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

Òèìë. ïóë¸ð

ê¸íò¸ðëà  =.ðëå
11?09 + 18 + 7
12?09 + 19 + 8
13?09 + 19 + 9
14?09 + 12 +13
15?09 + 16 + 9
16?09 + 12 + 9
17?09 + 9 + 5

+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê

Â¨ÐÒÒ¨Í ÀÒÀËÀÍÀÒÜ

É.ðêè ïóð

Äèàáåò â¸ðòò¸í àòàëàíìà ïóëòàðàòü: ì.íø.í òåñåí
ïèð.íòåí êàøíèåõ þíðè ñàõ¸ð øàéíå ò.ð.ñëåòòåðñåõ
ò¸ìàëëëè ïèðêè øóõ¸øëàìàñòü òå? +àê ïàëë¸ñåì äèàáåò
ïóððèïå =óêêèíå àñ¸ðõàìà ïóë¸ø.=?
1? Ø¸ê íóìàé òóõàòü: ÿëàí .=åñ êèëåò? +àê ò.ñë.õñåì

ï\ðåí ÷èð ÷óõíåõè ðåàêöèíå ïàë¸ðòà==.? Ìàëàðàõ =.ðëå
òóàëåòà ï.ððå òå ò¸ìàí: õàë. êàøíèí÷åõ êàÿò¸ð ïóëñàí
øóõ¸øëàìàë¸õ ïóð?
2? Ê.ëåòêå âè=è ÷àêñà ïûðàòü? Äèàáåò ÷óõíå ãëþêîçà

êëåòê¸ñåíå ïûðñà ò¸ìà ï¸ðàõàòü? /ò-ï\ õ¸éíå âû=ñà =èòí.
åâ.ð òóéñà ïóðí¸= âàëëè õóøìà àïàò èëìå ìûøö¸ñåí÷è
áåëîêà àðêàòìà ïó=ëàòü?
3? Âû=í¸ òóé¸ì? Ñàõ¸ð øàé. õûò¸ óëø¸íñà ò¸íè âû=í¸

òóé¸ìà â¸éëàòàòü å â¸õ¸òë¸õà ¸íà òóéìè ò¸âàòü?
4? /ò àïòðàòàòü? Â¸ë ò.ðë. ò.ëòå ê.=.òíè ñàõ¸ð äèàáå÷.í

ïàëëè ïóëìà ïóëòàðàòü?
5? Ñóðàíà â¸ðàõ \ò èëåò? Ñàõ¸ð äèàáå÷.í =àê ïàëëè

ãëþêîçà íóìàééèíå ïóëà îðãàíèçì¸í þí òûò¸ì. ñèåíëåí-
íèïå =ûõ¸íí¸? Â¸ë õ¸é.í .=íå àðàí-àðàí ïóðí¸=ëàêàí
ïóëàòü?
6? Ûâ¸í÷¸êë¸õ: â.÷.ðõåí\ë.õ? Ñàõ¸ð äèàáå÷.ïå àïòðàêàí

=ûíñåíå ïàë¸ðòàêàí òàòà òåï.ð ïàëë¸? Â¸ë þíðè ñàõ¸ð
øàé.ïå ò\ððåì.íåõ =ûõ¸íí¸? Ñàõ¸ð ì.í ÷óõë. ûòëàðàõ: =àê
àìàêñåì òå â¸éë¸ðàõ ïàë¸ðà==.?
7? Êó= =èâ.÷ë.õ. ÷àêàòü? Þíðè ñàõ¸ð øàé. ïûñ¸ê ïóëíè

êó=à ê.ñêå â¸õ¸òðàõ ÿï¸õ âèò.ì ê\ìå ïóëòàðàòü?

¨Ø¨  ×,ÐÊÅÌÅËËÅ
×.ð êó==èñåì ûðàòíèíå

èðòòåðåêåí ìà= ðåöåï÷.
=àê¸í ïåê? Ï.ð âè=åïå
ãîð÷èöà ïîðîøîêíå: ïûëà:
õ.âåë =àâð¸í¸ø =¸âíå õó-
ò¸øòàðìàëëà?  Ìà=à òåìè=å
ñèé ìàðëü¸ïà ûðàòàêàí ÷.ð
êó==è =èíå õóìàëëà: ¸ø¸
øàðôïà å òóò¸ðïà ÷.ðêå-
ìåëëå: =àïëàõ =.ð êà=ìàë-
ëà?
Èðõèíå ¸ø¸ øûâïà =óñà

òàñàòìàëëà? Êóðñ _ ï.ð
ýðíå?

Ò,ÒÒ,ÌÐÅ  ËÀÐÒÑÀ
Àòåðîñêëåðîçðàí õ\ò.-

ëåíìå òàòà óí¸í ïàë¸ð¸ìíå
=¸ì¸ëëàòìà 3 êèëîãðàìì
ñóõàí ñ.òêåííå þõòàðìàëëà?
500 ãðàìì ïûë: 0:5 ëèòð
øóð¸ ýðåõ õóøñà ïûë èð.-
ëè÷÷åíåõ ï¸òðàòìàëëà? Óí-
òàí =àê õóò¸øà 25 à=ò¸ðõàí
ì¸é¸ð.í  =¸í¸õ ïóëè÷÷åí
â.òåòí. øàëòè =óðõàõíå
ÿðñà ï¸òðàòìàëëà? Ò.òò.ì
âûð¸íòà 10-12 êóí ëàðòìàë-
ëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 3-4 õóò àïàò÷åí

ï.ð ñåõåò ìàëàðàõ 1-åð
àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Êóðñ
_ õóò¸ø ï.òè÷÷åíåõ?

ÌÀÉ,ÏÅÍ ×ÀÊÀÒÜ
Þí ïóñ¸ì. ïûñ¸ê ïóëñàí

1-2 àïàò êàø¸ê. ïàëàí éû-
â¸=.í õóïïèíå òèí â.ðåí.
2 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: â¸é-
ñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 30 ìèíóò
ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 3-4 õóò 1-åð àïàò
êàø¸ê. .=ìåëëå? Êóðñ _ þí
ïóñ¸ì. é.ðåíå ê.ðè÷÷åíåõ?
Àí÷àõ ïàëàí õóïïèí÷åí

õàò.ðëåí. ïðåïàðàòñåì ãè-
ïîòîíè: þí ê.âåëåñë.õ ïû-
ñ¸ê  òàòà ò¸õàñåì ïóëñà
êàÿñ òóðò¸ì  ïóð: ïîäàãðà:
à÷à ê.òí.: îðãàíèçì éû-
ø¸íìàí ÷óõíå þðàìà==.?

ÊÀÂ¨ÍÐÀÍ _ ÁÀËÜÇÀÌ
Êàâ¸íðàí ï.âåð âàëëè ñèïë. áàëüçàì õàò.ðëåìå â¸õ¸ò?

Â¸òàì êàâ¸í¸ííå õ\ðè ò.ë.í÷è ò¸ððèíå àñ¸ðõàíñà êàñìàëëà?
¨øíå â¸ððèñåìïå ï.ðëå ê¸ëàðñà èëìåëëå? Óí âûð¸ííå øàëà
ëàé¸õ ïûë òóëòàðìàëëà? Ïóò¸êà êàññà èëí. "õóï¸ë÷àïà" =¸ò¸
âèòìåëëå: ø¸ò¸ê þëàñðàí ÷óñòàïà ñ.ðìå þðàòü? Êàâ¸íà
ïûñ¸ê ñàâ¸òïà ï\ë.ìðè ò.òò.ì âûð¸íòà 2 ýðíå ëàðòìàëëà?
Ïûë =óê ïóëñàí ñàõ¸ðïà òà óñ¸ êóðìà þðàòü? +àâ¸í ÷óõëåõ

ëàðòìàëëà: 2 ýðíåðå ñàõ¸ð ñèðîïà êó=àòü? +àê õóø¸ðà ïûë
å ñàõ¸ð êàâ¸í ¸øíå èð.ëòåðå==.: øàëòà ñèïë. áàëüçàì
ïóõ¸íàòü? ¨íà ê.ëåí÷å ñàâ¸òà ÿðñà ñèâ.òì.øå ëàðòìàëëà?
Ï.âåðø.í ïèò. óñ¸ëë¸ áàëüçàìà êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30

ìèíóò ìàëàðàõ 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Êóðñ _ 20 êóí?
Êèðë. ïóëñàí 10 êóí ò¸õòàí¸ õû==¸í òåï.ð êóðñ èðòòåðìå
ïóëàòü?

×ÅÐÅÒÏÅ  ,+ÌÅËËÅ
Âàò ø.âåê. òóõàññè éûâ¸ðëàíñàí õàë¸õ ìåë.ñåì ïó-

ë¸øà==.? Âàò õ¸ìïèí÷å ÷óë ïóëñàí óñ¸ êóðìàëëà ìàð?
 1 àïàò êàø¸ê. êóêêóðóñ =\=èíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí

øûâà ÿìàëëà: 30 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êàøíè âè=.
ñåõåòðå 2-øåð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷å-
íåõ ñèïëåíìåëëå? Êàøíè êóí =.í. ø.âåê õàò.ðëåìåëëå?
 Òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà 1 ÷åé êàø¸ê. ìàòð\øêå

¹äóøèöà¹ ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
àïàò õû==¸í =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?
 1 àïàò êàø¸ê. ï.òí.ê =óë=èíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí

øûâà ÿìàëëà: 40 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò
õû==¸í =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?
Ñèïëåíí. â¸õ¸òðà äèåò¸íà =èð.ï ï¸õ¸íìàëëà% =óëë¸:

ï¸ð¸=ë¸: ò¸âàðë¸ àïàò =èìåëëå ìàð?
+àê ø.âåêñåìïå ÷åðåòïå ñèïëåíìåëëå: êàøíè êóí

=.ííèíå .=ìåëëå?

