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1998 =óëõè
ìàðò¸í

14-ì.ø.í÷å
òóõìà ïó=ëàí¸

Õàë¸õ ìåäèöèíè

Ïèð.í  ðåñïóáëèê¸ðà "Àì¸ø.ïå à÷è" ñûâë¸õ ïðîãðàììèíå ò.ëëåâë.í ïóðí¸=à
ê.ðòñå ïûðà==.?  À÷àñåíå  ñûâ¸ òà  ò.ðåêë. \ñòåðåñ ò.ë.øïå ìåäèöèí¸ðè ïàõà
ìåëñåìïå àíë¸ óñ¸ êóðíèí âèò.ì. ïûñ¸ê?

Ñ¸í\êåð÷.êå ×Ð Ñûâë¸õ ñûõëàâ.í ìèíèñòåðñòâèí ñàéò.í÷åí èëí.?

Ï/ÐÅÍÅ ÑÈÏËÅÌÅ _
×ÅÉ ÁÀËÜÇÀÌ,

Ïèåëîíåôðèòïà ÷èðëåñåí ï\ðåñåíå ïóë¸øìà õàë¸õ ðå-
öåï÷.ñåíå àñà èëíè âûð¸íë¸? Ïàëëàõ: äèåò¸íà ï¸õ¸ííè
ï.ëòåð.øë.% ï¸ð¸=ë¸: ò.ò.ìëåí.: ¸øàëàí¸ àïàò: =¸ìàðòà:
ïîìèäîð =èìåëëå ìàð: ò¸âàðà òà ðàöèîíðàí ê¸ëàðìàëëà?
×åé áàëüçàì. ïèò. óñ¸ëë¸? 250 ãðàìì õóðà ÷åé: 1 àïàò

êàø¸ê. êóêêóðóñ =\=è: 1 àïàò êàø¸ê. õóð¸í =óë=è òàòà 1 àïàò
êàø¸ê. õóð¸í ïàïêè: 2 àïàò êàø¸ê. ñàð =èï óòè ¹çâåðîáîé
ïðîäûðÿâëåííûé¹: 2 àïàò êàø¸ê. óòì¸ëòóðàò ÷å÷åê.: 2 àïàò
êàø¸ê. ê.òìåë ¹áðóñíèêà¹ =óë=è: 2 àïàò êàø¸ê. óïà =ûðëèí
¹òîëîêíÿíêà¹ =óë=è: 3 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. ø¸ëàí =ûðëè
èëìåëëå?
Ïóðíå òå ï.ðëå ëàé¸õ õóò¸øòàðìàëëà òà ê.ëåí÷å áàíê¸íà

ÿìàëëà: ê.ëåí÷å õóï¸ë÷àïà å ôîëüãàïà òà÷¸ âèòìåëëå?
Ïëàñòìàññà õóï¸ë÷àïà òàòà ñàâ¸òïà óñ¸ êóðìà þðàìàñòü?
ßëàíõè é.ðêåïå ÷åé ï.=åðñå .=ìåëëå? Òèí â.ðåí. 1

ñòàêàí øûâà 1 ÷åé êàø¸ê. ò\ïåëåñå òóëòàðí¸ êóð¸ê ÷åé.
ÿìàëëà: àëø¸ëëèïå âèòñå 10 ìèíóò ëàðòìàëëà? Êóí ò¸ðøø.ïå
6-8  ÷àø¸ê òà .=ìå þðàòü? Ñàõ¸ð õóøìàëëà ìàð? Çàâàðê¸ïà
èê. õóò óñ¸ êóðìàëëà: ÷åéíèê ïóøàíñàíàõ óíòà =óð ÷åé
êàø¸ê. êóð¸êñåí ïóõõèíå ÿìàëëà òà ò\ðåõ òèí â.ðåí. øûâ
õóøìàëëà? Òàõ=àí÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?
Òåï.ð ðåöåïò âèò.ìë.? Ýìàëüëåí. êàñòðþëå 500 ãðàìì

óñëàì =ó: 75 ãðàìì â.òåòí. ïðîïîëèñ ÿðñà â.ðåêåí øûâ
ìóí÷èíå ëàðòìàëëà: èð.ëñå ï.òè÷÷åíåõ ï¸òðàòñà ò¸ìàëëà?
Õóò¸øà áàíê¸íà ÿðñà õîëîäèëüíèêå ëàðòìàëëà?
Ýìåëå êóííå 3 õóò àïàò óì.í 1-åð ÷åé êàø¸ê.: ê.òìåë

ìîðñ.ïå ñûïñà: =èìåëëå? Áàíê¸ðè õóò¸ø ï.òè÷÷åíåõ ñèïëåí-
ìåëëå?
Óíñ¸ð ïó=íå ê.òìåë =óë=èí÷åí: õóð¸í ïàïêèí÷åí: ø¸ëàí

=ûðëèí÷åí õàò.ðëåí. ÷åéñåì .=ìåëëå?

+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê

ê¸íò¸ðëà  =.ðëå
02?09    
03?09     
04?09    
05?09     
06?09    
07?09    
08?09    

ÒÅÌÈ+Å É,ÐÊÅ
 Ñóíàñðàí ñèïëåíìå 1 àïàò êàø¸ê. ï.òí.êå ¹ìÿòà

ïåðå÷íàÿ¹ òèí â.ðåí. =óð ëèòð øûâà ÿìàëëà: ñàâ¸òà ¸ø¸
÷.ðêåñå 1 ñåõåò ëàðòìàëëëà òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà? +àê ø.âåêå
êóííå òåìè=å õóò =óðøàð ñòàêàí ¸ø¸ëëà òàòà ê¸øòàõ ïûë
õóøñà .=ìåëëå? Óíïàõ ñ¸ìñà ¸øíå =óìàëëà?
 Îñòåîõîíäðîç àïòðàòñàí ûðàòíèíå èðòòåðìå õ.ðåí

=óë=èñåìïå êîìïðåññ õóíè ïóë¸øàòü? Â.ñåíå ï.ð =åêêóíòà
â.ðåêåí øûâà ÷èêñå ê¸ëàðìàëëà: ê¸øò ñèâ.íìå ïàìàëëà òà
ûðàòàêàí =óð¸ì =èíå õóìàëëà? +èåëòåí øàðôïà ÷.ðêåìåëëå?
Êîìïðåñà =.ð.ïåõ òûòìàëëà?
 ×.ðå â¸éë¸ ñèêñåí êàëåíäóëà ÷å÷åê.í ø.âåêíå

.=ìåëëå? 2 ÷åé êàø¸ê. òèï. ÷å÷åêå òèí â.ðåí. 2 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 4 õóò =óðøàð
ñòàêàí .=ìåëëå?
 ×àñ-÷àñàõ ø¸íñà ï¸ñ¸ëàò¸ð-è( Îðãàíèçìà =èð.ïëåòìå 1

ñòàêàí øûâà 5 ôèíèê ÿðñà 15 ìèíóò ï.=åðìåëëå? +óð ëèìîí
ñ.òêåí.: =.=. â.=.ïå èìï.ð õóøìàëëà? +ûâ¸ðìà âûðòàñ
óì.í .=ìåëëå?
 Ûéõ¸ â.=íè àïòðàòñàí 1 ñòàêàí ìèíåðàë øûâíå 1 àïàò

êàø¸ê. ïûë: =óð ëèìîí ñ.òêåí. ÿðñà ï¸òðàòìàëëà? Êà=õèíå
=ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í .=ìåëëå? Å êà=õèíå óðàñåíå ãîð÷èöà
âàííèíå ¹8-10 ëèòð øûâà _ 1 àïàò êàø¸ê. ãîð÷èöà¹ ÷èêñå
ëàðìàëëà?

ÊÓÊÊÓÐÓÑ
+/+È ÀÂÀÍ

 Âàò ø.âåê. òóõàññèíå ëàé¸õëàò-
ìà 2 àïàò êàø¸ê. òèï. êóêêóðóñ
=\=èíå 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: =óë¸ì
=èíå ëàðòìàëëà: â.ðåìå ê.ðñåí 1
ìèíóò òûòìàëëà? Èëñåí 20 ìèíóòðàí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí
20 ìèíóò ìàëàðàõ 1-3-øåð àïàò
êàø¸ê. .=ìåëëå?
 Âàò õ¸ìïèí÷å â.ò. ÷óëñåì

ïóëñàí ï.ð âè=åïå èëí. êóêêóðóñ
=\=èíå: ñàð =èï óòèíå ¹çâåðîáîé¹:
ñàð¸ êóøàê óðèí ¹áåññìåðòíèê¹ ÷å-
÷åêíå: ø¸ëàí =ûðëèíå õóò¸øòàðìàë-
ëà? 2 àïàò êàø¸ê. ïóõõà =óð ëèòð
øûâà ÿìàëëà: â.ðåìå ê.ðòìåëëå òå
â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 10 ìèíóò ï.=åð-
ìåëëå? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò
ìàëàðàõ 1-åð ñòàêàí ¸ø¸ëëà ê¸íà
.=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 1 óé¸õ?
 Ãåïàòèòïà ÷èðëåñåí ò.ï ñèï-

ëåâïå ï.ðëå =àê ø.âåêå .=íè
ïóë¸øàòü? 1 ÷åé êàø¸ê. êóêêóðóñ
=\=èíå ø¸í¸ð êóð¸ê.í ¹ïîäîðîæíèê¹
ò\í. 1 ÷åé êàø¸ê. =óë=èïå õóò¸ø-
òàðìàëëà? 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 5
ìèíóò â.ðåòìåëëå? +óë¸ì =èí÷åí
èëí. õû==¸í 2 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Êóííå 4 õóò 1-åð ñûïê¸ì
.=ìåëëå?

