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

Òåõ.ìë.õ

«Õûïàð» Èçäàòåëüñòâî =óð÷.í ì.í ïóð ê¸ëàð¸ìíå Ðà==åé ïî÷òèí
êàøíè óéð¸ì.í÷åõ =ûð¸íòàðà==.%
«Õûïàð» _ 744 òåíê. òå 12 ïóñ?

«Õûïàð» _ ø¸ìàò êóí» _ 321 òåíê. òå 96 ïóñ?
«Ñûâë¸õ» _ 215 òåíê. òå 40 ïóñ?

+àâ¸í ïåêåõ ïèð.í ê¸ëàð¸ìñåíå «×¸âàø ïè÷åò»: «Ñîâåòñêàÿ
×óâàøèÿ» êèîñê.ñåí÷å òàòà ðåäàêöèðå =ûð¸íìà ïóëàòü?

Íàòàëèÿ Äåìüÿíîâà +.í. Øóïàøêàð õóëèí ñòî-
ìàòîëîãè ïîëèêëèíèêèí÷å .=ëåò? Â¸ë à÷àñåíå ñèï-
ëåò: ïðîôèëàêòèêà ûéò¸â.ñåìïå òå íóìàé ò¸ð¸øàòü?
Íàòàëèÿ Ãåííàäüåâíà ìåäèöèíà îòðàñë.í÷å 19 =óë
.=ëåñå ïóÿí îïûò ïóõí¸: ï.ððåì.ø êâàëèôèêàöè
êàòåãîðèíå òèâ.=í.?

ÝÔÈÐ +¨Â,ÑÅÌÏÅ
ÏÓßÍ

Êîðèàíäð _ ïóðòå ï.ëåêåí êèíçà \ñåí-ò¸ðàí¸í =èì.=.? Óí¸í
ñèïë.õ. =èí÷åí ïèí =óë êàÿëëàõ ï.ëí.: ñûâàëìà: îðãàíèçìà
=èð.ïëåòìå óñ¸ êóðí¸?
Êèíç¸í ýôèð =¸â.ñåìïå ïóÿí =àê â¸ððè àíòèñåïòèê: ñóðàíà \ò

èëìå ïóë¸øàêàí: ûðàòíèíå èðòòåðåêåí: âàò ø.âåê. ê¸ëàðàêàí: àïàò
èð.ëåññèíå ëàé¸õëàòàêàí âèò.ìïå ïàë¸ðñà ò¸ðàòü?
+óðøàð ÷åé êàø¸ê. êîðèàíäðà: àíèñ: ýí.=: ôåíõåëü â¸ððèñåíå

òèí â.ðåí. 250 ìèëëèëèòð øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 10-
15 ìèíóò ïè=.õòåðìåëëå? Ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò 2-
øåð àïàò êàø¸ê. èê. ýðíå .=ìåëëå? Ø.âåê âàð õûòñàí: õûð¸ìë¸õïà
ïûðø¸ë¸õðà ÷èêåí àïòðàòñàí ïóë¸øàòü: àïàò èð.ëòåðåññèíå:
ï.âåðïå âàò õ¸ìïèí .=íå ëàé¸õëàòàòü?
Ðåâìàòèçì ÷óõíå ûðàòñàí êîðèàíäð ìà=. âèò.ìë.? Â.òåòí.

êîðèàíäðà ï.ð âè=åïå ̧ ø¸ ñûñíà ̧ ø =¸â.ïå õóò¸øòàðìàëëà: ̧ íà
ûðàòàêàí âûð¸íñåíå êóííå ï.ððå ñ.ðìåëëå? 1 ýðíå ñèïëåíìåëëå?
Ìà=à ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà?
Âàò ø.âåêíå ê¸ëàðìà: ûðàòíèíå èðòòåðìå =àê¸í ïåê ø.âåê

õàò.ðëåìå ïóëàòü? 1 ÷åé êàø¸ê. êîðèàíäðà 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
øûâ ìóí÷èí÷å 15 ìèíóò ïè=.õòåðìåëëå: èëñåí 1 ñåõåò ëàðòìàëëà
òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3-4 õóò àïàò õ¸=àí =èíèíå ï¸õìàñ¸ð 2-
øåð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
Ñ¸ìàõ ìàé: ÀÏØ ̧ ñ÷àõ.ñåì íóìàé ïóëìàñòü êîðèàíäð þíðè

õîëåñòåðèí øàéíå ÷àêàðìà ïóë¸øíèíå ò.ï÷åñå ï.ëí.?

ÃÅÐÀÍÜ +ÓË+ÈÏÅ
Íåðâñåíå ë¸ïëàíòàðìà ãåðàí.í 1 àïàò êàø¸ê.

â.òåòí. =óë=èíå â.ðåñå ñèâ.íí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿðñà =.ð êà=à ëàðòìàëëà? Èðõèíå ñ¸ð¸õòàðìàëëà:
ï.ð êóíðà ï.÷.ê ñûïê¸ìñåìïå .=ñå ÿìàëëà?
Ñèïëåâ êóðñ. _ 2 ýðíå? Êèðë. ïóëñàí ï.ð ýðíå
ò¸õòàí¸ õû==¸í òåï.ð êóðñ èðòòåðìå þðàòü?

ËÀÉ¨Õ ÌÀ+
Ñûï¸ñåì: ïèë.ê ûðàòñàí =àê ìà= =¸ì¸ëë¸õ

ê\ðåò? 6 ïàé ëàâð =óë=èïå 1 ïàé óðò¸ø é.ïïèíå
=¸í¸õ ïóëè÷÷åí â.òåòìåëëå? 12 ïàé óñëàì =óïà
ëàé¸õ õóò¸øòàðìàëëà? Ìà=à ûðàòàêàí âûð¸íñåíå
ñ.ðìåëëå: ̧ ø¸ ÿïàëàïà =ûõìàëëà?

Ò¨ÂÀÐ
ÈÐ,ËÒÅÐÑÅ

Êóïàð÷à íåðâ. øû=ñàí 1 ñòàêàí ò¸âàðà 2
ñòàêàí øóð¸ ýðåõå ÿðñà ëàé¸õ èð.ëòåðìåëëå?
Êà=õèíå ûðàòàêàí âûð¸íà ̧ ø¸ øàðôïà ÷.ðêåñå
òàòà ̧ ø¸ ò¸õ¸íñà =ûâ¸ðìà âûðòìàëëà: èðõèíå =àê
ò.ëå ò¸âàðïà ýðåõ õóò¸ø.ïå ñ¸ò¸ðìàëëà? Ïàëëàõ:
ø¸íòìàëëà ìàð? Ñèïëåâ êóðñ. _ 10 êóí? Êèðë.
ïóëñàí òåï.ð êóðñ èðòòåðìå þðàòü?

Àñàííå =\ï=èí÷åí

ÒÅÐÌÎÑÐÀ
ÕÀÒ,ÐËÅÒÏ,Ð

Ï\ðå ÷èð. ïèåëîíåôðèò àïòðàòñàí =àê ø.âåêñåì óñ¸ëë¸? Õ¸ø.-
ï.ðíå òåðìîñðà õàò.ðëåìåëëå?
Òåðìîñðè òèí â.ðåí. 0:6 ëèòð øûâà 3 àïàò êàø¸ê. ñèâ ÷èð

êóð¸ê. ¹öèêîðèé¹ ÿðñà 2 ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå
3 õóò àïàò õû==¸í 1-åð ñòàêàí .=ìåëëå?
Ñàð¸ êóøàê óðèí ¹áåññìåðòíèê¹ 1 àïàò êàø¸ê. ÷å÷åêíå

òåðìîñðè òèí â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ =óðøàð
ñòàêàí .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 20-25 êóí?
×¸ð¸ø ò¸ððèí ¹õâîù ïîëåâîé¹ 2 ÷åé êàø¸ê. â.òåòí. êóð¸êíå

òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ï.÷.ê
ñûïê¸ìñåìïå ï.ð êóí õóøøèí÷å .=ñå ÿìàëëà? Ø.âåê ø¸ê õ¸ìïè
øû=ñàí òà óñ¸ëë¸?  Àí÷àõ ̧ íà öèñòèò â.ð.ëìåí ÷óõíå .=ìåëëå?
Õóðà õóðë¸õàí¸í â.òåòí. 5-6 àïàò êàø¸ê. =óë=èíå òèí â.ðåí.

1 ëèòð øûâà ÿìàëëà: ̧ ø¸ðà 1 ñåõåò ëàðòìàëëà? Êóííå 5-6 õóò 1-
åð ñòàêàí .=ìåëëå? Òóòèíå ëàé¸õëàòìà ñàõ¸ð å ïûë õóøìà þðàòü?

