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AHHOmMauua: MAasKyp MAaxoiadd UHCOH PYXUsmuoacu XOAamiap, VIAPHUHS KYPUHUULIADU
XaKuoa MaviymMomiap xamoa cmpecc XOJNamlapuHu Ypeamysuu OUuacHOCmuKa memoonapu oepubd
ymunean. Koppexyuon amanuii mascusiiap cmpecc npoguiaxmukacued KapamuieaH.

Kanum cyznap: cmpecc, monomonus, ppycmpayus, OuazHocmuka, mecm, KOppexkyus,
KOPMU30J, NPOPYUIAKMUKA.

AHHOmMauua: 8 OaHHOL cMambe paccmMompenvl 8UObl NCUXUYECKUX COCMOAHUL YeloseKd,
npeolodCcenbl OUASHOCMUYECKUe MemoOUKU no U3y4eHuIo cmpeccogvlx cocmosinuti. Koppexyuonnsie
npakmuyecKue peKomMeHoayuy HanpasieHvl Ha npo@duUIaKmuKy cmpecca.

Knwoueevie cnoea: cmpecc, monHomonus, pycmpayus, OUAeHOCMUKA, Mecm, KOPPeKyus,
KOpMuU30i, npohuiaKmuxa.

Abstract: this article examines the types of mental states of a person, offers diagnostic
methods for studying stressful conditions. Corrective practical recommendations are aimed at
preventing stress.
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CyHrru maiTaa ogamiap opacuua pyxusIra, pyxuil Xxonamiapra, acad TH3UMH XOJIaTJIapura
KM3UKHII OpTUIIX Ky3aTwiMokzia. Iy Omman Oupra mCHXOJIOTHK Maciaxarra KeiaraH MHXKo3jap:
“MEHH CcTpeccra TYIIHOCH3, JaBOJIAHWIIMHTU3 Kepak, ICHUXOJOoITa Y4paHr, ae0 mmdoxropiap
KYHaTUIAK, neraH (pukp Ownan kenuiMoxnaa. Cmpecc, hpycmpayun, monomonusa Oy XoiaT Ba
CY3JapHHUHT 3aMHUpHia HUMa 60p?

Cmpecc (uHr. Stress - TapaHIVIMK, 3YpUKHII) Oy — MCUXMK peakius O0Ynuob, sbHU OOIIKa
IIapOUTTra YpraHuiHy, YTUIIHN ounaupanu. Mok 6op crpece TyFpucuaaru TyuryHdanu 1936 iiunna
Kananamuk onum ['anc Cenbe ¢anra xuputrad. Xaérnaru ysrapuuuiap, Te3 oaud OGopuiaaurax
WIIIap OJaM OpraHM3MHUIa peaknus KeatupuOd uwukapamu. Crpecc OpPraHU3MHHUHT TOTal
MOOMIIM3ALMACH XUCOOJIaHaIU, SBHU YTa OFUP, Mypakkal Ba3UATIAAH YUKHUII €KW KUWHH MIapOUTra
Mocnanmml. Crtpeccopnap (Ky3raTyBumiap) BereTaTHB Y3rapuuuiap — KOH-TOMUPHUHI YpUIIH
Te3JallyBH, KOHAa KaH/ MUKJIOPUHHUHT OIIUIIN, KOH OOCUMHHUHT KYTapHIUIIN KaOu Y3rapHIuIapHi
BY)KYJTra KeITHUpUO, OpraHu3MHU MHTEHCHUB Xapakatiapra Taiépraiu.

Jucmpecc (unr. DistresS- fam-TamBuil, yKyoat) - Xaét yuyH xaB(uu OYiIraH, CTpECCHUHT
SHT ofup canbuil kypunumM. WHCOH ydyH 3Hr a300i1u Ba 3apapiau OYiraH cTpecc XoJaTh
Xuco0ann0, Oy KMIUH aXxBoJjra TyIIno Koiranaa OMpoH-OUp SIKHHIApUAaH aXXparanja Ky maxcHid
TOMOH/IaH Xy/1a KHHMH aXxBoJjra TyIraH/a 13 oepaiu.

