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XYCHBY3AP HUMA

XycHOy3ap - €r 6e3napu QyHKIUICUHUHT Oy3UIH-
M HaTUXacuja Tepura TypJiHd XHUJ TolIMajap TOMIH-
my; Oy Tommanap TyryHYanap KypuHUIIHIa OYiuo,
yllapja Maijga-maiga Maananap Xxocus Oynumuaan n6o-
pat Tepu kacaniauru. KynuH4a oxa,nii Ba KU3UJI XYCH-
Oy3ap yupaiiau. Acnuga Oup Heda XU XycHOy3ap ypra-
HUJITaH.

Onauit xycuOy3ap (MuUruT rynam €xku YCMUPIUK
XycHOy3apu) KynuH4Ya WUTUT-KU3jaap Oanorarra eTHUI
naBpua 103, KYKpaK Ba dHca Tepucuaa maijgo Oyiamgu.
by maBpna &r Oe3mapu 3yp Oepub® wmmidnaiiau. O3,
KYKpak Ba enkaiapia €riu cebopes ajmomaTiapH ro3ara
kenaau. Tepu sntupad Typaau, YHIArd Maiga TEUIUK-
Jap KeHranumo, Ky3ra TamtaHaguran 0ynuo Komanu, 0ab-
31 KOWapaa TepPH ameJbCHH MycTUTa yXImad KoJiagau.
[Ily temuknaap Ba co4 XajTayajapura €f WUFUIUILU
HaTWXKacuJa Kopa HyKTajnap maigo Oymanu. Ymap cu-
TUJIca, HUFUIKUO KojdraH €f uyBaiuyaHrra yxmabd Oypa-
nub yukagu. Arap my €fra WUPHUHT MalI0 KUIYyBYHU
MHUKpOOIap Tyuica, SATUFIAHULI )KapaéHu 103 Oepaau.
Tepn xu3apu0 mumanu Ba CHU3JIOFUY Maigo OYiuo,
KaTTajamaau, OFpUHIM, cOY YMKHUO Typaau, ypTacu-
naH WupuHT Oonmaiau. Kelimndyanuk y €punubd, ndm-
naH WUpUHT 4Yukaau. bopa-6opa ypHuma KopamTHP
JIOF KONIUpHO, WYKOIMO KeTamuwu.

bav3an TepuHUHT YyKyp KaBaTujaa €F WuUruiuo,
mum naiigo 6ynmaau Ba WupuHr Ooiinaiiau. Kelinnua-
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nuk numub Epunaau. OXUpHU YaHIUK XOCHUI KHIHUO,
ouTub KeTaau. DpKakiapAa KynuH4Ya WHPUHTIH XYC-
HOy3ap yupaiiqu Ba y30K, BaKT Typaau. SnmuriaHuIn
ajJjoMatriapu yH4Ya Kywid Oynamaiau. Y Oup epna Ou-
THO, O6omka epmaH uyukaBepagu. 30-35 €mpma anua
KaMasau.

Kurap, Mepaa-uuak Ba Xokazonap (GpYyHKIUSICH-
HUHT OY3UIHWINN HaTUXKacuUJa XaM XycHOy3ap TOWIHU-
mu MyMmMkuH. Jlactnab® tepupa (akcapu Ernum Tepuaa)
ér 0e3mapu OF3MHM OEpKUTUO KysSAUTaH KyJIpaHT-
KOpaMTHp TUKHHJIAp (KOMeIoHJap) maimo Oyianw.
bab3u TuKuMHIapaa yun MmMannanad TypaauraH TyTyH-
ya - oAUl XycHOy3ap Byxynara kenaau. bynga tepu-
na WUPUK (PHT KATTACH JIOBHSAJACK OYIWIIU MYyMKHUH)
Manaanap maigo OVymamu, yinap €puarad, YpHH 4YaH-
OUKIaHUO, KYKUMTUDP JOFIap KOJaAu Ba Iy KO Te-
pHUCH KaTTUKJalaau.

Er Gesuman xynma6 axpanu® 4uMkaérran &r Tepu
103acura 4YuKuo kKetonaMmai, 6€3HUHT OMPOH epuaa Wu-
runu6 xomaau. llly 6e3 sKMHUAAru Tepu Myry3 KaBa-
TUHHUHT XyXXaWpanapu xaMm Kymuianb, ¢ 0e3u Uynuau
OyTyHJIait 0ekUTHUO KYsau Ba MOIIJEK, Oab3aH 3ca YHIaH
KaTTapoK OK TyryHYa XocuJ Kuiaau. by ok xycHOy-
3ap ae0 artanaau. OK XycHOy3ap onaraa sSjJUFiIaHMail-
11, KUIIUTa a300 6epmaiiau, ¢pakaT 103 XyCHUHU Oy3a-
ad. Y KynMH4Ya KOBOKJIAp Ba MeliaHajga yuypauau.

Kymup konupna, Hedptr MaxcynoTiaapu Ba EHUIFU-
nap OullaH UIIJTOBYM UIIYUIAp TUpcaruaa, 6ab3aH Te-
pUHUHT OOmIKa OYMK epuaa € Oe3MapUHUHT KOBaK-
Japu OuMIAJUTaH Temukiapra HeDThb, EHUIFU, KYMUP
yaHTaapu Huruaub, € Oeszmapu HYJIWHU OeKUTHUO
Kysau Ba XycHOy3ap maimo Kuiaaau. by xacOra amo-
Kaaop XycHOy3apaup.



VY30K BakT ioa, OpoM npemnapatiapuHu Kadya KHIUO
I0OpyBUM OeMOpiap TAaHACUHHUHT 0ab3U KOUJIapura xyc-
HOy3apra yxmam TomMaiap TOMHIIH MyMKHH.

Acab cucreMacu, HIKU ceKpenus 06e3napu GaoausaTu-
HUHT OYy3WJIWIIH, CWJI, MebJa-UyaK KacallIUKJIapu TY-
dainm xaMm XycHOy3ap TOIUIINHA IOKOPHAA aUTHO YTIANK.

Onataa xycHOy3ap KMIIJa — COBYKJa Ky TOIIAH,
YYHKH COBYKJa &F KoTuO Konub, €F Oe3mapu KoBakia-
pUaaH paBOH YMKUO KeToiaMaijau.

bab3an xycuOy3ap Tomwuimura xKoinbaca, Ka3u, Ty3-
nmaHraH OanuK, UKpa, Kakao, MOKOJIa] Kym edunr, Kab-
3usT cabab O6ynanu. KycuOy3ap Tomumura MOMUI K-
mujaap MyMKHH KaJgap 1y TaoMiapjaaH mapxe3 KHIUII-
Japu, KYynpoK Kopa HOH, KailHaTUO MUIIUPHUITAH TYIIT,
ércu3 Oanuk, cab03aBoOT, cy3Mma, KaTUK, kedup, oiMa,
ymyman, A, B, C Butramunnapura 60i oBKaTiap HC-
TEeHbMOJI KMUJIUIIIApH Kepak. XaMup Ba EFiid OBKaTJap-
HU KaM eHull, COUPTIM HUYUMIHUKIApD UYMACIHUK, HUU-
HUHT PaBOH Keaub TypUIIMHU TabMHUHIANI 3apyp. Bpau
MaciaxaTtv OuiaH KyE€m Hypuaa TOONaHUII, AEHTU3]A
YYMUIUII, CIOPT OWUNAaH IIYFyJUIAaHUII, OYHMK XaBOja
cailp Kuiauim kKaOW OMUIIapHU Kyniaald, OpraHU3MHH
YUHUKTUPUII XyCHOY3ap TOMUIIUHUHT OJAUHUA OJTUII -
Jla MyXUM DPOJIb YUHAWIH.

SAnnurnadrad TomManapjaard Kopa HyKTalapHU CH-
THUII sipaMaiiau, Oy MyoJia)ka KOCMETHKa KabMHeTIapuaa
dbakar Bpau Ky3aryBHJa KuiluHagu. Bpau pyxcatucus
Xap Xuji Kpemiap cyprmaciuk kepak. Kacbra amokamop
XycHOy3apHU 1aBojaliia acocuii J1aBo bemopra 6eBocu-
Ta TabCHUP ITAJUTAH 3apapiid OMIJLIaApHU OapTapad >THUII
€Ku 3XTUET YyopanapuHu KypuigaHn ubopar.

Vpra smap Ba ému yTuO KoNraH KMmuiapaa 6an-
3aH KU3UJI XycHOy3ap maiigo Oymaau. Mebaa-uvaxk
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KacaJulukiapu (racTpuT, KOJUT, XOJEIUCTUT Ba XOKa-
30j1ap), COUPTIAU HUUYUMIHMKIApra pyxy KUIHII, Y30K
BaKT UCCHUK EKM COBYK LIAapOUTAA UILIA0, TOMHpJap
TOHYCHUHHU MNacalTupuim Ba OomKamap KH3HJI XYCH-
Oy3apra ca6ab O0ynmumu mymkuH. Kusun xycuOy3ap-
na OypyH, MK Ba 103 TepHCHU Ku3zapaau, 6opa-6opa
KYKUMTUP-KU3HUI Tycra KUpaawW, KaTTalUTH HYXaT-
JeK TyryHua Ba nydakyanap mnaigo 06ynub, ypracu
HupuHr Ooinaitau. SAbHHU, Tepuaaru TOMHUPIAP KEH-
raiin6, mapaxT mMOXHWra yxmad TapMOKJIaHUO KeTajH.
KeilnH sca KYKUMTHUP-KU3FUII TyTyHUajdap BYXKyJAra
Kenub, yJapHUHI MapKasujaa KYynmuHYa Majajaa maimao
O0ynagu. Kacannuk y30K BakT AaBOM 3Taau, OHpH Ty-
3anub, SHTUCH Mmaijgo O0ynud Typanu. AWHHKCA, XaBO
coBuranjga 0ab3aH O3HUHI XaMMa KHCMHIra TOIIHO
ketangu. bynna ¢akat mepmartosor Bpay MaciaxaTu
OuJIaH NaBOJIAHUII JIO3HM.

Kusun xycuby3apra yuparad Kumu 103HH 0pT0O-
JlaH, I1aMoJI Ba COBYKJAaH acpamiu, KyJa UCCHUK OBK-
aT, WHUPHUHIUKIAP, AYYHK-IIYp TaoMmMjap €Macjuru,
aJIKOTOJIIU WYUMJIIUKIApP, S’IbHU 103Ta KOH KyHUIuo ke-
aumura cabab Oymaguran HapcajdapHHU UCTEHMOJ KUJI-
Maciauru kepak. M4 paBoH opubd TypHUIIU YUyH KaTUK,
cab3aBoT, MeBaJapHU KYNPOK HCTEHMOJ KHUJIUIIHU
no3uM. FO3HU ONOMH HMCCUKPOK, KEHHH COBYK CYB
O6unan roBum kepak. llyrga Tomupmnap nesopiapu
MYCTaxKaMIaHuO, KOH IUMJIAHHUIINATA UYI KYyUHIMaiIu.
Tepu Tabcupnanubd Typran Oyica, 003HU Bpad Oywp-
raH Maxcyc Jnopuiap OuiaH apTud TypuUIl TaBCHUS
srunanu. Kyuara yukumjgan oaauH 103 TEPUCUHU IIa-
MoJ Ba 0pTOO TabCUpPHUIAH CAKJIAIl YYyH YHra XUMO-
SAJIOBYM Maxcyc KpemJjap Ba yma CypTHII 3apyp.



