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«¹1 êîëëåäæ» ìåìëåêåòòiê êîììóíàëäû° °àçûíàëû° ê´ñiïîð-
íûíûº ½æûìû æ´íå ê´ñiïîäà° ½éûìû, çåéíåòêåð ½ñòàç Æ½ìà-
íàçàðîâ Æ¾íiñêå æ½áàéû, êîëëåäæäiº ¼íäiðiñòiê î°ûòó øåáåði
Ìàéµàçèåâ Åðëàíµà ´ïêåñi 

Ìàéµàçèåâà Àéòê¾ë ¥îðäàáàé°ûçûíûº 
ìåçãiëñiç °àçà áîëóûíà áàéëàíûñòû °àéµûñûíà îðòà°òàñûï,

ê¼ºië àéòàäû

«¹1 êîëëåäæ» ìåìëåêåòòiê êîììóíàëäû° °àçûíàëû° ê´ñiïîð-
íûíûº ½æûìû æ´íå ê´ñiïîäà° ½éûìû,  çåéíåòêåð ½ñòàç Èáà-
äóëëàåâ Æ½ìàäiëãå æ½áàéû 

Çàéäèíîâà Íàçèðà Àòàõîæà°ûçûíûº 
ìåçãiëñiç °àçà áîëóûíà áàéëàíûñòû °àéµûñûíà îðòà°òàñûï,

ê¼ºië àéòàäû.

Õàáàðëàíäûðó
“ÝêîØûìêåíòÏðîåêò” ÆØÑ-ãi  ¥Ð Ýêîëîãèÿ-

ëû° êîäåêñiíiº 73 áàáûíà ñ´éêåñ 2025 æûëµû
8 °àºòàð àéûíäà ñàµ.11.00 äå Ò¾ðêiñòàí îáëû-
ñû, Coçà° àóäàíû, ¥ûçåìøåê àóûëû, 1 ì/à, 5à
¾é, ´êiìøiëiê µèìàðàòûíûº, àêò çàëûíäà
Ò¾ðêiñòàí îáëûñû, Ñîçà° àóäàíûíäàµû Àñà
ó÷àñêåñiíäå îðíàëàñ°àí °îëäàíûñòàµû á½ðµû-
ëàó °àëäû°òàðäû îðíàëàñòûðóµà àðíàëµàí ïî-
ëèãîíû ¾øií û°òèìàë ´ñåðëåð òóðàëû åñåï áå-
ðó æîáà áîéûíøà àøû° æèíàëûñ ò¾ðiíäå
°îµàìäû° òûºäàóëàð ¼òåäiòiíäiãií õàáàðëàéäû. 

¦ñåð åòó àéìàµûíûº ãåîãðàôèÿëû° êîîðäè-
íàòòàðû [45.636697, 68.206389; 45.637373,
68.213148; 45.612969, 68.207080; 45.621175,
68.236314].

Æîáàëû° °½æàòòàìà ïàêåòiìåí Áiðûºµàé ýêî-
ëîãèÿëû° ïîðòàëûíäà ecoportal.kz, ñîíäàé-à°
ÆÀÎ https://www.gov.kz/memleket/entities/ turkes-
tan-tabigi-resurstar/documents/ details/ 242069?
lang=ru ñàéòûíäà òàíûñóµà áîëàäû. Áàðëû°
åñêåðòóëåð æ´íå / íåìåñå ½ñûíûñòàð Áiðûºµàé
ýêîëîãèÿëû° ïîðòàëûíäà, ñîíäàé-à° Eco
Portal.°îµàìäû° òûºäàóëàð ¼òêiçiëåòií ê¾íãå
äåéií 3 æ½ìûñ ê¾íiíåí êåøiêòiðiëìåéòií
ìåðçiìäå °àáûëäàíàäû. Ò¼òåíøå æàµäàé æ´íå
(íåìåñå) øåêòåó iñ-øàðàëàðû, îíûº iøiíäå êà-
ðàíòèí åíãiçiëãåí æàµäàéäà ´ëåóìåòòiê, òàáèµè
æ´íå òåõíîãåíäiê ñèïàòòàµû ò¼òåíøå æàµäàé-
ëàð, °îµàìäû° òûºäàóëàð îíëàéí ðåæèìäå
¼òêiçiëåäi. Zoom êåçäåñóiíå °îñûëó   

Z o o m h t t p s : / / u s 0 4 w e b . z o o m . u s / j /
6165408596?pwd= a1o0a3ROUGROY m1xZDZtb
XJnTkNRUT09

Æåêå êîíôåðåíöèÿ èäåíòèôèêàòîðû: 616
540 8596

Êiðó êîäû: 123456
¥îñûìøà à°ïàðàòòû ìûíà ìåêåíæàé áîéûí-

øà àëóµà áîëàäû Òàïñûðûñ áåðóøi: “ÝêîØûì-
êåíòÏðîåêò” ÆØÑ, ecoshympro@mail.ru.
ñûì.:87058932184, ÁÑÍ 080740014455. 

