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Tацьlрьlбьl : <,{ypьrс тaМaкTaнy еpетселеpi>
Маr{сатьr:

-Ощуiшьшrap,цы ДYpыс Taмaктaнy МэДеt{иеTiмен, о.цебiмен TaI{ЬIсTЬIpy, пaйдa.пЬI xtэ}lg
зияl{ды ТaМaк Typ€шЬI тyсiнiк беpy, .цaсTapхa}r бaсьIнда сaкT€l.JIaTЬIн рэсiмдермен,
ьlpыМдaрI\4ен TaнЬIсTьIрy;

-Окyrшьrлap.цыЦ созДiк кopлapы}l .цaМьIТy;
*ОцуrшьшrapДЬI дэстypд i, тalиaкTaнy МэДениеTiн сaктayгa тэpбиелеy'

I{ipiспе соз: AДaмнЬIr{ rr{ YЛкrн бaйлыгьl..ценсayЛЬIц. AлденсayЛЬIкTьI, aгзal{Ыц кyrшiн
ньrгaйryДьrц бaстьl кепiлi-лypЬIс Taмaцтaнy' Адaм aгЗaсЬI сьrpTI(ьI opтaньIr{ кеpi эсерiне
yнемi кapсы TYpугa тьIрЬIсa,цЬl. Taмaщтaну-a'цaМ aгЗaсьl yrпiн aсa lиaЦьIзДЬr цaжетгiлiк'
Бiздiц ДrнсayлЬIгьIN{ЬIз кобiнесе ца-гraй тaМaкTa}IyЬшv{ЬlЗгa бaйлaньIстьI. flyрьlс TafuIaцтa}ry'

Дrнсayлык нrгiзi' oй елегiне, iс-эpекеткr де кyнiне кoп кYш.цyaT ж}ъ,rсaJlaдьr. 0л кyaTTьl,
aгЗafa кaэкетгi коректiк ЗaттapДы бiз irлеp aсTaI{ aлaIvIьIз.

ТarrraКгапy мeдепшетi
1. .{ypьlс Taп,ral$aнy yrпiн TaI\.{aкTa}Iy,цЫЦ гигиrнaJIЬIк rpех{елеpiн C&KT&У, тaмaц irпер

aлдЬlндa KoлДЬl жyy кеprк
2. ТaмaKтьt iкиi кaбьшщaу, мaйльq тэтTi, ТY3.цы Taгaм.цaрДьt пaйДaлaнy зияt{дьI

адrтТеpГе я(aTa.цЬI. TaмaктьlЦ Жaксы сiцyiне TaгaМнЬIц сЬIрTкЬI тypi, иiсi дr эсер етедi.
3" Taмaк )кеII OTьIрraнДa озiцдi rr€кcЬI YсTa. Taмaц iшкен кеЗДr оойлеме, TaМfl(TьI

x{aксыЛaп шaйнaп aсьIцпaй, эДептiлiк сaцтaш irп.
Т*маKгапy ерепсесi
.l. flенсayлыгьIЦ )кaксЬl бoлy yrшil{ TaМaкTaI{y еpе}кесiн сaктay кrрек. Taмaктa эp тypлi

Тaгal\l онiмдеpiн пaйдaлaнгaн тиiмДi.
ф Taмaц аp тypлi )кaЦa онiмдеp мен хсемiс-xш.цrкTеPДен тgрyьl тиiс.
ф Тэтгi Мrн кaнT Taгaьл.цap.цьt аз пaйДaлa}ry кrpек.
ф Ащьl тaгaь{Дap,цЬI коп жеMry кеpек
Ф Тaмaцтaньlп отЬIpгaн кeз.цr кoЛЬIЦдЬI сеpп{eп x{aныЦдaГыЛap.цЬI aJla}tДaTapльtцтaй

