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«Мир окружающий ребенка – это, прежде всего,
мир природы, с безграничным богатством явлений,
с неисчерпаемой красотой. Здесь, в природе, вечный 
                         источник детского разума»
В. А. Сухомлинский.

Дошкольное детство – это начальный этап формирования личности человека. В это же время закладывается позитивное отношение к природе, к «рукотворному миру», к себе и окружающим людям. 
Именно на этапе дошкольного возраста, дети получают базовые знания и эмоциональные впечатления о природе, у них формируются основы экологического сознания. В настоящее время в сфере дошкольного образования происходят значительные перемены, основа которых заложена государством. В целях совершенствования воспитания и образования дошкольников были введены ФГОС дошкольного образования. Стандартизация дошкольного образования предполагает в своей основе модернизацию и совершенствование системы дошкольного образования. Сегодня дошкольные образовательные организации (ДОО) могут осуществлять выбор приоритетных направлений, программ, видов образовательных услуг, новых форм работы, ориентированных на интересы детей, педагогического коллектива и родителей. Поэтому, в настоящее время проектная деятельность, как одна из эффективных форм воспитательно-образовательной работы с дошкольниками, обеспечивает развитие творческой инициативы и самостоятельности участников проекта; открывает возможности для формирования собственного жизненного опыта, общение с окружающим миром, реализует принцип сотрудничества детей и взрослых. Нами был выбран информационно-практический проект, в котором присутствует элемент творения своими руками, который может быть использован в реальной жизни, в частности, выращивание цветов, лука в комнатных условиях. Проект ориентирован на достижение целей самими детьми, и поэтому он уникален, т.к. формирует большое количество умений и навыков.
Знакомство маленького ребенка с зелёным царством дома формирует первые эстетические представления о жизни «зелёных   друзей», способствует развитию наблюдательности, интереса, воспитывает бережное отношение к растениям. Экологическое воспитание, а именно ознакомление с окружающей природой в раннем возрасте - это формирование осознанно правильного отношения детей к объектам   природы. Такое отношение в дальнейшем формирует интеллектуальный, эмоционально-эстетический и действенный   аспекты. Взрослый   должен помочь малышу открыть для себя окружающий   мир природы, полюбить его, как общий дом, равно   необходимый всем, кто в нём живёт. Именно, это должно найти отклик в душе каждого ребенка. Решить эту задачу   можно, если с раннего возраста   активно приобщать ребенка к миру природы.
Актуальность проекта обусловлена всё возрастающей значимостью сохранения здоровья ребенка и необходимостью экологического воспитания уже в раннем возрасте. В экологическом воспитании детей огромную роль играет практическая, исследовательская деятельность. Не секрет, что дети дошкольного возраста по природе своей исследователи. Неутолимая жажда новых впечатлений, любознательность, постоянное стремление экспериментировать, самостоятельно искать новые сведения о мире, традиционно рассматриваются как важнейшие черты детского поведения. Исследовательская, поисковая активность – естественное состояние ребенка, он настроен на познание мира. Исследовать, открывать, изучать – значит сделать шаг в неизведанное и непознанное. И развивать любознательность и стремление экспериментировать надо начинать с раннего возраста. Поскольку, маленькие дети болеют чаще, чем дети старшего возраста, тем более в группе во время адаптации к детскому саду, то зелёный лук – отличный овощ для профилактики вирусных респираторных инфекций. Лук является сильным естественным имунномодулятором и эффективен в профилактике простудных заболеваний, однако маленькие гурманы обычно отказываются от употребления его в пищу. Детей смущает вкус и запах лука. Многие взрослые задаются вопросом: «Как же научить детей любить лук?», дать понять детям «Лук. Что это? Какой он на вкус?», объяснить - почему мама любит добавлять его в разные блюда.
Тема  проекта разработана с учетом возрастных особенностей детей раннего возраста и объема информации, которая может быть ими воспринята. Этот детский исследовательский проект ориентирован на формирование у детей начального  опыта собственной исследовательской деятельности, развитие познавательного интереса, формирование умений реализовывать свою исследовательскую деятельность в реальной жизни, приобретение и применение детьми новых знаний.
Объект исследования – культура - лук репчатый
В России лук получил широкое распространение еще в 8 веке, даже в бедной семье суп никогда не варили без луковицы. Она была не только приправой, но и защитой от всех болезней. Это была здоровая и полезная пища, лук - это лекарство. У лука есть особые летучие вещества -фитонциды, убивающие многие виды болезнетворных микробов. Достаточно кусочка лука, чтобы убить всех микробов в полости рта. 
Исходя из актуальности проблемы, была выдвинута следующая гипотеза: если целенаправленно проводить работу с родителями и детьми, начиная с раннего возраста, о составляющих здорового образа жизни, а конкретно на примере доступных растений,  прививать детям привычку правильно питаться, употреблять нужные витамины, то у детей и их родителей  сформируется стойкая потребность в здоровом образе жизни. Поэтому очень важно не упустить момент и обратить внимание  на витаминизацию детского питания ещё в раннем возрасте.
Исходя из проблемы и гипотезы исследования, была сформулирована следующая цель проекта: формирование первичных экологических знаний у  детей раннего возраста через различные виды детской деятельности; профилактика респираторных заболеваний.
В рамках поставленной цели реализуются следующие задачи проекта:
- изучить литературу по теме проекта с учетом возрастных, индивидуальных  и социально-психологических особенностей детей
- дать представления первичных элементарных  экологических знаний, доступные пониманию ребенка раннего возраста и начальные предпосылки поисковой деятельности (проведение практических опытов и экспериментов);
- формировать у детей познавательный интерес к луку через исследовательскую деятельность; 
- дать первичные представления о роли витаминов в жизни человека
- расширять кругозор и формировать у детей интегративные качества (любознательный, активный, отзывчивый, интересуется знаниями об овощах и способах их выращивания на примере лука, имеет первичные экологические представления и понятия  и т. д.) 
- расширять и активизировать словарь детей за счет загадок, пословиц, поговорок, сказок, стихов, экологических игр;
- дополнять материалом развивающую предметно-пространственную среду;
- разработать перспективный план работы с детьми;
- разработать педагогическую диагностику, провести  исследования, анкетирование родителей и сделать выводы по теме исследования; 
- воспитывать трудолюбие и бережное отношение к растениям. и своему здоровью;
- привлечь родителей к сотрудничеству в процессе реализации проекта 
Предполагаемым продуктом будут являться:
⎆ Зелёный лук, выращенный как в воде , так и в земле
⎆ Рекомендации для педагогов по ознакомлению детей с первичными представлениями и понятиями для детей раннего возраста
⎆ Систематизированный литературный и иллюстрированный материал по теме проекта, дополнение картотеки дидактических экологических игр
⎆Информационно-просветительская работа для родителей по теме проекта
⎆ Фотовыставка
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Тип проекта: познавательно-исследовательский.
По количеству участников: коллективный.
По продолжительности: долгосрочный.
Сроки реализации проекта:  февраля - март
Участники проекта: воспитанники группы раннего развития №4, родители воспитанники, воспитатели группы.

Этапы работы
	
	Содержание работы
	Сроки
	Результаты

	1.Подготовительный этап

	1.
	Сбор информации по теме проекта, разработка содержания работы по теме проекта, ознакомление с литературой 
	1-2 неделя февраля
	Содержание проектной деятельности, диагностика эффективности педагогических исследований, анкеты для родителей, конспекты игр-занятий, сюжетно-отобразительных игр

	2.
	Подборка пословиц, поговорок, стихов о луке и его пользе
	1 неделя февраля
	Печатный материал

	3.
	Подбор иллюстраций о луке

	1 неделя февраля
	Предметные картинки, книжки с иллюстрациями овощей

	4.
	Подготовка оборудования и материала к посадке лука 
	2 неделя февраля
	прозрачный стакан, ящик для рассады, земля, луковицы по количеству детей, лейки, фартуки

	
	Работа с родителями

	1.
	Консультация о пользе лука 
	2 неделя февраля
	Д/з: совместно с ребенком вырастить свою луковицу в домашних условиях

	1.Основной (формирующий) этап

	1.