Ò,Â,ÑÅÍ×ÅÍ
Õ¨Ò¨ËÌÀ

Ùèò åâ.ðë. ïàðòè ò.â.ñåí÷åí õ¸ò¸ëìà: =àê îðãà-
íà ïóë¸øìà õàë¸õ ìåäèöèíèí÷å êèëòè ìåëñåìïå
óñ¸ êóðà==.?

É.ò.í â¸ððè
Òèï. é.ò.í ¹ëåí¹ â¸ððèíå 5 àïàò êàø¸ê. èëñå òèí

â.ðåí. 1 ëèòð øûâà ÿìàëëà: =.ð êà=à ëàðòìàëëà?
Èðõèíå ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 5 õóò 1-åð ñòàêàí
.=ìåëëå? Êóðñ _ 2 ýðíå?
Ò.ï ñèïëåâ â¸õ¸ò.í÷å é.ò.í â¸ððèïå ïðèìî÷ê¸-

ñåì õóíè óñ¸ëë¸? 3-4 àïàò êàø¸ê. â¸ððèíå ï.÷.ê
é.ò.í õóòà=à òóëòàðìàëëà: òèí â.ðåí. øûâà ÷èêìåë-
ëå? Ï\ë.ì òåìïåðàòóðè÷÷åí ñèâ.íñåí êóííå ï.ððå
15 ìèíóòà ùèò åâ.ðë. ïàð ò.ëíå õóìàëëà?

Â.ëòðåí: ñàð =èï óòè
Â.ëòðåíïå ñàð =èï óòèíå ¹çâåðîáîé ïðîäûðÿâ-

ëåííûé¹ 1:5 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà? Øûâ ìóí÷èí÷å 20
ìèíóò â.ðèëåíòåðìåëëå: ò\ðåõ ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå
3 õóò àïàò óì.í =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå? Êóðñ _ 3
ýðíå? Êèðë. ïóëñàí âè=. ýðíå ò¸õòàí¸ õû==¸í òåï.ð
êóðñ èðòòåðìåëëå?

Øóòà èëìå% =àê¸í ïåê êóðñà =óëòàë¸êðà âè=.
õóòðàí ûòëà èðòòåðìå þðàìàñòü?

É¨Ë¨ÕÒÀÐÑÀÕ
+ÈÒÅÐÅÒ

Ø.ï.í òóõñà òóë÷.-è: é¸ë¸õòàðñàõ =èòåð÷.-è(
Êèëòè ìåëñåìïå óñ¸ êóðñà ï¸õìà ñ.íåòï.ð?
 Ûõðà òàòà é\=. ñèì.ñ ïàíóëìè èëìåëëå?

Êàñ¸êñåì òóñà âàêëàìàëëà òà ø.ï.íñåíå ûõðàïà
ïàíóëìèíå ÷åðåòëåñå òåìè=å õóò ñ.ðìåëëå? Êóííå
5-6 ïðîöåäóðà èðòòåðìåëëå? 2-3 êóíðàí ø.ï.íñåì
ï.÷.êëåíìå ïó=ëà==.? +àê ìåëïåõ óðà ò.ï.í÷è
õûò¸ñåí÷åí: ìîçîëüñåí÷åí ñèïëåíìå ïóëàòü?
 Ø.ï.íå òàñà ïóð¸ïà ñ¸ò¸ðìàëëà: =èåëå â.òåòí.

ïóð¸ ñàïñà =ûõìàëëà? +àïëà êóííå òåìè=å õóò
òóìàëëà? É.ïåòìå þðàìàñòü?
 Ø.ï.íå êàøíè êóí é\=. ïàíóëìè ñ.òêåí.ïå

ñ¸ò¸ðìàëëà? Ø.ï.í ò.êñ.ìëåíåò: 10 êóíðàí =óõà-
ëàòü?
 Èê. ëèìîí õóïïèíå â.ò. âàêëàìàëëà: êàñ¸êñåíå

õóïëàìàë¸õ àïàò óêñóñ. õóøìàëëà? Íàñòîéêà èê.
ýðíåðåí õàò.ð ïóëàòü? ̈ íà ø.ï.íñåíå êóííå òåìè=å
õóò ñ.ðìåëëå? Ñèïëåâ _ â.ñåì =óõàëè÷÷åí?

+ÓË+ÈÏÅ
×Å×ÅÊ,

×.ðåïå þí òûìàð.ñåí ÷èð.ñåí-
÷åí ñèïëåíìå íàñòóðöè ÷å÷åê.í÷åí
å =óë=èí÷åí ø.âåê õàò.ðëå==.?
20 ãðàìì òèï. ÷.ðòàâàðà 1 ñòàêàí

â.ðè øûâà ÿðñà 30 ìèíóò ëàðòìàëëà
òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3-4 õóò 2-
3-øåð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
+¸âàð¸í ë¸éìàêà ñèé. ê¸ìïàïà

ñèåíëåíñåí ¹ìîëî÷íèöà¹ íàñòóðöè
÷å÷åê.í ø.âåê.ïå ÷\õåìåëëå? 20
ãðàìì ÷.ðòàâàðà 1 ñòàêàí øûâà
ÿðñà â.ðåòìåëëå? 1 ÷åé êàø¸ê. ïûë
õóøìàëëà?
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Åø.ë àïòåêà
ÏÓÑÀ ÊÓÐ¨Ê, É,ÐÊÅÍÅ Ê,ÐÒÅÒ

Ñûâë¸õ àïà÷.

+Ó ÓÑ¨ËË¨ Å
ÑÈÅÍË,;

Äèåòîëîãñåí÷åí õ¸ø.-ï.ðè àïàòðà =óïà ïà÷àõ óñ¸
êóðìàëëà ìàð òåñå =èð.ïëåòåò? Òåïðèñåì âàðà îðãà-
íèçìà òóòë¸õë¸ ÿïàëàñåí âè=. óøê¸í. òå _ áåëîêñåì:
óãëåâîäñåì: =óñåì _ êèðë. òåñå ïàë¸ðòà==.?  Õ¸ø.
ò.ð.ñðåõ-øè(  Ä?  Áðîâêî  äèåòîëîã  àñ¸ðõàòòàð¸â.-
ñåìïå ïàëëàøòàðàòï¸ð?

Ñèïëåâðå òûìàð.ïå òàòà êóð¸ê.ïå ¹òóíè:
=óë=è: ÷å÷åê.¹ óñ¸ êóðà==.? Òûìàðíå õóðà
ê.ðêóííå: êóð¸êíå ÷å÷åêå ëàðñàí ¹èþíü-àâãóñò
óé¸õ.ñåí÷å¹ ïóõñà òèï.òìåëëå?

Ìåòîáîëèçìà ëàé¸õëàòìà? 4 àïàò êàø¸ê.
òèï. êóð¸êà 1 ëèòð õ.ðë. ýðåõå ÿðñà 12 ñåõåò
ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå ï.ððå àïàò
õû==¸í 1 àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Êóðñ _ 3 ýðíå?

Êà=õèíå íóìàé =èñå ëàðòñàí? 1 àïàò êà-
ø¸ê. â.òåòí. òûìàðà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà? +.ð êà=à ëàðòìàëëà? Èðõèíå
ñ¸ð¸õòàðìàëëà òà âû= õûð¸ìëà .=ñå ÿìàëëà?

Ãèïåðòîíè: âàðâèòòè: ãàñòðèò? 3 àïàò êà-
ø¸ê. â.òåòí. òèï. êóð¸êà òèí â.ðåí. 600
ìèëëèëèòð øûâà ÿìàëëà? +.ð êà=à ëàðòìàëëà:
èðõèíå ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò óì.í
÷.ð.êøåð ñòàêàí .=ìåëëå?  Êóðñ _ ñûâë¸õ
ëàé¸õëàíè÷÷åí?

Ñ¸ìñà: ïèò =èí÷è êàïèëëÿðñåì ñàð¸ëíèí-
÷åí? ×.ð. ïóñà êóð¸ê.í =óë=èñåíå â.òåòñå
ñèåíëåíí. \ò =èíå õóìàëëà? Ìàñê¸íà 15 ìèíóò
òûòìàëëà? Ïðîöåäóð¸íà êóí ñèêòåðñå ñûâë¸õ
ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ òóìàëëà?

Âàð-õûð¸ì =óë.í .=íå ëàé¸õëàòìà? 2 àïàò

êàø¸ê. òèï. êóð¸êà â.ðåñå ñèâ.íí. 500
ìèëëèëèòð øûâà ÿìàëëà? 4 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Êóííå 3-4 õóò àïàò÷åí 15-20 ìèíóò
ìàëàðàõ 100-øåð ìèëëèëèòð .=ìåëëå? Êóðñ -
ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?

