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Hygiene Keeping It Clean!

CÓ„Î‡ÒÌÓ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËflÏ ˆÂÌÚ‡ ÍÓÌÚÓÎfl Ë
ÔÂ‰ÛÔÂÊ‰ÂÌËfl Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ (Centers for
Disease Control and Prevention - CDC) ËÏÂÂÚ
ÏÂÒÚÓ ‚ÓÁ‡ÒÚ‡ÌËÂ ËÌÙÂÍˆËÓÌÌ˚ı Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ
Ë ÓÒÚ ÒÓÔÓÚË‚ÎflÂÏÓÒÚË Í
‡ÌÚË·ËÓÚËÍ‡Ï.  ÔÓ˝ÚÓÏÛ
ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚‡ÊÌ˚ÏË
fl‚Îfl˛ÚÒfl ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚Â
ÒÔÓÒÓ·˚ ÒÓı‡ÌÂÌËfl
˜ËÒÚÓÚ˚ Ë ÓÒÌÓ‚Ì˚Â
Ì‡‚˚ÍË ÒÓı‡ÌÂÌËfl
Á‰ÓÓ‚¸fl, Í‡Í,
Ì‡ÔËÏÂ, ˜‡ÒÚÓÂ Ï˚Ú¸Â
ÛÍ. K‡Í ÏÓÊÂÚ
ÔÂ‰ÛÔÂ‰ËÚ¸
‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌËÂ ËÌÙÂÍˆËË
˜ÂÎÓ‚ÂÍ, ‡ÍÚË‚ÌÓ
Á‡ÌËÏ‡˛˘ËÈÒfl ÓÍ‡Á‡ÌËÂÏ ÔÓÏÓ˘Ë ‰Û„ËÏ?
O·˚ÍÌÓ‚ÂÌÌÓÂ Ï˚Ú¸Â ÛÍ ·˚ÎÓ Ë ÓÒÚ‡ÂÚÒfl
Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚Ï
ÒÔÓÒÓ·ÓÏ ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘ÂÌËfl ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌËfl
ÏËÍÓ·Ó‚.

Defending Against Needless Infections

«3‡˘ËÚ‡ ÔÓÚË‚ ÌÂÍÓÚÓ˚ı ‚Ë‰Ó‚ ËÌÙÂÍˆËÈ (ÌÂ
ÒÎË¯ÍÓÏ “ÔËÎËÔ˜Ë‚˚ı”)

˜ÚÓ·˚ Ò‚ÂÒÚË Í ÏËÌËÏÛÏÛ ¯‡ÌÒ
ÒÎÛ˜‡ÈÌÓ„Ó ËÌÙÂˆËÓ‚‡ÌËfl, ÏÓÈÚÂ
ÛÍË ÒÎÂ‰Û˛˘ËÏ Ó·‡ÁÓÏ:
• ‰Ó Ë ÔÓÒÎÂ ÍÓÌÚ‡ÍÚ‡ Ò

˜ÂÎÓ‚ÂÍÓÏ, ÍÓÚÓÓÏÛ B˚
ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚÂ ÔÓÏÓ˘¸, Ë Ò
‰Û„ËÏË Î˛‰¸ÏË

• ÍÓ„‰‡ B˚ ‚ÓÁ‚‡˘‡ÂÚÂÒ¸ Ò ÛÎËˆ˚
‰ÓÏÓÈ

• ÔÓÒÎÂ ÔÓÒÂ˘ÂÌËfl ÚÛ‡ÎÂÚ‡
• ÔÂÂ‰ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÓÈ ÏÂ‰ËÍ‡ÏÂÌÚÓ‚,

ÔÓˆÂ‰ÛÓÈ ÔË„ÓÚÓ‚ÎÂÌËfl Ë ÔËÂÏ‡
ÔË˘Ë

MÓfl ÛÍË, ‰‚Ë„‡ÈÚÂÒ¸ ‚ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË ÓÚ
Ì‡ËÏÂÌÂÂ Á‡„flÁÌÂÌÌ˚ı Û˜‡ÒÚÍÓ‚ ÍÓÊË Í
Ì‡Ë·ÓÎÂÂ Á‡„flÁÌÂÌÌ˚Ï, ‡ Ú‡ÍÊÂ ‚ÒÂ„‰‡

ÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂÒ¸ ÂÁËÌÓ‚˚ÏË
ÔÂ˜‡ÚÍ‡ÏË ÔË ÓÍ‡Á‡ÌËË
ÎË˜ÌÓÈ ÔÓÏÓ˘Ë ‰Û„ÓÏÛ
˜ÂÎÓ‚ÂÍÛ.

Washing Hands 
the Right Way

K‡Í Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ Ï˚Ú¸ ÛÍË
• ÂÒÎË ˜ÂÎÓ‚ÂÍ, ÍÓÚÓÓÏÛ B¬̊

ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚÂ ÔÓÏÓ˘¸, ËÏÂÂÚ
ËÌÙÂÍˆËÓÌÌÓÂ Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÂ, ÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂÒ¸
‡ÌÚË·‡ÍÚÂË‡Î¸Ì˚Ï Ï˚ÎÓÏ, ‡ÒÙ‡ÒÓ‚‡ÌÌ˚Ï ‚
ÔÎ‡ÒÚËÍÓ‚˚Â ·ÛÚ˚ÎÓ˜ÍË ÔÓÏ˚¯ÎÂÌÌ˚Ï
ÒÔÓÒÓ·ÓÏ.