	Проведение диагностики с детьми

	1 неделя февраля

	Результаты диагностики 


	2.
	Чтение стихотворений о луке, загадывание загадок, беседы с детьми
	3 неделя февраля -март
	Чтение стихотворений или проговаривание отдельных слов детьми, знание отгадок

	3.
	Игровое занятие «Посадим лук»
	3 неделя февраля
	Посаженные луковицы

	4.
	Игровое занятие  «Луковое перышко» 
	4 неделя февраля
	Конструктивная деятельность на фланелеграфе

	5.
	Совместная игровая деятельность взрослого и детей, самостоятельная деятельность по выбору детей
	в течение марта 
	Дидактические, сюжетно-отобразительные  игры «Варим борщ», «Чудесный мешочек», 
« Что лишнее»

	6.
	Разучивание пальчиковой гимнастики «Мы лучок помоем»
	1 неделя марта
	Активность детей при выполнении гимнастики

	7.
	Разучивание физ.минутки «Мы лучок сажали»
	2 неделя марта
	Активность детей при выполнении физ. минутки

	8.
	Совместная деятельность – посадка лука, полив, наблюдение за появлением зеленых перьев, ростом лука, в условиях группы
	февраль-март
	Игра-занятие «Лук наш друг»

	9.
	Сюжетное физкультурное занятие «Лук зеленый мы растили, вырос очень он большой»

	4 неделя марта
	Разработка конспекта на основе сюжетных физкультурных занятий по Желобкович

	
	Работа с родителями

	
	

	1.
	Консультации для родителей, папки-передвижки
	в течение месяца (март)
	«Полезные свойства лука», «Чем хорош лук? О пользе лукового семейства», «Лук репчатый. Полезные и целебные (лечебные) свойства лука репчатого. Чем полезен лук. Лечение луком: народные рецепты».

	1. Итоговый этап

	1.
	 Пророщенный лук 

	5 неделя
	«Огород на окне»


	2.
	Апробация результата деятельности

	
	Употребление зеленого лука в пищу


	3.
	Диагностика эффективности педагогических воздействий
	
	Результаты диагностики

	4.
	Итоговое игровое занятие «Витаминов лучший друг-это лук»
	
	Оценка, обсуждение с детьми о проделанной работе

	             Работа с родителями

	1
	    «Посадка лука»
	5 неделя
	 Фотоотчёт «Лук растет» Информация на сайт



Ожидаемый результат:
1. Проявляют интерес к  исследовательской деятельности.
2. Развиваются интегративные качества (любознательность, наблюдательность, активность; интересуется предлагаемой деятельностью). 
3. Формируются первые трудовые навыки посадки лука и ухода за ним.
4. Имеют представления о росте зеленого лука в комнатных условиях, частях растения, пользе.
5. Формируются знания о растениях. 
6. Родители принимают участие в реализации проекта и  совместной деятельности с детьми.

Итоговая диагностика. По результатам итоговой диагностики выявлено:
Высокий уровень интереса к исследовательской деятельности – 36%
Средний  - 50%
Низкий – 14%
Результат 
1. Положено начало формирования интереса к исследовательской деятельности в познании растительного мира. 
 2. Заложены основы экологического воспитания сформировался навык ухаживания за растением,  дети научились подмечать пользу и красоту растения 
3. Дети научились вести наблюдения и делать первые выводы. 
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Цель: ознакомление с окружающим миром, учить выполнять трудовые действия, развитие речи
Программные задачи:
· Закрепить и расширить представления детей о профессии врача.
· Познакомить детей с посадкой лука и элементарным уходом за ним.
· Воспитывать умение сочувствовать.
· Способствовать развитию сюжетной игры.
Способы организации детей: сидят на стульчиках.
Оборудование: кукла Мила, детская кроватка, постельные принадлежности, телефон, атрибуты к игре «Больница», пластиковые стаканчики, ящик для рассады, земля, луковицы, лейка с водой.
Словарная работа: лечить, компресс, пожалеть, градусник, лекарство, корешки, перышки.
Предварительная работа: Чтение стихотворений о луке, рассматривание иллюстраций. Беседа о профессии врача. Д/И «Чудесный мешочек», «Что лишнее», «Сварим борщ». Сюжетно-ролевая игра « Больница».
Возрастная группа :  ранний возраст.

Организационная деятельность
 Воспитатель: « Сегодня к нам  в гости пришла кукла Мила. Только где же она?»
( Дети ищут куклу и находят ее спящей в кроватке).
Воспитатель: «Что случилось? Наверное, она заболела? Давайте измерим ей температуру».  (Дети ставят градусник и обнаруживают, что температура высокая).
Воспитатель: «Чтобы Мила скорее выздоравливала, нужно вызвать врача. Вот у нас телефон. Давайте, скорее позвоним и скажем доктору, что у нас заболела кукла, пусть приезжает быстрее».
- Ребята, что нужно сделать до приезда доктора?
Предполагаемые ответы детей: « Приготовить чистую чайную ложечку».
- Правильно, а что еще?
Предполагаемые ответы детей: «Градусник».
- Как ты думаешь, что еще? (индивидуальное обращение к ребенку).
Предполагаемые ответы детей: «Мыло и чистое полотенце».
- Правильно,нужно обязательно приготовить мыло и чистое полотенце. Умница.
Приехал доктор. Поздоровался, спросил, кто болен.(кукла Доктор)
Доктор: «Давайте, измерим температуру. Помогите мне, пожалуйста».
Воспитатель: «Что мы сделали?». Ответы детей.
Доктор: «А еще Миле нужно поставить компресс, чтобы не болела голова».
Воспитатель: «Помоги мне, пожалуйста. Что мы сделали? Правильно, поставили компресс». Доктор уезжает, дети прощаются с ним.
Воспитатель: «Нужно дать кукле чай и следить, чтобы она не вставала с постели». Давайте споем Миле колыбельную, пусть она поспит (дети подпевают колыбельную).
- Смотрите, наша кукла Мила заснула. Теперь она будет здорова.
 - А мы давайте подумаем, как помочь кукле Миле не болеть. Правильно, нужно гулять, бегать, а еще нужно есть лук. Давайте мы с вами посадим лук. Кукла  Мила будет его есть, и больше не  заболеет.
Дети вместе с воспитателем переходят к столу, на котором находятся: пластиковый стаканчик и ящик для рассады с землей, фартуки, лейка с водой, луковицы.
Воспитатель: «Ребята, посмотрите, что это? (ответы детей)».
- Мы сегодня будем садить лук в ящик с землей, и в прозрачный стаканчик с водой. Кто мне поможет?
Дети высаживают луковицы с помощью воспитателя (показ воспитателя, пояснения)
- Мы посадили луковицы, скоро у них появятся зеленые перышки, очень полезные для куклы Милы и для нас. А теперь, чтобы лук рос быстрее, мы его поставим  на подоконник, ближе к свету и теплу.
 - А теперь, пока лук растет, и кукла Мила спит, мы пойдем  на улицу гулять, чтобы никогда не болеть.
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КОНСПЕКТ ОРГАНИЗАЦИОННОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
«Конструктивная деятельность на фланеллеграфе»
Игровое занятие  «Луковое перышко»
Возрастная группа: ранний возраст 





Воспитатель  группы 
Зайцева О.В.