+¨ÂÀÐÀ ×/ÕÅÌÅ
+¸âàð ¸ø. øû=ñàí ¹ñòîìàòèò: ãèíãèâèò¹ ñàð =èï óòèí

¹çâåðîáîé¹ ø.âåê. âèò.ìë.? 1 ïàé òèï. êóð¸êà 5 ïàé øóð¸
ýðåõå ÿðñà 10 êóí ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? +óò¸ ëåêìåí
ñóëõ¸íðàõ âûð¸íòà óïðàìàëëà? 30-40 òóìëàì íàñòîéê¸íà =óð
ñòàêàí ¸ø¸ øûâà ÿðñà =¸âàðà êàøíè àïàò =èìåññåðåí
÷\õåìåëëå?
 Ñ¸ìàõ ìàé: ñàð =èï óòèíå ñóðàíà õ¸â¸ðò \ò èëìå

ïóë¸øí¸ø¸í òà õàêëà==.? 3 àïàò êàø¸ê. êóð¸êà òèí â.ðåí.
1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ø.âåêïå
ïè=ñå êàéí¸ \òå: ñóðàíà: íóìàé âûðòíèïå ø¸òí¸ \òå:
ê.ñåíå =óìà óñ¸ êóðà==.? Å óíðà é.ïåòí. ïóñìà òàò¸êíå
ñèåíëåíí. \ò =èíå õóðà==.? Ñòîìàòèò ÷óõíå =¸âàðà ÷\õåíè
òå óñ¸ëë¸?

Ï.ò.ì.øëå ïðàêòèêà òóõò¸ð. Àííà Èâàíîâà ïàöèåíò-
ñåíå ïóðí¸=à õàêëàìà: ñûâë¸õà óïðàìà êèðëè =èí÷åí
÷àñ-÷àñàõ àñ¸ðõàòòàðàòü? Â¸ë ñèïëåâ ò.ë.øïå ê¸íà ìàð:
ïðîôèëàêòèêà ûéò¸â.ñåìïå òå íóìàé .=ëåò? Øóïàøêàð
õóëèí êëèíèêà öåíòð.í÷è .=òåø.ñåì Àííà Ëåîíèäîâí¸-
íà ïðîôåññè ¸ñòàë¸õ.: ÿâàïë¸õ. ïûñ¸ê ïóëí¸ø¸í õèñåï-
ëå==.?

"ÑÛÂË¨Õ" õà=àòà 2015
=óë¸í 1 =óððèí÷å èëñå

ò¸ìàøê¸í =ûð¸íìà
àí ìàí¸ð?

Õàê. _ 205: 02 òåíê.?

ÑÀÑ¨
+,ÒÑÅÍ

Ø¸íñà ï¸ñ¸ëí¸ å ãðèïï
õû==¸í ñàñ¸ =.òñåí àíñàò
ðåöåïò ïóë¸øàòü? Â.òåòí. 2
ïó= ûõðàíà: 2 àïàò êàø¸ê.
òèï.òí. ïàëàí =ûðëèíå: 2
àïàò êàø¸ê. ïûëà: 1 àïàò
êàø¸ê. õàÿð óòèíå ¹øàëôåé¹
â.ðåí. â.ðè =óð ëèòð ñ.òå
ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà? Êàøíè ñåõåòðå
ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàéíå
¸ø¸ëëà .=ìåëëå?
Ñàñ¸ ìàé.ïåí òàâð¸íàòü?

Â¸ë é.ðêåíå ê.ðñå =èòè÷÷åí
ñàñ¸ õ.ë.õ.ñåíå éûâ¸ð ëå-
êåñðåí àñ¸ðõàíìàëëà: ø¸ï-
ï¸íðàõ êàëà=ìà ò¸ð¸øìàëëà?
Ï¸ð¸=ë¸: ìàðèíàäë¸: ò¸âàðë¸:
é\=. àïàò =èìåëëå ìàð?
Óíñ¸ð ïó=íå êóííå òå-

ìè=å õóò òèï. ïàí óëìè
õóïïè ÿðñà â.ðåòí. øûâ
¹òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
_ 1 àïàò êàø¸ê. õóï¸¹ .=íè
óñ¸ëë¸?

+ÀÌÐ¨Ê ÒÛÌÀÐÒÀÍ
+\ëë. àí¸ñ êóð¸ê.í ¹äåâÿñèë¹ =àìð¸ê òûìàð.í÷åí õàò.ð-

ëåí. êâàñïà ï\ðå =èí÷è êèñòàðàí ñèïëåíå==.? 2:5 àïàò
êàø¸ê. â.òåòí. òûìàðà: 2 àïàò êàø¸ê. ñàõ¸ðà: 1 àïàò êàø¸ê.
ïðåñëàí¸ =.ïðåíå òèí â.ðåí. 3 ëèòð øûâà ÿìàëëà: õóï¸ë÷àïà
âèòñå 2 êóí ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ñèâ.òì.øðå óïðàìàë-
ëà?
Êóííå 3 õóò àïàò õû==¸í =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå? Ï.ò.ìïåõ

.=ñå ÿðñàí 20 êóí ò¸õòàìàëëà òà =.í. êóðñ èðòòåðìåëëå?
Øóòà èëìå% êâàñà ÷.ðåïå þí òûìàð.ñåí ÷èð.ñåì:

õûð¸ìë¸õ ñ.òêåí.í é\=åêë.õ. ï.÷.ê ÷óõíåõè ãàñòðèò:
ãèïîòîíè: ï\ðå øû=íè àïòàðàòñàí .=ìå þðàìàñòü?



Ñûâë¸õ2 36 #801) ¹: 2014: àâ¸í #ñåíòÿáðü), 11Ïóðë¸õðàí òà õàêë¸ðàõ

Êèëòè ìåëñåì
ÞÍ ÒÛÌÀÐ,ÑÅÍÅ

ÒÀÑÀÒÌÀ
Òàñàòíè þí òûìàð.ñåí ÷èð.ñåìïå àïòðàêàíñåíå óé-

ð¸ìàõ óñ¸ëë¸? Óí õû==¸í þí =¸ì¸ëðàõ êó=ìà ïó=ëàòü:
ø¸ì¸-ñûï¸ òûò¸ì.í ñûâë¸õ. ëàé¸õëàíàòü? Òàñàòí¸ ÷óõ-
íå éûâ¸ð ìåòàëñåí ò¸âàð.ñåì: àçîò þëàøêèñåì: ìî÷å-
âèíà: ø¸ê é\=åê. òóõà==.: õîëåñòåðèí ò¸õèñåì èð.-
ëå==.?

ê¸ëàðàòü: ï.âåðå =ó êëåòêè-
ñåí÷åí òàñàòàòü: þíà ëàé¸õ-
ëàòàòü: þí ïóñ¸ìíå: ïó=
ìèìèí .=íå é.ðêåíå ê.ðòåò?
1 êèëîãðàìì =ûðëàíà àø

àðìàí.ïå àâ¸ðòìàëëà: 1 êè-
ëîãðàìì ïûë õóøñà ï¸òðàò-
ìàëëà: ñèâ.òì.øå ëàðòìàëëà?
+àê âàðåíèïå ÷åé .=ìå å
¸íà êóííå 1-2 êàø¸ê óéð¸ì-
ì¸í =èìå þðàòü? +èð.ïëåòí.
âè=åïå ñèïëåâ êóðñ. =óê:
àí÷àõ ̧ íà ýðíåðå èê. õóòðàí
êàÿ ìàð =èìåëëå?
Òåï.ð ðåöåïò% óïà =ûðëèí

¹áóçèíà ÷åðíàÿ¹ 4 àïàò êà-
ø¸ê. ÷å÷åêíå òèí â.ðåí. 1
ëèòð øûâà ÿìàëëà: ñèâ.íñåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
1-åð ñòàêàí .=ìåëëå?
Ø.âåê þí òûìàð.ñåíå

ëàé¸õ òàñàòàòü: õîëåñòåðèí
ò¸õèñåíå èð.ëòåðåò: óãëå-
âîäñåí ûëìàø¸í¸âíå é.ðêå-
íå ê.ðòåò?
Þíà øóð¸ ÿâ¸í÷¸ê êóð¸ê

¹ÿñíîòêà áåëàÿ¹: øóð ò¸ð¸ëë¸
õûò êóð¸ê ¹òûñÿ÷åëèñòíèê¹:
÷¸ð¸ø ò¸ððè ¹õâîù ïîëåâîé¹
÷åé. àâàí òàñàòàòü? Êóð¸êñå-
íå êàøíèíå ï.ðåð ÷.ïò.ì
èëñå òèí â.ðåí. =óð ëèòð
øûâà ÿìàëëà? Êóííå 1-2
ñòàêàí .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ.
_ 10 êóí?