Âèò.ìë.
ÏÛËÀÊ ÒÛÌÀÐ ÏÓË¨ØÀÒÜ

Ê¨Ê¨Ð Õ,ÐÒÅÒ
Ê¸ê¸ð õ.ðòíèíå èðòòåðìå ÷.ð. =.ð óëìèíå òåðê¸ïà

õûðìàëëà: ï¸÷¸ðòàñà ñ.òêåííå þõòàðìàëëà: ò¸ð¸ëè÷÷åí ëàðò-
ìàëëà? Ñ.òêåíå ò.ï.í÷èíå ï¸òðàòìàñ¸ð óð¸õ ñàâ¸òà ÿðñà
èëìåëëå? Àïàò óì.í =óð ñòàêàí .=ìåëëå? Óíòàí ñûâë¸õ
ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ êóííå èê. õóò _ èðõèíå âû= õûð¸ìëà òàòà
êà=õèíå =ûâ¸ðàñ óì.í _ =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?
Ø¸ï¸ð êóð¸ê.í ¹àëòåé¹ òûìàðíå: â.ëòðåí: õóð¸í =ûðëè:

ø¸í¸ð êóð¸ê.í ¹ïîäîðîæíèê¹ =óë=èñåíå: ñèïë. âåðîíèêà
êóð¸êíå: ñàð =èï óòèíå ¹çâåðîáîé¹: ò.ê.ð÷åíå ¹âàõòà
òðåõëèñòíàÿ¹: êàëåíäóëà ÷å÷åêíå ï.ð âè=åïå èëñå õóò¸øòàð-
ìàëëà? 1 àïàò êàø¸ê. ïóõõà òåðìîñà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: 7-8 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30
ìèíóò ìàëàðàõ 1-2-øåð àïàò êàø¸ê. ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ
.=ìåëëå?
1 ÷åé êàø¸ê. øóð ò¸ð¸ëë¸ õûò êóð¸êà ¹òûñÿ÷åëèñòíèê¹ òèí

â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: øûâ ìóí÷èí÷å 15 ìèíóò
ïè=.õòåðìåëëå: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ìàëòàíõè âè=èíå =èòåðìå â.ðè
øûâ õóøìàëëà? Ï.òí.ê.í ¹ìÿòà¹ ñïèðò ø.âåêíå òåìè=å òóìëàì
å õàò.ðëåí. ÷óõíå 1-2 ï.òí.ê =óë=è õóøìàëëà? Ê¸ê¸ð õ.ðòíèí
ïðèñòóï.ñåì â¸õ¸ò.í÷å 1-2-øåð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
Øóòà èëìå% ðåöåïòñåí÷è âè=åíå =èð.ï ï¸õ¸íìàëëà?

ßï¸õ õîëåñòåðèíðàí? Òèï.òí.
ïûëàê òûìàðà ¹êîðåíü ñîëîäêè¹
=¸í¸õ ïóëè÷÷åí â.òåòìåëëå? 1
÷åé êàø¸ê. èëñå òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: â.ðåêåí
øûâ ìóí÷èí÷å 20 ìèíóòðàí êàÿ
ìàð òûòìàëëà? Èëñåí 1 ñåõåò
ëàðòìàëëà òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ìàë-
òàíõè êàë¸ï¸øíå =èòåðìå â.ðåí.
øûâ õóøìàëëà? Êóííå 4 õóò 1-åð

÷åé êàø¸ê. 2 ýðíå .=ìåëëå?
Þí ïóñ¸ìíå ÷àêàðìà: íåðâñåíå

ë¸ïëàíòàðìà? Áàðáàðèñ¸í â.òåòí.
30 ãðàìì õóïïèíå å òûìàðíå 1
ñòàêàí øóð¸ ýðåõå ÿìàëëà:
ï\ë.ìðè ò.òò.ì âûð¸íòà 21 êóí
ëàðòìàëëà? 3 êóí êàøíè ñåõåòðå
1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå: ìà-
ëàëëà _ êóííå 3 õóò? Ñèïëåâ êóðñ.
_ 2-3 ýðíå?

×.ðå â¸éë¸ ñèêñåí? +óì¸ð
êóð¸ê.í ¹ñïàðæà¹ â.òåòí. 1 àïàò
êàø¸ê. òûìàðíå òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 2 ìèíóò
â.ðåòìåëëå? Â.ðè ø.âåêå 1-2 ÷åé
êàø¸ê. òèï.òí. =óì¸ð êóð¸ê.
õóøìàëëà? Ñàâ¸òà ̧ ø¸ ÷.ðêåñå 2
ñåõåò ëàðòìàëëà? Êóííå 3 õóò
àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ 2-øåð
àïàò êàø¸ê. 4 ýðíå .=ìåëëå?

ÁÀÊÒÅÐÈÑÅÌ
Õ/Ò,ËÅ++,
+èò.íí. =ûíí¸í ïûðø¸ë¸-

õ¸í é.ðêåëë. ìèêðîôëîðè 500
ûòëà ò.ðë. ìèêðîîðãàíèçìðàí
ò¸ðàòü? Â.ñåì 3 êèëîãðàìà ÿõ¸í
òàéìà ïóëòàðà==.? +óððè _ õó-
ë¸í ïûðø¸ðà? Ïûñ¸ê âè=åíå òàòà
ìèêðîôëîðà ï.ò.ì îðãàíèçì¸í
øàéëàøóëë¸ .=.ø.í ïèò. êèðë.
ïóëíèíå øóòà èëñå ïûðø¸ë¸õ
ìèêðîôëîðèíå «õóøìà îðãàí»
òåñå òå ÷àñ-÷àñàõ êàëà==.?
Àìåðèêà ̧ ñ÷àõ.ñåí ò.ï÷åâ-

.ñåì ò¸ð¸õ _ ïèð.í îðãàíèçìðà
ïóð¸íàêàí áàêòåðèñåì ï.ððåì.ø
òèï ñàõ¸ð äèàáåò.í÷åí õ\ò.ëåìå
ïóëòàðà==.? Êó èììóíèòåòïà
ïûðø¸ë¸õ¸í ìèêðîôëîðè õóø-
øèí÷å =ûõ¸íó òà÷¸ ïóëíèíå
òåï.ð õóò =èð.ïëåòñå ïàðàòü?

+,Ð ÓËÌÈ Ñ,ÒÊÅÍ,
Ïó= ûðàòñàí: þí ïóñ¸ì. \ññåí 10 êóí âû= õûð¸ìëà =óð ñòàêàí

ûòëàðàõ =.ð óëìè ñ.òêåí. .=ìåëëå?
Õûð¸ìë¸õ ñ.òêåí.í é\=åêë.õ. ïûñ¸ê ÷óõíåõè ãàñòðèò àïòðàòñàí

=.ð óëìè ñ.òêåí. ûðàòíèíå èðòòåðåò? Õ.ðë. ò.ñë. =.ð óëìè
ñ.òêåí. âàð õûòñàí ïóë¸øàòü?
+.ð óëìè äèàáåò÷èêñåìø.í òå óñ¸ëë¸? Â¸ë õûð¸ì àé ïàð.í .=íå

ëàé¸õëàòàòü: þíðè ñàõ¸ð øàéíå ÷àêàðìà ïóë¸øàòü? Àí÷àõ ̧ íà .=ìå
ïó=ëè÷÷åí òóõò¸ðïà êàíàøëàìàëëà: ì.íø.í òåñåí õ¸øíå-ï.ðíå
þðàìàñàí òà ïóëòàðàòü?
Àïàò èð.ëòåðåññè: íåðâñåì ï¸ñ¸ëñàí êóííå 500 ãðàìì =.ð óëìè:

êèø.ð: ñåëüäåðåé ñ.òêåí.ñåí õóò¸øíå .=ìåëëå? Ñ.òêåí õàò.ðëåìå
ñûâ¸ =.ð óëìè èëìåëëå?
Àñ¸ðõàí¸ð% õûð¸ìë¸õ ñ.òêåí.í é\=åêë.õ. ï.÷.ê ÷óõíå: ñàõ¸ð

äèàáå÷.í éûâ¸ð òàòà =èâ.÷ ôîðìèïå àïòðàñàí =.ð óëìè ñ.òêåí.
.=ìå þðàìàñòü?

ê¸íò¸ðëà  =.ðëå
11?06 + 19 + 11
12?06 + 12 + 11
13?06 + 14 + 13
14?06 + 12 + 12
15?06 + 16 + 12
16?06 + 18 + 7
17?06 + 19 + 8

+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê
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+óò =àíòàë¸ê
ÞÌÀÍ _ Õ¨ÂÀÒË¨ ÉÛÂ¨+

Êèðë. ïóë.

Ïèð.í ì¸í àñàòòåñåì þìàíïà ñèïëåâðå àíë¸ óñ¸
êóðí¸? Ò.ñë.õðåí: ÷èðë. à÷àñåíå â¸ðìàíà èëñå êàéí¸
òà =óðìàëëà =óð¸ëí¸ =àìð¸ê þìàí óðë¸ âè=. õóò
êà=àðí¸: óíòàí ̧ íà =èïïå =ûõí¸? ×èðòåí õ¸ò¸ëìà
àïòðàí¸ =ûí ïèòíå =óí¸ øûâà þìàí àéíå ò¸êí¸?
Þìàí ÷èð õû==¸í â¸éñ¸ðëàíí¸: ñòðåññ ò\ññå

èðòòåðí. =ûíñåíå àâàí ïóë¸øàòü? Þìàí â¸ðìàí-
.í÷å =óð ñåõåò ó=¸ëñà =\ðåíè â¸é õóøàòü: ïó=:
÷.ðå ûðàòíèíå èðòòåðåò: þí ïóñ¸ìíå é.ðêåíå
ê.ðòåò?
Õàë¸õ ìåäèöèíèí÷å õ¸âàòë¸ =àê éûâ¸=¸í õóïïè-

ïå: =óë=èïå: é.êåë.ïå óñ¸ êóðà==.? Â.ñåí÷åí
õàò.ðëåí. ïðåïàðàòñåì õûòàðàêàí: øû==à õèð.=-
ëå: ø.â.ð.ë÷åíå ï.òåðåêåí: ë¸ïëàíòàðàêàí: þí
êàéíèíå ÷àðàêàí âèò.ìïå ïàë¸ðñà ò¸ðà==.?
Äèçåíòåðèðåí? 1 ÷åé êàø¸ê. þìàí õóïïèíå

â.ðåñå ñèâ.íí. 2 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 8 ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ÷.ð òàâàðà ï¸÷¸ðòàñà ø.âåêíå
þõòàðìàëëà? Ï.÷.ê ñûïê¸ìñåìïå ï.ð êóíðà .=ñå
ÿìàëëà? Ñèïëåâ êóðñ. _ ñûâàëè÷÷åíåõ?
Ïè=ñå êàéñàí: ýêçåìà àïòðàòñàí? 1 àïàò êàø¸ê.

þìàí õóïïèíå 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð
=óë¸ì =èí÷å 30 ìèíóò òûòìàëëà? Èëñåí 2 ñåõåò
ëàðòìàëëà òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà? +.ðëåíå õèð.=
ñèåíëåíí. \ò =èíå =àê ø.âåêðå é.ïåòí. ïèð
ïóñìà õóìàëëà? /ò ñûâàëè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?
Âàð-õûð¸ì ï¸ñ¸ëñàí? 1 ÷åé êàø¸ê. â.òåòí.

