
͑ϤрϞϚϫϚɯϧϢϨɯ͋ϔϤϝЮϠϢϨɯϧϢϨɯ͑ϘϣϧϜϝϢэɯ
͓ϨϦϧЕϟϔϧϢϥ:  

͐ɯϤрϞϢϥɯϧϬϠɯϗϜϔϜϧϚϧϜϝўϠɯϦϨϠϚϛϘϜўϠ 

͋ϔϛϚϖϚϧЕϥɯ͊ϬϲϠϠϚϥɯ͋ȭɯ͔ϤϜϔϠϧϔϯϨϞϞЮϗϚϥ 



Á͐ ɯϝϔϞэϧϘϤϢϥɯϧϤрϣϢϥɯ

ϔϠϧϜϟϘϧўϣϜϦϚϥɯϘϠрϥɯϘϪϛϤϢэȮɯ

ϘЮϠϔϜɯϠϔɯϖϠϬϤЮϙϘϜϥɯϖϜɯϔϨϧрϠȮɯрϦϢɯ

ϧϢɯϗϨϠϔϧрϠɯϣϘϤϜϦϦрϧϘϤϔȭ 



͑ϤϢϘϧϢϜϟϲϙϢϠ-
ϧϔϥɯϧϢɯɁϣϘϗЮϢɯ
ϧϚϥɯϟϲϪϚϥɂ 

 







Á ͕ϫϚϞрϥɯͅȭ͓ȭ͍ȭ 

Á ͗ϔϟϚϞЕɯϣϤрϦϞϚϫϚɯϯϤϢэϧϬϠɯϝϔϜɯϞϔϪϔϠϜϝўϠ 

Á ͂ϣϢϨϦЮϔɯϯϨϦϜϝЕϥɯϗϤϔϦϧϚϤϜрϧϚϧϢϥ 

Á ͋ϲϣϠϜϦϟϔ 

Á ͂ϞϝϢрϞ 

͓эϟϯϬϠϔɯϟϘɯϧϢϠɯ͕͑͐ɯϧϢɯƕɤƗɯϧϬϠɯϛϔϠϲϧϬϠɯϔϣрɯϝϔϤϝЮϠϢɯ
ϣϔϖϝϢϦϟЮϬϥɯϦϪϘϧЮϙϘϧϔϜɯϟϘɯƙɯɋϝϔϝЌϥɌɯϦϨϠЕϛϘϜϘϥ 



