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1998 =óëõè
ìàðò¸í

14-ì.ø.í÷å
òóõìà ïó=ëàí¸

Åëåíà Þðêèíà ×¸âàø ïàòøàë¸õ óíèâåðñèòå÷.í ìåäèöèíà ôà-
êóëüòåò.í÷åí âóí¸ =óë êàÿëëà â.ðåíñå òóõí¸? Óíòàíïà ñûâë¸õ ñûõ-
ëàâ.í÷å ïóÿí îïûò ïóõí¸? Åëåíà Íèêîëàåâíà _ ðåñïóáëèê¸í þí
èëåêåí ñòàíöèé.í÷è êëèíèêà ëàáîðàòîðè äèàãíîñòèêèí òóõò¸ð.:
óéð¸ì çàâåäóþùèé.?  ,=òåø.ñåì â¸ë õ¸é.í òèâ.=íå ïûñ¸ê ÿâàï-
ë¸õïà ïóðí¸=ëàíèíå: ûòòèñåìø.í ûð¸ ò.ñë.õ ïóëíèíå ïàë¸ðòà==.?

ÃÐÈÏÏ ÕÛ++¨Í
Â¨É ÏÓÕÌÀ

Ãðèïïà ÷èðëåñå èðòòåðí. õû==¸í ÷ûëàé¸ø. â¸é-õàë: àïïåòèò:
.=ëåñ õàâàë ÷àêíèïå àïòðàòü? Êó èììóí òûò¸ì. èíôåêöèïå ê.ðåøñå
â¸éñ¸ðëàíñà þëíèí÷åí êèëåò? ×èð õû==¸í ëàé¸õðàõ óðà =èíå ò¸ìà
=àê ðåöåïòñåì ïóë¸øà==.? Â.ñåí÷åí õ¸â¸ðà þð¸õëèñåíå ñóéëàñà
èëìå ïóëòàðàò¸ð? Ñèïëåâ êóðñ. 2 ýðíå ïóëìàëëà?
5-øåð àïàò êàø¸ê. òèï.òí. ìåëèññàíà: õ.ðë.õåí êóð¸êíå

¹èâàí-÷àé¹: ï.òí.êå ¹ìÿòà¹: êàøòàí ÷å÷åêíå ¹ïóð ïóëñàí¹
õóò¸øòàðìàëëà? Òèí â.ðåí. 1 ëèòð øûâà ÿìàëëà: 2 ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 2 õóò =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?
1-åð àïàò êàø¸ê. â.òåòí. òèï. àí¸ñ êóð¸ê.í ¹äåâÿñèë¹

òûìàðíå òàòà ø¸ëàí =ûðëèíå õóò¸øòàðìàëëà? Òèí â.ðåí. 1 ëèòð
øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 10 ìèíóò òûòìàëëà? Ñàâ¸òà ̧ ø¸
÷.ðêåñå 20 ìèíóò ëàðòìàëëà? 1-åð àïàò êàø¸ê. òèï.òí. ñàð =èï
óòèïå ¹çâåðîáîé¹ ìàòð\øêå ¹äóøèöà¹ òàòà 2 ÷åé êàø¸ê. òèï. õóðà
÷åé çàâàðêè õóøìàëëà? 1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóí ò¸ðøø.ïå
÷åé çàâàðêè âûð¸ííå óñ¸ êóðñà .=ìåëëå?
0:5-øàð ÷åé êàø¸ê. é\= ê¸øìàíïà êèø.ð ñ.òêåí.ñåíå: 1-

åð ÷åé êàø¸ê. ïûëïà ëèìîí å øóð =ûðëè ¹êëþêâà¹ ñ.òêåí.ñåíå
õóò¸øòàðìàëëà? Ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà? Êóííå 2 õóò _ èðõèíå òàòà
êà=õèíå _ 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
Â¸òàì ëèìîí =óððèíå â¸ððèñ.ð òàòà õóïïèïåõ: =è÷. ø¸ë

ûõðàíà â.òåòìåëëå? Ï.ðëå ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà? Ëèòð áàíêèíå ÿðñà
õ.ððèí÷åíåõ â.ðåí. øûâ õóøìàëëà? Ñèâ. ò.òò.ì âûð¸íòà ò¸âàò¸
êóí ëàðòìàëëà? Ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà? Èðõèíå àïàò÷åí 30 ìèíóò
ìàëàðàõ 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?

Øóòà èëìå? +àê ðåöåïòñåìïå îðãàíèçìà =èð.ïëåòìå óñ¸ êóðí¸
÷óõíå õóñêàíóñåì òóíè: óðàìðà ò¸ò¸øðàõ ó=¸ëñà =\ðåíè ï.ëòåð.øë.?

ÑÛÂËÀÑÀ:
ÒÓÌËÀÒÑÀ: Ñ,ÐÑÅ
 Êà=ñåðåí ò.ëê.øñå ò¸ðàêàí é.ò.í ïóñìàí  å

é.ò.í â¸ððèí ò.ò.ìíå ñ¸ìñàïà ñûâëà-ñûâëà èëìåë-
ëå?
 Ñûðëàí ¹îáëåïèõà¹ å ýâêàëèïò =¸â.ïå èíãàëÿöè

òóìàëëà? +.ðóëìèíå õóïïèïåõ ï.=åðìåëëå: øûâíå
ò¸êìàëëà: =.ðóëìèíå ò\ìåëëå? Â.ðè íèì.ð =èíå
òåìè=å òóìëàì =ó òóìëàòìàëëà: óíðàí =.êëåíåêåí
ï¸ñïà ñûâëàìàëëà?
 Êà=õèíå óðà ê.ëèñåíå òàëêê¸øïåõ éîä ñ.ðìåë-

ëå: =¸ì ÷¸ëõà ò¸õ¸íñà =ûâ¸ðìà âûðòìàëëà?
 Â.ðåñå ñèâ.íí. ê¸øò øûâà ìóìè¸ ÿðñà

èð.ëòåðìåëëå: ø.âåê õóðà êîôå ò.ñë. ïóëò¸ð?
Ìàì¸ê â.=ë. ïàòàêñåíå å â.=íå ìàì¸êïà ÷.ðêåí.
ø¸ðï¸êñåíå ìóìè¸ ø.âåê.í÷å é.ïåòñå ñ¸ìñà
ø¸ò¸ê.ñåíå òàð¸í ìàð ÷èêìåëëå: ïó=à õû=àëàëëà
ÿðñà 15 ìèíóò âûðòìàëëà? Ø¸ðï¸êñåíå ê¸ëàðñà
èëìåëëå? Ïðîöåäóð¸íà êóííå 3 õóòðàí êàÿ ìàð
òóìàëëà?
Êàøíè ò.ñë.õðåõ 4-5 êóí: ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷å-

íåõ: ñèïëåíìåëëå?

Øóòà   èëìå

ê¸íò¸ðëà  =.ðëå
11?03    
12?03    
13?03    
14?03    
15?03    
16?03    
17?03    

+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê

ÕÈÑÅÏË, Ò¨ÂÀÍ¨Ì¨ÐÑÅÌ!
"Õûïàð" Èçäàòåëüñòâî =óð÷.í õà=àò-æóðíàëíå 2015 =óë¸í 2-ì.ø =óððèí÷å èëñå

ò¸ìàøê¸í =ûð¸íìà àí ìàí¸ð? Þðàòí¸ ê¸ëàð¸ìñåì ñèðå ïóðí¸=à ïóÿíëàòìà
ïóë¸ø.=? Ñ¸ìàõ ìàé: ìàðò¸í 14-ì.ø.í÷å "Ñûâë¸õ" õà=àò 17 =óë òóëòàðàòü?

Óí¸í òóñ.ñåíå ïàëë¸ êóíïà ñàëàìëàòï¸ð: ìàëàøíå òå ï.ðëåõ ïóëàññà øàíàòï¸ð!

Ìàññàæ

¨Â¨Ñ
ÕÓÏÏÈ

×ÀÊÀÐÀÒÜ
Äèàáåòïà àïòðàêàíñåíå

þíðè ñàõ¸ð øàéíå ÷àêàðìà
¸â¸ñ õóïïè ïóë¸øàòü? Óí¸í
âèò.ì. 2-3 ýðíåðåíåõ ïàë¸ð-
ìà ïó=ëàòü?
Õóïïà =óðêóííå: ñ.òêåí

êó=ìà ïó=ëàñàí: ïóõñà õàò.ð-
ëåìåëëå? 3 ñàíòèìåòðòàí õó-
ë¸í ìàð =àìð¸ê òóðàòñåíå
â.ò. âàêëàìàëëà: ò.òò.ì âû-
ð¸íòà òèï.òìåëëå: àø àðìàí-
.ïå àâ¸ðòìàëëà? 1 àïàò êà-
ø¸ê. èëñå =óð ëèòð ñèâ.
øûâà ÿìàëëà: â.ðåìå
ê.ðòìåëëå òå â¸éñ¸ð =óë¸ì
=èí÷å 30 ìèíóò â.ðåòìåëëå?
Óíòàí ñàâ¸òà ̧ ø¸ ÷.ðêåñå 3
ñåõåò ëàðòìàëëà? Ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà: ò.òò.ì âûð¸íòà óïðà-
ìàëëà?
Ø.âåêå êóííå 3 õóò àïàò-

÷åí =óð ñåõåò ìàëàðàõ
÷.ð.êøåð ñòàêàí .=ìåëëå? 3
óé¸õ ñèïëåíìåëëå? 2 ýðíå
ò¸õòàìàëëà òà òåï.ð êóðñ
èðòòåðìåëëå?