• ÚËÚÂ ÛÍË, Í‡Í ÏËÌËÏÛÏ, ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 30-ÚË
ÒÂÍÛÌ‰, ˜ÚÓ·˚ Ì‡ ÌËı Ó·‡ÁÓ‚‡ÎÓÒ¸ ÏÌÓ„Ó
Ï˚Î¸ÌÓÈ ÔÂÌ˚.  ‰ÂÎ‡ÈÚÂ ˝ÚÓ ‚ ÒÚÓÓÌÂ ÓÚ
ÒÚÛË ‚Ó‰˚, ˜ÚÓ·˚ ÔÂÌ‡ ÌÂ ÒÏ˚‚‡Î‡Ò¸.

• ‰Îfl Ï˚Ú¸fl ÌÓ„ÚÂÈ ÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂÒ¸ ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓÈ
˘ÂÚÓ˜ÍÓÈ ‰Îfl ÌÓ„ÚÂÈ; ÒÎÂ‰ËÚÂ Á‡ ÚÂÏ, ˜ÚÓ·˚
B‡¯Ë ÌÓ„ÚË ·˚ÎË ‡ÍÍÛ‡ÚÌÓ ÔÓ‰ÒÚËÊÂÌÌ˚ÏË
Ë ÌÂ ËÏÂÎË Ì‡‰ÎÓÏÓ‚.

• ÏÓÈÚÂ ÛÍË Ò Ó·ÂËı ÒÚÓÓÌ Î‡‰ÓÌÂÈ, ÏÂÊ‰Û
Ô‡Î¸ˆ‡ÏË Ë, ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, Ì‡ ÔflÚ¸
Ò‡ÌÚËÏÂÚÓ‚ ‚˚¯Â Á‡ÔflÒÚËÈ.

• ıÓÓ¯Ó ÓÔÓÎÓÒÌËÚÂ ÛÍË ÚÂÔÎÓÈ ÔÓÚÓ˜ÌÓÈ
‚Ó‰ÓÈ.  ÔÓ‚ÚÓËÚÂ ˝ÚÓÚ ÔÓˆÂÒÒ.

• ÔÓÒÛ¯ËÚÂ ÛÍË ˜ËÒÚ˚Ï ÔÓÎÓÚÂÌˆÂÏ ËÎË
·ÛÏ‡ÊÌÓÈ Ò‡ÎÙÂÚÍÓÈ.

Soiled Laundry Handling

CÚËÍ‡ Á‡„flÁÌÂÌÌ˚ı ‚Â˘ÂÈ
ÅÛ‰Û˜Ë ‡·ÓÚÌËÍÓÏ ÔÓ ÓÍ‡Á‡ÌË˛
ÔÓÏÓ˘Ë ‰Û„ËÏ Î˛‰flÏ, B‡Ï ÔË‰ÂÚÒfl
ËÏÂÚ¸ ‰ÂÎÓ ÒÓ ÏÌÓÊÂÒÚ‚ÓÏ „flÁÌ˚ı
ÔÂ‰ÏÂÚÓ‚ ÎË˜ÌÓ„Ó Ó·ËıÓ‰‡.  —
CÓ·Î˛‰‡ÈÚÂ ·ÂÁÓÔ‡ÒÌÓÒÚ¸ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÏË
ÒÔÓÒÓ·‡ÏË:

• ‚ÒÂ„‰‡ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ÂÁËÌÓ‚˚Â ÔÂ˜‡ÚÍË
ÔË ÒÚËÍÂ Á‡„flÁÌÂÌÌ˚ı ‚Â˘ÂÈ.

• ‰ÂÊËÚÂ „flÁÌ˚Â ÚÍ‡ÌË ÔÓ‰‡Î¸¯Â ÓÚ
Ò‚ÓÂ„Ó ÚÂÎ‡.
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• ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ‚ÒÚflıË‚‡ÈÚÂ Á‡„flÁÌÂÌÌ˚Â
‚Â˘Ë.  (MËÍÓ·˚ ÏÓ„ÛÚ ÔÓÔ‡ÒÚ¸ Ì‡
ÔÓÎ Ë ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌËÚ¸Òfl ÔÓ ‚ÒÂÏÛ
ÔÓÏÂ˘ÂÌË˛ Ì‡ ÔÓ‰Ó¯‚‡ı
Ó·Û‚Ë).

• ‰Îfl ı‡ÌÂÌËfl ·ÂÎ¸fl,
ËÒÔ‡̃ Í‡ÌÌÓ„Ó
ÚÂÎÂÒÌ˚ÏË
‚˚‰ÂÎÂÌËflÏË ËÎË
ÔÓ‰ÛÍÚ‡ÏË
ÊË3ÌÂ‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚË
Ó„‡ÌËÁÏ‡,
ËÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ
„ÂÏÂÚË˜ÌÓ
Á‡Í˚‚‡˛˘ËÂÒfl
ÔÓ˜Ì˚Â ÔÎ‡ÒÚËÍÓ‚˚Â Ô‡ÍÂÚ˚.