¥îðøàµàí îðòàíû °îðµàó á¼ëiìií æîáàëàó-
øûñû ÆØÑ «Ýêî-Èííîâàöèÿ», gulnaz__91
@mail.ru. ÁÑÍ 151040010425  ñûì.
87781524535.

Ì¾ääåëi æ½ðòøûëû° °îµàìäû° òûºäàóëàðµà
øûµàðûëàòûí °½æàòòàð áîéûíøà æ´íå °îµàì-
äû° òûºäàóëàðäûº æàðèÿëàíµàí õàòòàìàñû
áîéûíøà æàçáàøà íåìåñå ýëåêòðîíäû° íûñàí-
äà “ÒÎ ÒÐ æ´íå ÒÏ ÐÁ” ÌÌ-íå ìûíà ìåêåíæàé
áîéûíøà ¼ç åñêåðòóëåði ìåí ½ñûíûñòàðûí
æiáåðå àëàäû: Ò¾ðêiñòàí °., Á. Ñàòòàðõàíîâ
äàºµûëû, 27Ò, a.erkebai@ontustik.gov.kz, òåë.:
8725-33-59849.

Îáúÿâëåíèÿ
“ÝêîØûìêåíòÏðîåêò”, â ñîîòâåòñòâèè ñ òðå-

áîâàíèÿìè ñò. 73Ýêî-êîãî êîäåêñà ÐÊ, ñîîáùà-
åò, ÷òî â 11.00 ÷àñ 8 ÿíâàðÿ 2025 ãîäà ïî àä-
ðåñó Òóðêåñòàíñêàÿ îáëàñòü, Ñîçàêñêèé ðàéîí,
ïîñÊûçåìøåê, 1 ìêð, äîì 5à, çäàíèÿ àêèìàòà,
àêòîâûé çàë ñîñòîèòñÿ îáùåñòâåííûå ñëóøà-
íèÿ â ôîðìå îòêðûòîãî ñîáðàíèÿ Îò÷¸ò î âîç-
ìîæíûõ âîçäåéñòâèÿõ   äëÿ  ÒÎÎ “ÝêîØûì-
êåíòÏðîåêò” ñóùåñòâóþùåãî ïîëèãîíà áóðîâûõ
îòõîäîâ íà ó÷àñòêå Àñà â Ñîçàêñêîì ðàéîíå.

Ñ ïàêåòîì ïðîåêòíîé äîêóìåíòàöèè ìîæíî
îçíàêîìèòüñÿ íà Åäèíîì ýêîëîãè÷åñêîì ïîðòà-
ëå ecoportal.kz, à òàêæå ñàéòå ÌÈÎ
https://www.gov.kz/memleket/entities/turkestan-
tabigi-resurstar/documents/details/242069?lang=ru
Âñå çàìå÷àíèÿ è/èëè ïðåäëîæåíèÿ ïðèíèìàþò-
ñÿ â ñðîê íå ïîçäíåå 3 ðàáî÷èõ äíåé äî äàòû
ïðîâåäåíèÿ îáùåñòâåííûõ ñëóøàíèé. Â ñëó÷àå
ââåäåíèÿ ÷ðåçâû÷àéíîãî ïîëîæåíèÿ è (èëè) îã-
ðàíè÷èòåëüíûõ ìåðîïðèÿòèé, â òîì ÷èñëå êà-
ðàíòèíà, ÷ðåçâû÷àéíûõ ñèòóàöèé ñîöèàëüíîãî,
ïðèðîäíîãî è òåõíîãåííîãî õàðàêòåðà, îáùåñò-
âåííûå ñëóøàíèÿ ïðîâîäÿòñÿ â îíëàéí-ðåæè-
ìå. Ïîäêëþ÷èòüñÿ ê êîíôåðåíöèè

Z o o m h t t p s : / / u s 0 4 w e b . z o o m . u s / j /
6165408596?pwd= a1o0a3ROUGROY m1xZDZtb
XJnTkNRUT09

Èäåíòèôèêàòîð êîíôåðåíöèè: 616 540 8596
Êîä äîñòóïà: 123456
Äîïîëíèòåëüíóþ èíôîðìàöèþ ìîæíî ïîëó-

÷èòü ïî àäðåñó Çàêàç÷èê ÒÎÎ “ÝêîØûìêåíò-
Ïðîåêò”, ecoshympro@mail.ru. ñûì.:
87058932184, ÁÈÍ 080740014455. 