KO3ra Te3-te3 xycHOy3apiiap Tomica, OYHUHT HIK
cabalbu UCTEBMOJ KUIMHAETIaH MaxcyloTiapaad 0yiu-
1M XaM MYMKUHJIUTHHU siHa Oup OOp 3CIaTMOKYUMUS3.

UYoii, Kopa KaxBa KabW WYMMIIUKIAPHU MEbEPHUIAH
Kylo HCTE€bMOJ KHIMII KOPTHU30J TFOPMOHHHUHI Op-
THKYa UIJIa0 YuKWInimura onud kemaau. by sca acad
THU3UMHU TabCUpUYaH OYIUIIN Ba 103 TEPUCUHUHT EFa-
HUIIMHU KeNTHUPUO YHuKapaiu.

Ernin nuimsok, My3kaliMOK Ba CyT MaxcyJloTIapu
KeparujaH OpTHUK OPraHU3MHHUHI MeBbEPHUM XosaTUra
TabCUp 3TUO, TEPU TY3UIHIIMJA Y3rapullJIapHHU I03a-
ra KeJTupaau.

Kapromka yuncnapu, a44yuk, myp, KOHCEpBAJIaHIaH
MaxcyJoTiap, razjiaHral M4uMINKIap, YTa KOBYPUITaH
€FNIM eTyJMKJIap OpraHu3Maa €f¥ MOJJAaCUHU KYMaWTH-
pub, 103 TEpU KaTaKIAPUHHUHT OCPKUIMO KOJHIIUTA
cabab O6ynanu.

Arap €mu katta a€n €kM IpKaAKJIapaa XxaM XyCHOY-
3apiap maigo Oyica, Oy ropMOHanm MyBO3aHAT Oy3H-
nMmuEKM Ounaumpanu. Emm 40 mam omran aén o3uaa
KU3UI Tycaaru XycHOy3apiap, TommManap naijao 6ymuca,
CYpYHKAJIU XUTap XacTalurd €K OUIKO30H MYaK THU-
3UMHU KacaJJIUTHUAAH NaloJIaTIup.

XycHOy3apra Kapuu Maxcyc mapxe3 MaBxyJl aMac.
MyTaxaccuclnapHUHT TabKUJJalinya, JaBOJAHMII
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AXIIM HaTHXXa OepHIIM y4YyH KyHuaaruiapra amal
KUJIHUII JIO3UM:

I. KeukypyH Ty#iub oBKaT/iaHMaHT. Y XJIaéTraH Bak-
TUMH3Aa GepMEeHTIap O3yKaHU mapyajam y4yH sMac,
aJIMallMHYB MaxCyJIOTJIAapUHU a)XpaTHO YMKapUII yUyH
umnaian. Arap 6u3 ynapHu ymoOy MyxXuMm BazudaHu
OaxapuIljnapuaaH YaJfruTcak, OupuHUM OYynubd Tepu
3apap Kypanu.

2. Cyrkacura 1,5-2 nutpnan kam OyiaMaran MUK-
aopna CylKIMK UYUMHT. CYIOKIMK KaHYalIUK KYyII
O0ynaca, TOKCUHJIAPHUHT YMKUO KETHUIIU MIyHYAIUK
OCOHJIAIIAAH.

3. Er 6e3napu ¢aon umnamnapura cabab 6ynaguran
MaxcyJaoTiapaaH Bo3 KeuuHr. bymap ankorons, kode,
€fiM Ba NyJUlaHraH o3ykanapaup. Mnoxu 6opuda mu-
PUHIIMKJIAPHU MCTEbMOJ KHJIMAHTI: IIaKkap M4yakjaapna-
M 4YUpUII XapaéHUHU Kydautupanu. by sca tepura
canbuii TapcUp KypcaTaiu.

4. Cyt tapkubupgaru curupiiapra OepuiaraH rop-
MOHJIap XycHOy3ap TommManapura cabad oyaumm Mmym-
KHH.

5. Kneryatka Ba numHKKa 00l mMaxcyJjioTiap Xynaa
doiinanu: meBa-cab3aBoTiap, OaNUK, JaxXM T'YIIT, TYK-
KaKJIM Maxcynoriap Ba éHrokiaap. Kieruarka nuakiap
baonuATUHYN SAXIIUTAWAN, NUHK dca EF 6e3mapu UIIuU-
HU TapTuOra conaiu.

6. Kynpoxk xapakatnanuuar! CmopTt OujaH MYyFyJ-
JaHWII, TO3a XaBoJa cap KWJIHUII, Xap KaHaah ¢aoi
XapakaT OpraHu3MJaru To3ajJaHUIl XapaéHIapUHU
Te3JallTUpaIu.



Tu66uér xoaummuaapu 3ypukum (cTpecc) XycHOy-
3apJlapHU KYyHaTHpUIIM MyMKHH, Ae0 aH4ajxaH OyéH
myOxanaHaauaap. TalkKMKOTUMIIAp CTpecC 103 EFiapu-
HUHT aXpaJuO YUKUIIK Ba okubatma XycHOy3apaap-
HUHT Naiigo OYnumM Xakuaaru MabJIyMOTHHU TacIMK-
Januiap.

MacnaxaT mykd, XKyJaa KaTTUK KaXJIWUHTU3 YUKUO
KenaéTranga yykKyp Hadac OJMHT Ba Y3MHTH3HH O Ul
TYTUIITA XapakaT KWIMHT. Typran OyincaHrus, yTu-
puHr, yTupran 6yncaHrus, éTMHr. ETraHuHrusga xam
XKaxJIUHTU3 Oocunmaca, 1003-KYJIUHTU3HU MY3J€K CYyB-
J1a IOBMHT.



JABO YOPAJIAPU

XycHOy3apaaH KyTyJIuIl y4yH TEpUHH TYFpU mHap-
Bapuil Kunum kepak. FO3HM xap kKyHHU spTanad max-
CyC COBYHIJIap OWJaH OJJAUH MCCUK CyBJa COBYH KeT-
IryHYa, KEHUH COBYK CyBJa IOBHO, KYPYK KUJIHO apTH-
naau.

n

TepuHUHT XyCcHOY3ap Ky YMKKaH >KOWUJIapH COBYH
KYIUTY MUMIMPHITAH axTa TAMIOH €KU pe3nHa I'y0-
Ka OWIlaH apTUJIau.

XycHOy3ap Kyn TomaauraH >KoWHH xadrama Oup
MapTa aTHP COBYHIra Maija Ty3 apajalmTupuO, IOMIIOK
naTtTa €ku ryOka OuJIaH MIIKAIl Ba FOBUO Tamuiam Ke-
pak.

Kup coBynHu sixmmunad kynupTupuod, yHra Oup 4um-
auM Ty3 Kymunaau. CyHr o3ra cyptud, 10-15 nakuka
ymnabd typunanu. CoByH Kypurad, I03HU aBBaj HIHK,
KEHHUH COBYK CyBJa 1oBUIaau. JIECKMH apTMaciauK Ke-
pak. SIxmucu, CyB 103ra CHUHICUH. Xap KyHU YHKyra
€TUIIIaH OJUH Iy MyoJjaxa Oaxapub Oopuica, Te3-
na XycHOy3apIaH acap XaMm KoiaMmaiiau. Mabomo, y sHa
TOIITYJEK OYica, MyoJa)kaHU TaKpopJjall Kepak.



O3ruHa THI TacTacH cypTuica, XycHOy3ap Te3na Hyko-
naau. Tum mactacu myHAal CYHOKIUKIAH UOOpaTKH, y
TepH r03acuaa Kypub Koamb, TEPUHH IMyCTra alJIaHTH-
panu Ba XYCHOy3apjapHW KypuTaau. JIEKHH macTaHWUHT
OyTyHnai OolIKa Hapcara MyJDKaJlJIaHTaHUHU, HaTHXKaaa
CHU3 Ky4IU SJUIMFJIIAHUIIHU, KM3apHUII Ba KUYMUMaHU Op-
TTUpUO ONHUINIUHTU3 MYMKHHIUTHUHU E7a CakKJaHT.

XycHOy3apnap yd4yH aHbaHaBHHW ycynamaH ¢oipga-
JAaHCAHTHU3, AXMHUPOK Epmam Oepamau. AWTalIWK, HU-
KoOllap Ba XycHOy3apJapHU KypHUTHIITa HIIJaTHIIa-
IUTaH KalaMmiapaaH QoigalaHUHT.

Nmonum O6up 03 KUWUH, NTEKUH CUUIHK XyCcHOY-
3apiapra Kapliyd Kypamwub, 103HM MaluHIamTupann (ac-
7uaa, aBBaio, 0omKa ycyuiapaaH ¢oiiianaHral MabKy).
Cuiiiukaaru nNpoTeuH, SbHU "MOYeBUHA" Kyl JIOCHOH-
nap tapkubura xkupaau. bupok, cu3 kKypkmanr! bapua
napao3 aHXomliapujaa cuU3 yimaran Hapca sMac, Oaiku
CYHBUM CHHTE3NaHraH "MoueBHHA" HILIATUIIATU.

103 Tepucu T03a OynaumM ydyH OCH30J MEPOKCH],
CalMIMJI KUCI0Ta, A BUTAaMUHJIU XOcuUanapaaH u0o-
paT 6ynran aHbaHaBUiM BocuTanap kepak. KO3 cuiimk
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OynumuM y4yH Xap KyHHM HaMJalITHpaJWraH BOCHTA-
napnaH QgoimaniaHTaH MabKYJI.

IO3uu xap xyHu 1% num namatup cnupta, 10% nu
ayuyukTom, 2% Jnu coja dPUTMACHU, JIMMOH, OOJPHUHT,
KyJnymHal mupacu 6unan 2-3 mapra apTub EFMHU KeT-
Ka3ull Kepax.

Mann,anap maiigo Oynranuga Ae3uH(EKIHUSIITOBYU
CIIUPTIH dpUTMANIap OWJIaH TEPUHHU aPTUO TYPHII JIO3UM.

XycHOy3ap TomraHujaa KpeM Ba Mapao3 yYyH HIII-
JaTHIAAWTaH Xap XuJa MmoaaanapnaH ¢oimamanu0d
Oynmaiu.

Ernu tepupa snnurnanum Ba XycHOy3apiap maiijgo
Oyica, 103 IOBUITHA BaKTaHYAJIUK TYXTaTHO TypHUII Ke-
pak. DOpranabd I3WHTU3HU EFJIM TEpUJIap YUIyH MYJDKaJI-
JIaHTaH JIOCbOHJap OujaH apTallMHTU3 MYMKHH.

Yrpu, spHU XycHOy3ap TomraHuga MeBa, cab3aBor,
OWIKYKJap Ba YyJapHUHT mapOaTiapuHU HCTEHMOJ
KUJIMII JIO3UM.
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YrpuHu acio cuTMaciuk, UrHa OujIaH HUPUHTHUHU
YUKapMAaCIUK, COBYK, H(PIOC CyB, HPIOC KYJI TEKKH3-
MacJIUK Kepak.

IOxopuna aliTraHUMU3AEK, AUUUK, YD, YTKUD, EFIH,
IUPUH TaoMmJiap, COUPTIM WYUMIMKIAP, TaMakKu, HOC
YEeKHII MYMKHH 3Mac.

Xaneb oliHara Kapab acabuilamMaciuK, CHKAIMAac-
nuk kepak. Kanuanuk kaiipuar sxmu O¥ynca, myHva-
JUK UMMYHUTET Ky4dasiu.

