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1998 =óëõè
ìàðò¸í

14-ì.ø.í÷å
òóõìà ïó=ëàí¸

Øóòà èëìå

Òàòüÿíà Àíèñèìîâà _ Øóïàøêàð õóëèí 2-ì.ø áîëüíèöèí-
÷è ï.ò.ì.øëå òóõò¸ð ¹=åìüå¹ ïðàêòèêèí èêê.ì.ø óéð¸ì.í
çàâåäóþùèé.? Â¸ë ×¸âàø ïàòøàë¸õ óíèâåðñèòåò.í÷åí
"Ñèïëåâ .=." ñïåöèàëüíî=ïà â.ðåíñå òóõí¸: ï.ë.âå \ñòåðñå
"+åìüå ìåäèöèíè" òàòà "Ñûâë¸õ ñûõëàâ.ïå îáùåñòâî ñûâ-
ë¸õíå é.ðêåëåñ .=" ñïåöèàëüíî=ñåìïå ñåðòèôèêàòñåì èëí.?
Òàòüÿíà Åâãåíüåâíà _ àñë¸ êâàëèôèêàöè êàòåãîðèëë. òóõò¸ð:
õàë¸õà ïàõà ìåäèöèíà ïóë¸ø¸â.ïå òèâ.=òåðåñ ò.ë.øïå
ïûñ¸ê ÿâàïë¸õïà: òèìë. ò¸ð¸øàòü?

ÀËÎÝÏÅ +¨ÊÀ ×Å×ÅÊ,
Áðîíõèòðàí ñèïëåêåí ýìåë õàò.ðëåìå 1:3 êèëîãðàìì =¸êà

ïûë.: â.ò. âàêëàí¸ 1 ñòàêàí àëîý =óë=è ¹óñ¸ êóðàñ óì.í =óí¸
=óë=¸ñåíå 10 êóíà ñèâ.òì.øå õóìàëëà¹: 200 ãðàìì îëèâà
=¸â.: 150 ãðàìì õóð¸í ïàïêè: 20 ãðàìì =¸êà ÷å÷åê. êèðë.?
Ïûëà èð.ëòåðìåëëå: óíòà â.òåòí. àëîý =óë=è õóðñà ëàé¸õ

ïè=.õòåðìåëëå? Óéð¸ìì¸í 2 ñòàêàí øûâà õóð¸í ïàïêèïå =¸êà
÷å÷åê. ÿðñà 1-2 ìèíóò â.ðåòìåëëå? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ò.ï.í÷è-
íå ï¸÷¸ðòàñà þõòàðìàëëà: ñèâ.íí. ïûëà õóøñà ï¸òðàòìàëëà?
2 ê.ëåí÷åíå êó=àðìàëëà: êàøíèíåõ ï.ð ÷óõë. îëèâà =¸â.
õóøìàëëà? Ñóëõ¸íðà óïðàìàëëà? Êóííå 3 õóò 1-åð àïàò
êàø¸ê. .=ìåëëå? Óñ¸ êóðàñ óì.í ñèëëåñå èëìåëëå?

×,ÐÅÍÅ +ÈÐ,ÏËÅÒÌÅ
×.ðå =èòìåíë.õ. ¹ñåðäå÷íàÿ íåäîñòàòî÷íîñòü¹ òåðòëåíòåð-

ñåí =óëòàë¸êðà 2-3 õóò =àê¸í ïåê ñèïëåâ êóðñ. èðòòåðìåëëå?
+óðêóííå ¹àïðåëüòå ø¸ïàõ âûð¸íë¸¹ =\ëë. àí¸ñ êóð¸ê.í

¹äåâÿñèë âûñîêèé¹ òûìàðíå ÷àâñà ê¸ëàðìàëëà? +óìàëëà:
â.òåòìåëëå: òèïø.íòåðìåëëå: äóõîâê¸íà õóðñà òèï.òìåëëå?
+óð ñòàêàí òàñàòìàí ñ.ëëå =óìàëëà: =óð ëèòð øûâà ÿìàëëà:

â.ðåìå ê.ðòìåëëå òå =óë¸ì =èí÷åí èëìåëëå? Àí¸ñ êóð¸ê.í
ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàé. ÷óõë. â.òåòí. òûìàðíå ñ.ë. øûâíå
ÿìàëëà: â.ðåìå ê.ðòìåëëå: ò\ðåõ èëìåëëå: 2 ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? 2 àïàò êàø¸ê. ïûë õóøìàëëà? Êóííå 2-3 õóò
àïàò÷åí =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 2 ýðíå?

Ò¨Ì ÏÀØÀËÓÏÀ
Ïèòðè âè=. þïë. íåðâ øû=ñàí ñèïëåíìå õ.ðë. ò¸ìðàí

ê¸øòàõ óêñóñ õóøñà ïàøàëó õàò.ðëåìåëëå? Ûðàòàêàí ò.ëå
âè=. êà= õóìàëëà: ÷èðë. íåðâ =èí÷å òèïè÷÷åíåõ òûòìàëëà?
Òèïñåí ¸ø¸òñà òàòàõ õóìà þðàòü? Êàøíè êóí =.í. ïàøàëó
õàò.ðëåìåëëå? Êèââèíå ï¸ðàõìàëëà?
Òåï.ð ò.ðë. ðåöåïò òà ïóð? Ø¸ï¸ð êóð¸ê.í ¹àëòåé¹

â.òåòí. 4 ÷åé êàø¸ê. òûìàðíå ï\ë.ì òåìïåðàòóðèëë. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: =.ð êà=à ëàðòìàëëà? Èðõèíå ýìåë
êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà¹ ÷å÷åê. ÿðñà ïè=.õòåðí. øûâ ¹òèí â.ðåí.
1 ñòàêàí øûâà _ 1 ÷åé êàø¸ê. ÷.ðòàâàð¹ ñûïìàëëà: ÷èðë.
åí÷å òûòìàëëà? +àê¸íïà ï.ð â¸õ¸òðàõ øû=í¸ íåðâ ò.ëíå
ø¸ï¸ð êóð¸ê.í ø.âåê.ïå êîìïðåññ õóìàëëà: =¸ì øàðôïà
=ûõìàëëà? Êîìïðåñïà êóííå òåìè=å õóò: ûðàòíè èðòè÷÷åíåõ:
ñèïëåíìåëëå?
Ø¸ï¸ð êóð¸ê.í òûìàð. âûð¸ííå ÷å÷åê.ïå òàòà =óë=èïå óñ¸

êóðìà þðàòü? 2 àïàò êàø¸ê. ÷.ðòàâàðà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: 1 ñåõåò ïè=.õòåðñå ëàðòìàëëà?

Êèðë.  ïóë.
ÑÛÂË¨Ø
Ï/Ë,ÍÅÒ
Ñûâë¸ø ï\ë.ííèí÷åí ñèï-

ëåíìå 3-øåð àïàò êàø¸ê.
êåôèðïà ïûë: =óð ñòàêàí
é\= ê¸øìàí ¹ðåäüêà¹
ñ.òêåí.: 50 ãðàìì ñ.ë.:
=óð ëèòð øûâ êèðë.?
Êåôèðïà é\= ê¸øìàí

ñ.òêåííå õóò¸øòàðìàëëà?
Ñ.ëëå =óìàëëà: ñèâ. øûâà
ÿìàëëà: â.ðåìå ê.ðòìåëëå
òå =óë¸ì =èí÷åí èëìåëëå:
3-4 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà? +àê ø.âåêå êåôèðïà
ñ.òêåí õóò¸øíå ÿðñà ï¸ò-
ðàòìàëëà: ̧ ø¸òìàëëà: =óë¸ì
=èí÷åí èëñåí 2 ñåõåò ëàð-
òìàëëà? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà òà
ïûë õóøìàëëà? Êóííå 2-3
õóò àïàò÷åí =óðøàð ñòàêàí
.=ìåëëå?

"ÑÓÕÀÍ"
ÁÀËÜÇÀÌ
Â¸ë ïûðø¸ë¸õðà àïàò

é\=ñå ïàê¸ðòàòíèí÷åí õ¸òà-
ðàòü: þí òûìàð.ñåíå òàñà-
òàòü: ûëìàø¸íó .=íå â¸éëà-
òàòü?
Â.ò. âàêëàí¸ 300 ãðàìì

ñóõàíà áàíê¸íà ÿìàëëà: 300
ìèëëèëèòð òèï. øóð¸ è=.ì
ýðåõ. õóøìàëëà? 5 êóíðàí
100 ãðàìì ïûë õóøñà òàòà 3
êóí ëàðòìàëëà? Ëàé¸õ ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà òà êóííå 4 õóò
àïàò÷åí 2-øåð àïàò êàø¸ê.
.=ìåëëå?

ÕÀÊË¨ ÂÓËÀÊÀÍÑÅÌ!
"Õûïàð" Èçäàòåëüñòâî =óð÷.í ê¸ëàð¸ì.ñåíå 2015 =óë¸í II =óððèí÷å èëñå

ò¸ìàøê¸í àïðåë.í 1-ì.ø.í÷åí =.í. õàêñåìïå =ûð¸íòàðà==.?
Ïî÷òà óéð¸ì.ñåí÷å

"Õûïàð" _ 798:06 òåíê.: "Õûïàð-ýðíåêóí" _ 345:54 òåíê.:
"Ñûâë¸õ" _ 228:90 òåíê.?

