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ÍÀ×ÀÐ ÒÀÌÀÊÒÀÍÓÓÄÀÍ ÁÎËÃÎÍ ÎÎÐÓËÀÐ
Æàêøû \ñ=ï æåòèëèï, æèãåðä== èøòåï, äåíñîîëóê ÷ûú 

áîëóø =÷=í, àäàì æàêøû òàìàêòàíûøû êåðåê. Îîðóëàð-
äûí ê\á= æåòèøñèç òàìàêòàíóóäàí óëàì ïàéäà áîëîò.

Àäàì æåòèøñèç òàìàêòàíãàíäûêòàí æå äåíåãå êåðåêò== 
áîëãîí òàìàêòàðäû è÷ïåãåíäèêòåí àëñûç, îîðóê÷àë áîëóï 
êàëàò. Àë æåòèøò== ò=ðä\ òàìàêòàíáàãàíäûêòûí êåñåïå-
òèíåí àçàï ÷åãåò. 

Íà÷àð òàìàêòàíóó ò\ì\íê=ä\é äåíñîîëóê ê\éã\éë\ð=í\ 
àëûï êåëèøè ì=ìê=í:

Балдарда
• áàëà æàêøû \ñï\éò æå ñàëìà-

ãû àç áîëîò (301-áåò);
• áàëàíûí êûéìûëû, ñ=éë\\ñ= 

æå îé æ=ã=ðò==ñ= æàé áîëîò;
• êóðñàãû ÷îúîþï, êîëó-áóòó 

àðûêòàéò;
• óçàêêà ñîçóëãàí îîðóëàð ìåíåí 

èíôåêöèÿëàð êàòóó êàðìàï, ê\ï 
ó÷óðäà \ë=ìã\ àëûï êåëåò;

• áàëà àëñûðàï, ê\ú=ë= ÷\ã=ï, îéíîãóñó 
êåëáåéò;

• áåòè, áóòó-êîëó øèøèéò, ê\ï ó÷óðäà òå-
ðèäå æàðàëàð æå òàêòàð ïàéäà áîëîò;

• ÷à÷òàðû ñóþëàò, \ú= \÷ºò æå ò=ø\ 
áàøòàéò;

• ò=íê=ñ=í ê\ð==ñ= íà÷àðëàéò, ê\çä\-
ð=í=í è÷è êóðãàï, áàëà ñîêóð áîëóï 
êàëûøû ì=ìê=í;

Бардык адамдарда
• øàéû êåòèï, ÷àð÷àé áåðåò;
• òàáèòè æîãîëîò;
• êàíàçäûê (àíåìèÿ) ïàéäà 

áîëîò;

• îîçäóí ýêè áóð÷óíà æàðàëàð ÷ûãàò;
• òèëè ñåçãåíåò æå îîðóéò;
• äóóëäàï ûñûéò æå ý÷ íåðñåíè ñåçáåé 

óþéò;

Ò\ì\íä\ã= êºéãºéëºðä=í áàøêà äà ñåáåïòåðè áîëãîíó ìåíåí, êýýäå àëàð 
íà÷àð òàìàêòàíóóäàí óëàì ïàéäà áîëóï, íà÷àð òàìàêòàíóó ê\ï ó÷óðäà àëàðäû 
ê=÷\ò=ï æèáåðåò:

• è÷ \ò==;
• æóãóøòóó îîðóëàð ìåíåí ê\ï îîðóó;
• êóëàê çûúûëäîî;
• òèøòèí á=éë\ñ= êàíîî æå êûçàðûï 

êåò==;
• áàø îîðóó;
• äåíå îúîé ýëå ê\ê-àëà áîëî áåð==;
• ìóðóí êàíîî;

• àøêàçàí æàêøû èøòåá\\;
• òåðè êóðãàï, êåñèë==;
• æ=ð\ê êàòóó ñîãóó æå òºø ÷óúêóðó-

íóí àðòû êàòóó êàãóó;
• òûí÷û êåòèï, àð êàíäàé íåðâäèê 

æå ïñèõèêàëûê ê\éã\éë\ðã\ ÷àë-
äûãóó;

• êàðà ñàðûê (áîîð öèððîçó) áîëóó.

Ýãåðäå àÿë êîø áîéëóó êåçèíäå íà÷àð òàìàêòàíñà, àíäà àíûí êàíû àçàéûï 
(àíåìèÿ), àëñûðàï, ò\ð\ò ó÷óðóíäà æå àíäàí êèéèí \ë=ï êàëóó êîðêóíó÷ó ÷îú 
áîëîò. Îøîíäîé ýëå, àÿëäûí áîþíàí ò=ø=ï êàëûøû, æå áîëáîñî áàëàñû \ë==, 
\ò\ êè÷èíåêåé æå ìàéûï ò\ð\ë=ø= ì=ìê=í.

ÒÀÌÀÊÒÀÍÓÓ:
ÄÅÍÑÎÎËÓÊ ÌÛÊÒÛ ÁÎËÓØ ¯×¯Í

ÊÀÍÄÀÉ ÒÀÌÀÊÒÀÍÓÓ ÊÅÐÅÊ?
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Òóóðà òàìàêòàíóó àð êàíäàé îîðóëàðãà òóðóøòóê áåðүүãө æàðäàì áåðåò.

Íà÷àð òàìàêòàíóó æîãîðóäà ñàíàëãàí ê\éã\éë\ðä=í íåãèçãè ñåáåáè áîëóøó 
ì=ìê=í. Íà÷àð òàìàêòàíóóíóí ýú æàìàí æåðè, àë äåíåíèí àð êàíäàé îîðóëàðãà 
(àéðûê÷à, èíôåêöèÿëàðãà) òóðóøòóê áåð== æ\íä\ìä==ë=ã=í àçàéòàò:

• Æàêøû òàìàêòàíãàí áàëäàðãà êàðàãàíäà íà÷àð òàìàêòàíãàí áàëäàðäà êàòóó 
è÷\òê\êò\í ÷àð÷àï êàëóó ê\ï áîëîò. 

• Áàëäàð íà÷àð òàìàêòàíãàí æåðëåðäå êûçûë÷à îîðóñó \çã\÷\ ÷îú êîðêóíó÷ 
òóóäóðàò. 

• Êóðãàê ó÷óê íà÷àð òàìàêòàíãàí àäàìäàðäà ê\á=ð\\ê êåçäåøèï, òåç ê=÷\éò. 

• Ñïèðò è÷èìäèêòåðèí ê\ï è÷êåíäåí áîëãîí êàðàñàðûê îîðóñó (áîîð öèððîçó) 
íà÷àð òàìàêòàíãàí àäàìäàðäà ê\á=ð\\ê êåçäåøèï, êàòóóðààê êàðìàéò. 

• Ñóóê òèéìå ñûÿêòóó, äåìåéäå æåúèë \ò==÷= îîðóëàð íà÷àð òàìàêòàíãàí 
àäàìäàðäà óçàêêà ñîçóëóï, ê=÷\ï, ê\ï ó÷óðäà \ïê\ ñåçãåí==ñ=íº àëûï êåëåò.

Òóóðà òàìàêòàíóó áåéòàïòûí ñàêàéûï êåòèøèíå  øàðò ò=ç\ò.

Àð ò=ðä==, àø áîëóìäóó òàìàêòàð àäàìäû îîðóëàðäàí ñàêòàï ãàíà êàëáàñòàí, 
äåíåíèí îîðóãà êàðøû ê=ð\ø== æ\íä\ìä==ë=ã=í æîãîðóëàòûï, àíû æåúèï ÷ûãóóãà 
æàðäàì áåðåò. Îøîíäóêòàí àäàì îîðóãàí êåçäå àø áîëóìäóó òàìàêòàðäàí ê\á=ð\\ê 
è÷èøè êåðåê. 

Òèëåêêå êàðøû, êýý áèð ýíåëåð áàëäàðû îîðóãàí æå è÷è \òê\í êåçäå ýì÷åê 
ýìèçáåé, àéðûì àø áîëóìäóó òàìàêòàðäû áåðãåíäè òîêòîòóï êîþøàò. Îøîíäîí 
óëàì áàëà àëñûðàï, îîðóãà òóðóøòóê áåðå àëáàé, ÷àð÷àï êàëûøû ì=ìê=í. Îîðó-
ãàí áàëäàðãà æàêøûëàï òàìàê áåð== çàðûë! Îîðóï êàëãàí áàëà òàìàê è÷êèñè 
êåëáåñå äà, àãà ýïòåï (áèð àéëàñûí òààï) òàìàê è÷èðèúèç. 

Áàëàãà òàìàê ìåíåí ñóþêòóêòó êààëàøûí÷à áåðèúèç. Ñàáûðäóó áîëóúóç, àíò-
êåíè îîðóãàí áàëàíûí òàìàêêà òàáèòè ê\ï òàðòïàéò. Äåìåê, òàìàêòû àç-àçäàí 
áîëñî äà, ê=í=í\ áèð íå÷å æîëó áåð== êåðåê. Ìûíäàí òûøêàðû, áàëà ê\ï ñóþêòóê 
è÷èï, ê=í=í\ áèð íå÷å æîëó çààðà êûëûï òóðóøó êåðåê. Ìóíó òåêøåðèï òóðóúóç. 
Ýãåðäå áàëà êîþó òàìàê è÷==ä\í áàø òàðòñà, àãà ñóþê áóëàìûê æàñàï áåðèúèç. 

Íà÷àð òàìàêòàíóóíóí áåëãèëåðè ê\ï÷=ë=ê ó÷óðäà àäàì áàøêà áèð îîðó ìå-
íåí îîðóï êàëãàíäà áàéêàëàò. Ìèñàëû, áèð íå÷å ê=í áîþ è÷è \òê\í áàëàíûí 
êîëó, áóòó æàíà áåòè øèøèï, äåíåñèíäå êàðà òàêòàð æå áóòóíäà ò=ë\ã\í æàðà-
ëàð ïàéäà áîëóøó ì=ìê=í. Áóë îîð ê\ò\ð\ìä=í áåëãèëåðè. Áàëàãà àð ò=ðä==, 
àø áîëóìäóó òàìàêòàí ê\á=ð\\ê áåðèï òóðóó çàðûë! Àíû ê=í=í\ áèð íå÷å èðåò 
òàìàêòàíäûðûúûç.

Îîðóãàíäà äà, àíäàí êèéèí äà æàêøûëàï òàìàêòàíóóíóí äåíñîîëóê =÷=í ìàà-
íèñè çîð. 

ÆÀÊØÛ ÒÀÌÀÊÒÀÍÓÓ ÆÀÍÀ ÒÀÇÀËÛÊÒÛ 
ÑÀÊÒÎÎ  –  ×ÛÚ ÄÅÍ ÑÎÎËÓÊÒÓÍ ÝÚ 
ÌÛÊÒÛ ÊÅÏÈËÄÈÃÈ.
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ÝÌÍÅ ¯×¯Í ÒÓÓÐÀ ÒÀÌÀÊÒÀÍÓÓ ÊÅÐÅÊ?
Òóóðà ýìåñ òàìàêòàíãàíäà, àäàìäûí äåíåñè àçûê çàòòàðäû æåòèøñèç àëûï 

êàëàò. Áóë àð êàíäàé òàìàêòàðäû æåòèøñèç è÷êåíäåí (÷àëà òîþíóó æå íà÷àð òàìàê-
òàíóó), äåíåãå êåðåê áîëãîí òàìàêòûí ò=ðë\ð=í è÷ïåãåíäåí (íà÷àð òàìàêòàíóóíóí 
\çã\÷\ ò=ðë\ð=) æå áåëãèë== áèð òàìàêòàðäû \ò\ ýëå ê\ï è÷êåíäåí (àÿáàé ñåìèðèï 
êåò==, 126-áåòòè êàðàúûç) áîëîò. 

Äåíåãå àçûê æåòèøñèçäèãè àð êàíäàé àäàìäàðäà áîëóøó ì=ìê=í, áèðîê àë 
ò\ì\íê=ë\ð =÷=í àéðûê÷à êîðêóíó÷òóó: 

• Áàëäàð =÷=í, àíòêåíè æàêøû \ñ=ï, äåíñîîëóêòàðû ÷ûú áîëóø =÷=í, àëàð ê\ï 
òàìàêòàíûøû êåðåê.

• Ò\ð\ò êóðàãûíäàãû àÿëäàð =÷=í (àéðûê÷à, àëàð êîø áîéëóó áîëñî æå ýì÷åê 
ýìèçèï æ=ðñ\), àíòêåíè \ç= äà îîðóáàé, äåíè ñàê áàëäàðäû ò\ð\ï, үé òèðè÷èëèãè-
íèí ê=íä\ë=ê ò=éø=ã=í òàðòûø =÷=í, àëàðãà êîøóì÷à òàìàê êåðåê. 

• Óëãàéãàí àäàìäàð =÷=í, ñåáåáè àëàðäûí òèøòåðè ò=ø=ï, äààì òàòóóñó íà÷àð-
ëàï, òàìàêòû æàêøû è÷å àëáàé êàëûøàò. Àëàð îîðóï êàëáàø =÷=í æàêøû òàìàê-
òàíûøû êåðåê. 

Íà÷àð òàìàêòàíãàí áàëà æàêøû \ñ=ï æåòèëáåéò. Áàøêà áàëäàðäàí àéûðìàëà-
íûï, àðûê áîëóï, áîþ êûñêà áîéäîí êàëàò. Ìûíäàé áàëäàð êûæûðëóó áîëóï, ê\ï 
ûéëàï, àç êûéìûëäàï, àç îéíîï, ê\ï îîðóøàò. Ýãåðäå îøîíó ìåíåí áèðãå áàëàíûí 
è÷è äà \òñº æå áàøêà æóãóøòóó îîðóëàðãà ÷àëäûêñà, àíäà àë îãîáåòåð àðûêòàï êå-
òåò. Áàëàíûí íà÷àð òàìàêòàíûï æ=ðã\íä=ã=í êîë áóë÷óúóíóí æîîíäóãóí ÷åíåï áèëñå 
áîëîò. 

Áàëàíûí æàêøû òàìàêòàíáàé æ=ðã\í=í àíûí êîë 
áóë÷óúóíóí æîîíäóãó ê\ðñ\ò\ò. 

Ýãåðäå 1 æàøòàí \òê\í áàëàíûí êîë áóë÷óúóíóí æîîíäóãó 
13,5 ñàíòèìåòðãå æåòïåñå (áóòó, êîëó æàíà áåòè òîëóê ê\ð=íñ\ 
äà), áóë àíûí íà÷àð òàìàêòàíûï æ=ðã\í=í áèëäèðåò. Ýãåðäå êî-
ëóíóí æîîíäóãó 12,5 ñàíòèìåòðäåí àç áîëñî, àíäà àíûí àáàëû 
\ò\ êîðêóíó÷òóó.

Áàëàíûí æàêøû æå íà÷àð òàìàêòàíûï æ=ðã\íä=ã=í àíûêòîîíóí äàãû áèð æàêøû 
ûêìàñû – àíû òàêàé òàðàçàãà òàðòûï òóðóó. Áèð æàøêà ÷åéèí àéûíà áèð æîëó, àíäàí 
êèéèí 3 àéäà áèð æîëó ñàëìàãûí \ë÷\ï òóðóó êåðåê. Äåíèñàê, æàêøû òàìàêòàíãàí 
áàëàíûí ñàëìàãû òàêàé \ñ=ï òóðàò. Áàëàíûí ñàëìàãûí êàíòèï \ë÷\\ æàíà ìåäèöè-
íàëûê êàðòàñûí êàíòèï êîëäîíóó êåðåêòèãè òóóðàëóó 21-á\ë=ìä\ àéòûëàò. 

Ê/Ò/Ð/ÌÄ+Í ÀËÄÛÍ ÀËÓÓ
Äåíñîîëóãóáóçäóí ÷ûú áîëóøó =÷=í, äåíåáèç ê\ï àçûê çàòòàðäû òàëàï êûëàò. 

È÷êåí òàìàãûáûç äåíåíèí ê\ïò\ã\í ìóêòàæäûêòàðûí êàíààòòàíäûðûï òóðóøó êå-
ðåê. Ýú íåãèçãèñè, àêòèâä== æàíà ê=÷ò== áîëóøóáóç =÷=í, è÷êåí òàìàãûáûç áèçãå æå-
òèøò== äåúãýýëäå êóáàò áåðèï òóðãàíû æàêøû. Àíäàí òûøêàðû, òàìàê äåíåáèçäèí 
àð êàéñû á\ë=êò\ð=í \ñò=ð==ã\, îúäîîãî æàíà êîðãîîãî äà æàðäàì áåðèøè êåðåê. 
Áóë =÷=í áèç ê=í ñàéûí àð ò=ðä== òàìàêòàðäû è÷èï òóðóøóáóç çàðûë.

13 1⁄2 ñì-
äåí êåì
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ÍÅÃÈÇÃÈ ÆÀÍÀ ÊÎØÓÌ×À ÀÇÛÊÒÀÐ
Ä=éí\ æ=ç=íä\ã= ýëäåðäèí áàñûìäóó á\ë=ã= áèð \ú÷\é, àðçàí àçûêòàðäû 

æåøåò. Æàøàãàí àéìàãûíà æàðàøà, áóë ê=ð=÷, æ=ã\ð=, òàðóó, áóóäàé, êàðò\øê\ 
æå áàíàí áîëóøó ì=ìê=í. Ìûíäàé íåãèçãè àçûêòàð àäàòòà äåíåíè ê=íä\ë=ê êå-
ðåêò== àçûê çàòòàð ìåíåí êàìñûç êûëûï òóðàò. 

