JbIIU 310p0BO!
OueHH KU3HEHHYI0 éMKOCTb cBoux Jerkux (KEJD).

JI1s1 o1leHKH moTpeOyeTcsl CEKyHAOMEp Ha BalleM cMapTgoHe
1 TFOOOMBITCTBO.

N3meprTe mynbe 3a 30 CeKkyHI B MOJIOKEHHU CTOs. Csanbre.
ITocne KOpOTKOro OThabIXa CUJs caelaiTte 2—3 riyOOKHUX, MOJHBIX
BI0OXa W BBIJIOXA, 4 3aTEM, CHEJIAB CIIOKOMHBIX BAOX 3aJICPKUTE
neixanne. Hoc nmydimie 3axats maneiamu. Bpemst oTMedaeTcs OT
MOMEHTA 3aJICPKKH bIXaHUsA OO0 BbIIOXA. Cpa3sy U3MEpPhTE ITYJIbC
3a 30 CeKyH..

CBOM Pe3yNbTAT OLIEHUTE MO TAOJIHIIE

OueHka COCTOSAHUS 3ajepxka AbIXaHUA (CEeK)
OTnauyHoe > 60
Xoporiee 40 - 60
Cpennee 30-40
[Timoxoe Menble 30




KpoMe IUTETbHOCTH 3aJIEpKKH JIbIXaHUS BaKHO OOpaTUTh
BHUMAaHWEC Ha W3MEHEHWEe myibca (uacmoma  cepoeuHbix
coxkpawenuti - YCC) 1 BBIYUCIUTH MOKa3aTellb PEAKIIMH YaCTOTHI
CepACUHbIX cokpamenuii (I7P):

YCC 3a 30 cek (mocJie TecTa)

YCC 3a 30 cek (10 Tecra)

VY 3m0poBBRIX IrOAEH ATOT mnokaszareiab Huxke 1,2. Ecnm
noKaszaTeib BbIIIe, 00OpaTuTe BHMMaHUE Ha CBOW 00pa3 >KU3HHU,
BO3MOXHO, CTOUT 3aJyMaTbCsi O CBOEM 3JI0POBbE U 3aHITHCS
cnoproM, uto yayumur JKEJI u Bsl mnpe3oiinere ce6s
BUepalrHero!




