
Ñûâë¸õ1 26 #842) ¹: 2015: èþëü, 8

Õàê. èð.êë. 12+ 26 (842) ;:  2015:  èþëü¹óò¸: 8

1998 =óëõè
ìàðò¸í

14-ì.ø.í÷å
òóõìà ïó=ëàí¸

Ìóðêàø ðàéîí.í ò.ï áîëüíèöèí õèðóðãè óéð¸ì.í çàâåäó-
þùèíå Ã?Îãóðöîâà .=ðè =èò.í\ñåìø.í íóìàé ïóëìàñòü ×¸-
âàø Ðåñïóáëèêèí Õèñåï ãðàìîòèïå íàãðàä¸ëàí¸? Ãåííàäèé
Ìåôîäüåâè÷ _ îïûòë¸ õèðóðã: ï.ððåì.ø êâàëèôèêàöè êàòå-
ãîðèëë. òóõò¸ð? 2002 =óëòà â¸ë ×Ð òàâà òèâ.=ë. âðà÷.í ÿòíå
òèâ.=í.?

Ñ¸í\êåð÷.êå áîëüíèöà ñàéò.í÷åí èëí.?

ÍÈÒÐÀÒ ¨+ÒÀ
ÍÓÌÀÉ;

Òåïëèö¸ðà òàòà ïàðíèêðå \ñòåðí. ïàõ÷à =èì.=ðå íèòðàò
ïóðèí÷åí òå ûòëàðàõ ïóõ¸íàòü?
Íèòðàò âè=èïå =óë=¸ëë¸ ïàõ÷à =èì.= òàòà èð ïóëàêàí

òûìàð=èì.=ñåì ÷åìïèîíñåì øóòëàíà==.? /ñåí-ò¸ðàí¸í òû-
ìàð. =ûâ¸õ.í÷è ïàé.ñåì =àê ýëåìåíòïà óéð¸ìàõ ïóÿí?
Ò.ñë.õðåí: ïåòðóøêà: ñåëüäåðåé: óêðîï =óë=èí÷å â¸ë
òóíèðèí÷åí èê. õóò ñàõàëðàõ? Ò.ñë. êóï¸ñòà ïó=.í÷å òå
òóíèðèí÷è ÷óõë. =óê?
Øóð¸ êóï¸ñòà =óë=èí÷å íèòðàò õóë¸í àâðèïå òàíëàøòàðñàí

_ 30-40 ïðîöåíò: òóíèïå òàíëàøòàðñàí 60-70 ïðîöåíò
ñàõàëðàõ?
Êèø.ð.í âàððèí÷å òóëàø ñèé.ïå òàíëàøòàðñàí íèòðàò 80

ïðîöåíò ûòëàðàõ? Õ¸ÿðïà ðåäèñðà âàðà ïà÷àõ óð¸õëà: õóïïè
íèòðàòïà 80 ïðîöåíò òàðàí ïóÿíðàõ? +àâ¸íïà õ¸ÿðà õóïïèíå
òàñàòñà òàòà =àêêè ò.ë.í÷è ïàéíå êàññà ï¸ðàõñà =èìåëëå?
Äûíü¸ïà àðïóñ.ííå  õóïïè =óì.í÷è ïóëñà =èòìåí øàëòè

ñèéíå =èìåëëå ìàð?
+ûðëàñåí÷å: ñûðëàíðà ¹îáëåïèõà¹: ÷èåðå: ñëèâ¸ðà: ïàíóë-

ìèðå: ãðóø¸ðà íèòðàò ïà÷àõ =óê?
Â¸ë ñàëàòðà: øïèíàòðà: ê¸øìàíðà: óêðîïðà: =óë=¸ëë¸

êóï¸ñòàðà: ðåäèñðà: ñèì.ñ ñóõàíðà íóìàé?
Ò.ñë. êóï¸ñòàðà: êàáà÷îêðà: êàâ¸íðà: é\= ê¸øìàíðà: øóð¸

ïó=ë¸ êóï¸ñòàðà: õ.ðåíðå: êèø.ðòå: õ¸ÿðòà íèòðàò âè=è â¸òàì
øóòëàíàòü?
Áðþññåëü êóï¸ñòèí÷å: ï¸ð=àðà: ê¸øêàð óòèí÷å: øàë÷à

ï¸ð=èí÷å: =.ðóëìèðå: ïîìèäîðòà: ïó=ë¸ ñóõàíðà: óëìà-
=ûðëàðà ïèò. ñàõàë?
Èð ïóëñà =èòåêåí ïàõ÷à =èì.=ïå åø.ëðå íèòðàò êàÿðàõ

ïóëñà =èòíèñåìïå òàíëàøòàðñàí 2-3 õóò ÷ûëàéðàõ?
Øûâðà èñëåòñå ëàðòíè òàòà ï.=åðíè ïàõ÷à =èì.=ðè íèòðàò

âè=èíå 2 õóò ÷àêàðìà ìàé ïàðàòü?
×.ð. ïàõ÷à =èì.=ðåí õàò.ðëåí. ñàëàòà ò\ðåõ =èñå ÿìàëëà%

ñèâ.òì.øå ëàðòñàí òà íèòðàò íóìàé ïóõ¸íàòü?

Àñ¸ðõàí¸ð ÏÛËÏÀ
ÊÎÐÈÖÀ

Ïûëïà êîðèöà õóøí¸ ÷åé
îðãàíèçì âàò¸ëàññèíå â¸ðàõ-
ëàòàòü: â¸é ê.ðòåò? ̈ íà êóí-
íå 3-4 õóò ÷.ð.êøåð ñòàêàí
ÿëàíàõ .=ìåëëå?
 ×åå =àïëà õàò.ðëåìåëëå%

òèí â.ðåí. 3 ñòàêàí øûâà 1
àïàò êàø¸ê. êîðèöà ÿðñà
ïè=.õòåðìåëëå: 4 àïàò êà-
ø¸ê. ïûë õóøìàëëà?
Ø¸íñà ï¸ñ¸ëñàí êóííå 3

õóò 1 àïàò êàø¸ê. ̧ ø¸ ïûëà
÷.ð.ê ÷åé êàø¸ê. êîðèö¸ïà
=èìåëëå? +àïëà â¸ðàõ
\ñë.êðåí: ñ¸ìñà ïèò.ð.í-
íèí÷åí ñèïëåíìå: ñûâëàâà
ëàé¸õëàòìà ïóëàòü?
Ïûëïà êîðèöà õóò¸ø. ÷¸í-

íèïåõ ïèò. ïàõà? Ê¸íò¸ð
Àìåðèê¸ðà ïóð¸íàêàíñåì
=¸âàðòàí ûð¸ ø¸ðø¸ ê.ò.ð
òåñå èðñåðåí ïûðà ïûëïà
êîðèöà õóøí¸ â.ðè øûâïà
÷\õå==.?
Þíðè õîëåñòåðèí øàé.

\ñí. ïóëñàí èðñåðåí ïûëïà
êîðèöà õóò¸øíå ñ.ðí. =¸ê¸ð
=èìåëëå? Êó õîëåñòåðèí
øàéíå ÷àêàðìà ê¸íà ìàð:
÷.ðå ìûøöèíå =èð.ïëåòìå
òå ïóë¸øàòü?
Ïûëïà êîðèö¸íà =óðìàëëà

õóò¸øòàðñà =èåêåí àñë¸ =óë-
ñåí÷è =ûíñåí àñò¸â¸ì:
òèìë.õ ëàé¸õëàíà==.?

ÈÌÏ,ÐÏÅ ÑÎÄÀ ÕÓØÑÀ
 Ìûøö¸íà òóðò¸íòàðñàí â.ðè âàííà ëàé¸õ ïóë¸øàòü? Â.ðè

øûâë¸ âàíí¸íà =óð ñòàêàí =¸í¸õ ïóëè÷÷åí â.òåòí. èìï.ð
òûìàð. òàòà =óð ñòàêàí àïàò ñîäè õóøìàëëà? Ïðîöåäóðà â¸õ¸÷.
_ 15 ìèíóò? +àïëà ñèïëåíí. â¸õ¸òðàõ òóðò¸íòàðí¸ ìûøöà =èíå
êóííå 2 õóò êîìïðåññ õóìàëëà? Óí âàëëè 1-åð ÷åé êàø¸ê.
â.òåòí. èìï.ðå: êóðêóìàíà: ê¸øò â.ðè øûâà õóò¸øòàðìàëëà?
 Àëëåðãèïå àïòðàñàí ïàëàí õóïïèïå ñèïëåíìå ïóëàòü? 2

àïàò êàø¸ê. â.òåòí. ïàëàí õóïïèíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 20 ìèíóò ïè=.õòåðìåëëå: èëñåí
30 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ìàëòàíõè âè=èíå =èòåðìå â.ðåí.
øûâ õóøìàëëà? Êóííå 2 õóò àïàò õû==¸í =óðøàð ñòàêàí
.=ìåëëå?
 Âàðèêîçðàí ñèïëåíìå ûõðà ø¸ëíå â.òåòìåëëå? 1 ïàé

ûõðà ï¸òòèíå 2 ïàé =åì=å óñëàì =óïà õóò¸øòàðìàëëà? Ìà=à
ñèåíëåíí. âåí¸ñåíå ñ.ðìåëëå: êîìïðåññ õó÷.ïå âèòìåëëå:
¸ø¸ øàðôïà å ýëàñòèê áèíòïà =ûõìàëëà? Èðõèíå óðàñåíå =óñà
¸ø¸ ÷¸ëõà ò¸õ¸íìàëëà?

Õàë¸õ ìåäèöèíè ÑÓÕÀÍ
ÊÎÌÏÐÅÑ,
 Îñòåîõîíäðîç ÷óõíå ñó-

õàí êîìïðåñ. ñèïë. âèò.ì
ê\ðåò? Ïó=ë¸ ñóõàíà òåðê¸ïà
õûðìàëëà: ûðàòàêàí ò.ëå õó-
ìàëëà: êîìïðåññ õó÷.ïå âèò-
ìåëëå: =èåëòåí ¸ø¸ òóò¸ðïà
÷.ðêåñå =ûõìàëëà? 1-2 ñåõåò
òûòìàëëà?
 /ïêå øû=ñàí 1 ñòàêàí

â.ðåòí. â.ðè ñ.òå 1 ÷åé
êàø¸ê. ñûñíà ̧ ø =¸â. òàòà 1
÷åé êàø¸ê. ïûë õóøìàëëà?
Ñèâ.íñåí ÷.ð. =¸ìàðòà ÿðñà
ï¸òðàòìàëëà? Êóííå 3 õóò
õàò.ðëåñå .=ìåëëå? Ñèïëåâ
êóðñ. _ ñûâàëè÷÷åí?
 ×àãà íàñòîéêèïå ÷èðë.