Cucmemamuk cmpecc Ba ncuxuxk cmpecc. CuUcTeMaTuk cTpecc OUOIOrMK OOCHMHU
KEeNTHPUO 4YMKapanu. Yiap 3axapiaHdIIaH, TYKAMalapHU INIaMOJUIAHUIIUAAH €KW JIaT eHUIIN
Tydaiinu conup 0ynanu.

Ilcuxux cmpecc — 3ca Oy TalIKapuJaH ran opKaiu €KU XapakaTjiap OpKajld Keaud YuKaIu.
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Macanan: maxmar ViHaérranma €K KATTHK Ky4dOKJammO KYpUINTaHIa CTpecC Maiao
Oymanu, NekuH y 3apapcu3 xucobmaHanu. CTpeccHUHr o3rvHa (oitnanu TomMoHIapu xam Oop Oy
ManT/Aa 0JjaM XapakaT KWIHILTa MHTWIAO KOJaJau, OpraHu3MUHU KypalIuiira Taiépiaiim €ku yHaan
KOYMILra XapakaT KWIajay.

WNixoHanaru MachyJlIUATHUHT YEKCH3JIMTH, KYJI OCTUJArd MITYUiap OWIaH MYJIOKOTHUHT
KaMJTUTH, BAKTHHHT €THIIMACIIUTH XPOHUK (CYPYHKAIU) cmpeccra onud Kelau.

CypyHkanu cTpecciap 6 Tara OyJIMHaIN.

VYUKYCHU3IIHK.

Kykpaknaru orpuk, SbHH MyCKYJJITAPHUHT IOpaK aTpoduaari OFpuKIapH.
MyTan (Te3-Te3 TOMOKHHM TO3aNAll ydyH Oynaguras iyran).

JKuHcui KOHUKMAaCIUK.

OMouunoHan nucbananc, SbHU Kal(PUATHUHT TYIIMO KETHIIH.

. JlouMu#l TOJMKHII Ba XaJ/1aH TAlIKAPU CEMUPHUII.

Kyn yupaiurad crpecciapial Oupu Oy Iyd MyaMMOCHTa Takalaav. OHT SKUIAIUN
cTpecciapaan oupu Oy onsnanard axBoJ-aKpalluil, YIUM, HU30JIM Ba3usATiIap, OWIaJard MyXUTHUHT
HOCOFJIOMJIUTH. MacanaH: oTa-oHa ypTacuJaru HU30JIM xoJaTiiap Oosiara KaTTUK TabCUP TaAHU.

@pycmpayus (not. frustration — €1FOH, OMaJICU3IIMK) — HU30JU CAIOUIT-OMOIIMOHAJ XO0JIaT
O0ynmu0, yMUIHUHT CYHUIIHW, MaKcaJra SpUIIMIIIA f03ara KeJIraH KyTUJIMaral TYCUKHHUHT BYXKyATra
Kenumuaa Kyzarunaan. @pycrpanus Ky Xoiap/ia MaxCHUHT arpecCB XYJIK-aTBOPY OuiIaH OOFIUK
oynanu. Ogam OupoH-Oup EMOH Ui KWHO Kyiica, MacaiaH, YFPUIHK KU SKHH OJaMHJIaH aXKpano
KoJIca, MacasiaH, Yaum Oyiica, MUsl TOPMO3JIaHAAM Ba YYKYp TYHIKYHIIUK (Aerpeccus) o3ara KeJaaiu.
Bynna xotupa cycaluim, MAaHTHKAH (GUKpPIIAIl CyCTINTH, EIFU3JIMKra MHTHJIHII Ba XOKa30 X0JaTiap
Ky3atunuiy MyMkuH. Kyn xosmnapaa nncon OyHaail XonaTaaH Y3U 4MKa OJIMAiiy, NIYHUHT Y49yH
OpraHHU3M KOMIIEHCATOP MEXaHU3MJIAPHHU MILTa TYIIypHO, ICUXUKAHHU WIK PUBOXKIIAHUII Japakacura
TYIIypuO KOJUIIN Ky3aTHIAIH.

