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[lemnbs

1.Co3gathb ycrnosusa gns npuMeHeHus
3HaHWUN O XXNU3HeOeAaATeNbLHOCTH
opraHn3ma,yCcTaHOBNEHUS
rapMOHUYHbIX OTHOLLUEHUN C
npupoaou n T. a.

2.00ecneunTb 0by4aroLmxcs
HeobxoanmMomn nHdopmMmaumnen ans
dopMUpoBaHMNS CODCTBEHHbIX

cTpatermm n TeEXHONOrMm coxpaHeHusa
N VKDernimneHi14ad RMTOD0ORKA




3amauns

1. [loKka3aTb posib HeopraHU4YecKux u
opraHM4eckKux BellecTB B npouecce
NOCTOSIHCTBA BHYTPEHHEU cpeabl.

2. Hay‘-IMTb OUueHUBATb BJIUAHUNE NMUULLEBbLIX
NMPOAYKTOB, BpeAHbIX NPUBbIYEK Ha
300pPOBbLE YerioBeKa.

3. Co3paTb ycnoBusa AnA npoTUBOCTOAHUSA
MaHUnNynupoBaHMem co cTopoHbl CMU
U TOBaponponsBoauTensi.
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aneTonoruvs.

OueTonornsa — Hayka o TOM, Kak opraHu3m ycBanBaeT
NULLY, KOTOPYIO Mbl eanM. U XoTA 3TO o4eHb CroXHas
HayKa, HeCKOJIbKO NPOCTbIX COBETOB NOMOryT
BbIOpaTh 3,0pOBbIe NPUBbLIYKU NUTAHUSA.

NMuTaHne JOMKHO ObITb aAeKBaTHbLIM,
c6anaHcupoBaHHbIM, 3KONTOrM4YECKU YNCTLIM U
pa3HooOpa3HbIM. AAeKBAaTHOCTb — 3HAYUT
COOTBEeTCTBME.

NMuTaHue [OMKHO ObITb 3KOMOrMYecKn YUCTbiM. NMoatomy,
6e3ycrnoBHO, NpeaAnoYTeHne HYXKHO oTAaBaTb
HaTyparnbHbIM NPOAYKTaM, a He 3apy0exXHown
KOHCepBaLuun B APKMX yrnakoBkax. O4yeHb BaXXHO
COXpPaHUTb HOpPMasibHbIX OUOLIEHO3
MUKPOOPraHU3MOB B KULLUEYHUKE. DTOMY
cnocooGcecTByeT ynoTpebneHne Takmx NpoayKToB, Kak
kecunp, u naktobakTepuH. bes HUX B ycnoBusix
3KONOrn4ecKoro Kpusmnca npocTo He o60MUTUCH.

NMuTtaHne AOMKHO ObITb pa3HooOpa3HbIM. Henb3a Bcé
BpeMs eCTb O4HO U TO XXe, He0OBXO0AUMO YyNoTPeonATb
pa3Hble NPOAYKTbI




lNMumaHue cbanaHcupoeaHHoOe - 3MO
docmamoYyHoe KoJsiu4ecmeo 8
HéM bersikoe, xupoe, yareeodoas,
eUumamMuHoe U MUHepasibHbIX
eewecmea. benku OOJ/KHbI
6bIMb KaK )XUBOMHO20, MakK u
pacmumersibHO20
npoucxoxo0eHusi. 3 )xueomHbIx
6enkoe HauboJsiee nosie3Ha
pbiba, npednoymumesibHO
peyYyHasi(u3 MOPCKUX — mpeckKa),
OYeHb M0oJ1Ie3HbI MOJIOYHbIE
npooykmbl, 0cO6eHHO meopoe.

U3 xxupoe uckrro4YumersribHO
noJsie3Ho pacmumersibHoe
macJsio, HoO He mo, Komopoe
npoodarom 8 KpacuebiIxX
umMnopmHbIx 6ymbisikax, a
Hawe, HepaghuHuUpoeaHHoe.
BaxHoe mecmo e numaHuu
3aHumarom yarneeoldsi. Nx
HY>XHO ecmb MHO20 U C
Knemd4amekoli (8 eude osouwel u
¢pykmoe), komopasi He
nepesapusaemcsi, a Ciyxum
cpedcmeoM OYUCMKU
op2aHu3mMa.




