


Kac gundur yerimde duramiyorum.
icimde rengarenk bir heyecan. Dile
kolay, bir yildir bekliyorum. Gunleri
gunlere, haftalan aylara ekliyorum.
Ev halkinin heyecam da benimkinden
eksik degil hani. Bir sevinc riizgan her
yeri kaplamis. Bu atmosferden co-
luk cocuk, genc yasli herkes nasibini
alms.

Nurdan teyzenin hazirtiklan da
samnm son ana kadar siirecek. Eyv,
tertemiz 151l 151l; bu glizel gunlere
hazirlandi. Yemekler, tathlar dualarla
yapildi. Isler bitti gibi goriinse de tath
bir telas strup gidiyor.

Birazdan zil calar. Cocuk sesleri
birbirine kansir, cocuklar birbiriyle
yansir. Nurdan teyzenin kosusturmasi
artar. Ziller calar. Ziller surekli calar.
Cocuklar, cicek cicek acar. Bugunun
tadi boyle cikar. Seker tadinda gecer
saatler.

“ Bayraminmiz mubarek olsun Nurdan
teyze.”

“lyi bayramlar!”
“ Hayirli bayramlar Nurdan teyze!”
“ Bayramligin ¢cok yakismis Ceyda.”

“ Ben daha fazla seker topladim,
bak.”

“ Ben daha yeni basladim seker
toplamaya. Goreceksin senden fazla
toplayacagim.”

“ Ben sekerlerimi kardesimle payla-
sacagim.”

“ Bunlan ben topladim, kimseye
vermem.”

Nurdan teyze, kapisina gelen cocuk-
lan o sicacik gliltsuyle karsilar. Bir
kapiya kosturur bir mutfaga.

“ Sizin de bayramimiz mubarek olsun
cocugum.”

“ Size de iyi bayramlar!”

“ Sakin bu sekerlerin hepsini birden
yemeyin, hasta olursunuz yavrula-
nm.”

“ Daha nice bayramlar goresiniz
cancagizlarim.”

“ Daha nice Ramazanlar, nice bay-
ramlar...”

Nurdan teyze, cocuklan her haliyle
seviyor. Bir anda aklima Cemal geli-
veriyor. Gecen bayramda kocaman bir
poset seker toplamisti. Mahallenin en
cok seker toplayan cocugu oydu. Bu
bayram ne yapt1 acaba?..

Ben Cemal’i dusunurken Cemal gel-
mez mi? Nasil sevindim bir bilseniz.
Yine o glizel sevimli yuz. Tombul ya-
naklarinda guller agcmis. Elinde seker
torbasi goremeyince sasirdim kaldim.
Ah Cemal, bu ne hal?

Nurdan teyze de sormadan edeme-
di.




-Yok, Nurdan teyze, dedi. Bu bayram se-
ker toplamiyorum. Gecen bayram o kadar
sekeri yiyince cok hastalandim. Sekerde
mekerde gozum kalmadi. Simdi sadece
bayrarmmz kutlamaya geldim.

- Sagolasin evladim, ama o kadar seker
de bir giinde yenmez ki!

- Ne bileyim, dayanamadim iste.

- Dur o zaman, sana bir dilim borek vere-
yim de afiyetle ye.

Nurdan teyze, nefis boreginden Cemalie-”
uzatiyor. Cemal afiyetle boregi yerken >
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- Seker yerine borek mi toplasam acaba,
diyerek hepimizi gulduruyor.

Aksama kadar kac cocuk geldi, sayama-
dim. Keyif dolu saatler nasil gecti, hic
anlamadim.

Yann bayram. Cocuklar kadar senim. Dolu
dolu tlic glizel glin yasayacagim. Misafirler
geldikce rengarenk sevincler dagitacagim.
Simdi masanin ustunde, o essiz saatleri
bekleyen kristal bir sekerligim ben.
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Seyfi, tamamini tuttugu oru¢lardan
sonra bayrami bekliyordu. Sabirsizdi.
Ozledigi seyler vardi. Ramazan boyunca
arkadaslariyla birlikte cok fazla top
oynayamamisti mesela.
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Sicakti. Oruc tutarken bazen
zorlandigi anlar oldu. Babasi ona
¢ocuklugundaki hatiralarini anlatti.
Mesela ilk orucunu. Sonra da orucun
tamamini tuttugu Ramazan’i.