• ÛÔ‡ÍÓ‚˚‚‡ÈÚÂ „flÁÌÛ˛ Ó‰ÂÊ‰Û Ì‡ ÚÓÏ
ÊÂ Ò‡ÏÓÏ ÏÂÒÚÂ, „‰Â ÓÌ‡
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚flÎ‡Ò¸.

• ÒÚË‡ÈÚÂ „flÁÌÓÂ ·ÂÎ¸Â ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓ ÓÚ
‰Û„ÓÈ Ó‰ÂÊ‰˚.

• ‰Îfl ÒÚËÍË Ì‡ÔÓÎÌflÈÚÂ ÒÚË‡Î¸ÌÛ˛
Ï‡¯ËÌÛ „Ófl˜ÂÈ ‚Ó‰ÓÈ, ‰Ó·‡‚ÎflÈÚÂ
1/4 ˜‡¯ÍË ÓÚ·ÂÎË‚‡ÚÂÎfl Ë
ÒÚË‡Î¸ÌÓ„Ó ÔÓÓ¯Í‡ Ë ‰‚‡Ê‰˚
ÔÓÎÓ˘ËÚÂ ‚Â˘Ë ÔÂÂ‰ ÒÛ¯ÍÓÈ.

•  Ú˘‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÏÓÈÚÂ ÒÚË‡Î¸ÌÛ˛
Ï‡¯ËÌÛ Ò ‰Ó·‡‚ÎÂÌËÂÏ Ó‰ÌÓÈ
˜‡¯ÍË ÓÚ·ÂÎË‚‡ÚÂÎfl ËÎË
‰Û„Ó„Ó
‡ÌÚË·‡ÍÚÂË‡Î¸ÌÓ„Ó
ÒÂ‰ÒÚ‚‡.

ÔÓÏÌËÚÂ, ÔÓÒÎÂ ÒÚËÍË
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‚˚Ï˚Ú¸ ÛÍË ÔÂÂ‰
‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂÏ ‰Û„ÓÈ Á‡‰‡̃ Ë!

Sterilization
CÚÂËÎËÁ‡ˆËfl
EÒÎË ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ Î˛‰ÂÈ ÒÓ‚ÏÂÒÚÌÓ
ÔÓÎ¸ÁÛ˛ÚÒfl ÔËÌ‡‰ÎÂÊÌÓÒÚflÏË ËÎË
Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËÂÏ, ÒÚÂËÎËÁ‡ˆËfl ÔÓÁ‚ÓÎËÚ
ÒÌËÁËÚ¸ ËÒÍ ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌËfl
ÏËÍÓ·Ó‚.  EÒÎË Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËÂÏ
ÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ËÌ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ,
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ı‡ÌËÚ¸ Â„Ó ‚ ˜ËÒÚÓÚÂ Ë
ÔÓÒÚÓ ÔÓÚË‡Ú¸ ‚‡ÚÌ˚ÏË ¯‡ËÍ‡ÏË,
ÒÏÓ˜ÂÌÌ˚ÏË ‡ÌÚË·‡ÍÚÂË‡Î¸Ì˚Ï
ÒÂ‰ÒÚ‚ÓÏ.

CÚÂËÎ¸Ì˚È Ô‡ÍÂÚ, Ó‰Ì‡Ê‰˚ ÓÚÍ˚Ú˚È
‰Îfl ‰ÓÒÚÛÔ‡ ‚ÓÁ‰Ûı‡, ·ÓÎÂÂ ÌÂ
fl‚ÎflÂÚÒfl ÒÚÂËÎ¸Ì˚Ï.  HËÍÓ„‰‡ ÌÂ
ËÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ÏËÍÓ‚ÓÎÌÓ‚Û˛ ÔÂ˜¸ ‰Îfl
Ì‡„Â‚‡ÌËfl ÌÂ-ÔË˘Â‚˚ı ÔÂ‰ÏÂÚÓ‚.  ˝ÚÓ
ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË Í ÔÓÊ‡Û ËÎË ‚Á˚‚Û.