Îøîíäîé áîëñî äà, íåãèçãè òàìàêòûí \ç= ãàíà àäàìäûí äåíñîîëóãóí ñàêòàé 
àëáàéò. Àíû áåëãèë== áèð êîøóì÷à àçûêòàð ìåíåí äà òîëóêòàï òóðãàí æàêøû. 
Áóë, àéðûê÷à, \ñ=ï êåëå æàòêàí áàëäàð, êîø áîéëóó æå ýì÷åê ýìèçãåí àÿëäàð 
æàíà óëãàéãàí àäàìäàð =÷=í ìààíèë==.      

Íåãèçãè òàìàêòû æåòèøò== \ë÷\ìä\ è÷èï òóðãàíûíà êàðàáàñòàí, æàø áàëà 
àðûêòàï, àëñûðàé áåðèøè ì=ìê=í. Íåãèçãè òàìàêòûí êóðàìûíäà ñóó ìåíåí ÷à-
ðûì \ò\ ê\ï áîëãîíäóêòàí, áàëàíûí \ñ=ï-æåòèë==ñ=í\ êåðåêò== àçûê çàòòàðäû 
àëà ýëåãèíäå ýëå, àíûí àøêàçàíû òîëóï êàëàò. 

Ìûíäàé áàëäàð êåðåêò== ê=÷-êóáàò àëûï òóðóø =÷=í, ò\ì\íê=ä\é 2 íåðñåíè 
êûëñà áîëîò:

1. /ò\ æàø, \ò\ àðûê æå æàêøû \ñï\é æàòêàí áå÷åë áàëàíû ê=í=í\ æîê äåãåíäå 
5 ìààë òàìàêòàíäûðóó êåðåê. Àíäàí òûøêàðû, òàìàêòàíóóëàðäûí àðàñûíäà 
äà æåúèë òàìàêòàí áåðèï òóðóúóç.

ÁÀËÀ ÎÎÇÓ ÁÎØÎÁÎÉ, ÒÎÎÊÊÎ 
ÎÊØÎÏ, ÄÀÉÛÌÀ ÁÈÐ ÄÅÌÅ 
“×ÎÊÓÏ” ÒÓÐÓØÓ ÊÅÐÅÊ.

2. Íåãèçãè òàìàãûíà \ñ=ìä=ê ìàéû, øåêåð æå áàë ñûÿêòóó æîãîðó êàëîðèÿëóó 
“êîøóì÷à àçûêòàðäû” àðàëàøòûðûï áåðèúèç. /ñ=ìä=ê ìàéûí æå êóðàìûíäà 
ìàé áàð æàúãàêòû, æåð æàúãàêòû æå \ñ=ìä=ê óðóêòàðûí (àéðûê÷à, àøêàáàê-
òûí æå ê=íæ=òò=í óðóêòàðûí) êîøóï áåðñåúèç, ýú æàêøû áîëîò.

Íåãèçãè òàìàêêà êîøóëóï áåðèëãåí æîãîðó êàëîðèÿëóó àçûêòàð äåíåãå êî-
øóì÷à êóáàò áåðèøåò. Îøîíäîé ýëå íåãèçãè òàìàêêà êîøóì÷à àçûêòàðäûí 2 àð 
áàøêà ò=ð=í êîøêîí æàêøû: 

1. Êîëäîí êåëèøèí÷å, áóóð÷àêòàð, ñ=ò, æóìóðòêà, æåð æàúãàê, áàëûê æàíà ýò ñûÿê-
òóó äåíåíèí \ñ=ø=í\ æàðäàì áåðãåí àçûêòàðäû (áåëîêòîðäó) êîøóï áåðèúèç.

2. Êûçãûëò-ñàðû æå ñàðû ì\ì\ë\ð ìåíåí æåð-æåìèøòåð (êî÷êóë-æàøûë æàëáû-
ðàêòóó ò=ðë\ð= äà) ñûÿêòóó äåíå êîðãîî÷ó àçûêòàðäû äà êîøóï áåðãåíãå àðà-
êåòòåíèúèç. Ìûíäàé òàìàê äåíåíè êåðåêò== âèòàìèíäåð æàíà ìèíåðàëäàð 
ìåíåí êàìñûç êûëàò (118-áåòòè êàðàúûç).

Ýãåðäå êóáàò áåð==÷= 
àçûê çàòòàðäû æå-
òèøò== \ë÷\ìä\ àëà 
ýëåêòå ýëå, áàëàíûí 
êóðñàãû òîþï êàëñà, 
àíäà àë àðûêòàï, àë-
ñûðàé áàøòàéò.

Ê=÷-êóáàòêà òîëóï 
òóðóó =÷=í, áàëà 
æàêøû áûøûðûëãàí 
ê=ð=÷ò= æîãîðóäà 
ê\ðñ\ò=ëã\íä\é 
\ë÷\ìä\ æåøè 
êåðåê.

Ýãåðäå ê=ð=÷ê\ 
áèð àç \ñ=ìä=ê 
ìàéûí êîøñîúóç, 
àíäà æîãîðóäàãû 
ñ=ð\òò\ ê\ðñ\-
ò=ëã\í \ë÷\ìä\ã= 
ýëå ê=ð=÷ æå-
òèøò==.
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НЕГИЗГИ АЗЫКТАР

ÒÓÓÐÀ ÒÀÌÀÊÒÀÍÓÓ ÄÅÍÑÎÎËÓÊÒÓ ÑÀÊÒÀÉÒ

Ñèçäèí =é-á=ë\ú=ç æåãåí “íåãèçãè àçûêòàð” àäàòòà äåíåíè êåðåêò== ê=÷-êóáàò 
æàíà àçûê çàòòàð ìåíåí (áèðîê áààðû ìåíåí ýìåñ) êàìñûç êûëàò. Íåãèçãè òà-
ìàêêà êîøóì÷à àçûêòàðäû êîøóï, àðçàí àø áîëóìäóó òàìàêòàðäû äàÿðäîîãî 
áîëîò. Äåíñîîëóãóúóçäóí ÷ûú áîëóøó =÷=í, áóë æåðäå àéòûëãàí òàìàêòàðäûí 
áàðäûê ò=ðë\ð=í è÷==í=í êåðåãè äåëå æîê. Ê\íã\í íåãèçãè òàìàãûúûçãà \ç=ú=ç 
æàøàãàí àéìàêòà êåçäåø==÷= “êîøóì÷à àçûêòàðäû” êîøóï æåúèç. Òàìàêêà 
ò\ì\íä\ ñàíàëãàí àð áèð òîïòîí “êîøóì÷à àçûêòàðäû” òàêàé êîøóóãà àðàêåò êû-
ëûúûç. 

Òàìàê-àø òàðìàãûíûí êûçìàòêåðëåðèíå ýñêåðò==: Áóë òèçìå àçûêòàð 
êàíäàé òîïòîðãî á\ë=í\\ð= æ\í=íä\ã= ìààëûìàòòû ãàíà ýëåñòåòêåíè ìåíåí, 
“íåãèçãè òàìàê” ìåíåí áèðãå êóáàò áåð==÷= àçûê çàòòàðãà áàé êîøóì÷à àçûê-
òàðäûí ìààíèë==ë=ã=í äà ê\ðñ\ò\ò. Áóë êàðàæàòû ÷åêòåë== =é-á=ë\ë\ð =÷=í 
\ò\ ìààíèë==.

Ò=ðë\ð=:

Äàí àçûêòàðû (áóóäàé, æ=ã\ð=, 
ê=ð=÷, òàðóó)
Êðàõìàëäóó òàìûðëàð (êàáàê÷à, 
êàðò\øê\)
Êðàõìàëäóó ì\ì\-æåìèøòåð (áà-
íàí, àëìóðóò, æ=ç=ì)

Ýñêå àëûúûç: Íåãèçãè òàìàêòàð 
– äåíåãå êóáàò áåð==í=í àðçàí áóëà-
ãû. Ìûíäàí òûøêàðû, äàí àçûêòàðû 
áåëîêêî, òåìèðãå æàíà âèòàìèíäåð-
ãå äà áàé êåëåò.

ÊÓÁÀÒ ÁÅÐ++×+ ÀÇÛÊÒÀÐ

Ò=ðë\ð=:
Ìàéëàð (\ñ=ìä=ê ìàéëàðû, æóó-
ãàí ìàé, ñàðû ìàé)
Ìàéëóó àçûêòàð (êîêîñ æàúãàãû, 
çàéòóí æåìèøè, ìàéëóó ýò)
Æàúãàêòàð* (æåð æàúãàê, áàäàì, êàäèìêè
æàúãàê)
/ñ=ìä=ê óðóêòàðû (àøêàáàêòûí, êîîíäóí,
ê=íæ=òò=í, ê=íêàðàìàíûí)
Òàòòóóëàð (øåêåð, áàë, ïàòîêà, êàíò êàìû-
øû)
  
* Ýñêå àëûúûç: Áåëîêòîðãî áàé áîë-
ãîíäóêòàí, æàúãàêòàð ìåíåí \ñ=ìä=ê 
óðóêòàðû äåíåíèí
\ñ=ø=í\ æàðäàì áåð==÷= òàìàêòàð 
êàòàðû àáäàí áààëóó.

ÄÅÍÅÍÈÍ /Ñ+Ø+Í/
ÊÅÐÅÊÒ++ ÀÇÛÊÒÀÐ
(áåëîêòîð) 

Ñààäàêòóóëàð (àø áóóð÷àê, 
ò\\ áóóð÷àê, òîáóÿ, æàñìûê)
Æàúãàêòàð (æåð æàúãàê, êàäèìêè æàú-
ãàê, áàäàì)
/ñ=ìä=ê óðóêòàðû (ê=íæ=òò=í, ê=íêàðà-
ìàíûí)
Æàíûáàðäàí \íä=ð=ëã\í àçûêòàð (ñ=ò, 
æóìóðòêà, ñûð, àéðàí, áàëûê, òîîê, ýò)

ДЕНЕНИ КОРГООЧУ 
А З Ы К Т А Р 
(витаминдер менен 

минералдар)

Æåð-æåìèøòåð 
(êî÷êóë-æàøûë æàëáûðàêòóó 
\ñ=ìä=êò\ð, ïîìèäîð, ñàáèç, 
àøêàáàê, êûçûë÷à, øàëãàì, 
êàïóñòà, ïèÿç, êàëåìïèð, 
ñàðûìñàê)
Ì\ì\-æåìèøòåð (àëìà, \ð=ê, 
øàáäàëû, àïåëüñèí, ìàíãî)

ÝÑÈÚÈÇÄÅ ÁÎËÑÓÍ: Áàë-
äàðãà òàìàêòû æåòèøò== 
\ë÷\ìä\ æàíà áàò-áàòòàí 
(ê=í=í\ 3-5 ìààë) áåðèï 
òóðóó êåðåê. Áóë òàìàêòûí 
ò=ðë\ð=í áåð==ä\í äà ìàà-
íèë==.
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ÁÀËÀÍÛÍ ÍÀ×ÀÐ ÒÀÌÀÊÒÀÍÛÏ ÆÀÒÊÀÍÄÛÃÛÍ 
ÊÀÍÒÈÏ ÁÈËÑÅ ÁÎËÎÒ?

Æàêûð àäàìäàðäûí áàëäàðû íà÷àð òàìàêòàíãàíäûê-
òàí, ê\ï ó÷óðäà àÿáàé àëñûç áîëóøàò. Æàêøû \ñ=ï ÷îúîþï, 
äåíñîîëóêòàðû ìûêòû áîëóøó =÷=í, àëàð àø áîëóìäóó 
òàìàêòàðäû ê\ï æåøè êåðåê. Íà÷àð òàìàêòàíóóäàí óëàì 
áîëãîí ê\ò\ð\ìä=í àð êàíäàé ò=ðë\ð= áàð:

Ê/Ò/Ð/ÌÄ+Í ÆÅÚÈË Ò+Ð+
Áóë êåúèðè òàðàãàí, áèðîê à÷ûê áèëèíáåãåí ò=ð=. Æàê-

øû òàìàêòàíãàí áàëàäàí àéûðìàëàíûï, íà÷àð òàìàêòàíãàí 
áàëàíûí áîþ äà, ñàëìàãû äà \ñï\éò. Êè÷èíåêåé æàíà àðûê 
áîëãîíó ìåíåí, ìûíäàé áàëà äåìåéäå ñûðòûíàí îîðóê÷àë 
\úä\íá\éò. Áèðîê íà÷àð òàìàêòàíãàíäûêòàí, àð êàíäàé èí-
ôåêöèÿëàðãà òóðóøòóê áåð==ã\ àíûí ê=÷= æåòïåéò.

Îøîíäóêòàí æàêøû òàìàêòàíãàí áàëàäàí àéûðìàëàíûï, 
àë êàòóóðààê îîðóï, ñàêàéûøû óçàêêà ñîçóëàò.

Ê\ò\ð\ì áîëóóíóí áóë ò=ð=í\í æàáûðêàãàí áàëäàðäûí 
è÷è ê\ï \ò=ï, ñóóê ê\ï òèéåò. Ñóóê òèéãåíäå îîðó óçàêêà ñîçóëóï, \ïê\ ñåçãåí==-
ñ=í\ \ò=ï êåòèøè ì=ìê=í. Íà÷àð òàìàêòàíãàí áàëäàð =÷=í êûçûë÷à, êóðãàê ó÷óê 
æàíà áàøêà æóãóøòóó îîðóëàð äà \ò\ êîðêóíó÷òóó. Áóë îîðóëàðäàí áàëäàð-
äûí ê\á= ÷àð÷àï êàëàò. 

Êàòóó îîðóï êàëà ýëåãèíäå, ìûíäàé áàëäàð =÷=í àòàéûí êàì ê\ð=ï, æàêøû-
ëàï òàìàêòàíäûðóó çàðûë. Ìûíà óøóë =÷=í àëàðäûí ñàëìàãûí æå êîë áóë÷óúó-
íóí æîîíäóãóí òàêàé \ë÷\ï òóðóóíóí ìààíèñè ÷îú. Áóë áàëàíûí æàêøû æå íà÷àð 
òàìàêòàíûï æ=ðã\í=í àíûêòàï, äàðûëîî ÷àðàëàðûí ýðòåðýýê ê\ð==ã\ æàðäàì 
áåðåò. 

Ê\ò\ð\ìä=í àëäûí àëóó =÷=í, òèéèøò== ê\ðñ\òì\ë\ðä= àòêàðûúûç. 

Ê/Ò/Ð/ÌÄ+Í ÎÎÐ Ò+Ð+
Áóë ýì÷åê ýìãåíäè ýðòå æå êàïûñòàí òîêòîòóï, êóáàò áåð==÷= àçûêòàðäû æå-

òèøò== \ë÷\ìä\ áàò-áàò æåï òóðáàãàí ûìûðêàé áàëäàðäà ê\ï êåçäåøåò. Ê\ò\-
ð\ì áîëóóíóí áóë ò=ð= áàëàíûí è÷è \òê\íä\ æå àë áàøêà æóãóøòóó îîðó ìåíåí 
îîðóãàí êåçäå áàøòàëàò. Ê\ò\ð\ìä=í îîð ò=ð=í\ ÷àëäûêêàí áàëäàðäû òåêøåð-
áåé òóðóï äåëå áèë==ã\ áîëîò. Íåãèçãè 2 ò=ð=:

ÊÓÐÃÀÊ Ê/Ò/Ð/Ì

Áóë áàëà òàìàêòû æå-
òèøò== æåáåéò. Àë êóð-
ãàê ê\ò\ð\ìä\í æàáûð 
òàðòûï æàòàò. Áàøêà÷à 
àéòêàíäà, áàëà à÷êà áî-
ëóï æ=ð\ò. Àíûí äåíåñè 
êè÷èíåêåé æàíà àðûê.

Áóë áàëàãà êîøóì÷à 
òàìàê áåð== çàðûë (àé-
ðûê÷à, êóáàò áåð==÷= 
òàìàêòàðäû).

áåòè  óëãàéãàí

àäàìäûêûíäàé áîëóï êàëàò

äàéûìà à÷êà áîëîò

è÷è êөөï òóðàò

\ò\ àðûê áîëîò

ñàëìàãû àÿáàé æåúèë.

ÁÓË ÁÀËÀÍÛÍ “ÒÅÐÈÑÈ ÌÅÍÅÍ Ñ//Ã+ 
ÝËÅ ÊÀËÃÀÍ” /ÚÄ/Í/Ò.
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ÍÛÌÄÓÓ Ê/Ò/Ð/Ì    
Áàëàíûí êîëäîðó, áóò-

òàðû æàíà áåòè øèøèï 
êåòåò. Ìûíäàé àáàë “íûìäóó 
êºòºðºì” äåï àòàëàò. Áóë äå-
íåíèí “êóðóëóø ìàòåðèàëû” 
áîëãîí êîøóì÷à àçûêòàðäû 
(áåëîêòîðäó) æå êóáàò áåð==÷= 
òàìàêòàðäû àç æåãåíäåí áîëîò.                                    
Íûì òàðòêàí æåðäå ñàêòàëûï, 
ê\ã\ð=ï êåòêåí áóóð÷àêòûí 
ò=ðë\ð=í, æàñìûêòû æàíà 
áàøêà æàøûë÷à-æåìèøòåðäè 
æåãåíäåí äà áîëóøó ì=ìê=í.

Ìûíäàé  àáàëãà ÷àëäûê-
êàí áàëà êóáàò áåð==÷= àçûê 
çàòòàðãà æàíà áåëîêòîðãî áàé 
òàìàêòàðäû ê\á=ð\\ê æåøè 
êåðåê (111-áåòòè êàðàúûç).