þìàí é.êåëíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
ñèâ.íè÷÷åí ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
=óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 1 óé¸õ?

Àñ¸ðõàí¸ð% à÷à ê.òåêåí õ.ðàð¸ìñåíå: àëëåð-
ãèïå: âàð õûòíèïå: ãåìîððîéïà àïòðàòñàí þðà-
ìàñòü?
Âûð¸íïà âûðòàêàí ÷èðë. =ûíñåí \ò ø¸òñàí? 3

ïàé â.òåòí. þìàí õóïïèíå 7 ïàé óñëàì =óïà
õóò¸øòàðìàëëà? ̈ ø¸ äóõîâê¸íà 12 ñåõåòå ëàðò-
ìàëëà: óíòàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ò.ï.í÷èíå ï¸÷¸ðòàñà
þõòàðìàëëà? Ïóëí¸ ìà=à ñèåíëåíí. \òå àñ¸ðõàíñà
ñ.ðìåëëå? Íèì.íïå òå âèòìåëëå: õóïëàìàëëà
ìàð! Ñèïëåâ êóðñ. _ ëàðó-ò¸ðó ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ?
Àñ¸ðõàí¸ð% óéð¸ì =ûíñåí àëëåðãèè ðåàêöèé.

ïóëìà ïóëòàðàòü?

Óñ¸ëë¸

Øàéëàøóë¸õ ÷óë.
ßøìà _ =ûíðà ïóõ¸íí¸ óñàë

ýíåðãèðåí õ¸òàðìà ïóëòàðàêàí
ï.ðòåí-ï.ð ÷óë? Â¸ë êó= \êåñ-
ðåí: ëåø ò.í÷åðè â¸éñåí÷åí
õ\ò.ëåíèíå ïàë¸ðòà==.? +àê
÷óëðàí ̧ ñòàëàí¸ ÿïàëàñåì ûâ¸í-
íèíå èðòòåðå==.: ûð¸ ýíåðãè
ïóõà==.: øàéëàøóë¸õà: ë¸ïê¸ë¸-
õà àòàëàíòàðìà ïóë¸øà==.:
=èð.ïë.õ: ïóÿí ̧ ñ-ò¸í ïàðíå-
ëå==.?

Èíêåêðåí
õ\ò.ëåò

Àâàëë¸õðà ÿøì¸ïà =àð =è-
ïó=íå èëåìëåòí.: â¸ë éûâ¸ð
â¸õ¸òðà øàí÷¸êë¸ õ\ò.ëåò òåñå
øóõ¸øëàí¸? ×óëà èíêåêðåí õ¸-
òàðàñ ò.ëëåâïå þðàòí¸ =ûíñåí
ñóìêèíå: ê.ñéèíå ÷èêñå ïàí¸?
Þì¸=ñåìïå àñàì=¸ñåì ÿø-

ì¸ïà õ¸éñåí é¸ëè-é.ðêèíå èðò-
òåðìå óñ¸ êóðí¸: â¸ë òèìë.õå
\ñòåðìå: ìàëàøë¸õà êóðñà ò¸-
ðàñ ïóëòàðóë¸õà â¸éëàòìà âèò.ì
ê\íèíå ïàë¸ðòí¸?
Ì¸í àñàòòåñåì ÿøì¸ïà

â.ðåíò\ ò.ëëåâ.ïå ÷àñ-÷àñàõ
óñ¸ êóðí¸? +àê ÷óëà êàõàë à÷à
=ûâ¸ðàêàí âûð¸í =èíå â¸ðòò¸í
õóðñàí â¸ë ̧ ñë¸ëàíàññà .íåíí.?

ßØÌÀ ßÏ¨Õ
ÝÍÅÐÃÈÐÅÍ
Õ¨ÒÀÐÀÒÜ

+àê ÷óë _ íóìàé õóò¸øðàí ò¸ðàêàí àõàëü êðåìíåçåì? ̈ íà àâàëë¸õ-
ðà ÿñïèñ òåí.: ãðåêëàðàí êó=àðñàí â¸ë ÷¸ïàð òåíèíå ï.ëòåðåò? Õ.ðë.
òàòà ñèì.ñ ÿøìà àíë¸ ñàð¸ëí¸? Ê¸âàê: ñ¸ð¸-ê¸âàêðàõ: õóðà ò.ñëèñåì
ñàéðàðàõ ò.ë ïóëà==.?

Ñûâë¸õø¸í
ßøìà ñûâë¸õà ëàé¸õëàòìà

ïóë¸øàòü òå==.? Ìèíåðàë ø¸ë
ûðàòíèí÷åí õ¸òàðìà: êó= =èâ.-
÷ë.õíå: ̧ ñ-ò¸íà ëàé¸õëàòìà: þí
êàéíèíå ÷àðìà: þíà òàñàòìà
ïóëòàðíè ïàëë¸? ßøì¸íà ÿëà-
íàõ =àêñà =\ðåíè íóìàé â¸õ¸ò
÷èðëåí. õû==¸í â¸é ïóõìà:
ýïèëåïñè òàòà ñèâ÷èð ïðèñòóï-
.ñåíå =¸ì¸ëëàòìà ïóë¸øàòü?
Õ.ðë. ò.ñë. ÷óë ÷.ðå

.=íå: õ.ðàð¸ì ÷èð.ñåì àïòðàò-
ñàí ûð¸ âèò.ì ê\ðåò?  ¨íà
ìèíòåð àéíå õóðñà =ûâ¸ðñàí
ì.í ïóð ò.ë.ê àñðà þëàòü?
Ñàð¸ ÷óë âàð-õûð¸ì ÷èð-

.ñåí÷åí õ\ò.ëåò?
Ñèì.ñ ÿøì¸ïà õûð¸ìë¸õ

÷èð.ñåì àïòðàòñàí: àïàò èð.-
ëåññè ÿï¸õñàí ñèïëåíìå óñ¸
êóðà==.?
Õ¸ì¸ððè îðãàíèçìà òàñàò-

ìà: èììóíèòåòà =èð.ïëåòìå:
ê¸ëò¸êë¸ \òå ëàé¸õëàòìà: íèêî-
òèí òóðò¸ì.í÷åí õ¸ò¸ëìà ïóë¸-
øàòü?
Ê¸âàê ò.ñë. ÿøìà õàðï¸ð

õ¸éïå êèë.ø\ë.õ òóïìà: àóð¸íà
òàñàòìà: â¸éëàòìà ïóë¸øàòü?
ßøìà Çîäèàê¸í êèðåê õ¸ø

ïàëëèø.í òå þð¸õë¸?

¨Ø¨ËËÀ
ÕÓÌÀËËÀ

Ì¸é ûðàòñàí ï.ð âè=åïå ñàð =èï
óòèíå ¹çâåðîáîé ïðîäûðÿâëåííûé¹:
õ¸ëõà =àêêè êóð¸ê.í ¹îäóâàí÷èê¹
òûìàðíå: õóïàõ òûìàðíå èëñå õóò¸ø-
òàðìàëëà? 1 àïàò êàø¸ê. ïóõõà 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: â.ðåòìåëëå:
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? ̈ ø¸ ø.âåêðå é.ïåòí.
ïóñìà òàò¸êíå .íñå =èíå õóìàëëà:
¸ø¸ ÿïàëàïà âèòìåëëå? 15 ìèíóòðàí
èëìåëëå òå ì¸ÿ øàðôïà ÷.ðêåìåëëå?
Àëëåðãè ÷óõíå ñåëüäåðåé.í

â.òåòí. 1 àïàò êàø¸ê. òûìàðíå òèí
â.ðåí. 1:5 ëèòð øûâà ÿìàëëà: ñàâ¸òà
¸ø¸ ÷.ðêåñå 4 ñåõåò ëàðòìàëëà:
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3-4 õóò àïàò÷åí
30 ìèíóò ìàëàðàõ 1-åð àïàò êàø¸ê.
2 ýðíå .=ìåëëå?
Ñûï¸ñåì ûðàòíèí÷åí ñèïëåíìå

=¸êàí òèï.òí. =óë=èñåíå â.ðåêåí
øûâïà ï¸ø¸õëàñà èëìåëëå òå â.ðèë-
ëåõ ÷èðë. âûð¸íà õóìàëëà? Ïåðãà-
ìåíò õó÷.ïå å ïîëèýòèëåíïà âèòìåë-
ëå: =¸ì òóò¸ðïà ÷.ðêåìåëëå: èðõèíå
òèí èëìåëëå? +àâ¸í ïåêåõ =¸êà
÷å÷åê. ÿðñà ëàðòí¸ ¸ø¸ øûâðà
é.ïåòí. íóìàé ñèéë. ìàðëÿ õóìà
þðàòü? +àê êîìïðåñïà ñèïëåííè ñûï¸
ûðàòíèí÷åí ÷ûëàé â¸õ¸òà õ¸ò¸ëìà
ïóë¸øàòü?

ÏÓ×ÀÕË¨ ÈÅ ÊÓÐ¨Ê,
Ñèïëåâðå  ïó÷àõë¸ èå êóð¸ê.í ¹ïëàóí áóëàâîâèäíûé¹ ñïîðèïå òàòà

=.ð =èé.í \ñåêåí ì.í ïóð ïàé.ïå óñ¸ êóðà==.?

