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

Ê.ñêåí

Åâãåíèé Àëåêñååâ _ íåéðîõèðóðã òóõò¸ð? Â¸ë È? Í? Óëüÿíîâ ÿ÷.ëë.
×¸âàø ïàòøàë¸õ óíèâåðñèòåò.í÷å àñë¸ ï.ë\ èëí.? Åâãåíèé Àíàòîëüå-
âè÷ Øóïàøêàð õóëèí 3-ì.ø à÷à-ï¸÷à áîëüíèöèí÷å .=ëåò? Óí¸í ñèïëåâ-
ðè ̧ ñòàë¸õ.ïå îïû÷. ïûñ¸ê: â¸ë èêê.ì.ø êâàëèôèêàöè êàòåãîðèíå
òèâ.=í.? Òóõò¸ð à÷àñåíå ò.ðåêë. \ñìå: õ¸â¸ðòðàõ ñûâàëìà ïóë¸øàñ
ò.ë.øïå ìåäèöèí¸ðè ïàõà ìåñëåòñåìïå òóëëèí óñ¸ êóðìà ò¸ð¸øàòü?

ÀÏÀÒ×ÅÍ ,+ÌÅËËÈ
Ø,ÂÅÊÑÅÌ

Õûð¸ìë¸õïà âóí èê ïóì¸êë¸ ïûðø¸ ÿçâè àïòðàòñàí õóøìà ñèï-
ëåâ ò.ëëåâ.ïå êèëòè ìåëñåìïå òå óñ¸ êóðìàëëà?
 +óðøàð êèëîãðàìì ïûëïà îëèâà =¸âíå òàòà èê. ëèìîí

ñ.òêåííå õóò¸øòàðìàëëà: ñàâ¸òà =¸ò¸ âèòê.=ïå õóïñà ñèâ.òì.øå
ëàðòìàëëà? Óñ¸ êóðàñ óì.í ýìåëå éûâ¸= êàø¸êïà ëàé¸õ
ï¸òðàòìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30-40 ìèíóò ìàëàðàõ 1-åð àïàò
êàø¸ê. .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 1 óé¸õ?
Ø¸í¸ð êóð¸ê.í ¹ïîäîðîæíèê áîëüøîé¹ 1 àïàò êàø¸ê. â¸ððèíå

òèí â.ðåí. =óð ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: =óð ñåõåò ëàðòìàëëà? Êóííå
3 õóò àïàò÷åí 20-30 ìèíóò ìàëàðàõ 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
 Ýìàëüëåí. êàñòðþëüòè 1 êèëîãðàìì óñëàì =¸âà â.ðåìå

ê.ðòìåëëå: =óë¸ì =èí÷åí èëìåëëå òå 150 ãðàìì âàêëàí¸ ïðîïîëèñ
õóøìàëëà? Ïðîïîëèñ é¸ëòàõ èð.ëè÷÷åíåõ ï¸òðàòìàëëà? Àïàò÷åí ï.ð
ñåõåò ìàëàðàõ 1-åð ÷åé êàø¸ê. .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 1 óé¸õ?
 Â.òåòí. 200 ãðàìì ïðîïîëèñà 100 ìèëëèëèòð ñïèðòà ÿðñà

ï\ë.ìðå 3 òàë¸ê ëàðòìàëëà: â¸õ¸ò-â¸õ¸òïà ñèëëåñå èëìåëëå?
Ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 2-3 õóò àïàò÷åí ï.ð ñåõåò ìàëàðàõ ̧ ø¸
øûâà 20 òóìëàì íàñòîéêà ÿðñà .=ìåëëå?
 +óð ëèòð øóð¸ ýðåõå 50 ãðàìì õóð¸í ê¸÷êè ÿðñà 10 òàë¸ê

ëàðòìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 20 ìèíóò ìàëàðàõ 1-åð ÷åé êàø¸ê.
íàñòîéê¸íà øûâïà ï.ðëå .=ìåëëå?
 2 àïàò êàø¸ê. â.ò. âàêëàí¸ ñåëüäåðåé òûìàðíå 200

ìèëëèëèòð ñèâ. øûâà ÿðñà 2 ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 3 õóò àïàòåí 70-øåð ìèëëèëèòð .=ìåëëå?

+Ó ÕÀÒ,ÐËÅÐ
Ðåâìàòèçì: ïîëèàðòðèò â.ð.ëñåí ûðàòíèíå ýìåë êóð¸ê.í

¹ðîìàøêà ëåêàðñòâåííàÿ¹ ÷å÷åê.í÷åí õàò.ðëåí. =ó èðòòåðåò? 4
àïàò êàø¸ê. ÷å÷åêå 0:5 ëèòð îëèâà å êóêêóðóñ =¸âíå ÿìàëëà: õ.âåë
=èí÷å 3 òàë¸ê ëàðòìàëëà? Óíòàí øûâ ìóí÷èí÷å 3 ñåõåò
ïè=.õòåðìåëëå: â.ðåìå ê.ðòìåëëå ìàð? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ò.ï.í÷è-
íå ï¸÷¸ðòàñà þõòàðìàëëà? +óïà ûðàòàêàí ñûï¸ñåíå ñ¸ò¸ðìà:
êîìïðåññ õóìà óñ¸ êóðìàëëà?