Îøîíäîé ýëå ýñêèðãåí, áó-
çóëãàí æàíà ê\ã\ð=ï êåòêåí òàìàêòàðäàí îîëàê áîëóúóç.

Ê/Ò/Ð/Ì ÁÎËÓÓÍÓÍ ÁÀØÊÀ Ò+ÐË/Ð+
Æàêûð àäàìäàðäà ê\ò\ð\ì áîëóóíóí ò=ðë\ð=í=í ê\ï÷=ë=ã= à÷êàëûêêà (êóðãàê 

ê\ò\ð\ì) æå áåëîêòóí æåòèøñèçäèãèíå (íûìäóó ê\ò\ð\ì) áàéëàíûøòóó áîëîò. 
Áèðîê ê\ò\ð\ìä=í äåíåãå áåëãèë== áèð âèòàìèíäåð ìåíåí ìèíåðàëäàð æåòèø-
ïåãåíäèêòåí óëàì ïàéäà áîëãîí áàøêà ò=ðë\ð= äà êåçäåøåò. Áóëàð æ\í=íä\ã= 
ìààëûìàòòû óøóë á\ë=ìä=í êèéèíêè áåòòåðèíåí æàíà áàøêà á\ë=ìä\ðä\í 
òàïñàúûç áîëîò:

• Áàëäàðäàãû “À” âèòàìèíè æåòèøïåãåíäåí óëàì ïàéäà áîëãîí øàì ñîêóð 
îîðóñó (226-áåòòè êàðàúûç).

• “Ä” âèòàìèíèíèí æåòèøñèçäèãèíåí óëàì ïàéäà áîëãîí èòèé (125-áåòòè êàðà-
úûç).

• Êóðàìûíäà áåëãèë== áèð âèòàìèíäåð áàð ì\ì\-æåìèøòåðäè, æàøûë÷à-æå-
ìèøòåðäè æàíà áàøêà àçûêòàðäû àç æåãåíäåí óëàì ïàéäà áîëãîí àð êàíäàé 
òåðè îîðóëàðû, îîçäóí è÷èíå æàíà ýðèíäåðãå ÷ûêêàí æàðàëàð æå êàíà-
ãàí á=éë\ (208÷è æàíà 232-áåòòåðäè êàðàúûç).

• Òåìèðäèí æåòèøñèçäèãèíåí áîëãîí êàíàçäûê (àíåìèÿ; 124-áåòòè êàðàúûç).

• Òàìàêòàãû éîääóí æåòèøñèçäèãèíåí óëàì ïàéäà áîëãîí áîãîê (130-áåòòè 
êàðàúûç).

Íà÷àð òàìàêòàíóóäàí óëàì ïàéäà áîëãîí îîðóëàð æ\í=íä\ã= ìààëûìàòòû 
“Ìåäèöèíàëûê êûçìàòêåðëåðäèí îêóï-=éð\í=ø=í\ æàðäàì” äåãåí êèòåï-
òèí 25-á\ë=ì=í\í æàíà “Àéûë æåðèíäåãè ìàéûï áàëäàð” äåãåí êèòåïòèí 
13÷= æàíà 30-á\ë=ìä\ð=í\í òàïñàúûç áîëîò.

÷à÷û ìåíåí 
òåðèñèíèí \ú= 
\÷\ò

êåáåòåñè áàé-
êóøòóêóíäàé 
áîëîò

êîëóíóí áóë÷óú 
ýòè àðûê áîëîò

á ó ë ÷ ó ú ä à ð û 
àëñûç áîëîò 
(îøåíòñå äà, 
òåðè àñòûíäà 
ìàé áîëóøó 
ì=ìê=í)

áåòè òîëóï, 
øèøèï êåòåò

áîþíóí \ñ=ø= 
òîêòîéò

äåíåñèíå æà-
ðàëàð ÷ûãûï, 
òåðèñè ò=ë\é 
áàøòàéò

áóòó-êîëó øè-
øèï  êåòåò

Àäåãåíäå áàëà øèøèé áàøòàéò. Êèéèí÷åðýýê áàøêà áåë-

ãèëåðè äà ïàéäà áîëîò.

ÁÓË ÁÀËÀ ÒÅÐÈÄÅÍ, Ñ//ÊÒ/Í ÆÀÍÀ
ÑÓÓÄÀÍ  ÃÀÍÀ ÒÓÐÃÀÍÑÛÉÒ.
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Áóë ñ=ð\òò\ã= ýíå äà, áàëà äà æàêûð =é-á=ë\ä\í. Àëàð ò\ð\ëã\íä\í òàðòûï 
ýëå íà÷àð òàìàêòàíûøàò. Àòàñû ýðòåäåí êå÷êå ÷åéèí êàðà òåðãå ò=ø=ï èøòå-
ãåíèíå êàðàáàñòàí, òàïêàí àê÷àñû =é-á=ë\ñ=í æàêøûëàï áàêêàíãà æåòïåéò. 
Ýíåíèí êîëóíäàãû òàêòàð – ïåëëàãðàíûí (ê\ò\ð\ì áîëóóíóí ò=ð=) áåëãèñè. Àë 
íåãèçèíåí æ=ã\ð= ìåíåí òàìàêòàíûï, áóóð÷àêòàð, æóìóðòêà, ì\ì\-æåìèø, ýò 
ñûÿêòóó àø áîëóìäóó àçûêòàðäû æàíà êî÷êóë-æàøûë æàëáûðàêòóó æàøûë÷à-
æåìèøòåðäè æåáåãåíäèêòåí äåíñîîëóãó áóçóëóï êåòêåí. 

Ýíå áàëàñûíà ýì÷åê ýìèçáåé êàëãàí. Áàëàñûí æ=ã\ð=ä\í æàñàëãàí áóëàìûê 
ìåíåí ãàíà òàìàêòàíäûðãàí. Àøêàçàíû æ=ã\ð=ã\ òîëãîíó ìåíåí, äåíåíèí \ñ=ï 
æåòèë==ñ=í\ êåðåêò== àçûê çàòòàð æåòèøñèç. Íàòûéæàäà ýêè æàøòàãû áóë áà-
ëàíûí àáàëû \ò\ îîðëîï êåòêåí. È÷è ÷åäèðåéèï ê\\ï, êàëãàí äåíåñè àðûêòàï, 
÷à÷û ò=ø=ï, áîþ \ñï\é êàëãàí. Äåìåéäåãèãå êàðàãàíäà, àêûë-ýñè äà æàé \í=êê\í. 
Ìóíóí áààðûí áîëòóðáîî =÷=í, ýíåëåð äà, áàëäàð äà æàêøûëàï òàìàêòà-
íûï òóðóøó êåðåê.
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ÊÀÐÀÆÀÒÛ ÄÀ, ÆÅÐÈ ÄÀ ÀÇ ÀÄÀÌÄÀÐ ÊÀÍÒÈÏ 
ÆÀÊØÛ ÒÀÌÀÊÒÀÍÛØÑÀ ÁÎËÎÒ?

À÷êàëûê ìåíåí íà÷àð òàìàêòàíóóíóí ñåáåïòåðè ê\ï. Ýú íåãèçãè ñåáåïòåðèíèí áèðè 
áóë – æàêûð÷ûëûê. Ä=éí\ æ=ç=íä\ã= \ëê\ë\ðä=í ê\ï÷=ë=ã=íä\ íåãèçãè áàéëûê ìåíåí 
æåðäè àç ñàíäàãû ãàíà àäàìäàð ýýëåøåò. Àëàð òàìàê áîëáîé òóðãàí òàìåêè ìåíåí êîôå-
íè \ñò=ð=ø\ò. Æàêûð àäàìäàð àäàòòà æåðäè èæàðàãà àëûøûï, àíäàí ò=øê\í ïàéäàíûí 
ê\á=í æåðäèí ýýñèíå áåðãåíãå àðãàñûç áîëóøàò. Æåð =ë=øò\ð= àäèëåòò==ë=ê ìåíåí 
á\ë=øò=ð=ëì\é=í÷\, à÷àð÷ûëûê æàíà íà÷àð òàìàêòàíóó ìàñåëåëåðè ÷å÷èëáåãåí 
áîéäîí êàëà áåðåò. 

Áèðîê àç ýëå àê÷à êåòèðèï, æàêøûëàï òàìàêòàíóóíóí æîëäîðó ê\ï. /çä\ð=í=í 
óêóêòàðûí êîðãîîãî ê=÷-êóáàò òîïòîî =÷=í äà æàêøûëàï òàìàêòàíóó êåðåê. “Àéûë-
äàãû ìåäèöèíàëûê êûçìàòêåðëåð =÷=í” äåãåí á\ë=ìä=í êá13-êá14-áåòòåðèíäå 
òàìàê-àø \íä=ð== äåúãýýëèí æîãîðóëàòóó òóóðàñûíäà áèð íå÷å ñóíóø àéòûëàò. 
Êîòîðóøòóðóï àéäîî æàíà àðûê ìåíåí ñóãàðóó àðêûëóó æåðäè ïàéäàëàíóóíóí 
äåúãýýëèí ê\ò\ðñ\ áîëîò. Îøîíäîé ýëå, áàëûê \ñò=ð==, ààðû áàãóó æå æåìèø 
áàêòàðûí îòóðãóçóó æîëäîðóí êàðàï ê\ðñ\ú=ç áîëîò. Ýãåðäå áóãà îêøîãîí ñóíóø-
òàðäûí =ñò=í\í á=ò àéûë æå áèð íå÷å =é-á=ë\ä\í òóðãàí òîï ÷îãóó èøòåñå, òàìàê-àø 
ìàñåëåñèí ÷å÷==ä\ äàëàé íåðñåëåðäè æàñîîãî áîëîò. 

Òàìàê-àø æàíà æåð ìàñåëåñè êàðàëûï æàòêàíäà, êîëóúóçäàãû æåð ÷åêòåëãåí ñàíäà-
ãû àäàìäû ãàíà áàãà àëà òóðãàíäûãûí ýñòåí ÷ûãàðáàúûç. Óøóë ñåáåïòåí êýý áèð\\ë\ð 
ê\ï áàëàëóó =é-á=ë\ë\ðã\ êàðàãàíäà ÷àêàí =é-á=ë\ë\ð æàêøûðààê æàøàéò äåãåí ïèêèð-
äå áîëóøàò. Áèðîê ê\ïò\ã\í æàêûð =é-á=ë\ë\ð =÷=í ê\ï áàëàëóó áîëóó ýêîíîìèêàëûê 
ìóêòàæäûê áîëóï ýñåïòåëåò. Áàëäàð 10-12 æàøêà òîëãîíäîí áàøòàï, \çä\ð=í\ êåòêåí 
÷ûãàøàãà ñàëûøòûðìàëóó ê\á=ð\\ê êèðåøå àëûï êåëå áàøòàøàò. Àíûí =ñò=í\, àòà-
ýíåëåðè êàðûãàíäà, áàëäàðû àëàðãà êàì ê\ð=ø\ò ýìåñïè. Ê\ï áàëàëóó àòà-ýíåëåðäèí 
àëàðäû áàêêàí áàëäàðû äà ê\ï áîëîò. 

Êûñêàñûí àéòêàíäà, ñîöèàëäûê æàíà ýêîíîìèêàëûê êîîïñóçäóêòóí æîêòóãó àòà-ýíåëåð-
äè ê\ï áàëàëóó áîëóóãà ò=ðò\ò. Àäàìäàðäûí ñàíû ìåíåí æåðäèí ê\ë\ì=í=í îðòîñóíäàãû 
òåú ñàëìàêòóóëóêòó òàáûø =÷=í àäàìäû àç áàëàëóó áîëóóãà =íä\\ ìåíåí ãàíà áóë îîð 
ìàñåëåíè ÷å÷==ã\ áîëáîéò. Æàêûð÷ûëûê ìàñåëåñèí æåð =ë=øò\ð=í àäèëåòò==ë=ê ìåíåí 
êàéðà á\ë=øò=ð=ï, àäèëåòò== àéëûê àêûëàðäû ò\ë\\ æàíà áóãà îêøîãîí áàøêà ÷àðàëàðäû 
ê\ð== àðêûëóó ÷å÷== êåðåê. Îøîíäî ãàíà àäàìäàð ÷àêàí =é-á=ë\ë== áîëóï, àäàìäàðäûí 
ñàíû ìåíåí æåðäèí ê\ë\ì=í=í îðòîñóíäàãû òåú ñàëìàêòóóëóê ìàñåëåñè ÷å÷èëåò. (Ñîöè-
àëäûê, äåíñîîëóê æàíà òàìàê-àø ê\éã\éë\ð=í ÷å÷== æîëäîðó æ\í=íä\ “Ìåäèöèíàëûê 
êûçìàòêåðëåðäèí îêóï-=éð\í=ø=í\ æàðäàì” äåãåí êèòåïòåí êàðàúûç.) 

Êîëäî àê÷à ÷åêòåë== áîëãîí ó÷óðäà àíû ñàðàìæàëäûê ìåíåí ïàéäàëàíà áè-
ë==í=í ìààíèñè ÷îú. Áóë êûçìàòòàøóó æàíà êåëå÷åê æ\í=íä\ îéëîíóó äåãåíäè 
áèëäèðåò. Ê\ï ó÷óðäà êåìáàãàë =é-á=ë\í=í àòàñû êîëóíäàãû áèð àç àê÷àíû 
àø  áîëóìäóó òàìàêêà, æóìóðòêà áàñêàí òîîêêî æå =é-á=ë\ñ=í=í äåí ñîîëóãóí 
æàêøûðòóóãà æóìøàãàíäûí îðäóíà òàìåêè ìåíåí ñïèðò è÷èìäèêòåðèíå êîðîòóï 
æîê êûëàò. ×îãóëóï àëûï è÷êåíäåí ê\ð\, ýðêåêòåð ñîî êåçèíäå æîëóãóøóï, äåí 
ñîîëóê ê\éã\éë\ð=í\ æîîï èçäåï, îîð ìàñåëåëåðäè ÷å÷ñå, îú áîëìîê. 

Êýý áèð ýíåëåð êîëóíà òèéãåí àê÷àãà æóìóðòêà, ñ=ò, æàúãàê æàíà áàøêà óøóë ñûÿêòóó 
àø áîëóìäóó àçûêòàðäû ñàòûï àëãàíäûí îðäóíà áàëäàðûíà ìîìïîñóé ìåíåí òàòòóó 
ñóóñóíäóêòàðäû ñàòûï áåðèøåò. Áàëäàðäûí ê\ú=ë=í àëóó, àëáåòòå, æàêøû, áèðîê äåí- 
ñîîëóêòó ÷ûúäîî =÷=í, àê÷àúûçäû ïàéäàëóó òàìàêòàðäû ñàòûï àëãàíãà êîðîòêîíóúóç 
äóðóñ. Ýíåëåð ìåíåí êåúåøèï, òóóðà ÷å÷èìäåðäè ÷îãóó èçäåúèç. 

ÝÃÅÐÄÅ ÑÈÇÄÈÍ ÁÈÐ ÀÇ ÃÀÍÀ ÀÊ×ÀÚÛÇ ÁÎËÓÏ, ÁÀËÀÚÛÇÄÛ

ÄÅÍÈÑÀÊ /ÑÒ+ÐÃ+Ú+Ç ÊÅËÑÅ:

ÌÎÌÏÎÑÓÉ ÌÅÍÅÍ ÒÀÒÒÓÓ ÑÓÓÑÓÍÄÓÊÒÀÐÄÛ ÑÀÒÛÏ ÁÅÐÃÅÍÄÈÍ 

ÎÐÄÓÍÀ 2 ÆÓÌÓÐÒÊÀ ÆÅ ÁÈÐ ÓÓ× ÆÀÚÃÀÊ ÑÀÒÛÏ ÁÅÐÈÚÈÇ.
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ÀÐÇÀÍ ÁÀÀÄÀÃÛ ÆÀÊØÛ ÀÇÛÊÒÀÐ:
Ä=éí\ æ=ç=íä\ã= ýëäåðäèí ê\á= êðàõìàëäóó àçûêòàðäû ê\ï æåøåò. Àë ýìè äåíå-

ãå êîøóì÷à êóáàò áåð==÷=, äåíå \ñò=ð==÷= æàíà êîðãîî÷ó êîøóì÷à àçûêòàðäû òàìàê-
êà ïàéäàëàíûøïàéò. Ìóíóí ñåáåáè – êîøóì÷à àçûêòàðäûí êºá= (àéðûê÷à, ñ=ò ìåíåí 
ýò ñûÿêòóóëàð) êûìáàò áîëîò. 

Ýëäèí ê\á=íä\ ìàëäàí \íä=ð=ëã\í àçûê çàòòàðäû ñàòûï àëóóãà êàðàæàò æåòèø-
ïåéò. Àíûí =ñò=í\, ìàëäàí \íä=ð=ëã\í àçûêòàðäûí ê\ë\ì=í ê\á\éò=ø =÷=í, ìàëäûí 
ñàíûí ê\á\éò== òàëàï êûëûíàò. Áóë =÷=í êåíåí æàéûòòàð êåðåê. Êåäåé =é-á=ë\ 
êûìáàò òóðãàí ýò ìåíåí áàëûêòûí îðäóíà æ=ã\ð= æå ê=ð=÷ ñûÿêòóó íåãèçãè 
àçûê ìåíåí áèðãå àø áóóð÷àêòû, ò\\ áóóð÷àêòû, òîáóÿíû, æàñìûêòû æàíà æåð 
æàúãàêòû \ñò=ð=ï æå ñàòûï àëûï, æàêøû òàìàêòàíóó ìàñåëåñèí ÷å÷ñå áîëîò.

