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1998 =óëõè
ïóø óé¸õ.í
14-ì.ø.í÷å
òóõìà ïó=ëàí¸

Êèëòè ìåëñåì
ÒÅÕ,ÌË,Õ ÕÓØÑÀ

Øóòà èëìå

Ï.ëíè ï¸ñìàñòü

ñåíå õ.ñòåðå==.: =àâíà ïóëà
þíà =\ëåëëå ò.êå==.? Êó þí
êó=ìàñ¸ð âåí¸ñåí÷å ïóõ¸íñà
â.ñåí ñòåíêèñåíå ñàðàñðàí
ñûõëàíìà ïóë¸øàòü? Ïðîôèëàê-
òèêà ò.ëëåâ.ïå êóííå ñàõàëðàí
òà 30 ìèíóò óòìàëëà? Óíñ¸ð
ïó=íå ëàðí¸ ÷óõíå ÷àñ-÷àñàõ
ò¸ðñà õóñêàíóñåì òóìàëëà?

Ø¸ì¸ñåíå =èð.ïëåòåò?
Óòí¸ ÷óõíå ø¸ì¸ñåì êàëüöèå
ëàé¸õðàõ éûø¸íà==.? Óíñ¸ð
ïó=íå ø¸ì¸ñåì =óì.í÷è
ìûøö¸ñåì õóñêàëí¸ ìàé õóò-
ëàíñà â.ñåíå ïóñàðà==.: êó
âàðà ñêåëåòà =èð.ïëåíìå
âèò.ì ê\ðåò? Óòíè òàòà øàé-
ëàøóë¸õà òûòñà ò¸ìà ïóë¸øà-
êàí ìûøö¸ñåìïå =ûõ¸ñåíå
=èð.ïëåòåò? +àâíà ìàé \êåñ:
ø¸ì¸ õó=¸ëàñ õ¸ðóøë¸õ ÷à-
êàòü?

Ñòðåñðàí õ¸òàðàòü? Ó ò í¸
â¸õ¸òðà ñòðåñë¸ ëàðó-ò¸ðóðà
þíà òóõñà òóëàêàí àäðåíàëèí-
ïà êîðòèçîë ãîðìîíñåì ò¸-
êàêëàíà==.? Óíñ¸ð ïó=íå ïó=
ìèìèí .=íå ëàé¸õëàòàêàí òàòà
ê¸ì¸ëà =.êëåêåí ýíäîðôèí-
ñåì é.ðêåëåíå==.? Íåðâ òû-
ò¸ì.ø.í 5 ìèíóò =óðàí ó=¸ë-
ñà =\ðåíè òå óñ¸ëë¸?

ÛÐÀØ
+¨Ê¨Ð, ÒÅ
ÑÈÏËÅÒ

Ñâåòëàíà Êëî÷êîâà à÷àñåíå ñèåíë. é¸ëàðàí àñ¸ðõàò-
òàðàñ òàòà ïèñòåðåñ åí.ïå .=ëåò? Â¸ë _ ðåñïóáëèê¸í
íàðêîëîãè äèñïàíñåð.í à÷à-ï¸÷à ïñèõèàòð-íàðêîëîã.?
Ñâåòëàíà Àëåêñååâíà ñèïëåâðå ïûñ¸ê îïûò ïóõí¸:
èêê.ì.ø êâàëèôèêàöè êàòåãîðèíå òèâ.=í.?

ÀÂ¨Í: 25 _ ÞÏÀ: 4
+àê òàïõ¸ðòà «Õûïàð» Èçäàòåëüñòâî =óð÷.í ïóð
ê¸ëàð¸ìíå òå Ðà==åé ïî÷òèí êàøíè óéð¸ì.í÷åõ

é\í.ðåõ õàêïà =ûð¸íòàðà==.?

Óòíè ì.íðåí óñ¸ëë¸-õà( +àê é.ðêåñåíå âóëàñà óí¸í
ñûâë¸õø¸í ïàðõàòàðë¸ åí.ñåìïå ò.ïë.íðåõ ïàëëàøìà
ïóëòàðàò¸ð?

ÛÒËÀÐÀÕ  ÓÒÌÀ
ÀÍ /ÐÊÅÍ,Ð

Ïûðø¸ë¸õ¸í óñàë øû=-
=èí÷åí õ\ò.ëåíìå ïóë¸øàòü?
Ò.ï÷åâñåì íóìàé õóñêàëàêàí
=ûíñåì õóë¸í òàòà ò\ð. ïûð-
ø¸í óñàë øû==èïå ÷ûëàé
ñàõàëðàõ ÷èðëåíèíå =èð.ïëå-
òå==.? Øû=¸ðàí ñûõëàíìà êóí-
íå =óð ñåõåò óòíè òå
=èòåë.êë.? Àí÷àõ 50 =óëà
=èòñåí ê¸íà ìàð ¹ø¸ïàõ =àê
òàïõ¸ðòà õóë¸í òàòà ò\ð.
ïûðø¸ øû==è àòàëàíàòü¹: =àì-
ð¸êðàíàõ êàøíè êóí ÿòàðëàñà
óòìà õ¸í¸õìàëëà?

Þí ïóñ¸ìíå é.ðêåíå ê.ð-
òåò? Ñàõàë õóñêàëàêàí =ûíñåí
þí: ò.ïðåí èëñåí: õûð¸ìðà
òàòà ê¸ê¸ð ê¸øêàð. ¸ø.í÷å
êó=àòü? Óòí¸ ÷óõíå þí¸í 80
ïðîöåí÷. àë-óðà ïàòíåëëå âàñ-
êàòü? Êó þí ïóñ¸ìíå ÷àêìà
âèò.ì ê\ðåò: ãèïåðòîíè: ÷.ðå-
ïå þí òûìàð.ñåí ÷èð.ñåí
õ¸ðóøë¸õíå ÷àêàðàòü? Âèò.ì.
ïóëò¸ð òåñåí ýðíåðå 5 õóò 30-
40-øåð ìèíóò ê¸øò õ¸â¸ðòðàõ
óòìàëëà?

Âàðèêîç õ¸ðóøë¸õíå ÷àêà-
ðàòü? Óòí¸ ÷óõíå óðà òóíèí
ìûøöèñåì àêòèâë¸ õóòëàíà==.?
Â.ñåì õ¸éñåí ¸ø.í÷è âåí¸-

Ãèïåðòîíè: ïó= êóïòàøêè àé.í÷è þí ïóñ¸ì. \ñíè: ÷.ðå
ûðàòíè: âàðèêîç àïòðàòñàí: þí =àâð¸í¸øíå ¹=àâ øóòðà ïó=
ìèìèí÷èíå òå¹ ëàé¸õëàòìà ò.ðë. íàñòîéêà õóò¸ø. ïóë¸øàòü?
100-øåð ìèëëèëèòð ïèîí: êóøàê êóð¸ê.í ¹âàëåðèàíà¹:

êàò¸ðêàñ ¹áîÿðûøíèê¹: ÷.ðå êóð¸ê.í ¹ïóñòûðíèê¹ íàñòîéêè-
ñåíå: 50 ìèëëèëèòð ýâêàëèïò íàñòîéêèíå: 25 ìèëëèëèòð
ï.òí.ê ¹ìÿòà¹ íàñòîéêèíå ï.ðëå ÿðñà ï¸òðàòìàëëà: 10 øòóê
òåõ.ìë.õ ãâîçäèêà õóøìàëëà? Ò.òò.ì âûð¸íòà 2 ýðíå
ëàðòìàëëà: êàøíè êóí ñèëëåñå èëìåëëå? Êóííå 3 õóò 1 ÷åé
êàø¸ê. ¹20-25 òóìëàì¹ íàñòîéê¸íà 50 ìèëëèëèòð øûâà ÿðñà
.=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 1 óé¸õ? +óëòàë¸êðà 2 êóðñ
èðòòåðìåëëå?

ÝÊÇÅÌ¨ÐÀÍ _ Ø¨ËÀÍ
Ýêçåì¸ðàí õ¸ò¸ëìà ø¸ëàí =ûðëèí â¸ððèí÷åí áàëüçàì

õàò.ðëåìåëëå? +¸í¸õ ïóëè÷÷åí â.òåòí. 2 àïàò êàø¸ê. â¸ððà
1 ñòàêàí îëèâà å é.ò.í =¸âíå: ûòòè òèï =¸âà ÿìàëëà? Ï\ë.ìðå
2 ýðíå ëàðòìàëëà: êàøíè êóí ñèëëå-ñèëëå èëìåëëå?
Ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà?
Ýêçåìà ê.ñåí.ñåì =èíå =àê =óðà é.ïåòí. áèíò õóðñà

=èð.ïëåòìåëëå? +ûõõà êóííå 2 õóò =.ííèïå óë¸øòàðìàëëà?
Ñèïëåâ êóðñ. _ \ò òàñàëñà =èòè÷÷åí?