͋ϲϣϠϜϦϟϔ 

Á͂ ϣϢϧϘϞϘЮɯϧϢϠɯϦϚϟϔϠϧϜϝрϧϘϤϢɯ

ϣϔϤϲϖϢϠϧϔɯϝϜϠϗэϠϢϨɯϖϜϔɯϘϟϯϲϠϜϦϚɯ

ϝϔϤϝЮϠϢϨȭ 

Á͆ ϨϛэϠϘϧϔϜɯϖϜϔɯϧϢɯƖƖǔɯрϞϬϠɯϧϬϠɯ

ϛϔϠϲϧϬϠɯϔϣрɯϝϔϤϝЮϠϢȭ 



͐ϜϝϢϠϢϟϜϝϢЮɯ
ϣϔϤϲϖϢϠϧϘϥ 

Á͑ ϔЮϙϢϨϠɯϦϚϟϔϠϧϜϝрɯϤрϞϢɯϦϧϚϠɯЌϖϝϔϜϤϚɯɯ

ϗϜϲϖϠϬϦϚɯϝϔϜɯϛϘϤϔϣϘЮϔɯϧϢϨɯϝϔϤϝЮϠϢϨȭ 

ÁƛƔǔɯϧϬϠɯϛϔϠϲϧϬϠɯϔϣрɯϝϔϤϝЮϠϢɯϘϟϯϔϠЮϙϘϧϔϜɯϦϘɯ

ϪўϤϘϥɯϟϘɯϪϔϟϚϞрɯϝϢϜϠϬϠϜϝϢϢϜϝϢϠϢϟϜϝрɯ

ϘϣЮϣϘϗϢȭ 

Á͍ рϠϢɯƕɯϦϧϜϥɯƙɯϔϣрɯϧϜϥɯϪўϤϘϥɯϔϨϧЌϥɯЌϪϢϨϠɯ

ϗϘϗϢϟЌϠϔɯϜϝϔϠϲɯϠϔɯϪϔϤϲϡϢϨϠɯϔϣϢϧϘϞϘϦϟϔϧϜϝЕɯ

ϔϠϧϜϝϔϤϝϜϠϜϝЕɯϣϢϞϜϧϜϝЕȭɯ 



͂ЮϧϜϔ 
 

Áͅ ϘϠɯϨϣϲϤϪϘϜɯϟЮϔɯϝϔϜɯϟϢϠϔϗϜϝЕɯϔϜϧЮϔɯ

ϖϜϔɯϧϚϠɯϘϟϯϲϠϜϦϚɯϝϔϤϝЮϠϢϨȭ 

Á͓ ϨϠЕϛϬϥɯϨϣϲϤϪϢϨϠɯϣϢϞϞϲɯϔЮϧϜϔɯ

ϣϢϨɯϢϠϢϟϲϙϢϠϧϔϜɯϣϔϤϲϖϢϠϧϘϥɯ

ϝϜϠϗэϠϢϨɯЕɯϣϤϢϗϜϔϛϘϦϜϝϢЮɯ

ϣϔϤϲϖϢϠϧϘϥɯϖϜϔɯϘϟϯϲϠϜϦϚɯ

ϝϔϤϝЮϠϢϨȭɯ 



Napoleon 
Bonaparte 

 