"×¸âàø ïè÷å÷." òàòà "Ñîâåòñêàÿ ×óâàøèÿ" êèîñê.ñåí÷å
"Õûïàð" _ 288 òåíê.: "Õûïàð-ýðíåêóí" _ 150 òåíê.:

"Ñûâë¸õ" _ 114 òåíê.?
Ðåäàêöèðå

"Õûïàð" _ 144 òåíê.: "Õûïàð-ýðíåêóí" _ 90 òåíê.: "Ñûâë¸õ" _ 81 òåíê.?
Õàêñåì ê¸øòàõ \ñí.? +àïàõ ýñèð õ¸â¸ðà êèë.øåêåí õà=àòñåíå

=ûð¸íñà èëåññå: ïèð.íïå =ûõ¸í¸âà òàòìàññà øàíàòï¸ð?

Óðà ê.ëè ïèò. ûðàòàòü: óòìà =óê? Êèëòè
ì.íëå ìåëñåì =¸ì¸ëë¸õ ê\ìå ïóëòàðà==.-
ø è (

Ë?ÅÃÎÐÎÂÀ?
Ò¸âàé ðàéîí.?

Õèñåïë. Ëóèçà Àíäðååâíà: ñèð.í ì.íëå
÷èð ïóëíèíå: ïàëëàõ: êàëàìà ïóëòàðàéìàñò-
ï¸ð? ¨íà òóõò¸ðñåì ïàë¸ðòìà òèâ.=ë.? Òåí:
óðà ê.ëèíå ò¸âàð ïóõ¸íí¸? +àê ÷èðå øïîðà
òå==.? Óíðàí ïóë¸øàêàí àíñàò ìåëñåìïå
ïàëëàøòàðàòï¸ð?
 Õ.ðòí. =àòìà =èí÷å êèâ. ñûñíà ñàëèíå

â.ðèëåíòåðìåëëå: óíïà óðà ê.ëèñåíå ñ¸ò¸ð-

Ûéòó-õóðàâ
ÓÐÀ Ê,ËÈ ÀÏÒÐÀÒÑÀÍ

ìàëëà? ̈ ø¸ ÷¸ëõà ò¸õ¸íñà =ûâ¸ðìà âûðòìàëëà?
Ïðîöåäóð¸íà êóííå ï.ððå ñûâàëè÷÷åíåõ
òóìàëëà?
 Àïòåê¸ðè ìåäèöèíà âàò ø.âåêíå ¹æåë÷ü¹

àïòåêà âàëåðèàíà íàñòîéêèïå õóò¸øòàðìàëëà?
Êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòí¸ ÷óõíå =àê õóò¸øðà
é.ïåòí. ïèð ïóñìà òàò¸ê.ñåíå óðà ê.ëèñåì
=èíå õóðñà áèíòïà =èð.ïëåòìåëëå? +¸ì ÷¸ëõà
ò¸õ¸íñà =ûâ¸ðìàëëà?
 +óðêóííå-=óëëà õ¸ëõà =àêêè êóð¸ê.í

¹îäóâàí÷èê¹ ìàì¸êíå ïóõñà ï.÷.ê ïèð õóòà=-
ñåíå òóëòàðìàëëà òà ïóøìàê ¸øíå õóìàëëà?
+àïëàõ =\ðåìåëëå? Ûðàòíè õ¸â¸ðò èðòìå
êèðë.?

ÖÈÔÐ¨ÑÅÌÏÅ ÔÀÊÒÑÅÌ
 Ì¸÷ëàòòàðí¸ ìàé ýïèð êó=ñåíå =óëòàë¸êðà 21:5 òàë¸ê

õóï¸ òûòàòï¸ð?
 Ñóõàë =\=.ñåì ïóðèí÷åí òå õ¸â¸ðòðàõ \ñå==.? Àð=ûí

ñóõàëíå íèõ¸=àí òà õûðìàñàí óí¸í ò¸ðøø. .ì.ð â.=íåëëå
2:1 ìåòðà òà =èòìå ïóëòàðàòü?
 +ûíí¸í ñ.ëåêå ïèò. íóìàé òóõàòü: ïóðí¸=. â.=íåëëå â¸ë

èê. ïûñ¸ê áàññåéíà òóëòàðìàë¸õ òà =èòìåëëå?
 +ûí êàëà=í¸ ÷óõíå óí¸í 72 ìûøöà .=ëåò?
 Ðà==åé õàë¸õ.í 6-8 ïðîöåí÷. ø¸ê ÷àðàêñ¸ðë¸õ.ïå

àïòðàòü?

+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê
ê¸íò¸ðëà  =.ðëå

08?04   - 
09?04    
10?04   - 
11?04   - 
12?04   
13?04    
14?04     
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Àñ¸ðõàí¸ð!Åø.ë àïòåêà
ÏÛË ÊÓÐ¨Ê, Å Ê¨ÂÀÊ +Å+Ï,Ë

Ïóðë¸õðàí òà õàêë¸ðàõ

Òèêåíåê êóð¸ê. ¹äóðíèøíèê îáûêíîâåí-
íûé¹ _ ï.ð =óë =èò.íåêåí \ñåí-ò¸ðàí? Òóíè
óí¸í ê¸øò¸ðêà: òóðàòë¸: ñ¸ð¸-ñèì.ñ å ê¸âàê-
õ¸ì¸ð ò.ñë.? Òèêåíåê êóð¸ê. èþíü-ñåíòÿáðü-
òå ÷å÷åêå ëàðàòü? ×å÷åê.ñåì _ ñèì.ñðåõ å
ñ¸ð¸-ñèì.ñ ò.ñë.?

Êóð¸ê àñêîðáèí é\=åê.ïå: éîäïà: ñàïîíèí-
ñåìïå: ôëàâîíîèäñåìïå: êóìàðèñåìïå ïóÿí?
Õàë¸õ ìåäèöèíèí÷å òèêåíåê êóð¸ê.ïå ì.í

àâàëòàíïàõ ùèò åâ.ðë. ïàð ÷èð.ñåí÷åí
ñèïëåíìå óñ¸ êóðí¸? Â¸ë \ñí. çîáà ï.÷.êëåò-
ìå ïóë¸øíè ïàëë¸?
 20 ãðàìì òèï. òèêåíåê êóð¸êíå 200

ãðàìì øóð¸ ýðåõå ÿðñà 2 ýðíå ëàðòìàëëà:
óíòàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ò.ï.í÷èíå ï¸÷¸ðòàñà
þõòàðìàëëà? 100 ãðàìì øûâà 1 ÷åé êàø¸ê.
íàñòîéêà ÿìàëëà? Êó _ ï.ððå .=ìåëëè âè=å?
Êóííå 3-4 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ
.=ìåëëå? Ñèïëåâ _ 1 óé¸õ: 2 ýðíå ò¸õòàí¸

ÒÈÊÅÍÅÊ ÉÎÄÏÀ ÏÓßÍ

Õàë¸õðà ïûë êóð¸êíå: ê¸âàê =å=ï.ëå ¹ìåäó-
íèöà ëåêàðñòâåííàÿ¹ \ïêå êóð¸ê. òå==.? +àê
ÿòà â¸ë \ïêå ÷èð.ñåìïå ¸í¸=ë¸ ê.ðåøí.ø.í
òèâ.=í.?
Êóð¸ê _ âèòàìèíñåí: é\=åêñåí: óñ¸ëë¸ ûòòè

ÿïàëàñåí =¸ëêó=.? Óíðà ìàðãàíåö: òèì.ð:
éîä: êðåìíè îêè=.: ë¸éìàêà: õûòàðàêàí
ÿïàëàñåì: êàðîòèí: Ñ âèòàìèí: ðóòèí: ï¸õ¸ð:
ò¸õàñåì ïóëñà êàÿñðàí õ\ò.ëåêåí ÿïàëàñåì
ïóð?
/ñåí-ò¸ðàí¸í =.ð =èé.í÷è ïàéíå ÷å÷åêå

ëàðí¸ â¸õ¸òðà ¹àïðåëü-ìàé¹ ïóõà==.? 1-2
ñàíòèìåòð õóë¸í¸ø ñèéïå ñàðñà å êàøíè
÷å÷åêíå óéð¸ìì¸í õóðñà òèï.òå==.? Ïèò.
ñ.òåêë. ïóëíèïå õóë¸í ñàðñàí ÷.ðòàâàð
ï¸ñ¸ëàòü? Òèï.òí. õû==¸í ïîëèýòèëåí õóòà=-
ñåíå õóðñà ñûâë¸ø ê.ìåëëå ìàð =ûï¸=òà-
ðà==.? Ñóëõ¸í ò.òò.ì âûð¸íòà âè=. =óë
óïðàìà þðàòü?
Ñèïë. åí.ñåì ïèò. íóìàé åíë.: ïàõà? Â¸ë

\ïêåí â¸ðàõ ÷èð.ñåí÷åí ¹àñòìà: áðîíõèò:
òðàõåèò???¹ óéð¸ìàõ óñ¸ëë¸? Óíïà \ïêå òóáåð-
êóëåç.í÷åí òå ñèïëåíå==.? Þíø¸í òà ëàé¸õ?
Êóð¸êðè ìàðãàíåö: ï¸õ¸ð: éîä: òèì.ð þí
÷èð.ñåìïå ê.ðåøå==.: ï.âåðå: ñóëàíà ïóë¸-
øà==.? Ùèò åâ.ðë. ïàð ÷èðëåñåí ò.â.ñåíå
ï.òåðå==.? Êðåìíè îêè=. ï\ðåñåíå ûð¸
âèò.ì ê\ðåò: ø¸ê õ¸âàëàòü: øû=íèíå ÷àêà-
ðàòü? +àâ¸í ïåêåõ âàð-õûð¸ì àïòðàòñàí ¹ÿçâà:
ãàñòðèò: êîëèò: âàðâèòòè¹ ïóë¸øàòü? Ïûë
êóð¸ê.í íàñòîéêèïå ñóðàí-ê.ñåíðåí ñèïëåí-
ìå óñ¸ êóðà==.? Â¸ë ò\ðëåíìåí ñóðàíà òà
õ¸â¸ðò \ò èëìå ïóë¸øàòü?
 Ò\ïåëåñå òóëòàðìàí 1 àïàò êàø¸ê. ïûë