Arap CU3HMHI 103 TEPUHTHU3Ja TEIIMKYanap KeH-
raifran Oyica, yna Ba €FjauM KpeMJapHU HIIJIaTMaHT.
bynna tepuHu nuMoH map6atu OuaH apTUII TaBCUS
STUIIAHU.

Ernu TepuHu 10BUII yUyH KaTHK MaxcylIoTiapuaaH
(cmeranaman tamkapu) (GoimanaHUM JO3UM: YyUYK
KaTuK, KeQup, yHUaJIUK WUPUH OYnmaran Horypt. Dp-
Tanabd MaxCyJOTHHU l03ra cypTrad, 5 JakMKajaH CYHT
ruéxpapian TaiépiaHrad HOpJAOH KallHaTMa OuiaH ya-
HuHr. Maskyp Mmyomnaxa XycHOy3ap TOMIMIIMHUHT OJ-
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JUHU OJUII, AaBOJall Ba EFJIM TEPUHUHT KHUYUIIMUIIH-
HU KOJJUPHUII YUYH a)Xoinb Bocuta canamnagu. Xad-
taga 3 mapra Oaxapunanu. KebupHu ro3ra Oup Heda
KaBaT cypTrad, sprainabrava Kojaupuianu. ToHrna ru-
€xJlapaaH TaiiépnaHraH KaiiHaTMa OullaH IOBHUJIAIU.

bena Oapru €kum Moildyedak TyaujgaH TalépliaHraH
JamiiaMaHu OUp 03 COBYTHO, I03HU IOBUII MYMKHH.

be3unnad TypaauraH CeKWH CYpUIYBYU TYyTyHJIAp
naiino OynraHuga 4yynsianu3, Moidedak, KUPKOYFHUM,
ANMU3, YKPON VYTIapuaaH TEHT MHUKIopAa onubd apa-
JalITUPUIAAM Ba YCTUAAH KaWHOK CyB Kyiu0O, mact
onoBaa 10 makmka kaHatumaau. KalHOK gamiamara
canderkanu 60oTupud onaub, HappoB CHUKHO TamiaHa-
U Ba 103Ta KyWuiaau, COBUrad, aiMamTupud Typuia-
nd. byHIaH KeWMH JapxoJl XOHaJaH Kyyara 4MKUII
sApaMamniu.

byfra Tytunran 103 yaHr, Ty30HJIapaaH To3a Oyinaau,
IO3HUHT EFUHU OJIaJ, I03HU CUJIJIMKIA0, KUIIUHU €map-
TUpaau. Yil mapouTuaa OyFiu BaHHAHU yHKyTa €THLI-
JaH ONAWH KaOyn KUIUII MYMKWUH (OyFiu BaHHAJaH
CYHT TalmlKapura YMKHII Maciaxat Ooepunmaiian). On-
IUH 103 Ba KYyT MUIUKPOK CyBJIa aTHpP COBYH OuUIIaH
foBunaau. Cou pymonya 6unan tanrud O6ofnaHca, Myo-
Ja)ca BaKTHJa XallaKUT OepMmaiiu.
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Kuunkpok Toropauara Oup 03 Moiueyak Tyiu-
HUHT KYpUTHITAaHUJAH COJUHT. Y [03Jaru raszakmuaad
TypraH XycHOy3apiapHU JaBoJialll XyCyCHUATUTA 3Ta
XaMmJaa FOBaKJIapHHU KeHrautTupaau. YHra kaiHao typ-
rai CyB KYysACH3 Ba IO3WHTHU3HH YyHJaH 4YHUKaETTaH
napra tyracu3. bomuHrusra coymk Taminaad, MKKHU
YYHHU TOFopa aTpoduna kunub Kyicanrus, OyF 03ra
Kynpok teranu. Jlekun >3XTuét OynuHT, OyHIa I03WH-
ru3 Kyiub xKoiaMmacuH. Arap XyJaa UCCHKIHUK KHJjca,
COYUKHU Oup 03 ouub kyWuHr. IO3uHu rommatuo,
FOBaKJapHHU O4yBuUM Oy Myousaxara 5-7 nakukKa eta-
JIU.

byfim BaHHagaH CYHI Kopa JAOHayalapHU THUD-
HOK y4yHMJa CEeKHWH-acTa CUKUHI. CUKHIIJAH OJJIUH
NEePUKC BOJOPOAHUHT 3 OU3IHM dpUTMACHUTA TAXTa
€xkn OuHTHM xYynmnad 103HU aptud onunr. Ulynpaa
XycHOy3ap EHTHJITHHA CHTWUJIUO YWKagu. Arap cHu-
TUINO YUKUIIW KUHUH Oyica, memak, y "mumman-
tn". ['azakna® TypraH XycHOy3apHH acjo CHTHUO
yukapMmaHr (OyHmai xycHOy3ap atpodu Kuzapub
Typanu). YHH, AXIIHCU, KOCMETOJOT €KH TepU Ka-
cannuru Oyiuda MyTaxacCuc Bpad JaBoJIaTaHU Mab-
KyJI.

O3uu kopa noHawyanmap Ba XycHOy3apaaH To3a-
nab6 OynarangaH cyHT TapaHrmamTupyBum HuUKO0O
kunuHr. B3 Ba ky3 dacnuaa 60ApUHT, HOMHUIOP Cyp-
TUIDIHUHT ¥3u Kudos. bup Heua xun cab3aBoT EKH
OMpPOH XHWJ MEBAaHU KUPFUYJAAH KHPHUO, XOCHI Oynran
OYyTKacCMMOH Maccara maxta O0oTupub, r3ra cyp-
TUII MYMKUH. Bbyngail ButamMmuuaum HukKo6 10-15
JaKWKa 1037a Tyrud TypuO, IOoMIIaTyBYHM KpemJiap-
naH OMPOH XUJIHHU CYpTHUIAIH.
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- Ka#HOK cyB coJmHTaH TOoFopadara OOUIHHW DHTAII-
THpuO, yCTHIAAH IOMIIOK co4uK &nmnanu. FO3HU co-
ByHIa0 roBrangan cyHr 10-15 makuka Oyrinananu. byH-
JIaH OJIMH 03 COBYHIAa0 IOBUIHIIK JO3UM. BaHHamaH
KeWUH 103 aBBaJ UJIHK, CYHT COBYK CyB OuJIaH IOBHUJIA-
mu. Ermu Tepu xadrama 1-2 mapra, KypyK Tepu oiina
1-2 mapTta OyfnaHub TypHLIH Kepak.

2 CHKMM aTHPTyJ] ANPOKAApHHU Maimanabd, uaumra
COJIMHT Ba ycTHUAaH | IUTp KaWHaraH cyB KyWub, Oyr
yCTUTA I03UHTU3HU TyTHO TypuHT. by MyonaxanaH uH-
ragsuus cudaTtuga xam, 03 TEPUCHUHU MapBapUIl
KUIUII BocUTacu cudaruga xaMm ¢oijgamaHUIl MyM-
KUH, OyfJlaHTaH 103 TEpUCU XYCHOy3apiapaaH Te3pOK
TO3allaHaJlH.

20 1. razanna ytu, | mona numoH, 10-15 r. ayyuk,
myBOK yTH, | cTakaH cyB onwHanu. JIumMoH mapOaTu-
HU MaiijajaHrad raszaHja YT OuNaH apajallTUPHHT,
auYMK IMYyBOKHH XaMm KymuHr. KaiiHaran cyB Ky#uoO,
2 xynra tuHaupuHr. KelunH Mmaiina smakaaH YTka3zuo
CY3WHT. XOCHJ OyJIraH CyTOKJAWKKa IMaxTa TaMIOHHU
60TupuO, 3UHTU3HYU apTUHT. by Myonaxa ukku xadTa
JaBOMHJa KyHHUra 2 maxaj KuinHaau. bup Hedya KyH
tanadpyc Kunmub, MyonaxaHu KaWTapuHT.
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20 r. ntumoH nyctu, 20 r. KUpFUYIaH YTKa3uiraH
KHA3UJI4a, 2 YOUKOII UK KATHK, | 4ol KOWMIHMK CYB OJH-
Haa M. XaMMacCUHHU apanamTupud, KaliHAraH CyB
KymuHr. [laxTa TaMOOHHU CYIOKIHKAA Xynald. Ky3 Ba
nab arpodura TeKKH3MacaaH I03UHTU3rAa aCTa CYpPHUHT.
10 nakuka kytuHr. Unuk cyBaa ©BuO, Kypyk cander-
KajJa I03MHTU31aru HaMHU 00cu0-60cub® KypUTHHT.

3 omKOmWMUK Maiga TyfrpairaHn sHru OoapuHrra 1
CTakaH KalHOK cyB Kyiu0, 2 coatr Tunaupunaau. CyHr
nokamaH yTka3zuO, 1 omkomukaa acan Kymub, spud
KeTryHTra Kajaap apajnamrtupuinanu. Keliud naxranu Tam-
MOHHH dpuUTMara 00Tupud, 103 aptunaau. 30 makuka-
JaH CYHT MJIUK CyBJa IOBUO TalIgaHaIH.

Suru cukunran | crakaH GoIpuHT cyBUra 1 9oiKoO-
NIUK acal sSXIuiad apalalmITUpHUIAAU Ba I03ra CypTH-
nanu. 30-40 makukagaH CYHT COBYK CyB OujaH I0BUO
TallIaHagu.

[Tué3znu sxmunad 33ub, XycHOy3apra cypruica,
yJdapHU KeTKa3aau (UIYHUHIJEKITYTpy” IEBH--KEHMHHIHU-
JNOoFJIapHu XaM, opToO TabCcUpU”"U

"7 a nomidagi
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xaM Hykotaau). Tyrpu, mué3 103 TEPUCHUHH OUPO3
agynmrtupanu. JIekuH OYHUHT OJIMHU OJIMII yCyiu Oop.
[Tué3 cyBuHU 103Ta CypTrady, OMpO3 CUHTUINUHU KY-
TuO, yCTHIAAH KaluH Kunub cmetana cyptuHr. 10 ga-
KUKaJaH CYHT MJIHUK CyBJa IOBrad, KpeM CypTHII MyM-
KUH.

Kapukus (momyx) ru€XUHUHT WIAU3HU TEPUIATH HH-
PUHTIH sipa-4aKaJapHHW Ty3aTUIl OwWilaH Oupra opra-
HU3MJaru Ky4id SJUIMFJIAHUII KacallJMKJapura xam
naBo Oymanw.

XycHOy3apHU [aBojaliga KapuUKH3 HIAU3U SIPUM
autp cyBaa 10 makuka kaliHatunanu. 1 coat gamiab
kyhiunanu. Keitnn cy3u6 onmunanu. Kynura 3-4 maxan
2 omKOmMUKAaH wuyuiaau. 2 xadra wurau, 10 kyH mam
onuHaau. CYHT MyoJiaxka sHa JaBOM STTHPHUIIAIH.

