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

Êèëòè òóõò¸ð

Ëþáîâü Àáàøèíà ñûâë¸õ ñûõëàâ.í÷å â¸ò¸ð ûòëà
=óë .=ëåò? Ëþáîâü Èâàíîâíà _ +.ì.ðëåðè òåððèòî-
ðèñåì õóøøèí÷è ìåäèöèíà öåíòð.í ïåäèàòð.: àñë¸
êâàëèôèêàöè êàòåãîðèëë. òóõò¸ð? ,=ðè \ñ.ìñåìø.í
¸íà Ðà==åé Ôåäåðàöèé.í Ñûâë¸õ  ñûõëàâ.í ìèíè-
ñòåðñòâèí Õèñåï õó÷.ïå ïàë¸ðòí¸?

ÉÛÂ¨+ ÑÓÕ¨Ð,
Ñ,ÐÑÅ

Ë¸ñ¸ëë¸ éûâ¸= ñóõ¸ðíå àïòåê¸ðà òà òóÿíìà ïóëàòü: õ¸â¸ð ò.ëë.í
òå õàò.ðëåìå ïóëòàðàò¸ð? +àìð¸ê ÷¸ð¸ø¸í å õûð¸í òà÷êà òóðàòíå
êàðòìàëëà: þõàêàí ñóõ¸ðíå ñàâ¸òà ïóõìàëëà? Õóï¸ë÷àïà âèòñå
ñèâ.òì.øå ëàðòìàëëà?
 /ñë.ê àïòðàòñàõ =èòåð÷.-è( Ï.ð âè=åïå â.òåòí. ïûë êàðàñ.:

òàñàòìàí ¹íåðàôèíèðîâàííîå¹ õ.âåë=àâð¸í¸ø =¸â.: ïûë: ñóõ¸ð
èëìåëëå? Ï.ò.ìïåõ ýìàëüëåí. êàñòðþëå õóìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì
=èíå ëàðòìàëëà: ï¸òðàòñàõ ò¸ðñà ëàé¸õ èð.ëè÷÷åí òûòìàëëà: àí÷àõ
â.ðåìå ïàìàëëà ìàð? Àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ 1 ÷åé êàø¸ê.
õóò¸øà =óð ñòàêàí â.ðè ñ.òïå ñûïñà .=ìåëëå? Ñèâ.òì.øðå
óïðàìàëëà?
 Àíãèíà ÷óõíå éûâ¸= ñóõ¸ðíå ÷¸ìëàìàëëà?
 Ê¸ê¸ð õ.ðòñåí: õûð¸ìë¸õ ÿçâè òåðòëåíòåðñåí àïàò óì.í =¸ê¸ð

òàò¸ê. =èíå 3 òóìëàì ñóõ¸ð òóìëàòñà =èìåëëå?
 /ò èëòåðåêåí ìà=? Éûâ¸= ñóõ¸ð.ïå ñûñíà ̧ ø =¸âíå ï.ð

âè=åïå èëìåëëå? +óë¸ì =èíå ëàðòñà ̧ ø¸òìàëëà: ëàé¸õ ï¸òðàòìàë-
ëà: óíòàí ñèâ.òìåëëå? Ìà=à ê¸øòàõ èëñå é.ò.í ñàëôåòê¸íà
ñ.ðìåëëå: ñóðàí =èíå õóðñà áèíòëàìàëëà? Ìà= ñóðàíðàí: ïè=ñå
êàéíèí÷åí: \ò ø¸òíèí÷åí: òðîôèêà ÿçâèí÷åí ëàé¸õ ñèïëåò? Óíïà
ùèò åâ.ðë. ïàð ÷èð.ñåí÷åí òå ñèïëåíìå ïóëàòü? Ìà=à =.ðëåíå
õèð.= ùèò åâ.ðë. ïàð ò.ëíå =åì=åí ñ¸ò¸ðñà ñ.ðìåëëå?
 Îñòåîõîíäðîçà: ðàäèêóëèòà ïóëà ûðàòñàí ï.ð âè=åïå èëí.

ñóõ¸ðà: øóð¸ ýðåõå: îëèâà =¸âíå õóò¸øòàðìàëëà? Ï.ð ýðíå
ëàðòìàëëà? Õóò¸øïà ûðàòàêàí ò.ëå ñ¸ò¸ðìà óñ¸ êóðìàëëà?
 Ãàñòðèò íóøàëàíòàðñàí õûð ñóõ¸ðíå .ììåëëå? Ûðàòíè õ¸â¸ðò

èðòåò?

ÉÎÄÏÀ ËÈÌÎÍ
+¸âàð øû==è ñòîìàòèò: àíãèíà: ø¸ë ûðàòíè àïòðàòñàí =àê

ðåöåïò ûð¸ âèò.ì ê\ðåò? 2 ÷åé êàø¸ê. =.ðóëìè êðàõìàëíå: 1 ÷åé
êàø¸ê. ñàõ¸ðà: 1 ÷.ïò.ì ëèìîí é\=åêíå: 3 ÷åé êàø¸ê. ̧ ø¸ øûâà
õóò¸øòàðìàëëà? Ï.ò.ìïåõ 250 ìèëëèëèòð ê.ðåêåí ñòàêàíà ÿìàëëà:
õ.ððèí÷åíåõ â.ðåí. øûâ  òàòà 1 ÷åé êàø¸ê. 5 ïðîöåíòë¸ éîä
õóøìàëëà?
Ûðàòìà ïó=ëàñàí êóííå ï.ð õóò 2-øåð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?

Òåìè=å êóíðàí ñûâë¸õ ëàé¸õëàíàòü?

Ò¨Ê¨ÍÌÀ Ï¨ÐÀÕ,
+\= õûò¸ ò¸ê¸íñàí \ñåí-ò¸ðàí ïóõõèïå ñèïëåííè ïàõà? Ï.ð

âè=åïå àèð òûìàð.: õóïàõ òûìàð.: êàëåíäóëà ÷å÷åê.: õ¸ìëà ïó÷àõ.
èëìåëëå? 3 àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. 1 ëèòð øûâà ÿìàëëà:
2 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ø.âåêïå êàøíè êà= ïó= \òíå
ñ¸ò¸ðìàëëà? Êóðñ _ ï.ð óé¸õ?

ÑÀÕ¨Ð _ É,ÐÊÅÐÅ
Þíðè ñàõ¸ð øàéíå ÷àêàðìà 5 ëàâð =óë=èíå òàòà 5 õ.âåë=àâ-

ð¸í¸ø â¸ððèíå õóïïèïåõ òèí â.ðåí. 1:5 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 2-
3 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Èðñåðåí âû= õûð¸ìëà: àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ =óðøàð ñòàêàí

.=ìåëëå? Ø¸ë ýìàëüíå ñèåíëåñðåí óë¸ì ï.ð÷è âèò.ð .=ñåí ëàé¸õ?
Êóðñ _ 1 ýðíå? Ï.ð ýðíå ò¸õòàí¸ õû==¸í òåï.ð êóðñ èðòòåðìåëëå?

Õàë¸õ  ìåäèöèíè

ê¸íò¸ðëà  =.ðëå
11?12    
12?12   
13?12    
14?12    
15?12    
16?12    
17?12   

+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê

É/+ Ê¨ØÌÀÍ _
É¨ÐÀÍ ÝÌÅË,
 Âàò ø.âåê. òóõàññèíå ëàé¸õëàòìà é\=

ê¸øìàí¸í ¹ðåäüêà¹ òèí þõòàðí¸ ñ.òêåííå
øûâïà =óðìàëëà õóò¸øòàðìàëëà? Àïàò÷åí 30
ìèíóò ìàëàðàõ 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
 Âàò ø.âåê. òàòà õûð¸ìë¸õ ñ.òêåí.

òóõàññè éûâ¸ðëàíñàí àïàò÷åí 15 ìèíóò
ìàëàðàõ òèí þõòàðí¸ é\= ê¸øìàí ñ.òêåí. 1-
åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
 Ñûï¸ ÷èð.ñåì: ðàäèêóëèò: ìèîçèò:

íåâðàëãè àïòðàòñàí =óð ñòàêàí é\= ê¸øìàí
ñ.òêåííå ï.ð ñòàêàí ïûëïà òàòà =óð ñòàêàí
øóð¸ ýðåõïå õóò¸øòàðìàëëà: ï.ð àïàò êà-
ø¸ê. ò¸âàð õóøìàëëà? Óñ¸ êóðàñ óì.í
ñèëëåñå èëìåëëå? Õóò¸øïà ûðàòàêàí âûð¸í-
ñåíå ñ¸ò¸ðìàëëà å êîìïðåññ õóìàëëà?
 Þí ñàõàëëèí÷åí ¹ìàëîêðîâèå¹ ñèïëåí-

ìå â.ò. òåðê¸ïà é\= ê¸øìàíà: êèø.ðå:
õ.ðë. ê¸øìàíà óéð¸ìì¸í õûðìàëëà? Ï¸÷¸ð-
òàñà ñ.òêåí.ñåíå þõòàðìàëëà? Â.ñåíå ï.ð
âè=åïå èëñå õóò¸øòàðìàëëà: =óð ÷åé êàø¸ê.
ïåðãà õóøñà ò.êñ.ì ò.ñë. ê.ëåí÷åíå ÿìàë-
ëà? ¨íà ÷óñòàïà ñ.ðñå òóõìàëëà: àí÷àõ
àíèí÷å ï.÷.ê ø¸ò¸ê õ¸âàðìàëëà Óíòàí
äóõîâê¸íà ëàðòñà 3 ñåõåò ïè=.õòåðìåëëå?
Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 1-åð àïàò êàø¸ê.
.=ìåëëå?