Õ¨ÌËÀ ÌÀ+,
Òðîìáîôëåáèò àïòðàòñàí 1-åð àïàò êàø¸ê. =¸í¸õ ïóëè÷÷åí

â.òåòí. òèï. õ¸ìëàíà: ñûñíà ̧ ø =¸âíå: óñëàì =¸âà õóò¸øòàðìàëëà?
Ìà=ïà ì¸ê¸ð¸ëí¸ âåí¸ñåíå àñ¸ðõàíñà ñ¸ò¸ðìàëëà? +.ðëåíå õèð.=
óíïà ñèåíëåíí. ò.ëå êîìïðåññ õóìàëëà? Ê¸íò¸ðëà êàëëåõ ìà=ïà
âåí¸ñåíå ñ¸ò¸ðìàëëà? +àïëà 2-3 ýðíå ñèïëåíìåëëå? Êèðë. ïóëñàí
6 óé¸õðàí òåï.ð êóðñ èðòòåðìå þðàòü?

ÊÎÌÏÐÅÑÑ ÕÓÐÑÀ
Âè=. ëèòð ê.ðåêåí ê.ëåí÷å ñàâ¸òà àíèí÷åíåõ þìàí õóïïè

òóëòàðìàëëà: õóïëàìàë¸õ êàãîð ÿìàëëà: ï.ð óé¸õà ò.òò.ì âûð¸íà
ëàðòìàëëà? Óíòàí ÷àðàðè ï\ñ.ðòåí =àïëà ñèïëåíìå ïó=ëàìàëëà?
Êà=õèíå õ.ðë. ïóñìà òàò¸êíå íàñòîéê¸ðà é.ïåòìåëëå: ï\ñ.ð =èíå
õóìàëëà: ïîëèýòèëåíïà âèòìåëëå: =¸ì òóò¸ðïà =ûõìàëëà: =àïëàõ
=ûâ¸ðìàëëà? Èðõèíå èëìåëëå? Íàñòîéêà ï.òè÷÷åíåõ êàøíè êà=
êîìïðåññ õóìàëëà? Èðõèíå ï\ñ.ð =óìíå ï¸õ¸ð ïëàñòèíà =ûï¸=òàð-
ñà êóí.ïåõ =\ðåìåëëå?

ÌÓÍ×À ÒÅÕ,Ì,ÏÅ
Ï,ËÑÅ ÊÈËÅÍÌÅËËÅ
 Õóð¸í ìèë.ê ìûøö¸ñåì: ñûï¸ñåì ûðàòñàí óñ¸ëë¸: \òå

ï\ðëåøêå-øàòðàðàí òàñàòàòü: áðîíõñåíå ñàðàòü: ñóðàíà \ò
èëåññèíå õ¸â¸ðòëàòàòü? +àê ìèë.êïå =àï¸íí¸ õû==¸í ñûâëàìà
÷ûëàé =¸ì¸ëëàíàòü? +àâ¸íïà â¸ë àñòìàòèêñåìø.í: ïèðóñ òóðòìà
ï¸ðàõí¸ =ûíñåìø.í ïèò. ïàõà?
 Þìàí ìèë.êïå é.ïåíåêåí ýêçåìà àïòðàòñàí: íåðâñåì

õàâøàñàí: óðà õûò¸ òàðëàñàí: \ò =óëë¸ ïóëñàí: â¸é òàòà ̧ ñ-ò¸í .=.
õû==¸í óñ¸ êóðà==.? Ìóí÷àðà ñàð¸ëí¸ þìàí ø¸ðøè þí ïóñ¸ìíå
õ¸ïàðìà ïàìàñòü? +àï¸íàñ óì.í ìèë.êå 15-20 ìèíóò ñèâ. øûâðà:
1-3 ìèíóò ïèò. â.ðè øûâðà òûòìàëëà? /òø.í þìàí ìèë.êíå ï.ð
òóðàò ñàð =èï óòè ¹çâåðîáîé¹ õóøíè óñ¸ëë¸?
 Ë¸ñ¸ ìèë.ê ñûâë¸øà òàñàòàòü: ø¸íñà ï¸ñ¸ëàñðàí õ\ò.ëåò:

=óð¸ì ø¸ììè ûðàòñàí: \ïêå øû=ñàí: ðàäèêóëèò ÷óõíå ïóë¸øàòü?