-Ben orucu tam olarak tuttugum
zaman senin kadar ya vardim ya yoktum,
diye basladig1 konusmasinda sozii
babasinin bayram icin kendisine aldig

hediyelere getirdi.

Seyfi, hediye soz konusu olunca kulak
kesildi.

-0 yillarda simdiki gibi degildi. Biz
ufak tefek seylerle mutlu olurduk.

-Hadi baba, ne alindi sana, onu soyle!

-Babam bana bir ayakkabi almisti.
Guzeldi. Bir hafta boyunca basucumda
durdu. Yatarken bile yanimdan
ayirmadim hic.

-Baska?
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-Daha ne alacak oglum, benim icin
bu yeterdi. llk defa lastik ayakkabinin
disinda bir ayakkabim olmustu.

Seyfi bekledigi cevab1 alamadigini
diislintirken babasi,

-Ha, diyerek devam etti.
Seyfi hemen araya girdi.
-Cep telefonu mu aldi?

Babasi1 kahkahay1 basti.

-Bizim zamanimizda cep telefonu mu
vardi oglum, dedi.

Seyfi’'nin saskin bakislarinin sebebi,
cep telefonsuz bir zamani gormemis
olmasindandi.

-0 yillarda birak cep telefonunu, ev
telefonlari bile yoktu, dedi babasi.

Babasi uzun zamandir Seyfi'nin cep
telefonu istedigini biliyordu.

Seyfi icin aldig1 hediyeyi hic belli
etmemis, bir sir gibi saklamisti. Bayram
namazina gitmeden once verecekti.

Bir ay boyunca oruc¢ tutmus olmasi
artik biiyiidiigiinii hissettiriyordu.
Babasi, oruc tutan cocuklari Allah’in cok
sevdigini anlatmist1 defalarca. Allah’in
sevdigi kimseleri iyi insanlar da severdi...



Sabah erkenden uyanan Seyfi, -Zaman ile birlikte hediyeler de
bayram sevincini yeni elbiseleri ve yeni  degisti. Benim icin bir kutu mantar

ayakkabisini giyerek yasadi. Annesi, ile mantar tabancasi ulasabilecegim
Seyfi’'nin biraz sonra gosterecegi en giizel hediyeydi. Ya simdi, diyerek
tepkinin merakiyla goziinu lizerinden glilismelere eslik etti.

ayirmadi.

Bayram namazi icin caminin yolunu
Babasi hediye paketini uzatti. tutarken unutamayacag bir hediyenin
tuttugu oruclarin ardindan gelmesi,
onemli bir hatira olarak Seyfi'nin
zihnindeki yerini aldi.

-Seni tebrik ediyorum, bir ay boyunca
oruc tuttun. Sen bunu hak ettin...

Gozleri parladi. Hizlica acti1 paketi.
Gordiikleri onu mutlu etti. Bir tablet
vardi elinde.

-Bununla cok sey yapabilirsin,
mesela Kur’an okuyabilirsin. Oyun da
oynayabilirsin.

Seyfi’'nin bayram ile gelen
mutluluguna diyecek yoktu. Babasi,




Kisin vazgegilmez igecegi:

IHLAMUR

Salih SENER

Thlamur, bogazimizi isitan o nefis tadiyla
soguk kig glinlerinin vazgegilmezidir. Anneniz
thlamuru gaydanhga koyup kaynatmaya basla-
digr zaman evi nefis bir koku sarar. Bir ocak
ya da soba iizerinde kaynamakta olan bir th-
lamuru izlemenin tadina doyum olmaz.

Peki bu giizel kokuya sahip olan thlamurun
neden elde edildigini biliyor muydunuz? Ihla-
mur, thlamur agacinin gigeklerinin ve yaprak-
larinin kurutulmasiyla elde edilir. Thlamur,
Haziran-Agustos aylari arasinda beyazimsi-
sari renkli, hos kokulu gicekler agan, yiiksek
boylu bir agagtir. Boylari 20-30 m'ye kadar
ulasabilir.