+/ËË, ÀÍ¨Ñ ÊÓÐ¨Ê,ÏÅ

É\í.ëëå =ûð¸íìà âàñê¸ð!
Äåêàáð.í 5-15-ì.ø.ñåí÷å Ðà==åéðå =ûð¸íòàðó âóí¸êóíë¸õ. èðòåò?

+àê òàïõ¸ðòà «Õûïàð» Èçäàòåëüñòâî =óð÷.í ïóð ê¸ëàð¸ìíå òå
2015 =óë¸í ï.ððåì.ø =óð=óëë¸õ. âàëëè é\í.ðåõ õàêïà =ûð¸íòàðà==.?

+óëñåì èðòñå ïûí¸ ìàé óðàñåì
ûðàòìà ïó=ëàñàí õ.= êóð¸ê.ïå
¹ñàáåëüíèê¹ =\ëë. àí¸ñ êóð¸ê.í
¹äåâÿñèë âûñîêèé¹ òûìàð.ñåìïå
ñèïëåííè ûð¸ âèò.ì ê\ðåò?
1-åð àïàò êàø¸ê. â.òåòí. òû-

ìàðñåíå =óð ëèòð øóð¸ ýðåõå ÿðñà

21 êóí ëàðòìàëëà? Êóëëåí ñèëëåñå
èëìåëëå? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3
õóò àïàò÷åí 15-øåð ìèëëèëèòð
.=ìåëëå? Òàòà =àê íàñòîéê¸ïà
=.ðëåíå õèð.= ï.=.ñåíå: ïèë.êå
ñ ò̧¸ðìàëëà?
+àïëà ñèïëåíí. â¸õ¸òðàõ õ.=

êóð¸ê.í òûìàð.í òåï.ð ò.ðë.
ø.âåêíå .=íè óñ¸ëë¸? 1 àïàò
êàø¸ê. ÷.ðòàâàðà òåðìîñà òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâïà ï.ðëå
ÿìàëëà: 3 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 3 õóò 2-øåð àïàò êàø¸ê.
.=ìåëëå? Ñèïëåâ _ 2 óé¸õ?

Ê¸ëàð¸ìñåì Èíäåêñ

Õà=àò-æóðíàë õàê.ñåì

Ïî÷òà
óéð¸ì.-
ñåí÷å?

Äåêàáð.í
5-15-

ì.ø.ñåí÷å

Ïî÷òà
óéð¸ì.-
ñåí÷å?
Äåêàäà
õû==¸í

Ïî÷òà
óéð¸ì.-
ñåí÷å?
Äåêàäà

â¸õ¸ò.í÷è
ýêîíîìè

«×¸âàø
ïè÷å÷.»
êèîñê.-
ñåí÷å

«Ñîâåòñêàÿ
×óâàøèÿ»
êèîñê.-
ñåí÷å

Ðåäàê-
öèðå
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Õ.ëëåÓñ¸ êóðìà
×/ÐÅ×Å ÀÍÈÍ×È ÑÈÏËÅÂ+,ÑÅÌ

Àëîý
Ñ.òêåí. ìèêðîáñåìïå ê.ðå-

øåò: øû=íèíå èðòòåðåò: þí êàé-
íèíå ÷àðàòü: ñóðàíà \ò èëìå: âàð-
õûð¸ìà =åì=åòìå ïóë¸øàòü: èì-
ìóíèòåòà =èð.ïëåòåò?
Ì.íëå õàò.ðëåìåëëå? 4 =óë-

òàí =àìð¸ê ìàð àëîýí =óë=èñåíå
êàññà èëìåëëå: =óìàëëà: ø¸ëñà
òèï.òìåëëå? Óíòàí ïîëèýòèëåí
õóòà=à ÷èêñå 10-12 êóíà ñèâ.òì-
.øå õóìàëëà? Èëñåí â.òåòìåëëå:
ï¸÷¸ðòàñà ñ.òêåííå þõòàðìàëëà?
Â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 2-3 ìèíóò
â.ðåòìåëëå?
Ïó= ìèìèí þí òûìàð.ñåí

àòåðîñêëåðîç. ÷óõíå êóííå 2-3
õóò àïàò÷åí 15 ìèíóò ìàëàðàõ 1-
åð ÷åé êàø¸ê. .=ìåëëå? Êóðñ _
4 ýðíå? 10 êóí ò¸õòàí¸ õû==¸í
òåï.ð ñèïëåâ êóðñ. èðòòåðìåëëå?
Â¸ðàõ âàð õûòñà àïòðàòñàí =óð

ñòàêàí ñ.òêåíå 1 ñòàêàí ø.â.
ïûëïà õóò¸øòàðìàëëà? 3 ýðíå
ëàðòìàëëà? Ñèâ.òì.øðå óïðà-
ìàëëà? Èðõè àïàò÷åí 1 ñåõåò
ìàëàðàõ 1 àïàò êàø¸ê. ñ.òêåíå
øûâïà ñûïñà .=ìåëëå?
Þðàìàñòü% à÷à ê.òí. òàïõ¸ð:

øû=¸ ÷èð.ñåì: ãèïåðòîíè: ÷.ðå:
ï.âåð: âàò õ¸ìïèí ÷èð.ñåì: öè-
ñòèò: ãåìîððîé?

Ãåðàíü
Óí¸í ñ.òêåí. øû==à õèð.=ëå

ê.ðåøåò: ø¸ê õ¸âàëàòü: õûòà-
ðàòü: ûðàòíèíå èðòòåðåò?

Ì.íëå õàò.ðëåìåëëå? +óë=-
èñåíå =óìàëëà: ê¸øò òèï.ò-
ìåëëå: àø àðìàí.ïå àâ¸ðòìàë-
ëà? Ïóëí¸ ï¸òòà ìàðëÿ âèò.ð
ï¸÷¸ðòàñà ñ.òêåííå þõòàðìàë-
ëà? Ñèâ.òì.øðå ï.ð-èê. êóí
óïðàìà þðàòü: óíòàí =.í.ðåí
õàò.ðëåìåëëå?
Ñ¸ìñà ïèò.ð.íñåí êàøíè ñ¸ì-

ñà ø¸ò¸êíå êóííå 2-3 õóò 2-øåð
òóìëàì ÿìàëëà? Êóðñ _ ñûâë¸õ
ëàé¸õëàíè÷÷åí?
Àíãèíà: ëàðèíãèò ÷óõíå 1

àïàò êàø¸ê. ñ.òêåíå 1 ñòàêàí
â.ðåí. ̧ ø¸ øûâà ÿðñà ï¸òðàò-
ìàëëà? Óíïà ïûðà êóííå 2-3 õóò

÷\õåìåëëå? Êóðñ _ ñûâàëè÷÷åí?
+¸ïàíðàí: ï\ðë. ñóðàíðàí

ñèïëåíìå ñèåíëåíí. \ò =èíå
\ñåí-ò¸ðàí ñ.òêåí.í÷å é.ïåòí.
2 ñèé áèíò õóìàëëà? +ûõõà
=.ííèïå òàë¸êðà èêê. óë¸øòàð-
ìàëëà? Êóðñ _ ñûâàëè÷÷åí?
Þðàìàñòü% ñ.òêåíå àëëåðãè

ïóëñàí?
Ûëò¸í õóíàâ

Ûëò¸í õóíàâ ¹êàëëèçèÿ äóøè-
ñòàÿ: çîëîòîé óñ¹ ñ.òêåí. ûðàò-
íèíå èðòòåðåò: þí òûìàð.ñåíå
=èð.ïëåòåò?
Ì.íëå õàò.ðëåìåëëå? +óë=è-

ñåíå =óìàëëà: òèï.òìåëëå:
áëåíäåðòà â.òåòìåëëå: ï¸÷¸ðòà-
ñà ñ.òêåííå þõòàðìàëëà? ×.ðòà-
âàðà ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà?
Èììóíèòåòà \ñòåðìå: êó= =èâ-

.÷ë.õíå ëàé¸õëàòìà êóííå 3 õóò
àïàò÷åí 15 ìèíóò ìàëàðàõ 1
ñòàêàí øûâà 30 òóìëàì ñ.òêåí
ÿðñà .=ìåëëå?

Êèëòå ÷ûëàé¸ø. òåì.í ò.ðë. ÷å÷åê òå \ñòåðåò? Â.ñåí ïûñ¸ê
ïàé. ñèïë.? +àê ïàõàë¸õïà âûð¸íë¸ óñ¸ êóðìà ê¸íà ï.ëìåëëå?
Ò.ñë.õðåí: ñèïë. ñ.òêåí õàò.ðëåìå ïóëàòü?

Ø.ï.í: ãåðïåñ òóõñàí ñèåí-
ëåíí. \òå êóííå 3-4 õóò ûëò¸í
õóíàâ ñ.òêåííå ñ.ðìåëëå? Ñèï-
ëåâ êóðñ. _ ñûâàëè÷÷åí?
×.ðíå ê¸ìïèí÷åí õ¸ò¸ëìà

ñ.òêåíå øóð¸ ýðåõïå =óðìàëëà
õóò¸øòàðìàëëà: ÷.ðíåíå êóííå
3-4 õóò ñ.ðìåëëå? Êóðñ _ ñûâë¸õ
ëàé¸õëàíè÷÷åí?
Þðàìàñòü% àð ïàð.í àäåíîìè:

ãëîìåðóëîíåôðèò: íåôðèò?