×ÅÐÅÒÏÅ _ ÏÛËÏÀ È+,Ì
Ñûï¸ñåì ûðàòñàí ïûëïà è=.ì =¸ì¸ëë¸õ ê\ðå==.? Â.ñåì èêê.ø.

òå ï.ðåð êèëîãðàìì êèðë.? Èðõèíå âû= õûð¸ìëà ï.ð ûâ¸= è=.ì
=èìåëëå: óí õû==¸í 2 ñåõåò íèì.í òå .=ìåëëå-=èìåëëå ìàð?
Òåï.ð èðõèíå âû= õûð¸ìëà êàëëåõ ï.ð àïàò êàø¸ê. ïûë

=èìåëëå: óí õû==¸í 2 ñåõåò íèì.í òå .=ìåëëå-=èìåëëå ìàð?
È=.ìïå ïûëà =èñå ÿðè÷÷åíåõ =àïëà ÷åðåòëåñå ñèïëåíìåëëå?

Ø¨Ë ÒÓÍÈ
ÞÍ¨ÕÀÒÜ

Ø¸ë òóíè þí¸õíèí÷åí =àê ðåöåïòïà
ñèïëåííè õ¸òàðàòü? Êîôå ò.øøèíå =àòìà
=èí÷å õóðàëñà-ê¸ìð¸êëàíñà êàéè÷÷åíåõ
¸øàëàìàëëà? Óíòàí êîôå àðìàí.ïå
=¸í¸õ ïóëè÷÷åíåõ àâ¸ðòìàëëà? 1 ïàé
êîôå =¸í¸õíå 2 ïàé ñàõ¸ð ïóäðèïå
õóò¸øòàðñà ø¸ë òóíèñåíå ìàññàæ òóìàë-
ëà: =åì=å ùåòê¸ïà óñ¸ êóðìàëëà?
Ïðîöåäóð¸íà êóííå 2-3 õóò ïóðí¸=ëà-
ìàëëà?
Ìàññàæ õû==¸í =¸âàðà =àê ø.âåêïå

÷\õåìåëëå% 1 àïàò êàø¸ê. àïòåêà
êàëåíäóëà íàñòîéêèíå =óð ñòàêàí ̧ ø¸
øûâà ÿðñà ï¸òðàòìàëëà? Òåìè=å ýðíå
ñèïëåíñåí ø¸ë òóíè þí¸õìè ïóëàòü?

ÈÐÕÈ ÀÏÀÒ
+ÈÌÅËËÅÕ

Èðõè àïàòà ñèêòåðíè èíôàðêò õ¸ðóøë¸õíå \ñòåðåò?
¨ñ÷àõñåì ò.ð.ñëåñå ïàë¸ðòí¸ ò¸ð¸õ _ èðõè àïàòà
ñèêòåðåññè é¸ëàíà ê.í. àñë¸ =óëñåí÷è =ûíñåí ÿëàíàõ
àïàòëàíìà õ¸í¸õíèñåìïå òàíëàøòàðñàí èíôàðêò õ¸ðóø-
ë¸õ. 27 ïðîöåíò ïûñ¸êðàõ?
Èðõè àïàòïà ÷.ðå ïðèñòóï. ì.íëå =ûõ¸íí¸-õà(

Ñïåöèàëèñòñåì êó èðõèíå àïàòëàíìàí =ûíñåì êóí
ò¸ðøø.í÷å õûò¸ âû=ñà =èòíèïå ê¸íò¸ðëà òàòà êà=õèíå
ûòëàøøè íóìàé =èíèí÷åí êèëåò òåñå øóõ¸øëà==.?
+àâíà ìàé îðãàíèçìà ê.ñêå â¸õ¸òðàõ êàëîðè ÷ûëàé
ûòëàðàõ ê.ðåò? Àïëà ò¸ê þíðè ñàõ¸ð øàé. \ñìå:
àðòåðèñåí÷å ò¸õàñåì ïóõ¸íìà ïóëòàðà==.?

Êóëëåí-êóíà

Êèðë.  ïóë.

+,Ð ÓËÌÈ
ÕÓÏÏÈ

Ãèïåðòîíèðåí: ÷.ðåí ûòòè
÷èð.í÷åí ñèïëåíí. ÷óõíå =.ð
óëìè õóïïè òå ûð¸ âèò.ì
ê\ðåò? 4-5 =.ð óëìèíå ëàé¸õ
=óìàëëà: õóïïèíå øóðàòìàëëà
òà =óð ëèòð øûâà ÿìàëëà:
â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 15 ìèíóò
â.ðåòìåëëå? Ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà? Àïàò÷åí =óð ñåõåò
ìàëàðàõ =óðøàð ñòàêàí .=ìåë-
ëå? Ø.âåê þí ïóñ¸ìíå: ÷.ðå
.=íå é.ðêåíå ê.ðòåò?