êóð¸êíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà?
1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ò.ï.í÷èíå ï¸-
÷¸ðòàñà þõòàðìàëëà? +àê âè=å ï.ð òàë¸ê
âàëëè? Êóííå 3-4 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò
ìàëàðàõ 50-øàð ìèëëèëèòð .=ìåëëå? Ñèïëåâ
êóðñ. _ 1 óé¸õ?
 2 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. êóð¸êà: 1 ëèòð

ñ¸ðàíà: 1 àïàò êàø¸ê. ïûëà øûâ ìóí÷èíå
ëàðòñà 5 ìèíóò â.ðåòìåëëå? Ñèâ.íìå
ïàìàëëà? Êóííå 3-4 õóò àïàò÷åí 20 ìèíóò
ìàëàðàõ 2-øåð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
 Íàñòîéêà% 50 ãðàìì â.òåòí. òèï.

êóð¸êà =óð ëèòð øóð¸ ýðåõå ÿìàëëà: ñóëõ¸í
ò.òò.ì âûð¸íòà 2 ýðíå ëàðòìàëëà? Ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà: ò.ï.í÷èíå ï¸÷¸ðòàñà þõòàðìàëëà?
Êóííå 3-4 õóò àïàò÷åí 20 ìèíóò ìàëàðàõ 1
÷åé êàø¸ê. íàñòîéê¸íà 100 ãðàìì àõàëü
øûâà ÿðñà .=ìåëëå? Íàñòîéê¸ïà ê.ñåí-
ñóðàíà òà ñèïëå==.?

õû==¸í òåï.ð êóðñ èðòòåðìåëëå? +àïëà
ñûâàëè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå? Õàò.ðëåí.: óï-
ðàí¸ ÷óõíå ò.òò.ì ñóëõ¸í âûð¸íà ëàðòìàëëà?
 2-3 ÷.ïò.ì òèï. êóð¸êà òèí â.ðåí.

200 ìèëëèëèòð øûâà ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóí ò¸ðøø.ïå 1 ñòàêàí .=ñå
ÿìàëëà? 1 óé¸õ ñèïëåíìåëëå: 2 ýðíå
ò¸õòàìàëëà: óíòàí òåï.ð ñèïëåâ êóðñ.
ïó=ëàìàëëà?
/ñåí-ò¸ðàí òàòà àíòèñåïòèê: øû==à õèð-

.=ëå: òàð ê¸ëàðàêàí: ûðàòíèíå: õûòàðíèíå
èðòòåðåêåí: òåìïåðàòóð¸íà ÷àêàðàêàí âèò-
.ìïå ïàë¸ðñà ò¸ðàòü? Ïûñ¸êðàõ âè=åïå â¸ë
þí ïóñ¸ìíå ÷àêàðàòü: ï.÷.êðåõ âè=åïå
îðãàíèçìà íèì.íëå ñèåíë. âèò.ì òå
ê\ìåñò?
Òèêåíåê êóð¸ê.í÷åí ÷åé â.ðåòñå .=íè

óñàë øû=¸ïà: =àâ øóòðà ùèò åâ.ðë. ïàð
øû==èïå òå: ê.ðåøìå ïóë¸øàòü? Òûìàðíå
å â¸ððèíå ÿðñà â.ðåòí. øûâïà äèçåíòåðè-
ðåí: þíë¸ âàðâèòòèðåí: äåðìàòèòðàí: ø¸ë
ûðàòíèí÷åí ñèïëåíå==.? ×.ð. ñ.òêåí. òèì-
ðå: óñàë øû=¸: çîá àïòðàòñàí ûð¸ âèò.ì
ê\ðåò? Ýêçåìà: ê.=.òåêåí äåðìàòèò ÷óõíå
ÿòàðë¸ ìà= õàò.ðëå==.? 3 àïàò êàø¸ê.
òèêåíåê êóð¸ê.ïå ¹2 ïàé¹ â¸ððèí ¹1 ïàé¹
õóò¸øíå 1 ñòàêàí èð.ëòåðí. ñûñíà ¸ø
=¸âíå ÿìàëëà? Øûâ ìóí÷èíå ëàðòñà 10
ìèíóò ï.=åðìåëëå? Â¸õ¸ò-â¸õ¸òïà ï¸òðàòñà
èëìåëëå? Èëñåí 2 ñåõåò ëàðòìàëëà? Ìà=
=¸ïàíïà ê.=.ðåí òå õ¸â¸ðò õ¸òàðàòü?

Àñ¸ðõàí¸ð! Ðåöåïòðà =ûðñà ê¸òàðòí¸ âè-
=åíå =èð.ï ï¸õ¸íìàëëà: ûòëàðàõ .=ìå þðà-
ìàñòü?

ÏÓÐÍÅ ÒÅ ÞÐÀÌÀÑÒÜ
Îðãàíèçìà øëàêñåìïå íàðê¸ì¸øñåí÷åí òàñàòìàëëè ìåñ-

ëåò ïèò. íóìàé? Àí÷àõ àñ¸íí¸ ïðîöåäóð¸ñåì ïóðíå òå
þðàìà==.? +àê é.ðêåñåíå øóòà èëìåëëå?

1? Òåìïåðàòóðà \ññåí ¹ê¸øò ê¸íà ïóëñàí òà¹ òàñàòó .=íå
òûò¸íìà ïà÷àõ þðàìàñòü! +àê â¸õ¸òðà îðãàíèçì ñòðåññ ëàðó-
ò¸ð¸â.í÷å ïóëí¸ ìàé ̧ íà õóøìà éûâ¸ðë¸õ ïà÷àõ êèðë. ìàð?

2? Êèðåê ì.íëå â¸ðàõ ÷èð â.ð.ëí. ÷óõíå òå îðãàíèçìà
òàñàòìàëëè ïðîöåäóð¸ñåì þðàìà==.?

3? Îíêîëîãè ÷èð.ñåì ÷óõíå ïóøøåõ òå?
4? Òàñàòó ïðîöåäóðèñåìïå èíôàðêò: èíñóëüò õû==¸í:

ãèïåðòîíèè ÷èð.í âè==.ì.ø òàïõ¸ð.: ÷.ðå =èòìåíë.õ.
÷óõíå: îïåðàöè óì.í òàòà óí õû==¸í óñ¸ êóðìàëëà ìàð?
Îðãàíèçì àõàëü òå õûò¸ õàâøàñà =èòí.: óíðàí þëí¸ â¸é-õàëà
òóðòñà èëìå þðàìàñòü?

5? Ø¸ê =óë.ñåí òàòà âàò õ¸ìïèí ÷óë ÷èð. àïòàðòñàí?
Îðãàíèçìà òàñàòìàëëè ïðîöåäóð¸ñåì âèò.ì ê\íèïå ÷óëñåì
êó=ñà ø¸ê =óëíå õóïëàñà õóìà ïóëòàðà==.? Êó ñûâë¸õø¸í
ïèò. õ¸ðóø¸?

6? À÷à ê.òí. òàòà ê¸ê¸ð .ì.ðòí. òàïõ¸ðòà îðãàíèçìà
òàñàòíè à÷à \êåññè òàòà ñ.ò òèïñå ëàðàññè ïàòíå èëñå
=èòåðìå ïóëòàðàòü? Àì¸ø.í ñ.÷.ïå ï.ðëå ïåïêåíå ñèåíë.
ÿïàëàñåì ëåêåññè òå ÷àñàõ?

7? Ìåíñòðóàöè öèêë.í óéð¸ì òàïõ¸ð.ñåí÷å òå àñ¸ðõà-
íóëë¸ ïóëìàëëà? Ìàéë¸ â¸õ¸ò _ öèêë¸í 10-20-ì.ø êóí.ñåì?
Òàñàòó .=íå óé¸õ õóøøè ïó=ëàíàñ óì.í òûò¸íñàí _
ìåíñòðóàöè â¸õ¸òðà êèëìåííè: óí â¸õ¸ò.í÷å èðòòåðñåí þí
íóìàé êàéíè ò.ë ïóëàòü?

Øóòà èëìå% îðãàíèçìà òàñàòàñ òåñåí ø¸ïàõ ñèðå þð¸õë¸
ìåñëåò ñóéëàñà èëìå ñïåöèàëèñòïà êàíàøëàìàëëà?