2017 г.
Цель: вызвать интерес к окружающей действительности, формировать умение складывать целое из частей, ориентироваться на плоскости.
Программные задачи:
· Различать форму геометрических фигур, учить соотносить части геометрических фигур (круг, короткие и длинные полоски зеленого цвета), различать зеленый и коричневый цвет.
· Продолжать формировать представление о том, что растение живое и ему нужна для роста вода и свет, что во время роста появляются зеленые перья.
· Продолжать воспитывать интерес к окружающему миру, правильное отношение к здоровью.
Способы организации детей: сидят за столами.
Оборудование:  круги коричневого цвета, короткие и длинные полоски зеленого цвета по количеству детей, фланелеграф, картина «Огород», пластиковый стакан с водой и луковицей, муляжи овощей, кукла
Словарная работа: зеленые перышки, луковица, огород.
Предварительная работа: Чтение стихов о луке, загадки, рассматривание иллюстраций и предметных картинок по теме «Огород»
 Возрастная группа:  ранний возраст.
                                           
Организационная деятельность
Воспитатель: «Ребята, посмотрите, у нашего лука появились  длинные и короткие перья».
- Какого цвета перья у лука?  (зеленого).
- Ребята, а вы помните, как мы высаживали лук в стаканчик с водой? На нем не было луковых перьев. А теперь, сколько их много. Покажите, откуда растет зеленый лук?
Стук в дверь, воспитатель заносит куклу с коробкой.
- Ребята, посмотрите, кукла Мила принесла нам подарок.
Воспитатель предлагает детям заглянуть в коробку. Дети обнаруживают в ней геометрические фигуры.
- Что это?
Ответы детей (кружочки, полоски)
- Какого они цвета?
Дети называют знакомые цвета, воспитатель помогает при затруднении детей с ответом.
Воспитатель предлагает выложить на фланелеграфе из этих частей луковицу с зеленым ростком.
Дети выполняют задание по показу воспитателя.
Вот какие красивые луковицы с перьями получились.
Воспитатель предлагает детям игру «Сварим борщ»
Д/И « Сварим борщ»
Воспитатель спрашивает у детей, какие овощи нужны для борща. Ребята перечисляют: капуста, картофель, морковь, лук и т.д. Помощь воспитателя при затруднении детей с ответом. Дети складывают муляжи в кастрюлю и ставят на «плиту». Предлагают попробовать борщ кукле Миле, сервируют стол, угощают куклу. Кукла Мила благодарит детей и прощается с детьми.
Беседа с детьми о пользе зеленого лука.
Лук растет на огороде,
Он большой хитрец в природе.
Витаминами богат.
Когда вырастит лучок,
Сразу в суп он попадет.
Он для здоровья лучший друг.
Воспитатель предлагает полить лук; уточняет, что для роста растений необходимы - свет, тепло, вода. Дети выполняют поручения воспитателя.
Самостоятельная игровая деятельность по выбору детей.



			                   

Стихотворения про лук

Всем на зависть нынче лук.
Чудной формы и упруг,
Точно шарик непокорный,
Вырывается из рук.
Он на редкость круглый – вижу,
Золотистый, красный, рыжий.
Но, снимая кожуру,
Прекратишь свою игру.
Глаз защиплет не на шутку.
Зареветь решил, как будто?
***
Лук в саду и в огороде,
Да при всём честном народе,
Развивается, растёт.
От болезней нас спасёт.
***
Да, удачный вырос лук.
Всё свершилось. Но не вдруг.
Труд затрачен мною был.
За посадкой я следил.
Вырос крупный лук-порей.
И теперь ты не болей.
Репчатый — в салат добавь.
И на стол смелее ставь.
Необычный лук-батун,
И сибирский лук слизун.
Ароматный, горьковатый.
***
Я –лук, я –Чипполино,
Веселый, озорной.
Простуды и ангины,
Не справятся со мной.
Физ.минутка «Мы лучок посадим»
Потрудились- отдохнем.(Ходьба на месте)
Встанем, глубоко вздохнем.(Потягивания)
Руки в стороны, вперед (Повороты туловища)
Влево, вправо поворот (Наклоны влево-вправо)
Три наклона,прямо встать (Приседания)
Руки вниз и вверх поднять (Прыжки)
Руки плавно опустили (Ходьба на месте)
Всем улыбки подарили.
Пальчиковая гимнастика «Мы лучок помоем»
1,2,3,4,5
Вместе мы идем гулять
Этот пальчик лук нашел,
Этот пальчик лук сорвал,
Этот пальчик грязь стряхнул.
Этот все в мешок сложил,
Этот пальчик все помыл
В супчик нам все покрошил.

                                                                    








                                      



Консультация для родителей «Все о луке».
[image: http://detskiychas.ru/wp-content/uploads/2012/10/luk.jpg]	Кто из нас не знает, что такое лук? Скорее всего, таких незнаек нет. И не надо быть опытным луководом, чтобы вырастить это растение. Белый, фиолетовый, жёлтый – каких только цветов не бывает эта древнейшая на земле овощная культура.
Родина репчатого лука – горные районы Средней Азии. В качестве культурного растения первыми его научились использовать жители Индии и Афганистана. Затем он начал своё «победное шествие» и в другие страны мира.
Был такой старинный обычай. Когда в южных селениях по улице двигался свадебный кортеж, то во главе его шёл крестьянин с огромным венком из репчатого лука – символом благополучия молодой семьи. Праздничный венок был надет на шею. Блестящие луковицы сверкали на солнце, и «перешёптывались» между собой в своей особой «луковой» манере. До сих пор венки, косы, плетеницы из лука в ходу.
Род лук (Allium L.) имеет в своём активе свыше шестисот  видов,  распространенных по всему свету. Все виды лука имеют высокие вкусовые качества.
Около двухсот пятидесяти из них произрастают в диком виде в Средней Азии, в Крыму, На Алтае и Дальнем Востоке, в Сибири, в Европейской части страны. Эта культура имеет огромное народнохозяйственное значение. Лук используется в качестве пищевого, витаминоносного, лекарственного, декоративного, медоносного растения. При огромном количестве различных видов, к возделываемым относятся гораздо меньшее количество. Из луковых растений, завоевавших место на наших садовых и огородных участках, наиболее распространены семь видов: батун, душистый, порей, репчатый, слизун, шнитт, и чеснок.
Лук-батун – многолетнее растение, имеющее полые трубчатые листья, как у лука репчатого, но не образующего такой же луковицы (у батуна появляется небольшая по размеру луковица цилиндрической формы, переходящая в ложный стебель). Родиной этого вида лука является Китай. По-другому это растение можно назвать: лук дудчатый, татарка, зимний, песчаный. Лук-порей – двухлетнее травянистее растение. Относится к числу ценных в пищевом отношении овощных культур. Его родина – Средиземноморье. В культуре лук-порей широко распространён в Западной Европе (Франция, Дания, Голландия).  Репчатый лук – двухлетнее растение с хорошо сформированной луковицей. В диком виде не найден. Его родная сторона – Средняя Азия и Афганистан. В культуре известен свыше четырёх тысяч лет до н.э.
Полезные свойства лука подмечены человеком давно. Луковые культуры приносят пользу всем, особенно их зелёные листья, которые содержат витамин С и каротин. Свежая зелень луковых – хорошее противоцинготное средство, она возбуждает аппетит, улучшает пищеварение. Зелёный лук всех видов полезен больным острым респираторным заболеванием или гриппом, так как в его состав входят фитонциды, губительно действующие на болезнетворные микроорганизмы. Лук-порей рекомендуется при нарушениях обмена веществ.
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Отчет о деятельности на сайте группы
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Информация для родителей
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KoncyabTauus aisi poautedeii

«Ilosie3nble cBOHCTBA PENYATOr0 H 3€J1€HOT0 JIYKa»

[IpHHATO CUUTATH, UTO JIYK - 3T0 06bI4HBII oBoml. Ha camom 1eie ecTh ueoe "J1ykoBoe
ceMeiicTBO'', Ile MOKHO BCTPETHTH MHOKECTBO "POACTBEHHHKOB'': 3T0 M JIYK-0aTyH, H JyK-
CIM3YH, M JyK-Topeil, M WWHWTT-IyK, M JyK AIYWHCTHIi. B mnepmox pecnupaTopHbIX
3a00;1eBaHMiIi 3T0O MHOTOUHC/IEHHOE JIYKOBOE CeMeiicTBO HaM 0YeHb MPHIOINTCs!

XoTsl M CyIIECTBYET MHOKECTBO BCEBO3MOKHBIX BHIOB 3TOr0 YHHKAIbHOro 'ekaps',
HO HCIOJIb3YeM MbI B OCHOBHOM MAIYI0 HX YacTh: PemuaThlii - B CyII, 1a 3eJeHblil - B cagaT.
Ho naike ecim Tak, yike XOpOIIO - Belb 3TOT J00.IECTHBIl OBOLI COXEPAKHT OrpOMHOE
KOJIHYECTBO M01e3HbIX BELIECTB.