+àê â¸õ¸òðà ðàöèîíà òàñà-
òóðà ïóë¸øàêàí õ.ðë. =èì.-
=ñåì _ ê¸øìàí: è=.ì =ûðëè:
ïèëåø: øóð =ûðëè: õ.ðë.
êóï¸ñòà _ ûòëàðàõ ê.ðòìåë-
ëå?
Âèò.ìë. ìåñëåò% ûõðà

ø¸ë.ñåíå íèì.ðëåìåëëå: =óð
ëèòð áàíêèíå âè==.ì.ø ïàé.
òàðàí òóëòàðìàëëà: õ.ððèí-
÷åíåõ 70 ïðîöåíòë¸ ñïèðò å
øóð¸ ýðåõ ÿìàëëà? 14 êóí-
ðàí ïèò. ëàé¸õ ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà: ò.ï.í÷è ûõðà ï¸òòèíå
ï¸÷¸ðòàñà þõòàðìàëëà? Êóííå
3 õóò 15 òóìëàì íàñòîéê¸íà
=óð ñòàêàí ñ.òå õóøñà
.=ìåëëå?
+àê ìåëïå ï.ððåì.ø õóò

ñèïëåíìå ïó=ëàêàíñåí êóííå
3 õóò 5-øåð òóìëàì .=íèí-
÷åí ïó=ëàìàëëà: óíòàí êàø-
íè êóí 1-åð òóìëàì õóøñà
ïûìàëëà? Îðãàíèçì 5 êóíðà
ýìåëå éûø¸íñàí 15-øåð
òóìëàì .=ìå þðàòü? Ñèïëåâ
êóðñ. _ ò¸õòàâñ¸ð âè=. óé¸õ
å ï.ð óé¸õ? Óíòàí =àâ¸í
÷óõëåõ ò¸õòàìàëëà òà êàëëåõ
.=ìå òûò¸íìàëëà?
 Ûõðà íàñòîéêèïå ïèë.ê

=óëòà ï.ððå ñèïëåíìåëëå?
 Õ.ðë. ïèëåøðåí õàò.ð-

ëåí. "ñèâ. âàðåíè" ïàõà?
Â¸ë ûòëàøøè õîëåñòåðèíà

ÀÏÀÒÐÀÍ ÒÀ ÊÈËÅÒ

Êàõàë: ïóñ¸ð¸í÷¸ê
Äîôàìèí ãîðìîí =èòìåí

÷óõíå =ûíí¸í ÷àñ-÷àñàõ ïó-
ñ¸ð¸í÷¸êë¸õ òóé¸ì. àòàëà-
íàòü: â¸ë íèì.íïå òå ê¸ñ¸ê-
ëàíìè ïóëàòü? +àê ãîðìîíà
êèðë. ÷óõë. òóñà ê¸ëàðàññè
ðàöèîíðà áåëîêë¸ àïàò ïóð-
ðèí÷åí êèëåò? +àâ¸íïà ïóñ¸-
ð¸í÷¸êë¸õðàí õ¸ò¸ëìà áå-
ëîêë¸ àïàò _ =¸ìàðòà: ïóë¸:
ò¸ï¸ð÷¸: ñûð _ =èìåëëå?

Òóíñ¸õ
Ò.ï÷åâñåì ïàë¸ðòí¸ ò¸ð¸õ

_ Ä âèòàìèí =èòåë.êñ.ðë.õ-
.ïå àïòðàêàí õ.ðàð¸ìñåíå
òóíñ¸õ òóé¸ì. òàòà äåïðåññè
èê. õóò ûòëàðàõ =àâ¸ðñà
èëåò? Êó ò.ñë.õðå é\=.òí.
ñ.ò =èì.=.ñåì ïóë¸øà==.?
Â.ñåí÷å îðãàíèçì òîíóñíå
=.êëåêåí: ê¸ì¸ëà ëàé¸õëàòà-
êàí Ä âèòàìèí =èòåë.êë.?

Â.÷.ðõåí\
Àãðåññèå: â.÷.ðõåí\ë.õå

òóðò¸ì ïóëñàí þíðè ñàõ¸ð
øàéíå âè=åðå òûòñà ò¸ìàë-
ëà? Ïîìèäîð: ñàëàò: ïàí
óëìè ïóë¸ø.=?

ßï¸õ ê¸ì¸ë:
äåïðåññè

Ê¸ì¸ëà =.êëåìå ôîëè
é\=åê. ¹ò.ñë.õðåí: øïèíàò¹:

ñåëåí ¹ïóë¸¹: óãëåâîä ¹ïû-
ëàê: áàíàí¹ ïóð =èì.=ñåì
êèðë.? Äåïðåññèå õ¸â¸ðòàõ
=.íòåðìå =óê? Àí÷àõ êàøíè
êóí óëò¸ à=ò¸ðõàí ì¸é¸ð.
=èñåí: ðàöèîíà óêñóññ¸ð õà-
ò.ðëåí. ê¸ìïà àïà÷.ñåì:
ñïàðæà: êàáà÷îê: ñåëüäåðåé
ê.ðòñåí ûð¸ âèò.ì ïóëàòåõ?
+àê =èì.=ñåí÷å ôèòîãîðìîí-
ñåì ïóð: â.ñåì ýòåì.í ñà-
â¸í¸= òóé¸ì.ø.í ÿâàïë¸ ãîð-
ìîí.ñåìïå ï.ð åâ.ðë.?

Ñòðåññ
Ñòðåññ ãîðìîí.í øàéíå

÷àêàðìà ïûëàê õ.ðë. ï¸ð¸=
ïóë¸øàòü? Êðàõìàë íóìàé àïàò
¹ò.ñë.õðåí: õóïïèïå ï.=åðí.
=.ð óëìè¹ ñòðåññ â¸õ¸ò.í÷å
þíà òóõñà òóëàêàí àäðåíàëèí
øàéíå ÷àêàðàòü? ×èëè ï¸ð¸=
õóøí¸ àïàò =èñåí òå â¸é
ê.ðåò? Àí÷àõ ï¸ð¸=ë¸ àïàò
âàð-õûð¸ì ÷èðë. ÷óõíå þðà-
ìàñòü?

Ôèòîòåðàïè

ÒÈÏ, /ÑË,Ê ÀÏÒÐÀÒÑÀÕ
+ÈÒÅÐÅÒ

Óøàõ =¸ëò¸ð êóð¸êíå ¹ìîêðèöà:  çâåçä÷àòêà ñðåä-
íÿÿ¹ ï.ëìåí =ûí =óê ïàëëàõ? +óì êóð¸ê ÷.ð.ë.õ.í÷åí
ò.ë.íåòï.ð òå%  é¸ðàíà óíðàí òàñàòàò¸í ê¸íà:  òåï.ð
ýðíåðåí  êàëëåõ ñèì.ñ êàâèð ïåê õóïëàñà èëåò? É¸-
ë¸õòàðàêàí =óì êóð¸êà êàëëåõ ê¸êëàñà ï¸ðàõàòï¸ð?
Øåë:  ¸íà  òèâ.=ëèïå  õàêëàìà ï.ëìåñòï.ð:  ì.íø.í
òåñåí óøàõ =¸ëò¸ð  êóð¸ê. ÷ûëàé ÷èðòåí ñèïëåíìå
ïóë¸ø àòü ?

àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí.
1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 1
ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Â¸éë¸ \ñ.ðñåí êóííå 4-5 õóò
=óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå? Êóðñ
_ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
Ø.âåê âàðà ê¸øòàõ =åì=åòåò?
 Àâñòðè òóõò¸ð.í Ðó-

äîëüô Áðîéñ¸í ðåöåï÷.% 10
ôèíèêà òèí â.ðåí. =óð ëèòð
øûâà ¹ñ.òå¹ ÿðñà 30 ìèíóò
ï.=åðìåëëå? +.ðëåíå õèð.=
â.ðèëëå .=ìåëëå? Ôèíèêíå

Õûð¸í â.-
òåòí. 2 àïàò êà-
ø¸ê. =àìð¸ê õó-
íàâíå =óð ëèòð
øûâà ÿìàëëà :
â.ðåêåí øûâ ìóí-
÷èí÷å 1 ñåõåò
òûòìàëëà? +óë¸ì
=èí÷åí èëñåí ñà-
â¸òà ¸ø¸ ÷.ðêåñå
1 ñåõåò ëàðòìàë-
ëà: ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà? Êóííå 3 õóò
=óðøàð ñòàêàí
ø. âå êå  ò ó ò ¸
ê.ìåë.õ ïûë õóø-
ñà .=ìåëëå? Êóðñ
_ ï.ð ýðíå?
 Êà=õèíå =û-

â¸ðìà âûðòàñ
óì.í ê¸ê¸ðà ñóð¸-
õ¸í å êà÷àêàí èð-
. ë ò å ðí. ¸ø
=¸â.ïå ñ¸ò¸ðìàë-
ëà? ×.ðå ò.ëíå þðàìàñòü?
Ïèð ïóñìàðàí =.ëåí. àÿëòè
ê.ïå ò¸õ¸íñà =ûâ¸ðìàëëà?
 Áðîíõñåí ñûâë¸õíå êó-

ð¸êñåí =àê ïóõõè ëàé¸õëà-
òàòü? 4-øàð ïàé =¸êà ÷å÷åê-
.ïå àñëàòè êóð¸êíå ¹ôèàëêà
òðåõöâåòíàÿ¹: 3 ïàé ïûëàê
òûìàðà ¹êîðåíü ñîëîäêè ãî-
ëîé¹: 2 ïàé óïà =ûðëèíå
¹ÿãîäû áóçèíû ÷åðíîé¹: 1-åð
ïàé ñåííà êóð¸ê.ïå ôåíõåëü
â¸ððèíå õóò¸øòàðìàëëà? 1

=èìå þðàòü? Êóðñ _ ñûâë¸õ
ëàé¸õëàíè÷÷åí?
 Â¸ðàõ òèï. \ñë.ê ÷óõ-

íå =àê êîìïðåññ âèò.ìë.% 1
àïàò êàø¸ê. =¸í¸õà: 1 àïàò
êàø¸ê. ãîð÷èöà ïîðîøîêíå:
1 àïàò êàø¸ê. õ.âåë =àâð¸-
í¸ø =¸âíå: 1 àïàò êàø¸ê.

