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

Õ.ë èëåì.:õ.ë èëåì.!
Êàì ê¸íà óíïà êèëåíì.?

Éûâ¸=ñåì _ ïèð.øòèñåì:
À÷àñåì _ àñàì=¸ñåì?

Ïåò.ð +¸ëêó=?

+¨ÊÀ ×Å×ÅÊ,Í ×ÅÉ,
Ø¸íñà ï¸ñ¸ëñàí: ãðèïï: ðåâìàòèçì àïòðàòñàí êà=õèíå

=ûâ¸ðàñ óì.í =àê ø.âåêå â.ðèëëå .=ìåëëå?
Òèï.òí. =¸êà ÷å÷åê.ïå õ¸ìëà =ûðëèíå 50-øàð ãðàìì èëñå

â.ðåêåí 2 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 5-10 ìèíóò â.ðåòìåëëå: ìàðëÿ
âèò.ð ñ¸ð¸õòàðìàëëà?

ÀÏÅËÜÑÈÍ ÕÓÏÏÈ
Õûð¸ìë¸õ ÿçâèí÷åí =àê ðåöåïò âèò.ìë.?
10 ãðàìì ïûëàê òûìàðïà ¹ñîëîäêà¹ 6 ãðàìì àïåëüñèí

õóïïèíå =óð ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å ø.âåê
=óððè õóõè÷÷åí â.ðåòìåëëå? Óíòàí 60 ãðàìì ïûë õóøìàëëà? Ï.ð
êóíðà âè=. ñ¸ò¸ðêê¸ïà .=ñå ÿìàëëà? Ñèïëåâ êóðñ. _ 1 óé¸õ?

ÕÓÐË¨ÕÀÍ ÝÌÅË,
Ðåâìàòèçì: ïîäàãðà íóøàëàíòàðñàí õóðà õóðë¸õàí¸í õ.âåë

=èí÷å òèï.òí. =óë=èïå ñèïëåííè óñ¸ëë¸?
200 ãðàìì =óë=à òèí â.ðåí. 300 ìèëëèëèòð øûâà ÿðñà 4

ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 4-6 õóò 100-øåð
ìèëëèëèòð .=ìåëëå? 1-3 óé¸õ ñèïëåíñåí ûðàòíè èðòåò?

Êèëòè  ìåëñåì

Ï¨Õ¨Ð
ÓÊ+À

Ïó= ûðàòíèíå ï¸õ¸ð óê=àïà
èðòòåðìå ïóëàòü? Ïó= õ.ñòåðìå:
ò¸íëàâñåí÷å øàêêàìà ïó=ëàñàíàõ
1961 =óë÷÷åí ê¸ëàðí¸ ïèë.ê å
âè=. ïóñë¸õ óê=àñåì èëìåëëå?
Â.ñåíå ò¸íëàâñåì =óìíå ëåéêîï-
ëàñòûðüïå =èð.ïëåòñå êóí.ïåõ
=\ðåìåëëå? Êà= åííå ûðàòíè
èðòåò?

×,ÐÅØ,Í
ËÀÉ¨Õ

Ïûë õóð÷.í àìèí ñ.÷. ¹ìàòî÷-
íîå ìîëî÷êî¹ ÷.ðåïå þí òûìàð-
.ñåí ÷èð.ñåìïå àïòðàêàíñåíå
ïóë¸øàòü? Â¸ë ÷.ðå ìûøöèí÷è
ÿïàëàñåí ûëìàø¸í¸âíå ëàé¸õëà-
òàòü: =àâíà ìàé èíôàðêò õû==¸í
ûð¸ âèò.ì ê\ðåò: þíðè õîëåñòå-
ðèí øàéíå ÷àêàðàòü? Òóõò¸ðñåì
õóðò àìèí ñ.÷.ïå ñèïëåíí. õóø¸-
ðàõ êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í
1 ÷åé êàø¸ê. ïûë =èìå ñ.íå==.?

/Ò
ÕÛÒÒÈÍ×ÅÍ
Íóìàé .=ëåí. õû==¸í àë¸ õ¸ì-

ï¸ëàíñàí: õûòñàí ¹ìîçîëü¹ ï\ðòðå
\ñåêåí óê=à êóð¸ê.ïå ¹òîëñòÿíêà¹
ñèïëåííè àâàí? Òà÷êà =óë=èíå
òàñàòìàëëà: øóð¸ðàõ =\õå ñèéíå
ñ\ñå èëìåëëå òå ñèåíëåíí. \ò
=èíå õóìàëëà: áèíòïà =èð.ïëåò-
ìåëëå: =àïëàõ =.ð êà=ìàëëà? 3-4
êóí ñèïëåíìåëëå? Óê=à êóð¸ê.í
òà÷êà =óë=èí÷å ýôèð =¸â.ñåì òàòà
ñ¸ìàëàñåì ïóð? Â.ñåì \òå =åì=-
åòå==.: øû==à õèð.= ê.ðåøå==.:
ñèåíëåíí. ò.ëòè þí =àâð¸í¸øíå
ëàé¸õëàòà==.?

Ê.ñêåí

Õ¨Â¨ÐÒÐÀÕ  Ò/ÐËÅÍ,
/ò øû=ñàí: ïè=ñå êàéñàí: ýêçåìà: ï\ðëåøêå àïòðàòñàí ÷.ð.

=.ð óëìèíå ïëàñòìàññà òåðê¸ïà õûðìàëëà? +óð ñòàêàí =.ð óëìè
ï¸òòèíå ï.ð ÷åé êàø¸ê. ïûë ÿðñà ï¸òðàòìàëëà? Ìàðëÿ =èíå ï.ð
ñàíòèìåòð õóë¸í¸ø ñ.ðìåëëå? Ñèåíëåíí. \ò =èíå õóðñà 2-3
ñåõåò òûòìàëëà?
Ñèïë. ìà= õàò.ðëåñåí àâàí? Ï.ðåøêåë âè=åïå ÷¸ð¸ø¸í ÷.ð.

ñóõ¸ð.: â.ëòðåí =¸í¸õ.: ñûñíà ̧ ø =¸â.: ïûë êàðàñ. èëìåëëå:
ò.ïë. õóò¸øòàðìàëëà: =óë¸ì =èíå ëàðòñà  ê¸øòàõ â.ðåòìåëëå?
Ñèâ.íñåí ìàðëü¸ïà ñóðàí: øû=í¸ \ò =èíå õóìàëëà?
Ñóðàíà \ò èëåññè â¸ðàõà êàéñàí 40 ãðàìì ïàõà ïûëà 10 ãðàìì

ø¸ðàòí¸ ñûñíà ñàëèïå õóò¸øòàðìàëëà: ñóðàíà ñ.ðìåëëå?

ÂÀÒ
Õ¨ÌÏÈ

ØÛ+ÑÀÍ
Âàò õ¸ìïè øû=ñàí ¹õîëåöè-

ñòèò¹ 40 ãðàìì êàëåíäóëà
÷å÷åêíå òèí  â.ðåí. 1 ëèòð
øûâà ÿðñà =.ð êà=à ëàðòìàëëà:
èðõèíå ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3
ñòàêàí .=ìåëëå?
Ýìåë êóð¸ê.ñåí ÷åéíå õàò-

.ðëåìå ïóëàòü? 40 ãðàìì êà-
ëåíäóëà ÷å÷åê.: 40 ãðàìì ñàð
=èï óòè ¹çâåðîáîé ïðîäûðÿâ-
ëåííûé¹: 40 ãðàìì ñàð¸ êóøàê
óðè ¹áåññìåðòíèê ïåñ÷àíûé¹
÷å÷åê.: 20 ãðàìì ñûñíà êóð¸ê.
¹ñïîðûø¹: 30 ãðàìì ñèâ êó-
ð¸ê.í ¹öèêîðèé¹ òûìàð.: 30
ãðàìì õóðà êàò¸ðêàñ ¹êðóøèíà¹
õóïïè: 10 ãðàìì ýìåë êóð¸ê.í
¹ðîìàøêà ëåêàðñòâåííàÿ¹ ÷å-
÷åê. êèðë.? 20 ãðàìì êóð¸êñåí
ïóõõèíå 750 ìèëëèëèòð ñèâ.
øûâà ÿðñà =.ð êà=à ëàðòìàëëà?
Èðõèíå 5-7 ìèíóò â.ðåòìåëëå:
=óë¸ì =èí÷åí èëí. õû==¸í 20
ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóí-
íå 3 ñòàêàí .=ìåëëå?

ÑÓÕÀÍ «ÀÍÒÈÁÈÎÒÈÊ»
Ø¸íñà ï¸ñ¸ëñàí øóð¸ ñóõàí¸í =\ëòè õóïïèíå ¹øàëòè =\õå

ñèéíå ñèåíëåìåñ.ð¹ òàñàòìàëëà: âàêëàñà òàñà ñòàêàíà õóìàëëà:
õ.ððèí÷åíåõ â.ðåêåí øûâ õóøìàëëà: õóï¸ë÷àïà âèòñå 15 ìèíóò
ëàðòìàëëà?
Òåï.ð ñòêàíà 1 ÷åé êàø¸ê. ïûë: âàðåíè å ñàõ¸ð õóìàëëà: óíòà

ìàðëÿ âèò.ð ñóõàí ø.âåêíå ÿìàëëà? Ï¸òðàòìàëëà: ò\ðåõ .=ñå
ÿìàëëà òà âûð¸í =èíå âûðòìàëëà?

ÝÍ,+ Â¨ÐÐÈÏÅ
Â¸ðàõ àíãèí¸ðàí àâàëõè ìåñëåò âèò.ìë. ïóë¸øàòü? +óð ñòàêàí

ýí.= ¹òìèí¹ â¸ððèíå 1 ñòàêàí øûâà ÿðñà â¸éñ¸ð =óë¸ì =èíå
ëàðòìàëëà: 15 ìèíóò â.ðåòìåëëå? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ÷.ð.ê ñòàêàí
øûâ õóøìàëëà: êàëëåõ â.ðåìå ê.ðòìåëëå? +óë¸ì =èí÷åí èëñåí 1
àïàò êàø¸ê. êîíüÿê ÿðñà ï¸òðàòìàëëà? Ýìåë õàò.ð? Êàøíè =óð
ñåõåòðå 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
×èð ïó=ëàì¸ø.í÷åõ ñèïëåíìå ïó=ëàñàí =àâ êóíàõ ñûâë¸õ

ëàé¸õëàíàòü? Ø.âåêå ñûâàëè÷÷åíåõ .=ìåëëå?