BooGue, JyKk o4eHb GoraT Ha pasHble mMoie3Hble cocTaBisiomme. Tak, 10 HexaBHero
BpeMEHH CaMbIM LEHHBIM B HeM CYHTAIHCH GUTOHUHMILI, 6.1aroJaps KOTOPLIM OH H CaM He
GoseeT, 1 HaM He JaeT. [103ToMy JIyK COBETOBAIH eCTh HCKIIUHTEIbHO B CHIPOM BHAE, UT0O0bI
BCe IparoueHHble GUTOHUHABLI chepeus. C ApPYroii CTOPOHLI, 1aBHO 0GHAPYKUIOCKH, UTO JYK
Gorar :ke1e30M: H penka, H 0coGeHHo 3e1eHoe nepo. [1oIyuNTh ITOT BAKHBIIl 21eMEHT MOKHO
KaK M3 ChIPOr0, TAK H M3 JKAPEHOT0, MEYEHOr0 M TYUIEHOro JYyKa, 0COGEHHO ecaH
HCI01b30BATh €r0 KaK rapHHp K medenke. IleueHs ¢ aykoM - 3To mpocto "cymep skee3Hasn'
ena.

A ceroiHsi Ha MepBOe MeCTO CPeIH JIYKOBBIX COKPOBHII BBIXOTHT KBEpPUETHH - MOIIHBIiT
TMpOTHBOPAKOBBIif 1eMeHT. Eciin ¢ 1edHUHTOM 7Kkele3a MbI ellle KAaK-TO yMeeM CpaBiaThes,
TO pak ocTaeTcsi GuuoM 4eqoBeuecTBa. [103ToMy yueHble B03JIAralT 60/IbIINE HAZEAKIbI HA
NpoUIAKTHKY.

Eute ayk 6orat kanuem, 6,1aroTBOPHO BJIMSIIOIINM HA CEPAEYHO - COCYAHCTYIO CHCTeMY
uenoBeka. [1oMHMO BbILIECKA3AHHOTO, YK COXEPKHT MHOKECTBO APYTHX MHHEpPaIoB M
BHTAMHHOB. B 4acTHOCTH M B JYKOBHLAX, H B JIHCTHAX MHOTO ACKOPOHHOBOI KHCIOTHI, eCTh
BHTaMHHBI rpynnsl B u PP, a Tak:ke kapoTHH, 3QupHoe Mac.10 1 2 npoueHTa Geaka. B o6mem,
YV Bac ecTb MHOTo NPHYMH €XKeJHEBHO YMOTpPedasTh 3TOT uygo-oBoml. Keratu, yuensie
CUHTAKT ONTHMAIBLHBIM YIOTped/IeHHe Ka:KIbIM UedoBekoM 7-10 Kr ayka exeroano. [lpapaa,
cyllecTByeT y 3TOr0 OBOLIA TaKasi OCOGEHHOCThH - OH MCTOYAeT IMoclde YNOTpedieHus
HenpusTHBI 3anax. Ho oT 3Toii Geasl ecTh HaZekHOE CPEACTBO: NO/KeBATh B KOHLE €Ibl
noKapeHHbIe IAPa IPEUKHX 0PEX0B WJIH KOPOUKY NMOAropeBLIero xaeda.

JIYK WHPOKO NPHMeHsieTCsl B MeaULHHe

PaHee 0H BooGIIe cYNTAICH G0KeCTBEHHBIM pacTenneM. J[peBHHe MEIHKH yTBep:KIaIH,
uTO JIYK BCIEACTBHE CBOEHl ropeul YKpemjisieT iKelyIoK, Bo30yAkIaeT anmmeTHT. A cMech
JIYKOBOTO COKA € MeI0OM NMOMOraeT 0T aHruHbL. ITHTh Takoii pacTBop Hago o 1 4. 1. 3-4 pa3a B
JeHb. A MO:KHO YIOTPeSIATH MPOCTO CBE/KEOT/KATHII COK - OH Toxke 04YeHb d((eKTHBEH NpH
AHTHHe.

KeTaTn, 3TOT YHHKAIBHBIH OBOLI MOMOraeT He TOJBKO CHPABHTHCA € HEKOTOPBIMH
HeIYraMH, HO H MNPEKPACHO ouHIIaeT Boay. Ecam B Hee GPOCHTHL KYCOUKH JIyKa, Boaa
H30ABUTCS OT HEMPHSITHOTO 3aMaxa.

Ho, HecMOTpsi Ha MHOKECTBO IMOJIE3HBIX CBOIHCTB JyKa, JIOISM, CTPAIalOLIHM
3a00;1eBAHHSIMH NOYEK, MeYeHH H Cepla, ero cIeayeT HCNoIb30BaTh 0CToposkHo. IIpaBuabHO
JenalT Te, KTO yHoTpediasieT JyK-mopeii. 3TOT BHA Toxke peKOMEHIyeTcs NpPH MHOTHX
Gose3nsix. BUTAMHHOB M KapoTHHA B HeM Gosibule, ueM B pemuaTtom ayke. Ilopeii o6aazaer
3aMeuaTebHbIM CBONCTBOM - NPH XPAHEHHH KOJIH4YecTBO BUTaMHHAa C B HeM 3HAUHTEIbHO
yBeanunBaetes (¢ 35 10 85 mr).
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Yewm xopow ayk? O nmo.ib3e JIyKoBoro ceMeiicTBa

K ayky ;15011 0THOCATCS KaK K CePbe3HOMY H YBa:KaeMOMY MPOIYKTY, Belb HCMOIb3YIT
€ro He TOIbKO KaK NMPHOpaBy K ele, HO M B KauecTBe HAPOJHOr0 CpPeIcTBA OT MHOTHX
6oae3neil. C apeBHelIMX BpeMeH JYK Ja YecHOK Ha Pyem (M y MHOTHMX ApYrHX HapoaoB)
CUHTAICA HAWIYYIIHM CPeICTBOM OT «NPHIHMYHBBIX Goje3Heil H MOPOBBLIX MOBeTpHiD» (0T
6oJ1e3Heil, MepeJaOIHXCs <0 BETPY»).

JIyk HeoOX0aUM BecHOii, KOI1a OPraHU3MY He XBaTaeT BUTAMHHOB H 0COOEHHO HY/KHA
noagep:kka. UTob6bl  MOIyuaTh  JOCTATOYHOE  KOJHYECTBO  MOJE3HBIX  BElIeCTB,
0310PABIHBAKIIHX OPTAHH3M, HEOOXOAHMO HCMOIb30BATH Pa3HbIe COPTA JIyKa, MOTOMY 4TO
Kbl IIEHEH 10 CBoeMy.

JIyk m31aeT cBOIi HEMOBTOPHMbIil FOPLKOBATHIN APOMAT 6.JaroJapsi HATHYHIO B HeM
3upHbIX Mace. Borat ayk u ¢puToHUMAAMH (U€1eGHBIMH JeTYUHMH BellecTBAMH), KOTOpble
y0HBaOT GoabLIOE KOJIHYECTBO MHKPOGOB, B TOM HHC/Ie CTPENTOKOKKH, IH3eHTEpHiiHYIO,
aupTepuitHyI0 M TyGepKy.Je3HyI0 Nalouku. Xopouo MmokeBaTh JYYOK, YTOObI YHHUTOKHTH
HeG1aronpHATHYI0 MHKPOQIopy B mosocTH pra. OHTOHUMIBI JYKa 32 HECKOJbKO MHHYT
nory6sT BpelHble 6aKTepHH H B JaIbHeiillleM He M03BOJISAT HM PAa3MHOKAThCS.

Ilpn aBHTaMHHO3e JYK OYeHb MOJI€3eH, OH COCO0eH YAOBJIETBOPHTL MOTPeGHOCTH
yenoBeyecKoro opraHmsmMa B BHTamMuHe C, K ToMy ke 3TOT BHTAMHH CIOCOOCTBYeT
MOBBIIEHHI0 HMMYHHTeTa. 3eleHble JTHCThs JdyKa GoraThl kaporuHoM. KapoTun 3ammmaer
CIM3HCTBIE ABIXATEIbHBIX MyTeli 0T BOCMATeHHs H 3260THTCA 0 6.1aromoIyuHH Halleil KoKH.
Jlas nedeHHst W NPOQUIAKTHKH MPOCTYAbl H TPHINA XOPOLIO HIOXATh HAPE3aHHBIE J0JbKH
PenyaToro JIyKa HeCKOJIbKO Pa3 B JeHb.