Ñïîðè ò.ë.íìåëëå ïàõàë¸õïà
ïàë¸ðñà ò¸ðàòü: øûâðà é.ïåí-
ìåñò: èð.ëìåñò? +àêíà êóðà óíïà
îôèöèàëë¸ ìåäèöèí¸ðà à÷à ïðè-
ñûïêè âûð¸ííå: éûâ¸ð ÷èðë.
=ûíñåí \ò ø¸òñàí ñàïìà: é.ïå
ýêçåì¸íà: òðîôèêà ÿçâèíå ñèï-
ëåìå óñ¸ êóðà==.?
Õàë¸õ ìåäèöèíèí÷å ñïîðè-

ïå êóð¸ê.í÷åí ë¸ïëàíòàðà-
êàí: íåâðàëãè: ðåìàòîèäë¸
àðòðèò: áðîíõèò: ãåïàòèò: õî-
ëåöèñòèò: ï.âåð: ø¸ê õ¸ìïèí
÷èð.ñåì ÷óõíå: äèçåíòåðè-
ðåí: âàð ûðàòíèí÷åí ïóë¸øà-

êàí ïðåïàðàòñåì õàò.ðëå==.?
Õûð¸ìë¸õ õóòëàòñàí: ï.âåð

÷èðë. ïóëñàí? 1 ÷åé êàø¸ê.
êóð¸êà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà? Ï.ð-èê. ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3-4 õóò
÷.ð.êøåð ñòàêàí .=ìåëëå? Ñèï-
ëåâ êóðñ. _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷-
÷åíåõ?
Þðàìàñòü% =èå þëñàí: ñàõ¸ð

äèàáå÷. àïòðàòñàí?
Ãåïàòèò: õîëåöèñòèò? 1 ÷åé

êàø¸ê. ïó÷àõë¸ èå êóð¸ê.í ñïî-
ðèíå 1 ñòàêàí ñèâ. øûâà ÿìàë-
ëà: 8 ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàð-

ìàëëà ìàð? Êóííå 4 õóò àïàòñåí
õóøøèí÷å ÷.ð.êøåð ñòàêàí
ø.âåêå ñïîð¸ñåìïå ï.ðëåõ
.=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ ñûâà-
ëè÷÷åí?
Þðàìàñòü% =èå þëñàí: ñàõ¸ð

äèàáå÷. àïòðàòñàí?
Ò\ðëåíìåí ñóðàí: ÿçâà ÷óõíå?

4-5 àïàò êàø¸ê. ñïîð¸íà ÷.ð.ê
ñòàêàí òèï =¸âà ÿìàëëà? Â¸éñ¸ð
=óë¸ì =èí÷å 10 ìèíóò â.ðåò-
ìåëëå: ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
+.ðëåíå õèð.= ÷èðë. âûð¸íà
=àê =óðà é.ïåòí. ñàëôåòêà õó-
ìàëëà: áèíòïà =ûõìàëëà? Ñèïëåâ
êóðñ. _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ?
Þðàìàñòü% îðãàíèçì éûø¸í-

ìàí ÷óõíå?

Õ¨É¨ÐÒÀÍ _ ÊÓÐÀÃÀ
Ï\ðåðè õ¸é¸ðà êóðàãàïà ê¸ëàðìà ïóëàòü? 10 êóí êóëëåí

âû= õûð¸ìëà 200-øåð ãðàìì êóðàãà =èìåëëå? Ê¸íò¸ðëà÷-
÷åí óð¸õ íèì.í òå =èìåëëå-.=ìåëëå ìààð? 8-9-ì.ø êóííå
ø¸êðà õ¸é¸ð êóð¸íìà ïó=ëàòü? 10 êóí ñèïëåíñåí 10 êóíë¸õ
ò¸õòàâ òóìàëëà? +àïëà 10-øàð êóí¸í ÷åðåòëåñå ïûðñà 10
êèëîãðàìì êóðàãà =èñå ÿìàëëà? Ï\ðå õ¸é¸ðòàí òàñàëàòü?

ÑÅËÜÄÅÐÅÉ ÒÛÌÀÐ,ÏÅ
Àòåðîñêëåðîçïà ê.ðåøìå ïèò. ïàõà õóò¸ø ïóë¸øàòü?

Ñåëüäåðåé.í 1 êèëîãðàìì òûìàðíå =óìàëëà: àø àðìàí-
.ïå àâ¸ðòìàëëà: 6 êóíà ñèâ.òì.øå ëàðòìàëëà? Óíòàí
ïûñ¸ê 3 ëèìîíà õóïïèïåõ òàòà â¸ððèñ.ð àø àðìàí.ïå
àâ¸ðòìàëëà: =óð êèëîãðàìì ïûëïà õóò¸øòàðìàëëà: ñåëü-
äåðåé òûìàð.í ï¸òòèïå ï.ðëå ï¸òðàòñà ñèâ.òì.øå
ëàðòìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí =óð ñåõåò ìàëàðàõ 1-åð
àïàò êàø¸ê. =èìåëëå? Õóò¸ø ï.òè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?
Ï.ð ýðíå ò¸õòàí¸ õû==¸í =.í. õóò¸ø õà.ðëåñå òåï.ð
ñèïëåâ êóðñ. èðòòåðìå þðàòü?

Ø¨Ì¨ ÏÀÒÐÀÊ
Ø¸ì¸ ïàòðàêëàííè ¹îñòåîïîðîç¹ àïòðàòñàí 1 àïàò

êàø¸ê. â.òåòí. ñàð =èï óòèíå ¹çâåðîáîé ïðäûðÿâëåííûé¹
òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: â.ðåêåí øûâ ìóí÷èíå
15 ìèíóòà ëàðòìàëëà: óíòàí èëñåí 40 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? 100 ãðàìì ïûë òàòà 1 àïàò êàø¸ê. ëèìîí ñ.òêåí.
õóøñà ï¸òðàòìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ
1-åð àïàò êàø¸ê. 2-3 óé¸õ .=ìåëëå? Ýìåëå ñèâ.òì.øðå
óïðàìàëëà?

Øóòà èëìå

ÑÓËÀÍÀ ÒÀÑÀÒÀÒÏ¨Ð
Ñóëà øëàêñåìïå òóëñà ëàðñàí óí¸í .=. ï¸ñ¸ëàòü? +àâ¸íïà ̧ íà

àñ¸íí¸ ìåëñåí÷åí ï.ðèíïå òàñàòíè ûòëàøøè ïóëì.?
1 ÷åé êàø¸ê. øóð¸ àðìóòèíå ¹ïîëûíü ãîðüêàÿ¹ òèí â.ðåí.

2 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ñàâ¸òà ̧ ø¸ ÷.ðêåñå 30 ìèíóò ëàðòìàëëà:
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ ïûë
õóøñà ÷.ð.êøåð ñòàêàí .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 10 êóíðàí
ûòëà ìàð?
Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 1 ñåõåò ìàëàðàõ ÷.ð. øóð¸ êóï¸ñòà

ñ.òêåííå =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 2 ýðíå: 1
ýðíå ò¸õòàí¸ õû==¸í òåï.ð êóðñ èðòòåðìåëëå?
Ëàé¸õ =óí¸ 2 àïàò êàø¸ê. âèð ê.ðïèíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí

øûâà ÿìàëëà: =.ð êà=à ëàðòìàëëà? Èðõèíå øûâíå ò¸êìàëëà?
Ê.ðïèíå ÷.ð.ëëåõ èðõèíå òàòà êà=õèíå àïàò÷åí 30 ìèíóò
ìàëàðàõ 1-åð àïàò êàø¸ê. =èìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 10 êóí?
Ñóëàíà =àïëà òàñàòí¸ â¸õ¸òðà âåãåòàðèàí àïà÷. ê¸íà

=èìåëëå?
Ñèâ êóð¸ê.í ¹öèêîðèé¹ òûìàð.í÷åí â.òåòñå õàò.ðëåí. 1 àïàò

êàø¸ê. =¸í¸õà 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 10
ìèíóò â.ðåòìåëëå: èëñåí =óð ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóí
ò¸ðøø.í÷å âè=. ñ¸ò¸ðêê¸ïà .=ñå ÿìàëëà? Ñèïëåâ êóðñ. _ 10 êóí?

ÛËÒ¨Í ÕÓÍÀÂ
Ø,ÂÅÊ,

Þíðè ñàõ¸ð øàéíå ÷àêàðìà ûëò¸í õóíàâ ¹çîëîòîé óñ¹ ø.âåê.
òå ïóë¸øàòü èêêåí? Âè=. =óëòàí =àìð¸ê ìàð \ñåí-ò¸ðàí¸í 15-
20 ñàíòèìåòð ò¸ðøø. õóíàâíå âàêëàìàëëà: òèí â.ðåí. 700
ìèëëèëèòð øûâà ÿðñà =.ð êà=à ëàðòìàëëà? Èðõèíå ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí =óð ñåõåò ìàëàðàõ 50-øàð ìèëëèëèòð
.=ìåëëå? 20 êóí .=ìåëëå: 10 êóíë¸õ ò¸õòàâ òóìàëëà? 20 êóíë¸õ
=àê¸í ïåê êóðññåìïå =óëòàë¸êà ÿõ¸í ñèïëåíìåëëå? Êó ñàõ¸ð
øàéíå ê¸íà ìàð: þí ïóñ¸ìíå òå ÷àêàðìà ïóë¸øàòü?

ÊÀËËÅÕ _ ×ÅÉ Ê¨ÌÏÈ
 Àïàò ï.=åðí. ÷óõíå \òå ¸íñ¸ðòðàí ï.=åðòñå ÿðñàí

ñèåíëåíí. âûð¸íà ÷åé ê¸ìïèí =\õå ñèéíå êàññà õóð¸ð? Ê¸ìïà
òèïñåíåõ òåïðå õóð¸ð? Õ.ðåëíè õ¸â¸ðò èðòåò: ñóðàíà \ò èëåò?
 Àë¸ å óðà ò¸ò¸øàõ òàðëàñà òàð¸õòàðñàí â.ñåíå ÷åé ê¸ìïèí

ø.âåêíå õóøí¸ øûâïà =¸â¸ð? /ò òàñà òà èë.ðò\ëë. ïóëò¸ð òåñåí
èðñåðåí ïèòå ÷åé ê¸ìïèí ø.âåê.í÷å é.ïåòí. ìàì¸êïà
ñ¸ò¸ðìàëëà?
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ØÀÎËÈÍÜ ÌÀÍÀÕ,ÑÅÍ
Â¨ÐÒÒ¨ÍË¨Õ,ÑÅÌ

Ï.ëíè ï¸ñìàñòü

Ìåë. ïóð

Õóñêàíó
ÝÕ: +ÓÐ¨Ì ÛÐÀÒÀÒÜ???

