ɤамбаԑаллиɤни ɣўԕотиɲ ɣўлиɞаɝи 
боɲԕа ԕаɞамлаɪни амалɝа оɲиɪиɲ оɪԕали бўлаɞи� Ɏаԕат ɲɭнɞаɝина 
оɞамлаɪ ɤиɱиɤ оилали бўлиɲи ɜа ɞоимиɣ ɟɪ ɜа оɞамлаɪ оɪасиɞаɝи 
тɟнɝлиɤɤа ɷɪиɲиɲлаɪи мɭмɤин�

 ɉɭл оɡ бўлɝанɞа� ɭни оԕилона иɲлатиɲ мɭԟимɞиɪ� Ȼɭнɞа 
ота�она баԟамɠиԟат бўлиб� пɭлни тўԑɪи саɪɮлаɲлаɪи ɤɟɪаɤ� Ʉўп 
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ԟоллаɪɞа ота ɲɭнɞоԕ ԟам оɡ бўлɝан пɭлни тўɣимли оɜԕат� тɭɯɭм 
тɭԑаɞиɝан тоɜɭԕ сотиб олиɲ ёɤи оила соԑлиԑини ɹɯɲилаɲ ɤабилаɪɝа 
саɪɮлаɲ ўɪниɝа иɱɤилиɤ ёɤи тамаɤи �сиɝаɪɟт�ɝа иɲлатаɞи� Ⱥɝаɪ 
биɪɝалиɤɞа иɱаɞиɝан ɤиɲилаɪ маст бўлмаɝан ɱоԑлаɪиɞа тўпланиб� 
ɭɲбɭ мɭаммолаɪ ɜа ɭлаɪнинɝ ɟɱимлаɪи ԟаԕиɞа сɭԟбатлаɲсалаɪ� 
ɠɭɞа ɹɯɲи натиɠалаɪɝа ɷɪиɲɝан бўлаɪɞилаɪ�
 ɒɭнинɝɞɟɤ� баɴɡи оналаɪ болалаɪиɝа ɲиɪинлиɤлаɪ ɜа ɝаɡли 
иɱимлиɤлаɪ олиб бɟɪиɲ ўɪниɝа ўɲа пɭллаɪини тɭɯɭм� сɭт� ёнԑоԕ 
ɤаби тўɣимли оɜԕатɝа саɪɮласалаɪ ɹɯɲи бўлаɪɞи� Ȼɭнɞа ɭлаɪнинɝ 
болалаɪи биɪ ɯил миԕɞоɪɞаɝи ўɲа пɭл ɷɜаɡиɝа соԑломɪоԕ бўлиɲлаɪи 
мɭмɤин� Ɉналаɪ билан бɭ масалани ɤўɪиб ɱиԕинɝ ɜа ɟɱимини иɡланɝ�

ȺȽȺɊ ɋɂɁ ɉɍɅɂɇȽɂɁ ɈɁ ȻȸɅɋȺ�ɘ� ɅȿɄɂɇ 
ȻɈɅȺɇȽɂɁɇɂɇȽ ɄɍɑɅɂ ȻȸɅɂɒɂɇɂ 

ɏɈҲɅȺɋȺɇȽɂɁ� ɍɇȽȺ ȽȺɁɅȺɇȽȺɇ 
ɂɑɂɆɅɂɄɅȺɊ ȼȺ ɒɂɊɂɇɅɂɄɅȺɊ ȸɊɇɂȽȺ 
2ТȺ ТɍɏɍɆ ȬɄɂ ȻɂɊ ҲɈȼɍɑ ȬɇԐɈҚ ɈɅɂȻ 

ȻȿɊɂɇȽ

ԞȺɃȸԔ

Ⱥɪɡон наɪɯли сиɮатли оɜԕатлаɪ�
 Ⱦɭнёɞа ɤўплаб оɞамлаɪ тананинɝ ўсиɲиɝа ёɪɞам бɟɪаɞиɝан� 
³ԟимоɹ´ ԕилаɞиɝан ɜа ԕўɲимɱа ԕɭɜɜат билан таɴминлаɣɞиɝан 
³ёɪɞамɱи´ оɜԕатлаɪни �аɣниԕса� ɝўɲт� сɭт маԟсɭлотлаɪи ԕиммат 
бўлɝаниɞан� истɟɴмол ԕилмаɣɞилаɪ� аɮсɭсɤи� ɤўпинɱа ɤɪаɯмалɝа 
боɣ оɜԕатлаɪ ɟɣɞилаɪ�

 Ʉʆɩ�ɨɞɚɦɥɚɪɧɢɧɝ�ԟɚɣɜɨɧ�ɦɚԟɫɭɥɨɬɥɚɪɢɧɢ�ɫɨɬɢɛ�ɨɥɢɲɝɚ�
ԕɭɪɛɢ�ɟɬɦɚɣɞɢ��Ԟɚɣɜɨɧɥɚɪɧɢ�ɛɨԕɢɲ�ɭɱɭɧ�ɤɚɬɬɚ�ɟɪ�ɦɚɣɞɨɧɢɝɚ�
ɷɝɚ�ɛʆɥɢɲ�ɤɟɪɚɤ��Ʉɚɦɛɚԑɚɥ�ɨɢɥɚ�ԟɚɣɜɨɧ�ɦɚԟɫɭɥɨɬɥɚɪɢɞɚɧ�
ɛɚɥɢԕ��ɝʆɲɬɥɚɪɧɢ�ɫɨɬɢɛ�ɨɥɨɥɦɚɫɚ��ʆɪɧɢɝɚ�ɝɭɪɭɱ��ɠʆɯɨɪɢ�ɤɚɛɢ�
ɚɫɨɫɢɣ�ɦɚɫɚɥɥɢԕɥɚɪ�ɛɢɥɚɧ�ɛɢɪ�ԕɚɬɨɪɞɚ�ɥɨɜɢɹ��ɧʆɯɨɬ��ɦɨɲ��ɟɪ�
ɺɧԑɨԕɥɚɪɧɢ�ɢɫɬɟɴɦɨɥ�ԕɢɥɢɲ�ɨɪԕɚɥɢ�ɬʆɣɢɦɥɢɪɨԕ�ɨɜԕɚɬɥɚɧɢɲɢ�
ɦɭɦɤɢɧ�

Ɉɞɚɦɥɚɪ�ɨԕɫɢɥ�ɜɚ�ɛɨɲԕɚ�ɺɪɞɚɦɱɢ�ɨɡɭԕɚɥɚɪɧɢɧɝ��
ɤʆɩɝɢɧɚ�ԕɢɫɦɢɧɢ�ʆɫɢɦɥɢɤɥɚɪɞɚɧ�ɨɥɫɚɥɚɪ�ԟɚɦ�ɤɭɱɥɢ��

ɜɚ�ɫɨԑɥɨɦ�ɛʆɥɢɲɥɚɪɢ�ɦɭɦɤɢɧ�
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ɉɍɅ ȼȺ ȿɊ ɄȺɆɊɈҚ ȻȸɅȽȺɇȾȺ 
əɏɒɂɊɈҚ ɈȼҚȺТɅȺɇɂɒ ɃȸɅɅȺɊɂ
 
 əɯɲи оɡиԕланмаслиɤ ɜа оɱлиɤɤа ɤўп наɪсалаɪ сабаб бўлаɞи� 
ɗнɝ асосиɣ сабаб²ɤамбаԑаллиɤɞиɪ� Ⱦɭнёнинɝ ɤўп ɠоɣлаɪиɞа биɪ 
ԕанɱа оɞамлаɪ ɤатта ɟɪ� мɭлɤɤа ɷɝаɞиɪлаɪ� Ʉамбаԑаллаɪ ɟɪни 
иɠаɪаɝа олиб� иɲлоɜ бɟɪсалаɪ ԟам ɟɪ ɷɝалаɪи ɭнинɝ ԟосилининɝ 
ɤўп ԕисмиɝа ɷɝалиɤ ԕилаɞилаɪ� Ⱦɚɜɥɚɬ�ɟɪɥɚɪɧɢ�ɨɞɚɦɥɚɪ�ɭɱɭɧ�
ԟɚԕԕɨɧɢɣ�ɬɚԕɫɢɦɥɚɲɧɢ�ɣʆɥɝɚ�ԕʆɣɦɚɝɭɧɢɱɚ��ɨɱɥɢɤ�ɜɚ�ɺɦɨɧ�
ɨɜԕɚɬɥɚɧɢɲ�ɦɭɚɦɦɨɫɢ�ɬʆɥɚɥɢɝɚɱɚ�ɟɱɢɥɦɚɣɞɢ�
 
 Ʌɟɤин аɪɡон наɪɯɞа ɹɯɲи оɜԕатланиɲ ɭɱɭн оɞамлаɪ биɪ 
ԕанɱа наɪсалаɪ ԕилиɲлаɪи ɤɟɪаɤ� ɗɤɢɧɥɚɪɧɢ�ɚɥɦɚɲɥɚɛ�ɷɤɢɲ��
ɡɨɜɭɪɥɚɪ�ԕɚɡɢɲ�ɜɚ�ɫɭԑɨɪɢɲ�ɨɪԕɚɥɢ�ɟɪɧɢɧɝ�ԟɨɥɚɬɢɧɢ�ɹɯɲɢɥɚɲ��
ɛɚɥɢԕ��ɚɫɚɥɚɪɢ�ɛɨԕɢɲ��ɞɨɧ�ɟɬɢɲɬɢɪɢɲ�ɜɚ�ɨɢɥɚ�ɱɨɪɛɨԑɥɚɪɢɧɢ�
ɪɢɜɨɠɥɚɧɬɢɪɢɲ�ɤɚɛɢ�ɱɨɪɚɥɚɪ�ɲɭɥɚɪ�ɠɭɦɥɚɫɢɞɚɧɞɢɪ��Ⱥɝаɪ бɭтɭн 
ԕиɲлоԕ ёɤи биɪ нɟɱта оилалаɪ биɪлаɲиб ɲɭ иɲлаɪɞан биɪоɪтасини 
биɪɝалиɤɞа амалɝа оɲиɪса� оɜԕатланиɲни ɹɯɲилаɲ ɭɱɭн анɱа 
наɪсалаɪ ԕилиниɲи мɭмɤин�
 ȿɪ ɜа ɷɤин ɷɤиɲ масаласини ɤўɪиб ɱиԕаётиб� ɲɭни ɭнɭтмаслиɤ 
ɤɟɪаɤɤи� бɟɪилɝан ɟɪ оɞамлаɪнинɝ маɴлɭм ԕисмини боԕиɲи мɭмɤин� 
ɒɭнинɝ ɭɱɭн баɴɡилаɪ Äɤиɱиɤ оилалаɪ ɹɯɲиɪоԕ ɹɲаɣɞи´ ɞɟб ɮиɤɪ 
ɸɪитаɞилаɪ� Ʌɟɤин баɴɡи оилалаɪ ɭɱɭн ɤўп болали бўлиɲ иԕтисоɞиɣ 
ɡаɪɭɪиɹт� Ʉамбаԑал оилалаɪ болалаɪи 10 ёɤи 12 ёɲɝа ɟтɝанлаɪиɞа 
ўɡ ота�оналаɪиɝа ёɪɞам бɟɪа боɲлаɣɞилаɪ� Ʉўп болали бўлиɲ� ота�
оналаɪɝа ԕаɪиɝан ɱоԑлаɪиɞа ўɡ болалаɪиɞан ԑамɯўɪлиɤ ɜа ёɪɞам 
олиɲ имɤонини бɟɪаɞи�

 Қисԕаси� иԕтисоɞиɣ ɜа иɠтимоиɣ мɭаммолаɪ ота�оналаɪни 
ɤўп болали бўлиɲɝа ɭнɞаɣɞи� ɒɭнинɝ ɭɱɭн ɟɪ ɜа оɞамлаɪ оɪасиɞаɝи 
мɭɜоɡанатни саԕлаɲ� ɮаԕат оɞамлаɪнинɝ оилалаɪи ɤиɱиɤ бўлиɲи 
билан ԟал ԕилиниб ԕолмаɣɞи� Ȼалɤи� ɟɪни оɞилона таԕсимлаɲ� 
оɣлиɤлаɪни ԟаԕԕониɣ тўлаɲ ɜа ɤамбаԑаллиɤни ɣўԕотиɲ ɣўлиɞаɝи 
боɲԕа ԕаɞамлаɪни амалɝа оɲиɪиɲ оɪԕали бўлаɞи� Ɏаԕат ɲɭнɞаɝина 
оɞамлаɪ ɤиɱиɤ оилали бўлиɲи ɜа ɞоимиɣ ɟɪ ɜа оɞамлаɪ оɪасиɞаɝи 
тɟнɝлиɤɤа ɷɪиɲиɲлаɪи мɭмɤин�

 ɉɭл оɡ бўлɝанɞа� ɭни оԕилона иɲлатиɲ мɭԟимɞиɪ� Ȼɭнɞа 
ота�она баԟамɠиԟат бўлиб� пɭлни тўԑɪи саɪɮлаɲлаɪи ɤɟɪаɤ� Ʉўп 
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ԟоллаɪɞа ота ɲɭнɞоԕ ԟам оɡ бўлɝан пɭлни тўɣимли оɜԕат� тɭɯɭм 
тɭԑаɞиɝан тоɜɭԕ сотиб олиɲ ёɤи оила соԑлиԑини ɹɯɲилаɲ ɤабилаɪɝа 
саɪɮлаɲ ўɪниɝа иɱɤилиɤ ёɤи тамаɤи �сиɝаɪɟт�ɝа иɲлатаɞи� Ⱥɝаɪ 
биɪɝалиɤɞа иɱаɞиɝан ɤиɲилаɪ маст бўлмаɝан ɱоԑлаɪиɞа тўпланиб� 
ɭɲбɭ мɭаммолаɪ ɜа ɭлаɪнинɝ ɟɱимлаɪи ԟаԕиɞа сɭԟбатлаɲсалаɪ� 
ɠɭɞа ɹɯɲи натиɠалаɪɝа ɷɪиɲɝан бўлаɪɞилаɪ�
 ɒɭнинɝɞɟɤ� баɴɡи оналаɪ болалаɪиɝа ɲиɪинлиɤлаɪ ɜа ɝаɡли 
иɱимлиɤлаɪ олиб бɟɪиɲ ўɪниɝа ўɲа пɭллаɪини тɭɯɭм� сɭт� ёнԑоԕ 
ɤаби тўɣимли оɜԕатɝа саɪɮласалаɪ ɹɯɲи бўлаɪɞи� Ȼɭнɞа ɭлаɪнинɝ 
болалаɪи биɪ ɯил миԕɞоɪɞаɝи ўɲа пɭл ɷɜаɡиɝа соԑломɪоԕ бўлиɲлаɪи 
мɭмɤин� Ɉналаɪ билан бɭ масалани ɤўɪиб ɱиԕинɝ ɜа ɟɱимини иɡланɝ�

ȺȽȺɊ ɋɂɁ ɉɍɅɂɇȽɂɁ ɈɁ ȻȸɅɋȺ�ɘ� ɅȿɄɂɇ 
ȻɈɅȺɇȽɂɁɇɂɇȽ ɄɍɑɅɂ ȻȸɅɂɒɂɇɂ 

ɏɈҲɅȺɋȺɇȽɂɁ� ɍɇȽȺ ȽȺɁɅȺɇȽȺɇ 
ɂɑɂɆɅɂɄɅȺɊ ȼȺ ɒɂɊɂɇɅɂɄɅȺɊ ȸɊɇɂȽȺ 
2ТȺ ТɍɏɍɆ ȬɄɂ ȻɂɊ ҲɈȼɍɑ ȬɇԐɈҚ ɈɅɂȻ 

ȻȿɊɂɇȽ

ԞȺɃȸԔ

Ⱥɪɡон наɪɯли сиɮатли оɜԕатлаɪ�
 Ⱦɭнёɞа ɤўплаб оɞамлаɪ тананинɝ ўсиɲиɝа ёɪɞам бɟɪаɞиɝан� 
³ԟимоɹ´ ԕилаɞиɝан ɜа ԕўɲимɱа ԕɭɜɜат билан таɴминлаɣɞиɝан 
³ёɪɞамɱи´ оɜԕатлаɪни �аɣниԕса� ɝўɲт� сɭт маԟсɭлотлаɪи ԕиммат 
бўлɝаниɞан� истɟɴмол ԕилмаɣɞилаɪ� аɮсɭсɤи� ɤўпинɱа ɤɪаɯмалɝа 
боɣ оɜԕатлаɪ ɟɣɞилаɪ�

 Ʉʆɩ�ɨɞɚɦɥɚɪɧɢɧɝ�ԟɚɣɜɨɧ�ɦɚԟɫɭɥɨɬɥɚɪɢɧɢ�ɫɨɬɢɛ�ɨɥɢɲɝɚ�
ԕɭɪɛɢ�ɟɬɦɚɣɞɢ��Ԟɚɣɜɨɧɥɚɪɧɢ�ɛɨԕɢɲ�ɭɱɭɧ�ɤɚɬɬɚ�ɟɪ�ɦɚɣɞɨɧɢɝɚ�
ɷɝɚ�ɛʆɥɢɲ�ɤɟɪɚɤ��Ʉɚɦɛɚԑɚɥ�ɨɢɥɚ�ԟɚɣɜɨɧ�ɦɚԟɫɭɥɨɬɥɚɪɢɞɚɧ�
ɛɚɥɢԕ��ɝʆɲɬɥɚɪɧɢ�ɫɨɬɢɛ�ɨɥɨɥɦɚɫɚ��ʆɪɧɢɝɚ�ɝɭɪɭɱ��ɠʆɯɨɪɢ�ɤɚɛɢ�
ɚɫɨɫɢɣ�ɦɚɫɚɥɥɢԕɥɚɪ�ɛɢɥɚɧ�ɛɢɪ�ԕɚɬɨɪɞɚ�ɥɨɜɢɹ��ɧʆɯɨɬ��ɦɨɲ��ɟɪ�
ɺɧԑɨԕɥɚɪɧɢ�ɢɫɬɟɴɦɨɥ�ԕɢɥɢɲ�ɨɪԕɚɥɢ�ɬʆɣɢɦɥɢɪɨԕ�ɨɜԕɚɬɥɚɧɢɲɢ�
ɦɭɦɤɢɧ�

Ɉɞɚɦɥɚɪ�ɨԕɫɢɥ�ɜɚ�ɛɨɲԕɚ�ɺɪɞɚɦɱɢ�ɨɡɭԕɚɥɚɪɧɢɧɝ��
ɤʆɩɝɢɧɚ�ԕɢɫɦɢɧɢ�ʆɫɢɦɥɢɤɥɚɪɞɚɧ�ɨɥɫɚɥɚɪ�ԟɚɦ�ɤɭɱɥɢ��

ɜɚ�ɫɨԑɥɨɦ�ɛʆɥɢɲɥɚɪɢ�ɦɭɦɤɢɧ�
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 ɑɭнɤи ўсимлиɤлаɪɞа �тананинɝ ўсиɲиɝа ёɪɞам бɟɪаɞиɝан� оԕсил 
ɤўп бўлсаɞа� ɭлаɪɞа инсон оɪɝаниɡми ɭɱɭн ɡаɪɭɪ бўлɝан баɴɡи оԕсиллаɪ 
бўлмаɣɞи�
Тɭɪли�ʆɫɢɦɥɢɤɥɚɪɞɚɧ�ɢɫɬɟɴɦɨɥ�ԕɢɥɢɲɝɚ�ԟɚɪɚɤɚɬ�ԕɢɥɢɧɝ� ɏилма�
ɯил ўсимлиɤлаɪ оɪɝаниɡмни тɭɪли оԕсил� ɜитамин ɜа минɟɪаллаɪ 
билан таɴминлаɣɞи� 
 Ɇасалан� лоɜиɹ ɜа ɠўɯоɪи� биɪɝа истɟɴмол ԕилинɝанɞа 
оɪɝаниɡмнинɝ ɷԟтиёɠлаɪини алоԟиɞа�алоԟиɞа истɟɴмол ԕилинɝанɞан 
ɤўɪа ɹɯɲиɪоԕ ԕонɞиɪаɞи� Ⱥɝаɪ бɭнɝа боɲԕа сабɡаɜот ɜа мɟɜалаɪ 
ԕўɲилса� ɹна ԟам ɹɯɲиɪоԕ бўлаɞи� 
 Қɭɣиɞа ɜитамин� минɟɪал ɜа оԕсилни ԕанɞаɣ ԕилиб аɪɡон 
наɪɯɞа ɤўпɪоԕ олиɲ имɤониɹтлаɪи ԟаԕиɞа ɝапиɪамиɡ�

 1� Ʉʆɤɪɚɤ�ɫɭɬɢ� Ȼɭ бола ɭɱɭн ɷнɝ аɪɡон� 
соԑлом ɜа ɷнɝ тўɣимли оɜԕатɞиɪ� Ɉна оԕсилɝа 
боɣ ўсимлиɤлаɪ билан оɡиԕланса� ɱаԕалоԕ ɭɱɭн 
ɷнɝ баɪɤамол оɜԕат² ɤўɤɪаɤ сɭти ɟтаɪлиɱа 
ԟосил бўлиб тɭɪаɞи� Ɉна сɭти бола ɭɱɭн ɠɭɞа 
ɹɯɲи оɜԕат бўлибɝина ԕолмасɞан� балɤи ɤўп пɭл 
саɪɮлаɲɞан ɜа ɤўп ɤасаллиɤлаɪɞан саԕлаɣɞи�
 2� Ɍɭɯɭɦ�ɜɚ�ɬɨɜɭԕ� Ɉԕсилɝа боɣ ɷнɝ 
ɹɯɲи ԟаɣɜон маԟсɭлотлаɪиɞан бўлɝан тɭɯɭм 
ɤўп ɠоɣлаɪɞа ɠɭɞа аɪɡон маԟсɭлотлаɪɞан 
биɪиɞиɪ� ɗмиɡилмаɣɞиɝан болалаɪɝа тɭɯɭмни 
пиɲиɪиб ёɤи оɜԕатɝа аɪалаɲтиɪиб бɟɪиɲ 
мɭмɤин� Тɭɯɭм ɤўɤɪаɤ сɭти билан биɪ ԕатоɪɞа 
бола ўсɝан саɪи бɟɪилиɲи ԟам мɭмɤин� 
 Қаɣнатилɝан тɭɯɭм пўстини ɹɯɲилаб ɷɡиб 
оɜԕатɝа аɪалаɲтиɪиб бɟɪилса� ɭ ɹɪалаɪ паɣɞо 
бўлаётɝан� тиɲлаɪи тўɤилаётɝан ɜа мɭсɤɭллаɪи 
тоɪтиɲаётɝан ԟомилаɞоɪ аёллаɪ оɪɝаниɡмини 
ɡаɪɭɪ Ʉалɶɰиɣ билан таɴминлаɣɞи�
 Ɉиланинɝ ўɡи тоɜɭԕ боԕиб� ɝўɲт 
ɟтиɲтиɪаɞиɝан бўлса� бɭ ԟам тўла ԕимматли 
оԕсилɝа сɟɪоб маԟсɭлот олиɲнинɝ ɷнɝ ɹɯɲи ɜа 
аɪɡон ɭсɭллаɪиɞан биɪи бўлаɞи�
 3� ɀɢɝɚɪ��ɸɪɚɤ��ɛɭɣɪɚɤ��Ȼɭлаɪ� аɣниԕса� 
оԕсил� ɜитамин ɜа тɟмиɪ моɞɞасиɝа �ɤамԕонлиɤɤа ԕаɪɲи� боɣɞиɪ 
ɜа ɤўпинɱа ɝўɲтɝа нисбатан аɪɡон� ɒɭнинɝɞɟɤ ɛɚɥɢԕ ԟам ɝўɲтɝа 
нисбатан аɪɡон ɜа анɱа тўɣимли маԟсɭлотɞиɪ�
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 �� Ʌɨɜɢɹ��ɧʆɯɨɬ��ɦɨɲ аɪɡон оԕсил 
манбаиɞиɪ� ɍлаɪнинɝ оɡɝина ɤɭɪтаɤ 
ɱиԕаɪɝанлаɪини оɜԕатɝа солиб иɲлатинɝ� 
ɱɭнɤи ɤɭɪтаɤ ɱиԕаɪɝанлаɪи ɜитаминлаɪɝа 
ɹна ԟам боɣɪоԕɞиɪ� Ȭɲ болалаɪнинɝ 
оɜԕатиɝа ɹɯɲилаб пиɲиɪиб пўсти 
аɪɱилɝан ɜа ɷɡилɝан лоɜиɹни ԕўɲиɲ 
мɭмɤин�
 Ʌоɜиɹ� нўɯот ɜа боɲԕа ɞɭɤɤаɤлилаɪ 
наɮаԕат аɪɡон оԕсил манбаи 
ɯисобланаɞи� балɤи ɭлаɪ ɟɪнинɝ ɭнɭмɞоɪлиɝини ԟам оɲиɪаɞи� 
ɭлаɪɞан сўнɝ ɷɤилɝан ɷɤинлаɪ ɹɯɲи ўсаɞи� ɒɭнинɝ ɭɱɭн ԟам 
ɷɤинлаɪни алмаɲлаб ɜа биɪɝалиɤɞа ɷɤиɲ самаɪалиɞиɪ� ����бɟтɝа 
ԕаɪанɝ��

 �� əɲɢɥ�ɛɚɪɝɥɢ�ʆɫɢɦɥɢɤɥɚɪ�
таɪɤибиɞа биɪоɡ тɟмиɪ ɜа оԕсил ԟамɞа 
ɤўплаб Ⱥ ɜитамини боɪ� Ⱥɣниԕса� лоɜиɹ� 
нўɯот� оɲԕоɜоԕ ɜа ԕоɜоԕɱа �ɤабаɱоɤ�
лаɪнинɝ баɪɝлаɪи оɡиԕли моɞɞалаɪɝа боɣ� 
ɍлаɪни ԕɭɪитиб� тўɣиб истɟɴмол ԕилиɲ ɜа 
бола оɜԕатиɝа ԕўɲиб бɟɪиɲ мɭмɤин�

ɗɫлаɬɦа: Ʉаɪам ɜа салат ɤаби оɱ ɹɲил 
баɪɝли сабɡаɜотлаɪ ɭнɱа оɡɭԕали ɷмас� 
Тўԕ ɹɲил баɪɝли сабɡаɜотлаɪни ўстиɪиɲ 
ɹɯɲиɪоԕ�

 �� Ƚɭɪɭɱ��ɛʆԑɞɨɣ�ɜɚ�ɛɨɲԕɚ�ɞɨɧ�
ɦɚԟɫɭɥɨɬɥɚɪɢɧɢɧɝ тɟɝиɪмонɞа пўстиɞан 
аɠɪатилмаɣ ɹнɱилɝани тўɣимлиɪоԕɞиɪ� 
ȸɪтаɱа ɹнɱилɝан ɝɭɪɭɱ ɜа бɭԑɞоɣ� маɣɞа 
ɹнɱилɝан маԟсɭлотɝа нисбатан оԕсил� 
ɜитамин ɜа минɟɪаллаɪɝа боɣɪоԕ�

ɗɫлаɬɦа:�Ȼўԑɞоɣ� ɠўɯоɪи ɜа ɝɭɪɭɱлаɪɞаɝи 
оԕсиллаɪ лоɜиɹ ёɤи моɲлаɪ билан истɟɴмол ԕилинɝанɞа оɪɝаниɡмɝа 
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���

 ɑɭнɤи ўсимлиɤлаɪɞа �тананинɝ ўсиɲиɝа ёɪɞам бɟɪаɞиɝан� оԕсил 
ɤўп бўлсаɞа� ɭлаɪɞа инсон оɪɝаниɡми ɭɱɭн ɡаɪɭɪ бўлɝан баɴɡи оԕсиллаɪ 
бўлмаɣɞи�
Тɭɪли�ʆɫɢɦɥɢɤɥɚɪɞɚɧ�ɢɫɬɟɴɦɨɥ�ԕɢɥɢɲɝɚ�ԟɚɪɚɤɚɬ�ԕɢɥɢɧɝ� ɏилма�
ɯил ўсимлиɤлаɪ оɪɝаниɡмни тɭɪли оԕсил� ɜитамин ɜа минɟɪаллаɪ 
билан таɴминлаɣɞи� 
 Ɇасалан� лоɜиɹ ɜа ɠўɯоɪи� биɪɝа истɟɴмол ԕилинɝанɞа 
оɪɝаниɡмнинɝ ɷԟтиёɠлаɪини алоԟиɞа�алоԟиɞа истɟɴмол ԕилинɝанɞан 
ɤўɪа ɹɯɲиɪоԕ ԕонɞиɪаɞи� Ⱥɝаɪ бɭнɝа боɲԕа сабɡаɜот ɜа мɟɜалаɪ 
ԕўɲилса� ɹна ԟам ɹɯɲиɪоԕ бўлаɞи� 
 Қɭɣиɞа ɜитамин� минɟɪал ɜа оԕсилни ԕанɞаɣ ԕилиб аɪɡон 
наɪɯɞа ɤўпɪоԕ олиɲ имɤониɹтлаɪи ԟаԕиɞа ɝапиɪамиɡ�

 1� Ʉʆɤɪɚɤ�ɫɭɬɢ� Ȼɭ бола ɭɱɭн ɷнɝ аɪɡон� 
соԑлом ɜа ɷнɝ тўɣимли оɜԕатɞиɪ� Ɉна оԕсилɝа 
боɣ ўсимлиɤлаɪ билан оɡиԕланса� ɱаԕалоԕ ɭɱɭн 
ɷнɝ баɪɤамол оɜԕат² ɤўɤɪаɤ сɭти ɟтаɪлиɱа 
ԟосил бўлиб тɭɪаɞи� Ɉна сɭти бола ɭɱɭн ɠɭɞа 
ɹɯɲи оɜԕат бўлибɝина ԕолмасɞан� балɤи ɤўп пɭл 
саɪɮлаɲɞан ɜа ɤўп ɤасаллиɤлаɪɞан саԕлаɣɞи�
 2� Ɍɭɯɭɦ�ɜɚ�ɬɨɜɭԕ� Ɉԕсилɝа боɣ ɷнɝ 
ɹɯɲи ԟаɣɜон маԟсɭлотлаɪиɞан бўлɝан тɭɯɭм 
ɤўп ɠоɣлаɪɞа ɠɭɞа аɪɡон маԟсɭлотлаɪɞан 
биɪиɞиɪ� ɗмиɡилмаɣɞиɝан болалаɪɝа тɭɯɭмни 
пиɲиɪиб ёɤи оɜԕатɝа аɪалаɲтиɪиб бɟɪиɲ 
мɭмɤин� Тɭɯɭм ɤўɤɪаɤ сɭти билан биɪ ԕатоɪɞа 
бола ўсɝан саɪи бɟɪилиɲи ԟам мɭмɤин� 
 Қаɣнатилɝан тɭɯɭм пўстини ɹɯɲилаб ɷɡиб 
оɜԕатɝа аɪалаɲтиɪиб бɟɪилса� ɭ ɹɪалаɪ паɣɞо 
бўлаётɝан� тиɲлаɪи тўɤилаётɝан ɜа мɭсɤɭллаɪи 
тоɪтиɲаётɝан ԟомилаɞоɪ аёллаɪ оɪɝаниɡмини 
ɡаɪɭɪ Ʉалɶɰиɣ билан таɴминлаɣɞи�
 Ɉиланинɝ ўɡи тоɜɭԕ боԕиб� ɝўɲт 
ɟтиɲтиɪаɞиɝан бўлса� бɭ ԟам тўла ԕимматли 
оԕсилɝа сɟɪоб маԟсɭлот олиɲнинɝ ɷнɝ ɹɯɲи ɜа 
аɪɡон ɭсɭллаɪиɞан биɪи бўлаɞи�
 3� ɀɢɝɚɪ��ɸɪɚɤ��ɛɭɣɪɚɤ��Ȼɭлаɪ� аɣниԕса� 
оԕсил� ɜитамин ɜа тɟмиɪ моɞɞасиɝа �ɤамԕонлиɤɤа ԕаɪɲи� боɣɞиɪ 
ɜа ɤўпинɱа ɝўɲтɝа нисбатан аɪɡон� ɒɭнинɝɞɟɤ ɛɚɥɢԕ ԟам ɝўɲтɝа 
нисбатан аɪɡон ɜа анɱа тўɣимли маԟсɭлотɞиɪ�
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 �� Ʌɨɜɢɹ��ɧʆɯɨɬ��ɦɨɲ аɪɡон оԕсил 
манбаиɞиɪ� ɍлаɪнинɝ оɡɝина ɤɭɪтаɤ 
ɱиԕаɪɝанлаɪини оɜԕатɝа солиб иɲлатинɝ� 
ɱɭнɤи ɤɭɪтаɤ ɱиԕаɪɝанлаɪи ɜитаминлаɪɝа 
ɹна ԟам боɣɪоԕɞиɪ� Ȭɲ болалаɪнинɝ 
оɜԕатиɝа ɹɯɲилаб пиɲиɪиб пўсти 
аɪɱилɝан ɜа ɷɡилɝан лоɜиɹни ԕўɲиɲ 
мɭмɤин�
 Ʌоɜиɹ� нўɯот ɜа боɲԕа ɞɭɤɤаɤлилаɪ 
наɮаԕат аɪɡон оԕсил манбаи 
ɯисобланаɞи� балɤи ɭлаɪ ɟɪнинɝ ɭнɭмɞоɪлиɝини ԟам оɲиɪаɞи� 
ɭлаɪɞан сўнɝ ɷɤилɝан ɷɤинлаɪ ɹɯɲи ўсаɞи� ɒɭнинɝ ɭɱɭн ԟам 
ɷɤинлаɪни алмаɲлаб ɜа биɪɝалиɤɞа ɷɤиɲ самаɪалиɞиɪ� ����бɟтɝа 
ԕаɪанɝ��

 �� əɲɢɥ�ɛɚɪɝɥɢ�ʆɫɢɦɥɢɤɥɚɪ�
таɪɤибиɞа биɪоɡ тɟмиɪ ɜа оԕсил ԟамɞа 
ɤўплаб Ⱥ ɜитамини боɪ� Ⱥɣниԕса� лоɜиɹ� 
нўɯот� оɲԕоɜоԕ ɜа ԕоɜоԕɱа �ɤабаɱоɤ�
лаɪнинɝ баɪɝлаɪи оɡиԕли моɞɞалаɪɝа боɣ� 
ɍлаɪни ԕɭɪитиб� тўɣиб истɟɴмол ԕилиɲ ɜа 
бола оɜԕатиɝа ԕўɲиб бɟɪиɲ мɭмɤин�

ɗɫлаɬɦа: Ʉаɪам ɜа салат ɤаби оɱ ɹɲил 
баɪɝли сабɡаɜотлаɪ ɭнɱа оɡɭԕали ɷмас� 
Тўԕ ɹɲил баɪɝли сабɡаɜотлаɪни ўстиɪиɲ 
ɹɯɲиɪоԕ�

 �� Ƚɭɪɭɱ��ɛʆԑɞɨɣ�ɜɚ�ɛɨɲԕɚ�ɞɨɧ�
ɦɚԟɫɭɥɨɬɥɚɪɢɧɢɧɝ тɟɝиɪмонɞа пўстиɞан 
аɠɪатилмаɣ ɹнɱилɝани тўɣимлиɪоԕɞиɪ� 
ȸɪтаɱа ɹнɱилɝан ɝɭɪɭɱ ɜа бɭԑɞоɣ� маɣɞа 
ɹнɱилɝан маԟсɭлотɝа нисбатан оԕсил� 
ɜитамин ɜа минɟɪаллаɪɝа боɣɪоԕ�

ɗɫлаɬɦа:�Ȼўԑɞоɣ� ɠўɯоɪи ɜа ɝɭɪɭɱлаɪɞаɝи 
оԕсиллаɪ лоɜиɹ ёɤи моɲлаɪ билан истɟɴмол ԕилинɝанɞа оɪɝаниɡмɝа 
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ɹɯɲиɪоԕ синɝаɞи�

 �� ɋɚɛɡɚɜɨɬɥɚɪ��ɝɭɪɭɱ�ɜɚ�ɛɨɲԕɚ�
ɨɜԕɚɬɥɚɪɧɢ�ɫɭɜɞɚ�ɛɢɪɨɡ�ɩɢɲɢɪɢɧɝ��
ɥɟɤɢɧ ўта пиɲиɪиб ɸбоɪманɝ� ɑɭнɤи бɭнɞа 
оԕсиллаɪ ɣўԕолиб� ɜитаминлаɪ оɡ ԕолаɞи� 
Қаɣнатмаɞан оɪтɝан сɭɜни иɱиɲ ёɤи боɲԕа 
оɜԕатɝа ԕўɲиб иɲлатиɲ мɭмɤин�

 �� Ʉʆɩɥɚɛ�ɺɜɜɨɣɢ�ɜɚ�ɪɟɡɚɜɨɪ�
ɦɟɜɚɥɚɪ табииɣ ɲаɤаɪɝа боɣ бўлɝаниɞɟɤ� 
³ɋ´�ɐ� ɜитаминиɝа ԟам боɣ бўлаɞи� ɍлаɪ 
ԕўɲимɱа ɜитамин ɜа ԕɭɜɜат манбаиɞиɪ� 
�ɗԟтиёт бўлинɝ� Ɇɟɜалаɪнинɝ ɡаԟаɪлилаɪи 
ԟам боɪ��

 �� Ʌɨɜɢɹ�ɜɚ�ɛɨɲԕɚ�ɨɜԕɚɬɥɚɪɧɢ�
ɱʆɹɧ�ԕɨɡɨɧɞɚ�ɩɢɲɢɪɢɲ оɜԕатɞа тɟмиɪ 
моɞɞасини ɤўпаɣтиɪаɞи ɜа ɤамԕонлиɤнинɝ 
олɞини олаɞи� Ⱥɝаɪ оɜԕатинɝиɡɝа помиɞоɪ 
ԟам ԕўɲсанɝиɡ� ɭнɞа тɟмиɪ моɞɞаси ɹна ԟам 
ɤўпɪоԕ бўлаɞи� 
 Тɟмиɪ моɞɞаси олиɲнинɝ ɹна биɪ 
ɣўли� лимонɝа биɪ� нɟɱта миɯни биɪ�нɟɱа соатɝа санɱиб ԕўɣинɝ� ɋўнɝ 
лимонни сиԕиб ɲаɪбатини �ɲаɤаɪ ԕўɲса ԟам бўлаɞи� иɱинɝ� 
 10� Ȼаɴɡи мамлаɤатлаɪɞа 
ɫɨɹ��ɩɚɯɬɚ�ɦɨɣɢ��ԕɚɣɦɨԕ�ԕʆɲɢɛ�
ɬɚɣɺɪɥɚɧɝɚɧ�ɬɭɪɥɢ�ɚɪɚɥɚɲɦɚɥɚɪ�
ɜɚ�ɛɢɪ�ԕɚɬɨɪ�ɚɪɡɨɧ�ɧɚɪɯɥɢ�ɛɨɥɚɥɚɪ�
ɨɜԕɚɬɥɚɪɢ�ԟɚɦ�ɛɨɪ� 
 ɍлаɪɞан баɴɡилаɪининɝ таɴми 
боɲԕалаɪиɝа нисбатан ɹɯɲиɪоԕ 
бўлаɞи� аммо ԟаммаси ԟам ɹɯɲи 
маɪомлаɲтиɪилɝан оɜԕатлаɪɞиɪ� 
 ɍлаɪ бўтԕа� ɤаɲа ɤаби болалаɪ 
оɜԕатиɝа ԕўɲилɝанɞа� аɪɡон наɪɯли оɡɭԕа сиɮатиɞа ɯиɡмат ԕилаɞи�
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ȼɂТȺɆɂɇɅȺɊɇɂ ҚȺȿɊȾȺɇ ɈɅɂɒ ɄȿɊȺɄ� ТȺȻɅȿТɄȺ� 
ɍɄɈɅ� ɋɍɘҚ ȾɈɊɂɅȺɊȾȺɇɆɂ ȬɄɂ ɈȼҚȺТȾȺɇɆɂ"

 Ʉимɤи таɪɤибиɞа ԟам мɟɜа� ԟам сабɡаɜотлаɪ бўлɝан ɯилма�ɯил 
оɜԕатлаɪɞан истɟɴмол ԕилса� оɪɝаниɡми ɭɱɭн ɡаɪɭɪ бўлɝан баɪɱа 
ɜитаминлаɪни олаɞи� əɯɲи оɜԕатланиɲ ɜитаминли таблɟтɤалаɪ� 
ɭɤоллаɪ� сɭɸԕ ɞоɪилаɪ ёɤи ԕɭɜɜат бɟɪаɞиɝан ɜоситалаɪни олиɲɞан 
ɞоимо аɮɡалɪоԕɞиɪ�

ԞȺ ɃȸԔ

Ⱥɝɚɪ�ɜɢɬɚɦɢɧɥɚɪɝɚ�ɷɝɚ�ɛʆɥɢɲɧɢ�
ɯɨԟɥɚɫɚɧɝɢɡ��ɬɚɛɥɟɬɤɚ�ɜɚ�ɭɤɨɥɥɚɪ�
ʆɪɧɢɝɚ�ɬɭɯɭɦ�ɜɚ�ɛɨɲԕɚ�ɨɡɭԕɚɥɢ�

ɦɨɞɞɚɥɚɪɝɚ�ɛɨɣ�ɨɜԕɚɬɥɚɪɧɢ�ɫɨɬɢɛ�
ɨɥɢɧɝ

 Ȼаɴɡан оɡɭԕали оɜԕатлаɪни топиɲ ԕиɣин бўлиɲи мɭмɤин� Ⱥɝаɪ 
оɞам аллаԕаɱон тўɣмаслиɤɤа ɱалинɝан бўлса� ɭ илоɠи боɪиɱа ɹɯɲи 
оɜԕатланиɲи ɜа ɭнɞан таɲԕаɪи ɜитаминлаɪ иɱиɲи ɤɟɪаɤ�

 Ʌɟɤин ɜитамин ɞоɪилаɪиɝа ɷԟтиёɠ тɭԑилса� ɭлаɪнинɝ 
таблɟтɤалаɪи� ɭɤоллаɪиɞан ɤўɪа ɹɯɲи ɜа аɪɡонɪоԕ� ɯаɜɮсиɡɪоԕɞиɪ� 
ȼɢɬɚɦɢɧɥɚɪɧɢ�ɭɤɨɥ�ɫɢɮɚɬɢɞɚ�ԕɚɛɭɥ�ԕɢɥɦɚɧɝ��ɍɥɚɪɧɢ�ɬɚɛɥɟɬɤɚ�
ɲɚɤɥɢɞɚ�ɢɱɝɚɧ�ɹɯɲɢɪɨԕ���ɚɣɧɢԕɫɚ��ɨɡɭԕɚɥɢ�ɦɨɞɞɚ�ɫɢɮɚɬɢɞɚ�

Ⱥɝɚɪ�ɫɢɡ�ɜɢɬɚɦɢɧ�ɞɨɪɢɥɚɪɧɢ�ɫɨɬɢɛ�ɨɥɦɨԕɱɢ�ɛʆɥɫɚɧɝɢɡ�ɭɥɚɪɞɚ��
ԕɭɣɢɞɚɝɢ�ɜɢɬɚɦɢɧ�ɜɚ�ɦɢɧɟɪɚɥɥɚɪ�ɛɨɪ�ɣʆԕɥɢɝɢɝɚ�ɷɴɬɢɛɨɪ�

ɛɟɪɢɧɝ�
� Тɟмиɪ �тɟмиɪ сɭлɶɮат 
ɜа боɲԕалаɪ� � аɣниԕса� 
ԟомилаɞоɪ аёллаɪ 
ɭɱɭн� �Ʉамԕонлаɪ ɭɱɭн 
полиɜитаминли таблɟтɤалаɪ 
ɭнɱалиɤ ёɪɞам бɟɪа олмаɣɞи� 
Ɇаɯсɭс тɟмиɪли таблɟтɤалаɪ 
ɮоɣɞалиɪоԕ��

� ɇиɤотин ɤислотаси
� Ȼ1ɜитамини �тиамин�
� Ȼ2 ɜитамини 
�ɪибоɮлаɜин�
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ɹɯɲиɪоԕ синɝаɞи�

 �� ɋɚɛɡɚɜɨɬɥɚɪ��ɝɭɪɭɱ�ɜɚ�ɛɨɲԕɚ�
ɨɜԕɚɬɥɚɪɧɢ�ɫɭɜɞɚ�ɛɢɪɨɡ�ɩɢɲɢɪɢɧɝ��
ɥɟɤɢɧ ўта пиɲиɪиб ɸбоɪманɝ� ɑɭнɤи бɭнɞа 
оԕсиллаɪ ɣўԕолиб� ɜитаминлаɪ оɡ ԕолаɞи� 
Қаɣнатмаɞан оɪтɝан сɭɜни иɱиɲ ёɤи боɲԕа 
оɜԕатɝа ԕўɲиб иɲлатиɲ мɭмɤин�

 �� Ʉʆɩɥɚɛ�ɺɜɜɨɣɢ�ɜɚ�ɪɟɡɚɜɨɪ�
ɦɟɜɚɥɚɪ табииɣ ɲаɤаɪɝа боɣ бўлɝаниɞɟɤ� 
³ɋ´�ɐ� ɜитаминиɝа ԟам боɣ бўлаɞи� ɍлаɪ 
ԕўɲимɱа ɜитамин ɜа ԕɭɜɜат манбаиɞиɪ� 
�ɗԟтиёт бўлинɝ� Ɇɟɜалаɪнинɝ ɡаԟаɪлилаɪи 
ԟам боɪ��

 �� Ʌɨɜɢɹ�ɜɚ�ɛɨɲԕɚ�ɨɜԕɚɬɥɚɪɧɢ�
ɱʆɹɧ�ԕɨɡɨɧɞɚ�ɩɢɲɢɪɢɲ оɜԕатɞа тɟмиɪ 
моɞɞасини ɤўпаɣтиɪаɞи ɜа ɤамԕонлиɤнинɝ 
олɞини олаɞи� Ⱥɝаɪ оɜԕатинɝиɡɝа помиɞоɪ 
ԟам ԕўɲсанɝиɡ� ɭнɞа тɟмиɪ моɞɞаси ɹна ԟам 
ɤўпɪоԕ бўлаɞи� 
 Тɟмиɪ моɞɞаси олиɲнинɝ ɹна биɪ 
ɣўли� лимонɝа биɪ� нɟɱта миɯни биɪ�нɟɱа соатɝа санɱиб ԕўɣинɝ� ɋўнɝ 
лимонни сиԕиб ɲаɪбатини �ɲаɤаɪ ԕўɲса ԟам бўлаɞи� иɱинɝ� 
 10� Ȼаɴɡи мамлаɤатлаɪɞа 
ɫɨɹ��ɩɚɯɬɚ�ɦɨɣɢ��ԕɚɣɦɨԕ�ԕʆɲɢɛ�
ɬɚɣɺɪɥɚɧɝɚɧ�ɬɭɪɥɢ�ɚɪɚɥɚɲɦɚɥɚɪ�
ɜɚ�ɛɢɪ�ԕɚɬɨɪ�ɚɪɡɨɧ�ɧɚɪɯɥɢ�ɛɨɥɚɥɚɪ�
ɨɜԕɚɬɥɚɪɢ�ԟɚɦ�ɛɨɪ� 
 ɍлаɪɞан баɴɡилаɪининɝ таɴми 
боɲԕалаɪиɝа нисбатан ɹɯɲиɪоԕ 
бўлаɞи� аммо ԟаммаси ԟам ɹɯɲи 
маɪомлаɲтиɪилɝан оɜԕатлаɪɞиɪ� 
 ɍлаɪ бўтԕа� ɤаɲа ɤаби болалаɪ 
оɜԕатиɝа ԕўɲилɝанɞа� аɪɡон наɪɯли оɡɭԕа сиɮатиɞа ɯиɡмат ԕилаɞи�
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ȼɂТȺɆɂɇɅȺɊɇɂ ҚȺȿɊȾȺɇ ɈɅɂɒ ɄȿɊȺɄ� ТȺȻɅȿТɄȺ� 
ɍɄɈɅ� ɋɍɘҚ ȾɈɊɂɅȺɊȾȺɇɆɂ ȬɄɂ ɈȼҚȺТȾȺɇɆɂ"
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ɞоимо аɮɡалɪоԕɞиɪ�

ԞȺ ɃȸԔ

Ⱥɝɚɪ�ɜɢɬɚɦɢɧɥɚɪɝɚ�ɷɝɚ�ɛʆɥɢɲɧɢ�
ɯɨԟɥɚɫɚɧɝɢɡ��ɬɚɛɥɟɬɤɚ�ɜɚ�ɭɤɨɥɥɚɪ�
ʆɪɧɢɝɚ�ɬɭɯɭɦ�ɜɚ�ɛɨɲԕɚ�ɨɡɭԕɚɥɢ�
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 Ȼаɴɡан оɡɭԕали оɜԕатлаɪни топиɲ ԕиɣин бўлиɲи мɭмɤин� Ⱥɝаɪ 
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� Тɟмиɪ �тɟмиɪ сɭлɶɮат 
ɜа боɲԕалаɪ� � аɣниԕса� 
ԟомилаɞоɪ аёллаɪ 
ɭɱɭн� �Ʉамԕонлаɪ ɭɱɭн 
полиɜитаминли таблɟтɤалаɪ 
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Ȼаɴɡи оɞамлаɪ ԕўɲимɱа 
ɜитаминлаɪɝа мɭԟтоɠ�
� Ɏолат ɤислотаси � 
ԟомилаɞоɪ аёллаɪ ɭɱɭн�
� Ⱥ ɜитамини
� ɋ �ɐ� ɜитамини ёɲ болалаɪ 
ɭɱɭн
� Ⱦ ɜитамини
� Ƀоɞ �бўԕоԕ ɤўп бўлɝан 
ɠоɣлаɪɞа�

� Ȼ� ɜитамини�пиɪиɞоɤсин� 
сил ɤасаллиɝиɝа ԕаɪɲи ɞоɪи 
иɱаётɝан болалаɪ ɜа оɞамлаɪ 
ɭɱɭн�
� Ʉалɶɰиɣ � сɭт� пиɲлоԕ ɤаби 
маԟсɭлотлаɪɞан ɟтаɪли 
ɞаɪаɠаɞа Ʉалɶɰиɣ моɞɞасини 
ололмаётɝан болалаɪ ɜа 
ɷмиɡиɤли оналаɪ ɭɱɭн�

ȻɂɁ ɉȺɊҲȿɁɂɆɂɁȾȺ ɇɂɆȺɅȺɊɇɂ ɂɋТȿɔɆɈɅ  
ҚɂɅɆȺɋɅɂȽɂɆɂɁ ɄȿɊȺɄ
 Ʉўп оɞамлаɪ ³тɭɪли оɜԕатлаɪ биɡɝа ɡаɪаɪ ɟтɤаɡаɞи ёɤи ɤасал 
бўлɝанимиɡɞа ɭлаɪни ɟɣиɲимиɡ ɤɟɪаɤ ɷмас´ ɞɟб ўɣлаɣɞилаɪ� 
ɍлаɪ баɴɡи оɜԕатлаɪни Äиссиԕлиɤ´ ɜа баɴɡилаɪини Äсоɜɭԕлиɤ´ 
ɞɟб ўɣлаɣɞилаɪ ɜа Äиссиԕлиɤ´ оɜԕатлаɪни иссиԕ ɤасаллиɤлаɪɞа� 
Äсоɜɭԕлиɤ´ оɜԕатлаɪни ɷса соɜɭԕ ɤасаллиɤлаɪɞа истɟɴмол 
ԕилмаɣɞилаɪ� Ʉўпɝина тɭɪли оɜԕатлаɪ ɹнɝи тɭԕԕан аёл ɭɱɭн 
ёмон таɴсиɪ ԕилиɲиɝа иɲониɲаɞи� Ȼɭ ɮиɤɪлаɪнинɝ баɴɡилаɪи 
асослиɞиɪ ɜа аɣɪимлаɪи ɷса асоссиɡɞиɪ� Ʉўпинɱа ɤасал оɞамлаɪ 
истɟɴмол ԕилиɲɞан ɯаɜɮсиɪаɣɞиɝан маԟсɭлотлаɪ ɭлаɪнинɝ 
соԑаɣиɲи ɭɱɭн ɤɟɪаɤли бўлиɲи мɭмɤин�

 Ʉасал оɞам оɡиԕ моɞɞалаɪиɝа соԑлом оɞамɝа нисбатан ɤўпɪоԕ 
мɭԟтоɠɞиɪ� Ȼиɡ ɷɴтибоɪимиɡни ɤасални истɟɴмол ԕилиɲи мɭмɤин 
бўлмаɝан оɜԕатлаɪɝа ɷмас� балɤи ɭнинɝ тɟɡɪоԕ соԑаɣиɲиɝа ёɪɞам 
бўлаɞиɝан мɟɜа� сабɡаɜотлаɪ� ɞɭɤɤаɤлилаɪ� ёнԑоԕ� сɭт� ɝўɲт� тɭɯɭм 
ɜа балиԕлаɪ билан биɪɝалиɤɞа ɸԕоɪи ԕɭɜɜат бўлаɞиɝан оɜԕатлаɪɝа 
ԕаɪатиɲимиɡ ɤɟɪаɤ� 
ɍмɭман олɝанɞа�

ɋɨԑɥɨɦɥɢɝɢɦɢɡɞɚ�ɹɯɲɢ�ԕɭɜɜɚɬ�ɛʆɥɚɞɢɝɚɧ�ɨɜԕɚɬɥɚɪ�
ɤɚɫɚɥɥɢɝɢɦɢɡɞɚ�ԟɚɦ�ɹɯɲɢɞɢɪ�

            ɋпиɪтли 
иɱимлиɤлаɪ
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 ɒɭнинɝɞɟɤ� соԑлом паɣтимиɡɞа ɡаɪаɪ бɟɪаɞиɝан оɜԕатлаɪ 
ɤасаллиɝимиɡɞа ɹнаɞа ɡаɪаɪлиɪоԕɞиɪ� Қɭɣиɞаɝилаɪни истɟɴмол 
ԕилиɲɞан ўɡинɝиɡни тиɣинɝ�

            ɋпиɪтли 
иɱимлиɤлаɪ

Ʉўп миԕɞоɪɞа 
ɲаɤаɪ ɜа 
ɲиɪинлиɤлаɪ 

Ȭԑли оɜԕатлаɪ 

Ʉўп миԕɞоɪɞа 
ɤоɮɟ ёɤи ԕоɪа 
ɱоɣ 

ɋиɝаɪɟта

 � ɋпиɪтли иɱимлиɤлаɪ ўпɤа� оɲԕоɡон� ɸɪаɤ ɜа асаб 
ɤасаллиɤлаɪини ɤɟлтиɪиб ɱиԕаɪаɞи ɜа ɭлаɪни оԑиɪлаɲтиɪаɞи� 
ɒɭнинɝɞɟɤ� иɠтимоиɣ мɭаммолаɪɝа ԟам сабаб бўлаɞи�
 � ɑɟɤиɲ сɭɪɭнɤали �ɭɡоԕ ɞаɜɪ ɞаɜом ɷтаɞиɝан� ɣўтал� ўпɤа ɪаɤи 
ɤаби биɪ ԕатоɪ ɤасаллиɤлаɪнинɝ сабаби бўлиɲи мɭмɤин �2���бɟт�� 
ɑɟɤиɲ� аɣниԕса� астма� бɪонɯит� тɭбɟɪɤɭлёɡ ɤаби ўпɤа ɤасаллиɤлаɪи 
боɪ ɤиɲилаɪ ɭɱɭн ɯаɜɮлиɞиɪ�
 � Ȭԑли оɜԕатлаɪ ɜа ɤоɮɟни истɟɴмол ԕилиɲ оɲԕоɡон ɹɪаси 
ɜа ԟаɡм ɣўлининɝ боɲԕа ɤасаллиɤлаɪи оԑиɪлаɲиɲиɝа олиб ɤɟлиɲи 
мɭмɤин�
 � ɒаɤаɪ ɜа ԕанɞни ɤўп ɟɣиɲ иɲтаԟа бўԑилиɲиɝа ɜа тиɲлаɪ 
ɱиɪиɲиɝа олиб ɤɟлаɞи� Ȼоɲԕа оɜԕатлаɪɝа биɪоɡ ԕўɲилса� ɭ ɤасал 
оɞам ёɤи тўɣмаслиɤɤа ɱалинɝан болаɝа ɤɟɪаɤли ԕɭɜɜатни олиɲɝа 
ёɪɞам бɟɪиɲи мɭмɤин�
 
Ȼаɴɡи ɤасаллиɤлаɪ маɴлɭм оɜԕатлаɪни истɟɴмол ԕилмаслиɤни талаб 
ԕилаɞи�
 Ɇаɫалан: ԕон босими ɸԕоɪи бўлɝан� маɴлɭм биɪ ɸɪаɤ 
ɤасаллиɤлаɪи билан оԑɪиɝан ёɤи оёԕлаɪи ɲиɲɝан оɞамлаɪ оɡ тɭɡ 
ɟɣиɲлаɪи ёɤи ɭмɭман тɭɡ истɟɴмол ԕилмаслиɤлаɪи ɤɟɪаɤ� Тɭɡни 
ɤўп истɟɴмол ԕилиɲ ԟамма ɭɱɭн ԟам ɡаɪаɪ� ɒɭнинɝɞɟɤ� ɞиабɟт 
билан ɤасалланɝанлаɪ ԟам маɯсɭс паɪԟɟɡɝа ɪиоɹ ԕилиɲлаɪи ɤɟɪаɤ 
�2���бɟтɝа ԕаɪанɝ��
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Ȼаɴɡи оɞамлаɪ ԕўɲимɱа 
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� Ȼ� ɜитамини�пиɪиɞоɤсин� 
сил ɤасаллиɝиɝа ԕаɪɲи ɞоɪи 
иɱаётɝан болалаɪ ɜа оɞамлаɪ 
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� Ʉалɶɰиɣ � сɭт� пиɲлоԕ ɤаби 
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ȻɂɁ ɉȺɊҲȿɁɂɆɂɁȾȺ ɇɂɆȺɅȺɊɇɂ ɂɋТȿɔɆɈɅ  
ҚɂɅɆȺɋɅɂȽɂɆɂɁ ɄȿɊȺɄ
 Ʉўп оɞамлаɪ ³тɭɪли оɜԕатлаɪ биɡɝа ɡаɪаɪ ɟтɤаɡаɞи ёɤи ɤасал 
бўлɝанимиɡɞа ɭлаɪни ɟɣиɲимиɡ ɤɟɪаɤ ɷмас´ ɞɟб ўɣлаɣɞилаɪ� 
ɍлаɪ баɴɡи оɜԕатлаɪни Äиссиԕлиɤ´ ɜа баɴɡилаɪини Äсоɜɭԕлиɤ´ 
ɞɟб ўɣлаɣɞилаɪ ɜа Äиссиԕлиɤ´ оɜԕатлаɪни иссиԕ ɤасаллиɤлаɪɞа� 
Äсоɜɭԕлиɤ´ оɜԕатлаɪни ɷса соɜɭԕ ɤасаллиɤлаɪɞа истɟɴмол 
ԕилмаɣɞилаɪ� Ʉўпɝина тɭɪли оɜԕатлаɪ ɹнɝи тɭԕԕан аёл ɭɱɭн 
ёмон таɴсиɪ ԕилиɲиɝа иɲониɲаɞи� Ȼɭ ɮиɤɪлаɪнинɝ баɴɡилаɪи 
асослиɞиɪ ɜа аɣɪимлаɪи ɷса асоссиɡɞиɪ� Ʉўпинɱа ɤасал оɞамлаɪ 
истɟɴмол ԕилиɲɞан ɯаɜɮсиɪаɣɞиɝан маԟсɭлотлаɪ ɭлаɪнинɝ 
соԑаɣиɲи ɭɱɭн ɤɟɪаɤли бўлиɲи мɭмɤин�

 Ʉасал оɞам оɡиԕ моɞɞалаɪиɝа соԑлом оɞамɝа нисбатан ɤўпɪоԕ 
мɭԟтоɠɞиɪ� Ȼиɡ ɷɴтибоɪимиɡни ɤасални истɟɴмол ԕилиɲи мɭмɤин 
бўлмаɝан оɜԕатлаɪɝа ɷмас� балɤи ɭнинɝ тɟɡɪоԕ соԑаɣиɲиɝа ёɪɞам 
бўлаɞиɝан мɟɜа� сабɡаɜотлаɪ� ɞɭɤɤаɤлилаɪ� ёнԑоԕ� сɭт� ɝўɲт� тɭɯɭм 
ɜа балиԕлаɪ билан биɪɝалиɤɞа ɸԕоɪи ԕɭɜɜат бўлаɞиɝан оɜԕатлаɪɝа 
ԕаɪатиɲимиɡ ɤɟɪаɤ� 
ɍмɭман олɝанɞа�

ɋɨԑɥɨɦɥɢɝɢɦɢɡɞɚ�ɹɯɲɢ�ԕɭɜɜɚɬ�ɛʆɥɚɞɢɝɚɧ�ɨɜԕɚɬɥɚɪ�
ɤɚɫɚɥɥɢɝɢɦɢɡɞɚ�ԟɚɦ�ɹɯɲɢɞɢɪ�

            ɋпиɪтли 
иɱимлиɤлаɪ
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 ɒɭнинɝɞɟɤ� соԑлом паɣтимиɡɞа ɡаɪаɪ бɟɪаɞиɝан оɜԕатлаɪ 
ɤасаллиɝимиɡɞа ɹнаɞа ɡаɪаɪлиɪоԕɞиɪ� Қɭɣиɞаɝилаɪни истɟɴмол 
ԕилиɲɞан ўɡинɝиɡни тиɣинɝ�

            ɋпиɪтли 
иɱимлиɤлаɪ

Ʉўп миԕɞоɪɞа 
ɲаɤаɪ ɜа 
ɲиɪинлиɤлаɪ 

Ȭԑли оɜԕатлаɪ 

Ʉўп миԕɞоɪɞа 
ɤоɮɟ ёɤи ԕоɪа 
ɱоɣ 

ɋиɝаɪɟта

 � ɋпиɪтли иɱимлиɤлаɪ ўпɤа� оɲԕоɡон� ɸɪаɤ ɜа асаб 
ɤасаллиɤлаɪини ɤɟлтиɪиб ɱиԕаɪаɞи ɜа ɭлаɪни оԑиɪлаɲтиɪаɞи� 
ɒɭнинɝɞɟɤ� иɠтимоиɣ мɭаммолаɪɝа ԟам сабаб бўлаɞи�
 � ɑɟɤиɲ сɭɪɭнɤали �ɭɡоԕ ɞаɜɪ ɞаɜом ɷтаɞиɝан� ɣўтал� ўпɤа ɪаɤи 
ɤаби биɪ ԕатоɪ ɤасаллиɤлаɪнинɝ сабаби бўлиɲи мɭмɤин �2���бɟт�� 
ɑɟɤиɲ� аɣниԕса� астма� бɪонɯит� тɭбɟɪɤɭлёɡ ɤаби ўпɤа ɤасаллиɤлаɪи 
боɪ ɤиɲилаɪ ɭɱɭн ɯаɜɮлиɞиɪ�
 � Ȭԑли оɜԕатлаɪ ɜа ɤоɮɟни истɟɴмол ԕилиɲ оɲԕоɡон ɹɪаси 
ɜа ԟаɡм ɣўлининɝ боɲԕа ɤасаллиɤлаɪи оԑиɪлаɲиɲиɝа олиб ɤɟлиɲи 
мɭмɤин�
 � ɒаɤаɪ ɜа ԕанɞни ɤўп ɟɣиɲ иɲтаԟа бўԑилиɲиɝа ɜа тиɲлаɪ 
ɱиɪиɲиɝа олиб ɤɟлаɞи� Ȼоɲԕа оɜԕатлаɪɝа биɪоɡ ԕўɲилса� ɭ ɤасал 
оɞам ёɤи тўɣмаслиɤɤа ɱалинɝан болаɝа ɤɟɪаɤли ԕɭɜɜатни олиɲɝа 
ёɪɞам бɟɪиɲи мɭмɤин�
 
Ȼаɴɡи ɤасаллиɤлаɪ маɴлɭм оɜԕатлаɪни истɟɴмол ԕилмаслиɤни талаб 
ԕилаɞи�
 Ɇаɫалан: ԕон босими ɸԕоɪи бўлɝан� маɴлɭм биɪ ɸɪаɤ 
ɤасаллиɤлаɪи билан оԑɪиɝан ёɤи оёԕлаɪи ɲиɲɝан оɞамлаɪ оɡ тɭɡ 
ɟɣиɲлаɪи ёɤи ɭмɭман тɭɡ истɟɴмол ԕилмаслиɤлаɪи ɤɟɪаɤ� Тɭɡни 
ɤўп истɟɴмол ԕилиɲ ԟамма ɭɱɭн ԟам ɡаɪаɪ� ɒɭнинɝɞɟɤ� ɞиабɟт 
билан ɤасалланɝанлаɪ ԟам маɯсɭс паɪԟɟɡɝа ɪиоɹ ԕилиɲлаɪи ɤɟɪаɤ 
�2���бɟтɝа ԕаɪанɝ��
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ɋавол:�ɑɚԕɚɥɨԑɢɦ�5���ɨɣɥɢɤ�ɛʆɥɝɭɧɝɚ�ԕɚɞɚɪ�ɮɚԕɚɬ�ɤʆɤɪɚɤ�
ɫɭɬɢɝɚɝɢɧɚ�ɦɭԟɬɨɠ�ɛʆɥɚɪɦɢɲ��Ɍʆԑɪɢɦɢ"

ɀɚɜɨɛ��Ԟɚ��Ȼиɪинɱи ��� оɣ ɞаɜомиɞа ɮаԕат 
она сɭтини бɟɪинɝ� Ȼɭ ɱаԕалоԕлаɪ ɭɱɭн ɷнɝ 
ɹɯɲи оɡɭԕаɞиɪ� ɍлаɪ боɲԕа ԟɟɱ наɪсаɝа мɭԟтоɠ 
ɷмаслаɪ� ɒɭнинɝɞɟɤ� она сɭти имɤониɹт 
ɞоиɪасиɞаɝи ɜа бɟпɭл маԟсɭлотɞиɪ� Ɉна сɭти ԟаɪ 
ԕанɞаɣ сɭнɴиɣ сɭт ɜа оɜԕатɞан ɹɯɲиɪоԕ� Ɏаԕатɝина 
она сɭтини истɟɴмол ԕилаɞиɝан бола тɟɡɪоԕ ўсаɞи 
ɜа ԕɭɪт� иɱ ɤɟтаɪ� ɡотилɠам �ўпɤа ɲамоллаɲи� 
пнɟɜмониɹ� ɤаби ɤасаллиɤлаɪɝа ɤамɪоԕ ɱалинаɞи�
      ɂссиԕ бўлса ԟам ɭлаɪɝа сɭɜ ɜа ɱоɣ ɤɟɪаɤ ɷмас� ɭлаɪни ɮаԕат 
ɤўпɪоԕ ɷмиɡсанɝиɡ бас�
 Ȼаɴɡи аёллаɪ болалаɪини ɷɪта ɷмиɡмаɣ ԕўɹɞилаɪ� ɍлаɪ 
ўɡлаɪини ɟтаɪли сɭтɝа ɷɝа ɷмас ёɤи сɭтлаɪи ɭнɱалиɤ ɹɯɲи ɷмас 
ɞɟб ўɣлаɲаɞи� Ҳатто оɡԑин аёллаɪɞа ԟам тўɣимли сɭт ɟтаɪли 
бўлиɲи мɭмɤин� Ⱦɟɹɪли ԟамма аёллаɪ болалаɪиɝа ɤɟɪаɤли сɭтни 
бɟɪа олаɞилаɪ� ɋиɡнинɝ оɪɝаниɡминɝиɡ ɏɭɞо томониɞан ɲɭнɞаɣ 
ɹɪатилɝан�ɤи� бола оɱлиɝиɞа она ɤўпɪоԕ сɭт иɲлаб ɱиԕаɪаɞи� ɏɭɞо 
сиɡɝа бɟɪɝан ɲɭнɞаɣ имɤониɹт боɪлиɝиɝа � сиɡɞа болаɝа ɟтаɪли сɭт 
бўла олиɲиɝа иɲонинɝ�
       Ȼаɴɡи оналаɪ ɱаԕалоԕлаɪи ɣиԑласа� ɭ ԕўɲимɱа оɜԕат талаб 
ԕилɹпти ɞɟб ўɣлаɲаɞи� Ȼиɪинɱи � оɣ ɞаɜомиɞа ԕўɲимɱа оɜԕат 
бɟɪɝанɞа� болалаɪ ɤўɤɪаɤ сɭтини ɭнɱа ɷммаɣ ԕўɹɞилаɪ ɜа болаɞа 
ɤам оɡɭԕали оɜԕатлаɪ ɤɟɪаɤли сɭт ўɪнини босиб олаɞи� Ȼɭ оɜԕатлаɪ 
инɮɟɤɰиɹ ɜа аллɟɪɝиɹлаɪ сабабɱиси бўлиб ԕолиɲи мɭмɤин�

ɋɚɜɨɥ��Ȼɨɥɚɦ�ԟɚɪ�ɣɢԑɥɚɝɚɧɞɚ�ɭɧɢ�ɷɦɢɡɢɲɢɦ�ɤɟɪɚɤɦɢɲ��
Ɍʆɝɪɢɦɢ"
       ɀɚɜɨɛ��Ƀʆԕ��ɧɨɬʆԑɪɢ� Ȼолалаɪ тɭɪли сабаблаɪɝа 
ɤўɪа ɣиԑлаɣɞилаɪ� ɍлаɪ соɜԕотɝан� исиб ɤɟтɝан� таɝини ԟўллаб 
ԕўɣɝан� ɤасал бўлиб ԕолɝан� ԕоɪинлаɪи оԑɪиётɝан ёɤи ɞам бўлиб 
ԕолɝан бўлиɲи мɭмɤин� ɍлаɪ ɲɭнɱаɤи сиɡнинɝ ɷɴтибоɪинɝиɡни 
тоɪтмоԕɱиɞиɪ� ɍлаɪ ԟаɪ ɣиԑлаɝанлаɪиɞа ɷмиɡилмаслиɤлаɪи ɤɟɪаɤ� 
Ɉɡ�оɡ тɟɡ�тɟɡ ɷмиɲɝа ўɪɝаниб ԕолаɞилаɪ� бɭ ɷса ɤўɤɪаɤлаɪнинɝ 
оԑɪиɲиɝа� сɭт ɤўпаɣиɲи натиɠасиɞа онанинɝ оɡиб�тўɡиб ɤɟтиɲиɝа 
сабаб бўлаɞи�
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ɋɭɬɢɧɝɢɡ�ɤʆɩɚɣɢɲɢ�ɭɱɭɧ�ɫɢɡ�

 1� əɯɲи оɜԕатланинɝ ɜа ɤўп сɭɸԕлиɤ иɱинɝ�

 2� Тɟɡ�тɟɡ ɷмиɡинɝ �ɮаԕат бола ԟаɪ ɣиԑлаɝанɞа ɷмас�� Ɉɞатɞа 
ԟаɪ 3�� соатɞа ɷмиɡиɲ маԕсаɞɝа мɭɜоɮиԕɞиɪ� Ȼаɴɡан бола тɟɡ 
ўсаётɝанɞа ԕисԕа ɜаԕт оɪалаб ɷмиɡиɲ ɡаɪɭɪ бўлиб ԕолиɲи мɭмɤин� 
аммо ɡаɪɭɪ паɣтɞа оɪɝаниɡминɝиɡ бола ўсɝан саɪи сɭтни ɤɟɪаɤли 
миԕɞоɪɞа ɟтɤаɡиб бɟɪаɜɟɪаɞи�

 3� ȸɡинɝиɡни ɷԟтиёт ԕилинɝ� ɂлоɠи боɪиɱа ɷмиɡиɤлиɤ 
ɞаɜɪинɝиɡɞа боɲԕалаɪ сиɡɝа ёɪɞамлаɲиб тɭɪиɲсин� ȿтаɪли 
ɞаɪаɠаɞа ɞам олинɝ� ɗмиɡаётɝанинɝиɡɞа илоɠи боɪиɱа соɤин� ԕɭлаɣ� 
ɞам олаɞиɝан ɠоɣɞа ўтиɪинɝ� Ⱥɝаɪ ўтиɪɝан ɠоɣинɝиɡɞа баԕиɪ�ɱаԕиɪ� 
ɲоɜԕин бўлса� болаɝа ɟтаɪли сɭт бɟɪа олмаɣсиɡ�

Ȼɨɥɚɧɝɢɡɝɚ�ɟɬɚɪɥɢ�ɫɭɬ�ɛɟɪɚɺɬɝɚɧɢɧɝɢɡɧɢ�ԕɚɧɞɚɣ�ɛɢɥɢɲ�ɦɭɦɤɢɧ"

       Ⱥɝаɪ боланɝиɡ таɝини � ёɤи ɭнɞан ԟам ɤўпɪоԕ маɪта ԟўл ԕилса� 
оԑиɪлиɝи оɪтиб боɪса� �ɮаԕат 10 ɤɭнлиɤ бўлɝаниɞан ɤɟɣин� ɱɭнɤи 
ɭнɞан олɞин ɱаԕалоԕлаɪ ɜаɡнини ɣўԕотаɞи� ɭ ɟтаɪли оɡиԕланаётɝан 
бўлаɞи� ɝаɪɱи ɣɢΥлаɫа�γаɦ�
       Ⱥɝаɪ ɱаԕалоԕ таɝини ԟўл ԕилмаса ёɤи ɜаɡни оɪтмаса ԟамɲиɪа� 
ɲиɮоɤоɪ ёɤи таɠɪибали оналаɪɝа мɭɪоɠаат ԕилинɝ� ɗсинɝиɡɞа 
тɭтинɝ� ԟаɪ ԕанɞаɣ она ɹɯɲи ɟб�иɱса� ɞам олса ɜа ɏɭɞо бɟɪɝан 
нɟɴматɝа иɲонса� болаɝа ɟтаɪли сɭт бɟɪа олаɞи�

Ⱥɝɚɪ�ɛɨɥɚɧɝɢɡ�ɬɚɝɢɧɢ���ɺɤɢ�ɭɧɞɚɧ�ԟɚɦ�ɤʆɩɪɨԕ�ԟʆɥ�
ԕɢɥɢɛ��ɨԑɢɪɥɢɝɢ�ɨɪɬɢɛ�ɛɨɪɚɺɬɝɚɧ�ɛʆɥɫɚ��ɣɢԑɥɚɫɚ�ԟɚɦ�

ɭɧɝɚ�ɨɧɚ�ɫɭɬɢɞɚɧ�ɛɨɲԕɚ�ɧɚɪɫɚ�ɛɟɪɦɚɧɝ�
Ԟȿɑ�ɇȺɊɋȺ�ɈɇȺ�ɋɍɌɂɑȺɅɂɄ�əɏɒɂ�ɗɆȺɋ�

ɋавол:	Ⱥɝɚɪ�ɛɨɥɚɦ�ɫɭɬɧɢ�ԕɭɫɢɛ�ɱɢԕɚɪɫɚ�ɺɤɢ�ɤɭɧɢɝɚ���5ɦɚԟɚɥ�
�ɫɭɜɫɢɡ��ɨɞɞɢɣ��ɢɱɢ�ɤɟɥɫɚ��ɭɧɝɚ�ɦɟɧɢɧɝ�ɫɭɬɢɦ�ɺԕɦɚɺɬɝɚɧ�ɛʆɥɢɲɢ�
ɦɭɦɤɢɧɦɢ"�ɀɚɜɨɛ��Ƀʆԕ�
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ɋавол:�ɑɚԕɚɥɨԑɢɦ�5���ɨɣɥɢɤ�ɛʆɥɝɭɧɝɚ�ԕɚɞɚɪ�ɮɚԕɚɬ�ɤʆɤɪɚɤ�
ɫɭɬɢɝɚɝɢɧɚ�ɦɭԟɬɨɠ�ɛʆɥɚɪɦɢɲ��Ɍʆԑɪɢɦɢ"

ɀɚɜɨɛ��Ԟɚ��Ȼиɪинɱи ��� оɣ ɞаɜомиɞа ɮаԕат 
она сɭтини бɟɪинɝ� Ȼɭ ɱаԕалоԕлаɪ ɭɱɭн ɷнɝ 
ɹɯɲи оɡɭԕаɞиɪ� ɍлаɪ боɲԕа ԟɟɱ наɪсаɝа мɭԟтоɠ 
ɷмаслаɪ� ɒɭнинɝɞɟɤ� она сɭти имɤониɹт 
ɞоиɪасиɞаɝи ɜа бɟпɭл маԟсɭлотɞиɪ� Ɉна сɭти ԟаɪ 
ԕанɞаɣ сɭнɴиɣ сɭт ɜа оɜԕатɞан ɹɯɲиɪоԕ� Ɏаԕатɝина 
она сɭтини истɟɴмол ԕилаɞиɝан бола тɟɡɪоԕ ўсаɞи 
ɜа ԕɭɪт� иɱ ɤɟтаɪ� ɡотилɠам �ўпɤа ɲамоллаɲи� 
пнɟɜмониɹ� ɤаби ɤасаллиɤлаɪɝа ɤамɪоԕ ɱалинаɞи�
      ɂссиԕ бўлса ԟам ɭлаɪɝа сɭɜ ɜа ɱоɣ ɤɟɪаɤ ɷмас� ɭлаɪни ɮаԕат 
ɤўпɪоԕ ɷмиɡсанɝиɡ бас�
 Ȼаɴɡи аёллаɪ болалаɪини ɷɪта ɷмиɡмаɣ ԕўɹɞилаɪ� ɍлаɪ 
ўɡлаɪини ɟтаɪли сɭтɝа ɷɝа ɷмас ёɤи сɭтлаɪи ɭнɱалиɤ ɹɯɲи ɷмас 
ɞɟб ўɣлаɲаɞи� Ҳатто оɡԑин аёллаɪɞа ԟам тўɣимли сɭт ɟтаɪли 
бўлиɲи мɭмɤин� Ⱦɟɹɪли ԟамма аёллаɪ болалаɪиɝа ɤɟɪаɤли сɭтни 
бɟɪа олаɞилаɪ� ɋиɡнинɝ оɪɝаниɡминɝиɡ ɏɭɞо томониɞан ɲɭнɞаɣ 
ɹɪатилɝан�ɤи� бола оɱлиɝиɞа она ɤўпɪоԕ сɭт иɲлаб ɱиԕаɪаɞи� ɏɭɞо 
сиɡɝа бɟɪɝан ɲɭнɞаɣ имɤониɹт боɪлиɝиɝа � сиɡɞа болаɝа ɟтаɪли сɭт 
бўла олиɲиɝа иɲонинɝ�
       Ȼаɴɡи оналаɪ ɱаԕалоԕлаɪи ɣиԑласа� ɭ ԕўɲимɱа оɜԕат талаб 
ԕилɹпти ɞɟб ўɣлаɲаɞи� Ȼиɪинɱи � оɣ ɞаɜомиɞа ԕўɲимɱа оɜԕат 
бɟɪɝанɞа� болалаɪ ɤўɤɪаɤ сɭтини ɭнɱа ɷммаɣ ԕўɹɞилаɪ ɜа болаɞа 
ɤам оɡɭԕали оɜԕатлаɪ ɤɟɪаɤли сɭт ўɪнини босиб олаɞи� Ȼɭ оɜԕатлаɪ 
инɮɟɤɰиɹ ɜа аллɟɪɝиɹлаɪ сабабɱиси бўлиб ԕолиɲи мɭмɤин�

ɋɚɜɨɥ��Ȼɨɥɚɦ�ԟɚɪ�ɣɢԑɥɚɝɚɧɞɚ�ɭɧɢ�ɷɦɢɡɢɲɢɦ�ɤɟɪɚɤɦɢɲ��
Ɍʆɝɪɢɦɢ"
       ɀɚɜɨɛ��Ƀʆԕ��ɧɨɬʆԑɪɢ� Ȼолалаɪ тɭɪли сабаблаɪɝа 
ɤўɪа ɣиԑлаɣɞилаɪ� ɍлаɪ соɜԕотɝан� исиб ɤɟтɝан� таɝини ԟўллаб 
ԕўɣɝан� ɤасал бўлиб ԕолɝан� ԕоɪинлаɪи оԑɪиётɝан ёɤи ɞам бўлиб 
ԕолɝан бўлиɲи мɭмɤин� ɍлаɪ ɲɭнɱаɤи сиɡнинɝ ɷɴтибоɪинɝиɡни 
тоɪтмоԕɱиɞиɪ� ɍлаɪ ԟаɪ ɣиԑлаɝанлаɪиɞа ɷмиɡилмаслиɤлаɪи ɤɟɪаɤ� 
Ɉɡ�оɡ тɟɡ�тɟɡ ɷмиɲɝа ўɪɝаниб ԕолаɞилаɪ� бɭ ɷса ɤўɤɪаɤлаɪнинɝ 
оԑɪиɲиɝа� сɭт ɤўпаɣиɲи натиɠасиɞа онанинɝ оɡиб�тўɡиб ɤɟтиɲиɝа 
сабаб бўлаɞи�
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ɋɭɬɢɧɝɢɡ�ɤʆɩɚɣɢɲɢ�ɭɱɭɧ�ɫɢɡ�

 1� əɯɲи оɜԕатланинɝ ɜа ɤўп сɭɸԕлиɤ иɱинɝ�

 2� Тɟɡ�тɟɡ ɷмиɡинɝ �ɮаԕат бола ԟаɪ ɣиԑлаɝанɞа ɷмас�� Ɉɞатɞа 
ԟаɪ 3�� соатɞа ɷмиɡиɲ маԕсаɞɝа мɭɜоɮиԕɞиɪ� Ȼаɴɡан бола тɟɡ 
ўсаётɝанɞа ԕисԕа ɜаԕт оɪалаб ɷмиɡиɲ ɡаɪɭɪ бўлиб ԕолиɲи мɭмɤин� 
аммо ɡаɪɭɪ паɣтɞа оɪɝаниɡминɝиɡ бола ўсɝан саɪи сɭтни ɤɟɪаɤли 
миԕɞоɪɞа ɟтɤаɡиб бɟɪаɜɟɪаɞи�

 3� ȸɡинɝиɡни ɷԟтиёт ԕилинɝ� ɂлоɠи боɪиɱа ɷмиɡиɤлиɤ 
ɞаɜɪинɝиɡɞа боɲԕалаɪ сиɡɝа ёɪɞамлаɲиб тɭɪиɲсин� ȿтаɪли 
ɞаɪаɠаɞа ɞам олинɝ� ɗмиɡаётɝанинɝиɡɞа илоɠи боɪиɱа соɤин� ԕɭлаɣ� 
ɞам олаɞиɝан ɠоɣɞа ўтиɪинɝ� Ⱥɝаɪ ўтиɪɝан ɠоɣинɝиɡɞа баԕиɪ�ɱаԕиɪ� 
ɲоɜԕин бўлса� болаɝа ɟтаɪли сɭт бɟɪа олмаɣсиɡ�

Ȼɨɥɚɧɝɢɡɝɚ�ɟɬɚɪɥɢ�ɫɭɬ�ɛɟɪɚɺɬɝɚɧɢɧɝɢɡɧɢ�ԕɚɧɞɚɣ�ɛɢɥɢɲ�ɦɭɦɤɢɧ"

       Ⱥɝаɪ боланɝиɡ таɝини � ёɤи ɭнɞан ԟам ɤўпɪоԕ маɪта ԟўл ԕилса� 
оԑиɪлиɝи оɪтиб боɪса� �ɮаԕат 10 ɤɭнлиɤ бўлɝаниɞан ɤɟɣин� ɱɭнɤи 
ɭнɞан олɞин ɱаԕалоԕлаɪ ɜаɡнини ɣўԕотаɞи� ɭ ɟтаɪли оɡиԕланаётɝан 
бўлаɞи� ɝаɪɱи ɣɢΥлаɫа�γаɦ�
       Ⱥɝаɪ ɱаԕалоԕ таɝини ԟўл ԕилмаса ёɤи ɜаɡни оɪтмаса ԟамɲиɪа� 
ɲиɮоɤоɪ ёɤи таɠɪибали оналаɪɝа мɭɪоɠаат ԕилинɝ� ɗсинɝиɡɞа 
тɭтинɝ� ԟаɪ ԕанɞаɣ она ɹɯɲи ɟб�иɱса� ɞам олса ɜа ɏɭɞо бɟɪɝан 
нɟɴматɝа иɲонса� болаɝа ɟтаɪли сɭт бɟɪа олаɞи�

Ⱥɝɚɪ�ɛɨɥɚɧɝɢɡ�ɬɚɝɢɧɢ���ɺɤɢ�ɭɧɞɚɧ�ԟɚɦ�ɤʆɩɪɨԕ�ԟʆɥ�
ԕɢɥɢɛ��ɨԑɢɪɥɢɝɢ�ɨɪɬɢɛ�ɛɨɪɚɺɬɝɚɧ�ɛʆɥɫɚ��ɣɢԑɥɚɫɚ�ԟɚɦ�

ɭɧɝɚ�ɨɧɚ�ɫɭɬɢɞɚɧ�ɛɨɲԕɚ�ɧɚɪɫɚ�ɛɟɪɦɚɧɝ�
Ԟȿɑ�ɇȺɊɋȺ�ɈɇȺ�ɋɍɌɂɑȺɅɂɄ�əɏɒɂ�ɗɆȺɋ�

ɋавол:	Ⱥɝɚɪ�ɛɨɥɚɦ�ɫɭɬɧɢ�ԕɭɫɢɛ�ɱɢԕɚɪɫɚ�ɺɤɢ�ɤɭɧɢɝɚ���5ɦɚԟɚɥ�
�ɫɭɜɫɢɡ��ɨɞɞɢɣ��ɢɱɢ�ɤɟɥɫɚ��ɭɧɝɚ�ɦɟɧɢɧɝ�ɫɭɬɢɦ�ɺԕɦɚɺɬɝɚɧ�ɛʆɥɢɲɢ�
ɦɭɦɤɢɧɦɢ"�ɀɚɜɨɛ��Ƀʆԕ�
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       Ʉўп ɱаԕалоԕлаɪнинɝ сɭт ԕɭсиɲи оɞɞиɣ ԟолɞиɪ� ɑаԕалоԕнинɝ 
ԕоɪнини тўɣɞиɪɝанинɝиɡɞан сўнɝ� оɜԕати ԕоɪниɞа тɭɪиɲи ɭɱɭн ɭни 
биɪ оɡ тиɤ ɭɲлаб тɭɪинɝ� ɗмиɡилаɞиɝан болалаɪнинɝ ɲиɲаɞан 
оɡиԕлантиɪилаɞиɝан болалаɪɝа нисбатан ɤўпɪоԕ иɱи ɤɟлаɞи 
ɜа ɸмɲоԕɪоԕ бўлаɞи� Ȼɭ оɞɞиɣ ԟолɞиɪ� сиɡ ɷмиɡиɲни ɞаɜом 
ɷттиɪиɲинɝиɡ ɤɟɪаɤ� ɗсинɝиɡɞа тɭтинɝ� ɋиɡнинɝ сɭтинɝиɡɞан ɹɯɲиɪоԕ 
оɡɭԕа ɣўԕɞиɪ�
ɋавол:	Ȼɨɥɚɧɢɧɝ�ɨɱ�ɷɦɚɫɞɟɤ�ɤʆɪɢɧɢɲɢ�ɬʆɣɢɛ�
ɨɜԕɚɬɥɚɧɚɺɬɝɚɧɢɞɚɧ�ɞɚɪɚɤ�ɛɟɪɚɞɢɦɢ��Ɍʆԑɪɢɦɢ"
ɀɚɜɨɛ��ɇɨɬʆԑɪɢ
      Ⱥɮсɭсɤи� ɤўп оналаɪ болалаɪи соԑлом ɜа ɤɭɱли ўсиɲлаɪи ɭɱɭн 
ɷмас� балɤи ԕоɪинлаɪини тўɣԑиɡиɲ ɭɱɭн ɷмиɡаɞилаɪ� Таɠɪибалаɪ 
ɲɭни ɤўɪсатɞиɤи� ɤўп ɠоɣлаɪɞа болалаɪ ɤɟɪаɤли миԕɞоɪɞа тўɣимли 
оɡɭԕа олмаɣɞилаɪ� ɒɭнинɝ ɭɱɭн� бɭ ɠоɣлаɪɞа болалаɪнинɝ тɟнɝ ɹɪми 
тўɣмаслиɤɤа ɱалинɝанлиɝиɞан тўԑɪи ўсмаɣɞи� ɍлаɪ оɡԑин ɜа ԕоɪни оɱ 
бўлиб ɤўɪинмасалаɪ�ɞа� ɹɯɲи ёɤи соԑлом ўсмаɣɞилаɪ� ɍлаɪ нимɠон 
бўлаɞи ɜа соԑлом боланинɝ оɪɝаниɡми ԕаɪɲи ɤɭɪаɲа олаɞиɝан 
тɭɪли инɮɟɤɰион ɤасаллиɤлаɪɝа ɭлаɪнинɝ оɪɝаниɡми ԕаɪɲи ɤɭɪаɲа 
олмаɣɞи� ԟаттоɤи ɤўп ɯоллаɪɞа нобɭɞ бўлаɞи�
       Ʉўп болалаɪ нон� ɱоɣ� мастаɜа сɭɜи� пɟɱɟнɶɟ� ɤаɪтоɲɤа ɜа 
баɴɡан оɲ билан тўɣɞиɪилаɞи� Ȼɭ ɷса болани оɱлиɤɞан саԕласа ԟам� 
лɟɤин бɭ ɭнинɝ соԑлом ўсиɲи ɜа соԑ бўлиɲи ɭɱɭн ɟтаɪли ɷмас�

Ȼɨɥɚ���ɨɣɞɚɧ�1�ɹɲɚɪ�ɛʆɥɝɭɧɝɚ�ԕɚɞɚɪ�ԕɚɧɞɚɣ�ɨɜԕɚɬ�ɢɫɬɟɴɦɨɥ�
ԕɢɥɢɲɢ�ɤɟɪɚɤ"
 1� Ȼола � оɣлиɝиɞан боɲлаб ɭɧɝɚ�ɨɧɚ�ɫɭɬɢ�ɛɢɥɚɧ�ɛɢɪɝɚ�
ԕўɲимɱа оɜԕатлаɪ бɟɪилиɲи ɤɟɪаɤ� Ʌɟɤин олɞин ɷмиɡинɝ� сўнɝ ɹɯɲи 
пиɲиɪилɝан ɜа ɷɡилɝан ԕўɲимɱа оɜԕатни бɟɪинɝ�
 2� əнɝи ɯил оɜԕат ɮаԕат биɪ нɟɱа ɤɭнɞа биɪ ԕўɲилиɲи ɤɟɪаɤ� 
Ȼола оɜԕатни ԟаɡм ԕилиɲɞа ԕиɣналмаслиɝи ɭɱɭн оɜԕатни сɟɤин�аста 
ԕўɲимɱа ԕилиб бɟɪинɝ�
�Ⱥɝаɪ болаɞа ɲɭ оɜԕатɝа аллɟɪɝиɹси бўлса� ɭ биɪ нɟɱа ɤɭн иɱиɞа 
намоён бўлаɞи�� Ȼаɪɱа оɜԕатлаɪ ɹɯɲи пиɲиɪилɝан ɜа ɷɡилɝан бўлиɲи 
ɤɟɪаɤ� ɸтиɲни осонлаɲтиɪиɲ ɭɱɭн она сɭти билан аɪалаɲтиɪиб 
бɟɪиɲинɝиɡ мɭмɤин�
 3� Ȼоланинɝ оɲԕоɡони ɤиɱɤина ɜа ɭнɝа ɤўп оɜԕат сиԑмаɣɞи� 
ɒɭ сабабли болаɝа тўɣимли ɜа биɪоɡ ёԑ ԕўɲилɝан оɜԕат бɟɪилɝани 
маɴԕɭл� Ȭԑ ԕўɲилɝан оɜԕатни бола оɡ ɟса ԟам ɤɟɪаɤли ԕɭɜɜатни 
олаɞи�
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 �� Ȼолаɝа тɭɪли ɯил оɜԕатлаɪ бɟɪилиɲи мɭԟим� ɋиɡ ɷмиɡиɲ 
билан биɪɝа ɲиɪин ɝɭɪɭɱ� мастаɜа� ɝўɲт ɜа нон бɟɪиɲинɝиɡ мɭмɤин� 
Ȼɭлаɪ билан биɪ ԕатоɪɞа пиɲиɪиб� ɷɡилɝан ԕоɜоԕ� сабɡи� лоɜиɹ ɜа 
ɤаɪтоɲɤа синɝаɪи сабɡаɜотлаɪ ԟам бɟɪиɲинɝиɡ мɭмɤин�

 �� əɯɲи ўсиɲ ɭɱɭн болалаɪ оԕсилɝа боɣ оɜԕатлаɪɝа 
мɭԟтоɠɞиɪ� Ʌоɜиɹ� моɲ� ɝўɲт ɜа сɭт маԟсɭлотлаɪи оԕсиллаɪɝа боɣ� 
Ȼоланинɝ оɜԕатиɝа ԕўɲилɝан оԕ лоɜиɹ ɜа нўɯот ɭнинɝ ɤɭɱли ɜа соԑлом 
ўсиɲиɝа ёɪɞам бɟɪаɞи� Тɭɯɭм саɪиԑи ԟам оԕсилɝа боɣ� Ⱥɝаɪ сиɡнинɝ 
тоɜɭԕлаɪинɝиɡ бўлса� тɭɯɭм мɭаммоси ɣўԕ� Тɭɯɭм сɭɜɞа ԕаɣнатиб 
пиɲиɪилаɞи ɜа саɪиԑи болалаɪɝа бɟɪилаɞи�
 ɗсинɝиɡɞа тɭтинɝ� Ȼолани ɹɯɲи оɜԕат билан таɴминлаɲ ɤўп 
пɭл ɜа ɜаԕтинɝиɡни олмаɣɞи� лɟɤин сиɡ боланинɝ маɯсɭс ɷԟтиёɠлаɪи 
ԟаԕиɞа ўɣлаɲинɝиɡ ɤɟɪаɤ� Ȼоланɝиɡ тɭɪли оɜԕатлаɪɞан татиɝаниɞан 
сўнɝ� ɭнɝа ԟаɪ ɤɭни тɭɪли ɝɭɪɭԟɝа ɤиɪɭɜɱи оɜԕатлаɪɞан бɟɪинɝ� 
³асосиɣ´ оɜԕат�нон� ɝɭɪɭɱ�� ³ԟимоɹлоɜɱи´ оɜԕатлаɪ �сабɡаɜотлаɪ� 
мɟɜалаɪ� ɜа ³ўстиɪɭɜɱи´ оɜԕатлаɪ �ɝўɲт ɜа лоɜиɹ синɝаɪи оԕсилɝа 
боɣ оɜԕатлаɪ�� Ȼɭлаɪнинɝ ԟаммасиɝа оɡɝина ёԑ ԕўɲилса� ɭлаɪ ɹна ԟам 
ɤўпɪоԕ ԕɭɜɜат бўлаɞи�
Ȼɨɥɚ�ɹɯɲɢ�ʆɫɢɲɢ�ɭɱɭɧ�
 1� Ⱦастлаб ɭни ɷмиɡинɝ�
 2�  Ⱥста�сɟɤин ³ԟимоɹлоɜɱи´� ³ԕɭɜɜат 

бўлɭɜɱи´ ɜа ³ўстиɪɭɜɱи´ оɜԕатлаɪɞан 
ԕўɲиб боɪинɝ�

 3�  Ȼолани биɪ ɤɭнɞа ɤамиɞа � маɪта 
ɷмиɡинɝ ɜа оɪаɞа ԕоɪнини тўɣԑаɡиɲ ɭɱɭн 
оɜԕат ԟам бɟɪиб тɭɪинɝ�

 ��  əнɝи ɜа тоɡа оɜԕат таɣёɪлаɲɝа ɷɴтибоɪ 
бɟɪинɝ�

 �� Ɉна сɭтиɞан таɲԕаɪи ԕаɣнатилɝан сɭт ɜа сɭɜ бɟɪиб тɭɪинɝ�
 �� Ȼоланинɝ остини� ɤиɣимлаɪини ɜа ɭ ётаɞиɝан ɯонани тоɡа 
тɭтинɝ�
 �� Ⱥɝаɪ ɭ ɤасал бўлса� ɭнɝа ɤўпɪоԕ оɜԕат ɜа сɭɸԕлиɤ бɟɪинɝ�

Ȼɢɪ�ɺɲɞɚɧ�ɨɲɝɚɧɢɞɚ�
 � ɂлоɠи боɪиɱа 2 ёɲɝаɱа ɷмиɡинɝ�

 � Ȼиɪ ёɲɝа тўлɝаниɞан сўнɝ ɤатталаɪ оɜԕати билан биɪ 
ɯил оɜԕат ɟɣиɲи мɭмɤин� Ҳаɪ ɤɭни ɭ асосиɣ оɜԕат�нон� ɝɭɪɭɱ�� 
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       Ʉўп ɱаԕалоԕлаɪнинɝ сɭт ԕɭсиɲи оɞɞиɣ ԟолɞиɪ� ɑаԕалоԕнинɝ 
ԕоɪнини тўɣɞиɪɝанинɝиɡɞан сўнɝ� оɜԕати ԕоɪниɞа тɭɪиɲи ɭɱɭн ɭни 
биɪ оɡ тиɤ ɭɲлаб тɭɪинɝ� ɗмиɡилаɞиɝан болалаɪнинɝ ɲиɲаɞан 
оɡиԕлантиɪилаɞиɝан болалаɪɝа нисбатан ɤўпɪоԕ иɱи ɤɟлаɞи 
ɜа ɸмɲоԕɪоԕ бўлаɞи� Ȼɭ оɞɞиɣ ԟолɞиɪ� сиɡ ɷмиɡиɲни ɞаɜом 
ɷттиɪиɲинɝиɡ ɤɟɪаɤ� ɗсинɝиɡɞа тɭтинɝ� ɋиɡнинɝ сɭтинɝиɡɞан ɹɯɲиɪоԕ 
оɡɭԕа ɣўԕɞиɪ�
ɋавол:	Ȼɨɥɚɧɢɧɝ�ɨɱ�ɷɦɚɫɞɟɤ�ɤʆɪɢɧɢɲɢ�ɬʆɣɢɛ�
ɨɜԕɚɬɥɚɧɚɺɬɝɚɧɢɞɚɧ�ɞɚɪɚɤ�ɛɟɪɚɞɢɦɢ��Ɍʆԑɪɢɦɢ"
ɀɚɜɨɛ��ɇɨɬʆԑɪɢ
      Ⱥɮсɭсɤи� ɤўп оналаɪ болалаɪи соԑлом ɜа ɤɭɱли ўсиɲлаɪи ɭɱɭн 
ɷмас� балɤи ԕоɪинлаɪини тўɣԑиɡиɲ ɭɱɭн ɷмиɡаɞилаɪ� Таɠɪибалаɪ 
ɲɭни ɤўɪсатɞиɤи� ɤўп ɠоɣлаɪɞа болалаɪ ɤɟɪаɤли миԕɞоɪɞа тўɣимли 
оɡɭԕа олмаɣɞилаɪ� ɒɭнинɝ ɭɱɭн� бɭ ɠоɣлаɪɞа болалаɪнинɝ тɟнɝ ɹɪми 
тўɣмаслиɤɤа ɱалинɝанлиɝиɞан тўԑɪи ўсмаɣɞи� ɍлаɪ оɡԑин ɜа ԕоɪни оɱ 
бўлиб ɤўɪинмасалаɪ�ɞа� ɹɯɲи ёɤи соԑлом ўсмаɣɞилаɪ� ɍлаɪ нимɠон 
бўлаɞи ɜа соԑлом боланинɝ оɪɝаниɡми ԕаɪɲи ɤɭɪаɲа олаɞиɝан 
тɭɪли инɮɟɤɰион ɤасаллиɤлаɪɝа ɭлаɪнинɝ оɪɝаниɡми ԕаɪɲи ɤɭɪаɲа 
олмаɣɞи� ԟаттоɤи ɤўп ɯоллаɪɞа нобɭɞ бўлаɞи�
       Ʉўп болалаɪ нон� ɱоɣ� мастаɜа сɭɜи� пɟɱɟнɶɟ� ɤаɪтоɲɤа ɜа 
баɴɡан оɲ билан тўɣɞиɪилаɞи� Ȼɭ ɷса болани оɱлиɤɞан саԕласа ԟам� 
лɟɤин бɭ ɭнинɝ соԑлом ўсиɲи ɜа соԑ бўлиɲи ɭɱɭн ɟтаɪли ɷмас�

Ȼɨɥɚ���ɨɣɞɚɧ�1�ɹɲɚɪ�ɛʆɥɝɭɧɝɚ�ԕɚɞɚɪ�ԕɚɧɞɚɣ�ɨɜԕɚɬ�ɢɫɬɟɴɦɨɥ�
ԕɢɥɢɲɢ�ɤɟɪɚɤ"
 1� Ȼола � оɣлиɝиɞан боɲлаб ɭɧɝɚ�ɨɧɚ�ɫɭɬɢ�ɛɢɥɚɧ�ɛɢɪɝɚ�
ԕўɲимɱа оɜԕатлаɪ бɟɪилиɲи ɤɟɪаɤ� Ʌɟɤин олɞин ɷмиɡинɝ� сўнɝ ɹɯɲи 
пиɲиɪилɝан ɜа ɷɡилɝан ԕўɲимɱа оɜԕатни бɟɪинɝ�
 2� əнɝи ɯил оɜԕат ɮаԕат биɪ нɟɱа ɤɭнɞа биɪ ԕўɲилиɲи ɤɟɪаɤ� 
Ȼола оɜԕатни ԟаɡм ԕилиɲɞа ԕиɣналмаслиɝи ɭɱɭн оɜԕатни сɟɤин�аста 
ԕўɲимɱа ԕилиб бɟɪинɝ�
�Ⱥɝаɪ болаɞа ɲɭ оɜԕатɝа аллɟɪɝиɹси бўлса� ɭ биɪ нɟɱа ɤɭн иɱиɞа 
намоён бўлаɞи�� Ȼаɪɱа оɜԕатлаɪ ɹɯɲи пиɲиɪилɝан ɜа ɷɡилɝан бўлиɲи 
ɤɟɪаɤ� ɸтиɲни осонлаɲтиɪиɲ ɭɱɭн она сɭти билан аɪалаɲтиɪиб 
бɟɪиɲинɝиɡ мɭмɤин�
 3� Ȼоланинɝ оɲԕоɡони ɤиɱɤина ɜа ɭнɝа ɤўп оɜԕат сиԑмаɣɞи� 
ɒɭ сабабли болаɝа тўɣимли ɜа биɪоɡ ёԑ ԕўɲилɝан оɜԕат бɟɪилɝани 
маɴԕɭл� Ȭԑ ԕўɲилɝан оɜԕатни бола оɡ ɟса ԟам ɤɟɪаɤли ԕɭɜɜатни 
олаɞи�
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 �� Ȼолаɝа тɭɪли ɯил оɜԕатлаɪ бɟɪилиɲи мɭԟим� ɋиɡ ɷмиɡиɲ 
билан биɪɝа ɲиɪин ɝɭɪɭɱ� мастаɜа� ɝўɲт ɜа нон бɟɪиɲинɝиɡ мɭмɤин� 
Ȼɭлаɪ билан биɪ ԕатоɪɞа пиɲиɪиб� ɷɡилɝан ԕоɜоԕ� сабɡи� лоɜиɹ ɜа 
ɤаɪтоɲɤа синɝаɪи сабɡаɜотлаɪ ԟам бɟɪиɲинɝиɡ мɭмɤин�

 �� əɯɲи ўсиɲ ɭɱɭн болалаɪ оԕсилɝа боɣ оɜԕатлаɪɝа 
мɭԟтоɠɞиɪ� Ʌоɜиɹ� моɲ� ɝўɲт ɜа сɭт маԟсɭлотлаɪи оԕсиллаɪɝа боɣ� 
Ȼоланинɝ оɜԕатиɝа ԕўɲилɝан оԕ лоɜиɹ ɜа нўɯот ɭнинɝ ɤɭɱли ɜа соԑлом 
ўсиɲиɝа ёɪɞам бɟɪаɞи� Тɭɯɭм саɪиԑи ԟам оԕсилɝа боɣ� Ⱥɝаɪ сиɡнинɝ 
тоɜɭԕлаɪинɝиɡ бўлса� тɭɯɭм мɭаммоси ɣўԕ� Тɭɯɭм сɭɜɞа ԕаɣнатиб 
пиɲиɪилаɞи ɜа саɪиԑи болалаɪɝа бɟɪилаɞи�
 ɗсинɝиɡɞа тɭтинɝ� Ȼолани ɹɯɲи оɜԕат билан таɴминлаɲ ɤўп 
пɭл ɜа ɜаԕтинɝиɡни олмаɣɞи� лɟɤин сиɡ боланинɝ маɯсɭс ɷԟтиёɠлаɪи 
ԟаԕиɞа ўɣлаɲинɝиɡ ɤɟɪаɤ� Ȼоланɝиɡ тɭɪли оɜԕатлаɪɞан татиɝаниɞан 
сўнɝ� ɭнɝа ԟаɪ ɤɭни тɭɪли ɝɭɪɭԟɝа ɤиɪɭɜɱи оɜԕатлаɪɞан бɟɪинɝ� 
³асосиɣ´ оɜԕат�нон� ɝɭɪɭɱ�� ³ԟимоɹлоɜɱи´ оɜԕатлаɪ �сабɡаɜотлаɪ� 
мɟɜалаɪ� ɜа ³ўстиɪɭɜɱи´ оɜԕатлаɪ �ɝўɲт ɜа лоɜиɹ синɝаɪи оԕсилɝа 
боɣ оɜԕатлаɪ�� Ȼɭлаɪнинɝ ԟаммасиɝа оɡɝина ёԑ ԕўɲилса� ɭлаɪ ɹна ԟам 
ɤўпɪоԕ ԕɭɜɜат бўлаɞи�
Ȼɨɥɚ�ɹɯɲɢ�ʆɫɢɲɢ�ɭɱɭɧ�
 1� Ⱦастлаб ɭни ɷмиɡинɝ�
 2�  Ⱥста�сɟɤин ³ԟимоɹлоɜɱи´� ³ԕɭɜɜат 

бўлɭɜɱи´ ɜа ³ўстиɪɭɜɱи´ оɜԕатлаɪɞан 
ԕўɲиб боɪинɝ�

 3�  Ȼолани биɪ ɤɭнɞа ɤамиɞа � маɪта 
ɷмиɡинɝ ɜа оɪаɞа ԕоɪнини тўɣԑаɡиɲ ɭɱɭн 
оɜԕат ԟам бɟɪиб тɭɪинɝ�

 ��  əнɝи ɜа тоɡа оɜԕат таɣёɪлаɲɝа ɷɴтибоɪ 
бɟɪинɝ�

 �� Ɉна сɭтиɞан таɲԕаɪи ԕаɣнатилɝан сɭт ɜа сɭɜ бɟɪиб тɭɪинɝ�
 �� Ȼоланинɝ остини� ɤиɣимлаɪини ɜа ɭ ётаɞиɝан ɯонани тоɡа 
тɭтинɝ�
 �� Ⱥɝаɪ ɭ ɤасал бўлса� ɭнɝа ɤўпɪоԕ оɜԕат ɜа сɭɸԕлиɤ бɟɪинɝ�

Ȼɢɪ�ɺɲɞɚɧ�ɨɲɝɚɧɢɞɚ�
 � ɂлоɠи боɪиɱа 2 ёɲɝаɱа ɷмиɡинɝ�

 � Ȼиɪ ёɲɝа тўлɝаниɞан сўнɝ ɤатталаɪ оɜԕати билан биɪ 
ɯил оɜԕат ɟɣиɲи мɭмɤин� Ҳаɪ ɤɭни ɭ асосиɣ оɜԕат�нон� ɝɭɪɭɱ�� 
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ԟимоɹлоɜɱи оɜԕатлаɪ �мɟɜа� сабɡаɜотлаɪ�� ўстиɪɭɜɱи оɜԕатлаɪ 
�оԕсилɝа боɣ лоɜиɹ� ɝўɲт ɤабилаɪ� ɜа ԕɭɜɜат бɟɪɭɜɱи оɜԕатлаɪ �ёԑли 
оɜԕатлаɪ� биɪоɡ ɲаɤаɪ�ɞан истɟɴмол ԕилиɲи ɤɟɪаɤ�

 � Ȼоланɝиɡ ɟтаɪли ɞаɪаɠаɞа оɜԕатланаётɝанини билиɲ ɭɱɭн 
ɭнинɝ оɜԕатини алоԟиɞа иɞиɲɞа бɟɪинɝ� ɒɭнɞа ɭнинɝ ԕанɱа истɟɴмол 
ԕилаётɝанини билиб олиɲинɝиɡ мɭмɤин� ɍнɝа оɜԕатини ɟɣиɲ ɭɱɭн 
ԕанɱа ɜаԕт ɤɟɪаɤ бўлса� ɲɭнɱа ɜаԕт бɟɪинɝ�

 � Ȼоланɝиɡ ɲиɪинлиɤлаɪ� ԕанɞ� пɟɱɟнɶɟ ɜа ɲиɪин иɱимлиɤ 
�Ʉоɤа�Ʉола ɤаби�лаɪɝа ўɪɝаниб ԕолиɲиɝа ɣўл ԕўɣманɝ� Ⱥɝаɪ ɭ 
ɲиɪинлиɤ ɟса� соԑлом ɪиɜоɠланиɲи ɜа соԑлом ўсиɲи ɭɱɭн ɤɟɪаɤли 
боɲԕа оɜԕатлаɪни истɟɴмол ԕилмаɣ ԕўɹɞи� ɒɭнинɝɞɟɤ� ɲиɪинлиɤлаɪ 
тиɲлаɪнинɝ ɱиɪиɲиɝа олиб ɤɟлаɞи�
ɒɭɧɞɚɣ�ԕɢɥɢɛ�ɛɨɥɚɥɚɪ�ɭɱɭɧ�ɷɧɝ�ɹɯɲɢ�ɨɜԕɚɬɥɚɧɢɲ�ɬɚɪɬɢɛɢ�
ԕɭɣɢɞɚɝɢɱɚ�

 � Ȼиɪинɱи ��� оɣ ɞаɜомиɞа ɮаԕат она сɭтини бɟɪиɲ�

 �  � оɣɞан 2 ёɲɝаɱа � она сɭти ɜа ԟаɪ биɪ ɝɭɪɭԟɝа мансɭб ɹɯɲи 
таɣёɪланɝан боɲԕа оɜԕатлаɪɞан бɟɪиɲ�

 �  Ȼолани тɟɡ�тɟɡ оɜԕатлантиɪиɲ ɜа ɲиɪинлиɤлаɪ бɟɪиɲни 
ɱɟɝаɪалаб ԕўɣиɲ�

ɉȺɊҲȿɁ ТȸԐɊɂɋɂȾȺȽɂ əɇȽɂ ɎɂɄɊɅȺɊ
 1� Ɍɭԕԕɚɧɢɞɚɧ�ɫʆɧɝ��ɨɧɚɧɢɧɝ�ɨɜԕɚɬɥɚɧɢɲ�ɬɚɪɬɢɛɢ�
 Ʉўп ɠоɣлаɪɞа аёл она бўлɝаниɞан сўнɝ аɣɪим оɜԕатлаɪни 
ɟмаслиɝи ɤɟɪаɤ ɞɟɝан нотўԑɪи тɭɲɭнɱа маɜɠɭɞ� əнɝи бўɲалɝан 
она тўɣимли оɜԕатлаɪни ɟмасɞан� ɮаԕат бɭԑɞоɣли оɜԕат� ɤɟсма 
лаԑмон ɜа ɝɭɪɭɱли сɭɸԕ оɜԕатлаɪни истɟɴмол ԕилиɲи мɭмɤинмиɲ� 
Ʌɟɤин бɭнɞаɣ паɪԟɟɡ онани ɤɭɱсиɡ ɜа ɤамԕон ԕилиɲи ԟɟɱ ɝап 
ɷмас� Ɉɪɝаниɡмнинɝ ɤўп ԕон ɣўԕотиɲиɝа ɜа тɭɪли инɮɟɤɰиɹлаɪɝа 
ԕаɪɲилиɝи сɭсаɣиб ɤɟтиɲиɝа ɜа ԟатто онанинɝ ўлимиɝа ԟам сабаб 
бўлиɲи мɭмɤин�

ɑɚԕɚɥɨԕԕɚ�ԟɚɺɬ�ɛɟɪɝɚɧ�ɨɧɚ�ɬʆɣɢɦɥɢ�ɨɜԕɚɬɥɚɪɧɢ�
ɢɥɨɠɢ�ɛɨɪɢɱɚ�ɤʆɩɪɨԕ�ɢɫɬɟɴɦɨɥ�ԕɢɥɢɲɢ�ɤɟɪɚɤ�
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      ɂнɮɟɤɰиɹ ɜа ԕон ɤɟтиɲиɝа ԕаɪɲи ɤɭɪаɲиɲ ԟамɞа оɪɝаниɡми 
ɟтаɪли сɭт иɲлаб ɱиԕаɪиɲɝа ɲаɣлаɲ ɭɱɭн ёɲ она ³асосиɣ´ оɜԕатлаɪ 
билан биɪɝалиɤɞа ɤʆɩɥɚɛ�³ɬɚɧɚ�ʆɫɬɢɪɭɜɱɢ´�ɦɚɫɚɥɥɢԕɥɚɪ���
ɥɨɜɢɹ��ɬɭɯɭɦ��ɬɨɜɭԕ�ɜɚ��ɢɥɨɠɢ�ɛʆɥɫɚ��ɫɭɬ�ɦɚԟɫɭɥɨɬɥɚɪɢ��ɝʆɲɬ��
ɛɚɥɢԕɥɚɪɞɚɧ�ɢɫɬɟɴɦɨɥ�ԕɢɥɢɲɢ�ɤɟɪɚɤ� ɒɭнинɝɞɟɤ� ɭ ³ԟимоɹлоɜɱи´ 
оɜԕатлаɪ � мɟɜа ɜа сабɡаɜотлаɪ ɜа ɸԕоɪи ԕɭɜɜатли ³ёɪɞамɱи´ 
оɜԕатлаɪ �ёԑлаɪ ɜа ёԑли оɜԕатлаɪ�ɝа мɭԟтоɠ� Ȼɭлаɪнинɝ биɪоɪтаси 
ԟам ɡиён ɤɟлтиɪмаɣɞи� аɤсинɱа� ɭлаɪ онани ԟимоɹлаɣɞи ɜа 
ԕɭɜɜатлантиɪаɞи�

Ɇана бɭ она соԑлом� ɱɭнɤи ɭ тɭԕԕаниɞан 
сўнɝ тɭɪли ɯил оɡɭԕали оɜԕатлаɪ ɟɝан�

Ȼɭ ɟɪɞа ɷса тɭԕԕаниɞан сўнɝ оɡɭԕали 
оɜԕатлаɪни истɟɴмол ԕилиɲɞан 
ԕўɪԕԕан она ётибɞи�

 2� ɒаɦоллаɝаɧ��ɝɪɢɩɩ�ɸΩΩаɧ�ɺɤɢ�ɣʆɬалаɺɬɝаɧ�оɞаɦɝа�
аɩɟлɫɢɧ��лɢɦоɧ��Ωовɭɧ��ɬаɪвɭɡ�ва�ɛошΩа�ɦɟвалаɪɧɢ�ɢɫɬɟɴɦол�Ωɢлɢш�
ɺΩɦаɣɞɢ��деган	ɬɭшɭнɱа	ноɬʆΥридир� Ⱥслиɞа ɷса апɟлсин� лимон 
ɜа помиɞоɪ ɤаби мɟɜалаɪ таɪɤибиɞа ɋ �ɐ� ɜитамини ɤўп� бɭ ɷса 
оɪɝаниɡмнинɝ ɲамоллаɲ ɜа боɲԕа инɮɟɤɰиɹлаɪ билан ɤɭɪаɲиɲиɝа 
ёɪɞам бɟɪаɞи�

 3� Ɂɢɪавоɪлаɪ��Ωовɭɧ��ɬаɪвɭɡ�ва�ɛошΩа�ɩолɢɡ�ɷɤɢɧлаɪɢ�γаɦɞа�
ɦɟвалаɪɧɢ�ɞоɪɢ�ɢɱɢш�ɞавɪɢɞа�ɢɫɬɟɴɦол�Ωɢлɢш�ɦɭɦɤɢɧ�ɷɦаɫ��деган	
ɬɭшɭнɱа	γаɦ	ноɬʆΥридир� Ⱦоɪи иɱиɲ ёɤи иɱмаслиɤɞан ԕатɴиɣ 
наɡаɪ� оɲԕоɡон ɜа боɲԕа ԟаɡм оɪɝанлаɪи ɤасаллиɝи бўлса� ёԑли 
оɜԕатлаɪ оɪɝаниɡмɝа ёмон таɴсиɪ ԕилиɲи мɭмɤин�
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ԟимоɹлоɜɱи оɜԕатлаɪ �мɟɜа� сабɡаɜотлаɪ�� ўстиɪɭɜɱи оɜԕатлаɪ 
�оԕсилɝа боɣ лоɜиɹ� ɝўɲт ɤабилаɪ� ɜа ԕɭɜɜат бɟɪɭɜɱи оɜԕатлаɪ �ёԑли 
оɜԕатлаɪ� биɪоɡ ɲаɤаɪ�ɞан истɟɴмол ԕилиɲи ɤɟɪаɤ�

 � Ȼоланɝиɡ ɟтаɪли ɞаɪаɠаɞа оɜԕатланаётɝанини билиɲ ɭɱɭн 
ɭнинɝ оɜԕатини алоԟиɞа иɞиɲɞа бɟɪинɝ� ɒɭнɞа ɭнинɝ ԕанɱа истɟɴмол 
ԕилаётɝанини билиб олиɲинɝиɡ мɭмɤин� ɍнɝа оɜԕатини ɟɣиɲ ɭɱɭн 
ԕанɱа ɜаԕт ɤɟɪаɤ бўлса� ɲɭнɱа ɜаԕт бɟɪинɝ�

 � Ȼоланɝиɡ ɲиɪинлиɤлаɪ� ԕанɞ� пɟɱɟнɶɟ ɜа ɲиɪин иɱимлиɤ 
�Ʉоɤа�Ʉола ɤаби�лаɪɝа ўɪɝаниб ԕолиɲиɝа ɣўл ԕўɣманɝ� Ⱥɝаɪ ɭ 
ɲиɪинлиɤ ɟса� соԑлом ɪиɜоɠланиɲи ɜа соԑлом ўсиɲи ɭɱɭн ɤɟɪаɤли 
боɲԕа оɜԕатлаɪни истɟɴмол ԕилмаɣ ԕўɹɞи� ɒɭнинɝɞɟɤ� ɲиɪинлиɤлаɪ 
тиɲлаɪнинɝ ɱиɪиɲиɝа олиб ɤɟлаɞи�
ɒɭɧɞɚɣ�ԕɢɥɢɛ�ɛɨɥɚɥɚɪ�ɭɱɭɧ�ɷɧɝ�ɹɯɲɢ�ɨɜԕɚɬɥɚɧɢɲ�ɬɚɪɬɢɛɢ�
ԕɭɣɢɞɚɝɢɱɚ�

 � Ȼиɪинɱи ��� оɣ ɞаɜомиɞа ɮаԕат она сɭтини бɟɪиɲ�

 �  � оɣɞан 2 ёɲɝаɱа � она сɭти ɜа ԟаɪ биɪ ɝɭɪɭԟɝа мансɭб ɹɯɲи 
таɣёɪланɝан боɲԕа оɜԕатлаɪɞан бɟɪиɲ�

 �  Ȼолани тɟɡ�тɟɡ оɜԕатлантиɪиɲ ɜа ɲиɪинлиɤлаɪ бɟɪиɲни 
ɱɟɝаɪалаб ԕўɣиɲ�

ɉȺɊҲȿɁ ТȸԐɊɂɋɂȾȺȽɂ əɇȽɂ ɎɂɄɊɅȺɊ
 1� Ɍɭԕԕɚɧɢɞɚɧ�ɫʆɧɝ��ɨɧɚɧɢɧɝ�ɨɜԕɚɬɥɚɧɢɲ�ɬɚɪɬɢɛɢ�
 Ʉўп ɠоɣлаɪɞа аёл она бўлɝаниɞан сўнɝ аɣɪим оɜԕатлаɪни 
ɟмаслиɝи ɤɟɪаɤ ɞɟɝан нотўԑɪи тɭɲɭнɱа маɜɠɭɞ� əнɝи бўɲалɝан 
она тўɣимли оɜԕатлаɪни ɟмасɞан� ɮаԕат бɭԑɞоɣли оɜԕат� ɤɟсма 
лаԑмон ɜа ɝɭɪɭɱли сɭɸԕ оɜԕатлаɪни истɟɴмол ԕилиɲи мɭмɤинмиɲ� 
Ʌɟɤин бɭнɞаɣ паɪԟɟɡ онани ɤɭɱсиɡ ɜа ɤамԕон ԕилиɲи ԟɟɱ ɝап 
ɷмас� Ɉɪɝаниɡмнинɝ ɤўп ԕон ɣўԕотиɲиɝа ɜа тɭɪли инɮɟɤɰиɹлаɪɝа 
ԕаɪɲилиɝи сɭсаɣиб ɤɟтиɲиɝа ɜа ԟатто онанинɝ ўлимиɝа ԟам сабаб 
бўлиɲи мɭмɤин�

ɑɚԕɚɥɨԕԕɚ�ԟɚɺɬ�ɛɟɪɝɚɧ�ɨɧɚ�ɬʆɣɢɦɥɢ�ɨɜԕɚɬɥɚɪɧɢ�
ɢɥɨɠɢ�ɛɨɪɢɱɚ�ɤʆɩɪɨԕ�ɢɫɬɟɴɦɨɥ�ԕɢɥɢɲɢ�ɤɟɪɚɤ�
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      ɂнɮɟɤɰиɹ ɜа ԕон ɤɟтиɲиɝа ԕаɪɲи ɤɭɪаɲиɲ ԟамɞа оɪɝаниɡми 
ɟтаɪли сɭт иɲлаб ɱиԕаɪиɲɝа ɲаɣлаɲ ɭɱɭн ёɲ она ³асосиɣ´ оɜԕатлаɪ 
билан биɪɝалиɤɞа ɤʆɩɥɚɛ�³ɬɚɧɚ�ʆɫɬɢɪɭɜɱɢ´�ɦɚɫɚɥɥɢԕɥɚɪ���
ɥɨɜɢɹ��ɬɭɯɭɦ��ɬɨɜɭԕ�ɜɚ��ɢɥɨɠɢ�ɛʆɥɫɚ��ɫɭɬ�ɦɚԟɫɭɥɨɬɥɚɪɢ��ɝʆɲɬ��
ɛɚɥɢԕɥɚɪɞɚɧ�ɢɫɬɟɴɦɨɥ�ԕɢɥɢɲɢ�ɤɟɪɚɤ� ɒɭнинɝɞɟɤ� ɭ ³ԟимоɹлоɜɱи´ 
оɜԕатлаɪ � мɟɜа ɜа сабɡаɜотлаɪ ɜа ɸԕоɪи ԕɭɜɜатли ³ёɪɞамɱи´ 
оɜԕатлаɪ �ёԑлаɪ ɜа ёԑли оɜԕатлаɪ�ɝа мɭԟтоɠ� Ȼɭлаɪнинɝ биɪоɪтаси 
ԟам ɡиён ɤɟлтиɪмаɣɞи� аɤсинɱа� ɭлаɪ онани ԟимоɹлаɣɞи ɜа 
ԕɭɜɜатлантиɪаɞи�

Ɇана бɭ она соԑлом� ɱɭнɤи ɭ тɭԕԕаниɞан 
сўнɝ тɭɪли ɯил оɡɭԕали оɜԕатлаɪ ɟɝан�

Ȼɭ ɟɪɞа ɷса тɭԕԕаниɞан сўнɝ оɡɭԕали 
оɜԕатлаɪни истɟɴмол ԕилиɲɞан 
ԕўɪԕԕан она ётибɞи�

 2� ɒаɦоллаɝаɧ��ɝɪɢɩɩ�ɸΩΩаɧ�ɺɤɢ�ɣʆɬалаɺɬɝаɧ�оɞаɦɝа�
аɩɟлɫɢɧ��лɢɦоɧ��Ωовɭɧ��ɬаɪвɭɡ�ва�ɛошΩа�ɦɟвалаɪɧɢ�ɢɫɬɟɴɦол�Ωɢлɢш�
ɺΩɦаɣɞɢ��деган	ɬɭшɭнɱа	ноɬʆΥридир� Ⱥслиɞа ɷса апɟлсин� лимон 
ɜа помиɞоɪ ɤаби мɟɜалаɪ таɪɤибиɞа ɋ �ɐ� ɜитамини ɤўп� бɭ ɷса 
оɪɝаниɡмнинɝ ɲамоллаɲ ɜа боɲԕа инɮɟɤɰиɹлаɪ билан ɤɭɪаɲиɲиɝа 
ёɪɞам бɟɪаɞи�

 3� Ɂɢɪавоɪлаɪ��Ωовɭɧ��ɬаɪвɭɡ�ва�ɛошΩа�ɩолɢɡ�ɷɤɢɧлаɪɢ�γаɦɞа�
ɦɟвалаɪɧɢ�ɞоɪɢ�ɢɱɢш�ɞавɪɢɞа�ɢɫɬɟɴɦол�Ωɢлɢш�ɦɭɦɤɢɧ�ɷɦаɫ��деган	
ɬɭшɭнɱа	γаɦ	ноɬʆΥридир� Ⱦоɪи иɱиɲ ёɤи иɱмаслиɤɞан ԕатɴиɣ 
наɡаɪ� оɲԕоɡон ɜа боɲԕа ԟаɡм оɪɝанлаɪи ɤасаллиɝи бўлса� ёԑли 
оɜԕатлаɪ оɪɝаниɡмɝа ёмон таɴсиɪ ԕилиɲи мɭмɤин�
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ɆȺɔɅɍɆ ɄȺɋȺɅɅɂɄɅȺɊȾȺ ɉȺɊҲȿɁ ɆȺɋȺɅȺɅȺɊɂ

ɄȺɆҚɈɇɅɂɄ
 Тɟмиɪ моɞɞаси сиɡɝа нима ɭɱɭн ɤɟɪаɤ" Тɟмиɪ моɞɞаси 
ԕон ɤўпаɣиɲи ɭɱɭн ɤɟɪаɤ� Ⱥɝаɪ ԕонɞа тɟмиɪ моɞɞаси ɟтиɲмаса� 
ɤамԕонлиɤ ɤасаллиɝи ɤɟлиб ɱиԕаɞи�
Ʉɚɦԕɨɧɥɢɤɧɢɧɝ�Ɍɚɴɫɢɪɥɚɪɢ
�  Ɉɪɝаниɡмнинɝ инɮɟɤɰион ɤасаллиɤлаɪɝа ԕаɪɲи ɤɭɪаɲиɲ 

ԕобилиɹтини сɭсаɣтиɪиб ɸбоɪаɞи�
� Ҳомилаɞоɪлаɪнинɝ тɭԑиɲ паɣтиɞа ɤўп ԕон ɣўԕотиɲиɝа олиб ɤɟлаɞи�
� Ʉамԕон оналаɪɞан тɭԑилɝан ɮаɪɡанɞлаɪ ԟам ɤамԕон бўлиɲɝа 
моɣилɪоԕ�
�  Ʉамԕонлиɤ болалаɪнинɝ аԕлиɣ� нɭтԕиɣ ɜа ɠисмониɣ ɪиɜоɠланиɲиɝа 

ёмон таɴсиɪ ɤўɪсатаɞи�
Ʉɚɦԕɨɧɥɢɤɧɢɧɝ�ɛɟɥɝɢɥɚɪɢ�

� тɟɡ ɱаɪɱаɲ
� ɤам ԕɭɜɜатлилиɤ
� боɲ аɣланиɲи
� ɭɣԕɭсиɡлиɤ
� иɲтаԟасиɡлиɤ
� ԟансиɪаɲ
� ɸɪаɤнинɝ тɟɡɪоԕ ёɤи 
нотɟɤис ɭɪиɲи
� тɟɪи ɪанɝининɝ 
ўɡɝаɪиɲи �оԕаɪиɲи�

� тиɪноԕлаɪнинɝ оɱ 
ɪанɝи
� милɤлаɪнинɝ 
бўɡаɪиɲи
� аɝаɪ ɤамԕонлиɤ ɤɭɱли
бўлса ɸɡ ɜа оёԕлаɪ 
ɲиɲиɲи мɭмɤин
� ɟɪ �ɤɟсаɤ� ɟɣиɲни 
ɯɭɲ ɤўɪаɞиɝан аёл ɜа 
болалаɪɞа ɤамԕонлиɤ  
бўлиɲи мɭмɤин

Ʉɚɦԕɨɧɥɢɤɧɢɧɝ�ɋɚɛɚɛɥɚɪɢ
� Тɟмиɪ моɞɞасининɝ ɟтаɪли истɟɴмол ԕилинмаслиɝи �асосиɣ 
сабабɞиɪ��
� Ɉɞамлаɪ ԟаɪ ɤɭни 1� миллиɝɪамм тɟмиɪ моɞɞасини истɟɴмол 
ԕилиɲи ɤɟɪаɤ�
� Ҳомилаɞоɪ аёллаɪ оɞатɞаɝиɞан иɤɤи баɪобаɪ ɤўпɪоԕ �30 
миллиɝɪамм� тɟмиɪ моɞɞаси истɟɴмол ԕилмаслиɝи�
� Ɏаɪɡанɞлаɪ оɪасиɞаɝи ёɲ ɮаɪԕи 3 ɣилɞан ɤамɪоԕ бўлиɲи�
� Ʉўп ԕон ɣўԕотиɲ �ɭстма�ɭст ɮаɪɡанɞ ɤўɪиɲ� аёл ɤиɲи спиɪал 
иɲлатса� ԟаɪ оɣ ɤўпɪоԕ ԕон ɤɟтиɲи мɭмɤин��
� Ⱥɣɪим иɱаɤ ԕɭɪтлаɪи
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Ʉɚɦԕɨɧɥɢɤɧɢɧɝ�Ⱦɚɜɨɫɢ

� Ȼиɪинɱи ўɪинɞа ɬɟɦɢɪ�ɦɨɞɞɚɫɢ�ɛʆɥɝɚɧ�ɞɨɪɢɥɚɪɧɢ�ɢɱɢɲɞɢɪ�
�  Тɟмиɪ моɞɞаси боɪ бўлɝан ɭɤол ԕилиɲɞан ɤўɪа ɬɚɛɥɟɬɤɚɥɚɪɢɧɢ�
ɢɱɢɲ�ɫɢɡ�ɭɱɭɧ�ɮɨɣɞɚɥɢ�

�  Қонинɝиɡɞаɝи тɟмиɪ моɞɞаси ноɪмаллаɲаɞи� аммо тɟмиɪ 
моɞɞасининɝ тананɝиɡɞаɝи ɡаԟиɪаси ԟали ԟам тиɤланɝаниɱа ɣўԕ� 
Тўла соԑаɣиб ɤɟтиɲ ɭɱɭн ɞоɪини ɹна 2 оɣ иɱиɲинɝиɡ ɡаɪɭɪ�

� Тɟмиɪ моɞɞаси ɤўп бўлɝан оɜԕатɞан истɟɴмол ԕилинɝ �ɪўɣɯатɝа 
ԕаɪанɝ��
�  Қоɪа ɱоɣ иɱманɝ� ɑɭнɤи ɭнинɝ таɪɤибиɞа ©танинª моɞɞаси боɪ� ɭ 

�0 � ɮоиɡɝаɱа тɟмиɪ моɞɞасининɝ ԕонɝа сўɪилиɲиɝа тўсԕинлиɤ 
ԕилаɞи� əɯɲиси� оɜԕатланаётɝанинɝиɡɞа ɜа ɞоɪи иɱɝанинɝиɡɞа� 
албатта� ԕаɣнатилɝан сɭɜ иɱинɝ�

� ȼитамин ɋ �ɐ� тɟмиɪ моɞɞасининɝ ԕонɝа синɝиɲиɝа ёɪɞам бɟɪаɞи�

�  Ɇастаɜа� ɲўɪɜа ɜа оɲɝа нўɯот� лоɜиɹ� ɤўɤатлаɪ ёɤи тɟмиɪ моɞɞаси 
ɤўп бўлɝан боɲԕа моɞɞалаɪни ԕўɲинɝ�

�  Ɉɜԕатɞа тɟмиɪ моɞɞаси миԕɞоɪини оɲиɪиɲ ɭɱɭн� оɜԕат 
пиɲиɪаётɝан ɜаԕтинɝиɡɞа ԕоɡонинɝиɡни тɟɡ�тɟɡ ɤапɝиɪ билан ɤоɜлаб 
тɭɪинɝ�

�  Ʉɭнɞɭɡи ԕоɪнинɝиɡ оɱса� ԕоɪа маɣиɡ� ўɪиɤ ԕоԕи� писта� боɞом ёɤи 
ёнԑоԕлаɪɞан ɟнɝ�

�  Ⱥɝаɪ оɜԕат билан оɡɝина ɝўɲт ɟсанɝиɡ� ԕонинɝиɡɝа ɤўпɪоԕ тɟмиɪ 
моɞɞаси синɝаɞи�

�  ԕон билан иɱ ўтиɲ ɜа баɴɡи ԕɭɪтлаɪ натиɠасиɞа ɤамԕонлиɤ ɤɟлиб 
ɱиԕԕан бўлса� бɭлаɪɝа албатта ɞаɜо ԕилиɲ ɤɟɪаɤ�

� Ҳомилаɞоɪлиɤ оɪасиɞа 2�3 ɣил саԕланиɲ ɤɟɪаɤ�

Ɏɨɣɞɚɥɢ�Ɇɚɫɥɚԟɚɬɥɚɪ

Ʉɚɦԕɨɧɥɢɤɧɢɧɝ�Ɉɥɞɢɧɢ�Ɉɥɢɲ
Ʉɚɦԕɨɧɥɢɤɞɚɧ�ɫɚԕɥɚɧɢɲɧɢɧɝ�ɷɧɝ�ɫɚɦɚɪɚɥɢ�ɬʆԑɪɢ�ɨɜԕɚɬɥɚɧɢɲ��
ɣʆɥɢ��ɋ��ɐ��ɜɢɬɚɦɢɧɢ�ɜɚ�ɬɟɦɢɪ�ɦɨɞɞɚɫɢ�ɤʆɩ�ɛʆɥɝɚɧ�ɨɜԕɚɬɥɚɪ��

ɢɫɬɟɴɦɨɥ�ԕɢɥɢɲɞɢɪ��ɒɭ�ɱɨɪɚ��ɨɞɚɦ�ɨɪɝɚɧɢɡɦɢɞɚ�ԕɨɧ��
ɤʆɩɚɣɢɲɢɞɚ�ɦɭԟɢɦ�ɪɨɥ�ʆɣɧɚɣɞɢ�
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ɆȺɔɅɍɆ ɄȺɋȺɅɅɂɄɅȺɊȾȺ ɉȺɊҲȿɁ ɆȺɋȺɅȺɅȺɊɂ

ɄȺɆҚɈɇɅɂɄ
 Тɟмиɪ моɞɞаси сиɡɝа нима ɭɱɭн ɤɟɪаɤ" Тɟмиɪ моɞɞаси 
ԕон ɤўпаɣиɲи ɭɱɭн ɤɟɪаɤ� Ⱥɝаɪ ԕонɞа тɟмиɪ моɞɞаси ɟтиɲмаса� 
ɤамԕонлиɤ ɤасаллиɝи ɤɟлиб ɱиԕаɞи�
Ʉɚɦԕɨɧɥɢɤɧɢɧɝ�Ɍɚɴɫɢɪɥɚɪɢ
�  Ɉɪɝаниɡмнинɝ инɮɟɤɰион ɤасаллиɤлаɪɝа ԕаɪɲи ɤɭɪаɲиɲ 

ԕобилиɹтини сɭсаɣтиɪиб ɸбоɪаɞи�
� Ҳомилаɞоɪлаɪнинɝ тɭԑиɲ паɣтиɞа ɤўп ԕон ɣўԕотиɲиɝа олиб ɤɟлаɞи�
� Ʉамԕон оналаɪɞан тɭԑилɝан ɮаɪɡанɞлаɪ ԟам ɤамԕон бўлиɲɝа 
моɣилɪоԕ�
�  Ʉамԕонлиɤ болалаɪнинɝ аԕлиɣ� нɭтԕиɣ ɜа ɠисмониɣ ɪиɜоɠланиɲиɝа 

ёмон таɴсиɪ ɤўɪсатаɞи�
Ʉɚɦԕɨɧɥɢɤɧɢɧɝ�ɛɟɥɝɢɥɚɪɢ�

� тɟɡ ɱаɪɱаɲ
� ɤам ԕɭɜɜатлилиɤ
� боɲ аɣланиɲи
� ɭɣԕɭсиɡлиɤ
� иɲтаԟасиɡлиɤ
� ԟансиɪаɲ
� ɸɪаɤнинɝ тɟɡɪоԕ ёɤи 
нотɟɤис ɭɪиɲи
� тɟɪи ɪанɝининɝ 
ўɡɝаɪиɲи �оԕаɪиɲи�

� тиɪноԕлаɪнинɝ оɱ 
ɪанɝи
� милɤлаɪнинɝ 
бўɡаɪиɲи
� аɝаɪ ɤамԕонлиɤ ɤɭɱли
бўлса ɸɡ ɜа оёԕлаɪ 
ɲиɲиɲи мɭмɤин
� ɟɪ �ɤɟсаɤ� ɟɣиɲни 
ɯɭɲ ɤўɪаɞиɝан аёл ɜа 
болалаɪɞа ɤамԕонлиɤ  
бўлиɲи мɭмɤин

Ʉɚɦԕɨɧɥɢɤɧɢɧɝ�ɋɚɛɚɛɥɚɪɢ
� Тɟмиɪ моɞɞасининɝ ɟтаɪли истɟɴмол ԕилинмаслиɝи �асосиɣ 
сабабɞиɪ��
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Ɍɚɪɤɢɛɢɞɚ�ɬɟɦɢɪ�ɦɨɞɞɚɫɢ�ɛʆɥɝɚɧ�ɨɡɢԕ�ɨɜԕɚɬɥɚɪ�ɪʆɣɯɚɬɢ