Õàë¸õ ìåäèöèíèí÷å ûðàø
=¸ê¸ð.ïå ïèò. íóìàé ÷èð-
òåí ñèïëåíå==.?
î Êó=à óðïà òóõñàí: êó=

øû=ñàí: ïó= ûðàòñàí ÷èðë.
ò.ëå ø¸í¸ð êóð¸ê.í ¹ïîäî-
ðîæ íè ê ¹  ñ. ò êå í. í÷ å
é.ïåòí. ̧ ø¸ =¸ê¸ð õóðà==.?
Å òèí ï.=åðí. =¸ê¸ð =åì=-
èíå õóìà þðàòü?
î Âàðâèòòè àïòðàòñàí

õûòí¸ ûðàø =¸ê¸ð. ÿðñà
ëàðòí¸ øûâ .=íè ïóë¸øàòü?
î +¸ê¸ðïà òàòà ñóð÷¸êïà

ø.ï.íðåí õ¸ò¸ëí¸ ò.ñë.õ
òå òåì.í ÷óõëåõ? +¸ê¸ð
òàò¸êíå ÷¸ìëàìàëëà òà
ø.ï.í =èíå õóìàëëà: ïëàñ-
òûðüïå =èð.ïëåòìåëëå? Êóí-
íå 3-4 õóò =.ííèïå óë¸ø-
òàðìàëëà?
î Ûéõ¸ â.=ñåí êóííå 3

õóò =àìêà =èíå õóðà =¸ê¸ð:
êâàñ: â.òåòí. ÷.ð. å ò¸âàð-
ëàí¸ õ¸ÿð õóò¸øíå õóìàëëà?
î Ï\ðë. øû==à =åì=åòìå:

ø¸òàðñà þõòàðìà ûðàòàêàí
ò.ëå â.ðè ñ.òðå é.ïåòí.
=¸ê¸ð =åì=è õóìàëëà?
î Ñ.òðå èñëåòí. =¸ê¸ð

ìàñòèòðàí òà âèò.ìë. ñèï-
ëåò?

+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê

ê¸íò¸ðëà  =.ðëå
02?10 +   
03?10 +   2
04?10 +   
05?10 +   
06?10 +   
07?10 +   
08?10 +   
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Ñûâë¸õ ãîðîñêîï.

ÞÏÀ ÓÉ¨Õ,Í×Å Ì,Í Ê,ÒÅÒ;

Ñûâë¸õ ïèðêè òå àñà èëìåëëå? +óëëà
òóõò¸ð ïàòíå êàéìà â¸õ¸ò òóïàéìàð¸ð ïóëñàí
þïà óé¸õ.í÷å â¸ðàõ ÷èðñåí÷åí ñèïëåíìå
òûò¸íìàëëàõ?
Þïà óé¸õ.í óé¸õ öèêë. Óé¸õ äèñê.í =óððè

ëàé¸õ êóð¸íí¸ â¸õ¸òðà ïó=ëàíàòü? +àâíà ìàé
òóé¸ìñåì â¸éëàíà==.: ïóðòå ï.ð-ï.ðèíïå
êèë.øñå ò¸ðàòü? Êó ï.ò.ìïåõ ê¸ì¸ëà =.êëå-
ìå: õàðï¸ð õ¸éíå ëàé¸õ åí÷åí ê¸òàðòìà
ïóë¸øàòü?
Óé¸õ äèñê. òóëëèí =óòàëí¸ ÷óõíå ¹þïàí 7-

9-ì.ø.ñåì¹ õ¸ø.-ï.ðèí òóé¸ì.ñåì êàðòàðàí
òóõñà êàéìà òà ïóëòàðà==.? Ëàðó-ò¸ð¸âà þïàí
8-ì.ø.í÷å 15 ñåõåòðå Óé¸õ ò.òò.ìëåííè
éûâ¸ðëàòàòü? Âàñêàíèïå òàòà òèìñ.ð ïóëíèïå
èíêåê ñèêñå òóõìà ïóëòàðàòü: =àâ¸íïà ë¸ïê¸-
ë¸õ êèðë.?
+.í. .= ïó=àðìà Õ.âåë ò.òò.ìëåíí. â¸õ¸ò

óì.í ï.ð òàë¸ê òàòà õû==¸í ï.ð òàë¸ê ìåëë.
ìàð? Õ.âåë þïà óé¸õ.í 24-ì.ø.í÷å
ò.òò.ìëåíåò?

Ñóð¸õ
Ñûâë¸õ ò.ë.øïå Ñó-

ð¸õñåìø.í þïà óé¸õ.-
í÷å ê¸ëò¸ê ïóëìàëëà
ìàð? Â.ñåì ûòëàøøè
ýíåðãèé.ïå =ûâ¸õ =ûí-
ñåíå ïóë¸øàñ .=ðå óñ¸
êóðìà ïóëòàðà==.? Õ¸é-
ñåíå âàðà ìûøö¸ñåíå
ò¸ñìà: ñûï¸ñåíå =èð.ï-

ëåòìå âèò.ì ê\ðåêåí õóñêàíóñåì òóíè óñ¸ëë¸?
Â¸ê¸ð

Þïà óé¸õ.í÷å Â¸ê¸ð-
ñåí â¸ðàõ ÷èðñåíå ñèï-
ëåìåëëå? Óíñ¸ð ïó=íå
êèðë.-êèðë. ìàðø¸íàõ
ï¸ëõàííè øàëòè ñåêðåöè
ïàð.ñåí .=íå ÿï¸õ
âèò.ì ê\ìå ïóëòàðàòü?
Íóìàé â¸õ¸ò ó=¸ëñà
=\ðåíè: ò.ð.ñ êóí

é.ðêèíå ï¸õ¸ííè: àïàòëàíó åí.ïå âè=åëë.
ïóëíè óñ¸ëë¸? Óé¸õ â.=íåëëå Â¸ê¸ðñåí â¸é-
õàë. =èð.ïëåíåò?

É.ê.ðåø
É.ê.ðåøñåí â¸é-

õàë òàïñà ò¸ðàòü: êó
ñûâë¸õà òàòà ûòëàðàõ
=èð.ïëåòìå âèò.ì
ê\ðåò? Â.ñåí âàê-
ò.âåê ê¸ëò¸êñåíå
àñ¸ðõàìàëëà òà ìàð?
Êèðåê ì.íëå ëàðó-
ò¸ðóðà òà ëàé¸õõèíå

ê¸íà êóðìà ò¸ð¸øìàëëà? Ñïîðò õóñêàí¸â.ñåì
å â¸é õóðñà .=ëåíè óñ¸ëë¸?

Ðàê
Þïà óé¸õ.í÷å

Ðàêñåí ðåñòîðàí-
êàôå ïèðêè ìàíñàí
ò.ð.ñðåõ ? Êèëòå
ï.=åðí. ïàõà àïàò
ñûâë¸õà òà: ê¸ì¸ëà
òà ûð¸ âèò.ì ê\ðåò?
+óò =àíòàë¸êðà ûòëà-
ðàõ ïóëìàëëà: ñèï-

ëåâ ãèìíàñòèêè òóìàëëà: áàññåéíà êàéìàëëà?
Êó àïàò èð.ëòåðåññè ÿï¸õàñðàí õ\ò.ë.:
øëàêñåíå ê¸ëàðìà ïóë¸ø.?

Àð¸ñëàí
Â.ñåí÷åí ÷ûëàé-

¸ø. þïà óé¸õ.í÷å
à ê ò è âë ¸ ï óð í¸=
é. ð êèí å ìà ëà
õóðà==.? Ïó=àðóëë¸:
õàñòàð: =àâ¸íïà ÷èð-
÷.ð ïèðêè øóõ¸øëà-
ìà==.? Àð¸ñëàíñåì
ê.ëåòêèíå ëàé¸õëàòàñ

òåñå ûòëàøøè õûïêàëàíñàí å àéêêèíåëëå
ï¸õàñ òóðò¸ì ïóëñàí õ¸éñåíå õ¸éñåì ñèåí
ê\ìå ïóëòàðà==.?

ÕÓÐÀ ÏÈËÅØ
ÒÀÒÌÀËËÀ ÒÀ???

