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MYHO3 XXAHA JIEH COOJIYK TAPBUSACHI
Toituyoexoea I'.2K. — Anenuc munu oKymyyuycy,
b. Ocmonoe amuvinoazet KAMY Maiinyy- Cyy
Konneooicu,
Maiinyy- Cyy wmaapu Kanan- Aéao oonycy
Kuvipevizcman,
e-mail: tojqulsada08@gmail.com

Annomayusn: basnoamanvin agmopy cabammyy, myypa mamaKkmaryyHyH He2u3uHoe OeH
COONYKMY CAKMOOYY JCAHA UYbIHOOOUY MYHO30Y JHCAPAMYVHYH YCMYHOO MbIHLLMCHL3 OCYY
MAKcamvit KON, Y3aK HCAWOOHYH coulpaapbid cynyuimatim. Ouion0o2u d1e 63yH CullilaeaH ap
oup Adamea 63yH OCMYPYYHYH HCONOOPYH JHCAHA I APANbIK MAAHUCU Oap, MYPYHMMAH 3]
bawikapean dHcemexkuunrepOUur KOJIOOHYN KeleeH , asvblp 0a ubly OeH COOJYKMY CAKMAn HCAuloo
MAKCamuvlHOa KYHYMOYK MamMazblHOa KOJOOHYULYN HCAMKAH NPOOYKYUSIADLIH CYHYUWMALIM.

Tyuiynoyy cezoep: mynes, aoam, KeUcouniep, H#caw OYUHO a3blebl, O€H COOJYK, OK)Y,
IMEEK, JCOHOOM, OU IJHCYeYPMyy, a0amoblK MbIKMblL canam, uau, Koge, mMexXHUKAIbIK
cabammyynyK, mulHbIMCbI3 OCYY, HceKe apmbIKYbLIbIK.

XAPAKTEP U1 3/I0POBBII OBPA3 XKU3HU
Tontuyoexoea I'.ZK. — npenodasamens no
anznuiickomy a3viky, KAI'Y umenu b.
Ocmonoea, Maiinyy- CyyiicKuil Ko/1e0sic,
20po0 Maiinyy- Cyy Kanan- Abadckas obracmep
Kuvipzviscman, e-mail: tojgulsada08@gmail.com

Annomayun: Aemop npeodnracaem nymu ecpamomHo20, NPAGULLHOZO0 NUMAHUA U HA
OCHOBAHUU KOMOPO2O NOCMOSIHHO20 PA3BUMUSL HAO CEOUM XAPAKMEPOM, YMOoObl HCUms JIyyuie u
007120. A maxoce npeonazaem nymu camopaz8umus Oisi Kaxco020 cedsl Y8axcanujeco 4eio8exd
U KauecmeeHHvle NPOOVKYUU MENCOYHAPOOHBIX KOMNAHUL, KOMOPBIX 6blCOKONOCMABLEHHbLE
PYKogoOumenu YnompeOisaiu panvie U Ynompeousaom no ceti 0eHb 8 eHCeOHeBHOM PAayuoHe
0300pPOBUMENLHBIX NPOYEOYP C YElbl0 COXPAHEHUSI 300PO0BbLIL 00PA3 IHCUZHUL.

Knwouesvie cnosa: xpakmep, npusvluka, npobiemvl, O0yX08HOe NuUMaHue, 300p0osbe,
umenue, mpyo, CnHOCOOHOCMb, pa3MbluLienue, Jyyulue udeloseyeckue Kadecmea, uail, Koge,
MeXHUYEeCKas epamomHoCmb, NOCMOAHHOE pa3sumue, TUYHOe NPEeUMYUiecmeo.

CHARACTOR AND THE HEALTH UPBRINGING
Toychubekova G.J. — the English teacher, JASU
after the name of B. Osmonov Mailuu- Suu
college, Mailuu- Suu town Jalal- Abad region,
e-mail: tojgulsada08@gmail.com

Annotation: The author proposes ways of competent, proper nutrition and on the basis of
which the constant development of one’s character in order to live better and longer. She also
offers ways of self-development for every self-respecting person and high quality products of
international companies, which high ranking leaders used before and still use in their daily diet
of health procedures in order to maintain a healthy lifestyle.

Key words: character, habit, problems, spiritual nutrition, health, reading, labor, ability,
reflection, the best human qualities, tea, coffee, technical literacy, continuous development,
personal advantage.

