
ЗЗддооррооввььее  ччееллооввееккаа  ззаа--

ккллааддыыввааееттссяя  вв  ддееттссттввее..  ООрр--

ггааннииззмм  ррееббееннккаа  ппллаассттииччеенн,,  

оонн  ггооррааззддоо  ччууввссттввииттееллььннееее  

кк  ввооззддееййссттввиияямм  ввннеешшннеейй  

ссррееддыы,,  ччеемм  ооррггааннииззмм  ввззрроосс--

ллооггоо;;  ии  оотт  ттооггоо,,  ккааккооввыы  ээттии  

ввооззддееййссттввиияя  ——  ббллааггооппрриияятт--

нныыее  ииллии  ннеетт,,  ззааввииссиитт,,  ккаакк  

ссллоожжииттссяя  ееггоо  ззддооррооввььее..    

ББооллььшшооее  ззннааччееннииее  вв  

ооххррааннее  ии  ууккррееппллееннииии  ззддоорроо--

ввььяя  ррееббееннккаа  ппррииннааддллеежжиитт  ггииггииееннииччеессккооммуу  ооббуу--

ччееннииюю  ии  ввооссппииттааннииюю..    

ГГллууббооккоо  ннее  ппррааввыы  ттее,,  ккттоо  ссччииттааеетт,,  ччттоо  ссооообб--

щщееннииее  ддееттяямм  ггииггииееннииччеессккиихх  ззннаанниийй  ии  ппррииввииттииее  

иимм  ггииггииееннииччеессккиихх  ннааввыыккоовв  яяввлляяееттссяя  ууддееллоомм  ммее--

ддииццииннссккиихх  ррааббооттннииккоовв..  ЭЭттоо  ппрреежжддее  ввссееггоо  ззааббооттаа  

ррооддииттееллеейй..    

ЛЛииччннааяя  ггииггииееннаа  ——  ээттоо  ууххоодд  ззаа  ссввооиимм  ттееллоомм  ии  

ссооддеерржжааннииее  ееггоо  вв  ччииссттооттее..  ККоожжаа  ззаащщиищщааеетт  ттееллоо  

ччееллооввееккаа  оотт  ббооллееззннеейй..  ККооггддаа  ррееббеенноокк  ббееггааеетт,,  ппррыы--

ггааеетт  ии  ееммуу  ссттааннооввииттссяя  жжааррккоо,,  ттоо  ннаа  ееггоо  ккоожжее  ппоояявв--

лляяююттссяя  ккааппееллььккии  ппооттаа..  ККррооммее  ттооггоо,,  ннаа  ккоожжее  еессттьь  

ттооннккиийй  ссллоойй  жжиирраа,,  ккоожжннооггоо  ссааллаа..  ЕЕссллии  ееѐѐ  ддооллггоо  ннее  

ммыыттьь,,  ттоо  ннаа  ннеейй  ннааккааппллииввааееттссяя  жжиирр  ии  ппоотт,,  ннаа  ккооттоо--

ррыыхх  ззааддеерржжииввааююттссяя  ччаассттииццыы  ппыыллии..  ККоожжаа  ссттааннооввиитт--

ссяя  ггрряяззнноойй,,  ггррууббоойй,,  ппеерреессттааеетт  ззаащщиищщааттьь  ттееллоо..  ППоо--

ээттооммуу  ззаа  ккоожжеейй  ннееообб--

ххооддииммоо  ууххаажжииввааттьь..    

ККаажжддооее  ууттрроо  ввссее  

ддееттии  ддооллжжнныы  ууммыы--

ввааттььссяя::  ммыыттьь  ллииццоо,,  

ррууккии,,  шшееюю,,  уушшии..  

УУммыыввааттььссяя  ттааккжжее  ннуужж--

нноо  ппооссллее  ппррооггууллоокк  ии  

ввееччеерроомм..    