аЦгiме aЙTттa' ТелеДидap к,apalI, гaзrT oltЬI]ua.
ф Тaмaщ irпiп болгaн сoЦ мiндеттi ТYp,цr paхмет айт.
ГIaйДальl тailaцгaр: Мaйьr aз CT, aЙpatт, бa.шьlц, нaн, sсiмдiк мaiа, сэбiз, т|v1Яз,
Орaм)кaпыpaк.
3шявДьl TaDIaцTар: фaнтa, бэлiшr, кoкa-кoлa? ЧипсьI, сникrpс) IIIoкoлa.ц, тэттi нaн.цaр,
мaйльt IdJ.ЬIрылгa}I rT.

fepyмешдер: Aгзaгa Taгa]и apкьшы енетiн белоктapДьtЦ, минrpaJI/цьI TYз.цap.ЦыЦ,
мaйлaр,Цьlц, кeмipсутегiнiц aJIМaсyьIFr тездететitl зaT.гaр-.цэpyl!{rl{деp, эpцaйсысынЬlц оЗ
aTцaрap щьIзмrтi бap дэpyрrенДер t(ай ясaстarЬI aдaмгa.цa цaжеттi.
A лepумепi мaл eнiмдеpiнде бoла'цьr. Oсipесе бyйpек, бaуыpДa, )I(y\{ЬIpTкaныЦ сaрЬI

уь1ЗьIн"Цъ сyг TaГal\4дapындa мол. A лэpyменi хсетiспесе a.ц.lмныЦ корy кaбiлетi темен.Цlп"
зaTTыЦ тyсiн a)кЬIрaTa алмaй.цьl eкeн. LШarпьl тyсiп, теpiсi кYpГaП кетеДi.
B дэруиенbкетiспегенде aскaЗal{, irпек )кapaлapьI laflдa болaдьl, хtyйке жyйесi
зaкьшllдairьIп, ацaМ саЛ бoлЬIп lqaЛyЫ мргкiн.Ет, CYT, бaльlк ТaгalиДapЬп{, }tYN{ЬIpткaньI aЗ
пaйдa.пaнсa, B дapyмeнiн iц хсетiсnеyrшiлiгi бaйкалaдьl.
Е дepумеиilкетiспеyiнен бyлпrьIк еT соЛЬIП, aДaNI семе бaстaйДЬI, .ЦI4стpофия aypyы}la
yrшьlpaйльr. Е дэpуменi мaл oнiмдеpiнде, кeконiсTер.це кrзДесеДi.



C дepумецi iкемiс-}киДrкTr}r, aJlМa.цaн' JI}IМoннaн? иTмlрЬIн, кaрal(aT, IIII{е.Цен тaбьtлaдьr. C

дэpуменi xсетiспеген.Цr a.Цaьll{ЬIц )кs\iIЬIскa кaбiлетi тeмендейдi.YйкьlсьI бyзьtльlп, тэбетi
кемидi, с.yьщкa oцaй бой aлдьrpaдьr.
fl дэрyмешi бaльlк мaйьrндa, хсемiстеpДеболa,цьt. { дэpyменi экетiспrгенДе ТYЗдap alrЗaгa
сiцбей балa меrшеЛ ayрyьIнa шI€IJI.цЬIгуьI МYMкiн. БойьrньIц, тiсiнiц осyi Toктaп' сyйектеp

кaтaймaй' а,IкTapьI кисык eсе.цi.

ДYрыс Ta]\,{aI{Ta}Iып, aйтьIлгaн еpе)кеЛrр.цi оpьrндaй бiлген a'цaN,I.цap,цьIЦ гaна

дr}rсayJlЬIгьr бepiк болa.LJIaдьI. Cондьrцтaндa ДYpьIс TaМaI{TaI{y-эр aдaМнЬIц eЗ коЛы}rдa.

flyрьlс Ta}r акТa пy ереэrtелеpi:
ф Taмaктьl Yстeлдiц бaоындa oтЬIpЬItI цaбьlлдay кrpeк. Егеp тaмaккa зейiн сaJIN{araн