Àñ¸ðõàí¸ð! Ïóñà êóð¸ê. íàðê¸ì¸øë¸: ïà-
ë¸ðòí¸ âè=åíå =èð.ï ï¸õ¸íìàëëà?

Â.ñåì êèðë.!
Íà÷àðëàíàñ ò.ëëåâïå ðàöè-

îíðàí =óñåíå ê¸ëàðàêàíñåì
é¸í¸ø ò¸âà==.? +àêíà ïóëà
èììóíèòåò õàâøàòü òàòà ãîð-
ìîíñåí øàé. ï¸ñ¸ëàòü?
+óñåì ýòåì îðãàíèçì.í÷å

áèîëîãè ò.ë.ø.í÷åí ï.ëòå-
ð.øë. .= ïóðí¸=ëà==.? Â.ñåì
ïèðå ø¸íàñðàí õ\ò.ëå==.: \òå
òèïåñðåí: â¸õ¸òñ¸ð âàò¸ëàñðàí
ñûõëà==.: óí¸í ïè=.ë.õíå
óïðà==.?
1 ãðàìì =óðà ò¸õ¸ð ûòëà

êàëîðè: â.ñåì ýíåðãèí ÷è
ëàé¸õ =¸ëêó=. øóòëàíà==.?
+óñåì ãîðìîíñåí øàéíå ïû-
ñ¸ê âèò.ì ê\ðå==.: îðãàíèç-
ì¸í ðåïðîäóêöè .=.ø.í:
\ñ.ìïå àòàëàíóø¸í ÿâàïë¸?
Â.ñåìïå ï.ðëå îðãàíèçì =óðà
èð.ëåêåí À: Ä: Å: Ê âèòàìèí-
ñåíå é.ðêåëë. éûø¸íàòü?
Óíñ¸ð ïó=íå =óñåì ïó=

ìèìèí êëåòêèñåìø.í àïàò ïóë-
ñà ò¸ðà==.: êëåòê¸ñåì 60
ïðîöåíò ûòëà â.ñåí÷åí
ò¸ðà==.?
+àâíà ìàé .=ëåñ õàñòàðë¸õà

\ñòåðìå: ¸ñ-ò¸í .=.í âèò.ìë-
.õíå â¸éëàòìà êóëëåíõè ðàöè-
îíðà \ñåí-ò¸ðàí å âûëü¸õ
=¸â.ëë. =èì.=ñåì ïóëìàëëàõ?

¨=òàí èëìåëëå
Âûëü¸õ =¸â.ñåí ò.ï =¸ëêó-

=.ñåì _ =ó: ñàë¸: ïóë¸í:
êàêàé¸í =óëë¸ ñîð÷.ñåì: ê¸ë-
ïàññè: =óëë¸ ñ.ò =èì.=.ñåì?
Êóíòà: ïàëëàõ: âè=åíå

ï.ëìåëëå? +àê =óñåì ÿï¸õ
èð.ëå==.: â.ñåíå îðãàíèçì
éûâ¸ðïà éûø¸íàòü? Àí÷àõ âè-
=åëë. =èñåí â.ñåì îðãàíèçìà
ñèåíëåìå==.?
Òðàíñ=óñåì ¹èñêóññòâ¸ëëà

ìàéïà ñèíòåçëåíèñåì¹ âàðà
÷¸ííèïåõ ïèò. ñèåíë.? Â.ñåì
þíðè õîëåñòåðèí øàéíå =àâ
òåðè õ¸â¸ðò \ñòåðå==.: ÷.ðå-

ïå þí òûìàð.ñåí ÷èð.ñåì
òàòà ñàõ¸ð äèàáå÷. àòàëàíàñ
õ¸ðóøë¸õ ê¸ëàðñà ò¸ðàòà==.?
×èïñ: ïîïêîðí: ôðè =.ðóë-

ìè:  õ¸â¸ðò õàò.ðëåìåëëè àïàò
õóò¸ø.ñåì: ïèðîæí¸é: ûòòè
êîíäèòåð èçäåëèé. òå òðàíñ-
=óñåìïå ïóÿí?

×è ëàé¸õõèñåì
Ïèð.í îðãàíèçìø¸í ÷è óñ¸ë-

ëèñåì _ òèï =óñåì ¹=¸ðà ìàð
Îìåãà-3 òàòà Îìåãà-6 é\=åê-
ñåì¹? Ò.ïðåí èëñåí â.ñåì _
õ.âåë=àâð¸í¸ø: îëèâà: êóêêó-
ðóñ: êóíæóò: é.ò.í =¸â.ñåì?
+àâ¸í ïåêåõ \ñåí-ò¸ðàí
=¸â.ñåì êèëòè âûëü¸õñåíå =èòå-
ðåêåí êóð¸êñåí÷å òå ïóõ¸-
íà==.: =àâ¸íïà êàêàéðà òà ïóð?
Îðãàíèçìà Îìåãà-3 é\=åêïå
ò.ïðåí èëñåí òèí.ñ ïóëëè
¹ëîñîñü: ìàêðåëü:ñåëüäü: ñàð-
äèíà: òóíåö¹ òèâ.=òåðåò?
Ðàöèîíà =àê ò.ëëåâïåõ àâî-

êàäî: õ.âåë=àâð¸í¸ø: êàâ¸í
â¸ððè: ì¸é¸ð: øïèíàò: áðþñ-
ñåëü êóï¸ñòè: ï¸ð=à éûøøè-
ñåì ¹ï¸ð=à: øàë÷à ï¸ð=è:
ÿñì¸ê: ñîÿ¹ ê.ðòìåëëå? Â.ñåí-
÷è =óñåì þí òûìàð.ñåíå =èð-
.ïëåòå==.: ïè=.ë.õíå \ñòå-
ðå==.: òðîìáîöèòñåí øóòíå
÷àêàðà==.: òðîìáñåì ïóëñà
êàÿñðàí õ\ò.ëå==.: þí ïóñ¸ì-
íå é.ðêåíå ê.ðòå==.: ñûâë¸õà
ëàé¸õëàòà==.?

Òàë¸êðè âè=å
Îðãàíèçìà òàë¸êðà =ó ì.í

÷óõë. êèðëèíå ïàë¸ðòìà àíñàò%
ê.ëåòêå âè=èí 1 êèëîãðàì.
ïó=íå _ 1_1:3 ãðàìì =ó?
Ò.ñë.õðåí âè=å 70 êèëîãðàìì
ïóëñàí ï.ð êóíõè ðàöèîíðà 70
ãðàìðàí ê¸øò ûòëàðàõ =ó êèðë.?
Àí÷àõ àñò¸â¸ð: êó _ â¸òàì
ê¸òàðòó: òàë¸êðà =ó ì.í ÷óõë.
êèðëèíå êàøíè =ûí âàëëè
óéð¸ìì¸í ïàë¸ðòìàëëà? Ñïåöè-
àëèñòïà êàíàøëàñàí àâàí?

ÞÍ ÒÛÌÀÐ,ÑÅÍÅ
ÏÓË¨ØÀ++,

Â.ò. þí òûìàð.ñåí òîíóñ. ÿï¸õñàí ¹âåãåòîñîñóäèñòàÿ
äèñòîíèÿ¹ êèëòè ìåëñåìïå òå ñèïëåíñåí ëàé¸õ?

1? Òåðìîñà 1 ñòàêàí óêðîï â¸ððè òàòà 2 àïàò êàø¸ê.
â.òåòí. êóøàê êóð¸ê.í ¹âàëåðèàíà ëåêàðñòâåííàÿ¹ òûìàð.
ÿìàëëà: òèí â.ðåí. 1 ëèòð øûâ õóøìàëëà? Òàë¸êðàí 2 àïàò
êàø¸ê. ïûë ÿðñà ï¸òðàòìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò
ìàëàðàõ 2-øåð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Ø.âåêå õîëîäèëüíèê-
ðå óïðàìàëëà? Â¸ë ï.òñåí =.í.ðåí õàò.ðëåìåëëå?

2? +óð ëèòð ê.ëåí÷èíå 100-øåð ìèëëèëèòð ïèîí: êóøàê
êóð¸ê.í ¹âàëåðèàíà¹: ÷.ðå êóð¸ê.í ¹ïóñòûðíèê¹: êàò¸ðêàñ
¹áîÿðûøíèê¹ íàñòîéêèñåì: 50 ìèëëèëèòð ýâêàëèïò íàñòîéêè:
25 ìèëëèëèòð ï.òí.ê ¹ìÿòà¹ íàñòîéêè: 10 òåõ.ìë.õ ãâîçäèêà
ÿìàëëà? Íàñòîéê¸ñåíå àïòåê¸ðà òóÿíìà ïóëàòü? Ò.òò.ì
âûð¸íòà 2 ýðíå ëàðòìàëëà: â¸õ¸ò-â¸õ¸òïà ñèëëåñå èëìåëëå?
Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 20-25 ìèíóò ìàëàðàõ 20-25 òóìëàì
íàñòîéê¸ñåí õóò¸øíå ê¸øò øûâà ÿðñà .=ìåëëå? Ñèïëåâ _ 1
óé¸õ: 2 ýðíå ò¸õòàí¸ õû==¸í òåï.ð êóðñ èðòòåðìåëëå?