ППеерреедд  сснноомм  ннееообб--

ххооддииммоо  ммыыттьь  ннооггии  

ппооттооммуу,,  ччттоо  ннаа  ннооггаахх  ооссооббеенннноо  ссииллььнноо  ппооттеееетт  

ккоожжаа  ии  ннааккааппллииввааееттссяя  ггрряяззьь..  РРееддккооее  ммыыттььее  нноогг,,  

нноошшееннииее  ггрряяззнныыхх  ннооссккоовв,,  ччууллоокк  ссппооссооббссттввууеетт  ппоо--

яяввллееннииюю  ооппррееллооссттеейй  ии  ппооттееррттооссттеейй,,  аа  ттааккжжее  ппрреедд--

рраассппооллааггааеетт  кк  ггррииббккооввыымм  ззааббооллеевваанниияямм..  ППоо  ээттоойй  

ппррииччииннее  ннее  ррееккооммееннддууееттссяя  ннааддееввааттьь  ии  ммееррииттьь  ччуу--

жжууюю  ооббууввьь..  ВВ  ббааннее,,  ббаассссееййннее,,  ннаа  пплляяжжее  ннуужжнноо  

ннааддееввааттьь  ссппееццииааллььнныыее  ттааппооччккии..    

ВВоодднныыее  ппррооццееддууррыы  ууттрроомм  ии  ввееччеерроомм  ппеерреедд  сснноомм  

ииммееюютт  ннее  ттооллььккоо  ггииггииееннииччеессккооее,,  нноо  ии  ззааккааллииввааюющщееее  

ззннааччееннииее,,  ххоорроошшоо  ввллиияяюютт  ннаа  ннееррввннууюю  ссииссттееммуу,,  ссппоо--

ссооббссттввууюютт  ббыыссттррооммуу  ззаассыыппааннииюю..    

ВВссее  ттееллоо  ннееооббххооддииммоо  

ммыыттьь  ннее  рреежжее  ооддннооггоо  ррааззаа  

вв  ннееддееллюю  ддооммаа  вв  ввааннннее,,  

ппоодд  ддуушшеемм  ииллии  вв  ббааннее..  ДДлляя  

ттооггоо  ччттооббыы  сснняяттьь  сс  ккоожжии  

жжиирр  ии  ггрряяззьь,,  ммыыттььссяя  ннуужжнноо  

ооббяяззааттееллььнноо  ттееппллоойй  ввооддоойй,,  

ннааттииррааттьь  ттееллоо  ммооччааллккоойй  сс  

ммыыллоомм..  ППооссллее  ммыыттььяя  

ннааддееттьь  ччииссттооее  ббееллььее..    

ООссооббеенннноо  вваажжнноо  ссллее--

ддииттьь  ззаа  ччииссттооттоойй  рруукк..  РРееббееннккуу  ннуужжнноо  ооббъъяяссннииттьь,,  ччттоо  

ррууккааммии  оонн  ббеерреетт  ррааззллииччнныыее  ппррееддммееттыы::  ккааррааннддаашшии,,  

ррууччккии,,  ккннииггии,,  ттееттррааддии,,  ммяяччии,,  ииггрруушшккии,,  ггллааддиитт  жжииввоотт--

нныыхх  ((ккоошшеекк,,  ссооббаакк)),,  ббееррееттссяя  ззаа  ддввееррнныыее  ррууччккии..  ГГрряяззьь,,  

ччаассттоо  ннееввииддииммааяя  ггллааззоомм,,  ооссттааееттссяя  ннаа  ккоожжее  ппааллььццеевв..  

ЕЕссллии  ббррааттьь  ннееммыыттыыммии  ррууккааммии  ппррооддууккттыы  ппииттаанниияя  

((ххллеебб,,  яяббллооккии,,  ккооннффееттыы)),,  ттоо  ээттаа  ггрряяззьь  ппооппааддааеетт  ссннааччаа--

ллаа  вв  рроотт,,  аа  ппооттоомм  вв  ооррггааннииззмм..  СС  ггрряяззььюю  ппееррееддааююттссяя  

ррааззллииччнныыее  ббооллееззннии  оотт  ббооллььннооггоо  ччееллооввееккаа  ззддооррооввооммуу..  