Prevention of Odors

ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘ÂÌËÂ
‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌËfl ÌÂÔËflÚÌ˚ı
Á‡Ô‡ıÓ‚
‰Îfl ÓÒÚ‡ ÏËÍÓ·Ó‚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚
‚˚ÒÓÍ‡fl ‚Î‡ÊÌÓÒÚ¸, ÚÂÔÎÓ, ÍËÒÎÓÓ‰,
ÚÂÏÌÓÚ‡ Ë Ì‡ÎË˜ËÂ ÔËÚ‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ ÒÂ‰˚.
B ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ Ú‡ÍËı ÛÒÎÓ‚ËÈ, ÍÓ„‰‡
ÏËÍÓ·˚ ˜Û‚ÒÚ‚Û˛Ú ÒÂ·fl ÍÓÏÙÓÚÌÓ, ‚
ÔÓÏÂ˘ÂÌËflı ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ÌÂÔËflÚÌÓ
Ì‡ıÓ‰ËÚ¸Òfl.  ÔÓÔ˚Ú‡ÈÚÂÒ¸ ÛÌË˜ÚÓÊËÚ¸
ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÒËÎ¸Ì˚Â ÌÂÔËflÚÌ˚Â Á‡Ô‡ıË
ÒÎÂ‰Û˛˘ËÏË ÒÔÓÒÓ·‡ÏË:
• CÓı‡Ìflfl ‚ÒÂ ÍÎ‡‰Ó‚˚Â ÔÓÏÂ˘ÂÌËfl

ÒÛıËÏË Ë ÔÓ‰ÂÁËÌÙÂˆËÓ‚‡ÌÌ˚ÏË.
• OÒÚ‡‚Îflfl ˜‡ÒÚË˜ÌÓ Ì‡ÔÓÎÌÂÌÌÛ˛

ÓÚÍ˚ÚÛ˛ ˜‡¯ÍÛ ıÓÓ¯Ó ÒÏÓÎÓÚÓ„Ó
ÍÓÙÂ ÔÓ‰ ÍÓ‚‡Ú¸˛.

• H‡ÌÓÒfl ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ Í‡ÔÂÎ¸
ÓÔÓÎ‡ÒÍË‚‡ÚÂÎfl ‰Îfl Ú‡ Ì‡
ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË ÛÌËÚ‡ÁÓ‚ Ë ÒÛ‰Ì‡ ‰Îfl
ÎÂÊ‡̃ Ëı ·ÓÎ¸Ì˚ı.

• ÔÓÏÂ˘‡fl ‚ ÍÓÏÌ‡ÚÂ ‚‡ÚÌ˚Â ¯‡ËÍË,
ÒÏÓ˜ÂÌÌ˚Â ÓÔÓÎ‡ÒÍË‚‡ÚÂÎÂÏ ‰Îfl

ÓÚÓ‚ÓÈ ÔÓÎÓÒÚË.
• P‡Á·˚Á„Ë‚‡fl ÎÂ„ÍÛ˛
‰˚ÏÍÛ ‡ÒÚ‚Ó‡ ·ÂÎÓ„Ó
‰ËÒÚËÎËÓ‚‡ÌÌÓ„Ó ÛÍÒÛÒ‡,

ÒÏÂ¯‡ÌÌÓ„Ó Ò ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËÏË
Í‡ÔÎflÏË Ì‡ÚÛ‡Î¸ÌÓ„Ó
˝‚Í‡ÎËÔÚÓ‚Ó„Ó ËÎË ÏflÚÌÓ„Ó
Ï‡ÒÎ‡.

• CÏ‡̃ Ë‚‡fl ‚‡ÚÌ˚Â ¯‡ËÍË ‚‡ÌËÎ¸Ì˚Ï
˝ÍÒÚ‡ÍÚÓÏ Ë ÔÓÏÂ˘‡fl Ëı ‚ ÏÂÒÚ‡,
Ó·Î‡‰‡˛˘ËÂ ÒËÎ¸Ì˚Ï Á‡Ô‡ıÓÏ.

• EÒÎË ˝ÚË ÒÔÓÒÓ·˚ ÌÂ ÔÓÏÓ„‡˛Ú,
ËÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ˝ÎÂÍÚË˜ÂÒÍËÂ ËÎË
ÏÂı‡ÌË˜ÂÒÍËÂ
ÛÒÚÓÈÒÚ‚‡ ‰Îfl
ÛÒÚ‡ÌÂÌËfl Á‡Ô‡ıÓ‚.

If Using a Wheelchair:

ÔË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËË
ËÌ‚‡ÎË‰ÌÓ„Ó ÍÂÒÎ‡:
• ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ÌÓÒËÚÂ

ÍÓÊ‡Ì˚Â ÔÂ˜‡ÚÍË.
• ˜‡ÒÚÓ ÏÓÈÚÂ ÛÍË, ‡ ‚

ÔÓÏÂÊÛÚÍ‡ı ÏÂÊ‰Û Ï˚Ú¸ÂÏ ÛÍ
ÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂÒ¸ Á‡‡ÌÂÂ ÛÔ‡ÍÓ‚‡ÌÌ˚ÏË
Ó˜Ë˘‡˛˘ËÏË Ò‡ÎÙÂÚÍ‡ÏË.

• CÓı‡ÌflÈÚÂ ËÌ‚‡ÎË‰ÌÓÂ ÍÂÒÎÓ ‚
˜ËÒÚÓÚÂ Ë Ó˜Ë˘‡ÈÚÂ Â„Ó ÓÚ „flÁË Ì‡
ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÎÂ„ÍÓ Á‡„flÁÌfl˛˘ËıÒfl
Û˜‡ÒÚÍ‡ı.
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Hygiene…Keeping it Clean!Continued from page 1
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у Bас было достаточно времени, чтобы
приобрести заболевание, но не нашлось 30 секунд
для того, чтобы вымыть руки.