Êàëàíõîý
Ñ.òêåí. áàêòåðèñåíå: øû==à

õèð.=ëå: þí êàéíèíå ÷àðàêàí
âèò.ìïå ïàë¸ðñà ò¸ðàòü?
Ì.íëå õàò.ðëåìåëëå? +óë=è-

ñåíå òóðà÷.ñåìïå ï.ðëåõ êàññà
èëìåëëå: =óìàëëà: ò.êñ.ì ò.ñë.
õóòïà ÷.ðêåñå ñèâ.òì.øå ï.ð
ýðíåíå õóìàëëà? Óíòàí àø àðìà-
í.ïå àâ¸ðòìàëëà: ï¸÷¸ðòàñà
ñ.òêåííå þõòàðìàëëà: ñèâ.òì.-
øå 2 êóíà ëàðòìàëëà? 10 ïàé
ñ.òêåíå 1 ïàé øóð¸ ýðåõïå
õóò¸øòàðìàëëà? Ñèâ.òì.øðå óï-
ðàìàëëà?
Ôàðèíãèò: =ûõ¸ñåì øû=íè

àïòðàòñàí 1 àïàò êàø¸ê. ñ.òêå-
íå 1 ñòàêàí â.ðåí. øûâà
ÿìàëëà? Óíïà ïûðà êóííå 2-3
õóò ÷\õåìåëëå? Êóðñ _ ñûâë¸õ
ëàé¸õëàíè÷÷åí?

Óðàñåí âàðèêîç ÷èð. â.-
ð.ëñåí êàëàíõîý ñ.òêåííå øóð¸
ýðåõïå =óðìàëëà õóò¸øòàðìàë-
ëà? +àê íàñòîéê¸ïà óðàñåíå
òóïàí.í÷åí ïó=ëàñà ï.==è òàðàí
=.ðëåíå õèð.= ñ¸ò¸ðìàëëà? Êóðñ
_ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
Þðàìàñòü% ñ.òêåíå àëëåðãè

ïóëñàí?

ÒÓÍÑ¨Õ ÏÓÑÑÀ
ÊÈËÑÅÍ

Õ.âåë =óòè ñàõàëëàíí¸ õ.ë êóí.ñåí÷å òóíñ¸õ ïóññà êèëíèïå
àïòðàêàí ÷ûëàé? Ê¸ì¸ëñ¸ð =àê ëàðó-ò¸ðóðàí õ¸ò¸ëìà ðàöèîíà
ò.ð.ñ é.ðêåëåìåëëå: óíòà àíòèäåïðåññàíò =èì.=ñåíå ê.ðòìåë-
ëå? È? Ìóñàåâà äèåòîëîã =àïëà ñ.íåò?

Óëìà-=ûðëà
Ïóñ¸ð¸í÷¸ê ê¸ì¸ëà ëàé¸õëàòìà ïóë¸øàêàí ÷è ëàé¸õ =èì.=ñåí

øóòíå áàíàí ê.ðåò? Óíðà òåëåé ýëåìåí÷. ìåñêàëèí ïóð? Â¸ë
ê¸ì¸ëà: ïóðí¸= õàâàëíå \ñòåðåò? +àê òàïõ¸ðòà èðõè àïàòà áàíàí
=èíè óñ¸ëë¸? +èì.=ðè ïàõà ñàõ¸ðñåì êëåò÷àòê¸ïà ï.ðëå êóí.ïåõ
õàâõàëàíóëë¸ ïóð¸íìà âèò.ì ê\ðå==.? Àí÷àõ âè=èíå ï.ë.ð% êóííå
ï.ð áàíàí =èñåí =èòåò: óíñ¸ð¸í \ò õóø¸íìà ïóëòàðàòü?
Ëàé¸õ òóéìà ïûëàê ûòòè óëìà-=ûðëà òà =èìå þðàòü? Â.ñåì

ñàâ¸í¸= ãîðìîííå ýíäîðôèíà òóñà ê¸ëàðìà ïóë¸øà==.?

Ñ.òïå ï¸ò¸
ßëàí òåí. ïåê â.ò. =óì¸ðë¸: ò.òðåëë.: õ.âåë ñàõàë Àíãëèðå

ñ.ë. ï¸òòèíå =àâ òåðè õèñåïëå==.? Ãåðêóëåñ âèòàìèíñåìïå:
ìèíåðàë ÿïàëèñåìïå ïóÿííèïå ê¸íà ìàð: íàðê¸ì¸øñåíå ê¸ëàð-
íèïå: ûéõ¸ â.=íèí÷åí õ¸òàðíèïå: íåðâñåíå é.ðêåíå ê.ðòíèïå
ïàë¸ðñà ò¸ðàòü? Ñ.ë. ï¸òòèíå ñ.òïå å êåôèðïà ñûïñà =èñåí
ëàé¸õðàõ? Ñ.ò =èì.=.ñåì  Â óøê¸íðè âèòàìèíñåí  ïàõà =¸ëêó=.:
ñòðåñë¸ ëàðó-ò¸ðóðà â.ñåì îðãàíèçìà ÿëàíõèí÷åí 5 õóò ûòëàðàõ
êèðë.?

Áðîêêîëè
Ïàõ÷à =èì.=ðåí òóíñ¸õïà áðîêêîëè êóï¸ñòà âèò.ìë.ðåõ

ê.ðåøåò? Óíðà Â óøê¸íðè: À: Ñ: Å: ÐÐ âèòàìèíñåì: òåì.í ò.ðë.
óñ¸ëë¸ ìèêðîýëåìåíòñåì ïóð? +àïàõ òà áðîêêîëèå ôîëè é\=åê.
íóìàééèø.í óéð¸ìàõ õàêëà==.? Ôîëè é\=åê. ë¸ïëàíìà: ê¸ì¸ëà
ëàé¸õëàòìà ïóë¸øàòü?

Êàêàé ûòëàðàõ
¨ñ÷àõñåì =èð.ïëåòí. ò¸ð¸õ _ ðàöèîíðà õ.ðë. êàêàé =èòåë.êñ.ð

ïóëíè ï¸ëõàíó òóé¸ìíå â¸éëàòàòü? Êó .íåïå ñóð¸õ àøíå ïûðñà
òèâåò? +àïàõ òà õ.ðë. êàêàÿ êóííå 70 ãðàìðàí ûòëà =èìåëëå ìàð?
Êàé¸ê-ê.ø.ê àø. ïèðêè òå àí ìàí¸ð? Ê¸ðêêà êàêàé. óéð¸ìàõ ïàõà?

Ïûëàê ñàõàëðàõ
Òîðòïà ïèðîæí¸é ñàâ¸í¸= ïàðíåëå==. òåìå =óê? Ïûëàêà ì.í

÷óõë. ò¸ò¸øðàõ =èåòï.ð _ òóíñ¸õ òóé¸ìñåíå ñèðìå â¸ë òàòà
ûòëàðàõ êèðë.? Ûéò¸âà ø¸êêàëàò òàòñà ïàðàòü: àí÷àõ ̧ íà ò.ð.ñ
=èìåëëå? Ê¸ì¸ëà ëàé¸õëàòìà êóí¸í ï.ððåì.ø =óððèí÷å 20-30
ãðàìì é\=. ø¸êêàëàò =èòåë.êë.?

×åéå _ ï¸ð¸=
×åé íóìàé .=ìå ê¸ì¸ëëàêàíñåì êîôåïå ãàçèðîâêà þðàòàêàí-

ñåí÷åí ñàéðàðàõ ÷èðëåíèíå ïàë¸ðòà==.? Ïàõà ñèì.ñ ÷åé
êëåòê¸ñåì âàò¸ëàññèíå â¸ðàõëàòàòü? Óíòà ñàõ¸ð ìàð: ïûë ÿðñàí
ëàé¸õðàõ? +àâ¸í ïåêåõ =.=. â.=.ïå ò\í. õ.ðë. ï¸ð¸= å ìóñêàò
ì¸é¸ð. õóøñà .=íè àâàí? +àê òåõ.ìë.õñåí÷å ÿïàëàñåí ûëìàø¸-
í¸âíå: ÷.ðåïå þí òûìàð.ñåí .=íå ëàé¸õëàòàêàí: ê¸ì¸ëà
=.êëåêåí êàïñàèöèí ïóð?

Õ.âåë=àâð¸í¸ø
Óí¸í ò.øøè êëåò÷àòê¸ïà òàòà íåðâ òûò¸ìíå ïóë¸øàêàí ôîëè

é\=åê.ïå ïóÿí? Óíñ¸ð ïó=íå õ.âåë=àâð¸í¸ø ø.ê.ë÷åñå ëàðíè òå
ëàé¸õ ë¸ïëàíòàðàòü?