1? Ó=¸ àë¸ê ïàòíå ïûðñà
ò¸ìàëëà òà àë¸ñåíå ïó=ðàí
=\ëåðåõ òûòñà ñòåíàðàí ò.ðåâ-
ëåíìåëëå: õóë ïó==èñåí óì.í-
÷è ìûøöèñåì òóðò¸íìà ïó=-
ëè÷÷åíåõ ìàëàëëà \ï.íìåëëå?
+àïëà 15-30 =åêêóíò òûò¸íñà
ò¸ìàëëà: óíòàí ìàëòàíõè ïåêåõ
ìàéëàíñà ò¸ìàëëà? 3 õóò òóìàë-
ëà?

2? Ïóêàí =èíå
ëàðìàëëà? Àë¸ñåíå ïó= õû=íåëëå
ÿìàëëà: ï\ðíåñåíå õ.ðåñëåíòåð-
ñå òûòìàëëà? ×àâñàñåíå õû=àëàë-
ëà ÿìàëëà: =óð¸ìà àâìàëëà:
ìà÷÷àíàëëà ï¸õìàëëà? Õóñêàí¸-
âà 10 õóò òóìàëëà?

3? +óð¸ìïà ñòåíà åííåëëå
ò¸ìàëëà å ëàðìàëëà? Àë¸ñåíå
àéêêèíåëëå ÷àâñàñåìïå ëàï-
ïèñåì ñòåíàíà ïåð.íìåëëå

ñàðìàëëà? Àë¸ñåíå âàñêà-
ìàñ¸ð ìàé êèëí. òàðàí
=.êëåìåëëå: =àâ¸í ïåêåõ
ìàé.ïåí àÿëàëëà àíòàð-
ìàëëà? ×àâñàñåìïå àë
ëàïïèñåì ñòåíàðàí óéð¸-
ëàñðàí àñ¸ðõàí¸ð? Õóñêàí¸âà 10
õóò òóìàëëà? Õ¸í¸õòàð¸âà êóííå
âè=. õóò ïóðí¸=ëàìàëëà?

4? Õóë êàëàê.ñåíå ï.ð-ï.ðèí
=óìíå òóðò¸íòàðìàëëà? Õ¸í¸õòàð¸-
âà ò¸ðñà å ëàðñà òóìà þðàòü? +àê
â¸õ¸òðà àë¸ñåì ê.ëåòêå ò¸ð¸õ êàíë.í óñ¸íñà

ò¸÷÷¸ð? Õóë êàëàê.ñåíå ï.ð-ï.ðèí
=óì.í÷å 5 =åêêóíò òûòñà ò¸ìàëëà
òà =åì=åòìåëëå? +àïëà 10 õóò
òóìàëëà?  Õ¸í¸õòàð¸âà êóííå
âè=. õóò ïóðí¸=ëàìàëëà?

5? Óðàéíå õûð¸ì =èíå âûð-
òìàëëà: ê¸ê¸ð àéíå ï.÷.ê
ìèíòåð å õó=ëàòí¸ àë ø¸ëëè
õóìàëëà? Àë¸ñåíå àéêêèíåëëå
ñàðìàëëà: ÷àâñàñåíå ò\ðëåò-
ìåëëå: àë ëàïïèñåíå ÷¸ì¸ð-
òàìàëëà: ïó= ï\ðíåñåíå
=\ëåëëå ê¸íòàðìàëëà? Õóë ïó==èñåíå ï.ð-ï.ðèí

ïàòíåëëå òóðò¸íòàðí¸ ìàé
àë¸ñåíå ìàé.ïåí

=\ëåëëå =.êëåìåë-
ëå: =àâ¸í ïåêåõ
ìàé.ïåí àÿëàëëà
àíòàðìàëëà? +àê
â¸õ¸òðà ïó=à
ê.ëåòêåïå ï.ð

øàéðà òûòìàëëà? ßíàõà àí =.êë.ð: ïó=ïà óðàéíå
àí ïåð.í.ð? 15 õóò òóìàëëà? Êóííå âè=. õóò
ïóðí¸=ëàìàëëà?

6? Ò¸âàò¸ óðàí ò¸ìàëëà: õûð¸ì ìûøöèñåíå
õûòàðìàëëà: õûð¸ìà øàëàëëà òóðòñà ê.ðòìåëëå
¹ïèë.êå àâìàëëà
ìàð¹? Ìàé.ïåí ñûë-
ò¸ì àë¸ïà ñóëàõàé
óðàíà =\ëåëëå =.êëå-
ìåëëå: 5 =åêêóíò òû-
ò¸íñà ò¸ìàëëà: êàÿëëà
õóìàëëà? Õàë. ñóëàõàé àë¸ïà ñûëò¸ì óðàíà =àê¸í
ïåêåõ =.êëåìåëëå? Êàøíè åí.ïå 10 õóò òóìàëëà?

+ûâ¸ðí¸ ÷óõíå óðàíà ø¸í¸ð
õóòëàòñà ëàðòíè àïòðàòñàí êà=õè-
íå âûðòàñ óì.í óðà ò.ï.ñåíå
ëèìîí ñ.òêåí. ëà÷êàñàõ ñ.ðìåë-
ëå? Ø¸ëìàëëà ìàð: õ¸é ò.ëë.íåõ
òèïìå ïàìàëëà? Ñèïëåâ êóðñ. _
ï.ð ýðíåðåí êàÿ ìàð?
Ùèò åâ.ðë. ïàðà ïóë¸øìà

ëèìîíà õóïïèïåõ òàòà â¸ððèñ.ð
â.ò. òåðê¸ïà õûðìàëëà: ï.ð
âè=åïå ñàõ¸ðïà õóò¸øòàðìàëëà?
Êóííå 3 õóò 1-åð ÷åé êàø¸ê. 2
ýðíå =èìåëëå? 2 ýðíå ò¸õòàí¸
õû==¸í òåï.ð êóðñ èðòòåðìåëëå?
Àòåðîñêëåðîçðàí õ\ò.ëåíìå

òàòà ñèïëåíìå ëèìîí-ûõðà
ø.âåê. õàò.ðëåìåëëå? Â.ò. òåð-
ê¸ïà ï.ð ïó= ûõðàíà òàòà ï.ð
ëèìîíà õóïïèïåõ ¹â¸ððèñ.ð¹
õûðìàëëà? Ëàé¸õ õóò¸øòàðñà

Ïàõà =èì.=
ËÈÌÎÍ ÊÈÐÅÊ Õ¨+ÀÍ

ÒÀ ÂÛÐ¨ÍË¨
ï\ë.ì òåìïåðàòóðèëë. 1 ëèòð
øûâà ÿìàëëà: ñàâ¸òà õóï¸ë÷àïà
õóïñà èê. êóí ëàðòìàëëà? Êóííå
3 õóò àïàò óì.í 1-åð àïàò êàø¸ê.
¹ìàëòàí ñèëëåñå¹ .=ìåëëå?
Ø.âåê ï.òè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?
¨íà ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà?
Èëåìë.õ ðåöåï÷.? Êîôå àð-

ìàí.ïå ñ.ë. õ¸ðï¸êíå â.òåòìåë-
ëå? 1 àïàò êàø¸ê. ñ.ë. =¸í¸õíå
1 ÷åé êàø¸ê. â.ðåí. ̧ ø¸ ñ.òïå
õóò¸øòàðìàëëà: òåìè=å òóìëàì
ëèìîí ñ.òêåí. õóøìàëëà: òåï.ð
õóò ï¸òðàòìàëëà? Ï¸òòà ïèòå =\õå
ñèéïå ñ.ðìåëëå? 5-7 ìèíóòðàí
òèïí. ñèå ï\ðíå â.=.ñåìïå ñ\ñå
èëìå ïóëàòü? Óíòàí í\ðåòåêåí
êðåì ñ.ðìåëëå? Ìàñê¸íà =óëë¸:
é.ðêåëë.: õóò¸ø \òå ýðíåðå 1-2
õóò ñ.ðìåëëå?

Ê¨ØÒÀÕ ÍÀ×ÀÐËÀÍÀÑ
ÊÈËÅÒ-È;

Ê.ëåòêå âè=èíå èê.-âè=. êèëîãðàìì ÷àêàðàñ òåñåí =àê ñ.í\ñåíå
ï¸õ¸ííè êèðë. âèò.ì ê\ðåò? +àêíà ê¸íà àñðà òûòìàëëà%  ñèïëåâ
â¸õ¸ò.í÷å àïàòà íóìàé =èñå ëàðòìàëëà ìàð: óíñ¸ð¸í óññè ïóëì.?
 Àðïóñ¸í ÷.ð. å òèï.òí. õóïïèíå â.òåòìåëëå? 1 ïàé õóïïà

10 ïàé â.ðè øûâà ÿìàëëà? Â.ðåêåí øûâ ìóí÷èí÷å 30 ìèíóò
ëàðòìàëëà? Ï\ë.ì òåìïåðàòóðè÷÷åí ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà:
ò.ï.í÷èíå ï¸÷¸ðòàñà þõòàðìàëëà: ìàëòàíõè âè=èíå =èòåðìå
â.ðåí. øûâ õóøìàëëà? Êóííå 4-5 õóò =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?
Ñèïëåâ êóðñ. _ 2 ýðíå? Ï.ð ýðíå ò¸õòàìàëëà òà êàëëåõ =àâ¸í
÷óõë. â¸õ¸ò .=ìåëëå? Êèðë. ïóëñàí òåìè=å êóðñ òà èðòòåðìå
þðàòü?
 Êóííå 2-3 õóò øóð¸ êóï¸ñòà ñ.òêåííå 1-2-øåð àïàò êàø¸ê.