Ans ovuweHus1 op2aHu3ma
Heob6xo00umMo exeOHe8HO
ynompebrnsimb makue
npooyKmMbI , KAK MOPKOBb ,
Kanycma , ceekna , IyK , YeCHOK
8 JI60M yOO6HOM Ors1s1 KaxXxA020
eude . Ymobni noxydems ,
HY)XHO ecmb 4-5 pa3 6 OeHb ,
omadaeas npednoYymeHue
6esikoeoll nuwe ,HO camoe
2/1aeHoe- JIOXXUMmbCS crnamb
abcos1lomHO 20/100HbLIM.
lNMocnedHul npuém nuwiu — He
no3odHee 6 Yyacoe seyepa.

B Hacmosiwee epems cyuwecmeayem
MHOR20 pa3JsiudHbIX meopuu
numaHusi, U Heo6xo0umMo Myopo
nooxodumsb K ebibopy. HyxHO
nodpo6HO NO3HaKOMUMMbLCS C
meopuell pa3desibHO20
numaHusi. Cymb pa30esibHO20
numaHusi 3aKJsiro4aemcs 8 mom,
4Ymo npu npuéme NuUUWU Hesb35
cMmewueams 6esiku u y2s1ee00hbl,
XUpbI U 6en1Ku, makK Kak sikobbl
3amu cocmaeHble Yacmu
npodykmoe HecoeMecmumbl, 8
pe3ynbmame 4ye20 nuuja rnjioxo
yceausaemcsi U 803HUKarOm
pa3siu4Ho20 poda HapyuweHusi 8
npouecce nuujesapeHusl.




3abonesanus, C6A3aHHbIE C HENPABUTbHBIM
numaHuem.
Ilpeoynpestcoenue 3aooneeanuil.

¥ HenpaesunbHoe numaHue
ses11emcsi npu4uHou
MHoz2ux 6osie3Hel. OHO
Yyacmo ebi3bieaem
oXupeHue- 60J1e3Hb,
corpoeoxxoarwyrocs
yeesiudeHUeM macchbl mesna u
HapyweHuem obMeHa
eewecms, pabomsi cepdua,
cocydoe u Opyaux op2aHos.
OXxXupeHue cHu)xxaem
pabomocnocobHocmb,
cMepmHocmsb y 60JIbHbIX
O)XupeHueMm sdeoe ebiuie
HOPMBbl.




¥ [Mpu Hedocmamo4yHoM
nocmynjeHUU 8 op2aHu3m
yesioeeKka numamesibHbIX
eewjecme Habsrodaemcs
ucrowieHune. Imo 6bi8aem npu
usHypsirouielti pabome, HepeHOM
rnepeHanpsixeHuu, omcymcmeuu
CcHa u omoblixa, NPUMeHeHuUU
HOBOMOOHbIX duem ¢ Uesibio
noxyodeHus. Xupsbl -
HeombeMsiemMasl Yacmb Hauie2o
payuoHa, OHU u2parom O4YeHb
8a)XHYyI0 poJib. [05100HbIe duembl
0c0b6eHHO epeOHbI demsiM U
noopocmkam, mo ecCmb pacmyuw,um
op2aHuU3MaM, makK KaK Hapywarom
cuHme3 Heo6xo00UMbIX 20PMOHO8 8
pe3ynbmame cmpecca,
8bI38aHHO20 20J71000M.




CocTaB num PaunoH yenoBeka PaumMoH MyX4YMHL ,/
Benok. 251,1 118

B T. 4. XXMBOTHbIE 190,7 65

Xwupsbl, B. 4. 71,3 48

PacTutenbHble

yrnesoabl 333,6 602

PacTutenbHble

BOJIOKHA 45,7 He HOPMUPYETCH
Kanbuuin 1,6 1,2

ButamuH C 0,392 0,108




JHepreTUYeCcKue 3aTtpartbl cpeaHero YenoBeka obinu onpegeneHbl
AOBOJIbHO ObLICTPO U TOYHO. OHM COCTaBUIIU: NPU CPeaHEHN
UHTeHCUBHOCTU Tpyaa — 2500-3000 kKan. B cyTKu; npu TSKESIOM
dnanyeckom Tpyae — oo 5000kKan B cyTkm. '
CpeaHas cyToyHasa NOTPeOHOCTb COCTaBnseT.
*100r 6enka (300-400r msaca)