Áåëîêòîð ìåíåí áàøêà êîøóì÷à àçûê çàòòàðäûí áàñûìäóó á\ë=ã= 
\ñ=ìä=êò\ðä\í àëûíãàíäà, àäàìäûí äåíèñàê áîëóï, ê=÷-êóáàòêà òîëîò.

Îøåíòñå äà, =é-á=ë\í=í àê÷à êàðàæàòû æåòêåí ó÷óðäà ìàëäàí \íä=ð=ëã\í 
àçûêòàð ìåíåí äà òàìàêòàíûï òóðóó êåðåê, àíòêåíè \ñ=ìä=êò\ðä\ äåíåíèí \ñ=ø=í\ 
æàðäàì áåð==÷= áåëîêòîð ê\ï áîëãîíó ìåíåí, äåíåãå çàðûë áåëîêòîðäóí áàøêà 
ò=ðë\ð= æåòèøñèç. 

Àð ò=ðä== \ñ=ìä=ê àçûêòàðûí æåãåíãå àðàêåòòåíèúèç. /ñ=ìä=êò\ð äåíåíè 
ò=ðä== áåëîêòîð, âèòàìèíäåð æàíà ìèíåðàëäàð ìåíåí êàìñûç êûëûøàò. Ìè-
ñàëû, àø áóóð÷àê ìåíåí æ=ã\ð=í= \ç-\ç=í÷\ æåãåíãå êàðàãàíäà, àëàðäû ÷îãóó 
æåãåí äåíåíèí êåðåêò\\ë\ð=í àëäà êàí÷à ê\á=ð\\ê òîëóêòàéò. Áàøêà æàøûë÷à-
æåìèøòåðäè êîøñîúóç, àíäàí äà æàêøû áîëîò. 

Âèòàìèíäåðäè, ìèíåðàëäàðäû æàíà áåëîêòîðäó àðçàí áààäà ê\á=ð\\ê àëóó 
áîþí÷à áèð êàòàð êåúåøòåð: 
1. Ýì÷åê ñ=ò. Àë ûìûðêàéäûí äåíñîîëóãó =÷=í ýú ïàéäàëóó æàíà ýú àðçàí 

òàìàê áîëóï ýñåïòåëåò. Áàëàíûí ýíåñè áåëîêêî áàé 
æàøûë÷à-æåìèøòåðäè ê\ï æåñå, ñ=ò= áàëàñû =÷=í 
ýú ïàéäàëóó áîëîò. Ýì÷åê ñ=ò ýú ïàéäàëóó òàìàê ãàíà 
ýìåñ, àë àê÷àíû äà ûñûðàï êûëáàéò, îîðóëàðäàí äà 
ñàêòàéò. 

2. Æóìóðòêà æàíà òîîêòóí ýòè. Æóìóðòêà  – ê\ïò\ã\í 
àéìàêòàðäà æàíûáàðäàí àëûíóó÷ó áåëîêòîðäóí ýú àð-
çàíû  æàíà ýú ïàéäàëóóñó. Àíû æàêøû áûøûðûï, ýì-
÷åê ýìáåãåí áàëàíûí òàìàãûíà êîøóï áåð==ã\ áîëîò. 
Æå áîëáîñî áàëà áèð àç ÷îúîéãîíäî, àíû ýì÷åê ñ=ò 
ìåíåí êîøî áåðñåúèç áîëîò. Æóìóðòêàíû áåð==ä\í 
ìóðóí, àíû æàêøûëàï áûøûðóó êåðåê. 
Æóìóðòêàíûí êàáûãûí êàéíàòûï àëûï, àáäàí ìàé-

äàëàï, òàìàêêà êîøóï æåñå, áóë äåíåñèíå æàðà ÷ûêêàí, 
òèøòåðè áîøîãîí æå áóë÷óúäàðû ò=é=ë=ï êàðûøêàí êîø 
áîéëóó àÿëäàðäûí äåíåñèí êåðåêò== êàëüöèé ìåíåí êàì-
ñûç êûëàò. 

Òîîê ìåíåí =íä=êò=í ýòè áåëîêêî áàé êåëåò. Áàøêà 
àçûêòàðäàí àéûðìàëàíûï, àë àðçàí, àø áîëóìäóó àçûê-
òàðäûí êàòàðûíà êèðåò (àéðûê÷à, =é-á=ë\ òîîê ìåíåí 
=íä=êò= \ç= áàêñà). 
3. Áîîð, æ=ð\ê, á\éð\ê æàíà êàí. Áóëàð áåëîêòîðãî, 

âèòàìèíäåðãå æàíà òåìèðãå (êàíàçäûêêà êàðøû) \ò\ 
áàé æàíà ýòêå ñàëûøòûðìàëóó àðçàí áîëóøàò. Áóë 
êàòàðãà áàëûêòû äà êîøñî áîëîò.
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4. Àøáóóð÷àê, ò\\ áóóð÷àê, òîáóÿ, æàñìûê æàíà áàøêà 
ñààäàêòóóëàð áåëîêêî áàé, áààñû àðçàí àçûêòàðäûí 
áèðè. Àëàð æàúûäàí \í\ áàøòàãàíäà âèòàìèíäåðè ê\ï 
áîëîò. Àø áóóð÷àêòû æàêøûëàï áûøûðûï, àíàí ýëåêòåí 
\òê\ð=ï æå êàáûãûíàí àæûðàòûï, ìàéäàëàï, ûìûðêàéãà 
òàìàê êûëûï áåðñåúèç áîëîò. 
Àø áóóð÷àê, ò\\ áóóð÷àê, òîáóÿ æàíà áàøêà ñààäàê- 

òóóëàð áåëîêêî áàé êåëèï, àðçàí òóðãàíäûãû ìåíåí ãàíà 
áààëóó ýìåñ. Ýãåðäå áóëàðäû \ñò=ðñ\ú=ç, àíäà æåðèúèç 
ñåìèðèï, áàøêà \ñ=ìä=êò\ðä= \ñò=ð==ã\ æàêøû øàðòòàð 
ò=ç=ë\ò. Îøîíäóêòàí, \ñ=ìä=êò\ðä= êîòîðóøòóðóï àé-
äàñàúûç æàíà áàøêà \ñ=ìä=êò\ð ìåíåí àðàëàøòûðûï 
\ñò=ðñ\ú=ç, æàêøû áîëîò (êá13-áåòòè êàðàúûç). 
5. Êî÷êóë-æàøûë æàëáûðàêòóó æåð-æåìèøòåðäèí 

êóðàìûíäà áèð àç òåìèð ìåíåí áåëîê æàíà áèð òîï 
“À” âèòàìèíè áàð. Êûçûë÷àíûí, àø áóóð÷àêòûí, ò\\ 
áóóð÷àêòûí, òîáóÿíûí, àøêàáàêòûí æàíà êàáàê÷àíûí æàë-
áûðàêòàðû àáäàí àø áîëóìäóó êåëåò. Áóëàðäû êóðãàòûï, 
ìàéäàëàï, ûìûðêàéäûí áóëàìûãûíà àðàëàøòûðûï áåðñåúèç 
áîëîò.
Ýñêå àëûúûç: Êàïóñòà æàíà ñàëàò \úä== à÷ûê æàøûë æàë-

áûðàêòóó æàøûë÷àëàðäûí äåíåãå æóãóìäóóëóãó àçûðààê áîëîò. 
Îøîíäóêòàí, êî÷êóë-æàøûë æàëáûðàêòóó æàøûë÷à-æåìèøòåðäè 
\ñò=ðã\í=ú=ç ýëå îú.
6. Ýãåðäå ê=ð=÷, áóóäàé æàíà áàøêà äàí àçûêòàðûí êàáûãû-

íàí àæûðàòïàñàúûç, àëàðäûí êóðàìûíäàãû àçûê çàòòàð 
ñàêòàëûï, òàìàãûúûçäûí àø áîëóìäóóëóãó êûéëà æîãî-
ðóëàéò. Òîëóê ìàéäàëàíãàí äàí àçûêòàðûíàí àéûðìà-
ëàíûï, àí÷à ìàéäàëàíáàãàí ê=ð=÷ ìåíåí áóóäàéäûí êóðàìûíäà 
áåëîêòîð, âèòàìèíäåð æàíà ìèíåðàëäàð ê\á=ð\\ê áîëîò. 
ÝÑÊÅ ÀËÛÚÛÇ: Ýãåðäå áóóäàé, ê=ð=÷, æ=ã\ð= ìåíåí áàøêà äàí 

àçûêòàðûí áóóð÷àêòàð æå æàñìûê ìåíåí êîøî æåñåúèç, àíäà àëàð-
äûí êóðàìûíäàãû áåëîê äåíåãå æàêøûðààê ñèúèï, ïàéäàñû ê\á=ð\\ê 
òèéåò. 
7. Æàøûë÷à-æåìèøòåðãå, ê=ð=÷ê\ æàíà áàøêà \ñ=ìä=êò\ðã\ ñóóíó 

àç êóþï áûøûðûúûç. Ê\ï êàéíàòïàé áûøûðóó êåðåê, îøîíäî áó-
ëàðäûí êóðàìûíäàãû âèòàìèíäåð ìåíåí áåëîêòîð àçû-
ðààê æîãîëîò. Áûøûðãàíäàí êèéèí êàëãàí ñóóíó è÷èúèç, 
æå áîëáîñî ñîðïîãî æå áàøêà òàìàêêà êîëäîíóúóç. 

8. Æàïàéû ì\ì\-æåìèøòåð ìåíåí æåð-æåìèøòåðäèí 
ê\á= (êàðàãàò, êóëïóíàé, êîæîãàò, á=ëä=ðê\í,  æ.á.ó.ñ.) 
“Ñ” âèòàìèíè ìåíåí òàáèãûé êàíòêà áàé êåëåò. Àëàð êîøóì-
÷à êóáàò áåðèï, äåíåíè âèòàìèíäåð ìåíåí êàìñûç êûëàò. 
(Êýý áèð æàøûë÷à-æåìèøòåðäèí óóëóó áîëîðóí ýñèúèçäåí 
÷ûãàðáàúûç.) 

9. Òåìèð èäèøêå æå áîëáîñî ýñêè òåìèðäèí êåñèíäèñèí æå 
àòòûí òàêàñûí ñàëûï áûøûðûëãàí òàìàêêà òåìèð êîøóëóï, 
êàíàçäûêòàí (àíåìèÿäàí) ñàêòàéò.  Ïîìèäîðäóí êóðàìûíäà 
äà òåìèð ê\ï áîëîò. Îøîíäîé ýëå, ëèìîí øèðåñèíå áèð 
íå÷å ñààòêà áèð íå÷å ìûê ñàëûï, àíäàí ëèìîíàä æàñàï 
è÷ñåúèç äà áîëîò. Êàðà ÷àéäûí îðäóíà ê\ê ÷àé è÷èúèç, áóë 
äåíñîîëóêêà \ò\ ïàéäàëóó.
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10.Êýý áèð \ëê\ë\ðä\ ûìûðêàéëàð =÷=í ñîÿ áóóð÷àãû-
íàí, ïàõòàíûí ÷èãèòèíåí, êàéìàêòàí æå êóðãàòûë-
ãàí áàëûêòàí æàñàëãàí àðçàí áààäàãû òàìàêòàð 
÷ûãàðûëàò. Àëàðäûí êýý áèðëåðè áàøêàëàðûíàí 
äààìäóóðàê êåëèï, ê\ï÷=ë=ã= êåðåêò== çàòòàðäû 
æåòèøò== \ë÷\ìä\ êàìòûéò. Àëàðäû áóëàìûêêà, 
áûøûðûëãàí äàí àçûêòàðãà æå ûìûðêàéëàðäûí 
áàøêà òàìàãûíà êîøóï áåðñåúèç, àø áîëóìäóóëóãó 
àðòûï, àðçàíãà ò=ø\ò. 

ÂÈÒÀÌÈÍÄÅÐÄÈ ÝÌÍÅËÅÐÄÅÍ ÀËÃÀÍ ÎÚ: 
ÒÀÁËÅÒÊÀËÀÐÄÀÍÁÛ, ÄÅÍÅÃÅ ÑÀÉÌÀ 
ÄÀÐÛËÀÐÄÀÍÁÛ, ÑÈÐÎÏÒÎÐÄÎÍÁÓ ÆÅ 
ÒÀÌÀÊÒÀÍÁÛ?

Ò=ðë== òàìàê è÷èï, ì\ì\-æåìèøòåð ìåíåí æàøûë÷à-æåìèøòåðäè æåãåí 
àäàì äåíåñèí êåðåêò== âèòàìèíäåðäèí áàðäûãû ìåíåí êàìñûç êûëàò. Êóðàìûí-
äà âèòàìèíäåð áàð òàáëåòêàëàðäû, äåíåãå ñàéìà äàðûëàðäû æå ñèðîïòîðäó 
êîëäîíãîíäîí ê\ð\, æàêøûëàï òàìàêòàíãàí àðòûê.

Ýãåðäå äåíåúèçãå âèòàìèí êåðåê áîëñî, 
òàáëåòêà ìåíåí äåíåãå ñàéìà äàðûíûí 

îðäóíà æóìóðòêà ìåíåí àø áîëóìäóó áàøêà 
òàìàêòàðäû ñàòûï àëûúûç.

Êýýäå àø áîëóìäóó òàìàêòàð äàñòîðêîíäî òàðòûø áîëóï êàëàò. Ìóðäàòàí 
ýëå íà÷àð òàìàêòàíûï æ=ðã\í àäàì æàêøûëàï òàìàêòàíûï, ìûíäàí òûøêàðû 
âèòàìèíäåðäè äà è÷èï òóðóóñó êåðåê. 

È÷ìå âèòàìèíäåð äåíåãå ñàéìà âèòàìèíäåðäåé ýëå ïàéäàëóó, áèðîê áààñû 
àðçàíûðààê æàíà êîðêóíó÷ó àçûðààê áîëîò. Âèòàìèíäåðäè äåíåãå ñàéáàé ýëå 
êîþúóç! Àíäàí ê\ð\ àëàðäû àø áîëóìäóó òàìàê ò=ð=íä\ è÷èúèç.

Ýãåðäå âèòàìèíä== äàðû-äàðìåêòåðäè ñàòûï àëãàíû æàòñàúûç, àëàðäûí êóðà-
ìûíäà ò\ì\íê= âèòàìèíäåð ìåíåí ìèíåðàëäàðäûí áàð ýêåíäèãèí òåêøåðèúèç:

• Íèàöèí (íèàöèíàìèä)
• “Â

1
” âèòàìèíè (òèàìèí)

• “Â
2
” âèòàìèíè (ðèáîôëà-

âèí)

• Òåìèð (òåìèð ñóëüôàòû, æ.á.) 
– àéðûê÷à, êîø áîéëóó àÿëäàð =÷=í. 
Êàíû àç àäàìäàð =÷=í ïîëèâèòà-
ìèíä== òàáëåòêàëàðäàãû òåìèð 
àçäûê êûëàò, àëàðãà \ç=í÷\ òåìèð 
òàáëåòêàëàðûí áåð== êåðåê.

Ìûíäàí òûøêàðû, êýý áèð àäàìäàðäûí äåíåñèíå ò\ì\íê=ë\ð \çã\÷\ êåðåê:

• “À” âèòàìèíè
• “Ñ” âèòàìèíè (àñêîðáèí 

êû÷êûëäûãû)
• “Ä” âèòàìèíè
• Éîä (áîãîê îîðóñó ê\ï ó÷ó-

ðàãàí æåðëåðäå)

• Â6” âèòàìèíè (ïèðèäîêñèí), æàø 
áàëäàð æàíà êóðãàê ó÷óêòóí 
äàðûñûí è÷èï æ=ðã\í àäàìäàð 
=÷=í.

• Êàëüöèé; ñ=ò, ýæèãåé (ñûð) ñûÿê-
òóó àçûêòàðäàí æåòèøò== êàëü-
öèé àëà àëáàãàí áàëäàð æàíà 
ýì÷åê ýìèçãåí ýíåëåð =÷=í.

}æàø 
áàë-
ä à ð 
=÷=í
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Ì+Í/ÇÒÀÌÀÊ È×ÈÏ Æ+ÐÃ/Í ÊÅÇÄÅ (ÄÈÅÒÀ) ÎÎËÀÊ
ÁÎËÓÓ×Ó ÍÅÐÑÅËÅÐ

Ê\ï÷=ë=ê àäàìäàð îîðóï æàòêàí êåçäå è÷==ã\ áîëáîãîí æå çûÿí êåëòèðå òóðãàí 
òàìàêòàð áàð äåï èøåíèøåò. Ìûíäàé àäàìäàð òàìàêòàðäû “ûñûê” æàíà “ìóçäàê” 
äåï ýêèãå á\ë=ï, “ûñûê îîðó” êåçèíäå ûñûê òàìàêòû, àë ýìè “ìóçäàê îîðó” êåçèíäå 
ìóçäàê òàìàê è÷ïåø êåðåê” äåï îéëîøó ì=ìê=í. Îøîíäîé ýëå “òàìàêòûí êýý áèð 
ò=ðë\ð=í æàúû ò\ð\ã\í ýíåãå è÷==ã\ áîëáîéò” äåãåí èøåíèì äà êàëûïòàíûøû ûê-
òûìàë. Ìûíäàé èøåíèìäåðäèí êýý áèðëåðè æ\íä== áîëãîíó ìåíåí, áàøêàëàðûíûí 
ïàéäàñûíàí ê\ð\ çûÿíû ê\ï. “Îîðóãàí êåçäå è÷==ã\ áîëáîéò” äåï ýñåïòåëèíãåí òà-
ìàêòàð ê\ï÷=ë=ê ó÷óðäà áåéòàïòûí ñàêàéûøû =÷=í êåðåê áîëîò. 