Nkku om Komuk KUYUTKU yTura (kpanusa) 400 muL.
KalHOK CyB KyHHMHT Ba 2 coaT THHAUPUO, NOKaxaH
cy3u0b onuHr. by cylOKIuKHU KyHUTa 3-4 MapTa OBK-
atnan 20 makuka onauH Oup muénaman (100-200 rp.)
HIUK XO0JJa MYHHT.

bup Heua xkyHIaH KeliuH Oy Myola)ara 4akaMyFHU
(Jlomyx) KYmuHT: 1 OMIKOMIUK JOMYX MIJU3UHUHT Ta-
axkoHuHu 0,5 nutp cyBaa 10 gakMka macT oJioBJa Kail-
HAaTUHT. YHU XaM XYJAIH KpalnuBa KalWHaTMacHIEK
WYHHT.
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Mapwmapak Oapru, TUMOHYT Oapru, Kaiiun Oapru,
razanna OaprujgaH Oup KUCMJAaH OJWHTAH WHUFMajaH
yMyMuil kKompara OWHOaH KalHaTMa TaiiéplaHanu.
KO3nmaru xycuHOy3apHHW [naBojam y4yH KallHaTMaJaH
KyHHra 2 mMaxaj - spTajnad Ba KeuKypyH | crakaHIaH
AYAIAIH.

APpIAV3HUHT MJIIU3NO0SCH Ba WIAU3UAAH 3 KHCM,
KUPKOYFUHHUHT €p YCTKM KHCMH Ba XyKa ryiauaan 1
KMCMJaH OJMHTaH WUFMaJaH YMyMU# Koujaara OuHoaH
namiaMa TtaWépnananu. [lammama 103 Tepucuparu
XyCcHOy3apHHW IOBUII Ba JMOKaHU Hamiald TommMara
KYMHII y4yH MIUIATHIIAIU.

XycHOy3apaaH Te3 KyTyJIMOKYHU OYJICaHTHU3, XaMHUP-
TypywHUHT 1/4 O6ynaru Ba | 4OMKOM UK JUMOH mIap-
6atuHU 1,5 OWIKOM UK CyB OMJIAaH apaJaliTUPUHT. Yii-
KyTa €THIIJAaH OJAMH XYcHOy3ap ycTura cyptuo
KYWUHT.

XycuOy3ap TomraHga Ba TepuHu Tozanampua 0,5
Kr. ca03uHU KUpFU4naH yukapub, 1/4 crakaH Kaii-
HATUJITAaH WIJIUK CyB OWJIaH apalamTupuianu. Y CTU-
ra Komkok €mmb, 2 coar My3JaTKu4ra KyWuiaamau.
CyHT 1 O KOM UK JUMOH mapbaTu Ba Tabbra Kapab

19



acan apanamTupuianu. by apamammanu 1-2 xadra
JaBoMHUaAa MYUIIUWHIU3 MYMKHUH.

1 kucMm ManuHa 6apru MUpacu OIUHAIU. 4 KHCM Ba-
3eJuH €KH capuér 000H apanamtupunanu. Talép Oynran
MajixaM XycHOy3apiap TOIITaH KOWra CypTHJIAIH.

CapuMcoknués tapkubuma >3pup MOHM MaBXKYI.
IO3ra xycuOy3ap Toma Oomuramu OWJIaH CaApUMCOK-
nué3 mapbatu OWIaH apTHII Kepak.

XycHOy3ap Tomraunaa 2 OMKONIWK MaWga TYFpai-
raH ca0yp (anod’) smporuHUM | cTakaH KallHOK CyBra
conub TUHAUpUIAAU, cYHr cy3ub onuHagu. Cabyp
map0aTu maxrara MUMANPUINO, 103 apTHUIIAIH.

2-3 noHa anod Oapru KaWHaraH cyBja 0BUO KypH-
tunaau. 10 KyH g1aBOMHIA CaTKHMH KOPOHFY XOHaaa Cak-
naHagau. CYHr OapriapHu Maiinanal, xocuia Oyiaras map-
O0aTaa 103 TepUCH KyHUra 2-3 Maxall apTUJIaIu.
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1 Ta TyXyMHUHT OKHM, | 4OMKOIIMKAAH acaj, CyT,
MaljanaHran cynu €pMmacu Ba JUMOH miapbaTu apa-
JalITUpUIagu. ApanammManu o3ra cyprrad, 15-20 na-
KMKaJaH CYHT MIHWK CyBJa IOBUO TalmaHaIH.

Onauit XycuOy3apaa kopa auau3 uinausu - 30,0; ca-
pukdoit y1u - 30,0 onumanu. Murma woitnan MKKH oI
KOMI UK ONMO0, YHUHT yCTUTA UKKH CTaKaH KalHOK CyB
Kyiuno6, mact onoBaa 25-30 makuka gaBoMHUIa KaiiHa-
THiIagu, cyHrpa 15 makuka pamnasrad, cysuiaaau. Jlo-
PUHUHT XaXMHU OUpPO3 KaHOK CyB KyHHO WKKHU CcTa-
KaHra erkasmianu. YHaad kyHura 0,5-1 crakanaan 2-3
MaxaJ OBKATAaH OJAWH HYMiaau. XoMuiaagop aémuap-
ra M4UIl MYMKHH 3Mac.
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TEPU TUHUK BYJIMIIHA YYYH..

O3 tepucuHu, ymymaH, TEpUHHU KYypKaMJlallTH-
pHUIll, COFJIOMJIAIITUPHUII YUyH OUpP KaHuYa JaBo ycCyll-
Japu MaBXyJA. Y30K BakTIaH Oepu JHUMOH XaM
UIIOHYIM KOCMETOJOTHUK BOCHUTa cudaTuga Hmaa-
THUIUO KeTuHMOKJa. JIUMOHHHU KpeM Ba JOCbOHJIap-
HUHT 3apyp Tapkubuil kucmu cudarugaruaa Kyuanad
KOoJIMai, Y3MHU MYCTAaKHJ XaM HIIJaTUII MYMKHUH.
bupox nuMoH map06aTUHHU ¥3 KOCMETHK alTeyKaH-
ru3ra KUpUTUIIAAH OJJAUH TEPUHTU3 TYPUHU aHUK-
7a0 ONMIIMHTH3 Kepak.

By kylinnarndya anukiaHaau: IOBUHTaHUHTU3aH OUp
HedYa coaT KeHWH OK Mamupoc KOFO3WHHU IeloHa, Oy-
pyH, UAK Oyiina® eHruna opru3zacus, KeMuH KOFo3 4e-
THHH YHT Ba 4am EHOKJapra OOCuUHT. Arap Koro3jaa
€Fnu MOoFJIap KoJiMaca, EFJIMJIMK HaTHXKAcH - MaHQU,
Tepu 3ca Kypyk. Koro3 Oymaru mapkasujaa €r noriapu
Oynca, Oy Tepu E€FIUIUTU MebEpHUAa dDKAaHUHU Kypca-
Taau. Arap cu3 OemTagaH OpTUK EF NOFJIapu CaHACAH-
ru3, 0y TepUHUHT EFIUIUTUIAH napak Oepaau.

Kypcarunran y4 TypiaH Talikapu, TEpUHHUHT apa-
Jam Typu xaMm MaBxyna. Kymumnauk xonmapaa OyH-
Jall TEpUHH NapBapumjamjga Tepu EFM MebEpuaa
Oynranma KyJyIaHWJIaJWraH BocuTalapaaH Qoiimgana-
Hunaau. TapkubOuga nUMOH mapbaTu OYiAraH Koc-
METHK ycyJjjap TEpUHHHT y4 acoCHUH Typura Moc
paBHIIa TaKCUMJIAaHTaH.
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Huko6nap

O3 TepucuHM mapBapuIl KHJIHIIAA KOCMETHK HU-
KoOmap keHr ¢oinananunanu. Cababu 6omka Mmyona-
KanapaaH Kypa, OYHUHT Tepura TabCHPU CcaMapau.
HuxoOnapHUHT acocHii TabCHPHU TEPU O3UKJIAHUIIU-
HU SXIIHJIAIl Ba KOH alilaHUIIKWHUA (PaoJIalITHPHUIL -
oup.

Jlumon mapbatugaH xamMma TypJaru Tepuiaap y4yH
HUKOO Taiiépiam MyMKHH.

Vpmaua éa xypyx, mepunap yuyu:

I Ta gaHrM TyXyM capufu, | 4Ol KOWIHMK YCHUMIIUK
MOHH, SIPUM YOH KOMIHUK JUMOH mapOaTH OIUHAIH.

TyxyM capufuHu YCUMIHK EFU OuUiaH AXmuiaabd apa-
JAaIITUPUHT, JUMOH WAapOaTUHU KYIIMHT.

Tepunrusra HuKoOHU cypub, 20 makuKamaH CYHT
WIWK CyB OuiaH OBUHT. by HMK0OO, allHWKCa, TEIIHK-
Japu KEHraWran KypyK Tepujap Y4YyH TaBCHUs KHUJIHU-
HaJIU.

Kypyk, mepu yuyn:

1 omr komuk acan, 5-10 ToMm4yu nuMOH mapbatu, 1-
4 4ol KOWIMK TaJlKOH OJMHAIM.

Acanra 5-10 ToMuyu nuMOH mapOaTu Ba TaJIKOHHHU
Kymub, sxmuaald apailaliTUPUHT.
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ABBaJIlaH TO3ajJaHTaH Tepura HUKOOHU 15 makuka-
ra CypuHr, KeMHH COBYK CYB OWJIaH IOBHHT E€XYJ JH-
MOHJIM JIOCBOH €KW THHAWUPMA OWJIaH apTHHT.

Eenu mepu yuym:

Ermy TepuHM napBapuin KMIMIga Xxap xagTaaa Max-
cyc HuKOoOnapaan ¢oigananum kepak O6ymaagu. Maca-
JaH, OKCHJ JIUMOHJIM HUKOO...

ByHuHT yuyH 2 4ot KOIIUK OKCHJI, SPUM YOH KOIIHK
JUMOH map6aTu OJMWHAIH.

OxkcunHu sxmuiad KynupTupuO, 03-03JaH YHTra
APUM YOW KOUIWK JIMMOHHHU KYIIacus.

Huko6Hu yctu-ycrupan 2-3 mapra cypuHr. SHru
KaBaTu xap 4-5 makukama cypunaau. HukoOHU doH
OunaH XyJlaHraH nmaxTa OuiiaH apTud onuHr. by Tepu
TEMUKIAPUHUA TOPAUTUPUO, TEPUHUHT OpTUKUYA EFIIU-
JUTUHU HyKoTumra épnaMm Oepaau.

by HUKOO €Fnu TepuJIapHUHT TEUIMKIApU KEHram-
rafgja, a)kKuH TYIITaHAa TaBCHUS KUIUHaIH. Y Oomkaya
ycynaa taépiaanca xaMm Oymaau: TyXyM OKMHHU SXIIH-
nab xkynuptupubd, TuMoH KOOuFruHH KymwuHT. FO3uH-
ru3na 20 gakuKa TyTHO TYypHHT.

byuunnune canrguean, cyneun mepucu yuyH.:
Apumra numoH mapOatv, | 4Ol KOWIHUK YCHUMIMK
Mo#Hn, | TyXymM OKHM OJMHAIM.

SApumra numMoH mapOaTH, YCUMIUK MOWHU Ba TyXyM
OKMHM SIXIINIad apaJaliTUPHUHT.
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HukoOHM OVHMHHMHT TO3aJlaHTaH Tepucura cypuo,
20 nakuka TyYpuUHT. X¥yJ1 COUYHMK €pAaamMuaa HUKOOHU
apTHO OJIMHT.

JlocboHnap
meaqa mepu Yuym:

Xap KyHTH apTUHHUILJIAP YYyH JOChOH cudarTuma
KyHujgaru ycyjga KeJITHPHUJITraH BOCHUTAHU Kyuiaad
KYPHHT:

3 ta numoH, 500 r acan, ipUM CTakaH CyB OJIMHAJM.