Óñ¸ êóðìà

Àïàò òóòèíå ï.ëìè ïóëíè
ò.ðë. ñ¸ëòàâïà =ûõ¸íí¸? Êó
ÿëàí ñòðåñë¸ ëàðó-ò¸ð¸âà
ëåêñåí òå: =¸âàð¸í èíôåêöè
÷èð. ïó=ëàíñàí òà: ùèò
åâ.ðë. ïàð ÷èðëåñåí òå:
ñàõ¸ð äèàáå÷.: ãèïîòèðåîç:
ïó= ìèìèí øû==è àïòðàòñàí
òà ò.ë ïóëàòü? +àâ¸íïà ñûâ-
ë¸õà ò.ïë. ò.ð.ñëåòòåðñåí
àâàí?
Ñ¸ëòàâ. íåâðîçðà ò¸ê õà-

ë¸õ ìåñëå÷.ïå ñèïëåííè
âèò.ì ê\ðåò? +àê ðåöåïòñåí-
÷åí ï.ðíå ñóéëàñà èëìå
ïóëòàðàò¸ð?
 Øëåì êóð¸ê.í ¹øëåì-

íèê¹ 1 ÷åé êàø¸ê. òûìàðíå
òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å
10 ìèíóò â.ðåòìåëëå? +óë¸-
ìà ñ\íòåðè÷÷åí 1-åð ÷åé
êàø¸ê. òóï¸ëõà ¹òàâîëãà âÿ-
çîëèñòíàÿ¹: =¸êà ÷å÷åê.: êà-
ò¸ðêàñ ¹áîÿðûøíèê¹ ÷å÷åê.
õóøìàëëà: â.ðåìå ê.ðòìåëëå
òå èëìåëëå? 40 ìèíóòðàí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? 1 ÷åé êàø¸ê.
ïûë ÿðñà =.ðëåíå õèð.=
¸ø¸ëëà .=ìåëëå? Ñûâë¸õ ëàé-
¸õëàíè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?

ÒÓÒ¨ Ï,ËÌÈ
ÏÓËÑÀÍ

 1-åð àïàò êàø¸ê. ñàð
=èï óòèíå ¹çâåðîáîé¹: èññî-
ïà: ñèâ ÷èð êóð¸êíå ¹ðåïå-
øîê¹: 1 ÷åé êàø¸ê. êàò¸ðêàñ
÷å÷åêíå õóò¸øòàðìàëëà? Òåð-
ìîñðè òèí â.ðåí. =óð ëèòð
øûâà ÿðñà =.ð êà=à ëàðòìàë-
ëà: èðõèíå ñ¸ð¸õòàðìàëëà? 8
ñåõåòðå 1 ñòàêàí .=ìåëëå:
þëí¸ ø.âåêå _ êóí¸í ìàë-
òàíõè =óððèí÷å?
 +óðøàð ÷åé êàø¸ê.

õ¸ìëà ïó÷àõíå òàòà ÷.ðå
êóð¸êíå ¹ïóñòûðíèê¹ õóò¸ø-
òàðìàëëà: 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å
5 ìèíóò â.ðåòìåëëå? Èëñåí
30 ìèíóò ëàðòìàëëà òà ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà? Êà=õèíå =ûâ¸ðìà
âûðòè÷÷åí ï.ð ñåõåò ìàëà-
ðàõ ¸ø¸ ø.âåêå =óð ñòàêàí
.=ìåëëå? Þëíèíå ñèâ.òì.øå
ëàðòìàëëà?
Ñèïëåíí. â¸õ¸òðà ðàöèîí-

ðàí ò¸âàðë¸: =óëë¸ àïàòà:
àëêîãîëå: =¸ðà êîôåíå: ø¸ê-
êàëàòà: êàêàîíà: òîðòà ê¸ëàð-
ìàëëà? Ïûëàê =èåñ êèëñåí
ïàõà ïûë: ÷.ð. òàòà òèï.òí.
óëìà-=ûðëà þðà==.?

ÝÐÍÅÐÅ Ï,ÐÐÅ
Âàðèêîç àïòðàòñàí ûõðà âàííè =¸ì¸ëë¸õ ê\ðåò? Ï.ð ïó=

ûõðàíà íèì.ðëåìåëëå: 2 ëèòð øûâà ÿðñà 5 ìèíóò
ï.=åðìåëëå: óíòàí òàòà 4 ëèòð øûâ õóøìàëëà? +àê ìåëïåõ
òåï.ð âè=å ûõðà øûâ. õàò.ðëåìåëëå?
Ï.ð ø.âåê. â.ðè ïóëò¸ð: òåïðèíå ñèâ.òìåëëå? Ìàëòàí

óðàñåíå â.ðè øûâðà 2 ìèíóò òûòìàëëà: óíòàí _ 30 =åêêóíò
ñèâ. ø.âåêðå? +àïëà ÷åðåòëåñå 20 ìèíóò ñèïëåíìåëëå?
Þëàøêè âàííà _ ñèâ. øûâ? Ïðîöåäóð¸íà ýðíåðå ï.ððå
=.ðëåíå õèð.= òóìàëëà?

Õóðà ïèëåøå ¹àðîíè¹ àâ¸í-þïà óé¸õ.ñåí÷å òàòìàëëà?
+àêêèñåíå èðòñå òèï.òñåí ëàé¸õðàõ? Éûâ¸= åø÷.êðå 2
=óëà ÿõ¸í óïðàìà þðàòü? Ø¸íòñàí =ûðëàí ñèïë.õ. ÷à-
êàòü?

+àê ïèëåøðåí õàò.ðëåí. ïðåïàðàòñåìïå ùèò åâ.ðë.
ïàð .=. ï¸ñ¸ëñàí: øàëòà þí êàéñàí ñèïëåíå==.: þí òûìà-
ð.ñåí ñòåíêèñåíå =èð.ïëåòìå óñ¸ êóðà==.?

Ãèïåðòîíè
Êóííå 100 ãðàìì ïèëåø =èìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 10-

20 êóí? +ûðëèí÷å ðóòèí íóìàééèíå ïóëà êàïèëëÿðñåíå
=èð.ïëåòìå ïóë¸øàòü?
Å 1 àïàò êàø¸ê. õóðà ïèëåø =ûðëèíå òèí â.ðåí. 1

ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 2-3
õóò àïàò óì.í =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå? Êóðñ _ þí ïóñ¸ì.
é.ðêåíå ê.ðè÷÷åí?

Ñàõ¸ð äèàáå÷.
4 àïàò êàø¸ê. òèï. ïèëåø =ûðëèíå òàòà 2 àïàò êàø¸ê.

ø¸ëàí =ûðëèíå òåðìîñðè òèí â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: 2-3 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Àïàòñåì óì.í ï.ð
êóíðà .=ñå ÿìàëëà? Ñèïëåâ _ ñàõ¸ð øàé. é.ðêåíå
ê.ðè÷÷åí?

Â¸é ïóõìà
2 àïàò êàø¸ê. òèï. ïèëåø =ûðëèíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí

øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 10 ìèíóò ïè=.õòåðìåëëå:
èëñåí 20 ìèíóò ëàðòìàëëà òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3-4 õóò
=óðøàð ñòàêàí îðãàíèçìà ï.ò.ì.øëå =èð.ïëåòìå .=ìåëëå?
Êóðñ _ 1 óé¸õ?
Àñ¸ðõàí¸ð! Õóðà ïèëåø =àê ÷èðñåì àïòðàòí¸ ÷óõíå

þðàìàñòü% þí ê.âåëåñë.õ ïûñ¸ê: õûð¸ìë¸õïà âóí èê
ïóì¸êë¸ ïûðø¸ ÿçâè: õûð¸ìë¸õ ñ.òêåí.í é\=åêë.õ.
ï.÷.êêèïå ïàë¸ðàêàí ãàñòðèò: ãèïîòîíè: âàð õûòíè:
òðîìáîôëåáèò: ÷.ðåí èøåìè ÷èð.?

Þïà óé¸õ.í ïûñ¸ê ïàé. Òàðàñàí õ.âåë ïàëëèí÷å èðòåò? Êó =ûíñåí õóòø¸í¸â.ñåíå
øàéëàøóëë¸: ï.ð òàíë¸ ïóëìà âèò.ì ê\ðåò? +àê òàïõ¸ð êèëòè ¸ï¸ð-òàï¸ðòàí ê¸íà ìàð:
ïó=ðè êèðë. ìàð øóõ¸øñåí÷åí õ¸ò¸ëìà òà ìåëë.?

Âèò.ìë.

Õ.ð
×¸í-÷¸í Õ.ðñåìø.í þïà

óé¸õ. ¸í¸=ë¸ òàïõ¸ðàõ ìàð:
=àâ¸íïà â.ñåí õàñòàðë¸õíå
÷àêàðìàëëà? ×.ðå .=íå
ëàé¸õëàòìà: þíà êèñëî-
ðîäïà ïóÿíëàòìà ò¸ð¸ø-
ìàëëà? +àê ò.ëëåâïå ó=¸
ñûâë¸øðà õóñêàíóñåì: ñûâëàâ ãèìíàñòèêè
òóìàëëà?