ñûï¸ñåíå ñ¸ò¸ðà==.? 50
ãðàìì òàÿêàí ÷àãà êàñ¸êíå
=óð ëèòð øóð¸ ýðåõå ÿìàëëà:
ò.òò.ì âûð¸íòà 2 ýðíå ëàð-
òìàëëà? Óíïà ñûï¸ñåíå ýðíå-
ðå 3 õóò ñ¸ò¸ðìàëëà? Ñèïëåâ
êóðñ. _ 2 óé¸õ? 10 êóí
ò¸õòàí¸ õû==¸í òåï.ð êóðñ
ïó=ëàìàëëà?
 Þí ïóñ¸ì. \ñíèí÷åí 2

ëèòð øûâà 300 ãðàìì øóð¸
÷¸ð¸ø ¹ïèõòà¹ õóïïè ÿðñà 20
ìèíóò â.ðåòìåëëå? Ñèâ.íí.
ø.âåêå ê.ëåí÷å ñàâ¸òà ÿìàë-
ëà? ¨íà êóííå 3 õóò àïàò÷åí
=óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå? Ñèï-
ëåâ êóðñ. _ 10 êóí? 10 êóí
ò¸õòàí¸ õû==¸í 10 êóíë¸õ
òåï.ð ñèïëåâ êóðñ. èðòòåð-
ìåëëå?

Òåìè=å ðåöåïò
ÑÒÐÅÑÀ ÏÓËÀ ÒÀ

Ñòðåññ õû==¸í å ûòòè ñ¸ëòàâà ïóëà íåðâñåì õàâøàñàí \ò
ê.=.òíè àïòðàòìà ïóëòàðàòü? Ì.í òóìàëëà-õà(
1? Ê.=.òåêåí \òå óêñóñë¸ øûâïà ñ¸ò¸ðìàëëà? Àïàò óêñóñíå

¹óêñóñ ýññåíöèíå ìàð¹ øûâïà =óðìàëëà õóò¸øòàðìàëëà? Óíðà
é.ïåòí. =åì=å ãóáê¸íà ê.=.òåêåí ò.ëòå 1-2 ìèíóò òûòìàëëà?
2? Ìåíòîë õóøí¸ êðåìïà å ãåëüïå óñ¸ êóðñàí àâàí? Â.ñåì

ñèâ.òåêåí: ë¸ïëàíòàðàêàí âèò.ì ê\ðå==.? Ãåëüïå å êðåìïà
\òå ïèò. =åì=åí ñ¸ò¸ðìàëëà?
3? Åí÷åí òå ñòðåññ õû==¸í \ò â¸õ¸ò-â¸õ¸òïà ê¸íà ê.=.òåò

ïóëñàí èê. ýðíå âàëåðüÿíêà .=ìåëëå? Ê.=.òíè ÷àñ-÷àñàõ
àïòðàòñàí àëëåðãîëîãïà íåâðîëîã ïàòíå êàéìàëëà? Àëëåðãîëîã
àíòèãèñòàìèíñåì =ûðñà ïàð.: íåâðîëîã íåðâñåíå ë¸ïëàíòàðìà
ïóë¸ø.?

Õèñåïë. âóëàêàíñåì!
"Õûïàð" Èçäàòåëüñòâî =óð÷.í ê¸ëàð¸ì.ñåíå

2016 =óë¸í I =óððèí÷å èëñå ò¸ìàøê¸í

"ÕÛÏÀÐ" _ 625:62 òåíê.
¹ê¸=àëõè II =óð =óëòèí÷åí 172:44 òåíê. é\íåðåõ¹

"Õûïàð"-ýðíåêóí _ 325:92 òåíê.
¹19:62 òåíê. é\íåðåõ¹

"ÑÛÂË¨ÕÀ" 223:2 òåíê.ïå =ûð¸íòàðà==.

ÑÛÂËÀÌÀ ÏÓ+ËÀÒÜ
Â¸ðàõ ðèíèòà: ãàéìîðèòà: ôàðèíãèòà: òðàõåèòà ïóëà ñ¸ìñà

÷àñ-÷àñàõ ñûâëàìàñàí âàëèäîëïà èíãàëÿöè òóíè =¸ì¸ëë¸õ ê\ðåò?
Â.ðè 700-800 ìèëëèëèòð øûâà 1 ò\ìå âàëèäîë: 1-1:5 ÷åé

êàø¸ê. àïàò ñîäè: 2 òóìëàì éîä ÿìàëëà? Ïó= =èé.í àëø¸ëëèïå
âèò.íñå ñàâ¸òðàí =.êëåíåêåí ï¸ñïà øûâ ñèâ.íè÷÷åíåõ
ñûâëàìàëëà?

+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê

ê¸íò¸ðëà  =.ðëå
08?07     
09?07     
10?07    
11?07     
12?07    11
13?07    
14?07    

èþëü óé¸õ.í÷åí òûò¸íñà
àâãóñò óé¸õ.í 31-ì.ø.÷÷åí _

É/Í, ÕÀÊÏÀ!
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Âèò.ìë.
ÓÊ+À ÊÓÐ¨Ê, ÑÈÏËÅÒ

Ýñèð ï.ëåñø.í÷÷.

Ýðîçèâë¸ ãàñòðèòïà àïòðà-
êàíñåíå äèåò¸íà =èð.ï ï¸õ¸ííè
òàòà óê=à êóð¸ê.ïå ¹ÿðóòêà ïî-
ëåâàÿ¹ ñèïëåííè ñûâë¸õà ëàé-
¸õëàòìà ïóë¸øàòü?

Äèåòà
Ñèïëåâ êóðñíå òûò¸íè÷÷åí

ï.ð ýðíå ìàëàðàõ äèåò¸íà =èð.ï
ï¸õ¸íìà ïó=ëàìàëëà? Ñèïëåâ
â¸õ¸ò.í÷å òå: óí õû==¸í òà
äèåò¸ïà ïóð¸íìàëëà?
Êàøíè èðåõ ñ.ë. ï¸òòè ¹øûâ-

ïà ï.=åðíè êèë.øìåñåí ñ.òïå
øûâà =óðìàëëà õóò¸øòàðìà
þðàòü¹ =èìåëëå? +¸ê¸ð _ øóððè
ê¸íà: ïóë¸ _ =óëë¸ ìàððè:
øûâðà ï.=åðíè å ï¸ø¸õëàíè?
+óëë¸ ìàð êàêàé _ ï.=åðíè?
ßøêà õàò.ðëåí. ÷óõíå êàêàé
ÿðñà ìàëòàí ï.=åðí. ø\ðïèíå
ò¸êí¸ õû==¸í =.í.ðåí øûâ ÿðñà
â.ðåòìåëëå? +¸ìàðòàíà êàëàêëà
å õ¸ïàðòñà ï.=åðìåëëå? Êàøíè
êóí å êóí ñèêòåðñå íèì.í òå
õóøìàí õ.âåë=àâð¸í¸ø õàëâè
50-100-øåð ãðàìì =èìåëëå?
Ðàöèîíðàí ̧ øàëàí¸: ìàðè-

íàäëàí¸: ï¸ð¸=ë¸ =èì.=ñåíå:
ñîóññåíå: ëàâêêàðè ñ.òêåíñåì-
ïå ëèìîíàäñåíå: õ¸â¸ðò õàò.ð-
ëåìåëëè àïàòà: òóòë¸ ÷óñòàðàí
ï.=åðí. êóê¸ëü-áóëê¸íà: õ¸ø-
ï.ð ïàõ÷à =èì.=ïå óëìà-=ûðëà-
íà  ïà÷àõ ê¸ëàðìàëëà? +àâ
øóòðà _ êèðåê ì.íëå êóï¸ñòà:
é\= ê¸øìàí: ðåäèñêà: =àð¸ê:
õ.ðåí: ñèì.ñ ñóõàí: áàíàí:
àïåëüñèí: ÷.ð. àáðèêîñ: ÷èå:
ãðàíàò: êðûæîâíèê: ñëèâà: ïî-
ìèäîð: ï¸ëõàð ï¸ð¸=.? Êèø.ðå
_ ï.=åðíèíå ê¸íà: ïàíóëìèíå
õóïïèí÷åí òàñàòñà  òàòà ê¸øòàõ
=èìå þðàòü? Ò¸ò¸øðàõ: ñàõàëøà-
ð¸í =èé.ð _ õûð¸ìë¸õ ÿëàí
.=ëåò.ð? Ï.ðëå ñóøêà å êèëòå

Êàâ¸í =¸â.í÷å áèîëîãè
ò.ë.ø.í÷åí õàñòàð ÿïàëàñåì:
Â1: Â2: Ñ: Ð: ÐÐ: F âèòàìèíñåì:
=¸ðà òàòà =¸ðà ìàð =óëë¸
é\=åêñåì íóìàé? Â¸ë ÿçâ¸ñåíå
\ò èëìå: âàò ø.âåêíå ê¸ëàðìà:
øû==à èðòòåðìå ïóë¸øàòü: ï.âå-
ðå ûð¸ âèò.ì ê\ðåò? Â¸ððè
ø.â.ð.ë÷åíðåí õ¸òàðàòü? Ê.ñêåí
êàëàñàí: êàâ¸í =¸â. âàð-õûð¸-
ì¸í ÷ûëàé ÷èð.í÷åí: ãåìîð-
ðîéðàí: àòåðîñêëåðîçðàí: ïðî-
ñòàòèòðàí ïèò. âèò.ìë. õ\ò.ëåò:
ñèïëåò? Óíïà ò.ðë. ò.ñë.õðå
=àïëà óñ¸ êóðà==.?

Àð ïàð.í àäåíîìè: ïðîñòà-
òèò: àð=ûíñåí àð õ¸âà÷. ÷àê-
íè? Êóííå 3-4 õóò àïàò óì.í 1-
2-øåð ÷åé êàø¸ê. êàâ¸í =¸â.
.=ìåëëå: =.ðëåíå õèð.= óíïà
ìèêðîêëèçìà ëàðòìàëëà å ò\ð.
ïûðøà =óðà é.ïåòí. ìàì¸ê-
ìàðëÿ òàìïîí ÷èêìåëëå?
Ìåë. =àê¸í ïåê? Ìàëòàí ò\ð.