3? 5 ïó= ûõðàíà â.òåòìåëëå: 5 ëèìîí ñ.òêåí.ïå òàòà 1
ñòàêàí ïûëïà ëàé¸õ õóò¸øòàðìàëëà? Ïóëñà =èòìå 7 êóí
ëàðòìàëëà? Êóííå 3 õóò âû= õûð¸ìëà 1-åð ÷åé êàø¸ê. 2 óé¸õ
=èìåëëå?

4? Òèí þõòàðí¸ ñóõàí ñ.òêåííå 1 ñòàêàí èëñå 1 ñòàêàí
ïûëïà òàòà àø àðìàí.ïå àâ¸ðòí¸ 1 ëèìîí õóïïèïå
õóò¸øòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò óì.í 1-åð äåñåðò êàø¸ê.
=èìåëëå? Õóò¸ø ï.òè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå? ̈ íà õîëîäèëüíèê-
ðå óïðàìàëëà?

Ïóñà êóð¸ê.í ¹ïîñêîííèê êîíîïëÿíûé¹ ïðåïàðà÷.ñåì âàð õûòíèíå =åì=åòå==.:
ø¸ê:  âàò ø.âåê. õ¸âàëà==.:  áàêòåðèñåìïå: ø.â.ð.ë÷åíïå ê.ðåøå==.: âàð-õûð¸ì
=óë.í .=íå é.ðêåëå==.?

 ×.ðå ûðàòêàëàìà ïó=ëàð.-è( Ïåòðóøê¸í
10 òóðàòíå =óë=èñåìïå ï.ðëå 1 ëèòð õ.ðë.
òèï. è=.ì =ûðëè ýðåõíå ÿìàëëà: 1-2 àïàò
êàø¸ê. è=.ì óêñóñ. õóøìàëëà: 10 ìèíóò
â.ðåòìåëëå? Óíòàí 300 ãðàìì ïûë õóøñà
òàòà 4 ìèíóò ï.=åðìåëëå? Ò.êñ.ì ò.ñë.
ê.ëåí÷åñåíå ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ï¸ê¸ëàìàëëà?
×.ðå àïòðàòìà ïó=ëàñàíàõ êóííå 2-3 àïàò
êàø¸ê. .=ìåëëå?
 Þí ïóñ¸ì. \ñíèí÷åí: àðèòìèðåí ñèï-

ëåíìå àø àðìàí.ïå ÷.ð. å òèï. êàò¸ðêàñ
¹áîÿðûøíèê¹ =ûðëèíå àâ¸ðòìàëëà: ï.òí.êå

¹ìÿòà ïåðå÷íàÿ¹ â.òåòìåëëå? Ï.ð âè=åïå
èëñå õóò¸øòàðìàëëà òà é¸âàëàñà øàðèêñåì
õàò.ðëåìåëëå? Ï.ððå óñ¸ êóðìàëëè âè=å _
2 àïàò êàø¸ê. øàðèêñåì? Êóííå 3 õóò
àïàò÷åí 20 ìèíóò ìàëàðàõ 2-øåð àïàò
êàø¸ê. =èìåëëå? Þí ïóñ¸ì. é.ðêåíå
ê.ðåò?
 ×.ðå ìûøöèíå =èð.ïëåòìå êàøíè êóí

ñ.òåêë. õóë¸í õóï¸ëë¸ 1-åð ëèìîí =èìåëëå?
Ëèìîíà ñóï¸íüïå =óìàëëà: â.ðåêåí øûâïà
ï¸ø¸õëàñà èëìåëëå? Ñàõ¸ð ñàïñà êóí ò¸ðø-
ø.í÷å =èñå ÿìàëëà? Ñèïëåâ êóðñ. _ 3 óé¸õ?

×,ÐÅÍÅ +ÈÐ,ÏËÅÒÌÅ

Øóð óòè _ ïèò. ñèïë. \ñåí-ò¸ðàí? Óí¸í
òûìàð.ñåí÷å êðàõìàë: ñàõ¸ð: àñêîðáèí é\=åê.:
êàðîòèí: óñ¸ëë¸ ûòòè ÿïàëà ïóð? Òûìàðíå
ê.ðêóííå å =óðêóííå ÷àâñà ê¸ëàðà==.: ó=¸
ñûâë¸øðà ëóïàñ àé.í÷å òèï.òå==.?
Ïðåïàðà÷.ñåìïå âàð õûòíèíå =åì=åòìå:

ãåìîððîé ÷óõíå: ø¸ê-àð òûò¸ì.í øû=¸

÷èð.ñåì ïóëñàí óñ¸ êóðà==.? /ñåí-ò¸ðàí
ñ.òêåí.ïå ÷.ð. =óë=è ÎÐÂÈ: áðîíõèò:
ïíåâìîíè ÷óõíå óñ¸ëë¸?
Îðãàíèçìðà ò¸âàð ûëìàø¸í¸â. ï¸ñ¸ëñàí

øóð óòè ïèò. âèò.ìë. ñèïëåò? Ø.âåêíå ø¸ê
õ¸âàëàìà: þíà òàñàòìà .=å==.: óíïà =¸ïàí:
=àìð¸êë¸õðè ï\ðëåøêå =èíå: ûòòè \ò ÷èð.
÷óõíå ïðèìî÷êà õóðà==.?
/ò ÷èð.ñåì: äèàòåç: ãåìîððîé? Øóð óòèïå

âàííà ê.íè âèò.ìë.? 1 ñòàêàí â.òåòí. òèï.
å ÷.ð. òûìàðà òèí â.ðåí. 5 ëèòð øûâà
ÿìàëëà: 20 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? 37
ãðàäóñ ̧ ø¸ òåìïåðàòóð¸ëë¸ øûâ ÿí¸ âàíí¸íà
õóøìàëëà? Óíòà 15-20 ìèíóò âûðòàìàëëà?
Êóðñ _ 10-15 ïðîöåäóðà?
Àðòðèò â.ð.ëñåí? 1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí.

òèï. òûìàðà 5 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: êàë¸-
ï¸ø.í ÷.ð.ê ïàé. þëè÷÷åí â.ðåòìåëëå?
Ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Ø.âåêå êóííå 3-4 õóò àïàò÷åí 20 ìèíóò

ìàëàðàõ 1-åð ñòàêàí .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ.
_ 10 êóí?

ØÓÐ ÓÒÈÍÅ ÒÈÐÊÅÑ ÌÀÐ
Ïàõ÷à=¸ñåì øóð óòèíå ¹ïûðåé ïîëçó÷èé¹ êóëüòóð¸ëë¸ \ñåí-ò¸ðàíà àòàëàíìà

÷¸ðìàíòàðàêàí  ÷è  ñèåíë. =óìêóð¸êñåí  øóòíå ê.ðòå==.:  ¸íà ï.òåðåñ òåñå ì.í
ê¸íà òóìà==. ïóë.? ×ûëàé¸ø. â¸ë åø.ë àïòåê¸ðà òèâ.=ë. âûð¸í éûø¸íííè ïèðêè
÷óõëàìàñòü  òå?

Ïóðòå ëàé¸õ ï.ëåêåí ïðîïîëèñ _ âèò.ìë. =óò=àíòàë¸ê àíòèáèîòèê.?
 Óíðàí õàò.ðëåí. íàñòîéêà êèðåê õ¸=àí òà êèðë. ïóëìà ïóëòàðàòü? Ïðîïîëèñà òåðê¸ïà

õûðìàëëà: 1 àïàò êàø¸ê. èëñå 100 ãðàìì ñïèðòà ÿìàëëà: óñ¸ êóðìà ïó=ëè÷÷åí 3 êóí
ëàðòìàëëà? Õ¸â¸ðòðàõ õàò.ðëåñ òåñåí â.ðè øûâ ÿí¸ êàñòðþëå ëàðòìà þðàòü?
Ø¸íñà ï¸ñ¸ëñàí: ïûð ûðàòñàí êóííå 3 õóò ï.ð ÷åðêêå ñ.òêåíå 15-20 òóìëàì ïðîïîëèñ

íàñòîéêè òóìëàòñà .=ìåëëå? À÷àíà òà =àê¸í ïåêåõ ñèïëå==.?
 Êóííå 3 õóò =óð ÷åé êàø¸ê. ïðîïîëèñ ÷¸ìëàíè ñèïë. âèò.ì ê\ðåò? Ïðïîëèñðàí òèðåê

ïàïêèí ø¸ðøè ê.ðåò?
 Ïûðà ÷\õåìå 15-20 òóìëàì ïðîïîëèñ íàñòîéêèíå =óð ñòàêàí øûâà ÿìàëëà? ×\õåí.

õû==¸í ñòàêàíðà þëí¸ þëàøêè ñûïê¸ìà .=ìåëëå?

Â,ËËÅÐÈ ÀÍÒÈÁÈÎÒÈÊ
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ÏÛËÀÊ ØÛÂ
 Ïåïêåíå .=òåðåêåí øûâà ñàõ¸ð õóøìàëëà ìàð? Ï.ððåì.ø.í÷åí:

ïûëàê ø.âåêñåì .=åñ êèëíèíå ÿï¸õ èðòòåðå==.? Èêê.ì.ø.í÷åí: à÷àíà
ïûëàê òóò¸íà õ¸í¸õòàðàò¸ð? Ï.÷.êñêåð =àêíà ïóëà àõàëü øûâ ïà÷àõ .=ìå
ï¸ðàõàòü? Âè==.ì.ø.í÷åí: ñàõ¸ðà éûø¸íàññèø.í ÿâàïë¸ õûð¸ì àé
ïàðíå õóøìà éûâ¸ðë¸õ ê\ðåò.ð: à÷à êàÿðàõïà äèàáåòïà ÷èðëåñ
õ¸ðóøë¸õà \ñòåðåò.ð?