*100r xxupa (okono 150r cnuBo4yHoOro macna)
*500r yrneBogoB (6onbLue 1kr xneda v Kpynbl)
lNMpencrtaBneHns 06 OCHOBHbLIX XMMWYECKMUX npoLueccax, £
npoTeKarLwWmMxX Npu nepeBapmBaHUM NULLX, OCTANTUCb NMPEXHUMU, HO
NOABUNINCb YTOYHEHMUA:

- NULLY YCBanBalT U NMOrMOTUBLLUUU €€ OPraHusm, u
Hacensawwmue ero 6akKTepMM-CUMOUNOHTDI

- B OpraHu3mMe BCacbIBaeTCA He TONMbKO TO, YTO NOfly4yaeTca u
MULLIA, HO U NPOAYKTbI XN3HeAeATEeNbLHOCTU baKkTepumn

- BelleCcTBa, KOTOpPble paHblue CYUTASIU HEHYXHbIMMU,
GannacTtHbIMK, HA CaMOM fAerne — BaXHenwue KOMMNOHEHTbI NULN, AN
OHM CNyXXaT MECTOM OGMTaHUA U NULLE ANA 6aKTepPUU-CUMOUOHTOB .~ P hal

- OakTepum cHabXaloT YenoBeKka LeHHeuWwnmm BelectBamu, B - 5
TOM ymncrne u HezameHUMbIivmu AK. I g
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Perrcum numanusix

Pacxop aHeprum nameHsieTcs B
COOTBETCTBUU C BENTINYMHON
¢nanyeckon u yMCTBEHHOU Harpy3Ku.
NoaTomy Hanbornee uernecoobpasHo
AN B3pOCHbIX 340pOBbLIX Noaeun
Tpeéxpa3oBoe nutaHue. [ina neten m
NoAPOCTKOBOE YeTbipexpasoBoe
nutaHue. lNMpu 3TOM 3aBTPaK AOMKEH
coaepxartb npumepHo 30-40%
CYyTO4YHOro paunoHa, oben- 40-50%,
YXXUH — oKkono 20%. Btopou 3aBTpak
W1 NongHuK (B 3aBUCUMMOCTU OT
pacnopsaka aHA)- 10-20%. MsAcHble n
pbIOHbIE Onroaa nydille NoTpednAaATL B
nepBoMn NONOBUHE OHA, TaK KakK
NPOAYKTbI UX pacLuensieHus
BO30yxaawLle eMCcTBYHT Ha HEPBHYIO
cuctemy.




HeJOCTATOK BUTAMUHOB

Bumamunovis

OPp2AHU3IMAx

ocnabneHue |

nosoebix
pyHKYUUT

UCTOYHUKW BUTAMUHBI

| pacTuTenbHble |

Lmacna

30eaHuUA)

paxum (Hapyuwe-
Hue Kocmeobpa-

3a0epxKa
pocma

rnopa’keHue
KO>XU

nopaxeHue
XKT

aHemusa

MNooKoxXHoe
Hue

Kpoeousnusa-

ebinadeHue
eos1oc

qoocmeb.
ymonsiaemMocmb,

nennazpa. ncuxu-
Yyeckoe pacmpou-

IWI

OSIOKpYHeHUe cmeo, yxyduweHue

“})KMBOTHbIG.)KMpblg
MSACO, MOJIOKO

\_

ycneeaemocmu.
eHumMaHuA

6epu-6epu-nosu-
Heepum, Hapyuwe-
Hue deamesibHOC-
mu cepduya. Hepe-
HoU cucmembi

| senéHble
’ 6o060Bble,
AnLa, neYeHb | pacTeHus,
| 3nakoBble | wnuHar,

yuH2a. Kpoeomo-
yueocmb 9éceH

1 1 | |kanycTa, TomMaTbl|

CMOpOAOUHA,
WMNOBHUK

| NUMOH, YépHas




XAMHWYECKUU COCTAB OpraHu3Ma

JIEMEHThI
Ha

Kucnopop
Yrnepoa
Bopnopon
A3soT
Kanbuunun
Pocdop
Kanun
CEPA
HATPUN
Xnop

qCJIOBCKA

CopepxaHue %

MAKPOOJJIEMEHTDI

65
18

10
3

2

1,1
0,35
0,25
0,15
0,15

Kon. B pacuete /4

70 Kr maccbl

45,5
12,6 ;-
7,0

2,1
1,4
0,77

0,245

0,175
0,105
0,105



Humanue «

[axe ecnu B 3anace octannchb TONMbKO cyxapu 1 Boaa , Tbl byaellb
CMOKOUHO YyBCTBOBaTb Cebs1 B JIIOOOWN CJIOXXHOM CUTYyaL UM .