Ah-Choo!
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á‡·ÓÚ‡ Ó ÒÂ·Â  Taking Care of Yourself

‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ·˚Ú¸ ‚ ÒÓÒÚÓflÌËË ÓÍ‡Á˚‚‡Ú¸ ÔÓÏÓ˘¸ ‰Û„ËÏ Î˛‰flÏ, Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÓ 

ÛÏÂÚ¸ Á‡·ÓÚËÚ¸Òfl Ó Ò‡ÏÓÏ ÒÂ·Â. xÓÓ¯ÂÂ ÔËÚ‡ÌËÂ—Ó‰ËÌ ËÁ ÒÔÓÒÓ·Ó‚ Á‡·ÓÚ˚ Ó ÒÂ·Â; ÌÂ 

ËÏÂÂÚ ÁÌ‡˜ÂÌËfl, ÒÍÓÎ¸ÍÓ Á‡‰‡ÌËÈ B˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ‚ ˝ÚÓ ‚ÂÏfl.  Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÂ 

ÔËÚ‡ÌËÂ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ...

ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ·ÓÎ¸¯Ó„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ‚Ó‰˚ EÊe‰ÌÂ‚ÌÓÂ ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ·Î˛‰

ËÁ ÙÛÍÚÓ‚, Ó‚Ó˘ÂÈ Ë ·Ó·Ó‚ B˚·Ó ˆÂÎ¸Ì˚ı ÁÂÂÌ ÔÓÎÛ˜ÂÌËÂ ·ÓÎ¸¯Ó„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡

Í‡Î¸ˆËfl ÔÛÚÂÏ ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl ÚÂÏÌÓ-ÁÂÎÂÌ˚ı Ó‚Ó˘ÂÈ, ˚·˚ Ò ÍÓÒÚflÏË (Ò‡‰ËÌ˚ Ë ÎÓÒÓÒ¸), ÒÓÂ‚˚ı

ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ Ë Ó·Ó„‡˘ÂÌÌÓ„Ó Í‡Î¸ˆËÂÏ ‡ÔÂÎ¸ÒËÌÓ‚Ó„Ó ÒÓÍ‡ ÛÏÂÌ¸¯ÂÌËÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ÒÓÎË Ë

ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl ÒÓÎÂÌ˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ O„‡ÌË˜ÂÌËÂ ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl ÒÎ‡‰ÍÓÈ ÔË˘Ë, ÍÓÚÓ‡fl ËÏÂÂÚ

ÌËÁÍÛ˛ ÔËÚ‡ÚÂÎ¸ÌÛ˛ ˆÂÌÌÓÒÚ¸ Ë ÒÎÛÊËÚ ÔË˜ËÌÓÈ ÛÒËÎÂÌËfl Ê‡Ê‰˚ ÔËÂÏ ‚ËÚ‡ÏËÌÓ‚.

O·‡˘‡ÈÚÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Ì‡ ‡ÁÏÂ ÔÓˆËË. B‡Ï ÔÓÏÓ„ÛÚ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ 

ÔËÂÏ˚ ‰Îfl ÁËÚÂÎ¸ÌÓÈ ÓˆÂÌÍË Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ„Ó ‡ÁÏÂ‡ ÔÓˆËË—1/2  ˜‡¯ÍË ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÛÂÚ

ÔÓÎÓ‚ËÌÍÂ ÚÂÌÌËÒÌÓ„Ó Ïfl˜ËÍ‡, ‡ 3 ÛÌˆËË ÏflÒ‡ ÔÓ ‡ÁÏÂÛ ‡‚Ì˚ ÍÓÎÓ‰Â Í‡Ú.  o¯Ë·Í‡

‰‡ÊÂ Ì‡ 100 Í‡ÎÓËÈ ‚ ‰ÂÌ¸ ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË Í ÔËÓ·ÂÚÂÌË˛ 10 ÙÛÌÚÓ‚ (ÓÍÓÎÓ 5

ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚) ËÁÎË¯ÌÂ„Ó ‚ÂÒ‡ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ „Ó‰‡.

™

Ba¯Â ıÓÓ¯ÂÂ
Ò‡ÏÓ˜Û‚ÒÚ‚ËÂ

Feeling Good About Yourself
Kроме всего вышесказанного,
подпитывайте свои мускулы и кости.
uзыщите возможность для упражнений в
течение дня—поднимайтесь по
лестницам, пробегитесь за автобусом,
поднимайте полукилограммовую банку
каждой рукой, пока смотрите телевизор,
натрите полы мастикой и потанцуйте,
когда слышите любимую песню по радио.
Bы почувствуете себя более здоровым,
будете лучше выглядеть и ощутите
прилив энергии.