Ïðîåêòíàÿ îðãàíèçàöèÿ ÒÎÎ «Ýêî-Èííîâà-
öèÿ», gulnaz__91@mail.ru. ÁÈÍ 151040010425
ñûì.87781524535.

Ãåîãðàôè÷åñêèå êîîðäèíàòû òåððèòîðèè âîç-
äåéñòâèÿ [45.636697, 68.206389; 45.637373,
68.213148; 45.612969, 68.207080; 45.621175,
68.236314].

Îáùåñòâåííîñòü è çàèíòåðåñîâàííàÿ îáùå-
ñòâåííîñòü ìîæåò íàïðàâèòü ñâîè çàìå÷àíèÿ è
ïðåäëîæåíèÿ â ïèñüìåííîé èëè ýëåêòðîííîé
ôîðìå ïî äîêóìåíòàì, âûíîñèìûì íà îáùåñò-
âåííûå ñëóøàíèÿ è ïî îïóáëèêîâàííîìó ïðî-
òîêîëó îáùåñòâåííûõ ñëóøàíèé â ÃÓ «ÓÏÐ è
ÐÏ ÒÎ» ïî ñëåäóþùèì àäðåñàì: ã.Òóðêåñòàí
ïð. Á.Ñàòòàðõàíîâà, 27Ò, a.erkebai@ ontustik.
gov.kz, òåë.: 8725-33-59849.

Õàáàðëàíäûðó
“ÝêîØûìêåíòÏðîåêò” ÆØÑ-ãi  ¥Ð Ýêîëîãèÿ-

ëû° êîäåêñiíiº 57-2 áàáûíà ñ´éêåñ 2025 æûëµû
8 °àºòàð àéûíäà ñàµ.12.00 äå Ò¾ðêiñòàí îáëû-
ñû, Coçà° àóäàíû, ¥ûçåìøåê àóûëû, 1 ì/à, 5à
¾é, ´êiìøiëiê µèìàðàòûíûº, àêò çàëûíäà,
Ò¾ðêiñòàí îáëûñû, Ñîçà° àóäàíûíäàµû Àñà
ó÷àñêåñiíäå îðíàëàñ°àí °îëäàíûñòàµû á½ðµû-
ëàó °àëäû°òàðäû îðíàëàñòûðóµà àðíàëµàí ïî-
ëèãîíû ¾øií «¥îðøàµàí îðòàíû °îðµàó á¼ëiìi»
áîéûíøà àøû° æèíàëûñ ò¾ðiíäå °îµàìäû°
òûºäàóëàð ¼òåäiòiíäiãií õàáàðëàéäû.

¦ñåð åòó àéìàµûíûº ãåîãðàôèÿëû° êîîðäè-
íàòòàðû [45.636697, 68.206389; 45.637373,
68.213148; 45.612969, 68.207080; 45.621175,
68.236314].

Æîáàëû° °½æàòòàìà ïàêåòiìåí Áiðûºµàé ýêî-
ëîãèÿëû° ïîðòàëûíäà ecoportal.kz, ñîíäàé-à°
ÆÀÎ https://www.gov.kz/memleket/entities /turkes-
tan-tabigi-resurstar/documents/ details/242069
?lang=ru ñàéòûíäà òàíûñóµà áîëàäû. Áàðëû°
åñêåðòóëåð æ´íå / íåìåñå ½ñûíûñòàð Áiðûºµàé
ýêîëîãèÿëû° ïîðòàëûíäà, ñîíäàé-à° Eco
Portal.°îµàìäû° òûºäàóëàð ¼òêiçiëåòií ê¾íãå
äåéií 3 æ½ìûñ ê¾íiíåí êåøiêòiðiëìåéòií ìåðçiì-
äå °àáûëäàíàäû. Ò¼òåíøå æàµäàé æ´íå (íåìå-
ñå) øåêòåó iñ-øàðàëàðû, îíûº iøiíäå êàðàíòèí
åíãiçiëãåí æàµäàéäà ´ëåóìåòòiê, òàáèµè æ´íå
òåõíîãåíäiê ñèïàòòàµû ò¼òåíøå æàµäàéëàð,
°îµàìäû° òûºäàóëàð îíëàéí ðåæèìäå
¼òêiçiëåäi. Zoom êåçäåñóiíå °îñûëó   