ïûðøà øûâ êëèçìèïå òàñàòìàë-
ëà òà =óðà é.ïåòí. ìàì¸ê-
ìàðëÿ òàìïîí ÷èêìåëëå?
+ó ìèêðîêëèçìèíå ëàðòìà

é.ïñ.ð øïðèöïà å ï.÷.ê à÷à
ãðóøèïå óñ¸ êóðìàëëà? Êëèçìà
âàëëè 1 àïàò êàø¸ê. êàâ¸í
=¸âíå ÷.ð.ê ñòàêàí ̧ ø¸ øûâà
ÿðñà ï¸òðàòìàëëà? Ìèêðîêëèçìà
õû==¸í ñóëàõàé àÿê =èí÷å 12-15
ìèíóò âûðòìàëëà? Êóðñ âàëëè
900-1000 ìèëëèëèòð êàâ¸í =¸â.
êèðë.?

Ãåìîððîé: ïðîêòèò: ò\ð.
ïûðø¸ =óðêàëàííè: âàð õûò-

ÊÀÂ¨Í +¨Â,
ÂÈÒÀÌÈÍÑÅÌÏÅ

ÏÓßÍ

íè: êîëèò? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí
1 ñåõåò ìàëàðàõ 1-2-øåð ÷åé
êàø¸ê. êàâ¸í =¸â. .=ìåëëå?
Óíòàí =.ðëåíå õèð.= =\ëòå
ïàë¸ðòí¸ é.ðêåïå ìèêðîêëèçìà
ëàðòìàëëà? Êóðñ _ 10-15 êóí? 4-
5 óé¸õðàí òåï.ð êóðñ èðòòåðìå
þðàòü?

Âàò =óë.ñåí .=. ÿï¸õíè
¹äèñêèíåçè¹: âàò õ¸ìïè øû=-
íè ¹õîëåöèñòèò¹? Êóííå 3 õóò
àïàò÷åí 50-60 ìèíóò ìàëàðàõ 1-
åð ÷åé êàø¸ê. êàâ¸í =¸â.
.=ìåëëå? Êóðñ âàëëè 600-800
ìèëëèëèòð =ó êèðë.?

Ãàñòðèò: õûð¸ìë¸õïà âóíèê
ïóì¸êë¸ ïûðø¸ ÿçâè? Êóííå 3-
4 õóò àïàò÷åí 50-60 ìèíóò
ìàëàðàõ 1-2-øåð ÷åé êàø¸ê. =ó
.=ìåëëå? Êóðñ _ 10-15 êóí?
Ñ¸ìàõ ìàé: 1-2 ÷åé êàø¸ê.

êàâ¸í =¸â. .=íè ê¸ê¸ð õ.ðòíèíå
2-3 ìèíóòðà èðòòåðìå ïóë¸øàòü?

Äåðìàòèò: ýêçåìà: ïñîðè-
àç: äèàòåç: \ò ïè=ñå õ.ðåëíè:
ê¸ìïà ÷èð.: ãåðïåñ: ï\ðëåø-
êå? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 1 ñåõåò
ìàëàðàõ 1-2-øåð ÷åé êàø¸ê. =ó
.=ìåëëå? +àê¸íïà ï.ðëåõ ñèåí-
ëåíí. \òå ñóï¸íüïå =óñà òàñàòí¸
õû==¸í êóííå 4 õóò êàâ¸í =¸â.
ñ.ðìåëëå? Êóðñ _ 4 ýðíå?

Àòåðîñêëåðîçðàí õ\ò.ëåí-
ìå: ñèïëåíìå? Êóííå 3-4 õóò
àïàò÷åí 1 ñåõåò ìàëàðàõ 1-åð
÷åé êàø¸ê. =ó .=ìåëëå? Êóðñ
âàëëè 500-600 ìèëëèëèòð
êèðë.? +óëòàë¸êðà 2 õóò ñèï-
ëåíìåëëå?

òèï.òí. øóð¸ =¸ê¸ð ÷èêñå =\ðå-
ìåëëå: â.ñåíå àïàòñåí õóøøèí-
÷å =èìåëëå? Ïèðóñ òóðòàêàíñåí
=àê ñèåíë. é¸ëàíà ïà÷àõ ï¸ðàõ-
ìàëëà å âè=èíå =óððè òàðàí òà
ïóëèí ÷àêàðìà ò¸ð¸øìàëëà? Íè-
õ¸=àí òà âû= õûð¸ìëà àí òóðò¸ð!

Øóð =ûðëèïå
×èð â.ð.ëè÷÷åí ¹â¸ë ñåçîíïà

=ûõ¸íí¸ ïóëñàí¹ ï.ð óé¸õ ìàëà-
ðàõ ñèïëåíìå ïó=ëàìàëëà? ×.ð.
å ø¸íòí¸ øóð =ûðëè ¹êëþêâà¹:
êðàõìàë: 5 ïðîöåíòë¸ éîä ñïèðò
ø.âåê.: óê=à êóð¸ê. ¹òóíèñ.ð¹
êèðë.?
Øóð =ûðëèí÷åí ê.ñåë ï.=åð-

ìåëëå% =óð ëèòð ê.ñåë âàëëè =óð
ñòàêàí =ûðëà: òóò¸ ê.ìåë.õ ñà-
õ¸ð: ê¸øòàõ êðàõìàë èëìåëëå?
Ëàâêêàðè áðèêåòïà ñóòàêàí ê.ñå-

ëå àí òóÿí¸ð? Øóð =ûðëè
ê.ñåëíå êóííå ï.ððå: èðõèíå
âû= õûð¸ìëà: àïàò÷åí 30 ìèíóò
ìàëàðàõ .=ìåëëå?
 Èðõèíå ò¸ðñàíàõ ̧ íà ñèâ.-

òì.øðåí ê¸ëàðìàëëà: ñòàêàíà
150 ìèëëèëèòð ÿðñà èëìåëëå
òàòà ï.ððåì.ø êóí 1 òóìëàì
éîä òóìëàòìàëëà? Éûâ¸= ïàòàê-
ïà ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà: =¸í¸õ
ïóëè÷÷åí â.òåòí. òèï. óê=à
êóð¸êíå ÷åé êàø¸ê.í âè==.ì.ø
ïàé. ÷óõë. õóøñà òàòàõ ïèò.
ò.ïë. ï¸òðàòìàëëà? Õóò¸øà
ï.÷.ê ñûïê¸ìñåìïå .=ñå ÿìàë-
ëà? 1-2 ìèíóòðàí =óð¸ì =èíå
âûðòìàëëà: ìàé.ïåí =àâð¸íêà-
ëàìà ïó=ëàìàëëà% ìàëòàí  _
ñóëàõÿëëà: óíòàí _ ñûëò¸ìàëëà:
êàÿëëà? +àïëà 2-3 õóò? Ò¸ìàëëà:
õàë. õ¸â¸ð¸í êóëëåíõè .=ñåíå
òûò¸íìà ïóëòàðàò¸ð?
Èêê.ì.ø êóííå ê.ñåëå _ 2

òóìëàì éîä: ìàëàëëà 3-øåð
òóìëàì õóøìàëëà? Ñèïëåâ êóðñ.
_ 3 ýðíå? 10 êóí ò¸õòàí¸ õû==¸í
10 êóíë¸õ òåï.ð êóðñ èðòòåð-
ìåëëå?
Ñèïëåíìå ïó=ëàí¸ õû==¸í 2-

3-ì.ø êóíñåí÷å õûð¸ìë¸õðà
ê¸øòàõ êàí¸=ñ¸ðëàíòàðìà ïóëòà-
ðàòü? Êó _ ë¸éìàêà ñèé ðåàê-
öèé.? 3-4-ì.ø êóíñåí÷å õ¸â¸ðà
ëàé¸õðàõ òóéìà ïó=ëàò¸ð% ûðàò-
íè ë¸ïëàíàòü: ê¸ê¸ð õ.ðòíè
èðòåò: òóëà òóõàññè é.ðêåíå
ê.ðåò: àïïåòèò ó=¸ëàòü: ê.ëåòêå
=¸ì¸ëëàíñà êàÿòü? Ê¸ê¸ð õ.ðòíè
èðòìåñåí ê.ñåëå óê=à êóð¸ê.í
ïîðîøîêíå =óð ÷åé êàø¸ê.
õóøíè ïóë¸ø.?
Ï.ðòåí-ï.ð àñ¸ðõàòòàðó% ñèï-

ëåâðå éîäïà óñ¸ êóðí¸ ìàé =àê
ìåë ùèò åâ.ðë. ïàð ÷èðë.
=ûíñåíå þðàìàñòü?

Ñóéëàìà ïóëàòü
Õ,ÂÅË /ÒÅ ÈËÅÌ Ê,ÐÒÅÒ

Àïòåê¸ðà êàâ¸í =¸â. òóÿíò¸ì? Â¸ë àð=ûíñåíå óéð¸ìàõ óñ¸ëë¸
òå==.? ̈ íà õ¸=àí òàòà ì.íëå .=ìåëëå(

Ä? ÏÀÂËÎÂ?
Ò¸âàé ðàéîí.?

Õ¸ø-ï.ð =èì.=ñåì îðãàíèçì ìåëàíèí òóñà ê¸-
ëàðàññèíå ëàé¸õëàòà==.: \ò õ.âåëïå ïè=ñå  õ¸ì¸ð-
ëàíàññèíå õ¸â¸ðòëàòà==.?

Àáðèêîñ õ.âåë \òå èëåìë. ò.ñ ê.ðòåññèíå
õ¸â¸ðòëàòàòü: óëüòðàôèîëåòðàí õ\ò.ëåò? /ò ëàé-
¸õðàõ ïè=ò.ð òåñåí êóííå 2-3 àáðèêîñ =èìåëëå?

Ïåðñèê \ò ïè=ñå êàÿñðàí õ\ò.ëåò: ̧ íà ï.ð
òèê.ñ èëåìë. ò.ñïå òèâ.=òåðìå ïóë¸øàòü?

È=.ì \ò ÷èð.ñåí÷åí ñûõëàòü: èììóíèòåòà =èð.-
ïëåòåò: øûâ øàéëàø¸âíå é.ðêåðå òûòñà ò¸ðàòü?

Ñïàðæà \òå óëüòðàôèîëåò ïàé¸ðêèñåí÷åí:
\ò.í óñàë øû==è àòàëàíàñðàí õ\ò.ëåò?