͑ϤрϞϚϫϚ 
 

Á͍ ЌϪϤϜɯϦϧϜϖϟЕϥɯϗϘϠɯϨϣϲϤϪϘϜɯϧЮϣϢϧϘɯϧϢɯ

ϢϣϢЮϢɯϠϔɯϘϖϖϨϲϧϔϜɯрϧϜɯϘϲϠɯϧϢɯ

ϔϝϢϞϢϨϛЕϦϘϧϘɯϗϘϠɯϣϤрϝϘϜϧϔϜɯϠϔɯ

ϘϟϯϔϠЮϦϘϧϘɯϝϔϤϝЮϠϢȭɯ 

Á͆ ϠɯϧϢэϧϢϜϥɯϟϣϢϤϘЮϧϘɯϠϔɯϕϘϞϧϜўϦϘϧϘɯ

ϧϚϠɯϨϖϘЮϔɯϦϔϥɯϝϔϜɯϠϔɯϟϘϜўϦϘϧϘɯϧϢϠɯ

ϝЮϠϗϨϠϢɯϘϟϯϲϠϜϦϚϥɯϝϔϤϝЮϠϢϨɯ

ϔϝϢϞϢϨϛўϠϧϔϥɯϧϔɯϘϡЕϥȭɯ 



̓ϘϞϧЮϬϦϚɯϘϣϜ-
ϣЌϗϢϨɯϨϖϘЮϔϥɯ
ϝϔϜɯϟϘЮϬϦϚɯ
ϠϢϦϚϤрϧϚϧϢϥȯ 

Áͅ ϜϔϧЕϤϚϦϚɯϯϨϦϜϢϞϢϖϜϝϢэɯ

ϦϬϟϔϧϜϝϢэɯϕϲϤϢϨϥ 

Á͊ ϦϢϤϤϢϣϚϟЌϠϚɯϝϔϜɯϪϔϟϚϞЕɯϦϘɯϞЮϣϢϥɯ

ϗЮϔϜϧϔ 

Áͅ ϜϔϝϢϣЕɯϝϔϣϠЮϦϟϔϧϢϥ 

Á͔ ϔϝϧϜϝЕɯϦϬϟϔϧϜϝЕɯϲϦϝϚϦϚ 

Á͔ ϔϝϧϜϝϲɯcheck-ups 



͉ϘϤϔϣϘЮϔ  



͋ϲϣϠϜϦϟϔ 

Å ͔Ϣ ϝϲϣϠϜϦϟϔ ϔϣϢϧϘϞϘЮ ϧϢϠ Ϩϣ ϔϤϜϛϟрϠ 1 ϣϔϤϲϖϢϠϧϔ 

ϝϜϠϗэϠϢϨ ϖϜϔ ϘϟϯϲϠϜϦϚ ϝϔϤϝЮϠϢϨ 

Å ͆ϨϛэϠϘϧϔϜ ϦϪϘϗрϠ ϖϜϔ рϞϘϥ ϧϜϥ ϣϘϤϜϣϧўϦϘϜϥ ϝϔϤϝЮϠϢϨ 

ϧϢϨ ϣϠϘэϟϢϠϢϥ 

Å ͂ϨϡϲϠϘϜ ϧϢϠ ϝЮϠϗϨϠϢ ϝϔϤϝЮϠϢϨ ϧϢϨ ϔϠϬϧЌϤϢϨ 

ϔϠϔϣϠϘϨϦϧϜϝϢэȮ ϦϧрϟϔϧϢϥȮ ϦϧϢϟϲϪϢϨȮ ЕϣϔϧϢϥȮ ϝϔϜ 

ϢϨϤϢϗрϪϢϨ ϝэϦϧϘϬϥ. 

Å ͆ϨϛэϠϘϧϔϜ ϔϝрϟϚ ϝϔϜ ϖϜϔ ϣϢϞϞЌϥ ϲϞϞϘϥ ϝϔϞϢЕϛϘϜϥ 

ϣϔϛЕϦϘϜϥ ȹϝϔϤϗϜϢϣϲϛϘϜϘϥȮ ϣϠϘϨϟϢϠϢϣϲϛϘϜϘϥ ϝϞϣȺ 

Å ͆ϣϢϟЌϠϬϥ: ͍ϚϠ ϔϤϪЮϙϘϧϘ ϧϢ ϝϲϣϠϜϦϟϔ ϝϔϜ ϘϲϠ 

ϝϔϣϠЮϙϘϧϘȮ ϗϜϔϝрϫϧϘ ϧϢ.  ͐ ϝЮϠϗϨϠϢϥ ϔϤϪЮϙϘϜ Ϡϔ 

ϟϘϜўϠϘϧϔϜ 2 ЌϧϚ ϟϘϧϲ ϧϚ ϗϜϔϝϢϣЕ ϧϢϨ.  



ͅϜϔϧϚϤϘЮϦϧϘɯ
ϧϢɯϕϲϤϢϥɯϦϔϥɯ
ϯϨϦϜϢϞϢϖϜϝр 

 

Å ͔ϢɯϨϣϘϤϕϢϞϜϝрɯϕϲϤϢϥɯЕɯϚɯϣϔϪϨϦϔϤϝЮϔɯ

ϔϣϢϧϘϞϢэϠɯϣϔϤϲϖϢϠϧϘϥɯϝϜϠϗэϠϢϨɯϣϢϞϞўϠɯ

ϝϔϤϝЮϠϬϠȮɯрϣϬϥȭȭȭ  

Å ͑ϔϪЌϢϥɯϘϠϧЌϤϢϨȮɯϟϔϦϧϢэȮɯϦϧϢϟϲϪϢϨȮɯ

ϟЕϧϤϔϥɯȭȭȭ 

Å ͈ɯϔϣўϞϘϜϔɯϕϲϤϢϨϥɯϟϘϜўϠϘϜɯϧϢϠɯϝЮϠϗϨϠϢɯ

ϗϜϔϕЕϧϢϨȮɯϝϔϤϗϜϢϣϲϛϘϜϔϥȮɯϘϖϝϘϯϔϞϜϝϢэɯ

ϘϣϘϜϦϢϗЮϢϨȮɯϔϤϛϤЮϧϜϗϢϥȭȭȭ 



Ministry of 
Health  2015 

Understanding 
excess body 

weight  
NZ Health Survey 



͓ϬϟϔϧϜϝЕɯ
ϲϦϝϚϦϚ 

 

Å͍ϘϜўϠϘϜɯϧϜϥɯϣϜϛϔϠрϧϚϧϘϥɯ

ϔϠϲϣϧϨϡϚϥɯϝϔϤϝЮϠϢϨɯϧϢϨɯϣϔϪЌϢϥɯ

ϘϠϧЌϤϢϨɯϝϔϜɯϧϢϨɯϟϔϦϧϢэȭɯ 

Å͍ϘϜўϠϘϜɯϧϢϠɯϝЮϠϗϨϠϢɯϝϔϞϢЕϛϬϠɯ

ϣϔϛЕϦϘϬϠɯрϣϬϥɯϝϔϤϗϜϢϣϔϛϘϜўϠȮɯ

ϗϜϔϕЕϧϢϨɯϝϔϜɯϢϦϧϘϢϔϤϛϤЮϧϜϗϢϥȭɯ 



͆ϞϲϪϜϦϧϢɯЕɯ
ϝϔϛрϞϢϨɯ
ϔϞϝϢрϞ 

 