ÊÀÂ¨Í
ÒÀÑÀÒÀÒÜ
1 ñòàêàí êàâ¸í ̧ øíå ¹â¸ð-

ðèïå ï.ðëåõ¹ ýìàëüëåí. êàñ-
òðþëå õóìàëëà: òèí â.ðåí. 2
ñòàêàí øûâ õóøìàëëà? Øûâ
ìóí÷èíå ëàðòñà 10 ìèíóò
ïè=.õòåðìåëëå? Ñèâ.íñåí
ìàðëÿ âèò.ð ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 3-4 õóò àïàò÷åí 30
ìèíóò ìàëàðàõ =óðøàð ñòàêàí
¸ø¸ëëà .=ìåëëå? Ø.âåê ï\ðå-
íå ëàé¸õ òàñàòàòü?

É,Ò,Í
Â¨ÐÐÈÏÅ
Êàøíè èð âû= õûð¸ìëà 1

àïàò êàø¸ê. é.ò.í â¸ððèíå
ëàé¸õ ÷¸ìëàñà: ¸ø¸ øûâïà
ñûïñà =èìåëëå? +óð ñåõåòðåí
àïàò =èìå þðàòü? É.ò.í â¸ððè
îðãàíèçìà òàñàòàòü: \òå ÿêà-
òàòü: íà÷àðëàíìà ïóë¸øàòü?
+àâ¸í ïåêåõ =\=å: ÷.ðíåíå
=èð.ïëåòìå ïóë¸øàòü?

ÊÓ+
ØÛ+ÑÀÍ
Êîíúþíêòèâèò¸í ïó=ëàì¸ø

òàïõ¸ð.í÷å =àê ðåöåïò
âèò.ìë.? +óð ëèòð ñ.òå
â.ðåòìåëëå? Ï\ë.ì òåìïåðà-
òóðè òàðàí ñèâ.íñåí =óð ÷åé
êàø¸ê. ïûë õóøìàëëà? +.ðëå-
íå õèð.= êó=ñåì =èíå =àê
õóò¸øðà é.ïåòí. ïèð ñàëôåò-
êà õóðñà áèíòïà =èð.ïëåò-
ìåëëå? Èðõèíå èëìåëëå: êó=à
ñèâ. ÷åé çàâàðêèïå =óìàëëà?

Àñðà  òûò¸ð

Ï.ëåò.ð-è;

ê¸íò¸ðëà  =.ðëå
16?01 _ 13 _ 10
17?01 _ 9 _ 12
18?01 _ 14 _ 21
19?01 _ 22 _ 24
20?01 _ 24 _ 26
21?01 _ 25 _ 27
22?01 _ 22 _ 22

+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê
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Òèìë. ïóë¸ð
ßËÀÍ Ø¨ÍÍÈÍÅ ÏÓËÀ

×èð ñ¸ëòàâ.ñåì
Ø¸ê õ¸ìïèí ë¸éìàêà ñèé. øû=íèí ñ¸ëòàâ.

÷ûëàé? Ò.ñë.õðåí: õ.ðàð¸ì òóàëåòà â¸õ¸òðà
êàéìàñàí òà öèñòèò ïó=ëàíàñ õ¸ðóøë¸õ ïóð?
+àïàõ òà ÷èð ûòëàðàõ ÷óõíå ÿëàí ø¸íñàí:
óéð¸ìàõ óðàïà õûð¸ì àéíå ø¸íòñàí: àòàëàíàòü?
+àê ÷èðòåí óðîëîã òóõò¸ð ñèïëåò? Â¸ë

àíòèáèîòèêñåì =ûðñà ïàðàòü? Ûðàòíèíå: êàí¸=-
ñ¸ðëàíòàðíèíå èðòòåðìå õûð¸ì àéíå â.ðè
ãðåëêà å õ.ðòí. ò¸âàð òóëòàðí¸ ïèð õóòà=
õóìàëëà? Õóòà= âûð¸ííå ÷¸ëõà òà þðàòü? Ê.òìåë
¹áðóñíèêà¹: óïà =ûðëèí ¹òîëîêíÿíêà¹ =óë=è:
ñûñíà êóð¸ê. ¹ñïîðûø¹: ï\ðå ÷åé.: ÷¸ð¸ø ò¸ððè
¹õâîù ïîëåâîé¹ ïàõà?