Äûíÿ \ò èëåìë. ïè=åññèíå õ¸â¸ðòëàòàòü? +àê
âèò.ìå ëàé¸õëàòìà ñåçîí â¸õ¸ò.í÷å êóííå 300-
øåð ãðàìì äûíÿ =èìåëëå?

Ïîìèäîð \ò.í óñàë øû==èí÷åí ñûõëàòü: \ò
ïè=ñå èëåìëåíåññèíå õ¸â¸ðòëàòàòü? Êóííå =óð

ñòàêàí òîìàò ñ.òêåí. .=íè \òå õ.âåëðåí
õ\ò.ëåêåí êðåì åâ.ðëåõ âèò.ì ê\ðåò?

Øïèíàò õ.âåëïå ïè=í. \ò ò.ñíå ÷ûëàé÷÷åí
óïðàìà: óëüòðàôèîëåò¸í ñèåíë. âèò.ì.í÷åí
õ\ò.ëåíìå ïóë¸øàòü?

Áðîêêîëè ñèïë. âèò.ìïå ïàë¸ðñà ò¸ðàòü%
õ.âåë =èí÷å íóìàé ïóëíèïå \ò õ.ðåëíèíå:
ò¸ðòàííèíå ÷àêàðàòü?

Àðïóñ \ò ïè=åññèíå õ¸â¸ðòëàòàòü: \òå óëüòðà-
ôèîëåòðàí õ\ò.ëåò: ï.ò.ì îðãàíèçì¸í øûâ
øàéëàø¸âíå é.ðêåíå ê.ðòåò?

Ïóë¸: òèí.ñ =èì.=.ñåì îðãàíèçì¸í øûâ
øàéëàø¸âíå òàâ¸ðà==.: \ò òèïåñðåí: âèñåëåíåñ-
ðåí ñûõëà==.?

Êàêàéïà ï.âåð ìåëàíèí òóñà ê¸ëàðàññèíå
ëàé¸õëàòà==.: ïè=í. \ò ò.ñíå ûòëàðàõ â¸õ¸ò
óïðàíìà ïóë¸øà==.?

Ñ,ÐÌÅ: ,+ÌÅ
/ò øû=íè ¹äåðìàòèò¹ òåðòëåíòåðñåí  õ¸ëõà =àêêè êóð¸ê.í

¹îäóâàí÷èê¹ òàòà õóïàõ òûìàð.ñåìïå ñèïëåííè ûð¸ âèò.ì ê\ðåò?
Òèï.òí. òûìàðñåíå =¸í¸õ ïóëè÷÷åí â.òåòìåëëå: =óðìàëëà

õóò¸øòàðìàëëà? 2 àïàò êàø¸ê. õóò¸øà 400 ãðàìì â.ðåí. ñèâ.
øûâà ÿðñà =.ð êà=à ëàðòìàëëà? Èðõèíå øûâ ìóí÷èíå ëàðòñà 20
ìèíóò â.ðåòìåëëå? Ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí
15 ìèíóò ìàëàðàõ =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?
Ìà= õàò.ðëåìåëëå? Õ¸ëõà =àêêè êóð¸ê.í òûìàð.í 2 àïàò

êàø¸ê. ïîðîøîêíå õóïàõ òûìàð.í 2 àïàò êàø¸ê. ïîðîøîê.ïå: 4
àïàò êàø¸ê. ïûëïà òàòà 1 àïàò êàø¸ê. êà÷àêà ¸ø =¸â.ïå
õóò¸øòàðìàëëà? Øûâ ìóí÷èíå ëàðòñà 10 ìèíóò ïè=.õòåðìåëëå:
àí÷àõ â.ðåòìåëëå ìàð: êà÷àêà =¸âíå èð.ëìå ê¸íà ïàìàëëà? Óíòàí
ìà=à ̧ ø¸ âûð¸íòà 3 òàë¸ê ëàðòìàëëà? ̈ íà ñèåíëåíí. \òå ñ.ðñå
ñèïëåíå==.?

ÀË ËÀÏÏÈÍÅ ÊÓÐÀ
Àë¸ñåì ò¸ð¸õ ìàëàøíå ì.íëå ÷èðñåì àòàëàíàñ õ¸ðóøë¸õ

ïóððèíå ïàë¸ðòìà ïóëàòü?
 Àë ëàïïè ì.í ÷óõë. ñàðëàêàðàõ: ñûâë¸õ =àâ¸í ÷óõë.

=èð.ïðåõ? Àí÷àõ àë ëàïïè ñàðëàêà òàòà ï\ðíèñåì ê.ñêå =ûíñåí
þí =àâð¸í¸ø. ï¸ñ¸ëàñ: ÷è ìàëòàíàõ þí ïóñ¸ì. \ñåñ òóðò¸ì
ïóð?
 +èí=å â¸ð¸ì ï\ðíåñåìë.: øóðàíêà \òë. àë ëàïïèñåì

òåìïåðàòóðà å àòìîñôåðà ïóñ¸ì. ò¸ðóê óëø¸ííèíå: â¸éë¸ ñàññà
ûòëà òà ñèñ.ìë.: êèðë.-êèðë. ìàðø¸íàõ ï¸ø¸ðõàíàêàí =ûíñåí
ïóëà==.?
 Ï.÷.ê àë ëàïïèëë. =ûíñåí íåðâ òûò¸ì. ûòëà òà ÷åð÷åí?

Â.ñåì ÷àñ-÷àñàõ áðîíõ àñòìèïå: ò\ð. ïûðø¸ øû==èïå:
ãèïîòîíèïå ÷èðëå==.?
 Òà÷êà àë ëàïïèëë. =ûíñåí ûòëàðàõ ÷óõíå þí =àâð¸í¸ø.

ï¸ñ¸ëàòü? Â.ñåí ÿïàëàñåí ûëìàø¸í¸â. ÿï¸õ ïóëñà ïûðàòü: ùèò
åâ.ðë. ïàð =èòåë.êñ.ð .=ëåìå ïóëòàðàòü?

ÑÈÌ,Ñ
ÏÀÍÓËÌÈÏÅ

Ðåâìàòîèäë¸ àðòðèòðàí ñèïëåíìå øóð¸
êóï¸ñòàíà ¹1 êèëîãðàìì¹ òóíèí÷åí òàñàòìàëëà
òà âàððèíå ê¸ëàðí¸ 1 êèëîãðàìì ñèì.ñ
ïàíóëìèïå ï.ðëå àø àðìàí.ïå àâ¸ðòìàëëà? 1-
åð ñòàêàí ø.â. ïûë: àø àðìàí.ïå àâ¸ðòí¸
ø¸í¸ð êóð¸ê.í ¹ïîäîðîæíèê¹ =óë=è õóøñà
ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà: ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà?
Ø¸í¸ð êóð¸ê.í =óë=èíå õ.ë âàëëè õàò.ðëåñ
òåñåí àø àðìàí.ïå àâ¸ðòñà ïûëïà 1%1 âè=åïå
õóò¸øòàðìàëëà?
Êóï¸ñòà: ïàíóëìè: =óë=¸: ïûë õóò¸øíå êóííå 3

õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ 1-åð àïàò êàø¸ê.
=èìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 2 óé¸õ? Óíòàí 5 êóí
ò¸õòàìàëëà òà =.í. êóðñ ïó=ëàìàëëà? Õàëüõèí÷å 10
êóí êàíñàí âè==.ì.ø ñèïëåâ êóðñ. èðòòåðìåëëå?

ñ.íå==.? ×.ð. ïîìèäîðà =\õå êàñ¸êñåì òóñà âàêëàìàëëà òà =àê
êàñ¸êñåíå ì¸ê¸ð¸ëí¸ âåí¸ñåì =èíå õóìàëëà? /êåñðåí áèíòïà
=ûõìàëëà? Êîìïðåñïàõ =.ð êà=ìà þðàòü? 2 ýðíå ñèïëåíñåíåõ
ëàðó-ò¸ðó ëàé¸õëàíìà ïó=ëàíèíå ïàë¸ðòà==.? Êóðñ _ 4 óé¸õ?

òåðê¸ïà õûðí¸ èìï.ð òûìàðíå òèí â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà

+¨ÏÀÍÐÀÍ _
ÛÐÀØ ×ÓÑÒÈ

 Ø.â. ïûëïà ûðàø =¸í¸õ.í÷åí ÷óñòà =¸ðìàëëà?
Óíðàí ïàøàëó õàò.ðëåñå =¸ïàí =èíå õóìàëëà:
ëåéêîïëàñòûðüïå =èð.ïëåòìåëëå? Ïàøàë¸âà èðõèíå
òàòà êà=õèíå =.ííèïå óë¸øòàðìàëëà? Ñûâàëè÷÷åíåõ
ñèïëåíìåëëå?
 ×.ð. =.ðóëìèíå òåðê¸ëàñà õóíè òå ïóë¸øàòü?

É.ðêè _ ÷óñòàïà ñèïëåíí. ÷óõíåõè ïåêåõ?
 Òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà 2 àïàò êàø¸ê.

ìåëèññà ÿìàëëà: 30 ìèíóò ëàðòìàëëà? Êóííå 2-3 õóò
=àê ø.âåêðå é.ïåòí. ïóñìà òàò¸êíå =¸ïàí =èíå
õóðñà êîìïðåññ ïåê =èð.ïëåòìåëëå?
 +¸ïàíñåì =èíå ñ.òðå ï.=åðí. õóïàõ =óë=èñåì

õóìàëëà? Êîìïðåññåíå êàøíè 3-4 ñåõåòðå =.ííè-
ñåìïå óë¸øòàðìàëëà?
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_ Ýðåøìåí åâ.ðëèñåí
êëàñíå ê.ðåêåí ñ¸â¸ññåí÷åí
÷ûëàé¸ø. õóðà ê.ðêóííå òàòà
õ.ëëå =ûâ¸ðàòü? ¨ø¸ êóíñåì
ïó=ëàíñàíàõ âû=ñà =èòí.ñ-
êåðñåì êóð¸ê: ò.ì: õ¸ð¸ê
òóðàò êóïè =èíå õ¸ïàðà==. å
=.ð ò¸ð¸õ êó=à==.? Ìàé êèë-
ñåíåõ =ûí =èíåëëå ñèêå==.
òå ñ¸ìñèïå \òå ò¸ð¸íñà òå-
ìè=å êóí þí .ìå==.?
Ðà==åé.í â¸òàì ò¸ð¸õ.ñåí-

÷å ñ¸â¸ñ =ûðòí¸ =ûíñåíå
ìàðò-àïðåëü óé¸õ.ñåí÷åõ
øóòà èëìå òûò¸íà==.? Â.ñåí
÷è õàñòàð â¸õ¸÷. _ ìàé-
èþíü? Ê¸=àë Øóïàøêàðòè
ñèïëåâ ó÷ðåæäåíèé.ñåíå ñ¸-
â¸ñ =ûðòí¸ 67 =ûí ïóë¸øó
ûéòìà ïûí¸?

