
«Здоровячок» 
 

КëÜ¢Ü¡ – Ü£ÑÜëÜçóöñ¿áÖÜ – äëÜâó¿í¡öóôñï¡óú 
づÜ¡ÜçÜÑóöñ¿á:  
ぢÜ¿ÜïÜêóÖí でçñö¿íÖí ゑ¿íÑó½óëÜçÖí, óÖïöëÜ¡öÜë äÜ âóóôñï¡Üú ¡Ü¿áöÜëñ 
(ç▲ïüí　 ¡íöñÇÜëó　). 
 

でóïöñ½í £íÖ　öóú Öíäëíç¿ñÖí Öí âÜë½óëÜçíÖóñ ëí£¿óôÖ▲ê ÇëÜää ½▲üî 
ëñßñÖ¡í, Ü¿Üôüíñö ëÜïö ó ëí£çóöóñ çïñê ÜëÇíÖÜç. ゐ¿íÇÜÑíë　 ïäñîóí¿áÖÜ 
äÜÑÜßëíÖÖ▲½ Üäëí¢ÖñÖó　½ âÜë½óëÜñöï　 äëíçó¿áÖí　 ÜïíÖ¡í, 
¡Üëëñ¡öóëÜ0öï　 ÖíëÜüñÖó　 ÜäÜëÖÜ – ÑçóÇíöñ¿áÖÜÇÜ íääíëíöí. だïÜßÜñ 
çÖó½íÖóñ ÜÑñ¿　0 äëÜâó¿í¡öó¡ñ ÖíëÜüñÖó　 ïçÜÑí ïöÜä▲. で Ññöá½ó ç óÇëÜçÜú 
âÜë½ñ, ÑÜïöÜäÖÜ Öí äëí¡öó¡ñ äëñÑïöíç¿ñÖ▲ ¡Ü½ä¿ñ¡ï▲ Üäëí¢ÖñÖóú, ¡ÜöÜë▲ñ 
ÜÖí ï ÜÑÜçÜ¿áïöçóñ½ ç▲äÜ¿Ö　0ö, Ñ¿　 äÜç▲üñÖó　 ~½ÜîóÜÖí¿áÖÜÇÜ öÜÖÜïí Öí 
äëÜö　¢ñÖóó £íÖ　öó　 £çÜôóö ïäÜ¡ÜúÖí　 ½Ü£▲¡í. 

ばçí¢íñ½▲ñ ëÜÑóöñ¿ó! がÜ½í ゑ▲ ½Ü¢ñöñ äëóÖ　öá ÑÜäÜ¿Öóöñ¿áÖ▲ñ ½ñë▲, 
ç¡¿0ôí　 Üäëí¢ÖñÖó　 Ñ¿　 ïöÜä▲. ゑíüñ½Ü çÖó½íÖó0 äëñÑïöíç¿ñÖ▲: 
ゎóÇóñÖóôñï¡óñ öëñßÜçíÖó　 ó  ëíîóÜÖí¿áÖ▲ú ëñ¢ó½ ÖíÇëÜ£¡ó Öí Öó¢Öóñ 
¡ÜÖñôÖÜïöó. 

1. ゑ▲ëíßÜö¡í äÜêÜÑ¡ó ßñ£ ó£¿óüÖñÇÜ ëí£çñÑñÖó　 ïöÜä (ñ¢ñÑÖñçÖí　 êÜÑáßí 
ï äíëí¿¿ñ¿áÖ▲½ó ïöÜäí½ó) – êÜÑáßí çÑÜ¿á äí¿¡ó ó¿ó çñëñç¡ó, ¿ñ¢íàñú 
Öí äÜ¿Ü. 

2. ぎ¢ñÑÖñçÖÜñ ½▲öáñ ÖÜÇ, äÜï¿ñ ç▲öóëíÖó　 ÖÜÇ «ïÜßëíöá» äÜ¿ÜöñÖîñ 
äí¿áîí½ó ÖÜÇ. 

3. ХÜÑáßí äÜ äñï¡Ü, Çëíçó0, ë▲ê¿Üú äÜôçñ, öëíçñ (ÑÜ½í äÜ ½ñüÜô¡í½ 
ÖíäÜ¿ÖñÖÖ▲½ âíïÜ¿á0, ÇÜëÜêÜ½, ïÜ¿á0, äñï¡Ü½ ó ö.ä.) ばäëí¢ÖñÖóñ 
«どÜäÜöÜü¡ó». 