Genellikle ormanlarda tabit olarak bulu-
nursa da, siis agaci olarak park ve bahgelerde
de yetigtirilmektedir. Yapraklari sapli, ucu
sivri, kenarlar: digli, faban kisimlari kalp bigi-
minde, Ust ylizd yesil, alt yiizii beyazims: ye-
sil ve tiylldiir. Cigekleri en az gl bir arada
olmak lizere sarkik yetisirler. Cigek 6rtisi
kayik seklinde, sarimsi-yesil renktedir. Thla-
mur, bu yaprak ve gigeklerin kurutulmasiyla
elde edilir.

Thlamur agact mobilya sektori igin de
onemlidir. Thlamur beyaz renklidir ve kolay

sekil verilebildigi igin ondan ev esyalari da
imal edilir. Thlamur kabugundaki lifler ip ve
kaba dokumalarda kullanilir.

Thlamurun pek ok faydasi vardir. Iginde
C ve P vitamini, regine ve enzimler bulunur.
Thlamuru baska bitkilerle birlikte demleye-
rek igtigimizde, kimi hastaliklara karsi daha
etkili olmaktadir. Ornegin; portakal gicekle-
riyle birlikte kaynatilp igildiginde bas agrisi-
na, naneyle birlikte demlendiginde mide ra-
hatsizliklarina iyi gelmektedir. Thlamur ¢zel-
likle gribe ve oksiiriige karsi vazgegilmezdir.
Thlamur sadece igilmekle kalmaz, cildimize
kasintilara da iyi gelir.

Thlamuru tiiketirken dikkat edilmesi ge-
reken birkag husus var:

Uzmanlar, genel olarak bilinenin aksine ih- t )
lamurun kaynatilmamasi, kaynamis bir suyun .=
iginde 5-6 dakika kaynatilarak igilmesi ge-
rektigini sdyliyorlar. Thlamuru igerken igine

seker yerine bal atarsak, bu bogazimiza dahram

iyi-gelir, eger varsa oksiirtigimizin kesilme-
sine yardimci olur. Bu soguk Ocak ayinda soy-
le sicacik bir thlamur igmeye ne dersiniz?
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TEHLIKELIRYiYECEKLER'

Mustafa YAZGAN

Sevgili gocuklar,

Zararl lezzetler igeren bu “saglik diis-
mani” yiyecek ve igecekleri, fertemiz viicu-
dunuza sokmayin...

Yiiceler yiicesi Rabbimiz, ebedi hitap ve
kitap Kur'an'da bakiniz ne diyor? Okuyun...

- Ey insanlar! Yeryiiziinde bulunan heldl
ve temiz seylerden yeyin. Seytan'in adim-
larina uymayin. $Siphesiz ki, O, sizin igin
apagtk bir diismandir. (Bakara Siiresi, 168)

Diinya Saglik Orgiiti (WHO), ¢ocuklar
igin tehlikeli olabilecek yiyeceklerden ba-
zilarini soyle agikliyor:

Asitli Igecekler: Mide ve bagirsak has-
taliklarina yol agryor. Mide tembelligi ve
hazmetme (sindirim) zorlugu ortaya giki-
yor.

Cikolata: Yiiksek oranda kakao ve se-
ker igerdiginden “kolestrol“u yiikseltiyor.
Asiriya gitmeden belli araliklarla ve 6lgiili
miktarda alinmahdir.

Cips: Felaket.. Kizarmiglk, tuz, alerjik

baharatlar igerir. Kanser, seker hastalgi,
obezite (sismanlik) ve Alzheimer (bunama)
ya yol agiyor.

Dondurulmus 6Gidalar: Mide ve bagir-
saklara zarar.

Dondurma: Cabuk bozulabilen bir gida.
Zehirlenmelere, bagirsak hastaliklaring,
bogaz, dis ve mideye zarar.

Fistik: Toplam niifusun yiizde birinde
fistik alerjisi var. Asirtya kagmadan (aler-
Jjiniz yoksa) olgiiyi kagirmadan yenebilir.

Hamburger: Kalp ve damar hastaliklari-
na yol agiyor. Obezite'nin temel gidalarin-
dan.

Hamur Isleri: Zararl lezzetler sini-
finda ilk siralarda.. Olgiisiiz, devamh ve
sik yenen hamur isleri, ¢ok kisa zamanda
kilo almaya yol agryor. Viicuttaki kolesterol
dengesini bozuyor.

