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NYAKJAPHUHI' THCOH TAHACHUJIATI' POJIA BA O3UK
MOIJAJAP TAINNJIMIINUIA AXAMUATHU

Kaxonoe 0.0.

byxopo /lasnam Tubbuém uncmumymu.

Annomauun:. Huaxknap umcon opeanuzmuoacu Myxum av3onap 0yauo,
yiap mypiau Ouonocux 6a @QU3UONLOSUK IHCAPACHNIAPHU mapmubea Ccoauuloa,
auHuKca, 03uK MOOOAIAPHU CONOM 84 CAMAPANU MAWUWOA KAamma poJb
yunauou. by maxonada uvaxiapHune 03uK-08Kam MOOOANAPUHU CUHSOUPULL,
VAAPHU IHepeused AUIAHMUPULL 80 OPSAHUSMHUHZ CY8, MUHEPAl MOOOalap OUlaH
MavMuHlaHUWUOa2u  axamuamu  xakuoa  cy3  oopaou. Huaxnapoacu
MUuKpogropanune  eazughacu  6a  YHUHZ — O3UK-08KAM — MOOOQLIAPUHUHE
CUHSOUPUTUMUHY AXUUIAW2A OYIIeAH MABCUPU XaAM KYPUO YUKULAOU.

Kanum cyznap: uuaxnap, o3ux moooanap, cuHeOupuui, Muxpodiopa,
OUONIOCUK HCAPACHIAD, IHEPIUSL.

Kupum
WNyaknap WHCOH OPraHU3MUHUHT MYXUM KUCMHU OViIMO, yJapHUHT acOCHiA
Bazudacu O3WK MOJJAJapHU CHUHTAWPUIN Ba YyJIapHU OYTyH OpraHU3UMIa
eTKa3uIIan nboparaup. by kapa€H opraHM3MHHMHT caMapaiy HILIANIM YYyH
3apyp Oyiran MoaagapHu oiuira EpiaM oepaiu.

HNyaxkaapHuHr MmopgopyHKIMOHA X0CCATAPH

Nyakmap WKKU acocwii KHCMJIaH MOOpaT: KMYMK WYaK Ba KaTTa HWYak.
VYnapauHr xap OupuHUHT ¥3 Bazudanapu Ba xycycusitiapu 6op. Kuumk muak
03WK MOJJIaJIaApHA aCOCAH CHHTAUPHUO, SHEPTHsITA ailTaHTHPaIU, KaTTa H9aK 3ca
cyyuqluknap Ba MuHepan MOJIAJapHH KailTa WILIIA0 YUKApPUII Ba TaHAJaH
YUKAPHUIITHU TAbMHUHJIANTH.

1.  O3uK MOAZAJAPHUHT TAIIHJIHIIN

2. O3uk Mojjanap, XycycaH yrieBoajap, €rmap Ba OEJOKIap KUYHUK

HYaKJda CUHIAUpUIIaan. yJ'IapHI/IHI‘ CUHIIUPUIINIIN IACTPOMHTCCTHHAI JXaxaTdaH
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pUBOXXJIAaHTaH MHUKpodopa TOMOHUAAH amanra omupunagu. LyHuHrIEK,
CUHIIMpULI Kapa€HU/Ia BUTAMHMHIIAD Ba MUHEpPAJ MOJJAIAP XaM Y3 TabCHUPUHU
KypcaTaiu.

3. Huak MukpodiopacuHHUHT aXaMUATH

4.  Muxkpodiopa nyakiap yuyyH KarTa aXamusITra sra. Y HUHT COFJIOM
X0J11a OYJIUIIY 03K MOIJIaJIApHUHT CUHT IMPWIMILIMHA SXIIUIAH 1, OpraHu3Mra
3apapiii  MUKPOOPraHU3MJIApAAH XUMOS KWIaJId Ba HMMYH TU3HUMHUHUHT
baoUsITHHY TabMUHIIANWTN.

5. HMya Kyiinaaauran XaTo Ba yJapHH oJIHHH OJHII

6. HWuakmap daomustumard Oy3uauNUIap O3UK MOJIATAPHUHT EMOH
CUHTJUPUIIUIINTA OJIM0 KEJTUIIM MyMKUH. By KyIumMya Mmyammodapra, MacajaH,
NacT SHEPrus JAapaxkajlapura, BUTAMUH Ba MUHEpaJl KaMYuwiIMriapura cabao
oYy MyMkuH. IIIyHUHT y4yH COFJIOM MYaK MUKPO(IOpaCHHM cakjall y4yH
Wy KyWnunaaurad XxaTojapiad X0y OYIIuII Kepak.