Ò.ð.ñ àïàòëàíó
×èðëåí. â¸õ¸òðà ðàöèîíðà ò¸âàð ïà÷àõ ïóë-

ìàëëà ìàð? Ò.ò.ìëåí. =èì.=ñåì: õûò¸ ñûðñåì:
=óëë¸ êàêàéïà ïóë¸: øàë÷à ï¸ð=è ¹ôàñîëü¹:
êàíôåò: òîðò: ïûëàê ø.âåêñåì þðàìà==.? Àïàòðà
ûõðàïà: õ.ðåíïå: ðåäèñïà: ê¸øêàð óòèïå: ñèì.ñ
ñàëàòïà: ïîìèäîðïà óñ¸ êóðìàñàí ëàé¸õðàõ?
Ø.âåê: ìèíåðàë øûâ.: ïàõ÷à =èì.=ïå óëìà-
=ûðëà ñ.òêåí. ûòëàðàõ .=ìåëëå? Òóõò¸ðñåì
ê.òìåë å øóð =ûðëè ìîðñ. ñ.íå==.: â.ñåíå òèí
þõòàðí¸ ïàí óëìè ñ.òêåí. õóøìà þðàòü?
Ø¸ê õ¸ìïèí ë¸éìàêà ñèéíå õ¸â¸ðòðàõ é.ðêåíå

ê.ðòìå èðõè àïàòà ìàêàðîí: ñ.òïå ï.=åðí. ï¸ò¸:
=óëë¸ ìàð ò¸ï¸ð÷¸ =èìåëëå: ø.â. ÷åé å ñ.òêåí
.=ìåëëå? Ê¸íò¸ðëàõè àïàòà ïàõ÷à =èì.= å ê.ðïå
ÿøêè: å áîðù: ï.=åðí. ïóë¸ å êàêàé: ï¸ñïà
õàò.ðëåí. êàòëåò àâàí? Ãàðíèð _ ï¸ø¸õëàí¸ ïàõ÷à
=èì.=: ï¸ò¸ å ìàêàðîí? ,=ìå _ ìóññ: ê.ñåë: òèï.
óëìà-=ûðëà êîìïî÷. å ñ.òêåí? Êà=õè àïàòà
äóõîâê¸ðà ï.=åðí. =.ð óëìè: þõòàðìàëëè èêåð÷.:
ò¸ï¸ð÷¸ çàïåêàíêè: âèíåãðåò: êåôèð: é\=. ìàð
óëìà-=ûðëà óñ¸ëë¸?

Âàííà ê.ðñå
Öèñòèòðàí õ¸ò¸ëìà âàííà ïóë¸øàòü? Â¸ë ò¸ò¸ø

òóëà õ¸âàëàíèí÷åí ê¸íà ìàð: õûð¸ì àé. ûðàò-
íèí÷åí òå ̧ í¸=ë¸ ñèïëåò?
Óðà âàëëè? Óðà ëàïïèñåíå 38 ãðàäóñ ¸ø¸

Ø¸ê õ¸ìïèí øû==èíå ¹öèñòèò¹ àòàëàíìà ÿëàí
ø¸ííè õ.ò.ðòåò? ×èð éûâ¸ðëàíñàí ê.ëåòêå òåì-
ïåðàòóðè 37 å ûòëàðàõ ãðàäóñà =èòè õ¸ïàðàòü:
õûð¸ì àé.í÷å êàññà å òóðòñà ûðàòàòü? Ø¸êðà þí
êóð¸íìà ïóëòàðàòü?

øûâà ÷èêñå 10 ìèíóò ëàðìàëëà?Óíòàí óðàñåíå
ëàé¸õ ø¸ëñà òèï.òìåëëå: ̧ ø¸ âèò.íñå âûðòìàë-
ëà: õûð¸ì àéíå â.ðè ãðåëêà õóìàëëà?
Ê.ëåòêå âàëëè? Âàíí¸ðè 35-36 ãðàäóñ ̧ ø¸

øûâðà 1 àïàò êàø¸ê. ãîð÷èöà =¸í¸õ. òàòà 2 àïàò
êàø¸ê. òèí.ñ ò¸âàð. èð.ëòåðìåëëå òå óíòà 15
ìèíóò âûðòìàëëà? Å 1-åð ñòàêàí õûð ë¸ññèïå
õóð¸í =óë=èíå: 1-åð ÷.ïò.ì ýìåë êóð¸ê.í
÷å÷åê.ïå õóð¸í =ûðëèí =óë=èíå òèí â.ðåí. 1
ëèòð øûâà ÿðñà â.ðåìå ê.ðòìåëëå: =óë¸ì
=èí÷åí èëìåëëå òå ñ¸ð¸õòàðìàëëà: âàíí¸íà
ÿìàëëà? +àê âàíí¸ðà 20 ìèíóò âûðòìàëëà?
Ñèïëåâ êóðñ. _ 10 ïðîöåäóðà?