 Øû=¸ =èíå ìóìè¸ ø.âå-
ê.í÷å ¹â.ðåí. 1 ÷åé êàø¸ê.
øûâðà 0:2 ãðàìì ìóìè¸ èð-
.ëòåðìåëëå¹ é.ïåòí. ìàì¸ê
õóìàëëà? +èåëòåí ñûðëàí ¹îá-
ëåïèõà¹ =¸â.í÷å é.ïåòí. ìà-
ì¸êïà âèòñå áèíòïà =èð.ï-
ëåòìåëëå? Êîìïðåñïà êóííå
ï.ððå 4 êóí ñèïëåíìåëëå?
¨íà ï\ðë. øû=¸ =èí÷å òå-
ìè=å ñåõåò òûòìàëëà?  Óíòàí
èêøåð êóí ÷åðåòëåñå ñóðàí
=èíå â.òåòí. ïðîïîëèñïà

ìóìè¸ õóò¸ø. õóðñà ïëàñ-
òûðüïå =èð.ïëåòìåëëå? Êóðñ
_ 12 êóí?
 Òåðê¸ëàí¸ 72 ïðîöåíòë¸

õóðà õó=àë¸õ ñóï¸ííå òàòà
ûðàø =¸í¸õíå 2-øåð àïàò
êàø¸ê.: òèï =óïà ñàõ¸ðà 1-åð
àïàò êàø¸ê.: ï.òí.ê.í ¹ìÿòà¹
â.òåòí. =óë=èíå 1 ÷åé êà-
ø¸ê. èëñå õóò¸øòàðìàëëà?
Ï.ò.ìïåõ =óð ñòàêàí ûòëàðàõ
øûâà ÿìàëëà: 2-3 ìèíóò â.ðåò-
ìåëëå? Ï.ð ÷èðê\ =óðòèíå

â.òåòñå õóøìàëëà: ëàé¸õ ï¸ò-
ðàòìàëëà: ñèâ.íìå ïàìàëëà?
+àê õóò¸øà ûðàòàêàí âûð¸íà
õóðñà =ûõ¸ïà =èð.ïëåòìåëëå?
Òàë¸êðà ï.ððå =.í. =ûõ¸ïà
óë¸øòàðìàëëà? Êóðñ _ 2 ýðíå?
 1 àïàò êàø¸ê. é.ò.í

â¸ððèíå =óð ëèòð ñ.òå ÿìàë-
ëà: =¸ðà ï¸ò¸ ï.=åðìåëëå?
+.ðëåíå õèð.= ¸ø¸ ï¸òòà
ï\ðë. øû=¸ =èíå õóìàëëà?
×ûëàé ÷óõíå 2-3 êîìïðåññ
õû==¸íàõ ñóðàí òàñàëàòü?

Ï/ÐÍÅ ØÛ+ÑÀ Ï/ÐËÅÍÑÅÍ

Ï/ÐÅ ×ÈÐ, ÍÅÔÐÈÒ
 Ðîçìàðèí¸í â.òåòí. òèï. 1 ÷åé êàø¸ê. =óë=èíå 350

ãðàìì øûâïà 150 ãðàìì êàãîðà ÿìàëëà? Ï.ð òàë¸êðàí
â.ðåìå ê.ðòìåëëå: 5 ìèíóò ï.=åðìåëëå? Ñàâ¸òà ¸ø¸
÷.ðêåñå 20 ìèíóò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Àïàò óì.í òàòà
õû==¸í 2-øåð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Ø.âåêå ñèâ.òì.øðå
óïðàìàëëà?
 Ôèçàëèñ¸í â.òåòí. 100 ãðàìì =èì.=íå 1 ëèòð òèï.

õ.ðë. è=.ì ýðåõíå ÿìàëëà: ò.òò.ì âûð¸íòà 20 êóí
ëàðòìàëëà? Â¸õ¸ò-â¸õ¸òïà ñèëëåñå èëìåëëå? Êóííå 3 õóò
àïàò÷åí 50-øàð ãðàìì ï.ð ýðíå .=ìåëëå? Õ.ë âàëëè
ôèçàëèñðàí ïîâèäëî õàò.ðëåñåí àâàí? 400 ãðàìì =èì.=å
400 ãðàìì øûâà ÿìàëëà: 1 ñåõåò ï.=åðìåëëå: ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà? 800 ãðàìì ïûë õóøñà òàòà 1 ñåõåò ï.=åðìåëëå? Êóííå
3 õóò àïàò÷åí 2-øåð àïàò êàø¸ê. =èìåëëå? Ñèâ.òì.øðå
óïðàìàëëà?
 Ïåòðóøê¸í 2 òà÷êà òûìàðíå â.òåòñå =óðøàð ëèòð

øûâïà ñ.ò õóò¸øíå ÿìàëëà? Â.ðåòñå èëìåëëå: ñèâ.òìåëëå?
Êóííå 3 õóò =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 30 êóí?
Ï.ð óé¸õ ò¸õòàí¸ õû==¸í òåï.ð êóðñ èðòòåðìå þðàòü?

ÒÅÌÈ+Å ÐÅÖÅÏÒ
 Õûð¸ìë¸õ ñ.òêåí.í é\=åêë.õ. ïûñ¸ê ÷óõíåõè ãàñòðèò-

ðàí ñèïëåíìå êóð¸êñåí ïóõõè ïóë¸øàòü? Ï.ð âè=åïå èëí.
òèï. ø¸í¸ð êóð¸êíå ¹ïîäîðîæíèê¹: ñàð =èï óòèíå
¹çâåðîáîé¹: ï.òí.êå ¹ìÿòà¹ õóò¸øòàðìàëëà? 1 àïàò êàø¸ê.
ïóõõà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿðñà 30 ìèíóò ëàðòìàëëà:
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 2 õóò _ èðõèíå òàòà êà=õèíå _ =óðøàð
ñòàêàí .=ìåëëå?
 Ïûð ûðàòìà ïó=ëàñàíàõ â.ò. òåðê¸ïà â¸òàì ñóõàíïà

ïàíóëìèíå õûðìàëëà? +àê ï¸òòà 2 àïàò êàø¸ê. ïûë
õóøìàëëà: ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà? Êóííå 3 õóò 1-åð ÷åé êàø¸ê.
ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ =èñå ïóð¸íìàëëà?
 /òå =àï¸íòàðñà ûðàòòàðñàí ê¸âàêàðí¸ ò.ëå ïðèìî÷êà

õóìàëëà? 2 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. òèï. ÷àï¸ð êóð¸êíå
¹÷àáðåö¹ òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 15 ìèíóòðàí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ñèåíëåíí. \ò =èíå =àê ø.âåðå é.ïåòí. ïèð
ñàëôåòê¸íà êóííå 5-6 õóò÷åí õóìàëëà? Êóðñ _ ñûâàëè÷÷åí?

ÒÈÌË, ÏÓË¨Ð
 Ìóñêàâðè óðîëîãñåì =àïëà àñ¸ðõàòòàðà==.% îðãàíèçìðà

øûâ =èòåë.êñ.ð ïóëíè öèñòèò òàòà ïèåëîíåôðèò àòàëàíàñ
õ¸ðóøë¸õà \ñòåðåò? Ûòëàðàõ .=íè ìèêðîáñåíå =óñà ê¸ëàðìà
ïóë¸øàòü? Ìåäèêñåì ø¸ê õ¸ìïèíå â.÷.ðõåíòåðåêåí ø.âåê-
ñåíå ¹êîôå: àïåëüñèí ñ.òêåí.¹ .=åñðåí àñ¸ðõàòòàðà==.?
 Òóõò¸ðñåì =ûíñåíå ÿëòà: ôåðì¸ðà ò¸ò¸øðàõ ïóëìà

ñ.íå==.? Â.ñåí øóõ¸ø.ïå ø¸ïàõ "ñòåðèëüë. ìàð" òàâðàë¸õ-
ðà =ûíñåì óñ¸ëë¸ ìèêðîáñåìïå ûòëàðàõ ò.ë ïóëà==.: =àâíà
ìàé èììóíèòåòà =èð.ïëåòå==.? Êó îðãàíèçìà øû=¸ñåìïå
¸í¸=ë¸ðàõ ê.ðåøìå ìàé ïàðàòü?
 Ôèçêóëüòóðà õ¸í¸õòàð¸â.ñåì òîíóñà òûòñà ò¸íèïå

ï.ðëåõ =àìð¸êðàõ êóð¸íìà ïóë¸øà==.? Ñïîðòïà ÿëàí
òóñëèñåí 40-ðåí èðòñåí òå \ò.í =èåëòè ñèé. =\õåðåõ: â¸òàì
ñèé. õóë¸íðàõ? Êó 20-30 =óëñåí÷è =ûíñåí \÷.ïå òàíëàøàòü?
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Ïàõ÷à ïàðíè

Õ¨Ø,ÑÅÌ ¨ÍÀ
Ì¨Í Õ¨ßÐ ÒÅ++,

Ï.ëíè ï¸ñìàñòü

Õàì¸ðà õàì¸ð ïóë¸øàð

Ñ¸ìàõ êàáà÷îê ïèðêè ïû-
ðàòü? Â¸ë _ ò.ë.íìåëëå ïàõà
òà óñ¸ëë¸ =èì.=: ¸íà ïàõ÷àðà
êàøíèíåõ \ñòåðìå ò¸ð¸ø-
ìàëëà? Àñë¸ =óëñåí÷è =ûíñå-
íå òàòà âàð õûòíèïå àïòðà-
êàíñåíå âèò.ìë. ïóë¸øàòü?
Ïûðø¸ë¸õ .=íå ëàé¸õëàòàòü:
îðãàíèçìðàí íàðê¸ì¸øñåíå
ê¸ëàðàòü: þí ò¸âàñ .=å ûð¸
âèò.ì ê\ðåò? Äèàáåòïà ÷èð-
ëèñåí ¸íà =èìåëëåõ: ì.íø.í
òåñåí þíðè ñàõ¸ð øàéíå
é.ðêåëåò?