ïûëà: 1:5 ñòàêàí
øóð¸ ýðåõå õóò¸ø-
òàðìàëëà? Â.ðåêåí
øûâ ìóí÷èíå 3-4
ìèíóòà ëàðòìàëëà?
¨ø¸ õóò¸øà ò¸âàò¸
õóò õó=ëàòí¸ ìàðëÿ
ñàëôåòê¸ïà ê¸ê¸ð
=èíå õóìàëëà: êîìï-
ðåññ õó÷.ïå âèòìåë-
ëå: ¸ø¸ ÿïàëàïà
=ûõìàëëà? Ïðîöåäó-
ð¸íà êàøíè êà=
=.ðëåíå õèð.= òó-
ìàëëà? Êóðñ _ ñûâ-
ë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
 Çàâàðêà ÷åé-

íèêíå 3-4 ýâêàëèïò
=óë=è õóìàëëà: òèí
â.ðåí. øûâ ÿìàëëà?
Õóòðàí âàðèíêêå
¸ñòàëàìàëëà? Ñàðëàêà

â.=.ïå ó=¸ ÷åéíèêå âèòìåë-
ëå: =èí=å â.=.í÷åí òóõàêàí
ï¸ñïà ñûâëàìàëëà? Ïè=ñå
êàÿñðàí àñ¸ðõàí¸ð! Èíãàëÿ-
öèå êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûð-
òàñ óì.í òóìàëëà? Ýâêàëèïò
=óë=è âûð¸ííå ýâêàëèïò =¸â.
òåìè=å òóìëàì õóøìà
þàðàòü?

Øóòà èëìå% ÷èð â¸õ¸ò.í-
÷å ï¸ð¸=ë¸ àïàò =èìåëëå
ìàð?

Ï.ëåò.ð-è;

Ê¸ì¸ë õó=¸ê: íèì.í òå ò¸âàñ êèëìåñò: êèðë. ìàðø¸-
íàõ â.÷.ðõåíåò.ð å ÿëàí ñòðåññ ëàðó-ò¸ð¸â.í÷å ïóð¸-
íàò¸ð? Êó ò.ð.ñ ìàð àïàòëàííèí÷åí òå êèëåò èêêåí?
Ò.ð.ñ =èì.=ñåì âàðà ê¸ì¸ëà òà: ñûâë¸õà òà ëàé¸õëàòìà
ïóë¸øà==.?×,ÐÅÍÅ ÏÓË¨ØÀÊÀÍ

ËÞÁÈÑÒÎÊ

Ëþáèñòîê ÷.ðåíå ïàõà
âèò.ì ê\ðåò: óí¸í .=íå
ëàé¸õëàòàòü? Ïè=.õòåðí.
ø.âåê. ò\ðëåíìåí ñóðàíà \ò
èëåññèíå: ï\ðë. ÷èðñåí÷åí
ñûâàëàññèíå õ¸â¸ðòëàòàòü:
óíïà âàíí¸ñåìïå êîìïðåñ-
ñåì õàò.ðëåìå óñ¸ êóðà==.?
Ø.âåêíå =àâ â¸õ¸òðàõ þíà
òàñàòìà .=å==.?
5 ãðàìì â.òåòí. òûìàðà

òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿðñà ëàðòìàëëà? Êóííå 3-4
õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëà-
ðàõ 1-2-øåð àïàò êàø¸ê.
.=ìåëëå? Ñûâëàâ =óë.ñåí
÷èð.ñåìïå àïòðàñàí _ êóííå
5-6 õóò 1-åð àïàò êàø¸ê.?
Ø¸ê õ¸ìïè øû=ñàí ï.ð

âè=åïå èëí. ëþáèñòîê òû-
ìàðíå: àñëàòè êóð¸êíå ¹ôè-
àëêà¹: óðò¸ø ¹ìîææåâåëü-
íèê¹ =ûðëèíå: é.ò.í â¸ððè-
íå õóò¸øòàðìàëëà? 1 àïàò
êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 10
ìèíóò â.ðåòìåëëå: =óë¸ì
=èí÷åí èëñåí 1 ñåõåò ëàðò-
ìàëëà òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóí-
íå 3-4 õóò =óðøàð ñòàêàí

.=ìåëëå?
+óë=èïå òûìàðíå ÿðñà

â.ðåòí. øûâà ïèãìåíò ï¸í-
÷èñåíå =óòàòìà ñ.ðå==.? Òû-
ìàð.í â.ðåòí. ø.âåê.ïå
=\=å =èð.ïëåòìå ïó=à ñ¸ò¸-
ðà==.?
Òûìàðíå ñàõ¸ðëàñà õ.ë.-

ïåõ =èìå ïóëàòü? ̈ íà ê.ðêóí-
íå ÷àâñà ê¸ëàðìàëëà: =óìàë-
ëà: õóïïèíå õûðñà ò¸êìàëëà:
óðë¸ âàêëàìàëëà? Ê¸øò øûâà
ÿðñà â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å10
ìèíóò â.ðåòìåëëå: =àê õóø¸-
ðà øûâíå 2 õóò óë¸øòàðìàë-
ëà? Ïè=ñå =èòñåí øûâíå
ò¸êìàëëà òà  òûìàðà ñèðîïðà
¹=óð ñòàêàí øûâà _ 2 ñòàêàí
ñàõ¸ð¹ ï.=åðìåëëå? Òûìàð
âèò.ð êóð¸íìà ïó=ëàñàí àñ¸ð-
õàíñà ê¸ëàðìàëëà: =ó ñ.ðí.
õóò =èíå ñàðñà õóìàëëà: =èåëå
ñàõ¸ð ïóäðè ñàïìàëëà? Â¸õ¸ò-
ë¸õà ñóëõ¸íðàõ âûð¸íà òèïìå
ëàðòìàëëà?
+àê ïûëàêà à÷àñåì ïèò.

êèë.øòåðå==.? ×è ï.ëòåð.ø-
ëè _ â¸ë =àâ òåðè óñ¸ëë¸
ïóëíè? Ëþáèñòîê àïïåòèòà:
âàð-õûð¸ì .=íå ëàé¸õëàòàòü?

/ñåí-ò¸ðàí

Õàë. ïàõ÷àðà ëþáèñòîê \ñòåðåêåí ÷ûëàé? Ñèïëåâðå
óí¸í òûìàð.ïå óñ¸ êóðà==.? Óíðàí õàò.ðëåí. ø.âåê â¸é
ê.ðòåò: îðãàíèçìà ï.ò.ì.øëå =èð.ïëåòåò?

+¸âàð ¸ø. êèðåê ì.íëå
ñ¸ëòàâïà ñèåíëåíñåí =àê
ðåöåïòñåì ïóë¸øà==.? Â.-
ñåìïå ï.ð â¸õ¸òðà ìàð:
ï.ðèíïå ñûâàëàéìàñàí ê¸íà
òåïðèíïå ÷\õåìå ïó=ëàìàë-
ëà?
î 1 àïàò êàø¸ê. õàÿð

óòèíå ¹øàëôåé ëåêàðñòâåí-
íûé¹ å êàëåíäóëà ÷å÷åêíå
â.ðåí. ¸ø¸ 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: =óð ñåõåòðåí ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà? Ø.âåêïå =¸âàðà
òàë¸êðà 3 õóò ÷\õåìåëëå?
+àê ò.ëëåâïåõ ø.â. ò¸âàð å
àïàò ñîäèí ø.âåê.ïå ¹1
ñòàêàí øûâà =óð ÷åé êà-
ø¸ê.¹ óñ¸ êóðìà þðàòü?
î 3-4 àïàò êàø¸ê. àïòåêà

âîäîðîä ïåðåêè=íå â.ðåí.
¸ø¸ 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà?
Ø.âåêïå =¸âàðà êóííå 1-2
õóò àïàò õû==¸í ÷\õåìåëëå?
î Êó ðåöåïòïà ìàëòàíõè

èêê.ø. ïóë¸øìàñàí ê¸íà
óñ¸ êóðìàëëà? Â.ðåí. ñèâ.
1 ñòàêàí øûâà ÷.ð. 1
=¸ìàðòà øóððèíå ÿðñà ëàé-
¸õ ï¸òðàòìàëëà? +¸âàðà óíïà
êóííå òåìè=å õóò: ø.âåê
ï.òè÷÷åíåõ: ÷\õåìåëëå? Ñûâ-
ë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ ñèï-
ëåíìåëëå?