Àñàííåñåí ñ.í.â.ñåì
 Ø¸ê =óë. ûðàòíè àïòðàòñàí õ.ðë. ïèëåø

éûâ¸=.í â.òåòí. 100 ãðàìì õóïïèíå â.ðåí. 1
ëèòð øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èíå ëàðòñà
â.ðåìå ê.ðòìåëëå: 10 ìèíóò ï.=åðìåëëå? ̈ ø¸
ø.âåêå ê¸øòàõ ïûë õóøñà ÷åé âûð¸ííå .=ìåëëå?
Õóïïà àí ï¸ðàõ¸ð% óíïà 3-4 õóò òà óñ¸ êóðìà
þðàòü: 10 ìàð: 15 ìèíóò â.ðåòìåëëå ê¸íà?
Ñèïëåâ êóðñ. _ 2 ýðíå?
 ×¸ð¸ø ò¸ððèí ø.âåê. ûð¸ âèò.ì ê\ðåò? 4

àïàò êàø¸ê. â.òåòí. òèï. êóð¸êà òèí â.ðåí. 2
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 2 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 3 õóò àïàò÷åí =óð ñåõåò ìàëàðàõ ÷.ð.êøåð
ñòàêàí .=ìåëëå?
 Ñêèïèäàð ï¸ñ.ïå òå öèñòèòðàí ñèïëåíå==.?

Âèòðåíå õ.ðòí. êèðï.÷ õóìàëëà: óí =èíå òåìè=å
òóìëàì ñêèïèäàð òóìëàòìàëëà: ëàé¸õ ï.ðêåíñå
âèòðå =èíå ëàðìàëëà? Ï.ëåêåíñåì =èð.ïëåòí.
ò¸ð¸õ _ èê. ïðîöåäóðà õû==¸íàõ öèñòèò àïòðàòìà
ï¸ðàõàòü?

ØÓÐ¨ ×¨Ð¨Ø
ÂÈÒÀÌÈÍÏÀ ÏÓßÍ

Øóð¸ ÷¸ð¸ø¸í ¹ïèõòà¹  ë¸ññè òå: ïàïêè òå: õóïïè òå: é.êåë.
òå: ñ¸ìàëè òå óñ¸ëë¸? Ë¸ññèí÷å àñêîðáèí é\=åê. õ.ëëå óéð¸ìàõ
íóìàé? +àê â¸õ¸òðà óíðàí âèòàìèíë¸ ø.âåê  õàò.ðëåñåí ëàé¸õ?
Ë¸ññèïå ïàïêèíå ÿðñà ïè=.õòåðí. ø.âåêïå ø¸ê õ¸âàëàìà:

ø¸íñà ï¸ñ¸ëñàí: ðåâìàòèçì ÷óõíå ûðàòíèíå èðòòåðìå óñ¸
êóðà==.? +àìð¸ê é.ïïèí ÷åéíå ï\ðå: ø¸ê õ¸ìïè ÷èð.ñåì
àïòðàòñàí .=å==.?
É.êåë. ðåâìàòèçìðàí: ñûï¸í ûòòè ÷èð.í÷åí âèò.ìë. ïóë¸-

øàòü? É.êåë.ñåíå òèí â.ðåí. øûâà ÿìàëëà òà =èåëòåí âèòí.
óðàñåíå ï¸ñ.ïå ̧ ø¸òìàëëà?
Õóïïèïå þí ïóñ¸ì. \ñíèí÷åí =àïëà ñèïëåíìå ïóëàòü? 1 àïàò

êàø¸ê. â.òåòí. õóïïà òèí â.ðåí. 200 ìèëëèëèòð øûâà ÿìàëëà:
õóïëàñà ñèâ.íè÷÷åí ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
àïàò÷åí ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàé. ÷óõë.  .=ìåëëå? 10 êóí
ñèïëåíìåëëå: 10 êóí ò¸õòàìàëëà òà êàëëåõ 10 êóí .=ìåëëå?
Þí òûìàð.ñåíå òàñàòìà% 300 ãðàìì øóð¸ ÷¸ð¸ø õóïïèíå 2

ëèòð øûâà ÿðñà â.ðåìå ê.ðòìåëëå: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 20 ìèíóò
â.ðåòìåëëå? ̈ ø¸ âûð¸íòà =.ð êà=à ëàðòìàëëà: èðõèíå ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Êóííå 2-3 õóò àïàò õû==¸í =óð ñåõåòðåí =óðøàð ñòàêàí
.=ìåëëå? Ñèïëåâå =óëòàë¸êðà ï.ððå èðòòåðìåëëå% 10 êóí
.=ìåëëå: 10 êóí ò¸õòàìàëëà: 10 êóí .=ìåëëå?

Õàë¸õ  ìåäèöèíè
Õ,ÐÅÍ ÒÛÌÀÐ,

Àòåðîñêëåðîçðàí ñèïëåíìå 250 ãðàìì õ.ðåí òûìàðíå
ëàé¸õ =óñà òèï.òìåëëå: øóëòðà òåðê¸ïà õûðìàëëà?
Â.ðåêåí 3 ëèòð øûâà ÿðñà 20 ìèíóò â.ðåòìåëëå:
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?