+óëë¸ ïóë¸
Ëîñîñüïå ñåëåäêà óéð¸ìàõ ïàõà? +àê ïóë¸ñåí÷å ñòðåññ

ò¸øìàí.ñåì øóòëàíàêàí Ä âèòàìèíïà îìåãà-3 =óëë¸ é\=åê íóìàé?
+óëë¸ ïóë¸ =èíè ïó= ìèìèø.í òå ïèò. óñ¸ëë¸: êó ¸ñ-ò¸í
=èâ.÷ë.õíå ëàé¸õëàòìà: ñêëåðîç: Àëüöãåéìåð ÷èð. àòàëàíàñðàí
õ\ò.ëåíìå ïóë¸øàòü òåñå =èð.ïëåòå==. ôèíí ̧ ñ÷àõ.ñåì? +óëë¸
ïóëëà â.ñåì ýðíåðå 3 õóòðàí êàÿ ìàð =èìå ñ.íå==.?

×,ÐÅØ,Í ÏÀÕÀ
Ì¨É¨Ð

Àðàõèñ =èí÷åí òåï.ð õóò àñà èëòåðåð-õà: ì.íø.í òåñåí
âóëàêàíñåì óí¸í ñèïë. åí.ñåìïå òàòà ò.ïë.íðåõ ïàëëàø-
òàðìà ûéòà==.?
Â¸ë áåëîêïà: òèï =óïà: ôîëè é\=åê.ïå: àìèíîé\=åêñåì-

ïå: À: Ä: Å: Ê: Â1: Â2: ÐÐ âèòàìèíñåìïå ïóÿí? Ì¸é¸ðòà
=àâ¸í ïåêåõ íàòðè: êàëüöè: êàëè: ìàãíè: ôîñôîð: òèì.ð:
öèíê ïóð? Àðàõèñ ïèò. êàëîðèëë.: óíðà =ó 50 ïðîöåíòà
ÿõ¸í: óí¸í ïûñ¸ê ïàé. _ þíðè õîëåñòåðèí øàéíå ÷àêðàêàí
=¸ðà ìàð =óëë¸ é\=åêñåì? Ì¸é¸ðòè àíòèîêñèäàíòñåì
îðãàíèçì¸í êëåòêèñåíå ñèåíë. èð.êë. ðàäèêàëñåí âèò.ì-
.í÷åí õ\ò.ëå==.?
¨ñ÷àõñåì ÷àñ-÷àñàõ àðàõèñ =èíè ÷.ðåïå þí òûìàð.ñåí

÷èð.ñåì òàòà óñàë øû=¸í õ¸ø-ï.ð ôîðìèñåì àòàëàíàñ
õ¸ðóøë¸õà ÷àêàðìà ïóëòàðíèíå =èð.ïëåòå==.? Ì¸é¸ð ̧ ñ-ò¸í
=èâ.÷ë.õíå: õ¸ëõà èëòåññèíå ëàé¸õëàòàòü: íåðâ òûò¸ìíå:
÷.ðåíå: ï.âåðå: øàëòè îðãàíñåìïå òûò¸ìñåíå ïóë¸øàòü?
+èì.= þí ÷èð.ñåí÷åí òå óñ¸ëë¸% â¸ë þí ê.âåëåññèíå

ëàé¸õëàòàòü: éûâ¸ð ÷ûëàé ÷èðå ¹ò.ñë.õðåí: ãåìîôèëèå¹
=¸ì¸ëëàòàòü: îðãàíñåíå þí êàÿñ õ¸ðóøë¸õà ÷àêàðàòü?
Èììóíèòåòà =èð.ïëåòìå àðàõèñ õóïïèí÷åí íàñòîéêà

õàò.ðëå==.? Ì¸é¸ðà ñàõàë =óðà ê¸øòàõ ̧ øàëàñà èëìåëëå òå
òàñàòìàëëà? 1 ÷åé êàø¸ê. õóïïèíå ÷.ð.ê ñòàêàí øóð¸ ýðåõå
ÿìàëëà: ò.òò.ì âûð¸íòà 2 ýðíå ëàðòìàëëà? Êàøíè êóí 7-
10 òóìëàì íàñòîéê¸íà ñ.òïå ñûïñà .=ìåëëå?
Àí÷àõ òåì.íëå óñ¸ëë¸ ïóëñàí òà êóííå 30-40 ì¸é¸ðòàí

ûòëà =èìåëëå ìàð? Àðàõèñ _ éûâ¸ð =èì.=: =àâ¸íïà ï.÷.ê
à÷àñåíå êóííå 10 ì¸é¸ðòàí ûòëà ïàìà õóøìà==.? Óíñ¸ð
ïó=íå â¸ë ïàíêðåàòèòïà: àðòðèòïà: àðòðîçïà: ïîäàãð¸ïà
÷èðë. =ûíñåíå þðàìàñòü?

ÏÐÎÏÎËÈÑ ÌÀ+,
Â¸ë ïè=ñå êàéí¸ õû==¸í \ò =èí÷å þëí¸ =.â.ðåí õ¸òàðàòü:

ø¸ì¸ õó=¸ëñàí õ¸â¸ðòðàõ ñûï¸íìà ïóë¸øàòü?
Ïûë õóð÷.ñåì ïðîïîëèñïà äåçèíôåêöè âàëëè òàòà =óð¸ê-

ñåíå ïèò.ðìå óñ¸ êóðà==.? +àâ¸í ïåêåõ ïðîïîëèñ ê¸ìïàñåìïå
áàêòåðèñåíå: âèðóññåíå: ãðèïï: òóáåðêóëåç: äèôòåðè ïó=àðà-
êàíñåíå ï.òåðåò? Àíòèáèîòêñåí÷åí â¸ë ̧ íà áàêòåðèñåì òå:
âèðóññåì òå: ê¸ìïàñåì òå õ¸í¸õñà =èòåéìåííèïå óéð¸ëñà
ò¸ðàòü? Òàòà =àê =èë.ì ñèïë. åí.ñåíå íóìàé =óë =óõàòìàñòü?
Ìà=íå êèëòåõ õàò.ðëåìå ïóëàòü? 90 ìèëëèëèòð òàñàòìàí

¹íåðàôèíèðîâàííîå¹ òèï =¸âà 3-4 ìèíóò â.ðåòìåëëå: ê¸øòàõ
ñèâ.òìåëëå ¹80 ãðàäóñ ïóëò¸ð¹? 10 ãðàìì ïðîïîëèñ õóøìàëëà?
Â¸ë èð.ëñå ï.òè÷÷åí 15-20 ìèíóò ï¸òðàòñà ò¸ìàëëà? Óíòàí 2
ñèé ìàðëÿ âèò.ð ñ¸ð¸õòàðìàëëà òà ñèâ.òìåëëå?
Óíïà ñóðàíïà ÷.ðòåðíèí÷åí ê¸íà ìàð: àìàë¸õ ïûð.í

âàãèíèò.í÷åí: êîëüïèòðàí: êàíäèäîçðàí ñèïëåíìå ïóëàòü?
Ìà=ïà é.ïåòí. ìàì¸ê òàìïîíñåíå àìàë¸õ óìíå êóí ñèêòåðñå
=.ðëåíå õèð.= ÷èêìåëëå? 10-15 ïðîöåäóðà êèðë.? Ìà=à
ñèâ.òì.øðå 1 óé¸õ óïðàìà þðàòü? ×.ï.òìå: õ.ðòìå ïó=ëàñàí
óñ¸ êóðìàëëè ïðîïîëèñ âè=èíå èê. õóò ñàõàëðàõ èëìåëëå?
,=ìå òå þðàòü? Ïðîïîëèñ õûð¸ìë¸õïà âóíèê ïóì¸êë¸ ïûðø¸

ÿçâèíå \ò èëìå ïóë¸øàòü: óñàë øû=¸ êëåòêèñåí àòàëàí¸âíå
ïóñàðàòü: þíðè õîëåñòåðèí øàéíå ÷àêàðàòü: ðàäèàöèðåí
õ\ò.ëåò?

ÑÈÂÂÅ
ÞÐÀÒÌÀ++,
 Àïåëüñèíà: ëèìîíà: ãðåéïô-

ðóòà: ûòòè öèòðóñà ñèâ.òì.øðå
óïðàìàëëà ìàð? Óíòà õóðñàí â.ñåì
ñèâ.ïå òåõ.ìë. ø¸ðøèíå =óõà-
òà==.?
 Ïîìèäîð òà ̧ øøà þðàòàòü?

Õ¸ø ÷óõíå òàòà óí¸í ïè=ñå =èò-
ìåëëå-=êå: ñèâ.ðå âàðà êó .=
÷àð¸íñà ëàðàòü?
 Áàêëàæàí: äûíÿ: êàâ¸í ê¸í-

ò¸ð =èì.=.ñåí øóòíå ê.ðå==.:
â.ñåí âûð¸í. ñèâ.òì.øðå ìàð?
 Òèï =óñåí ¹óéð¸ìàõ îëèâà

=¸â.í¹ ñèâ.ðå õ¸ðï¸êñåì ïóõ¸íñà
ò.ïíå ëàðà==.? Â.ñåíå òå ñèâ.-
òì.øðå óïðàìà==.?
 Êàíôåò: ø¸êêàëàò òàâðàø.

òå ñèâ.ðå èëåìñ.ðëåíåò% =èåëå
í\ð.ê ïóõ¸íàòü: â¸ë òèïñå øóð¸
ñèéëåíåò?
 Áàíàí: ãðóøà: êèâè: ìàíãî

ñèââå êèë.øòåðìå==.? Ñèâ.òì.-
øðå â.ñåí òóòèïå ø¸ðøè ÿï¸-
õà==.: áàíàí¸í õóïïè ÷¸ïàðëà-
íàòü?