JIYK MOKHO €CThb ChIPBIM, BAPEHBIM, TYLICHBIM, KaPEHBIM, MADHHOBAHHBIM. ITOT 0BOLL
BCeraa JOCTYNEH, ero Jaike MOKHO BbIPAIIMBATHL 0MAa HAa OKOIUKe, TaKoii OH
HenpuxoTauebii. He Oyaem 3a6biBaThb 0 peKoMeHIauMsix HawWUX Oadymek, KoTopble
COBETOBAIH YNOTPEDIATH JYUOK KaKblil 1eHb 17151 ANNeTHTA H Ha 310POBbeE.

«KT0 ecT ayK, TOro bor n36aBuT 0T MYK», —
TAK FOBOPU/IH HAIIHU NMpeIKH.
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DOTOOTUET © AEATENLHOCTM NPOEKTa "3enEHbI NYK - BUTAMUHOS APYT"

B XOA€ Peanu3aLum NpoeKTa HALLM Manbiluk, HECMOTPA Ha CTO/L IOHBIM BO3PACT, NPOABMAM MHTEPEC K
MCCNeAOBATENLCKOM AEATENLHOCTH MO BLIPALUMBAHMIO 3ENEHOTO IYKE. lETH NPUHMMANK AKTUBHOE YUACTHE BO BCEX
WX NPOEKTHOI ACATENLHOCTH: YJACTBOBANM B NOCAAKE NIYKA Ha NEPO, YXEHMBANK 33 HAM NIOA KOHTPONEM
BOCNMTATENEH, BLINONHANK AWAGKTUUECKHE 33A3HAR W B HTOTE - 3eN1EHbIA MK, BLIDALLEHHbITE W COPBAHHbI CBOMMMN
COBCTBEHHBIMMA MaNIEHEKIMMH PYHOHKAMM, CTan NPEKPACHbIM AOMONHEHHEM K HALIMM BMI0AAM B AETCKOM CaAY.
Mbi pe6aTa, Manbiwm
Tio6MM MbI TPYAUTECA
Mocaaunu smecte nyK,

ByAEM UM ropauThCa
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32 OKHOM BECHa KpYXWTCA
M Kanenb uckpurcs,
Ay Hac Ha OKHe,

TIyK Haw KoROCHTCA.

T0roBOpKM M NOCAOBMLbI
“JIyK OT cemu Heayr”
KO ecT YK, TOT 36aBAeH oT MK

“JlyK B0 WaX ¥ on0 NPOWAN

3aragKw, CTUXOTBOpeHHA
CHAMT AeA B0 CTO WY6 OeT, KTO ero pasaesaer - ToT
cnesbi nponusaet.
HWUKOTO He 0rOpYaeT, a BCeX NNaKaTh 3aCTaBARer.
oA 3emneit He BenuK - B Wy6e 3010TOM CTapuK.

B AECATH OAEIEK NNOTHO OAET,
HacTo NPUXOAMT K Ham Ha 06ea.
Ho nuwb 33 CTOA Tbl €70 N030BeW,
Cam He 3aMeTULWB, KaK Cne3bI NPOAbeb.

He ymeer oH cmenTba,

W He nio6uT pasaesarhea.
KTO KaghTak C Hero cHumaer,
Yacto cnesbi nponuBaer.
OueHb rOpBKMY - HO None3HbIi!
3aumwaer ot Goneswedi!

VI MUKpOGam OH He Apyr ,
Motomy uto 70 - yK!

YK 43BHO O Hem He CnopaT -
BUTaMUHOB NPOCTO MOpe,
Mpasaa, oH He BuHOBAT,
TO HEMHOMKO FOPLKOBAT.
Kpyrabiii rog, 3umoii u netom,
B wy6ky Tennyio oaeTbiii.
Pazgesaem - ropLKo nnavem,
A pasgets Henb3A uave.
[Boraanca, ioHbil Apyr?
Hy, KOHEUHO, 370 YK,

MHpopmayus dnsa podumeneii "MonesHbie ceolicmea nyka"

http://nsportal.ry,

s/default/files/2017/03/19/zelen

luk peredv na sayt.docx

YBaxaemble poguTenu, npeanaraem Bam npuHATL yuactue B npoekre:

paccKasath 0 No/b3e 3e/1@HOFO IyKa CBOeMy pebeHKY 1 BbIpacTuTh ero y ce6a aoma.

BOT, KaKO 3eneHbIli NIYHOK BbIPACTAM HALIM MaAbILuM AoMal

3axap ¢ Mamoii TaTbAHOM HikonaesHO# !

HUKMTa yXauBaeT 32 CBOMM nyuKOom!
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Ioae3nble cBoiicTBa TyKa

TIPHHSATO CHHTATB, YTO JIYK - 3T0 00bI4HbIIi oBout. Ha camom 1ee ecTs ueaoe "ayKoBoe cemeiictso",
r1e MOKHO BCTPETHTb MHOKECTBO ''DOICTBEHHHKOB': 3T0 M JYK-0aTyH, H JIYK-CIM3YH, M JyK-nopeii, u
WHUTT-IYK, W JYK AYWHCTbIi. B nmepuoa pecnupaTopHbIX 3a00J€BaHMii ITO MHOTOYHCIEHHOE JIYKOBOE
CceMeiicTBO HAM 04eHE npuroauTeR!

XOT# H CYLIECTBYET MHOKECTBO BCRBOIMOKHBIX BIHIOB 3TOFO YHHKATHHOTO "lekaps”, HO HCTIOTb3yeM Mbl B
OCHOBHOM Malyr0 MX 4acTb: PEMyaThlii - B CyT, 1a 3eeHslii - B canaT. Ho gake ecu Tak, ye XOpOLIO - BeIb 3TOT
10071eCTHBIIT OBOLL COAEP/KNT OrPOMHOE KOHHYECTBO MOJe3HbIX BewlecTB. Hanpumep, caxapos B HeM Gonblue, 4eM
B #6710Kax 1 rpymax. Jlae B Krydem TyKe conepxuTea do 14% caxapos.

BooGuie, nyk oueHb GoraT Ha pa3Hble MONE3HbIE COCTABIAKOWME. Tak, 10 HEJABHErO BPEMEHH CaMbIM
LEHHBIM B HEM CHHTAMNCh GHTOHUMABI, Graroiaps KOTOPbIM OH M caM He Gorneer, i HaM He naet. [loaTomy myk
COBETOBANHM €CTh NCKTIOYHMTENBHO B CHIPOM BHIe, 4TOObI BCe aparoueHHeie duToHUMAs! cOepeus. C apyroit
CTOpOHbI, TaBHO OOHAPYKHIOCK, YTO TyK GOrar skeme3oM: M penka, H ocobeHHO 3eneHoe mepo. [lomyunTs 3TOT
BB OMENEHT NOAHO Kak I3 CHPOTO, TAK W3 KapSHOTO, MEEHOTO i TYUEHOTO YKa, 0codenHo e
HCMOMBb30BaTD €ro Kak rapHip K nevenke. [leueHs ¢ TyKkoM - 3T npocTo "cynep kenesHas” exa.

A ce200MA HQ nepeoe Mecmo cpedu IYKOGHIX COKPORUL HIXOOUM KEEPUEMUH -
MowgHBIl npomusopaxoswil 3remerm. Ecau ¢ dehuyumont xcexesa Mbl euje kak-mo yyeex

Emwe ayk 60rat kaamem, 61aroTBOPHO BAHSIOWNM HA CEPIEYHO - COCYIMCTYIO
cucTemy 4eoBeka. [TOMHMO BbINIECKA3AHHOIO, JIYK COJEPKHT MHOZKECTBO APYTHX
MHHEPAIOB U BHTAMHHOB. B HaCTHOCTH M B JyKOBHUAX, H B .IHCTBSX MHOIO
acKOPOMHOBOII KHC10TBI, €CTh BUTaMuHbI rpynnbl B n PP, a Takwe kapoTuH, 3gpupnoe
Mac/10 u 2 npoueHTa feka.