ППооээттооммуу  ннуужжнноо  ммыыттьь  ррууккии  ппеерреедд  ееддоойй,,  ппооссллее  ппоо--

ссеещщеенниияя  ттууааллееттаа,,  ппооссллее  ввссяяккооггоо  ззааггрряяззннеенниияя  ии  ппее--

рреедд  сснноомм..  ССооввеерршшеенннноо  ннееддооппууссттииммоо  ббррааттьь  ппааллььццыы  

вв  рроотт..    

ККаажжддыыйй  ррееббеенноокк  ддоолл--

жжеенн  ссллееддииттьь  ззаа  ччииссттооттоойй  

ззууббоовв  ии  ууххаажжииввааттьь  ззаа  ннии--

ммии,,  ииббоо  ззууббыы  ввллиияяюютт  ннаа  

ззддооррооввььее,,  ннаассттррооееннииее  ии  

ппооввееддееннииее..    

ССааммоойй  рраассппррооссттррааннеенн--

нноойй  ббооллееззннььюю  ззууббоовв  яяввлляя--

ееттссяя  ккааррииеесс  ——  ррааззрруушшееннииее  ззууббаа  сс  ооббррааззооввааннииеемм  вв  ннеемм  

ппооллооссттии..  ППррии  ээттоомм  ввооззннииккааеетт  ссииллььннааяя  ббоолльь  оотт  ппррииееммаа  

ххооллоодднноойй  ииллии  ггоорряяччеейй,,  ккииссллоойй  ииллии  ссооллеенноойй  ппиищщии..  

ЕЕссллии  ттааккоойй  ззуубб  ннее  ззааппллооммббииррооввааттьь  ввннааччааллее  ззааббооллеевваа--

нниияя,,  ттоо  ввннууттррии  ннееггоо  ррааззввииввааееттссяя  ссллоожжнныыйй  ввооссппааллии--

ттееллььнныыйй  ппррооццеесссс  сс  ппоорраажжееннииеемм  ззууббннооггоо  ннееррвваа,,  ккооррнняя  

ии  ннааддккооссттннииццыы..  ККааррииооззнныыее  ззууббыы,,  ккаакк  ии  ддррууггииее  ооччааггии  

ххррооннииччеессккооггоо  ввооссппааллеенниияя,,  ммооггуутт  ббыыттьь  ппррииччиинноойй  

ггааййммооррииттаа,,  ттооннззииллллииттаа,,  ооттииттаа,,  ммееннииннггииттаа,,  аа  ттааккжжее  

ррееввммааттииззммаа,,  ббррооннххииааллььнноойй  аассттммыы,,  ббооллееззннеейй  ппооччеекк..    

ККаакк  жжее  ссооххррааннииттьь  ззууббыы  ррееббееннккаа  ззддооррооввыыммии??  ДДее--

ттяямм  ннуужжнноо  ддааввааттьь  ттввееррддууюю  ппиищщуу,,  ччттооббыы  ддлляя  ееее  

ррааззжжееввыывваанниияя  ппооттррееббооввааллаассьь  ззннааччииттееллььннааяя  ррааббооттаа  

ззууббоовв  ии  ччееллююссттеейй  сс  ооббееиихх  ссттоорроонн..  ННее  ссттааррааййттеессьь  

ккооррммииттьь  ддееттеейй  сс  ммооллооччнныыммии  ззууббааммии  ппррооттееррттоойй  ппии--

щщеейй..  ППууссттьь  ггррыыззуутт  яяббллооккии,,  ррееппуу,,  ммооррккооввьь..  ЭЭннеерр--

ггииччннооее  жжееввааннииее  ссппооссооббссттввууеетт  ннооррммааллььннооммуу  ррааззввии--

ттииюю  ччееллююссттеейй..    