/. W4YakJIapHUHI COFJIOMJIMIHHU CaKJall yCyJLIapu

8. HNuaknap ¢aonuaATHHU SXIIWIAII Ba COFJIOMJIMTHMHM CaKJall y4yH
Oup KaTtop TaaOupiap aMajra OIIMPUIIMIIM KepaK. ByHUHT ydyH TY¥pu
OBKAaTJaHUII, COFJIOM Ba MYBO3aHATJIA JueTa MyXHM axamusrra sra. O3uK-
OBKatTjap, aHUKPOK aiiTranna, ¢pudpara 60 maxcynotnap (YCUMIMKIAP, FOBUII
YCUMIIMKIIApH, KyKartiap) Ba Oakrepusuiap y4yyH (oijganu npoOHOTUKIIAp
(Morypt, kedup) uYak MHUKPODIOPACUHUHT COFJIOM XOJJa CaKJIaHHWIIWHA
TabMHUHJIANIN.

[lynunraek, cy OwilaH TabMHUHJAII Ba pyxcaT ATWIraH MebEpaa
KUCMOHHUH Xapakarjap WYakJapHUHI COFJIOMJIMIMHU cakjamra épjaam Oepaiu.
CnupTiy MYMMIIMKIAp Ba CUrapeTiap uyakjiap (aonusTura cajaOuil TabCcup
KYpPCaTHIIA MyMKHUH, LIIYHUHT YYyH YJIAPHU KaMaUTUPHUII €KU TYJIMK TYXTaTHILI
TaBCHSI TUIIAN.

9. DBHO0JOrMK KymMyaJjap Ba YJIAPHUHT TAbCUPH

10. bwuonoruk Kymumuazap udaKk MUKPOGIOPACHHU SXIIUTIAII Ba 03UK

MOJITAJIADHUHT CUHTIUPWINIIMAA KaTTa axaMusaTra sra. Macanas, KBIIKOHMAC
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(milk thistle) ycumnuru, yHMHr ¥YpTraKk KOMIOHEHTH OYJIraH CHJIMMAapUH,
opranusmra &paam Oepamu. YmlOy OHOJOTHK KYIIUMYaJTapHUHT OpPraHU3MIa
TabCUPH, ATHUKCA, MYAKIAPHUHT JETOKCUKAIMS KapaCHJIapUHU SXIIWIAINL Ba
O3UK MOJIJAJIADHUHT camapajil CUHIIUPWINIINHE TAabMUHIIAIIAA MyXUMIUD.

11. Huaknaap (aoJusiTd Ba XacTAIUKJIAP

12. WMuaknapparu xap KaHjgai Oy3uiuiuiap, MacajaH, THUCOAKTEpHO3,
CHUHJIpOMaJiapyd Ba TaCTPOMHTECTHHAN KacaJUIMKIIAp, O3UK MOJJATIApHUHT EMOH
CUHTIUpWIMIINTa onu0 Kenuimud MyMKuH. By xomatnmap, ¥3 HaBOaTuia,
BUTAMUHJIAP Ba MHHEpal MOJAJATApHU TaHK Kwidira cabad Oynumum Ba
CAIOMATIIMKHA KEeCKUH Oy3umm MyMmKuH. [llyHuHr ydyH wyakmapaaru
XacTaJMKJIapHU BaKTH/1a aHUKJIAIIl Ba JaBOJIAIl yYyH THOOUH TeKIIKUpYBIap 0Juo
OOpHIII KEpax.

13. HNyakjaapHMHI PUBOXKJIAHWIIN BA 3AMOHABMI TAAKUKOT.JIap

14, WNuaknap GpaoJusaTUHUHT MyaMMOJIapH Ba yiapra Oyiran Tabcupiiap
XaKuJa 3aMOHaBUHM TaJAKUKOTIAp acocuaa KYIuiad sSHTM MabIyMOTiap Maino
oynmoka. buoTexHonorus Ba MOJIEKyJIsip OMOJIOTHs COXAaCHaru sSIHTU I0TyKJIap
UYaK MUKPOQIOPACUHU TaIKUK KHJIUII Ba YHUHT TAbCUPUHH TYIITYHHUIIIA MyXUM
PO yiHaiu.