Kupuuryy. Anam Oanacel Aanam TapTyyiaraH SHEprus >kKaHa >KapaTbUIbIII BIPOOJIOTOH
a3bIKTap MEHEH JIEM aJIblll, )KAPBIK TYHHOre KeIreH/IeH aTa - SHECUHUH, Yii- OyJle MY4elIepyHYH,
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ailllaHa- 4eMpeHYH, >KapaTbUIBILITBHIH TAaacUpJIEpU apKbUlyy akbUl TOINTON, MYHO3 KYTYI, ara
Kapama oMl KYTYPTYI, ©CyIl >KeTwieT. bup kemyydy emypaery OW XKYTypTyy MpoLEeccH
AnaMIplH KaH AYHHOCYHYH OalybIThIHA jkapamia OOJyIl, MO3UTUBIYY >KaHAa HETraTUBAYY Ke3
Kapamirapjbl >kapatar. Ap OUp ©TKeH J00p MEHEH KOOMIYK TY3YIYIITOrY YyKYHl ydypiapiabl
JCKE aJICcak, JaibIMa e3reue Oypyayll jKacaraH >KaHbUIBIKTAp ChIHTa AJIbIHBIN, TaJIKYyJaHBII,
KOHYMYII aJaTTaH yblra aj0araH >K€ YbIKKBICHI KelOereHIep/eH Haapas3bUIbIKTAp >Kapajblll,
TapbIXTa AIIOOHYH paxaTblH KOPYY MEHEH JKEKE ©3yMuyJl XK€ YCTYPTTOH JKEHWJI, KbIcKa OH
MEHEH jKalllaraH ©KYMJapJapJblH alblHAH 4YbIraaH aJaMJapAblH ©MYpJIepy 6JIYM MEHEH
KOLITOJITOH y4ypsap Kell OonroH. JKaHbLIbIK jKapaTKaHAApAbl, ©3re4e K€ ajarrarbljail amec
Oamkaya oW KYTYPTKOHAOPAY AMHE YUYHIYp caOblp MEHEH TYLIYHYYTe apaker »acabail aie
ChIHTa anraHjgap Oapaelik 3amanaa Oap. Typmym “Typry3ym wmymTaca” Ja ydyplaarsi
KOUTeHUIepay YeuuIl, KbIHbIHUBUIBIKKA YbLall, TYYpa >KOJAY ajaM raHa Talbl, TYpAYY bIKMaiap
MEHEH M1l KY3YHO alllblpyyJa UATMIMKTEPIU JKapaThlll, alapblH JKbIIBIHTHITBIHA Ja aJaM raHa
ypIra auar!

- AzlaM MEHEH IEeHJEHHUH ailbipmachl sMHene? - AnaM bliiMaHbl MEHEH OM KYIypTyll,
U3JICHET, apaKeTTEHET, KaHbLIaT, OHJAOUT, HUTWIMKTEPIU sKapaTar, Oalikanap MEHEeH OONyIleT,
Oamkanapra Ja >KeTHIIKSHANKTEPAN KaajnaiT.- [lenne 3ku ’Ky31yy, CBIHUBLI, ©3YMYYJI, 33pUYHUME,
XKaHOAaKThI, KOIIOMAaTYbl, TOOMAaTKe, yIlIaKybl, KOUTreOW16H Kaublll, “e3yM e0eiyH”-1em, KeHUI
KAIIOOHYH ap KaHJail >KONMyH jkacan kKere Oeper. JKbIMBIHTHITBIHA MaaHH OEpOCUT, Ke MaaHH
Oepce Ja aniblkya TYHIIYKTOH 3aapKaHBII, SPUHUI ©3YH aJbII Kaublll, MIBUITOO U3AEUT. OMypay
skure Oelynl Kapam, 5KM JKarblHaH TE€H >JKakKIibl, OaapblHa Naiijanyy »XKojJ TalnkaHaap -
no3umugoyynep, al SMU IKEKe ©3YHO BIHTaWChl3 JKEHHH Ce3Ce, SMICKTH Tallall KbUITaH
TYMIIYKTYY OSKOJJOH Kaublll, THEUIENYY JKYyMYINTY >KaKTbIpOail, arkapOai, Oymap a3ibIK
KBbUITAQHCBIT, alllbIK4a TepC MUKHUPJIEPAN TapaTKaHAap- Heeamugoyynop SKEHAWTUH, y4ypla,
O3YMJIYH TYpPMYWITYK Taxpeliibamaan biHaHABIM. Omonaykran Y.A#tmaroB “Anamra sH
KbIIBIHBI- KYH caiiblH Anam 6omyy!”, “AnamabiH aOuipu KYH cailblH CBIHOOTO TYIIOT - JIereH
CO3MIepAY aliTKaH Typa.

“baliblHaH ©TKOH TaObIl’- JEMEKYM, TapbIXubl e anabusatusl OonbocoM na, oM
KYTYPTYIL, Tajaarn, KHAUH 63yM eKyHOereHaei kamarasisbl Tyypa KepreHIYKTeH, MEH JaibiMa
aJniIeT dMIEeKTeHHUII, aK JKallooro yamama jkapalla apakeTTeHeM. ATa-3HeMJMH HapucTe Oana
YakKTapbl, OIOHTa TOE 3JIEK OCIYpyM KypakTapbl, I'YJAeH >KalIThIK Ke3/epH TapbIXbli €3reue
KbIpJlaajapra TYII KeJWI, jKall KypaKTapblHa Tyypa KejlOereH TYHIIYKTepAy OamTapblHaH
OTKOPYIIYI, H7Keecy TEH HowbaraH MO3UTUBTYY JKaHAApAaH, JJIJUH KEperuHe jKaparaH
ajamaapaaH OOJyIIKaHIBIKTapbIHAH, MEH Ja alap/blH ypMaTblHa TaTBIKTYY ©MYp CYPIyM,
OangapbiMa OMIIT€H aKbUIBIM/IbI AWTHIN, bIPAa3bIubUIBIK MEHEH KallarbiM KeJer!