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

10?01 0 0
11?01 + 1 0
12?01 _ 4 _ 1
13?01 _ 6 _ 12
14?01 _ 12 _ 15
15?01 _ 16 _ 23
16?01 _ 14 _ 15

ØÛÂÏÀ ËÈÌÎÍ Ñ,ÒÊÅÍ,
Õàë¸õ ñèïëåâ=èñåì âàò õ¸ìïèí÷å ï.÷.ê ÷óëñåì ïóëñàí =àê

ìåñëåòïå  ñèïëåíìå ñ.íå==.?
Êàøíè èð 1 ñòàêàí ̧ ø¸ øûâà 1 ëèìîí ñ.òêåííå ÿðñà .=ìåëëå?

10 êóí ñèïëåíìåëëå: óíòàí 10 êóí ò¸õòàìàëëà òà êàëëåõ .=ìå
ïó=ëàìàëëà? 3 ñèïëåâ êóðñ. èðòòåðìåëëå? Óðþê å êóðàãà êîìïî÷.
ò¸ò¸øðàõ .=ìåëëå? Ñåçîí â¸õ¸ò.í÷å àðïóñ =èìåëëå?

ÀÂÀËÒÀÍ ÏÛÐÀÊÀÍ
É¨ËÀ

Êèòàéðà ì.í àâàëòàí â¸õ¸òà êóðà ñèïëåíåññè é¸ëàíà ê.í.? +àê
ñ.í\ñåì ïèðå òå êèðë. ïóëìà ïóëòàðà==.?

7-9 ñåõåòñåì _ õûð¸ìë¸õïà ïûðø¸ë¸õà ïóë¸øàêàí ýìåëñåíå
.=ìåëëè ÷è ëàé¸õ â¸õ¸ò?

9-11 ñåõåòñåì _ ñóëàïà õûð¸ì àé ïàð. óéð¸ìàõ õàñòàð .=ëåí.
â¸õ¸ò?

11-13 ñåõåòñåì _ þí =àâð¸í¸ø. ÿï¸õí¸ =ûíñåí ñàõàëðàõ
õóñêàëìàëëà: ø¸ð¸õ =àíòàë¸êðà ûòëàðàõ ñóëõ¸íðà ïóëìà ò¸ð¸øìàë-
ëà?

13-15 ñåõåòñåì _ =èí=å ïûðø¸ àïòðàòñàí ýìåëå =àê â¸õ¸òðà
.=ñåí ëàé¸õðàõ?

15-17 ñåõåòñåì _ àïàò èð.ëåññè â¸éëàíàòü? Õûð¸ìë¸õ å ø¸ê
õ¸ìïè àïòðàòñàí ýìåëå ø¸ïàõ =àê â¸õ¸òðà .=ìåëëå?

17-19 ñåõåòñåì _ ï\ðåïå =óð¸ìà ñèïëåíè óñ¸ëë¸?
19-21 ñåõåòñåì _ àðë¸õ â¸éñ¸ðë¸õ.í÷åí: àð ø.âåê. èð þõñà

òóõíèí÷åí: àðë¸õ òóðò¸ì. ï.òíèí÷åí ïóë¸øàêàí ýìåëñåì ëàé¸õðàõ
âèò.ì ê\ðå==.?

21-23 ñåõåòñåì _ =àê â¸õ¸òðà êèòàéñåì \ò ÷èð.ñåí÷åí: =\=
ò¸ê¸ííèí÷åí ñèïëåíå==.?

23-1 ñåõåòñåì _ âàò õ¸ìïèí÷åí ÷óëñåìïå õ¸é¸ð =¸ì¸ëðàõ òóõà==.?
1-3 ñåõåòñåì _ ï.âåð ÷èðë. =ûíñåì õûò¸ ûðàòíèïå íóøàëàíà==.%

ýìåë .=ìå â¸õ¸ò?
3-5 ñåõåòñåì _ \ïêå: áðîíõñåì â¸éñ¸ð ïóëñàí òàð¸í ûéõ¸ ñûâëàâà

éûâ¸ðëàòàòü ê¸íà: =àê â¸õ¸òðà ýìåë .=ìåëëå? Êó àñòìàòèêñåìø.í
óéð¸ìàõ ï.ëòåð.øë.?

ÕÈÑÅÏË, ÒÓÑ¨Ì¨ÐÑÅÌ!
Â¸õ¸ò ïèò. õ¸â¸ðò ø¸âàòü? +.í. =óë¸í ìàëòàíõè êóí.ñåì èðòíè

ñèñ.íìåð. òå? Ïàÿí àê¸  «Ñûâë¸õ» õà=àò¸í 2014 =óëõè ï.ððåì.ø
íîìåðíå àëëà èëò.ð? Ýñèð ̧ íà ê.òñåõ ò¸íè èêê.ëåíòåðìåñò:
ì.íø.í òåñåí ê¸=àë òà óíïà ï.ðëå ïóëìà ê¸ì¸ë òóí¸? ×ûëàé¸ø.
ïóë¸øó=¸-õà=àòïà â¸ë òóõìà ïó=ëàí¸ðàíïàõ òóñë¸ =ûõ¸íó òûòàòü?
Ðåäàêöèå êóëëåí êèëåêåí =ûðóñåí÷å ïèð.í âóëàêàíñåì «Ñûâë¸-
õà» êèëòè òóõò¸ð âûð¸ííå õóðñà õàêëàíèíå: óíòè ðåöåïòñåìïå óñ¸
êóðñà ñûâë¸õà =èð.ïëåòíèíå ï.ëòåðå==.: ûð¸ ñ.í\ñåìïå
ïóë¸øìà ò¸ð¸øà==.?
Ê¸=àë «Ñûâë¸õ» òóñ.ñåí éûø. \ñíèíå ïàë¸ðòìà ê¸ì¸ëë¸?

Õàëüõè òèðàæ _7470 ýêçåìïëÿð? Õà=àòà ×¸âàø Åíðè åíòåø.ì.-
ðñåì ê¸íà ìàð: ðåñïóáëèêà òóëàø.í÷å ïóð¸íàêàí ò¸âàí¸ì¸ðñåì
òå ¹604 ýêçåìïëÿð¹ =ûð¸íñà èëå==.? Øóïàøêàðòà òóõñà ò¸ðàêàí
«Ñûâë¸õ» õà=àò¸í âóëàêàíñåì ïàòíå =èòìåëëè =óë. ïèò. â¸ð¸ì?
Àí÷àõ øàí÷¸êë¸ òóññåìø.í êó ÷¸ðìàâ ìàð? Ò¸âàí ÷.ëõåëë. õà=àòà
Òóòàðñòàíðà: Ïóøê¸ðòñòàíðà:  Àëòàé: Êðàñíîÿðñê êðàé.ñåí÷å:
Óëüÿíîâñê: Áðÿíñê: Âëàäèìèð: Êåì.ð: ×óë õóëà: Ýð.íïóð: Ïåíçà:
Ñàìàð: Ñàð¸ òó: Òâåðü: Òîìñê: Òþìåíü îáëà=.ñåí÷å: ×å÷íÿ: Ìàðè
Ýë ðåñïóáëèêèñåí÷å óéð¸ìàõ ê¸ì¸ëëà==.?
Õèñåïë. ò¸âàí¸ì¸ðñåì: «Ñûâë¸õ» õà=àòïà òóñë¸õà óïðàñà

ïóð¸íí¸ø¸í ñèðå ÷.ðåðåí òàâ ò¸âàòï¸ð! Ìàëàøíå òå ï.ðëåõ
ïóëàñ÷.? Ýïèð ñèð.í øàí¸=à ò\ððå ê¸ëàðìà ò¸ð¸øñà .=ë.ï.ð?

Àëèíà ËÓÊÈßÍÎÂÀ:
«ÑÛÂË¨Õ» õà=àò ðåäàêòîð.?
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Ñûâë¸õ àïà÷.
Ñ,Ë, Ï¨ÒÒÈ Ñ,ÒÅË +ÈÍ×Å

ßËÀÍÀÕ ÏÓËÒ¨Ð
Ñ.ë. ê.ðïè ñûâë¸õø¸í óñ¸ëëèíå ïóðòå ï.ëìå êèðë.? Ï¸òòà òóëëè

ò.ø.ëë. ñ.ë.ðåí å «Ýêñòðà» ìàð ãåðêóëåñðàí ï.=åðìåëëå: â.ñåí÷å
ñûâë¸õø¸í ïàõà ÿïàëàñåì ûòëàðàõ óïðàíñà þëà==.? Òàòà =àêíà òà àñðà
òûòìàëëà% ï¸òòà øûâïà ï.=åðñå =èíè ï.ëòåð.øë.? Ñ.ë. ï¸òòè âàð-
õûð¸ì¸í ë¸éìàêà ñèéíå ïàõà âèò.ì ê\ðåò: àïàò èð.ëåññèíå ëàé¸õëà-
òàòü? Â¸ë ñûâë¸õø¸í ì.í òåðè óñ¸ëë¸ ïóëíèíå =àê é.ðêåñåì òàòà
âèò.ìë.ðåõ =èð.ïëåòå==.?

Õàë¸õ ìåäèöèíè

Òåìè=å ðåöåïò

Ïèò. ïàõà
1? Õûð¸ìë¸õø¸í =¸ë¸í¸=? Ñ.-

ë. ê.ðïè âàð-õûð¸ì .=íå ëàé-
¸õëàòàòü ê¸íà ìàð: ò.ðë. øû=¸-
ðàí òà õ\ò.ëåò: ãàñòðèòïà õû-
ð¸ìë¸õ ÿçâèí àòàëàí¸âíå ÷àðñà
ëàðòàòü?

2? Ë¸ïëàíòàðàòü? Ñ.ë. ñòðåñà
õèð.=ëå âèò.ìïå ïàë¸ðñà ò¸-
ðàòü? Àõàëü ï¸ò¸ òà =åì=åí
ë¸ïëàíòàðàòü? Ñ¸ëòàâ. _  ñ.ë.ðå
íåðâ òûò¸ì.ø.í ÿâàïë¸ Â óø-
ê¸íðè âèòàìèíñåì íóìàé ïóð-
ðèí÷å? +àê éûøðè Â6 âèòàìèí
ïó= ìèìèí÷å ñåðîòîíèí âèòà-
ìèí òóñà ê¸ëàðàññèø.í ÿâàïë¸?
Óíñ¸ð ïó=íå ñ.ë.ðå îðãàíèçì¸í
ñòðåñà õèð.=ëå õ¸âàòíå \ñòåðå-
êåí òàòà èììóíèòåòà ëàé¸õëàòà-
êàí àìèíîé\=åêñåì ïóð? ×è
ìàëòàíàõ =àê ï¸òòà ûéõè ï¸-
ñ¸ëí¸: ê¸ì¸ë. óëø¸íñà ò¸ðàêàí
=ûíñåíå ñ.íå==.?