Baxuma — eac-eaca. bynna onam Baxumara TyLIajW, Xap X xaémmapra Gopamu. YTuo
KeTraH €MOH BOKEaHM 3cllad CHUKWIMIIM €Kku Oynmap-Oynmac HapcalapHU VHIaliu, Xajld COIUp
STWJIMaras, autu6d Oynmaiauran éMoH ¢ukpiaapra 6opud Baxumara TyIINLI.

By Hapcamap W4ku XOoJaTHH Y3rapTupuO, XOTHpKaMIMKHHM HyKoTaau. byHaa omamMHMHT
daomuru MyKonuO Y3uHHM Kyara ononmaiian. byHnalt HapcamapHu OFpUK OWJIAH TEHTJIAIITHPHII
MYMKHMH. Baxumanu KenTupu® 4YMKapraH Hapca Kepakid axOOpPOTHMHI eTHIIMACIUTUAaH,
OyHEKApAIIHUHT TOPJIMTHIaH KU KeJIraH TYFpU MacllaxaTHU aHa 11y BAXMMaHU KeITUPUO YMKapraH
cababra KapamMa-KapIIWIUTY Ba YHH OaTTap OIIMPUIIM BaXMMaHU aBKra YMKapaIu.

Monomonus — CTpECCHUHT KapaMma-KapIiu xojaTuaup. Macanas, Oy xonar KyImpoK HIja,
HIaxcui xaéraa Ky3aTuiaau. Xap KyHH Oup XHJI MIIHU KaiTa-KaliTa OakapHIll HaTWXacuja ofaM
MOHOTOHMSI XoJIaTura TymuO Konaau. by Xomar mHCOHAA 3epuKHMIL, JIOKaHUIMK, XaéTra Hucbaran
KM3UKHUIIHU KaMaWTUpaau, Talku Kuédacuga FAMTUHIMK, HUMaJAaHAUP HOPO3WIMK anoMmariapu
Ky3aTtunaad. ByHUHr HaTwkacuaa maxciaa upoja, UKpiam KOOMJIUATH CycTiallaiv, Makcaara
eTHUII y4yH XapakaT kamasu. [llaxcia MUSHUHT TOPMO3JIaHUILI HaTHXacula TeBapak — arpodaaH
KeJnaéTral OHICU3 CUTHAJIapHU KaOyn KuiMacaaH (akat ¥3 )KOHWra Kacq KWIMIIHA MaKcaa KUino
Kysau. MOHOTOHHMATA 4YallMHTaH IIaxcjiap YCTHAAaH Ky3aTyB oOJMO OopuiraHaa anaxcupar,
TaJLTIOLUHALMAIAP, Xy A1H Xaénua HIMaHUIUp Cy3u0 KeTaéTraHaek Oyaaau, XaBOTHPIaHA/IN.

Enzuznux — xeitvary Typaru Kuitne Xonataapuaad 6upu. Earusnuk HaTiwkacuaa onaMm y3u
OusaH y3u MYJIOKOT KWJIAJUraH Xojarra TyluO Kojiaau. Y30K BakTAa €NFU3IMKAA KOJraH MHCOH
XAKUKHH HEBPO3 KacaJUIMIMra YaJIMHUIIM MyMKUH. MaHa 11y Xonarra Tylrad maxciap 3 rypyxra
OynmuHaIu:

bupunun rypyx: 18-28 &€mraua Oynran €unulapna Oy Xxonar KyWupgarm xonar OwiaH
Ky3aTwiaau (OWIacuaaH MUpoKmaa OYIuIn, MacaiaH, OOIIKa maxapra Uira OOpUIy €KW YKHUIITa,
CEBTMJIMCHAH QXPaJIUII).