NpencrtaBb cebe, 4TO AoONnroe BpeMsa HaxoaAMWwbCA BooOLe 6e3 n
, COXpaHsaA npu 3ToM PU3NYECKY aKTUBHOCTL . JINLLEHHBLIN
nOCTynammero M3BHE TONNMBA ’, OPraHu3M HaYMHaeT pacxoAoBaTh -
CBOM BHYTpPEHHMUE pe3epBhbl . OHU JOBOSILHO BHYLUMTESIbHbI .

dusnonoru NoAWMTOBANN , YTO MOXXHO U3pacxo4oBaTh OKOJIO
NONOBMHbLI 3TUX Pe3ePBOB NpeXxae YeM HacTYNUT rmbenb YernoBeka . -
9TUx 3anacoB 0ObLIYHO XBaTaeT Ha 30-40 CYTOK MOJIHOIO rofiofaHusl-

Mo sHeprosaTpaTam 10 KM XOpOLUEro Lwara paBHOCUITbHO CyTOYHOMY
ronogaHuio . [loaTomy pacxoaym cBou CUNbl 3KOHOMHO , HO U He Tepﬂ
Bpems 3p1 .

Ha 3emne B o0LWeM-TO HEeT MecCT, rae Tbl He Mor 6bl HanTu eny .
NoaroTtoBrieHHbIN YenoBeK HUKOrAa He OCTaHeTCA ronoAaHbIM . Thi
MOXellb A0ObLITb NMULLY OXOTOM U PbIOONOBCTBOM , OTbICKaTb
CbeaoOHble pacTeHus , Aroabl ,rpubbl N opexu . PactutenbHasa nuwEy,
MOXeT B TeYEeHUU OONroro BpeMeHn noaaepXxuBaTb CUsbl NHOOOro , 1 Ol o Vi
nonan B 3KCTpPeMasibHY CUTYyaLUIO , U OH NMPU 3TOM OyAeT COXPaHATL- R '
BbICOKYH PpabOTOCNOCOOHOCTL . ECTb MOXHO He TONbKO Aroabl , ope‘?’ T N
HO M KOPHMU JTYKOBUL, , CTEONMN , NUCTbSA , NOYKMU U LuBeThl . K TomMy Xe -
pacTeHuA n arogbl obnanaloT uenutenbHbIMU CBOMCTBaAMM . OaHaKG N
Heob6xoAMMo cobnoaaTb OCTOPOXHOCTDL : HE NyTaTb CbeAoOHbIe '
pacTeHus ¢ AA0BUTbLIMMU . B KaXXAon MeCTHOCTU MMEKTCA CBOMU %
A00BUTble pacTeHus . CyLecTBYHOT HECKOSbKO OOLMX peKoMeHaaLUnn /4\
No UX onpeaerneHulo . #



lNMomHu:

HUKOraa He ynoTpeonam B Ny pacTteHus,
BbiaensoLme Ha n3nome 6enbin " mneyHbin " cok ,
a TaKXe KOCTOYKM U ceMeHa nnoaos , Aroabl U
rpnobl ¢ HeNPUATHBLIM 3anaxoMm . He ewb
He3HaKoMble pacTeHus ,Aroabl U rpubbl . Ecnun Bcé
e NpuxoanTcs eCTb He3HaKOMble pacTeHus , AnA
Ha4varna NnpUCcMOTPUCH , KaKue siroabl ynoTpeonsor
nTUubl U 3Bepyn . Cbewb UX cnepBa YyTb-4yTb - 1-2
aroaku . [laxke ecnu B HUX eCTb A4, B TaKOM
KonmyecTtBe OH He onaceH . Ecnu 3a 4-5 yacoB He
NPOABUITUCHL NMPU3HaKU OTpaBrneHus ( TOWHOTA,
pBOTa, MOHOC, FONIOBOKpPYXeHue, 6onu B XnBote ),
3HA4YUT pacTeHne eCTb MOXHO .