Ï,ÐÈÍ
ÕÛ++¨Í _

ÒÅÏÐÈ
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Åø.ë àïòåêà
+ÓÌ ÊÓÐ¨Ê Ê¨ÍÀ_ÕÀ???

Óøàõ =¸ëò¸ð êóð¸êíå ¹ìîêðèöà:  çâåçä÷àòêà ñðåä-
íÿÿ¹ ï.ëìåí =ûí =óê ïàëëàõ? +óì êóð¸ê ÷.ð.ë.õ.í÷åí
ò.ë.íåòï.ð òå%  é¸ðàíà óíðàí òàñàòàò¸í ê¸íà:  òåï.ð
ýðíåðåí  êàëëåõ ñèì.ñ êàâèð ïåê õóïëàñà èëåò? É¸ë¸õ-
òàðàêàí =óì êóð¸êà êàëëåõ ê¸êëàñà ï¸ðàõàòï¸ð?  Øåë:
¸íà òèâ.=ëèïå õàêëàìà  ï.ëìåñòï.ð:  ì.íø.í  òåñåí
óøàõ =¸ëò¸ð  êóð¸ê. ÷ûëàé ÷èðòåí  ñèïëåíìå ïóë¸-
ø à òü ?

øûâ.ïå ûðàòàêàí ñûï¸ñåíå
ñ¸ò¸ðà==.: äèàòåçë¸ \ò =èíå
ïðèìî÷êà õóðà==.? ¨íà ÿí¸
øûâà ò¸ðòàíí¸ óðàñåíå ÷èêñå
ëàðà==.? Â.ðè øûâðà òûòí¸
êóð¸êà ðåâìàòèçìà: ðàäèêóëè-

Êóð¸êà 40 ãðàäóñðàí â.ðè
ìàð òåìïåðàòóð¸ðà äóõîâê¸-
ðà òèï.òå==.: ïèð õóòà=ðà:
ê.ëåí÷å å éûâ¸= ñàâ¸òðà 1-
2 =óë óïðà==.?
/ ñå í - ò ¸ðàí öèíã à íà :

øû==à: áàêòåðèñåíå õèð.=ëå
âèò.ìïå ïàë¸ðñà ò¸ðàòü?
Ø.âåê.ïå òàòà ñ.òêåí.ïå
ê¸ê¸ðòà ûðàòñàí: \ïêå: ï.âåð
÷èðëåñåí: ãåìîððîé: þíë¸
\ñ.ðíè: þíë¸ õ¸ñ¸ê àïòðàò-
ñàí ñèïëåíí. ÷óõíå óñ¸
êóðà==.? Ïè=.õòåðí. ø.âåê-
.ïå ùèò åâ.ðë. ïàð ÷èð.-
ñåí÷åí ñèïëåíå==.? Êóð¸ê-
ðàí ÷åé â.ðåòñå .=ñåí: ¸íà
ñàëàòà õóøñàí ÷.ðå ûðàòíè
èðòåò: íåðâñåì =èð.ïëå-
íå==.?
Ïàõà êóð¸êà ÿðñà ïè=.õ-

òåðí. ø.âåêå àðòðèò: ïîäàã-
ðà: ãèïåðòîíè: ÷.ðåí èøåìè
÷èð.: ò.ðë. øû=¸ ÷óõíå
.=å==.: óíïà ï\ðë. ñóðàíà \ò
èëòåðìå ñèïëåíå==.? Â.ðåòí.

òà ïóëà ûðàòàêàí âûð¸íà:
òóðò¸íòàðí¸ =ûõ¸ =èíå
õóðà==.?
Ñ.òêåí. ïè=ñå êàéñàí:

ø¸ì¸ õó=¸ëñàí óñ¸ëë¸? ¨íà
òàòà âèòàìèíñåì =èòìåñåí
.=å==.?
Óøàõ =¸ëò¸ð êóð¸ê.í÷åí

ñèïë. ø.âåêñåíå =àïëà õàò-
.ðëåñå .=ìåëëå?
 ×.ð. êóð¸êà àø àðìà-

í.ïå àâ¸ðòìàëëà: ìàðëÿ âèò.ð
ï¸÷¸ðòàñà ñ.òêåííå þõòàð-
ìàëëà? ¨íà êóííå 4-6 õóò 1-
åð ÷åé êàø¸ê. ê¸øòàõ ïûë
õóøñà .=ìåëëå?
 Â.ðåòí. ø.âåê.% 2

àïàò êàø¸ê. êóð¸êà 2 ñòàêàí
â.ðè øûâà ÿìàëëà? Øûâ
ìóí÷èíå ëàðòñà =óð ñåõåò
â.ðåòìåëëå: â.ðèëëåõ ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà? Ìàëòàíõè âè=èíå
=èòåðìå â.ðåí. øûâ õóø-
ìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí
÷.ð.êøåð ñòàêàí .=ìåëëå?
 Ïè=.õòåðí. ø.âåê.% 1

àïàò êàø¸ê. â.òåòí. êóð¸êà
òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà? +óð ñåõåòðåí 2-3
ñèé ìàðëÿ âèò.ð ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà: ò.ï.í÷èíå ï¸÷¸ðòàñà
þõòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
àïàò÷åí ñòàêàí¸í âè==.ì.ø
ïàéíå .=ìåëëå?

Ø.âåê
Ìàòð\øêå ¹äóøèöà¹ _ ÷è âèò.ìë. êóð¸ê? 1 àïàò êàø¸ê.

÷.ð òàâàðà òèí â.ðåí. 300 ìèëëèëèòð øûâà ÿìàëëà: 1
ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò 1-åð àïàò êàø¸ê.
.=ìåëëå?
Ìåëèññà ìèãðåíå ïóëà ÷àñ-÷àñàõ ïó= ûðàòàêàí õ.ðàð¸ì-

ñåíå ëàé¸õ ïóë¸øàòü? 3 àïàò êàø¸ê. êóð¸êà òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 4 õóò
2-øåð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
Ýìåë êóð¸ê. ¹ðîìàøêà ëåêàðñòâåííàÿ¹ ïó= õ.ññå ûðàòíè-

íå ê¸íà ìàð: íåðâ òûò¸ìíå òå ë¸ïëàíòàðàòü? 1 àïàò êàø¸ê.
÷å÷åêíå 200 ìèëëèëèòð øûâà ÿðñà â.ðåìå ê.ðòìåëëå òå
â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 15 ìèíóò òûòìàëëà? Ê¸øòàõ ñèâ.íñåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? +àê ø.âåêðå é.ïåòí. ïóñìàíà .íñå =èíå
êóííå 2-3 õóò õóìàëëà?

Ìàññàæ
 Êàíë. âûðíà=ñà ëàðìàëëà: ê.ëåòêåíå =åì=åòìåëëå:

ë¸ïê¸ ê.â. ÿìàëëà: êó=à õóïìàëëà? Ïó=à ìàëàëëà ï.êìåëëå
òå ò¸âàò¸-ïèë.ê õóò òàð¸íí¸í ñûâëàñà èëñå ñûâëàñà
ê¸ëàðìàëëà? Ïó=à =àâ¸í ïåêåõ òûòñà ò¸ìàëëà? Óíòàí ìàé.ïåí
ñûëò¸ì õóë ïó==è ïàòíåëëå àâñà =àâ¸í ïåêåõ ñûâëàìàëëà?
Õàë. _ ñóëàõàé õóë ïó==è ïàòíåëëå?
 Àë¸ñåí ï\ðíèñåíå õ.ðåñëåíòåðñå òûòìàëëà: ûâ¸=

òóïàí.ñåìïå =àìêà =èíå õóìàëëà: ïó=à 2-3 õóò  õûò¸ ïóñà-
ïóñà èëìåëëå? +àê õóñêàíóñåíåõ ûâ¸= òóïàí.ñåíå .íñå =èíå
òàòà ì¸é ò.ëíå õóðñà òóìàëëà?
 Ï\ðíåñåí â.=.ñåìïå ò¸íëàâñåí÷åí ïó=ëàñà =\= \ñí.

ò.ëåëëå ñïèðàëü õóñêàíóñåìïå ìàññàæ òóñà õ¸ïàðìàëëà?
Åí÷åí òå ñåõåò é.ïïè êó=í¸ ìàé âèò.ì ê\ðñåí  õàâõàëàí-
òàðàòü: õèð.=ëå ò.ê _ ë¸ïëàíòàðàòü?
 Ï\ðíå "äóø." =àâ òåðè âèò.ìë.? Ï\ðíåñåí â.=.ñåìïå

=àìêàíà: óíòàí ïó=à .íñå ïàòíåëëëå õ¸â¸ðò òà =¸ì¸ëë¸í
øàêêàñà òóõìàëëà?
Ìàññàæ ïðîöåäóðèñåí â¸õ¸÷. _ 5-10 ìèíóò?