Òàðàñà
Þïà óé ¸ õ. í ÷ å

=óðàëí¸ Òàðàñàñåíå
.=ê. - =èê. ê. òå ò :
=àâ¸íïà â.ñåì õ¸éñå-
íå ÿï¸õðàõ òóéñàí òà
òóõò¸ð ïàòíå êàéìà
âàñêàìà==.? Ê¸ë¸õàõ!
Àõàëüòåí ìàð Òàðàñàñåí =àê óé¸õðà ÷.ðå .=.
ÿï¸õí¸: þí ïóñ¸ì. ñèêìå ïóëòàðàòü? Ñûâ¸
ïóðí¸= é.ðêè: êîíòðàñò äóø.: óðà âàííè
ê¸ëò¸êñåí÷åí õ\ò.ëåíìå ïóë¸ø.=?

Ñêîðïèîí
Óé¸õ¸í ï.ððåì.ø

=óððèí÷å Ñêîðïèîí-
ñåì â¸é-õàë ÷àêíèíå
òóÿ==.: é.ðè-òàâðàðè
=ûíñåìïå éûâ¸ðòàðàõ-
õ¸í õóòø¸íà==.? Îò-
ïóñê èëñåí å ýíåðãè
íóìàé ï.òåðåêåí
.=ñåíå êàÿðàõà õ¸-
âàðñàí àâàí ïóëìàëëà? Ï.âåðïå àð-ø¸ê
=óë.ñåí .=íå ëàé¸õëàòìà ¸ø¸òàêàí øûâ
ïðîöåäóðèñåì òóíè óñ¸ëë¸?

Óõ¸=¸
Â.ñåí÷åí ÷ûëàé-

¸ø. =ûâ¸õ =ûíñåìïå
õèð.=êåëåñå ñûâë¸õ-
íå õûòàõ õàâøàòìà
ïóëòàðà==.? +àê óé¸õ-
ðà é.ðè-òàâðàðè =ûí-
ñåìïå ÷¸ê¸ëòàøàñ âû-
ð¸ííå õ¸â¸ðà ïóë¸ø-
ìà ò¸ð¸ø¸ð? Êàí¸ð:
ÿïàëà òóÿíìà ëàâêêàñåì ò¸ð¸õ =\ð.ð: õ¸â¸ðà
ï.÷.ê ïàðíåñåìïå òå ïóëèí ñàâ¸íòàð¸ð?

Òó êà÷àêè
,=ðå å êèëòå òåì òå

òóìà òèâíèïå: ê.ñêå
â¸õ¸òðàõ ò.ëëåâñåíå
ïóðí¸=à ê.ðòìå ¸íò¸ë-
íèïå ïó= ûðàòìà:
â.÷.ðõåí\ë.õ àòàëàíìà:
â¸ðàõ ÷èðñåì =èâ.÷-
ëåíìå ïóëòàðà==.? Ï.ð
â¸õ¸òðàõ èê. ïóêàí
=èíå àí ëàð¸ð: ûéòóñåíå ÷åðåòïå òàòñà
ïàð¸ð?

Øûâ ò¸êàí
Â.ñåì þïà óé¸õ.í÷å

õ¸éñåíå ì.íëå òûòêàëàñ-
ñèíå ìàëòàíàõ ïàë¸ðòìà
òà éûâ¸ð? Øûâ ò¸êàíñåí
ê¸ì¸ë. ÿëàí óëø¸íñà ò¸íè
þí ïóñ¸ìíå ñèêòåðìå
ïóëòàðàòü? Êîíòðàñò
äóø.: âàííà: íåðâ òû-
ò¸ìíå ë¸ïëàíòàðìà: þí =àâð¸í¸øíå ëàé¸õëàò-
ìà ïóë¸øàêàí ûòòè ïðîöåäóðà óñ¸ëë¸?

Ïóë¸
Þïà óé¸õ.í÷å Ïó-

ë¸ñåì ò.ðë. ïóë¸ìà
ûòëà òà òóé¸ìë¸ éû-
ø¸íà==.: òóëëèí êà-
íàéìà==.? Â.ñåíå
êóëëåí ñûâëàâ ãèì-
íàñòèêè òóíè: =åì=-
åòåêåí ìàññàæ: àðî-
ìîòåðàïè óñ¸ëë¸?
Ïóðí¸=à ôèëîñîôëà: "êó òà èðòåò" ïðèíöèï-
ïà: éûø¸ííè óé¸õ â.=íåëëå õ¸é.í â¸é-õàëíå
øàíìà ïóë¸øàòü?



Ñûâë¸õ3 39 #804) ¹: 2014: þïà #îêòÿáðü), 2Õàì¸ðà õàì¸ð ïóë¸øàð

+àê ø.âåêñåíå à÷àíà ñàéðàðàõ .=òåðìå ò¸ð¸ø¸ð?

ÑÈÅÍË, Ø,ÂÅÊÑÅÌ
ÏÈÐÊÈ

Ñ.ò êîêòåéë.? Óíðà îðãàíèçìà êèðëèí÷åí ûòëàøøè
ñàõ¸ðïà =ó õóò¸ø. ïóð? Ïó= ìèìè =àê¸í éûøøè ø.âåêñåíå
íàðêîòèê ïåêåõ éûø¸íàòü? Ñ.ò êîêòåéë.ñåí÷å ñàõ¸ð ûòëà
íóìàééè ê¸íà ìàð: â¸ë ñ.ò =¸â.ñåìïå õ¸ðóø¸ =ûõ¸íóðà
ïóëíè óéð¸ìàõ ñèåíë.? Êó ñàì¸ðë¸õà àòàëàíòàðìà ïóëòàðàòü?

Ãàçèðîâêà? +àê¸í åâ.ð ø.âåêñåì ñûâë¸õø¸í  ïèò.
ñèåíë.: óéð¸ìàõ _ à÷à îðãàíèçì.ø.í? Ãàçèðîâê¸ðà ÿëàíàõ
ñàõ¸ð: ò.ðë. õèìè ÿïàëè ¹ñ¸ð¸: êîíñåðâàíò???¹ íóìàé?

Ñ.òêåí? Êèðåê ì.íëå ñ.òêåí òå éûâ¸ð àïàò øóòëàíàòü?
Âàð-õûð¸ìà ëåêí. óãëåâîäñåì ïûðø¸ë¸õ¸í ë¸éìàêà ñèéíå
â.÷.ðõåíòåðå==.? Â.ñåì à÷à îðãàíèçì.ø.í þò: =àâ¸íïà
â¸ë =àê =èì.=ðåí õ¸â¸ðòðàõ õ¸ò¸ëìà ò¸ð¸øàòü? Õûð¸ì àé
ïàð. ôðóêòîç¸íà èð.ëòåðìå õ¸òëàíñà â¸éë¸ðàõ .=ëåìå
òûò¸íàòü? Ìàëàøíå âàðà õàâøàí¸ñêåð õ¸é.í .=íå òèâ.=ë.
ïóðí¸=ëàéìè ïóëàòü?

Êîôå? Â¸ë òàòà ì.íïå õ¸ðóø¸-õà( Êîôåèí: íåðâ òûò¸ì.í
ñòèìóëÿòîð. ïóëí¸ ìàé: à÷àí òóé¸ì.ïå òûòêàëàð¸øíå âèò.ì
ê\ðåò? Îðãàíèçìà êîôåèí ÿëàí ïûðñà ò¸ðñàí ûéõ¸ ï¸ñ¸ëìà
ïóëòàðàòü? Óíñ¸ð ïó=íå â¸ë ÷.ðåíå ÿï¸õ âèò.ì ê\ðåò: óí
òàïïèíå õ¸â¸ðòëàòàòü?

×åé? Â¸ë ø¸ê õ¸âàëàòü? ̈ íà ò¸ò¸ø .=ñåí à÷à îðãàíèçìíå
\ñìå êèðë. ìèêðîýëåìåíòñåì =¸â¸íñà òóõà==.?

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

Ñèïë. õóñêàíó
Í¨Ð¨ ÅÂ,Ð Ñ,ÐËÅÑÅ:

ÉÛÒ¨ ÏÅÊ Â,ÐÑÅ
Ø¸íñà ÷èðëåí. à÷à òåìïåðàòóðè ÷àêñàíàõ âûð¸í. =èí÷åõ ñèêêåëåìå ïó=ëàòü?

Ò.ð.ñ ò¸âàòü% õóñêàíó áðîíõñåíå ë¸éìàêàðàí òàñàëìà: \ñë.êå õ¸â¸ðòðàõ èðòòåðìå
ïóë¸øàòü? +àâ¸íïà òåìïåðàòóðà ÷àêí¸ õû==¸íõè ï.ððåì.ø êóíðàíàõ ñèïëåâ ãèìíà-
ñòèêè òóíè óñ¸ëë¸? ×è ï.÷.êêèñåì âàëëè â¸é¸ åâ.ð =àê õóñêàíóñåì àâàí?