Ha tepputopun Poccum BcTpeyaeTcs 6onbLluoe
KONIMYeCTBO ANKOPACTYLMUX paCTEHUU, NPUroAHbIX
nuwy. Bcex ux gaxe TpyaHoO NepevyncrnivThb .

B EBponemnckou 4YacTu Hawlen CTpaHbl
BCTpeYalTCcA AUKMe A6MoHn ,rpyim, pabumHa , ,4/
0OApPbLIWHMUK, AUKaA CNUBa, MariuHa, CMOPOAUNH-
PacnpocTpaHeHbl YepHUKa, OPYCHUKA, KITHOKBL
3emnsaHuka. Crefo06HbI WaBenb, Kpanuea , n|.
oAyBaH4YMKa , NOAOPOXHUKA , MONoAble noberun
TPOCTHUKaA n 6amMbykKa . logaTcAa B nuLlly KOpHeBuULLa
KYBLUMHKW , BHYTPEHHUU CINIOMN KOPbl MONOAbIX
AepeBbeB, NOYKN Oepésbl, Nunbl , BOAOPOCHN U
MHOroe gpyroe .



Ecnu k éam npuuiiu 2oCmius

1. Ecnu ebI npuwinu K KoMy-n1ubo 8 2ocmu criy4aliHO U eac npuanauw
3a cmoJs1 noobedamsb unu yeowarom 4emM-1ubo omkazambcsi unu__
nNpuUHSIMb npuanaweHue?

a)KoHeyHO , omKka3lamabcHi.
6)be3ycrsi08HO, NPUHSIMb NMpu2s1aweHue.

e)llpuHsimb npuanaweHue, HO 3ameM eckope ylimu , He 06peMeHsisi
xo3siee dosicum npebbisaHuem.

2 . Mo)xHO 51U npuimu 8 20CmMu ¢ co8epUWeHHO HE3HAKOMbIM OJisi XO
4yesi08eKomM?

a)MoixHo , ecsiu 8 bl MOJ/ILKO 4YMO NMO3HAKOMUJIUCL C HUM
6)MoxHo ,npedeapumesibHO Crpocue pa3peuweHue y X
e)Henb3s1 -oamo HeseXx1ueo

3. Kak donezo cnedyem x0amb ono3daswux 2ocmeli?
a)CmoJibKO, CKOJIbKO 8bimeprisim yxxe npuwedwue 20C

6)He 60s51ee15 muHym.

8)XXdamb eoobuwe He cnedyem ,makK Kak 20ocmu ob6si3aHbl npulimu K
Ha3Ha4YeHHOMY 8peMeHU. RN

4. Koeda mMo)xHO cecmb 3a nNpa3oHUYHbIU cmos? _ = i :

a)Kak mosibko ebl 3awsiu 8 KOMHamy, 20e HaKpbim CMoJl. /4

6)Tosibko nocrsie moeo , Kak csiI0ym HauboJsiee 8aXkKHble U asmopumemHsie ﬁ\
2ocmu. = e



5. Bam npednoxunu cecmsb . Kak ebl pacrnosioxxumecb Ha cmyre?

a)3aHsie nmoymu a) 8Cé cudeHbe U onupasicb Ha CrUHKYy cmyia.
6) Ha kpaewke cudeHbsi.

8)Ha ecém cudeHbe, HO He KacasiCb CITUHKU cmyira.

2) Ha nonoguHe cudeHbs, 4ymb cCymynuewiucb U He KacasiCb CIUHKU CMyng,;
6. '0e Haxodsimcs cangemku neped Ha4yasioM 3aCmoJsibsi? /
a)Ha mapenkax.

6)Cnpasa om mapenku.

e) Pa3eewaHbl Ha CMUHKax cmy/ibsi.

2) Jlexxam Ha cudeHbsix cmy/ibeas.

7. Bbl caQumecsh 3a npa3oHu4HbIlU cmosl ,6epéme canghemky u...
a)Bewaeme eé Ha criuHKy cmyuna.

6)Knadéme Ha kosieHu.

e)3anpaesisieme 3a 6OPOMHUK.