ÌÈÃÐÅÍÜÏÅ Ê,ÐÅØÅ++,

êå òàð¸íðàõ ñàâ¸òà ÿìàëëà:
ï.=åðòñå ÿðàñðàí ñèâ. øûâ
õóøìàëëà? +àê âàíí¸ðà 15
ìèíóò ëàðìàëëà? Ïðîöåäóðà
õû==¸í êóòàíà ò.ëíå ñèíòî-
ìèöèí ìà=. ñ.ðìåëëå? Êóðñ
_ 5 ïðîöåäóðà?
+àê âàíí¸íà òåï.ð ò.ðëè-

ïå ÷åðåòëåìåëëå? 2 àïàò
êàø¸ê. ýìåë êóð¸ê.í ¹ðî-
ìàøêà àïòå÷íàÿ¹ ÷å÷åêíå òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàë-
ëà: 30 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Òàð¸íðàõ ñàâ¸òà ÿìàë-
ëà: â.ðåí. øûâ õóøìàëëà?
¨ø¸ ø.âåêðå 20 ìèíóò ëàð-
ìàëëà? Óíòàí ãåìîððîé
ò.ââèñåíå ø¸ëñà òèï.òìåë-
ëå: â.ñåì =èíå ìàì¸êïà
ãåïàðèí ìà=. õóìàëëà: =ûõ¸-
ïà =èð.ïëåòìåëëå: =àïëàõ
=.ð êà=ìàëëà? 3 ïðîöåäóðà
õû==¸íàõ ñûâë¸õ =¸ì¸ëëàíìà
êèðë.? 10 êóíðàí ãåìîððîé
ì¸ê¸ë.ñåì =óõàëíèíå: ûðàò-
íè èðòíèíå: þí òóõìà ÷àð¸í-
íèíå ïàë¸ðòà==.?

Ò,Â,ÑÅÌ +ÓÕÀËÀ++,

Ãåìîððîé

Ãåìîððîéðàí âèò.ìë. ñèï-
ëåíìå ïóë¸øàêàí òåìè=å ðå-
öåïò =ûðñà ê¸òàðòàð-õà?
Ïûñ¸ê ìàð êàñ¸ê ïðîïîëè-

ñà â.ò. âàêëàìàëëà: ê.ëåí÷å
ñàâ¸òà õóìàëëà: ̧ íà 5 ñàíòè-
ìåòð =\ëåðåõ õóïëàìà â.ðå-
ñå ñèâ.íí. øûâ õóøìàëëà?
Âè=. êóí ëàðòìàëëà: ñèëëå-
ñèëëå èëìåëëå? Ïðîïîëèñ
øûâðà èð.ëìåñò: àí÷àõ óí¸í
ø.âåê. òàõ=àí÷÷åíåõ óïðàí-
ìà ïóëòàðàòü?
+àê ø.âåêðå é.ïåòí. ìà-

ì¸êà êóòàíàíà ÷èêìåëëå: òå-
ìè=å ñåõåòðåí =.ííèïå óë¸ø-
òàðìàëëà? +àïëà _ êóííå 3-4
õóò: êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ
óì.í êàøíèí÷åõ ÷èêìåëëå?
Ñèïëåâ êóðñ. _ 5-10 êóí?
Óíñ¸ð ïó=íå âàíí¸÷ê¸ñåì-

ïå ñèïëåíìåëëå? Ø¸ðòòàí
êóð¸ê.í ¹êðîâîõëåáêà¹ 3 àïàò
êàø¸ê. ÷.ð. òûìàðíå 0:7
ëèòð øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð
=óë¸ì =èí÷å 10 ìèíóò â.ðåò-
ìåëëå: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ø.âå-

Â¸é-õàë ê.ðòåêåí: èììóíèòåòà =èð.ïëåòåêåí ýëèêñèð
õàò.ðëåìå ñ.íåòï.ð? Âè=. ëèòð áàíêèíå =óñà òàñàòí¸ òàòà
ø¸ëñà òèï.òí. =óð êèëîãðàìì â¸ð¸ñ¸ð è=.ì òàòà =óð
êèëîãðàìì ïûë ÿìàëëà: =óð ëèòð øóð¸ ýðåõ õóøìàëëà?
Ï\ë.ìðè ò.òò.ì âûð¸íòà ï.ð ýðíå ëàðòìàëëà: â¸õ¸ò-â¸-
õ¸òïà ñèëëåñå èëìåëëå? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò
ìàëàðàõ 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Ýìåë ï.òè÷÷åíåõ ñèï-
ëåíìåëëå? Ñàõ¸ð äèàáå÷.ïå ÷èðëèñåíå ê¸íà þðàìàñòü?

ÈÍÔÀÐÊÒ ÕÛ++¨Í
Êóííå èê. õóò =óð ñòàêàí êèø.ð ñ.òêåííå ï.ð ÷åé

êàø¸ê. õ.âåë =àâð¸í¸ø =¸â. ÿðñà .=ìåëëå?  Òàòà =àê ø.âåê
ëàé¸õ? Ï.ð âè=åïå â.òåòí. òèï. óêðîï: ø¸øè êèêåíåê.
¹÷åðåäà¹: êàëåíäóëà ÷å÷åê.: ïûëàê òûìàð ¹ñîëîäêà¹
èëìåëëå? 1 àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 2-3 õóò =óðøàð
ñòàêàí .=ìåëëå? Êóðñ _ 3 ýðíå?

ÏÛÐ ØÛ+ÑÀÍ
+àê òàïõ¸ðòà ïûð øû=ñà àïòðàòñàí øàïà õóïàõõèí ¹ìàòü-

è-ìà÷åõà¹ =óë=èïå ñèïëåíìå ïóëàòü? 1 àïàò êàø¸ê. ÷.ð
òàâàðà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ñèâ.íñåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ïûðà óíïà êóíííå òåìè=å õóò ñûâàëè÷÷åíåõ
÷\õåìåëëå?
Å òèí þõòàðí¸ êèø.ð ñ.òêåííå ïûëïà å ñàõ¸ðïà ï.ð

âè=åïå õóò¸øòàðìàëëà? Êóííå 5-6 õóò 1-åð àïàò êàø¸ê.
ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ .=ìåëëå?

Õàë¸õ ìåäèöèíè
Â¨É_ÕÀË Ê,ÐÒÅÒ

Ïèð.í \ò ÿëàíàõ =è-ïó= àé.í÷å: óí ïàòíå êèñëîðîä
ïûðñà ò¸ðàéìàñòü: â¸ë êèðë. ÷óõë. ñûâëàéìàñòü?
+è-ïó=à õûâñàí ̧ ø¸ òóõàññè â¸éëàíàòü: =àâíà ìàé ñûâëàâ

õ¸â¸ðòë¸õ. òå ìàé.ïåí é.ðêåíå ê.ðåò: þí êèñëîðîäïà
ïóÿíëàíàòü?
Óíñ¸ð ïó=íå ñûâë¸ø âàííèñåì íåðâ òûò¸ì.í .=íå:

àïïåòèòà: ûéõà ëàé¸õëàòà==.: ñòðåñðàí õ¸òàðà==.?
Ñûâë¸ø âàííèí é.ðêèñåì àíñàò?
1? Ï\ë.ìå ëàé¸õ ó=¸ëòàðìàëëà òà =àðàìàñëàíìàëëà?
2? Ñûâë¸ø âàííè âàëëè ìàëòàíë¸õà òåìïåðàòóðà 23

ãðàäóðñàí àÿëàðàõ ïóëìàëëà ìàð?
3? Õ¸â¸ðò õûâ¸íìàëëà: óí ïåê ÷óõíå ñûâë¸ø ï.ò.ì

ê.ëåòêåíå ûð¸ âèò.ì ê\ðåò? Ñèâ.ðåõ ïåê òóé¸íñàí ò\ðåõ
òóìëàíàìàëëà
4? Ñûâë¸ø âàííèíå õ.âåë àíàñ óì.í é.ðêåëåñåí

àâàíðàõ? Ìàé êèëìåñåí 10 ñåõåò÷åí .ëê.ðìå ïóëàòü?
5? Êóðñ _ âè=. óé¸õ êóíñåðåí 10-15-øåð ìèíóò? Ñûâë¸ø

âàííèí â¸õ¸òíå ìàé.ïåí \ñòåðñå ïûìà þðàòü?