Ø¸ïàõ ñ¸â¸ñ =ûðòíèíå:
õ¸ðóøë¸õ øàéíå ì.íëå ïà-
ë¸ðòìà ïóëàòü-õà( +èò.íñå
=èòí. ñ¸â¸ññåí ïóðèí òå 4
ì¸ø¸ð óðà: êó â.ñåíå ûòòè
õóðò-ê¸ïøàíê¸ðàí =¸ì¸ëë¸íàõ
óé¸ðìà ìàé ïàðàòü? Ñ¸â¸ñ
=ûðòñàí óí ñ.ëåêèïå ï.ðëå
ýòåì þííå ÷ûëàé èíôåêöè
÷èðíå ïó=àðàêàí âèðóññåì
ëåêå==.? ×è õ¸ðóøøèñåì _
ñ¸â¸ñ âèðóñ ýíöåôàëè÷. òàòà
ñ¸â¸ñ áîððåëèîç. ¹Ëàéì
÷èð.¹? Ò¸ð¸íñà ëàðí¸ ñ¸â¸ñà
ê¸ëàðíè òå èíôåêöè ÷èð.
åðåñðåí õ¸òàðàéìàñòü: ì.í-
ø.í òåñåí ø.â. ñ.ëåêåí
ìàëòàíõè âè=èñåí÷åõ âèðóñ
ïóð? +àïàõ òà ñ¸â¸ñ =ûðòí¸-
ðàíïà ¸íà ê¸ëàðñà èëè÷÷åí
ì.í ÷óõë. â¸õ¸ò èðòíè þíà
ëåêåêåí âèðóñ øóòíå òàòà
÷èð éûâ¸ðë¸õ. ì.íëå ïóëàñ-
ñèíå âèò.ì ê\ðåò?  Ñ¸â¸ñà
ì.í ÷óõë. èðòåðåõ ê¸ëàðñà

Òóõò¸ð êàíàø.

Ñ¨Â¨Ñ Â¨ÐÒÒ¨Í ÒÀÏ¨ÍÀÒÜ

èëåò.ð _ ñûâë¸õà =àâ¸í ÷óõë.
ëàé¸õðàõ óïðàìà ïóëòàðàò¸ð?
Ñ¸â¸ñ áîððåëèîç.ïå ¹Ëàéì

÷èð.¹ ×¸âàø Åí òåððèòîðèé-
.í÷å 2014 =óëòà 8 =ûí ÷èð-
ëåíèíå øóòà èëí.? 2013 =óëòà
=àê¸í ïåê ò.ñë.õ 3 ïóëí¸?
Âèðóñ åðí.ðåíïå ÷èð.í ìàë-
òàíõè ïàëëèñåì õóøøèí÷å 5-
49 êóí èðòåò? +èâ.÷ ÷èð \ò
=èí÷å 5-6 ñàíòèìåòð äèà-
ìåòðë¸ õ.ðë. ëàïò¸êïà ïàë¸-
ðàòü: ÷ûëàé ÷óõíå âàððè =óò¸-
ðàõ ò.ñë. ïóëàòü? ×àñ-÷àñàõ
íàðê¸ì¸øëàííèí ïàëëèñåíå
àñ¸ðõàìà ïóëàòü: ïó= ûðàòàòü:
ø¸íòñà ï¸ðàõàòü: ¸ø ï¸òðà-
íàòü: òåìïåðàòóðà 40 ãðàäóñà
=èòè \ñåò? ×èð.í 2-4-ì.ø
ýðíèñåí÷å íåâðîëîãè: êàðäè-
îëîãè ò.ë.ø.í÷åí éûâ¸ðë¸õ-
ñåì ïó=ëàíìà ïóëòàðà==.?
Õ¸ø.ñåí ûéõ¸ â.=åò: ¸ñ-ò¸í
óëø¸íàòü: àë-óðè õûòñà ëà-
ðàòü: ÷.ï.òåò: ÷.ðå òàïïè
ÿï¸õàòü? ×èð ïó=ëàíí¸ õû==¸í
2 óé¸õðàí: õ¸ø ÷óõíå 2
=óëòàí ñûï¸ñåì àïòðàòà==.:
àðòðèò â¸ðàõ ÷èðå êó=àòü???

Ñûâë¸õà óïðàìà ïðîôè-
ëàêòèêà ìåë.ñåíå =èð.ï ïóð-
í¸=ëàíè ïóë¸øàòü? Ñïåöèà-
ëèñòñåì =è-ïó=ïà óéð¸ìàõ
òèìë. ïóëìà ñ.íå==.?
Â¸ðìàíà êàéí¸ ÷óõíå =àê

é.ðêåñåíå ï¸õ¸í¸ð%
_ ïó=à ëàé¸õ õóïëàìàëëà

¹òóò¸ð: êàïþøîí: êàëïàê???¹
Òóò¸ð â.=íå =óõà àéíå ÷èê-
ìåëëå*
_ ê.ïåíå: ñâèòåðà: êîôò¸-

íà _ ø¸ëàâàð ̧ øíå: ø¸ëàâàðà
÷¸ëõà ¸øíå ÷èêìåëëå*
_ =àí¸ñåí ìàíæå÷.ñåì àë¸

=óìíå =¸ò¸ ïåð.íñå ò¸ìàëëà*

_ =è-ïó= ï.ð ò.ñë. ïóë-
ñàí ëàé¸õðàõ _ óí =èí÷å
ñ¸â¸ññåì ó=¸ìë¸ðàõ êóð¸í.=*
_ ñ¸â¸ññåíå õ¸ðàòàêàí õà-

ò.ðñåìïå óñ¸ êóðìà þðàòü?
Àí÷àõ â.ñåíå \òå ìàð: =è-
ïó=à ñàïìàëëà*
_ â¸ðìàíòàí òóõñàí =è-

ïó=à òèìë. ñ¸íàñà ï¸õ¸ð?
Ñ¸â¸ñà \òðåí ò.ð.ñ ê¸-

ëàðìà ï.ëìåëëå?  Ò¸ð¸íñà
ëàðí¸ñêåðíå êèðåê ì.íëå
ø.â. =óðà ¹âàçåëèí: õ.âåë-
=àâð¸í¸ø: îëèâà =¸â.¹
é.ïåòí. ìàì¸êïà 30-60 ìè-
íóòà âèòìåëëå? Óíòàí ñ¸â¸ñà
ïèíöåòïà ñ¸ìñè =óì.í÷åíåõ
õ.ñòåðìåëëå òå ñèêòåðêåëå-
ñå òàòà =àâðà õóñêàíóñåìïå:
òàò¸ëñà êàÿñðàí àñ¸ðõàíñà
òóðòñà ê¸ëàðìàëëà? Òàò¸ëñà
êàéñàí: ò.ð.ñ ìàð ê¸ëàðñàí
èíôåêöè ïó=àðàêàí âèðóñ
þíà ëåêìå ïóëòàðàòü? Ñèåí-
ëåíí. \òå 3 ïðîöåíòë¸ âî-
äîðîä ïåðåêè=. å éîä íà-
ñòîéêè ñ.ðìåëëå?

Ñèåí êóðí¸ =ûíí¸í ìåäè-
öèíà .=÷åí.í÷åí ïóë¸øó
ûéòìàëëà? /òðåí ê¸ëàðí¸ ñ¸-
â¸ñà =¸ò¸ ï¸ê¸ëë¸ ï.÷.ê
ê.ëåí÷åíå õóðñà ðåñïóáëè-
ê¸ðè ãèãèåí¸ïà ýïèäåìèîëî-
ãè öåíòð.í âèðóñîëîãè ëà-
áîðàòîðèíå âèðóñ ïóððèïå
=óêêèíå ò.ð.ñëåòòåðìå èëñå
ïûìàëëà? Ëàáîðàòîðè àäðåñ.%
Øóïàøêàð: Ìóñêàâ ïðî-
ñïåê÷.: 3ä =óðò* òåëåôîí%
58-39-70?

+àêíà òà ï.ëíè ï¸ñìàñòü%
ñ¸â¸ñ ýíöåôàëè÷. àíë¸ ñà-
ð¸ëí¸ ðåãèîíñåì ïóð? +àê
ðåãèîíñåíå òóõñà êàéè÷÷åí
2 ýðíå ìàëàðàõ ïðîôèëàêòè-
êà ïðèâèâêè òóìà ïóëàòü?
Ò.ïë.íðåõ ðåñïóáëèê¸ðè ãè-
ãèåí¸ïà ýïèäåìèîëîãè öåíò-
ð.í÷å 56-29-58 òåëåôîíïà
ûéòñà ï.ëìå ïóëòàðàò¸ð?

¨ø¸ =àíòàë¸êðà ñ¸â¸ññåì õàñòàðëàíà==.: òàï¸íñà \òå
ò¸ð¸íìà ìåëë. ñàìàíò ïóëàññà ê.òñåõ ò¸ðà==.? Ñ¸â¸ññåì
òàòà â.ñåì =ûííà ì.íëå ñèåí ê\íè =èí÷åí ðåñïóáëèê¸ðè
ãèãèåí¸ïà ýìèäåìèîëîãè öåíòð.í ýïèäåìèîëîã âðà÷. Ëè-
äèÿ ÐÓÑÀÍÎÂÀ ò.ïë.í ¸íëàíòàðñà ïàðàòü?

Õ¨ËÕÀ
ØÀÂËÀÑÀÍ

Âàòë¸õðà õ¸ëõà õûòíèí÷åí: øàâëàíèí÷åí ñèïëåíìå õ.ðë.
÷àâêà ïó= ¹êëåâåð ëóãîâîé¹ ÷å÷åê. ïóë¸øàòü?
×å÷åêå òóíèíå 5 ñàíòèìåòð ò¸ðøø. õ¸âàðñà ïóõìàëëà?