2) Knadéme psidom ¢ mapersnkodl. ~a
8. 'Ge no npasunam cepaupo8KU OOJKHbI JIeXKamb JIOXKKU?
a) 3a mapersikou napa’siiesibHO Kparo cmodia.

6)Cmounioeas n10XkKKka —cripasa om Hoxel, decepmHas U YaliHasi- 3a mapeJsiKot
napaJssnesibHO paro cmousia.

e6) Cmousiosasi u decepmmHasi JIOXKa — cripaga om Ho)kell.
9. Bo epemsi o6eda 8bi: e
a) byoeme cnedumsb 3a meM, Ymobbl PyKU HU 8 KOoeM cily4ae He fiexasnu Ha cldn e =
6) lNMonoxume s1I0KMu Ha cmosn. S

8) Bydeme cmapambcsi, Ymo6bl MOSIbKO KUCMU PYK JieXasiu Ha cmoijie. P B
4
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10)Cu0ds 3a npa30HUYHbIM CMOJIOM, Kak ecmb xJ1e67?

a) OmKycbleamb Oom KycCKa .

6) Ompe3amb HOXXOM HebOoJIbWue KyCO4YKU U ecCmb UX.

e) Omnambieamb pyKoU MasieHbKUe KyCOYKU U eCmb UX.

11) Kak nocmynums , ecsiu eam nodasiu C/AUWKOM 20psi4ul cyn? /
a) lNpudemcsi nodox0amb , MOKa OH OCMbIHEM, a 3ameM Ha4yamb eCMb.

6) NModymb Ha 2opsiduli cyn , Ymobbi oH 6bicmpee ocMmbin.
e) Ecniu cyn cnuwkom 2opsiqul, npudémces ecmb ,06)ku2asicb- 8bl K€ 8 20CMSIX.
12)4Ymo He cnnedyem pe3amb HOXOM?

a)MakapoHbl u cnazemmu.

6)Komnemsb! u nenbmeHu.

e) Omniem u ssudHUUYy.

2) Osowu ,Kkneuyku, ppukadesnibku u meghmerndu.

13) Kak npasusibHO ecmb J10)KKOU ?

a) epxxamb eé 60KOM, He 3acoebieasi 251y60KO 8 pom.
6)[]ep>xamb KOH4YUKOM KO pmy ,3acoebleasi 8 pom.
e)be3 wymMHO emsizaueasi cCo0epXXuMoe ¢ KOHYUKa JIOXKU, He 3acoebleasi eé e pofr
14) ' Oe ocmaesisstom cmoJsi08yH JIOXKKY MOCJIe OKOHYaHUsl eObi?
a) Ha 6ymakHou canghemke cripasa om mapeJsiku.

6) B cynoeoli mapejike.

8) Ha nupoxkoeol maperske c yanybneHuem.




15) '0e ocmaesnisirom 4alHyo JIOXKKY, MOOaHHYI0 K Yaro Koghe...?
a) Ha 6ymaxHou cangemke cripaea om mapersike ¢ 6s1r000m.

6) B 4Jauwke.

e) Ha 61r0due.

16)HyxeH siu HoX Ons1 ogowel?

a) 3a cmosiom ux edsim 6e3 Hoxa.

6) Hoxx Hy)xeH mak ke ,kaK u onsi opyaux 6s1+00.

8) He Hy)xeH He MOJILKO HOX ,HO U eusika. Osow,u MOXXHO eCmb OOHOU JI0XKKO®
17) Kakue Kycku u3 obuwux 651100 crnedyem ebibupamb?
a) Cambie 6onbuwIUE U XUPHbIE.

6) Cambie 60sibWwuUe U NOCMHbIE.

e8) CaMbie masieHbKUe U Hee3payHble.

2) Te, ymo nexxam b651uxe K eam.