Å͈ɯϝϔϧϔϠϲϞϬϦϚɯϔϞϝϢрϞɯϦϪϘϧЮϙϘϧϔϜɯϟϘɯ

ϔϨϡϚϟЌϠϢɯϝЮϠϗϨϠϢɯϘϟϯϲϠϜϦϚϥɯ

ϝϔϤϝЮϠϢϨɯϧϢϨɯϟϔϦϧϢэȮɯϣϔϪЌϢϥɯ

ϘϠϧЌϤϢϨɯϝϔϜɯЕϣϔϧϢϥȭɯ 

Å͂ϝрϟϚɯϝϔϜɯϟϜϝϤЕɯϝϔϧϔϠϲϞϬϦϚɯɯ

ϔϞϝϢрϞɯϔϨϡϲϠϘϜɯϧϢϠɯϝЮϠϗϨϠϢȭ 



Ɂ͕ ϖϜЕϥɂ ϝϔϜɯ
ɁϣϞЕϤϚϥɂ 
ϗЮϔϜϧϔɯ 

 

Å ͖ϨϦϜϢϞϢϖϜϝЕɯϝϔϛϚϟϘϤϜϠЕɯϛϘϤϟϜϗϜϝЕɯϣϤрϦϞϚϫϚȭ 

Å ͕ϜϢϛϘϧЕϦϧϘɯϗЮϔϜϧϔɯϣϞϢэϦϜϔɯϦϘɯϯϤϢэϧϔȮɯϡϚϤϢэϥɯ

ϝϔϤϣϢэϥɯϝϔϜɯϗϚϟϚϧϤϜϔϝϲɯϢϞϜϝЕϥɯϔϞЌϦϘϬϥȭɯɯ 

Å ͗ϔϟϚϞЕɯϣϤрϦϞϚϫϚɯϲϞϔϧϢϥɯϝϔϜɯϘϣϘϡϘϤϖϔϦϟЌϠϬϠɯ

ϝϤϘϲϧϬϠȭɯ 

Å ͈ɯϗЮϔϜϧϔɯϔϨϧЕɯϦϨϠϢϗϘэϘϧϔϜɯϔϣрɯϪϔϟϚϞЕɯ

ϦϨϪϠрϧϚϧϔɯϝϔϤϝЮϠϬϠɯȹϣϔϪЌϢϥɯϘϠϧЌϤϢϨȮɯ

ϢϜϦϢϯϲϖϢϨȮɯϦϧϢϟϲϪϢϨȮɯϟϔϦϧϢэȺɯϝϔϛўϥɯϝϔϜɯ

ϝϔϞϢЕϛϬϠɯϣϔϛЕϦϘϬϠɯȹϝϔϤϗϜϢϣϔϛϘϜўϠȮɯ

ϨϣЌϤϧϔϦϚϥɯϝϔϜɯϗϜϔϕЕϧϢϨȺȭɯ 



͎ϔɯ
ϨϣϢϕϲϞϞϘϦϧϘɯ
ϦϘɯϧϔϝϧϜϝрɯ
check-up 

 

Å ͐ɯϧϔϝϧϜϝрϥɯЌϞϘϖϪϢϥɯϟϘɯϝϢϞϢϠϢϦϝрϣϚϦϚɯ

ϟϘϜўϠϘϜɯϧϚϠɯϛϠϚϧрϧϚϧϔɯϔϣрɯϝϔϤϝЮϠϢɯϧϢϨɯ

ϣϔϪЌϢϥɯϘϠϧЌϤϢϨ 

Å ͖ϤϢϠϧЮϦϧϘɯϠϔɯϣϞϚϤϢϯϢϤϚϛϘЮϧϘɯϧϔɯϢϯЌϞϚɯ

ϔϣрɯϧϢϠɯϞϘϖрϟϘϠϢɯϣϤϢϞϚϣϧϜϝрɯЌϞϘϖϪϢɯ

ϖϜϔɯϝϔϤϝЮϠϢ 



͑ϤϢϯϨϞϔ-
ϪϛϘЮϧϘɯϔϣрɯϧϜϥɯ
ϪϤрϠϜϘϥɯ
ϞϢϜϟўϡϘϜϥ 

 