MyHo31yH KaJblNTaHyycy Yi Oyle/leH OamitanapblHa aHBIK KO3YM JKETKEH Kypakka
kenauM. Myramumaepaua yil  OynecyHae KeTWiIreHreOw, Oaja dYarsiMJIaH —afamaapIbiH
MYHO3/I6pYHO capecell cajblll, MaMHJIeIEpUHE O KYTYPTYI, 63YM ce30eil aie Tepc camnaTTapabl
“yaHbIl’”’, MalaTyy apakeTTepre 339H caliblll, KOJyM/aH Kenbece J1a, kapaam O0epyy apakeTHH/e
AOMI'€KTEHYYT® MAIUBITHIN, alaM THIHBIMCBHI3 HIITEIeH/IMKTEH, aHbl KyOaHTyy MakcaTbhlHIa, Oup
Hepcelep MEHEH alieKTeHe OepYyMYH. A3bIp OWIOCOM, TaapbIHYAKTHIK, KOKTYK, KEKUMIIIUK,
eueIlyN aMaHJbIK KbUIyYy camarTapbl >KalTabIMIaH a5e MeHae 6om6onTyp. OLIOHIYKTaH,
anamJiaH aJWJIeTCU3 ’Ka3aJlaHCaM K€ TasK )KECEM Jla KO3 KalllbIM MEHEH XEHWIJEN ajblll, Aarsl
KOOYpOOK KYMYIITY, canaTTyypak aTkapyyra apakerrene OepuymyH. CebeOu amam ak dMIeKKe
MAaIlBIKTBIprad. ATaMm yil- Oylere kKamKop, MI3pHUMIYy OOJroH. ATa- SHEM 3Keecy TeH aTa-
TErMOU3/IMH JKaHa Tail- TErMOM3AMH JKalloo- TYPMYUIYHYH TapXKbIMaJJapblH raHa alTHacTaH,
OxkunHun JlyiHenyk corymka, Yiayy Ata MeKeHIUK COryliKa TyII KEIreH KypaKTapbIHIarbl
aTKapraH >KyMYIITApbIH, YATYJIYY AMITE€KTEPUH KOMOKTOTYI, KbI3BIKTBIPHIN aWTHILIBIN, Ou3an (
MYMKYH MEH r'aHa TaacupiIeHTeHAUPMHH, KUM OWiIeT?) KUMMHKU KAIO0T0 IIBIKTAHABIPBIIIKAH.
DKeecy TEH 5H JKaKIbl OKYIIYI, aKTUBUCT MHOHEPJIEPIEH, KOMCOMOJIOPIOH OONyIIKaH JKEH.
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MeH xambIMAaH 371 KaHaai xKymym 0oJco na, Oepuiun atkapuyMyH. Kasae KblifHaaraHbIMIbI
ce3ceM, amaMJIbIH “TYHA© alabIH kapbirbiHIa 30 COThIX Oyyaail ke apraHbl Opyn KOWYyMyH’
JET€HUH, aTaMJblH “KYHAY3Y TajJaaHblH KyMylly 00Jico, TYHJe anama KUWHUM THKKEHI€ jKapAaMm
OepuyMyH”’ — JETeHIepUH 3CTEeN, NYUMICH HAMBICTAHBIN: “THIHYTBHIK 3aMaH/a, KypcarbiM TOK,
KalTBIM KOK, aTa-dHeM, OMp TyyraHgapbiM 0ap, MEHJIe¢ SMHEHMH KEMUYWINTH, ©3YMAYH KY4yM
KETKEH apakeTTH »acail Oepcem O0JIOT na” - AereHcun, OUPOK OWIOHyyra jene yOaKThbIMJbI
KOPOTIIOH, OamraraH HMIOUMIM OYTMOHYHY® €XKOpIyK MEHEH YbLall aKbIphlHA YBIKYYMYH.
Kuitun Oyn myHe3 mara amaT Oonynm Kaiabl. AmamM SMrekke KaHJail MallbIKThIpca, JeH
coonyry0y3ra, TapTuOMOu3re aa OLIOHION >KOONKEPYMIMK MEHEH Kapam, ©3YHYH KallOOCYH
Ou3re YATY KbUIBII ©CTYProH. YIIyJ JKallka KelreH/e e3YMIYH MYHe3ymay Oaanar, MEHH O
KYTYPTYI, aK- KapaHbl bUITAIl )KaHA YKAKIIbl carmarTapbl ypMaTTar, OalbIThI TYPMYIITYH OOII-
KBIMBIII ydypJapblHa Ja YblAaM]lyy KbUIBIN TapOusiiaraniapbiHa, JeH COOTYTYMIYH UbIHJIbITbIHA
aTa- SHEMe bIpaa3bl OOJYII, ajap/ibl KbUIYYy CE3UMJIEP MEHEH 3CKEpUIl, MYHO3/1yH canaTyyJjyry -
JIEH COOJTYKTYH YbIH 00JIyycyHa 606Jre TY30pYHe Ja KO3YM KETTH.