Ï.ëíè
ï¸ñìàñòü
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Øóòà èëìå Åø.ë àïòåêà

+ÓÐ¨Ì Ø¨ÌÌÈ ÑÛÂ¨
ÏÓËÒ¨Ð

×ÀÏ¨Ð /ÑË,ÊÅ
+ÅÌ+ÅÒÅÒ

×àï¸ðòàí ¹÷àáðåö: òèìüÿí¹ õàò.ðëåí. ïðåïàðàòñåì ìàíêàíà
ëàé¸õ =åì=åòå==.: =àâ¸íïà \ñë.ê ÷óõíå ïèò. óñ¸ëë¸? +àâ¸í ïåêåõ
â.ñåì âèðóñà: øû==à õèð.=ëå: äåçèíôåêöèëåêåí: þí êàéíèíå
÷àðàêàí: þíà òàñàòàêàí âèò.ìïå ïàë¸ðñà ò¸ðà==.?

+.ðóëìè þí òûìð.ñåíå òàñàòàòü: ÷.ðåíå: õû-
ð¸ìë¸õà ïóë¸øàòü?
Þí òûìàð.ñåíå òàñàòìà? ×.ð. 4-5 =.ðóëìèí

=óí¸ õóïïèíå =óð ëèòð øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð
=óë¸ì =èí÷å 15 ìèíóò â.ðåòìåëëå: ñèâ.íñåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò
ìàëàðàõ =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?
×.ðåïå þí òûìàð.ñåí ÷èð.ñåì àïòðàòñàí

÷.ðåíå ïóë¸øìà? Àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ ÷.ð.
ï.÷.êðåõ ï.ð =.ðóëìè =èìåëëå? Òàë¸êðè âè=åíå
ìàé.ïåí ïèë.ê =.ðóëìèíå =èòåðìåëëå? Êóðñ _
ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?

Øóòà èëìå% ÷.ð. =.ðóëìè âûð¸ííå ï.=åðíè
òå þðàòü: àí÷àõ êóí ïåê ÷óõíå òàë¸êðà 1
êèëîãðàìì =èìåëëå? Ïàëëàõ: ò¸âàðñ¸ð?
×.ðå .=. ï¸ñ¸ëñàí? Èðñåðåí âû= õûð¸ìëà òàòà

êóííå 2 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ =óðøàð
ñòàêàí =.ðóëìè ñ.òêåí. .=ìåëëå? Êóðñ _ 3 ýðíå?
Ï.ð ýðíå ò¸õòàí¸ õû==¸í òåï.ð ñèïëåâ êóðñ.
èðòòåðìåëëå?
Õûð¸ìë¸õïà âóíèê ïóì¸êë¸ ïûðø¸ ÿçâè àïò-

ðàòñàí? Êóííå ï.ððå àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ

+óð¸ì ø¸ììè ñûâë¸õ. ì.íëå ïóëíè ï.ò.ì îðãàíèçì ñûâë¸õ.ø.í ï.ëòåð.øë.? ̈ íà
é.ðêåðå òûòñà ò¸ðàñ òåñåí ì.í òóìàëëà-õà( Ûéò¸âà Â? Îðëîâ õèðóðã òóõò¸ð ó=¸ìëàòàòü?

Õóñêàíó àïïàðà÷.í ÷èð.ñåì
õóøøèí÷å =óð¸ì ø¸ììèí ÷èð.-
ñåì ûòëàðàõ ñàð¸ëí¸? +óëñåì
èðòñå ïûí¸ ìàé =àê âûð¸í
ò¸ò¸øðàõ êàí¸=ñ¸ðëàíòàðìà ïó=-
ëàòü? ×èðñåì àòàëàíàñðàí =óð¸ì
ø¸ììèí ñûâë¸õ. ïèðêè ìàëòàíàõ
øóõ¸øëàìàëëà?

Àïàòëàíó
Ëàé¸õ? Êóðàãà: óðþê: õóðà

ñëèâà: ì¸é¸ð: ïûë: è=.ì: ê¸ø-
êàð óòè: ïåòðóøêà: ø¸ëàí
=ûðëè?

ßï¸õ? Ûòëàøøè âè=å? Êó =óð¸ì
ø¸ììèí ñûïïèñåìïå â.ñåí õóø-
øèí÷è äèñêñåíå ÿï¸õ âèò.ì
ê\ðåò? +àâíà ïóëà îñòåõîíäðîç:
ñûï¸ñåí õóøøèí÷è ï\ñ.ð àòàëà-
íà==.?

Õóñêàíó
Ëàé¸õ? Ïóêàí õû=íå =óð¸ì-

ïà =èð.ï ò.ðåâëåíñå ëàðíè:
êóðïóíëàíìàííè? Ïóêàí =\ë-
ë.ø. ò.ð.ñ: ëàðê¸÷. ÷.ðêó=-
=èñåí õóòëàì.ïå ï.ð é.ðòå
ïóëìàëëà?

ßï¸õ? Éûâ¸ð é¸òíè? Òèåâå
=¸ì¸ëëàòìà ÿïàëàíà ò\ð. =óð¸ì-
ïà êóêëåíñå ìàé.ïåí =\ëåëëå
=.êëåìåëëå? Éûâ¸ð ÿïàëàíà =óð¸-
ìà êóê¸ðòñà òàòà óðàñåíå ò\ðëåò-
ñå =.êëåìå þðàìàñòü: êó =óð¸ì
ø¸ììèíå ï.ò.ì.øëå éûâ¸ðë¸õ
ê\ðåò?

Àò¸-ïóøìàê
Ëàé¸õ? +åì=å òàòà ïè=.

ò.ïë. àò¸-ïóøìàê? Ê.ëè 10
ñàíòèìåòðòàí =\ëë.ðåõ
ïóëìàëëà ìàð?

ßï¸õ? Êóëëåí =\ëë.
ê.ëåëë. ïóøìàêïà =\ðåíè?
Êó õóñêàíó àïïàðà÷.í ïàé-
.ñåíå ñèåíë. âèò.ì ê\ðåò:
=àêíà ïóëà =óð¸ì ø¸ììè
ê¸íà ìàð: ñûï¸ñåì: þí
òûìàð.ñåì ¹ò.ñë.õðåí: âà-
ðèêîç ÷èð.¹ àïòðàòìà ïó=-
ëà==.?

Ûéõ¸
Ëàé¸õ? +óð¸ì ø¸ììèí

êóê¸ð¸ë÷¸ê.ñåíå òèâ.=òå-
ðåêåí ìåëë. âûð¸í? Òóëëè
=ûíñåíå _ õûò¸ðàõ ìàòðàñ:
íà÷àðêêèñåíå =åì=å ìàòðàñ
êèðë.? Ìèíòåð â¸òàì: õóë¸-
í¸ø. 14-15 ñàíòèìåòð ïóë-
ìàëëà?

Øóòà èëìå% =óð¸ì ûðàò-
ñàí õûð¸ì àéíå ï.÷.ê ìèíòåð
õóðñà =ûâ¸ðìà þðàòü: êó ûðàò-
íèíå èðòòåðìå ïóë¸øàòü?

Ì.íëå ò¸ìàëëà
Èðõèíå âûð¸í =èí÷åí ò¸í¸

÷óõíå ìàëòàí óðàñåíå óñìàëëà:
àë¸ñåì =èíå ò.ðåâëåíñå =.êëåí-
ìåëëå: êðàâàòü õ.ðíå ëàðìàëëà:
õûò¸ ï.øê.íåñðåí àñ¸ðõàíñà
ìàé.ïåí ò¸ìàëëà?

Ñïîðò
Ëàé¸õ? Èøíè: âàñêàìàñ¸ð

÷óïíè: â¸ðìàíòà ó=¸ëñà =\ðåíè:
âåëîñèïåäïà: é.ëò.ðïå ÿð¸í-
íè?

ßï¸õ? Õîêêåéëà: ôóòáîëëà âû-
ëÿíè: =\ëë.øíå ñèêíè: ê.ðåø\:
ñ¸í¸ ïåíè? ×èð â.ð.ëìåñåí
òåííèñ: áàäìèíòîí: ãîëüô ñè-
åíë. ìàð?

Áðîíõ-\ïêå ÷èð.ñåì ¹ëàðèí-
ãèò: òðàõåèò: áðîíõèò: ïíåâìîíè:
áðîíõ àñòìè¹?
1 àïàò êàø¸ê. ÷àï¸ð êóð¸êíå

2 ñòàêàí ñ.òå ÿìàëëà: â¸éñ¸ð
=óë¸ì =èí÷å â.ðåìå ê.ðè÷÷åí
òûòìàëëà? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóí
ò¸ðøø.ïå ï.ð ïåê âè=åñåíå
óé¸ðñà 1 àïàò êàø¸ê.í÷åí ïó=-
ëàñà =óð ñòàêàí òàðàí .=ìåëëå?
Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
1 àïàò êàø¸ê. êóð¸êà òèí

â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ø.âåê-
ïå ïûðà êóííå 2-3 õóò ÷\õåìåë-
ëå? Ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ
ñèïëåíìåëëå? Ø.âåêïå èíãàëÿ-
öè òóìà òà óñ¸ êóðà==.?