.=ìåëëå? Âè=åíå ìàé.ïåí \ñòåðñå ïûìàëëà òà êóííå 3-4 õóò
=óðøàð ñòàêàí .=ìå ïó=ëàìàëëà? Ñèïëåâ êóðñ. _ 1-2 óé¸õ?
 1 àïàò êàø¸ê. ñûñíà êóð¸êíå ¹ãîðåö ïòè÷èé: ñïîðûø¹ òèí

â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: â.ðåêåí øûâ ìóí÷èí÷å 15 ìèíóò
òûòìàëëà: èëñåí 45 ìèíóò ëàðòìàëëà òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3
õóò àïàò÷åí 15 ìèíóò ìàëàðàõ =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå? Êóðñ _
ï.ð óé¸õðàí êàÿ ìàð?

Ï/ÐËÅÍÅÒ: Ê,+,ÒÅÒ
Êó= øû=ñàí: ê.=.òñåí: ï\ðëåíñåí òåðê¸ëàí¸ ÷.ð. =.ð óëìèíå

=¸ìàðòà øóððèïå õóò¸øòàðìàëëà? Êó= =èíå 15-20 ìèíóòà õóìàëëà?
Ïðîöåäóð¸íà âûðòñà òóìàëëà? Ï.ð ýðíå êàøíè êóí ñèïëåííè
âèò.ìë.?
Êó= õóïàíêè øû=ñàí ¹áëåôàðèò¹ =óðøàð ÷åé êàø¸ê. ýìåë

êóð¸ê.ïå ¹ðîìàøêà àïòå÷íàÿ¹ êàëåíäóëà ÷å÷åê.ñåíå òèí â.ðåí.
1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 8 ìèíóò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå
3 õóò ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàéíå .=ìåëëå? Êó= õóïàíêèñåì =èíå
áàçèëèê¸í ÷.ð. =óë=èñåíå õóìàëëà? Øû=íè èê. êóíðàíàõ èðòìå
êèðë.?

ÃËÈÖÈÍÀ _ ×,ËÕÅ ÀÉÍÅ
Õóìõàíñàí: ñòðåññ ÷óõíå òóõò¸ðñåì ãëèöèí ñ.íå==.? Àí÷àõ

õ¸ø.ñåì: ̧ íëàíñàõ =èòåéìåííèïå-øè: ̧ íà øûâïà ñûïñà .=å==.?
Ò.ð.ññèïå: ̧ íà =¸òìà òà: øûâïà ñûïñà .=ìå òå þðàìàñòü? Ãëèöèí
ò\ìèíå ÷.ëõå àéíå õóðñà .ììåëëå?
Â¸ë õûð¸ìë¸õà íèì.íëå ñèåíë. âèò.ì òå ê\ìåñò? Èíñòðóê-

öèðå ï.ðòåí-ï.ð ÿï¸õ åííå ê¸íà _ õ¸ø.ñåí ¸íà àëëåðãè
ðåàêöèé. ïóëìà ïóëòàðàññà _ ïàë¸ðòí¸?
Ãëèöèí ÿïàëàñåí ûëìàø¸í¸âíå é.ðêåíå ê.ðòåò: ë¸ïëàíòàðàòü:

¸ñ-ò¸í .=íå â¸éëàòàòü?

ÒÀÐ¨ÕÒÀÐÑÀÕ +ÈÒÅÐÅÒ
+óëëàõè ø¸ð¸õðà õ¸ø.ñåí òàð ïèò. â¸éë¸ òóõàòü? Õóë àé.

é.ïåíñå ò¸íè  òàð¸õòàðñàõ =èòåðåò? Ûð¸ ìàð ø¸ðø¸ðàí êèëòè
ìåëïå ì.íëå õ¸ò¸ëìà ïóëàòü-õà(
Àïàò ñîäèïå óñ¸ êóðñà ï¸õ¸ð? Ïàëëàõ: â¸ë òàð â¸éë¸ òóõíèí÷åí

¹ãèïåðãèäðîç¹ õ¸òàðàéìàñòü? +àïàõ òà ûð¸ ìàð ø¸ðø¸ïà
ê.ðåøìå ïóë¸øàòü? 1-2 ÷åé êàø¸ê. ñîä¸íà 1 ñòàêàí øûâðà
èð.ëòåðìåëëå? Óíðà ìàì¸ê òàìïîíà é.ïåòìåëëå òå õûò¸
òàðëàêàí âûð¸íñåíå ñ¸ò¸ðìàëëà? Ø¸ð¸õ =àíòàë¸êðà =àê ïðîöå-
äóð¸íà êóííå òåìè=å õóò òóìàëëà?

Êèòàéðà àñàìë¸ ï.ð âûð¸í ïóð? Óíòà ïóÿíñåì òå:
÷óõ¸íñåì òå: ïàë¸ðíèñåì òå: àõàëü =ûíñåì òå ëåê-
ìå ò¸ð¸øà==.? Àí÷àõ Øàîëèíü õ¸é.í â¸ðòò¸íë¸õ.-
ñåíå ïóðíå òå ó=ñà ïàìàñòü: ÷óíïà òàñà =ûíñåíå
ê¸íà éûø¸íàòü?

Ò.í÷åïå êèë.ø\ðå
Øàîëèíü ìàíàõ.ñåì óð¸õ ò.í÷åðåí êèëí.

=ûíñåì ïåê òóé¸íà==.? Â.ñåì õ¸éñåìïå õ¸éñåì:
òàâðàë¸õïà: ó=ë¸õïà êèë.ø\ðå ïóð¸íà==.? Ïó=:
ñûï¸ñåì ûðàòíè ì.ííå òå ï.ëìå==.? Êàøíè
êóíà òåëåéë.: òàâðàðà ì.í ïóëñà èðòíèíå
ïàðõàòàðë¸õ âûð¸ííå éûø¸íñà èðòòåðå==.? Òåí:
=àâ¸íïàõ Øàîëèíü =ûííèñåì ïèð.íòåí ûòëàðàõ
ïóð¸íà==.: =àâ òåðè âàò¸ ÷óõíå òå ïèò.
èë.ðò\ëë. êóð¸íà==.? Êó ò.ë.øïå â.ñåíå ì.í
ïóë¸øàòü-õà(

Ðèñïà òàñàòíè
Îðãàíèçìà øëàêñåí÷åí òàñàòìàëëè =àê ìåñ-

ëåò ï.âåð: âàð-õûð¸ì .=íå é.ðêåíå ê.ðòìå:
øëàêñåìïå íàðê¸ì¸øñåíå ê¸ëàðìà: ûòëàøøè
âè=åðåí ï.ð ñèåíñ.ð õ¸ò¸ëìà ïóë¸øàòü?
Ï¸ðñà õóïìàëëè âèòê.=ë. ê.ëåí÷å ñàâ¸òà

õ¸â¸ð¸í =óëñåìïå ï.ð ÷óõë. àïàò êàø¸ê. =óí¸
=àâðà ðèñ òóëòàðìàëëà: â.ðåí. ̧ ø¸ øûâ õóøñà
ñèâ.òì.øå ëàðòìàëëà? Èðõèíå ø.âåêíå ò¸êìàë-
ëà: ðèñà 1-2 àïàò êàø¸ê. ò\ïåëåñå ¸ññà
èëìåëëå: øûâ õóøñà â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 3-4
ìèíóò ï.=åðìåëëå? Âû= õûð¸ìëà ò¸âàð: ûòòè
òåõ.ìë.õ õóøìàñ¸ð =èñå ÿìàëëà? Èðõè 7 ñåõåò
=óð¸÷÷åí õàò.ðëåñå =èñåí ëàé¸õðàõ?
Ñàâ¸òðà þëí¸ ðèñ =èíå êàëëåõ øûâ ÿðñà

ñèâ.òì.øå ëàðòìàëëà? +àê ïðîöåäóð¸íà ï.ò.ì
ðèñà =èñå ÿðè÷÷åíåõ ïóðí¸=ëàìàëëà?
+àê ìåñëåòïå õàò.ðëåí. ðèñ ãóáêà ïåê ïóëñà

êàÿòü: â¸ë âàðà: îðãàíèçìà ëåêñå: ï.ò.ì
íàðê¸ì¸øà: ñèåíë. ûòòè ÿïàëàíà òóðòñà èëåò: þí
òûìàð.ñåìïå ëèìô¸ñåíå òàñòàòü?

Âàñêàìàëëà ìàð
Ýïèð êèëòå òå .=: ò.ðë. ûéòó øóõ¸ø.ñåí

ûòàì.í÷åí òóõàéìàñòï¸ð? Øàîëèíü ìàíàõ.ñåì
âàñêàìà==.: õ¸éñåí ïóðí¸=íå ÿï¸õ ïóë¸ìñåíå
ê.ðòìå==.: êàøíè ñàìàíòïà êèëåíå==.? +àêíà
ì.íëå õ¸í¸õìàëëà-øè(
×è ìàëòàíàõ êóíà ò.ð.ñ é.ðêåëåìåëëå% =óð

=.ð÷÷åí 2-3 ñåõåò ìàëàðàõ =ûâ¸ðìà âûðòìàëëà:

èðõèíå 6 ñåõåòðå ò¸ìàëëà? Óëò¸-ñàê¸ð ñåõåò
êàíë. =ûâ¸ðíè îðãàíèçì¸í ï.ò.ì òûò¸ì.í .=íå
é.ðåêëåìå =èòåë.êë.? Ñòðåñà =.íòåðìå ìåäèòà-
öè ìåñëåòíå â.ðåíñåí ëàé¸õ? Êàøíè êóí êàíñà:
ê.ëåòêåíå =åì=åòñå èëíè óñ¸ëë¸? Ø¸ïë¸õðà:
íèêàì ÷¸ðìàíòàðìàí âûð¸íòà ìåëë. âûðíà=ñà
ëàðìàëëà: êó=à õóïìàëëà: êó= óìíå òèê.ñ øûâë¸
òó ê\ëëèíå: èëåìë. òàâðàë¸õà ê¸ëàðñà ò¸ðàòìàë-
ëà? +àê¸íòè ûð¸ ø¸ðø¸ïà êèëåííèíå: ñèðå êóíòà
ïèò. õ¸òëèíå òóéìà ò¸ð¸øìàëëà? Ìåäèòàöè âàëëè
ìàëòàíë¸õà êóííå 5-7 ìèíóò óé¸ðñàí òà =èòåë.êë.:
õ¸í¸õñàí â¸õ¸òíå õóøñà ïûìà þðàòü?
Øàîëèíü ìàíàõ.ñåì =àïëà ñ.íå==.% ïóðí¸=ðà

ï.òì.ïåõ ýïèð øóõ¸øëàí¸ ïåê ïóëñà ïûìàñòü:
àí÷àõ ÷è éûâ¸ð â¸õ¸òðà òà àëëà óñìàëëà ìàð?
Êèðåê õ¸=àí òà ëàðó-ò¸ð¸âà ëàé¸õëàòìà ñèð.í â¸é
=èòåññå øàíñà ò¸ìàëëà?