ÊÓÍÍÅ Ò¨ÂÀÒ¨ ÕÓÒ
Õóë¸í ïûðø¸í ë¸éìàêà ñèé. øû=ñàí ¹êîëèò¹ àðïóñ

õóïïè âèò.ìë. ïóë¸øàòü? 80-100 ãðàìì òèï.òí. àðïóñ
õóïïèíå òèí â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà ÿðñà ëàðòìàëëà?
Ø.âåêå êóííå ò¸âàò¸ õóò =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?

ÀÏÀÒ ÓÌ,Í
Âàò õ¸ìïè øû=ñàí ¹öèñòèò¹ ø¸í¸ð êóð¸ê. ¹ïîäîðîæíèê¹

=¸ì¸ëë¸õ ê\ð.? +àê êóð¸ê¸í 2 àïàò êàø¸ê. â¸ððèíå ëàé¸õ
=óìàëëà: òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: =óð ñåõåò
ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Âû= õûð¸ìëà ï.ðåð àïàò
êàø¸ê. .=ìåëëå?

Ø¨Ë ÒÓÍÈ ÂÀËËÈ
Ø¸ë òóíèí÷åí  þí êàéñàí ï.òí.ê ¹ìÿòà¹ ïàõà? 1 àïàò

êàø¸ê. =óë=èíå â.ðåêåí 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 10 ìèíóò
â.ðåòìåëëå: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Èðõèíå òàòà êà=õèíå =ûâ¸ðìà
âûðòàñ óì.í =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?

É/+ÅÊË,Õ Ï,×,Ê
Õûð¸ìë¸õ ñ.òêåí.í é\=åêë.õ. ï.÷.ê ÷óõíåõè ãàñòðèò

àïòðàòñàí øóð ò¸ð¸ëë¸ õûò êóð¸ê ¹òûñÿ÷åëèñòíèê¹ óñ¸ëë¸?
2 ñòàêàí øûâà 20 ãðàìì øóð ò¸ð¸ëë¸ õûò êóð¸ê ÿðñà 15
ìèíóò â.ðåòìåëëå? +óë¸ì =èí÷åí èëñåí 45 ìèíóò
ëàðòìàëëà òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3-4 õóò àïàò óì.í 1-
åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?

ÒÅÌ ÒÅ Ï,Ð
Àðòðîçðàí ìóìè¸ïà ïûë õóò¸ø. àâàí? 10 ãðàìì ìóìè¸íà

â.ðåí. 2-3 àïàò êàø¸ê. øûâðà èð.ëòåðìåëëå: øûâ ìóí÷èí÷å
èð.ëòåðí. ø.â. ïûë 200 ãðàìì õóøìàëëà? Ìà=à ûðàòàêàí
ñûï¸ñåíå ñ.ðñå ̧ ø¸ ÿïàëàïà ÷.ðêåìåëëå?
Îñòåîõîíäðîç: íåâðàëãè: ìèîçèò â.ð.ëñåí ûðàòíèíå èðòòåð-

ìå ãåðàí.í òåìè=å =óë=èíå é.ò.í ïóñìà òàò¸ê.ïå ÷èðë. âûð¸íà
õóìàëëà: áèíòïà =èð.ïëåòìåëëå: =èåëòåí ̧ ø¸ òóò¸ðïà =ûõìàëëà?
2-3 ñåõåòðåí õ¸â¸ðà ëàé¸õðàõ òóéìà ïó=ëàò¸ð?
Ýêçåì¸íà: íåéðîäåðìèòà ïóëà \ò ê.=.òñåí: ûðàòñàí ÷.ð.

êóï¸ñòàïà ñèïëåíìå ïóëàòü? Êóï¸ñòàíà âàêëàìàëëà: ñ.òêåí òóõìà
ïó=ëè÷÷åí ë\÷.ðêåìåëëå? Ï¸òòèïå \ò =èíå êóííå òåìè=å õóò =ûõ¸
õóìàëëà?
Âàð õûòñàí òóë¸ ø.âåê. ïóë¸øàòü? 100 ãðàìì òóëëà ëàé¸õ

=óìàëëà: òèí â.ðåí. 750 ìèëëèëèòð øûâà ÿìàëëà: 8-10 ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí å àïàò õû==¸í =óðøàð ñòàêàí
.=ìåëëå?
Þí ïóñ¸ì. \ñìå ïó=ëàñàí ìàëòàíõè òàïõ¸ðòà ðèñ ï¸òòè

âèò.ìë.? Êà=õèíå 2 àïàò êàø¸ê. ¹ò\ïåëåìåñ.ð¹ ðèñà =óìàëëà:
â.ðåñå ñèâ.íí. 750 ãðàìì øûâà ÿìàëëà? Ò¸âàð õóøìàëëà ìàð?
Èðõèíå 7 ìèíóò â.ðåòìåëëå? Øûâíå ò¸êìàëëà: ï¸òòà â.ðèëëåõ
=èñå ÿìàëëà? +àê¸í õû==¸í 3 ñåõåò íèì.í òå .=ìå-=èìå
þðàìàñòü? Ñèïëåâ _ 21 êóí? +óð =óëòàí òåï.ð êóðñ èðòòåðìå
þðàòü?