Êóí ïåê êàéðàí =å=êèñåíå òàòñà èëìå =¸ì¸ëðàõ? ×å÷åêå ó=¸
äóõîâê¸ðà ï.÷.ê =óë¸ì =èí÷å òèï.òìåëëå? Ì.íëå òèïñå
=èòíèíå àë¸ïà òûòà-òûòà ï¸õñà ò.ð.ñëåìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ.
âàëëè 3 ëèòð áàíêè òèï.òí. =å=êå êèðë.?
Ýìåëå =àïëà õàò.ðëåìåëëå% 2 àïàò êàø¸ê. =å=êåíå

òåðìîñà òèí â.ðåí. =óð ëèòð øûâïà ï.ðëå ÿìàëëà: 3 ìèíóò
ëàðòìàëëà? Ï.ððåì.ø âè=åíå ¹ñòàêàí¸í âè==.-ò¸âàòò¸ì.ø
ïàé.¹ _ èðõèíå âû= õûð¸ìëà: èêê.ì.øíå _ ê¸íò¸ðëàõè àïàò
óì.í: ûòòèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í ï.ð ñåõåò ìàëàðàõ
.=ìåëëå?
Êàøíè óé¸õ õû==¸í ï.ðåð ýðíåë.õ ò¸õòàâñåì òóñà âè=.

óé¸õ ñèïëåíìåëëå? +àê¸í ïåê òåï.ð ñèïëåâ êóðñ. =óð
=óëòàí èðòòåðå==.? ×àâêà ïó= ø.âåêíå ÷¸ò¸ìë¸ .=ñå
ïóð¸íñàí õ¸ëõà èëòåññè ëàé¸õëàííèíå ïàë¸ðòà==.?
Ø.âåê ÷¸ííèïåõ ïàõà? Â¸ë þíðè õîëåñòåðèí øàéíå

÷àêàðàòü: þí òûìàð.ñåì ÿï¸õíèïå ïóëàêàí àìàêñåí÷åí ¹ïó=
=àâð¸ííè: ÷.ðå ñèêíè¹ õ\ò.ëåíìå ïóë¸øàòü? ×àâêà ïó=
ø.âåê. ñêëåðîçà õèð.=ëå â¸éë¸ ê.ðåøíèïå òå ïàëë¸?
¨íà âàð-õûð¸ì ÷èð.ñåì: ãåïàòèò: õîëåöèñòèò àïòðàòñàí òà

.=å==.? /ñåí-ò¸ðàí ï.âåðå ïèò. ëàé¸õ òàñàòàòü?

Ø¨Ë ÒÓÍÈ ØÛ+Í¨
×ÓÕÍÅ

Ø¸ë òóíè øû=ñàí: þí¸õñàí ¹ãèíãèâèò¹ ýìåë êóð¸ê.-
ñåìïå ñèïëåííè =¸ì¸ëë¸õ ê\ðåò?
 1 àïàò êàø¸ê. ýìåë êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà àïòå÷íàÿ¹

òèï. ÷å÷åêíå: 1 àïàò êàø¸ê. êàëåíäóë¸í òèï. ÷å÷åêíå:
1 àïàò êàø¸ê. øóð ò¸ð¸ëë¸ õûò êóð¸êà ¹òûñÿ÷åëèñòíèê¹
òåðìîñðè 2 ñòàêàí â.ðè øûâà ÿìàëëà? 1 ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ø.âåêïå =¸âàðà êóííå 3 õóò 1-åð ìèíóò
÷\õåìåëëå?
 2 àïàò êàø¸ê. òèï. ýìåë øóð êóð¸êíå ¹øàëôåé

ëåêàðñòâåííûé¹ 1 ñòàêàí øûâà ÿðñà â.ðåòìåëëå: ê¸øò
ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? ¨ø¸ ø.âåêïå =¸âàðà òàë¸êðà 2
õóò ÷\õåìåëëå?
 Þìàí¸í â.òåòí. òèï. õóïïèíå òèï. ø.ï.í êóð¸ê.ïå

¹÷èñòîòåë¹ =óðìàëëà õóò¸øòàðìàëëà? 4 àïàò êàø¸ê. õóò¸øà
òåðìîñðè 2 ñòàêàí â.ðè øûâà ÿìàëëà? 1 ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ø.âåêïå =¸âàðà êàøíè 6 ñåõåòðå
÷\õåìåëëå?
 Ãèíãèâèò àïòðàòñàí êóííå 2 õóò àëîýí ÷.ð. =óë=èíå

÷¸ìëàìàëëà? Êóðñ _ 10 ïðîöåäóð¸ðàí êàÿ ìàð?
 1 ÷åé êàø¸ê. ïðîïîëèñ íàñòîéêèíå 1 ñòàêàí øûâà

ÿðñà ï¸òðàòìàëëà òà =àê ø.âåêïå =¸âàðà êóííå 5 õóò àïàò
õû==¸í ÷\õåìåëëå?
 1 ñòàêàí øûâà 1 àïàò êàø¸ê. êàëåíäóëà íàñòîéêè

ÿðñà =¸âàðà êóííå 6 õóòðàí êàÿ ìàð ÷\õåìåëëå?
 +àê ò.ëëåâïåõ ýìåë øóð êóð¸ê.: þìàí õóïïè: ñàð

=èï óòè ¹çâåðîáîé¹: ÷èêåí êóð¸ê. ¹ñèíåãîëîâíèê¹: ýìåë
êóð¸ê.í ÷å÷åê.: øàòðà ê.ï=èí ¹ëàï÷àòêà¹ òûìàð. ÿðñà
ïè=.õòåðí. ø.âåêñåìïå óñ¸ êóðà==.?
 Øûâïà õóò¸øòàðí¸ êóð¸êñåí àïòåêà ñïèðò íàñòîéêè-

ñåìïå ñèïëåíìå þðàòü? 5 ìèëëèëèòð íàñòîéê¸íà 100
ìèëëèëèòð øûâà ÿìàëëà? Ø.âåêå =¸âàðòà 1 ìèíóò
òûòìàëëà?

Êèëòè ìåëñåìÊ¨ÂÀÊ +ÛÐËÀ
+ÓË+È

 Þíðè ñàõ¸ð øàéíå ÷àêàð-
ìà ê¸âàê =ûðëàí ¹ãîëóáèêà¹
òóíè-=óë=èí÷åí ñèïë. ø.âåê
õàò.ðëåìåëëå? 1 ñòàêàí øûâà 1
àïàò êàø¸ê. âàêëàí¸ =óë=¸-
òóðàò ÿìàëëà: â.ðåìå ê.ðòìåë-
ëå: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 10
ìèíóò òûòìàëëà? Èëñåí 1 ñå-
õåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ìàëòàí-
õè âè=èíå =èòåðìå â.ðåí.
øûâ õóøìàëëà? Êóííå 3 õóò
ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàéíå
.=ìåëëå å êóí ò¸ðøø.í÷å
ï.÷.ê ñûïê¸ìñåìïå .=ñå ÿìàë-
ëà? Ñèïëåâ êóðñ. _ 10-30 êóí?
 Ê¸âàê õ¸ìëà =ûðëèí ¹åæå-

âèêà¹ =óë=èí÷åí õàò.ðëåí.
ø.âåê âèò.ìë. ïóë¸øàòü? 2
àïàò êàø¸ê. â.òåòí. ÷.ðòàâàðà
òèí â.ðåí. =óð ëèòð øûâà
ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Êóííå 4 õóò àïàò÷åí 30
ìèíóò ìàëàðàõ =óðøàð ñòàêàí
.=ìåëëå?
Õóíàâ.í÷åí òå ñàõ¸ðà ÷àêà-

ðàêàí ø.âåê õàò.ðëåìå ïó-
ëàòü? 1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí.
õóíàâà ýìàëüëåí. êàñòðþëüòè
òèí â.ðåí. 1 ëèòð øûâà
ÿìàëëà: â.ðåìå ê.ðòìåëëå:
â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 2 ìèíóò
â.ðåòìåëëå? Ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà? Êóí.ïåõ ÷åé âûð¸í-
íå .=ìåëëå?

ÃÈÏÅÐÒÎÍÈÊÑÅÌ
ÂÀËËÈ

Ñòàêàí ò.ïíå 1 àïàò êàø¸ê. êóêêóðóñ =¸í¸õ. õóìàëëà:
õ.ððèí÷åíåõ øûâ ÿìàëëà? +.ð êà=à ëàðòìàëëà? Èðõèíå âû=
õûð¸ìëà ñòàêàí ò.ïíå ëàðíèíå ï¸òðàòìàñ¸ð .=ìåëëå?
+.ðóëìèíå õóïïèïåõ ï.=åðìåëëå? Øûâíå êàøíè êóí 1-

2-øåð ñòàêàí .=ìåëëå? Óíñ¸ð ïó=íå äóõîâê¸ðà å ê¸ìàêàíà
ï¸ðàõñà ï.=åðí. =.ðóëìèíå õóïïèïåõ =èìåëëå?
1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. ñàëàò =óë=èíå òèí â.ðåí. 1

ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 2 ñåõåò ëàðòìàëëà? Êóííå 2 õóò =óðøàð
ñòàêàí å êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í 1 ñòàêàí .=ìåëëå?
Òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà 1 àïàò êàø¸ê. õ.ðë. ïèëåø

=ûðëè ÿìàëëà: ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 2 õóò =óðøàð
ñòàêàí .=ìåëëå?
Ïåòðóøê¸í 5-6 òóðàòíå â.ò. âàêëàìàëëà: êà=õèíå 1

ñòàêàí êåôèðà ÿðñà ëàðòìàëëà? Èðõèíå âû= õûð¸ìëà =óð
ñòàêàí .=ìåëëå: èêê.ì.ø =óððèíå _ êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ
óì.í? Êóðñ _ 2-3 ýðíå: 7 êóí ò¸õòàí¸ õû==¸í òåï.ð ñèïëåâ
êóðñ. èðòòåðìåëëå?