Kahve: Az miktarinin faydali oldugu soy-
lense de, uykusuzluk ve dislerde sararmaya
yol agiyor.

Mantar: Yabani olanlari, gok ciddi ze-
hirlenmelere yol agiyor. Tedbir olarak yen-
memelidir. Kiiltiir mantarini tercih etmeli-
yiz.

Patates Kizartmasi: Yiiksek oranda ak-
rilamid igerdiginden, devamli tiketildigin-
de, karaciger, damar sertligi, obezite (sis-
manlik) ve kansere yol agiyor.

Sosis - Salam: Yogun yagl olusu bir
yana, iglerinde sodyum nitrit bulunur ve
kansere yol agar. 10 yasindan kiigiik gocuk-
larda, bogulmalarin yiizde on yedisi sosis-
ten oluyormus.



Padisahlardan biri bir giin maiye-
tiyle birlikte civar kdyleri dolasiyor-
du. Yol lizerinde tarlasina fidan dik-
mekle mesgul olan ihtiyar bir adam
gordi. Ihtiyar adam, gegkin yasina
aldirmadan biyiik bir sevkle galigi-
yordu. Padisah ihtiyara yaklasarak
sordu:

- Baba, sen ne diye fidan dikmeye
calistyorsun? Masallah, yasini almis-
san. Bu diktigin fidanlarin meyvesin-
den yemek sana nasip olacak mi?

- Evlat, bu diktigim fidanlarin
meyvesinden yemem sart degil kil
Biz nasil bizden oncekilerin diktigi
fidanlarin meyvesini yiyorsak, bizim
diktigimiz fidanlarin meyvesini de
torunlarimiz yer!

Thtiyar koyliniin bu cevabi padisa-
hin gok hosuna gitti.

- Cok glizell.. Aferin, babal

Padisahin “Aferinl" demesi bir




kese altin verilmesini emretmek de-
mekti. Derhal ihtiyara bir kese altin
verdiler.

- Gordiin mi, evlat! Diktigim fidan-
lar simdiden meyve vermeye basladi!
Baskalari meyvesi igin bir sene bek-
lerken, ben fidanin meyvesini aninda
aldim!

- Hah! Hah! Haaa! Bu da giizell
Aferinl

Ihtiyar koylinin bu cevabini da
begenen sultan bir daha «Aferinl»
dedi. Vazifedarlar hemen koyliiye
bir kese altin daha verdiler.

- Evlat, herkesin diktigi fidan yil-
da bir kere meyve verir, fakat, Alla-
ha siikiirler olsun ki, benim diktigim
fidanlar yilda iki defa meyve verdi!

Ihtiyarin bu cevabi da padigahin
¢ok hosuna gitti. Bir daha «Aferinl»
deyince koyliye bir kese altin daha
verdiler.

Ihtiyar, pes pese altin keselerini
alinca vezir dayanamayip araya girdi:

- Aman, sultanim, bir an once bu-
radan uzaklasalim. Yoksa bu ihtiyar
tarlasina fidan dikmek yerine devle-
tin hazinesine dari ekecek!
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SAIIOYBAT AETHHTE KOPAH KYPCOBE
wMHAH AEILLA,
AA HAYYHM PEAHTHATA CH
H AA CE SABABAABAME*

,COCUKLAR HAYDIi YAZ KUR’AN KURSLARI BASLIYOR, ARKADASLARIMIZA SOYLEYELIM,
BUTUN COCUKLAR GELSIN, DiNiMizi GRENELIM VE EGLENELIM“

RESULULLAH (S.A.S) BUYURMUSTUR:

"COCUGUNA KUR’AN GGRETEN KiMSE KIYAMET GUNU CAGRILARAK ELBISELER GIYDIRILIR;
OYLE Ki 0 ELBISENIN NURU, BUTGN CENNET EHLININ YUZUNGi AYDINLATIR."

B EAMH XADMC PECYNIONTAX (C.A.C.) KA3BA:

"TO3M, KO/TO 05YYABA IETETO CU HA KOPAH B AXUPETCKWAT IEH LLE 5b/IE PUBUKAH 1 OBJTE-
YEH CAPEXW, YUETO CHAHWE LYE 03APY JINLATA HA OBUTATEJIUTE HA BXKEHHETA."