18)Kak nocmynums, ecsiu eamM 3axomesiocb nonpoboeams 6511000, cmosiu eSO
om eac. a

y y y A
a) Tuxo ebiimu ¢ mapesikou u3- 3a cmoJsia u, Nooolost K HY)>KHOMY Mecmy, 835X
yaouwieHue. 2 Np
6) NMonpocumb, YmobbI eam nepedasiu HyxHoe 611000. Y Vi

e)llepedamb ¢ noMouw,br0 cocedell 8OO mapesiKy, 4mobbl €€ HarnosTHUIIU HYXXHEIM ;‘....

oi‘

yaouwieHuemM. e Mg
19) Mo)xHO 51U KpumMmuKoeamb Yy20UW,eHUSs, MPU20MO8JIeHHbIe X035sIUKoU? NN
a) Hu e koem criyyae- amo He eexsueo. _ - i '
6) MoxxHo, uHa4ye xo3siika He y3Haem O C80EéM HeyOda4yHoM 6rito0e. it

e) Cnnedyem He Kpumukoeamsb, a paccKka3zamb X03siliKe O CeKpemax rnpua2omoaeJsie
mex 651100, KOmopble Yy Heé noJslyqdunucb HeydadyHbiMu. Kcmamu, 3mo npu200u
eceM desyuwiKaMm, culsswumMm 3a CmMoJioM.

A
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20) Kak npasusibHO ecmb KOmsiemsi?
a) Hoxxom u eunkodl.

6) O0HoU susikol.

8) OOHUM HOXXOM.

21) Kak npaeusibHO eCcmb COCUCKU? /
a) CocuCKU MOXXHO ecmb Oa)ke pyKoll.

6) Cocucku edsim, nosib3ysiCb MOJIbKO 8UJIKOLI.

8) Cocucku e@sim, nNoJib3ysiCb 8UJIKOU U HOXXOM.

22) Kak paspe3amb mopm reped rnodayeli Ha cmos?

a) Ha kyco4ku no kosiudyecmey 2ocmedul.

6) O6s13amenbHO 8eCb- HE3a8UCUMO OM Kojsiudecmea 2ocmedl.

e) Pa3pe3zamsb nosioeuHy mopma u, ecjiu OH 20CMsiM MOHPasuMCcs, pa3pe3amsb
ocmaeuwyrocs NnoJsioeuHy 00 KOHUa. '

23) Ecniu 2ocmu npuHecnu mopm, O6s13amesibHO /iU y2ouw,amb UM 20cmel / D / j
ycso8uu, Ymo Ha decepm mopmbl y 8ac yxe rnpu2omoesieHbl)?

a) O6si3amesibHO- 3MO MNPasUJIoO 8EX/TUBOCMU.

6) Coecem He ob6s13amersibHO.

8) Jly4ywe ceexull Hepa3pe3aHHbIU mopm npubepeyb Ha 6ydyuiee.
24) Ymo cnyxum 3HaKOM K OKOHYaHUI rnpa3oHUYHO20 3aCmoJsibsi?
a) lNodaya decepma.

6) lNodaya kogbe.

e) KonnekmueHoe neHue 3a cMoJsyioM




Cepsuposka cmoaia.
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Bopity MOXHO 03 NpeyReIITmICHns Has3sars
KOpOnem Bcex nepasix omoa.
CylLecTRyrOT Qecurxy

(8 Mmoxer Omre, W COTHN) BrAgOos GOPULen.
Mo pasnooGpPaswio KOMITONCHTOD

o crnocoBon NPMroTOBRNEHNR 3T0 Bmogo
NoGHNO BCEe pexopbl.

CRLiusmama NM B, HENPUAMEP, NTO-HnOYah O «xeHE-
TOMs GOPUET TAK B HOKOTORMX MOXMLIX CONAX HASHIBHS -
107 GOPL C NPHBAPKOM, B DOM KOTORONO, KaK fpasn-
NO, BLICTYNEaaT wuua. «“am O GOpPuUL, OXEHWTRT - 3a-
AYMBIBASTCR xoasAka, roTossn oGen. Mo aromy nosoay
B HAPOASe Se ronopsT: ~Gopur Ga3 kalm BaoRely, a
xawa Oea Copua naosas, HexoToDss HE NPOCTO ansT
KAy © SOopPLOM, & CoINsT €8 B Tapancky ¢ aaposom
(OCOBEMMO OGN 0RO XKMOKOa )

B cocrtans GopuE MOIyT BXOAMTE nawe. .. aGnoxm.
BOT, HANPUMED, Kax & CTAPUKY roTonnnm Gopus wa
kuonex A6N0K. Bapmnn ofuunsiit Synson M3 Macs
FOToM TYAR KNANN HECKONLKO OMEHE KMCHbIX RON0K
Nocne Y00 ClkiNANK NOAXAPEHHLIE CHAKIY W Kanyo:
1y. Ecnm OOpUL BxOoamn HeoCTaRToMHO KRCinM, nex:
Nt AONOKK U NPOTHRANN MX 4epe3a cuTo. BEmono aa-
NPRRAANY CMeTaro.