Äåíèñàê àäàìãà êàðàãàíäà îîðóãàí àäàì àø áîëóìäóó òàìàêòàðäû ê\á=ð\\ê 
æåøè êåðåê. “Áåéòàïêà çûÿí êåëòèðå òóðãàí òàìàêòàí áåðèï àëáàéûí” äåï ñàðñà-
íàà áîëî áåðáåé, àíäàí ê\ð\ äåíñîîëóê =÷=í ïàéäàëóó òàìàêòàðäû: êóáàò áåð==÷= 
àçûêòàð ìåíåí áèðãå ì\ì\-æåìèøòåðäè, æåð-æåìèøòåðäè, æàøûë÷àëàðäû, áóóð-
÷àêòàðäû, êàäèìêè æàúãàêòû, æåð æàúãàêòû, ñ=òò=, ýòòè, æóìóðòêàíû æàíà áàëûêòû 
áåðèúèç. Äåìåéäå:

äåíèáèç ñîî êåçäå ïàéäàëóó áîëãîí òàìàêòàð 
îîðóãàí êåçäå äà ïàéäàëóó.

Îøîíóí ñûúàðûíäàé, äåíèáèç ñîî êåçäå çûÿí êåëòèðãåí íåðñåëåð îîðóãàí 
êåçäå àíäàí äà ê\ï çàëàëûí òèéãèçåò. Ò\ì\íê=ë\ðä\í îîëàê áîëóúóç:

• Ñïèðò è÷èìäèêòåðè áîîð, àøêàçàí, æ=ð\ê æàíà íåðâ îîðóëàðûí êîçãîéò æå 
ê=÷\ò=ï æèáåðåò. Îøîíäîé ýëå, àëàð ñîöèàëäûê ê\éã\éë\ðã\ äà àëûï êåëåò.

• ×ûëûì ÷åã==ä\í óëàì \í\ê\ò (óçàêêà ñîçóëãàí) æ\ò\ë, \ïê\í=í çàëàëäóó øè-
øèãè (ðàãû) æàíà áàøêà ê\ïò\ã\í îîðóëàð ïàéäà áîëóøó ì=ìê=í (149-áåòòè 
êàðàúûç). ×ûëûì ÷åã==, àéðûê÷à, êóðãàê ó÷óê, ìóóíòìà æàíà áðîíõèò ñûÿêòóó 
\ïê\ äàðòòàðû ìåíåí îîðóãàí àäàìäàð =÷=í \ò\ çûÿíäóó.

• Ýãåðäå ìàéëóó òàìàêòàí \ò\ ê\ï æåñåúèç æå êîôåíè \ò\ ê\ï è÷ñåúèç, áóë 
àøêàçàí æàðàñûí æàíà è÷åãè-êàðûíäûí áàøêà îîðóëàðûí ê=÷\ò=ø= ì=ìê=í.

• Êàíò ìåíåí òàòòóóëàðäû \ò\ ê\ï æåñåúèç, áóë òàáèòòè áóçóï, òèøòè ÷èðèòåò. 
Îøîë ýëå ó÷óðäà áàøêà òàìàêêà áèð àç êîøóëóï áåðèëãåí êàíò áåéòàïòûí æå 
íà÷àð òàìàêòàíãàí æàø áàëàíûí äåíåñèíå êåðåêò== ê=÷-êóáàò áåðåò. 

Êýý áèð îîðóëàðäà áåëãèë== áèð òàìàêòàðäû æåá\\ òàëàï êûëûíàò. Ìèñàëû, 
êàí áàñûìû ê\ò\ð=ëã\í, êýý áèð æ=ð\ê îîðóëàðû áàð æå áóòòàðû øèøèãåí àäàì-
äàð òóçäó àç êîëäîíãîíó æå òàïòàêûð ýëå êîëäîíáîé êîéãîíó îú. Àøûê÷à òóç ý÷ 
êèìãå ïàéäà àëûï êåëáåéò. Àøêàçàí æàðàñû ìåíåí äèàáåò îîðóñóíäà äà àòàéûí 
ì=í\çòàìàê òàëàï êûëûíàò (127÷è æàíà 128-áåòòåðäè êàðàúûç). 

÷ûëûì 
÷åã==ä\í

ñïèðò è÷èìäèêòåðèíåí 
(è÷êèëèêòåí)

ìàéëóó òàìàêòàðäàí

êàíò ìåíåí òàòòóóëàðäû 
ê\ï æåãåíäåí

êîôåíè ê\ï è÷êåíäåí
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ÆÀØ ÁÀËÄÀÐ +×+Í ÝÚ ÆÀÊØÛ Ì+Í/ÇÒÀÌÀÊ (ÄÈÅÒÀ) 
/Ì+Ð+Í+Í ÀËÃÀ×ÊÛ 6 ÀÉÛÍÄÀ:

6 àéãà ÷åéèíêè áàëàãà ýíå ýì÷åê ñ=ò=í ãàíà áåðèï, áàøêà òàìàê áåðá\\ã\ 
òèéèø. Ûìûðêàé =÷=í ýíå ñ=ò= áàðäûê àòàéûí äàÿðäàëãàí áàëäàð òàìàêòàðû 
ìåíåí ñ=òò\ðä\í ïàéäàëóó æàíà òàçà áîëóï ýñåïòåëåò. Ýì÷åê ñ=ò ûìûðêàéäû 
è÷\òê\ê ìåíåí áàøêà æóãóøòóó îîðóëàðäàí ñàêòàéò. Àáà-ûðàéû ûñûê áîëñî äà, 
ýì÷åê ñ=òò\í òûøêàðû ñóó æå ÷àé áåðáåé ýëå êîéãîí æàêøû. 

Êýý áèð ýíåëåð ýì÷åê ñ=ò=í áàëà =÷=í æàãûìñûç æå àç äåï, ýìèçãåíäè ýðòå ýëå 
òîêòîòóï êîþøàò. ×ûíäûãûíäà, ýíå \ò\ àðûê æàíà àëñûç áîëñî äà, ýì÷åê ñ=ò= 
ûìûðêàé =÷=í äàéûìà àø áîëóìäóó òàìàê áîëóï áåðåò. 

Ýãåðäå ýíå ÆÈÊÑ (ÑÏÈÄ) ìåíåí îîðóñà æå àíäà ÊÈÂ (ÂÈ×) áàð áîëñî, àíäà 
îîðó ûìûðêàéãà ýì÷åê ñ=ò àðêûëóó æóãóøó ì=ìê=í. Áèðîê òàçà ñóóíó êîëäîíóó-
ãà êåðåêò== øàðò æîê áîëñî, ûìûðêàé ÆÈÊÑ îîðóñóíàí ìóðóí ýëå è÷\òê\êò\í, äåíå 
ñóóñóçäàíóóñóíàí æå íà÷àð òàìàêòàíóóäàí óëàì ÷àð÷àï êàëûøû ûêòûìàë. Ìûíäàé 
ó÷óðäà =é=ú=ç ìåíåí àéûëûúûçäàãû àáàëäû òóóðà áààëàï, ýìíå êûëóó êåðåêòèãèí 
\ç=ú=ç ãàíà ÷å÷å àëàñûç. 

Äýýðëèê áàðäûê ýíåëåð ýì÷åê ñ=ò= ìåíåí áàëäàðûí òîþíäóðà àëûøàò:
• Ñ=ò= òàðòûëûï êåòïåø =÷=í, ýíå áàëàíû òåç-òåç ýìèçèï, îøîíäîé ýëå \ç= æàê-

øû òàìàêòàíûï, ñóþêòóêòó ê\ï è÷èï òóðóøó êåðåê.
• Ûìûðêàé 6 àéãà òîëìîþí÷à, àãà êîøóì÷à òàìàê áåðáåúèç. Ýãåðäå áàøêà òàìàê 

áåð==ã\ òóóðà êåëñå, àíäà áåðåðäåí ìóðóí àãà äàéûìà ýì÷åê ñ=ò=í ýìèçèúèç. 
• Ýãåðäå ýì÷åêòåí ñ=ò àç ÷ûêñà æå òàêûð ÷ûêïàé êàëñà, àíäà ýíå \ç= æàêøûëàï 

òàìàêòàíûï, ñóþêòóêòó ê\ï è÷èï, ûìûðêàéãà ýì÷åêòè áàò-áàò ýìèçå áåðèøè 
êåðåê. Ýì÷åê ýìèçãåíäåí êèéèí ñ=òò=í áàøêà ò=ð=í (ìèñàëû, óéäóí æå ý÷êèíèí 
êàéíàòûëãàí ñ=ò=í, ñàêòàëìà ñ=òò= æå ê=ëìàéäà ò=ð=íä\ã= êóðãàòûëãàí ñ=òò=) êè-
÷èíåêåé ÷ûíûãà (øèøåãå ýìåñ) êóþï áåðñåúèç áîëîò. Ìûíäàé ñ=òò\ðã\ øåêåð æå 
\ñ=ìä=ê ìàéûí êîøóúóç. 
Ýñêå àëûúûç: Êàíäàé ãàíà ñ=ò áîëáîñóí, àãà àëäûí àëà êàéíàòûëãàí, áèð àç 

æûëûìûê ñóóíó êîøóó êåðåê. 
Ò\ì\íä\ òóóðà äàÿðäàëãàí ñ=ò ìåíåí ñóó àðàëàøìàñûíûí 2 ò=ð= áåðèëãåí: 

êàéíàòûëûï ìóçäàòûëãàí óé ñ=ò=í=í 2 á\ë=ã=

êàéíàòûëûï ìóçäàòûëãàí ñóóäàí 1 á\ë=ê,

1 àø êàøûê øåêåð æå \ñ=ìä=ê ìàéûí

êàéíàòûëãàí ñàêòàëìà ñ=òò=í 2 á\ë=ã=

êàéíàòûëûï ìóçäàòûëãàí ñóóäàí 3 á\ë=ê,

1 àø êàøûê øåêåð æå \ñ=ìä=ê ìàéûí

Ýãåðäå ê\ê ñ=òò= êîëäîíãîíó æàòñàúûç, àíäà \ñ=ìä=ê ìàéûíàí äàãû áèð êàøûê 
êîøóúóç. 
• Ì=ìê=í áîëñî, ñ=ò ìåíåí ñóóíó êàéíàòûúûç. Áàëàãà ñ=òò= øèøå ìåíåí áåð-

ãåíäåí ê\ð\ êè÷èíåêåé ÷ûíû (æå ÷ûíû æàíà êàøûê) ìåíåí áåðãåíèúèç îú. 
Øèøå ìåíåí óï÷óíó äàéûìà òàçà êàðìîî êûéûí áîëãîíäóêòàí, è÷\òê\êò= æå áàø-
êà æóãóøòóó îîðóíó æóãóçóï àëûøûúûç ì=ìê=í (154-áåòòè êàðàúûç). Ýãåðäå ñ=òò= 
øèøå ìåíåí áåðñåúèç, àíäà äàéûìà ýú àëäû øèøåíè êàéíàòûï, óï÷óíó ûñûê 
ñóóãà æóóï àëóó êåðåê. 

• Ýãåðäå áàëàãà ñ=ò ñàòûï áåð==ã\ ì=ìê=í÷=ë=ã=ú=ç æîê áîëñî, àíäà ê=ð=÷ò\í, 
æ=ã\ð=ä\í æå áàøêà äàí àçûãûíàí ñóþê áóëàìûê æàñàï áåðèúèç. Êîëóúóçäàí 
êåëñå, áóëàìûêêà àêòàëãàí áóóð÷àê, æóìóðòêà, ýò, òîîêòóí ýòèí æå áåëîêòóó 
áàøêà àçûêòàðäû êîøóï áåðèï òóðóúóç. Áóëàðäû àÿáàé ìàéäàëàï ýçèï, ñóþëòóï 
áåð== êåðåê. Ì=ìê=í áîëñî, øåêåð ìåíåí \ñ=ìä=ê ìàéûí êîøóï è÷èðãåí æàêøû.

ÝÑÊÅÐÒ++: Áàëàãà æ=ã\ð=ä\í æàñàëãàí áóëàìûêòû æå ê=ð=÷ò=í êàé-
íàòûëãàí ìàúûçûí ãàíà áåð== æåòèøñèç. Áóëàð ìåíåí ÷åêòåëãåí áàëà 
æàêøû \ñ=ï-÷îңî¸ àëáàéò. Áàëà òåç ýëå îîðóï, ÷àð÷àï êàëûøû ì=ìê=í. 
Áàëàãà íåãèçãè òàìàãû ìåíåí áèðãå êîøóì÷à àçûêòàðäû äà áåð== êåðåê.
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ÆÈÊÑ ìåíåí îîðóãàí æå ÊÈÂ æóêêàí ýíåëåð =÷=í: Áóë îîðó ýíåäåí áàëàãà ýì÷åê ñ=ò 
àðêûëóó æóãóøó ì=ìê=í. 6 àéäàí êèéèí áàëà ÷îúîþï, è÷\òê\êò\í ÷àð÷àï êàëóó êîðêóíó-
÷ó àçàÿò. Îøîíäî ýì÷åê ýìèçãåíäè òîêòîòóï, ìûíäàí êèéèí áàëàãà áàøêà òàìàêòàðäû 
æàíà áàøêà ñ=òò\ðä= (ìèñàëû, ìàëäûí ñ=ò=í) áåðå áàøòîî êåðåê. Îøåíòèï áàëàíûí 
ÆÈÊÑ ìåíåí îîðóï êàëóó êîðêóíó÷óí àçàéòñà áîëîò. 

ÑÀÊ ÁÎËÓÚÓÇ: 6 àéäàí 2 æàøêà ÷åéèíêè áàëàäà íà÷àð òàìàêòàíóóäàí óëàì ê\ò\ð\ì 
áîëóó êîðêóíó÷ó ê\á=ð\\ê áîëîò. 6 àéäàí êèéèí ýì÷åê ñ=ò áàëàãà æåòèøåðëèê êóáàò 
áåðå àëáàé êàëàò. Ìûíäàé ó÷óðäà áàëàãà áàøêà òàìàêòàí äà êîøóï áåð== êåðåê. Ê\ï 
ó÷óðäà áàëàãà áåðèëãåí òàìàêòàð äà æåòèøåðëèê êóáàò áåðå àëáàéò. Ýíå ýì÷åê ýìèçãå-
íèí äà òîêòîòî òóðãàí áîëñî, àíäà áàëàíûí àáàëû îãî áåòåð íà÷àðëàï êåòèøè ì=ìê=í.
Áóë æàøòàãû áàëàíûí îîðóáàé, äåíèñàê áîëóøó =÷=í:

6 ÀÉÄÀÍ 1 ÆÀØÊÀ ×ÅÉÈÍ:

1.  Ì=ìê=í áîëñî, áàëàãà 2 æå 3 æàøêà ÷åéèí ýì÷åê ýìèçå áåðèúèç. 
2. 6 àéëûê êåçäåí áàøòàï ýì÷åê ñ=ò ìåíåí áèðãå áàøêà òàìàêòàðäû äà áåðå 

áàøòàúûç. Àäåãåíäå áàëàãà ýì÷åê ýìèçèï, àíäàí êèéèí ãàíà áàøêà òàìàê-
òàðäû áåðèúèç. Ñóóãà æå ñ=òê\ áûøûðûëãàí æ=ã\ð= ìåíåí ê=ð=÷ò\í æàñàëãàí 
áóëàìûêòû (110-áåò) áåð==ä\í áàøòàãàí æàêøû. Àíäàí êèéèí áàëàãà êîøóì-
÷à êóáàò áåð== =÷=í, òàìàãûíà áèð àç \ñ=ìä=ê ìàéûí êîøóï áåðñåúèç áîëîò. 
Áèð íå÷å ê=íä\í êèéèí áàøêà êîøóì÷à àçûêòàðäû áåðå áàøòàúûç (110-
áåòòè êàðàúûç). Áèðîê æàúû òàìàêòû êè÷èíåäåí æàíà áèð ãàíà ò=ð=í êî-
øóï áåðèúèç, àíòïåñå áàëàíûí àøêàçàíû àíû ñèúèðå àëáàé êàëûøû ì=ìê=í. 
Æàúû òàìàêòû æàêøûëàï áûøûðûï, ìàéäàëàï áåð== êåðåê. Àíû áèð àç 
ýì÷åê ñ=ò ìåíåí àðàëàøòûðûï áåðñåúèç, áàëà òàìàêòû îúîé æóòà àëàò. 

3. Íåãèçãè òàìàãûíà êîøóì÷à àçûêòàðäû êîøóï, áàëàãà êûìáàò ýìåñ, àø áîëóì-
äóó òàìàê äàÿðäàï áåðèúèç (110-áåòòè êàðàúûç). Áàëàíûí òàìàãûíà êîøóì÷à 
êóáàò áåð==÷= àçûêòàðäû (ìèñàëû, \ñ=ìä=ê ìàéûí), îøîíäîé ýëå êóðàìûíäà 
òåìèð áàð êî÷êóë-æàøûë æàëáûðàêòóó æàøûë÷àëàðäû êîøóï áåðãåí \çã\÷\ 
ìààíèë==. 
Ýñèúèçäå áîëñóí: æàø áàëàíûí àøêàçàíû êè÷èíåêåé áîëãîíäóêòàí, áèð óáàê-

òà ê\ï òàìàêòû ñèúèðå àëáàéò. Îøîíäóêòàí, áàëàíû áàò-áàòòàí òàìàêòàíäû-
ðûï, íåãèçãè òàìàãûíà êóáàò áåð==÷= êîøóì÷à àçûêòàðäû êîøóï òóðóó çàðûë:

Íåãèçãè òàìàãûíà áèð êàøûê \ñ=ìä=ê ìàéûí êîøóï 
áåð== è÷èë==÷= òàìàêòûí 3⁄4 á\ë=ã=í ýëå è÷== æåòèøò== 
äåãåíäè áèëäèðåò. Òàìàêêà êîøóëãàí ìàé áàëàãà êóáàò 
áåðåò.