Ï.ëíè ï¸ñìàñòü
ÑÛÂË¨ØÏÀ

ÑÈÏËÅÍÅÒÏ,Ð

ÑÓÐ¨Õ
+¨Ì,

ÂÈÒ,ÌË,
Àë-óðà ñûïïèñåì ûðàò-

ñàí ñóð¸õ =¸ì.ïå ñèïëåí-
íè ïàðõàòàðë¸ âèò.ì ê\ðåò?
Ìåñëå÷. =àê¸í ïåê?
Òåðìîñà 2-øåð àïàò êà-

ø¸ê. õóð¸í =óë=è: ø¸ëàí
=óë=è: ñûñíà êóð¸ê. ¹ñïî-
ðûø¹ ÿìàëëà: òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâ õóøìàëëà: =.ð
êà=à ëàðòìàëëà? Èðõèíå
ñ¸ð¸õòàðìàëëà: 2 ÷åé êà-
ø¸ê. ò¸âàð ÿðñà èð.ëè÷÷å-
íåõ ï¸òðàòìàëëà?
Ñóð¸õ =¸ì.í÷åí =ûõí¸

øàðôà å êèâ. ê.ð.êðåí
ñûï¸ ïûñ¸ê¸ø êàññà èëí.
òàò¸êà =àê ø.âåêðå é.ïåò-
ìåëëå: ï¸ðìàñ¸ðàõ òèï.ò-
ìåëëå? Ûðàòàêàí ñûï¸í
ò\ðò.í åííå õóìàëëà: áèí-
òïà =èð.ïëåòìåëëå? Ûðàò-
íè èðòè÷÷åíåõ =ûõ¸ïà =\ðå-
ìåëëå?

Èê. ðåöåïò
×,ÐÅ ÍÅÂÐÎÇ,

Ï.ð âè=åïå èëí. ê¸âàê õ¸ìëà =ûðëèí: êàò¸ðêàñ¸í
òóðà÷.ñåíå: õóð¸í =ûðëèí =óë=èíå õóò¸øòàðìàëëà? 3 àïàò
êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. =óð ëèòð øûâà ÿìàëëà: 20-30
ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 20 ìèíóò
ìàëàðàõ 1-åð ñòàêàí .=ìåëëå?
Å òèí òàòí¸ õóð¸í =ûðëè êóð¸ê.í÷åí ÷åé â.ðåòñå .=ìå

þðàòü? /ñåí-ò¸ðàí ì.í ÷óõë. =àìð¸êðàõ _ âèò.ì. =àâ¸í
÷óõë. â¸éë¸ðàõ? 1 àïàò êàø¸ê. ÷.ð òàâàðà òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 15-20 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? ×åé
âûð¸ííå .=ìåëëå?

ÁÐÎÍÕÈÒ ×ÓÕÍÅ
Õûð¸í 2 ñòàêàí ÷.ð. ïàïêèíå: 1 ëèìîíà õóïïèïå òàòà

â¸ððèñ.ð: 1 ø¸ë ûõðàíà àø àðìàí.ïå àâ¸ðòìàëëà? +óð
ñòàêàí ïûë õóøñà ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà? Êóííå 4 õóò àïàò÷åí
20 ìèíóò ìàëàðàõ 1-åð ÷åé êàø¸ê. =èìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ.
_ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ?
Õóò¸ø â¸ðàõà êàéí¸ \ñë.êå òå èðòòåðåò?

ÉÛÂ¨Ð
Â¨Õ¨ÒÐÀ

Ñûï¸ñåì õûò¸ ûðàòíèïå
òåðòëåíñåí ø.â. ìà= =¸ì¸ë-
ë¸õ ê\ðåò? ¨íà õàò.ðëåìå
ê.ëåí÷å ñàâ¸òà 100 ìèëëè-
ëèòð øóð¸ ýðåõ å ñïèðò
ÿìàëëà? 50 ãðàìì êàìôîðà
ïîðîøîê. õóøìàëëà: ï¸òðà-
òà-ï¸òðàòà èð.ëòåðìåëëå?
Óíòàí 50 ãðàìì ãîð÷èöà
ïîðîøîê. ÿðñà ï¸òðàòìàëëà?
Óéð¸ì ê.ëåí÷å ñàâ¸òðà ÷.ð.
=¸ìàðòà øóððèíå ê¸ï¸øëàí-
òàðìàëëà: õàò.ð õóò¸øà ÿìàë-
ëà? Ø.â. ìà= ïóëàòü? Óíïà
ûðàòàêàí ñûïïà ñ¸ò¸ðìàëëà?
Ìà=à ñèâ.òì.øðå óïðàìàë-
ëà? Óñ¸ êóðàñ óì.í êèðë.
÷óõë. èëñå ê¸øò ̧ ø¸òìàëëà?
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+¨Ì¨Ë ÒÀ À×ÀØ
Ïûðø¸ë¸õ .=. ï¸ñ¸ëñàí: âàð õûòñàí õûð¸ìë¸õðà ãàç

ïóõ¸íàòü: â¸ë ûðàòìà ïó=ëàòü? Ëàðó-ò¸ð¸âà ëàé¸õëàòìà
õ¸â¸ðà-õ¸â¸ð ìàññàæ òóíè ïóë¸øàòü? ¨íà èðõèíå â¸ðàí-
ñàíàõ òóìàëëà?

Ñûâë¸õ _ ÷¸í òåëåé

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?14 ã? Èìåþòñÿ ïðîòèâîïîêàçàíèÿ: ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñî

ñïåöèàëèñòîì?

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

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

89276687574?

ÊÓÏËÞ
18?Áû÷êîâ: òëîê: êîðîâ: ëîøàäåé? Ò? 8-962-599-47-06?
141?Êîðîâ: áû÷êîâ è ëîøàäåé? Ò? 8-960-

310-98-78?

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: ÷åðíîçì: _
äøåâî? Äîñòàâêà? Ò?% 89276689713: 389713?

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

55?Ïëàñòèêîâûå ÎÊÍÀ _ íåìåöêîå êà÷åñòâî? Çàìåð:
äîñòàâêà _ áåñïëàòíî? Ñêèäêè? Ò? 89370124111?

77?Òåïëèöû% 3õ6 - 12000 ðóá?: 3õ8 _ 15000 ðóá? Ò?
48-16-54?

117?ÎÊÍÀ ×óâàøèè? Ïëàñòèêîâûå îêíà: æåëåçíûå
äâåðè? Çàìåð? Ìîíòàæ? Ñêèäêè? Ò? 89050281182?

157?Ïëàñòèêîâûå ÎÊÍÀ: ñòàëüíûå ÄÂÅÐÈ? Äøåâî?
Ò? 89276689303?

560?ÎÊÍÀ: ÄÂÅÐÈ "ÁÀÐÑ"? Çàâîäñêîå ïðîèçâîäñòâî?
Áåñïëàòíûé çàìåð? Ðàññðî÷êà? Ãàðàíòèÿ 10 ëåò?
Ñêèäêè? Ò? 89276689303?

Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì

Èëåìë.õ ò.ïåë.
ÕÛÒÀÐÌÀËËÀ:  +ÅÌ+ÅÒÌÅËËÅ

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.

»»

Äèðåêòîð-ò.ï ðåäàêòîð
òèâ.=.ñåíå ïóðí¸=ëàêàí

Ã?À?ÌÀÊÑÈÌÎÂ
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 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 6254?              Çàêàç 3428?
+ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524

"Êóøàê"
Òóòàñåíå =åì=åòìåëëå:

÷.ëõåíå ê¸ëàðñà ìàé êèëí.
òàðàí èí=åðåõ ò¸ñìàëëà?
×.ëõåíå êóøàê øûâ .=í.
÷óõíåõè åâ.ð =\ëåëëå àâìàë-
ëà ¹1-ì.ø \êåð÷.ê¹? Õ¸í¸õòà-
ð¸âà ïóðí¸=ëàí¸ ÷óõíå ìûø-
ö¸ñåì òóðò¸ííèíå òóéìàëëà?
25 õóò òóìàëëà?

Øóòà èëìå! Òóòàñåíå àí
õ.ñòåð.ð: ïèòðå: óéð¸ìàõ
òóòà ò.ë.í÷å: õóòëàìñåìïå
ï.ðêåëåí÷.êñåì ïóõ¸íàñðàí
àñ¸ðõàí¸ð?

Àë ø¸ëëèïå
Àë ø¸ëëèíå ò¸ð¸õëà òå-

ìè=å õóò õó=ëàòìàëëà: ÿíàõ-

Ï\ðíåñåìïå
õ.ñòåðñå

+àìêàðà ï.ðêåëåí÷.êñåì

=óê ïóëñàí òà â.ñåí÷åí
õ\ò.ëåíìå =àê õ¸í¸õòàð¸âà
òóìàëëà: ì.íø.í òåñåí =óë-
ñåì õóø¸íñà ïûí¸ ìàé =àìêà
ìûøöè àÿëàëëà àíàòü: êó=
õóïàíêèñåì óñ¸íà==.?
Êó= õàðøèñåì õóøøèí÷è

é.ðå ï\ðíåñåìïå =åì=åí
õ.ñòåðìåëëå: \òå =åì=åí ëó-
ò¸ðêàìà ïó=ëàìàëëà ¹4-ì.ø
\êåð÷.ê¹? 20-20 =åêêóíò òó-
ìàëëà?

+àìêàíà ÿêàòìà
+àìêàðè ï.ðêåëåí÷.ê =èíå

ø.â.ð òàòà â¸òà ï\ðíåñåíå
õóìàëëà? Ï.ðèíïå \òå =\ëåë-

ëå: òåïðèíïå àÿëàëëà òóð-
ò¸íòàðìàëëà? Òåï.ð àë¸í
ø.â.ð ï\ðíèïå ï.ðêåëåí÷-
.êå õ¸â¸ðò òàòà =¸ì¸ëë¸í
ñ¸ò¸ðìàëëà ¹5-ì.ø \êåð÷.ê¹?
+àê ò.ëå þí ïûðñà òóëíèïå
\ò ê¸øòàõ õ.ðåëìå ïóëòà-
ðàòü?