Ñàõ¸ð äèàáå÷.? Êàáà÷îê
¸øíå ÷.ð.ëëå =èìåëëå? Êóí-
íå 1 àïàò êàø¸ê.í÷åí ïó=ëà-
ìàëëà òà âè=åíå ìàé.ïåí
\ñòåðñå ïûìàëëà: êóííå 2-3
õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ
=óðøàð ñòàêàí =èìåëëå? Òóë-
ëè ñèïëåâ êóðñ. _ 1:5-2 óé¸õ?
Êèðë. ïóëñàí 10 êóí ò¸õòàí¸
õû==¸í òåï.ð ñèïëåâ êóðñ.
èðòòåðìå þðàòü?

Ñàõ¸ð äèàáå÷. ÷óõíå
ï\ðåïå ï.âåð .=íå é.ðêåíå
ê.ðòìå? Êàáà÷îê¸í òàñàòñà
òèï.òí. 2 àïàò êàø¸ê. â¸ððè-
íå =¸í¸õ ïóëè÷÷åí â.òåòìåë-
ëå: =óð ÷åé êàø¸ê. ïûë òàòà
=óð ñòàêàí øûâ õóøìàëëà?
Ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà _ ñèì.ñ-
ðåõ ø.âåê ïóëàòü? ¨íà êóííå
2 õóò =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?
Êàøíè êóí =.í. âè=å õàò.ð-
ëåìåëëå?

Ñàõ¸ð äèàáåòíå ïóëà ¸ø
ï¸òðàíñàí: õ¸ñòàðñàí? Êóííå
2 õóò =óðøàð ñòàêàí êàáà÷îê
ñ.òêåí. .=ìåëëå? ¨íà õàò.ð-
ëåìå =¸ì¸ë% =èì.=å òåðê¸ïà
õûðìàëëà òà ï¸÷¸ðòàñà ñ.òêåí-
íå þõòàðìàëëà?

Ø.â.ð.ë÷åí ïóëñàí? Êàáà-
÷îê¸í òàñàòí¸ 50 ãðàìì â¸ð-
ðèíå 1 ñòàêàí â.ðè øûâà
ÿìàëëà: 15 ìèíóò â.ðåòìåëëå:
øûâ ìóí÷èíå ëàðòñà 2 ñåõåò
ïè=.õòåðìåëëå: ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà? Êóííå 3 õóò âû= õûð¸ìëà
òàòà àïàòñåí õóøøèí÷å =óð-
øàð ñòàêàí .=ìåëëå?

Ï\ðëåøêå àïòðàòñàí? Òåð-
ê¸ëàí¸ ì¸í õ¸ÿð ̧ øíå 1 àïàò
êàø¸ê. èëñå õóð¸í ïàïêèí
òåìè=å òóìëàì =¸â.ïå ¹àïòå-
ê¸ðà ñóòà==.¹  òàòà 1 ÷åé
êàø¸ê. òåðê¸ïà õûðí¸ êèø.-
ðïå õóò¸øòàðìàëëà? Ïèòå 15
ìèíóòà ñ.ðìåëëå: óíòàí ¸ø¸
øûâïà =óñà òàñàòìàëëà?

Õ¸â¸ðò òàð¸õñà êàéìà:
â.÷.ðõåíìå ïó=ëàñàí? Êàáà-
÷îê¸í 150 ãðàìì ÷.ð. â¸ððè-
íå â.òåòìåëëå: ò.êñ.ì ò.ñë.
ê.ëåí÷åðè =óð ëèòð øóð¸
ýðåõå ÿìàëëà: 10-15 ï.òí.ê
¹ìÿòà¹ =óë=è õóøìàëëà: 21
êóí ëàðòìàëëà: êàøíè êóí
ñèëëåñå èëìåëëå? Ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Êóííå 2 õóò _ êà=õè
àïàò óì.í òàòà =ûâ¸ðìà âûð-
òè÷÷åí _ 1-åð àïàò êàø¸ê.
.=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 2-3
óé¸õ? +óëòàë¸êðà 2 êóðñ èðò-
òåðìåëëå? Íåðâñåì ë¸ïëà-
íà==.: ûéõ¸ ëàé¸õëàíàòü?

Àëëåðãè: äèàòåç: ýêçåìà
÷óõíå? Êàáà÷îê¸í 10-12 ÷å-
÷åêíå òèí â.ðåí. =óð ëèòð
øûâà ÿìàëëà: 3 ñåõåò ëàðò-
ìàëëà? Êóí ò¸ðøø.ïå ÷åé
âûð¸ííå .=ìåëëå? Êóðñ _ 10-
12 êóí? Ø.âåêïå \òå ñ¸ò¸ðìà

þðàòü% â¸ë ëàé¸õëàíàòü: àë-
ëåðãè øàòðèñåì ï.òå==.?

+àêíà ï.ëíè âûð¸íë¸? Êà-
áà÷îêà ò¸ò¸ø =èíè ïèãìåíò
ï¸í÷èñåíå ñàõàëëàòàòü: \ò âà-
ò¸ëàññèíå â¸ðàõëàòàòü: þí
òûìàð.ñåí÷å þí êó=àññèíå
ëàé¸õëàòàòü: óëüòðàôèîëåòðàí:
ñàì¸ðë¸õðàí: =\= ê¸âàêàðàñ-
ðàí ñûõëàòü?
+àâ¸í ïåêåõ: =èì.=ðå êëåò-

÷àòêà ïèò. ñàõàë ïóëí¸ ìàé:
â¸ë âàð-õûð¸ì =óë.ñåí îïå-
ðàöèíå ò\ññå èðòòåðí. =ûí-
ñåíå óñ¸ëë¸? Þíðà õîëåñòå-
ðèí ïóõ¸íàñðàí õ\ò.ëåò: ÿïà-
ëàñåí ûëìàø¸í¸âíå ëàé¸õëà-
òàòü? Îðãàíèçìà øëàêñåí÷åí
õ¸òàðìà êóííå 200 ãðàìì ì¸í
õ¸ÿð =èìåëëå?
Êàëèïå ìàãíè íóìàé êàáà-

÷îê ÷.ðå ìûøöèíå àïàòëàíòà-
ðàòü: óíðè òèì.ð þíà êèñëî-
ðîäïà ïóÿíëàòìà âèò.ì ê\ðåò?
Ïàõà =èì.= òîíóñà: ñòðåñà
õèð.= ò¸ðàññèíå â¸éëàòàòü?

Àñ¸ðõàí¸ð! Âàð-õûð¸ì ÷è-
ð.ñåì â.ð.ëñåí òàòà óí¸í
àïà÷.ñåíå îðãàíèçì éûø¸í-
ìàí óéð¸ì =ûíñåí ì¸í õ¸ÿð
=èìåëëå ìàð?

Àðòðîç àïòðàòñàí ûðàòíèíå èðòòåðìå
ãèìíàñòèêà ïóë¸øàòü? Àí÷àõ ¸íà ÷èð
â.ð.ëí. ÷óõíå ìàð: ë¸ïëàíí¸ â¸õ¸òðà òó-
ìàëëà?

×.ðêó==è ñûïïè
 Õûð¸ì =èí÷å âûðòí¸ ìàé óðàñåíå

÷.ðêó==èðå ÷åðåòïå õó=ëàòìàëëà? Ï.=. ñûï-
ïèñåì óðàé.í÷åí =.êëåíåñðåí àñ¸ðõàíìàëëà?
10-15 õóò òóìàëëà?
 +óð¸ì =èí÷å âûðòìàëëà: àë¸ñåíå ê.ëåò-

êå =óìíå ò¸ññà õóìàëëà? Óðà ëàïèíå ê¸øò
ê¸íà =.êëåñå ñûëò¸ì ÷.ðêó==èíå õó=ëàòìàë-
ëà? 5 =åêêóíò òûòñà ò¸ìàëëà? Óíòàí ñóëàõàé
óðàïà =àê õóñêàí¸âàõ òóìàëëà? 5-7-øåð õóò
òóìàëëà?
 +óð¸ì =èí÷å âûðòí¸ ìàé óðàñåíå

=\ëåëëå =.êëåìåëëå: âåëîñèïåäïà ÿð¸íí¸
÷óõíåõè ïåê õóñêàíóñåì òóìàëëà? Ìàëòàí _
ìàé.ïåí: óíòàí õ¸â¸ðòëàòñà ïûìàëëà? Ï.ò.ìïå
_ 2-3 ìèíóò?
 Ñûëò¸ì àÿê =èíå âûðòìàëëà? Ïó= àéíå

ï.÷.ê ìèíòåð õóìà þðàòü: ñûëò¸ì àëëà óí
àéíå ÷èêìåëëå? Ñóëàõàé àë¸ïà õ¸â¸ð óìà
ò.ðåâëåíìåëëå? Ñûëò¸ì óðàíà _ =óðìà
õó=ëàòñà: ñóëàõàé óðàíà ÷.ðêó==èðå õó=ëàòñà

Õóñêàíó
×ÈÐ Ë¨ÏËÀÍÍ¨ Â¨Õ¨ÒÐÀ

òûòìàëëà? Ñóëàõàé óðàíà õûð¸ì ïàòíåëëå
òóðò¸íòàðìàëëà: óíòàí ìàé êèëí. òàðàí
â¸éë¸í òàïñà ÿìàëëà? Õ¸í¸õòàð¸âà âàñêàìàñ¸ð
òóìàëëà? +àêíàõ ñûëò¸ì óðàïà ïóðí¸=ëàìàëëà?
Êàøíèíïå _ 5-øåð õóò?