Ø¸ì¸-ñûï¸ ÷èð.ñåì ¹èøèàñ:
ðàäèêóëèò: ñûï¸ ûðàòíè: ïîäàã-
ðà: ïîëèàðòðèò¹?
×èðë. âûð¸íà ÷àï¸ð ø.âåê.-

ïå ñ¸ò¸ðìàëëà: óíïà êîìïðåññ
õóìàëëà? 1 ïàé êóð¸êà 10 ïàé
øóð¸ ýðåõå ÿðñà ò.òò.ì âûð¸íòà
3 ýðíå ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà? ×èð â.ð.ëí. â¸õ¸òðà íàñòîé-
ê¸ïà ûðàòàêàí ò.ëå êóííå 2-3

õóò ñ¸ò¸ðìàëëà? Ñûâë¸õ ëàé¸õëà-
íè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå? Å êóííå
3 õóò 30-øàð òóìëàì íàñòîéê¸íà
øûâïà ñûïñà .=ìåëëå? Ûðàòíè
èðòè÷÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?

Íåâðîç: èñòåðè: ãèïåðòîíè?
×àï¸ð íàñòîéêè ò.ï íåðâ

òûò¸ìíå ë¸ïëàíòàðàêàí âèò.ì
ê\ðåò: ÷.ðå ûðàòíèíå èðòòåðåò?
5-10 òóìëàì íàñòîéê¸ïà ÷.ðå
ò.ëíå ñåõåò é.ïïè êó=í¸ ìàé
ñ¸ò¸ðìàëëà?

Êó= øû=ñàí?
1 ÷åé êàø¸ê. ÷àï¸ð êóð¸êíå

òèí â.ðåí. =óð ëèòð øûâà
ÿìàëëà: 1-1:5 ìèíóò â.ðåòìåë-
ëå: ê¸øò ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà? +àê ø.âåêðå é.ïåòí. ñòå-
ðèëüë. áèíòà êó= õóïàíêèñåì
=èíå êóííå 3-4 õóìàëëà? 15-20
ìèíóò òûòìàëëà?

+àï¸íñà ûðàòòàðñàí: àìàí-
ñàí?
2 ÷åé êàø¸ê. êóð¸êà òèí

â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
15 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? +àê
ø.âåêðå é.ïåòí. ïóñìàíà ñèåí-
ëåíí. ò.ëå êóííå 5-6 õóìàëëà?
Ñûâàëè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?

Ïàõ÷à ïàðíè
ÞÍ ÒÛÌÀÐ,ÑÅÍÅ ÒÀÑÀÒÀÒÜ

1 ÷.ð. =.ðóëìè =èìåëëå? ßçâ¸íà \ò èëè÷÷åíåõ
ñèïëåíìåëëå?
Àëëåðãè øàòðè: ïè=ñå êàéí¸ õû==¸íõè =.â.:

òàò¸ëí¸ êàïèëëÿðñåì? Ïèòå êàøíè êóí ÷.ð.
=.ðóëìè =óððèïå ñ¸ò¸ðìàëëà? Ñûâë¸õ ëàé¸õëà-
íè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?
Õûð¸ìë¸õ ñ.òêåí.í é\=åêë.õ. ïûñ¸ê ÷óõíåõè

ãàñòðèò: ÿçâà: âàð õûòíè? Èðñåðåí âû= õûð¸ìëà
1 àïàò êàø¸ê. =.ðóëìè ñ.òêåí. .=ìåëëå? Óíòàí
=óð ñåõåò âûðòìàëëà òà èðõè àïàò =èìåëëå? Êóðñ
_ 10 êóí: =àê¸í ÷óõëåõ ò¸õòàí¸ õû==¸í òåï.ð
ñèïëåâ êóðñ. èðòòåðìåëëå?

Øóòà èëìå% òèí þõòàðí¸ ñ.òêåíå âè=.-ò¸âàò¸
ìèíóòðàõ .=ñå ÿíè ï.ëòåð.øë.?
Øû=¸ðàí õ\ò.ëåíìå: ñèïëåíìå? +.ðóëìèí

òèï.òí. 2 àïàò êàø¸ê. ÷å÷åêíå =óð ëèòð øóð¸
ýðåõå ÿìàëëà: ï.ð òàë¸êðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå
ï.ððå 20 òóìëàì íàñòîéê¸íà 1 àïàò êàø¸ê. øûâà
ÿðñà .=ìåëëå? Êóðñ _ 1:5 ýðíå? Êèðë. ïóëñàí
=óëòàë¸êðà 2 êóðñ èðòòåðìå þðàòü?

Øóòà èëìå% =.ðóëìèí ò¸ïðà =èé.í÷è ïàé.ñåì
íàðê¸ì¸øë¸: =àâ¸íïà âè=åíå =èð.ï ï¸õ¸íìàëëà?

ÔÈÒÎÒÅÐÀÏÈ
ÂÈÒ,ÌË,

Õ.ðàð¸ìñåíå êëèìàêñ òàïõ¸ð.í÷è éûâ¸ðë¸õñåìïå ê.ðåøìå
ýìåë êóð¸ê.ñåìïå ñèïëåííè ïóë¸øàòü?

Íåðâ òûò¸ìíå ë¸ïëàíòàðìà
Ðîçìàðèí¸í 3 àïàò êàø¸ê. =óë=èíå 1 ñòàêàí øóð¸ ýðåõå

ÿìàëëà: 3 êóíðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò
ìàëàðàõ 25-øåð òóìëàì .=ìåëëå? Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
Àñ¸ðõàí¸ð% ãèïåðòîíèïå: ø¸í¸ð òóðòíèïå àïòðàñàí ðîçìàðèíïà

ñèïëåíìå þðàìàñòü?

Ïó= ûðàòñàí
Ëèòð áàíêèíå =óððè òàðàí õ.ðë.õåí êóð¸ê.í ¹èâàí-÷àé: êèïðåé

óçêîëèñòíûé¹ òèï. ÷å÷åêíå òóëòàðìàëëà? +óð ëèòð øóð¸ ýðåõ
õóøìàëëà: õóï¸ë÷àïà âèòñå 1 óé¸õ ëàðòìàëëà? Â¸õ¸ò-â¸õ¸òïà
ñèëëåñå èëìåëëå? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Íàñòîéê¸íà êóííå 3 õóò 30-øàð òóìëàì øûâïà ñûïñà .=ìåëëå?

Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?

Þí ïóñ¸ì. \ñåò
Êóøàê êóð¸ê.í ¹âàëåðèàíà ëåêàðñòâåííàÿ¹ 2 àïàò êàø¸ê.

òûìàðíå òèí â.ðåí. =óð ëèòð øûâà ÿìàëëà: øûâ ìóí÷èíå ëàðòñà
15 ìèíóò ïè=.õòåðìåëëå? Ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 2-3 õóò
àïàò õû==¸í =óð ñåõåòðåí =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå? Êóðñ _ þí
ïóñ¸ì. é.ðêåíå ê.ðè÷÷åí?

Â.ðèëåíòåðñåí: þí êàéñàí
1 àïàò êàø¸ê. øàòðà êóð¸êíå ¹ïàñòóøüÿ ñóìêà¹ òèí â.ðåí. 1

ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 2 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 4 õóò
àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ 2-øåð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Êóðñ _
ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
Àñ¸ðõàí¸ð% øàòðà êóð¸ê.ïå þí ê.âåëåññè ïûñ¸ê òàòà ãèïîòîíè

÷óõíå ñèïëåíìå þðàìàñòü?

Õ.ðàð¸ìñåì âàëëè

ÝÊÇÅÌ¨ÐÀÍ _
+,ÐÓËÌÈ

Ýêçåìà â.ð.ëñåí õóïïèí÷åí òàñàòí¸ ÷.ð. =.ðóëìèíå òåðê¸ïà
õûðìàëëà? Ï¸òòèíå ñèåíëåíí. \ò =èíå 0:5-1 ñàíòèìåòð ñèéïå
õóðñà òóõìàëëà: áèíòïà =èð.ïëåòìåëëå? 1:5-2 ñåõåòðåí èëìåëëå:
=.í. =ûõ¸ õóìàëëà?
Ñèåíëåíí. \ò =èíå ÷.ð. =.ðóëìè ñ.òêåí.ïå êîìïðåññ

õóìàëëà? Òèïí. ìàé =.ííèïå óë¸øòàðìàëëà?
Õàëü ê¸íà òåðê¸ëàí¸ ÷.ð. =.ðóëìè ï¸òòèíå 100 ãðàìì èëñå

1 ÷åé êàø¸ê. ïûëïà õóò¸øòàðìàëëà? Ìàðëÿ ñàëôåòêà =èíå 1
ñàíòèìåòð ñèéïå õóðñà òóõìàëëà: ýêçåì¸ëë¸ \ò =óìíå áèíòïà
=èð.ïëåòìåëëå? 2 ñåõåòðåí =ûõõà èëìåëëå: \ò =èí÷å þëí¸ =.ð
óëìèíå òèï. òàò¸êïà ø¸ëñà òàñàòìàëëà? +ûõ¸ñåíå êóí ò¸ðøø.í÷å
òåìè=å òå =.ííèïå óë¸øòàðìàëëà?