B ofuem, y Bac eCTh MHOTO MPHYHH @XeIHEBHO YNOTPeOIATh 3TOT 4yI0-OBOLL|
KCTaTh, yueHble CUNTAIOT ONTHMATbHBIM YNOTpeGleHHe KaxkIbiM denosexoM 7-10 kr|
nyka exeronHo. [IpaBaa, cyluecTByeT y 3TOro OBOLLA Takas 0COOEHHOCTb - OH HCTOHAeT)|
nocne ynoTpebaeHns HempuATHbIA 3anax. Ho oT 3Toii Geabl ecTb HalekHOE CPeACTBO:
TIOKEBATH B KOHLIE €16l MOUKAPEHHBIE AP IPELKHX OPEXOB HIIH KOPOUKY MOArOpeBLIero

Sxeda.

JIyK WHPOKO NpHMEHsieTcsl B MeIHIHHEe
Panee on sooGue cuumaica Goxcecmeenmwin pacmenuer. [pesrue Meduxi
meepxcoa, umo IyK eciedcmaue caoell 20peuu yKpenisem dceiyook, eosbyxcoaem
annemum. A ciuech yK08020 coka ¢ sedoM nosozaem om anzunbl. ums maxoi pacmeop
Haoo no 1 4. 1. 3-4 paza & dexb. A MOHCHO YROMPEGIAMS NPOCIO CaeHCLOMMHCAMBILL COK
oK modice ouens bexmusen npu anzune.

KcTaTi, 3TOT yHUKaTbHBIH OBOL IOMOTAET HE TOTBKO CIIPABHTACH C HEKOTOPHIMI
¢ jeayravn, o n mpekpacko ownuaer noxy. Ect b nee GpociTe Kyeousi nyka, Boaa

136aBHTCS OT HENPHATHOTO 3anaxa.

Ho, HeCMOTPS HA MHOKECTBO NMOJI€3HBIX CBOHCTB JyKa, J0IAM, CTPAJa0IHM 32001eBaHHAMH N04eK,
TeYeHH H Cepaua, ero cjelyeT HCNOAb30BaTh OCTOPOKHO. [IpaBHAbLHO 1e1a0T Te, KTO yNnoTpedaser Jyk-
nopeii.

DTOT BHI TOXE PEKOMEHIYeTCst MpH MHOTHX Gonesnsx. ButaMuHoB u|
KapoTiHa B Hem Gonblue, uem B penuatom yke. Ilopeii o6razaer
3aMeuaTeNLHAIM CBOMCTBOM - MU XpAHEHHH KOTHYeCTBo BuTamuHa C B HeM
3HauNTeNHHO yBeTHMMBAETCA (C 35 10 85 Mr). Bo BeeX OCTATBHBIX OBOWEX ¥
(pykTax comep:kaHue 3TOTO BUTAMHHA, Ha0OOPOT, CHUKAGTCA, TAK HTO MOpeii,
B CaMOM Jlenle, YHHKaIeH. Ero MOKHO ecTb ChIpbIM, HO Hallle ero NacCHpyT B
ONMBKOBOM MM CTMBOMHOM Macie. [Ip 3TOM He TepsieT CBOErO KpacHBOro
LBETa - TOYHEe, COYETaHHs LIBETOB: 0EM0r0, KeNToro, TeMHO-3e1eHOr0. ‘

|

A BOT B 3eTEHBIX THCTBAX TyKa - GATYHA COTEPHTCA B 2 pasa GoTbie BHTaMiHa C, 4eM B MPHBBITHOM
3e71eHOM ITyKe, BBIPALEHHOM 3 penk. JITHHHbIE, COUHBIE 1 HEKHBIE THCTBA TyKa-CIU3YHa N0 BKYCY MPEBOCXOIAT
BCE OCTalIbHbIE BHBI 3e71€HOr0 ayka. K Tomy e, B HUX oueHb MHOrO ButamuHa C 1 jkernesa.

KoHeuHo, 3THM CIIHCKOM He HCHepNbIBAETCS JYK0OBOE MHOT000pa3ne. A ec/in Bbl yNoTpedasiere pasHble
€r0 BUIbl, 0COBEHHO B X0/10IHOE BPEMsI F01a, BaM OYAYT He CTPALIHLI HUKAKHE GO1e3HI.
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Yem xopow ayk? O moab3e IyKOBOro ceveiicTsa

K 2YKY 21001 OMHOCAMEA KGK K CEPHesHOMY U YEaMcaesomy npodyKmy, eedb ucnoIbayiom e2o Ke moisko Kaxk
npunpasy  ede, Ho u & Kauecmee HaPOOHO20 cpedcmea om MHo2UX GoresHedl. C OpesHeliuux 6peMeH VK 0a UecHOK
Ha Pycu (it y MHOZUX Opy2ux HaPOOOE) CHUMAICA HQUAVHUUM CPEOCEOM OM (NPUIUNYUSLLY GOTE3Hell U MOPOSHIX
nngempm;» (om Goaeswetl, nepedaioujuxca «no eempy).
JIyK HEoDX0IHM BECHOIi, KOT1a OPraHU3MYy He XBATAET BUTAMHHOB H 0COOEHHO
’ . nymm noaaepxka. YTodbl 101y4aTh 10CTATOMHOE KOIHYECTBO M0.1€3HBIX BELIECTB,
. omopamnsammnx OpraHHu3M, HEODXOAMMO HCNOJb30BATH Pa3Hble COPTAa JyKa,
‘ 1 mrmMy HTO KaAAblil UEHEH M0 CBOEMY.
Jlyk OTHOCHTCH K POy MPAHO-aPOMATHHIECKHX TPABAHHCTHIX PACTEHTIH. 228 BIHIOB
- i P 1yka ABIAHOTCA OBOLLHBINH KyISTYPaMH, KOTOPBIE YTIOTPEBAAIOT B LY.
CaMblii W3BECTHEII 1 BCEMH MOGHMELH — 3TO YK PemuaTbiii, KOTOpHIil GbiBaeT
Genum, JKEATBIM, KeTTO-KOPUYHEBLIM, PO3OBBIM, KPACHEIM 1 (HOTETOBBIM (CaMbiil
lcnankuii m3 Bcex copToB pemuatoro nyka). HassaHue «pemuathiii» NpOMCXOTMT OT
lBHELUHEro CXOXCTBAa MOA3EMHON 4acTH pacTenuss c penoil. CylecTBYWT n apyrue
lHapoHble HA3BAHUS PEMUATOrO TyKa — apbakeiika, GyILOAHKA, LLIOYA, CHOYIA.
Jyk  usnaer cBoii HeMoBTOPUMBIii|
ropuioBaTRIii apomar Gaaroxaps Haauumio B Hew|
J¢upneix Macen. Bborat ayk u  duTOHuMAaMu  (UETeOHBIMH  JETY4HMH
BewlecTBaMI), KOTOpbIe YOHBAIOT GObLIOE KOIMHECTBO MHKPOGOB, B TOM|
4HHCde CTPENTOKOKKH, AM3EHTEepHiiHyw, audTepuiinylo M TydepKy.aesHyio
nanoukn. XOpouo NOKEBATH JYHOK, Y4TO0bI YHUUTOKUTS HEG.IATONPUATHYIO
MHKpodI0pY B noaocTH pra. @HTOHUMABI JYKA 32 HECKOILKO MHHYT NOTy0sT
BpeaHble DAKTEPHH H B A/bHEIiLIEM He M03BOJIAT UM PA3MHOKATLCS.
Ipu aBHTaMHHO3e JYK O4YeHb I110/1€3eH, OH CNOCOOeH yIO0BJIETBOPHTH|
N0TPeGHOCTH YeJ0BE4eCKOro oprannsma B Butamute C, K TOMY ke 3TOT BATAMHH CII0COOCTBYET NOBbILIEHH )
uMMyHHTeTa. 3e/eHble JHCTbS JyKa 00rarbl KapoTuHoM. KapoTuH 3amuinaer CIM3HCTble AbIXATENIbHBIX
nyTeii 0T BOCHAIEHUS U 3a00THTCS 0 GATONOAY4HN HAWeii KoM, 151 TeHeHHst 1 NPOGIIAKTHKN IPOCTYIbI
H IPUININA XOPOLIO HIOXATh HAPE3AHHbIE 101bKH PENHATO0 VKA HECKOALKO Pa3 B 1€Hb.
% V yka-nopes oTCYTCTBYeT pe3kiii 3amax n BKYC, 4TO, OIHAKO, COBCEM HE
MKeT Ha ero LeleGHble cBOficTBA. JIyK GoraT KatbiueM, GOCOPOM, KenesoM,

MPUMEHSTh ero 1y npohHIaKTHKH aTepoCcKIepo3a.