PEITYBJIVIKA BbJITAPUIY] [a]:
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ChbluecTsyBa MHOrO Cepuo3Ha onac-
HOCT 3a XWBOTA, 3ApPABETO WU LaAcTue-
TO BU. Bcuuku, B TOBA UMCNO U AeuaTta
Tpabsa Aa 6bAeTe MHOrO BHUMATESTHU
Ha ynuuaTa. 3aToBa BU NpenopbyBame:

- 3HaiTe, Ye TesU KOUTO OTBAUYAT
Aela OTBBH MO HULLO He ce pasnuyasar
OT ocTaHanute xopa. [lo Bac Te morat
Aa ce Aobnuxat Kato HOpManHW Xxopa.
Cnep TOBa nNpeanarat Ha Aeuata 60H60-
HU, LWOKOMAAU, NTOKYMU, YUNCOBE, KOKA
Kona, 6UCKBUTU, crnaaoneam u ap. Bce
Hela, KouTo obuuyat paeuata. Taka ru
NPUKAHBAT AA Ce KayaT B TAXHATa Kona,
Cnep KOeTO OT TAX MOXe Aa Ce O4aKBaT
KAKBM NU He Hella. 3aTOBA KAKBO Tpsabea
Aa npasute?

B HUKaKBB Cnyyan He ce pasxoxaam-
Te camu no ynuuute, ocobeHo npuse-
Yep U Beuep.

lnenaiTe na cte 3aefHO MO ABAMA

U TpUma.

Poautenute Bu Tpabea Aa 3HaAT BU-
Haru Kbae ce Hamupare U € KaKBo ce 3a-
HUMaBare.

5. KoraTto uckarte aa usnesere, BUHa-
M UCKAMTe paspelleHue OT poauTenute
CU KATO UM KaseaTe Kbae, C KOro 3aMu-
HasaTe. AKO BU KaXart Aa He oTUBaTe, He
oTtueamTel!

AKO Heno3HaTUAT YoBeK ce OnNuTa Ha-
cuna Aa BU 3aKkapa, BUKaWTe ¢ uan rnac
JTomouwl!" Ako Ha6nNU30 Uma nonuuau,
obanete my cel

AKO HSKOW BU HACTUINHE Mo nNbTa C
KOMla UNU C MOTOUUKNET U BU Npeano-
XU Aa BU 3aKapa AOKbAETO Nnouckate, B
HUKAKbB Crlyya He npuemavitel

He ce kayesauTe HUTO B KOMATA, HUTO

MNbK B MOTOPA My.OraTo BUAUTE, Ye Ha-
KOW ce Npubnuxaea ¢ NoWU HamepeHUs
KbM Bac, baramTte.




AXAMNATALCYNTAHFAXMEA

Mexmen YNXAHTNP

Mexmea OXKUXAHTUP [Oxamusata
CynTaH Axmen e efHa OT Hai-npo-
UyTUTE UCTOPUYECKU NAMETHULM Ha
Typums u MctaHbyn. Ta e usrpaseHa
no noeenata Ha cyntaH Axmea I ot
1609 no 1616 r. TTopaau npeobnaaa-
BALMA CUH LBAT HA (PASHCOBUTE MIIO-
UM, C KOUTO e MOKpPUTA BBTPelIHOCTTA
Ha Aaxamuata B EBpona T4 e mU3BecTHa
Kato CuHAaTa axamusa. Tasm axamus e
efHa OT HaW-Benu4yecCTBeHUTe rpage-
*u B MctaHbyn. 3a HelHaTa ykpaca ca
n3nonseaHu Haa 20 Xxunaau pasHcosU
nnoyku ot M3Huk. B Tax ca unsnonsea-

HU FNABHO AeCeHU C LBeTa U pacTeHus
KaTO 3FOM6FONU, YenKU rpo3ae U T.H.
Ho pxamusata ce U3BUCABAT LWeCT
MUHapeTa. Camo olLe TpU AXAMUU NPU-
TexaeaT Tasu ocobeHocT. YeTupute ot

MUHapeTa ca pasnosioxeHU No bvrauTe,
a ABara B npeaHUs Asop. Yetupute mu-
HapeTa ca ¢ No Tpu lepecpeTa, a Tes3u
B ABOpaA ca c no Age. BbTpe muxpabbt
e u3paboTeH OT Mpamop U nNpeacTasns-
BA e4UH OT HAN-BAXHUTE eNleMeHTU Ha
Axamusata. [lBopbT Ha Axamuara e Ao-
BOJIHO Wupok. OT ABeTe CTpaHU Ha ABO-
pa ca pasnosioxeHu mectara 3a abaect.