×àâñà ñûïïè
 Ò¸ìàëëà: ÷èðë. àëëà ÷àâñàðà õó=ëàòìàëëà?

¨íà ñûâ¸ àë¸ïà òûòñà àéêêèíåëëå ÿìàëëà? 5-7
õóò òóìàëëà?
 Ò¸ìàëëà: àë¸ñåíå ê¸ê¸ð óìíå òûòìàëëà?

×àâñàñåíå õû=àëàëëà ÿìàëëà: =àê â¸õ¸òðà õóë
êàëàêêèñåíå ï.ðëåøòåðìå ò¸ð¸øìàëëà? 5-7 õóò
òóìàëëà?
 Ò¸ìàëëà: àë¸ñåíå õóëïó==èñåì =èíå õóìàë-

ëà? ×àâñàñåíå =àâ¸í ïåêåõ àéêêèíåëëå ÿìàëëà?
6-8 õóò òóìàëëà?
 Ò¸ìàëëà: àë¸ñåíå ÷åðåòëåñå ñòåíàíà òåí-

íèñ ìå÷.ê. ïåìåëëå òàòà òûòìàëëà? Êàøíè
àë¸ïà 7-øåð õóò òóìàëëà?
 +óð¸ì =èí÷å âûðòìàëëà? Àë¸ñåí ï\ðíèñåíå

õ.ðåñëåíòåðñå òûòìàëëà? Â.ñåíå ìàé.ïåí =\ëåë-
ëå =.êëåìåëëå: àÿëàëëà àíòàðìàëëà? +àê â¸õ¸òðà
õóëïó==èñåíå óðàé.í÷åí =.êëåìåëëå ìàð? 5-7
õóò òóìàëëà?
+àê êîìïëåêñ ÷èðë. ñûï¸ñåí õóñêàíóë¸õíå

ëàé¸õëàòàòü: ìûøö¸ñåìïå =ûõ¸ñåíå =èð.ïëåòåò?

ÑÅËÅÄÊÀ ÊÀÌÀ
ÓÑ¨ËË¨;

 Ñåëåäêà ìåíîò¸õòàâ òàïõ¸ð.í÷è õ.ðàð¸ìñåíå ïèò.
óñ¸ëë¸? +àê â¸õ¸òðà â.ñåí ø¸ì¸ ìàññè õ¸â¸ðò ÷àêñà ïûðàòü?
Ñåëåäê¸ðà âàðà ø¸ì¸ñåíå =èð.ïëåòåêåí òàòà ø¸ì¸ õó=¸ëàñðàí
õ\ò.ëåêåí Â12 âèòàìèí íóìàé? Óíñ¸ð ïó=íå 100 ãðàìì =àê
ïóë¸ðà Ä âèòàìèí òàë¸êðè âè=. âè=å ÷óõë.? Ä âèòàìèí
îðãàíèçìà êàëüöèå éûø¸íìà ïóë¸øàòü: ø¸ëñåìïå ø¸ì¸ñåì
àðêàíàñðàí ñûõëàòü? +àâíà ìàé ñåëüäü îñòåîïîðîç ïðîôèëàê-
òèêèø.í ï.ëòåð.øë.?
 Ïàõà: îðãàíèçì éûø¸íàêàí áåëîê ¹20 ïðîöåíòà ÿõ¸í¹ òà:

îìåãà-3 =óëë¸ é\=åê òå ñåëåäê¸ðà òåì.í ÷óõëåõ? Â.ñåì ÿï¸õ
õîëåñòåðèí øàéíå: àòåðîñêëåðîç àòàëàíàñ õ¸ðóøë¸õà  ÷àêà-
ðà==.? ¨ñ÷àõñåì ñåëåäêà ÷.ðåí èøåìè ÷èð.ïå àïòðàêàíñåíå
óñ¸ëëèíå =èð.ïëåòå==.?
 Ñåëüäüðå ùèò åâ.ðë. ïàðà ãîðìîíñåì òóñà ê¸ëàðìà

êèðë. éîä íóìàé?
 Ñåëåäêà ñûñíà àø.í÷åí êàëîðèëë.ðåõ: àí÷àõ õ¸â¸ðòðàõ

èð.ëåò?
 Ñåëåäê¸í óñ¸ëë¸ =¸â. =ó êëåòêèñåí ¹àäèïîöèòñåí¹

âè=èíå ï.÷.êëåòíèíå =èð.ïëåòñå ïàí¸? Êó èêê.ì.ø òèï
äèàáåò àòàëàíàñ õ¸ðóøë¸õà ÷àêàðàòü? Ñ¸ìàõ ìàé: Àòëàíòèê¸ðà
òûòí¸ ñåëåäêà Ë¸ïê¸ îêåàíðèí÷åí =óëë¸ðàõ òàòà óñ¸ëë¸ðàõ:
ì.íø.í òåñåí â¸ë _ ñèâ. òèí.ññåí ïóëëè?
 Äåïðåññèðåí: íåðâñåí ûòòè ÷èð.í÷åí ñèïëåíìå ìîíî-

àìèíîêñèäàçà èíãèáèòîðñåì .=åêåíñåìø.í ñåëåäêà õ¸ðóø¸
ïóëìà ïóëòàðàòü? +àê ïóë¸ðà óéð¸ì àìèíîé\=åê òèðàìèí
íóìàé? Â¸ë ýìåëïå =ûõ¸íñàí þí ïóñ¸ìíå \ñòåðåò: èíñóëüò
ïàòíå èëñå =èòåðìå ïóëòàðàòü?
 Àñò¸â¸ð: êèðåê ì.íëå ïóë¸ òà ñèåíë. ÿïàëàñåì ïóõàòü?

Ñåëåäêà ì.í ÷óõë. øóëòðàðàõ òàòà âàò¸ðàõ _ óíðà íàðê¸ì¸øë¸
ÿïàëàñåì =àâ¸í ÷óõë. ûòëàðàõ? Ñïåöèàëèñòñåì 17 ñàíòèìåò-
ðòàí ê.ñêåðåõ ïóë¸ ê¸íà ñèåíñ.ð òåñå ïàë¸ðòà==.? Øóëòðà-
ðàõõèíå ýðíåðå èê. õóòðàí ò¸ò¸øðàõ =èìå ñ.íìå==.?
 Ò¸âàðë¸ ñåëåäêà þí ïóñ¸ìíå \ñòåðåò: \ò ò¸ðòàííèïå:

ï\ðå: ÷.ðå: âàð-õûð¸ì ÷èð.ñåìïå àïòðàêàíñåíå þðàìàñòü?
Ñàõàë ò¸âàðë¸ =àìð¸ê ñåëåäê¸ðà  ò¸âàð _ 6:3 ãðàìì:
ò¸âàðëèí÷å 100 ãðàìðà _ 14:8? Ò.ðò.ìñåìïå þí òûìàð.ñåí÷å
ò¸âàð íóìàéëàííèïå îðãàíèçìðà øûâ ûòëàøøè ïóõ¸íàòü?
+àâíà ìàé ÷.ðåíå .=ëåìå éûâ¸ðëàíàòü: ï\ðåñåì ûòëàøøè
ò¸âàðïà øûâà ï.ò.ì â¸éðàí ê¸ëàðìà ïó=ëà==.? +àâ¸íïà
ò¸âàðëàí¸ ïóëëà ñûâ¸ =ûíñåí òå íóìàé =èìåëëå ìàð?
 Ò¸âàðëàí¸ ïóë¸ ò.ò.ìëåíèí÷åí óñ¸ëë¸ðàõ: ì.íø.í òåñåí

ò.ò.ìëåí. ÷óõíå ïóë¸ðà êàíöåðîãåíë¸ ÿïàëàñåì ïóõ¸íìà
ïóëòàðà==.?

ÛËÒ¨Í ÒÛÌÀÐ
Â¨É Ê,ÐÒÅÒ

Àâàë ûëò¸í òûìàðà ¹ðîäèîëà ðîçîâàÿ¹ ï.ò.ì ÷èðòåí
ñèïëåêåí ýìåë òåñå õàêëàí¸? Êó óíðà îðãàíèçì¸í õ\òë.õ
õ¸âàòíå \ñòåðåêåí: â¸é-õàë õóøàêàí: ÿïàëàñåí ûëìàø¸í¸âíå
é.ðêåëåñå ò¸ðàêàí áèîëîãè ò.ë.ø.í÷åí õàñòàð ÿïàëàñåì
ïóððèïå =ûõ¸íí¸? Òûìàð.í÷åí ø.âåê õàò.ðëåñå ñèïëåíå==.?
Õàëðàí êàéñàí: àð õàñòàðë¸õ. ÷àêñàí: ñàõ¸ð äèàáå÷.:

ñàì¸ðë¸õ àïòàðàòñàí: îïåðàöè õû==¸í: õ¸ëõà èëòåññèíå: êó=
=èâ.÷ë.õíå ëàé¸õëàòìà? +¸í¸õ ïóëè÷÷åí â.òåòí. 1 ÷åé
êàø¸ê. òûìàðà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð
=óë¸ì =èí÷å 10-15 ìèíóò â.ðåòìåëëå? Ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
Ñèïëåâ _ 1 óé¸õ?
Íàñòîéê¸íà ýðåõïå õàò.ðëå==.? 1 ïàé òûìàðà 5 ïàé øóð¸

ýðåõå ÿìàëëà: ï\ë.ìðè ò.òò.ì âûð¸íòà 3 ýðíå ëàðòìàëëà:
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí ¹þí ïóñ¸ì. \ñåêåíñåí
àïàò õû==¸í¹  20-øåð òóìëàì .=ìåëëå? Íàñòîéêà éûâ¸ð
.=ëåíèïå ûâ¸íñàí: àïïåòèòà ëàé¸õëàòìà: àëëåðãè ÷óõíå: õûò¸
ø¸íñàí å õ.ðòåêåí õ.âåë àé.í÷å àïòðàñàí ïóë¸øàòü? Ñèïëåâ
_ 1 óé¸õ?
Ïàðîäîíòîçðàí: ï\ðë. ñóðàíðàí: \ò ø¸òíèí÷åí ïðèìî÷ê¸-

ñåì âèò.ìë.? 1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. òèï. òûìàðà òåðìîñðè
òèí â.ðåí. 300 ìèëëèëèòð øûâà ÿìàëëà: =.ð êà=à ëàðòìàëëà:
èðõèíå ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ïðèìî÷ê¸ñåì õóðñà ñûâàëè÷÷åíåõ
ñèïëåíìåëëå?