JlyK-11a10T, ellle OMH MOMe3HBIi Ty4OK 13 GOTBLIOTO ceMeiicTBa, HMeeT 1
1pyTHe Ha3BaHMA — COPOKO3YOKA, KYIEBKA, IAPTOTKE, MHOFOI0TbHEH. COCTONT OH
13 HECKOTbKMX MEIKHX TyKOBHL, COeINHEHHBIX B oxHy. LllanoT counee, msarde u
lipomatiee nyka pemuatoro. JLis Hero XapakTepeH CBOeOGpasHbiii criewieckiii,
qyIINCTBIH apomar. Jlyk-manot HCTIONb3YeTCs B MeauLHHE Kak
InpoTiBOBOCHATITeNbHOE CPEICTBO. VieHble OGHApy&HTM B matoTe G0TbUIOE

Binone3Ho ynoTpeBasTS B NUIILY A1 NPOGUIAKTHKY 3TOTO TAKENOro 3460,1eBaHNA.

Jlyk-BaTyH, WM AyTdaThlii, MecuaHblii, 3UMHMiL, KuTaiickuil 1yK, TaTapka, Hemaxyumii uecHOK HMeeT
cBOOBpasHEIe TyTUaThie TCThA. JlyK-6aTyH 0BAATAET BCEMH CBOHCTBAMH peMdaToro Jyka. A siavimna C B Hem
naxe Gonbine, ¥eM B nyke permdaTtoM. baTyd ciaeuTcs xopommmu
Ae3uHGHUHMPYIOWNMI CBOHCTBAMH.

JlyK MOKHO €CTh CHIPBIM, BApEHbIM, TYLIEHBIM, KADEHBIM,
MAPHHOBAHHBLIM. JTOT 0BOW BCEra JOCTYNEH, €r0 AaKe MOKHO
BLIPAIINBATE 10MA HA OKOLIKE, TAKOI OH HenpuxoTauBbIiL. He Gytem
3a20bIBATb 0 PEKOMEHIAUMSX HAWMX 0adylleK, KOTOpbIe COBETOBAIM
YNOTPEedISATE JY4OK KAKIbIii J€Hb /15 aNNEeTHTA H HA 310POBbeE.

«Kmo_ecm_ayk, mozo_Boz uséasum_om_myk», — Tax_rosopumi
Hawy npexin
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Jleuenue aykom. Hapoaneie peuentsl.

«  JIyk npu pacmaxcenuu ceazok: Ouucmumby 20106Ky YK, METKO
Hapesamb, d0GagUMY HEMHOZ20 CAXGPHOZ0 NECKd, XOPOWO pazMewam.
IIpurpsiims moacmpiy croest 3moil cMec mpanKy, HAIOHCUMY HA GOTBHOE
Mecmo u nepesazamp. Mensmp paz & cymxu.

. Kaumma u3 3aMeyeHHoro TyKa crocoGeTByeT
CO3peBaHiio alcueccoB, PYPYHKYIOB H  OTXOKIEHHK) OT HHUX THOS.
Tennyio Kaumiy HanoxuTh Ha abcuecc (pypyHKyn) m mpHGHHTOBaTh.
ToBsi3Ky MeHSTb 2 pasa B JeHb.

«  Iloresnwie ceoiicmea penuamozo 1yka npUMEHsIoM 017 NeueHUA HACMOPKA: HA mepKe Hamepemy 2
oM. 094K X03RTICMEEHHO20 MbL1A, 2 CMI. I0MCKU penuamozo ayKa, 0oGasums no 2 cm. A0McKu crupma u
Mot0Ka. Bce muametsHo nepeewiams, nepedxcumpy 6 MAIEHbKYIO KACMPIOIbKY, KOMOPYIO NOCIMABUMY &
Goavuyio ¢ kunsueil 600odi. Iponapums 30 sur u ox1adump. Bamule UM, CHOYCHHbIE NOIVUEHHBLM
codepacuvbLi, ssecmu & Hoc. TIpozpem HOC CuMeil 2aMNOTl UTU GaPEHBLM ATYOM.

. Jlyk mpuMeHsieTcs, KOraa «3ad0&HT» X0, TIPH 3aTBEPASHHH Cepbl B YIIAX: a) COK JTyka — 4 4acT,
Boaka — 1 wacTs. Xopowo cmewats. KanaTs B yxo no 2 kanan 2 pasa B Jetb, 6) yk Habapwuposats
TMUHHBIM CeMeHeM, CTIeth ero, OTATS COK. KanaTh Cok 1o 2—3 Kan B KaIoe yXo 2 pasa B AeHb.

o IIw oumuyenus napwgos u ypynxynos: 2 uacmu nevemozo ayka H 1 uacmb Hamepmozo
Yo3R1CMEEHHO20 MbLIG pacmeEpemb U xopowo cyewamy. [Ipuxiadsieams niacmuips Ha GolbHOe Mecmo
Heckoawko paz & cymku. Quuiyaem, nosozaem GblcmpoMy Co3peaantlio.
. Mcronb3oBanie Nyka UIA J€HEHHs KALLIS: OUHLICHHYIO
PpenuaTyi0 JyKOBHLY BbIMBITb H HATEPETh Ha TePKe, CMelaTb C
TYCHHBIM XHPOM. BTipaTh 3Ty cMech B 00nacTb rpyaHOil KIETKH |
1wen. 3aBS3aTh TENBLIM MIaTKOM. YTPOM HATOWAK MPHHMMATH 10 | CT.
TIOKKE 3TOi CMecH.

«  llotesmwe ceoiicméa penuamozo  ayKa  ucnoaw3ylomca
o172 yKpentenus u pocma gonoc: 1 uacmb Kowsaka, 4 wacmu
npoyexcennozo coka ayka, 6 uacmeil omeapa KopHeil peneiiuxa.
Bmepemb & Koy 20108b.. Iloxpeims 20108y notomenyem 01
cozpesanus a 2 waca, nocie 3mozo ssisime. Ilo GozMoMcHOCU,
noemopams exceredesHo.

. Perentel C 7ykoMm mpH  mpocTyae, Kauule, BOCHAIHTENbHBIX 3200/1€BAHUAX BEPXHHX
ABIXaTebHBIX MyTeii (Mpi GONe3HAX JKeMyIKa C MOBBILEHHOH KHCIOTHOCTBIO, CepAua M MeueHH He
MpPUHINMATS) CBesK COK TyKa NOMOTaM C MEZIOM MPHHIMATS 10 | CT. 70Ke 3—4 pasa 5 1eHb.

«  Paspesamb nomoiav 1ykoeuyy, npueszams HaMecmo yKyea nacexomozo. Ceexcuil COK uiu
Hamepmas kawuya ayka & eude KoMnpecca — npexpacHoe cpedcmeo mpu ywubax, ocobenro xozena. |
20106KY penuamozo Ayka pazpesams NONOIAM, HA KaXCOYIo NOIORUHKY Kankymb no | kanie dezma, a 3amex
NO308UHKY 2YKA HAKIAOWEGMD HA GOTBHOE MECMIO.