3? Ëàé¸õ òàñàòàòü? Ýêîëîãè
ò.ë.ø.í÷åí ëàðó-ò¸ðó é.ðêåëë.
ìàð ðåãèîíñåí÷å: õóëàñåí÷å
ïóð¸íàêàíñåí ñ.ë. ï¸òòè ò¸ò¸ø-
ðàõ =èìåëëå? Â¸ë îðãàíèçìðàí
éûâ¸ð ìåòàëñåìïå íàðê¸ì¸ø-
ñåíå ëàé¸õ ê¸ëàðàòü?

4? Êàêàé âûð¸ííå? Ñ.ë. áå-
ëîê âè=èïå ê.ðïåñåí õóøøèí÷å
õóðà òóë õû==¸í èêê.ì.ø âû-
ð¸íòà ò¸ðàòü? Ï.÷.ê òóðèëêêå
ï¸ò¸ òà îðãàíèçìà òàë¸êðà êèðë.
áåëîê âè=èí 20 ïðîöåí÷.ïå
òèâ.=òåðåò?

5? Ùèò åâ.ðë. ïàðà ïóë¸øàòü?
Ñ.ë. ê.ðïèí âèò.ì.ïå ýíäîê-
ðèí òûò¸ì.í: =àâ øóòðà ùèò
åâ.ðë. ïàð: .=íå é.ðêåíå
ê.ðòìå ïóëàòü?

6? Íà÷àðëàòàòü? Äèåòà ñ.ë.
ï¸òòèíå íà÷àðëàíàñ òåñåí ìàé
êèëí. òàðàí ò¸ò¸øðàõ =èìåëëå?
Â¸ë ê¸òê¸ñ óãëåâîäñåí éûøíå
ê.ðåò: îðãàíèçìà ãëþêîç¸ïà
ìàé.ïåí òå øàéëàøóëë¸ òèâ.=-
òåðåò: þíðè ñàõ¸ð øàéíå âè=å-
ðå òûòñà ò¸ìà ìàé ïàðàòü? Óí
õû==¸í ïûëàê òà =èåñ êèëìåñò?

7? Èëåìë. ê.ëåòêå? Ñ.ë. ï¸ò-
òè íà÷àðëàòíèñ.ð ïó=íå ê.ëåò-
êåíå èëåìëåòìå òå ïóë¸øàòü:
\ò àé.í÷è =ó ñèéíå ìûøöà

ò.ðò.ì.ïå óë¸øòàðàòü? Êó
ñ.ë.ðå ÿïàëàñåí ûëìàø¸í¸âíå
é.ðêåíå ê.ðòåêåí ìèêðîýëå-
ìåíòñåìïå âèòàìèíñåì íóìàéé-
èïå =ûõ¸íí¸?

8? /òå òàñàòàòü? Ï¸ò¸ =èñåõ \ò
ÿï¸õíèí÷åí õ¸ò¸ëìà ïóëàòü?
Ï.ððåì.ø.í÷åí: ñ.ë.ðå \ò ñûâ-
ë¸õ.ø.í êèðë. áèîòèí íóìàé?
Èêê.ì.ø.í÷åí: áåëîêñ¸ð: =óñ¸ð:
óãëåâîäñ¸ð ïó=íå óíðà èê.
ò.ðë. _ èð.ëåêåí òàòà èð.ëìåí
_ êëåò÷àòê¸ñåì ïóð? Èð.ëìåí
êëåò÷àòêà ïûðø¸ë¸õðà óí¸í ñòåí-
êèñåí÷å ïóõ¸íí¸ êèðë. ìàð
ÿïëàñåíå ø¸ëñà ê¸ëàðàêàí ø¸-
ï¸ð ïåê .=ëåò? +àâíà ìàé ñ.ë.
ï¸òòè ÷àñ-÷àñàõ =èñåí ïûðø¸ë¸õ
ìèêðîôëîðè é.ðêåíå ê.ðåò: êó
ïèòðå òå ïàë¸ðìà ïó=ëàòü? +ûí
õ¸éíå ëàé¸õðàõ òóéìà ïó=ëàòü:
ûéõ¸ëàòòàðíè: ûâ¸ííè èðòåò:
â¸é ê.ðåò?

9? Äèàáåòèêø¸í óñ¸ëë¸? Èð.-
ëåêåí êëåò÷àòêà ¹áåòà-ãëþêàí¹
þíðè ñàõ¸ð øàéíå ÷àêàðàòü?
+àâ¸íïà ñàõ¸ð äèàáå÷.ïå ÷èðë.
=ûíñåí øûâïà ï.=åðí. ñ.ë.
ï¸òòè =èìåëëåõ?

10? Þí òûìàð.ñåíå õ\ò.ëåò?
Áåòà-ãëþêàí þí òûìàð.ñåìø.í
òå ò¸ð¸øàòü? Ò.ï÷åâñåì =èð.ï-
ëåòñå ïàí¸ ò¸ð¸õ _ ñ.ë. ï¸òòè
=èíè â.ñåíå ñèåíë. õîëåñòå-
ðèíðàí òàñàòìà ïóë¸øàòü: èí-
ôàðêòïà èíñóëüò õ¸ðóøë¸õíå
÷àêàðàòü?

+àâ òåðè òóòë¸
Êàêàî? 3 àïàò êàø¸ê. ñ.ë.

õ¸ðï¸êíå ñàâ¸òà õóðñà ̧ íà âèò-
ìåë.õ òèí â.ðåí. øûâ ÿìàëëà:
3 ìèíóò ëàðòìàëëà? Óíòàí 300
ìèëëèëèòð ñ.òå ÿðñà ï¸òðàò-
ìàëëà? Àëà âèò.ð êàñòðþëå
ñ¸ð¸õòàðìàëëà: 2 àïàò êàø¸ê.

ñàõ¸ð õóøñà =óë¸ì =èíå ëàðò-
ìàëëà? 1 àïàò êàø¸ê. êàêàîíà
ê¸øò ñ.ò õóøñà ï¸òðàòìàëëà?
¨íà ïëèòà =èí÷è â.ðåìå ê.í.
õóò¸øà ï.÷.ê þõ¸ìïà ÿìàëëà:
ï¸òðàòñàõ ò¸ðñà 25-30 ìèíóò

ï.=åðìåëëå? Ïè=ñå =èòí.
ò.ëå óí¸í =¸ðàëìàëëà?
Õàò.ð êàêàîíà ÷àø¸êñåíå
ÿìàëëà: =èåëå êîðèöà ñàï-
ìàëëà?

Àê¸ë÷àíñåì ïåê? 1 ïàé
«Ãåðêóëåñ» õ¸ðï¸êà â.ðåêåí
3 ïàé øûâà ÿðñà ï¸ò¸
ï.=åðìåëëå? Ê¸øòàõ ò¸âàð
ñàïìàëëà? Ñ.òåë =èíå òó-
ðèëêêåïå ï¸ò¸: ï.ðåð ÷åð-
êêå =¸ðà ñ.ò: âèñêè: õ¸ì¸ð

ñàõ¸ð ëàðòñà ïàìàëëà? +àê =èì-
.=ñåíå ï¸òòà òóò¸ ê.ðòìå
õóøà==.?

×¸í-÷¸í äåëèêàòåñ? 1 ñòàêàí
ñ.ë. õ¸ðï¸êíå ò¸âàð õóøí¸
øûâà ÿìëëà: â.ðåìå ê.ðòìåë-
ëå: òåìè=å ìèíóò ï.=åðìåëëå?
+óð ñòàêàí =¸ðàòí¸ ñ.ò ¹ñãó-
ùåííîå ìîëîêî¹ å =¸ðà ñ.ò
¹ñëèâêè¹ õóøñà òàòà ê¸øòàõ
ï.=åðìåëëå? Ïûëàê íóìàééèíå
êóðà êàñòðþëü ò.ïíå ëàðàñðàí
àñ¸ðõàí¸ð? Ï¸òòà ñ.òåë =èíå
ëàðòñà ïàðè÷÷åí êîðèöà: ò\í.
à=ò¸ðõàí ì¸é¸ð.: ìàëàðàõ èñ-
ëåòí. è=.ì: ãðóøà êàñ¸ê.ñåì:
ï.òí.ê =óë=è õóøñàí àâàí?

¨øàëàí¸ ñíýê? Òèï. =àòìà
=èíå 2 ñòàêàí ñ.ë. õ¸ðï¸ê.
õóìàëëà: ÷.ð.ê å =óð ñòàêàí
ñàõ¸ð õóøàëëà: â¸òàì =óë¸ì
=èíå ëàðòìàëëà? Ï¸òðàòà-ï¸òðà-
òà ñàõ¸ð èð.ëìå ïó=ëè÷÷åí:
õóò¸ø ûëò¸í õ¸ì¸ð ò.ñë.  ïó-
ëè÷÷åí ̧ øàëàìàëëà? Ñàâ¸òà ê¸-
ëàðñà õóìàëëà: ñèâ.íìå ïàìàë-
ëà? Â.òåòí. ̧ øàëàí¸ ì¸é¸ð å
ìàëòàíàõ èñëåòñå ëàðòí¸ è=.ì
ï.ð ûâ¸= õóøìà þðàòü?