Ï,Ð_Ï,ÐÈÍÏÅ
+ÛÕ¨ÍÍ¨

Ðåôëåêñîòåðàïåâòñåì =èð.ïëåòí. ò¸ð¸õ _ àë¸ñåí êàøíè ï\ðíè
øàëòè ï.ð-ï.ð îðãàíïà =ûõ¸íí¸? +àâ¸íïà ï\ðíåñåíå ìàññàæ òóí¸
÷óõíå îðãàíèçì .=íå øàëòàí é.ðêåëåòï.ð?
+àê ìàññàæà êà=õèíå: àëëà =óëë¸ êðåì ñ.ðí. ÷óõíå: òóñàí

ëàé¸õðàõ? Ïðîöåäóðà â¸õ¸ò.í÷å àë¸ òóïàííå àÿëàëëà =àâ¸ðìàëëà:
ìàññàæà êà÷à ï\ðíåðåí ïó=ëàñà ìàé.ïåí ïó= ï\ðíå ïàòíåëëå
êó=ñà ïûìàëëà? Òåï.ð àë¸í ïó= ï\ðíèïå òàòà ø.â.ð ï\ðíèïå
êàøíè ï\ðíåíå 3-5-øåð ìèíóò ëóò¸ðêàìàëëà?
Ï\ðíåñåì øàëòè õ¸ø îðãàíñåìïå òàòà òûò¸ìñåìïå =ûõ¸íñà

ò¸ðà==.-õà(
Êà÷à ï\ðíåíå ìàññàæ òóíè íåðâñåì: ̧ ñ-ò¸í ûâ¸íñàí óñ¸ëë¸:

÷.ðå .=íå ëàé¸õëàòìà ïóë¸øàòü? +àê ï\ðíåíå êàøíè êóí ñ¸ò¸ðñàí
òàòà ÷.ðíå ê¸ê. ò.ë.í÷è ï¸í÷à ïóñàðñàí â¸ðàõ âàð õûòíèí÷åí
õ¸ò¸ëìà ïóëàòü?
ßòñ¸ð ï\ðíåíå ìàññàæ òóíè ï.âåðå ëàé¸õðàõ .=ëåòòåðåò?
Â¸òà ï\ðíåíå ïûðø¸ë¸õ .=. ï¸ñ¸ëñàí: þí ïóñ¸ì. \ññåí: þí

=àâð¸í¸øíå ëàé¸õëàòìà ìàññàæ òóìà ñ.íå==.?
Ø.â.ð ï\ðíåíå ìàññàæ òóíè âàð-õûð¸ì îðãàí.ñåìø.í óñ¸ëë¸?

×.ðíå ê¸ê. ò.ë.í÷è ï¸í÷à ïóñàðñàí ø¸ë ûðàòíè èðòåò?
Ïó= ï\ðíåíå ìàññàæ òóñàí ïó= ìèìè ëàé¸õðàõ .=ëåò: \ñë.ê

=åì=åëåò? ×.ðíå ê¸ê. ò.ë.í÷è ï¸í÷à âèòåðíè óéð¸ìàõ ëàé¸õ
ïóë¸øàòü?

Ñóíàñ ÒÈÏÑÅÍ
ÈËÌÅËËÅ

Òèìðå ¹ñòðèãóùèé ëèøàé¹ òåðòëåíòåðñåí
õàë¸õ ðåöåï÷.ñåì ñèïëåíìå ïóë¸øà==.?
×.ð. êóï¸ñòàí 2-3 =óë=èíå â.òåòìåëëå:

õ¸éìàïà õóò¸øòàðìàëëà: ñèåíëåíí. \òå =\õå
ñèéïå ñ.ðìåëëå? Áèíòïà =ûõìàëëà ìàð?
Ëàé¸õ òèïñå =èòñåí õóò¸øà èëìåëëå? Øûâïà
=óìàëëà ìàð! Ïðîöåäóð¸íà êóííå 2-3 õóò
òóìàëëà? Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
 Ïûñ¸ê ìàð ê¸øìàíà ï.=åðìåëëå:

òåðê¸ïà õûðìàëëà? 1 àïàò êàø¸ê. ïûëïà
õóò¸øòàðìàëëà? +àê ìà=à òèìðåïå ñèåí-
ëåíí. \òå òàë¸êðà 2-3 õóò ñ.ðìåëëå?
Ñèåíëåíí. \òå êóííå 10-15 õóò øóð

=ûðëèí ¹êëþêâà¹ ñ.òêåí.ïå ñ¸ò¸ðìàëëà?
1 àïàò êàø¸ê. õóðàòóë ê.ðïèíå 2

ñòàêàí øûâðà ï.=åðìåëëå? Ï¸÷¸ðòàñà ø.âåê-
íå þõòàðí¸ ï¸òòà ñèåíëåíí. \ò =èíå
õóìàëëà? Òèïñåí èëìåëëå? Ïðîöåäóð¸íà
êóííå òåìè=å õóò òóìàëëà?

ÂÈÒÀÌÈÍ ×ÅÉ,
+àê ÷åé þí òûìàð.ñåíå òàñàòìà ïóë¸-

øàòü? 2 àïàò êàø¸ê. õûð ë¸ññèíå ¹âàêëàìàë-
ëà ìàð¹ òàòà 2 àïàò êàø¸ê. ñóõàí õóïïèíå
õóò¸øòàðìàëëà? Êà=õèíå òåðìîñà òèí â.ðåí.
=óð ëèòð øûâ: ë¸ñ¸ïà ñóõàí õóïïèí õóò¸ø.:
àïåëüñèí¸í òèï. õóïïèíå 3-4 êàñ¸ê ÿìàëëà?
Òåðìîñà 2 ìèíóò ó=¸ òûòìàëëà: óíòàí
õóïìàëëà? +.ð êà=à ëàðòìàëëà?
Èðõèíå âû= õûð¸ìëà: àïàò÷åí 30 ìèíóò

ìàëàðàõ: 1 ñòàêàí ø.âåêå 1 ÷åé êàø¸ê. ïûë
òàòà ëèìîí êàñ¸ê. õóøñà .=ìåëëå?
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Àí  ñèåíëå

ÌÀËÒÀÍË¨ÕÀ Ê¨ÍÀ
ÏÓË¨ØÀ++,

×Å×ÅÊ, Ê¨ÂÀÊ Ò,ÑË,
Ï\ñ.ð êóð¸ê.í ¹êîòîâíèê êîøà÷èé¹ =àìð¸ê õóíàâ.ñåíå èþíü â.=.í÷å_èþëü ïó=ëàì¸ø.í÷å ïóõñà

õàò.ðëå==.? Ëóïàñ àé.í÷å: àñë¸ê =èí÷å å ëàé¸õ ó=¸ëòàðñà ò¸ðàêàí õóðàëò¸ðà òèï.òå==.? ×.ðòàâàðà
èê. =óë òàðàí óïðàìà þðàòü: êàéðàí ñèïë.õ. ï.òåò?

Åø.ë  àïòåêà

ÕÛÐ É,ÊÅË,:
ÀÐÌÓÒÈ

Þí ïóñ¸ì. \ñíè ¹ãèïåðòîíè¹ àïòðàòñàí ì.í
òóìàëëà -õà( Ç? Ïàùåíêî òåðàïåâò =àïëà ñ.íåò?

Ûòëàøøè âè=å
Òóëëè ê.ëåòêåëë. =ûíñåì ãèïåðòîíèïå

é.ðêåëë. âè=åëë. =ûíñåí÷åí  3-4 õóò ò¸ò¸øðàõ
àïòðà==.? Íà÷àðëàííè þí ïóñ¸ìíå ÷àêàðìà:
÷ûëàé ÷óõíå é.ðêåíå ê.ðòìå ïóë¸øàòü? +àâ¸íïà
ãèïåðòîíèïå ê.ðåøìåëëè ìàëòàíõè óò¸ì _ ñàõàë
êàëîðèëë. äèåò¸ïà õóñêàíó? Ò¸âàð êóííå ï.ð
÷.ïò.ìðåí ûòëà êèðë. ìàð? Êèëòå þí ïóñ¸ìíå
âè=ìåëëè ëàé¸õ òîíîìåòð ïóëìàëëàõ? Õ¸â¸ðà
ëàé¸õ òóéñàí òà êóííå èê. õóò _ èðõèíå òàòà
êà=õèíå _ þí ïóñ¸ìíå âè=ìåëëå?

Ýìåëñ.ð ìàé =óê
Ãèïåðòîíèðåí ÿëàíë¸õàõ õ¸ò¸ëìà ìàé =óê?

Ñûâë¸õà ëàé¸õëàòìà ê¸íà ïóëàòü: êóíòà õàë¸õ
ìåë.ñåìïå óñ¸ êóðíè òå ê.ðåò? ×èð àòàëàíñàõ
ïûí¸ ìàé ìàëòàí ïóë¸øí¸ ñèïëåâ òå âèò.ì
ê\ðåéìè ïóëàòü? Êó ýìåëñåíå òå: êóð¸êñåíå òå:
õóñêàíó õ¸í¸õòàð¸â.ñåíå òå ïûðñà òèâåò? Óíñ¸ð
ïó=íå ãèïåðòîíè _ êàâàðë¸ ÷èð: â¸ë éûâ¸ðëàíñà
èíôàðêòïà èíñóëüò ïàòíå èëñå =èòåðìå ïóëòà-
ðàòü? +àâíà ìàé ò.ï âûð¸íòà ò.ð.ñ ñèïëåííè
ïóëìàëëà? ×èð.í ìàëòàíõè òàïõ¸ð.í÷å ê¸íà
êóð¸êñåì þí ïóñ¸ìíå âè=åíå =ûâ¸õ òûòñà ò¸ìà
ïóë¸øà==.: êàÿðàõïà ýìåëñ.ð ìàé êèëì.?
Ýìåë \ñí. þí ïóñ¸ìíå ÷àêàðìà ìàð: â¸ë

õ¸ïàðñà êàÿñðàí ñûõëàíìà êèðë.? ̈ íà òóõò¸ð
=ûðñà ïàí¸ ïåê êàøíè êóíàõ .=ìåëëå? Ýìåëñåí-
÷åí õ¸ðàíè âûð¸íñ¸ð: õàëüõèñåì îðãàíèçìø¸í
÷ûëàé ñèåíñ.ðòåðåõ? Ò.ï ñèïëåâå ïóÿíëàòìà
õàë¸õ ìåë.ñåìïå óñ¸ êóðñàí ëàé¸õ? Ñèïë.
êóð¸êñåì ýìåëñåí âè=èíå ÷àêàðìà: þí ïóñ¸ìíå
é.ðêåíå ê.ðòìå ïóë¸øà==.?