Yaypna OKyMyIITYYJlapAblH TNHKHPICPHHE, W3WIAOOJIOPYHe TEpeH MaaHu Oepe
OamTaapM. AJlen -aXJiak HopMasaphbl, IPUHIIUITEPU HHCAH/IBIH KYPYM TYPYMYH KOHTO callyydy
Karappl aHblH OYT MII- apakeTWHE KOUIylIraHia raHa HUIITEHT. Ap Oup agamablH ©3YHYH
TYPMYIITYK TaXpbliibacel 6ap. Ap kKaHmad ydypAa ajaMJIblH MYUHJE WYKA KOH(DIUKT maiina
6omot. Ken yaypaa Oyn nuku KOHGIIMKTTH Yedyy OalgapAbH TypMYIIyHAa YOHIOPIYH alapIblH
»KacaraHbIH KOJJIOTOHYHAH e KOJIJ0OOTOHYHaH, THIIOY CajraHbIHAH e YpYyKcaT OepreHMHEeH Ko3
KapaHabl. AaM 63YHYH apakeTTepHH, *allooro OOJroH Ke3 KapallblH Oaanail anar. AjgambiH
©3YH 03y 0aanail OMJIMIIHN, aHBIH KOOMIO ©3YH aJIbIll )KYPYYCYHO TaaCUPUH TUHUTH3ET. O3YH 03y
0aanoo ap Omp amampaa ap Oamika JACHIIAJIIE OHYTOT. ANaMAbIH KaHYAIBIK aJIell — aXJIAKTHITHI,
TaaauM - TapOUsACHI KOropy 00JCO, ajd MHUTHIMKKE OHOW >KETHUIIET, KapIIbUIBIKTapra TYPYKTYY
00710 anart. Drepje ajzaM axJaKThIK KajJaM jkacam OamirtaraHja e3yYH TapTUIIKE callyy >KaaTbIHAa
KbIiHAJICA, )l aJlaTKa aiijlaHaT Jarbl KMWKWH ap KaHJail TYWITYKTYY UINTH aTKapyy, aKbLIbl )KETCe,
bIIIMaHbl MEHEH apaKeTTEeH ajJaMra eTe EHWI O0dyn Kamar. AJl aHbIH >KalllOOCYHJIarbl ©3YHO
KOMToH Tanamn OoJlym, ajaTka aiiaHbll KanaTr. byn - HMHCaHABIH MOPAJJBIK KaKTaH XKETUIYYCY
KaHa aHbBIH TYPYKTYynyry Oonyn acenrteneT. WHcaHABIH TYypyKTyyJayry aHblH €3
aJIJIBIHYAJIBITBIHBIH, )KYPYM- TYPYMYHYH aJIeITYY Ke3 KapalTapra, HIIeHUMIepre Tyypa Kelyycy
MeHeH MyHe3zeneT. byn yuypaa agam «Oamikanap MeH >KOHYHI® dMHE JIeN OWJIOIN aThIar) -
JIeTl OMJIOHOOMT, al ajjlaTka aiJIaHraH TaHa HOpMaJlap/IblH, MPUHLIUNTEPANH HETU3UH/IE JKaIlIauT.
BbarpitTyy e makcaTTyy AJam ©3YHYH KEMYMWJIMKTEPH jKaHa YKETHIIKEHIUKTEPU KOHYHNI® Kol
OWJIOHOT. “OMHe YuyH OyJ UII apakeTH Tyypa smec Oomym kanasl?”, “Ara smHe ceben 6onay?”,
“AHBI KaWChl MOTHUBIMH HETHU3MHJAE Xacaabl?’ skaHa “KanTkeHne WHUTWIUMKTYy Oo0myycy
MYMKYH?”. M1 - apakeTTUH MOTUBHU KeIl y4ypJa >kaOblk 0onoT. An Oamika ¢akTeliap MEHEH
CAJIBIILITHIPBIN KOPYI raHa TadbuIaT. Ap AaibIM aaMIblH KYPYM — TYpyMYy KONTOIreH MOTHUBJIED
MEeHeH MmapTTanar. MotuBaep Oup OMYpAYH ap KaHIail KbelpAaanJapblHIa KypaKThIK
MYHe3/1epre, ajapAblH 4eipeepyHYH e3repyyJIepyHe kapaia ap TYpAYY: Oupu kapjam Oeper,
SKUHYHUCH TOCKOOJ OO0JIOT.

“Uucan  Ooiyn TepedyLINedT, wWHcaH Ooiynm TapOWsUIaHBIN, OHYTYN, ©CYLIeT,
xapaunbimar’- nereH A.H. JleontseB.MHCaH BIH OHYTYYCY- Oy ©6TO y3aK MpoIecc, MHCaH 00y
KaJBINTaHyy YYYH Kenl YOakbIT Kepek. MHcaHIblH KoomMaory alaiblHa TaaCUpPUH TUHTU3TEH
oenrusiep 0ObEKTUBAYY MYHO3/16 O0IyH, aJaMIblH ©3YHOH: YIyTyHaH, COLMANIBIK TETUHEH KO3
KapaHJpl 00700iT. Bupok OYT'yHKY KYH® MHCAHJIBIH COLMAJIIBIK CTaTyCYH aHBIKTaraH OAallIKbl
Hepce - Oyn OwinM, KBaTM(HUKAIUs jKaHa Jarbl Oallka KeKede KONTereH MBIKThI AIaMIbIK
cararTap.

l'oneman, ®pomm, ®panki jxaHa Oarka KONTOTOH aaaMJap >KaHbl arbIMIapIbIH
3aMaHOaI KOOMI'O aNbIN KEJTeH KeCENeTTepPUH M3WIeIKeH. JKalmbIchiHaH, anapslH OapAbIThl
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OUp 571 HETH3TH ThISTHAKKA KEJHUILITH: ©3YHJy JKaKIIbl OMIyy MaaHMITyy. MyHY aKblI-3CTYY JKaHa
©Te KOHOKOH JeIl AcernTece Aa, TOIXYTY MEHEH JIOTHKAJIBIK TYLIYHAYPMecy 0ap.