Õóñêàíìàëëàõ
Êàøíè =ûíí¸í ÷óí òàñàë¸õ.ø.í ê¸íà ìàð: \ò-

ï\ =èð.ïë.õ.ø.í òå ò¸ð¸øìàëëà? +àâ¸íïà êóëëåí
=èòåë.êë. õóñêàëíè ïûñ¸ê ï.ëòåð.øë.? Òðåíàæåð
çàë.í÷å ñåõå÷.-ñåõå÷.ïå òàð þõòàðìàñàí òà þðàòü?
Ïàðêðà: â¸ðìàíòà ûòëàðàõ ó=¸ëñà =\ðåìåëëå?
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Ðåäàêòîð

Ôàêñ% ¹8352¹
28-83-70?
Ýëåêòðîí

ïî÷òè%
hypar@mail?ru

hypar2008@rambler.ru

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

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

À?Õ?ËÓÊÈßÍÎÂÀ

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 ÀÓÎ òèïîãðàôèé.í÷å ïè÷åòëåí.: 428019: Øóïàøêàð õóëè:
È?ßêîâëåâ ïðîñïåê÷.: 13? 56-00-23 _ èçäàòåëüñòâî äèðåêòîð.?

Òèðàæ 7527?              Çàêàç 2110?
+ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524

Ñûâë¸õ àïà÷.
ÞÍ ÏÓÑ¨Ì, ÛÒËÀ Ï,×,Ê

ÓÑËÓÃÈ
32?Íàðêîëîãèÿ? Æèâèòå òðåçâî! Àíîíèìíî? Êîíñóëü-

òàöèÿ áåñïëàòíî? Ñ 8?30 äî 19 ÷?: ñá?: âîñêð?: _ ñ 8
äî 13 ÷? À?% ×åá?: ïð? Ëåíèíà: 56? Ò? 552733? Ëèö? ËÎ
2101000928 ÌÇ ÑÐ ÐÔ îò 13?09?13 ã? Èìåþòñÿ ïðîòèâîïîêàçàíèÿ:
ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñî ñïåöèàëèñòîì?

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

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

ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñî ñïåöèàëèñòîì?

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

89276687574?
ÊÓÏËÞ

18?Áû÷êîâ: ò¸ëîê: êîðîâ: ëîøàäåé? Ò? 8-962-599-47-06?
141?Êîðîâ: áû÷êîâ è ëîøàäåé? Ò? 8-903-065-99-09?

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

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

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

Çàìåð: äîñòàâêà _ áåñïëàòíî? 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?

11?Ãðàâìàññó: ïåñîê: ùåáåíü: êåðàìçèò: ÷åðíîç¸ì:
íàâîç _ ä¸øåâî? Äîñòàâêà? Ò? 89276689713?

20?Ñåòêó-ðàáèöó: âîðîòà: êàëèòêè: çàáîðû: êðîâëÿ:
îáøèâêà äîìîâ: íàâåñû? Ä-êà? Óñòàíîâêà? Ïåíñèîíåðàì
ñêèäêè? Ò?% 89022881447: 38-75-74: metalservis21?ru?

22?ÏËÀÑÒÈÊÎÂÛÅ ÎÊÍÀ? Çàìåð: äîñòàâêà _ áåñ-
ïëàòíî? Áåç âûõîäíûõ? Ò?% 89176529694: 89276679588?

23?Ãðàâìàññó: ïåñîê: áîé êèðïè÷à: ùåáåíü? Ä-êà? Ò?
89061355241?

35?Áëîêè êåðàìçèòîáåòîííûå îò ïðîèçâîäèòåëÿ?
Âûñîêîå êà÷åñòâî? Íèçêèå öåíû? Äîñòàâêà? Äîêóìåíòû?
Ò? 89373866629?

66?Çàáîðû êîâàíûå? Ò? 89276689587?
77?Òåïëèöû% 3õ6 _ 12000 ðóá?: 3õ8 _ 15000 ðóá?

Äîñòàâêà? Ò? 48-16-54?
117?ÎÊÍÀ ×óâàøèè? Ïëàñòèêîâûå îêíà: æåëåçíûå

äâåðè? Çàìåð? Ìîíòàæ? Ñêèäêè? Ò? 89050281182?
157?Ïëàñòèêîâûå ÎÊÍÀ: ñòàëüíûå ÄÂÅÐÈ? Ä¸øåâî?

Ò? 89276689303?
158?ÎÊÍÀ: ÄÂÅÐÈ "ÁÀÐÑ"? Çàâîäñêîå ïðîèçâîäñòâî?

Áåñïëàòíûé çàìåð? Ðàññðî÷êà? Ãàðàíòèÿ 10 ëåò? Ñêèäêè?
Ò? 89276689303?

340?Ïåñîê: ÎÏÃÑ: ùåáåíü: àñôàëüòíóþ êðîøêó:
òîðô: íàâîç* âûâîç ìóñîðà? Ïî÷àñîâàÿ ðàáîòà? Òåë?%
89061326378: 484161?

Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì

Ãèïîòîíèêñåí þí ïóñ¸ìíå õ¸ïàðòìà àïàòà ò.ðë.
òåõ.ìë.õ ûòëàðàõ õóøìàëëà? Â.ñåì þí òûìàð.ñå-
íå ï.ðå==.?

Òèí.ñ êóï¸ñòè ïàõ÷à =èì.=ïå
1 áàíêà êîíñåðâëàí¸ òèí.ñ êóï¸ñòè: 1 ïó=

ñóõàí: 1 ï.=åðí. êèø.ð: 1 àïàò êàø¸ê. òèï =ó:
ò¸âàð?
Êèø.ðå øóëòðà òåðê¸ïà õûðìàëëà: ñóõàíà

â.ò. âàêëàìàëëà: òèí.ñ êóï¸ñòèïå õóò¸øòàðìàë-
ëà: ò¸âàðïà òèï =ó ÿðñà ï¸òðàòìàëëà?

Ëèìîí ê.ñåë.
+óð ëèòð øûâ: =óð ëèìîí: 1 àïàò êàø¸ê.

êðàõìàë: 1 ÷åé êàø¸ê. ïûë?
Ëèìîíà ï¸÷¸ðòàñà ñ.òêåííå þõòàðñà èëìåëëå:

þëíèíå 1 ñòàêàí øûâà ÿðñà ï.=åðìåëëå:
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ê¸øò ñèâ. øûâðà êðàõìàëà èð.-
ëòåðìåëëå: ëèìîí ÿðñà ï.=åðí. â.ðåêåí øûâà
õóøìàëëà: â.ðåìå ïó=ëàñàíàõ èëìåëëå? Ñòàêàíà
ÿìàëëà: ëèìîí ñ.òêåí.ïå ïûë õóøìàëëà?

Ñàçàí ïóë¸ õ¸éìàïà
Ñàçàí ïóë¸: 2 ïó= ñóõàí: 2 àïàò êàø¸ê. òèï

=ó: 1 ñòàêàí õ¸éìà: 100 ãðàìì òåðê¸ëàí¸ ñûð:
òóò¸ ê.ìåë.õ ò¸âàð òàòà õóðà ï¸ð¸=?
Ïóëëà òàñàòìàëëà: èê. åííå òå ò¸âàð ñàïìàë-

ëà: =óð¸ì. óðë¸ êàøíè 3 ñàíòèìåòðòàí ê¸øòàõ
êàñìàëëà? Ñóõàíà â.ò. âàêëàìàëëà: =ó =èí÷å
¸øàëàìàëëà: ò¸âàð: ï¸ð¸= ñàïìàëëà? Ïóë¸ =óð¸-
ì.í÷è êàñ¸êñåíå ̧ øàëàí¸ ñóõàí ê¸øòàõ òóëòàð-
ìàëëà: þëí¸ ñóõàíà ïðîòâèíü =èíå õóìàëëà?
+èåëå _ ïóëëà? Äóõîâê¸íà ëàðòñà ï.=åðìåëëå?
Óíòàí ïóë¸ =èíå ï¸ð¸=ïà òàòà ñûðïà õóò¸øòàðí¸
õ¸éìà ÿìàëëà òà äóõîâê¸íà òàòà 10 ìèíóòà
ëàðòìàëëà?