ÞÍ ÒÛÌÀÐ,ÑÅÍÅ
Õ/Ò,ËÅÌÅ

Ò.ð.ñ ìàð àïàòëàííè: ñàõàë õóñêàëíè þí òûìàð.ñåíå
àðêàòà==.? Â.ñåí ñûâë¸õíå ì.íëå óïðàìàëëà-õà(
 Ýðíåðå 3-4 õóò òà ïóëèí êàáà÷îê =èìåëëå? Êèðåê ì.íëè

òå _ ï¸ø¸õëàíè: ôîëüãàïà ÷.ðêåñå ï.=åðíè: ûòòè _ óñ¸ëë¸?
Ñàëàòà ¸íà ÷.ð.ëëå õóøìàëëà? Êàáà÷îêðà þí òûìàð.ñåíå
é.ðêåðå òûòñà ò¸ìà ïóë¸øàêàí ôîëè é\=åê. ïóð? Øàøë¸ê
õàò.ðëåò.ð-è( Óíïà ï.ðëåõ ê¸ìð¸ê =èí÷å êàáà÷îêà òà
¸øàë¸ð? Â¸ë øàøë¸ê þí òûìàð.ñåíå ñèåíë. âèò.ì ê\ðåñðåí
õ\ò.ëåò?
 Êàøíè êóíàõ ïîìèäîðòàí àïàò õàò.ðë.ð? ×.ððèí÷å òå:

ï.=åðíèí÷å òå: õ.ðåíïå ï.ðëå íèì.ðëåíèí÷å òå þí
òûìàð.ñåíå ëàé¸õ òàñàòàêàí ìàãíèïå ëèêîïåí óïðàíñà
þëà==.?
 Øûâðà ò¸ò¸øðàõ èøìå ò¸ð¸ø¸ð? Èøíè þí òûìàð.ñåíå

òðåíèðîâêà òóìà ïóë¸øàòü: =àâíà ïóëà â.ñåí ñòåíêèñåí
ïè=.ë.õ. ëàé¸õëàíàòü?

ÊÓ+À Ò,Ð,ÑË,Ð
,= â.=ëåíí. ò.ëåëëå =àê ïàëë¸ñåíå àñ¸ðõàò¸ð%
 êó= ûâ¸íñà =èòåò*
 êó= õ.ðåëí.*
 êó= ò.òðåëåíåò: ¸íà òåìñêåð êàðñà èëí.í òóé¸íàòü*
 êó=ðà õ¸é¸ð ïóð ïåê: êó= ÷.ï.òåò*
 ò¸ò¸ø ì¸÷ëàòòàðàò¸ð*
 ê.ñêå â¸õ¸òë¸õà ÿïàëàñåì èêê.ëëå êóð¸íà==.*
 êó=: ò¸íëàâñåì ûðàòà==.*
 ï.ð-ï.ð ÿïàëàíà ò.ëëåñå ï¸õìà éûâ¸ð?
Ï.ò.ìëåò\? +àê ïàëë¸ñåí÷åí èêê.-âè==.øíå àñ¸ðõàð¸ð

ïóëñàí _ ñèð.í êó= â¸é. ûâ¸ííèí â¸òàì ñòåïåí.? Ò¸âàò¸ å
ûòëàðàõ ïàëë¸ ïóððè êó= ûâ¸íñà =èòíèíå ï.ëòåðåò? Êó=à
óïðàìàëëè ìåð¸ñåì éûø¸íìàñàí êó óí¸í =èâ.÷ë.õ. ÷àêàññè
ïàòíå èëñå =èòåðìå ïóëòàðàòü?

Òåñò
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Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì
,+   ÐÀÁÎÒÀ

297?Òðåáóþòñÿ êàìåíùèêè: ìîíîëèò÷èêè â Ìîñê-
âó? Îïëàòà ñâîåâðåìåííàÿ? Ò? 8-962-321-70-11?

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?
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?

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 çàâîä-
ñêèå 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?

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?ruÐåäàêöè àñ¸ðõàòòàðàòü% õàë¸õ ìåë.ñåìïå ñèïëåíìå ïó=ëàñ  óì.í òóõò¸ðïà êàíàøëàìàëëà?

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.

»»

Äèðåêòîð-ò.ï ðåäàêòîð
Â?Â?ÒÓÐÊÀÉ

Ðåäàêòîðø¸í
Ë?À?ÊÎÂÀËÞÊ

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 07?07?2015 àë¸ ïóñí¸? Ïè÷åòå ãðàôèêïà 18 ñåõåòðå àë¸ ïóñìàëëà:
16 ñåõåòðå àë¸ ïóñí¸?

Òèðàæ 5160?              Çàêàç 2573?+ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524

Øóòà èëìå

×,ÐÅ Ò,Ë,Í×Å ÛÐÀÒÀÒÜ???
+àê ê.ñåëñåíå õûð¸ìë¸õ ñ.òêåí.í é\=åêë.õ. ïûñ¸ê ÷óõíåõè

ãàñòðèòïà àïòðàñàí .=ìå ñ.íå==.?
Ïûëàê ÷åðåøíü¸ðàí? Êàñòðþëå 1:5 ñòàêàí øûâ ÿðñà â.ðåò-

ìåëëå: 1 àïàò êàø¸ê. ñàõ¸ð õóøìàëëà? Ñàõ¸ð èð.ëñåíåõ øûâà
1:5 ñòàêàí ÷åðåøíÿ ÷¸ìòàðìàëëà: 5 ìèíóò ï.=åðìåëëå?
Ñ¸ð¸õòàðìàëëà: =ûðëèíå àëà âèò.ð =àâ øûâàõ ñ¸ò¸ðñà ê¸ëàðìàë-
ëà? 1 àïàò êàø¸ê. êðàõìàëà 100 ìèëëèëèòð ñèâ. øûâà ÿðñà
ï¸òðàòìàëëà òà =ûðëà ø.âåêíå =èí=å þõ¸ìïà õóøìàëëà? Ê.ñåëå
òàòà 3 ìèíóò ï.=åðí. õû==¸í =óë¸ì =èí÷åí èëìåëëå?

+¸ðà ñ.òðåí? 2 ñòàêàí 10 ïðîöåíò =óëë¸ ñ.òå ¹ñëèâêè¹ 3 àïàò
êàø¸ê. ñàõ¸ð ÿìàëëà: â¸òàì =óë¸ì =èíå ëàðòìàëëà: ï¸òðàòñàõ
ò¸ðñà â.ðåìå ê.ðòìåëëå? +óð ñòàêàí ñèâ. =¸ðà ñ.òðå 1:5 àïàò
êàø¸ê. =.ðóëìè êðàõìàëíå èð.ëòåðìåëëå: â.ðåêåí =¸ðà ñ.òå
õóøìàëëà: ï¸òðàòñàõ ò¸ðñà êàëëåõ â.ðåìå ê.ðòìåëëå òå ò\ðåõ
=óë¸ì =èí÷åí èëìåëëå?

Òèï.òí. ïàíóëìèðåí? 100 ãðàìì òèï.òí. ïàíóëìè: 1 ñòàêàí
ñàõ¸ð: 2 àïàò êàø¸ê. =.ðóëìè êðàõìàë. êèðë.? Ïàíóëìèíå =óñà
êàñòðþëüòè â.ðè øûâà ÿìàëëà: 2-3 ñåõåò ëàðòìàëëà? Óíòàí â¸éñ¸ð
=óë¸ì =èí÷å 30 ìèíóò ï.=åðìåëëå? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ø.âåêíå óð¸õ
ñàâ¸òà ÿìàëëà: óíòà ïàíóëìèíå àëà âèò.ð ñ¸ò¸ðñà ê¸ëàðìàëëà?
Ñàõ¸ð ÿìàëëà? Â.ðåìå ê.ðòìåëëå òå øûâðà èð.ëòåðí. êðàõìàë
õóøìàëëà: =óë¸ì =èí÷åí èëìåëëå?

+àìð¸ê êèø.ðòåí? Â.ðåêåí 1 ëèòð øûâà øóëòðà òåðê¸ïà
õûðí¸ 500 ãðàìì êèø.ð ÿðñà =åì=åëè÷÷åí ï.=åðìåëëå? +óð
ñòàêàíðàí ûòëàðàõ ñàõ¸ð òàòà 2 àïàò êàø¸ê. êðàõìàë õóøìàëëà?
Ñèâ.ëëå .=ìåëëå?

Ê¨Ì¨ËÀ
+,ÊËÅÌÅ

Äåïðåññèå ïóëà ê¸ì¸ë ïóñ¸ð¸íñàí
íåðâñåíå é.ðêåíå ê.ðòìå =àê ìåëñåì
ïóë¸øà==.?
 +.ðëåíå õèð.= ï.ð ñóõàí =èìåëëå?
 +ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í ò¸íëàâñå-

íå ëàâàíäà =¸â. ñ.ðìåëëå?
 Ïèîí òûìàð.í àïòåêà íàñòîéêè-

íå êóííå 3 õóò 1-åð ÷åé êàø¸ê.
.=ìåëëå?
 Ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàé. ÷óõë.

õ.ðë. ê¸øìàí ñ.òêåííå ñóëõ¸íðà
âè=. ñåõåò ëàðòìàëëà? Óíòàí =àâ¸í
÷óõëåõ ïûëïà õóò¸øòàðìàëëà? Êóí
ò¸ðøø.í÷å 2-3 ñ¸ò¸ðêê¸ïà àïàò÷åí
=óð ñåõåò ìàëàðàõ .=ìåëëå?
Ï.ð óé¸õ ñèïëåíí. õû==¸í ñûâë¸õ

÷ûëàé ëàé¸õëàíàòü?

×.ðå ò.ë.í÷å ûðàòìà ïó=ëàñàíàõ ûõðàí
òàñàòí¸ ïûñ¸ê ìàð ø¸ëíå =¸òñà ÿìà ñ.íå==.? Êó
ìåñëåò _ àë¸ àé.í÷å íèòðîãëèöåðèí =óê ÷óõíå
ï.ððå óñ¸ êóðìàëëè ê¸íà?
Ï.ð ïó= ûõðàíà òàñàòìàëëà: 2 ñòàêàí =¸ðà

÷¸õ ø\ðïèíå ¹òèðíå ñ\í.: =¸â.í÷åí òàñàòí¸ ÷¸õ
êàêàé.í÷åí ï.=åðìåëëå¹ ÿìàëëà: 15 ìèíóò â.ðåò-
ìåëëå? 2 =ûõ¸ ïåòðóøêà õóøñà =óë¸ì =èí÷å òàòà
3 ìèíóò òûòìàëëà? Óíòàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ïåòðóø-
ê¸ïà ûõðàíà íèì.ðëåìåëëå: êàëëåõ ø\ðïåíå
ÿìàëëà? Õóò¸øà àïàò÷åí 40 ìèíóò ìàëàðàõ
.=ìåëëå?
Íèì.ðëåí. 5 ïó= ûõðàíà: â.òåòí. 10

ëèìîíà: 1 ëèòð ïûëà õóò¸øòàðìàëëà? Ê.ëåí÷å
áàíê¸íà ÿðñà 1 ýðíå ëàðòìàëëà? Êóííå 1 õóò
àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ 4 ÷åé êàø¸ê. =èìåëëå?
Ýìåëå âàñêàìàñ¸ð: êàøíè êàø¸ê õû==¸í ï.ð ìèíóò
ò¸õòàñà =èìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 2 óé¸õ?
Ñûâë¸ø ï\ë.íñåí =àê õóò¸ø ïóë¸øàòü?