+,Ð-+,Ð ÁÀÊÒÅÐÈ
Ïåïêåí ñ.ò ø¸ë.ñåì òóõìà ïóëè÷÷åí ÷ûëàé ìàëòàí àøø.-àì¸ø.

â.ñåíå êàðèåñðàí õ\ò.ëåìå ïóëòàðàòü? +àïëà =èð.ïëåòå==. àìåðèêà
¸ñ÷àõ.ñåì? Â.ñåì à÷àñåí ñ.ëåêèí÷å =.ð-=.ð ò.ðë. áàêòåðè òóïñà
ïàë¸ðòí¸? Àïàòðà ñàõ¸ð ì.í ÷óõë. ûòëàðàõ: =¸âàðòà êàðèåñ ïó=àðàêàí
ìèêðîá =àâ¸í ÷óõë. ûòëàðàõ ïóõ¸íàòü? +àâ¸íïà àøø.-àì¸øíå à÷èñåíå
ñàõ¸ð õóøí¸ ñ.òêåí: ï¸ò¸ ïàìà ñ.íìå==.?

Ò/ÐÅÕ ÒÀÐËÀÒÜ
Ïåïêå é.ðñå ÿðàòü: êóò¸íëàøìà ïó=ëàòü: õ¸ðàòü å õàâàñëàíàòü _ \÷.

ò\ðåõ é\=åêðåõ ø¸ðø¸ëë¸ òàðïà âèò.íåò? Ñûâ¸ ê¸ê¸ð à÷èí÷åí ñ.ò
ø¸ðøè ê.ðåò: â¸ë ø¸ð¸õðà òà òàðëàñàõ êàéìàñòü: ì.íø.í òåñåí óí¸í
òàð ïàð.ñåì é.ðêåëåíñåõ =èòåéìåí-õà: òóëëèí .=ëåéìå==.?
Åí÷åí òå à÷àíà =àíòàë¸êà êóðà ò¸õ¸íòàðòàò¸ð ïóëñàí â¸ë ̧ ø¸ðõàìàñòü?

Àí÷àõ ê.ïè =àâ-=àâàõ ëà÷êàì é.ïåíåò ïóëñàí ïåäèàòð ïàòíå êàéìàëëàõ?
Ñ¸ëòàâñ¸ðàõ òàðëàíè ðàõèò ïàëëè ïóëìà ïóëòàðàòü?

Øóòà èëìå

ÌÀÒÒÓÐÑÊÅÐ,Ì ÌÀÍ¨ÍÌÀÒÒÓÐÑÊÅÐ,Ì ÌÀÍ¨ÍÌÀÒÒÓÐÑÊÅÐ,Ì ÌÀÍ¨ÍÌÀÒÒÓÐÑÊÅÐ,Ì ÌÀÍ¨Í
ÀØØ,-ÀÌ¨ØÍÅ ÏÓË¨ØÌÀ

Ñóéëàìà

ÑÀÄÈÊÅ
ÊÀßÑ ÓÌ,Í

À÷àíà ñàäèêå ÿðñàí å êèëòå àñëàì¸ø.ïå ï.ðëå øêóë÷÷åíåõ õ¸âàðñàí ëàé¸õ-
ðàõ-øè( Òàíëàøòàðñà ï¸õàð-õà?

1? Ûð¸ åí.ñåì? Ñàäèêðå òàíò¸øñåí
êîëëåêòèâ. é.ðêåëåíåò? 3-4 =óëñåí÷è
à÷àñåí àñëèñåìïå ê¸íà ìàð: à÷àñåìïå
òå õóòø¸íàñ êèëåò? +àê õóòø¸íóñåí
óññè ïèò. ïûñ¸ê? À÷àñåìïå ï.ðòàí
ïóëìà: òóññåì òóïìà ìàé ïóð? Òàíò¸-
ø.ñåí õóøøèí÷å ê¸íà à÷àñåì =.íòåð-
ìå òå: ïàð¸íìà òà â.ðåíå==.? Àñëè-
ñåìïå âûëÿí¸ ÷óõíå â.ñåì ÿëàíàõ
þðè ïàð¸ííèíå ï.÷.êñêåðñåì ïèò.
ëàé¸õ òóÿ==.? Òàíò¸ø.ñåìïå âûëÿí¸
÷óõíå âàðà ûòòèñåí øóõ¸øíå õèñåï-
ëåìå â.ðåíå==.? Õ¸éíå êèðëèíå
=èò.íí. =ûííà é¸ï¸ëòàòñà å í¸éëàñà
ïóðí¸=ëàòòàðìà ìàé ïóð? Òàíò¸øïà
óð¸õëà: ̧ íà èíòåðåñë. â¸é¸ ñ.íìåëëå:
é.ðêåíå ï¸õ¸íìàëëà å ïàð¸íìàëëà?
Ê.ñêåí êàëàñàí: à÷àñåí óøê¸í.í÷å
÷ûëàé õàâàñë¸ðàõ?

ßï¸õ åí.ñåì? Àí÷àõ òóññåíå ñàäèê-
ðå ê¸íà òóïà==.-è âàðà( Òàíò¸øñåìïå
óðàìðà òà: ðèñîâàíè: òàø¸ êðóæîê.í-
÷å òå ïàëëàøìà ïóëàòü? Ïàëëàõ: =àê
ò.ñë.õðå õóòø¸íó ñàõàëðàõ? +àâ â¸-
õ¸òðàõ àøø.-àì¸ø. à÷èíå ëàé¸õ =åìü-
åñåí÷è à÷àñåìïå ïàëëàøòàðìà ïóëòà-
ðàòü? À÷à ñàäèêðåí ÿï¸õ ñ¸ìàõñåìïå
òûòêàëàð¸øà â.ðåíñå êèëì.?

2? Ûð¸ åí.ñåì? À÷à ñàä.í÷å àííå
=óê? Êó =åìüåðè ï.ðòåí-ï.ð: èðò.õ-
òåðñå =èò.íòåðåêåí à÷àø¸í óñ¸ëë¸
ïóëìà ïóëòàðàòü? Ïóðòå â.ñåí ê¸ì¸ëíå
ïóðí¸=ëàñ: â.ñåìïå ìóõòàíàñ =óêêèíå
õ¸=àí òà ïóëèí ¸íëàíñà èëìåõ òèâåò?

ßï¸õ åí.ñåì? Àì¸ø.í÷åí: êèë.í÷åí
ï.ð êóíë¸õ óéð¸ëíè òå _ ïûñ¸ê
ñòðåññ? +åìüåðå èðòòåðí. à÷àë¸õ
.ì.ðë.õå õ\òë.õ òóé¸ì. =óðàòàòü?
Óíñ¸ð ïó=íå à÷àíà ñàäèêå ûòëà èð
ÿðñà: òåí: ì¸íóê¸ðñåí ø¸ïèíå ïàë¸ð-
òàò¸ð? Ïñèõîëîãñåí÷åí õ¸ø.-ï.ðè
=àïëà øóõ¸øëàòü% ïèð.í =.ðøûâðè
õ.ðàð¸ìñåí òåìè=å ¸ð¸â. "ïÿòèäíåâ-
ê¸ñåìïå" "ïðîäëåíê¸ñåí÷å" \ñí.:
=àâ¸íïà â.ñåí àì¸ø.í òóé¸ì. â¸éñ¸ð-
ëàíí¸? Õàë. â.ñåì à÷àíà =åìüå òóëà-

ø.í÷å âîñïèòàíè ïàðàññèíå ï.ðòåí-
ï.ð ò.ð.ñ éûø¸íó âûð¸ííå õóðà==.?

3? Ûð¸ åí.ñåì? Ñàäèêðå âîñïèòà-
òåëüñåì ïóð? Â.ñåìïå õóòø¸íñà à÷à
àøø.-àì¸øíå ê¸íà ìàð: =èò.íí. ûòòè
=ûíñåíå òå èòëåìå: ¸íëàíìà õ¸í¸õàòü?
Êó øêóëà ëàé¸õ õàò.ðëåíìå ïóë¸øàòü?

ßï¸õ åí.ñåì? Âîñïèòàòåëü ëàé¸õõè
ïóëìàñàí òà ïóëòàðàòü? Óíñ¸ð ïó=íå
à÷¸ðà õ¸â¸ð¸í ïàõàë¸õñåíå: ïóðí¸=
=èíå ì.íëå ï¸õíèíå â.ðåíòåñ òåñåí
¸íà êèëòåí ûòëà èð ÿìà àí âàñê¸ð?

4? Ûð¸ åí.ñåì? Ñàäèêðå à÷àñåíå
øêóëà õàò.ðëå==.? Ìóçûêà .=÷åí. â.ñå-
íå þðëàìà: òàøëàìà â.ðåíòåò: ê.ëåòêå-
ñåì é¸âàëàìà: \êåðìå õ¸í¸õòàðìàëëè
çàíÿòèñåì èðòòåðå==.? ×ûëàé ñàäèêðå
ëîãîïåä ïóð? Àñë¸ óøê¸íñåí÷å âóëàìà:
øóòëàìà â.ðåíòå==.?