Àñ¸ðõàí¸ð

À×ÀÍÀ ÌÈ+Å ÒÅÒÒÅ
ÊÈÐË,;

À÷àíà õ¸éíå òåëåéë. òóéìà ìè=å òåòòå êèðë.( Ì.í
ûéòíèíå é¸ëòàõ òóÿíñà ïàìàëëà-è( Ïñèõîëîãñåì =àïëà
ñ.íå==.?

Ûòëà íóìàé _ ÿï¸õ
Õ.ðà÷àí 15 ïóêàíå ò.ê ûòëàðàõ ò.ñë.õðå â.ñåí õóøøèí÷å

÷è þðàòíè =óê? Ïàÿí ï.ðèíïå âûëÿòü òå òà=òà ï¸ðàõàòü:
ûðàí òåïðèíå òûòàòü??? Àð=ûí à÷à òà 20 ìàøèíê¸ðàí ï.ðè
=.ì.ð.ëñåí ïèòåõ ï¸ø¸ðõàíìàñòü: òàòà 19 ïóð â.ò-õà?
+àâ â¸õ¸òðàõ: ïñèõîëîãñåí øóõ¸ø.ïå: à÷àíà þðàòí¸

òåòòåñåì êèðëåõ? Â.ñåì ¸íà ì.í ïóððèíå õàêëàìà
â.ðåíòå==.? Þðàòí¸ òåòòåíå â¸ë êèâåëñåí òå ê¸ëàðñà
ï¸ðàõì.? Êóíòà àñëèñåì ¸ñë¸ðàõ: òèìë.ðåõ ïóëíè
ï.ëòåð.øë.? +.ì.ð.ëí. òåòòå âûð¸ííå =.ííèíå òóÿíñà
ïàìà àí øàíòàð¸ð? Óíñ¸ð¸í à÷àíà õ¸é.í ÿïàëèñåíå óïðàìà
íèõ¸=àí òà â.ðåíòåéìåñò.ð?

Êóíòà òà ìîäà ïóð
Ï.ð åí÷åí: òàíò¸ø.ñåì =.í. éûøøè òåòòåïå êà=ñà

êàéñàõ âûëÿí¸ ÷óõíå ñèð.í à÷àí õ¸é.í óí ïåêêè =óêêèø.í
ûòòèñåí÷åí  êàò¸ê òóéìàëëà ìàð ïàëëàõ? Àí÷àõ ìàëòàí ï.ëíè
ï¸ñìàñòü% =àê ÿïàëà ¸íà ÷¸ííèïåõ êèðë.-øè( Õ.ðà÷àñåì
ïóðòå Áàðáè ïóêàíåø.í êà=ñàõ êàéíèíå àñà èëåð-õà? +àê
òåòòå óñ¸ñ¸ð? Õ.ðà÷àí óíïà ì.í òóìàëëà( Óíïà é.ðêåëë.
âûëÿìà òà êàíñ.ð? Ïàëëàõ: òåì êàëàñàí òà: â¸ë þðàòí¸
ïóêàíå ïóëàéìàñòåõ? Òàíò¸ø.ñåì õû==¸í% "Ìàíà òà Êñþø¸í-
íè ïåêêèíå èëñå ïàð¸ð!" _ òåñå é.ðì.øåò ïóëñàí ñèð.í
=àê òåòòåíå òóÿíìà êèðë. ìàð?

Þð¸õñ¸ðà òóõíèíå
Ïà÷àõ þð¸õñ¸ðà òóõí¸ òåòòåíå ê¸ëàðñà ï¸ðàõàññè òå =¸ì¸ë

ìàð? À÷à: òåí: óí ïèðêè ìàíìà òà .ëê.ðí.: àí÷àõ ê¸ëàðñà
ï¸ðàõàñ òåñåí é.ìå òå ïóëòàðàòü? ¨íà =àê òåòòå óíø¸í
ì.íïå ïèò. õàêë¸ ïóëíèíå ̧ íëàíòàðñà ïàìà ûéò¸ð? Ñ¸ëòàâ.
âèò.ìë. ïóëñàí òåòòåíå õ¸âàð¸ð: íèìåõ òå êàëàéìàð. ò.ê
à÷àíà \ê.òå ê.ðòìå: òåòòå þð¸õñ¸ðà òóõíèíå ¸íëàíòàðìà
ò¸ð¸ø¸ð? À÷à ñèñìåí õóø¸ðà òåòòåíå ïûòàðñà õóìà ïóëàòü?
Øûðàìà ïó=ëàð. ïóëñàí _ â¸ë ¸íà êèðë.: ìàí÷. ò.ê _
ï¸ðàõìà òà þðàòü?
Êóò¸íëàøìà ïó=ëàñðàí ñûõëàíñà å ë¸ïëàíòàðàñ ò.ëëåâïå

òåòòå òóÿíñà ïàíè ò.ð.ñ ìàð? Êó à÷àíà ï¸ñàòü ê¸íà?
Ò.ïðåí÷.ê.ðå ÷åðåòë. ïóêàíå å ìàøèíêà ïàðíåëåñ âûð¸ííå
óíïà òèìë. ïóëíè: õ¸â¸ð ¸íà þðàòíèíå óð¸õ ìåñëåòïå
¹ï.ðëå ó=¸ëñà =\ðåíèïå: ê.íåêå âóëàíèïå: ÷óíà ó=ñà
êàëà=íèïå¹ ê¸òàðòíè ÷ûëàé ëàé¸õðàõ?

Ïñèõîëîã ê.òåñ.

ÏÀ×ÀÕ ÈÒËÅÑØ,Í ÌÀÐ

ÒÓÒË¨
ÏÓÄÈÍÃ
400 ãðàìì ïàí óëìè:

400 ãðàìì êàâ¸í: 80 ãðàìì
óñëàì =ó: 200 ãðàìì òèï.-
ðåõ øóð¸ =¸ê¸ð: 5 =¸ìàðòà:
100 ãðàìì ñàõ¸ð: 50 ãðàìì
ñàõ¸ð ïóäðè: êîðèöà?
Ïàí óëìèïå êàâ¸íà õóï-

ïèí÷åí òàñàòñà â.ò. âàêëà-
ìàëëà? Óñëàì =¸âà èð.ëòåð-
ìåëëå: ïàí óëìèïå òàòà
êàâ¸íïà ï.ðëå ï¸òðàòìàë-
ëà: êîðèöà: â.ò. òåðê¸ïà
õûðí¸ òèï. =¸ê¸ð õóøìàë-
ëà? +¸ìàðòà øóððèñåíå
=¸ðà ê¸ï¸ê ïóëè÷÷åí ë¸êà-
ìàëëà: ìàëòàí õàò.ðëåí.
õóò¸øà ÿðñà ï¸òðàòìàëëà?
+ó ñ.ðí. ôîðì¸íà ÿðñà

äóõîâê¸ðà â¸òàì òåìïåðà-
òóð¸ðà ï.=åðìåëëå?  Õàò.ð
ïóäèíãà ñàõ¸ð ïóäðè ñàïñà
¸ø¸ëëà =èìåëëå? À÷àñåì
òóòë¸ =àê àïàòà ïèò. êèë.-
øòåðå==.?

ÌÀÉ,ÏÅÍ É,ÐÊÅÍÅ
Ê,ÐÅÒ

À÷à òóõò¸ð.ñåì ïåïêåíå ðåæèìïà =èòåðìåëëå òåñå
ñ.íåò÷.=? Õàë. êó é.ðåíå =èð.ï ï¸õ¸íìà êàëàìà==.?
Ê¸ê¸ð .ì.ðòí. ÷óõíå òå: èñêóññòâ¸ëëà ìàéïà àïàòëàí-

òàðí¸ ÷óõíå òå ïåïêå âû=íèíå ê¸òàðòñàíàõ =èòåðìå þðàòü
òåñå ïàë¸ðòà==.? Òèí =óðàëíèñåíå êàøíè 2 ñåõåòðå ê¸ê¸ð
.ì.ðòå==.: àì¸ø. ñ.÷.ñ.ð \ñåêåííèñåì òå 2-3 ñåõåòðåí
ûòëà ÷¸òàéìà==.? Ò¸ò¸ø =èòåðíèí÷åí õ¸ðàìàëëè =óê: â¸õ¸ò
èðòí.=åì.í àïàòëàíó é.ðêè õ¸é ò.ëë.íåõ ìàéëàíñà =èòåò?
+óð =óë ò.ëíå à÷àíà êóí ò¸ðøø.ïå ò.ï àïàòà 4 õóò =èòåðíè
òå =èòìå ïó=ëàòü?