РРооддииттеелляямм  ссллееддууеетт  ппооммннииттьь,,  ччттоо  ууххоодд  ззаа  ммоо--

ллооччнныыммии  ззууббааммии  ии  иихх  ссооххррааннееннииее  ззддооррооввыыммии  ддоо  

ппоояяввллеенниияя  ппооссттоояянннныыхх  ззууббоовв  ттааккжжее  ннееооббххооддииммыы,,  

ккаакк  ии  ууххоодд  ззаа  ппооссттоояянннныыммии  ззууббааммии,,  тт..кк..  ккааррииеесс  ммоо--

ллооччнныыхх  ззууббоовв  ввыыззыыввааеетт  ррааззрруушшееннииее  ппооссттоояянннныыхх..    

ДДвваа  ррааззаа  вв  ггоодд  ооббяяззааттееллььнноо  ппооссеещщааттьь  ззууббннооггоо  

ввррааччаа..    

  

СС  ррааннннееггоо  ддееттссттвваа  

ннееооббххооддииммоо  ппррииууччааттьь  ррее--

ббееннккаа  ооббяяззааттееллььнноо  ппоолльь--

ззооввааттььссяя  ннооссооввыымм  ппллаатт--

ккоомм..  ООнн  ддооллжжеенн  ззннааттьь,,  ччттоо  

ппррии  ккаашшллее  ии  ччииххааннииии  иизз  

ннооссооггллооттккии  ввыыддеелляяееттссяя  

ббооллььшшооее  ккооллииччеессттввоо  ммиикк--

ррооббоовв  ии  еессллии  ннее  ппооллььззоо--

ввааттььссяя  ппллааттккоомм,,  ттоо  сс  ббррыызз--

ггааммии  ппррооииссххооддиитт  ззаарраажжее--

ннииее  ооккрруужжааюющщиихх..  ППллааттккии  

ддооллжжнныы  ббыыттьь  ччииссттыыммии..  ММеенняяттьь  иихх  ннееооббххооддииммоо  

еежжееддннееввнноо..    ННее  ррааззрреешшааййттее  ддееттяямм  ввыыттииррааттьь  нноосс  

ппааллььццааммии,,  ттееррееттьь  ррууккааммии  ггллааззаа,,  ббррааттьь  ппааллььццыы  вв  

рроотт..    

ССттааррааййттеессьь,,  ччттооббыы  ВВаашшии  ддееттии  ннее  ппииллии  иизз  ссттааккаа--

нноовв  ииллии  ккрруужжеекк,,  ккооттооррыыммии  ппооллььззооввааллооссьь  ммннооггоо  

ллююддеейй..  ООббххооддииттеессьь  ррааззооввыыммии  ссттааккааннччииккааммии,,  нноо  

еессллии  ттааккоойй  ввооззммоожжннооссттии  ннеетт,,  ттоо  ввыы  ввссееггддаа  ддооллжжнныы  

ппооммннииттьь,,  ччттоо  ооббщщиийй  ссттааккаанн  ииллии  ккрруужжккуу  ннуужжнноо  

ххоорроошшоо  ввыыммыыттьь,,  ппрреежжддее  ччеемм  ппииттьь  иизз  нниихх..  ННее  

ррааззрреешшааййттее  ррееббееннккуу  ннааввеещщааттьь  ттоовваарриищщеейй,,  ззааббоо--

ллееввшшиихх  ииннффееккццииоонннныыммии  ззааббооллеевваанниияяммии..    

ООччеенньь  вваажжнноо  ссллееддииттьь  ззаа  ссввооееввррееммеенннныымм  ооппоо--

рроожжннееннииеемм  ккиишшееччннииккаа  ии  ммооччееввооггоо  ппууззыырряя  ррее--

ббееннккаа..  ЗЗааппооррыы  ии  ззааддеерржжккаа  ммооччии  ооччеенньь  вврреедднныы  ии  

ммооггуутт  ввыыззввааттьь  ооттррааввллееннииее  ооррггааннииззммаа..    

  

  



ЛЛииччннааяя  ггииггииееннаа  ввккллююччааеетт  ппооддддеерржжааннииее  ччииссттоо--

ттыы  ввооззддууххаа  вв  жжииллиищщее,,  ууххоодд  ззаа  ооддеежжддоойй  ии  ппооссттеелльь--

нныыммии  ппррииннааддллеежжннооссттяяммии,,  ссооззддааннииее  ннооррммааллььнныыхх  

ууссллооввиийй  ддлляя  ссннаа  ии  ооттддыыххаа..    