• ýì÷åê ýìèçãåíäè òîêòîòïîî êåðåê 
(áàò-áàòòàí ýìèçèï òóðóúóç);

• áàøêà äà àø áîëóìäóó òàìàêòàí 
àç-àçäàí áåðèï òóðóó êåðåê;

• ê=í=í\ æîê äåãåíäå 5 ìààë 
òàìàêòàíäûðûï, àðàñûíäà äà 
æåúèë òàìàêòàí áåðèï òóðóó 
êåðåê;

• òàìàêòûí ýñêèðáåãåíèíå æàíà 
òàçà áûøûðûëãàíûíà ê\ç ñàëóó 
êåðåê.

• áàëà è÷å òóðãàí ñóó-
íó ÷ûïêàëàï (ôèëü-
òðëåï), êàéíàòûï, 
æàúûëàï òóðóó êåðåê;

• áàëàíû äà, òåãåðåãèí 
äà òàçà êàðìîî êåðåê;

• áàëà îîðóï êàëñà, 
æàêøûðààê æàíà 
ê\á=ð\\ê òàìàêòàí-
äûðûï, ê\ï ñóþêòóê 
áåð== êåðåê.
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ÁÈÐ ÆÀØÊÀ ÒÎËÃÎÍ ÆÀÍÀ ÀÍÄÀÍ /ÒÊ/Í ÁÀËÄÀÐ:

Áàëà áèð æàøêà òîëãîíäîí áàøòàï ÷îú êèøèëåð æåãåí òàìàêòàðäû æåñå 
áîëîò, áèðîê ýì÷åê ýìãåíäè òîêòîòïîøó êåðåê (æå áîëáîñî, ìàëäûí ñ=ò=í 
æàêøûëàï êàéíàòûï, æûëûìûê êûëûï áåðñåúèç áîëîò). 

Äåí ñîîëóãó ÷ûú, ê=÷ò== áîëóï \ñ=ø= =÷=í, ê=í=ã\ áàëàíûí íåãèçãè òàìàãûíà 
êîøóì÷à êóáàò áåð==÷=, êóðàìûíäà áåëîêòîð, âèòàìèíäåð, òåìèð æàíà ìèíå-
ðàëäàð áàð êîøóì÷à àçûêòàðäû (111-áåòòå ê\ðñ\ò=ëã\íä\é) êîøóï áåðèúèç. 

Áàëàíûí æåòèøò== òàìàêòàíûï æàòûøûí áèë== =÷=í, èäèøèíå òàìàãûí ñà-
ëûï áåðèï, àíû æàéûíà êîþóúóç. Áàëà òàìàãûí àøûêïàé, òîéãîí÷î æåñèí.

Áàëäàð æàíà ìîìïîñóé: Æàø áàëäàðäû ìîìïîñóé ìåíåí òàòòóó áàøêà àçûêòàð-
äû ê\ï æåãåíãå æå òàòòóó ñóóñóíäóêòàðäû (ìèñàëû, “êîëàíû”) è÷êåíãå ê\íä=ðá\ú=ç. 
Áàëà ìîìïîñóé ìåíåí òàòòóó òàìàêêà òîþï àëûï, äåíåñèíå êåðåêò== òàìàêòàðäû 
æåãèñè êåëáåé êàëàò. Òàòòóó àçûêòàð òèøèíå äà çûÿí êåëòèðåò. 

Áèðîê òàìàê æåòèøïåñå æå íåãèçãè òàìàêòà ñóó ê\ï áîëóï, æóãóìäóóëóãó àç 
áîëñî, òàìàêêà áèð àç øåêåð ìåíåí \ñ=ìä=ê ìàéûí êîøóï áåðñåúèç áîëîò. Áóë 
äåíåãå êîøóì÷à êóáàò áåðèï, òàìàêòàãû áåëîêòóí äåíåãå òîëóê ñèú==ñ=í\ æàð-
äàì áåðåò. 

ÆÀØ ÁÀËÄÀÐ +×+Í ÝÚ ÆÀÊØÛ Ì+Í/ÇÒÀÌÀÊ

ÀËÃÀ×ÊÛ  4–6 ÀÉÄÀ 6 ÀÉÄÀÍ  2 ÆÀØÊÀ ×ÅÉÈÍ

áàëàãà ýì÷åê ñ=òò\í 
áàøêà ý÷ íåðñå áåð-
áåúèç.

ýì÷åê ñ=ò 

æàíà

ó é ä ó í , 
ý ÷ ê è í è í 
ñ=ò=í æå 
ê=ëìàéäà 
ò=ð=íä\ã= 
êóðãàòûë-
ãàí ñ=òò=

îøîíäîé ýëå 
æàêøûëàï áû-
øûðûëãàí, àø 
áîëóìäóó áàø-
êà àçûêòàðäû 
áåðèï òóðóúóç.

ÎÎÁÀ

ÆÎÊ
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ÒÀÌÀÊÒÀÍÓÓ Æ/Í+ÍÄ/ ÒÓÓÐÀ ÝÌÅÑ Ò+Ø+Í+ÊÒ/Ð

1. Æàúû ò\ð\ã\í ýíåíèí òàìàêòàíóóñó:
Ê\ï æåðëåðäå “æàúû ò\ð\ã\í àÿë áóë òàìàêòû æåøè êåðåê, òèãèíè æåáåøè 

êåðåê” äåãåí æàúûëûø ò=ø=í=êò\ð êàëûïòàíûï êàëãàí. Áóë ñûÿêòóó “ýëäèê” 
ò=ø=í=êò\ðä\í óëàì ýíåëåð ò\ð\ã\íä\í êèéèíêè àëãà÷êû ê=íä\ð= àéðûì ýú 
àø áîëóìäóó òàìàêòàðäàí áàø òàðòûï, æ=ã\ð=í=í, êåñìåíèí æàíà ê=ð=÷ò=í 
ñîðïîñóí ãàíà è÷èï, àëû êåòèï, êàíàçäûê (àíåìèÿ) ìåíåí îîðóï êàëûøàò. Ìûíäàé 
òàìàêòàíóó äåíåíèí èíôåêöèÿ ìåíåí êàí êåò==ã\ òóðóøòóê áåð== æ\íä\ìä==ë=ã=í 
àçàéòûï, àë òóðñóí ýíåíè \ë=ìã\ àëûï êåëèøè äà ì=ìê=í.

Ò\ð\òò\í êèéèí ýíå êîëäîí êåëèøèí÷å àø áîëóìäóó
òàìàêòàðäûí ýú æàêøûëàðûí æåøè êåðåê.

Æàúû ò\ð\ã\í ýíåíèí äåíåñè àð êàíäàé èíôåêöèÿëàð ìåíåí êàí êåò==ã\ 
òóðóøòóê áåðèï, áàëàãà ñ=òò= æåòèøò== \ë÷\ìä\ á\ë=ï ÷ûãàðûøû =÷=í, àë íå-
ãèçãè òàìàê ìåíåí áèðãå äåíåíèí \ñ=ø=í\ æàðäàì áåð==÷= áóóð÷àêòàðäû, 
æóìóðòêàíû, òîîêòóí ýòèí æàíà, êîëäîí êåëñå, ñ=ò àçûêòàðûí, ìàëäûí ýòè 
ìåíåí áàëûêòû êîøóï æåøè êåðåê. Îøîíäîé ýëå, ýíå æåð-æåìèøòåð ìåíåí 
ì\ì\-æåìèøòåð ñûÿêòóó èììóíèòåòòè ê\ò\ð==÷= àçûêòàðäû æàíà ê\ï êóáàò áå-
ð==÷= ìàéëóó òàìàêòàðäû äà æåãåíè æàêøû. Áóë òàìàêòàð ýíåãå çûÿí êåëòèð-
áåéò, òåñêåðèñèí÷å àíûí äåíñîîëóãóí ÷ûúäàéò.

2. Ñóóê òèéãåíäå, ñàñûê òóìîîãî ÷àëäûêêàíäà æå æ\ò\ëã\íä\ àëìà, àïåëü-
ñèí, ìàíäàðèí, àíàð æå áàøêà ì\ì\-æåìèøòåðäè æåáåø êåðåê äåãåí îé 
– ÷îú æàúûëûøòûê. ×ûíäûãûíäà, àïåëüñèí ñûÿêòóó æåìèøòåð ìåíåí ïî-
ìèäîðäóí êóðàìûíäà äåíåãå ñóóê òèéìå ìåíåí áàøêà èíôåêöèÿëàðãà òóðóø-
òóê áåð==ã\ æàðäàì áåð==÷= “Ñ” âèòàìèíè ê\ï áîëîò.

3. “Äàðû è÷èï æ=ðã\í êåçäå òàìàêêà êîøóëóó÷ó \ñ=ìä=êò\ðä= (ñïåöèÿëàðäû), 
æåð-æåìèøòåðäè (êóëïóíàé, êîæîãàò, êàðàãàò, æ.á.ó.ñ.) æàíà ýòòè æåáåø êå-
ðåê” äåãåí äà òóóðà ýìåñ. Áèðîê àøêàçàíûúûç æå è÷åãè-êàðûí æîëóíóí 
áèð æåðè îîðóñà, äàðû è÷èï æ=ðã\í-æ=ðá\ã\í=ú=çã\ êàðàáàñòàí, ìàé-
ëóó òàìàêòàí ê\ï æåñåúèç, áóë àõûâàëûúûçäûí îãî áåòåð íà÷àðëàï 
êåòèøèíå àëûï êåëèøè ì=ìê=í. 

Áóë – ò\ð\òò\í êèéèí àð êîøêîí 
àø áîëóìäóó òàìàêòàðäû æåï, 
äåíñîîëóãóí ÷ûúäàãàí ýíå:

Àë ýìè áóë æåðäå áîëñî ò\ð\òò\í êèéèí àø áî-
ëóìäóó òàìàêòàðäû æåãåíäåí êîðêóï æ=ð=ï, êàçà 
áîëãîí ýíå æàòàò:
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ÊÝÝ ÁÈÐ ÎÎÐÓËÀÐ +×+Í ÀÒÀÉÛÍ Ì+Í/ÇÒÀÌÀÊ
ÊÀÍÀÇÄÛÊ (ÀÍÅÌÈß)
Êàíàçäûêêà ÷àëäûêêàí àäàìäûí êàíû ñóþëóï êåòåò. Áóë ê\ð=í=ø êàíäû ê\ï  

æîãîòêîíäî æå äåíå êàíäû èøòåï ÷ûãóóñóíà êàðàãàíäà àíû æîê êûëóó áàñûìäóó 
áîëãîí ó÷óðëàðäà áàéêàëàò. ×îú æàðààòòàðäàí æàíà àøêàçàí æàðàëàðûíàí êàí 
àãóó æå äèçåíòåðèÿãà ÷àëäûãóó êàíàçäûê îîðóñóíà àëûï êåëèøè ì=ìê=í. Îøîë 
ýëå ñûÿêòóó, áåçãåê äà êàíäàãû ýðèòðîöèòòåðäè æîê êûëûï, êàíäû àçàéòàò. 
Òàìàêòàãû òåìèðäèí æåòèøñèçäèãè äà áóë îîðóíó êîçãîøó æå ê=÷\ò=ï èéèøè 
ì=ìê=í. 

Ýãåðäå àÿë äåíåñèíå êåðåêò== òàìàêòàðäû æåáåñå, àíäà ýòåê êèðè êåëãåí 
êåçäåãè æå ò\ð\ò ó÷óðóíäàãû êàí æîãîòóóäàí óëàì àíûí êàíû àçàéûï, àáàëû 
îîðëîøó ûêòûìàë. Êóðñàêòàãû ÷îúîþï êåëå æàòêàí ê=ì\íã\ äà êàí êåðåê áîëãîí-
äóêòàí, êîø áîéëóó àÿëäà êàíàçäûêêà ÷àëäûãóó êîðêóíó÷ó áàð. 

Áàëäàðäà êàíàçäûê òåìèðãå áàé òàìàêòàðäû è÷ïåãåíäèêòåí æå 4-6 àéãà òîëî 
ýëåêòå ýëå óéäóí ñ=ò=í è÷å áàøòàãàíäûêòàí óëàì ïàéäà áîëóøó ì=ìê=í. Áóë 
äàðò áàëà 6 àéãà òîëãîíäîí êèéèí àãà ýì÷åê ñ=ò ìåíåí áèðãå áàøêà òàìàêòàð-
äû áåðáåãåíäèêòåí äà ïàéäà áîëîò. Áàëäàðäàãû êàíàçäûêòûí ê\ï êåçäåøêåí 
ñåáåïòåðèíèí êàòàðûíà íåìàòîä èíôåêöèÿñû (142-áåòòè êàðàúûç), \í\ê\òê\ 
àéëàíãàí è÷\òê\ê æàíà äèçåíòåðèÿ êèðåò.

Êàíàçäûêòû äàðûëîî æàíà àíûí àëäûí àëóó:
♦ Òåìèðãå áàé òàìàêòàðäû æåúèç. Ìàëäûí ýòè, áàëûê æàíà òîîêòóí ýòè òå-

ìèðãå áàé êåëåò. Àéðûê÷à, áîîðäî òåìèð ê\ï áîëîò. Êî÷êóë-æàøûë æàëáûðàê-
òóó æåð æåìèøòåðäå, øïèíàòòà, êûçûë÷àíûí æàëáûðàãûíäà, áóóð÷àêòàðäà, 
òîáóÿäà æàíà æàñìûêòà äà òåìèð áàð. Òåìèð èäèøêå òàìàê áûøûðóóíóí äà 
ïàéäàñû ÷îú (117-áåòòè êàðàúûç). Äåíåúèç òåìèðäè ê\á=ð\\ê ñèúèðèø =÷=í, 
íåãèçãè òàìàê ìåíåí áèðãå ÷èéêè ì\ì\-æåìèøòåðäè æàíà æåð æåìèøòåðäè 
æåúèç, áèðîê òàìàê ìåíåí áèðãå  êîôå æå ÷àé è÷==ä\í îîëàê áîëóúóç.

♦ Êàíàçäûêòûí îðòî÷î æå îîð ò=ð= ìåíåí îîðóãàíäà, áåéòàï òåìèð ñóëüôàòûíûí 
òàáëåòêàëàðûí è÷èøè êåðåê (393-áåò). Áóë, àéðûê÷à, êàíû àçàéûï êåòêåí êîø 
áîéëóó àÿëäàð =÷=í ìààíèë==. Êàíàçäûêòûí äýýðëèê áàðäûê ò=ðë\ð=íä\ áîîð 
ýêñòðàêòû ìåíåí “Â12“ âèòàìèíèíå êàðàãàíäà òåìèð ñóëüôàòûíûí òàáëåòêàëà-
ðû ê\á=ð\\ê æàðäàì áåðåò. Òåìèðäè äåíåãå èéíå àðêûëóó ñàéáàé, äàéûìà 
òàáëåòêà ò=ð=íä\ è÷== êåðåê, àíòêåíè àíû äåíåãå ñàþó îïóðòàëäóó. 

♦ Äèçåíòåðèÿäàí (êàí, èðèú àðàëàø è÷\òê\êò\í), íåìàòîä êóðòóíàí, áåçãåêòåí 
æå áàøêà îîðóäàí áîëãîí êàíàçäûêòû äà äàðûëîî çàðûë. 

♦ Ýãåðäå êàíàçäûê ê=÷\ñ\ æå àíäàí àéûãà àëáàé æàòñàúûç, àíäà äàðûãåðãå 
êàéðûëûңûç. Áóë, àéðûê÷à, êîø áîéëóó àÿëäàð =÷=í \ò\ ìààíèë==.
Àÿëäàðäûí àðàñûíäà êàíàçäûêêà ÷àëäûêêàíäàð ê\ï êåçäåøåò. Áóë îîðó 

ìåíåí îîðóãàí àÿëäàðäà áîéäîí ò=ø== æàíà ò\ð\ò ó÷óðóíäà ê\ï êàí æîãîòóó êîð-
êóíó÷ó \çã\÷\ ÷îú áîëîò. Àÿëäàð (àéðûê÷à, êîø áîéëóóëàð) òåìèðãå áàé òà-
ìàêòàðäàí ì=ìê=í áîëóøóí÷à ê\á=ð\\ê æåøè êåðåê. Áóë àëàðäûí äåíñîîëóãó 
=÷=í \ò\ ìààíèë==. Äåíåãå ê=÷-êóáàò òîïòîï, êàíäûí æàúûëàíûøûíà øàðò ò=ç== 
=÷=í, 2–3 æûëãà ÷åéèí áîéãî á=ò==ä\í ñàêòàíóó êåðåê (20-á\ë=ìä= êàðàúûç).