ðàí =àêëàòìàëëà: ïèòå ÷.ðêå-
ìåëëå? Àë ø¸ëëèíå =\ëåëëå
òóðò¸íòàðìàëëà: =àâ â¸õ¸òðàõ
ÿíàõà õûòàðñà òóðò¸ìà õèð.-
=ëåìåëëå ¹2-ì.ø \êåð÷.ê¹?
25 õóò òóìàëëà?

Ìûøöà âàëëè
Ï.ðêåëåí÷.êñåì ò.ðò.ìñåì

âàò¸ëíèïå ê¸íà ìàð: ÷ûëàé

÷óõíå ì¸é ìûøöèñåíå éûâ¸ð
êèëíèïå òå ïóëà==.? Ø¸ïàõ
=àâíà ïóëà ýïèð ñòðåñë¸
ëàðó-ò¸ðóðà àñë¸ðàõ êóð¸íàò-
ï¸ð: êàíí¸ õû==¸í èëåìëåí-
ñåõ êàÿòï¸ð? Ïèò ìûøöèñåí
òîíóñíå é.ðêåíå ê.ðòìå =àê
õ¸í¸õòàðóñåíå òóìàëëà?
 Ø¸ë òàñàòí¸ ÷óõíå ùåò-

ê¸ïà ïèòå òàëêê¸øïåõ øàêêà-
êàëàñà òóõìàëëà
Øóòà èëìå! Ìàññàæ ïèò.

óñ¸ëë¸: â¸ë \òå  ïà÷àõ ñèåí-
ëåìåñ.ð þí ïûðñà ò¸ðàññèíå
òàòà ûòëàðàõ ëàé¸õëàòàòü?
 Ïèòå àë¸ñåìïå ò¸í¸:

ïó=à õû=àëàëëà ÿí¸: ìàëàëëà
ï.êí. ÷óõíå =àòëàòòàðìàëëà
¹3-ì.ø \êåð÷.ê¹? Õ¸í¸õàòà-
ð¸âà \ò ê.ðåíëåíè÷÷åíåõ òó-
ìàëëà?

1? +óð¸ì =èí÷å âûðòìàëëà:
óïàñåíå ÷.ð êó==èðå õó=ëàò-
ìàëëà? ̈ ø¸ àë¸ñåìïå õûð¸ìà
ê¸âàïà ò.ë.í÷å ñåõåò é.ïïè
êó=í¸ ñàé =àâðà õóñêàíóñåì
òóñà ìàé.ïåí ø¸ëìàëëà?
Âèò.ì ê\ðåêåí ëàïò¸êà ïû-
ñ¸êëàòñàõ ïûìàëëà? Þëàøêèí-
÷åí õûð¸ì¸í ï.ò.ì ëàïò¸êíå
ø¸ëìàëëà? Ìàññàæ â¸õ¸÷. _ 2
ìèíóò?

2? Óíòàí ïóñ¸ìà â¸éëàòìàë-
ëà? Ìàññàæà õûð¸ì¸í ñûëò¸ì

Ìàññàæ

ê.òåñ.í÷åí: â.÷å ø¸ììè
ò.ë.í÷åí ïó=ëàìàëëà? Àë¸ñåí
ï\ðíèñåíå àÿëòàí =\ëåëëå:
àÿê ï.ð÷èñåì: óíòàí õûð¸ì¸í
ñóëàõàé õ.ððè ïàòíåëëå: óí
õû==¸í àÿëòè ñóëàõàé ê.òåñ:
â.÷å ø¸ììè ò.ëíåëëå êó=àð-
ñà ïûìàëëà? Ø¸ëñà ïûí¸ ìàé
õóë¸í ïûðø¸ ò¸ðøø.ïå ïó-
ñ¸ìà â¸éëàòìàëëà? Ìàññàæ
â¸õ¸÷. _ 3 ìèíóò?

3? Àë¸ñåí ï\ðíèñåí â.=.-
ñåìïå õûð¸ì \òíå ÿðñà

òûòìàëëà: ïåëüìåíü ÷óñòèíå
õóïí¸ ÷óõíåõè ïåê é¸âàëà-
ìàëëà? 2 ìèíóò òóìàëëà?

4? Ìàññàæà =¸ì¸ëë¸í ø¸ë-
ñà â.=ëåìåëëå?
Ïðîöåäóðà õû==¸í õûð¸ì

ïàê¸ðòàòìà ïó=ëàòü: ïûðø¸-
ë¸õà ïóøàòìà òèâåò?
Ñèïëåâ êóðñ. _ 1 óé¸õ?

Âèò.ìå =èð.ïëåòìå 2-3 óé-
¸õðàí òåï.ð êóðñ èðòòåð-
ìåëëå?

Øóòà èëìå% ïûðø¸ë¸õ ÷è-
êåí.: õûð¸ìë¸õ õóòëàòñà
ûðàòíè àïòðàòñàí ìàññàæ
õóñêàí¸â.ñåì óéð¸ìàõ =¸ì¸ë
òà à÷àø ïóëìàëëà?

+óëñåì èðòí. ìàé ïèò ìûøöèí òîíóñ. â¸éñ¸ðëàíàòü:
\ò óñ¸íñà ò¸ìà ïó=ëàòü? Êóí ïåê ÷óõíå ÿòàðë¸ ãèìíàñòèêà
ïóë¸øàòü? Â¸ë _ óéð¸ì ìûøö¸ñåíå =èð.ïëåòìå òàòà
=åì=åòìå êèðë. õ¸í¸õòàðóñåí êîìïëåêñ.? Êàøíè ìûø-
ö¸ïà óéð¸ìì¸í .=ëåìå â.ðåíìåëëå? +àïëà ìàéïà ìèìè-
ê¸íà ëàé¸õëàòìà: ûòëàøøè ï.ðêåëåí÷.êñåí÷åí õ\ò.ëåí-
ìå ïóëàòü? Óíñ¸ð ïó=íå =àê õ¸í¸õòàðóñåì ïó=: ì¸é ûðàò-
íèíå èðòòåðå==.:  ê¸ì¸ëà ëàé¸õëàòà==.: äåïðåññèðåí
õ\ò.ëå==.? Ïàëëàõ: ïèò òå èëåìë.ðåõ êóð¸íìà ïó=ëàòü?
Àïëà ò¸ê .=å òûò¸íàð-õà?

Íèì.= òóõò¸ð.í Ã? Ðåêåâåã¸í =èð.ïëåò.â.ïå îðãàíèçì øëàê-
ñåìïå òóëñà ëàðíèíå óëò¸ ò.ñë.õ ò¸ð¸õ ïàë¸ðòìà ïóëàòü?
1? Ûâ¸ííè: ûòëà õ¸â¸ðò â¸é ï.òíè: õóø¸ðàí ïó= ûðàòíè:

ê¸ì¸ë ïóñ¸ð¸ííè?
2? ×àñ-÷àñàõ ïó= ûðàòíè: ñûï¸ñåì ñóðíè: â.÷.ðõåí\ë.õ?
3? /ò øàòðàëàííè: ïñîðèàç: ïèãìåíò ï¸í÷èñåì: êó= àÿêêà

êàéíè ¹äàëüíîçîðêîñòü¹ â¸éëàíñàõ ïûíè?
4? +\ëòå àñ¸ííèñåì ïóðòå: óíñ¸ð ïó=íå ñûï¸ ÷èð.ñåì:

÷àñ-÷àñàõ ø¸íñà ï¸ñ¸ëíè: ïàðîäîíòîç: ÷.ëõå =èíå ñèé
ïóõ¸ííè: êó= óì.í÷å ï¸í÷¸ñåì ì.ëòëåòíè: ê¸ìïà ÷èð.ñåì?
5? Òðîìáîôëåáèò: ñàõ¸ð äèàáå÷.: âàò =óë.ñåí äèñêèíå-

çèé.: ï\ðåí ÷óë ÷èð.: âàð-õûð¸ì ÷èð.ñåì: îñòåîõîíäðîç:
èíôàðêò: þí ÷èð.ñåì: àðòðèò: àðòðîç: ãåìîððîé?
6? Ì¸ê¸ëüñåì ¹ôèáðîìà: êèñòà: ìèîìà: àäåíîìà: ìàñòî-

ïàòè: òåì.í ÷óõë. ø.ï.í¹: øàëê¸ì: ï.âåð öèððîç.?
Åí÷åí òå ÷èð  2-ì.ø å ûòòè  ò.ñë.õñåìïå =ûõ¸íí¸

ïóëñàí îðãàíèçìà øëàêñåìïå íàðê¸ì¸øñåí÷åí òàñàòìà
òûò¸íìàëëà? Â.ñåì îðãàíèçìà é.ðêåëë. .=ëåìå ïàìà==.:
÷èðñåíå =óë ó=ñà ïàðà==.?

Øóòà èëìå
ÕÀÌ¨ÐÀÕ

ÏÀË¨ÐÒÀÒÏ¨Ð