ÅH ϚϣϔϧЮϧϜϗϔɯ̓ɯϝϔϜɯC ϣϤϢϝϔϞϢэϠɯ

ϝϔϤϝЮϠϢɯЕϣϔϧϢϥ 

Å͈ɯϞϢЮϟϬϡϚɯϔϣрɯHelicobacter Pylori 

ϣϤϢϝϔϞϘЮɯϝϔϤϝЮϠϢɯϦϧϢϟϲϪϢϨȭɯ 



͑ϤϢϞϔϟϕϲϠϢ-
ϠϧϔϥɯϧϢϠɯ
ϝϔϤϝЮϠϢȱ 

 



͂ϠϔϝϘϯϔ-
ϞϔЮϬϦϚɯ 
ɋThe Big 8Ɍ 

 

1. ͍ϚɯϝϔϣϠЮϙϘϧϘ 

2. ͅϜϔϧϚϤϘЮϧϘɯϧϢɯϕϲϤϢϥɯϦϔϥɯϯϨϦϜϢϞϢϖϜϝр 

3. ͎ϔɯϔϦϝϘЮϦϧϘɯϦϨϦϧϚϟϔϧϜϝϲ 

4. ͆ϞϲϪϜϦϧϢɯЕɯϝϔϛрϞϢϨɯϔϞϝϢрϞ 

5. ͔ϤўϧϘɯɋϨϖϜϘϠϲɌɯϝϔϜɯϔϣрɯрϞϔ 

6. ͂ϣϢϯϘэϖϘϧϔϜɯϧϚϠɯϨϣϘϤϕϢϞϜϝЕɯЌϝϛϘϦϚɯ

ϦϧϢϚɯϚϞϜϢȭ 

7. ͔ϔϝϧϜϝрɯcheck-up 

8. ͑ϤϢϯϨϞϔϪϛϘЮϧϘɯϔϣрɯϪϤрϠϜϘϥɯϞϢϜϟўϡϘϜϥ 



͍ϘϦϢϖϘϜϔϝЕɯ
ϗϜϔϧϤϢϯЕ 



͎ϔɯϛϨϟϲϦϧϘɯрϧϜɯϚɯϝϔϞЕɯ

ϝϔϧϲϦϧϔϦϚɯϧϚϥɯϦϬϟϔϧϜϝЕϥɯϝϔϜɯ

ϣϠϘϨϟϔϧϜϝЕϥɯϦϔϥɯϨϖϘЮϔϥɯ

ϘϡϔϤϧϲϧϔϜɯϔϣрɯϧϢɯϧϜɯϧϤўϧϘ 



͓ϧϢϜϪϘЮϔɯɯ
ϝϞϘϜϗϜϲɯɯ

͍ϘϦϢϖϘϜϔϝЕϥɯ
ͅЮϔϜϧϔϥ 

Å͓ ϬϟϔϧϜϝЕɯϲϦϝϚϦϚ 

Å͍ ϘϖϲϞϚɯϝϔϧϔϠϲϞϬϦϚɯϯϤϢэϧϬϠɯϞϔϪϔϠϜϝўϠɯ
ϝϔϜɯϢϦϣϤЮϬϠ 

Å͋ ϔϧϔϠϲϞϬϦϚɯϘϞϔϜрϞϔϗϢϨ 

Å͗ ϤЕϦϚɯϟϣϔϪϔϤϜϝўϠɯЕɯϕϢϧϲϠϬϠɯϔϠϧЮɯϲϞϔϧϢϥɯ
ϦϧϢɯϯϔϖϚϧр 

Å͋ ϔϧϔϠϲϞϬϦϚɯϟϜϝϤЕϥɯϣϢϦрϧϚϧϢϥɯϡϚϤўϠɯ
ϝϔϤϣўϠ 

Å͍ ЌϧϤϜϔɯϝϔϧϔϠϲϞϬϦϚɯϘϤϨϛϤϢэɯϝϤϔϦϜϢэ 

Å͘ ϲϤϜϔɯЕɯϟϔϞϲϝϜϔɯƖɯϯϢϤЌϥɯϘϕϗϢϟϔϗϜϔЮϬϥ 

Å͑ ϢϞэɯϟϜϝϤЕɯϝϔϧϔϠϲϞϬϦϚɯϘϤϨϛϤϢэɯϝϤЌϔϧϢϥ 

 