À÷à ï.ò.ìïåõ õ¸éíå åâ.ð
ò¸âàñø¸í: =èò.ííèñåíå ïà-
÷àõ èòëåñø.í ìàð? Êó ëàé¸õ
å ÿï¸õ( Ïàëëàõ: ëàé¸õ? À÷àíà
õ¸é.í é¸í¸ø.ñåí÷åí â.ðåí-
ñå ̧ ñ ïóõìà ïàìàëëà? Õèð.=
ò¸ðóë¸õ â¸ë _ à÷àíà õ¸é
óéð¸ì =ûí ïóëíèíå =èð.ï-
ëåòìå ïóë¸øàêàí ÷è ñûâ¸ òà
ò.ð.ñ ìåñëåò? Àí÷àõ óí¸í
ûòëàøøè ì¸í ê¸ì¸ëë¸õ àòà-
ëàíàñðàí àñ¸ðõàí¸ð: óíñ¸ð¸í
â¸ë õ¸é óìíå ïóðí¸=ëàíàéìè
ò.ëëåâñåì ëàðòìà òûò¸í.:
â.ñåíå .=å ê.ðòåéìåííèïå
àëëèíå óñ.?

Õ¸ø ÷óõíå à÷à õ¸éíå =èò-
.ííèñåí õóøøèí÷å êèëïåòñ.ð
òûòêàëàòü? Êóíø¸í ï¸ø¸ðõàí-
ìàëëè =óê? À÷àí õ¸éíå ëàé¸õ-
ðàõ ê¸òàðòñà =èò.ííèñåíå
ï¸õòàðàñ êèëåò: àí÷àõ ûòëàø-
øè ò¸ð¸øíèïå ñèñìåñ.ðåõ
êàðòàðàí òóõàòü? Àøø.-
àì¸ø.í ïèò. ÷¸ò¸ìë¸ ïóëìàë-
ëà: õ¸íàñåíå òå à÷àí òûòêàëà-
ð¸ø.ïå ê¸ñ¸êëàíí¸ ïåê ïóë-
ìà ûéòìàëëà? À÷à ÷àñàõ ë¸ï-
ëàíìà êèðë.? Ûòëàðàõ 6 =óëà
=èòìåííèñåì õ¸éñåíå =àê¸í
ïåê òûòêàëà==.: êàÿðàõïà êó
èðòåò?

1? "Ñàëòàê óòòè"? Ï\ë.ìðå
ìàëòàí ë¸ïê¸í óòñà =\ðå-
ìåëëå: óíòàí _ ñàëòàê
óòòèïå? À÷àíà óðèñå-
íå ÷.ð êó==èðå
õó=ëàòñà =\ëåðåõ
=.êëåñå óòìà ûé-
ò¸ð? +óð¸ìíå ò\ð.
òûòò¸ð: ñ¸ìñàïà ñûâëà-
ò¸ð? 1 ìèíóò ïóðí¸=ëà-
ìàëëà?

2? "Ñàìîëåò"? Àë¸ñå-
íå àéêêèíåëëå ñàðñà: "ó-ó-
ó" ñàñ¸ ê¸ëàðñà ÷óïìàëëà?
×àð¸íè÷÷åí 10-15 =åêêóíò
ìàëàðàõ ìàé.ïåíðåõ ÷óïìà
òûò¸íìàëëà? Ïó=ëàì¸ø çàíÿ-
òèðå õ¸í¸õòàð¸âà 10-15 =åê-
êóíò òóìàëëà: óíòàí 1 ìèíóò
òàðàí ò¸ñìà þðàòü?

3? "Ñåõåò øàêêàòü"? Óðà-
ñåíå õóë ïó==è ñàðëàê¸ø:
àë¸ñåíå ïèë.ê =èíå õóðñà
ò¸ìàëëà? Ñûëò¸ìàëëà àâ¸í-
ìàëëà _ "òèê" òåìåëëå:
ñóëàõàÿëëà àâ¸íìàëëà _ "òàê"
òåìåëëå? +óð¸ìà êóê¸ðòìàë-

ëà ìàð: ñ¸ìàõñåíå ó=¸ìë¸
êàëàìàëëà? Õ¸í¸õòàð¸âà 4-5

õóò òóìàëëà?
4? "Óò¸ =óëíè"? Àë¸ñå-

íå ñûëò¸ìàëëà: ñóëàõà-
ÿëëà ÿðñà óò¸ =óëí¸
÷óõíåõè ïåê õóñêàíó-
ñåì òóìàëëà? Ñûâëàñà
ê¸ëàðí¸ ÷óõíå "æóõ!"
òåìåëëå? Õ¸í¸õòàð¸âà
êàøíè åííåëëå 3-4

õóò òóìàëëà?
5? "Õóð¸í =.ëåí"? Ïóêàí

àé.ïå èê. õóò÷åí øóñà òóõ-
ìàëëà?

6? "Êàì ì.íëå"? À÷à ïó-
êàí =èí÷å àëëèñåíå ÷.ð
êó==è =èíå õóðñà
ëàðàòü? Õ¸é í¸ð¸
ïåê "æ-æ-æ" òåñå
ñ.ðëåò: àâòàí ïåê "êó-êà-
ðå-êó" òåñå þðëàòü: éûò¸
ïåê "õàì-õàì-õàì" òåñå
â.ðåò? Êàøíèíåõ 2-4-
øàð õóò ïóðí¸=ëàòü?

7? "+èë â.ðåò"?  Èðòí.
õ¸í¸õòàðóðè ïåêåõ ëàðí¸

ìàé "ôó-ó-ó" òåñå â.ðåò:

ìàëòàí ø¸ïï¸í: óíòàí

â¸éë¸í?

8? "Ñûâë¸ø õ¸ì-
ïè"? Õ¸ìïà â.ðñå

õ¸ïàðòàòü? Ñ¸ìñàïà
ñûâëàñ à èëå ò ?

Ï.ððåì.ø çàíÿòè-

ðå 3-4 õóòðàí ûòëà

ìàð ñûâëàñà ê¸-

ëàðìàëëà?

Ï.ò.ì õ¸í¸õòà-
ð¸âà ò\ðåõ òóìàñàí

òà þðàòü? Ò.ñë.õðåí: òå-

ìè=å êóí 3-4 õ¸í¸õòàð¸âà

ïóðí¸=ëàìàëëà? Êàéðàí

â.ñåíå ûòòèñåìïå

óë¸øòàðìàëëà? Êóí
ïåê à÷à ãèìíàñ-

òèê¸ðàí é¸ë¸õ-

ìàñòü? Õóñêàíó-

ñåì õû==¸í â¸ë \ñ.ðñå

ê¸ëàðìà õ¸òëàíàòü ïóëñàí

ò.ëëåâå ïóðí¸=ëàí¸ òåìå òå
þðàòü?
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ÐÅÄÀÊÖÈ ÀÄÐÅÑ,%
428019: Øóïàøêàð õóëè: Èâàí ßêîâëåâ ïðîñ-
ïåê÷.: 13: Ïè÷åò =óð÷.: III õóò: “Ñûâë¸õ”?
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.

»»

Äèðåêòîð-ò.ï ðåäàêòîð
òèâ.=.ñåíå ïóðí¸=ëàêàí

Ã?À?ÌÀÊÑÈÌÎÂ
Ðåäàêòîð

Ôàêñ% ¹8352¹
28-83-70?
Ýëåêòðîí

ïî÷òè%
hypar@mail?ru

hypar2008@rambler.ru

êîììåðöè  äèðåêöèé.%
28-83-70:
56-20-07 _ èíñïåêòîðñåì?

Ó×ÐÅÄÈÒÅËÜ%
“ÕÛÏÀÐ” ÈÇÄÀÒÅËÜÑÒÂÎ +ÓÐ×,” ÀÂÒÎÍÎÌÈ Ó×ÐÅÆÄÅÍÈÉ,

À?Õ?ËÓÊÈßÍÎÂÀ   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?10?2014 àë¸ ïóñí¸? Ïè÷åòå ãðàôèêïà 18 ñåõåòðå àë¸
ïóñìàëëà: 16  ñåõåòðå àë¸ ïóñí¸?