. Tpu runepTonuu eaaT 1—2 WT. CBEKHMX JyKOBHL B IeHb. [Ipi remMoppoe m racTpute MPHHHMATh
cBeuii COK MyKa 110 | oT. 0iKe 3—4 paza B JeHb.
« Ik npu kawne, Gponxumax, Koxtowe: 500 2 uzverbuenrozo ayka, 400 2 caxapa, 50 2 veda, 1 1

60061 chtewamn, eapump 3 uaca Ha ciaGoi ozHe, ocmyOumb, npoyedums U nepenumy & GYMbLIKY.
Ipurusamy no 1 cm. aoxcke 4—6 paz & dexb. Xpanumb & 3akynopeHHoM 6ude & NpoxIaOHOM MEMHOM
Mecme.

. Ha 6opoaaBku HaHOCHTB KallHIly TepTOro Jyka | pas B aeHs.

. Ipu 3y6uoii Goau y pedenxa pazpesams IyKosuyy nonoia,
pazpesankoil CMOPOHOI MpUTOHCUMB HA 1€8YI0 PYKY, HA A0Kmegoll
ceub, ecru 3y6 Gorum cresa. Jlykosuyy 3akpenums GuHmoM Ha pyKe.
Yepes 10—15 Mur G01b npoX0OUM, TYKOBUYY MOHCHO YOUPaAMD.

. Caewyio Kallliiily H3 JyKa HAIOKITs Ha CBE/KHE 0KOTH B BIIE
annukauuit. Kaumna ceekero TepToro jyka yrnoTpedaseTcss HapyKHO|
nIpu peBMaTH3MeE.
o [t ucuesmOseHU BECHYIMIEK exceOHEEHO npomupamb  Iuyo
caexwcerl ayKosuyeil.

. LleneGuble cBoiicTBa TyKa IMA YHHYTOKEHHS MEPXOTH, YKPEIUIEHHS BOJIOC, BOCCTAHOBIEHHS
uBeTa, 4TOGE CeTaTh BOTOCH S7ACTHYHBIMM U MATKHMH, B3ATh HEOOTBLIYI) TOTOBKY 1yKa, OMHCTHTH
ee, HaTepeTh Ha TepKe, KallHIly 3aBePHYTh B MapIk0, CIOKEHHYI0 HECKOIBKO pa3. BTupate u KOXy ronossl.
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Uepes HECKOMIBKO YaCOB MPOMEBITh H CTIOJIOCHYTh TON0BY. [1poleaypy NpoBOANT Hepes 1eHsb B TeyeHue 3—4
Hezenb.
o IIpu 2punne ceexcum coxoM ayKa cMazami CUAUCMYIO 0GOIOUKY -
HoCa u dbLxamb €20 naphi uepes Hoc & meverue 2—3 Mun 3—4 paza K
V)
/%,/1

Oemb. BMECMO YKG3GHHBIX npoyedyp MOXCHO cmaumb Mapiesbie
MAMROMBL ¢ MEPMbLM 2YKOM, 3AKTA0MIEAA UX & KaMCOYIO HO3OPI0 Ha 10—
15 Mun 3—4 pasa & dens. Ceexcutl cox ynompeGasmy npu arzurax no 1
u. 20mcke 3—4 paza 6 Oenv. [lpu kauwre: ceapumy 1 kapmopetuny, 1
20106Ky penuamozo ayka u 1 2610k0 & 1 1 600wl Bapums 0o mex nop,
noka 600a He cmanem sdeoe senbue. asamy omeap pebenxy 3 paza &
Oerv no 1 u. aoxcke. pu Kauwte: 2 ayKoguybl cpedrezo pazmepa
ouucmumn, Merko nopesamw, omeapumb 6 1 cmakawe MoroKa,
Hacmoamy 4 uaca u npoyedums. Hpurusiams no 1 cm. 10xcKe uepes
Kaxcowle norvaca.

. Ipu 6pouxute y aereii: | romoBky KpacHOro Jyka
OMHCTHTS OT KOKypb W H3MeTbunTb, 100aBNTh B Maccy | 4.
nokKy caxapa. Kaxnelii 1eHb peGeHOK IOMKeH ChelaTh OOHY
M3MENBYEHHYIO FONIOBKY JyKa 10 BBI3IOPOBICHHS.

. [Ipu 60cnatenuu 6epXHUX OBIXQMETLHBIX nymeil: COK
ayka cvewams nonoran ¢ medo. [purusamy no 1 cm. 10xcke
3—4 paza & dens. Ilpu xawre: 500 2 ouuwenHozo u Mewo
nopesannozo ayka, 50 2 meda, 400 2 caxaprozo necka eapums & |
1 600b1 Ha crabost ozke 3 uaca. 3ament Jeudxocms ocmyoumb u
Hazump & sakynopernyio GymeLaxy. Hpurumams no 1 cm. a0xcke
4—35 paz 6 dens.

. BOT, K MpHMepY, e Bbl BO3bMETE KYCOUKH BATHI, CMOUEHHBIE TyKOBLIM COKOM, 1 3a710KHTE HX B
Ho3gpu Ha 10-15 MuHYT (Zemate 3Ty mpoueaypy KenaTensHo 3-4 paza B 1€Hb), TO H3TeHHTECH
OT rPHNNO3HOTO HACMOPKA.

« 4 6om 017 7evenus Gponxuma eay Hado Gydem ezamb 0,5 Ke.
penuamozo ayka, ouucmumb e20 u Meko Hapesamb. 3amex nooHcUMb €20

& cmexaanKyIo Ganky u doGasums 0,5 Ke. caxapa. Imy cyech HEOGXOOUMO
abl0epaHCamt N00 COTHEUHBIMU AyUaMU & meverue 2 Hedelb U npUHIMaN
exceomesro no 1 cm. . wamowar. [lpu HeoGxoduMocmU 3mo 1ekapemeo
credyem coeaams nosmopHo U npOdOIXCUMB NpUEM Ge3 nepephiaa.
. Ecnu Bl X0THTe M36aBHTBCA OT GOJIE3HH YIueii, TO CIeXyrOLIii]
pelenT npuaeTcs BaM Kak Henb3s kcTard. [lpaBaa, ans 3Toro BaM Hago
ByaeT ucredb B 3071e MANeHbKYK) TYKOBHUKY, 3aBEPHYTb ee BMecTe C
HeBOIBILINM KOMHHYECTBOM CBEIKEr0 HECOEHOTO Mac/a B TOHKYIO TPANOuKyfy
¥ MOTOKUTL B yX0 Ha OTHY MiHYTY. [IDHYEM MakeTHK IOT/KeH GbITb HACTOTBKO FOPA, HACKOTBKO BbI
MOKETE BbIIEPIKaTh.

«  Ecw y eac Gonum 20108a, nonpoGyiime noMioxamb Kycouek Chpozo 1yKa eMeCcmo mozo, umoGhi
Z210mams mataemku, MHo2uM noMozaem. JIYK UCNObIVEMCA & HAPOOHOI MeOUYUHE U & KOCMEMUNECKIX
yersx — 017 ouuerus auya om namet. [118 U6AEICHUA OM EECHYUIEK XOPOUO EXCEORERHO NPOMUPAMY AUYO
caexcerl ayKoguYetl, paspe3aARHOI NONOIG.

. Haun 6aGyIIIKH COBETYIOT IPHAOKHTE KYCOUeK AyKa K MOPE3Y WM 0OIy— H paHa GbICTPO 3aKUBET.
Ecan Bac ykycuia oca MM myena, BaMm TOXe NMPUIET Ha nomous ayk. [locne yaanenus xama HaceKOMOTO
HY/KHO MPHIOKNTE KaUIUIY U3 TyKa K MECTY yKyca — 6omb 1 oTek
NpOiiAYT HaMHOrO GhicTpee. CTapoe MOBEPhE O TOM, 4TO CleayeT
HOCHTb B KapMaHe JTYKOBKY, BBIXOA Ha yIHLY H3 AOMa B %apy,
4TOOBI H30ekaTh TEMIOBOTO yAapa, MOATBEPKIaeT MEIHIITHCKOR
MHEHIE O TOM, 4TO 7TyK 0674 12€T 0TOrOHHEIM CEOMICTBOM.
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