ßï¸õ åí.ñåì? +àïàõ òà ïðàêòèêà
ñóìë¸ øêóëñåíå ñóéëàñà èëí. ÷óõíå
êèëòå õàò.ðëåí. à÷àñåì òàâ=¸ðóëë¸ðàõ
ïóëíèíå ïàë¸ðòàòü? Â.ñåí êàëà=ó ÷.ëõè
ëàé¸õðàõ àòàëàíí¸: ñëîâàðü ñàïïàñ.
ïóÿíðàõ? Êèëòè à÷àñåì ëàé¸õðàõ
âóëà==.: øóòëà==.: =ûðà==.? Ìóçûêà:
ðèñîâàíè åí.ïå ïóëòàðóë¸õ êðóæîê.-
ñåìïå ñòóäèé.ñåí÷å ï.ë\ èëìå ïóëàòü?

+àê ñ¸ëòàâñåí÷å à÷àíà ñàäèêå
ÿìàøê¸í ò¸õòàìà òèâåò%
 à÷àí ñ.òå: òóëëà: àêâàðèóì ïóëëè-

ñåí àïàòíå: êàé¸êñåí ò.êíå: ûòòèíå
àëëåðãè ïóëñàí? Àëëåðãèêñåì ñàäèêå
=\ðåí. ÷óõíå ò¸ò¸øàõ ÷èðëå==.*
 à÷à ÷àñ-÷àñàõ ÷èðëåò: =àâ¸íïà

ñàäèêå ÿðè÷÷åí ì.íø.í ò¸ò¸ø ø¸íñà
ï¸ñ¸ëíèí ñ¸ëòàâíå ïàë¸ðòìàëëà*
 à÷à ûòëàøøè ï¸ëõàí÷¸ê: àì¸ø.í-

÷åí ï.ð óò¸ì òà óéð¸ëìàñòü: þò
=ûíñåí÷åí: ò.òò.ìðåí õ¸ðàòü: ï\ë.ìðå
ï.÷÷åí þëàñø¸í ìàð? Êóí ïèðêè
ïñèõîëîãïà êàíàøëàìàëëàõ*
 à÷à ï.÷÷åí ïóëñà êóðí¸ .íò.:

áîëüíèö¸ðà âûðòí¸: =ûâ¸õ =ûíñåí÷åí
êàìà òà ïóëèí =óõàòí¸: àøø.-àì¸ø.
óéð¸ëíèíå éûâ¸ðð¸í ÷¸òñà èðòòåðí.?

+óëòàë¸ê òóëòàðí¸ à÷àíà =óð
=¸ìàðòà =èòåðìå þðàòü?
Ï.ð =¸ìàðòàðà íèì.íïå òå

óë¸øòàðìà ìàé =óê àìèíîé\=åêñåí
òóëëè êîìïëåêñ. ïóð? Ñàððèí÷å =ó
5 ãðàìì: à÷àíà êèðëèí ï.ððå-
âóíí¸ì.ø ïàé.? +àê =ó ëåöèòèíïà
ïóÿí: â¸ë âàðà ï.âåðïå ïó= ìèìè-
íå .=ëåìå óñëîâèñåì òóñà ïàðàòü?
+¸ìàðòàðà À: Â6: Â2: Ä: Å

âèòàìèíñåì: ìèíåðàë ÿïàëèñåì
¹óéð¸ìàõ ôîñôîð: òèì.ð: êàëüöè¹
íóìàé?
×¸ì¸ðëà ï.=åðí. =¸ìàðòà ñàð-

ðèí êàñ¸êíå ïåïêåíå õóøìà àïàòà
5 óé¸õðàíàõ ïàìà þðàòü? Ìàëòàí

¸íà ê¸ê¸ð ñ.÷.ïå ñ¸ò¸ðñà íèì.ð-
ëåìåëëå? Õ¸ø ÷óõíå à÷à àïàòà
êàÿëëà ê¸ëàðñàí òà òóõò¸ðñåì
=¸ìàðòà ñàððèïå ñèïëåìå ñ.íå==.?
Ê¸ê¸ð ñ.÷.ïå íèì.ðëåí.ñêåðíå
¸íà ïåïêåíå àïàòëàíòàðàñ óì.í
ïàìàëëà? Íèì.ð õûð¸ìë¸õ ò.ïíå
àíàòü: à÷à àïàòà õ¸ññà ê¸ëàðàñðàí
õ\ò.ëåò? +óëòàë¸ê òóëòàðìàí à÷àíà
êóííå =óð =¸ìàðòà ñàððè =èòåðíè
=èòåë.êë.?
+¸ìàðòà øóððè ï\ðåñåìø.í

éûâ¸ð àïàò øóòëàíàòü? Òàòà â¸ë
àëëåðãè ïó=àðìà ïóëòàðíè òå
ïàëë¸? À÷à \ññå ïûí¸ ìàé àïàò
àëëåðãèé.í õ¸ðóøë¸õ. òå ÷àêàòü?

+ÓËÒÀË¨ÊÐÈ À×ÀÍÀ

/×, Õ,ÐÅËÅÒ
 Ê¸ê¸ð à÷èí \÷. âèñåëåíåò: õ.ðåëåò ïóëñàí ¸íà ø¸øè êèêåíåê.í

¹÷åðåäà òðåõðàçäåëüíàÿ¹ âàííèí÷å ÷¸ï¸ë ê.ðòìåëëå? 5 àïàò êàø¸ê.
êóð¸êà òèí â.ðåí. =óð ëèòð øûâà ÿìàëëà: â.ðåêåí øûâ ìóí÷èí÷å 15
ìèíóò ïè=.õòåðìåëëå? Èëñåí 40 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ø.âåêå à÷àíà
÷¸ï¸ë òóìàëëè âàíí¸ðè øûâà ÿìàëëà? Êàøíè êóí =àê¸í ïåê âàííà
ê.ðòñåí à÷à \÷. ëàé¸õëàíàòü?
 Äèôòåðè ÷óõíå à÷àíà ïûðíå ¸ø¸ ìèíåðàë øûâ.ïå ¹åññåíòóêè:

íàðçàí¹ ÷\õåòòåðíè ïóë¸øàòü? Ïðîöåäóðà óì.í ìèíåðàë øûâíå ãàç.
òóõñà ï.òìå òåìè=å ñåõåò ó=¸ ñàâ¸òðà òûòìàëëà?
 Ïåäèêóëåçðàí ¹ïûéò¸ åðíè¹ õ¸ò¸ëìà 7 òóìëàì ëàâàíäà =¸âíå

¹àïòåê¸ðà ñóòà==.¹ 1 àïàò êàø¸ê. ÿëàíõè øàìïóíüïå õóò¸øòàðìàëëà?
+àê õóò¸øà à÷àí =\=íå: óéð¸ìàõ .íñèïå õ¸ëõèñåì õû=íå: ëàé¸õ
ñ.ðìåëëå? 15 ìèíóòðàí ¸ø¸ øûâïà =óìàëëà: =\=íå â.ò. òóðàïà
òóðàìàëëà? Ïðîöåäóð¸íà êóí ñèêòåðñå òóìàëëà? Êóðñ _ 7-8 ïðîöåäóðà?

Ûð¸ ñ.í\ñåì

ÂÀÐ ÕÛÒÑÀÍ
Âàð õûòíèïå àïòðàêàí à÷àíà òèï. õóðà ñëèâà ø.âåê. ïóë¸øàòü? Ï.ð

ûâ¸= õóðà ñëèâ¸íà òèí â.ðåí. =óð ëèòð øûâà ÿìàëëà: 10-12 ñåõåò
ëàðòìàëëà? 3 =óëòàí àñë¸ à÷àíà èðõèíå òàòà êà=õèíå 100-150-øàð
ìèëëèëèòð ø.âåê .=òåðìåëëå: =àê¸íïà ï.ðëåõ èñëåíí. ñëèâèíå òå
=èòåðìåëëå? 6 óé¸õðè-3 =óëòè à÷àñåíå òåìè=å àïàò êàø¸ê. .=òåðñåí
=èòåò? Ïàëëàõ: ñëèâèíå òå =èòåðìåëëå? Ø.âåêå ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà?
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Ðåäàêöè àñ¸ðõàòòàðàòü% õàë¸õ ìåë.ñåìïå ñèïëåíìå ïó=ëàñ  óì.í òóõò¸ðïà êàíàøëàìàëëà?

Óñ¸ êóðìà
ÑÛÂ¨ +/+ Â¨ÐÒÒ¨ÍË¨Õ,ÑÅÌ

Ïèð.í =\=å òåì.í òå ñèåíë. âèò.ì ê\ðåò%
õ.âåë: ø¸ð¸õ: ñèâ. =àíòàë¸ê: =èë??? ¨íà
ïèð.í àñàííåñåìïå êóêàìàéñåì óñ¸ êóðí¸
ðåöåïòñåì ïóë¸øìà ïóëòàðà==.?