Òèðàæ 6213?              Çàêàç 3739
+ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524

ÊÓÐ¨ÊÑÅÍ
ÏÓÕÕÈÏÅ
ËÈÌÎÍ

ÁÀËÜÇÀÌ,
Ï.ð âè=åïå êóøàê êóð¸ê.í

¹âàëåðèàíà¹ òûìàðíå: ýìåë
êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà àïòå÷íàÿ¹
÷å÷åêíå: ìåëèññà êóð¸êíå:
ñûñíà êóð¸êíå ¹ñïîðûø¹:
÷.ðå êóð¸êíå ¹ïóñòûðíèê¹:
÷¸ð¸ø ò¸ððèíå ¹õâîù ïîëå-
âîé¹: ø¸ëàí =ûðëèíå õóò¸ø-
òàðìàëëà? 2 àïàò êàø¸ê.
ïóõõà òèí â.ðåí. =óð ëèòð
øûâà ÿìàëëà: 30 ìèíóòðàí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
àïàò÷åí 20 ìèíóò ìàëàðàõ
=óðøàð ñòàêàí òàòà =ûâ¸ðìà
âûðòàñ óì.í =àâ¸í ÷óõëåõ
.=ìåëëå? +óð =óë ñèïëåíñåí
þí ïóñ¸ì. é.ðêåíå ê.ìå
êèðë.?
Â¸òàì =óð ëèìîí ñ.òêåííå

þõòàðìàëëà: 1-åð àïàò êà-
ø¸ê. êèø.ð òàòà õ.ðåí
ñ.òêåí.: =óð ñòàêàí ïûë
õóøìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò-
÷åí =óð ñåõåò ìàëàðàõ 1-åð
àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? +àïëà
_ ò¸ò¸øàõ? Þí ïóñ¸ì. ñèêìå
÷àð¸íàòü?
Ê¸øìàí àâàí: ̧ íà ï.=åðñå

òå: ÷.ð.ëëå òå =èìåëëå?
Ñ.òêåí. ïàõà: ¸íà þõòàðñàí
ó=¸ ñàâ¸òïà 2 ñåõåò ëàðòìàë-
ëà: óíòàí ïûëïà =óðìàëëà
õóò¸øòàðìàëëà? Êóííå 4 õóò
2-øåð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
Èê. ýðíå ñèïëåíìåëëå: ï.ð
ýðíåë.õ ò¸õòàâ òóìàëëà? Ìà-
ëàëëà =àê é.ðêåïå .=ìåëëå?

ÌÀËÒÀÍ
ÒÀÑÀÒÌÀËËÀ

Ìèíñêðà ïóð¸íàêàí õàë¸õ ñèïëåâ=è Ë? Ñòàëüìàêîâ
ôèáðîìèîìà: ìèîìà: êèñòà: ìàñòîïàòè àïòðàòñàí =àê
ðåöåïòñåìïå óñ¸ êóðìà ñ.íåò?
Ñèïëåâ êîìïëåêñë¸ ïóëìàëëà: ìàëòàí îðãàíèçìà òàñàòíèí-

÷åí ïó=ëàìàëëà? 5 êóí êàøíè èð â.ðåñå ñèâ.íí. 3 ëèòð
øûâà 1 àïàò êàø¸ê. ïàí óëìè óêñóñ. ÿðñà êëèçìà
ëàðòìàëëà?
Óíòàí _ ñèïëåâ ìèêðîêëèçìè? Óéð¸ìì¸í ò.ðë. ñàâ¸òðà

òèí â.ðåí. =óðøàð ñòàêàí øûâà 1 ÷åé êàø¸ê. ÷àãà: 1 àïàò
êàø¸ê. êàëåíäóëà  å â.ëòðåí: 1 àïàò êàø¸ê. ýìåë êóð¸ê.í
÷å÷åê. ÿðñà ñèâ.íè÷÷åí ëàðòìàëëà? Ø.âåêñåíå ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà: ï.ð âè=åïå èëñå õóò¸øòàðìàëëà? Ï.ò.ìïå 1 ñòàêàí
ø.âåê ïóëò¸ð? Òàñàòàêàí êëèçì¸íà â.=ëåí. õû==¸í 5 êóí
ìèêðîêëèçìà ëàðòìïëëà?
5 êóíðàí ñèïëåâå òûò¸íìàëëà? Ýìåë êóð¸ê.ñåí÷åí

õàò.ðëåí. ïîðîøîêà ê¸øò øûâïà ñûïñà .=ìåëëå? +àïëà
ñèïëåíñåí â.ñåí âèò.ì. â¸éë¸ðàõ?
Êàøíè \ñåí-ò¸ðàí âàëëè óéð¸ì ñàâ¸ò êèðë.? Â.ñåíå

íîìåðëåñå òóõìàëëà% ÷àãà _ 1: ø.ï.í êóð¸ê. ¹÷èñòîòåë¹ _
2: àí¸ñ êóð¸ê.í ¹äåâÿñèë¹ òûìàð. _ 3: óë¸õ ê.ï=èí
¹îêîïíèê¹ òûìàð. _ 4: õ.ðë. ïèëåø =ûðëè _ 5?
Êàøíèíåõ òèï.ëëå àø àðìàí.ïå àâ¸ðòìàëëà: óíòàí êîôå

àðìàí.ïå òàòà õûò¸ðàõ â.òåòìåëëå: ÿòíå ïàë¸ðòí¸ ñàâ¸òà
ÿìàëëà?
Óñ¸ êóðàñ óì.í ñ.òåë =èíå íîìåð.ñåìïå êèë.ø\ëë.í

ëàðòñà òóõìàëëà? 1 ÷åé êàø¸ê. ÷àãà ïîðîøîêíå øûâïà
ñûïñà .=ìåëëå? Óíòàí 1 ÷åé êàø¸ê. ø.ï.í êóð¸ê.í
ïîðîøîêíå ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàé. ÷óõë. øûâà ÿðñà
ï¸òðàòìàëëà òà .=ìåëëå? Òèï. ïîðîøîêà õ¸éíå ê¸íà
þðàìàñòü: â¸ë ñûâëàâ =óë.ñåíå ëåêìå ïóëòàðàòü?
Õàë. 1 ÷åé êàø¸ê. àí¸ñ êóð¸ê.í òûìàð.í÷åí õàò.ðëåí.

ïîðîøîêà ê¸øò øûâðà èð.ëòåðñå .=ìåëëå: óí õû==¸í _
óë¸õ ê.ï=èí òûìàð.í 1 ÷åé êàø¸ê. ïîðîøîêíå ñòàêàí¸í
âè==.ì.ø ïàé. ÷óõë. øûâðà ï¸òðàòñà? Óíòàí ïèëåø =ûðëèí
ïîðîøîêíå øûâïà ñûïñà .=ìåëëå?

Øóòà èëìå! Àñ¸íí¸ êóð¸êñåí ïîðîøîê.ñåíå ïàë¸ðòí¸
÷åðåòå =èð.ï ï¸õ¸íñà  òàòà êóííå 3 õóò àïàò÷åí 15 ìèíóò
ìàëàðàõ 5 êóí .=ìåëëå?
Ñèïëåâ âàëëè êèðë. êóð¸êñåíå =.í. óé¸õðà ïóõìàëëà:

òûìàðñåíå _ òóëëè óé¸õðà? Ñèïëåâå óé¸õ êàò¸ëí¸ ÷óõíå
òûò¸íñàí ëàé¸õðàõ?

Õ.ðàð¸ìñåì âàëëè

Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì
ÓÑËÓÃÈ

32?Ëå÷åíèå àëêîãîëèçìà? Àíîíèìíî? Êîíñóëüòàöèÿ
áåñïëàòíî? Ñ 8?30 äî 19 ÷?: ñá?: âîñêð?: _ ñ 8 äî 13 ÷?
À?% ×åá?: ïð? Ëåíèíà: 56? Ò? 552733? Ëèö? ËÎ 21-01-001096  ã?
ÌÇ ÑÐ ÐÔ îò 06?06?14 ã? Èìåþòñÿ ïðîòèâîïîêàçàíèÿ: ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñî

ñïåöèàëèñòîì?

63?×ëåí ïðîôåññèîíàëüíîé àññîöèàöèè íàðîäíûõ
öåëèòåëåé è ýêñòðàñåíñîâ Ðîññèè? Äèàãíîñòèêà: ñíÿòèå
ïîð÷è: çàùèòà? Ò? 89063808628?

115?Íàðêîëîãèÿ? Òðåçâàÿ æèçíü? Ò? 8-902-663-20-80? Ëèö?
5001001230 îò 8?06?2007ã? Èìåþòñÿ ïðîòèâîïîêàçàíèÿ: ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñî

ñïåöèàëèñòîì?

152?Áóðåíèå ñêâàæèí íà âîäó? Ò? 8-960-302-12-93?
229?Êðîâëÿ: îáøèâêà äîìîâ? Ãàðàíòèÿ? Ñêèäêè? Ò?

89276687574?
513?×èñòêà êîëîäöåâ? Ò? 8-961-342-90-59?
657?Çàùèòà îò êîëëåêòîðîâ? Ò? 68-73-00?

ÊÓÏËÞ
18?Áû÷êîâ: òëîê: êîðîâ: ëîøàäåé? Ò? 8-962-599-47-06?
141?Êîðîâ: áû÷êîâ è ëîøàäåé? Ò? 8-960-

310-98-78?