͓ϬϟϔϧϜϝЕɯ
ϲϦϝϚϦϚ 

Á͐ ϨϦϜўϗϘϥɯϧϟЕϟϔɯϣϤϢϔϖϬϖЕϥɯϧϚϥɯ

ϨϖϘЮϔϥ 

Á͑ ϘϤϣϲϧϚϟϔɯЕɯϣϢϗЕϞϔϧϢ 

ÁƗƔɯϞϘϣϧϲɯϚϟϘϤϚϦЮϬϥɯϘЮϠϔϜɯϘϣϔϤϝЕɯ

ϖϜϔɯϧϚϠɯϗϜϔϧЕϤϚϦϚɯϧϢϨɯϦўϟϔϧϢϥɯϦϘɯ

ϣϢϞэɯϝϔϞЕɯϝϔϧϲϦϧϔϦϚ 



͖ϤϢэϧϔɯ
ϝϔϜɯ

ϞϔϪϔϠϜϝϲ 

Å͂ ϤϝϘϧϲɯϯϤϢэϧϔɯϝϔϜɯϞϔϪϔϠϜϝϲɯϚϟϘϤϚϦЮϬϥɯ

(7-10) 

Å͔ ϔɯϯϤϢэϧϔɯϝϔϜɯϧϔɯϞϔϪϔϠϜϝϲɯϔϣϢϧϘϞϢэϠɯ

ϣϚϖЌϥɯϔϠϧϜϢϡϘϜϗϬϧϜϝўϠɯϢϨϦϜўϠȮɯϕϜϧϔϟϜϠўϠɯ

ϝϔϜɯϯϨϧϜϝϢэɯϨϣϢϞϘЮϟϟϔϧϢϥȭ 

Å̈́ ϠϔɯϯϤϢэϧϢɯϝϔϜɯϟϜϔɯϪϢэϯϧϔɯϡϚϤўϠɯϝϔϤϣўϠɯ

ϔϣϢϧϘϞϢэϠɯЌϠϔɯϣϢϞэɯϨϖϜЌϥɯϔϣϢϖϘϨϟϔϧϜϠр 



Á͈ ɯϣϤϬϧϔϤϪϜϝЕɯϣϚϖЕɯϞЮϣϢϨϥɯ

ϦϧϚϠɯϣϨϤϔϟЮϗϔɯϧϚϥɯ

͍ϘϦϢϖϘϜϔϝЕϥɯϗЮϔϜϧϔϥ 

Á͍ ϘϖϲϞϚɯϣϘϤϜϘϝϧϜϝрϧϚϧϔɯϦϘɯ

ϔϠϧϜϢϡϘϜϗϬϧϜϝϲɯϝϔϜɯϕϜϧϔϟЮϠϚɯ͆ 



͔ϨϤϜϲɯɬ 
̈́ϜϔϢэϤϧϜɯ 

Á͆ ϡϔϜϤϘϧϜϝЌϥɯϣϚϖЌϥɯϔϦϕϘϦϧЮϢϨ 

Á͗ ϔϟϚϞЕɯϣϘϤϜϘϝϧϜϝрϧϚϧϔɯϦϘɯ

ϞЮϣϢϥ 



Á 6 ϣϢϧЕϤϜϔ ϠϘϤр ϚϟϘϤϚϦЮϬϥ 

Á ͋ϤϔϦЮ ϘϞϲϪϜϦϧϢ Е ϝϔϛрϞϢϨ 



͂Ϩϖϲ 

Á͌ ϜϖрϧϘϤϔ ϔϣр 4 ϘϕϗϢϟϔϗϜϔЮϬϥ 

ϘϣϘϜϗЕ ϣϘϤϜЌϪϢϨϠ ϟϘϖϲϞϚ 

ϣϢϦрϧϚϧϔ ϪϢϞϚϦϧϘϤЮϠϚϥ 



̈́ϞϨϝϲ 