E˘Â Ó‰Ì‡ ÔË˜ËÌ‡ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÌÂ ÍÛËÚ¸. ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Î˛‰ÂÈ
ÒÓ„Î‡ÒÌÓ Ò ÚÂÏ, ˜ÚÓ Ô‡ÒÒË‚ÌÓÂ ÍÛÂÌËÂ ‚Â‰ÌÓ ‰Îfl ÎÂ„ÍËı, Ó‰Ì‡ÍÓ ‚ Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÂ
‚ÂÏfl Ó·Ì‡ÛÊÂÌÓ, ˜ÚÓ ÓÌÓ Ú‡ÍÊÂ ÏÓÊÂÚ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ËÒÍ ‚ÓÁÌËÍÌÓ‚ÂÌËfl Í‡ËÂÒ‡
[Ó·‡ÁÓ‚‡ÌËfl ÁÛ·Ì˚ı ‰ÛÔÂÎ] Û ‰ÂÚÂÈ.  H‡ˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ, ‚ ÍÓÚÓÓÏ
ÔËÌflÎË Û˜‡ÒÚËÂ 3500 ‰ÂÚÂÈ ‚ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ ÓÚ 4 ‰Ó 11 ÎÂÚ, ÔÓÍ‡Á‡ÎÓ, ˜ÚÓ Ô‡ÒÒË‚ÌÓÂ
ÍÛÂÌËÂ Ó·Ì‡ÛÊËÎÓ Ò‚flÁ¸ Ò ÓÒÚÓÏ ËÒÍ‡ ‚ÓÁÌËÍÌÓ‚ÂÌËfl Í‡ËÂÒ‡ ‚ 70 ÔÓˆÂÌÚ‡ı
ÒÎÛ˜‡Â‚.  HËÍÓÚËÌ ÛÒËÎË‚‡ÂÚ ÓÒÚ ÒÚÂÔÚÓÍÓÍÍÓ‚˚ı ·‡ÍÚÂËÈ, ÍÓÚÓ˚Â Ë fl‚Îfl˛ÚÒfl
ÔË˜ËÌÓÈ ‚ÓÁÌËÍÌÓ‚ÂÌËfl Í‡ËÂÒ‡.
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Food Safety ÅÂÁÓÔ‡ÒÌÓÒÚ¸
ÔË˘Â‚˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚
B ÍÛıÌÂ Ï˚ ÏÓÊÂÏ ÔËÓ·ÂÒÚË ÔÓÓÊ‰ÂÌÌ˚Â
ÔÓ‰ÛÍÚ‡ÏË Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËfl ËÁ-Á‡ ÏËÍÓ·Ó‚,
Ì‡ıÓ‰fl˘ËıÒfl Ì‡ ‡Á‰ÂÎÓ˜Ì˚ı ‰ÓÒÍ‡ı, „Û·Í‡ı
‰Îfl Ï˚Ú¸fl ÔÓÒÛ‰˚ Ë ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚflı ÒÚÓÎÓ‚.

Careful Food Preparation

TT˘̆‡‡ÚÚÂÂÎÎ¸̧ÌÌÓÓÂÂ  ÔÔËË„„ÓÓÚÚÓÓ‚‚ÎÎÂÂÌÌËËÂÂ
ÔÔËË˘̆ËË
ÔÓÊËÎ˚Â ËÎË ÓÒÎ‡·ÎÂÌÌ˚Â Î˛‰Ë, ‚ ˜‡ÒÚÌÓÒÚË,
‡·ÓÚÌËÍË ÔÓ ÓÍ‡Á‡ÌË˛ ÔÓÏÓ˘Ë, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ
‚ÓÒÔËËÏ˜Ë‚˚ Í Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËflÏ, Ò‚flÁ‡ÌÌ˚Ï Ò
ÌÂ·ÂÁÓÔ‡ÒÌÓÈ ÔË˘ÂÈ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ·˚Ú¸
ÔÂ‰ÂÎ¸ÌÓ ÓÒÚÓÓÊÌ˚Ï ÔË ı‡ÌÂÌËË,
ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ Ë ÔË„ÓÚÓ‚ÎÂÌËË ÔË˘Ë.
* ÔÂÂ‰ ÔË„ÓÚÓ‚ÎÂÌËÂÏ Ë ÒÂ‚ËÓ‚ÍÓÈ ÔË˘Ë

ÏÓÈÚÂ ÛÍË (Í‡Í Ò‚ÓË, Ú‡Í Ë ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡,
ÍÓÚÓÓÏÛ B˚ ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚÂ ÔÓÏÓ˘¸) Ò
‡ÌÚË·‡ÍÚÂË‡Î¸Ì˚Ï Ï˚ÎÓÏ.  B˚ÚË‡ÈÚÂ ÛÍË
Ò‚ÂÊËÏ ·ÛÏ‡ÊÌ˚Ï ÔÓÎÓÚÂÌˆÂÏ ËÎË ˜ËÒÚ˚Ï
Ó·˚˜Ì˚Ï ÔÓÎÓÚÂÌˆÂÏ, ‚˚ÒÚË‡ÌÌ˚Ï „Ófl˜ÂÈ
‚Ó‰ÓÈ ‚ ÒÚË‡Î¸ÌÓÈ Ï‡¯ËÌÂ.