Â,ÐÈËËÅ ÕÓÌÀËËÀ
Ãàéìîðèòïà ê.ðåøìå ïóë¸øàêàí ïèò. àíñàò ìåñëåòïå

ïàëëàøòàðàòï¸ð? Ï.ð õóòà= ¹50 ãðàìì¹ ëàâð =óë=èíå =óð ëèòð
øûâà ÿìàëëà: 5 ìèíóò â.ðåòìåëëå? Óíòàí ñàâ¸òà õóï¸ë÷àïà
âèòñå òàòà àëø¸ëëèïå ÷.ðêåñå 2 ñåõåò ëàðòìàëëà?
Êóííå 4 õóò =àê ø.âåê.í ÷.ð.êøåð ïàéíå â.ðèëåíòåðìåë-

ëå: óíðà ïèð ïóñìà òàò¸êíå é.ïåòìåëëå: ñ¸ìñàïà =àìêàíà
ï.ò.ì.øëå õóïëàñà ïèò =èíå õóìàëëà? Êîìïðåññ ÷¸òìà ìàé ïóð
òàðàí â.ðè ïóëìàëëà? Òàò¸ê ñèâ.íñåí ¸íà êàëëåõ â.ðè
ø.âåêðå é.ïåòñå õóìàëëà? Ïðîöåäóðà 20-30 ìèíóòà ïûìà
êèðë.?
Êàøíè êóí =.í. õóòà= ëàâð =óë=èí÷åí ø.âåê õàò.ðëåìåëëå?

Ñèïëåâ êóðñ. _ 10 êóí?
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Íîìåðå 07?04?2015 àë¸ ïóñí¸? Ïè÷åòå ãðàôèêïà 18 ñåõåòðå àë¸
ïóñìàëëà: 12 ñåõåòðå àë¸ ïóñí¸?
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+ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524

Ñûâë¸õ àïà÷.
Ï,Ð-Ï,ÐÈÍÅ ÓÉÐ¨ÌÀÕ

ÊÈË,ØÒÅÐÅ++,

Ñûâë¸õ _ ÷è ïûñ¸ê òåëåé

Êàêàé òóñ.ñåì
Êàêàé ê¸ì¸ëëàêàíñåíå àñ¸ð-

õàòòàðàð-õà% â¸ë íèìðåí òå
ûòëàðàõ ïàõ÷à =èì.=ïå êèë.-
øòåðåò? Êó õûð¸ìë¸õ êàêàÿ
ì.íëå èð.ëòåðíèïå òàòà óí
õû==¸í ïûðø¸ë¸õðà ì.í ïóëñà
èðòíèïå =ûõ¸íí¸?
Õûð¸ìë¸õðà áåëîê ê¸íà èð-

.ëåò? Ñ¸ìàõ ìàé: êóíòà óí¸í

.=. àø àðìàí.í .=íå =ûâ¸õ?
Êàêàÿ àø àðìàí.í÷å =àâ¸ðò-
òàðí¸ ÷óõíå .= =¸ì¸ëë¸í òà
õ¸â¸ðò ïóëñà ïûò¸ð òåòï.ð?
Àøïà ï.ðëåõ ñóõàí õóðñàí àø
àðìàí. òàñàëñà þëàòü? +àê
ïðèíöèï ò¸ð¸õ _ õûð¸ìë¸õðà
êàêàé èð.ëåññèíå ø¸ïàõ .íò.
ïàõ÷à =èì.= =¸ì¸ëëàòàòü?
Õûð¸ìë¸õðà êó .= ïó=ëàíàòü

ê¸íà-õà: =àê =èì.=.í õ¸ðóø-
ñ¸ðë¸õíå ïûðø¸ë¸õ òàòñà ïà-
ðàòü? Óíòà îðãàíèçìðà óéð¸-
ìàõ õûò¸ òàñàòàêàí âèò.ìë.

óéð¸ì áàêòåðèñåì _ ñàïðî-
ôèòñåì _ ïóð¸íà==.? Ñàïðî-
ôèòñåì õ¸éñåí .=-õ.ë.ïå èì-
ìóíèòåòà =èð.ïëåòìå: =àìð¸ê-
ë¸õà óïðàìà ïóë¸øà==.? Êàêàÿ
êëåò÷àòê¸ïà ïóÿí ïàõ÷à =èì.-
=ïå ï.ðëå =èñåí ê¸íà ñàïðî-
ôèòñåì òóëëè õ¸âàòïà .=ëåìå
ïóëòàðà==.: =.ðåñðåí õ\-
ò.ëå==.?
Øóòà èëìå% =.ðóëìè êàêàé-

ïà êèë.øñå ò¸ìàñòü? Èêê.øíå
ï.ðëå =èñåí ýïèð õûð¸ìë¸õà
áåëîêñ¸ð ïó=íå ¸íà =àê ñà-
ìàíòðà ïà÷àõ êèðë. ìàð óãëå-
âîäñåíå èð.ëòåðìå õèñòåòï.ð:
ì.íø.í òåñåí â¸ë =.ðóëìèíå
=å= ñóéëàñà èëñå ïûðø¸ë¸õà
óéð¸ìì¸í ¸ñàòìà ïóëòàðàé-
ìàñòü-=êå? +àâíà ïóëà õûð¸ì
òóëñà ëàðàòü?

¨øàëàíè âûð¸íñ¸ð
Àïàò ÷¸ííèïåõ óñ¸ ê\ò.ð

òåñåí ¸íà ì.íëå ï.=åðíèïå

òå òèìë. ïóëìàëëà? ×è ò.ð.ññè
_ êàêàÿ òà: ïàõ÷à =èì.=å òå =ó
íóìàé õóøìàñ¸ð õàò.ðëåíè?
+ó ¸øàëàìà ìàð: ñàëàòà ÿìà
ëàé¸õ?
×è ëàé¸õ ò.ñë.õñåì _ ï¸-

ø¸õëàñà: ôîëüãàïà ÷.ðåñå:
ãðèëüðå: ó=¸ =óë¸ì =èí÷å:
ï¸ñïà: ìóëüòèâàðê¸ðà ï.=åð-
íè?

Êèø.ðïå õ¸éìà
Êèø.ð.í ò.ë.íìåëëå óñ¸ëë¸

åí.ñåì =óñåìïå ï.ðëå â¸éëà-
íà==.? Áåòà-êàðîòèíïà ïóÿí
òûìàð=èì.=ðè ÿïàëàñåì þíðè
õîëåñòåðèí øàéíå ÷àêàðà==.:
÷.ðå ïðèñòóïíå àñ¸ðõàòòà-
ðà==.: óñàë øû=¸ñåí õ¸ø-ï.ð
ò.ñë.õ.í÷åí õ\ò.ëåíìå ïóë¸-
øà==.?
Óñ¸ëë¸ åí.ñåì óéð¸ìàõ òóë-

ëèí ïàë¸ðàññè êèø.ðå ì.íëå
õàò.ðëåíèïå =ûõ¸íí¸? Êèø.ð
ñàëàòíå: ò.ñë.õðåí: òèï =ó:
õ¸éìàëë¸ ñ.ò å õ¸éìà õóøìàë-
ëà: ì.íø.í òåñåí áåòà-êàðî-
òèí =óðà èð.ëåò: =àïëà ¸íà
îðãàíèçì ëàé¸õðàõ éûø¸íàòü?
Àí÷àõ ìàéîíåç ¹=óëë¸ ïóëñàí
òà¹ õóøìà ñ.íìåñòï.ð _ â¸ë
ñûâë¸õø¸í óñ¸ëë¸ ìàð?

Òàòà =àêñåì???
Ïóë¸ïà ¹óéð¸ìàõ õ.ðë.

ò.ñëè¹ ûõðà ëàé¸õ êèë.øòå-
ðå==.? Ï.ððåì.ø. þíðàí ñè-
åíë. õîëåñòåðèíà ê¸ëàðàòü:
=àïëà ìàéïà àòåðîñêëåðîç àòà-
ëàíàñ õ¸ðóøë¸õà ÷àêàðàòü?
èêê.ì.ø. þí òûìàð.ñåíå:
÷.ðå ìûøöèíå ûð¸ âèò.ì
ê\ðåò?
Òèï.òí. óëìà-=ûðëà ì¸é¸ð-

ïà ï.ðëå àïàò èð.ëåññèíå
ëàé¸õëàòàòü?

Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì

Âèò.ìë.