Á͂ ϣϢϯϘэϖϘϧϘɯϖϞϨϝϲȮɯϲϦϣϤϢɯϫϬϟЮȮɯ

ϟϣϜϦϝрϧϔȮɯϘϣϘϡϘϤϖϔϦϟЌϠϢϨϥɯ

ϨϗϔϧϲϠϛϤϔϝϘϥȭ 

Á̈́ ϞϨϝϲɯϞЮϖϘϥɯϯϢϤЌϥɯϘϕϗϢϟϔϗϜϔЮϬϥ. 



͆ϕϗϢϟϔϗϜϔЮϔɯ
ϝϔϧϔϠϲϞϬ-
ϦϚɯϧϤϢϯўϠ 

Á͘ ϲϤϜϔ ϝϔϜ ϣϢϨϞϘϤϜϝϲ ϘЮϠϔϜ 

ϘϡϔϜϤϘϧϜϝЌϥ ϣϚϖЌϥ ϣϤϬϧϘЭϠўϠ. 

Á͆ ϕϗϢϟϔϗϜϔЮϔ ϝϔϧϔϠϲϞϬϦϚ ϞϜϣϔϤўϠ 

ϫϔϤϜўϠ ȹϣϪ ϦϔϤϗЌϞϞϘϥȮ ϦϢϞϬϟрϥȺ. 

͂ϣϢϧϘϞϢэϠ ϘϡϔϜϤϘϧϜϝЕ ϣϚϖЕ Ϭ-3 

ϞϜϣϔϤўϠ ϢϡЌϬϠ 



͍ϚϠϜϔЮϔɯ
ϝϔϧϔϠϲ-
ϞϬϦϚ 

Á͆ ϤϨϛϤрɯϝϤЌϔϥȯɯ͆ϞϲϪϜϦϧϘϥɯϯϢϤЌϥɯϧϢϠɯ

ϟЕϠϔ 

Á͎ ϔɯϔϣϢϯϘэϖϢϠϧϔϜɯϧϢɯbacon, 

ϞϢϨϝϲϠϜϝϔɯϝϔϜɯϲϞϞϔɯϣϞϢэϦϜϔɯϦϘɯ

ϞЮϣϚɯϙϬϜϝϲɯϣϤϢЭрϠϧϔȭ 

Á͔ ϢɯϝрϝϝϜϠϢɯϝϤЌϔϥɯϘϨϠϢϘЮɯϧϚϠɯ

ϘϟϯϲϠϜϦϚɯϢϨϤϜϝЕϥɯϔϤϛϤЮϧϜϗϢϥ. 



͓ϨϟϣЌϤϔϦϟϔ 

ü͈  ͍ϘϦϢϖϘϜϔϝЕ ϗЮϔϜϧϔ ϔϣϢϧϘϞϘЮ ϬϯЌϞϜϟϢ ϖϜϔ 

ϧϚϠ ϨϖϘЮϔ ϣϢϞϜϧϜϦϧϜϝр ϦϧϢϜϪϘЮϢ 

ü͑ ϘϤϜϞϔϟϕϲϠϘϜ ϧϚϠ ϔϣϢϯϨϖЕ ϝϔϧϔϠϲϞϬ-ϦϚϥ 

ϕϜϢϟϚϪϔϠϢϣϢϜϚϟЌϠϬϠ ϣϤϢЭрϠϧϬϠ ϝϔϜ ϧϚϠ 

ϦϧϤϢϯЕ ϣϤϢϥ ϧϔ ϯϨϦϜϝϲ 

ü͆ ЮϠϔϜ ϨϣϘэϛϨϠϚ ϖϜϔ ϧϚϠ ϟϔϝϤϢϕϜрϧϚϧϔ ϧϬϠ 

ϝϔϧϢЮϝϬϠ ϧϬϠ ͍ϘϦϢϖϘϜϔϝўϠ ϪϬϤўϠ 

ü͐  ЕϞϜϢϥ ϝϔϜ Ϛ ϦϬϟϔϧϜϝЕ ϲϦϝϚϦϚ ϕϢϚϛϢэϠ 