4. ぞñ êÜÑóöá ç äÜ½ñàñÖóó ç Üöñä¿ñÖÖÜú ÜßÜçó. ゑ Ññöï¡Ü½ ïíÑÜ ÜßÜçá 
ëñßñÖ¡í ÑÜ¿¢Öí ó½ñöá £í¡ë▲ö▲ú öçñëÑ▲ú £íÑÖó¡. が¿　 Ññöñú 
ïÜçñëüñÖÖÜ ÖñäëóÇÜÑÖí ÜßÜçá ï öçñëÑÜú, ÖñÇÖÜàñúï　 äÜÑÜüçÜú. だßÜçá  
ÑÜ¿¢Öí ïÜÜöçñöïöçÜçíöá ïÜÜöçñöïöçÜçíöá çëñ½ñÖó ÇÜÑí ó Üßëí£Ü ¢ó£Öó 
ëñßñÖ¡í, ñÇÜ çÜ£ëíïöÜ ó óÖÑóçóÑÜí¿áÖ▲½ âÜë½ñ ïöÜä▲. ぞñ 
ëñ¡Ü½ñÖÑÜñöï　 äÜ¡Üäíöá äÜÑñë¢íÖÖÜ0  ó ïöíëÜ0 ÜßÜçá, Üöï¿Ü¢óçüÜ0 
ïçÜú ïëÜ¡. 

5. が¿　 £íÖ　öóú âó£¡Ü¿áöÜëÜú, ¡í¢Ñ▲ú ëñßñÖÜ¡ ÑÜ¿¢ñÖ ó½ñöá ôñü¡ó 
(¢ñ¿íöñ¿áÖÜ äÜÑäóï▲çíöá ó£ÖÜöëó), Öñ äÜ¡Üäíöá ôñü¡ó Öí 1,2 ëí£½ñëí 
ßÜ¿áüñ, çÜ ó£ßñ¢íÖóñ Ñóï¡Ü½âÜëöí ïöÜä▲. 

6. ぞñ êÜÑóöá Ñ¿óöñ¿áÖÜñ çëñ½　 ßÜïó¡Ü½ äÜ ÜöÜäöíÖÖÜú äÜçñëêÖÜïöó. 
7. でóÑ　 Öí ïöÜ¿áôó¡ñ, ïÜßóëíöá ÖÜÇí½ó ½ñ¿¡óñ äëñÑ½ñö▲ ó¿ó ¡íöíöá 

Ññëñç　ÖÖÜ0 ï¡í¿¡Ü. ぢÜï¿ñÑÖññ ëñ¡Ü½ñÖÑÜñöï　 çÜïöÜôÖ▲½ó ½ñÑó¡í½ó 
¡í¡ ½ñöÜÑ ëñâ¿ñ¡ïÜöñëíäóó (ó¿ó ïöÜäÜöñëíäóó) Ñ¿　 äÜç▲üñÖó　 
í¡öóçÖÜïöó çïñê ÜëÇíÖÜç. 
ばçí¢íñ½▲ñ ëÜÑóöñ¿ó! ぢÜÑÜ½íúöñ, ï¡Ü¿á¡Ü çïñÇÜ äÜ¿ñ£ÖÜÇÜ ½Ü¢ÖÜ Ñíöá 
Ññö　½ ç ïçÜßÜÑÖÜñ Üö ëíßÜö▲ çëñ½　. ゑïñ Ññöó ÖÜ¢Ñí0öï　 ç äëíçó¿áÖÜ½ 
ëñ¢ó½ñ, âó£óôñï¡óê Üäëí¢ÖñÖó　ê, £í¡í¿óçíÖóó. И Öíüí ï çí½ó 



ïÜç½ñïöÖí　 Ññ　öñ¿áÖÜïöá äÜ½Ü¢ñö ç▲ëíïöóöá £ÑÜëÜç▲ê, ïôíïö¿óç▲ê 
Ññöñú. 

 
 

 
 

 
 
 



 
 

 
 

 



 
 

 