Ïå÷åíè? Áëåíäåðòà =óñà
òèï.òí. à=ò¸ðõàí ì¸é¸ð.ïå òèï.
óëìà-=ûðëàíà ¹êóðàãà: õóðà ñëè-
âà: è=.ì¹ â.òåòìåëëå? Ï.-
ò.ì.øëå âè=è 500 ãðàìì ïóë-
ìàëëà? Óíòàí 500 ãðàìì ñ.ë.
õ¸ðï¸ê. õóøñà ï¸òðàòìàëëà? Õó-
ò¸øà ̧ ø¸ðàõ øûâà ÿìàëëà: 3
àïàò êàø¸ê. òèï =ó õóøñà ëàé¸õ
ï¸òðàòìàëëà? +óð ÷åé êàø¸ê.
àïàò ñîäèíå ê¸øò ëèìîí ñ.òêå-
í.ïå =åì=åòìåëëå òå õóò¸øà
ÿðñà êàëëåõ ò.ïë. ï¸òðàòìàëëà?
Ïóëí¸ ÷óñòàðàí ïå÷åíèñåì é¸âà-
ëàìàëëà: 180 ãðàäóñ â.ðè äóõîâ-
ê¸ðà 20 ìèíóò ï.=åðìåëëå?

Ø,ØÊ,  +ÓË+È:
ÏÛËÀÊ  ÒÛÌÀÐ

Ñèâ. =àíòàë¸êðà àð ïàð.í àäåíîìè â.ð.ëìå ïóëòàðàòü? +àâ¸íïà
àð=ûíñåí ø¸íàñðàí àñ¸ðõàíìàëëà: ÷èð àïòðàòìà ïó=ëàíèíå ñèññå-
íåõ êèëòè ìåëñåìïå  ñèïëåíìåëëå?

1 àïàò êàø¸ê.  â.òåòí.
ø.øê. =óë=èíå ¹òèï.òíè òå
ëàé¸õ¹ òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: â.ðåêåí øûâ
ìóí÷èíå ëàðòñà 15 ìèíóò ïè=-
.õòåðìåëëå? Êóííå 3 õóò ñòàêà-
í¸í âè==.ì.ø ïàé. ÷óõë.
.=ìåëëå?
2-3 ÷åé êàø¸ê. =óì¸ð êó-

ð¸êíå ¹ñïàðæà ëåêàðñòâåííàÿ¹
òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: â.ðåêåí øûâ ìóí÷èíå
ëàðòñà 15 ìèíóò ïè=.õòåðìåë-
ëå? Êóííå 3 õóò ñòàêàí¸í
âè==.ì.ø ïàé. ÷óõë. .=ìåëëå?
2-3 ÷åé êàø¸ê. =óì¸ð

êóð¸êíå òèí â.ðåí. 200 ìèë-
ëèëèòð øûâà ÿðñà 5 ìèíóò
â.ðåòìåëëå? Ï.ð êóíðà .=ñå
ÿìàëëà?
1 àïàò êàø¸ê. =óì¸ð êó-

ð¸ê.í â.òåòí. òûìàðíå 200
ìèëëèëèòð øûâà ÿðñà 10 ìèíóò
â.ðåòìåëëå? Êàøíè 4 ñåõåòðå
3-øåð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí.

ïûëàê òûìàðà ¹êîðåíü ñîëîä-
êè¹  =óð ëèòð øûâà ÿðñà 15
ìèíóò â.ðåòìåëëå: ñèâ.íñåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò
óì.í 3-øåð àïàò êàø¸ê. èê.-
âè=. ýðíå .=ìåëëå?

1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí.
õóïàõ òûìàðíå =óð ëèòð øûâà
ÿðñà 10 ìèíóò â.ðåòìåëëå:
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 4 õóò
àïàò óì.í  ï.ðåð ÷åðêêå 2-4
ýðíå .=ìåëëå?
1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí.

òèï. ïûë êóð¸êíå ¹ìåäóíèöà¹
òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: 20 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Êóííå 3 õóò 1-åð àïàò
êàø¸ê. .=ìåëëå?
1-åð ïàé óòì¸ë òóðàò ÷å-

÷åêíå: ïûëàê òûìàðà: 3 ïàé óïà
=ûðëèí  ¹òîëîêíÿíêà¹ =óë=èíå
õóò¸øòàðìàëëà? 1 àïàò êàø¸ê.
ïóõõà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: â.ðåêåí øûâ
ìóí÷èí÷å 15 ìèíóò ïè=.õòåð-
ìåëëå? Ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà? Êóííå 3-4  õóò àïàò÷åí 15-
20 ìèíóò ìàëàðàõ 2-3-øåð àïàò
êàø¸ê. .=ìåëëå?
1-åð àïàò êàø¸ê.  ìåëèññà

=óë=èíå: êóøàê êóð¸ê.í ¹âàëå-
ðèàíà¹ òûìàðíå: 2-øåð àïàò
êàø¸ê. õóð óðèíå ¹ëàï÷àòêà
ãóñèíàÿ¹: ðóòà êóð¸êíå õóò¸ø-
òàðìàëëà? 1 àïàò êàø¸ê. ïóõõà
òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿðñà
30 ìèíóò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Ò\ðåõ .=ìåëëå?

ÂÀÐ-ÕÛÐ¨ÌÀ
ÏÓË¨ØÌÀ

Õóë¸í ïûðø¸ ÷èð. êîëèò ÷óõíå âàðâèòòè àïòðàòñàí 1 àïàò
êàø¸ê. =.ëåí êóð¸ê.í  ¹çìååâèê¹ òûìàðíå 200 ìèëëèëèòð
÷.ð. øûâà ÿðñà 1 ñåõåò ëàðòìàëëà? Óíòàí 5 ìèíóò
â.ðåòìåëëå: ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 2 õóò ÷.ð.êøåð
ñòàêàí .=ìåëëå?
Õûð¸ìë¸õ ñ.òêåí.í é\=åêë.õ. ï.÷.ê ÷óõíåõè ãàñòðèò òàòà

êîëèò ï.ðëå òåðòëåíòåðñåí 1 àïàò êàø¸ê. ïèëåø êóð¸ê.í
¹ïèæìà¹ ÷å÷åêíå 200 ìèëëèëèòð øûâà ÿðà 5 ìèíóò
â.ðåòìåëëå? +óë¸ì =èí÷åí èëñåí 30 ìèíóò ëàðòìàëëà òà
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êàøíè 2 ñåõåòðå 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
Êîëèò ÷óõíå þíë¸ âàðâèòòè ïó=ëàíñàí ø¸ðòòàí êóð¸ê.í

¹êðîâîõëåáêà ëåêàðñòâåííàÿ¹ 2 àïàò êàø¸ê. òûìàðíå òàòà
1 ÷åé êàø¸ê. ø.ï.í êóð¸êíå ¹÷èñòîòåë¹ =óð ëèòð øûâà ÿðñà
10 ìèíóò â.ðåòìåëëå? +óë¸ì =èí÷åí èëñåí 30 ìèíóò
ëàðòìàëëà òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 5-6 õóò àïàò óì.í 2-øåð
àïàò êàø¸ê. 45 êóí .=ìåëëå?

ÒÅÌ ÒÅ Ï,Ð
 /òå ÷.ðòåðñåí: êàñòàðñàí ñóðàí

=èíå ãðóø¸íà òåðê¸ëàñà õóìàëëà? 20
ìèíóòðàí ̧ ø¸ øûâïà =óñà òàñàòìàë-
ëà? Õ¸â¸ðò \ò èëåò?
 Àíåìèðåí 2-3 ýðíåðå õ¸ò¸ëìà

ïóëàòü? Êóíñåðåí 2-3 ÷.ð. êèø.ð
=èìåëëå ê¸íà?
 Óðà ê.ëèí÷å ø¸ì¸ \ññåí êà=-

õèíå =ûâ¸ðìà âûðòí¸ ÷óõíå óí =èíå
ãðàíàò õóïïèíå øàë åí.ïå õóðñà
=èð.ïëåòìåëëå: =àïëàõ =.ð êà=ìàë-
ëà? Ñûâàëè÷÷åíåõ êîìïðåññ õóìàë-
ëà?
 Êîôåíå êîðèöà ÿðñà .=íè

ñêëåðîçðàí õ\ò.ëåíìå  ïóë¸øàòü:
=àíòàë¸ê óëø¸ííèïå íåðâñåì ï¸ë-
õàííèíå èðòòåðìå ïóë¸øàòü?
 Ïûëàê õ.ðë. ï¸ð¸= õóòà=.í÷å

100 ãðàìì =èì.= ïó=íå 100 ìèë-
ëèãðàìì Ñ âèòàìèí ïóð? Êó ëèìîí-
ðèí÷åí èê. õóò ûòëàðàõ?

ÀÍ¨Ñ ÊÓÐ¨Ê,ÏÅ
ÃÅÐÀÍÜ ÀÂÀÍ

 Ûâ¸íñàõ =èòñåí êóííå 3 õóò àïàò÷åí =\ëë. àí¸ñ êóð¸ê.í
¹äåâÿñèë¹ =¸í¸õ ïóëè÷÷åí â.òåòí. òûìàðíå =óðøàð ÷åé êàø¸ê.
èëñå øûâïà ñûïñà .=ìåëëå?
 Âàð-õûð¸ì ï¸ñ¸ëñàí õóðà õ¸ìëà =ûðëèí ¹åæåâèêà¹ òèï.

=óë=èíå â.òåòìåëëå: 3 àïàò êàø¸ê. èëñå òèí â.ðåí. 2 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 10 ìèíóò ï.=åðìåëëå? Èëñåí
30-60 ìèíóò ëàðòìàëëà òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò =óðøàð
ñòàêàí .=ìåëëå?
 Íåâðîç àïòðàòñàí êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í òèí â.ðåí.

1 ñòàêàí øûâà ï\ë.ìðè ãåðàí.í 3 =óë=èíå ÿìàëëà: =.ð êà=à
ëàðòìàëëà? Èðõèíå ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Èðõè: ê¸íò¸ðëàõè: êà=õè
àïàòñåí÷å ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàé. ÷óõë. .=ìåëëå? Ø.âåêå
êàøíè êóí =.í.ðåí õàò.ðëåìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 1-1:5 óé¸õ?

Ï,+ÅÐÒÅÑÐÅÍ
ÀÑ¨ÐÕÀÍ¨Ð

Ïûð õûò¸ ûðàòñàí ñóõàðèïå òå ñèïëåíìå ïóëàòü?
Ï.ð ûâ¸= â.òåòí. ñóõàðèíå òèí â.ðåí. øûâà ÿìàëëà: âàêëàí¸

ï.ð ïó= ûõðà õóøìàëëà? Ñóõàðè èñëåíñåí øûâíå ò¸êìàëëà?
Õóò¸øà ò\ðåõ ïèð ÷¸ëõàíà òóëòàðìàëëà òà ì¸é =èíå õóðñà ûðàòíè
èðòè÷÷åíåõ òûòìàëëà? Êîìïðåñà =.ðëåíå õèð.= õóðñàí ëàé¸õ?
Ûòëà õûò¸ ï.=åðòåñðåí àñ¸ðõàí¸ð? 2-3 ïðîöåäóðà õû==¸í ÷èð
ë¸ïëàíàòü?