MOxamuata CyntaH Axmepn e ocobeHa
Kpacuea no Bpeme Ha pamasaHa. [lso-
PBT U OKONMHOCTUTE HA AXAMUATA Cce
M3NBNBAT C XOpa, AOLWNU 3a UPTAp.

HowuTte npes mecel pamasaH ca
ocobeHo npusnekaTenHu. Tepasux Ha-
MasuTe, KOUTO Ce U3NBMHABAT C XUna-
AU MPUCDHCTBALY U3MBIIBAT C BbJIHe-
Hue aywuTe.




OA HAYYSUM U A
3AXMBEEM TTO KOPAHA

Mcmamn VIOBLI)KAH

Ha-00CTOMHOTO Helo 3a BCeKU MIO-
CHOSIMAHUWH e Aa 3a4efin Bpeme 3a Hay-
yaeaHe Ha KopaHa. 3a eauH mrocronma-
HWUH, He3aBUCMMO OT TOBA KbM KOU Ha-
poA TOW MpUHAANEXU, UNU KAKBBTO U
e3UK Aa roBOPU, HAMA HULLO MO-LIeHHO
Aa yete KopaHa B Herosus opuruHan.
Benukarta Hu KHura ocseH, Ye e HU3nNo-
cnaHa Aa 6bae pasbpaHa v npunaraHa,
HACOYBA U HAWMUA XKUBOT, HO e HU3MO-
cnaHa aa 6bae YeteHa TAUHO UNU 9BHO,
crnopea MACTOTO U Aa AbpPXKU Henpec-
TAGHHO OTBOpEHU ouuTe U ylwUuTe UM 3a
AnNnaxosuTe npeanuUcaHUa U npeay-
npexaeHus.

Hawuat Tlelirambep HenpekbcHaToO
yeTewe KopaHa. TTo Bpeme Ha usno-
TO CU CNyXeHe KaTO BepoBecTUTen, B

AHUTE Ha paMasaHa TOW YeTellle HU3MOo-
cnaHuTe Ao Toraea YacTu Ha KopaHa Ha
Hxebpaun /a.c./, nocne nbk Oxebpann
/a.c./ yeTelle KATO NO TAKBB HAYUH Cb-
nocTaeaxa YeTeHeTo.

X3. TTetirambepa HW oOcBeH, Ye npu
BCAKA BB3IMOXHOCT YeTewe KopaHa, HO
HacTosBaWe Aa ro NpasaT U apyrure.
3aToBa TOM Npuaaealie ronsMo 3Have-
HWe Ha Hay4yaBaHeTo Ha KopaHa. Cam Tom
e Hayyun MHoro xopa Ha KopaH, kato
UM npenopbyBan U Te OT CBOSA CTpaHa
Aa npaeaT CbwoTo. He HanpasHo ToM
e noeenun: «Hak-pobpuat cpen Bac e
OH3MU, KOUTO Hayyasa KopaHa v npasu aa
ro Hay4ar».



Bano Aa 6bAe Bb3HArpaAeH ¢ Kecud 3na-
10. TTpUCnyrata BegHara My Aana xbi-
TbUUTe.

- Buas nu,cuHel Owe otvcera apbe-
yeTata, KOUTO caas MOYHAxa Aa AABAT
nnoaose! [lpyrute yakaT ¢ roavHU, a a3
He3abaBHO NONyYUX NoaoBeTe Ha ApbB-
yeraral

- Xa-xa-xa.. M Toea belwe mHoro xyba-
Bol - noxBanun ro NaauwaxbsbT.

TTaanwaxsT, KOUTO Xapecan To3u He-
rOB OTFrOBOp, peKbl:

- bpago!

CnyxuTenute My NoAHecC U oOlle eaHa
Kecusa ¢ XbNTbUM.