Anampap HerumsuHeH Oupaedl OONroHyH yHyTHaHbI3. TapbIXblii JKaHa COLMAIIBIK
Karpaidinap esreperT. bupok, ¢usnkanmblk kKakTaH Ou3  owmoa 31  OOHAOH  Kanaobl3.
Omonnykran sMounoHanablk uHTEUIEKT 2000 >xpu1 ke 100 kb1 MypyH OOJTOH KYdYyH
KOTroTHOMT. Byn cesumuepau Tyypa kaObuijan, TYLIYHYII )kaHa Oalikapa Ouiyyre yHpeHyy eTe
KepeK. DMoLusIap ajzaMjaapra MyHe3/1yY, )KOropyia atajirad oldyijiap MEHEH IICUXOJIOrI0PAYH
OapabIrel ce3UMIEPAM aJamra MyHe3/yY Hepce Jel dcentenier. Asap akblil jKaaTblHAA OMpU —
OMpHHE TaacHp OTHUIl WHTETPALMSIIAHTAH, OIIOHAYKTAH EKe >KaHa COLMAIIBIK JIEHIIJJIe
naiinanyy Oonymy MyMKyH. OLIEHTHII, Ce3UMJIEp aKbUIIBIH JyLIMaHbl IMEC, TECKEPUCUHYE, ap
Oup ajgaMm JEH-COOJYTY YbIH, JKalllo0 MIAPTTaphl MIaiKeml OOJyIl, TOJNYK KaHIyy Xamoo Y4YyH,
MBIKTBI aJIlaMJIbIK cararTarbl ce3uMiep ap Oup ajaMblH MOTEHLHMAIbIHA KEPEKTYY, UIACAIAYY
manmManaap.

AKBLIZYY C€3UM MEHEH KEHUPH MOLMOHAJIBIK CIIEKTPAVH alKaJIbIIIbI KEIUI YbIKKAH ap
KaHJail KBIMBIHYBUIBIKTApra TYpyIITyK Oepe amar. Keiireiinmepay KaHTUN 4Yedyy KEPEKTUTUH
OWITYY MHTHIMKTUH a4KbIYbl SMecnu? “AKbUITYY a/laM ap HEpCEHU BIHTaMTyy Kalramreipa anar.
AKbUIlYY a1aM SHEPrUsiChIH Tyypa OenyluTypyn apakerreHer.”- aereH J»eH Hokc.
OMOLMOHAABIK aKbUILYYJIYK — TbIH JKAIIOOHYH Qu4Kbl4bl. OMOILIMOHAJABIK HWHTEIUIEKT
NyUHenery, anjgaHa- yelpeiery TyYpAayy KblpJaangapaa akbUIayy MaMUJIEIEpan alKaJIbIIThIpaT.
Ap naiibIM €3yH OpKYHIOTYYre YMTyJraH WHCAHJBIK IO3UTHUBIYY K3 Kapalllbl MEHEH Anam
OakTbuTyy 000T. Ymryn cebenten Okena Aa, U3WIIOOCYHO TasHTaH NMCHXOJOT/IOP Jla TaTaall
MYHO3/YY CE3WJIreH TEXHUKAJbIK aJlUCTHH 3aMaHOan yMTYyJyyCyH Kelreil katapsl kaObu1 anbai,
alapAbl TYUIyHe OWIYYHY CYHYII KbUiblIaT. bus3 Tyypa, nasp KaiblnTapra caiblHOAl,
KaJIbIITap/Abl aJaMra bUIalbIKTaIITHIPHIILIBIOBI3 KEpEK.

OMonusiap azaMaap/IblH MCUXUKAIBIK UIIMEPAYYJIYTYH jKaHa TYPAYY KYPYM-TYPYMYH
OalKapyyCyHyH WUKH MEXaHU3MHU OOJIyN KbI3MaT Kbu1at. [laliganyy Taacup KepceTyy MEHEH
XKapaayydy OH AMOLUsIAp bl CyOBEKT caKkTall Kajlyyra apakeTTeHET.

Tepc smonmsuap 601Co 3bISIHIYY TaacHp KOpcoTyyiepre OarbITTalral akTUBAYYIYKTY JKaparar.
[Taiina GosroH KbIpHaangapra CyOBEKTTHH ajibl JKETIEH KaJlraH SKCTpEeMaIbIK ydypiapaa
adexTuiiep Jemn aTajaral Kbicka MeOHOTTOrY AMKHHYY dMOLUsIap TyyJar.