ÕÀ+ÀÒ É,ÏÅÒÑÅ ÕÓÌÀËËÀ
+àï¸íòàðñà ê¸âàêàðòí¸ \òå õ¸â¸ðòðàõ ñûâàòàñ êèëåò? Êó

ò.ë.øïå àíñàò òà âèò.ìë. ìåñëåò ïóð? Ûðàòòàðí¸ âûð¸íà ò\ðåõ
ìàññàæ òóìàëëà?
Óíòàí ÿëàí àë¸ àé.í÷è ò¸õëàí ïðèìî÷êèïå óñ¸ êóðìàëëà? Â¸ë

_ õà=àò? Òèïîãðàôè ñ¸ððè ûòëàðàõ ñòðàíèö¸ðàí òåìè=å òàò¸ê
=óðñà èëìåëëå òå øûâïà é.ïåòñå =àï¸íòàðí¸ \ò =èíå õóìàëëà?
Ê¸âàêàðíè êó= óì.í÷åõ =óõàëàòü?

ÓÐÒ¨Ø +ÛÐËÈÏÅ
Ñûï¸ ðåâìàòèçìíå ïóëà ûðàòíèí÷åí óðò¸ø ¹ìîææåâåëüíèê¹

ø.âåê.ïå òå ñèïëåíå==.?
15 ãðàìì óðò¸ø =ûðëèíå 70 ïðîöåíòë¸ 100 ìèëëèëèòð ñïèðòà

ÿðñà 15 êóí ëàðòìàëëà? Óíïà ñûï¸ñåíå êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ
óì.í ñ¸ò¸ðìàëëà? Óíòàí ÷èðë. ñûïïà =¸ì ÿïàëàïà ÷.ðêåñå =.ð
êà=ìàëëà?
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Õ\òë.õ
Ñ¨ÌÑÀÐÀÍ ÞÍ ÊÀßÒÜ-È;

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

À÷àñåì ïûëàê =èìå
þðàòà==.? Ïûëàêðà óã-
ëåâîä ïóð: â¸ë îðãà-
íèçìà ýíåðãè ïàðàòü?
Ø¸êêàëàòðè àíòèîêñè-
äàíòñåì èììóí òûò¸ì-
íå ûð¸ âèò.ì ê\ðå==.:
ÿïàëàñåí ûëìàø¸í¸â-
íå é.ðêåëå==.: èí-
ôåêöè ÷èð.ñåí÷åí
õ\ò.ëå==.?
Àïàòëàíó èíñòè-

òó÷.í ñïåöèàëèñ÷.ñåí
øóõ¸ø.ïå à÷àíà êóííå
30-40 ãðàìì «ïûëàê
óãëåâîä» êèðë.? Êó _
2-3 êàíôåò å çåôèð: å
2 ïå÷åíè? Óÿâñåí÷å
ïûëàê àïàò ûòëàøøè-
ïåõ ïóëàòü: êó âàðà
îðãàíèçìà ñèåíë. âèò.ì ê\ðåò?
Ï.ððåì.ø.í÷åí: ñàõ¸ð ø¸ëà

àðêàòàòü? Àïàò õû==¸íàõ ïûëàê
=èíè ø¸ëà óí ïåêåõ ñèåíëå-
ìåñò: àïàò÷åí =èíè ø¸ë ýìàëü-
íå ï.òåðåò? Ñàõ¸ð îðãàíèçìðà
=¸âà êó=àòü? Ñàì¸ð àøø.-
àì¸ø.í à÷èñåí òå ûòëàøøè
âè=å ïóõ¸íàòü? Ï.ðìàé ïûëàê
=èíè ÿïàëàñåí ûëìàø¸í¸âíå
ÿï¸õëàòàòü: ï.âåð .=íå éûâ¸ð-
ëàòàòü: àëëåðãèå ÿðàòü: õûð¸ì-
ë¸õ ñ.òêåí.í é\=åêë.õíå \ñòå-
ðåò? À÷àí ïûð õ.ðòåò: õûð¸ì.
ûðàòàòü: ̧ íà ë.êëåíòåðåò?
À÷àí îðãàíèçìíå ñèåíëåñ-

ðåí ì.íëå ïûëàê ïàìà þðàòü-
õà(
Êàíôåòñåí÷åí ø¸êêàëàòëèíå

ñóéëàìàëëà? Êàðàìåëü àí òóÿ-
í¸ð: óíðàí óññè =óê?
Âè==. òóëòàðìàí à÷àíà ïû-

ëàê: ãàçë¸ øûâ þðàìà==.? Óí¸í
õûð¸ì. ê\ï.íåò? Øêóë à÷èí òå
ñàéðà õóòðà ê¸íà .=ìå þðàòü?
Ñ.òêåí óñ¸ëë¸ðàõ?
Ìîðîæåí¸é ïàõà =èì.=?

Ïëîìáèðòà êàëüöè: Â
2 
âèòàìèí:

ñ.ò ïóð? Àí÷àõ ñàì¸ð à÷àíà
ìîðîæåí¸é ñàéðà =èòåðìåëëå?
Ìîðîæåí¸éðà =ó ïèò. íóìàé?
Âàò =óë.ñåí ÷èð.ñåìïå àïòðà-
êàíñåí òå =àê =èì.=ïå àñ¸ðõà-
íóëë¸ ïóëìàëëà?
×è óñ¸ëëè _ ì¸é¸ð? Óíðà

\ñåí-ò¸ðàí áåëîê.: ìèíåðàë
ò¸âàð. íóìàé? Íèì.í òå õóø-
ìàí ì¸é¸ð óñ¸ëë¸ðàõ?

À×ÀÑÅÌ ÏÛËÀÊ
ÞÐÀÒÀ++,

À÷à ñ¸ìñèí÷åí þí êàéñàí =àêñåíå òóìà þðà-
ìàñòü%
à÷àñåíå âûð¸í =èíå ìèíòåðñ.ð: óðèñåíå

=\ëåëëå õóðòàðñà âûðòòàðìàëëà ìàð? Êóí ïåê ïó=à
þí ûòëàðàõ ïûìà òûò¸íàòü: þí â¸éë¸ðàõ êàÿòü*
ïó=à êàÿëëà ÿìà? Êó þíà âåí¸ïà þõñà êàéìà

÷¸ðìàíòàðàòü: þí êàÿññè â¸éëàíàòü*
óíñ¸ð ïó=íå þí òèï ïûðà ëåêìå: õ¸ñòàðìà:

\ïêå øû==èíå ïó=àðìà ïóëòàðàòü?
+àêñåíå òóìàëëà%
÷è ìàëòàí à÷àíà ë¸ïëàíòàðìàëëà? Õóìõàííè-

ïå ÷.ðå õûò¸ðàõ òàïàòü: þí ûòëàðàõ êàÿòü*
à÷àíà ëàðòìàëëà: ïó=íå ê¸øò ìàëàëëà

ï.êòåðìåëëå: ê.ïå =óõèíå: ò\ìèñåíå â.=åðòìåë-
ëå: ÷\ðå÷å ó=ìàëëà: à÷àíà òàð¸íí¸í ñûâëàìà
õóøìàëëà: ñ¸ìñàïà ñûâëàñà èëìåëëå: =¸âàðïà
ñûâëàñà ê¸ëàðìàëëà? Êó þí =àâð¸í¸øíå: þí
ê.âåëåññèíå ëàé¸õëàòàòü*
ñ¸ìñà ê¸ê. =èíå ï¸ð å ñèâ. øûâðà é.ïåòí.

àë ø¸ëëè õóìàëëà? Óðà =èíå _ ãðåëêà? Êó ñ¸ìñàðè
þí òûìàð.ñåíå ï.ðìå: óðàðèíå ñàðìà ïóë¸øàòü?
Ïó=ðè þí óðà ïàòíåëëå êàÿòü*
ï\ðíåïå ñ¸ìñà =óíàòòèñåíå õ.ñòåðìåëëå:

ñ¸ìñà ø¸ò¸êíå âîäîðîä ïåðåêè=.í÷å é.ïåòí.
ìàì¸ê ÷èêìåëëå?

Þí â¸éë¸ êàéñàí à÷àíà 1-2 ÷åé êàø¸ê. 5-10
ïðîöåíòë¸ õëîð êàëüöèé.í èð.ë÷.ê. å þí êàéìà
÷àðàêàí ì.íëå òå ïóëèí óð¸õ ïðåïàðàò .=òåðìåë-
ëå? Â.ñåì àë¸ àé.í÷å =óê ïóëñàí òåìè=å àïàò
êàø¸ê. ò¸âàðë¸ øûâ .=òåð.ð? Àí÷àõ â¸ë à÷àí
ï\ðèïå ÷.ðè ñûâ¸ ïóëñàí ê¸íà þðàòü?

Þí êàéíèíå ÷àðàéìàñàí «âàñêàâë¸ ïóë¸øó»
÷.íìåëëå?

Þí þõìà ï¸ðàõí¸ õû==¸í à÷àíà ï.ð â¸õ¸ò êîôå:
êàêàî: =¸ðà ÷åé .=òåðìå þðàìàñòü? Àïàò òàòà =àê
ø.âåêñåì þí ïóñ¸ìíå \ñòåðìå: þí òûìàð.ñåíå
ñàðìà: =.í.ðåí þí þõòàðìà ïóëòàðà==.?

Þí êàéíèí ñ¸ëòàâ.ñåì%
ñ¸ìñà ̧ ø.í÷è þí òûìàð.ñåì ïèò. =èåëòå

âûðíà=í¸: ë¸éìàêà ñèé. =\õå: ê¸øò àìàíòíèïå òå:
þí òûìàð. õ¸â¸ðò ñàð¸ëíèïå òå þí êàéìà
ïóëòàðàòü*
à÷à ñ¸ìñà ø¸ò¸êíå ÷àêàëàñàí òà: ë¸éìàêà ñèé

òèïñåí òå þí êàÿòü*
Ñ âèòàìèí =èòìåííèïå þí òûìàð.ñåí

ñòåíêèñåì ïàòðàêëàíà==.? À÷àíà ïàõ÷à =èì.=ïå
óëìà-=ûðëà ûòëàðàõ êèðë.*
õ¸ø ÷óõíå ñ¸ìñàðàí þí êàéíèïå ï.ðëåõ ïó=

ûðàòàòü: õ¸ëõà øàâëàòü? Êó äèñòîíèïå =ûõ¸íí¸? Óí
ïåê ÷óõíå þí ïóñ¸ì. ò¸ò¸øàõ ñèêåò: þí
òûìàð.ñåì å ï.ð.íå==.: å ñàð¸ëà==.?