Êàíàçäûê áåëãèëåðè:

• òåðè êóáàðûï æå êåðñàðû òàð-
òûï êåòåò;

• ê\ç êàáàãûíûí è÷êè ÷åëèíèí 
êûçûëû \÷=ï, êóáàðûï êåòåò;

• á=éë\í=í êûçûëû êà÷ûï áîçî-
ðîò;

• òûðìàêòàð àãàðûï êåòåò;
• àëñûçäûê ïàéäà áîëóï, øàéû 

êåòåò;

• ýãåðäå êàíàçäûê àÿáàé 
ê=÷\ï êåòñå, áåò ìåíåí 
áóò øèøèï, æ=ð\ê òåç 
ñîãóï, äåìèã== ïàéäà 
áîëóøó ì=ìê=í;

• äåìåéäå òîïóðàê, áîð 
æåãåíäè æàêøû ê\ðã\í 
áàëäàð ìåíåí àÿëäàð 
êàíàçäûê ìåíåí îîðó-
øàò.
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ÈÒÈÉ (ÐÀÕÈÒ)
Äåíåñèíå ê=íä=í íóðó \ò\ àç òèéãåí áàëäàðäûí 

áóòòàðû êûéøàéûï, àëàðäûí áàøêà ñ\\êò\ð= äà èé-
ðåéèøè ì=ìê=í (èòèé).

Ìûíäàé áàëàíû ûíàê ñ=ò ìåíåí “Ä” âèòàìèíèí 
(áàëûêòûí ê\ê áîîðóíóí ìàéûíäà êåçäåøåò) áåðèï 
äàðûëàñà áîëîò. Êàíäàé áîëñî äà, èòèéäèí àëäûí 
àëóóíóí ýú àðçàí æàíà ýú îúîé æîëó – áàëàíû 
ê=í=ã\ ýú æîê äåãåíäå 10 ì=í\ò÷\ ê=íä=í íóðóíà 
÷ûãàðóó (áèðîê òåðèñèí ê=éã=ç=ï àëáàúûç). “Ä” 
âèòàìèíèíèí ÷îú äîçàñûí óçàê óáàêûò áîþ áåðå áåð-
áåúèç, àíòïåñå áàëàíû óóëàíòûï àëûøûúûç ì=ìê=í.

Êàí áàñûìûíûí ê\ò\ð=ë=ø=í\ æîë áåðá\\ æàíà àíû ò=ø=ð==:

• Ýãåðäå àäàì òîëóê áîëñî, àíäà àë àðûêòàøû êåðåê (êèéèíêè áåòòè êàðàúûç).
• Ìàéëóó òàìàêòàðäàí (àéðûê÷à, ìàëäûí ìàéûíàí) æàíà êðàõìàëäóó æå êàíòû 

ê\ï òàìàêòàðäàí îîëàê áîëóúóç. Òîú ìàéäûí îðäóíà äàéûìà \ñ=ìä=ê ìàéûí 
êîëäîíóúóç. Ê=ð=÷ (ïàëîî) áàññàúûç, ìàéäû ýêè ýñå àç êîøóúóç. 

• Òàìàêêà òóçäó àç êîøóúóç æå òàïòàêûð êîøïîúóç. 
• ×ûëûì ÷åêïåúèç. Ñïèðò è÷èìäèêòåðèí, êîôåíè æàíà ÷àéäû ê\ï è÷ïåúèç.

Êàí áàñûìûúûç àÿáàé ê\ò\ð=ë=ï êåòñå, äàðûãåð àíû ò=ø=ð== ү÷үí äàðû áåðèøè 
ì=ìê=í. Ê\ï÷=ë=ê àäàìäàð àøûê ñàëìàãûí æîãîòóó (ýãåðäå òîëóê áîëñî – êèéèíêè 
áåò) æàíà \ç=í \ç= áîø êàðìîîíó =éð\í== àðêûëóó êàí áàñûìûí ò\ì\íä\ò\ àëû-
øàò. Àéðûì ó÷óðäà \ì=ð áîþ äàðû-äàðìåê êîëäîíóóãà òóóðà êåëåò.

ÊÀÍ ÁÀÑÛÌÄÛÍ Ê/Ò/Ð+Ë+Ï ÊÅÒÈØÈ – ÃÈÏÅÐÒÎÍÈß
Ãèïåðòîíèÿ æ=ð\ê îîðó, á\éð\ê îîðó æàíà ìýýãå êàí 

êóþëóó ñûÿêòóó êîðêóíó÷òóó èëäåòòåðãå àëûï êåëèøè 
ì=ìê=í. Ãèïåðòîíèÿ, àéðûê÷à, òîëóê àäàìäàðäà 
ê\ï ó÷óðàéò. 

Ãèïåðòîíèÿíûí áåëãèëåðè:
• áàø ê\ï îîðóéò;
• æåúèë ê\í=ã== æàñàãàíäà ýëå æ=ð\ê êàòóó ñîãóï, àäàì 

äåìèãåò;
• àë êåòèï, áàø àéëàíàò;
• êýýäå ñîë èéèí ìåíåí ê\ê=ð\êò=í ñîë æàãû îîðóéò.

Áóë áåëãèëåð áàøêà îîðóëàðäàí óëàì äà áîëóøó ì=ì-
ê=í. Îøîíäóêòàí, “êàí áàñûìû æîãîðó” áîëãîíäîé \úä\íñ\, àíäà äàðûãåðãå êàé-
ðûëûï, êàí áàñûìûí òåêøåðò== êåðåê.

ÝÑÊÅÐÒ++: Êàí áàñûìû æàúûäàí ê\ò\ð=ë\ áàøòàãàí êåçäå ý÷ êàíäàé áåë-
ãèëåð áàéêàëáàéò. Êîðêóíó÷òóó áåëãèëåðäèí ïàéäà áîëóøóíà æåòêèðáåé êàí 
áàñûìûí ò=ø=ð== êåðåê. Òîëóê æå êàí áàñûìû ê\ò\ð=ëã\í=í ñåçèï, êîîïòîíóï 
æ=ðã\í àäàìäàð êàí áàñûìûí òàêàé òåêøåðòèï òóðãàíû îú. Êàí áàñûìûí ÷åí\\ 
ûêìàëàðû æ\í=íä\ 410–411-áåòòåðäå àéòûëàò.

ÊÀÍ ÁÀÑÛÌÛÍ /Ë×//-
×+ ÎÐÎÌ (ÌÀÍÆÅÒ)

Èòèéäèí áåëãèëåðè:
ìîþí ñ\\ã= ìåíåí 
êàáûðãàëàð àðêàéûï 
ê\ð=í=ï òóðàò

ñ\\êò\ð èéðåéèï 
êàëàò

ìóóíäàð ÷îúîþï 
êåòåò

áóòòàð êûéøûê áîëîò



11 - á\ë¿ì

126

11 - á\ë¿ì

127

ÒÎËÓÊ ÀÄÀÌÄÀÐ
/ò\ òîëóê áîëóó – äåíñîîëóêêà çûÿí. Äåíåäå 

ìàéäûí \ò\ ê\ï áîëóøó ãèïåðòîíèÿãà, æ=ð\ê 
îîðóñóíà, ìýýãå êàí êóþëóóãà, \ò òàøòàðûíûí 
ïàéäà áîëóøóíà, äèàáåòêå, áóò ìåíåí òàìàí àð-
òðèòèíå æàíà áàøêà îîðóëàðãà àëûï êåëåò. 

Òîëóê àäàìäàð ò\ì\íê=ä\é êûëûï àðûêòàøû 
êåðåê:

♦ ìàéëóó òàìàêòû àç æåï;
♦ øåêåðäè æàíà áàøêà òàòòóó òàìàêòàðäû àç 

æåï;
♦ ê\ï êûéìûëäàï, àð êàíäàé ìàøûãóóëàðäû 

æàñàï
♦ äåãåëå òàìàêòû (àéðûê÷à, æ=ã\ð=, íàí, 

êàðò\øê\, ê=ð=÷, êåñìå, æ.á.ó.ñ. êðàõìàëäóó 
àçûêòàðäû) àç æåï. Áèð òàìàêòàíãàíäà, áèð 
ñûíäûðûìäàí àøûê íàí æåáåúèç. Àë ýìè 
æàøûë÷à-æåìèøòåðäåí ê\á=ð\\ê æåãåí æàê-
øû.

Àëäûí àëóó: Ýãåðäå òîëóï áàðà æàòêàíûúûçäû áàéêàñàúûç, æîãîðóäà àé-
òûëãàí êåúåøòåðäè àòêàðûúûç. 

È× ÊÀÒÓÓ 
Çàúû êàòûï, 3 æå àíäàí àøûê ê=í çàúäàáàãàí àäàìäû “è÷è êàòûï êàëûïòûð” 

äåøåò. È÷ êàòóó ê\ï ó÷óðäà áèð ò=ðë== òàìàê æåãåíäåí (àéðûê÷à, ì\ì\-æåìèø-
òåðäè, æàøûë÷à-æåìèøòåðäè æå êåáåêò== íàíäû àç æåãåíäåí) æàíà àç êûéìûë-
äàãàíäàí óëàì áîëîò. 

È÷ àëäûðìà äàðûëàðäû êîëäîíãîíäîí ê\ð\ ñóóäàí ê\ï è÷èï, ì\ì\-æåìèø-
òåðäè, æåð æåìèøòåðäè æàíà êåáåêò== íàí, ñóëó, áóóäàéäûí êåáåãè, êàðà áóó-
äàé, ñàáèç, êàðò\øê\ (êàáûãû ìåíåí), êóðãàòûëãàí \ð=ê, ìåéèç, êàäèìêè æàúãàê, 
æåð æàúãàê, àøêàáàêòûí óðóãó æàíà ê=íêàðàìàíûí ÷åìè÷êåñè ñûÿêòóó òàáèãûé 
÷àðûìãà áàé òàìàêòàðäû ê\á=ð\\ê æåúèç. Ê=í=ã\ òàìàêêà áèð àç \ñ=ìä=ê ìàéûí 
êîøñîúóç äà æàðäàì áåðåò. Êûéíàëáàé, ìààëû ìåíåí çàúäàï òóðóø =÷=í (àé-
ðûê÷à, óëãàéãàí àäàìäàð), ê\á=ð\\ê êûéìûëäàï, ñåéèëãå ÷ûãûï òóðóóãà òèéèø.

4 æå àíäàí àøûê ê=í çàúäàáàãàí àäàì (ýãåðäå àøêàçàíû êàêøàï îîðóáàñà) 
ìàãíåçèÿ ñ=ò= ñûÿêòóó áèð àç òóç êîøóëãàí è÷ àëäûðìà äàðûíû êîëäîíñî áîëîò. 
Áèðîê è÷ àëäûðìà äàðûëàðäû áàò-áàò êîëäîíóóãà áîëáîéò. 

È÷ àëäûðìà äàðûëàðäû ûìûðêàé æàíà æàø áàëäàðãà áåð==ã\ áîëáîéò. 
Ýãåðäå ûìûðêàéäûí è÷è àÿáàé êàòûï, òàêûð çàúäàé àëáàé êàëñà, ê\ò\í òåøèãè-
íå áèð àç \ñ=ìä=ê ìàéûí êóþúóç. Ì=ìê=í áîëñî, ìàéëàíãàí ñ\\ì\é=ú=ç ìåíåí 
êàòûï êàëãàí çàúûí ýòèÿòòûê ìåíåí ìàéäàëàï àëûï ñàëûúûç.

Ê=÷ò== è÷ àëäûðìà æå àðûëòìà äàðûëàðäû ý÷ êà÷àí 
êîëäîíáîúóç (àéðûê÷à, àøêàçàíûúûç îîðóñà).



11 - á\ë¿ì

126

11 - á\ë¿ì

127

ÄÈÀÁÅÒ 
Äèàáåò ìåíåí îîðóãàí àäàìäûí êàíûíäà êàíò \ò\ ê\ï áîëîò. Äèàáåò áàëà 

êåçäå æå ÷îúîéãîíäî áàøòàëûøû ì=ìê=í. Æàø àäàìäàðäûí äèàáåòè \ò\ îîð 
\ò\ò. Ìûíäàé êóðàêòà îîðóíó ê=÷\òï\\ =÷=í, àòàéûí äàðû (èíñóëèí) òàëàï êûëû-
íàò. Äèàáåò òàìàêòû \ò\ ê\ï è÷èï, ñåìèðèï êåòêåí 40 æàøòàí àøêàí àäàìäàðäà 
ê\ï ó÷óðàéò.

Äèàáåòòèí àëãà÷êû áåëãèëåðè: Ê=÷\ã\í äèàáåòòèí áåëãèëåðè:

• äàéûìà ñóóñàéò;

• áàò-áàò çààðà êûëûï, çààðàñû 
ê\ï ÷ûãàò;

• äàéûìà øàéû êåòèï òóðàò;

• äàéûìà à÷êà áîëîò;

• àðûêòàéò.

• òåðè êû÷ûøàò;
• ìåçãèë-ìåçãèëè ìåíåí ê\ç àëäûíäàãû 

íåðñåëåð á=ä\ì=ê áîëóï, æàêøû ê\-
ð=íá\éò;

• êîëó æå áóòó æàêøû ñåçáåé êàëàò;

• àÿëäûí êûíûíà èíôåêöèÿëàð ê\ï æóãàò;

• áóòòàðãà æàðà ÷ûãûï, àéûêïàéò;

• ýú îîð ó÷óðëàðäà ýñèí æîãîòîò.

Æîãîðóäàãû áåëãèëåðäèí áààðû áàøêà îîðóëàðäàí óëàì äà áîëóøó ì=ìê=í. 
Ýãåðäå “äèàáåò áîëáîãîé ýëå” äåï øåêòåíñåúèç, àíäà êàíäàãû êàíòòûí ê\ï æå àç áîë-
ãîíóí òåêøåðèúèç. Áóë =÷=í çààðàãà àòàéûí êàãàç òèëêåñèí (ìèñàëû, óðèñòèêñòè) 
ñàëûï ê\ð=ú=ç. Ýãåðäå òèëêåíèí \ú= \çã\ðñ\, äåìåê çààðàäà êàíò áàð. 

Ýãåðäå áóë æàø áàëà æå æàø àäàì áîëñî, àíäà àíû òàæðûéáàëóó äàðûãåðãå 
ê\ðñ\ò== êåðåê. 

40 æàøòàí àøêàíäà äèàáåòêå ÷àëäûêêàí àäàì îîðóíó ê\ï ó÷óðäà ý÷ êàíäàé 
äàðû-äàðìåêñèç ýëå òóóðà òàìàêòàíóó àðêûëóó æ\íã\ ñàëà àëàò. Äèàáåò ìåíåí 
îîðóãàí àäàìäàð \ì=ð áîþ ì=í\çòàìàê (äèåòà) è÷èøè êåðåê. Ìûíäàé êû-
ëóó \ò\ ìààíèë==. 

Äèàáåò ìåíåí îîðóãàíäàðäûí ì=í\çòàìàãû: Äèàáåò ìåíåí îîðóãàí òî-
ëóê àäàìäàð àäåãåíäå àøûê÷à ñàëìàãûíàí àðûëûøû êåðåê. Àëàðãà øåêåð, 
ìîìïîñóé æàíà áàøêà òàòòóó òàìàêòàðäû òàêûð æåãåíãå áîëáîéò. Àëàð êå-
áåêò== íàí ñûÿêòóó ÷àðûìäóó àçûêòàðäû æåøè êåðåê. Áèðîê ê=ð=÷, áóóð÷àêòàð, 
êàðò\øê\ ñûÿêòóó êðàõìàëäóó àçûêòàð ìåíåí áåëîêêî áàé àçûêòàð äà àëàðãà 
êåðåêò==. Òàìàêòû àç-àçäàí, \ç óáàãûíäà è÷èï òóðñà, ýú æàêøû áîëîò. 

Òåðèíè èíôåêöèÿäàí æàíà æàðàêàòòàí ñàêòîî =÷=í, òàìàêòàíãàíäàí êèéèí 
òèøòè òàçàëàï, òåðèíè òàçà êàðìàúûç. Áóòòó \éê\ò=ï æå æàðàëàíòûï àëáàø 
=÷=í, æûúàéëàê æ=ðá\é, äàéûìà áóò êèéèì êèéèúèç. Áóòòàãû íà÷àð êàí àéëàíóó 
(áåëãèëåðè: áóòòóí \ú= êàðà-ê\ê òàðòûï, ñåçãè÷òèãè æîãîëîò) ìåíåí ê=ð\ø== 
=÷=í, áóòòó áàò-áàò \éä\ ê\ò\ð=ï, ýñ àëäûðûï òóðóúóç. Âåíà âàðèêîçóíà êàðøû 
êîëäîíóëóó÷ó ê\ðñ\òì\ë\ðä= àòêàðûúûç (175-áåò). Äèàáåò ìåíåí îîðóãàí àäàì 
äàéûìà áóòóí (áóòòóí ìàíæàëàðûíûí îðòîëîðóí äà) æàðàëàíóóäàí ñàêòàøû 
êåðåê.
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ÊÀÐÛÍ ÇÈËÈÍÈÍ /Ò/ Ê/Ï Á/Ë+Í++Ñ+Í/Í ÓËÀÌ Ê+ÏÒ+
ÁÎËÓÓ, ÇÀÐÍÀ ÆÀÍÀ ÀØÊÀÇÀÍ ÆÀÐÀËÀÐÛ

Ê=÷ò== æå ìàéëóó òàìàêòàðäû æåãåíäåí, êîôåíè æàíà ñïèðò è÷èìäèêòåðèí 
è÷êåíäåí óëàì êàðûí çèëè \ò\ ê\ï á\ë=í=ï ÷ûãûï, àäàì çàðíà áîëóï, àøêàçàíû 
îîðóéò. Ìóíóí ñåáåáè, áóë òàìàêòàðäûí àøêàçàíäû àøûê÷à çèë á\ë=ï ÷ûãàðóóãà 
àðãàñûç êûëãàíûíäà. Îøîíäóêòàí àøêàçàí îîðóï, àøêàçàí æå ò\ø ÷óúêóðó “ê=é-
=ï” æàòêàíäàé ñåçèëåò. Àéðûì àäàìäàð çàðíàíû æ=ð\ê îîðóñó ìåíåí àëìàøòû-
ðûøàò. Ýãåðäå ò\ø\êê\ æàòêàíäà îîðóãàíû ê=÷\ñ\, àíäà ìóíóí çàðíà ýêåíèíäå 
ê=ì\í æîê. 