Aniam SMOIMSCHIHBIH TYNTOIYLIY- aHbIH MHCAH KaTapbl KaJIBINTAHBIIIBIHBIH HETU3TH IIAPTHI.
Cesumzep ajiaM SMOLMSCBIHBIH OHYTYIIYHJIOTY 9H KOTOPKY HaTblika 00JIyn caHamnart.

IOmoumus - ¢p. emotion — TOIKYHIAHYY, JaT. €moveo — TOJKyHJaHTaM- Jel KOTopyJjarT.

IOMouusi — aJaMAblH OpPraHU3MUHUH CBIPTKBI KaHAa MYKH AYYJYKTYpPrydrepre kKapara
peaKuusACkl; TyYIYKTYPTYUYTYH TaacUpU MEHEH aJaM OalllblHaH ©eTKepPreH e3reue adas. OMOIMs
OH (KyOaHyy, KaHaaTTaHyy, CYKTaHyy) >kaHa Tepc (Keilyy, Kalrelpyy) Oosyiry MYMKYH. Al
KbICKa MOOHOTK® K€ y3aKKa co3yJaT. AMpPBIM SMOIHS KOHYIAY KOTOPOT, alaM bl CEprUTHI, KY4-
KyOat Oeper, Oalikachl, TECKEpUCUHYE, aJChIpaTaT, TyTaJllaHTaT.

AaMIBIH SMOLMACHI TaTaall *aHa Kell KbIpJyy, all apKblIyy (U3UOJIOTHSUIBIK MaaHHE
anranaa e3 alaiblH ce3yy raHa OaiikanbactaH (Mucaibl, Kypcarbl TOMIOH/IO KaHaaTTaHYy e
JICHW CaKTBIKTAH yjaM Maija OOJroH KaKIIbl Ce3UMJEp), OIIOHIOM 3i1e ajamMablH KOOMIYK
OaiiaHBIIITapbl, aHBIH TYWHOHY TaaHbII-OUITYYCY, KO3 Kapallbl, Oalika agamIapablH MTUKUPUHE,
apakeTHHEe MaMUJIECH, KOOMJIYK TypMYIITarsl OKysiapra, OyTYHAelH COLMaNIbIK TY3YIYIIKe K3
Kapallbl JaibIMa SMOLMAHBI Mai/1a KblJIaT. OMIE€K MPOLIECCUHUH ©3Y YKaHa aHbIH HaThIKajJapsl
KyOaHBIUTHI, KaHAATTAaHYYHY K€ OKYHYUTY Haija KbulaT. ©O3yHYH WYKH CE3UMJIEPUH aJaM Ce3
MEHEH raHa OunAupOeCTeH, KaHCOO KbINMBII-apaKeT apKbULyy J1a OuiaupeT. MbIHIaH ThIIIKAPhI
SMOLIMS OpPraHU3MJE aHbIH IpKHUHE Oaml HHOEreH e3repyysiep MEHEH KOIUTOJOT. AJaMIbIH
KOHYJIy KOeTepyJyll, KyOaHraHJga ke ysjraHja, KOPKKOHJIIO, KbDKbIpJaHTaHJa jkaHa Oallka
ydypiapia KaH TaMbIpAbIH KarbllIbl TE3JCM, IeM allyy ©3repyJie TYpraHIbIrbl OeNTHiyY.
AnamMzIpIH [I€H COOJIYyTy aHbIH KOHYJ MaaHaWblHA IIApT TY36T, OLIOHIOW 3JI¢ KONKe KOHYIY
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4yeryn, MaaHaiibl mac 0oJyy JE€H COONyKTy Oy3ar. bup Hepcere kyiym - Oblmryy nemenjeru
KOPYHYLIK® aijaHbll, Te3-Te3 KaliTasaHa Oepce, JEH COOJIyK YYYH 3bISIH, aHJaH HEpB jKaHa
KYPOK-KaH TaMbIp CUCTEMACBIHBIH UIITOOCY Oy3yJar.

AnucrepIuH alThIMBIHIA KYUYTYY MOLMS WYKH OpraHiap/blH UIITee TapTHOUH Oy3yIl, 00pyy
QJIBII KEJIIEHIe XOHIOMJYY, pT€ KapTalThll ©IYMIe YEHHH >KETKUPET. AaMIbIH IMOLIUACHI
’KaHa Ce3MMM WYKH OpraHjiap MeHeH OainaHblTa. Mucaisl, )KYpeKk KyOaHbIY MEHEH YH/OLI.

— OTe KaTyy KyOaHTaH/a KYPOKTYH OyITUyHIaphl AllIbIKYa YbIHAJIBII, KYPOKKO 3bISTH KEITHPET
’KaHa aHbIH HOPMAJIyy UINTOeCYH Oy3ar.

— Kokycynan 00nroH 4ouyy ke KOpKyHYy4 O6HPOKTYH HUIITOOCYH HayapiarTar.

— Kaiirsi-xana kek 600p/y >ka0bIpKaThI, KaHAbIH (POPMYJIACBIH aIMAIITBIPBII KUOEPET.

— Y06aifbIM 61IKOHYH UIITEIIMHE 3bISIH KEITHPET.