À÷àí ñ¸ìñàðàí ÷àñ-÷àñàõ þí êàéñàí =àê ñ.í\ñå-
íå ò.ïå õóìàëëà%
à÷àíà ñ¸ìñà ø¸ò¸êíå ÷àêàëàìà ï¸ðàõòàð¸ð*
ï\ë.ìðè ñûâë¸øà í\ðåòìåëëå: áàòàðåÿ =èíå

é.ïå àë ø¸ëëè õóìàëëà å øûâ òóëòàðí¸ ñàâ¸ò
ëàðòìàëëà? À÷à óðàìðà íóìàéðàõ ó=¸ëñà =\ðåò.ð*
ðàöèîíðà ïàõ÷à =èì.=: óëìà-=ûðëà: ñ.òêåí:

âèòàìèíñåì: áåëîêïà ïóÿí àïàò ¹ò¸ï¸ð÷¸: ï.âåð:
÷¸õ ø\ðïè¹ ïóëìàëëà?

ÏÈ×,
Õ,Ï-Õ,ÐË,
Ï.÷.ê à÷àí äèàòåç ïó=ëàí-

ñàí òèï. è=.ì ïóë¸øàòü? Ï.ð
ûâ¸= è=.ìå òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ø.âåê
ñèâ.íè÷÷åí òàòà ò.êñ.ìëåíè÷-
÷åí ëàðòìàëëà? È=.ì øûâíå
à÷àíà òåìè=å ñ¸ò¸ðêê¸ïà ï.ð
êóíðà .=òåðñå ÿìàëëà? +àê
ø.âåêå à÷àí õ.ðåëí. ïèòíå
ñ.ðìåëëå? 3-4 êóí ñèïëåñåí
\ò õ.ðåëíè èðòåò: ï.ð ýðíåðåí
äèàòåç é¸ëòàõ =óõàëàòü?

+ÓÐ¨Ì
+ÈÍÅ _

ÊÎÌÏÐÅÑÑ
À÷àíà ÎÐÇ: ÎÐÂÈ: áðîíõèò:

òðàõåèò àïòðàòñàí êîìïðåññ
õàò.ðë.ð? Ýìàëüëåí. ï.÷.ê
êàñòðþëüòå 1 àïàò êàø¸ê.
ñûñíà ̧ ø =¸âíå èð.ëòåðìåë-
ëå: 1 àïàò êàø¸ê. ïûë òàòà 1
àïàò êàø¸ê. øóð¸ ýðåõ õóø-
ìàëëà: ï¸òðàòñàõ ò¸ðñà 1 àïàò
êàø¸ê. =¸í¸õ ÿìàëëà? Õóò¸øà
ìàëòàíàõ õàò.ðëåí. ïèð ïóñ-
ìàíà =óððè òàðàí ñ.ðìåëëå òå
þëí¸ ïàé.ïå =èåëòåí õóïëà-
ìàëëà: âûðòàêàí à÷à =óð¸ì.
=èíå õóìàëëà: ¸ø¸ óòèÿëïà
âèòìåëëå? Ï.ð-èê. ñåõåòðåí
èëìåëëå òå à÷àíà ̧ ø¸ ò¸õ¸í-
òàðòìàëëà?

ÓÊÐÎÏ ØÛÂ,
Õ¨ÒÀÐÀÒÜ

Âóí ï.ð óé¸õðè ûâ¸ë¸ì õûð¸ìë¸õðà ãàç ïóõ¸ííèïå àïòðàòü?
Óêðîï øûâ. ëàé¸õ ïóë¸øàòü òå==.? ̈ íà ì.íëå õàò.ðëåñå .=òåð-
ìåëëå(

Ò? ÑÎÐÎÊÈÍÀ?
Åë÷.ê ðàéîí.?

1 àïàò êàø¸ê. =¸í¸õ ïóëè÷÷åí â.òåòí. óêðîï â¸ððèíå òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: øûâ ìóí÷èíå ëàðòñà â.ðåìå
ê.ðòìåëëå: =àâ¸íòàõ 30 ìèíóò ïè=.õòåðìåëëå? Ñèâ.íñåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ø.âåêå 2 êóíðà ï.ððå õàò.ðëåìåëëå: ñèâ.òì.-
øðå óïðàìàëëà? ¨ø¸ëëà .=òåðìåëëå? Óêðîï øûâ. óñ¸ëë¸
ìèêðîôëîð¸íà àòëàíòàðàòü: ãàçñåí÷åí õ¸òàðàòü?

Ûéòó-õóðàâÊèðë. ïóë.

ÕÓØÌÀ ÀÏÀÒ ÊÈÐË,
Ïåïêåíå ê¸ê¸ð ñ.÷.ïå ï.ðëåõ ìèíåðàë õóò¸ø.ñåìïå âèòàìèí-

ñåì òå êèðë.? 1:5 óé¸õðèñåíå ïàí óëìèðåí õàò.ðëåí. íèì.ð ïàìà
þðàòü? Óëìà-=ûðëà íèì.ð. àïàò èð.ëåññèíå ëàé¸õëàòàòü:
àïïåòèòà ó=àòü?
3:5 óé¸õðè à÷àñåíå =¸ìàðòà ñàððè =èòåðìå òûò¸íìàëëà?

Ï.ððåì.ø êóí óí¸í ñàêê¸ðì.ø å ÷.ð.ê ïàé. òå =èòåë.êë.:
êàÿðàõïà =óððèíå =èòåðìå ïó=ëàìàëëà?
Ïèë.ê óé¸õðàí ê¸ê¸ð .ì.ðòíèïå ï.ðëåõ ïàõ÷à =èì.= íèì.ð.

òå =èòåðìå ïó=ëàìàëëà? Õ¸ø =èì.= ëàé¸õðàõ-õà( +.ð óëìèíå:
êèø.ðå: =àð¸êà ï.÷.ê à÷à îðãàíèçì. ëàé¸õðàõ éûø¸íàòü?
Óëìà-=ûðëà: ïàõ÷à =èì.= ñ.òêåí. ïèðêè òå àñ¸íìàëëà? Ò¸âàò¸

óé¸õ òóëòàðí¸ à÷àñåíå ïàí óëìè: õóðà õóðë¸õàí: êèø.ð: ÷èå
ñ.òêåí. êèðë.? Àïåëüñèí: ìàíäàðèí: =.ð =ûðëè: è=.ì =ûðëè
ñ.òêåí.ñåíå .=òåðìå ò¸õòàìàëëà? Ì.íø.í òåñåí â.ñåì äèàòåç
ïó=àðìà ïóëòàðà==.? /òå øàòðà òóõíè =àê ÷èð ïó=ëàííèíå
ï.ëòåðåò? Ñ.òêåíå êàøíè êóí ï.ð ò.ðëèíå ìàð: ûëìàøòàðñà
.=òåðìå ò¸ð¸øìàëëà?
7:5-8 óé¸õñåí÷è à÷àíà êàêàé ¹.íå: ÷¸õ¹ íèì.ð. êóííå 30 ãðàìì

=èòåðìå ñ.íå==.? Ï.âåðòåí õàò.ðëåíè òå óñ¸ëë¸:

ÏÅÏÊÅ ÂÈ+ÈÍÅ ÊÓÐÀ
Ïàìïåðñà ïåïêåí ê.ëåòêå âè=èíå êóðà òóÿíìàëëà? 6

êèëîãðàì÷÷åí _ «ìèíè» òåñå =ûðíè: 6-9 êèëîãðàìëèñåíå «ìèäè»
êèðë.? ̈ íà êàøíè 3-4 ñåõåòðå óë¸øòàðìàëëà% ê¸ê¸ð .ì.ðòåñ
óì.í å óí õû==¸í: êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòòàðè÷÷åí òàòà â¸ðàíñàí:
óðàìà ó=¸ëòàðìà èëñå òóõè÷÷åí òàòà: ïàëëàõ: àéíå é.ïåòìåññå-
ðåí? Ïàìïåðñ ò¸õ¸íòàðòè÷÷åí ïåïêå êóïàð÷èñåíå ëàé¸õ =óìàëëà?
Ï.÷.ê à÷àíà âûð¸í =èí÷å ï.ð ýðíå _ ï.ð åííå: òåï.ð ýðíå

òåï.ð åííå õóìàëëà? Êóí ïåê òóñàí óí¸í ïó=. õ¸ðàõ åíííå
÷àë¸øìàñòü? À÷à ïó=íå åí÷åí-åííå =àâ¸ð.: =.ííèïå ûòëàðàõ
ïàëëàø.? Ï\ë.ìðå èð.êë. âûð¸í ïóëñàí êðàâàòå ï.ð âûð¸íòàí
òåï.ð âûð¸íà êó=àðìàëëà?
Ê¸ê¸ð à÷è õ¸ñíè àì¸øíå õûò¸ ï¸ø¸ðõàíòàðàòü: ïåïêåíå âàðà

êàíñ.ðëåìåñò? Â¸ë .ìí. â¸õ¸òðà øàëà ñûâë¸ø ëåêíèïå õ¸ñàòü?
×.÷. ïó=íå ïåïêå =¸âàðíå ò.ð.ñ ÷èêìåëëå: â¸ë ̧ íà ï.ò.ì.øïåõ
õûïìà ïóëòàðò¸ð? Ê.ëåí÷åðåí .ìòåðí. ÷óõíå ê.ëåí÷å ì¸é.
àïàòïà ÿëàíàõ òóëëè ïóëò¸ð? Àïàòëàíòàðí¸ õû==¸í à÷àíà ò\ð.
=.êëåñå òûò¸ð: êó õ¸ñàñðàí õ\ò.ë.? Ïåïêå íóìàé õ¸ññàí: ê.ëåòêå
âè=è ñàõàë õóø¸íñàí òóõò¸ð ïàòíå êàéìàëëà?
Èê. óé¸õðè ê¸ê¸ð à÷è ïó=íå ò\ð. òûòìà: âûðòí¸ ÷óõíå ïó=íå

=.êëåìå: àëëèíå ÷¸ì¸ðòàìà: ï\ðíèñåíå ñàðìà: õ¸é.í àëëèñåíå:
êðàâàòü =èé.í =àêí¸ òåòòåñåíå ñ¸íàìà ïóëòàðàòü? Ïåïêåø.í ÷è
õàêë¸ ñ¸íàð _ àì¸ø.: óí =èíå â¸ë ïèò. òèìëåñå ï¸õàòü?