Hrobm yranits OO0, TONKKO OOPULY POy
KMONO-CNANKMA BKYC, XOS3#Rkn Muoraa noSasnmar &
OAPEDO M COK CHEXMXN BHLLIEMN, W IONCHLE B0PDUKOCH,
M TEPH, M OCTATEM BAPDOHLA, W CLanoOpoOrKy

Kaxim Gl ChliTHLM M annNaTHTHBIM HE3 #8000 4 OLino
GOPUEROS BRPGRC, NO SOCTOMHRCTSY OUEHMTE 8ro RKyo
MOXHO TONLKO NOGNE KOMEMHOM Sanpasky. O wal coo
Ot pasronop. Kak ans xyQoxHnca NOCAenMnia ma-
BOK, TAK [ANA XOIRAKMN JANPAaBxa, KOTOPRRA yae DKOMa-
TanLMo aenaer 6mono GCoplLoMm. 3anpannmoT Sopul
NO-“PaImoMy, HO, k8K NPpaguno, MOCNONEIYIOT N DTOMm
CANO, MGCHOK, NYK. Mx MOryT NPMMOaHATL 5 8008 3a8-
WMAPKM M «SATONKM -

Jnm «3AYONHEHHOMA JANPABKK CAN0 MaNKO CaxyT
BMOCTE C HECHOKDM W YKOM W DACTHDEIOT 8 CIeLs-
ANLHBX BPERAHMIX YALLKAX - ~CANOTOoBKAax+. BMmaecTo
CAaNna ANA APOMATE B KOHUS BAPDKW MOXHO NARCHYTHL
NOMKY AYIUIMCTONO MOAGCONREYHONO MACNE, AanpDannT L
PACTERTHM NUISHOM NN NOAXADEHHOA MyxoA

SIPEMM, NPAIAHIHBIM, CREXUM CTanoBuTon Gopul,
0 KOTOPLIA NOXPOLMIN YKDON, NeTRYLIKY, SENaHLIN Nyx,
MOCHOK. HBKOTODKLE He NPaACcTABNIIOT MOGHMOro
Gmans Ges rophOro Napun, NPMYeM Takoro Kpeanko-
ro, MO0 O O0XET He TONEXO POT W FOPNO, HO W 38
L6 CBOMM OFHasM ayury. B. CYNPYHEHKO,

arnorpad

OUPMEHHOE 6010

APOMAT 'PHEOB
H YEPHOCAMHBA

Taxoi GO NOARKOT B MOCKOBCKOM DeCTORS -
He «Y Oatiylmas.

CylaHue rpnbs SanenTe sOA0R, ocTanuTe
HE 3 4, aaTem NPOMORTE W oTeapuTe. MNMpoue-
HOHHMA OYNBOH A0BEAWTE N0 KUNSHWA, NONo-
MUTE 0 MO0 HAPESAHHYO LUBLUSUKEMK Kanycry
M papmre eue 10 sk, TPl HalsmHKyTe

MNOTYWIM TS BIATHE B PARNLIX NPONROPUMMX Te-
TEAG CBOKYY W MODKORL. OTAGNBHMO OGXADLTE HA-
LUMHKOBSHHYIO NYKORMLY, A00aBLTE TEpRTWA KO-
PEHb NETPYILLKK W NAapy N0XaK TOMATHONO mopea,
FANPARKTE CAXAPOM M YKCYCOM MO BKyCy

DTY CMOCL BMOCTE C OSCHTROM YORHOCHIRNN
W rPUHOaMi BRNOXMTE & OyNeon W RapmTe no
rOTOBMOCTM. 38 5 MuH A0 OKOMYANAR BIPKW 3a-
npaosTe Gopul PAGCTERTHM C CANOM SECHOKOM
NoJAasaiTe, xax OGKMYHO, CO CMaTIANON,