Ñèì.ñ ñóõàíïà ðèñ çàïåêàíêè
1 êèëîãðàìì ñèì.ñ ñóõàí: 4 àïàò êàø¸ê. ðèñ:

6 ïîìèäîð: 6 =¸ìàðòà: 2 ñòàêàí ñ.ò: 1 ñòàêàí
øûâ: 1 ñòàêàí òèï =ó: 200 ãðàìì áðûíçà:
ïåòðóøêà =óë=è: òóò¸ ê.ìåë.õ ò¸âàð òàòà ï¸ð¸=?
Ñèì.= ñóõàíà âàêëàñà =àòìà =èí÷å ̧ øàëàìàë-

ëà? Ðèñà =óìàëëà: ñóõàí =èíå õóðñà ̧ øàëàìàëëà?
Ïîìèäîð¸í õóïïèíå ñ\ìåëëå: â.ò. âàêëàìàëëà:
ñóõàíïà òàòà ðèñïà ï.ðëå äóõîâê¸íà ëàðòñà
¸øàëàìàëëà? Øûâ: ò¸âàð: ï¸ð¸=: âàêëàí¸ ïåò-
ðóøêà õóøìàëëà: õóï¸ë÷àïà âèòìåëëå: â¸éñ¸ð
=óë¸ì =èí÷å ðèñ ïè=è÷÷åí òûòìàëëà? Óíòàí
ÿòàðë¸ ôîðì¸íà êó=àðñà =èíå ÿêàòìàëëà? =¸ìàð-
òàíà ñ.òïå ï.ðëå ë¸êàñà ê¸ï¸øëàíòàðìàëëà:
ðèñïà ñóõàí õóò¸ø. =èíå ÿìàëëà: òåðê¸ëàí¸
áðûíçà ñàïìàëëà: äóõîâê¸ðà 200 ãðàäóñ òåìïå-
ðàòóð¸ðà =èé. õ.ðåëè÷÷åí ï.=åðìåëëå?

Â¨Ð¨Ì ÒÓÍÀ
+ÛÐÒÀÒÜ: /Ò

Ê,+,ÒÅÒ
+óëëàõè =àíòàë¸ê ò.ë.íìåëëå ûð¸: õ.âåëë.: ̧ ø¸:

ê¸ì¸ëë¸: ï\ðòå ê.ðåñ òå êèëìåñò? Àí÷àõ =àê ûðë¸õïà
÷óíðàí êèëåíìå â¸ð¸ì òóíà òàï¸ííè ÷¸ðìàíòàðàòü?
Øåë òå: ÷ûëàé¸ø. â¸ð¸ì òóíà =ûðòíèïå ê¸íà ìàð:
¸íà àëëåðãè ðåàêöèé. ïóððèïå àïòðà==.?
Àëëåðãè ñóðàíà â¸ð¸ì òóíà àìèí àíòèêîàãóëÿíòë¸

ñ.ëåêè ëåêíèïå ïó=ëàíàòü? +àâíà ïóëà =ûðòí¸ âûð¸í
÷¸òìà =óê ê.=.òìå òûò¸íàòü: øû=àòü: ò¸ðòàíàòü? Ì.í
òóìàëëà-õà(
Õ¸ëõà =àêêè êóð¸ê.í òóíèí å =óë=èí ñ.òêåí.í÷å

é.ïåòí. ìàðëü¸íà =ûðòí¸ âûð¸íà õóìàëëà: áèíòïà
=èð.ïëåòìåëëå? +ûõõà â¸õ¸ò-â¸õ¸òïà =.ííèïå óë¸ø-
òàðìàëëà?
Êóíòà òà: ûòòè ò.ñë.õðå òå =ûðòíèí ïàëëèñåì

=óõàëè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?
Ñèåíëåíí. \òå ïåòðóøê¸í ÷.ð. ñ.òêåííå ñ.ðìåë-

ëå å ïåòðóøêà =óë=èíå ñ.òêåí òóõè÷÷åí ë\÷.ðêåñå
õóìàëëà? Áèíòïà =èð.ïëåòìåëëå?
Ï.ð ëèìîí ñ.òêåí.í÷å é.ïåòí. ñàëôåòêà õóðñà

áèíòëàìàëëà?
Â¸ð¸ì òóíà =ûðòí¸ âûð¸íà ø¸ë ïàñòè ñ.ðìå þðàòü?

Ïàñò¸ðè ìåíòîë \òå ñèâ.òåêåí âèò.ì ê\ðåò: ê.=.òíè-
íå ë¸ïëàíòàðàòü?
Ò¸ðòàííèíå èðòòåðìå 1 ÷åé êàø¸ê. àïàò ñîäèíå

â.ðåñå ñèâ.íí. 1 ñòàêàí øûâðà èð.ëòåðìåëëå? +àê
ø.âåêðå é.ïåòí. ñàëôåòê¸íà =ûðòí¸ âûð¸íà õóðñà
áèíòïà =èð.ïëåòìåëëå? Ò¸ðòàííè ÷àêè÷÷åíåõ òûòìàë-
ëà?
Â¸ð¸ì òóíà =ûðòàñðàí õ\ò.ëåíìå ãâîçäèêà: àíèñ:

÷åé êóð¸ê.í: ýâêàëèïò ýôèð =¸â.ñåí ø¸ðøè ïóë¸-
øàòü? Òåìè=å òóìëàì ýôèð =¸âíå 1 àïàò êàø¸ê. òèï
=óïà õóò¸øòàðñà ó=¸ \òå ñ.ðìåëëå? Àí÷àõ êó ìåëïå
ýôèð =¸âíå àëëåðãè ïóëìàñàí ê¸íà óñ¸ êóðìà þðàòü?

Àñ¸ðõàí¸ð Ø,Ï,Í
/ÑÑÅÕ

ÏÛÐÀÒÜ
Óðà ò.ï.í÷å õûòñàõ ïûðàêàí âèðóñë¸

ø.ï.íðåí òåìè=å ìåëïå ñèïëåíìå ïóëàòü?
 30 ãðàìì ïðîïîëèñ íàñòîéêèíå 70

ïðîöåíòë¸ 100 ìèëëèëèòð ñïèðòà ÿðñà
10 êóí ëàðòìàëëà: â¸õ¸ò-â¸õ¸òïà ñèëëå-
ñå èëìåëëå? Óíòàí ò¸ð¸ëí¸ ø.âåêíå
ò¸êìàëëà: ï¸òòèíå ø.ï.í =èíå õóðñà
ïëàñòûðüïå =èð.ïëåòìåëëå: òåìè=å êóí
òûòìàëëà?
 1 ïàé â.òåòí. ïðîïîëèñà 3 ïàé òèï

=¸âà ÿðñà èð.ëòåðìåëëå: õóò¸øðàí ïà-
øàëó é¸âàëàìàëëà: ÷èðë. âûð¸íà 2-3
êóíà õóìàëëà? Ø.ï.íå =åì=åòìå ìàëòàí
óðàíà â.ðè øûâà ÷èêñå ëàðìàëëà?
Ø.ï.í êóð¸êíå ¹÷èñòîòåë¹ òûìàð-

.ïåõ ê¸êëàìàëëà? Òóíèí÷åí òóõàêàí ñàð¸
ø.âåêå ø.ï.íå ñ.ðìåëëå? Ïðîöåäóð¸íà
èð-êà= ì¸ø¸ð êóíñåí÷å òóìàëëà? Ûòòè
êóí _ óð¸õëà ïðîöåäóðà? Ñèì.ñëåíí.
=.ð óëìè õóïïèíå êàññà èëìåëëå òå
óíïà ø.ï.íå ïóññàõ ñ¸ò¸ðìàëëà? Ñèï-
ëåâ êóðñíå âàíí¸÷ê¸ñåìïå =èð.ïëåò-
ìåëëå? 10-15 ñàíòèìåòð ò¸ðøø. ÷¸ð¸ø
òóðà÷.ñåíå øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì
=èí÷å 2 ìèíóò â.ðåòìåëëå? Ø.âåê
ñèâ.íñåí óíòà óðàñåíå ÷èêñå ëàðìàëëà?
Êó ïðîöåäóð¸íà 3 êóíðà ï.ððå òóìàëëà?
+\ëòå àñ¸íí¸ ìåñëåòñåí÷åí ï.ðèíïå

êóí ñèêòåðìåñ.ð ñèïëåíìåëëå? Ïó=ëà-
ì¸ø âèò.ìíå ï.ð ýðíåðåí àñ¸ðõàò¸ð?
Ìàëòàí ûðàòíè èðòåò? Òåìè=å êóíðàí
ø.ï.í âûð¸í. õóðàëàòü: òèïìå òûò¸-
íàòü? 2 ýðíåðåí òûìàð.ñåì ìàé.ïåíåõ
òàò¸ëñà \êå==.? 1:5 óé¸õðàí þëàøêè
ø.ï.í òå =óõàëàòü?

ÏÛÐ ØÛ+Í¨
×.ð. ê¸øìàíà â.ò. òåðê¸ïà õûðìàëëà: ï¸÷¸ðòàñà ñ.òêåííå

þõòàðìàëëà? 1 ñòàêàí ñ.òêåíå 1 àïàò êàø¸ê. 9 ïðîöåíòë¸ óêñóñ
å ïàí óëìè óêñóñ. ÿðñà ï¸òðàòìàëëà? 1 ñåõåò ëàðòìàëëà? +àê
ø.âåêïå ïûðà êóííå 5-6 õóò õóò ÷\õåìåëëå? Ñûâàëè÷÷åíåõ
ñèïëåíìåëëå?

×,ÐÅ ÑÈÊÑÅÍ
×.ðå òàïïè õ¸â¸ðòëàíñàí 5 àïàò êàø¸ê. ÷.ð. å ø¸íòí¸ ïàëàíà

ò\ìåëëå? Ï¸òðàòñàõ ò¸ðñà 3 ñòàêàí òèí â.ðåí. øûâ õóøìàëëà?
4 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 4-5 õóò àïàò÷åí =óðøàð ñòàêàí
.=ìåëëå? Ñèïëåâ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?

ÑÛÏÏÀ Ñ¨Ò¨ÐÌÀ
+óð ëèòð ê.ðåêåí ê.ëåí÷å ñàâ¸òà â.òåòí. 5 ø¸ë ûõðà òàòà

=óðøàð ñòàêàí ïàí óëìè óêñóñ.ïå øóð¸ ýðåõ ÿðñà ï¸òðàòìàëëà?
Ò.òò.ì âûð¸íòà 7 êóí ëàðòìàëëà? Ø.âåêïå ûðàòàêàí ñûï¸ñåíå
ñ¸ò¸ðìà óñ¸ êóðìàëëà? Ñèïëåâ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?

Ûð¸ ñ.í\ñåì