Òóë¸ðàí þõòàðí¸ 200 ìèëëèëèòð øóð¸ ýðåõå 200

ìèëëèëèòð îëèâà =¸â.ïå õóò¸øòàðìàëëà? Êóííå 3
õóò 2-øåð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Ñèïëåâ _ 3-4
ýðíå?
Ê¸ê¸ð ê¸øêàð. õû=.í÷å ûðàòñàí 1 ÷åé

êàø¸ê. ñàõ¸ðà 5-6 òóìëàì øóð¸ ÷¸ð¸ø ¹ïèõòà¹
=¸â.ïå õóò¸øòàðñà =¸òìàëëà? ×.ðå ò.ëíå øóð¸
÷¸ð¸ø =¸â.ïå ñ¸ò¸ðíè âèò.ìë. ïóë¸øàòü?
Ê¸ê¸ðòà êàí¸=ñ¸ðëàíòàðíèíå òóéñàí êàøíè

êóí 3-4 àïàò êàø¸ê. êàâ¸í â¸ððè =èìåëëå?
Òåðìîñà òèí â.ðåí. 3 ñòàêàí øûâ: 3 àïàò

êàø¸ê. êàò¸ðêàñ ¹áîÿðûøíèê¹ =ûðëè ÿìàëëà? Ï.ð
òàë¸êðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30
ìèíóò ìàëàðàõ 1-åð ñòàêàí .=ìåëëå? Ò¸õòàâñåìñ.ð
=óëòàë¸ê ñèïëåíìåëëå?
Êóííå 3 õóò ÷.ëõå àéíå 20 ãðàìì àìà õóð÷.í

ñ.òíå ¹ìàòî÷êèíî ìîëî÷êî¹ õóðñà .ììåëëå?
Ñèïëåâ êóðñ. _ 10-20 êóí?
Êàøíè êóí àïàò óì.í ï\ðòðå \ñåêåí ûëò¸í

õóíàâ ¹çîëîòîé óñ¹ =óë=èí÷åí þõòàðí¸ ñ.òêåíå 1-
åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
Þí òûìàð.ñåí ïè=.ë.õíå ëàé¸õëàòìà: þí

=¸ðàë¸õíå ÷àêàðìà êàøòàí¸í 50 ãðàìì â.òåòí.
é.êåëíå =óð ëèòð øóð¸ ýðåõå ÿìàëëà: 1 óé¸õðàí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 1 ñåõåò
ìàëàðàõ 20-30-øàð òóìëàì ï.ð óé¸õ .=ìåëëå?
Êàøòàí íàñòîéêèíå àïòåê¸ðà òà òóÿíìà ïóëàòü?
+àê ðåöåïò òà àâàí% ÷.ð. ÷.ðå êóð¸ê.í÷åí

¹ïóñòûðíèê¹ ñ.òêåí þõòàðìàëëà? ̈ íà 2 àïàò êàø¸ê.
øûâà 30-40 òóìëàì ÿðñà àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ
.=ìåëëå?
 ×.ðåïå þí òûìàð.ñåí òûò¸ì.í .=íå

ëàé¸õëàòìà õûð¸í å øóð¸ ÷¸ð¸ø¸í â.òåòí. =àìð¸ê
ë¸ññèíå 5 àïàò êàø¸ê. èëñå =óð ëèòð øûâà ÿìàëëà:
â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 10 ìèíóò â.ðåòìåëëå òå
èëìåëëå? +.ð êà=à ëàðòìàëëà: èðõèíå ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Êóííå 4-5 õóò =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?
×.ðå: ï.âåð .=íå é.ðêåíå ê.ðòìå: ûéõà

ëàé¸õëàòìà àïòåê¸ðà ñóòàêàí ñïèðóëèíà ¹òèí.ñ
êóð¸ê.¹ ò\ìèíå .=íè óñ¸ëë¸?

Ñòåíîêàðäèí ò.ï ïàëëè _ ÷.ðå ò.ë.í÷å å ê¸ê¸ð
ê¸øêàð. õû=.í÷å ûðàòíè? ×.ðå ïðèñòóï. àòàëà-
íàñðàí ì.íëå õ\ò.ëåíìåëëå-õà(

ÀÐ+ÛÍÑÅÍÅ
ÏÓË¨ØÀ++,

Àð â¸éñ¸ðë¸õ. àïòðàòñàí àð=ûíñåíå =àê ñ.í\ñåìïå ïàë-
ëàøìà: â.ñåìïå óñ¸ êóðìà ñ.íåòï.ð?

Ñåëüäåðåé ñàëà÷.? /ñåí-ò¸ðàí¸í òûìàðíå òàñàòìàëëà:
â.ò. âàêëàìàëëà: ê¸øò øûâà ÿðñà ï.=åðìåëëå? +ó ÿðñà
èð.ëòåðí. =àòìà =èíå õóìàëëà: ê¸øòàõ =¸í¸õ òàòà 200
ãðàìì =¸ðà ÷¸õ ø\ðïè õóøñà ï¸òðàòìàëëà? Â¸éñ¸ð =óë¸ì
=èí÷å =åì=åëè÷÷åí òûòìàëëà? Ï.=åðí. =¸ìàðòà ñàððè òàòà
ê¸øòàõ ìóñêàò ì¸é¸ð. õóøñà ï¸òðàòìàëëà? Õàò.ðëåí.
õû==¸íàõ: ñèâ.íìå ïàìàñ¸ð =èìåëëå? +àê ñàëàòà êàøíè
êóíàõ õàò.ðëåìå ïóëàòü?

Òèï.òí. óëìà-=ûðëà ñàëà÷.? Â.ò. âàêëàí¸ 100 ãðàìì
êóðàãàíà: 100 ãðàìì è=.ìå: 200 ãðàìì â.òåòí. à=ò¸ðõàí
ì¸é¸ðíå: 100 ãðàìì ïûëà õóò¸øòàðìàëëà? Êóííå 1 õóò 1
àïàò êàø¸ê. õóò¸øà êåôèðïà ñûïñà =èìåëëå? Êà=õè àïàò
âûð¸ííå å =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í =èìå þðàòü?

Ñ.òïå êèø.ð? 2 êèø.ðå òåðê¸ïà õûðìàëëà: 1 ñòàêàí
ñèâ.òí. ñ.òå ÿìàëëà: òóò¸ ê.ìåë.õ ò¸âàð õóøìàëëà? Êóííå
1-åð ñòàêàí 2-3 ýðíå .=ìåëëå?

Ñèì.ñ ñ.ò? Óêðîï: ïåòðóøêà: ñëüäåðåé: ñóõàí =óë=èñå-
íå âàêëàìàëëà? Êåôèð å òóð¸õ: =.=. â.=.ïå ìóñêàò
ì¸é¸ð.í ïîðîøîêíå õóøìàëëà? Ëàé¸õ ë¸êàñà ï¸òðàòìàëëà
òà èðõè àïàò óì.í =óðøàð ñòàêàí =èìåëëå?

É\=. ø¸êêàëàò? Àð=ûí ñûâë¸õ.ø.í â¸ë ïèò. óñ¸ëë¸:
ì.íø.í òåñåí óíðà ìàðãàíåö òàòà ûòòè ìèêðîýëåìåíò
íóìàé? Ø.â. â.ðè ø¸êêàëàò: êàêàî .=íè òå àâàí?

Òåõ.ìë.õ? Õûð¸ìë¸õ ÿçâè =óê ïóëñàí àïàòà òåõ.ìë.-
õñåì õóøñà =èíè óñ¸ëë¸? Â.ñåì àð îðãàí. ïàòíå þí ïûðñà
ò¸ðàññèíå ëàé¸õëàòà==.: àðë¸õ òóðò¸ìíå â¸éëàòà==.? Àâàëõè
ñèïëåâ=. Àâèöåííà òà èìï.ð: ï¸ð¸=: ìóñêàò ì¸é¸ð.:
êàðäàìîí: ãâîçäèêà: êîðèöà òåõ.ìë.õñåìïå óñ¸ êóðìà:
êóëëåí ïûë =èìå ñ.íí.?

Óñ¸ êóðìà

Õ,ÐÒÍÈ
ÈÐÒÈ××ÅÍ
Óðà ò.ï.ñåì =óíñà òóõà==.: óòìà òà

=óê? Êóí ïåê ÷óõíå àíñàò ìåñëåòïåõ
ñèïëåíìå ïóëàòü èêêåí?
Ê.ëåí÷å ñàâ¸òðà ÷.ð. =¸ìàðòàíà

ê¸ï¸êëàíìà ïó=ëè÷÷åíåõ ë¸êàìàëëà? 1
àïàò êàø¸ê. òèï =ó òàòà 1 àïàò êàø¸ê.
70 ïðîöåíòë¸ óêñóñ õóøñà ï¸òðàòìàëëà?
Ñàð¸ ò.ñë. õóò¸ø ïóëàòü? ̈ íà ñèâ.òì-
.øðå óïðàìàëëà? Ìà=à óðà ò.ï.ñåíå
êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í ñ.ðìåë-
ëå? Õ.ðòíè èðòè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?

Ñûâë¸õ àïà÷.
Ê,ÑÅË Ï,+ÅÐÅÒÏ,Ð

Ðåêëàìà òåêñ÷.ñåìïå ï.ëòåð\ñåìø.í â.ñåíå ïàðàêàíñåì ÿâàïë¸?

ÒÓÏ¨ËÕÀ ×Å×ÅÊ,
Þí ïóñ¸ì. ÷àñ-÷àñàõ óëø¸íñà ò¸ðàêàí ãèïåðòîíèêñåí 1 àïàò

êàø¸ê. òèï.òí. òóï¸ëõà ¹òàâîëãà¹ ÷å÷åê.ïå êóð¸êíå òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà? 30-40 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 2-3 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ =óðøàð ñòàêàí
.=ìåëëå? Êóðñ _ 30 êóí: ò¸õòàâ _ 1 ýðíå? +àê¸í ïåê 3-4 êóðñ
èðòòåðìåëëå?
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