Wkxunun rypyxra 29-38 €m Ba yunHuu rypyxra 39-55 €mna Oynrannapaa Kpu3uc xojaT
Ky3aTuiiaau. Macasas, oujlacu/iaH, SIKHH oJjaMuIaH axkpaiaui (Yiaum). ByHaii xonaTia ”HCOH Y3UHU

m.("':b.u’!\’!*
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TYIIKYHJIMKKA TyIIUO KOJUIIM, ShHU Xa€TJa Xe4 KUMIa KepakMac/eK, I0paK CUKUJIMILIN, YOpacus,
KeJla)KaKkKa UIIOHYCH3 OYInb Koiaau.

Tyneeu ncuxuka 0y — My’kaccaMJIaHTaH Xojucanapaan oupu Oynu0, y ked yiKy BakTuia
Ky3arunaad. Kynaysu Oynau0 yTran Bokea-xoaucanap TyHIa ENFM3NIMK MalTHIA KalWTalaH K3
Vuruna udonananaau. MacanaH, KeUKypyH EIFU3IMK XUCCH Kydasii, MHCOH ¥3 Xaéiuiapu OuiiaH
&nru3 Konaam, Oab3uaa KYpKyB oOpaszmapu OwiiaH. KOpoHFYJIMK WHCOHIA XaBOTHPJIMKHH I03ara
KENTUPaau, peall XOJaTHU Y3rapTHpaa, y CUpIU OYIHUIIN MYMKHH, OyHJa ofaM Y3WHU KYyuCH3,
&nrus, atpodarunap yHU TYNIYHMACIWTHHU ce3aqu. TYHITH TICUXHKA KYNPOK HEBPO3, FOPaK EKU
OoIlIKa KacaJTMKIIapra YajJuHraH oJamiapJa MyaMMOJIapHH (03ara YuKapau.

3epukuw xonaty — TamKy Ku€pacu MOHOTOHMS X0JIaTUTa YXIIad KeTaau. 3epUKHII HIIIar
WITUMU3HUHT Ma3MyHHU HYKOJTaH maiTuaa naiiao 0ymanu. Xo3uprya 3aMOHAMH3/1a 36pPUKHIIT OJIaMiap
opacuja Xy/1a XxaM KeHT TapKaiu0 ketau. MacanaH, OXMPTY BaKTIapAa Xap Xul ya1yMIapHU HYKoau0
KETUIIN XaéTUMM3HH 3epUKApIIM Tap3za onud Gopuinra Maxoyp KuIMokaa. Exu 6ynmaca 6y Hapca
KYIpoK Hadakara YMKKaH MHCOHJApAa Ky3aTWJIagu, YyHKU yjap ¥3 xaéTiapu IaBOMHUJIA Kamoa
nuua uiuiad Ky HapCcaHW KYpraH duiap. 3epUKHII UIra OYaraH MakCaJHu WYKOTaau €K KEHT
tap3aa xaérra. Mmra 60opwill, KeYKd OBKAT, Yi FOMYIUIApH, YHKY; XadTalapHu 11y OUp Xuj Tap3aa
VTUII MHCOHHU 3epuKHINTra onub kenamu. Jlekun 3epukuinHuHr (oitganu tapaduapu xam 0op y
WHCOH OHTMHHU XapakaTra om0 kemaaw. MacamaH, WHCOHJa “‘Hera?”’ JeraH caBoJ TYFUIUO V3
CaBOJIUTA acTa-CEeKWH OHTM OCTHJA kKaBoOyap u3iail Oomwiaiiin Ba mIy XOJIaTAaH YMKHO KETHII
WNYJIVHY TOIA OJIAJIN.

Ky#inga kenTupuiarad ICUX0AUarHOCTUK METOUKAIap MHCOH PyXUU XOJNAaTUHU YpraHuIIra
KYMaKJIaIau.

Tect: CTpeccra MONM/UIMTHHIU3 KaHAa# ?

Kyitnna xentupunran 6 rypyx >xaBoO BapuaHTiapu (a,0,B)1aH XapaKTEPHHTH3ra MOC
TyIIaguraHuHu Oenruianr. Xap 6up “a” xaBoou 6 6aswa, “6” xaBobnapu 4 6as, “B” xaBoOnapu
3ca 2 6ajiIHu Oepay.