JlumoHHU 10BHO, KOOMFU OuiaH Maiigamald TYFpaHT
Ba KOPOHFH JXo#ra 4 KyHra KyWnO KYHHHT.

JluMOHIM TUHAUPMAHU Cy3u0, KallHaraH CyB OuWaH
cytontupuHr. To3a canderka OWJIaH IO3MHTHU3TA CY-
puHr. 15-20 nakukKagaH KeWHUH HO3UHTU3HU UJIHUK CYB-
Jla COBYH OWJIaH IOBUHT.

Eenu mepu yuyn:

Tepu érnu O6yiica, Xap KyHHM MCCHUK CYBJa COBYH-
7a0 BHUIIJIAH TallKapu, KyHHUaaru JOCbOH XaMm 3a-
pyp-

TyxyM OKMHU KYNUPTUPHUHT, KEHT OYFU3IU OyTHII-
Kara KyHuHr. YHra JuMoH map0aTu Ba OJIECKOJOHHU
KymuHr. OK 3MyJcuss XOCHNI OYIryHuya 4alKaTUHT.
Ty3 Ba I'IMUEpUHHU KYHMHT.

ApananiMa OuJiaH F0O3UHTU3HU apTUHT. SIX1ucu, OyHU
yiKyJaH Oup Heua JaKuKa OJIIMH KUJTraH MabKyl. Arap
apTraHMHTU3/laH CYHI 103 TEPUHIHU3 Ky4lId THUpUIIA-
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€TraHMHU XUC KHJICAHTHU3, coja (HATpUi Tuapa Kop-
OoHAT) KYUIMJTaH WJIWK CyBIa YaluHT.

Kypyx mepm yuyn:

1 4oif KoMK acai, JuNa TyJUIAapUAAH THHAUPMA
(spuM cTakaH KallHOK CyBra | Om KOIIHWK JUIMa TYJH),
2-3 TOoMYHU JMMOH mapOaTu OJIMHAIU.

KoMmnoneHnTinapuu apanamiTUpuHr. TabCUPUHU KY-
YaUTHPHUII Yy4YyH apajamiMaHu OUp 03 HCHUTUO OJH-
HIMHTU3 MYMKHH.

JlocbkonHu sxmwunab yvaikatub, canderka OuaaH
I03HU KAaTTUK OocMaii, nikamsamail Hamiad YUKHUHT.

Manxamnap

Kypyx, mepu yuyn:

3 om KOMMK Maija Tyfpairan sHru 0oapuHr, | yoi
KOWUK acai, 2-3 r. nuMoH mapbatu, | cTakaH cyB
OJIMHAIH.

Maiigananran OOJpUHTHU KAaWHOK CyB Kyiu0, 2-3
coaT TUHAUPUHT. TUHAUPMAHU Cy3UO, KOJIJUFUHU CH-
KUO ONUHT, acal Ba NUMOH mmapOatunHu KyiuHr. To
KYNHUK XOCHUJ OYJIryHuUa apajalmiTHPHUHT.

IOBuHTraHuHTHU31aH KeiiuH Oy apanammaja XyianaH-
raH TaMIOOHHHU €HOK, IElIOHa, UK Ba OarOakara 0o-
cub kyuunr. 30-40 nakuKagaH CYHT I03UHTH3HU COJa
€KM MOHWYeyaK KaWHaTMacu KYWIMWJIraH UIUK CYBIA
IOBUHT.
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Ypmaua mepu yuynu:

Kyiinna ynuBepcan BocuTanu Taknud kumnamus. by
6unan xap xadrana ro3ra (€HOK, memoHa, 0arbakanap)
COBYK MaJXaM KYHHUII MYMKHH.

1 numon map6aTu, SpUM CTaKaH SHICH KaiMok, |
NO0HA TyXyM capufrH, |-4 crakaH apoK OJIMHAIU.

Jlumon mapOaTura KaiMoOK, KeHUH apOKHH, TyXyM
CapUFUHU KYNUPTHPHUO KYIIUHT. ApanalmiMaHud cai-
KUH JKOHJa acpaHr.

Canderka épaamupa o3garu "Myammonu" coxanap-
ra MajJxaMm KYWUHT.

Eenu mepu yuyn:

O3 Tepucunm aBBaja T03an1ab, UIUK JUMOH TUHIHP-
Macu OullaH HaMIJIaHTaH caindeTka 3ra KyWuiamu.
CyHr 200 r. numoH, 250 r. apok, oJUHAIH.
Kulimanarnuygan TMMOHHU YTKa3WMHT, CYIOK Macca
ycTUra apok, €Ku OUpPO3 CYWITUPHUITAH THOOUET
CNUPTH KYHHHTr. 7 KyH TUHAUpUO KyiuHr. CyHrpa
cy3unr. ®oigananumpaad aBBajd OMpPO3 MCHUTHUHT.
IO3unru3nm 10Bub, Oy TUHAMpMa OHWJIAH apTHUHT.
Keitun T03a canderka OuiaH TepUHU KYPHUTHHT.

Kpemnap
Vpmaua mepu yuynu:
by typaaru tepunap y4yH KpeM TaOuuil ycum-

auK €rnapu - 3alTyH, 3UFUpP, MaKKaxyxopu, 0o-
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noM, padpuHanug KUJIMHMarad kKyHrabokap €rnapura
JTUMOH mapOaTUHU XyJAa 03 MUKJIOpAa KYymub Taii-
épJlaHagu.

1-2 yoll KOWMUK YCUMIHUK EFU, 2-3 TOMYM JHUMOH
mrap6at, THHAUPMAaH KOJTaH aTUPTyd Oapriapu, VT
Oapriapu Ba mosjapu OJIUHAIU.

UuHHM uaumga CyB BaHHacuga YCUMIUK EFUHH
ucutudr. MlapO6ar, ryn €xu §T apajamiMacuHU
KYILIHHT.

[TaxTa TamMmnoHura kpem cypu0, y Ouiian 103WHTU3HHU
yKajam 4u3ukKiapu 0Vitinad 2 mapra popru3ud Hamiaabd
YUKUHT.

Kypyk, mepu yuyn:

bynra moiiueuakgan OYyiaraH KpeMHHU TaBCHUS dTa-
MHU3.

50 r. maprapuH, 3 4OMKOUIUK YCUMIUK E€FU, 2 YOU-
KOIUK KAaHAKYHXYT €Fd, | 4OMKOMMK TIULEpPUH, 2
noHa Tyxym capuru, 30 r. kamdopanu cnuprt, 1-4 cra-
KaH MoW4edak TUHAMpPMAacHu, 1-8 KUcM JTMMOH NIYCTH,
mapbatu Kepak Oymamu.

MaprapuHHHU CyB BAHHACHJa IOMIIATHHT, YHIa YCHUM-
JUK Ba KAHaKyHXYT €FH, TJIUIEPUH, TyXyM CapufH,
kamdopanu cHoupT, JUMOH mapOaTv, MoWdedaK TH-
HUTMacuHU (1 om KOMMK MoWueyakka SpUM CTaKaH
KalHOK CyB KyHuHr, 3 coarjgaH cYHTr cy3ub ojacus)
KyIIacus.

Kpemnan kypyk, mamonamira 6epusyB4aH 103 Te-
pucu yuyH oiigananunr. 20-30 nakukara cypud, KkeinH
IOMIIOK candeTka OWJIaH apTUHT.
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Eznu mepu yuyn:

Ernu Tepu yuyH OGup Heua O3MKIAHTHPYBYM IH-
MOHJIM KpemJiap yCyJdu MaBxyJ. YiapnaH 6ab3uiapu-
HU XaBoJia KUJIaMU3.

2-3 noHa tyxyMm capuru, 100 r. cmerana, 50 r. ogexo-
70H, 1 Ta nUMOH mapOaTH OJWHAIU.

XaMMa TapKuOMH KHUCMIAapHU AXIIUJIa0 apanamTH-
pHUHT.

To3anal 0BUJITaH TepUTra KPEMHHU ONKa KUIHO Cy-
pHUHT.

Kapuémean mepu yuymu:

3 Ta ATMMOH NycTH Ba mapOatu, | 4ol KOWMIHUKIAH
acall Ba YCUMJHK €FH, 2 Oll KOIIUK KallMOK, 3 OIIKO-
MWK OJEKOJIOH, IPUM CTaKaH aTUPTyJd Oapriapu THH-
aupmacH, | cTakaH CyB OJMHAJH.

JIumMoH KOOWMFM ycTUTa KaWHOK CyBHU KyHHHT, 10
coaT THHAMPHUHT Ba Cy3WHT. Acayi, TUMOH mapOaTu-
HHM, YCUMJHK MOWHM, KAUMOK, OJE€KOJIOH, aTUPTYJ TO X -
Oapru THHMUTMAacUHM KYymub, sxmuinald apanamTu-
pUHT.

O3 Ba 6yiinH Tepucura yiikyaan 20 nakuka OJIUH
cypunr. Konauruau canderka Ounan apTul TallIaHT.
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Jlumon mapbaTtu €paamMuga yid mapouTHIA axoi-
u0 OKapTHpPYyBYM BOCHUTaJapHHU Taill€pyall MYMKHH.
Vnap épaamuia cenkui Ba MUTMEHTIN JOFJIap KeTKa-
3WIIaau.

CenkuIHM KETKAa3UMIIHUHT Kymiald ycyjiapu MaB-
KyJ, JeKHH yJapaaH OupopTacu yJapHHUHT KalTa 103ara
KEJIUIIUHUHT OJAUHY onoiMaiau. Cenkunara Kapiu ca-
Mapaiau BocuTta 0axop-€3 ¢dacimunma TepuHU KyE&maaH
xumost Kunu6 ropum. lyauaraek, 6abs3u Oup XOHAKH
KOCMETHK BOCHUTaJlap/aH XaM Kyiiald KYpulll MyMKHUH.

MabirymMKu, TUMOH map0aTH Ky4IH OKapTUPYBYHU
tabcupra 3ta. TepuHu sprTanabd Ba KEUKypyH y Ouian
aptu0, 2-3 xadrta gaBOMHIA I031ard XYHYK JOFJIapHHU
OyTyHnail HykoTum MyMmMkuH. Kynunua aumMoHIn Max-
CyC apajlalmiMa KyJUIaHWJIAJIH:

1 nona numoH mapOaTtu, 1 KOHA TyXyM OKHHUHT
KYynupTupuiaraiu (€raum Tepu ydyH 1 oml KOWIMK JIH-
MOH map6atu Ba 1 om KOIIMK CUpKa) Kepak OYymaau.

JlumoH mapOaTy Ba TyXyMHUHT KYIIUPTUPUITaH OKH
AXIIUIa0 apajaliTUPUIALU.

by BocutaHu OyTyH 103 Tepucura smac, 0eBocuTa
CeNKMJ €KUM NUTMEHTIU JOF YCTHUra CypraH MabKyl.
ynna cu3 KU3apull XoJaTHAAaH KyTYyJlacus.

EFu Tepuaaru cenkui Ba NUIMEHTIH JOFIapHU 6a-
XopJa JUMOH Oynaru OuiiaH apTHO TypHUII Kepak.

Jlumon mapbaTu OuiaH apOKHUHT TEHI MUKAOpAa-
I'M apajlalliMacCUHU CYpHII XaM CENKHJIHU aH4YaruHa ce-
3UJIMaiIurad KuJiaau.