Ñèïë. \ñåí-ò¸ðàí
Ñåíêåð ÷å÷åê ¹ñèíþõà¹: ëà÷àêà òèï êóð¸ê.

¹ñóøåíèöà¹: ÷.ðå êóð¸ê. ¹ïóñòûðíèê¹ ë¸ïëàíòà-
ðà==.: õóðà ïèëåøïå êàò¸ðêàñ ¹áîÿðûøíèê¹

÷.ðåïå þí òûìàð.ñåí .=íå ëàé¸õëàòà==.? +àâ
â¸õ¸òðàõ ñåíêåð ÷å÷åêïå ëà÷àêà òèï êóð¸ê.
íàðê¸ì¸øë¸ ïóëíèíå øóòà èëìåëëå: =àâ¸íïà óñ¸
êóðìàëëè âè=è ïèðêè òóõò¸ðïà êàíàøëàñàí
âûð¸íë¸? Ë¸ïëàíòàðàêàí ûòòè \ñåí-ò¸ðàí ø.âå-
ê.ñåíå .=ìå þðàòü? Êóøàê êóð¸ê.í ¹âàëåðèàíà¹:
ìåëèññà ø.âåê.ñåì: ïèîí íàñòîéêè ñòðåñà ïèò.
êàí¸=ñ¸ð éûø¸íàêàí =ûíñåíå þí ïóñ¸ìíå é.ðêå-
íå ê.ðòìå ïóë¸øà==.? Ýìåë êóð¸ê.ñåìïå óéð¸ì-
ì¸í ìàð: ï.ðëå òå óñ¸ êóðìà þðàòü: â.ñåí
ïóõõèíå ø¸ê õ¸âàëàêàí êóð¸êñåì õóøìàëëà ê¸íà?
+àê ðåöåïò óñ¸ëë¸? Þí ïóñ¸ìíå ÷àêàðìà 1

ñòàêàí øóð =ûðëèíå ¹êëþêâà¹ àø àðìàí.ïå
àâ¸ðòìàëëà? 1 ñòàêàí ïûë: =.=. â.=.ïå êîðèöà
õóøñà ï¸òðàòìàëëà? Èðñåðåí øûâïà ñûïìàñ¸ð 1-
åð àïàò êàø¸ê. =èìåëëå?

Õ¸â¸ðò óòñà
Õ¸â¸ðò óòíè þí ïóñ¸ì.í âè=èíå é.ðåêåðå

òûòìà âèò.ìë. ïóë¸øàòü? Àí÷àõ êó .=å ìàé.ïåí
òûò¸íìàëëà: õ¸â¸ðòë¸õà ï.÷.êê.í õóøñà ïûìàëëà?
×.ðå òàïïè ¹ïóëüñ¹ ìèíóòðà 130-150-ðàí àí
èðòò.ð? Óòí¸ ÷óõíå ñûâë¸ø ï\ë.ííèíå: â¸é
ï.òíèíå: ÷.ðå ò.ë.í÷å êàí¸=ñ¸ðëàíòàðíèíå ñèñ-
ñåíåõ ÷àð¸íñà ò¸ð¸ð? +àê ïàëë¸ñåì éûâ¸ðë¸õà
÷àêàðìàëëèíå: ñûâë¸õ ïèðêè òóõò¸ðïà êàíàøëà-
ìàëëèíå àñ¸ðõàòòàðà==.?

+/+Å ÁÅËÎÊ ÊÈÐË,
+\= ñûâ¸ ïóëò¸ð òåñåí ̧ íà ëàé¸õ ï¸õíè ê¸íà =èòåë.êñ.ð: ò.ð.ñ

àïàòëàííè òå ï.ëòåð.øë.? +\= 97 ïðîöåíò áåëîêðàí ò¸ðàòü:
=àâ¸íïà îðãàíèçìà â¸ë ïèò. êèðë.?
Áåëîê ê¸ðêêà êàêàé.í÷å: ïóë¸ðà: øàë÷à ï¸ð=èí÷å íóìàé?

Ò¸âàðë¸: ï¸ð¸=ë¸ àïàò =èìåñåí ëàé¸õðàõ? Èðõè àïàòà =¸ìàðòà
õ¸ïàðòì¸ø. å ìþñëè: êèðåê ì.íëå ï¸ò¸ =èñåí ëàé¸õ? ê¸íò¸ðëàõè
àïàòà _ ê.ðïå ÿøêè: =óëë¸ ìàð êàêàé å øûâðà ï.=åðí. ïàõ÷à
=èì.=? Êàõàë àïàò.í÷å òèï.òí. óëìà-=ûðëà âûð¸íë¸? Êà=õè àïàò
=¸ì¸ë ïóëò¸ð% øàë÷à ï¸ð=èí õóòà=.í÷åí å ï¸ð=àðàí õàò.ðëåíè?

ÛËÒ¨Í Õ,Ò,ÐÒÅÒ
Êàíàä¸ðè ̧ ñ÷àõñåí ò.ï÷åâ.ñåì ê¸òàðòñà ïàí¸ ò¸ð¸õ _ ûëò¸í

êàï¸ðñåì ïñèõèêè =èð.ïåõ ìàð =ûíñåíå äåïðåññèå ÿìà ïóëòà-
ðà==.? Õàêë¸ ìåòàëë \òå ïåð.íñå íåðâ òûò¸ìíå ï¸ëõàòàòü: ÿïàëàñåí
ûëìàø¸í¸âíå â¸ðàõëàòàòü: â.÷.ðõåí\ë.õ òóé¸ìíå õ.ò.ðòåò?
¨ñ÷àõñåì ûëò¸í êàï¸ðñåíå ïà÷àõ ï¸ðàõ¸=ëàìà õóøìà==.:

â.ñåíå êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í õûâñà õóìà ñ.íå==.?
Ýïèëåïòèêñåí óéð¸ìàõ àñ¸ðõàíóëë¸ ïóëìàëëà% õàêë¸ ìåòàëë
é¸ëò¸ðòàâ. â.ñåíå ÿï¸õ âèò.ì ê\ðåò: ïðèñòóï ïó=àðìà ïóëòàðàòü?

Ï.ëíè  ï¸ñìàñòü

Õûð¸í òèï.òí. 20 é.êåë-
íå ò¸ð¸õëà 4 ïàé òóñà êàñìàë-
ëà: 96 ïðîöåíòë¸ =óð ëèòð
ñïèðòà ÿðñà ò.òò.ì âûð¸íòà 21
êóí ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Èðñåðåí âû= õûð¸ìëà 1-åð
àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? +àïëà
ñèïëåíí. â¸õ¸òðàõ =.ðëåíå
õèð.= íàñòîéê¸ïà ùèò åâ.ðë.
ïàð ò.ëíå êîìïðåññ õóìàëëà?
Íàñòîéêà ï.òè÷÷åíåõ ñèïëåí-
ìåëëå?
Ïèëåø.í â.òåòí. 1 àïàò

êàø¸ê. òèï. ÷å÷åêíå òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 10 ìèíóò
â.ðåòìåëëå? +óë¸ì =èí÷åí
èëñåí =óð ñåõåò ëàðòìàëëà òà
ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ìàëòàíõè êàë¸-
ï¸øíå =èòåðìå â.ðåí. øûâ
õóøìàëëà? Êóííå 2-3 õóò àïàò-
÷åí 20 ìèíóò ìàëàðàõ ÷.ð.êøåð
ñòàêàí .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ.
_ 2 óé¸õ?
Ò.â.ëë. ï.ððå-âè=. ñòå-

ïåíü çîáïà àïòðàñàí øàòðà
ê.ï=èí ¹ëàï÷àòêà ñåðåáðèñòàÿ¹
1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. òèï.

+àê êóð¸êà õ¸ø ÷óõíå ìåëèññàïà ï¸òðàøòà-
ðà==.? Ï.ð åâ.ðë.ðåõ ïåê òóé¸íñàí òà â.ñåí
óéð¸ìë¸õñåì ïóð? Ìåëèññàí àê¸ ÷å÷åê.ñåì øóð¸:
ï\ñ.ð êóð¸ê.í ÷å÷åê.ñåì ê¸âàê ò.ñë.? Ìåëèññàí
=óë=èñåì =àâðàêàðàõ: ï\ñ.ð êóð¸ê.í ò¸ð¸õëàðàõ?
Ñèïëåâðå óí¸í ïðåïàðà÷.ñåìïå íåðâ òûò¸ì.