- CuHe, AOKATO Ha ApyruTe Xopa ApbBe-
yetaTa AABAT MOA BeAHBX rOAWULLIHO,
TO cnaea Ha Ansaxa, MouTe AaAOXa ABA
nbTU nnoal

N 1031 OTroBop Ha BB3pACTHUS YOBeEK
MHOrO Ce Xapecas Ha Naaulaxa U Tou
pekbn ouwle BeaHbXx ,bpaso, asno!” M ot-
HOBO MY AASU KecUua XbATbLUM.

Korato Be3upbT Buaan, Ye crapeusbt
noJlyyasa efHO cnep ApYro Kecuute ¢
XBNATHUU, peKb HA NaaULLIAxa:

-Moii cyntaHe! Yac no-paHo aa cu
TpbrHem oTTykal MHaye TO3m cTap cens-
HWH BMeCTO Aa CaAu ApbBYETA Ha HUBATA
CW, Le npecyLwu XasHaTa Ha Abpxasaral




BeaHbx eavH naauwax cbe coaTa
cBUTA TpbrHan Aa obukana 6nuskuTe
cena. TTo eaHo Bpeme BUASN BB3pACTeH
MBX, KOUTO caasan apbeyeta. Hesasu-
CUMO OT FOAUHUTE CU BB3PACTHUST MBX
paboTen ¢ ronamo ycbpaue. TTaamwaxst
ce Ao6nMXUN [0 Hero u ro nonuTan:

- [ano, TV 300 ce MBbUUL Aa CaAULL
Tesn apbeyeta? Mawannax, Tpsbea Aa
cu pocTta Bb3pacTteH. e umaw nu Bb3-
MOXHOCT Aa BKyCULW OT MioAoBeTe Ha
Tesu apbeyeTa?

- CWHe, He e peyYeHO HemnpemeHHO Aa
BKYCSl OT NnoaoBeTe Ha Te3n (PUAAHKM.
KakTo HWe saaem oT nnoaoseTte Ha ApbB-
yeTara, KOUTO Ca NOCAAUNU XopaTa npe-
AW HAC, HeKa W HawuTe BHyUW Aa aaar
nnojoseTe Ha ApbBYeTATd, KOUTO HUe
caaum!

OTrosBopbT Ha BBH3PACTHUA CeNSHUH
MHOrO AOMAAHAnN Ha naauLaxa:

- bpaeo,asn0! bpaeo Ha Tebel

Tasn noxeana Ha naauvwaxa o3Haya-

XavipeaavH
EKMEH




He3zameHUMOTO NuTUe Ha 3uMHUTE meceum:

NMUTTOBUAT YAU

Canux LLEHEP

INunosuAaT Yali e He3aMeHUMOTO NUTUE
Ha 3UMHUTE meceLmn C Herosus npusaTeH
apomat. Korato cnoxuTe B YaHUKa u-
MoBUS LIBAT U TOM 3aM0YBa AA BPU, CTaATa
Ce U3MDBJIBA C AXABUS MUPUC HA LibgpTS-
LmTe npe3 FOHU NUnu.

3aToBa npe3s TO3U Ce30H He nponyc-
KaTe aa cu bepete nunos uBAT, 6e3 aa
KbpLUUTE KPeXKUTE UM KIIOHU, 3aLOTO A0
rOAWHA NAK Lie HW AaAAT LBST.

Cnep kaTto HabepeTe LBeTAaTa, cyleTe
M Ha CSHKa KaTo MM npocTuparte BbpXy
6an unct uvapwag. O6bpHeTe BHUMAHWE
Ha AbpBeTata Aa ca Aarney OT loceTa U
3ambpceHus Bb3ayx. CamuTe Abpserta
pactat Ao 20-30 meTpa. Tbih KaTO KO-
HUTE Ca MHOTO KpeXKu, BHUMABAUTE KATO
Ce Kauyeate U CTbneate no Tax. Camarta
AbpBecUHa e 6ana v necHo ce NOAAABA HA
obpaboTra. OT KOpUTE Ha MNAAUTE KINOHU
Ce Mony4asat BIGKHa.