Arap OVWHMHTH31a MUTMEHTIU AOFJIap OVyica, yHHU
JUMOH mapbaTtujna apTuil €KW KaTUK, KepupaaH HU-
KOO KUJIMII MYMKHH.
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Ernu Tepu yuyH KyHugaru KocMeTHK Tapkub Ouian
apTum camapa OepHIIN MYMKHUH:

1 ntona Tyxym oku, | mona numoH mapOatu, 4 T.
raunepuH, 100 r. apok, onuHagu.

Kynuprtupunran TyxyM OKHIra JHUMOH IiapOaTHUHU
AXIUIa0d apajaliITUPUHT, TJIHUIEPUH Ba apoOKHU
KYIIUHT.

TaxTanu nunukya (MUIMK4Yyn) épaamMuia 3XTHET-
auK OMNaH cenmkuy €ku Jo¥ra cypuHr. 5-10 qakukaman
cYHr sxmuuald oBUHI. O3UKIAHTHPYBYH KpPEM CY-
PUHT.

Cenkun OupuHuyd mapta 6ona 5-6 €Mk mauTH-
naék kypuHaau. Karra Oynran capu cemkujjap COHHU
kamas 6opanu. 35-40 émgaH KeluH 3ca OyTyHIal HYKO-
nub KeTamu.

TepuHu oxkapTHpHUII MakKcaaujaa KyJllaHWUIAJAUTaH
KynruHa €riau cypTMaliap TEpH 103a KaBaTUHU yHJAaru
nof OmmaH Oupra kyuupu® tymwupanu. bupox cem-
KUJHU HIInad dYuKapaguraH Xykadpalap TEpUHUHT
aH4Ya 4yKyp KaBartwra xoumamran Oymanu. IlyHUHT
YYyH TepUHH OKApTUPYBUYH Kpemiap ¢pakaT BaKTHH-
ya épnam Oepanu: KyE€m HYypJapu TabCUpHAA IOF
unutad YyuKapaguraH Xykaiipamap sHaga ¢gaon Wim-
Jaiiu Ba CENKHJ TaruH TOomuO kKeraau. MaHa mry-
HUHT Y4yH XaM, aBBajoO, HO3HU Ky€UljJaH acpaml Jo-
3UM.

Tepu érnu €ku HOpMan Oyica, OKapTHPHUII YUYYH
OOJpUHT, JUMOH, KaTHK, METpylIKa KaWHAaTMacu XaM
UIIJIAaTAII MYMKHH.

31



IO3ra katuk cypub kyinbd, 15-20 nakukagan KeHuH
WJIUK CyBJa IoBUII ¢oiiganu.

bonpunr €xm nuMOHHU KecuO, KyHUTa OUp Heda
MapTa IO3WHTH3ra UIKaiad CypTHHT, OMPO3 BaKTIaH
CYHT WJWK CyBJa IOBHUHT.

bup Oor netrpymkanu sipum JUTp CyBJAa KalHATUHT Ba
y OWJIaH IO3WHTHU3HHU FOBHHT.

Onmanu HUKOO: SpuMTa oJIMa Mai1ananuo, 1 o1 KoK
acan, 14oi Komuk ackapOoun kuciotacu Ba 20 M. ycum-
nuk éru apanamrtupunanu. lO3ra HuUKoOHU cypTtu6, 10
Jlakukanan KeWHWH FOBUHT.

SApum om Komuk sanu3 6apriapu yctura 1 crakaH
CyB Kyhu6, 14oi KOMUK JUMOH mapOaTH COJUHAIH,
Oup Keda-KyHAYy3 TUHIMpUIrad, xap KyHH 103 apTu-
JTa]H.

2 Ta OONpUHT Maijaa KUPFHU3IaH YyTKaszuiaaaud. 1 omr
KOIUK cMeTaHa Kymuiaanu. FO3na 20-25 nakuka typ-
rav, MCCHK CyBJla HAMJaHTaH MaxTta Ouian apTub onu-
Hagu.
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TyxyM okuHHU 1 om KOmMHMK mIakap OuiaH apajianmi-
TupuO, KYnupryHua ro3ra cypuiagu. Huko6 xypwurau,
WJIWK CyBJa IOBUJIAIM.

bup 4ol KO MK acanra NiyH4Ya MUKJIOpIa OUpPOp XU
O3UKJaHTHPYBYHU KpeM Kymacu3. bup Heya Tomuu nu-
MOH map6atu ToMu3ub, 00J0H apaJalITUPUHT. XPCHUI
OynraH MaccaHu 103ra cypTuO, ipuM coatda BakT yTrad,
I0BUO TallJaHT.

NKkKky om KOMHUK MCCUK CyTra MKKH OII KOUIHMK
acaj conu0 Taii€piaHraH apajamMa XaM 103 TEPUCUHH
CUJUTUKJIAII TUPAIH.

O3 Ba memoHagaru axx MHJIApHU UYKOTHUII YUYH UKKHU
oIl KOIIMK acallHU UCCHUKJAA SpUTHO, o3ruHa OyFmoi
YHUHUHT Kelaru Ba puUMTa JUMOH CYBHHH KYIIacHs3.
Cyur Oy apanamma o3ra cypud kyiunaau.

IO3unarN3Tra XycHOy3ap Tomau. YHIAH KyTYyJIUIl Hyau
ocoH. kKU omr KOMHK acaiHU KaWHOK OyFaa spuTa-
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cu3. CYyHr Molivyedak ryjau coiaubd, kahHaTtuiarad 1 auTp
CyB OuiaH apajamiTupacu3. YHH OF3U OeKuJIaIuraH
nIuiia uauira couud, KyEm Hypu TymIMailiuran cal-
KWH Jxoina acpanr. by apanammaHu ucTaraH BaKUH-
ru3ja 13ra cypud HOPUIIUHTU3 MYMKHH.

Nkku om KOmMMK cy3Mara myH4a MHUKIOpJa acal
Kymacu3. YHHM 103ra cypuO, SpuM coaTda BakKT yTrad,
HCCUKPOK cyBIa 0BUO Tammnaicu3. byHna 103 tepucu
JNarajgaukiIapiaH Xoau O0ynanu.

15-20 . auuTku (gpoka)ra 1 4ol KOM KUK JUMOH CyBHU
COJIMHAJIU. ApallalITUPUIIHU TYXTaTMac1aH Ky K X0JaT-
ra kearyHuuya cyrt kymunaau. Ilaxra €pmamupa rosra
cypuiaau. 20 1akMKaJgaH CYHT WIKK CyBJa 0BUIaau. by
MyoJaxa xadTaga UKKH MapTa TakpopJiaHaJH.

TyXyMHUHT OKUHU KYynuptupub, ro3ra 20-30 naku-
Kara cypub Kyuumaamu.

Katuk r03ra kedkypyH cypuiaubd, saprainad coByHiabd
IOBUJIMIIH KEpak.
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XaBo uccuk (acmiapaa spranad COBYK CyBIa HOBHU-
Hum ¢oinanu. byHpail cyB 103HU TO3anad, TEPpUHU
TapaHriaamrupaau. Ked, €éTum onauaaH MIKK CyBIa
IOBUHUII acabllapHU IOMIIATaaAu, YUKY YakKUpaau.

Xank tabo0atuaa 6aKIaXoOH O31aru JOFIapHHU KET-
Ka3umu OuiiaH MabiyM. BYHHHT ydyH OakJIa’)kOHHU
ypracunan kecub, OMp Heya KyH JaBOMHJA I03Ta Cyp-
TUII KUuos.

Kneonampa ycyau: 1 om Komuk acai, | om KOWIHUK
yH, | yoii KOmHUK KaWMOK (KypyK TEpuyiap ydyH) €Ku
Oup Heya TOMUM JUMOH (EFNIM Tepuiap yuyyH) - XaMma
MacaJUMK sAXmunad apanamtupuianu. by HUK0OO 103
TEPUCUHU TO3a7a0, KOH alJIaHULINHY SIXIIUJIalIu. YHH
103 Ba OYViinH Tepucura cyptuod, 20-25 nakukagaH cYHT
WINK CcyBJa I0BUO TamiaaHanau. Maskyp MyojaxaHHU
xapTacura 1-2 mapra Takpopsald TypHUII JO3UM.

Tapsysoan nuxko6: 1Ta Tyxym capurura | omr KOmUK
TapBy3 mapb6aTtu Kymuianb, sxmuaad apanamTupuiia-
nu. FO3ra cyptu6, 10-20 makukamaH CYHT OBHJIAIH.
TapBy3 calkuraH TEPUHU TapaHTIANITHUPAIN, PaHTHU
TUHUKJAMI THPATH.
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HAwapmupysuu Huxo6: 1 om KOMUK a4yuTKH, | omr
KOIIHUK cMeTaHa €KW KaMMOK, 1 oIl KOIMHUK MCTECHMOJ
comac, | omr KOMIMK MJIHK CyB - XamMMacHu SXIIHIad
apanamrtupunanu. Huko0 OyiimH Ba 103ra cypTuUiuo,
15 nakukanan cyHr oBuiagn. HukoO KypuryHda Ky-
THII [IapT dMac.

SlpuMTa MOMHUIOPHH Xap KyHHU 103 Ba OYiiuHra cyp-
Kall Kepak.

] ol KOWIKMK KUpPFUYJIAH YTKa3uiaraH oiama, | 4ol
KOMIWK KaMOK sAXmu apanamrtupunain. CYHr HEK0O
KUIUO 103ra CypTHJIAH.

Ernu Tepu ydyH HUKOO: spuMmTa oiaMa O6YyTkacura 1
Ta TYXyM OKH, Kpaxmaj KyHujiaJIu Ba TO3a 103 TepH-
cura 15 nakuka cypu0 kyiunaau. CYHr KyKyH TyLIu-
punub, UIKUK CyB OWJIaH IOBUJIAIH.

ATup COBYH OMIIaH I03HM IOBTaHJAH Kypa KEUKypyH
yoii OuJlaH apTraH MabKyJl.
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Tynru kpemunapHu keukypyH 10-15 nakuka cypran
axmupok. Koro3 canderkara mumMaupum kepak.

N6n CunHo aliTanuku, ryicadcap uiaausu y3u Oa-
pobapuua xapOak OuigaH KYmuUO HIITAaTUIICA, CETKHUI
Ba HYKTalu KOHTamamiaapHu keTkazaau. Cukubd
OJIMHTAaH CUTPOH CYBHM PaHTHHU TO3a KUJIUO, CEMKUJI-
HU KeTKa3zaau. TyXyMHHUHT OKHU [03ra cypTuiica, Ky&mi-
HUHT TEpU pPAHTUHU KOpalWTHUpHUIIUTa TYCKUHIUK
KWJaau, KopadranuHu ketkazanu. Capuru KOBypHU-
nub, acanm OWIaH d3UJICca, CENKUJI Ba 0pTOOIaH KOpaii-
raira Kapmu cyptma Oynanu. KoByH TepuHHU ToO3a-
nmainu, ailHMKca, ypyFH Ba HMuMjaru OomKa Hapca-
Jap CEmKuJ, AOF Ba OOMIHUHT KemakmaHumura Qoiga
KWnaau. YHUHT MYMJArucUHU KaHnaail Oyica, myH-
nainuruya Oyraod yHW OuiaaH xamup Kuiub, od-
To0Jga KypuTHUJICca, IOKOpUIard TabCUpPHU Oepanu.
AWHK KOHU UCCHUK XOJJla CypTUJca, IOF Ba CENMKUITA
doiiganu. KanakyHxkyT &Fu Kopa JOF Ba CENKHITa
axmuaup. KedauH TUIM SHTUCUHUHT ypyFu OuIaH
AHYMO, I03aru J0FIapra, CENKUIra Ba 3CKUpral HyK-
TanW KHU3UJ KOHTajamra CypTuiica, yJIapHU KeTKa-
3aau. Kopa HyHFMYKaHUHT €BBOMKMCH Ba dKHUJIAaJHUTra-
HU CENKHJITa Kapllu HIIATUIaaAu. A44uK 60I0M na-
PaAaXTUHUHT WIAW3W KaWHATUO KYyWHUITaHIa CENKHUJTa
Kapimu Ky4in BocuTa Oynaau. Cynak CEeNMKUIHU, YUK
KOHHM KeTkazanu. CUTUP CYyTUAAH KUJIUHTAH OFH3-
HUHT CyTU CypTHUJICA, CENKUJ Ba JOFIapHU KeTKas3a-
I, WYraHja xam mynapra ¢Goiga Kumagu.
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Mypakkab gopuiiapiaH HaMyHa: TypH ypyFH Ba
Xapaajg CUpKaja UBUTHUJITAH aHXHUDP OWIaH KOPHII-
THUpHJICA, CENKUJIHYU KeTKa3zaJuraH gopuiapiaan Oyna-
nu. Xapjaan Ba 3MpHHUXJaH TallépiaaHTaH AOPHU NMYCTHU
Oup 03 mwuiIca, JEKUH WIHUJIUHTAH XKOWHHU sipa KUI-
Maiiguran Oyica, y XxaM CEeNKHIHHU KeTKa3zaJHuraH J0-
punapnan Oynanu.