* BÒÂ„‰‡ ÏÓÈÚÂ ‡Á‰ÂÎÓ˜Ì˚Â ‰ÓÒÍË Ë ÔÓÒÛ‰Û

„Ófl˜ÂÈ Ï˚Î¸ÌÓÈ ‚Ó‰ÓÈ ÔÓÒÎÂ Ëı
ÒÓÔËÍÓÒÌÓ‚ÂÌËfl Ò Ò˚˚Ï ÏflÒÓÏ, ÔÚËˆÂÈ ËÎË
ÏÓÂÔÓ‰ÛÍÚ‡ÏË.

* ‰ÂÁËÌÙÂˆËÛÈÚÂ ‡ÍÓ‚ËÌÛ Ë ÍÛıÓÌÌ˚Â ÒÚÓÎ˚
‡ÒÚ‚ÓÓÏ 1 ˜‡ÈÌÓÈ ÎÓÊÍË ıÎÓÌÓ„Ó
ÓÚ·ÂÎË‚‡ÚÂÎfl Ì‡ 1 ÎËÚ ‚Ó‰˚.  EÊÂÌÂ‰ÂÎ¸ÌÓ
„ÓÚÓ‚¸ÚÂ ÌÓ‚˚È ‡ÒÚ‚Ó ‰ÂÁËÌÙÂˆËÛ˛˘ÂÈ
ÊË‰ÍÓÒÚË ‰Îfl Ó·ÂÒÔÂ˜ÂÌËfl Â„Ó
˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚË.

* ÔÓ‚ÂflÈÚÂ flÎ˚ÍË Ë ‚˚·‡Ò˚‚‡ÈÚÂ ‚ÒÂ
ÔÓ‰ÛÍÚ˚ Ò ËÒÚÂÍ¯ËÏ ÒÓÍÓÏ „Ó‰ÌÓÒÚË.

* ‰Ó‚Ó‰ËÚÂ Î˛·ÓÂ Í‡ÒÌÓÂ ÏflÒÓ ‰Ó ÔÓÎÌÓÈ
„ÓÚÓ‚ÌÓÒÚË, ˜ÚÓ·˚ Â„Ó ‚ÌÛÚÂÌÌflfl
ÚÂÏÔÂ‡ÚÛ‡ ‰ÓÒÚË„Î‡ 160º ÔÓ Ù‡ÂÌ„ÂÈÚÛ.

* B˚ÍÎ‡‰˚‚‡ÈÚÂ „ÓÚÓ‚Û˛ ÔË˘Û Ì‡ ˜ËÒÚÛ˛
Ú‡ÂÎÍÛ-ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ Ú‡ÂÎÍË, Ì‡
ÍÓÚÓ˚ı Ì‡ıÓ‰ËÎËÒ¸ Ò˚ÓÂ ÏflÒÓ ËÎË
ÏÓÂÔÓ‰ÛÍÚ˚.

* X‡ÌËÚÂ ÛÔ‡ÍÓ‚‡ÌÌÓÂ Ò˚ÓÂ ÏflÒÓ Ë ÔÚËˆÛ Ì‡
ÌËÊÌÂÈ ÔÓÎÍÂ ıÓÎÓ‰ËÎ¸ÌËÍ‡, ˜ÚÓ·˚ ÍÓ‚¸ Ò
ÌËı ÌÂ ÔÓÔ‡Î‡ Ì‡ ‰Û„ËÂ ÔÓ‰ÛÍÚ˚.

* X‡ÌËÚÂ „Ófl˜Û˛ ÔË˘Û ÔË ÚÂÏÔÂ‡ÚÛÂ 140º
ÔÓ Ù‡ÂÌ„ÂÈÚÛ ËÎË ‚˚¯Â Ë ıÓÎÓ‰ÌÛ˛ ÔË˘Û
ÔË ÚÂÏÔÂ‡ÚÛÂ 40º ÔÓ Ù‡ÂÌ„ÂÈÚÛ ËÎË ÌËÊÂ.

* ÔÓ‰‡‚‡ÈÚÂ Í ÒÚÓÎÛ Ò‚‡ÂÌÌ˚Â ‚ÍÛÚÛ˛ flÈˆ‡;
ËÁ·Â„‡ÈÚÂ ‰Ó·‡‚ÎÂÌËfl Ò˚˚ı flËˆ ‚ ‰Û„Û˛
ÔË˘Û ËÎË Ì‡ÔËÚÍË.