1. a) Mmina, kapama-Kapiy >KMHC Bakuiuiapu OuinaH y3apo MyHoca0aTiiapaa €Ky CiopT YHUHIap Ba
MycobakanapAa CU3 pakoOaTnaH dyduMaiicu3, KepakiM >KOHJa arpecCUBIMKHM XaM HaMOMMII
ITacHs.

0) Arap yiiunaa cu3 OMp Heuya OYKOHM WYKOTCAHTM3 €KM Kapama-Kaplld >KUHC BaKWIM CU3ra
KepakJii MyJo3aMaT Ouiipmaca, cusra 3THO0p O6epmaca, cu3 Y3UHTU3HU 4yeTra oynb, “YHuHAaH
YyHhKacus’.

B) Cu3 xap KaHJail pakoOar Ba HU30JapAaH Y3UHTU3HHU YeTra 0J1acus3.

2. a) Cu3z maxcusTnapacTcus, SbHU KT Hapcajapra 3puIIMIlITra UHTUIacu3, TOMMO XapakaTAacus.

6) Cuz “axmm 3aMOH” eTMO KeJWIIMHU KyTHO YTHpUIIHM ad3ayn Kypacus3, xapakaT KHIHO,
WHTUIMaNCH3.

B) Cu3 xap Kannait 6axona Tonu0, Xap KaHAal UIIIaH 001 TOPTACH3.

3. a) Cu3 umHu Te3 6akapacus, Oolarad UIIHA T€3POK OUTUPHUILTA XapaKaT KUJIaCu3.

6) Cu3HM U1l 1aBOMUA “Te3NaTHO, Ul XaKuJa 3¢aaTu0” TypHIl Kepak.

B) Mmpan yiira Kaitranaa, cu3 uiiaa 0ynud yTran XoJaTIapHU dCIaicus.

4. a) Cu3 xyna Te3 Ba 6anana cyznaiicu3. Cyx0art qaBomua cu3 OOIIKaTIapHUHT ranuHu 6Yiuo, 3
(bUKpIapUHTU3HU WITapu CYPHUIIHN MabKyJl Kypacus.

6) Cusra “iHyK” »aBoOMHU OepHIlIca, CU3 YHU OaMailnmuxoTup Kabys Kuaacus.

B) Cu3 ¥3 XxaBOTHp Ba K€UHHMAaJApUHTU3HU KUHMHIMK OuiaH udomaanaicus.

5. a) Cu3 Te3-Te3 3epuKud Kojacus.

0) Cu3 xed Hapca OWIaH MyFyJUTAaHMACIUKHU EKTUPACHU3.

B) Cu3 maxcuif sMac, 6ajiky OOIIKaTApHUHT HXTUEKITAPHUHN XHcoOra omb, XxapakaTiaHacus.

6. a) Cu3 Te3 OBKaT/IaHACH3, XapaKaTilaHACH3 Ba KYT CYIOKJIUK HCTEbMOJ KUJIaCH3.

6) bupop Oup umHM 6a)kapuIll SCUHTH3/1aH YUKUO KoJica, cu3 OyHAaH Xed XaM XWKojaT 0yiMancus.
B) U3 ¥3 XUC-TYWFYJApUHTU3HU Ha30paT Kuja 0JI1acus.