Ï,ÐÐÅ ÛÐÀÒÍÈÏÅÕ???
Ï.÷.ê à÷à ïûñ¸êêèïå òóëà òóõí¸ ÷óõíå ûðàòíèíå ï.ððå òóéñà-

íàõ òóàëåòà ïà÷àõ êàéìà ï¸ðàõìàøê¸í ïóëòàðàòü?
 Ê¸ê¸ð à÷è 1:5-2 òàë¸ê ïûñ¸êêèïå òóëà òóõìàííè âàð õûòíè

øóòëàíàòü? 3-4 óé¸õà =èòìåí ïåïêåñåí òàë¸êðà 2-5 õóò ¹êàøíè
=èòåðìåññåðåí¹ õûð¸ìíå ïóøàòìàëëà: èñêóññòâ¸ëëà ìàéïà àïàò-
ëàíòàðàêàííèñåí ñàéðàðàõ _ òàë¸êðà 1-2 õóò?
 Â¸ðàõ â¸õ¸ò âàð õûòíè àëëåðãè ðåàêöèé. ïó=àðìà: ïûðø¸ë¸õ

.=íå  ï¸ñìà ïóëòàðàòü? +àâ¸íïà êó õ¸é ò.ëë.í èðòåññå ê.òìåëëè
=óê? Àïàò =èòåðí. õû==¸íàõ ïåïêå õûð¸ìíå ìàññàæ òóíè óñ¸ëë¸?
¨íà â¸õ¸ò-â¸õ¸òïà õûð¸ì. =èíå õóìà àí ìàí¸ð?
 Âàð õûòíèí ñ¸ëòàâ. _ êèðë. ÷óõíå òå òóëà òóõìà ï¸ðàõíè?

Ï.ððå òå ïóëèí ûðàòñàíàõ à÷à õèð.=ëåñå êóò¸íëàøìà ïó=ëàòü?
×ûëàé ÷óõíå =àê¸í ïåê âàð õûòíè ÷.÷. .ì.ðòìå ï¸ðàõòàðíèïå å
÷\ëìåê =èíå ëàðìà õ¸í¸õòàðíèïå ï.ð êèëåò? Ò.ïðåí÷.ê.ðå
÷\ëìåê =èíå êóííå 3 õóò àïàò õû==¸í 5-øåð ìèíóòà ëàðò¸ð?
Ìàé.ïåí é¸ëòàõ é.ðêåíå ê.ð.?
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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. +ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524

»» Äèðåêòîð-ò.ï ðåäàêòîð
À?Ï?ËÅÎÍÒÜÅÂ

Ðåäàêòîð

Ôàêñ% ¹8352¹
28-83-70?
Ýëåêòðîí

ïî÷òè%
hypar@mail?ru

pop408@rambler.ru
êîììåðöè  äèðåêöèé.%
28-83-70:
56-20-07 _ èíñïåêòîðñåì?

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

À?Õ?ËÓÊÈßÍÎÂÀ

Ñûâë¸õ _ ÷¸í òåëåé

Ïè÷åòå ãðàôèêïà 18 ñåõåòðå àë¸ ïóñìàëëà: 16  ñåõåòðå àë¸ ïóñí¸?
  Õà=àòà «Õûïàð» Èçäàòåëüñòâî =óð÷.» ÀÓ òåõíèêà öåíòð.í÷å êàë¸ïëàí¸:
«×¸âàø Åí» ÈÏÊ ÏÓÏ òèïîãðàôèé.í÷å ïè÷åòëåí.: 428019: Øóïàøêàð õóëè:
È?ßêîâëåâ ïðîñïåê÷.: 13? 56-00-23 _ èçäàòåëüñòâî äèðåêòîð.?

Òèðàæ 7470?              Çàêàç 11?

ÓÑËÓÃÈ
32?Ëå÷åíèå àëêîãîëèçìà: òàáàêîêóðåíèÿ: àíàëèçû _ ñ 8

äî 19 ÷?: ñá?: âîñêð? ñ 8 äî 13 ÷? À?% ×åá?: ïð? Ëåíèíà:
56? Ò? 552733? Ëèö? ËÎ 2101000408 ÌÇ ÑÐ ÐÔ? Èìåþòñÿ
ïðîòèâîïîêàçàíèÿ: ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñî ñïåöèàëèñòîì?

93?Èçâåñòíûé  ×åáîêñàðñêèé ýêñòðàñåíñ: ìàã: õè-
ðîìàíò: àñòðîëîã ðåøàåò ëþáûå æèçíåííûå ïðîáëå-
ìû? Ò? 89063856628?

257?Ëå÷åíèå àëêîãîëèçìà: òàáàêîêóðåíèÿ? Ò? 8-
927-667-33-68? Ëèö? 5001001230 îò 8?06?2007ã? Èìåþòñÿ ïðîòèâî-
ïîêàçàíèÿ: ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñî ñïåöèàëèñòîì?

ÊÓÏËÞ
18?Áû÷êîâ: ò¸ëîê: êîðîâ: ëîøàäåé? Ò? 8-962-599-47-06?
587?Êîðîâ: áû÷êîâ è ëîøàäåé? Ò? 89030659909?

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

Çàìåð? Äîñòàâêà? Áåç âûõ? Ò? 89875766562?
7?Êèðïè÷ _ ðàçíûé: ïåñîê: ãðàâìàññó: öåìåíò? Ò?

89276678378?
52?Ïëàñòèêîâûå ÎÊÍÀ: æåëåçíûå ÄÂÅÐÈ? Çàìåð:

äîñòàâêà _ áåñïëàòíî? Áåç âûõîäíûõ? Ò?% 8-917-652-96-
94: 8-927-667-95-88?

110?ÎÊÍÀ ïëàñòèêîâûå: ñòàëüíûå ÄÂÅÐÈ? Çàìåð:
äîñòàâêà _ áåñïëàòíî? Ñêèäêè? Ò? 89278404225?

117? ÎÊÍÀ ×ÓÂÀØÈÈ% ïëàñòèêîâûå îêíà: æåëåçíûå
äâåðè? Çàìåð? Ìîíòàæ? Ñêèäêè? Ò? 89050281182?

181?Ïëàñòèêîâûå ÎÊÍÀ? Íèçêèå öåíû? Íàéä¸òå
äåøåâëå _ óñòóïèì? Áåç âûõ? Ò? 89625989686?

227?Ïëàñòèêîâûå ÎÊÍÀ? Ñòàëüíûå ÄÂÅÐÈ? Çàìåð?
Äîñòàâêà _ áåñïëàòíî? Áåç âûõ? Ò? 89875754704?

250?ÎÊÍÀ ïëàñòèêîâûå: æåëåçíûå ÄÂÅÐÈ? Ðåàëüíî
íèçêèå öåíû? Ãàðàíòèÿ? Ò? 89871267170?

874?Áëîêè êåðàìçèòîáåòîííûå âèáðîïðåññîâàííûå:
ïðîïàðåííûå? Ä¸øåâî? Ò? 8-937-386-66-29?

Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì

ÓÐÀ Ê¨ÌÏÈ
ÀÏÒÐÀÒÑÀÍ

Óðà \÷.í òàòà ÷.ðíå ê¸ìïèí÷åí õ¸ò¸ëìà =¸ì¸ë ìàð? Ê.=.òíè
àïòðàòñàõ =èòåðåò: ÷.ðíå õóë¸íëàíñà: ñèéëåíñå òàð¸õòàðàòü? +àê
àìàêïà =èíå ò¸ðñà ê.ðåøìåëëå: êèëòè àïòå÷ê¸ðà õ¸âàòë¸ ýìåëñåì
ÿëàíàõ ïóëìàëëà? Ñ¸ìàõ êóíòà õàë¸õ ìåäèöèíèí ðåöåï÷.ñåì
ïèðêè ïûðàòü?

Ïðîïîëèñ
 Àïòåêà ïðîïîëèñ íàñòîéêè òóÿíìàëëà òà ¸íà êóëëåí

ñèåíëåí. \òïå ÷.ðíåíå ñ.ðìåëëå?
 Ìà= àâàí% 3 ïàé ïðîïîëèñà â.òåòìåëëå: 2 ïàé âàçåëèíïà

å òèï =óïà õóò¸øòàðìàëëà? Óíòàí 5 ïàé óñëàì =ó õóøìàëëà: øûâ
ìóí÷èí÷å ïè=.õòåðìåëëå: ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà? Ìà=à ò.òò.ì ñóëõ¸í
âûð¸íòà óïðàìàëëà? ¨íà ñèåíëåíí. âûð¸íà ñ.ðìå å ìàì¸ê
äèñêïà: ìàðëü¸ïà ÷èðë. \ò: ÷.ðíå =èíå õóìà þðàòü?

Õóð¸í òèê.÷.
 À÷à êðåì. å óñëàì =ó: å ñûñíà ̧ ø =¸â. èëìåëëå: óíòà õóð¸í

òèê.÷. ¹àïòåê¸ðà ñóòà==.¹ òóìëàì¸í õóøìàëëà? Ê¸ìïàëë¸ \òå:
÷.ðíåíå ñ.ðìåëëå?
 10 ïàé =óëë¸ =¸ðà êðåì: 2 ïàé ê\ê.ðò ïîðîøîê.: 3 ïàé õóð¸í

òèê.÷. èëñå õóò¸øòàðìàëëà:
ê¸øòàõ ̧ ø¸òìàëëà? Êà=õèíå
=ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í ñèåí-
ëåíí. âûð¸íà ñ.ðìåëëå:
=ûõ¸ïà =èð.ïëåòìåëëå?