Z o o m h t t p s : / / u s 0 4 w e b . z o o m . u s / j /
6165408596?pwd= a1o0a3ROUGROY m1xZDZtb
XJnTkNRUT09

Æåêå êîíôåðåíöèÿ èäåíòèôèêàòîðû: 616
540 8596

Êiðó êîäû: 123456
¥îñûìøà à°ïàðàòòû ìûíà ìåêåíæàé áîéûí-

øà àëóµà áîëàäû Òàïñûðûñ áåðóøi: “ÝêîØûì-
êåíòÏðîåêò” ÆØÑ, ecoshympro@mail.ru.
ñûì.:87058932184, ÁÑÍ 080740014455.   

¥îðøàµàí îðòàíû °îðµàó á¼ëiìií æîáàëàó-
øûñû ÆØÑ «Ýêî-Èííîâàöèÿ», gulnaz_
_91@mail.ru. ÁÑÍ 151040010425  ñûì.
87781524535.

Ì¾ääåëi æ½ðòøûëû° °îµàìäû° òûºäàóëàðµà
øûµàðûëàòûí °½æàòòàð áîéûíøà æ´íå °îµàì-
äû° òûºäàóëàðäûº æàðèÿëàíµàí õàòòàìàñû
áîéûíøà æàçáàøà íåìåñå ýëåêòðîíäû° íûñàí-
äà “ÒÎ ÒÐ æ´íå ÒÏ ÐÁ” ÌÌ-íå ìûíà ìåêåíæàé
áîéûíøà ¼ç åñêåðòóëåði ìåí ½ñûíûñòàðûí
æiáåðå àëàäû: Ò¾ðêiñòàí °., Á. Ñàòòàðõàíîâ
äàºµûëû, 27Ò, a.erkebai@ontustik.gov.kz, òåë.:
8725-33-59849.

Îáúÿâëåíèÿ
“ÝêîØûìêåíòÏðîåêò”, â ñîîòâåòñòâèè ñ òðå-

áîâàíèÿìè ñò. 57-2 Ýêî-êîãî êîäåêñà ÐÊ, ñîîá-
ùàåò, ÷òî â 12.00 ÷àñ 8 ÿíâàðÿ 2025 ãîäà ïî
àäðåñó Òóðêåñòàíñêàÿ îáëàñòü, Ñîçàêñêèé ðàé-
îí, ïîñÊûçåìøåê, 1 ìêð, äîì 5à, çäàíèÿ àêè-
ìàòà, àêòîâûé çàë ñîñòîèòñÿ îáùåñòâåííûå
ñëóøàíèÿ â ôîðìå îòêðûòîãî ñîáðàíèÿ ïî
Ïðîåêòó íîðìàòèâîâ äîïóñòèìûõ âûáðîñîâ
(ÍÄÂ) äëÿ ÒÎÎ “ÝêîØûìêåíòÏðîåêò” ñóùåñò-
âóþùåãî ïîëèãîíà áóðîâûõ îòõîäîâ íà ó÷àñòêå
Àñà â Ñîçàêñêîì ðàéîíå.

Ñ ïàêåòîì ïðîåêòíîé äîêóìåíòàöèè ìîæíî
îçíàêîìèòüñÿ íà Åäèíîì ýêîëîãè÷åñêîì ïîðòà-
ëå ecoportal.kz, à òàêæå ñàéòå ÌÈÎ
https://www.gov.kz/memleket/entities/turkestan-
tabigi-resurstar/documents/details/242069?lang=ru
Âñå çàìå÷àíèÿ è/èëè ïðåäëîæåíèÿ ïðèíèìàþò-
ñÿ â ñðîê íå ïîçäíåå 3 ðàáî÷èõ äíåé äî äàòû
ïðîâåäåíèÿ îáùåñòâåííûõ ñëóøàíèé. 