Ò¸ê¸íàñðàí
 Óïà õ¸ëõèí ¹êîðîâÿê îáûêíîâåííûé¹ 2

àïàò êàø¸ê. â.òåòí. òèï. =óë=èïå ÷å÷åêíå
1 ëèòð øûâà ÿìàëëà: â.ðåìå ê.ðòìåëëå:
â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 15-20 ìèíóò òûòìàëëà?
Ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ø.âåêïå ïó= =óìàë-
ëà?
Â.ëòðåíïå: ñûñíà êóð¸ê.ïå ¹ñïîðûø¹ å

àðìóòèïå =àê¸í ïåêåõ óñ¸ êóðìàëëà?
 1-åð àïàò êàø¸ê. â.òåòí. òèï. õóïàõ

=óë=èíå òàòà þìàí õóïïèíå õóò¸øòàðìàëëà?
1 ëèòð ñèâ. øûâà ÿìàëëà: â.ðåìå ê.ðòìåë-
ëå: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 20-30 ìèíóò
òûòìàëëà? Ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ø.âåêïå
=\=å =óí¸ õû==¸í ÷\õåìåëëå?
 Êèëòè ëîñüîí% íàñòóðöèí 100 ãðàìì

÷.ð. =óë=èíå: ÷å÷åêíå: ñèì.ñ â¸ððèíå òàòà
100 ãðàìì â.ëòðåí =óë=èíå õóò¸øòàðìàëëà?
Ïóõõà =óð ëèòð øóð¸ ýðåõå ÿìàëëà: 15 êóí
ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ò.ï.í÷èíå ï¸÷¸ð-
òàñà þõòàðìàëëà? Ø.âåêïå êóí ñèêòåðñå
êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í =\= òûìàð.ñå-
íå ñ¸ò¸ðìàëëà?
 3-4 â¸òàì ëèìîí¸í =\õå õóïïèíå

¹öåäðà¹ â.òåòìåëëå: 1 ëèòð øûâà ÿìàëëà?
Â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 15 ìèíóò ïè=.õòåðìåë-
ëå: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ýðíåðå 1-2 õóò =\=å
÷\õåìå óñ¸ êóðìàëëà?

+óëë¸: ïàòðàê
 +\= õ¸â¸ðò =óëëàíñàí ñóï¸íüïå øàì-

ïóíü âûð¸ííå òèï. ãîð÷èö¸ïà óñ¸ êóðìà
þðàòü? Àí÷àõ êó ïðîöåäóð¸íà ÷àñ-÷àñàõ
òóìàëëà ìàð: =\=å òèï.òñå ÿìà ïóëàòü?
 +\=. =\õåëñåõ êàéí¸: ïàòðàêëàíí¸:

ò.ññ.ðëåí. ïóëñàí àñë¸ =óëñåí÷è =ûíñåíå

=àê ìàñêà ïóë¸øàòü? ¨íà ýðíåðå ï.ððå
òóìàëëà?
Ï.ð =¸ìàðòà ñàððèíå 1 àïàò êàø¸ê. òèï

=óïà ëàé¸õ õóò¸øòàðìàëëà? Ìàñê¸íà ïó=à
ñ.ðìåëëå: àëø¸ëëèïå 30-40 ìèíóòà ÷.ðêå-
ìåëëå? Óíòàí =\=å øàìïóíüïå =óìàëëà:
÷\õåìåëëå: =åì=å àëø¸ëëèïå òèï.òìåëëå?
 Ïó=à ê.ëë. øûâïà =óíè óñ¸ëë¸? 1 àïàò

êàø¸ê. éûâ¸= ê.ëíå øûâà ÿðñà ï¸òðàòìàëëà:
õóò¸ø õ¸éìà ïåê ïóëò¸ð? Ïó=à ìàññàæ
õóñêàí¸â.ñåìïå õûò¸ ïóññà ñ.ðìåëëå? 10-15
ìèíóòðàí óêñóñ å ëèìîí ñ.òêåí. õóøñà
é\=åòí. øûâïà ÷\õåìåëëå?
 Õàë¸õðà =èð.ïëåíí. é¸ëà ò¸ð¸õ óé¸õ

êàò¸ëñà ïûí¸ â¸õ¸òðà =\= òàòìà: êàñìà
þðàìàñòü?

ÀÑÀÌË¨ ÊÐÅÌ ßÊÀÒÀÒÜ
Ï.ð ýðíåðå ÷è ÿï¸õ \òå òå ÿêàòìà ïóëòàðàêàí àñàìë¸ êðåì

ðåöåï÷.ïå ïàëëàøòàðàòï¸ð?
Ñ¸ìàõ ìàé: êðåì ïèò. â¸ðàõ ñ¸ð¸õ¸íñà ê.ðåò: =àâ¸íïà ̧ íà

=ûâ¸ðìà âûðòè÷÷åí èê. ñåõåò ìàëàðàõ ñ.ðìåëëå? Âèò.ìíå
âè=. êóíðàíàõ òóéñà èëåò.ð?
+óð ÷.ð. =¸ìàðòà ñàððè: 2 ÷åé êàø¸ê. ìèíäàëü ¹å îëèâà¹

=¸â.: 1 ÷åé êàø¸ê. òèí.ñ àïàò ò¸âàð.: 2 ÷åé êàø¸ê. ýìåë
êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà àïòå÷íàÿ¹ ø.âåê. ¹¸íà õàò.ðëåìå 1 àïàò
êàø¸ê. òèï. ÷å÷åêå 200 ìèëëèëèòð øûâà ÿðñà 15-20 ìèíóò
â.ðåòìåëëå: ñ¸ð¸õòàðìàëëà¹: =óð ÷åé êàø¸ê. ëàé¸õ ïûë: 2
÷åé êàø¸ê. êîñìåòèêà âàçåëèí. ¹àïòåê¸ðà ñóòà==.¹ êèðë.?
Ïóðíå òå ï.ðëå ëàé¸õ õóò¸øòàðìàëëà? Õîëîäèëüíèêðå
óïðàìàëëà?
Ïèòå êðåìà ìàññàæ õóñêàí¸â.ñåìïå =åì=åí ñ.ðìåëëå? 30

ìèíóòðàí ûòëàøøèíå ìèíåðàë øûâ.í÷å é.ïåòí. ìàì¸ê
òàìïîíïà ø¸ëñà èëìåëëå?

ÐÅÄÀÊÖÈÏÅ ÈÇÄÀÒÅËÜ ÀÄÐÅÑ,%
428019: Øóïàøêàð õóëè: Èâàí ßêîâëåâ ïðîñ-
ïåê÷.: 13: Ïè÷åò =óð÷.: III õóò?
ÛÉÒÑÀ Ï,ËÌÅËËÈ ÒÅËÅÔÎÍÑÅÌ% 56-03-04:56-00-67?

Õà=àòà Ôåäåðàöèí =ûõ¸íó: èíôîðìàöè
òåõíîëîãèé.ñåí òàòà ìàññ¸ëë¸ êîììóíèêàöèñåí
ñôåðèí÷è íàäçîð ñëóæáèí÷å ¹Ðîñêîìíàäçîð¹

26?04?2013 =? ÏÈ ÔÑ77-53798 ;-ïå ðåãèñòðàöèëåí.?

Èçäàòåëüñòâî
=óð÷.” àâòîíîìè

ó÷ðåæäåíèé.
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Äèðåêòîð-ò.ï ðåäàêòîð
Â?Â?ÒÓÐÊÀÉ

Ðåäàêòîð
À?Õ?ËÓÊÈßÍÎÂÀ

Ôàêñ% ¹8352¹
28-83-70?

Ýëåêòðîíë¸
ïî÷òà%

hypar1@mail?ruhypar2008@rambler.ru
êîììåðöè  äèðåêöèé.%
28-83-70: 56-20-07 _ èíñïåêòîðñåì?

Ó×ÐÅÄÈÒÅËÜ%  ×¸âàø Ðåñïóáëèêèí Èíôîðìàöè ïîëèòèêèïå ìàññ¸ëë¸
êîììóíèêàöèñåí ìèíèñòåðñòâèí  “Õûïàð” Èçäàòåëüñòâî =óð÷.”

×¸âàø Ðåñïóáëèêèí õ¸é òûò¸ìë¸ ó÷ðåæäåíèé.

  Õà=àòà «Õûïàð» Èçäàòåëüñòâî =óð÷.» ÀÓ òåõíèêà öåíòð.í÷å êàë¸ïëàí¸: «×¸âàø Åí»
ÈÏÊ ÀÓÎ òèïîãðàôèé.í÷å ïè÷åòëåí.: 428019: Øóïàøêàð õóëè: È?ßêîâëåâ ïðîñïåê÷.: 13?
56-00-23 _ èçäàòåëüñòâî äèðåêòîð.?

Íîìåðå 01?09?2015 àë¸ ïóñí¸? Ïè÷åòå ãðàôèêïà 18 ñåõåòðå àë¸
ïóñìàëëà: 16 ñåõåòðå àë¸ ïóñí¸?

Òèðàæ 5313?              Çàêàç 3364?+ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524
Ðåêëàìà òåêñ÷.ñåìïå ï.ëòåð\ñåìø.í â.ñåíå ïàðàêàíñåì ÿâàïë¸?