- Karyy auyynanyy, Tepc oitsiop 600pro Taacup 3TeT, UMMYHUTETTH aJChI3AaHIbIPbII, MaaHANH bl
TYLIYPYH, MHTEJUIEKTYaJIIbIK )KOHAOM/YH apakeTHH HayapjarTar.

Byn sxabblpkaran opranjap Oaiika oprasabl )kaObIpKaThIN KeTe Oeper.

Mucanbl, 60opayH umTeecy Oy3yica, KaHAbIH KypaMmblHa Ja 3bISSH KEJIUI aHeMMsra
yuypaiT. JKbIMbIHTBITBIHA OPraHU3MIETH TOPMOHAOPAYH HIITeecy Oy3ynaT. AHAaH ylaM YKy
KOTOJIYT, a/laM adyyJyy jKaHa Kanaiyy OoJym KanaT. AHIaH COH, afaM JENpeccHsra TYIoT, 3¢
TYTYMYH, YeYMM KaObUI ajiraHra IbIrbIH KOrotoT. OIMOHIYKTaH ajaM Ce3UMIEPHUH, SMOLUSACHIH
Oamkapa Omnmyycy kepek. Taza abama celminen, >XarbIMAyy My3blKa YTyy, OH SMOLHUSAIA
Kypyuryoysre sxkapram Oeper. OH 3MOIMS UMMYHUTETTH KOTOPYI, OPraHU3MJIUH HIITOOCYH
KaKIIBIPTAT, aKbUIAbl ©CTYPOT, UbIFapMaybLIbIK IMOTEHIMAIIbl >KOrOpYJaThill, OUOJIOTHUSIIBIK
Kalll KyparslObI3[bl J1a jkamapTar. JKakiibsl MaaHaia Kypyy J€H COOJIyKKa maijanyy 0oy,
arep KaHJaiablp Oup oopyyra dainablKKaH 00JCO, MYHO3YHYH K€ Tyypa 3MeC TaMaKTaHYyJaH ke
OUp KBIPCHIKTaH XapajiraH 00pyyJaH OaTbIpak aiibiryyra skapjam Oeper.

Jlemex, Anam OanachlHBIH alipbIM OOpyyJiapra dajjablKKaHblHa MYHe3 ceOernkep 0oico,
K33 OMp 0opyyJapibl Tyypa SMeC TaMaKTaHyy >kapataT. TaMaKThlH OpraHU3MIe JKarbIMIyyJIyTyH
scke anbaif, JaaMJyyjldyryHa raHa MaaHu Oepun TaMmakTaHrasHaap kem. O KyrypTcek, Tyypa
TaMakTaHa OWJIYYHYH €3y Jla MyHe3re OailnaHbluTyy. Buimmayy, akbuiayy, SpKu KyuTyy TaHa
aZlaMJap SKalIoOCyHa 333H Cajblll, Tyypa TaMaKTaHyyra 3pKHU KETHII, aJaTKa aijlaHTa ajblliar.
“TamakTaHraHbIHA Kapamn, CeHMH KHM JKEeHHUHIM Owmice 00J10T.”- aereH [ WMNmokparTbiH
YUKYyJ CO3YHI® 3J€ KaH4Ya MaaHu Xarar! AJamJbIH OPraHu3MH JPIPIUK OapIblK KEpeKTYy
HepcelepIu TaMaKTaH jKaHa cyyAaH anaT. UbIH JIeH cooiykTa Ooiyyra, AeHe OyadyHJIapbIH
YBIHJ00T0, SMIE€KKE >KOHAOMAYYJYKKO, IMOLUMOHAIABIK abanra — OaapblH >KbIMBIHTHIKTaraHzia:
OMYp CYPYYHYH Y3aKThITbIHA TaMaK- alUThIH KypaMbIHJarbl KaCUETTEPAUH Taacupu 4oH.  Ken
OKYMYIITYYyJap/AblH alTyycy OOIOHYA, aJaMIbIH JIEH COOJYTYHYH UbIHABITBIHBIH 50% bl aHBIH
JKaIloo OJly MEHEH TaMaKTaHYyCyHaH Ke3 KapaHIbl. AJI 5MU ypyK KyyraHJaH >XaHa aijaHa
yeiipeneH 20% , MenuuuHaiblk kKaMkopaykTaH 10% ke3 xapanasl. Tamak-am sxunteil 601aroH
TKaHJAp MEHEH KIETKaJapAblH ©CYYCYHO, alaplblH >XaHbLJIAHYyCyHa, aJaMIblH DHEPIUs
allyycyHa TY3/6H- TY3 Taacup 3TeT. Tyypa sMec TaMakTaHyy: allblkua TaMaKTaHAOBbl, )KETHUIICH3
XKeOu agamMIbIH ap KaHJal KyparblH/1a OpraHiu3MIe Tepc TaaCUPUH TUHTHU3ET.

OpranusmauH TanaOblHAa bUIAMBIK KOMIOHCOK, bAJlnap maimanyy. Herusu, Snonusna
95% anam BAlnapasl kKenm KOJJOHTOHAYTY YYYH Y3aK eMYp CYPYLIOT, ajJapJblH ajamaaphbl
90-100 xamrka yelMH Kamarn, oopyy/aH ey0ell 3 aajblHaH Ka3a OoJylIaT 3KeH. YdypJarsl
cratuctuka Ooronua Snonusima 1,5 mmwmmmonaon ambik 100 xamTad amkaH Kapeuiapel 0ap.
EBponanbin 20% anmamaapel BA/Jl konagoHronaopy ydyH - opro xaisl 70- 80. Poccusina 5 %
rana agamaap BAJl komponymat, oprouo xambl 65 - 70. Keipreizcranga 1% agamaap rana
BAJl KOJIOHTOH YYYH OpTO *amblOb3 55- 60 sKeH.