IlyHuHraex, TreHOMHKa Ba METareHOMHKaJard pHUBOKIAHMILIAP
WYaKJIapAard MUKPOOPTaHU3MIIAp TYPJIAPUHUHT aHUK KJIACCH(PUKAIUICUHHI OJTNO
Oopuill Ba yJapHUHI WHCOH CaJOMAaTJIMIUra KaHaad TabCUp KYpCaTHILIWHU
aHUKJIalll UMKOHUHU Oepaiu.

11. Hyakiaap Ba MMMYH TH3UMH YpTacuIaru 00FJIMKINK

12. WNuaknap QaonusaTh Ba HMMMYH TH3UMH oOpacuja CNHIIUK Ba
Mypakka0 anmokaiap MaBxkyld. Muakimapaarn UMMYH TU3UMH, allHUKCA, KUYUK
nyakgarn gumda tymianmanapu ([lefiep Takamapu) opraHusmra 3apapiau
MUKpOOpraHu3Miiapra Kapiu XxumMosi GyHKIusIcCuH Oaxapaau. by Tymnanmanap
MUKPOOJIAPHUHT UMMYH TU3MMHIa TAHULIUIIN Ba yjapra Kapliui *aBoO Oepul
yuyH 3apyp Oyniran antutenonapiu unuiad ynkapanu. [luningdek, nuaknapgaru

MUKpo(opa Y3rapTUPWIMIIA HWMMYH THU3UMHHHUHT CaJOXUATHUHH TabCUP
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KWIAITA MYMKUH. Mykamman wdak MUKpOGIOpACHHU CaKjall WHCOHHUHT
UMMYHUTETUHU KydaluTupuiira épaam 6epaau. MUKpoOHMOMHUHT COFJIOMIUTHHA
cakinam y4yyH ¢doiganu Oaktepusiiap Ba MHKpodiopaHu parOaTIaHTUPHUIL
MypaKkad UMMYH KaBOOJIApHU TAIIKWII ATUIITA épaam Oepaau, Oy aca BUpyciap
Ba OakTepusiiapra Kapiiy KypaluiiHi camapaii KUiaau.

13. HNuakaap Ba émra 00¥JIMK Y3rapuiiap

14, HWNuakmapHUHT (Ha0NHSITH Ba O3UK MOITATAPHUHT CUHTIUPHIIATITHN EITT
YTUIM GUIIAH Y3rapyuIld MyMKUH. Bl opTras caifblH M4aKIapHUHT MOTOPUKACH
MacaiuIIyg Ba 03UK MOITAJIApHA CUHT TUPUIIT KOOWHsITH Kamasian. [IyHuHT yuyH
émra ou1 KacaJuTuKIIap, MacajaH, IMcOaKkTepro3, nuakiap GaoTusiTHHN Oy3HIITa
om0 Kenumu MyMKUH. Tabpudianran Ba3usiTiapJaH KOUYHUII Ba €mira OOFIUK
Y3rapunmIapHUHT OJITMHU OJIAI YYyH TYFPHU OBKATJIAHUII Ba MOJINAN Epaam, 1Ty
KymIlaJlaH, BUTAaMHUHM Ba MHHEpal KYyIIUMYaJapHU KaOyd KWJIMII TaBCHS
ATUIIA]IN.

15. HyakjgapHUHI NICHX03MOIMOHAJ COFJINKKA TAHLCHPH

16. Conrru Husutapa nyakiap Ba ICUXOAIMOIIMOHAJ COFIIUK YpTacuaru
ajloka  xakuja  Kymiad — Taakukotrinap  onud  OopunraH.  Muaknap
MUKpO(MIOPACHHUHT  WIIAIIM  Ba OMOLMOHANT  XOoJaTiap  Yypracujaru
OOFIMKJINKHU aHTIaTyBuu (eHOMeH "nuyak-MueéHmop Typ" (gut-brain axis) ned
atamagu. Muakmap MUKpPO(IOpPACHHUHT COFJIOM XOJjaa OYIuImM, CTpecc,
JIenpeccusl Ba aHKCUETAHUHT OJIIMHU oJuiira épaam Oepaau. Muakmap nuugaru
OakTepusIap CEpOTOHHH, JOpaMUH Ba OOIIKAa HEHPOTPaAaHCMUTTEPIAPHU UILIA0
yuKapaau, Oy sca pyxui xoJjiarra TabCUp KypcaTaju.