Àð ïàð.í àäåíîìèí÷åí êó-
ð¸êñåìïå ñèïëåííè âèò.ìë.
ïóë¸øàòü? Òåìè=å êóíðàíàõ
ñûâë¸õ ëàé¸õëàííèíå ïà-
ë¸ðòà==.?
 Àïàòà ÿëàíàõ ýí.=

¹òìèí¹ òûìàð.í ïîðîøîê.
õóøìàëëà? Å ýí.= â¸ððèí÷åí
÷åé ï.=åðìåëëå? 1 àïàò
êàø¸ê. â¸ððà òèí â.ðåí.
1:5 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 5
ìèíóò â.ðåòìåëëå: ñàâ¸òà
¸ø¸ ÷.ðêåñå 10 ìèíóò ëàð-
òìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ø.âå-

êå êóí ò¸ðøø.í÷å .=ñå ÿìàë-
ëà?
 Â.òåòí. 1 àïàò êàø¸ê.

ïûëàê òûìàðà ¹êîðåíü ñîëîä-
êè¹ =óð ëèòð øûâà ÿðñà 10
ìèíóò ï.=åðìåëëå: ñèâ.íñåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Âè=. ïàÿ óé-
¸ðìàëëà òà êóííå 3 õóò
àïàò÷åí .=ìåëëå? Ñèïëåâ
êóðñ. _ 3 ýðíå: ò¸õòàâ _ 2
ýðíå? +óëòàë¸êðà 5-6 ñèïëåâ
êóðñ. èðòòåðìåëëå?
 Êóííå 2 õóò: ê¸íò¸ðëàõè

òàòà êà=õè àïàòñåì óì.í:

êàøòàí¸í àïòåêà íàñòîéêèíå
10-øàð òóìëàì .=ìåëëå?
Ñèïëåâ _ êàøíè óé¸õðà 20-
øåð êóí?
 1 ñòàêàí ñóõàí õóïïèíå

äóðøëàãà õóðñà =óìàëëà: =óð
ëèòð øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð
=óë¸ì =èí÷å 5 ìèíóò â.ðåò-
ìåëëå: =óë¸ì =èí÷åí èëñåí
40 ìèíóò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà? 3 àïàò êàø¸ê. ïûë
õóøñà ï¸òðàòìàëëà? Êóííå 3
õóò àïàò õû==¸í =óðøàð ñòà-
êàí .=ìåëëå? Êóðñ _ 5 êóí?

Àð=ûíñåì âàëëè
ÝÍ,+: ÏÛËÀÊ ÒÛÌÀÐ

+ÛÂ¨ÐÌÀ
ÂÛÐÒÈ××ÅÍ

Ãèïåðòîíèêñåíå þí ïóñ¸ìíå é.ðêåíå ê.ðòìå ïóë¸øàêàí
ðåöåïòïà ïàëëàøòàðàòï¸ð?
Êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í 2 ïûñ¸ê å 4 ï.÷.ê ûõðà

ø¸ëíå íèì.ðëåìåëëå: 1 àïàò êàø¸ê. ïûëïà õóò¸øòàðñà
=èìåëëå? 2 êà= =èí. õû==¸í 2 êóí ò¸õòàìàëëà? Þí ïóñ¸ì.
é.ðêåíå ê.ìåí ïóëñàí òàòà 2 êà= ñèïëåíìåëëå?
Ûõðà þí ïóñ¸ìíå ÷àêàðàòü ê¸íà ìàð: þí òûìàð.ñåí

ñòåíêèñåíå õîëåñòåðèí ëàðñà òóëàñðàí òà õ\ò.ëåò?

Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì
ÏÓË¨ØÓ  ÓÑËÓÃÈ

32?Ëå÷åíèå àëêîãîëèçìà? Àíîíèìíî? Êîíñóëüòàöèÿ
áåñïëàòíî? Ñ 8?30 äî 19 ÷?: ñá?: âîñêð?: _ ñ 8?30 äî 13
÷? À?% ×åá?: ïð? Ëåíèíà: 56? Ò? 8¹8352¹552733? Ëèö? ËÎ
21-01-001096  ã? ÌÇ ÑÐ ÐÔ îò 06?06?14ã? Èìåþòñÿ ïðîòèâîïîêàçàíèÿ:
ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñî ñïåöèàëèñòîì?

38? ×ÈÑÒÊÀ ÊÎËÎÄÖÅÂ? Ò? 8-961-342-90-59?
90? Áóðåíèå ñêâàæèí íà âîäó «ïîä êëþ÷»? Ò?89875766562?
152?Áóðåíèå ñêâàæèí íà âîäó? Ò? 8-960-302-12-93?

ÒÓßÍÀÒ¨Ï   ÊÓÏËÞ
18?Áû÷êîâ: òëîê: êîðîâ: ëîøàäåé? Ò? 8-962-599-47-06?
39?Êîðîâ: áû÷êîâ è ëîøàäåé? Ò? 8-960-310-98-78?
562?Êîðîâ: áû÷êîâ: ëîøàäåé? Ò? 8-961-345-05-28?
563?Áû÷êîâ: òåëîê: êîðîâ è ëîøàäåé? Ò?

89677949282?

ÑÓÒÀÒ¨Ï   ÏÐÎÄÀÞ
4?Íåìåöêèå ÏËÀÑÒÈÊÎÂÛÅ ÎÊÍÀ? Íèçêèå öåíû?

Ïåíñèîíåðàì ñêèäêè? Çàìåð? Äîñòàâêà _ áåñïëàòíî?
Áåç âûõ? Ò? 89875766562?

5?Áëîêè êåðàìçèòîáåòîííûå 20õ20õ40: 12õ20õ40:
9õ20õ40 ïðîïàðåííûå: ãèäðî-âèáðîïðåññîâàííûå çà-
âîäñêèå îò ïðîèçâîäèòåëÿ _ íåäîðîãî* öåìåíò:
ïåñîê? Äîñòàâêà? Ðàçãðóçêà? Áåç âûõîäíûõ? Êàññîâûé
÷åê: äîêóìåíòû? Ò? 8-960-301-63-74?

7?ÃÐÀÂÌÀÑÑÓ: ÏÅÑÎÊ: ùåáåíü: êåðàìçèò: ÷åðíî-
ç¸ì? Ä¸øåâî? Äîñòàâêà? Ò?% 8-903-358-17-70: 8-927-668-
97-13: 38-97-13?

9?Ãðàâìàññó: ÏÅÑÎÊ: ùåáåíü: êåðàìçèò? Ä-êà? Ò?
8-903-358-30-21?

11?Ñðóáû äëÿ áàíè? Ò? 37-28-74?
23?Ãðàâìàññó: ïåñîê: áîé êèðïè÷à: ùåáåíü? Ä-

êà? Ò? 89061355241?
31? Ãðàâìàññó: ïåñîê: êåðàìçèò: êèðï? áîé? Ä-êà?

Ò? 89033225766?
37?Âîðîòà: êàëèòêè: çàáîðû: íàâåñû? ÊÎÂÊÀ: êðîâëÿ:

îáøèâêà ñàéäèíãîì? Îáùåñòðîèòåëüíûå è ñâàðî÷íûå
ðàáîòû? Çàìåð? Ä-êà? Óñòàíîâêà? Ãàðàíòèÿ? Ïåíñèîíåðàì
_ ñêèäêè? Ò?% 89022881447: 387574: ñàéò% metalservis21?ru

596?Òåïëèöû ïî öåíàì ïðîèçâîäèòåëÿ? Äîñòàâêà?
ñáîðêà? Ò? 48-16-54?

,+  ÐÀÁÎÒÀ
126? Ìîíîëèò÷èêè: ïëîòíèêè: ìîíòàæíèêè: øëèôîâ-

ùèêè: êàìåíùèêè: ñâàðùèêè? Ïèòàíèå: ñïåöîäåæäà?
Âàõòà? Òåë? 8-925 -002-22-38?

Õ.ðë. ïèëåøðåí ñûâë¸õø¸í ïèò. óñ¸ëë¸
æåëå õàò.ðëåìå ïóëàòü? 1 êèëîãðàìì ïèëåø
ïó=íå 1 êèëîãðàìì ñàõ¸ð: 2 ñòàêàí øûâ êèðë.?
Øûâðà èñëåòñå ëàðòí¸ ïèëåøå êàñòðþëå

õóìàëëà: øûâ ÿìàëëà: =ûðëàñåì =åì=åëñåõ
=èòè÷÷åí â.ðèëåíòåðìåëëå? Ï¸÷¸ðòàñà ñ.òêåí-
íå þõòàðìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà: óð¸õ êàñòðþ-

ëå ÿìàëëà: ¸ø¸òìàëëà: ñàõ¸ð õóøìàëëà:
ï.=åðñå =èòåðìåëëå ¹30 ìèíóòðàí ûòëà ìàð¹?
Æåëå ïóëñà =èòíèíå ñèâ. òóðèëêêå =èíå

òóìëàòñà ï.ëìå ïóëàòü? Òóìëàì ñàð¸ëñà
êàéìàñàí: õ¸â¸ðò õûòñàí _ â¸ë õàò.ð? Æåëåíå
â.ðèëëåõ ïûñ¸ê ìàð áàíê¸ñåíå ÿìàëëà òà
ò\ðåõ õóï¸ë÷àïà òà÷¸ õóïìàëëà?

ÏÈËÅØÐÅÍ _ ÆÅËÅ

Èëåìë.õ  ò.ïåë.