Yuypna unumuii u3wigeenepayH Herusuaae 65 % amammap ap kaHmai oopyynapaaH, 25 %
azlaMIap XMMHUKaTTaH >ka0bIpkar enyuice, 10 % agam e3 axaibl MEHEH Ka3za O0JIyIaT SKeH.
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OMHU 0if KYTYPTYHI Kepemny: e3yHY31y ecTypOei, Tyypa Tamakran6ai 18-20 sxkamn kypakTa
KAIITHIKTBIH KY4y MEHEH Ta3achl3, aHaH 25-40 xamika Oapranjga cuzae oopyynap Oamranar,
aHaH oopyy Kydei Oamrraiit, 40-50re Oapranna oopyy KypuyuT, 50-60 kamra oopyy Te3-Te3
KaiiTamanmara ainanar, 60-65 skamka Oapranja OHKOJIOTHAra TaKajblll, a)XalblObI3aH 3MecC,
oopyynaH ene0y3. Kelprei3 eneiiyH JereH/ie skaHbl KbIHANTaHa IEH COOJIYKTY THUIICHT!

Japsbl uentepay Tyypa HUCeK, OHKOJIOTUSI 00JICO J1a, KaiTamanma 60JICco 1a KO3rom, Kypd
abanra KeTepyI, apTKa KaUTBII ONTYPYI, I€H COOIYKTY MypAarsl KaablObIHA aJIbIN KeJeT. AHBIH
KBIUBIHTBHIKTAPBl KOI. DMK MEAULMHANAarbl TaOUTHIH, celpek Ke3elyydyy KacHeTH KY4TyYy,
TEPUHHU JKAIIApTyydy, OPraHU3MIM Ta3aliall, YbIHI001Y, Ta3a YenTepIeH xacairad “Smart and
Rich” koMmaHuCHIHBIH YaiiaapbiH, KOGEIepruH KaHa KOCMETHKAJIBIK 3aTTapblH CYHYIITAHObI3.
Keipreizcrania Heru3aenreH Oyl KOMIOAHUSHBIH BHUTaMHHJIEPre, MUKPO- Makpa 3JIEMEHTTEpre
0aif uaii, kode, KancyjalapblH HYUI OTYPYIl; CHIBPOTKA, CAMbIH, KPEMHUH KOJIJJOHYI >KYPYIL;
OKyH, OWJIMM aJbIl JKaThIll, OM3 KEHUPH TYLIYHYIN KaJAbIK. bonroHy OM3 51 apaiblk apeHara
YbIKKaH, 7 cepTu(ukarsl O0ap, kenedekte 125 enkere >KeTKUPYYHY, alaMIbIH KaH - AYHHOCYH
OCTYPYYHY, JI€H COOJIYTYH YBIHJOOHY >KaHa aHbl (PMHAHCBUIBIK SPKHHIUKKE YBITAPYYHY Makcat
KbUIBIIT KOWIOH KOMMIAHHSHBIH MPOAYKIMSIIAPBIH  KOJJIOHYN, HMMYHUTETHOM3AM TaHa
KOTOPYIIYOY3 Kepek 9KeH. IMMYHUTETTH KOTepYy YUYH — TaOWTbIi BUTaMUHIEpre Oail TamMak-
all MEHEH TaMaKTaHCak, cabaTTyy TaMakTaHyyra 3pKuOu3au, MyHe3yOy3ay Oain uitnupcek, Ou3
oopyOalT »KeHOuU3.

MeaunuHambIK T€3 KapaaM 3apbll O0JITOHIO0 (KBIPCHIK OOYIl, XUPYPTUSIIBIK apakeTTep Tajar
KBUIBIHCA, OTYIIYI KETKEH 00pYYJIapAbl CaKalTyya) skaHa Mpo(UIaKTHKAIBIK aruTaUsIIap Ibl
KYPrysyyze kepek!

OmoHayKTaH, )kaH- IYHHOHY Ta3aj100 MEHEH Tyypa TaMaKTaHyyra YakKbIpbIl KETET AjeM!

AnaduaTTap ’KaHa MaajabIMaT 0yJIaKTApbI:
1. BospacTHasi ICUXOJIOTHS U Telaroruka. YueoHuk u npaktukym ais CI10.
Asropsr: [Ilanomuukosa E.E., [llanomuukos. B.A., Kopuyranos B.A.
00O «M3narensctBo FOpaiit», r. Mocksa, yi. [Tnexanosa. [{owm 4a.
https://www.kp.ru/guide/zdorovoe-pitanie.html
https://diesel.elcat.kg/index.pxp?showtopic=292650764
https://www. instagram.com/smartrich.bishkek?hl=ru
https:// azmim.com/smart-rich/
https:// stablereviews.com/review/smart-rich/
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