Â ñëó÷àå ââåäåíèÿ ÷ðåçâû÷àéíîãî ïîëîæå-
íèÿ è (èëè) îãðàíè÷èòåëüíûõ ìåðîïðèÿòèé, â
òîì ÷èñëå êàðàíòèíà, ÷ðåçâû÷àéíûõ ñèòóàöèé
ñîöèàëüíîãî, ïðèðîäíîãî è òåõíîãåííîãî õàðàê-
òåðà, îáùåñòâåííûå ñëóøàíèÿ ïðîâîäÿòñÿ â
îíëàéí-ðåæèìå. Ïîäêëþ÷èòüñÿ ê êîíôåðåíöèè

Z o o m h t t p s : / / u s 0 4 w e b . z o o m . u s / j /
6165408596?pwd= a1o0a3ROUGROY m1xZDZtb
XJnTkNRUT09

Èäåíòèôèêàòîð êîíôåðåíöèè: 616 540 8596
Êîä äîñòóïà: 123456
Äîïîëíèòåëüíóþ èíôîðìàöèþ ìîæíî ïîëó-

÷èòü ïî àäðåñó Çàêàç÷èê ÒÎÎ “ÝêîØûìêåíò-
Ï ð î å ê ò ” , e c o s h y m p r o @ m a i l . r u .
ñûì.:87058932184, ÁÈÍ 080740014455.   

Ïðîåêòíàÿ îðãàíèçàöèÿ ÒÎÎ «Ýêî-Èííîâà-
öèÿ», gulnaz__91@mail.ru. ÁÈÍ 151040010425
ñûì.87781524535.

Ãåîãðàôè÷åñêèå êîîðäèíàòû òåððèòîðèè âîç-
äåéñòâèÿ [45.636697, 68.206389; 45.637373,
68.213148; 45.612969, 68.207080; 45.621175,
68.236314].

Îáùåñòâåííîñòü è çàèíòåðåñîâàííàÿ îáùå-
ñòâåííîñòü ìîæåò íàïðàâèòü ñâîè çàìå÷àíèÿ è
ïðåäëîæåíèÿ â ïèñüìåííîé èëè ýëåêòðîííîé
ôîðìå ïî äîêóìåíòàì, âûíîñèìûì íà îáùåñò-
âåííûå ñëóøàíèÿ è ïî îïóáëèêîâàííîìó ïðî-
òîêîëó îáùåñòâåííûõ ñëóøàíèé â ÃÓ «ÓÏÐ è
ÐÏ ÒÎ» ïî ñëåäóþùèì àäðåñàì: ã.Òóðêåñòàí
ïð. Á.Ñàòòàðõàíîâà, 27Ò, a.erkebai@ontustik.
gov.kz, òåë.: 8725-33-59849.

Õàáàðëàíäûðó
Ñîçà° àóäàíäû° ñàíèòàðèÿëû°-ýïèäåìèîëîãèÿëû° áà°ûëàó

áàñ°àðìàñûíûº ñûáàéëàñ æåì°îðëû°°à °àðñû iñ-°èìûë
æ¼íiíäåãi 2023-2024 æûëµà àðíàëµàí iñ-øàðàëàð æîñïàðûíà
ñ´éêåñ, ñûáàéëàñ æåì°îðëû°òûº àëäûí àëóäà Ñîçà° àóäàíäû°
ñàíèòàðèÿëû°-ýïèäåìèîëîãèÿëû° áà°ûëàó áàñ°àðìàñû Ñ.¥îæà-
íîâ  ¹15  ìåêåí-æàéûíäà, 2024 æûëäûº æåëòî°ñàí àéûíûº 20
æ½ëäûçûíäà  «Àøû° åñiê ê¾íi» ¼òåòiíäiãi òóðàëû õàáàðëàéìûç.

Ñîçà° àóäàíäû° ñàíèòàðèÿëû°-ýïèäåìèîëîãèÿëû°
áà°ûëàó áàñ°àðìàñû.

Àóäàí ò½ðµûíäàðûíûº
íàçàðûíà!

«Ìàéäàí æîëû» Ïàâëîäàð içäåñòiðó-çåðòòåó æàñàµû °îµàì-
äû° ½éûìûíûº àµûìäàµû æûëû içäåó æ½ìûñòàðû êåçiíäå
Ïñêîâ îáëûñûíäàµû Íåâåëüñêèé àóäàíûíäàµû ðåñåéëiê içäå-
óøiëåð ìåäàëü í¼ìiði áîéûíøà ìàðàïàòòûº èåñií àíû°òàµàí.