ï¸ñ¸ëñàí: âàð-õûð¸ì òðàê÷. ÷èðëåñåí óñ¸ êóðà==.?
Â.ñåì =àâ¸í ïåêåõ òîíóñà =.êëåêåí: ûðàòíèíå
èðòòåðåêåí âèò.ìïå ïàë¸ðñà ò¸ðà==.? Ï\ñ.ð
êóð¸ê.í ø.âåê. _ ïàõà àíòèñåïòèê: ̧ íà ï.÷.ê
ñóðàíà: =¸ïàíà ñ.ðñå ñèïëåíìå ïóëàòü?
Íåðâñåì ï¸ñ¸ëñàí? 2 ÷åé êàø¸ê. òèï.

÷.ðòàâàðà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà?
Ñàâ¸òà =¸ò¸ õóïñà 45 ìèíóò ëàðòìàëëà òà
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 4 õóò àïàò÷åí 20 ìèíóò
ìàëàðàõ =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå? Êóðñ _ ñûâë¸õ
ëàé¸õëàíè÷÷åí?
Õûð¸ìë¸õ ñ.òêåí.í é\=åêë.õ. ï.÷.ê ÷óõíåõè

ãàñòðèò: ïó= ûðàòíè: õûð¸ìë¸õ õóòëàòíè àïòðàò-
ñàí? 1 äåñåðò êàø¸ê. â.òåòí. òèï. êóð¸êà
òåðìîñðè òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà? 2
ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30
ìèíóò ìàëàðàõ 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Êóðñ
_ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?

Ñòåíîêàðäè: èñòåðè: äåïðåññè òåðòëåíòåðñåí?
2 ÷åé êàø¸ê. òèï. êóð¸êà òåðìîñðè òèí â.ðåí.
1:5 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ =óðøàð
ñòàêàí .=ìåëëå? Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
Àñ¸ðõàí¸ð% ï\ñ.ð êóð¸ê.ïå à÷à ê.òåêåí õ.ðà-

ð¸ìñåíå òàòà îðãàíèçì. éûø¸íìàí =ûíñåíå
ñèïëåíìå þðàìàñòü?

Óñ¸ëë¸

Ùèò åâ.ðë. ïàð ÷èðë. ÷óõíå \ñåí-ò¸ðàíïà óñ¸ êóðíè ýìåëðåí
êàÿ ìàð âèò.ì ê\ìå ïóëòàðàòü?

êóð¸êíå 1 ñòàêàí øóð¸ ýðåõå
ÿìàëëà: ò.òò.ì âûð¸íòà 2 ýðíå
ëàðòìàëëà: â¸õ¸ò-â¸õ¸òïà ñèë-
ëåñå èëìåëëå: ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 3-4 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò
ìàëàðàõ 1-åð ÷åé êàø¸ê. íà-
ñòîéê¸íà øûâïà .=ìåëëå?
+àïëà ñèïëåíí. â¸õ¸òðàõ êà=-
õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í ì¸é
=èíå êîìïðåññ õóìàëëà? Óí
âàëëè 2 àïàò êàø¸ê. èð.ëòåðí.
ñûñíà ̧ ø =¸âíå òàòà 1 àïàò
êàø¸ê. =¸í¸õ ïóëè÷÷åí â.òåòí.
øóð¸ àðìóòèíå ¹ïîëûíü ãîðü-
êàÿ¹ õóò¸øòàðìàëëà? Êîìïðåñà
40 ìèíóò òûòìàëëà? Ñèïëåâ
êóðñ. _ 1:5 óé¸õ?
Ùèò åâ.ðë. ïàð ïûñ¸ê-

ëàíñàí â¸ððèíå ê¸ëàðí¸ ëè-
ìîíïà àïåëüñèíà õóïïèïåõ òåð-
ê¸ïà õûðìàëëà: òóò¸ ê.ìåë.õ
ñàõ¸ð õóøìàëëà? Êóííå 3 õóò
àïàò÷åí 2-3-øåð àïàò êàø¸ê.
=èìåëëå? Êóðñ _ 2-3 óé¸õ?
Ýíäåìè çîá. ÷óõíå ùèò

åâ.ðë. ïàð =èòåë.êñ.ð .=ëå-
ñåí êàøíè êóí ÷.ð. õ¸ÿð =èíè
ûð¸ âèò.ì ê\ðåò?

×ÈÅÍ +ÀÌÐ¨Ê
ÒÓÐÀ×,ÏÅ

Ø¸ê õ¸ìïè øû=íèíå ¹öèñòèò¹ ïóëà òóëà ò¸ò¸ø õ¸âàëàñàí ÷èåí
=àìð¸ê ¹=óëòàë¸êðàí ûòëàðàõ ìàð¹ òóðà÷. ïóë¸øàòü? ̈ íà 3-4
ñàíòèìåòð ò¸ðøø. òàò¸êñåì òóñà âàêëàìàëëà? 2 àïàò êàø¸ê. èëñå
ýìàëüëåí. êàñòðþëå õóìàëëà: =óð ëèòð øûâ õóøìàëëà? Â.ðåìå
ê.ðòìåëëå òå â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 15 ìèíóò â.ðåòìåëëå? Ø.âåêå
ò¸âàòòà ïàéëàìàëëà: ï.ð êóíðà àïàò óì.í .=ñå ÿìàëëà? Ñèïëåâ
êóðñ. _ 2 óé¸õ?
Âàííà ê.ðñå ñèïëåííè âèò.ìë.? Èðõèíå ï.ð ûâ¸= ÷èå òóðàòíå

òèí â.ðåí. 1 ëèòð øûâà ÿìàëëà: ïè=.õòåðñå ëàðòìàëëà? Êà=õèíå
ø.âåêå òàð¸íðàõ ñàâ¸òà ÿìàëëà: ÷åéíèêðåí â.ðè øûâ õóøìàëëà?
Ñàâ¸òà âàíí¸ðà âûðíà=òàðñà óí =èíå ëàðìàëëà? Óðàñåì =èíå
êðàíðàí ÷¸òìàë¸õ â.ðè øûâ þõòàðìàëëà? +àïëà 20-30 ìèíóò
¸ø¸íñà ëàðìàëëà? Êàøíè êà= ñûâàëè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?
¨â¸ñ¸í =àìð¸ê õóïïè óñ¸ëë ?̧ ̈ íà =óðêóííå: =óò -̧ñèì.ñ ò.ñë. ÷óõíå:

ïóõñà òèï.òìåëëå? 1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. òèï. õóïïà òèí â.ðåí. 2
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: øûâ ìóí÷èí÷å 30 ìèíóò ïè=.õòåðìåëëå?
Ñ¸ð¸õòàðñàí ìàëòàíõè êàë¸ï¸øíå =èòåðìå â.ðåí. øûâ õóøìàëëà?
Êóííå 4 õóò àïàò â¸õ¸ò.í÷å 2-øåð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
+àê ø.âåêñåì ñòðåñà ïóëà ø¸ê ÷àðàê. ï.òñåí òå ûð¸ âèò.ì

ê\ðå==.?

Öèñòèò

 Ë¸ïëàíìà ïóë¸øàêàí ø.âåêå =àïëà õàò.ð-
ëå==.? 1 ÷åé êàø¸ê. ìåëèññà êóð¸ê.ïå 1 ÷åé
êàø¸ê. â.òåòí. àïåëüñèí õóïïèíå õóò¸øòàðìàëëà?
Òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ñàâ¸òà
õóï¸ë÷àïà =¸ò¸ õóïñà 10 ìèíóò ëàðòìàëëà?
Ñ¸ð¸õòàðìàëëà: 1 ÷åé êàø¸ê. àïòåêà âàëåðèàíà
íàñòîéêè õóøìàëëà? Êóííå 2-3 õóò 1-åð ñòàêàí =àê
÷åéå ïûëïà ¹¸íà ø.âåêðå èð.ëòåðìåñ.ð¹ .=ìåëëå?

ÀÏÅËÜÑÈÍÏÀ ËÈÌÎÍ
 Ãèïåðòîíè ÷óõíå þí ïóñ¸ìíå ÷àêàðìà ëàé¸õ

=óí¸ 2 àïåëüñèíïà 1 ëèìîíà â¸ððèñ.ð òàòà
õóïïèïåõ àø àðìàí.ïå àâ¸ðòìàëëà? 500 ãðàìì
ò\í. øóð =ûðëè ¹êëþêâà¹ òàòà â.ò. òåðê¸ïà
õûðí¸ 1 ïó= ûõðà: òóò¸ ê.ìåë.õ ïûë õóøìàëëà?
Èðõèíå òàòà êà=õèíå 1-åð àïàò êàø¸ê. =èìåëëå?
Õóò¸ø ï.òè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå? 10 êóí ò¸õòàí¸
õû==¸í òåï.ð êóðñ èðòòåðìå þðàòü?
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Âàðèêîç ÷èð. _ âåí¸ñåí êëà-
ïàí.ñåí =èòìåíë.õíå òàòà þí
êó=àññè ï¸ñ¸ëíèíå ïóëà óðàí
=èåëòè âåíèñåì ñàð¸ëíè? ,=ëåâ
\ñ.ì.í÷è =ûíñåì õóøøèí÷å =àê
÷èð þí òûìàð.ñåí ÷è àíë¸ ñà-
ð¸ëí¸ ïàòîëîãèé. øóòëàíàòü?