ясarдaйдa, aдaМ тойгaньIн бiлмей I(аJIЬrIT, apтЬIгЬIМrI{ TaмaKтaнaдьI.
ф Тa:vraктьl aсьtщпaй, IvIs$яT rшaйнaп, тaI{aI{TaI{y pеlкимiн сaкTaП жry кеprк. Taмarq ясиi

жэне aз N{oЛшIерде, кyнiне бес pет цaбьIлДaгaн x(ol{.
ф Тaмaктaнгaн сoц Деpеy rшaй irшyгr болмaйдьl. Cебебi шaй.цьtц кYр€tNtьIндa темiрлi

ы"ЦьIpaтaTьIн ЗaTTaр болa'Цьl. lllaйдьlц opнЬI}Ia шьIpЬtн irшкен жeн.
Ф Тaцеpтецгi aсTЬI l\dYцияT цaбы;rдay. Егеp opгaниЗм ю-12 сaгaT TaIиaI( щaбьlлдaмaсa"

oндa оpгaнизмдегi цarrT aзaйьlп кетeдi. Ертецгi aстьI irппесе, ТYсTr арTЬIг.ыме}r

кaбьlлдaйсЬIз, нэтихсес iнде aскaзaнгa ayьIpTпЕlльrщ тyсipес iз.

fiyрьlс тaмаI(TaПyДьIЦ негiзгi шaртTaрьI:
ф TaгaмнЬIц кYp€lмЬIH.цa негiзгi щоpектi зaТTaр (белок, кoмiрсу, мaй) болyьl тиiс.
ф Тaмaк paЦиoнынДa (дapyмен,ЦoР, тaгaМДык т'lJlIIIЬIKтap) болрr тиiс,
ф Taмaк наpлiлiгiнiц a.цaМныЦ )кaсьIнa, Ir,{aМaн.цЬIгЬIнa,.ценсayЛыц кyйiне, тa6иrъl-

кJIIIМaTTьIк rкaгДaйлaрЬIнa сэйкестiгi.
Ф Tэулiк бойьr TaмaкTa}ry тэpтiбiн, мeлшеpiн сaкTay.

<<I{iм шaшшaЦ> (еypак-яtayап). olyrшьlлapгa сYpaк кoйылaДьI. Кiм бipiншi к,oЛЬIн котеpiп
сwaЦ(a }кaуaп беpедi, сoл балaгa сьtйльtк беpiлeдi.

l. flypьlс тan4aцтaнy дегенiмiз не?

2. Кaндaй зaттaр Taгaп{ IqpaN{ьIнa кipедi?

з. TамaцтaнyДьIЦ негiзгi еprя(rлерiн aтa?
4. Тамar$aну еpежесiн бyзy цaнДaй зaрдaпТaргa eкrп соцтьrpaдьl?
5. Кaндaй TaгaМ тypлеpiн бiлесiздеp?

<<oйлаш таП>> (денсayльrкцa кaтЬIстьr хсyмбaцтap rшеrшy). Бip ощуrпьr rlIьIгЬIП пaйДа-пьt }l(э}lе
ЗиЯ}lды зaTтaр.цьI сиIIaTTaII. щип{ьIлN{еI{ корсеryi кrprк, aJI l{aлгa}r oкyшьIлap сол беpiлген
зaTгьI твбулapьl кеpек.
(оpьlтьlндьl.

.{анa хaJIкыМЬIз бaстьI x<етi бaйлЬII{TЬIr{ еr{ aJIгaInкЬIсьr <Бipiнrпi бaйльIк.Де}IсayлЫц}
.цеп бiлген. ,{енсayлЬrкТЬI сaЦTay yrшiн кaясетгi }rэpселеp: цоршaгa}r oртaны T€}зa Yстay,
белсенДi щoзг.}льrсTa бол'y, J[YpЬlс тaМal{Ta}ry' Зиянды э.цrттrp.це}r ayлaк бoлу, рyхьI}l тaзa
сal{тay, a,ДaM oЗ .це}IсayлЬIгьIнa YкЬIIITьIJIьIкпен кapay.