ÐÀÁÎÒÀ
110?Ìîíîëèò÷èêè: ïëîòíèêè: ìîíòàæíèêè: øëèôîâ-

ùèêè: êàìåíùèêè: ñâàðùèêè? Ïèòàíèå: ñïåöîäåæäà:
âàõòà? Ò? 8-925-002-22-38?

656?Ìåíåäæåð? Ò? 89093026764?

ÏÐÎÄÀÞ
4?Ïëàñòèêîâûå ÎÊÍÀ? Íèçêèå öåíû? Ðàññðî÷êà? Çà-

ìåð: äîñòàâêà _ áåñïëàòíî? Ò? 89875766562?
5?Áëîêè êåðàìçèòîáåòîííûå 20õ20õ40: 12õ20õ40:

9õ20õ40 ïðîïàðåííûå: ãèäðî-âèáðîïðåññîâàííûå çàâîäñ-
êèå îò ïðîèçâîäèòåëÿ _ íåäîðîãî* öåìåíò: ïåñîê?
Äîñòàâêà? Ðàçãðóçêà? Áåç âûõîäíûõ? Êàññîâûé ÷åê:
äîêóìåíòû? Ò? 8-960-301-63-74?

7?ÑÐÓÁÛ äëÿ áàíè? Ò? 37-28-74?
11?Ãðàâìàññó: ïåñîê: ùåáåíü: êåðàìçèò: ÷åðíîçì: _

äøåâî? Äîñòàâêà? Ò?% 89276689713: 389713?
20?Ñåòêó-ðàáèöó: âîðîòà: êàëèòêè: çàáîðû: êðîâëÿ:

îáøèâêà äîìîâ: íàâåñû? Ä-êà? Óñòàíîâêà? Ïåíñèîíåðàì
ñêèäêè? Ò?% 89022881447: 38-75-74: metalservis21?ru?

55?Ïëàñòèêîâûå ÎÊÍÀ _ íåìåöêîå êà÷åñòâî? Çàìåð:
äîñòàâêà _ áåñïëàòíî? Ñêèäêè? Ò? 89370124111?

77?Òåïëèöû% 3õ6 - 12000 ðóá?: 3õ8 _ 15000 ðóá? Ò?
48-16-54?

117?ÎÊÍÀ ×óâàøèè? Ïëàñòèêîâûå îêíà: æåëåçíûå
äâåðè? Çàìåð? Ìîíòàæ? Ñêèäêè? Ò? 89050281182?

157?Ïëàñòèêîâûå ÎÊÍÀ: ñòàëüíûå ÄÂÅÐÈ? Äøåâî?
Ò? 89276689303?

560?ÎÊÍÀ: ÄÂÅÐÈ "ÁÀÐÑ"? Çàâîäñêîå ïðîèçâîäñòâî?
Áåñïëàòíûé çàìåð? Ðàññðî÷êà? Ãàðàíòèÿ 10 ëåò? Ñêèäêè?
Ò? 89276689303?

650?Ãðàâìàññó: ïåñîê: ùåáåíü: êåðàìçèò? Ä-êà? Ò?
89033583021?

Ãèïåðòîíè

Ì¨É¨Ð ÕÓÏÏÈÍÅ Â,ÒÅÒÑÅ

Ï.ëíè ï¸ñìàñòü

Õàë¸õ ìåäèöèíèí÷å à=ò¸ð-
õàí ì¸é¸ð.í õóïïèïå òàòà
øàëòè =óðõàõ.ïå ò.ðë. ÷èð-
òåí ñèïëåíìå óñ¸ êóðà==.?
Òåìè=å ðåöåïòïà ïàëëàøòà-
ðàð-õà?
 ¨ø.í÷è =óðõàõíå êîíü-

ÿêà ÿìàëëà: ê¸øòàõ ïûë õóø-
ìàëëà òà ï.ð ýðíå ëàðòìàë-
ëà? Çîá àïòðàòñàí êóííå 3
õóò 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåë-
ëå?
 Âàð-õûð¸ì ï¸ñ¸ëñàí

300 ãðàìì à=ò¸ðõàí ì¸é-
¸ð.í  øàëòè =óðõàõíå
â.òåòìåëëå: 1 ñòàêàí
õ.ðë. ýðåõå å ñïèðòà ÿðñà
3 êóí ëàðòìàëëà? Â.ðåí.
¸ø¸ øûâà 6-8 òóìëàì íà-
ñòîéêà ÿðñà .=ìåëëå?
 Âàðâèòòèðåí =àê õó-

ò¸øïà =¸ì¸ëë¸íàõ õ¸ò¸ëìà
ïóëàòü? Ñòàêàí¸í âè==.ì.ø
ïàé. ÷óõë. ì¸é¸ð =óðõàõíå
=óð ëèòð øóð¸ ýðåõå ÿìàë-
ëà: õ.âåë =èí÷å 12 òàë¸ê
ëàðòìàëëà? Êóííå 2 õóò

=óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?
 Âóí èê ïóì¸êë¸ ïûðø¸

ÿçâè ÷óõíå òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà 4-5 ì¸é¸ð =óð-
õàõíå ÿìàëëà: ñàâ¸òà ¸ø¸
÷.ðêåñå 1 ñåõåò ëàðòìàëëà?

Ó í ò à í = à ê
ø.âåêå ñ.òå õóøñà êóííå 1-
2 õóò: =àâ øóòðà =.ðëåíå
õèð.= òå: .=ìåëëå?
 14 ì¸é¸ð õóïïèíå â.òåò-

ìåëëå: =óð ëèòð øóð¸ ýðåõå
ÿðñà 7 êóí ëàðòìàëëà? Þí
òûìàð.ñåíå òàñàòìà âû= õû-
ð¸ìëà 1-åð àïàò êàø¸ê.

.=ìåëëå? Íàñòîéêà ò¸âàðà ê¸-
ëàðìà: þí ÷¸ìàêêèñåíå: øû-
=¸ñåíå: êèñòàñåíå èð.ëòåðìå:
ê¸ê¸ð õûòòèñåíå =åì=åòìå:
áðîíõñåíå òàñàòìà ïóë¸øàòü?
 Ì¸é¸ð õóïïèïå õ.ðàð¸ì-

ñåí àìàë¸õ ïûð.í ýðîçèé.í-
÷åí: øû==èí÷åí ñèïëåíìå

ïóëàòü? Â.òåòí. õóïïà
ýìàëüëåí. êàñòðþëü-
òè øûâà ÿðñà õ¸-
ì¸ðëàíè÷÷åí â.-
ðåòìåëëå òå ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà? +¸ðà
ø.âåêå 1%10 øàé-
ëàøóïà øûâïà õó-

ò¸øòàðìàëëà? Àìàë¸õ
óìíå ñèðï.òìå: øû=ñà

õ.ðåëí. âûð¸íà ñ.ðìå
óñ¸ êóðìàëëà?
 Àìàë¸õ ôèáðîìè òåðò-

ëåíòåðñåí 1 êèëîãðàìì à=ò¸ð-
õàí ì¸é¸ð.í õóïïèïå =óðõà-
õàíå =óð ëèòð øóð¸ ýðåõå
ÿìàëëà: 10 òàë¸ê ëàðòìàëëà?
Êóííå 3 õóò àïàò õû==¸í 1-åð
àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?

/Ò ÕÛÒ¨ Ê,+,ÒÅÒ
/ò õûò¸ ê.=.òñå íóøàëàíòàðñàí õàë¸õ ñèïëåâ=èñåì óðïà

=¸ì¸ëë¸õ ê\íèíå ïàë¸ðòà==.? 10 ëèòð ê.ðåêåí êàñòðþëå
øûâ íóìàé ÿìàëëà òà 1 êèëîãðàìì óðïà õóøñà ï.=åðìåëëå?
Êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í =àê øûâïà ò¸ð¸õ ÿð¸íìàëëà
å óíïà \òå é.ïåòìåëëå?
Óíñ¸ð ïó=íå 1 ñòàêàí óðïàíà 3 ëèòð øûâà ÿìàëëà:

â.ðåìå ê.ðòìåëëå: =óë¸ì =èí÷åí èëñåí 3 ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 5-6 õóò 100-øåð ìèëëèëèòð .=ìåëëå?
Þëí¸ ø.âåêå ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà? Ñèïëåâ âèò.ìë.: èê.
ýðíåðåíåõ \ò ë¸ïëàíìà ïó=ëàòü?
Ìàëàëëà õàÿð óòèí ¹ øàëôåé¹ ø.âåê.ïå ñèïëåíñåí àâàí?

2 àïàò êàø¸ê. êóð¸êà òèí â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
30 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êàøíè ñåõåòðå ¹þëàøêè õóò
=.ðëåíå õèð.=¹ 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? ×è ê.ñêå êóðñ
_ 9 êóí: ûòëàðàõ â¸õ¸ò òà .=ìå þðàòü?