Óêñóñ
Óðà ëàïïèïå ÷.ðíå ê¸ì-

ïè ̧ íà =àâ òåðè êèë.øòåð-
ìåñò? Êà=õèíå \òå òàòà
÷.ðíåíå óêñóñïà é.ïåòìåë-
ëå òå õóë¸í ÷¸ëõà ò¸õ¸íñà
=ûâ¸ðìà âûðòìàëëà? Ìàëà-
ðàõ =àê¸í ïåê õóò¸ø õàò.-
ðëåìå þðàòü? 2 ïàé ñïèðòà:
70 ïðîöåíòë¸ 2 ïàé óêñóñà:
1 ïàé ãëèöåðèíà õóò¸øòàð-
ñà êàøíè êóí ÷.ðíåíå
ñ.ðìåëëå: =èåëå ïëàñòûðü
=ûï¸=òàðìàëëà? ×èðë.
÷.ðíå âûð¸ííå =.ííè òó-
õè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?

Ìåë.  ïóð
ÛÒËÀØØÈ +ÈÑÅ ÒÓËÒÀÐÀÑÐÀÍ
Àïïåòèòà ÷àêàðìà ïóë¸øàêàí àíñàò ìåëñåì ïóð?
1? Àïàò óì.í ø.âåê  .=ìåëëå? Ñ.òåë õóøøèíå

ëàðè÷÷åí 20-30 ìèíóò ìàëàðàõ .=í. 1 ñòàêàí
øûâ: ñ.òêåí å ÷åé õûð¸ìà òóëòàðñà âû=í¸ òóé¸ìà
óëòàëà==.? +àâíà ìàé àïàò òà ñàõàëðàõ =èåò.ð?
Óíñ¸ð ïó=íå êó àïàò èð.ëòåðåñ .=å é.ðêåëåìå
ïóë¸øàòü? Ñ¸ìàõ ìàé: àïàòëàí¸âà =¸ì¸ë ïàõ÷à
=èì.= ÿøêèí÷åí ïó=ëàíè òå âûð¸íë¸?

2? Ï¸ð¸=ë¸: ò¸âàðë¸ =èåñðåí àñ¸ðõàí¸ð? Òåõ.-
ìë.õñåì: ò¸âàð õûð¸ìë¸õ ñ.òêåííå òóõìà âèò.ì
ê\ðå==.: =àïëà ìàéïà àïïåòèòà â¸éëàòà==.?

3? Ñ.òåë =èí÷å ÿëàíàõ óëìà-=ûðëà ïóëò¸ð?
×¸òìà =óê =èåñ êèëñå êàéí¸ ÷óõíå ïàí óëìè:
àïåëüñèí: ãðóøà: àáðèêîñ å ï.ð-èê. è=.ì =ûðëè
âû=í¸ òóé¸ìà ïóñàðà==.? Â.ñåíå ÷¸ìëàñàõ =\ðå-
ñåí òå ê.ëåòêå âè=è õóø¸íì.?

4? Êåôèð: òóð¸õ å ïûëàê ìàð éîãóðò .=.ð?
É\=í. ñ.ò =èì.=.ñåì õûð¸ìë¸õà ëàé¸õ òóëòà-
ðà==.: ðàöèîíà êàëîðè ñàõàë õóøà==.? Ïàëëàõ: =ó
ñàõàë ñ.ò =èì.=.ñåì .=ìåëëå?

5? Ò¸ò¸øðàõ òàòà ñàõàëøàð¸í =èìåëëå? ßëàíàõ
òóò¸ ïóëàò¸ð: =àâ â¸õ¸òðàõ îðãàíèçìà êàëîðè
êèðëèí÷åí ûòëà ëåêìåñò?

6? Àïàò÷åí 2-3 êàñ¸ê ò.êñ.ì é\=. ø¸êêàëàò
=èìåëëå? Â¸ë ïèò. â¸éë¸ àïïåòèòà òà ÷àêàðàòü?
¨íà ò\ðåõ =èñå ÿìàñàí: ï.ð â¸õ¸ò .ìñåí âèò.ì.
ïûñ¸êðàõ? +àïëà ìàéïà îðãàíèçìà êàëîðè
=èòåë.êë. ê.í. ïèðêè ïó= ìèìèíå ò\ðåõ ï.ëòåð\
=èòåò?

7? Êîôå âûð¸ííå ÷åé .=.ð? Êîôå àïïåòèòà
â¸éëàòàòü? ×åé âàðà õûð¸ìë¸õà ëàé¸õ òóëòàðàòü:
óíòà àïàò âàëëè âûð¸í ñàõàë þëàòü? Ñ¸ìàõ ìàé:
÷åå ï.ð êàñ¸ê ëèìîí òàòà =óð ÷åé êàø¸ê. ïûë
õóøñàí õûð¸ì âû=íè èê. ñåõåò ïà÷àõ àïòðàòì.?

8? Ïàõ÷à =èì.= ñàëà÷.ñåíå ï¸ð=à éûøøèñåì
õóøìàëëà? Â.ñåì õ¸â¸ðò ò¸ðàíòà==.? +àâ¸íïà
ê¸íò¸ðëàõè àïàòà øàë÷à ï¸ð=è å ï¸ð=à õóøí¸
ïàõ÷à =èì.= ñàëà÷. =èñåí ò.ï àïàò¸í =óð âè=èïåõ
õûð¸ì ò¸ðàíàòü?

Âèò.ìë.

Ï,Ð ÂÈ+ÅÏÅ ÈËÑÅ
Õûð¸ì àé ïàð. øû=ñàí ¹ïàíêðåàòèò¹ =àê ðåöåïòñåì ïàõà âèò.ì

ê\ðå==.?
 Õóðà =ûðëà ¹÷åðíèêà¹: ê.òìåë ¹áðóñíèêà¹: õóð¸í =ûðëèí

¹çåìëÿíèêà¹ =óë=èñåíå ï.ð âè=åïå èëìåëëå: ëàé¸õ â.òåòìåëëå?
1 àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ̧ ø¸
÷.ðêåñå 1 ñåõåò ëàðòìàëëà Êóííå 3 õóò àïàò÷åí =óðøàð ñòàêàí
.=ìåëëå?
 Êà=õèíå 1 ñòàêàí êåôèðà 1 àïàò êàø¸ê. õóðà òóë ê.ðïè ÿðñà

ëàðòìàëëà? Èðõèíå =èìåëëå?
 Ðàöèîíðà òèí.ñ êóï¸ñòè ÿëàíàõ ïóëìàëëà?

×ÈÐË, ÑÛÏÏÀ Ñ,ÐÌÅ
Â¸ðàõ ïîëèàðòðèò àïòðàòñàí ûðàòíèíå èðòòåðìå =¸ìàðòà

«ìàéîíåç.» õàò.ðëåìåëëå?
Ñòàêàíà ÷.ð. 1 =¸ìàðòàíà õóïïèïåõ õóìàëëà: ̧ íà 1 ñàíòèìåòð

õóïëàìàë¸õ 70 ïðîöåíòë¸ óêñóñ ýññåíöèé. ÿìàëëà? Ýññåíöè
ï¸ñëàíñà ï.òåñðåí ïîëèýòèëåíïà âèòñå ò.òò.ì âûð¸íà 5-6 êóíà
ëàðòìàëëà? +àê â¸õ¸òðà =¸ìàðòà õóïïè ï.ò.ìïåõ èð.ëìå êèðë.?
Óíòàí 200 ãðàìì óñëàì =ó õóøñà éûâ¸= ïàòàêïà ëàé¸õ
ï¸òðàòìàëëà? Êàëëåõ ïîëèýòèëåíïà âèòñå ̧ ø¸ =.ðòå 5-6 êóí
ëàðòìàëëà?
Õàò.ð ýìåë ìàéîíåç åâ.ð ïóëìàëëà? ̈ íà =\õå ñèéïå ¹õóë¸í

ïóëñàí \ò ïè=ñå êàéìà ïóëòàðàòü¹ ûðàòàêàí ñûïïà ñ.ðìåëëå:
êîìïðåññ õó÷.ïå âèòìåëëå: ̧ ø¸ ÿïàëàïà ÷.ðêåìåëëå?

ÊÀØÍÈÍ _
Õ¨É,Í
É,ÐÊÈ

Õ.ðàð¸ìñåì âàëëè? Òåìè=å
ïèí õ.ðàð¸ìà ñ¸íàñà ïóð¸íí¸
õû==¸í ¸ñ÷àõñåì =àê¸í ïåê
ï.ò.ìëåò\ òóí¸% ñàõ¸ð ûòëà
íóìàé =èíè ïûðø¸ë¸õ¸í óñàë
øû==èíå ïó=àðìà ïóëòàðàòü?
Íèì.= òàòà àìåðèêàí ìåäè-
ê.ñåì =èð.ïëåòí. ò¸ð¸õ _
ïûëàêïà èðò.õåêåíñåì â¸òàì-
ðàí 15 =óë ñàõàëðàõ ïóð¸-
íà==.? Àõàëüòåí ìàð .íò.
¸ñ÷àõñåì ïóðòå âè=åëë. ïóë-
ìàëëà òåñå =èð.ïëåòå==.?
Ïûëàê þðàòàêàíñåí õ¸éñå-

íå ûòëàøøè âè=åðåí: êàðèåñ-
ðàí: àòåðîñêëåðîçðàí: èíôàð-
êòðàí: ñàõ¸ð äèàáåò.í÷åí
ì.íëå óïðàñà õ¸âàðàññè ïèð-
êè øóõ¸øëàìàëëàõ? Óíñ¸ð ïó=-
íå ïûëàê íóìàé =èåêåí õ.ðà-
ð¸ìñåì ñ.ò ÷èð.ïå ¹ìîëî÷íè-
öà¹ òå àïòðà==.?

Àð=ûíñåì âàëëè? Ïûëàêà
ïûñ¸ê òóðò¸ì ïóð àð=ûíñåí
òåìè=å =óëòàí èìïîòåíò ïó-
ëàñ õ¸ðóøë¸õ ïóð? Ò.ï÷åâñåí
ê¸òàðò¸â.ñåì =àê¸í ïåê% àð=-
ûí îðãàíèçì.í÷å ïûëàê =èñåí
þíðè òåñòîñòåðîí øàé. ÷à-
êàòü? Ñ¸ìàõ ìàé: ï.ð ñòàêàí
ïûëàê øûâ .=ñåí òå þíðè
òåñòîñòåðîí âè=è â¸òàìðàí
êèðë. âè=åí ÷.ð.ê. ÷óõë.
ñàõàëëàíàòü: =àê é.ðêå .=í.
õû==¸í òàòà èê. ñåõåò ñûõëàí-
ñà þëàòü?

Øóòà
èëìå