ВВооззддуухх  жжииллооггоо  ппооммеещщеенниияя  ббыыссттрроо  ззааггрряяззнняяеетт--

ссяя..  ППррооввееттррииввааннииее  ппооззввоолляяеетт  ссннииззииттьь  ззааггрряязз--

ннееннннооссттьь  ввооззддууххаа  вв  33--55  рраазз..  ООнноо  ддооллжжнноо  ппррооииззввоо--

ддииттььссяя  ззииммоойй  ннее  ммееннееее  33--хх  рраазз  вв  ддеенньь  ((ууттрроомм,,  ввоо  

ввррееммяя  ууббооррккии  ии  ппеерреедд  сснноомм))  ппррооддооллжжииттееллььннооссттььюю  

ннее  ммееннееее  3300  ммииннуутт..    

ННааииббооллееее  ээффффеекк--

ттииввнноо  ссккввооззннооее  ппрроо--

ввееттррииввааннииее..  ННааииббооллееее  

ббллааггооппрриияяттннааяя  ттееммппее--

ррааттуурраа  вв  жжииллыыхх  ппооммее--

щщеенниияяхх  1188
0
--2200

0
СС  ии  оотт--

ннооссииттееллььннааяя  ввллаажж--

ннооссттьь  3300--6600%%..  ВВоо  ииззббее--

жжааннииее  ссыыррооссттии  ссллееддууеетт  

ииззббееггааттьь  ссуушшккии  ббееллььяя  вв  

жжииллыыхх  ппооммеещщеенниияяхх..  УУббооррккаа  ддооллжжннаа  ппррооввооддииттььссяя  

ввллаажжнныымм  ссппооссооббоомм  ((ввллаажжнноойй  ттрряяппккоойй,,  щщееттккоойй))  ииллии  

сс  ппооммоощщььюю  ппыыллеессооссаа..    

ООббрраащщааеемм  ввннииммааннииее  ннаа  ттоо,,  ччттоо  уу  ррееббееннккаа  

ддооллжжннаа  ббыыттьь  ооттддееллььннааяя  ппооссттеелльь,,  ччииссттааяя  ии  ннее  

ссллиишшккоомм  ммяяггккааяя..    ДДллииннаа  ккррооввааттии  ддооллжжннаа  ббыыттьь  ннаа    

1155--2255  ссмм  ббооллььшшее  ддллиинныы  ттееллаа  ррееббееннккаа..    

ККаажжддыыйй  ррееббеенноокк  ддооллжжеенн  ббыыттьь  ооппрряяттнныымм  вв  

ооддеежжддее  ии  ооббууввии..  ППррииддяя  сс  ууллииццыы,,  ооддеежжддуу  ннааддоо  

сснняяттьь,,  ооччииссттииттьь  оотт  ппыыллии  ппррии  ппооммоощщии  ппллааттяянноойй  

щщееттккии  ии  ппррооввееттррииттьь..  ДДааллееее  ппееррееооддееттььссяя  вв  ссппее--

ццииааллььннууюю  ччииссттууюю  ооддеежжддуу  ддлляя  ддооммаа..  ВВееррххннюююю  

ооддеежжддуу  ннееооббххооддииммоо  ххррааннииттьь  ииззооллиирроовваанннноо  вв  ссппее--

ццииааллььнноомм  ммеессттее  ((ввеешшааллккаа,,  шшккаафф  ии  тт..дд..))..    

ССооввеерршшеенннноо  ннееддооппууссттииммоо  ссааддииттььссяя  ии  ттеемм  ббооллееее  

ллоожжииттььссяя  ннаа  ккррооввааттьь  вв  

ввееррххннеейй  ооддеежжддее,,  ннее  

сснняявв  ооббууввьь  ии  ккллаассттьь  

ддооммаашшнниихх  жжииввооттнныыхх  

ннаа  ппооссттеелльь..  ДДлляя  жжии--

ввооттнныыхх,,  ссооддеерржжаащщииххссяя  

вв  ддооммее,,  ннееооббххооддииммоо  

ооттввооддииттьь  ссппееццииааллььннооее  

ммеессттоо,,  ввыыддеелляяттьь  ппооссуу--

ддуу,,  рраассччеессккуу,,  ппооддссттиилл--

ккуу..    