×èð ì.íëå ñ¸ëòàâñåíå
ïóëà àòàëàíàòü(

Õàëüõè â¸õ¸òðà âàðèêîç ñ¸ëòà-
â.ñåí øóò.í÷å àïàòëàíó: ïóðí¸=
é.ðêèí óéð¸ìë¸õ.ñåì: ãîðìîíñåí
øàéëàø¸â. ï¸ñ¸ëíèïå =ûõ¸íí¸
ïóë¸ìñåì ò.ï âûð¸íòà ò¸ðà==.?
×èð àòàëàí¸â.í÷å ñàì¸ðë¸õ ò\ïè
ïûñ¸ê? Ûòëàðàõ ÷óõíå ñàì¸ðë¸õ
àòàëàíàññè ñàõàë õóñêàíóëë¸
ïóðí¸= é.ðêèí÷åí òàòà ò.ð.ñ ìàð
àïàòëàííèí÷åí êèëåò? Ðàöèîíðà
÷.ð. ïàõ÷à =èì.=ïå óëìà-=ûðëà
ñàõàë ïóëíèïå \ñåí-ò¸ðàí
÷.ëê.ì.ñåì =èòìå==.? Â.ñåì þí
òûìàð.ñåí ñòåíêèñåíå =èð.ïëåò-
ìå: âàð õûòàñðàí õ\ò.ëåíìå ïó-
ë¸øà==.? Âàð õûòíè âàðà âàðèêîç
÷èðíå àòàëàíìà âèò.ì ê\ðåò?
,=ëåâå ò.ð.ñ ìàð é.ðêåëåíè

òå ÷èð ïàòíå èëñå =èòåðìå
ïóëòàðàòü? ,= êóí.í ûòëàðàõ ïàé-
íå óðà =èí÷å å ëàðñà èðòòåðíè
âåí¸ñåí êëàïàí àïïàðà÷.ø.í ñè-
åíë.? Éûâ¸ð é¸òñà .=ëåìåëëå
ïóëñàí òà =àïëàõ? Òðàíñïîðòïà
èí=å =óëà ò¸ò¸øàõ òóõìàëëà ïóëíè
òå óðàðè âåí¸ñåí÷å þíà é.ðêåëë.
êó=ìà ÷¸ðìàíòàðàòü? Óíñ¸ð ïó=íå
àÿëòè =è-ïó= ò¸â¸ð ïóëíè òå:
=\ëë. ê.ëåëë. àò¸-ïóøìàê ò¸õ¸í-
íè òå ûððè ïàòíå èëñå =èòåð-
ìåñò? Âàðèêîç èêê.ì.ø å ìàëàë-
ëè à÷èñåíå ê.òåêåí õ.ðàð¸ìñåíå
òå: ãîðìîíñåí øàéëàø¸â. ï¸ñ¸ë-
íèïå ïó=ëàíí¸ îñòåîïîðîç: ðåâ-
ìàòîèäë¸ àðòðèò àïòðàòàêàí =ûí-
ñåíå òå òàï¸íìà ïóëòàðàòü?

Âàðèêîç ì.íëå
ïàë¸ðàòü(

Óðà òóíèí÷è òàòà ëàïïèí÷è
âåí¸ñåì êóê¸ð¸ëà==. òàòà ì¸ê¸-
ð¸ëñà òóõà==.? Êó éûâ¸ð .=ëåí.
õû==¸í ïóøøåõ â¸éë¸ ïàë¸ðàòü?
×àñ-÷àñàõ âåí¸ñåì =àìð¸êëàõ
ñàð¸ëà==.: õ.ðàð¸ìñåíå =àê àìàê
à÷à ê.òí. å =óðàòí¸ õû==¸í
òåðòëåíòåðìå ïó=ëàòü?
Ìàëòàíõè òàïõ¸ðòà âàðèêîç

ïàëëèñåì ûòëàøøè ó=¸ìëàõ ìàð:
óðà éûâ¸ðëàíàòü ê¸íà? +àê â¸õ¸ò-
ðà õ¸â¸ðò ûâ¸ííè: óðàñåì òóëñà:
õ.ðòñå ò¸íè ¹óéð¸ìàõ éûâ¸ð
.=ëåí. õû==¸í¹ àïòðàòà==.? Óðà-
ñåì õóø¸ðàí ò¸ðòàíà==.: âåí¸ñåì
ò.ë.í÷å ûðàòà-ûðàòà èëå==.? Êà=
åííå ïàê¸ë÷àêñåì: óðà ëàïïèí
=\ëòè ïàé. ò¸ðòàíà==.: èð åííå
ò̧ ðòàííèí é.ð. òå þëìàñòü? Àñ¸íí̧
òàïõ¸ðòà âåí¸ñåì ì¸ê¸ð¸ëíè êó-

ð¸íìàñàí òà ïóëòàðàòü? +àâ¸íïà
ì.í òå ïóëèí êàí¸=ñ¸ðëàíòàðíèíå
ñèññåíåõ òóõò¸ð ïàòíå êàéñà ñûâ-
ë¸õà ò.ð.ñëåòòåðñåí: â¸õ¸òðà ñèï-
ëåíìå ïó=ëàñàí âûð¸íë¸?
Âàðèêîç ÷èð. ìàé.ïåí: õ¸ø

÷óõíå âóíøàð =óë: àòàëàíàòü?
Êèðë. ïåê å â¸õ¸òðà ñèïëåíìåñåí
âåí¸ñåí =èòìåíë.õ. àïòðàòìà
òûò¸íàòü? Êó "þí òûìàð.ñåí
=¸ëò¸ð÷¸ê.ñåìïå" ¹ñîñóäèñòûå
çâåçäî÷êè¹ ïàë¸ðàòü? Êàïèëëÿð
ñåòêèí ëàïò¸ê. ïûñ¸ê ìàð ïóëñàí
òà ñïåöèàëèñòïà êàíàøëàíè
ï.ëòåð.øë.?

Óðà âåíèñåì ñàð¸ëíè
ì.íëå ÷èðñåìïå

éûâ¸ðëàíìà
ïóëòàðàòü(

Âåí¸ñåì âàðèêîçëà ñàð¸ëíè
ê¸òê¸ñëàíí¸ðàí .íò. õ¸ðóø¸ ÷èð
øóòëàíàòü? Ò.ð.ñ òàòà â¸õ¸òðà
ñèïëåíìåñåí òðîìáîç òàòà òðîì-
áîôëåáèò àòàëàíà==.: ñàð¸ëí¸
âåí¸ñåí÷åí þí êàÿòü? Òðîìáîç _
âåí¸ñåì òàëêê¸øïåõ å ï.ð ïàé.
ò¸õàïà õóïëàíñà ëàðíè _ òàòà
òðîìáîôëåáèò ò¸ðóê ïó=ëàíà==.?
Óðàñåì ò.ë.íìåëëå õ¸â¸ðò ò¸ðòà-
íà==.: ÷¸òìà =óê ûðàòà==.? /ò
õ.ðåëìå å ê¸âàêàðìà ïóëòàðàòü?
Ò¸õà ¹òðîìá¹ òàò¸ëñà êàÿñ ïóëñàí
â¸ë þíïà \ïêåñåí þí òûìàð.ñåíå
ëåêåò: õóïëàñà õóðñà ïèò. éûâ¸ð
÷èðå _ \ïêå àðòåðèé.í òðîìáî-
ýìáîëèíå _ àòàëàíòàðàòü? +àê
ò.ñë.õ ÷ûëàé ÷óõíå âèë.ìïå
â.=ëåíåò? Âàðèêîç ÷èð. =àïëà
éûâ¸ðëàííèíå òóéñàíàõ óðàñåíå
=\ëåëëå =.êëåñå âûðòìàëëà: âàñ-
êàâë¸ ïóë¸øó ÷.íìåëëå? Óðà
ìûøöèñåíå õûòàðìà: ìà= ñ.ðìå:
óðà =èíå ïóñìà þðàìàñòü?

Âàðèêîçðàí ì.íëå
ñèïëå==.(

Ñèïëåâ ìåë. òàòà â¸õ¸÷. ÷èð
ì.íëå òàïõ¸ðòà ïóëíèí÷åí êè-

Ãèïåðòîíèïå àïòðàêàíñåíå þíà ø.âåòìå êàøíè êóí àñïèðèí å
=àê¸í åâ.ð ûòòè ýìåë .=ìå ñ.íå==.? Êó þí õûòñà ÷¸ìàêêëàíàñðàí
õ\ò.ëåíìå êèðë.? +àê .=åõ õ¸ø-ï.ð ýìåë êóð¸ê. âèò.ìë. ïóðí¸=-
ëàìà ïóëòàðàòü?

Òóï¸ëõà
Òóï¸ëõà ¹òàâîëãà âÿçîëèñòíàÿ: ëàáàçíèê¹ â¸ððèí òàòà ÷å÷åê.í

ýêñòðàêò.í÷å ò¸õàñåì ïóëñà êàÿñðàí ñûõëàêàí ìåòèëñàëèöèëàò
ïóððèíå ïàë¸ðòí¸?
Â.òåòí. 1 àïàò êàø¸ê. ÷å÷åêå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà

ÿìàëëà: 30 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30
ìèíóò ìàëàðàõ ñòàêàí¸í ïèëë.êì.ø ïàéíå .=ìåëëå? Ñèïëåâ
êóðñ. _ 2 ýðíå?

É¸ìðà
É¸ìðà ¹èâà áåëàÿ: âåòëà¹ õóïïèí÷å îðãàíèçìðà ñàëèöèë

é\=åêíå êó=àêàí ñàëèöèí ãëèêîçèò ïóð? Ñ¸ìàõ ìàé: ÷è ìàëòàí
àñïèðèíà ø¸ïàõ é¸ìðà õóïïèïå óñ¸ êóðñà õàò.ðëåí.: =àâ¸íïà ̧ íà
"àñïèðèí éûâ¸=." òå==.?
Â.òåòí. 1 ÷åé êàø¸ê. õóïïà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà?