K‡ÚÍËÈ ÓÔÓÒÌËÍ—“KÓÏÙÓÚ ‚ ‰ÓÏÂ”

ÔÓÒÎÂ ÔÓ˜ÚÂÌËfl ˝ÚÓ„Ó ÚÂÍÒÚ‡ ÔÓ‰ÛÏ‡ÈÚÂ Ó ÚÓÏ, Í‡Í ‚ ÔÓˆÂÒÒÂ ÓÍ‡Á‡ÌËfl ÔÓÏÓ˘Ë
‰Û„ËÏ Î˛‰flÏ ¬B˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÚ¸ ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌËÂ ËÌÙÂÍˆËÈ, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl
ÌÂÍÓÚÓ˚Â ËÁ ÔÓÎÛ˜ÂÌÌ˚ı B¬‡ÏË ÒÓ‚ÂÚÓ‚.  ÔÓˆÂÒÒÛ Ó·‰ÛÏ˚‚‡ÌËfl Ë ÛÒ‚ÓÂÌËfl ÔÓÏÓÊÂÚ
Ì‡¯ ÓÔÓÒÌËÍ, Ú‡Í Í‡Í ¬B‡Ï ÌÛÊÌÓ ÓÚ‚ÂÚËÚ¸, ‚ÂÌ˚ (B¬) ËÎË ÌÂ‚ÂÌ˚ (H) ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌÌ˚Â
ÌËÊÂ ÛÚ‚ÂÊ‰ÂÌËfl (Ó·‚Â‰ËÚÂ ÍÛÊÍÓÏ ÌÛÊÌÓÂ).

1. E‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚ÈË ÎÛ˜¯ËÈ ÒÔÓÒÓ· ÛÏÂÌ¸¯ÂÌËfl ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌËfl
ËÌÙÂÍˆËÈ - ˝ÚÓ Ú˘‡ÚÂÎ¸ÌÓÂ Ï˚Ú¸Â ÔË˘Â‚˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚. 

B H

2. KÂÔÍÓ ÔËÊËÏ‡ÈÚÂ Í ÒÂ·Â ‚ÒÂ „flÁÌÓÂ ·ÂÎ¸Â, ÔÓÏÂ˘‡fl Â„Ó
‚ ÒÚË‡Î¸ÌÛ˛ Ï‡¯ËÌÛ.       

B H

3. TÂÏÔÂ‡ÚÛ‡ ‚ ıÓÎÓ‰ËÎ¸ÌËÍÂ ÌÂ ‰ÓÎÊÌ‡ ÔÂ‚˚¯‡Ú¸ 40º ÔÓ
Ù‡ÂÌ„ÂÈÚÛ.

B H

4. M˚Ú¸Â ÛÍ ÔÓ ÏÂÌ¸¯ÂÈ ÏÂÂ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 5 ÏËÌÛÚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‰Îfl Ó·ÂÒÔÂ˜ÂÌËfl Ëı
˜ËÒÚÓÚ˚.

B H

5. KÛıÓÌÌ˚Â ‡Á‰ÂÎÓ˜Ì˚Â ‰ÓÒÍË ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ ËÒÚÓ˜ÌËÍÓÏ ÏËÍÓ·Ó‚ Ë ÔÓÒÎÛÊËÚ¸
ÔË˜ËÌÓÈ Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËfl.

B H

6. ÔÓÏÂ˘ÂÌËÂ ‚‡ÚÌ˚ı ¯‡ËÍÓ‚, ÒÏÓ˜ÂÌÌ˚ı ‚ ÓÔÓÎ‡ÒÍË‚‡ÚÂÎÂ ‰Îfl Ú‡, ‚ fl˘ËÍË ‚ÓÍÛ„
ÍÓÏÌ‡Ú˚ ÏÓÊÂÚ ÛÏÂÌ¸¯ËÚ¸ ÌÂÔËflÚÌ˚Â Á‡Ô‡ıË.  

B H

7. AÌÚË·‡ÍÚÂË‡Î¸ÌÓÂ Ï˚ÎÓ ÏÓÊÂÚ Ò‚ÂÒÚË Í ÏËÌËÏÛÏÛ ËÒÍ ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌËfl
ËÌÙÂÍˆËË.

B H

8. BÒÂ„Ó 100 ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚ı Í‡ÎÓËÈ, ÔËÌËÏ‡ÂÏ˚ı ÂÊÂÌÂ‰ÂÎ¸ÌÓ, ÏÓ„ÛÚ ÔË‚ÂÒÚË ‚
ÚÂ˜ÂÌËÂ „Ó‰‡ Í Û‚ÂÎË˜ÂÌË˛ ‚ÂÒ‡ Ì‡ 10 ÙÛÌÚÓ‚ (ÔË·ÎËÁËÚÂÎ¸ÌÓ 5 ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚).   

B H

9. MÓÊÌÓ ÍÎ‡ÒÚ¸ Ò˚ÓÂ Í‡ÒÌÓÂ ÏflÒÓ ‚ÏÂÒÚÂ Ò ‰Û„ÓÈ ÔË˘ÂÈ Ì‡ Ó‰ÌÛ Ë ÚÛ ÊÂ Ú‡ÂÎÍÛ.
B H

10. O˜ÂÌ¸ ‡ÍÍÛ‡ÚÌÓÂ ÓÚÍ˚‚‡ÌËÂ Ë Á‡Í˚‚‡ÌËÂ Ô‡ÍÂÚ‡ ÏÓÊÂÚ ÒÓı‡ÌËÚ¸ Â„Ó ÒÓ‰ÂÊËÏÓÂ
ÒÚÂËÎ¸Ì˚Ï ‰Îfl ÒÎÂ‰Û˛˘Â„Ó ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl.

B H

ËÏfl ________________________________________
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