Mana Oy nopwu xyna ovganu O0ynub, yHUHT Tap-
Kubu KyWumaruya: CUMOOJaH HMKKUA AHpPXaM 0JIuO,
y4 IupXaM SHYWJITaH ay4ukK Ooxomra Kymuod yaau-
punanu; cuMoOngaH acap KojamakWnuran OYyiub Ba
sHYUJAraH O0oJAOM Kopaiiud KeTryH4ya »33UJa]Hu.
CyHrpa myJapHHUHT XamMMacura xyjaa Maijaa siH-
YUITAaH KOBYH ypyFH KYymuiaaau Ba Oy TapKuOHU
6up xadTa maBoMuJa Xxap Keua cypTuO, sprtanald
IOBUO TalljaHaIH.

A0y bakp Po3suii aifftanunapku, 6up 6G0JaHUHT I03H-
na cenkuy 6op »au. Ycro3 Po3uii yHra meBmedakaaH
Ooup wyum O6epub, NUIIIOK 3apI00H HCTEHMOJ KUIUO
IOpUIIHU OyIOpAu.

AJKWH, ofaTia, OpTaHU3MHHUHT cynub OGopaéTraHu-
naH gapak 6epyBum 6enru. Kapum xxapaéHuaa tepuna
Ooup KaHua y3rapumniap pyud Oepaau. Kon Ba numda
alaHUIIMHUHT OY3WJIMIIM HAaTHXKAcHUla SHT aBBall 103,
OY#iuH, Ky MaHXaJlapUHUHT TepUCUAA IIyHJall y3ra-
puuiap 3ara keinaaud. ['aBia TEpUCUHUHT OYHK XK OM-
Japu JOMM TalIKM MYXUTHUHI HOKYJall OMUIIIapu
Tabcupuaa Oynumu tydainu ynapHu Kuiium Oepku-
THO Typaauran Kucmiaapura HucOatan OMpMyHYa Te3-
pOK axxuH Oocaau.
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JIekuH aXMHJIap XaMHUIIa XaM KapUJIMK HUIIOHACH
sMmac. J[oMM NemoHaHW TUPUIITUPHUIL, KOWIJAapHU
IOKOpHUTra KyTapuim €Ku KOBOK COJIMII, KY3, JabnapHu
KUCHUII, OFU3 OypyakJIapuHU KUUUPHUO, dHTAKHH
OViimHra TakalBepWIITa OJaTIaHWUII XaM BAaKTHUIaH
UJIrapu a)XuH TyWIUIIUra oiaud Kemaau.

O3 Ba OyiiMH TepUCHHU MapBapulll KUJIUIITA IbTHU-
6op Oepuimaca, COHUPTIW dpUTManap, TEPUHH OKap-
THpaJUraH KpemJjap KyI HIUITUICA, TEPU CYpPTHITaH
KOCMETHKa BOCHUTajJapuIaH BakKTHAa To3anad Typui-
Maca €KHM THLHUIAPHUHT UYKIAUTU XaM aXMHJIap Mnaino
Oynumuaa 3aMUH gpaTaji.

A>KVH TYIIHMIIMHHUHT OJJWHHU OJHMII YYyH Cajlo-
MAaTIUMKHHU AXIIWJIall, TYFPU OBKATJIAaHWUII, MEXHAT
KWJIMII Ba JaM OJIMII peXMMHra aman Kuiaa Ooopwuul,
KUCMOHHUHN TapOus Ba cmopT OMIaH MYHTa3aMm IIy-
FyanaHum, OamaHHu odrtobOra mMenrépu Oumian TOO-
Jaml, 03HM KAaTTHUK IIaMOJJaH 3XTUETIAII JO3UM.
YMpbon axuH TymupmMalguradi KOCMETHKa BOCH-
tanapu UyK. JIekuH 103, OYHWUH, KYJI TEPUCUHHU MYH-
TazaM TYFPHU IapBapUIl KWJIUII aXHWH TYMIHUIIHHH
cexkuHnamTupagu. KocMeTonor 103HM BaKTU-BaKTH
OunaH MaccaX KHJIUO TypuIll 103 TEPUCHUHHUHT Ta-
paHT, COFJIOM Ba X03ubamop OYIWIIMHA TabMUH-
Janunau.

KocMeTnka - TepuHH nmapBapuil KUIWLI, KUIIHIAP-
HU Ty3aJJalITUPUII BOCHTA Ba yCyJUlapu KaJuM 3a-
MOHJIapJaH Kyaiaal KeJIuHTaH.

V30K yTMUIIAA MUCPIUKIIAP, pUMIMKIAp, apabiapaa
SHOK, KUIPHUK, KOBOKJIAapHHU OYAII, COUHMU XHHTaJaK
KU paeM OynraH. ATup YypHUHHU Oocaaural Xymoyi
Monnap umulatuiarai. KocMeTuka BocuTallapu Tap-
Kkubura XO3WpPru KyHOaru kabu xaiBoH Ba 3dup,
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VCUMIHUK MOWJIapu, cMoJia, TypJu yma, OYExiaap Ba
X0Ka3ojlap Kuprad. Xo3upjJa 3ca KOCMETUKa - Bpau-
JUK Ba mapAo3 KOCMeTHKacura OyinuHaiu.

Bpaunuk xocMeTUKacH - TEpUHU MapBapulliall Ba
yHJAA TypJU HYKCOHJApHUHT OJJIUHU oJull, OapTta-
pad stum, coy, oFru3 OYUIIUFU, THPHOKJIApHU IapBa-
pUIIJAIIHUHT TUTHEHUK Ba JaBoJialll TagOWpJIapUHU
¥3 wumra omaau. Kocmetuk xupyprusaa OypyH, na0,
KYJOK cylnpacujaru Typiu HYKCOHJIAp XappoOXJIUK
ycynu OunaH onub TamaaHanu. XOJ Ba TaTHYpPOBKa,
MIYHUHTAEK, IO3HUHT OPTHKYa TEPUCHU, KOPHUH, COH
Ba OOomIKa X)oWmapaaru opTukuda Erjaap oyubd Tama-
HUO, 103 Ba TaHAa KUEDACUHUHT AXIMIUPOK KYPUHUIIHU
HIaKJJIaHTUPUIAAU.

[Tapao3 kocMeTHKka 3ca 103 YUPOUMHU OUYHUII MaK-
canuaa Kynnanunaau. [lapno3 KoOCMEeTUK BOCUTACH-
ra KOm-KOBOKHU OVysiinuran kamam, cypMa, KHUII-
pUK Tymiu, cou OYEFM, KU3apTUPTUY, OKAPTUPTHUY,
yia, 120 O0YEru, KOCMETHUKA KpeMjIapu, MOl-yIa, Tep-
JaTMalauraH BocuTalap, aTup, OJEKaJlOH Ba XOKa-
3omnap kupaau. Kocmeruka Bocuranapugan ¢oiina-
naHumaa, anbarra, naboparopus, KIMHHUKAIAP TEK-
MUPYBUJAH YTraH TaOMHUK BOCUTAJApHHU KYJJIall Ky-
TUJITAaH HaTUXajlapHu Oepanu.
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V3unrusra >5Tu6op GepUHT: CH31a NENIOHAHH THU-
pUIITUPUII EKM KOWIHM KyTapuml OAaTH HYKMH?
Kynuunuk OyHu y3u maiikamaiinu. ACIUHU OJTaHa,
aHa myHAalW ¢aoa MHUMHUKAa OKHOAaTHIa KUIIUHUHT
03uTa 4yKyp axuuiaap spta (15-29 émpnma) Tymanu.
bab3u ycmupnap, Ku3jiap MUMHKa KUIUI OuiaH ¥3
SpKUH Ba TaOMMUHIUTUHU, XUC-TyHFymapra 6oi ska-
HUHU KypcaTMoKuM Oynanunap. Baxomnanku, Oy xuc-
TyUFynapHH cy3 OUiaH, 0BO3 OXaHTH KM Kapaml Ou-
JaH xaM uponamam MyMKuUH. bomkanap sca ramia-
maérranja cyx0aTIOMMHN MEHCHUMal, HUMaJaHAUD
HOpo3u Oynub, 1o3uHM Oypumrtupaau. bynnainap
103Uu/1a aBBajd OunuHap-OMJIMHMAc Maiijla aXuHIap
nmaigo Oymaau, KeWWH yJap acTa-CEKWH YYKYp aKHH-
napra ainanaau. Ky3um sgxmu kypmaiaurad, JEeKUH
KY30WHAaK TakKullra ysjaauran aémiap Ky3u arTpo-
buna mailiga axuHIap ennuruyra yxmad &Einnutd
KeTaau. by a)kMHIap KEHMHYAJIUK FO3 MMAHXKACHU IIaK-
JVHU OJajau.

bypyHnaH ofu3 Oypuarura TOMOH TYyLITaH 4YYKYp
aXXMHJIap KUIIWHYU XyJla Kapu Kypcaraau. by axxuHn-
dap 6ab3u ojgamiapia ¢pakaT KOCMETHK HYKCOH 3Mac,
06anku (ebI-aTBOPUHUHT MablIyM XyCYCUATIApu Ty-
¢daiinu r03ara KearaH, AeWUII MyMKUH: OyHAal KUIIH-
Jap KYynMH4Ya HUMaJaHAup HOpo3u OYnubd ropajguras,
Oexopra HoJauiBepaauaap.

ABBano, MENIOHAHU THUPUIITHPHUII OJATUHMU Tall-
JaHr. Dpranabd yHFOHraHuHru3jga YpuHIaH Typmac-
naH 5-6 coHus MoOaliHMJa KOBOKJApHU KAaTTHK
IOMHHT, KYpcaTKu4 OapMOKJIapUHTU3HH KOII YCTH
éiiura KYWUHT, KY3JapUHTU3HU 4-5 COHUS KaTTa
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ouuHT, Oy Mmamkau 8-10 mapra Takpopianr. bup Heda
KyHJaH KeWUH MemoHaaa aX uHiap TynjiaHMalgurad
Ooynanu.