Â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 5-7 ìèíóò òûòìàëëà: èëñåí 30 ìèíóò
ëàðòìàëëà òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ìàëòàíõè êàë¸ï¸øíå =èòåðìå
â.ðåí. øûâ õóøìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ
ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàéíå .=ìåëëå? Êóðñ _ 2 ýðíå?

Õ¸ëõà =àêêè
Õ¸ëõà =àêêè êóð¸ê.í ¹îäóâàí÷èê¹ =¸í¸õ ïóëè÷÷åí â.òåòí. òèï.

òûìàðíå ÷åé êàø¸ê.í ïèëë.êì.ø ïàé. ÷óõë. èëñå àïàò õû==¸í
øûâïà ñûïñà .=ìåëëå? Êóðñ _ 1 óé¸õ? Óíòàí ï.ð ýðíå ò¸õòàí¸
õû==¸í òåï.ð êóðñ èðòòåðìåëëå?
Ñàëèöàòñåì =àâ¸í ïåêåõ õ¸ÿðòà: êàáà÷îêðà: äûíü¸ðà: ïîìèäîð-

òà: õ¸ìëà =ûðëèí÷å: =.ð =ûðëèí÷å: ÷èåðå: ÷åðåøíü¸ðà:
àáðèêîñðà: àïåëüñèíðà: øóð =ûðëèí÷å: òèï.òí. õóðà ñëèâ¸ðà:
è=.ìðå: ôèíèêðà: ïûëðà ïóð? +àâ¸íïà ÷.ðåïå þí òûìàð.ñåí
÷èð.ñåìïå àïòðàñàí â.ñåíå ðàöèîíà ê.ðòìåëëåõ?
Þí ê.âåëåñë.õ ïûñ¸ê ïóëñàí ñèâ.ëëå þõòàðí¸ é.ò.í =¸â.:

îëèâà =¸â.: ïóë¸ =¸â.: =óëë¸ òèí.ñ ïóëëè: ûõðà: ïó=ë¸ ñóõàí:
é\=. ø¸êêàëàò: êàêàî: èìï.ð: èíæèð ïóë¸øà==.?

Ûéòó-õóðàâ

ëåò? Õèðóðãè ìåë.ïå òàòà êîí-
ñåðâàòèâë¸ ìåëïå ñèïëå==.?
Ò.ïðåí èëñåí: â.ñåìïå êîìï-
ëåêñë¸ óñ¸ êóðà==.? Êîíñåðâà-
òèâë¸ ìåë ýëàñòèê êîìïðåññèé-
.í÷åí: ýìåë ïðåïàðà÷.ñåí÷åí
òàòà ôèçèîòåðàïèðåí ò¸ðàòü?
Óíïà ÷èð ïó=ëàì¸ø.í÷å ê¸íà
óñ¸ êóðà==.? Õèðóðãè ñèïëåâ.í
ìåñëå÷.ñåì _ ñêëåðîçèðîâàíè:
ëàçåð êîàãóëÿöèé.: ôëåáýêòî-
ìè? Øóïàøêàð õóëèí êëèíèêà
öåíòð.í÷å óðàðè âàðèêîç ÷èð-
.í÷åí îïåðàöè òóñà ñèïëåñ
åí.ïå ïûñ¸ê îïûò ïóõí¸? Óíòà
ì.íëå éûø¸ííè =èí÷åí 44-57-
93 òåëåôîíïà ûéòñà ï.ëìå
ïóëàòü?

Óðàðè âåí¸ñåì
âàðèêîçëà

ñàð¸ëàñðàí ì.íëå
õ\ò.ëåíìå ïóëàòü(
Ïðîôèëàêòèêà íèê.ñ. _ ñûâ¸

ïóðí¸= é.ðêè? Íóìàé â¸õ¸ò
ò¸ðñà å ëàðñà .=ëåìåëëå ïóë-
ñàí õóñêàíó ûòëàðàõ êèðë.%
óòìàëëà: ÷óïìàëëà: âåëîñèïåä-
ïà ÿð¸íìàëëà: èøìåëëå: .=
âûð¸í.í÷å àíñàò õ¸í¸õòàðóñåì
òóìàëëà?
Óðàñåíå ÷àñ-÷àñàõ =\ëåëëå

õóðñà âûðòìàëëà?
Ê.ëåòêå âè=è õóø¸íàñðàí

àñ¸ðõàíìàëëà?
Ìåëë. àò¸-ïóøìàê ¹ê.ëè 4

ñàíòèìåòðòàí =\ëë.ðåõ ìàð¹
ò¸õ¸íìàëëà: êèðë. ïóëñàí îð-
òîïåäè ñòåëüêè õóìàëëà?
Ýñòðîãåíñåìïå: ò.ñë.õðåí:

êîíòðàöåïòèâ ïðåïàðàòñåìïå:
óñ¸ êóðí¸ òàòà à÷à ê.òí. ÷óõíå
õ.ðàð¸ìñåí óðàñåí âåíèñåíå
óëüòðàñàñ¸ ìåë.ïå ò.ð.ñëåò-
òåðìåëëåõ?

Àíäðåé ÌÀÉÐÓÊÎÂ:
Øóïàøêàð õóëèí êëèíèêà
öåíòð.í õèðóðãè óéð¸ì.í

çàâåäóþùèé.?

Óñ¸  êóðìà
ÞÍÀ Ø,ÂÅÒÅÊÅÍ

ÊÓÐ¨ÊÑÅÌ

×è ìàëòàíàõ ñèì.ñ ÷åé òîíó-
ñà =.êëåêåí âèò.ìïå ïàë¸ðñà
ò¸ðàòü? Â¸ë îðãàíèçìà êîô.ðåí
òå ëàé¸õðàõ â¸ðàòàòü? Ê¸ì¸ëà
=.êëåò: ò.ï íåðâ òûò¸ìíå ûð¸
âèò.ì ê\ðåò? +àê ÷åé õ¸=àí
óñ¸ëë¸ ïóëíè =èí÷åí ò.ïë.íðåõ
êàëàñà ïàðàð-õà?
×àêñà êàéí¸ þí ïóñ¸ìíå

õ¸ïàðòàòü?
Ìèãðåíüðåí õ¸òàðìà ïóë-

òàðàòü? ×.ðåïå þí òûìàð.ñåí
òûò¸ì.ø.í ëàé¸õ?
Ñèì.ñ ÷åé äèàáåòðàí

õ\ò.ëåíìå ïóë¸øàòü: ì.íø.í
òåñåí â¸ë þíðè ñàõ¸ð øàéíå
é.ðêåëåò?
Þí òûìàð.ñåíå âèò.ì

ê\í. ìàé âàðèêîçïà ê.ðåøí.
÷óõíå ïèò. óñ¸ëë¸?
/ò ò¸ðòàííèíå èðòòåðåò?
 Ñèì.ñ ÷åé êàòàðàêòà

ÑÈÌ,Ñ ×ÅÉ +ÈÍ×ÅÍ _
Ò,ÏË,ÍÐÅÕ

Ñèì.ñ ÷åé ñûâë¸õø¸í ïèò. óñ¸ëë¸ òå==.? ̈ íà õ¸=àí .=ñåí
ëàé¸õðàõ( Â¸ë þí ïóñ¸ìíå ÷¸íàõ õ¸ïàðòàòü-è( +àê ÷åé =èí÷åí
ò.ïë.íðåõ ̧ íëàíòàðñà ïàðñàí àâàí÷÷.?

À? ÊÈÐÈËËÎÂ?
Â¸ðìàð ðàéîí.?

ïó=ëàíàñðàí ñûõëàòü òåñå =èð-
.ïëåòå==.?
 Óñàë øû==à õèð.=ëå

âèò.ìïå ïàë¸ðñà ò¸ðàòü? Êóë-
ëåí ñèì.ñ ÷åé .=íè îíêîëîãè
÷èð.ñåí÷åí õ\ò.ëåíìå ïóë¸-
øàòü?
+àê ÷åéïå ñòîìàòîëîãèðå

òå óñ¸ êóðà==.? Â¸ë ø¸ë òóíè-
ñåíå øû=ìà ïàìàñòü?
Ø¸íñà ï¸ñ¸ëñàí òà óñ¸ëë¸?

Èììóíèòåòà ëàé¸õëàòàòü?
×åéïå êîñìåòîëîãèðå òå

óñ¸ êóðà==.: óíïà ï\ðëåøêå-
øàòðà òóõñàí ïèòå ñ¸ò¸ðà==.?
+\=å ñèì.ñ ÷åéïå ÷\õå-

ñåí â¸ë =èð.ïëåíåò: õ¸â¸ðòðàõ
\ñåò: =åì=åëåò?
Íà÷àðëàíìàëëè äèåò¸ðà òà

ñèì.ñ ÷åé ïàëë¸ âûð¸í éûø¸-
íàòü: ì.íø.í òåñåí =óñåíå
ëàé¸õ èð.ëòåðåò?

Ï,Ð ×,ÏÒ,Ì
ÌÀÒÐ/ØÊÅ

Ê¸ì¸ë ïóñ¸ð¸íñàõ =èòíè ¹äåïðåññè¹ àïòðàòñàí ìàòð\-
øêå ¹äóøèöà¹ =¸ì¸ëë¸õ ê\ð.? Ïûñ¸ê ÷.ïò.ì òèï. êóð¸êà
òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿðñà 20 ìèíóò ëàðòìàëëà:
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí =óð ñåõåò ìàëàðàõ ÷åé
ïåê .=ìåëëå?
Óñ¸ êóðí¸ =ûíñåì =èð.ïëåòí. ò¸ð¸õ _ ìàòð\øêå ÷åé.