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

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

ÏÓË¨ØÓ  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?14ã? Èìåþòñÿ ïðîòèâîïîêàçàíèÿ: ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñî
ñïåöèàëèñòîì?

38? ×èñòêà êîëîäöåâ? Ò? 8-961-342-90-59?
45?Ëå÷åíèå àëêîãîëèçìà: òàáàêîêóðåíèÿ? Ò?%

89030662902: 89276673368? Ëèö? 5001001230 îò 08?06?2007?

Èìåþòñÿ ïðîòèâîïîêàçàíèÿ: ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñî ñïåöèàëèñòîì?

152?Áóðåíèå ñêâàæèí íà âîäó? Ò? 8-960-302-12-93?

ÒÓßÍÀÒ¨Ï   ÊÓÏËÞ
18?Áû÷êîâ: òëîê: êîðîâ: ëîøàäåé? Ò? 8-962-599-47-06?
39?Êîðîâ: áû÷êîâ è ëîøàäåé? Ò? 8-960-310-98-78?

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?

11?Ñðóáû äëÿ áàíè? Ò? 37-28-74?
59?ÒÅÏËÈÖÛ îò ïðîèçâîäèòåëÿ? Íèçêèå öåíû? Òåë?

48-16-54?
89?ÁËÎÊÈ êåðàìçèòîáåòîííûå îò ïðîèçâîäèòåëÿ?

Âûñîêîå êà÷åñòâî? Íèçêèå öåíû? Äîñòàâêà? Äîêóìåíòû?
Ò? 89373866629?

Àïàò òóëëèí óñ¸ ê\ò.ð òåñåí â¸ë å êó =èì.=å ï.ð-ï.ðèíïå
øàéëàøòàðñà =èìå ï.ëìåëëå? Êó ûéòóïà Îëüãà Áàçûëåâà
äèåòîëîã-ãàñòðîýíòåðîëîã ñ.í.â.ñåìïå ïàëëàøòàðàòï¸ð?

+,Ì,ÐÒ ØÀÏ-ØÓÐ¨
+Å+ÊÅÐÅ

+.ì.ðò =èì.=.í÷åí õàò.ðëåí. ïðåïàðàòñåì: õûòàðàêàí
ÿïàëàñåì ïóððèíå êóðà: âàðâèòòèðåí: âàð-õûð¸ì¸í ûòòè .=.
ï¸ñ¸ëñàí ñèïëå==.?
Õóïïèí ïðåïàðà÷.ñåì _ òàð ê¸ëàðàêàí: â.ðèëåíòåðíèíå

èðòòåðåêåí: ø¸ê õ¸âàëàêàí: =óë=èí ïðåïàðà÷.ñåì _ õûòàðà-
êàí: âèòàìèíñåìïå òèâ.=òåðåêåí: ÷å÷åê.í÷åí õàò.ðëåíèñåì
øû==à õèð.=ëå: ñóðàíà \ò èëòåðåêåí: áàêòåðèñåìïå ê.ðåøå-
êåí âèò.ìïå ïàë¸ðñà ò¸ðà==.?
Àí÷àõ =.ì.ðòðå óñ¸ëë¸ ÿïàëàñåìñ.ð ïó=íå àìèãäàëèí ïóð?

Îðãàíèçìà ëåêñåí â¸ë íàðê¸ì¸øëàíòàðìà ïóëòàðàòü? +àâ¸íïà
=.ì.ðò ø.âåê.ñåíå ðåöåïòðà ê¸òàðòí¸ âè=åíå =èð.ï ï¸õ¸íñà
.=ìåëëå? Ñèïëåâå òûò¸íè÷÷åí ñïåöèàëèñòïà êàíàøëàñàí
ò.ð.ñðåõ?
Âàðâèòòè ÷óõíå =.ì.ðò.í 1 àïàò êàø¸ê. ÷.ð. =ûðëèíå òèí

â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 20 ìèíóò â.ðåòìåëëå:
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàéíå
.=ìåëëå? Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí: àí÷àõ 5 êóíðàí ûòëà
ìàð?
Ø¸íñà ï¸ñ¸ëñàí: ø¸íòñà ï¸ðàõñàí: \ñë.êðåí: öèñòèòðàí

ñèïëåíìå =.ì.ðò.í 1 àïàò êàø¸ê. òèï. õóïïèíå òèí â.ðåí.
1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà? Â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 10 ìèíóò
â.ðåòìåëëå: èëñåí 2 ñåõåò ëàðòìàëëà òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 3 õóò àïàò óì.í 1-åð ÷åé êàø¸ê. .=ìåëëå? Êóðñ _
ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
×å÷åê.í ø.âåê.ïå ñóðàíñåìïå ê.ñåíñåíå =¸âà==.? 1 ÷åé

êàø¸ê. òèï. ÷.ðòàâàðà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
10 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? +àê ø.âåêïåõ ñòîìàòèò ÷óõíå
êóííå 3-4 õóò =¸âàðà ÷\õå==.: àíãèíà àïòðàòñàí _ ïûðà?

Àñ¸ðõàí¸ð! +.ì.ðò ïðåïàðà÷.ñåíå à÷à ê.òåêåí õ¸ðà-
ð¸ìñåí: âàð õûòíèïå: ãåìîððîéïà: ò\ð. ïûðø¸ =óðêàëàííèïå
àïòðàêàíñåí .=ìå þðàìàñòü? Óíñ¸ð ïó=íå =å=êå =óðí¸ =.ì.ðò
òóðà÷.ñåíå ï\ë.ìðå òûòìàñàí ëàé¸õðàõ: ì.íø.í òåñåí
÷å÷åê.í ø¸ðøèíå ïóëà ïó= ûðàòìà: =àâð¸íìà ïóëòàðàòü? Êó
êàëëåõ \ñåí-ò¸ðàíðà àìèãäàëèí ïóððèïå =ûõ¸íí¸?

×ÈÊÅÍÐÅÍ _ ÕÓÏÀÕÏÀ
Âàð õûòíèïå àïòðàêàíñåí ÷àñ-÷àñàõ õûð¸ìë¸õ ÷èêåí.

àòàëàíàòü? +åì=åòåêåí ýìåëñåì .=ñåí â¸ë òàòà ûòëàðàõ
â¸éëàíàòü? Êóí ïåê ÷óõíå \ñåí-ò¸ðàí =¸ì¸ëë¸õ ê\íèíå
ïàë¸ðòà==.?
 Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ 1-åð ÷åé

êàø¸ê. é.ò.í ïîðîøîêíå øûâïà ñûïñà .=ìåëëå? É.ò.í
â¸ððè õûð¸ìë¸õ¸í ë¸éìàêà ñèéíå õóïëàñà õ\ò.ëåò: óíðà òàòà
ìèêðîýëåìåíòñåì íóìàé? Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
 Ñèâ ÷èð êóð¸ê.í ¹ðåïåøîê îáûêíîâåííûé¹ 1 àïàò

êàø¸ê. òèï. êóð¸êíå òèí â.ðåí. 1:5 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà?
1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 4 õóò àïàò÷åí =óðøàð
ñòàêàí .=ìåëëå? Ñèïëåâ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
 2 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. ÷.ð. òèï. õ¸ìëà =ûðëè =óë=èíå

òèí â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà? Êóííå 3-4 õóò àïàò÷åí =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå? Êóðñ -
ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
 Õóïàõ¸í ÷.ð. é.ïë. 3 àïàò êàø¸ê. ÷å÷åêíå òèí â.ðåí.

2 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà? Ñàâ¸òà ¸ø¸ ÷.ðêåñå =.ð êà=à
ëàðòàìàëëà: èðõèíå ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 2 õóò àïàò÷åí 30
ìèíóò ìàëàðàõ ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàéíå .=ìåëëå? Êóðñ _
ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
 5 àïàò êàø¸ê. õóð¸í ïàïêèíå =óð ëèòð øóð¸ ýðåõå

ÿìàëëà? Ò.òò.ì âûð¸íòà 3 ýðíå ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 15-20 òóìëàì íàñòîéê¸íà øûâïà
.=ìåëëå? Ñèïëåâ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?

+/+ ÛÒËÀ
+ÓËË¨

Õóïàõ¸í â.òåòí. 2 àïàò
êàø¸ê. òûìàðíå 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 15
ìèíóò â.ðåòìåëëå: ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Óíïà ïó= \òíå ýðíåðå 2-
3 õóò ñ¸ò¸ðìàëëà? Ñèïëåâ _ 1
óé¸õ?
Ï.ð ûâ¸= â.ëòðåí =óë=èíå

òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Óíïà ïó= \òíå ýðíåðå 1-
2 õóò ñ¸ò¸ðìàëëà? Ñèïëåâ _ 1-
2 óé¸õ?
Þìàí¸í â.òåòí. 2 àïàò

êàø¸ê. õóïïèíå =óð ëèòð øûâà
ÿìàëëà: 30 ìèíóò â.ðåòìåëëå?
Ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ø.âåêïå ïó=
\òíå ýðíåðå 2 õóò ñ¸ò¸ðìàëëà?
Ñèïëåâ _ 2-3 ýðíå?
1 ñòàêàí øûâà 1 àïàò

êàø¸ê. õóð¸í ïàïêè ÿìàëëà:
â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 15-20 ìè-
íóò â.ðåòìåëëå? Ø.âåêïå ïó=
\òíå ýðíåðå 2-3 õóò ñ¸ò¸ðìàë-
ëà? Ñèïëåâ _ 1 óé¸õ?