Îñûµàí áàéëàíûñòû ìûíà àçàìàòòû - «Êàëìóðáàåâ (Êàë-
ìóðçàåâ) Ìóñàõàí (Ìóñàêàí) 1921 æûëû òóûëµàí, ´ñêåðè
øåíi: °ûçûëàðìèÿ, 1941 æûëû Êàçàõ ÑÑÐ, Îºò¾ñòiê
¥àçà°ñòàí îáëûñû, ×àÿí àóäàíû, Ãëèíêîâñêèé ñ/ñ, ×àÿí À¦Ê
´ñêåðãå øà°ûðûëµàí. ¥ûçìåò îðíû: 20 îëá 22 îëäð ÑÇÔ.
06.12.1943 æûëû ¼ëòiðiëãåí. Àíàñû Óðêóíáàåâà, òóµàí-òóûñ-
òàðûí içäåñòiðiï, òàµû äà áið æàóûíãåðiìiçäiº Îòàíûíà îðà-
ëóûíà û°ïàë åòåéiê.

Ñîçà° àóäàíûíûº °îðµàíûñ 
iñòåði æ¼íiíäåãi á¼ëiìi.

Áàëàëàðäûº ä½ðûñ òàìà°òàíóû òóðàëû
Òàìà°òàíó – àµçàíûº ¼ìiðëiê °àæåòòiëiãi áîëûï ñàíàëàäû. Îë

àäàìäû ñóìåí, ýíåðãèÿìåí °àìòàìàñûç åòåäi. Áàëàëàð îðãà-
íèçìi ¾íåìi ¼ñiï, äàìûï îòûðàòûíäû°òàí îëàðäûº çàò àëìàñó
ïðîöåñòåði åëåóëi ¼çãåðiñòåðãå ½øûðàéäû. Áàëàëàðäûº òà-
ìà°òàíóûíûº ðàöèîíàëäû áîëóû, òàìà°òàíóäûº ò´ðòiáií ä½ðûñ
½éûìäàñòûðµàíäà µàíà ì¾ìêií. Îë ¾øií ò¼ìåíäå ê¼ðñåòiëãåí øà-
ðàëàðäûº îðûíäàëóû °àæåò:Òàìà°òàíó óà°ûòûí æ´íå óà°ûò
àðàëû°òàðûí °àòàë ñà°òàó; Òàìà° °àáûëäàóäûº ôèçèîëîãèÿ-
ëû° ðàöèîíàëäûëûµû; Æåêå òàìà°òàíó óà°ûòòàðûíà ñ´éêåñ,
òàµàìäû ì¼ëøåði ìåí ñàïàñûíà áàéëàíûñòû ä½ðûñ á¼ëó;Áàëà-
ëàðäûº òàìà°òàíó æàµäàéû æ´íå òàìà°òàíó êåçiíäåãi áàëàëàð-
äûº ò´ðòiái. Ñàíèòàðëû° ä´ðiãåð àñ ì´çiðií °½ðàñòûðµàí êåçäå
ìûíàäàé íåãiçãi °àµèäàëàðäû áiëói êåðåê:Òàìà° ðàöèîíû áàëà-
ëàðäûº æàñ ì¼ëøåðiíå ñ´éêåñ äåíå åºáåãiíiº æ¾êòåìåñiíå, æûë
ìåçãiëiíå, êëèìàò°à áàéëàíûñòû àëûíµàí òàµàìäû° çàòòàðµà
æ´íå ýíåðãèÿµà °àæåòòiëiãiíå ñ´éêåñ áîëóû °àæåò. Æàç
ìåçãiëiíäå ýíåðãèÿ øûµûíû ½ëµàÿòûíäû°òàí, òàµàì êîëîðèÿñûí
10%-µà æîµàðûëàòó °àæåò;Àñ ì´çiði áàëàëàð ìåêåìåëåðiíiº °ûç-
ìåòiíiº ½çà°òûµûíà áàéëàíûñòû 3-5 ðåòêå åñåïòåëiíåäi.Àñ ì´çiði
´ðáið òèïòåãi áàëàëàð ìåí æàñ¼ñïiðiìäåð ìåêåìåëåði ¾øií
áåêiòiëãåí íåãiçãi òàµàìäàðäûº ò¾ðëåðiíå áàéëàíûñòû æàñàëàäû.
Åò ïåí áàëû°òàí æàñàëµàí òàµàìäàðäû òàºåðòåºãi æ´íå ò¾ñêi
àñ°à, àë êåøêi àñ°à ñ¾ò, ê¼ê¼íiñ æ´íå æàðìàäàí æàñàëàòûí
òàµàìäàð ½ñûíûëàäû. Ðàöèîííûº °½ðàìûíäà ê¾íäåëiêòi ìiíäåòòi
ò¾ðäå åò, áàëû°, ñ¾ò, ñàðû ìàé, ê¼ê¼íiñ, íàí áîëóû êåðåê;Àñ
ì´çiði ´ðò¾ðëi òàµàìäàðäàí °½ðàëàäû. Áið ê¾íäåãi òàµàìäàðäûº
ò¾ðëåði °àéòàëàíáàóû òèiñ;Áàðëû° áàëàëàð ìåêåìåëåðiíäå, Ìå-
äèöèíàëû° ªûëûì Àêàäåìèÿñûíûº òàµàì èíñòèòóòû æåðãiëiêòi
æàµäàéëàðµà áàéëàíûñòû ½ñûíûëµàí ¾ëãi àñ ì´çiðií íåãiçãå àëà
îòûðûï, åêi àïòàëû° àñ ì´çiði æàñàëàäû. Ñîíûìåí °àòàð
«æàçµû» æ´íå «°ûñ°û» äåãåí òàµû åêi àñ ì´çiði äàéûíäàëàäû.
Òàµàì ðàöèîíûíûº êàëîðèÿñûí æ´íå õèìèÿëû° °½ðàìûí
àíû°òàó, àðíàóëû êåñòåëåð ìåí áàëàëàð òàìà°òàíóûíà àð-
íàëµàí í½ñ°àóëàð áîéûíøà æ¾ðãiçiëåäi;