ÞÌÀÍ É,ÊÅË,Í×ÅÍ _
ÊÎÔÅ

É.êåëðåí õàò.ðëåí. êîôå ÷.ðå ÷èð.ñåì: ñàõ¸ð äèàáå÷.
àïòðàòñàí ïèò. óñ¸ëë¸? Â¸ë îðãàíèçì¸í ýíåðãè øàéëàø¸â-
íå: þí ïóñ¸ìíå é.ðêåíå ê.ðòåò? Þí ïóñ¸ì. ïûñ¸ê ïóëñàí
_ ÷àêàðàòü: ûòëà ï.÷.ê ÷óõíå _ õ¸ïàðòàòü?
Òàñàòí¸ þìàí é.êåëíå äóõîâê¸ðà êîôå ïåê ïóëè÷÷åí

òèï.òìåëëå: êîôå àðìàí.ïå àâ¸ðòìàëëà? Àâ¸ðòí¸ é.êåëå
ï.ð ýðíåðåí ûòëà óïðàìàëëà ìàð: ûòëàðàõ â¸õ¸òðàí òóòè
ï¸ñ¸ëàòü: ñèïë.õ. =óõàëàòü?
1 ÷åé êàø¸ê. é.êåë =¸í¸õíå =óð ëèòð øûâà ÿìàëëà:

â.ðåìå ê.ðòìåëëå: =óð ñòàêàí ñ.ò òàòà 1 ÷åé êàø¸ê. ïûë
õóøìàëëà? Êàëëåõ â.ðåìå ê.ðòìåëëå òå =óë¸ì =èí÷åí
èëìåëëå? Êîôå õàò.ð? ¨íà êóëëåí òåì.í ÷óõëåõ .=ìå
þðàòü: â¸ë íèêàìø¸í òà ñèåíë. ìàð?

+ÀÐ¨ÊÏÀ
ÕÓÐË¨ÕÀÍ
 Ïûð ûðàòàòü-è( 3-4 àïàò êàø¸ê.

õóðà õóðë¸õàí âàðåíèíå 50 ìèëëèëèòð
øóð¸ ýðåõå ÿìàëëà: 50 ìèëëèëèòð òèí
â.ðåí. øûâ õóøìàëëà? Êóííå 3 õóò
àïàò óì.í .=ìåëëå?
 Àíãèíà ïó=ëàíñàíàõ êà=õèíå ò¸-

âàð ñàïí¸ òåìè=å êàñ¸ê ëèìîíà
.ììåëëå? Èð åííå ÷èð èðòìå êèðë.?
 Ñàñ¸ =.òñåí 2 àïàò êàø¸ê.

òåðê¸ëàí¸ =àð¸êà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà? Ñàâ¸òà ̧ ø¸ ÷.ðêåñå 1
ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóí-
íå 5 õóò ÷.ð.êøåð ñòàêàí ï.ð ýðíå
.=ìåëëå?
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ÐÅÄÀÊÖÈ ÀÄÐÅÑ,%
428019: Øóïàøêàð õóëè: Èâàí ßêîâëåâ ïðîñ-
ïåê÷.: 13: Ïè÷åò =óð÷.: III õóò: “Ñûâë¸õ”?
ÛÉÒÑÀ Ï,ËÌÅËËÈ ÒÅËÅÔÎÍÑÅÌ% 56-03-04:56-00-67?

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

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

Èçäàòåëüñòâî
=óð÷.” àâòîíîìè

ó÷ðåæäåíèé.

»»

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

À?Õ?ËÓÊÈßÍÎÂÀ

Ôàêñ% ¹8352¹
28-83-70?

Ýëåêòðîíë¸
ïî÷òà%

hypar1@mail?ru
hypar2008@rambler.ru

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

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?12?2014 àë¸ ïóñí¸? Ïè÷åòå ãðàôèêïà 18 ñåõåòðå àë¸ ïóñìàëëà:
12 ñåõåòðå àë¸ ïóñí¸?

Òèðàæ 6229?              Çàêàç 4767?
+ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524

Ï¸í÷¸ ìàññàæ.

Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì
ÏÓË¨ØÓ   ÓÑËÓÃÈ

32?Ëå÷åíèå àëêîãîëèçìà? Àíîíèìíî? Êîíñóëüòàöèÿ áåñ-
ïëàòíî? 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?

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?
141?Êîðîâ: áû÷êîâ è ëîøàäåé? Ò? 8-960-310-98-78?

,+   ÐÀÁÎÒÀ
110?Ìîíîëèò÷èêè: ïëîòíèêè: ìîíòàæíèêè: øëèôîâùè-

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

ÑÓÒÀÒ¨Ï   ÏÐÎÄÀÞ
4?Ïëàñòèêîâûå ÎÊÍÀ? Íèçêèå öåíû? Ðàññðî÷êà? Çàìåð:

äîñòàâêà _ áåñïëàòíî? 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?
157?Ïëàñòèêîâûå ÎÊÍÀ: ñòàëüíûå ÄÂÅÐÈ? Äøåâî? Ò?

89276689303?
560?ÎÊÍÀ: ÄÂÅÐÈ "ÁÀÐÑ"? Çàâîäñêîå ïðîèçâîäñòâî?

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

ÏÀËËÀØÓ Ê,ÒÅÑ,
Àâëàíìàí àð=ûí .=ìåí: ïèðóñ òóðòìàí: ÿëòà ïóð¸íìà

êèë.øåêåí 30-40 ==? ï.÷÷åí õ.ðàð¸ìïà ïàëëàøàñø¸í?
Òåë? 8-987-671-48-08?

Ø¨ÍÑÀ Ï¨Ñ¨ËÑÀÍ
ÏÓË¨ØÀÒÜ

Àë¸ñåíå âèòåðíè
+àê ìàññàæ ñ¸ìñà: òèï ïûð:

òðàõåÿ: áðîíõñåí âèò.ì.í õ\òë.õ
õ¸âàòíå \ñòåðåò? ¨íà èðõèíå

òóìàëëà? Ïðîöåäóðà óì.í
ï\ë.ìå ó=¸ëòàðìàëëà?
Êàíë. ëàðìàëëà: ê.ëåòêåíå

ìàé êèëí. òàðàí ûòëàðàõ =åì-
=åòìå ò¸ð¸øìàëëà? Àë¸ñåíå ï.ð-
ï.ðèíïå â.ðèëåíè÷÷åíåõ ñ¸ò¸ð-
ìàëëà?
Ñûëò¸ì àë¸í ø.â.ð òàòà â¸òà

ï\ðíèñåí â.=.ñåìïå ñóëàõàé
àë¸í ïó= ï\ðíèïå ø.â.ð ï\ðíè
õóøøèí÷è õý-ãó ï¸í÷à òóë åí÷åí
òàòà øàë åí÷åí õ.ñòåðñå ê¸øò

ûðàòàêàí ïóëè÷÷åíåõ =åì=åí 10
ìèíóò ïóñàðìàëëà?  Óíòàí =àê
ìåëïåõ ñûëò¸ì àë¸ðè ï¸í÷à 10
ìèíóò ìàññàæ òóìàëëà?
1? Øàî-øàí ï¸í÷¸ ïó= ï\ðíåí

÷.ðíè =óì.í÷å ¹2-ì.ø \êåð÷.-
êðè 1 ï¸í÷¸¹ âûðíà=í¸? Êàíë.
âûðíà=ñà ëàðìàëëà? Ñóëàõàé
àë¸í ø.â.ð ï\ðíèí â.=.ïå =àê
ï¸í÷à 5 ìèíóò ìàññàæ òóìàëëà?
Ñûëò¸ì àë¸ðè ï¸í÷à òà =àâ¸í
÷óõëåõ?
2? Ñàíü-öçÿíü ï¸í÷¸ ø.â.ð

ï\ðíåí àÿëòè ôàëàíãè ïó=ëàíí¸
ò.ëòå ¹2-ì.ø \êåð÷.êðè 2
ï¸í÷¸¹ âûðíà=í¸?
Õó=ëàòí¸ àëëà ñ.òåë =èíå

õóìàëëà? Ï\ðíåñåí â.=.ñåìïå
ìàëòàí ï.ð àë¸ðè: óíòàí òåï.ð
àë¸ðè ï¸í÷¸ñåíå ÷åðåòïå =åì=-
åí ïóñàðêàëàìàëëà?
3? Øîó-ñàíü-ëè ï¸í÷¸ õóë¸í

øàë åí÷å ÷àâñà õóòëàì.í÷åí
àÿëàðàõ ¹2-ì.ø \êåð÷.êðè 3
ï¸í÷¸¹ âûðíà=í¸?
+óðìà õó=ëàòí¸ àëëà ñ.òåë

=èíå õóìàëëà? Ï\ðíåñåí
â.=.ñåìïå ìàëòàí ï.ð àë¸ðè:
óíòàí òåï.ð àë¸ðè ï\ðíåñåíå
÷åðåòïå ìàññàæ òóìàëëà?

Ø¸ê õ¸ìïè øû=ñàí ¹öèñòèò¹ êèëòè ìåëñåìïå òå
óñ¸ êóðíè ûð¸ âèò.ì ê\ðåò?
 1 ñòàêàí ̧ ø¸ ñ.òå 5-10 òóìëàì õóð¸í òèê.÷.

õóøñà ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí
ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàéíå .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ.
_ 1 óé¸õ?
Ø¸ê ûðàòñà òóõñàí õ¸ÿð â¸ððèíå =¸í¸õ

ïóëè÷÷åí â.òåòìåëëå? 2 ÷åé êàø¸ê. =¸í¸õà òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿðñà â¸éñ¸ð =óë¸ì =èíå
ëàðòìàëëà: 15 ìèíóò ïè=.õòåðìåëëå? Èëñåí 30
ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí =óð
ñåõåò ìàëàðàõ ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàéíå .=ìåëëå?
Ñèïëåâ êóðñ. _ 45 êóí?
 3 àïàò êàø¸ê. õ¸ÿð â¸ððèíå òàòà 1 àïàò

êàø¸ê. ôåíõåëü â¸ððèíå å =óë=èíå òèí â.ðåí. =óð
ëèòð øûâà ÿìàëëà: 2 ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Âè==å óé¸ðñà êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò
ìàëàðàõ  .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 5 êóí?

Ø¸ííèïå øû=í¸ ø¸ê õ¸ìïèíå ñèïëåìå 1
àïàò êàø¸ê. àðìóòèíå ¹ïîëûíü îáûêíîâåííàÿ¹ 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 15 ìèíóò â.ðåòìåëëå:
èëñåí 30 ìèíóò ëàðòìàëëà? 100 ãðàìì ûðàø
=¸í¸õ. õóøñà ëàé¸õ =¸ðìàëëà? Ïóëí¸ ÷óñòàíà ø¸ê
õ¸ìïè ò.ëíå õóìàëëà?
 3 ïó= ûõðàíà â.òåòìåëëå: 300 ìèëëèëèòð

øóð¸ òèï. è=.ì ýðåõíå ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì
=èí÷å 15 ìèíóò ï.=åðìåëëå? Êà=õèíå =ûâ¸ðìà
âûðòàñ óì.í 1 àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Ñèïëåâ
êóðñ. _ 30 êóí?
 Ò\ïåëåñå òóëòàðí¸ 2 àïàò êàø¸ê. ÷¸ð¸ø

ò¸ððèíå ¹õâîù ïîëåâîé¹ 1 ëèòð øûâà ÿìàëëà: 10
ìèíóò â.ðåòìåëëå? Óíòàí ñàâ¸òà ̧ ø¸ ÷.ðêåñå 20
ìèíóò ëàðòìàëëà òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Þëí¸ êóð¸êà
ïèð õóòà=à òóëòàðìàëëà: â.ðèëëå õûð¸ì àéíå
õóìàëëà? Ñ¸ð¸õòàðí¸ ø.âåêíå êóííå 2-3 õóò àïàò
õû==¸í 1-åð ñòàêàí .=ìåëëå?

Õ¨ßÐ Â¨ÐÐÈ: ÕÓÐ¨Í ÒÈÊ,×,

Ñûâë¸õ àïà÷.
ÑÊÓÌÁÐÈ

Ø¸íñà ï¸ñ¸ëàñ õ¸ðóøë¸õ ïóð òàïõ¸ðòà ïèò. óñ¸ëë¸? +¸ðà ìàð
=óëë¸ é\=åêñåìïå:  =¸ì¸ëë¸í éûø¸íàêàí áåëîêñåìïå:  éîäïà: Â12
âèòàìèíïà ïóÿí ïóëí¸ ìàé â¸ë îðãàíèçì¸í õ\òë.õ õ¸âàòíå
â¸éëàòàòü?
Ø¸íòí¸ ñêóìáðèå øûâðà å äóõîâê¸ðà ï.=åðñå =èíè óéð¸ìàõ

óñ¸ëë¸? Ò.ò.ìëåñåí òàòà ̧ øàëàñàí ïàõà ÿïàëèñåì àðêàíà==.? Àí÷àõ
=àê ïóë¸ðà =ó íóìàé: =àâ¸íïà ̧ íà ñàì¸ðë¸õïà: õûð¸ì àé ïàð.í
øû==èïå ¹ïàíêðåàòèò¹ àïòðàñàí =èìå ñ.íìå==.?

ÊÀÂ¨Í Ò,ØØÈ
Óíðà öèíê: òèì.ð: ôîñôîð: ï¸õ¸ð: ìàðãàíåö: À: Â: Ñ: Ä: Ê: Å

âèòàìèíñåì: àìèíîé\=åêñåì íóìàé?  Óíñ¸ð ïó=íå â¸ë áåëîêñåìïå:
=óñåìïå: óãëåâîäñåìïå ïóÿí: =àâ¸íïà âåãåòàðèàíñåì óíïà êàêàÿ
óë¸øòàðìà ïóëòàðà==.?
Êàâ¸í ò.øøèíå êóëëåí âè=åëë. =èñåí ïèò ò.ñ. ëàé¸õëàíàòü:

ï\ðëåøêå ÷àêàòü: ë.ê. ñàõàëëàíàòü?

Ì¨É¨Ð
Àìåðèê¸ðè Óñàë øû=¸ èíñòèòó÷.í ̧ ñ÷àõ.ñåì êàøíè êóí êèðåê

ì.íëå ì¸é¸ð =èåêåí =ûíñåí =àê ÷èðïå òàòà ÷.ðå àìàê.ñåìïå
àïòðàñ õ¸ðóøë¸õ ï.÷.êðåõ ïóëíèíå =èð.ïëåòñå ïàí¸? Ì¸é¸ð =àâ¸í
ïåêåõ 2 òèï äèàáåò àòàëàíàñ: âàò õ¸ìïèí÷å ÷óëñåì ïóõ¸íàñ:
äèâåðòèêóë øû=àñ õ¸ðóøë¸õà ÷àêàðàòü?
Ì¸é¸ð äèåòèí óñ¸ëë¸õ. =èí÷åí õ¸é â¸õ¸ò.í÷å Ãèïïîêðàò òà

êàëàí¸? Â¸ë =àê =èì.= ï\ðå: õûð¸ìë¸õ: ï.âåð ÷èð.ñåí÷åí õ¸ò¸ëìà
ïóë¸øíèíå =èð.ïëåòí.?

ÈÌÏ,Ð
Â¸ë àïàò èð.ëòåðåêåí òûò¸ì .=íå ëàé¸õëàòàòü: àïàòà =¸ì¸ëë¸í

éûø¸íìà âèò.ì ê\ðåò: õûð¸ìë¸õ ñ.òêåí. òóõàññèíå â¸éëàòàòü?
Èìï.ð ø¸íñà ï¸ñ¸ëíèïå ïóëí¸ ò.ðë. ÷èðòåí ñèïëåíí. ÷óõíå òå

=àâ òåðè ïàõà: ì.íø.í òåñåí ̧ ø¸òàêàí òàòà ìàíêàíà =åì=åòåêåí
âèò.ìïå ïàë¸ðñà ò¸ðàòü? Â¸ë ÷èð áàêòåðèé.ñåìïå: øû=¸ïà ê.ðåøåò:
ë¸ïëàíòàðàòü: èììóíèòåòà =èð.ïëåòåò?

Ø¸íñà ï¸ñ¸ëñàí ÷èðïå ê.ðåøìå àë¸ïà óðà ëàïïèí÷è áèîëîãè
ò.ë.ø.í÷åí õàñòàð ï¸í÷¸ñåíå ìàññàæ òóíè òå âèò.ìë. ïóë¸øàòü?
Â¸ë áðîíõñåí÷è þí =àâð¸í¸øíå é.ðêåíå ê.ðòåò: ìàíêà =åì=åëñå
òóõàññèíå ëàé¸õëàòàòü: ÷èð â.ð.ëåñðåí ñûõëàòü?

Óðà ëàïïèñåíå
Ìàññàæ óì.í óðà ëàïïèñåíå

=åì=åòìå 3-5 ìèíóò =àðà óðàí
óòñà =\ðåìåëëå? Óíòàí óðàñåíå
¸ø¸ øûâïà =óìàëëà: ìàññàæ
=¸â. ñ.ðìåëëå?
Óðà ëàïïèíå àë¸ñåìïå ê.ëå-

ðåí ï\ðíåñåì ïàòíåëëå =åì=åí
ñ¸ò¸ðìàëëà? Óíòàí =àâðà õóñêà-
íóñåìïå õûò¸ðàõ ïóññà óðàñåí
êàøíè ï\ðíèíå ìàññàæ òóìàëëà?
+àê â¸õ¸òðà óðà ìûøöèñåíå
=åì=åòìåëëå?
Ïðîöåäóð¸íà êàøíè óðàïà

ïèë.êøåð ìèíóò òóìàëëà?
Óðà ò.ï.í÷å áèîëîãè

ò.ë.ø.í÷åí õàñòàð ï¸í÷¸ íó-
ìàé: =àâ øóòðà áðîíõ-\ïêå
òûò¸ìíå ïûñ¸ê âèò.ì ê\ðåêåí-
íèñåì òå%
1 ï¸í÷¸ òðàõåé¸ø¸í ÿâàïë¸*
2 ï¸í÷¸ \ïêåø.í ÿâàïë¸*
 3 ï¸í÷¸ õ¸ëõàñåìø.í

ÿâàïë¸*
4 ï¸í÷¸ èììóíèòåòø¸í

ÿâàïë¸?
Øóòà èëìå% \ò-ï\ òåìïåðà-

òóðè õ¸ïàðíèïå ïàë¸ðàêàí èí-
ôåêöè ÷èð.ñåì: øû=¸: ê¸ìïà
÷èð. àïòðàòñàí: âåí¸ñåì âàðè-
êîçëà ñàð¸ëñàí: óðà ëàïïèí
ñûïïèñåì øû=ñàí: óðà òóïàí.-
í÷å ø.ï.íñåì: òóð ïàëëèñåì
ïóëñàí ï¸í÷¸ ìàññàæ.ïå ñèï-
ëåíìå þðàìàñòü?

1 \ê?

Êèðë. ïóë.

3 \ê?2 \ê?