РРееббеенноокк  ддооллжжеенн  ззннааттьь,,  ччттоо  ннееллььззяя  ггллааддииттьь  ии  

ттррооггааттьь  ббееззддооммнныыхх  ии  ччуужжиихх  ккоошшеекк,,  ии  ссооббаакк..  ППррии  

ууккууссее  жжииввооттнныыхх  ссррооччнноо  ооббрраащщааттььссяя  кк  ввррааччуу  ииллии  кк  

ввззррооссллооммуу..    

  

ББооллььшшооее  ззннааччееннииее  ииммеееетт  ллииччнныыйй  ппррииммеерр  ввззрроосс--

ллыыхх,,  ккооттооррыымм  ддееттии  ооббыыччнноо  ппооддрраажжааюютт..    

ДДееттии  ддооллжжнныы  ииммееттьь  ввооззммоожжннооссттьь  ооббрраащщааттььссяя  ззаа  

ррааззъъяяссннеенниияяммии  ппррии  ввооззннииккннооввееннииии  ккааккиихх--ллииббоо  ввоо--

ппррооссоовв  кк  ббллииззккиимм  ввззррооссллыымм..  ДДлляя  ээттооггоо  ннееооббххооддииммыы  

ддрруужжббаа  ии  ооттккррооввееннннооссттьь  сс  ррооддииттеелляяммии..    

ДДееттии  ххоорроошшоо  ссллуушшааюютт  рраассссккааззыы,,  ссттииххооттввоорреенниияя,,  

ссммооттрряятт  ккааррттииннккии,,  ппллааккааттыы,,  сс  ббооллььшшиимм  ииннттеерреессоомм  

ввооссппррииннииммааюютт  ддееттссккииее  ффииллььммыы,,  ппооссттааннооввккии  ккууккоолльь--

ннооггоо  ттееааттрраа  ннаа  ггииггииееннииччеессккииее  ттееммыы..  РРааззннооооббррааззнныыее  

ииггррыы,,  ооссооббеенннноо  сс  ккууккллааммии,,  ппооммооггааюютт  ввооссппииттааннииюю  ггии--

ггииееннииччеессккиихх  ннааввыыккоовв..  ЭЭттооммуу  ссппооссооббссттввууеетт  ии  ппооссиилльь--

ннааяя  ппооммоощщьь  ввззррооссллыымм  ппоо  ххооззяяййссттввуу..    

ДДееттеейй  ззннааккооммяятт  сс  ттеемм,,  ккааккооее  ззннааччееннииее  ииммееюютт  

ууттрреенннняяяя  ггииммннаассттииккаа  ии  ззааккааллииввааюющщииее  ппррооццееддууррыы  ддлляя  

ууккррееппллеенниияя  ззддооррооввььяя  ии  ххоорроошшеейй  ррааббооттооссппооссооббннооссттии..  

    

ТТооллььккоо  ппррии  ппооввссееддннееввнноомм  ггииггииееннииччеессккоомм  ввоосс--

ппииттааннииии  ии  ккооннттррооллее  ммоожжнноо  ддооббииттььссяя  ффооррммиирроовваа--

нниияя  ии  ззааккррееппллеенниияя  уу  ррееббееннккаа  ппооллееззнныыхх  ннааввыыккоовв,,  

тт..ее..  ппееррееххооддаа  иихх  вв  ссттооййккииее  ппррииввыыччккии..    

  

  

..                                                              ТТиирраажж  220000  ээккзз.. 

  

  

  

  

  

ЩЩууччииннссккиийй  ззооннааллььнныыйй  ццееннттрр  

ггииггииеенныы  ии  ээппииддееммииооллооггииии  
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