àë¸ ÷.òðåíèí÷åí òå ïóë¸øàòü? ̈ íà âè=. =óëòàí êàÿ ìàð
.=ñå ïóð¸íìàëëà?
Øóòà èëìå% ìàòð\øêå ïðåïàðà÷.ñåìïå à÷à ê.òåêåí

õ.ðàð¸ìñåí: àëëåðãèïå: õûð¸ìë¸õïà âóíèê ïóì¸êë¸ ïûðø¸
ÿçâèïå: õûð¸ìë¸õ ñ.òêåí.í é\=åêë.õ. ïûñ¸ê ÷óõíåõè
ãàñòðèòïà: ãèïåðòîíèïå àïòðàêàíñåí ñèïëåíìå þðàìàñòü?

Ï,+ÅÐÍ,
+ÀÐ¨Ê

Ïîäàãðà â.ð.ëñåí =àð¸ê ûð¸ âèò.ì
ê\ðåò? +àð¸êà ï.=åðìåëëå: ò\ìåëëå:
íèì.ðíå ûðàòàêàí ñûï¸ñåì =èíå
õóìàëëà? Ïîëèýòèëåíïà âèòìåëëå:
=ûõ¸ïà =èð.ïëåòìåëëå? Êîìïðåñà
êóííå 3 õóò =.ííèïå óë¸øòàðìàëëà?
Øû=íèïå ûðàòíè õ¸â¸ðò èðòå==.?
Ñèïëåâå =àïàõ òà ìàëàëëà ò¸ñìàë-

ëà? Êóííå ï.ððå =.ðëåíå õèð.=
êîìïðåññ õóðñà òàòà 10 êóí ñèïëåí-
ìåëëå? Òóõò¸ð =ûðñà ïàí¸ ýìåëñåíå
òå .=ìåëëåõ?
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Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì

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

7?Ñðóáû äëÿ áàíè? Ò? 37-28-74?
59?ÒÅÏËÈÖÛ îò ïðîèçâîäèòåëÿ? Äîñòàâêà? Òåë? 48-

16-54?
89? ÁËÎÊÈ êåðàìçèòîáåòîííûå îò ïðîèçâîäèòåëÿ?

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

ÐÅÄÀÊÖÈ ÀÄÐÅÑ,%
428019: Øóïàøêàð õóëè: Èâàí ßêîâëåâ ïðîñïåê÷.:
13: Ïè÷åò =óð÷.: III õóò: “Ñûâë¸õ”?
ÛÉÒÑÀ Ï,ËÌÅËËÈ ÒÅËÅÔÎÍÑÅÌ% 56-03-04:56-00-67?

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

¹Ðîñêîìíàäçîð¹ 26?04?2013 =? ÏÈ ÔÑ77-53798 ;-ïå ðåãèñòðàöèëåí.?

Èçäàòåëüñòâî
=óð÷.” àâòîíîìè

ó÷ðåæäåíèé.

»»

Äèðåêòîð-ò.ï ðåäàêòîð
Â?Â?ÒÓÐÊÀÉ
Ðåäàêòîð

À?Õ?ËÓÊÈßÍÎÂÀ
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2 8 - 83 - 70 :
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Ó×ÐÅÄÈÒÅËÜ%
“ÕÛÏÀÐ” ÈÇÄÀÒÅËÜÑÒÂÎ +ÓÐ×,” ÀÂÒÎÍÎÌÈ 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 10?03?2015 àë¸ ïóñí¸? Ïè÷åòå ãðàôèêïà 18 ñåõåòðå àë¸ ïóñìàëëà:
12 ñåõåòðå àë¸ ïóñí¸?

Òèðàæ 5873?              Çàêàç 859?
+ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524

Ìåë.   ÷ûëàé

+\=å õèìèïå óñ¸ êóðìàñ¸ðàõ: êèëòè ìåëñåì-
ïåõ =óòàòìà ïóëàòü? Òåìè=å ìàñêà ðåöåï÷.ïå
ïàëëàøòàðàòï¸ð?

Ýìåë êóð¸ê.ïå
Ýìåë êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà àïòå÷íàÿ¹ òèï.òí.

÷å÷åê.í÷åí õóðà ò.ñë. ñ¸ðëàí¸ =\=å òå =óòàòìà
ïóëòàðàêàí ìàñêà õàò.ðëåìå ïóëàòü? 100 ãðàìì
÷å÷åêå òèí â.ðåí. 300 ìèëëèëèòð øûâà ÿðñà 30
ìèíóò ëàðòìàëëà: ëàé¸õ ñ¸ð¸õòàðìàëëà? 30
ïðîöåíòë¸ âîäîðîä ïåðåêè=. 50 ìèëëèëèòð
õóøñà ï¸òðàòìàëëà? Ïóëí¸ õóò¸øà =\=å òàëêê¸ø-
ïåõ ëàé¸õ ñ.ðìåëëå: ïîëèýòèëåí êàëïàê ò¸õ¸í-
ìàëëà å ïó=à ïëåíê¸ïà ÷.ðêåìåëëå? 30-40
ìèíóòðàí øàìïóíüïå =óñà òàñàòìàëëà?

Â.ëòðåí õóøñà
Òèí â.ðåí. 1 ëèòð øûâà 1 àïàò êàø¸ê. ýìåë

êóð¸ê.í ÷å÷åê. òàòà 1 àïàò êàø¸ê. â.ëòðåí
=óë=è ÿðñà 30 ìèíóò ïè=.õòåðìåëëå: ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? +\=å =àê ø.âåêïå é.ïåòìåëëå: ëàé¸õ
÷.ðêåñå 15-20 ìèíóò òûòìàëëà? Óíòàí =\=å ýìåë
êóð¸ê.í ÷å÷åê.í òàòà øûâ õóò¸ø.ïå ¹1 ïàé
÷å÷åêå 1 ïàé øûâïà õóò¸øòàðìàëëà¹ ëà÷êàìàëëà?
Òåï.ð ñåõåòðåí ýìåë êóð¸ê.í øûâ.ïå ¹òèí
â.ðåí. 200 ìèëëèëèòð øûâà 2 àïàò êàø¸ê.
÷å÷åê ÿðñà 20 ìèíóò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà¹
÷\õåìåëëå?

Ãëèöåðèíïà
Êó ìàñêà =\=å ê¸øòàõ =óòàòàòü? 150 ãðàìì

ýìåë êóð¸ê.í ÷å÷åêíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà

ÿìàëëà: 2 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ø.âåêå 60
ãðàìì ãëèöåðèí ÿìàëëà? +\=å ëà÷êàñà ñ.ðìåëëå?
Ïó=à ïëåíê¸ïà ÷.ðêåñå 30-40 ìèíóò òûòìàëëà?
+óñà òàñàòìàëëà?

Ïûë ê¸íà
Ïûë ê¸íà êèðë.? ̈ íà =óñà òàñàòí¸ òàòà ê¸øòàõ

òèï.òí. =\=å ñ.ðìåëëå: ïëåíê¸ïà âèòìåëëå:
êàëïàê ò¸õ¸íìàëëà? 8-10 ñåõåòðåí =óñà òàñàòìàëëà?

+óò¸ ïàé¸ðêàñåì
+\=å ìåëèðîâàíè òóí¸ ÷óõíåõè ïåê =óòàòìà

50 ìèëëèëèòð ëèìîí ñ.òêåííå 150 ìèëëèëèòð
øûâà ÿðñà ï¸òðàòìàëëà? +àê ø.âåêïå =óí¸ =\=å
÷\õåìåëëå: õ.âåë =èí÷å òèï.òìåëëå? +\= ê¸øòàõ
=óòàëàòü: é¸ëò¸ðòàòìà ïó=ëàòü? +óëëà êó ïðîöå-
äóð¸íà =\=å êàøíè =óìàññåðåí òóìà þðàòü?

ÕÈÌÈÑ,ÐÅÕ +ÓÒÀÒÌÀ ÏÓËÀÒÜ

Ñûâë¸õ _ ÷è ïûñ¸ê òåëåé

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

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

ÓÊÐÎÏ ØÛÂ,
,+ÑÅ

Õ.ðàð¸ìñåí÷åí ÷ûëàé¸ø.
êëèìàêñ ïó=ëàíñàí â.ðèëåí-
òåðñå ï¸ðàõíèïå íóøàëàíàòü?
Õûò¸ òàðëàòòàðàòü: =è-ïó= ëà÷-
êàì ïóëàòü? Ì.í òóìàëëà-õà(
Êèëòè ìåëñåí÷åí óêðîïïà õàÿð
óòèí ¹øàëôåé ëåêàðñòâåííûé¹
øûâ.ñåì ëàé¸õ ïóë¸øíèíå ïà-
ë¸ðòà==.?
Òèí â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà 1

àïàò êàø¸ê. óêðîï â¸ððè ÿðñà
10 ìèíóò ëàðòìàëëà? Èðõèíå

ÊÎÑÌÅÒÈÊÀ Ï¨Ð,

 /òå øàòðà-ï\ðëåøêå òóõ-
ñàí êóð¸êñåí ¹ýìåë êóð¸ê.í
÷å÷åê.: ø.ï.í êóð¸ê.: ïåòðóø-
êà: êàëåíäóëà¹ ø¸íòí¸ øûâ.ïå
ñ¸ò¸ðìàëëà? 1 àïàò êàø¸ê.
êóð¸êà â.ðè 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: â.ðåìå ê.ðòìåëëå òå
=óë¸ì =èí÷åí èëìåëëå? 1 ñå-
õåòðåí ìàðëÿ âèò.ð ñ¸ð¸õòàðñà
ôîðì¸÷ê¸ñåíå ÿìàëëà: ø¸íò-
ì¸øà ëàðòìàëëà?
 Êó= òàâðàø.í÷è â.ò.