Hamuscanapnu 6axonaw: )XaBoO BapHaHTIapUHUHT OaJITTApUHU HUFUHANCUHHA XUCOOJIAHT.
Arap cuzna:
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24-36 6aaa 6yaca: Cuzna cTpeccra MOMHIUIHK Jlapakacu yTa rokopu. Cu3aa XaTTOKH, CTPecc
Tyaiinn Kacalukiap Oenrucy, Iopak KyBBaTCH3JIMTH EKU sipa KacaJUIMKIapu OeNTrHiapu Mano
OYIMII SXTUMONM MaBXKyA. TypMyIll Tap3WHTH3HHU Y3rapTHPHUHT, MCUXOJOr Ba HEBPOIATOJIOITa
MYypO’KaT STHIIHU TaBCUS KUTAMH3.
18-24 6ana: Cus xotupkam Ba Oeramcu3. CTpeccra MOWMJUTMTHHTH3 CycT.Arap cu3 18
Oayuiman roKopu Oamn Tyruiaran OyicaHrus, cu3ra arpoduarwiapra cabpiu OVIHIIHU TaBCUS
Kuiamus. 3epo, cabp cu3ra maxciaapapo MyHocaOaTIapUHTU3HM siHaJla MycTaxKamilalira 3aMuH
apatub Oepasu.
HIaxcHUHT cTpeccra 0apaAOUIIMJINTMHU AHUKJIAM TecTH. Kyiinaa kenTupuiran
TabKUTAPHU YKHUO, Y30K BaKT ViTaHMAcJaH >)KaBOOHH OeNruiiaiira xapakat KHInHT: “Oan3an” — 1
Oamn; “kamaad — kaM™ — 2 0amt; “te3 — 1e3”’ - 3 Oa.

Ne

Tabkugaap

Ban3an

KaMJIaH

KaM

Te3-Te3

Menumua, MEHTa eTapiy Japaxkaa YpTHO0p OepuiimManau

Cornurum gxmm OyiMaraH TakaIupa XaM, MeH HIIUIAIra Xapakat
KWIaMaH

WM cudatu 103acuaan J0MMO XaBOTHPJIAHAMAH

MeH *)axJgopMad

MeHra adTHITaH TAaHKUIHU KaOyJ Kuja oiMaiiMaH

Men acabuiinamamMan

Hmkon 60p >xoiia eTakyu OYnuIira xapakaT KujlaMaH

Menu KaTbHii Ba y1/1a0ypOH MHCOH cudaTuaa TaH OJUIIAIU

O N|oO|O1|A~ W

YHKyCH3IMK MEHH 0€30BTa KHJIaIN

10

JlymiMaHmapumra KapIminuK Kypcara 0JIaMaH

11

K)“/Hrnncmnm(napz[aH A3MAT YCKaMaH

12

JlaM onuiira BakTUM HYK

13

Mena HU30IM BasusTiiap Oyinaau

14

V3 HUMKOHUATIIApUMHU HaMOMHUIII KHWJIHMIITra, MCHIa 60H_IKap}7B‘lI/IJ'II/IK

15

eTHUIIIMaliIu
ExTupran mMamrynoTuM OWJIaH HMIYFYJUIAHUIITA BAKTUM €TapiIu dMac

16

MeH xaMMa HapcaHu Te3 OakapaMaH

17

Wimman i#yKoTHO KyHUIIIaH KypKaMaH

18

VYiinamacnan v KUaub, CYHT nymaiMoH 6yi1amaH

bannap iurnnancu: crpeccra 6apAOHUTHINK Japakacu:

1.

© o N o gk wN

51-54 KyJla mact

53 -50 nact

49 — 46 VypTa gapaxanaru cycT

45— 42 YpTa napaxanaH Oupo3 cycT
41 38 ¥pTa xou

37-34 ypTa gapaxaaan Oupo3 IOKOPH
33-30 ypTa napaxajaaH I0KOpH

29 - 26 FOKOpH

25-18 KyJla FOKOPH
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Tynmanran Oamr KaHYalduK macT OyJca, cTpeccra OapJoNUIMK Japakacu IIyHYa FOKOPH
6ynanu. Ba akcuHya, TYTUIaran 6ayun KaH4aJIuK I0KOpH OyJiica, crpeccra 6apJOUUINK AapaskacH CycCT.
Arap cuzga 1 — 3 gapaxka 6yica, Cu3 TypMyIl TAp3UHTU3HHU TYOdaH Y3TapTUPHUIIIHHTU3 JIO3UM.

TypMmym Tap3uHu y3rapTHpuIIga HUMaiapra 3bTHOOp Oepuil J03uM, Kail Tap3ga pyxui
XOJIaTJIapHU OOLIKApUII MyMKHH?