Ky#innaru ycyn xam ¢oifga 6epaau: memonara o3uk-
JaHTUPYBUYM EFJM KPEM CYpPTHHI, yCTHJaH Oup Oymnak
MyM KOF03 €nuHT-1a, OWHT Ounan 00Fnabd KYHHHT. Bor-
JdoB KaH4Ya Kym Typca, MIyHYa AXWH. by ycyn kamuaa
15-20 mapTa TakpopaaHnranga Goganuaup.

AXWHIIAp M3UHU IOMUIATUII YYYH XOTHUpPXKaM, MY-
JOWUM XoJjaTjaa Oynaumira xapakaT KMJIUHT, KHUM Typ-
raH MaTHHTH3Ja THUIIUHTH3HU OWp-OMpHra KaTTUK
OOCMaHr.
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TEPU MAPBAPUIIINU A
JTAPMOHJIOPUWJIAPHUHI YPHU

WNHucoH TaHacuaa 10MMO KyBBaT XamM/Ja KUMEBUU MOJ-
nanap cappnanubd typanu. AHa my capiaaHraH MoJ-
Jnanap YpHUHU TaoM eluIl HaTwKacuja maijgo Oyina-
JUTaH O3WK Mojananap kKomiawau. Eilunran oBkart Ta-
HAaHUHT KyBBaTra OyiaraH TanaOMHU KOHAUPHLIM Ke-
pax.

WNHcon Tana abp30omapu capPUHU KOIIAII YIyH TAOM
Tapkubuga 3apyp OyiraH o3MK Mojjaanap: OKCHUILIap,
€rnap, yrieBsoayiap, MUHEpaJ MoAaanap, MUKpPO3JIEMEH-
TJIap Ba JapMOHJIOpHUJIAp AOUMO KEepakjiu MHUKIOpHa
oynmumu 3apyp. 3epo, 6axop ¢dacnura kenud, WHCOH
TaHacuaa AapMOHAOpHUIapra OyiaraH dXTHEXK Kydasu.
bynapuusr ypuu ¥3 BakTUAa TYAaupubd 6opuica, ogam
y3uHu OapnaM-0aKkyBBaT XMC KHJIAAW, WUIIU YHYMJIH
oynanu. lllyHuHT €K, TEpU CAIOMATIUIU XaM TabMUH-
JaHa/IH.

Iy HyKTan HazapAaH onub Kapacak, Y30eKHCTOH-
na Tabuuil mapMoHAopuiap MaHOam XHcoOIaHraH
Kapuii®6 Oapua Typmaru cab3aBoTiap, MeBajap, JIOH,
rYImT, CyT MaxCyJdoTiapu Ba OomIKalap eTHHIITUpHIA-
au. OnuMiIapHUHT TEKIIMPYB HaTHUXajlapura Kypa,
MHCOH XaéTuja Kyiuaaru 1apMoHI0pHIap MYXUM YpUH
tyragu: C, P, B,. B4 B12 PP, A, /I, E.

Burtamun C (ackopbar KucioTa) Kapam, HCMAaJIOK,
noOMH0p, cab3u, HabMaTaK, YakaHJa, KoparaT, KyJayIl-
Hall, anelbCHH, IUMOH Ba Iy Kabunap tTapkubuna 6yna-
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v, arap TaHaja Oyjmap eTumMaca, KUIIWHUHT aKJIul
Ba JKUCMOHUHN HUII KOOMJIMITH Macasiiv, MebAa-uvak
dbaonusaTu Oy3uiiaau Ba Te€3-Te3 MaMojaaauran 0ynuo
KOJIa/IH.

Butamun P - nutpyc meBanap, KyK 4oM, KaaaMIup,
HabMaTak, NeTpynKa, 6010M TapkuOuma Kym yuapaiim.
Iy napMOHIOPUHUHT €TUIIMACIUTH Typaliau UHCOH-
a Kanwiiasp KOH TOMUP MYpT O0ynmub kKomamu, Oy aca
KOH KETHUIIHUTa OO Kenaau.

Butamun B, - rywmr, xurap, Oyipak, )xaBaap HOH,
cynu, O6apua Typaaru ca03aBoT, cos JYKKakjapu Ba
kapTomkana Oynanu. Tana aw3omapuma 0y 71apMOHIO-
pu eTHlmIMaca, MIITaxa MYyKoJaau, U4 KOTaau, Hpak
Te3 ypaau, acabuiinamany, Ba3H KaMasau.

Butamun B2 (pubodnaBuH) - cyT, TYXyM, XaMUPTY-
pyul, JOHIHU SKHUHIAp, EHFOK, TypJiu cab3aBoTiap Tap-
Kubuma MaBXyJd. YHUHT €THUIIMACIUTH olamMjaa XaéT
baoNUATUHUHT CyCalMIIN, TOJUKUIN, KY3HUHT XUpa-
JallUIIU, HEBPACTEHUsI, COUHUHT TYKUJHUIIU Ba TEPHU-
HUHT MIWKacTIaHUImUra cabab Oymamu.

Butamun B6 (muponokcuH) - Oanuk, CyT, XKHUrap,
XaMHUPTYpyll Ba KYNI'MHA YCUMIIMK MaxCyJoOTiapuaa
yupaiiau. YcuI, XOMHUIaZoOpIHK, SMH3UKIH AaBPAA
Oy gapMoHaopura 3XTHEX Kyyasau. ByHuHTr eTHm-
MacJIuru okubaTtuaa HHCOHJIAapAa MUHEpaad OKCHUJI al-
MamWHYBHIa, acald TU3MMHUOA Yy3rapumiaap 103 Oe-
panu.

Buramun B (mmanoko6amamuu) - 6apya 4opBa-
YUJIMK Ba OaJMK MaxCyJioTJapu TapkuoOuaa Oymanw.
YHUHT eTUIIMAcIuru cababiu KaMKOHIUK (aHEMUS)
Ba aca® TU3MMHUHHUHT OYy3UJIMIIM CHUHTApU Kacal-
JUKJIapra 4YaJlUHUII MYMKHH.

Butamun PP (HUKOTMH KuHCIOTa) - NOHJM 3KHUH-
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nap, XaMUpTypyul, xxurap, Oyipakaa, rpeunxa €pma-
CcH Ba KY3uKOpHuHIa 0yn1ub, y eTUIIMaranuaa Mebaa-
ndak ¢paonuaTu Oy3ulanu, UIITaxa UYKoIaau, KYHTHUIT
alHWImI K, WY KeTHWH pyi Oepanu, acad TU3UMHU
UIIJaH YUKAIH.

Butamun A (peTWHON) - KY3HHHT pHUCOJIaJaruaeK
KypUIIH Y4yH 3apyp Oynub, ycuim Ba TaHaaa KOHH-
KapJu MoJJa ajJMamuHyBuUra €paam Oepanu. Y TYIIT,
0anuk, CyT, TyXyM, cab3u, MOMHAOpP, KYK MHE3, KYK
HYXaT TapKkuOuga xym Oymanu.

Buramun JI (kansmudepois) - 6anuk MOWH, capuér,
TYXyM, CyT Tapkubuga maBxyna. bomamapna Tummap
SAXIIH PUBOKJIAHMACIUTHUIa, PaXUT KacaJJIUTUTa YHUHT
eTUIIMACIUTU cabad Oymamm.

Buramun E (Tokodepon) - HOHIM 3KHUHIAP, YCUM-
JUK MOMJIapH, cOsA AYKKakjJapu, SHICM KyKaTiap Tap-
kubuna yupailiu. Y HHCOH ab30Japuaa OKCUI Ba KYB-
BAT aJIMalIMHYBHJA KaTHamaau. by q1apMOHTOpUHHUHT
€THULIMACIHUIYA HAaTW)KacuJa KUIIKWAA YMYMHUH Ba KHH-
CUA KOOUIHMAT macaiimd KeTamu.

Jlemak, onaM yuyH 3apyp Oynran Oy mapMoOHIO-
pUIApHUHT XaMMacu OH3 HUCTebMOJ KHIaETraH
03UK-OBKAT MaxcyJoTilapuja MaBXyJa OYIuimu 3a-
pyp. Onumnap ¢ukpuda, Mebga-udak Hynum Oup
Meb€paa umniad, HucOaTaH sAXImIU Xolatga Oyica,
JapMOHIOpUIapJaH KymuMya paBumaa ¢ponganan-
Maca xaMm O0ynaau. UYyHku napmongopuiap ¢pepMeH-
TiapHu (aonmamTupyBYH yHCYp cudaruma ymnap
tapkuOura kupaau. Iy 6Goucnan Typiu Kacalailuk-
mapaa Moajaanap ajlMallMHYBH Ba TaHAaHUHT yMYy-
MHH XUMOS XyCYCUATIApPUHHU OMIHPHUII 3apyp OYnud
KOJITaHJa AapMOHAOpUIap KYymumM4ya oMUl cuda-
THU/JAa UCTEHbMOJ KHIHHAIU.
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Kumu Tanacuparum kynm Kuppaid Mypakkald mMonana
aTMaIui xapaéHiapuia UM THPOK KUITYBUH JTapMOH-
nopunapAad ypuHiIu ¢oiiadaHuIl mapTiapuial Oupu
- YHU OJJaMHUHT €IIUTra, )KUHCUTA, MEXHAT GaO0TUATH-
ra, puU3MOTOTHUK XoJaTura kKapad TYFpH HCTEBMOJ
Kunumaup. Mana my Tanab 6axapuimaca, KYHTHICH3
okubatiapra onub KeIUIIN XaM MYMKUHJIUTHUHU YHYT-
MAacCIHK JIO3UM.

[MudoxopaapHuHT TaBcusicu Oyiimya, Oapua map-
MOHJOpHJIAp OBKATIAHUII MaWTHAA €KUM OBKATIaH KEHUH
UKKU KyJATyM cyB OunanH wnuunumu kepak. lllynna y
MebhJla Ba MHTHYKA WUYaKJa IXIIH cCypuinod, xasm Oymna-
M.

[Iynun €énna TyTUII KepakKH, JapMoOHAopuiIap Ouo-
JOTUK ¢aoa Moamanap Xxucobnmanub, yHH OpTHKYA HC-
TEebMOJ KUIUO r00opuiica, TaHA ab30Japuaa 3axapia-
HUII ajJoMatrjapu maigo Oynumu mMyMkuH. By Xon
KYHIUJI alHUII, KyCcHUII, HIITaxa HYKOMWIIH, Ooml
OFpWFHU, KUYHIIWII, TEPUHUHT KypuO KOJWUIIHA KaOwm-
napaa HamMmo&H Oynaau.

CamomaTinukka myTyp €Tka3ubd KyMMaciauK yudyH gap-
MoOHIOpuUIapHu pakaT MUPOKOpP pyxcaTu OuUaH Ba y
Oenrunaral MHUKJIOpJAa UCTEBMOJ KUJIHUII TaBCHUS 3THU-
JTUIIUHU XaM YHYTMaHT.

IOkopunaru mabsaymornapaad KYypuHUO TypuOIm-
KM, UCTEBMOJ KuJa€TraH HapcajlapuMmui. (MUKpPO Ba
MakKpodJIEMEHTIap, BUTaMHUHJIAp Ba OomiKaiap) Meb-
€pna OYynca, HadhakaT WYKW OpTaHIAPUMHU3 COFJIHTH,
O0alKkM 103 Ba TaHa TEPUMU3 CAJIOMATIUTH XaM Tab-
MUHJIaHAH.
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