17. Huaknap (paoauATHHH Ky3aTHII BAa IMArHO3 KyiluIIl

18. NuakmapHuHT (PAOTUATHHMA Ky3aTHII Ba Y3JIYKCU3 TEKIITHPHUII
WHCOHHUHT YMYMHU COFJIUFM yU4yH MyXuM axamusarra sra. CofjoM uYakiap
OpraHU3MJIaTd DSHEPTHsl CaJOXUATUHHU, HUMMYHUTETHH Ba TCHXOIMOITMOHAI
XO0JIaTHU MyBo3aHaTimamtupaau. LIIyHUHT ydyH, WIIKaJaHUII, XaBOTHP, MYaK
MyaMMOJIapH, aifHMKCa, KUYMK WYaK Ba KaTTa WYaKIard XaBuiv CHUMITOMIIAp

(Y3rapran OBKAT CHHTIMPHIL, MIAIIWII, KOHJama, WIITXa WYKOJWIIN)HU Te3
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AHHUKJIAOI Ba AaBOJIalll MYXUM XI/ICO6J'IaHaI[I/I. MOI[epH AWArHoCTuka ycCyJuiapu,
MHCOJ Yy4YyH, TacTPOCKONMUs, KOJOHOCKOMNMUs, YJITPa3ByYK Ba aHalIusjap,
HYaKIapaari MyaMMOJIapHHW aHUKJIAl Ba Md4BOJIAIl Y4YYH cCaMapalii BOCHTaA
xXucoOIaHaIu.

19. Kegaxkakaaru TaAKHUKOTJIap Ba sTHTH caMapaJjiap

20. WMuyaknap ¢daonuaru Ba yjap OwinaH OOFIMK XacTaJWKIApPHUHT
caMapainy JaBojalivaa SIHIM TAaAKUKOTIAp MyXHMM poib yiuHauau. HMyak
MHKpO(i)JIOpaCI/IHI/IHF COTJIOMJIMTH Ba YHUHI TAbCHUPH, SAHTHU 61/IOTGXHOJ'IOFI/ISIJIap,
TeHHasl Tepanus Ba MUKPOOMOMHHU TapTUOTa COJIMII YCyJIapy acoCHa TaIKUK
ITUJIMOKA. I/I‘—IaKJ'IapHI/IHF Cl)aOJ'II/ISITI/IHI/I AXIINIIAIl Ba T€HETHUK Ba MI/IKpO6I/IOM
MyaMMOJIapUHU TyraTtuml Oyinhya SHTY WYHamunuiap KejlakakjJa WHCOH
CAJIOMATIUTMHU SXIIWIAIIa MyXUM Kajamiiap OYJIuIy MyMKHUH.

XyJioca
Nyaknap MHCOH OpraHW3MUHUHT Mypakkad Ba MyXUM ab30JapUIUpP, YIAPHUHT
COFJIOMJIMTH O3UK MOJAAJIAPHUHT CUHIIUPHIINIIN, SHCPIHA 170000) E:10) YUKApHII Ba
HMMYH THU3UMH Oman 6OFJII/IK mapaéHnapHHHr CcaMapajid HHOIIAIIWMHA
TabMuHIanau. Nuakinap (paoJMATHHUHT SXIIWJIAHWIIM Ba yjap OuiaH OOFJIMK
XaCTAIMKIIAPHUHT OJIIMHU OJIMII YYYH TYFPU OBKATJIQHUIL, COFJIOM TYPMYII
Tap3u, OMOJIOTUK KyIITMMYaiap Ba JaBoJjall yCyJmapu MyxuMaup. MaakimapHuHr
COFJIOMJIMTMHU CaKJjall Ba yjaap OujiaH OOFJIMK MyaMMoJjapra Kaplii Kypaliuiil
VHCOHHUHI YMYMHU COFJINFU Ba KyHJAJIMK Xa€TUTa KaTTa TAbCUP KypcaTaau.
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