 ɀиɝаɪ    100 ɝɪамм   ��� мɝ
 ɏанɞон писта  100 ɝɪамм   ��3
 Ȼоɞом   100 ɝɪамм   3��
 Ɉɞɞиɣ писта   100 ɝɪамм   3��
 Ɇоɲ    100 ɝɪамм   3��
 Ɇол тили   100 ɝɪамм   3��
 Ʉиɡил лоɜиɹ   100 ɝɪамм   3�0
 ɇўɯот    100 ɝɪамм   2��
 ȸɪɞаɤ тɭɯɭми  1 ɞона   2��
 Қоɪа маɣиɡ   100 ɝɪамм   2��
 Ɇол ɝўɲти   100 ɝɪамм   2��
 Қўɣ ɝўɲти   100 ɝɪамм   2�2
 ȸɪиɤ ԕоԕи   � та бɭтɭн   1��
 Ɉԕ лоɜиɹ   100 ɝɪамм   1��
 Тоɜɭԕ ɝўɲти   100 ɝɪамм   1�3
 Ȼалиԕ    100 ɝɪамм   1�1
 Ʉўɤатлаɪ   1�2 пиёла   1�0
 Ʉиɡилɱа   1�2 пиёла   0��
 Тоɜɭԕ тɭɯɭми  1 ɞона   0��

       Ȼɟԟи ɜа олма таɪɤибиɞа тɟмиɪ 
        моɞɞаси ɤам �бɟԟи 0�� ɜа олма 0�3�

ɋ��ɐ��ɜɢɬɚɦɢɧɝɚ�ɛɨɣ�ɦɚɫɚɥɥɢԕɥɚɪ
 Ȼɭлԑоɪ ԕалампиɪи  Ʉɭлɭпнаɣ
 Тɭт    ɉомиɞоɪ
 Қоɜɭн    ȸɪиɤ
 Таɪɜɭɡ   Ʌимон
 Ɇанɞаɪин 
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ɊȺɏɂТ
 Ȼаɞани ɞɟɹɪли ԕɭёɲ 
ɤўɪмаɝан болалаɪнинɝ оёԕлаɪи 
ԕиɣɲиԕ бўлиɲи ɜа боɲԕа 
сɭɹɤлаɪи нотўԑɪи ɲаɤлланиɲи 
�ɪаɯит� мɭмɤин� Ȼɭ ɤасаллиɤɤа 
ԕаɪɲи болаɝа сɭт ɜа Ⱦ ɜитамини 
бɟɪилиɲи ɤɟɪаɤ� 
       Ȼиɪоԕ ɤɚɫɚɥɥɢɤɧɢɧɝ�
ɨɥɞɢɧɢ ɨɥɢɲɧɢɧɝ�ɷɧɝ�ɨɫɨɧ�
ɜɚ�ɚɪɡɨɧ�ɣʆɥɢ��ԕɭɺɲ�ɧɭɪɢɧɢ�
ɬʆԑɪɢɞɚɧ�ɬʆԑɪɢ�ɛɨɥɚɧɢɧɝ 
тɟɪисиɝа биɪ ɤɭниɝа ɤамиɞа 10 
минɭт ɬɭɲɢɪɢɲɞɢɪ� �Қɭёɲ тɟɪини 
ɤɭɣɞиɪиб ɸбоɪмаслиɝиɝа ɷɴтибоɪ 
бɟɪинɝ�� 
       Ȼолаɝа ɭɡоԕ мɭɞɞат ɤатта 
миԕɞоɪɞа Ⱦ ɜитамини бɟɪманɝ� бɭ 
болани ɡаԟаɪлаɲи мɭмɤин�

ҚɍȬɒ ɇɍɊɂ � ɊȺɏɂТɇɂɇȽ 
ɈɅȾɂɇɂ ɈɅɂɒ ȼȺ 

ȾȺȼɈɅȺɒɇɂɇȽ ɗɇȽ ɁȸɊ 
ȾɈɊɂɋɂ

Ɋаɯɢɬɧɢɧɝ�ɛɟлɝɢлаɪɢ:

ԕиɣɲиԕ 
оёԕлаɪ

сɭɹɤнинɝ 
маɪɠон 
ɲаɤлини 
олиɲи

ɤатталаɲɝан 
бўԑимлаɪ

ԕиɣɲиԕ 
сɭɹɤлаɪ

ҚɈɇ ȻɈɋɂɆɂɇɂɇȽ ɄȸТȺɊɂɅɂɒɂ � ɏȺɎȺҚɈɇ ɄȺɋȺɅɅɂȽɂ

 Қон босимининɝ ɤўтаɪилиɲи� ɸɪаɤ� бɭɣɪаɤ ɜа ɲол ɤаби ɤўп 
ɞаɪɞлаɪнинɝ сабабɱиси бўлиɲи мɭмɤин� ɋɟмиɡ оɞамлаɪ ԕон босими 
ɤўтаɪилиɲиɝа ɤўпɪоԕ моɣил бўлиɲаɞи�

ɏавɮли	ɛаланд	Ωон	ɛоɫиɦининг	ɛелгилари
 � Тɟɡ�тɟɡ бўлаɞиɝан боɲ оԑɪиԕлаɪи
 �  оɡɝина ԟаɪаɤатɞан сўнɝ� ɸɪаɤнинɝ 

ɞɭɤиллаб ɭɪиɲи ɜа ԟансиɪаɲ
 � ԕɭɜɜатсиɡлиɤ ɜа боɲ аɣланиɲи
 �  ɱап ɟлɤа ɜа ɤўɤɪаɤ соԟалаɪиɞа 

баɴɡан ԕон босимини ɜа оԑɪиԕни 
сɟɡиɲ�

ҚɈɇ ȻɈɋɂɆɂɇɂ 
ȸɅɑȺɒ 

ȺɋȻɈȻɂ

 ɍɲбɭ баɪɱа мɭаммолаɪ боɲԕа 
ɤасаллиɤлаɪɞа ԟам ɭɱɪаɲи мɭмɤин� ɒɭнинɝ ɭɱɭн 
оɞам ԕон босими ɸԕоɪилиɝини сɟɡса� тиббиёт 
ɯоɞимиɝа мɭɪоɠат ԕилиɲи ɜа ԕон босимини 
ўлɱатиɲи ɤɟɪаɤ�
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ɗβɌɂȬɌ	БȸɅɂɇȽ: Қон босими оɲиб ɤɟтɝанɞа� ɞастлаб ԟɟɱ 
ԕанɞаɣ бɟлɝилаɪ бўлмаɣɞи� ԕон босимини ɯаɜɮли бɟлɝилаɪ паɣɞо 
бўлиɲиɞан ɨɥɞɢɧ ɩɚɫɚɣɬɢɪɢɲ�ɤɟɪɚɤ �13�бобɝа ɜа ����бɟтɝа ԕаɪанɝ�� 
ɋɟмиɡ оɞамлаɪ ɜа ԕон босими ɸԕоɪи ɷɤанлиɝи таɯмин ԕилинɝан 
оɞамлаɪ ԕон босимини ɞоимиɣ ɪаɜиɲɞа ўлɱатиб тɭɪиɲлаɪи лоɡим� 
Қон босимини ўлɱаɲ бўɣиɱа ɣўл�ɣўɪиԕлаɪ ԟаԕиɞа ����бɟтɝа ԕаɪанɝ

Ψон	ɛоɫиɦи	ɤʆɬарилишининг	олдини	олиш	ɺɤи	ɭни	даволаш	
ɭɱɭн	ниɦа	Ωилиш	ɤераɤ:
 �  Ⱥɝаɪ оɪтиԕɱа сɟмиɡ бўлсанɝиɡ� оɡиɲинɝиɡ ɤɟɪаɤ �ɤɟɣинɝи 

бɟтɝа ԕаɪанɝ��
 �  Ȭԑли оɜԕатлаɪни истɟɴмол ԕилиɲɞан ўɡинɝиɡни тиɣинɝ� 

аɣниԕса� ԟаɣɜон ёԑи� ɲаɤаɪ ɜа ɤɪаɯмалли оɜԕатлаɪни ɟманɝ� 
Ҳаɣɜон ёԑи ўɪниɝа ўсимлиɤ ёԑини иɲлатинɝ�

 � Ʉам тɭɡли ɜа тɭɡсиɡ оɜԕат ɟнɝ�
 � ɑɟɤманɝ� ɋпиɪтли иɱимлиɤлаɪ� ɤоɮɟ ɜа ԕоɪа ɱоɣ иɱманɝ�
 �  Қон босими ɠɭɞа ɸԕоɪилиɝиɞа тиббиёт ɯоɞими ɭни 

пасаɣтиɪиɲ ɭɱɭн ɞоɪи бɟɪиɲи мɭмɤин �����бɟт�� ɋɟмиɡ 
оɞамлаɪ оɡиɲ �ɤɟɣинɝи бɟтɝа ԕаɪанɝ� ɜа ɞам олиɲни ўɪɝаниɲ 
оɪԕали ԕон босимини пасаɣтиɪиɲлаɪи мɭмɤин�

ɋȿɆɂɁ ɈȾȺɆɅȺɊ
      ɀɭɞа ԟам сɟмиɡ бўлиɲ � ɤасаллиɤɞиɪ� 
Ȭԑнинɝ ɤўплиɝи ԕон босимининɝ оɪтиɲиɝа� 
ɸɪаɤ ɤасаллиɤлаɪиɝа� ɲол� ўт тоɲи� ɞиабɟт� 
оёԕ ɜа ԕўллаɪ аɪтɪити ɤаби ɤасаллиɤлаɪнинɝ 
боɲланиɲиɝа сабаб бўлиɲи мɭмɤин�
ɋɟɦɢɡ�ɨɞɚɦɥɚɪ�ɤɭɣɢɞɚɝɢɱɚ�ɣʆɥ�ɬɭɬɢɛ�
ɨɡɢɲɢ�ɦɭɦɤɢɧ�

� ёԑли оɜԕатлаɪɞан ɤамɪоԕ ɟɣиɲ�
� ɲаɤаɪ ɜа ɲиɪинлиɤлаɪɞан ɤамɪоԕ 
ɟɣиɲ�
� ɤўпɪоԕ маɲԕ ԕилиɲ �масалан� пиёɞа 
ɸɪиɲ� сɭɜɞа сɭɡиɲ� ɟнɝил ɝимнастиɤа� 
баɞантаɪбиɹ ԕилиɲ��
� ԟаɪ ԕанɞаɣ оɜԕатлаɪни� аɣниԕса� 
ɯамиɪ оɜԕатлаɪ� бɭԑɞоɣ� нон� 
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ɤаɪтоɲɤа� ɝɭɪɭɱ ɜа ɤɪаɯмалɝа боɣ боɲԕа оɜԕатлаɪни ɤўп ɟмаслиɤ� 
ɋɟмиɡ оɞамлаɪ ԟаɪ ԕаɱон оɜԕатланɝанлаɪиɞа биɪ бўлаɤɞан оɪтиԕ 
нон истɟɴмол ԕилмаслиɤлаɪи ɤɟɪаɤ� Ȼиɪоԕ ɭлаɪ ɤўпɪоԕ мɟɜа ɜа 
сабɡаɜотлаɪ ɟɣиɲи мɭмɤин
Олдини	олиш� ɀɭɞа ԟам сɟмиɪа боɲлаɝанинɝиɡɞа ɸɤоɪиɞаɝилаɪɝа 
ɪиоɹ ԕилиɲɝа ɤиɪиɲинɝ

Ɉɡɢɲ�ɭɱɭɧ�ԟɨɡɢɪ�ɢɫɬɟɴɦɨɥ�ԕɢɥɚɺɬɝɚɧ�
ɨɜԕɚɬɢɧɝɢɡɧɢɧɝ�ɹɪɦɢɧɢ�ɟɧɝ

ɂɑ ҚɈТɂɒɂ

 Ⱥɝаɪ оɞам иɱи ɤɟлмаɣ� 3 ɤɭн ёɤи ɭнɞан оɪтиԕ бўɲана олмаɝан 
бўлса� бɭнɞаɣ ԟоллаɪɞа иɱ ԕотиɲи ɤɭɡатилаɞи� ɂɱ ԕотиɲи тўԑɪи 
оɜԕатланиɲ таɪтиби ɣўԕлиɝиɞан �аɣниԕса� табииɣ толали� ɤɟпаɝи 
аɠɪатилмаɝан ɭнɞан ԕилинɝан нон� мɟɜа� ɤўɤ сабɡаɜотлаɪни ɤам 
ɟɣиɲɞан� ёɤи ԟаɪаɤатнинɝ ɤамлиɝиɞан ɤɟлиб ɱиԕаɞи� ɋано �Ʉассиɹ� 
ԟам ёɪɞам бɟɪаɞи ��1�� �32�бɟт��

 Ʉʆɩɪɨԕ�ɫɭɜ�ɢɱɢɲ� мɟɜа� сабɡаɜотлаɪ ɜа табииɣ толали 
оɜԕатлаɪ�ɤɟпаɝи аɠɪатилмаɝан ɭнɞан ԕилинɝан нон� бɭԑɞоɣ ɤɟпаɝи� 
ɠаɜɞаɪ� сабɡи� ɲолԑом� маɣиɡ� ёнԑоԕ� оɲԕоɜоԕ ёɤи писта ɭɪɭԑлаɪини 
истɟɴмол ԕилиɲ иɱ сɭɪаɞиɝан таблɟтɤалаɪɞан ɤўɪа ɹɯɲиɪоԕɞиɪ� 
Ʉатта ёɲɞаɝи оɞамлаɪ иɱ ɪаɜон ɸɪиɲиб тɭɪиɲи ɭɱɭн ɤўпɪоԕ ɸɪиɲи 
ɜа ԟаɪаɤат ԕилиɲи ɤɟɪаɤ бўлаɞи� � ɤɭн ɜа ɭнɞан оɪтиԕ бўɲанмаɝан 
оɞамнинɝ ԕоɪниɞа ԕаттиԕ оԑɪиԕ бўлмаса� ɭ биɪоɡ иɱ сɭɪɭɜɱи маɝнɟɡиɣ 
сɭлɶɮат иɱиɲи мɭмɤин� 
Ⱥɦɦɨ�ɢɱ�ɫɭɪɭɜɱɢ�ɬɚɛɥɟɬɤɚɥɚɪɧɢ�ɤʆɩ�ɢɱɦɚɧɝ�

 Ȭɲ бола ɜа ɱаԕалоԕлаɪɝа иɱ сɭɪɭɜɱилаɪɞан бɟɪманɝ� Ⱥɝаɪ 
боланинɝ иɱи ɠɭɞа ԟам ԕотиб ɤɟтса� тўԑɪи иɱаɤɤа �оɪԕа пɟɲоɜ� 
оɜԕатɝа иɲлатаɞиɝан ёԑ ɸбоɪинɝ� Ʉɟɪаɤ бўлиб ԕолса� сɟɤин�аста 
аɯлатни ёԑли ԕўллаɪинɝиɡ билан оԟиста ɱиԕаɪиб таɲланɝ� 

Ԟɟɱ�ԕɚɱɨɧ�ɤɭɱɥɢ�ɢɱ�ɫɭɪɭɜɱɢɥɚɪɧɢ�ɢɲɥɚɬɦɚɧɝ��
ɚɣɧɢԕɫɚ��ԕɨɪɢɧ�ɨԑɪɢɝɚɧɞɚ�
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ɗβɌɂȬɌ	БȸɅɂɇȽ: Қон босими оɲиб ɤɟтɝанɞа� ɞастлаб ԟɟɱ 
ԕанɞаɣ бɟлɝилаɪ бўлмаɣɞи� ԕон босимини ɯаɜɮли бɟлɝилаɪ паɣɞо 
бўлиɲиɞан ɨɥɞɢɧ ɩɚɫɚɣɬɢɪɢɲ�ɤɟɪɚɤ �13�бобɝа ɜа ����бɟтɝа ԕаɪанɝ�� 
ɋɟмиɡ оɞамлаɪ ɜа ԕон босими ɸԕоɪи ɷɤанлиɝи таɯмин ԕилинɝан 
оɞамлаɪ ԕон босимини ɞоимиɣ ɪаɜиɲɞа ўлɱатиб тɭɪиɲлаɪи лоɡим� 
Қон босимини ўлɱаɲ бўɣиɱа ɣўл�ɣўɪиԕлаɪ ԟаԕиɞа ����бɟтɝа ԕаɪанɝ

Ψон	ɛоɫиɦи	ɤʆɬарилишининг	олдини	олиш	ɺɤи	ɭни	даволаш	
ɭɱɭн	ниɦа	Ωилиш	ɤераɤ:
 �  Ⱥɝаɪ оɪтиԕɱа сɟмиɡ бўлсанɝиɡ� оɡиɲинɝиɡ ɤɟɪаɤ �ɤɟɣинɝи 

бɟтɝа ԕаɪанɝ��
 �  Ȭԑли оɜԕатлаɪни истɟɴмол ԕилиɲɞан ўɡинɝиɡни тиɣинɝ� 

аɣниԕса� ԟаɣɜон ёԑи� ɲаɤаɪ ɜа ɤɪаɯмалли оɜԕатлаɪни ɟманɝ� 
Ҳаɣɜон ёԑи ўɪниɝа ўсимлиɤ ёԑини иɲлатинɝ�

 � Ʉам тɭɡли ɜа тɭɡсиɡ оɜԕат ɟнɝ�
 � ɑɟɤманɝ� ɋпиɪтли иɱимлиɤлаɪ� ɤоɮɟ ɜа ԕоɪа ɱоɣ иɱманɝ�
 �  Қон босими ɠɭɞа ɸԕоɪилиɝиɞа тиббиёт ɯоɞими ɭни 

пасаɣтиɪиɲ ɭɱɭн ɞоɪи бɟɪиɲи мɭмɤин �����бɟт�� ɋɟмиɡ 
оɞамлаɪ оɡиɲ �ɤɟɣинɝи бɟтɝа ԕаɪанɝ� ɜа ɞам олиɲни ўɪɝаниɲ 
оɪԕали ԕон босимини пасаɣтиɪиɲлаɪи мɭмɤин�

ɋȿɆɂɁ ɈȾȺɆɅȺɊ
      ɀɭɞа ԟам сɟмиɡ бўлиɲ � ɤасаллиɤɞиɪ� 
Ȭԑнинɝ ɤўплиɝи ԕон босимининɝ оɪтиɲиɝа� 
ɸɪаɤ ɤасаллиɤлаɪиɝа� ɲол� ўт тоɲи� ɞиабɟт� 
оёԕ ɜа ԕўллаɪ аɪтɪити ɤаби ɤасаллиɤлаɪнинɝ 
боɲланиɲиɝа сабаб бўлиɲи мɭмɤин�
ɋɟɦɢɡ�ɨɞɚɦɥɚɪ�ɤɭɣɢɞɚɝɢɱɚ�ɣʆɥ�ɬɭɬɢɛ�
ɨɡɢɲɢ�ɦɭɦɤɢɧ�

� ёԑли оɜԕатлаɪɞан ɤамɪоԕ ɟɣиɲ�
� ɲаɤаɪ ɜа ɲиɪинлиɤлаɪɞан ɤамɪоԕ 
ɟɣиɲ�
� ɤўпɪоԕ маɲԕ ԕилиɲ �масалан� пиёɞа 
ɸɪиɲ� сɭɜɞа сɭɡиɲ� ɟнɝил ɝимнастиɤа� 
баɞантаɪбиɹ ԕилиɲ��
� ԟаɪ ԕанɞаɣ оɜԕатлаɪни� аɣниԕса� 
ɯамиɪ оɜԕатлаɪ� бɭԑɞоɣ� нон� 
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ɤаɪтоɲɤа� ɝɭɪɭɱ ɜа ɤɪаɯмалɝа боɣ боɲԕа оɜԕатлаɪни ɤўп ɟмаслиɤ� 
ɋɟмиɡ оɞамлаɪ ԟаɪ ԕаɱон оɜԕатланɝанлаɪиɞа биɪ бўлаɤɞан оɪтиԕ 
нон истɟɴмол ԕилмаслиɤлаɪи ɤɟɪаɤ� Ȼиɪоԕ ɭлаɪ ɤўпɪоԕ мɟɜа ɜа 
сабɡаɜотлаɪ ɟɣиɲи мɭмɤин
Олдини	олиш� ɀɭɞа ԟам сɟмиɪа боɲлаɝанинɝиɡɞа ɸɤоɪиɞаɝилаɪɝа 
ɪиоɹ ԕилиɲɝа ɤиɪиɲинɝ

Ɉɡɢɲ�ɭɱɭɧ�ԟɨɡɢɪ�ɢɫɬɟɴɦɨɥ�ԕɢɥɚɺɬɝɚɧ�
ɨɜԕɚɬɢɧɝɢɡɧɢɧɝ�ɹɪɦɢɧɢ�ɟɧɝ

ɂɑ ҚɈТɂɒɂ

 Ⱥɝаɪ оɞам иɱи ɤɟлмаɣ� 3 ɤɭн ёɤи ɭнɞан оɪтиԕ бўɲана олмаɝан 
бўлса� бɭнɞаɣ ԟоллаɪɞа иɱ ԕотиɲи ɤɭɡатилаɞи� ɂɱ ԕотиɲи тўԑɪи 
оɜԕатланиɲ таɪтиби ɣўԕлиɝиɞан �аɣниԕса� табииɣ толали� ɤɟпаɝи 
аɠɪатилмаɝан ɭнɞан ԕилинɝан нон� мɟɜа� ɤўɤ сабɡаɜотлаɪни ɤам 
ɟɣиɲɞан� ёɤи ԟаɪаɤатнинɝ ɤамлиɝиɞан ɤɟлиб ɱиԕаɞи� ɋано �Ʉассиɹ� 
ԟам ёɪɞам бɟɪаɞи ��1�� �32�бɟт��

 Ʉʆɩɪɨԕ�ɫɭɜ�ɢɱɢɲ� мɟɜа� сабɡаɜотлаɪ ɜа табииɣ толали 
оɜԕатлаɪ�ɤɟпаɝи аɠɪатилмаɝан ɭнɞан ԕилинɝан нон� бɭԑɞоɣ ɤɟпаɝи� 
ɠаɜɞаɪ� сабɡи� ɲолԑом� маɣиɡ� ёнԑоԕ� оɲԕоɜоԕ ёɤи писта ɭɪɭԑлаɪини 
истɟɴмол ԕилиɲ иɱ сɭɪаɞиɝан таблɟтɤалаɪɞан ɤўɪа ɹɯɲиɪоԕɞиɪ� 
Ʉатта ёɲɞаɝи оɞамлаɪ иɱ ɪаɜон ɸɪиɲиб тɭɪиɲи ɭɱɭн ɤўпɪоԕ ɸɪиɲи 
ɜа ԟаɪаɤат ԕилиɲи ɤɟɪаɤ бўлаɞи� � ɤɭн ɜа ɭнɞан оɪтиԕ бўɲанмаɝан 
оɞамнинɝ ԕоɪниɞа ԕаттиԕ оԑɪиԕ бўлмаса� ɭ биɪоɡ иɱ сɭɪɭɜɱи маɝнɟɡиɣ 
сɭлɶɮат иɱиɲи мɭмɤин� 
Ⱥɦɦɨ�ɢɱ�ɫɭɪɭɜɱɢ�ɬɚɛɥɟɬɤɚɥɚɪɧɢ�ɤʆɩ�ɢɱɦɚɧɝ�

 Ȭɲ бола ɜа ɱаԕалоԕлаɪɝа иɱ сɭɪɭɜɱилаɪɞан бɟɪманɝ� Ⱥɝаɪ 
боланинɝ иɱи ɠɭɞа ԟам ԕотиб ɤɟтса� тўԑɪи иɱаɤɤа �оɪԕа пɟɲоɜ� 
оɜԕатɝа иɲлатаɞиɝан ёԑ ɸбоɪинɝ� Ʉɟɪаɤ бўлиб ԕолса� сɟɤин�аста 
аɯлатни ёԑли ԕўллаɪинɝиɡ билан оԟиста ɱиԕаɪиб таɲланɝ� 

Ԟɟɱ�ԕɚɱɨɧ�ɤɭɱɥɢ�ɢɱ�ɫɭɪɭɜɱɢɥɚɪɧɢ�ɢɲɥɚɬɦɚɧɝ��
ɚɣɧɢԕɫɚ��ԕɨɪɢɧ�ɨԑɪɢɝɚɧɞɚ�
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ȾɂȺȻȿТ �ҚȺɇȾ ɄȺɋȺɅɅɂȽɂ�
      Қанɞли ɞиабɟт ɤасаллиɝиɝа ɱалинɝан оɞамлаɪнинɝ ԕониɞа ɠɭɞа 
ɤўп ɲаɤаɪ бўлаɞи� Ȼɭ ɤасаллиɤ инсоннинɝ ёɲлиɝиɞа �ўсмиɪлиɤ 
ɞиабɟти� ёɤи ёɲи ԕаɣтɝан паɣтиɞа �ɤатталаɪ ɞиабɟти� боɲланиɲи 
мɭмɤин� Ȭɲлаɪнинɝ ɤасаллиɝи оɞатɞа оԑиɪɪоԕ бўлаɞи ɜа ɭлаɪ ɭни 
наɡоɪат ԕилиɲ ɭɱɭн маɯсɭс ɞоɪи �инсɭлин� иɲлатиɲлаɪи ɤɟɪаɤ� 
Ʉасаллиɤ ёɲи �0 ɞан оɪтɝан� ɤўп ɟɣɞиɝан ɜа сɟмиɪиб ɤɟтаётɝан 
оɞамлаɪɞа ɤўпɪоԕ ɭɱɪаɣɞи�
Диаɛеɬнинг	даɫɬлаɛɤи	 
ɛелгилари:

� ɤўп ɱанԕаɲ
� ɤўп ɜа тɟɡ�тɟɡ сиɣиɲ
� ɞоим ɱаɪɱоԕлиɤ ɤўɪиɲ
� оɡиɲ

Ʉеɣин	ɩаɣдо	ɛʆладиган	ɠиддиɣроΩ	
ɛелгилари:

� тɟɪи ԕиɱиɲиɲи
� баɴɡан ɤўɡнинɝ ɯиɪалаɲиɲи
� оёԕ ɜа ԕўллаɪ сɟɡɭɜɱанлиɝининɝ 
сɭсаɣиɲи
�  аёллаɪ ɠинсиɣ аɴɡолаɪининɝ тɟɡ�тɟɡ 

инɮɟɤɰиɹланиɲи
� тоɜонɞа тɭɡалмаɣɞиɝан ɹɪалаɪ
� асабиɣлаɲɝан ԟоллаɪɞа ԟɭɲиɞан 
ɤɟтиɲ

Ⱥɝɚɪ�ɤɚɫɚɥ�ɺɲ�ɛɨɥɚ�ɺɤɢ�ʆɫɦɢɪ�ɛʆɥɫɚ��ɭɧɢ�ɦɚɥɚɤɚɥɢ�ɲɢɮɨɤɨɪ�
ɤʆɪɢɲɢ�ɤɟɪɚɤ�
 Ⱥɝаɪ ɞиабɟт �0 ɞан ɤɟɣин бўлса� ɭни тўԑɪи оɜԕатланиɲ 
ɣўли билан� ԟɟɱ ԕанɞаɣ ɞоɪилаɪсиɡ наɡоɪат ԕилиб тɭɪиɲ мɭмɤин� 
Ⱦɢɚɛɟɬɝɚ�ɱɚɥɢɧɝɚɧ�ɨɞɚɦɧɢɧɝ�ɨɜԕɚɬɥɚɧɢɲ�ɬɚɪɬɢɛɢ�ɠɭɞɚ�ɦɭԟɢɦ�ɜɚ�
ԟɚɺɬɢ�ɞɚɜɨɦɢɞɚ�ɭɧɝɚ�ɪɢɨɹ�ԕɢɥɢɲ�ɡɚɪɭɪ�
	 Ψанд	ɤаɫаллигига	ɱалинган	одаɦнинг	ɩарγеɡи� ɋɟмиɡ 
оɞамлаɪ ɜаɡни ноɪмаллаɲмаɝɭнɱа оɡиɲлаɪи ɡаɪɭɪ� Ԕɚɧɞɥɢ�ɞɢɚɛɟɬ�
ɛɢɥɚɧ�ɨԑɪɭɜɱɢɥɚɪ�ɭɦɭɦɚɧ�ɲɚɤɚɪ��ɲɢɪɢɧɥɢɤ�ɲɭɧɢɧɝɞɟɤ�ɲɢɪɢɧ�
ɨɜԕɚɬɥɚɪɧɢ�ɟɦɚɫɥɢɤɥɚɪɢ�ɤɟɪɚɤ� ɍлаɪ ɸԕоɪи толали� ɤɟпаɝи 
аɠɪатилмаɝан ɭнɞан ԕилинɝан нон ɤаби маԟсɭлотлаɪни ɤўпɪоԕ ɟɣиɲи 
ɡаɪɭɪ� Қанɞли ɞиабɟтɝа ɱалинɝан оɞамлаɪ лоɜиɹ� ɝɭɪɭɱ� ɤаɪтоɲɤа 
ɤаби масаллиԕлаɪ ɜа оԕсилɝа боɣ оɜԕатлаɪни истɟɴмол ԕилиɲлаɪи 
ɤɟɪаɤ� ɂнɮɟɤɰиɹ ɜа ɠаɪоԟатлаɪнинɝ олɞини олиɲ ɭɱɭн оɜԕатɞан сўнɝ 
тиɲлаɪинɝиɡни ɸɜинɝ� тɟɪинɝиɡни тоɡа тɭтинɝ� оёԕ ɠаɪоԟатлаɪиɞан 
саԕланиɲ ɭɱɭн ɞоим оёԕ ɤиɣимини ɤиɣинɝ� Ⱥɝаɪ оёԕлаɪɞаɝи ԕон 
аɣланиɲи ёмон бўлса �тўԕ ɪанɝ� ɭɜиɲиɲ� оёԕлаɪинɝиɡни тɟпаɝа 
ɤўтаɪɝан ԟолатɞа ɤўпɪоԕ ɞам олинɝ� Ʉɟнɝаɣɝан ɜɟналаɪ ɯɭсɭсиɞа 
бɟɪилаɞиɝан маслаԟатлаɪɝа амал ԕилинɝ� �32��бɟт��
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Ȼʆԕɨԕ�ɧɢɦɚ" Ȼўԕоԕ бўɣиннинɝ пастɤи ԕисмиɞаɝи ɲиɲɝан бɟɡɞиɪ� 
Ȼɭ ɲиɲ оɜԕатлаɪимиɡɞа ɣоɞнинɝ ɟтаɪли бўлмаɝани тɭɮаɣли� 
ԕалԕонсимон бɟɡнинɝ ɤатталаɲɭɜиɞан паɣɞо бўлаɞи� Ɉɪɝаниɡмɞа 
ԕалԕонсимон бɟɡнинɝ ɝоɪмонлаɪни мɟɴёɪиɞа иɲлаб ɱиԕиɲиɝа ɣоɞ 
мɭԟим аԟамиɹтɝа ɷɝаɞиɪ� Ⱥɝаɪ ԕалԕонсимон бɟɡ ɝоɪмонлаɪи ɟтмаса� 
оɞам ɤасаллиɤɤа тɟɡ ɱалинаɞи�

 � Ȼɭ ɯасталиɤ ёɲ болалаɪнинɝ ўсиɲиɝа ɜа аԕлан 
ɪиɜоɠланиɲиɝа тўсԕинлиɤ ԕилаɞи�

 � Ʉатта ёɲли аёллаɪɞа ɷса� ԟомилаɞоɪлиɤɤа салбиɣ таɴсиɪ 
ԕилаɞи� Ȼаɴɡи аёллаɪ ԟомилаɞоɪ бўлмаслиɝи ёɤи аԕли ɡаиɮ бола 
тɭԑиɲи мɭмɤин� Ȼɭнɞан таɲԕаɪи� ɱаɪɱаɲɝа� сɟмиɪиб ɤɟтиɲɝа� 
аёллаɪɞа ԟаɣɡ ɤўɪиɲ ɞаɜɪининɝ бɭɡилиɲиɝа олиб ɤɟлиɲи мɭмɤин� 
Ɉԑиɪ тɭɪлаɪи ɷса оёԕ ɜа ɤўɡ атɪоɮлаɪиɞа ɲиɲлаɪ паɣɞо бўлиɲиɝа 
олиб ɤɟлаɞи�

� Ȼʆԕɨԕɞɚɧ�ɫɚԕɥɚɧɢɲɧɢɧɝ�ɷɧɝ�ɹɯɲɢ�ɣʆɥɢ�
ɣɨɞɥɚɧɝɚɧ�ɬɭɡ�ɢɲɥɚɬɢɲɞɢɪ��Ƀоɞланɝан тɭɡ 
истɟɴмол ԕилиɲ� бɭ бўԕоԕɞан саԕланиɲнинɝ ɷнɝ 
осон ɜа ɤаɮолатли ɣўлиɞиɪ� Ⱦоимо ɣоɞланɝан 
тɭɡ иɲлатинɝ� ɍнинɝ маɯсɭс паɤɟтɝа ԕаɞоԕланɝани 
иɲонɱлиɪоԕɞиɪ�

 ɘԕоɪиɞа аɣтɝанлаɪимиɡни ԕилсанɝиɡ� боɲԕа 
ԟɟɱ ԕанɞаɣ ɞоɪи олмасɞан ɤиɱɤина бўԕоԕ �1� 2 см� 
ɣўԕолиб ɤɟтиɲи мɭмɤин� ɇатиɠалаɪ биɪ нɟɱа оɣ 
иɱиɞа ɤўɪинаɞи�

� ɗɫлаɬɦа:�ɄаɬɬаɪоΩ�ɛʆΩоΩлаɪ�������ɫɦ����Доɤɬоɪ�ɫɢɡɧɢ�
алɛаɬɬа�ɬɟɤшɢɪɢшɢ�ɤɟɪаɤ��Ⱥɝаɪ�ɣоɞ�ɬаɴɫɢɪ�Ωɢлɦаɫа��ɞоɤɬоɪ�
ɫɢɡɝа�ΩалΩоɧɫɢɦоɧ�ɛɟɡ�ɝоɪɦоɧɢɧɢ�ɛɢɪ�ɧɟɱа�оɣ�ɢɱɢшɢɧɝɢɡɧɢ�ɬавɫɢɹ�
Ωɢлɢшɢ�ɦɭɦɤɢɧ�

� Ⱥɝаɪ�ɛʆΩоΥɢ�ɛоɪ�оɞаɦ�Ωалɬɢɪаɫа��оɡɢɛ�ɤɟɬɫа��аɫаɛɢɣлашɫа�
ва�ɤʆɡлаɪɢ�ɤаɬɬалашɢɛ�ɤɟɬɫа��ɛɭ�оɞɞɢɣ�ɛʆΩоΩ�ɷɦаɫ��ɭ�ɠɢɞɞɢɣ�
ɦɭолаɠалаɪɧɢ�ɬалаɛ�Ωɢлаɞɢ��Ȼɭ�γолɞа�ɬɟɡɪоΩ�ɞоɤɬоɪɝа�ɦɭɪоɠааɬ�
Ωɢлɢшɢɧɝɢɡ�ɤɟɪаɤ�ɛʆлаɞɢ��
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ȾɂȺȻȿТ �ҚȺɇȾ ɄȺɋȺɅɅɂȽɂ�
      Қанɞли ɞиабɟт ɤасаллиɝиɝа ɱалинɝан оɞамлаɪнинɝ ԕониɞа ɠɭɞа 
ɤўп ɲаɤаɪ бўлаɞи� Ȼɭ ɤасаллиɤ инсоннинɝ ёɲлиɝиɞа �ўсмиɪлиɤ 
ɞиабɟти� ёɤи ёɲи ԕаɣтɝан паɣтиɞа �ɤатталаɪ ɞиабɟти� боɲланиɲи 
мɭмɤин� Ȭɲлаɪнинɝ ɤасаллиɝи оɞатɞа оԑиɪɪоԕ бўлаɞи ɜа ɭлаɪ ɭни 
наɡоɪат ԕилиɲ ɭɱɭн маɯсɭс ɞоɪи �инсɭлин� иɲлатиɲлаɪи ɤɟɪаɤ� 
Ʉасаллиɤ ёɲи �0 ɞан оɪтɝан� ɤўп ɟɣɞиɝан ɜа сɟмиɪиб ɤɟтаётɝан 
оɞамлаɪɞа ɤўпɪоԕ ɭɱɪаɣɞи�
Диаɛеɬнинг	даɫɬлаɛɤи	 
ɛелгилари:

� ɤўп ɱанԕаɲ
� ɤўп ɜа тɟɡ�тɟɡ сиɣиɲ
� ɞоим ɱаɪɱоԕлиɤ ɤўɪиɲ
� оɡиɲ

Ʉеɣин	ɩаɣдо	ɛʆладиган	ɠиддиɣроΩ	
ɛелгилари:

� тɟɪи ԕиɱиɲиɲи
� баɴɡан ɤўɡнинɝ ɯиɪалаɲиɲи
� оёԕ ɜа ԕўллаɪ сɟɡɭɜɱанлиɝининɝ 
сɭсаɣиɲи
�  аёллаɪ ɠинсиɣ аɴɡолаɪининɝ тɟɡ�тɟɡ 

инɮɟɤɰиɹланиɲи
� тоɜонɞа тɭɡалмаɣɞиɝан ɹɪалаɪ
� асабиɣлаɲɝан ԟоллаɪɞа ԟɭɲиɞан 
ɤɟтиɲ

Ⱥɝɚɪ�ɤɚɫɚɥ�ɺɲ�ɛɨɥɚ�ɺɤɢ�ʆɫɦɢɪ�ɛʆɥɫɚ��ɭɧɢ�ɦɚɥɚɤɚɥɢ�ɲɢɮɨɤɨɪ�
ɤʆɪɢɲɢ�ɤɟɪɚɤ�
 Ⱥɝаɪ ɞиабɟт �0 ɞан ɤɟɣин бўлса� ɭни тўԑɪи оɜԕатланиɲ 
ɣўли билан� ԟɟɱ ԕанɞаɣ ɞоɪилаɪсиɡ наɡоɪат ԕилиб тɭɪиɲ мɭмɤин� 
Ⱦɢɚɛɟɬɝɚ�ɱɚɥɢɧɝɚɧ�ɨɞɚɦɧɢɧɝ�ɨɜԕɚɬɥɚɧɢɲ�ɬɚɪɬɢɛɢ�ɠɭɞɚ�ɦɭԟɢɦ�ɜɚ�
ԟɚɺɬɢ�ɞɚɜɨɦɢɞɚ�ɭɧɝɚ�ɪɢɨɹ�ԕɢɥɢɲ�ɡɚɪɭɪ�
	 Ψанд	ɤаɫаллигига	ɱалинган	одаɦнинг	ɩарγеɡи� ɋɟмиɡ 
оɞамлаɪ ɜаɡни ноɪмаллаɲмаɝɭнɱа оɡиɲлаɪи ɡаɪɭɪ� Ԕɚɧɞɥɢ�ɞɢɚɛɟɬ�
ɛɢɥɚɧ�ɨԑɪɭɜɱɢɥɚɪ�ɭɦɭɦɚɧ�ɲɚɤɚɪ��ɲɢɪɢɧɥɢɤ�ɲɭɧɢɧɝɞɟɤ�ɲɢɪɢɧ�
ɨɜԕɚɬɥɚɪɧɢ�ɟɦɚɫɥɢɤɥɚɪɢ�ɤɟɪɚɤ� ɍлаɪ ɸԕоɪи толали� ɤɟпаɝи 
аɠɪатилмаɝан ɭнɞан ԕилинɝан нон ɤаби маԟсɭлотлаɪни ɤўпɪоԕ ɟɣиɲи 
ɡаɪɭɪ� Қанɞли ɞиабɟтɝа ɱалинɝан оɞамлаɪ лоɜиɹ� ɝɭɪɭɱ� ɤаɪтоɲɤа 
ɤаби масаллиԕлаɪ ɜа оԕсилɝа боɣ оɜԕатлаɪни истɟɴмол ԕилиɲлаɪи 
ɤɟɪаɤ� ɂнɮɟɤɰиɹ ɜа ɠаɪоԟатлаɪнинɝ олɞини олиɲ ɭɱɭн оɜԕатɞан сўнɝ 
тиɲлаɪинɝиɡни ɸɜинɝ� тɟɪинɝиɡни тоɡа тɭтинɝ� оёԕ ɠаɪоԟатлаɪиɞан 
саԕланиɲ ɭɱɭн ɞоим оёԕ ɤиɣимини ɤиɣинɝ� Ⱥɝаɪ оёԕлаɪɞаɝи ԕон 
аɣланиɲи ёмон бўлса �тўԕ ɪанɝ� ɭɜиɲиɲ� оёԕлаɪинɝиɡни тɟпаɝа 
ɤўтаɪɝан ԟолатɞа ɤўпɪоԕ ɞам олинɝ� Ʉɟнɝаɣɝан ɜɟналаɪ ɯɭсɭсиɞа 
бɟɪилаɞиɝан маслаԟатлаɪɝа амал ԕилинɝ� �32��бɟт��
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Ȼʆԕɨԕ�ɧɢɦɚ" Ȼўԕоԕ бўɣиннинɝ пастɤи ԕисмиɞаɝи ɲиɲɝан бɟɡɞиɪ� 
Ȼɭ ɲиɲ оɜԕатлаɪимиɡɞа ɣоɞнинɝ ɟтаɪли бўлмаɝани тɭɮаɣли� 
ԕалԕонсимон бɟɡнинɝ ɤатталаɲɭɜиɞан паɣɞо бўлаɞи� Ɉɪɝаниɡмɞа 
ԕалԕонсимон бɟɡнинɝ ɝоɪмонлаɪни мɟɴёɪиɞа иɲлаб ɱиԕиɲиɝа ɣоɞ 
мɭԟим аԟамиɹтɝа ɷɝаɞиɪ� Ⱥɝаɪ ԕалԕонсимон бɟɡ ɝоɪмонлаɪи ɟтмаса� 
оɞам ɤасаллиɤɤа тɟɡ ɱалинаɞи�

 � Ȼɭ ɯасталиɤ ёɲ болалаɪнинɝ ўсиɲиɝа ɜа аԕлан 
ɪиɜоɠланиɲиɝа тўсԕинлиɤ ԕилаɞи�

 � Ʉатта ёɲли аёллаɪɞа ɷса� ԟомилаɞоɪлиɤɤа салбиɣ таɴсиɪ 
ԕилаɞи� Ȼаɴɡи аёллаɪ ԟомилаɞоɪ бўлмаслиɝи ёɤи аԕли ɡаиɮ бола 
тɭԑиɲи мɭмɤин� Ȼɭнɞан таɲԕаɪи� ɱаɪɱаɲɝа� сɟмиɪиб ɤɟтиɲɝа� 
аёллаɪɞа ԟаɣɡ ɤўɪиɲ ɞаɜɪининɝ бɭɡилиɲиɝа олиб ɤɟлиɲи мɭмɤин� 
Ɉԑиɪ тɭɪлаɪи ɷса оёԕ ɜа ɤўɡ атɪоɮлаɪиɞа ɲиɲлаɪ паɣɞо бўлиɲиɝа 
олиб ɤɟлаɞи�

� Ȼʆԕɨԕɞɚɧ�ɫɚԕɥɚɧɢɲɧɢɧɝ�ɷɧɝ�ɹɯɲɢ�ɣʆɥɢ�
ɣɨɞɥɚɧɝɚɧ�ɬɭɡ�ɢɲɥɚɬɢɲɞɢɪ��Ƀоɞланɝан тɭɡ 
истɟɴмол ԕилиɲ� бɭ бўԕоԕɞан саԕланиɲнинɝ ɷнɝ 
осон ɜа ɤаɮолатли ɣўлиɞиɪ� Ⱦоимо ɣоɞланɝан 
тɭɡ иɲлатинɝ� ɍнинɝ маɯсɭс паɤɟтɝа ԕаɞоԕланɝани 
иɲонɱлиɪоԕɞиɪ�

 ɘԕоɪиɞа аɣтɝанлаɪимиɡни ԕилсанɝиɡ� боɲԕа 
ԟɟɱ ԕанɞаɣ ɞоɪи олмасɞан ɤиɱɤина бўԕоԕ �1� 2 см� 
ɣўԕолиб ɤɟтиɲи мɭмɤин� ɇатиɠалаɪ биɪ нɟɱа оɣ 
иɱиɞа ɤўɪинаɞи�

� ɗɫлаɬɦа:�ɄаɬɬаɪоΩ�ɛʆΩоΩлаɪ�������ɫɦ����Доɤɬоɪ�ɫɢɡɧɢ�
алɛаɬɬа�ɬɟɤшɢɪɢшɢ�ɤɟɪаɤ��Ⱥɝаɪ�ɣоɞ�ɬаɴɫɢɪ�Ωɢлɦаɫа��ɞоɤɬоɪ�
ɫɢɡɝа�ΩалΩоɧɫɢɦоɧ�ɛɟɡ�ɝоɪɦоɧɢɧɢ�ɛɢɪ�ɧɟɱа�оɣ�ɢɱɢшɢɧɝɢɡɧɢ�ɬавɫɢɹ�
Ωɢлɢшɢ�ɦɭɦɤɢɧ�

� Ⱥɝаɪ�ɛʆΩоΥɢ�ɛоɪ�оɞаɦ�Ωалɬɢɪаɫа��оɡɢɛ�ɤɟɬɫа��аɫаɛɢɣлашɫа�
ва�ɤʆɡлаɪɢ�ɤаɬɬалашɢɛ�ɤɟɬɫа��ɛɭ�оɞɞɢɣ�ɛʆΩоΩ�ɷɦаɫ��ɭ�ɠɢɞɞɢɣ�
ɦɭолаɠалаɪɧɢ�ɬалаɛ�Ωɢлаɞɢ��Ȼɭ�γолɞа�ɬɟɡɪоΩ�ɞоɤɬоɪɝа�ɦɭɪоɠааɬ�
Ωɢлɢшɢɧɝɢɡ�ɤɟɪаɤ�ɛʆлаɞɢ��


