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=óë¸í 1 =óððè
âàëëè =ûð¸íìà

àí ìàí¸ð?
"Õûïàð" _

732-66 òåíê.:
"Õûïàð"- ø¸ìàò

êóí _
304-08 òåíê.:

"Ñûâë¸õ" _
205-02 òåíê.?

Ãèïåðòîíè

Ñèïë.õ

Àñë¸ êâàëèôèêàöè êàòåãîðèëë. òóõò¸ð Ëþáîâü Êëåìåíòüåâà
ðåñïóáëèê¸í ýíäîêðèíîëîãè äèñïàíñåð.í÷å .=ëåò? Â¸ë _ à÷àñåí
ýíäîêðèíîëîã.? Ëþáîâü Ìèõàéëîâíà ñèïëåâðå ìåäèöèí¸ðè ïàõà
ìåëñåìïå òóëëèí óñ¸ êóðñà ïàöèåíòñåí ñûâë¸õíå âèò.ìë. =èð.ï-
ëåòìå ò¸ð¸øàòü?

Þí =àâð¸í¸øíå é.ðêåíå ê.ðòìå: þí òûìàð.ñåíå: ÷.ðåíå
ïóë¸øìà \ñåí-ò¸ðàíðàí ñèïë. áàëüçàì õàò.ðëåìå ïóëàòü? Ïàõàë¸-
õ.ïå â¸ë Áèòíåð áàëüçàì.í÷åí íèì.íïå òå êàÿ ìàð?
Òèï.òí. ÷.ð òàâàð êèðë.? Êàò¸ðêàñ¸í ¹áîÿðûøíèê¹ 10 ãðàìì

÷å÷åêíå: 30 ãðàìì =ûðëèíå: 10-øàð ãðàìì ÷.ðå êóð¸ê.í
¹ïóñòûðíèê¹ =óë=èíå: ìåëèññà å ï.òí.ê ¹ìÿòà¹ =óë=èíå: êóøàê
êóð¸ê.í ¹âàëåðèàíà¹ òûìàðíå: à=ò¸ðõàí ì¸é¸ð.í =óðõàõíå: 5-øåð
ãðàìì æàñìèí ÷å÷åêíå: èëåïåð ¹äîííèê¹ ÷å÷åêíå: õ.ðë. ïèëåøå:
ïûëàê òûìàðà ¹êîðåíü ñîëîäêè¹ õóò¸øòàðìàëëà? 70 ãðàìì  ¹èê.
ûâ¸=¹ ïóõõà =óð ëèòð êàãîðà å ìàäåð¸íà ÿðñà 30 ìèíóòà â.ðåêåí
øûâ ìóí÷èíå ëàðòìàëëà? Ñèïë. áàëüçàìà =àíòàë¸ê óëø¸íàñ óì.í
êóííå 3 õóò 2-øåð ÷åé êàø¸ê. .=ìåëëå?
Â¸ë ãèïåðòîíèïå òàòà ÷.ðåí èøåìè ÷èð.ïå àïòðàñàí òà ïèò.

óñ¸ëë¸? Åí÷åí òå =àê áàëüçàìà õàò.ðëåìå êèðë. êóð¸êñåì ïóðòå
=óê ò¸ê àïòåêà ïðåïàðà÷.ñåìïå óñ¸ êóðìà ïóëàòü? Êàò¸ðêàñ: ÷.ðå
êóð¸ê.í: êóøàê êóð¸ê.í íàñòîéêèñåíå ï.ð âè=åïå èëñå õóò¸øòàð-
ìàëëà? Ï.ð ÷åé êàø¸ê. õóò¸øà =¸òñà ÿí¸ õû==¸í ï.òí.ê ÷åé.
.=ìåëëå? +\ëòè ê¸íà ìàð: àÿëòè þí ïóñ¸ì. òå \ñí. ïóëñàí =àê
÷åéå 1-åð ÷åé êàø¸ê. ëà÷àêà òèï êóð¸ê. ¹ñóøåíèöà òîïÿíàÿ¹:
èëåïåð ¹äîííèê æåëòûé¹ ÷å÷åê. òàòà æàñìèí ÷å÷åê õóøìà ñ.íå==.?

ÌÀËÒÀÍÕÈ
ÒÀÏÕ¨ÐÒÀ

Þí ïóñ¸ì. \ñìå òûò¸íñàí ìàëòàíõè òàïõ¸ðòà êèëòè ìåëñåì
ïóë¸øìà ïóëòàðà==.?
Ï.ð âè=åïå â.òåòí. òèï. â¸ðìàí õóð¸í =ûðëèí òàòà ï.òí.ê

=óë=èñåíå: õóðà õóðë¸õàí =ûðëèíå: ôåíõåëü â¸ððèíå: êóøàê
êóð¸ê.í òûìàðíå: ýìåë êóð¸ê.í ÷å÷åêíå: êóêêóðóñ =\=èíå: õ¸âà
õóïïèíå õóò¸øòàðìàëëà? 1 àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. =óð ëèòð
øûâà ÿìàëëà: 4 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Èðõèíå àïàò÷åí òàòà
êà=õèíå =ûâ¸ðàñ óì.í 50-øàð ìèëëèëèòð .=ìåëëå? Êóðñ _ ï.ð
ýðíå?
+èòåñ =è÷. êóíðà òåï.ð ò.ðë. ø.âåêïå ñèïëåíìåëëå? Ï.ð

âè=åïå êëåâåð: ñàð =èï óòèí ÷å÷åê.ñåíå: =\ëë. àí¸ñ êóð¸ê.í
òûìàðíå õóò¸øòàðìàëëà? 3 ÷åé êàø¸ê. ÷.ð òàâàðà òèí â.ðåí. =óð
ëèòð øûâà ÿìàëëà: 2 ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Èðõè
àïàò÷åí òàòà =.ðëåíå õèð.= 100-øåð ìèëëèëèòð ø.âåêå 1-åð ÷åé
êàø¸ê. ÷å÷åê ïûë.ïå ëèìîí ñ.òêåí. õóøñà .=ìåëëå?
+àê ìåëñåìïå ñèïëåíí. â¸õ¸òðà êóííå 2 õóò 70-øåð ìèëëèëèòð

õ.ðë. ê¸øìàí ñ.òêåí. .=ìåëëå? Ñ.òêåíå þõòàðí¸ õû==¸íàõ
.=ìåëëå ìàð: 3-4 ñåõåòðåí ê¸íà?
Êóí ñèêòåðñå =.ðëåíå õèð.= ï.ð âè=åïå õóò¸øòàðí¸ ë¸ñ¸: ÷àï¸ð

êóð¸ê.í: àèð òûìàð.í âàííè ê.ìåëëå? 100 ãðàìì ÷.ð òàâàðà òèí
â.ðåí. 1 ëèòð øûâà ÿìàëëà: 30-40 ìèíóò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà: ò.ï.í÷èíå ï¸÷¸ðòàñà þõòàðìàëëà: âàíí¸ðè 36-37 ãðàäóñ
¸ø¸ øûâà õóøìàëëà? Ïðîöåäóðà â¸õ¸÷. _ 15-20 ìèíóò?

ÒÈÏ,
ÒÓÍÈÍ×ÅÍ
Àë-óðà ñûïïèñåì ûðàòñàí

éûâ¸ð .=ëåñðåí àñ¸ðõàí¸ð? Õ¸-
â¸ðà õ.= êóð¸ê.ïå ¹ñàáåëüíèê¹
ïóë¸øìà ïóëòàðàò¸ð? /ñåí-ò¸-
ðàí¸í òèï. òóíèíå 1-2 ñàíòè-
ìåòð ò¸ðøø. âàêëàñà 200-300
ìèëëèëèòðë¸ ê.ëåí÷åíå =óððè
òàðàí òóëòàðìàëëà: àíèí÷åíåõ
øóð¸ ýðåõ õóøìàëëà? Ò.òò.ì
âûð¸íòà 21 êóí ëàðòìàëëà?
Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 1 ÷åé
êàø¸ê. íàñòîéê¸íà øûâïà õó-
ò¸øòàðñà .=ìåëëå? Õûòàõ
ûðàòñàí 1 àïàò êàø¸ê. .=ìå
þðàòü?
Ûðàòíèí÷åí =óëòàë¸êë¸õà õ¸-

ò¸ëàñ òåñåí 3 ê.ëåí÷å íàñòîé-
êà êèðë.?

ÊÓ+
ÕÓÏÀÍÊÈ
Ò¨ÐÒÀÍ×,
Àÿëòè êó= õóïàíêè ò¸ðòàíñàí

êó=à ̧ ø¸ ÷åéïå å áîð é\=åê.í
ø.âåê.ïå ¹1 ñòàêàí â.ðåí.
¸ø¸ øûâà ̧ íà 1 ÷åé êàø¸ê.
ÿìàëëà¹ =óñàí ëàé¸õ? Òèï.òí.
õû==¸í êó= àé.í÷è \òå ãèäðî-
êîðòèçîí ìà=. å çåëåíêà õóøí¸
êàñòîðêà ìà=. ñ.ðìåëëå? Òåð-
ê¸ëàí¸ ÷.ð. =.ð óëìèïå êîì-
ïðåññ õóìà þðàòü?

Ï,Ð
ÓÉ¨ÕÐÀ

Àñë¸ =óëñåí÷è =ûíñåíå: óé-
ð¸ìàõ àòåðîñêëåðîçïà àïòðà-
êàíñåíå: ûõðà-ëèìîí íàñòîéêè
óñ¸ëë¸? Òàñàòí¸ ï.ð ïó= ûõðàïà
ï.ð ëèìîíà òåðê¸ïà õûðìàëëà:
ï\ë.ì òåìïåðàòóðèëë. 1 ëèòð
øûâà ÿìàëëà: ñàâ¸òà õóï¸ë÷àïà
âèòñå 2 òàë¸ê ëàðòìàëëà? Êóí-
íå 3 õóò àïàò÷åí 1-åð àïàò
êàø¸ê. .=ìåëëå? Ï.ð óé¸õ
.=ñå ïóð¸íñàí õ¸â¸ðà ÷ûëàé
ñûâ¸ðàõ: =àìð¸êðàõ òóéìà ïó=-
ëàò¸ð?

ÞÌÀÍ É,ÊÅË,ÏÅ
 Òóáåðêóëåç àïòðàòñàí þìàí é.êåëíå õóïïèí÷åí òàñàòìàëëà:

äóõîâê¸ðà ê¸øòàõ õ.ðåëè÷÷åí  ¸øàëàìàëëà: =¸í¸õ ïóëè÷÷åí
â.òåòìåëëå? 3-4 ÷åé êàø¸ê. =¸í¸õà òèí â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: ê¸øòàõ ïè=.õòåðñå ëàðòìàëëà? Ê¸íò¸ðëàõè àïàò óì.í 1-
åð àïàò êàø¸ê. íóìàé â¸õ¸ò .=ñå ïóð¸íìàëëà? É.êåë øûâíå ñ.ò
òàòà ïûë õóøìà þðàòü?
 Ñàõ¸ð äèàáå÷.ïå ÷èðëåêåíñåíå êóííå èê. õóò _ èðõè àïàò÷åí

ï.ð ñåõåò ìàëàðàõ òàòà êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í _ òèï.òí.
þìàí é.êåë.í =¸í¸õíå 1-åð ÷åé êàø¸ê. =èíè óñ¸ëë¸?
 /ò ø¸òñàí þìàí é.êåë.í =¸â. ïóë¸øàòü? Õóïïèí÷åí òàñàòí¸

ï.ð ñòàêàí é.êåëå àø àðìàí.ïå àâ¸ðòìàëëà: â.ðåòñå èëí. òèï
=¸âà ÿìàëëà: =¸â. é.êåëå ï.ð ï\ðíå õóë¸í¸ø õóïëàò¸ð? Ò.òò.ì
âûð¸íòà 40 êóí ëàðòìàëëà: â¸õ¸ò-â¸õ¸òïà ï¸òðàòñàõ ò¸ìàëëà? Óíòàí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà òà ñèåíëåíí. \òå ñ.ðìå óñ¸ êóðìàëëà?

Øóòà èëìå% ÷.ð. þìàí é.êåë. ýòåìø.í õ¸ðóø¸: ì.íø.í òåñåí
óíðà íàðê¸ì¸øë¸ ÿïàëà êâåðöåòèí ïóð? Àí÷àõ èñëåòñå ëàðòí¸ òàòà
¸øàëàí¸ õû==¸í ñèåí. ï.òåò: =èìå þð¸õë¸ ïóëàòü?

Ñ¨ÌÑÀ
ÑÛÂËÀÌÀÑÒÜ

Ø¸íñà ï¸ñ¸ëíèïå ñ¸ìñà ñûâëàéìè ïóëñàí ÷è ìàëòàíàõ èìï.ð ÷åé.
õàò.ðëåìåëëå? Òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà =óð ÷åé êàø¸ê. èìï.ð
ïîðîøîê. å 1 ÷åé êàø¸ê. òåðê¸ëàí¸ ÷.ð. òûìàð ÿðñà 10 ìèíóò
ëàðòìàëëà? +.ðëåíå õèð.= .=ìåëëå? Èìï.ð ë¸éìàêàíà ïóõ¸íìà âèò.ì
ê\ðåêåí ÿïàëàñåì àòàëàíàñðàí õ\ò.ëåò: \ñë.êïå ê.ðåøåò?
Âèò.ìë. òåï.ð ìåñëåò _ í\ð. ÷¸ëõàïà =ûâ¸ðíè? Êó òåìïåðà-

òóð¸íà ÷àêàðìà: ñ¸ìñàíà òàñàòìà ïóë¸øàòü? Êà=õèíå =ûâ¸ðìà
âûðòàñ óì.í óðàñåíå â.ðè øûâà ÷èêñå ̧ ø¸òìàëëà? Óíòàí  _ ñèâ.
øûâðà é.ïåòñå ï¸ðí¸ =\õå ïèð ÷¸ëõàñåì: =èåëòåí òèï. =¸ì
÷¸ëõàñåì ò¸õ¸íìàëëà? +àïëàõ =ûâ¸ðìàëëà? Èð åííå í\ð. ïèð
÷¸ëõàñåì òèïå==.: ̧ ø¸íà==.: ñûâë¸õ ÷ûëàé ëàé¸õëàíàòü?

Ûð¸ ñ.í\ñåì
ÁÈÒÍÅÐ

ÁÀËÜÇÀÌ,Í×ÅÍ
ÊÀß ÌÀÐ

ê¸íò¸ðëà  =.ðëå
13?11    
14?11    
15?11    
16?11    
17?11    
18?11    
19?11    

+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê
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Ïàõà ñ.í\ñåì

ÑÛÂË¨ÕÀ +ÈÐ,ÏËÅÒÌÅ _
/ÑÅÍ-Ò¨ÐÀÍ «Ñ,×,»

Âûëü¸õ ñ.ò.í÷åí â¸ë ì.íïå óéð¸ëñà ò¸ðàòü-
õà( Ï.ððåì.ø.í÷åí: óíðà õîëåñòåðèí: ëàêòîçà:
êðàõìàë: ãîðìîíñåì: àíòèáèîòèêñåì =óê? Èêê.ì-
.ø.í÷åí: ̧ íà òèï. òûòàêàí: îðãàíèçì. ëàêòîç¸íà
éûø¸íìàí: àõàëü ñ.òå àëëåðãè ïóð =ûíñåì .=ìå
ïóëòàðà==.? Âè==.ì.ø.í÷åí: â¸ë òóòë¸ ê¸íà ìàð:
ïèò. óñ¸ëë¸ òà?

Ì.íëå õàò.ðëåìåëëå
Òåõíîëîãèé. êèðåê ì.íðåí õàò.ðëåñåí òå ï.ð

åâ.ðëåõ% ì¸é¸ðà: ñ¸ìñàëàíòàðí¸ ò.ø-òûððà: \ñåí-
ò¸ðàí â¸ððèíå ëàé¸õ =óìàëëà: øûâà ÿðñà òåìè=å
ñåõåò èñëåíòåðìåëëå: óíòàí øûâíå ò¸êìàëëà:
áëåíäåðà ÿðñà òàñà øûâïà õóò¸øòàðìàëëà?
+¸ðàë¸õ. õ¸â¸ðòàí êèëåò: 1 ïàé ÷.ð òàâàð ïó=íå
2-5 ïàé øûâ èëìå ïóëòàðàò¸ð? Óíòàí ïóëí¸
«ñ.òå»  øûâïà ø.âåòìåëëå?
Øûâ ì.í ÷óõë. ÿðàññè ÷.ð òàâàðòàí êèëåò?

Ò.ñë.õðåí: ì¸é¸ðòàí òóíèíå øûâ ûòëàðàõ õóø-
ìàëëà: ì.íø.í òåñåí ì¸é¸ð =óëë¸ =èì.=: ðèñ
«ñ.òå» _ ñàõàëðàõ?
Ìàëàøíå «ñ.òïå» òåì òóìà òà ïóëòàðàò¸ð% óíòà

ïûëàê óëìà-=ûðëà ¹áàíàí: ìàíãî: êóðàãà: ôèíèê:
ûòòè¹: ïûë: ñèðîï: êàêàî: ø¸êêàëàò: êîðèöà:
âàíèëü õóøìà?
+àê «ñ.òå» ÷àñ-÷àñàõ êîôåíå: ÷åéå: ìþñëèíå

õóøà==.? ,íå ñ.÷. âûð¸ííå òå óñ¸ êóðìà þðàòü?

 Ïèë.ê ðåöåïò
Ìèíäàëü? Ì¸é¸ðòà êàëüöè: ìàãíè: öèíê:

ìàðãàíåö: òèì.ð: ôîñôîð: ñåëåí: Â óøê¸íðè
âèòàìèíñåì: å âèòàìèí ïóð? Ìèíäàëå ìàëòàí
èñëåòñå â.òåòí. ìàé =àê ïóÿíë¸õà îðãàíèçì
óíðàí ÷ûëàé ëàé¸õðàõ éûø¸íàòü? Óíñ¸ð ïó=íå
ìèíäàëü _ \ñåí-ò¸ðàí áåëîê.í ÷è ïàõà =¸ë êó=.?

Ìèíäàëü «ñ.÷.» ÷è ìàëòàíàõ Å âèòàìèí
íóìàééèïå óñ¸ëë¸? Å âèòàìèí àíòèîêñèäàíò ïóëí¸
ìàé êëåòê¸ñåíå â¸õ¸òñ¸ð âàò¸ëìà ïàìàñòü: îðãà-
íèçìà èð.êë. ðàäèêàëñåí ñèåíë. âèò.ì.í÷åí
õ\ò.ëåò?
100 ãðàìì ìèíäàëå õóïëàìàë¸õ øûâ ÿìàëëà:

4-8 ñåõåò ëàðòìàëëà? Óíòàí ïèð÷åí. ì¸é¸ðà 2
ìèíóòà â.ðåêåí øûâà ÿìàëëà òà õóïïèíå
òàñàòìàëëà? Õóïïèïåõ õ¸âàðìà òà þðàòü: àí÷àõ êóí
ïåê ÷óõíå ñ.÷. øóð¸ ìàð: ñàð¸ðàõ ò.ñë. ïóëàòü?
Òàñàòí¸ ìèíäàëå 1 ñòàêàí øûâïà ï.ðëå áëåíäåðà
ÿðñà ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà: óíòàí òàòà 2 ñòàêàí øûâ
õóøñà =àâ¸ðòòàðìàëëà? Õàò.ð «ñ.òå» ìàðëÿ âèò.ð
ñ¸ð¸õòàðñà ò.ï.í÷èå ï¸÷¸ðòàñà þõòàðìà þðàòü?
Êàÿøíå ñàëàòà: ï¸òòà õóøà==.?
Õàò.ð «ñ.òå» ñèâ.òì.øðå 2-3 òàë¸ê óïðàìà

ïóëàòü?
Êàâ¸í? Ìàëòàí øûâà ÿðñà èñëåòí. 1 ñòàêàí

êàâ¸í â¸ððèíå: 2 ñòàêàí øûâà: òåìè=å ôèíèêà:
ê¸øò âàíèëèíà áëåíäåðà ÿðñà =àâ¸ðòòàðìàëëà?
Ìàðëÿ âèò.ð ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ò.ï.í÷èíå ï¸÷¸ðòàñà
þõòàðìàëëà?
Êàâ¸í «ñ.ò.í÷å» ̧ ñ-ò¸í =èâ.÷ë.õíå òàòà èììó-

íèòåòà ëàé¸õëàòìà êèðë. òèì.ðïå öèíê íóìàé?
+àâ¸í ïåêåõ óíðà ìàãíè: ôîñôîð: êàëüöè ïóð?

Ñ.ë.? Óí¸í «ñ.ò.í÷å» ïàõàë¸õ.ïå âûëü¸õ
áåëîêíå =ûâ¸õ ãëîáóëèí áåëîê ïóð? +ó ïèò.
ñàõàë òàòà êëåò÷àòêà íóìàé? «Ñ.òå» õóïïèíå
òàñàòìàí å â.òåòí. ñ.ë.ðåí: å ãåðêóëåñðàí:
ï¸ð=à =¸í¸õ.: å ò.ðë. â¸ðë¸õ ïîðîøîê. õóøñà:
õàò.ðëåìå ïóëàòü?
Õóï¸ëë¸ ñ.ëëå 1 àïàò êàø¸ê. èëñå ï\ë.ì

òåìïåðàòóðèëë. â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà ÿðñà 8
ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
«Ñ.ò» áåëîêïà: þíðè ÿï¸õ õîëåñòåðèí øàéíå

÷àêàðàêàí áåòà-ãëþêàíïà ïóÿí? +àâ¸íïà ÷.ðå
÷èð.ñåí÷åí âèò.ìë. õ\ò.ëåíìå ïóë¸øàòü? Ïàíê-
ðåàòèòïà ÷èðëåñåí óéð¸ìàõ óñ¸ëë¸?

Ø.øê. ì¸é¸ð.? Â¸ë ìèíäàëüïå êåøüþ ïåêåõ
=óëë¸ ìàð: =àâ¸íïà óíðàí «ñ.ò» õàò.ðëåìå øûâ
ñàõàëðàõ êèðë.?
1 ñòàêàí ÷.ð. ì¸é¸ðà 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:

ñèâ.òì.øðå =.ð êà=à ëàðòìàëëà? Èðõèíå òàòà 2
ñòàêàí øûâ: òóò¸ ê.ìåë.õ ïûë: âàíèëü: êîðèöà
õóøñà áëåíäåðòà =àâ¸ðòòàðìàëëà? Ìàðëÿ å àëà
âèò.ð ñ¸ð¸õòàðìàëëà?

Ðèñ? «Ñ.òå» õ¸ì¸ð ðèñðàí õàò.ðëåñåí ëàé¸õ-
ðàõ? Â¸ë ïèò. òóòë¸ òàòà âûëü¸õ ñ.÷. ïåêåõ
óñ¸ëë¸ ïóëàòü? Óíðà êàëüöè: âèòàìèíñåì íóìàé:
=óïà êàëîðè ñàõàë?
+àê «ñ.ò» þíðè õîëåñòåðèí øàéíå ÷àêàðàòü:

ñàõ¸ðà é.ðêåëë. øàéðà òûòñà ò¸ìà ïóë¸øàòü?
Ïûñ¸ê ìàð êàñòðþëå 1 ëèòð øûâ òàòà 1 ñòàêàí

ëàé¸õ =óí¸ ðèñ ÿìàëëà: 1-2 êóí ëàðòìàëëà? Ðèñ
ï.ð÷èñåí =åì=åëìåëëå? Ï.ò.ìïåõ áëåíäåðà
êó=àðìàëëà: ñàõ¸ð òàòà òåõ.ìë.õñåì õóøñà
=àâ¸ðòòàðìàëëà? Ìàðëÿ âèò.ð ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ðèñ
«ñ.òíå» õóï¸ ñàâ¸òïà ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà?

É.ò.í â¸ððè _
ïûðø¸ë¸õ âàëëè

Ïðîöåäóðà âàëëè 100 ãðàìì
é.ò.í â¸ððè òàòà 200 ãðàìì
é.ò.í =¸â. êèðë. ïóëàòü? Â¸ððè-
íå êîôå àðìàí.ïå àâðòìàëëà òà
é.ò.í =¸â.ëë. ò.êñ.ì ò.ñë.
ê.ëåí÷åíå ÿìàëëà? Ëàé¸õ ï¸òðàò-
ìàëëà: ï\ë.ì òåìïåðàòóðèí÷å 7
êóí ëàðòìàëëà: êóëëåí ï¸òðàòñà
èëìåëëå? Ï.ð ýðíåðåí õóò¸øà
êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30-60 ìèíóò
ìàëàðàõ 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìå
ïó=ëàìàëëà? 14 êóí ñèïëåíìåë-
ëå?
+àê òàïõ¸ðòà âåãåòàðèàí àïà÷.

=èìåëëå: ðàöèîíðàí êóê¸ëü-áóë-
ê¸íà: ïûëàêà ¹ïûëñ¸ð ïó=íå¹
ê¸ëàðìàëëà: àëêîãîëü ïà÷àõ þðà-
ìàñòü?

Øóòà èëìå? É.ò.í â¸ððèí =ó
ø.âåêíå ãàñòðèò: óéð¸ìàõ õû-
ð¸ìë¸õ ñ.òêåí.í é\=åêë.õ. ïû-
ñ¸ê ÷óõíå: .=ìåëëåõ? Êó òàñàòó
âàò õ¸ìïè øû=ñàí ¹õîëåöèñòèò¹
òà óñ¸ëë¸? Àí÷àõ õîëåöèñòèòïà
òåðòëåíñåí õóò¸øà àïàò =èí.
â¸õ¸òðà .=ìåëëå? Õûð¸ì àé ïàð.í
â¸ðàõ øû==è ¹ïàíêðåàòèò¹: ñàðà-
ìàê: âàò õ¸ìïèí ÷óë ÷èð. àïòðàò-
ñàí é.ò.í =¸â. .=ìåëëå ìàð:
÷èð â.ð.ëìå ïóëòàðàòü?

Ê¸øìàí _
ï.âåð âàëëè

Ê¸øìàíà =óìàëëà: êàñòðþëå
õóìàëëà: 1 ëèòð øûâ ÿìàëëà?
Êàñòðþëüòå øûâ øàé. ì.í ÷óõë.
ïóëíèíå âè=ñå àñ òóñà þëìàëëà?
Óíòàí òàòà 2 ëèòð øûâ õóøñà
â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å â¸ë ìàëòàí
âè=í. òàðàí õóõè÷÷åí ¹â¸òàìðàí
2 ñåõåò¹ ï.=åðìåëëå? Ê¸øìàíà
ê¸ëàðñà èëìåëëå: òàñàòìàëëà:
â.ò. òåðê¸ïà õûðìàëëà: ¸íà
ï.=åðí. øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð
=óë¸ì =èí÷å 20 ìèíóò â.ðåòìåë-
ëå? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ò¸âàò¸ ï.ð
òàí ïàÿ óé¸ðìàëëà? Â.ñåíå ÷å-
ðåòïå êàøíè 4 ñåõåòðå .=ìåëëå?
Êàøíè âè=åíå .=í. õû==¸í âûð-
òìàëëà: ñûëò¸ì àÿê =èíå ̧ ø¸
ãðåëêà õóìàëëà?

Øóòà èëìå? Ïðîöåäóðà âè-
ò.ìë. ïóëò¸ð òåñåí òàñàòó êóí-
.í÷å =ó-êàêàé: êóê¸ëü-áóëêà
=èìåëëå ìàð? Âàò õ¸ìïèí ÷óë
÷èð. ïóëñàí ï.âåðå ê¸øìàíïà
òàñàòìà þðàìàñòü?

Ñ.ë. _ íàðê¸ì¸øðàí
Ï.ð â¸õ¸òðàõ ï\ðåíå: ï.âåðå:

âàð-õûð¸ìà òàñàòìà ñ.ë. ïóë¸-
øàòü? Â¸ë þíðè íàðê¸ì¸øñåíå
ïûðø¸ë¸õ âèò.ð ê¸ëàðàòü? Ïèò.
=åì=åí .=ëåò: =àâ¸íïà óíïà
êîëèòïà ãàñòðèò ÷óõíå òå óñ¸
êóðìà þðàòü? Ñèãàðåò òóðòàêàí-
ñåìø.í ïèò. óñ¸ëë¸% îðãàíèçì-
ðàí  íèêîòèíà òà ê¸ëàðàòü?
Ìàëòàí ñ.ë. ï.ð÷èñåí ïàõà-

ë¸õíå ò.ð.ñëåìå ø¸òàðñà ñ¸ìñà-
ëàíòàðìàëëà? Ï.ð ûâ¸= ñ.ëëå
èê. ñèé ìàðëü¸ïà ÷.ðêåñå øûâ-
ïà ëàé¸õ é.ïåòìåëëå? 2-3 êóíðàí
ñ¸ìñàëàí÷. ïóëñàí _ ÷.ð òàâàð
þð¸õë ?̧ Õàë. ëàé¸õ =óí¸ 1 ñòàêàí
ñ.ëëå 3 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
â.ðåìå ê.ðòìåëëå òå â¸éñ¸ð
=óë¸ì =èí÷å õóï¸ë÷èíå ê¸øòàõ
ñèðñå 40 ìèíóò ï.=åðìåëëå:
ï¸òðàòñàõ ò¸ìàëëà? Ñèâ.íñåí èê.
ñèé ìàðëÿ âèò.ð ñ¸ð¸õòàðìàëëà:
ò.ï.í÷èíå ï¸÷¸ðòàñà þõòàðìàë-
ëà? Ø¸âåê ê.ñåë ïåêðåõ ïóëìàë-

Ò¨Ð¨ØÑÀÕ
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Îðãàíèçìà øëàêñåí÷åí òàñàòàññèíå ïûðø¸ë¸õðàí òûò¸íìàëëà?
Óíòàí ï.âåðå ÷åðåò =èòåò? Êèðåê ì.íëå ìåñëåòïå òàñàòí¸ ÷óõíå òå
ò.ð.ñ àïàòëàíñàí ê¸íà ̧ í¸=ó ïóëàòü? Ðàöèîíà ÷.ð. ïàõ÷à =èì.=:
óëìà-=ûðëà ûòëàðàõ ê.ðòìåëëå? Ç? Ïÿòêîâñêàÿ òåðàïåâò ñ.í.â.ñå-
íå ïè÷åòëåòï.ð?

ëà? ̈ íà êóííå 2 õóò _ èðõèíå âû=
õûð¸ìëà òàòà êà=õèíå àïàò÷åí 30
ìèíóò ìàëàðàõ _ ̧ø¸ëëà .=ìåë-
ëå? Êóðñ _ 10 êóí? Ñèâ.òì.øðå
óïðàìàëëà?

Øóòà èëìå? Ñ.ë. ø.âåê.ïå
ñèïëåíí. ÷óõíå ò¸âàðë¸: ï¸ð¸=ë¸
=èìå: àëêîãîëü ¹ñ¸ðà òà¹ .=ìå
þðàìàñòü?

Ðèñ _ ñûï¸ñåì âàëëè
Ðèñïà ïûðø¸ë¸õïà ï.âåðå

òàñàòí¸ õû==¸í ê¸íà óñ¸ êóðìàë-
ëà: óíñ¸ð¸í âàð õûòàòü? Õ¸ì¸ð
ðèñ ëàé¸õðàõ? +àâðàêè òå þðàòü:
óíòà êàë¸ï¸ø.í âè==.ì.ø ïàé.
òàðàí òèï.òí. õûâ¸õ õóøìàëëà? 4
ñòàêàí å ïûñ¸ê ìàð ê.ëåí÷å
áàíê¸ñåì õàò.ðë.ð? Ìàëòàíõè
êóí ï.ð ñàâ¸òíå 2-3 àïàò êàø¸ê.
=óí¸ ðèñ õóìàëëà: ñèâ. øûâ ÿðñà
òà÷¸ ìàð õóïìàëëà? Èêê.ì.ø êóí
ï.ððåì.ø ñàâ¸òðè ðèñà =óìàëëà
òà òàñà øûâ ÿìàëëà? Èêê.ì.ø
ñàâ¸òà 2-3 àïàò êàø¸ê. ðèñ
õóìàëëà: øûâ õóøìàëëà: ìàë-
òàíõè ñàâ¸òïà þíàøàð ëàðòìàë-
ëà? Âè==.ì.ø êóí þíàøàð ñà-
â¸òñåí÷è ðèñà =óìàëëà: øûâ.-
ñåíå óë¸øòàðìàëëà? +.í. ñàâ¸-
òà ìàëòàíõè ìåñëåòïåõ ðèñïà
øûâ ÿðñà ëàðòìàëëà? Ò¸âàò-
ò¸ì.ø êóí âè=. ñàâ¸òðè ðèñà
=óìàëëà: =.í. øûâ õóøìàëëà?
+àê ìåñëåòïåõ ò¸âàòò¸ì.ø ñàâ¸-
òà ðèñïà øûâ ÿìàëëà?
Ïèëë.êì.ø êóí èðõèíå òàñàòó

ïðîöåäóðèíå òûò¸íìàëëà? Ìàë-
òàí 1-2 ñòàêàí øûâ .=ìåëëå?
Ï.ððåì.ø ñàâ¸òðè ðèñà =óìàëëà
òà ê¸øò øûâà ÿðñà 5 ìèíóò
ï.=åðìåëëå? ̈ íà ò¸âàðñ¸ð: ñà-
õ¸ðñ¸ð: =óñ¸ð =èìåëëå? Óíòàí
ò¸âàò¸ ñåõåò íèì.í òå .=ìåëëå-
=èìåëëå ìàð? Ïóøàíí¸ ñàâ¸òà
êàëëåõ ðèñïà øûâ ÿìàëëà: ÷åðåò
â.=íå ëàðòìàëëà? +àïëà: ñàâ¸ò-
ñåíå ûëìàøòàðñà: êàøíè èðõè
àïàòà ðèñ =èìåëëå? Òàñàòó â¸-
õ¸÷. _ 2 ýðíå?

Øóòà èëìå? Ðèñ òàñàò¸â.í
âèò.ì. ïóëò¸ð òåñåí =àê òàïõ¸ð-
òà ò¸âàðë :̧ =óëë :̧ ï¸ð¸=ë :̧ ò.ðë.
õóø¸ìë¸ àïàò: ðàôèíàä ñàõ¸ð
=èìåëëå ìàð: ýðåõ .=ìåëëå ìàð?
Ðèñ òàñàò¸â. äèàáåòïà ÷èðë.
=ûíñåíå þðàìàñòü?

Ëàâð =óë=è _
ò¸âàðà õèð.=

Îðãàíèçìà ò¸âàðòàí òàñàòìà:
ñûï¸ñåì: ìûøö¸ñåì: ø¸ì¸ñåì
ûðàòñàí ëàâð =óë=è âèò.ìë.
ïóë¸øàòü? Óíïà ï\ðåíå òàñàòìà
òà: ò¸ðòàííèíå: þí ïóñ¸ìíå:
ñàõ¸ð øàéíå ÷àêàðìà òà: àïàò
èð.ëåññèíå ëàé¸õëàòìà òà: èì-
ìóíèòåòà \ñòåðìå òå  óñ¸
êóðà==.?
Â.òåòí. 10-15 =óë=èíå òèí

â.ðåí. 300 ìèëëèëèòð øûâà
ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 5
ìèíóò ëàðòìàëëà: àí÷àõ ñàâ¸òà
õóï¸ë÷àïà âèòìåëëå ìàð _ ï\ðå-
íå â.÷.ðõåíòåðåêåí ýôèð
=¸â.ñåíå ï¸ñëàíñà ï.òìå ïàìàë-
ëà? +óë¸ì =èí÷åí èëñåí 4 ñåõåò
ëàðòìàëëà? Êóí ò¸ðøø.ïå ï.÷.ê
ñûïê¸ìñåìïå .=ñå ÿìàëëà?

Øóòà èëìå? Ëàâð =óë=èïå
òàñàòìàëëè ìåñëåòïå õîëåöèñ-
òèò: ïàíêðåàòèò: âàò õ¸ìïèí ÷óë
÷èð.: ÿçâà àïòðàòñàí: âàð õûòàñ
òóðò¸ì ïóëñàí: à÷à ê.òåêåí õ.ðà-
ð¸ìñåí óñ¸ êóðìà þðàìàñòü?

É.ðêè ïóð

Øóòà èëìå
ÈÍÆÈÐ _ ÒÈÌ,Ð +ÈÌ,+,

Þíà ø.âåòìå ï.ð óé¸õ
êàøíè êóí 1-åð èíæèð =èìåë-
ëå? Óíòàí ï.ð óé¸õ ò¸õòàìàëëà
òà òåï.ð êóðñ ïó=ëàìàëëà?
 Íóìàé â¸õ¸ò ÷èðëåí. õû=-

=¸í â¸é-õàë ÷àêñàí òèï. =èì.=
ø.âåêíå .=ìåëëå? 1 ÷åé êà-
ø¸ê. â.òåòí. èíæèðà òèí
â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 10 ìèíóò
â.ðåòìåëëå? Ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà? Êóííå 4 õóò =óðøàð
ñòàêàí .=ìåëëå?
 À÷à \ñë.êïå: áðîíõèòïà

àïòðàñàí èíæèðà â.ò. âàêëà-
ìàëëà: 1 àïàò êàø¸ê. èëñå 300
ìèëëèëèòð ñ.òå ÿìàëëà: â.ðå-

ìå ê.ðòìåëëå òå =óë¸ì =èí÷åí
èëìåëëå? À÷àíà êóííå 3 õóò 1-
åð äåñåðò êàø¸ê. .=òåðìåëëå?
 Ãàñòðèò àïòðàòñàí 2 àïàò

êàø¸ê. òèï. èíæèðà òèí â.ðåí.
200 ìèëëèëèòð ñ.òå ÿðñà ëàð-
òìàëëà? Êóííå 2-3 õóò 100-øåð
ìèëëèëèòð .=ìåëëå?
 Âàð õûòñàí òèï.òí. èíæèð-

òàí =åì=åòåêåí êàíôåò õàò.ð-
ëå==.? 100 ãðàìì èíæèðïà 100
ãðàìì è=.ìå â.òåòìåëëå: =óð
÷åé êàø¸ê. èìï.ð =¸í¸õ.ïå å
=óð ÷åé êàø¸ê. ìóñêàò ì¸é¸ð.í
=¸í¸õ.ïå õóò¸øòàðìàëëà? Ïóëí¸
õóò¸øðàí ê¸ëïàññè é¸âàëàìàëëà
òà ̧ íà ï.÷.ê =àâðàøêàñåì òóñà

âàêëàìàëëà? Õóï¸ ñàâ¸òà õóðñà
óïðàìàëëà? Êóííå 1-2 =àâðàøêà
=èìåëëå?
 Àïàò èð.ëåññèíå ëàé¸õëàò-

ìà: ï\ðåïå ø¸ê õ¸ìïèí÷è õ¸é-
¸ðà ê¸ëàðìà èíæèð ñèðîï.ïå
óñ¸ êóðà==.? 250 ãðàìì øûâà
â.ò. âàêëàí¸ 8 èíæèð ÿìàëëà:
20 ìèíóò ï.=åðìåëëå? Óíòàí
èíæèðíå ê¸ëàðìàëëà: ø.âåêå
ìàëòàíõè âè=èíå =èòåðìå
â.ðåí. øûâ ÿìàëëà? 1 ñòàêàí
ñàõ¸ð õóøìàëëà: ï¸òðàòñàõ ò¸ðñà
â¸ë èð.ëè÷÷åí â.ðåòìåëëå?
+óë¸ì =èí÷åí èëìåëëå: 1 ÷åé
êàø¸ê. â.òåòí. èìï.ð òàòà =óð
ëèìîí ñ.òêåí. ÿìàëëà: òàñà
ê.ëåí÷å ñàâ¸òà êó=àðìàëëà?
Ñèðîïà êàøíè êóí 2-3-øåð õóò
ñûâàëè÷÷åíåõ .=ìåëëå% =èò.í-
íèñåí _ 3-4 äåñåðò êàø¸ê.:
à÷àñåí 1-2 äåñåðò êàø¸ê.?

Èíæèðòà òèì.ð ïàí óëìèðèí÷åí òå ûòëàðàõ? +àâ¸íïà â¸ë îðãà-
íèçìðà òèì.ð =èòìåííèïå àòàëàíàêàí àíåìè ÷óõíå óéð¸ìàõ
óñ¸ëë¸? Õ.ðàð¸ìñåíå óé¸õ õóøøè â¸õ¸ò.í÷å êóííå 3 èíæèð =èíè
õ¸éñåíå ëàé¸õðàõ òóéìà ïóë¸øàòü?
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Òóõò¸ð êàíàø.

Ò¨ÐÓÊ ÏÓ+ËÀÍÀÒÜ
Èíñóëüò å  ïó= ìèìèí÷è þí

=àâð¸í¸ø. =èâ.÷÷.í ï¸ñ¸ëíè _
ò¸ðóê ïó=ëàíàêàí ÷èð? Â¸ë ïó=
ìèìèí þí òûìàð.ñåí÷åí ï.ðè
õ.ñ.ííèïå: õóïëàíñà ëàðíèïå å
òàò¸ëñà êàéíèïå àòàëàíàòü? Òå-
ìè=å ìèíóò õóøøèí÷å àë¸ å óðà
â¸éñ¸ðëàíìà: å òóéìè ïóëìà: å
õóñêàíóñåí øàéëàøóë¸õ.: êó=
êóðàññè ï¸ñ¸ëìà ÷.ëõå =ûõëàí-
ìà: ¸ñ-ò¸í ï¸òðàíìà ïóëòà-
ðà==.? Õ¸ø ÷óõíå =àê ïàëë¸ñåì
ïóðòå ïàë¸ðà==.: ò¸í =óõàòí¸
ò.ñë.õñåì òå ïóëà==.?

×èð ñ¸ëòàâ.
ì.íðå-õà( Â¸ë òåìè=å

ò.ðë. òå?
1? Èíñóëüòà òóðò¸ì ïóððè?

Â¸ë é¸õðàí êó=àòü? +àê ÷èðòåí
õ\ò.ëåíìå .=ïå êàíó é.ðêèíå
ï¸õ¸íìàëëà: ñûâë¸õà òóõò¸ð ïà-
ò.í÷å ò.ð.ñëåòòåðñåõ ò¸ìàëëà:
êèðë. ïóëñàí â¸ë =ûðñà ïàí¸
ýìåëñåíå .=ìåëëå?
2? Ñòðåññåì _ ò¸ò¸ø õóìõàí-

íè: =ûâ¸ðñà ò¸ðàíìàííè: ûòëàø-
øè â¸é õóðñà .=ëåíè? Â.ñåì þí
ïóñ¸ìíå ò¸ðóê õ¸ïàðòà==.: ÷.ðå
òàïïèíå õ¸â¸ðòëàòà==.?
3? Àðòåðè ãèïåðòîíèé.? +àê

÷èðïå àïòðàêàíñåí èíñóëüò ãè-
ïîòîíèêñåí÷åí 7 õóò ò¸ò¸øðàõ
àòàëàíàòü?
4? Þíðè õîëåñòåðèí øàé.

ïûñ¸ê ïóëíè þí òûìàð.ñåí
ñòåíêèñåí ïè=.ë.õíå ÷àêàðàòü:
àòåðîñêëåðîç ò¸õèñåíå ïóõ¸íìà
âèò.ì ê\ðåò? 40 =óëòàí èðòñåí
þíðè õîëåñòåðèí øàéíå
ò.ð.ñëåòòåðìå =óëòàë¸êðà ï.ð
õóòðàí êàÿ ìàð àíàëèç ïàìàëëà?
5? ×.ë.ì òóðòíè èíñóëüò

õ¸ðóøë¸õíå 2 õóòà ÿõ¸í \ñòåðåò?
Òàáàê ò.ò.ì.í÷è íèêîòèí: íàð-
ê¸ì¸øë¸ ûòòè ÿïàëàñåì ÷.ðåíå:
ïó= ìèìèíå: þí òûìàð.ñåíå
êèñëîðîä ïûðñà ò¸ðàññèíå ÷¸ð-
ìàíòàðà==.: þí òûìàð.ñåí ñòåí-
êèñåí ïè=.ë.õíå ÷àêàðà==.?
6? Ãèïîäèíàìè? Ñàõàë õóñêà-

íóëë¸ ïóðí¸= ê.ëåòêå âè=èíå
\ñìå âèò.ì ê\ðåò: þí òûìàð.-
ñåìïå ÷.ðåíå êàõàëëàòàòü: þí
=àâð¸í¸øíå ÿï¸õëàòàòü?
7? Ñàì¸ðë¸õ ÷.ðåíå òèâåêåí

éûâ¸ðë¸õà \ñòåðåò?
Ñ¸ìàõ ìàé: ñòàòèñòèêà ò¸ð¸õ

ïèð.í =.ðøûâðè =ûíñåí 50
ïðîöåí÷. ê¸íà  èíñóëüò ïàëëè-
ñåíå àñ¸íñà òóõìà ïóëòàðà==.:

20 ïðîöåí÷. =å= ò¸ðóê øàëê¸ì
=àïñàí ì.í òóìàëëèíå ̧ íêàðàòü?
 Òèìë. ïóë¸ð: èíñóëüòà ïà-

ë¸ðòìà àïòðàñà \êí. =ûííà
àíñàò =àê .=ñåíå òóìà ûéò¸ð%
êóëñà èëìå: àíñàò òåìè=å ïðåä-
ëîæåíè êàëàìà: ÷.ëõèíå ê¸ëàð-
ìà: èê. àëëèíå òå =\ëåëëå
=.êëåìå? +àê .=ñåí÷åí ï.ðíå òå
ïóëèí òóí¸ ÷óõíå éûâ¸ðë¸õ ñèê-
ñêå òóõñàí ò\ðåõ «âàñêàâë¸ ïóë¸-
øó» ÷.íìåëëå? Àïòðàñà \êí.
=ûííà áîëüíèö¸íà ìàé êèëí.
òàðàí õ¸â¸ðòðàõ =èòåðíèïå óí¸í
ñûâë¸õ. ìàëàøíå ì.íëå ïóëàñ-
ñè å  ïóðí¸=íå =¸ëñà õ¸âàðàññè
ò\ððåì.íåõ =ûõ¸íí¸? +àâ¸íïà
ò¸õòàñà ò¸íè: èðò.-õà òåñå øàííè
âûð¸íñ¸ð òàòà ïèò. ñèåíë.?

«Âàñêàâë¸ ïóë¸øó»
êèëè÷÷åí ì.í
òóìàëëà-õà(

1? ×èðë. =ûííà ïó=íå =\ëë.
ìèíòåð  =èíå õóðòàðñà âûðòòàð-
ìàëëà?
2? Ó=¸ ñûâë¸ø ïûðñà ò¸ìà

ôîðòî÷êà ó=ìàëëà: =óõèíå â.=åð-
òìåëëå: ò¸â¸ðòàðàõ =è-ïó=íå
õûâñà èëìåëëå: ïè=èõõèíå ñàë-
òìàëëà?
3? Þí ïóñ¸ìíå âè=ìåëëå? â¸ë

\ñí. ïóëñàí ïàöèåíò ÿëàí
.=åêåí ýìåëå ïàìàëëà?
4? Àïòðàñà \êí. =ûí õ¸ñìà

ïó=ëàñàí õ¸ñ¸ê. ñûâëàâ =óë.ñå-
íå ëåêåñðåí ïó=íå àéêêèíåëëå
=àâ¸ðìàëëà: àÿëà ñàâ¸ò òûòìàë-
ëà? Õ¸ñìà ï¸ðàõñàí ñûâëàìà
èð.êë.ðåõ ïóëò¸ð òåñå =¸âàðíå
òàñàòñà èëìåëëå?

Èíñóëüòðàí ñûõëàíìà
=àê ìåëñåì
ïóë¸øà==.?

1? Þí ïóñ¸ìíå âè=ñåõ ò¸ìàëëà?
Â¸ë ðòóòü þïèí 130¹80 ìèëëè-
ìåòð.í÷åí ûòëàðàõ ïóëìàëëà ìàð?
140¹90-ðàí èðòñåí å òàòà ûòëàðàõ
ïóëñàí èíñóëüò àòàëàíàñ õ¸ðóø-
ë¸õ âóí-âóí õóò \ñåò? Þí ïóñ¸ìíå
êóëëåí âè=ìå êèëòå òîíîìåòð
ïóëñàí àâàí?  Þí ïóñ¸ì. \ñíèíå
àñ¸ðõàñàí õ¸â¸ð òóõò¸ð ïàòíå
êàéìàëëà: óí¸í ñ.í.â.ñåíå =èð.ï
ïóðí¸=ëàìàëëà?
Àñðà òûò¸ð: ãèïåðòîíè _

â¸ðàõ ÷èð: óíðàí êóëëåí ñèï-
ëåíìåëëå: òóõò¸ðïà ï.ðëå þí
ïóñ¸ìíå òàë¸êðà 130¹80-ðàí
ûòëà õ¸ïàðìà ïàìàí ýìåëñåì
ñóéëàñà èëìåëëå?
2? Þíðè õîëåñòåðèí øàéíå

ïàë¸ðòìà =óëñåðåíåõ ëèïèäîã-
ðàììà òóòàðìàëëà? Óí¸í øàé.
\ñí. ïóëñàí òóõò¸ðïà êàíàøëàñà
¸íà ÷àêàðàêàí ýìåë .=ìåëëå?
Ñûâ¸ àïàò =èìåëëå? Ðàöèîíðà
÷.ð. óëìà-=ûðëàïà ïàõ÷à =èì.=:
òèí.ñ ïóëëè ûòëàðàõ ïóëìàëëà?
Ñàõ¸ð: ò¸âàð âè=èíå ÷àêàðìàëëà?
3? Ñòðåñðàí õ\ò.ëåíìåëëå:

ñèåíë. é¸ëàñåí÷åí ¹ñèãàðåò:
àëêîãîëü¹ ñèâ.íìàëëå: ñïîðòïà
òóñëàøìàëëà: ê.ëåòêå âè=èíå
é.ðêåðå òûòñà ò¸ìàëëà?

Åëåíà ÖÛÃÀÍÅÍÊÎ:
ðåñïóáëèê¸í êëèíèêà

áîëüíèöèí 1-ì.ø
íåâðîëîãè óéð¸ì.í

çàâåäóþùèé.: ìåäèöèíà
íàóêèñåí êàíäèäà÷.?

Êàâ¸í ïûë. ï.âåðå: ïûðø¸ë¸õà ñèïëåìå ïóë¸øàêàí ïèò. ïàõà
áàëüçàì øóòëàíàòü?
Â¸ë =åì=åòåêåí âèò.ìïå ïàë¸ðñà ò¸ðàòü: =àâíà ìàé óíïà âàð

õûòñàí ̧ í¸=ë¸ óñ¸ êóðà==.? +àâ¸í ïåêåõ õóë¸í ïûðø¸ øû=íèïå
àïòðàêàí =ûíñåíå =¸ì¸ëë¸õ ê\ðåò: àïàò èð.ëåññèíå ëàé¸õëàòàòü?
¨íà ì.íëå õàò.ðëå==.-õà(
Êàâ¸í ò¸ððèíå õóï¸ë÷à åâ.ð êàññà èëìåëëå: â¸ððèïå

÷.ëêåì.ñåíå ê¸ëàðìàëëà òà øàëà ñàõ¸ð õ.ððèí÷åíåõ òóëòàðìàë-
ëà? Êàññà èëí. ò¸ððèïå õóïëàñà òàð¸í ÷àø¸êà ëàðòìàëëà? Ñàõ¸ð.
èð.ëè÷÷åí: õóïïè =åì=åëè÷÷åí òûòìàëëà? Óíòàí øàëòè ïûëà
áàíê¸íà ÿðñà ñèâ.òì.øå ëàðòìàëëà?
Ïûëà ï.ð óé¸õðàí òà ûòëàðàõ óïðàìà þðàòü? Õ¸=àí òàòà ì.í

÷óõë. .=åñ êèëåò _ òàðõàñø¸í: ñèåí ïóëìàñòü? Êàâ¸í ïûë. _
ï.âåðø.í ÷¸í-÷¸í áàëüçàì?
Óíïà ïûðø¸ë¸õ ÷èð.ñåí÷åí òå ñèïëåíå==.? Ìàëòàí 2 ëèòð

øûâïà êëèçìà ïàðòñà ïûðø¸ë¸õà òàñàòìàëëà? Óíòàí 300 ãðàìì
êàâ¸í ïûëíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâïà õóò¸øòàðìàëëà: ï\ë.ì
òåìïåðàòóðè÷÷åí ñèâ.òìåëëå òå ñèïë. êëèçìà ëàðòìàëëà? Õûð¸ì:
=óð¸ì =èí÷å âûðòìàëëà: åí÷åí-åííå ûòëàðàõ â¸õ¸ò =àâð¸íêàëà-
ìàëëà: âàðà òèí ø.âåêå þõòàðñà ê¸ëàðìàëëà?
Ïðîöåäóð¸íà ýðíåðå ï.ððå òóìàëëà? Ñ¸ìàõ ìàé: õàë¸õ

ñèïëåâ=èñåì ïàë¸ðòí¸ ò¸ð¸õ _ êó õóë¸í ïûðø¸ðè ïîëèïñåí÷åí
õ¸ò¸ëìàëëè ÷è ñèåíñ.ð ìåñëåò øóòëàíàòü? +àê êëèçì¸ñåì õû==¸í
êó= õóïàíêèñåì: ì¸é =èí÷è: õóë àé.í÷è ïàïèëëîì¸ñåì õ¸éñåì
ò.ëë.íåõ =óõàëìà ïó=ëà==.?

Ìóí÷à ñûâë¸õà ìàé êèëí. òàðàí ûòëàðàõ ïàõà âèò.ì ê\ò.ð
òåñåí ýìåë êóð¸ê.ñåí ø.âåê.ñåìïå óñ¸ êóðìàëëà?
Â.ñåíå ÷àðàðè øûâà ÿðñà ï¸òðàòìàëëà òà â.ðè ìóí÷à ÷óë.ñåì

=èíå ñàïìàëëà? Ø.âåêñåíå ï.ðåøêåë ðåöåïòïàõ õàò.ðëåìåëëå%
ï.ð ûâ¸= \ñåí-ò¸ðàíà õóïëàìàë¸õ òèí â.ðåí. øûâ ÿìàëëà: ïèë.ê
ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà: âè=. ëèòð øûâïà õóò¸øòàðìàëëà?
Ò.ñë.õðåí: =àê \ñåí-ò¸ðàí ïèò. óñ¸ëë¸?
+¸êà ÷å÷åê.í ø.âåê. òàð ïàð.ñåí .=íå â¸éëàòàòü: áàêòåðè-

ñåìïå ê.ðåøåêåí âèò.ìïå ïàë¸ðñà ò¸ðàòü?
Ñàð =èï óòè ¹çâåðîáîé¹ ø.âåê. ï.ò.ì îðãàíèçìà ñûâàòàêàí

âèò.ì ê\ðåò?
Ë¸ñ¸ ø.âåê.ïå ìóí÷à ÷óë.ñåíå ê¸íà ìàð: ñòåíàñåíå òå

é.ïåòìå þðàòü? Òåõ.ìë. ø¸ðøè ò.ï íåðâ òûò¸ìíå ïàõà âèò.ì
ê\ðåò?
Ï¸ñ âàëëè ýìåë êóð¸ê.ñåí ïóõõèí÷åí òå ø.âåê õàò.ðëåìå

þðàòü? Ï.ð âè=åïå èëí. õóð¸í: â.ëòðåí =óë=èñåíå: ìàòð\øêåíå
¹äóøèöà¹: ýìåë êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà¹ ÷å÷åêíå: =¸êà ÷å÷åêíå: óðò¸ø
¹ìîææåâåëüíèê¹ =ûðëèíå õóò¸øòàðìàëëà? ×.ð òàâàðà õ¸â¸ðà
êèðë. ÷óõë. èëñå êàñòðþëå õóìàëëà: ï.ò.ìïåõ õóïëàìàë¸õ òèí
â.ðåí. øûâ õóøìàëëà? Â.ðåìå ê.ðñåí =óë¸ìà ÷àêàðìàëëà:
êàñòðþëå õóï¸ë÷àïà âèòìåëëå? +óð ñåõåòðåí =óë¸ì =èí÷åí
èëìåëëå: ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà?
Ñèïë. ï¸ñ âàëëè õàò.ð 100 ìèëëèëèòð ø.âåêå ïèë.ê ëèòð

øûâà ÿðñà ï¸òðàòìàëëà? Ìàëòàí ìóí÷à ÷óë.ñåíå òàñà øûâïà
ñàïìàëëà: 5-10 =åêêóíòðàí _ êóð¸êñåí ø.âåê.ïå?

Êèðë. ïóë.

ÑÛÏ¨ ×ÈÐ,Í×ÅÍ _
ÑÅÐÒÅÏÅ

Õ.ëëå ÿøêàíà ÿìà ñåðòå òèï.òñå õóðàêàí ÷ûëàé? Àí÷àõ óíïà
àïàòðà ê¸íà ìàð: ñèïëåâðå òå óñ¸ êóðìà ìàé ïóððèíå êàøíèåõ
ï.ëìåñò? Ñ¸ìàõ ìàé: =àê ò.ëëåâïå =óë=èíå _ \ñåí-ò¸ðàí ÷å÷åê
=óðí¸ â¸õ¸òðà: òûìàðíå ÷å÷åê. ò¸ê¸íñàí õàò.ðëåìåëëå? Òûìàðíå
ñèâ. øûâïà =óñà òàñàòìàëëà òà ñóëõ¸íðà òèï.òìåëëå?
2 àïàò êàø¸ê. ñåðòå =óë=èíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà

ÿìàëëà: øûâ ìóí÷èíå ëàðòñà 15 ìèíóò â.ðèëåíòåðìåëëå? Óíòàí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ò.ï.í÷èíå ï¸÷¸ðòàñà þõòàðìàëëà: ìàëòàíõè
êàë¸ï¸øíå =èòåðìå â.ðåí. øûâ õóøìàëëà? Ñûï¸ ÷èð.ñåì:
ðåâìàòèçì: ïîäàãðà â.ð.ëñåí êóííå 3 õóò =óðøàð ñòàêàí
.=ìåëëå?
+àâ¸í ïåêåõ ðåâìàòèçì ÷óõíå ûðàòàêàí ò.ëå ñåðòå =óë=èñåíå

íèì.ðëåñå õóìà þðàòü? Ï.ð ñåõåò òûòìàëëà?
Òûìàð.ïå ìèîçèò: ïîëèàðòðèò àïòðàòñàí ñèïë. âàíí¸ñåì

õàò.ðëå==.? 40 ãðàìì ¹4 àïàò êàø¸êíå ÿõ¸í¹ â.òåòí. òèï. òûìàðà
òèí â.ðåí. 1 ëèòð øûâà ÿìàëëà: 10 ìèíóò â.ðåòìåëëå: =óë¸ì
=èí÷åí èëñåí =óð ñåõåò ëàðòìàëëà òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êà=õèíå
=ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í ñåðòå òûìàð.í ø.âåêíå 36-37 ãðàäóñ ̧ ø¸
øûâë¸ âàíí¸íà ÿìàëëà: óíòà 10 ìèíóò âûðòìàëëà? Ñèïëåâ êóðñ.
_ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?

Ïàò¸ðüåë ðàéîí.í÷å ïóð¸íàêàí Ô?Êóðàêîâ ñûï¸-
ñåí÷å ïóõ¸íí¸ ò¸âàðòàí õ¸ò¸ëìàëëàè õàë¸õ ìåë.-
ñåìïå ïàëëàøòàðìà ûéòàòü? Õèñåïë. Ôåäîð Ïåò-
ðîâè÷: ÷èð-÷.ð ïèðêè òóõò¸ðïà êàíàøëàìàëëèíå
ï.ëåò.ð ïàëëàõ? Óí¸í ñ.í.â.ñåíå =èð.ï ïóðí¸=ëà-
ìàëëà? Õàë¸õ ìåë.ñåíå èëåñ ïóëñàí îðãàíèçìðàí
ò¸âàðà ê¸ëàðìàëëè ðåöåïòñåíå êàøíè íîìåðòå
òåí. ïåêåõ ïè÷åòëåíèíå àñ¸ðõàíàõ .íò.? Ïàÿí =àê
ò.ëëåâïå ýìåë êóð¸ê.ñåí ïóõõèñåìïå ì.íëå óñ¸
êóðìàëëè =èí÷åí êàëàñà ïàðàòï¸ð?
Ï.ð âè=åïå èëí. ýìåë êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà

ëåêàðñòâåííàÿ¹ ÷å÷åêíå: ïèëåø êóð¸ê.í ¹ïèæìà¹
÷å÷åêíå: ñàð¸ êóøàê óðèí ¹áåññìåðòíèê ïåñ÷à-
íûé¹ ÷å÷åêíå: õ¸ëõà =àêêè êóð¸ê.í ¹îäóâàí÷èê¹
òûìàðíå: ÷.ðå êóð¸êíå ¹ïóñòûðíèê¹: àðìóòèíå
¹ïîëûíü îáûêíîâåííàÿ¹: ï.òí.ê ¹ìÿòà¹ =óë=èíå:
õóðà êàò¸ðêàñ ¹êðóøèíà¹ õóïïèíå: é.ò.í â¸ððèíå
õóò¸øòàðìàëëà? 1 àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: õóï¸ë÷àïà âèòñå 30 ìèíóò
ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå âè=. õóò àïàò-
ñåí õóøøèí÷å ï.ðåøêåë âè=åñåíå ïàéëàñà .=ñå
ÿìàëëà?  Êóðñ _ 7 êóí?

Óíòàí =àê¸í ïåê êóð¸êñåí ïóõõè êèðë.% ï.ð
âè=åïå èëí. ñàð¸ êóøàê óðè ÷å÷åê.: ýìåë êóð¸ê.í
÷å÷åê.: ñàð =èï óòè ¹çâåðîáîé¹? Êà=õèíå 1 àïàò
êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. =óð ëèòð øûâà ÿìàëëà:
=óð ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? 1 ñòàêàí ø.âåêå 1
÷åé êàø¸ê. ïûë ÿðñà êà=õè àïàò âûð¸ííå
.=ìåëëå? Èðõèíå þëí¸ ø.âåêå ̧ ø¸òìàëëà: àïàò-
÷åí 20 ìèíóò ìàëàðàõ .=ìåëëå? Êóðñ _ 3 ýðíå?
Îðãàíèçìà ò¸âàðïà øëàêðàí òàñàòìàëëè ñèï-

ëåâ êóðñ. ï.ð óé¸õà ò¸ñ¸ëìàëëà? Ïèò. êèðë.
ïóëñàí èê. óé¸õ èðòòåðìå ïóëàòü? Òåï.ð òàñàòó
êóðñíå =óëòàë¸êðàí òèí òûò¸íìà þðàòü? +\ëòå
èëñå ê¸òàðòí¸ êóð¸êñåí ïóõõèñåí ø.âåê.ñåì
îðãàíèçìà =èð.ïëåòå==.: ïó= ûðàòìà: õ¸ëõà
øàâëàìà ï¸ðàõàòü?
+óëòàë¸ê.ïåõ êóð¸ê ÷åé. .=ñåí ëàé¸õ?

Ò.ñë.õðåí: õ.= êóð¸ê. ¹ñàáåëüíèê¹ ïàõà? 1 àïàò
êàø¸ê. êóð¸êà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ï.ðåøêåë âè=åñåìïå
ï.ð êóíðà .=ñå ÿìàëëà? Êóðñ _ ñûâë¸õà êóðà 2-
6 óé¸õ?  Õ.= êóð¸ê.í ø.âåê. ñûï¸ñåíå ûð¸ âèò.ì
ê\ðåò: èììóíèòåòà =èð.ïëåòåò?

Âóëàêàíïà êàëà=àòï¸ð

Õ,+ ÊÓÐ¨Ê, ÏÓË¨ØÀÒÜ

Ò,Ë,ÍÌÅËËÅ
ÊÀÂ¨Í ÏÛË,

ÌÓÍ×À ÛÐË¨Õ,ÏÅ
ÊÈËÅÍÅÐ
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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?
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,

  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 06?11?2014 àë¸ ïóñí¸? Ïè÷åòå ãðàôèêïà 18 ñåõåòðå àë¸ ïóñìàëëà:
12 ñåõåòðå àë¸ ïóñí¸?

Òèðàæ 6202?              Çàêàç 4346?
+ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524

Õóñêàíó

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?

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? Ðàññðî÷êà? Ñêèäêè? Ò?

89276687574?
513?×èñòêà êîëîäöåâ? Ò?89613429059?

ÒÓßÍÀÒ¨Ï   ÊÓÏËÞ
18?Áû÷êîâ: òëîê: êîðîâ: ëîøàäåé? Ò? 8-962-599-47-06?

,+   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?

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

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

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?

650?Ãðàâìàññó: ïåñîê: ùåáåíü: êåðàìçèò? Ä-êà? Ò?
89033583021?

ÑÈÊÅ-ÑÈÊÅ ÕÓÕÀÒÜ

Ò\ð. ò¸ìàëëà: óíòàí ï.=.ñåì
óðàéíå ïàðàëüëåëë. ïóëìàëëà
êóêëåíìåëëå? Ï.=.ñåíå ò\ðëåòñå
=\ëåëëå ñèêìåëëå? ×.ð êó==èñåíå
ê¸øò õó=ëàòñà óðà ëàïïèñåì =èíå
àíñà ò¸ìàëëà? +óð¸ìà ò\ð. òûò-
ìàëëà? 20 õóò ñèêìåëëå?

 Ò\ð. ò¸ìàëëà? Óðà â.=.ñå-
íå ê¸øò ê¸íà =.êëåñå =¸ì¸ëë¸í
ñèêêåëåìåëëå? ×.ð êó==èñåíå
ê¸øò õó=ëàòìàëëà: àë¸ñåíå ïèë.ê
=èíå õóìàëëà? 1 ìèíóò òóìàëëà?
Õó=ëàòí¸ àë¸ñåì =èíå âûð-

òìàëëà: ëàïïèñåì õóë ïó==èñåí

àé.í÷å ïóëìàëëà? Óðàñåìïå
=óð¸ìà ò\ð. òûòìàëëà: õûð¸ìà
òóðòñà ê.ðòìåëëå? Àë¸ñåíå óðàé-
.í÷åí =.êëåìåñ.ð óðàñåìïå
=\ëåëëå ñèêñå èëìå ò¸ð¸øìàë-
ëà? Ñèêí. ÷óõíå óðàñåíå àéêêè-
íåëëå ñàðìàëëà: òåïðå ñèêí.
÷óõíå ï.ðëåøòåðìåëëå? Õóñêà-
í¸âà 20 õóò òóìàëëà?
 Ò\ð. ò¸ìàëëà? ñûëò¸ì óðà-

ïà =\ëåëëå ñèêìåëëå: =àê â¸õ¸ò-
ðà ñóëàõàé óðàíà ÷.ð êó==èðå
õó=ëàòìàëëà: ê¸ê¸ð ïàòíåëëå
òóðòìàëëà: êàÿëëà àíñà ò¸ìàëëà?
Êàøíè óðàïà 20-øåð õóò ñèê-
ìåëëå?
 Ò\ð. àë¸ñåì =èíå âûðò-

ìàëëà? Ñûëò¸ì óðàïà óðàé.í÷åí
òàïìàëëà: ̧ íà =.êëåìåëëå: ÷.ð
êó==èðå õó=ëàòñà ê¸ê¸ð ïàòíåë-
ëå òóðòìàëëà? Óíòàí ñèêí. ìàé
óðàñåíå óë¸øòàðìàëëà? Àë¸ñåíå
óðàé.í÷åí =.êëåìåëëå ìàð:
=óð¸ì ò\ð. ïóëìàëëà? Êàøíè
óðàïà 20-øåð õóò ñèêìåëëå?
 Ò\ð. ò¸ìàëëà? Óðà ê.ëè-

ñåìïå óðàéíå øàêêàìàëëà _
ï.ò.ì ê.ëåòêå ÷.òðåíò.ð? Ì.í
ïóð ìûøö¸íà =åì=åòìåëëå?
×.òðåí\ õóñêàí¸âíå 1 ìèíóò
òóìàëëà?
Þëàøêèí÷åí óðàñåìïå

=óð¸ì¸í ïûñ¸ê ìûøöèñåíå òóð-
ò¸íòàðìàëëà òà óðàéíå âûðòñà
ê.ëåòêåíå 2-5 ìèíóò =åì=åò-
ìåëëå?

Êà=õè àïàòà =àê =èì.=ñåí÷åí ï.ðíå =èñåí
ûéõ¸ êàíë. òå òàð¸í ïóë.?

Ïàíóëìè? Óíðà îðãàíèçì =¸ì¸ëë¸íàõ éûø¸-
íàêàí êëåò÷àòêà íóìàé? Â¸ë ÷ûëàé÷÷åí òóò¸
òûòàòü? Ñ¸ìàõ ìàé: ïàíóëìè þíðè ñàõ¸ð øàéíå
òå ûòëàøøè õ¸ïàðòìàñòü?

Ñ.ë.? Ëàé¸õ =ûâ¸ðñà ò¸ðàíàñ òåñåí êà=õè
àïàòà ø¸ïàõ ñ.ë. ï¸òòè =èìåëëå? Óëìà-=ûðëà
õóøí¸ ï.ð òóðèëêêå ï¸ò¸ âû=íèíå õ¸â¸ðò
èðòòåðåò? Øóëòðàí àâ¸ðòí¸ ê.ðïå ëàé¸õðàõ?

Ê¸ðêêà? Óí¸í àø. ñåðîòîíèí òóñà ê¸ëàðàñ-
ñèíå é.ðêåëåêåí Â óøê¸íðè âèòàìèíñåìïå
ïóÿí? Êó ûéõà ûð¸ âèò.ì ê\ðåò? Êàêàéðè

Äèåòà
ÊÀÍË, ÛÉÕ¨ ÀÏÀ×,

òèì.ð âàðà êàíë.: â¸ðàíìàñ¸ð =ûâ¸ðìà ïóë¸-
øàòü?

Ñ.ò? Â¸ë ë¸ïëàíòàðàêàí âèò.ìïå ïàë¸ðñà
ò¸ðàòü? +.ðëåíå õèð.= ïûë õóøí¸ 1 ñòàêàí ̧ ø¸
ñ.ò .=íè òå =èòåë.êë.?

Ýìåë êóð¸ê. ¹ðîìàøêà¹? Óí¸í ÷åé. =¸ì¸ë-
ë¸íàõ =ûâ¸ðñà êàéìà ïóë¸øàòü? ̈ íà ê¸ì¸ëëàìà-
ñàí ìåëèññà ÷åé. å ëèìîí ÿí¸ ÷åé .=ìå þðàòü?

Ñàëàò: êóï¸ñòà? Â.ñåì Â óøê¸íðè âèòàìèí-
ñåìïå ïóÿí? +¸ì¸ë: ñàõàë êàëîðèëë. àïàò
ïóëíèïå ïàõà?

Ò¸ï¸ð÷¸? Ëàé¸õ =ûâ¸ðìà âèò.ì ê\íèïå ï.ðëåõ
â¸ë ê¸ì¸ëà =.êëåò: äåïðåññèðåí õ\ò.ëåò?

ÌÀÑÒÎÏÀÒÈÐÅÍ _
ÔÈÊÓÑ

Ìàñòîïàòèðåí ¹ê¸ê¸ð ïàð.í ÷èð.í÷åí¹ ýìåë êóð¸ê.ñåìïå
ñèïëåííè òå =¸ì¸ëë¸õ ê\ðåò? Ò.ñë.õðåí: ôèêóñ âèò.ìë.? +óí¸
âè=. =óë=èíå àø àðìàí.ïå àâ¸ðòìàëëà: ï¸÷¸ðòàñà ñ.òêåííå
þõòàðìàëëà? Ñ.òêåíå 1 àïàò êàø¸ê. ïûëïà õóò¸øòàðìàëëà? Èðõèíå
òàòà êà=õèíå àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ 1-åð ÷åé êàø¸ê. .=ìåëëå?
Êóðñ _ 7 êóí: óíòàí 2 ýðíå ò¸õòàìàëëà òà òåï.ð êóðñ èðòòåðìåëëå?
Ñ.òêåííå þõòàðí¸ õû==¸í þëí¸ êàÿøà ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàé.

øûâà ÿðñà ïèð÷åíè÷÷åí ëàðòìàëëà? +àê ï¸òòà =.ðëåíå õèð.=
ê¸ê¸ð =èíå õóðñà =èð.ïëåòìåëëå? Ï.ð ýðíå ñèïëåíìåëëå: èê.
ýðíå  ò¸õòàìàëëà òà òåï.ð êóðñ ïó=ëàìàëëà?

 1 ñòàêàí óêðîï â¸ððèíå
êóøàê êóð¸ê.í ¹âàëåðèàíà¹ =¸í¸õ
ïóëè÷÷åí â.òåòí. 2 àïàò êàø¸ê.
òûìàð.ïå òàòà 2 ñòàêàí ïûëïà
õóò¸øòàðìàëëà? Òåðìîñðè òèí
â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
ï.ð òàë¸ê ëàðòìàëëà? Êóííå 3
õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ 1-
åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
 Ñèïë. ñàëàò =èìåëëå?

Ñèâ. øûâïà =óí¸ òåìè=å =ûõ¸
åø.ë óêðîïà â.ò. âàêëàìàëëà:
ê¸øòàõ ò¸âàð ñàïìàëëà: õ¸éìàïà
õóò¸øòàðìàëëà?

Õ¨ÂÀÒÀ /ÑÒÅÐÅ++,

 4 àïàò êàø¸ê. ÷àï¸ð êóð¸ê-
íå ¹÷àáðåö¹ 1 àïàò êàø¸ê.
ìàòð\øêåïå ¹äóøèöà¹ òàòà 1
àïàò êàø¸ê. ï.òí.êïå ¹ìÿòà¹
õóò¸øòàðìàëëà? Òåðìîñðè òèí
â.ðåí. 1 ëèòð øûâà ÿìàëëà: =.ð
êà=à ëàðòìàëëà? Òåï.ð êóííå
ø.âåêå òåìè=å ñ¸ò¸ðêê¸ïà .=ñå
ÿìàëëà?
 1 ïàé ÷.ð. ÷àï¸ð êóð¸êíå

3 ïàé îëèâà =¸â.ïå õóò¸øòàð-
ìàëëà: â.ðåêåí øûâ ìóí÷èí÷å
1:5 ñåõåò ïè=.õòåðìåëëå: óíòàí
=.ð êà=à ëàðòìàëëà òà èðõèíå

ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ñèâ.òì.øðå óï-
ðàìàëëà? +óïà áèîêòèâë¸ ï¸í÷¸-
ñåíå õàâõàëàíòàðìà ÷àðà ò.ëíå
ñ¸ò¸ðìàëëà?
 Àð õ¸âàòíå \ñòåðìå èðõè-

íå òàòà êà=õèíå 2 àïàò êàø¸ê.
õ¸éìà ÿðñà ï¸òðàòí¸ 1-åð ñòàêàí
ñ¸ðà .=ìå þðàòü?  Õóò¸ø ÿïàëà-
ñåí ûëìàø¸í¸âíå é.ðêåíå
ê.ðòìå òå ïóë¸øàòü?
 Õ¸éìà ÷àñ-÷àñàõ =èíè àð

â¸ðë¸õíå òóñà ê¸ëàðàññèíå â¸é-
ëàòàòü? Ðàöèîíà õ¸éìàïà ïåò-
ðóøêà ê.ðòíè àð ïàðíå ûð¸
âèò.ì ê\ðåò: ïðîñòàòèðàí ñèï-
ëåíìå ïóë¸øàòü?

Íà÷àðëàíìà ïóë¸øàêàí ãèìíàñòèêà ïóð? Õ¸í¸õòàðóñåíå ï.ð-ï.ðèí
õû==¸í ò¸õòàâñåìñ.ð òóìàëëà? Ï.ò.ìïåõ ïóðí¸=ëàñà ï.òåðñåí 1-2
ìèíóò êàíìàëëà? Óíòàí êîìïëåêñà òàòà 1-2 õóò òóìàëëà?

Àð=ûíñåíå àð â¸éñ¸ðë¸õíå ¹èìïîòåíöè¹ =.íòåðìå êóð¸êñåì òå
ïóë¸øà==.?

ÊÎÔÅÈÍÐÀÍ ÒÀ
Õ¨ÂÀÒË¨ÐÀÕ

  Ïàíóëìè êîôåèíðàí òà õ¸âàòë¸ðàõ âèò.ì ê\íèíå: â¸ðàíñà
=èòìå ïóë¸øíèíå ïàë¸ðòà==.? Ï.ð ïàíóëìè ï.ð ÷àø¸ê êîôåíå
óë¸øòàðìà ïóëòàðàòü?
  Â¸ë ñèãàðåòðàí ñèâ.íìå òå ïóë¸øàòü?  Ñèåíë. é¸ëàðàí

õ¸ò¸ëìàëëè ìåñëåòñåí÷åí ï.ðè =àê¸í ïåê% 3 êóí ïàíóëìè äèåòèíå
ï¸õ¸íìàëëà: =àê â¸õ¸òðà ðàöèîíà ñèì.ñ ÷åé ê.ðòìåëëå?
  Ïàíóëìèí ÷è óñ¸ëëè _ õóïïè? Óíðà êëåò÷àòêà ïèò. íóìàé?

+àâ¸íïà õóïïèïåõ =èìåëëå? Þò =.ð øûâðàí èëñå êèëí.
ïàíóëìèñåíå ìàëòàí õûò¸ ùåòê¸ïà ñ¸ò¸ðñà ïèò. ëàé¸õ =óìàëëà?
  Êàøíè êóí 3 ïàíóëìè =èíè ÷ûëàé ÷èðòåí õ\ò.ëåíìå

ïóë¸øàòü?
  Ê.ëåòêå âè=èíå øàéëàøóëë¸ òûòñà ò¸ðàñ òåñåí òå ïàíóëìè

ïàõà% 100 ãðàìì  ñèì.ñ =èì.=ðå _ 35 êèëîêàëîðè: õ.ðëèí÷å _
45 êèëîêàëîðè? Òèï.òí. ïàíóëìè âàðà êàëîðèëë.% 100 ãðàìðà _
â¸òàìðàí 250 êèëîêàëîðè?

Öèôð¸ñåìïå ôàêòñåì