ï.ðêåëåí÷.êñåíå ÿêàòìà ñ.ò-

ïå øûâðàí ¹1%1¹ õàò.ðëåí.
ï¸ð ïóë¸øàòü?
 /òå àïåëüñèí ñ.òêåííå

ø¸íòñà õàò.ðëåí. ï¸ð òóðò¸í-
òàðàòü? +óð àïåëüñèí ñ.òêåí-
íå ï.ð ñòàêàí â.ðåí. øûâïà
õóò¸øòàðìàëëà?
 /òå øóðàòìà 2 àïàò êà-

ø¸ê. ðèñà =óð ëèòð øûâà
ÿìàëëà: óð¸õ íèì òå õóøìàñ¸ð
ï.=åðìåëëå? Ðèñ ïè=ñå =èò-
ñåí ¸íà àëà âèò.ð ñ¸ò¸ðñà
ê¸ëàðìàëëà? Ñèâ.íñåí ôîð-

ì¸÷ê¸ñåíå ÿðñà ø¸íòìà ëàðòìàëëà?
 Êó= òàâðàø. ò¸ðòàíñàí

÷.ð.êøåð àïàò êàø¸ê. ýìåë êó-
ð¸ê.í ¹ðîìàøêà àïòå÷íàÿ¹ ÷å÷åê-
íå: ñàð =èï óòèíå ¹çâåðîáîé¹: õóðà
òàòà ñèì.ñ ÷åéå õóò¸øòàðìàëëà? 1
àïàò êàø¸ê. õóò¸øà òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ôîðì¸÷ê¸ñåíå ÿðñà
ø¸íòì¸øà ëàðòìàëëà?
 Ï.ðêåëåí÷.êñåíå ÿêàòìà: â¸-

õ¸òñ¸ð âàò¸ëàñðàí õ\ò.ëåíìå 2
àïàò êàø¸ê. õ.ðë. ïèëåøå òèí
â.ðåí. 200 ìèëëèëèòð øûâà ÿìàë-
ëà: 1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Ôîðì¸÷ê¸ñåíå ÿðñà ø¸íòì¸øà
ëàðòìàëëà?

ÏÈÒ +ÈÍÅ _ +¨Ê¨Ð
+¸ê¸ðòà Å: Â2 âèòàìèíñåì: ìèíåðàëñåì: =óëë¸ é\=åêñåì

íóìàé? Â.ñåì \ò êëåòêèñåíå =.íåòå==.?
Âàò¸ëàêàí \òå ê¸øòàõ òóðò¸íòàðìà ñ.òðå ï.ð òàò¸ê øóð¸

=¸ê¸ðà èñëåòìåëëå: ê¸ï¸øëàíò¸ðí¸ =¸ìàðòà øóððè: 1 ÷åé
êàø¸ê. ïûë: 5 òóìëàì ðîçà =¸â. õóøñà ï¸òðàòìàëëà? Ïèòå
ñ.ðìåëëå òå 20 ìèíóòðàí =óñà òàñàòìàëëà?
Ïèãìåíò ï¸í÷èñåíå =óòàòìà êîíüÿêðà èñëåòí. =¸ê¸ðïà

ìàñêà õàò.ðëåìåëëå? Óíòà òàòà 1 àïàò êàø¸ê. õ¸éìà: 1 ÷åé
êàø¸ê. ëèìîí ñ.òêåí. õóøìàëëà? Ïèòå 15 ìèíóòà ñ.ðìåëëå?
Ï\ðëåøêåðåí õ¸ò¸ëìà èêê.ì.ø ñîðò =¸í¸õðàí ï.=åðí.

=¸ê¸ðà é\=.òí. êóï¸ñòà øûâ.í÷å èñëåòìåëëå? 1 ÷åé êàø¸ê.
êèø.ð ñ.òêåí.: 1 ÷åé êàø¸ê. áîð é\=åê. õóøìàëëà? Ïèòå 25
ìèíóòà ñ.ðìåëëå?
Õûâ¸õë¸ =¸ê¸ðà: 1 àïàò êàø¸ê. ø¸øè êèêåíåê.í ¹÷åðåäà¹

ïè=.õòåðñå ëàðòí¸ ø.âåêíå: 5 ãðàìì =.ïðåíå õóò¸øòàðñà
ñ.ðíè \ò =óëë¸ ÷óõíå =ó ïàð.ñåí .=íå é.ðêåíå ê.ðòìå
ïóë¸øàòü? Ïèòå ̧ íà 15 ìèíóòà ñ.ðìåëëå?
Äåêîðàòèâë¸ êîñìåòèê¸íà êà=õèíå ïèòðåí òèï =óðà

é.ïåòí. øóð¸ =¸ê¸ð =åì=èïå òàñàòìà ìåëë.?

Êîñìåòèêà ï¸ð. _ ïèòå ñ¸ò¸ðìàëëè ø¸íòí¸ àõàëü øûâ ê¸íà
ìàð? Â¸ë ïåð.íñåí \ò êèñëîðîäïà ïóÿíëàíàòü: =óòàëàòü: èëåì-
ëåíåò?

Õ/Ò,ËÅÍÌÅ
Ï,ËÌÅËËÅ
Àð=ûíñåí =óëñåì èðòñå ïûí¸ ìàé

àð ïàð.í øû==èïå ¹ïðîñòàòèò¹ ÷èð-
ëåñðåí õ\ò.ëåíìå ï.ëìåëëå? +àê
é.ðêåñåíå =àìð¸êëàõ ï¸õ¸íìà ïó=-
ëàíè ï.ëòåð.øë.?
 ×.ðêó==èñåíå ìàé êèëí. òà-

ðàí =\ëåðåõ =.êëåñå ï.ð âûð¸íòà
÷óïìàëëà?
 Ï.ð-èê. êàðòëàøêà óðë¸ ïóñ-

ñà óòìàëëà?
+óð¸ì =èí÷å âûðòñà ìàëòàí

ï.ð óðàïà: óíòàí òåïðèíïå ñûâ-
ë¸øðà 0-ðåí ïó=ëàñà 10 òàðàí
öèôð¸ñåì =ûðìàëëà?
Òàòà àð=ûíñåíå =àê ñàëàò óñ¸ëë¸?

Âàêëàí¸ ïåòðóøêà =óë=èïå òåðê¸-
ëàí¸ êèø.ðå õóò¸øòàðìàëëà: õ.âå-
ë=àâð¸í¸ø =¸â. õóøìàëëà? Êóííå
ï.ððå ãàðíèð âûð¸ííå =èìåëëå?

Èëåìë.õ   ò.ïåë.

òàòà êà=õèíå 1-åð ñòàêàí 2
ýðíå .=ìåëëå? Óíòàí õàÿð óòè
øûâ.ïå ñèïëåíìåëëå? Òèí
â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà 1 àïàò
êàø¸ê. õàÿð óòè ÿìàëëà: ïè=-
.õòåðñå ëàðòìàëëà? Êóííå 3 õóò
÷åé âûð¸ííå 2 ýðíå .=ñå
ïóð¸íìàëëà? +àê¸í õû==¸í êàë-
ëåõ óêðîï â¸ððèí øûâíå .=ìå
òûò¸íìàëëà? Ø.âåêñåíå =àïëà
÷åðåòëåñå õ¸â¸ðà ëàé¸õ òóéìà
ïó=ëè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?

ÒÅÌÈ+Å É,ÐÊÅ
Óðà òàðëàñðàí êàøíè êà= 10 ìèíóòë¸õ âàíí¸ñåì òóìàëëà?

Óðàñåíå 3 ïàêåòèê ÷åé ÿðñà ïè=.õòåðí. 1 ëèòð øûâà ÷èêñå
ëàðìàëëà?
Ïó=à =óí¸ õû==¸í =\=å ñèì.ñ ÷åé ÿðñà ïè=.õòåðí. ï.ð

÷àø¸ê øûâïà ÷\õåñåí â¸ë é¸ëò¸ðòàòìà ïó=ë.?
Õ.ëëå óðàìà òóõàñ óì.í ïèòå êðåì ñ.ðìåëëå ìàð? 30-40

ìàëàðàõ ñ.ðìå þðàòü: àí÷àõ í\ðåòåêåí êðåì ìàð?

Ø¨ÐØÈ Ì,ÍËÅÐÅÕ!
Ìàíäàðèí ø¸ðøè: ò.ñë.õðåí: äåïðåññèå ñèðñå ÿðàòü: ïèðå

ñàìàíòë¸õà à÷àë¸õà: +.í. =óë óÿâíå òàâ¸ðàòü?
 Êîôå ï.ð÷èñåí ø¸ðøè ïó= ìèìèíå ñòðåñà: óéð¸ìàõ =ûâ¸ðñà

ò¸ðàíìàííèíå ïóëà àòàëàííèíå: =.íòåðìå ïóë¸øàòü?
 Òèí ï.=åðí. =¸ê¸ð òàòà â.ðè áóëêà ø¸ðøè êàí¸=ë¸õ òàòà

ûð¸ë¸õ òóé¸ìíå â¸ðàòàòü? Â¸ë ò¸âàí êèë =èí÷åí àñà èëòåðåò?
 Ë¸ñ¸ ø¸ðøè òåëåé òóé¸ìíå â¸éëàòìà ïóëòàðàòü? Õûð ë¸ññèí

ýôèð =¸â. îðãàíèçì¸í õàñòàðë¸õíå \ñòåðåò?