Jlunosuat ueat e MHoro noneseH. Cb-

Abpxa BUTamuHu C u P, cmona v eHsumu.
Korato ce nue 3aeaHo ¢ apyru uatiose,
OKa3ea no-6naroTeopHO BnUsHUe. Taxa
Hanpumep, aKO cCe Nue C MeHTa Briuse
NONOXUTESHO BbpXY CTOMALHUTE Hepas-
NONOXeHOCTU. JTUNoBUAT LBAT e 0cobeHo
npenopbuMTesnieH Npu rpun U Kawnuua.
Yaat moxe He camo Aa ce nue, Ho KOroTo
Ce pasTpuBa BBpXY KOXaTa, T4 ce MOAHO-
BSIBA, CMMPA GKO UMa Cbpbexu.

TTpy n3non3eaHeTo Ha NIUNOBUS LBAT
CNeumnanucTUTe nNpenopbyBaT Te Aa He
Cce BapAT, a Aa ce AbpxU 5-6 MUHYTU BBB
Bpana BoAa. AKO BMecCTO 3axap A06asu-
Te NueneH mes, ToBa Buse no-aobpe Ha
rbpnOTO, NOANOMAra CMUPAHETO Ha Kalu-
nuuara.
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MycTtagpa 43T AH

Munu peua, He cvu no3seonseariTe Te3n
XpaHU U NUTUETa, Bparose Ha 34paseto,
AQ NONAAHAT B TAOTO BU:

BuxTe kakeo nosensea Hawusat Focno-
Aap 8 KopaH-u Kepum:

.0, Xopa, sXTe OT OHOBaG MO 3emsTaq,
KOeTOo e No3BosieHo, NpuaTHo. M He cnea-
BAMTe CTBMKUTe Ha cataHaTa! Tol 3a Bac
e aseH Bpar". /bakapa, 168/ CsetosHata
3ApaBHa OpraHU3aLus onpeaens cneaHu-
Te XpaHW, KOUTO Ca OMACHU 3a 34paseTo
Ha aeuara:

0 XpaHu ¢ KucesnuHU. Te npeamsBuk-
BaT bonectu No ctomaxa v Yepeara, Npu-
UMHSIBAT MbP3eSIUB CTOMAX U TPYAHOCTU
npU XpaHOCMUNAHETO.

o LWOKONAOBT. Coabpxa ronam
MPOLIEHT KaKao U 3axap, nMopaau KoeTo
yBenuuaea xosiecteponia. Tpsbea aa ce
KOHcymupa 6e3 aa ce npekansea U B On-
pefeneHn NpoMexayTbLy.

0 YATTCBT e camusar yxac! Con, anep-
MYHU NOAMNPABKU U MBPXKEHOTO MpUYU-

HABAT pakoBu 3abonasaHus, avabeT, 3aT-
JTbCTABAHE U Anuxarimep.

0 3AMPA3EHUNTE XPAHM ca BpeaHu
3a CTOMAXa U YepBarta.

o CNAOONEODBT e xpaHa, koaTo 6bp-
30 ce pasgang. Moxe Aa NpUYMHU OTpa-
BaHe. Bpeau Ha yepeata, rbpnoTo, 3vbuUTe
M cTomaxa.

0 @bCTBLNTE moxe aa apete 6e3 aa
npexansaearte, NOHexe NpUYMHABAT anep-
rn.

o XAMBYPIEPHUTE npuumHsaeaT cbp-
AeYHO-CHAOBM  3abonasaHUA.
NPUYMHUTEN e Ha 3aTSTbCTABAHETO.

o TECTEHHUTE W3AENMA
MbpBO MACTO Cpeld BpelHWUTE BKyCOBe.
besmepHoTO, nMpoabNXUTENHO U YecTO
KOHCYMUpaHe Ha TeCTeHU U3aenus Boau
AO yBenuuasaHe Ha Tersioto. Hapywasar
PaBHOBeCUETO U XOonecTeposia B OpraHu-
3ma.

o KAZETO npuumHsaea 6escbHue u
BOAU A0 MOXbNTABAHE Ha 3bbuTe. o0 Nb-
BUTE - auBuTe ca U3KNFOUUTENTHO OTPOB-
HW. B HUKaKBB cnyyaii He Tpabea Aopu Aa
Ce onuTBar.

o TTbPXKXEHWN KAPTOZWM - npu npo-
ABIKUTENHO sAeHe BpelsT Ha YepHus
ApPO6, NPUYUHSBAT 3aTSTLCTSBAHE.

" naseH

3aemar
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