DOHT aBBaJI0O CTPECC Ba PYXHWiH XOJATJapHU KENTHPUO UYMKAPYBYH ‘‘CTpecc TOPMOHHU -
KOPTHU30J1 ’HU NAaCAUTUPHUILIra XapakaT KUIMHT, OyHUHT y4yH )KMCMOHUI MalIkiap, Gpaon xapakatiap
Ba aKJIM{ MaIIKJIapHU OaKapuIlra axaMHsT OCpUHT.

—TypMym Tap3UHTU3HU Y3TapTUPHHT, KaW(QUATHA KYTapyBUYM MALIFyJIOTIap OWIIaH KYIPOK
IIYFYJUIAHUHT, OYMK XaBOJa KYNPOK Cailp KWJIMHT, SIXIIM KaiQusaTaa ropagurad MHCOHJIAp OuiaH
KYIOPOK MYJIOKOTAAa OYyiuHI. Xap KyHM Kydya — Kyiia TaOMaTHU XMC STHUINra XapakaT KWJIMHT,
YUPOWIM pAaHTJAPHU, CYBHUHT JKWIAMPA0 OKUIIMHHU, KYyIUIApPHUHT caipalivHu, OaXOpHHHT
Ha(UCIUTUHY, E3HUHT KYIIKUHIUTUHYU, Ky3/Jaru paHrjiap XWIOCHHH, KUIIHUHT OCOMHINTA Ba
COKMHJIMTUHH XHMC 3TUHT. Xap OUp KYHUHTU3ra IIYKypoHa KeNTHPUHT !

—OBKaTaHuIl ~ TapTUOWHTM3HU  Y3rapTUPUHI, yHra KYINpoK BUTaMUHIapra Ooi
MaxcyJIOTJIapHHU, MeBa Ba ca03aBOTJIApHU KYIIMHI. Mucosa ydyH 6aHaH Ba KOpa IIOKoJaajaa “6axt
TOPMOHH -CEPOTOHHH MaBXya, OyF0i YHHM HOHJIApHIa, 30FOpa HOH TapkuOuna “B” Buramunw,
MarHui, @TOp DSJIEMEHTIapu MaBxya Oynud ymap KalpuATHM KyTapuuira, XOTHpPaHU
MycTaxkamiamra €épaam Oepanu. TapkuOuna xkanbuuii (TyXyM, CyT MaxcyjaoTiaapu, 600M, MaJIMHA,
acain), Kanui (0anuk, KU3ui KaJlaMIIup, KapToIllKa, KapaM, OIIKOBOK, TUMOH), MarHuii (MOJI TYIITH,
rpedka, IIOKOJaJ, Kakao, ceMedka, EHFOK) KaOW BUTaMHMHJIAp MaBXyJ] OYIraH MaxcCyJlOTJIapHU
UCTHEMOJ KUJIMHT, Oy O3MK-OBKAT MaxcCyJOTJap CHU3HMHI PyXUH XOJATUHTU3HU SAXIIWIALIra Ba
COFJINTMHTU3HU MycCTaxKamJialira Majaaj oepaau.

—8 coatnaH kaM yxyiamaHr. Kam yxuiamn, kyn Tym Kypuil — acad TU3MMMHU 3YpUKTUPAIH,
HATWXKa/a acaOMIIMK Ba 3YpHUKHUILIAP f03ara Keyind, CypYHKaIM TOJUKHUII CHHIPOMH, JAHKIIUK,
MapUILIOHXOTUPJINK pUBOKIaHaAU. ToOHrIa yHroHUO, KYIpOK TabacCyM KWUJIMHT, SIKWHJIAPUHIU3TA
XM KaWuAT yJamuHr, KaW(QUATUHTU3HU KYTapuUHT, Y3 XaeTHMHTU3HU WKOOWUN BOKeanapra
OOMUTHHT, yMp-OKap Aape MHUCOJIH, YHU Oexyna Yii-¢pukprapra capguiail TyFpu Keamaiau.
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