Àøêàçàíäûí óëàì êàéòàëàíûï æå óçàêêà îîðóãàíû 
(àéðûê÷à, ò=íê=ñ=í) – áóë àíäàãû æàðàíûí áåëãèñè.

Àøêàçàí æàðàñû  –  áóë, ê\á=í÷\, çèëäèí \ò\ ê\ï 
á\ë=í=ï ÷ûãóóñóíàí ïàéäà áîëãîí àøêàçàíäàãû æå 
è÷êå è÷åãèäåãè \í\ê\ò æàðà. Àë ò\ø ÷óúêóðóíóí æàðàñû 
ñûçäàï (êýýäå êàêøàï) îîðóøóíà àëûï êåëèøè ì=ìê=í. 
Çèë \ò\ ê\ï á\ë=í==ä\í àøêàçàíû îîðóãàí àäàì òàìàê 
ìåíåí ñóóíó ê\ï è÷êåíäå îîðóãàíû áàñàúäàéò. Ýãåðäå 
àäàì òàìàãûí \ç óáàãûíäà è÷ïåñå æå ìàéëóó, à÷óó òà-
ìàêòàðäû æåï, ñïèðò è÷èìäèêòåðèí è÷ñå, àíäà òàìàêòû 
è÷êåíäåí áèð ñààò æå àíäàí àøûê óáàêûò \òê\íä\í êèéèí 
îîðóó àäàòòà ê=÷\éò. Àéðûê÷à, ò=í è÷èíäå êàòóó îîðóéò. 
Àòàéûí òåêøåð==ä\í (ýíäîñêîïèÿäàí) \òê\çá\é òóðóï, 
àøêàçàíû ê\ï îîðóãàí àäàìäûí æàðàñû áàð æå æîãóí 
àéòóó êûéûí. 

   
Æàðà ê=÷\ï, êàòóó îîðóòà áàøòàãàíäà, àäàì êóñóøó ì=ìê=í. Êóñóíäó êýýäå 

êàí æå êîôåíèí òóíìàñûíà îêøîãîí óþãàí êàíäûí êàëäûêòàðû ìåíåí àðàëàøûï 
÷ûãàò. Àøêàçàí æàðàñû áàð àäàìäûí çàúû, äåìåéäå, ê\ì=ðä\é êàïêàðà áîëîò. 

ÝÑÊÅÐÒ++: Êýý áèð àøêàçàí æàðàëàðû îîðóòïàøû ì=ìê=í. Àëàðäû àëãà÷êû 
áåëãèëåðèí ê\ð=ï (áàéêàï) àíûêòîîãî áîëîò: êóñóíäó êàí àðàëàø ÷ûãûï, çàú 
êàðà ò=ñò\, æàáûø÷ààê áîëîò. Áåéòàïêà òåçèíåí ìåäèöèíàëûê æàðäàì ê\ðñ\ò== 
çàðûë. Àë êàíñûðàï, áàò ýëå \ë=ï êàëûøû ì=ìê=í. ÒÅÇÈÍÅÍ ÄÀÐÛÃÅÐÃÅ ÊÀÉ-
ÐÛËÛÚÛÇ. 

Àëäûí àëóó æàíà äàðûëîî:

Çèëäèí \ò\ ê\ï á\ë=í=ø=í\í, àøêàçàí æàðàñûíàí æå çàðíàäàí óëàì áîëãîí 
àøêàçàíäûí æå ò\ø ÷óúêóðóíóí îîðóøóí ò\ì\íä\ êåëòèðèëãåí ê\ðñ\òì\ë\ðä= àò-
êàðóó àðêûëóó áàñàúäàòñà áîëîò:
 
♦ Òàìàêòû \ò\ ê\ï è÷ïåúèç. Àíû àçäàí è÷èï, òàìàêòàíóóëàðäûí îðòîñóíäà äà 

áàò-áàò áèð àç øàì-øóì ýòèúèç. Îîðóóíó ê=÷\òï\ã\í æåúèë òàìàêòàðäû è÷èúèç. 
♦ Àøêàçàíäû îîðóòêàí òàìàêòàðäàí æàíà ñóóñóíäóêòàðäàí îîëàê áîëóúóç. 

Áóëàðãà ñïèðò è÷èìäèêòåðè, êîôå, òàìàêêà êîøóëóó÷ó àð ò=ðä== 
\ñ=ìä=êò\ð (ñïåöèÿëàð), ìóð÷, à÷óó êàëåìïèð, ãàçäàëãàí ñóóñóí-
äóêòàð (“êîëà”, ëèìîíàä, æ.á.ó.ñ.) æàíà ìàéëóó òàìàêòàð êèðåò.

♦ Ýãåðäå çàðíà ò=í è÷èíäå ê=÷\ñ\, àíäà áåëèúèç ìåíåí áàøû-
úûçäûí àñòûíà æàçäûê êîþï, \éä\ êàðàòûï óêòàúûç.

- áóë àøêàçàíäàãû æå è÷å-
ãèäåãè à÷ûê æàðà.

À ø ê à ç à í 
æàðàñû
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♦ Ñóóíó ê\ï è÷èúèç. Òàìàêòûí àëäûíäà æàíà àíäàí êèéèí 
2 ÷îú ñòàêàí ñóó è÷èúèç. Òàìàêòàíóóëàðäûí îðòîëîðóíäà 
äà áàò-áàò ñóó è÷å áåð== êåðåê. Îîðóó óëàì-óëàì êàðìàé 
áåðñå, àíäà îîðóãàí äà, îîðóáàãàí äà ìåçãèëäå ñóóäàí è÷å 
áåðèúèç.

♦ ×ûëûì ÷åêïåúèç. ×ûëûì ÷åêêåíäå æå íàñûáàé òàðòêàí-
äà, àøêàçàí çèëè ê\á\é=ï, îîðóãàíû ê=÷\éò.                     

♦ Àíòàöèääåðäè è÷èúèç. Àíòàöèääåð  –  áóë êû÷êûëäûêòûí (àøêàçàí çèëè-
íèí) çûÿíûí æîêêî ÷ûãàðóó÷ó äàðûëàð. Ýú ìûêòû æàíà çûÿíñûç äåï ýñåïòåë-
ãåí àíòàöèääåðäèí êóðàìûíäà ìàãíåçèÿ ìåíåí àëþìèíèé ãèäðîêñèäè áàð. 
(Òèéèøò== äîçàëàðû æàíà êýý áèð àíòàöèääåðäèí çûÿíû æ\í=íä\ã= ìààëû-
ìàòòû 381-áåòòåí òàïñàúûç áîëîò.) 

♦ Îîðóó êàòóó áîëñî æå àøêàçàí æàðàñû àéûêïàé æàòñà, ôàìîòèäèíäè, îìå-
ïðàçîëäó, ðàíèòèäèíäè (382-áåò) æå öèìåòèäèíäè (òàãàìåò, 382-áåò) êîëäî-
íóúóç. Áóë äàðûëàð êûìáàò áîëãîíó ìåíåí, îîðóóíó áàñûï, æàðàíû àéûêòû-
ðóóäà ÷îú æàðäàì áåðåò. Áèðîê àøêàçàí æàðàñû êàéðàäàí êîçãîëóøó ì=ìê=í. 
Äàðûãåðãå êàéðûëûøûúûç êåðåê. 

ÑÀÊ ÁÎËÓÚÓÇ:

1. Áèð êàòàð äàðûãåðëåð àøêàçàí æàðàñûí äàðûëîî =÷=í, ñүò êîëäîíóóíó ñó-
íóø êûëûøàò. Áóë ñ=òò=í îîðóóíó áàñóó êàñèåòèíå áàéëàíûøòóó. Áèðîê ñ=ò 
îîðóóíó àëãà÷ áàñêàíû ìåíåí, àøêàçàí çèëèí ê\á\éò=ï æèáåðåò. Ìûíäàí 
óëàì æàðà ê=÷\ï, êàòóó îîðóòà áàøòàéò. Àçûð äàðûãåðëåðäèí ê\ï÷=ë=ã= æà-
ðàíû äàðûëîî =÷=í, ñ=ò è÷==í= ñóíóø êûëáàé êàëûøêàí.

2. Íàòðèé áèêàðáîíàòû (êàäèìêè àø ñîäàñû) ìåíåí Àëêà-Çåëüòöåð ñûÿêòóó 
àéðûì àíòàöèääåð ñ=òê\ îêøîï îîðóóíó òåç áàñêàíû ìåíåí, àøêàçàí êû÷-
êûëäûãûí ê\á\éò=ï æèáåðåò. Áóë äàðûëàðäû àøêàçàí êýýäå ê=ïò= áîëãîíäî 
ãàíà êîëäîíóó êåðåê. Áèðîê àëàðäû àøêàçàí æàðàñûíà êàðøû êîëäîíóóãà 
áîëáîéò. Áóë êóðàìûíäà êàëüöèé áàð àíòàöèääåðãå äà òèåøåë==.

3. Àéðûì äàðûëàð (àñïèðèí, òåìèð òóçó) æàðàíû ê=÷\ò=ï æèáåðåò. Àøêàçàí 
çèëè \ò\ ê\ï á\ë=íã\íä\í àøêàçàíû îîðóãàí æå çàðíà áîëãîí àäàìäàð ìûí-
äàé äàðûëàðäû è÷ïåøè æå \ò\ ýòèÿòòûê ìåíåí òàìàêêà êîøóï, ê\ï ñóó æå 
àíòàöèääåð ìåíåí ÷îãóó è÷èøè êåðåê. Êîðòèêî-ñòåðîèääåð äà àøêàçàí æàðà-
ëàðûí ê=÷\ò\ò æå àëàðãà àëûï êåëåò (51-áåòòè êàðàúûç).

Æàðàíû áàøòàëûøûíäà äàðûëîî \ò\ ìààíèë==. Àíòïåñå, àøûíûï êåòêåí 
æàðà êàòóó êàíñûðîîãî æå ïåðèòîíèòêå (êóðñàê ÷åë ñåçãåí==ã\) àëûï êåëåò. Äå-
ìåéäå, êàíäàé òàìàêòàðäû æàíà êàíäàé è÷èìäèêòåðäè è÷èï æàòêàíûíà ê\ú=ë 
áóðóï, äåíñîîëóãóíà êàì ê\ðã\í àäàìäûí æàðàëàðû àéûãûï êåòåò. À÷óóëàíóó, 
÷ûìûðêàíóó æàíà êûæàëàò áîëóó àøêàçàí çèëèí ê\á\éò=ï æèáåðåò. /ç=ú=çä= 
ýðêèí êàðìàï, ñàáûðäóó áîëóóãà ê\í=ú=ç. Æàðà êàéðàäàí ïàéäà áîëáîñóí =÷=í, 
äåíñîîëóãóúóçãà òàêàé êàì ê\ð=ú=ç. 

Ýú íåãèçãèñè – àøêàçàí çèëèíåí óëàì áîëãîí îîðóëàðäàí ñàêòàíóó =÷=í, 
òàìàêòû \ò\ ê\ï æåáåé, ñïèðò è÷èìäèêòåðè ìåíåí êîôåíè àç è÷èï, ÷ûëûì 
÷åêïåúèç. 
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ÁÎÃÎÊ (ÒÀÌÀÊÒÀÃÛ ØÈØÈÊ) 
Áîãîê – áóë òàìàêòàãû êàëêàí ñûìàë áåçäèí ÷îúîþï êåòèøèíåí óëàì ïàéäà 

áîëãîí øèøèê æå ÷îú ä\ìï\ê. 

Ê\ï ó÷óðäà áîãîê òàìàê-àøòà éîääóí æåòèøñèçäèãèíåí óëàì ïàéäà áîëîò. 
Àë ýìè êîø áîéëóó àÿëäûí òàìàãûíäàãû éîääóí æåòèøñèçäèãè êýýäå áîþíäàãû 
áàëàíûí ÷àð÷àï êàëûøûíà, êåì àêûë ò\ð\ë=ø=í\ æàíà/æå ä=ë\éë=êê\ (êåëå-
ñîîëóêêà, 318-áåò) àëûï êåëåò. Áèðîê ýíåäå áîãîê æîê áîëãîíäî äåëå ìûíäàé 
áîëóøó ì=ìê=í. 

Áîãîê ìåíåí êåëåñîîëóê òîïóðàêòà, ñóóäà æå òàìàêòà òàáèãûé éîä æåòèøïå-
ãåí òîîëóó àéìàêòàðäà \ò\ ê\ï êåçäåøåò. Ìûíäàé àéìàêòàðäà êàïóñòà ñûÿêòóó 
àçûêòàðäû ê\ï æåãåí àäàìäàð áîãîê ìåíåí ê\ï îîðóøàò. 

Êàíòèï áîãîê ìåíåí êåëåñîîëóêòóí àëäûí àëñà áîëîò? 
Êàíòèï áîãîêòó äàðûëàñà áîëîò?:

Áîãîê ê\ï ó÷óðàãàí àéìàêòàðäà æàøàãàí àäàìäàð éîääîëãîí òóçäó êîëäî-
íóóãà òèéèø. Éîääîëãîí òóç áîãîêòóí êåúèðè êåçäåøêåí ò=ð=í\í ñàêòàï, áîãîê 
ìåíåí îîðóãàíäàðäûí ñàíûí êåñêèí àçàéòàò. (Ýáàê ïàéäà áîëóï, êàòûï, áåð÷òå-
íèï êåòêåí øèøèêòåðäè õèðóðãèÿëûê æîë ìåíåí ãàíà àëûï ñàëóóãà áîëîò, áèðîê 
ê\ï÷=ë=ê ó÷óðäà ìûíäàé êûëóóíóí êåðåãè äåëå æîê.)

Ýãåðäå éîääîëãîí òóç æîê áîëñî, àíäà éîä ýðèòèíäèñèí êîëäîíóúóç. Ê=í=ã\ 
áèð ñòàêàí ñóóãà áèð òàì÷û ýðèòèíäè êîøóï è÷èúèç. ÑÀÊ ÁÎËÓÚÓÇ. /ò\ ê\ï 
\ë÷\ìä\ã= éîääóí ýðèòèíäèñè óóëóó áîëîò. Ýãåðäå ê\ðñ\òì\ä\ áåðèëãåí áèð 
òàì÷ûäàí ê\ï êîøñîúóç, áîãîê ê=÷\ï êåòèøè ì=ìê=í. Éîä ýðèòèíäèñè áàð á\-
ò\ëê\í= áàëäàð æåòïåãåí æåðäå ñàêòàúûç. Éîääîëãîí òóç éîä ýðèòèíäèñèíå 
ñàëûøòûðìàëóó àëäà êàí÷à êîðêóíó÷ñóç áîëîò. 

Áîãîêòó =éä\í äàðûëîîíóí ê\ï÷=ë=ê ûêìàëàðûíûí ý÷ ïàéäàñû æîê. Áèðîê áà-
ëûê ìåíåí áàøêà äåúèç àçûêòàðûí òàìàêêà êîëäîíóó ïàéäàëóó áîëóøó ì=ìê=í, 
ñåáåáè àëàðäûí êóðàìûíäà éîä áàð. Òàìàãûúûçãà äåúèç áàëûðûí êîøñîúóç äà 
æàêøû áîëîò. Áèðîê éîääîëãîí òóçäó êîëäîíóó áîãîêòîí àðûëóóíóí ýú àðçàí 
æàíà îúîé æîëó áîëóï ýñåïòåëåðèí äàãû áèð èðåò êàéòàëàï àéòàáûç.

Ýãåðäå ñèç áîãîê ê\ï ó÷óðàãàí àéìàêòà æàøàñàúûç æå òàìàãûúûç ÷îúîþï, 
áîãîê ïàéäà áîëî áàøòàñà, àíäà òàìàêêà êàïóñòàíû êîøïîúóç. 

Ýñêå àëûúûç: Ýãåðäå áîãîê ìåíåí îîðóãàí àäàì êàòóó êàë÷ûëäàï, àÿáàé 
êûæàëàò áîëóï, ê\çä\ð= ÷àíàãûíàí ÷ûêêàíñûï ÷àê÷àéñà, àíäà áóë áîãîêòóí áàø-
êà ò=ð= (òèðåîòîïñèêîç – óóëàíòìà áîãîê) áîëóøó ì=ìê=í. Òåçèíåí äàðûãåðãå 
êàéðûëûúûç.

ÉÎÄÄÎËÃÎÍ ÒÓÇ 
áàøêà òóçäàðäàí áèð 
àç ýëå êûìáàòûðààê, 
áèðîê àëàðäàí áèð 
òîï ïàéäàëóó.

ÁÎÃÎÊÒÎÍ ÊÀÍÒÈÏ ÑÀÊÒÀÍÓÓ ÊÅÐÅÊ?
Ý× ÊÀ×ÀÍ æ\í\ê\é 
òóçäó êîëäîíáîúóç.

Ä À É Û Ì À 
éîääîëãîí òóçäó 
êîëäîíóúóç.