Ê¾íäåëiêòi ¾ëãi àñ ì´çiðiíiº íåãiçiíäå, °½ðàìûíäà ´ðáið òà-
ìà°òàíó ìåðçiìiíäåãi òàìà°òàðäûº òiçiìi æ´íå îñû òàµàìäàðäûº
áàðëûµûíûº ìàññàñû ìåí æåêå ò¾ðëåði ê¼ðñåòiëãåí ñ½ðûïòàìà
àñ ì´çiði æàñàëàäû. Ñ½ðûïòàìà àñ ì´çiðiíäå òàìà°òàíàòûí áà-
ëàëàð ìåí °ûçìåòêåðëåðäiº äå ñàíû ê¼ðñåòiëåäi;Àñ ì´çiðiíäå
ê¼ðñåòiëãåí êåéáið òàµàìäàð áîëìàµàí êåçäå, îëàðäûº áiðií áiði
àëìàñòûðà àëàòûí òàµàìäàðäûº êåñòåñií °îëäàíà îòûðûï, õè-
ìèÿëû° °½ðàìû æàµûíàí ñ´éêåñ êåëåòií òàµàìäàðìåí àóûñòû-
ðóµà áîëàäû; Áàëàëàð ðàöèîíûíäà, àñ °îðûòó îðãàíûíûº °ûç-
ìåòií æà°ñàðòó ¾øií ê¾ðäåëi òàµàìäàð (°àðà áèäàé íàíû,
áîò°àñû, Â òîáûíäàµû âèòàìèíãå áàé òàµàìäàð áîëó êåðåê); Ðà-
öèîíäàµû áåëîêòàðäûº ìåíøiêòi ¾ëåñi, æûëäûº áàðëû°
ìåçãiëiíå ò½ðà°òû ò¾ðäå áîëàäû. Ìåêòåï æàñûíäàµû áàëàëàð-
äûº àñ °îðûòó àµçàëàðûíûº ñîçûëìàëû àóðóû æèi êåçäå-
ñåòiíäiêòåí, áàëà îðãàíèçìiíå òàµàììåí ä´ðóìåíäåð ìåí ìèíå-
ðàëäàð òîëû° ò¾ñiï ò½ðóû êåðåê. Ñîíäû°òàí áàëàëàðäû æàñòàé-
ûíàí ä½ðûñ òàìà°òàíó ò´ðòiáiíå ¾éðåòêåí æ¼í!

Õ.ÎÑÏÀÍÎÂ,
Ñîçà° àóäàíäû° ÑÝÁ áàñ°àðìàñûíûº áàñøûñû.