Ñ,ÒÅ ßÐÑÀ
Ï,+ÅÐÌÅËËÅ

+¸ïàí ÷àñðàõ ø¸òñà þõò¸ð òåñåí =àê ìåëïå óñ¸ êóðìàëëà?
Ñóõàíà: êóï¸ñòàíà ñ.òå ÿðñà ï.=åðìåëëå? +àê õóò¸øà =¸ïàí =èíå
õóìàëëà: êîìïðåññ õó÷.ïå âèòìåëëå: áèíòïà å ëåéêîïëàñòûðüïå
=èð.ïëåòìåëëå?
1 àïàò êàø¸ê. èëåïåð êóð¸êíå ¹äîííèê¹ òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí

øûâà ÿìàëëà: 15 ìèíóò â.ðåòìåëëå: ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Ø.âåêïå =¸ïàí =èíå êîìïðåññ õóìàëëà?
Ìà= àâàí? 2 àïàò êàø¸ê. èëåïåð ÷å÷åêíå 3 àïàò êàø¸ê. óñëàì

=óïà õóò¸øòàðìàëëà: óíòàí =¸ïàí =èíå õóðñà áèíòïà =ûõìàëëà?
Ï.ð âè=åïå ýìåë êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà àïòå÷íàÿ¹ ÷å÷åê. òàòà

èëåïåð êóð¸ê. èëìåëëå? 2 àïàò êàø¸ê. ïóõõà ìàðëü¸ïà
÷.ðêåìåëëå: òèí â.ðåí. øûâà ÷èêñå ê¸ëàðìàëëà? +¸ïàí =èíå
õóðñà =èð.ïëåòìåëëå?

ÑÛÐËÀÍ
+¨Â, ÏÈÐÊÈ

Ïàõ÷àðà ñûðëàí íóìàé \ñåò? Ê¸-
=àë =ûðëèí÷åí =ó õàò.ðëåð.ì? Â¸ë
âàð-õûð¸ì ÷èð.ñåí÷åí ñèïëåíìå
ïóë¸øàòü òå==.? Óíïà õ¸=àí òàòà
ì.íëå óñ¸ êóðìàëëà(

Þ? ÅÂÄÎÊÈÌÎÂÀ?
Òóòàðñòàí: +.ïðåë ðàéîí.?

Ñûðëàí ¹îáëåïèõà¹ =¸â. ñèïë.õ-
íå èê. =óë =óõàòìàñòü? Â¸ë ÷ûëàé
÷èðòåí óñ¸ëë¸? Àòåðîñêëåðîçðàí:
ãåìîððîéðàí: ò¸ì èëñåí: ñóðàí
÷ûëàé â¸õ¸ò ò\ðëåíìåñåí: ïàé¸ðêà
òåðàïèé.ïå ñèïëåíí. õû==¸í
âèò.ìë.? +àïàõ òà ñûðëàí =¸â.
õûð¸ìë¸õïà âóí èê ïóì¸êë¸ ïûðø¸
ÿçâè: ãàñòðèò: êîëèò àïòðàòñàí óéð¸-
ìàõ âèò.ìë. ïóë¸øíèïå ïàë¸ðñà
ò¸ðàòü? Èê. ðåöåïòïà ïàëëàøòàðàð-
õà?
 Õûð¸ìë¸õ ñ.òêåí.í é\=åêë.õ.

ïûñ¸ê ÷óõíåõè ãàñòðèòðàí ñèïëåíìå
ñûðëàí =¸âíå êóííå 3 õóò àïàò÷åí
=óð ñåõåò ìàëàðàõ 1-åð àïàò êàø¸ê.
.=ìåëëå? +àê =óïà ïðîôèëàêòèêà
ò.ëëåâ.ïå òå óñ¸ êóðìà: ̧ íà ò.ðë.
ñàëàòà õóøìà þðàòü?
 Õûð¸ìë¸õ ñ.òêåí.í é\=åêë.õ.

ï.÷.ê ÷óõíåõè ãàñòðèò: êîëèò: õîëå-
öèñòèò: àíåìè: ï.âåð: âàò õ¸ìïèí
÷èð.ñåì íóøàëàíòàðñàí ñûðëàí =¸â.
ïèò. óñ¸ëë¸? ¨íà êóííå 2 õóò
àïàò÷åí 30-40 ìèíóò ìàëàðàõ 1-åð
÷åé êàø¸ê. .=ìåëëå? 2-3 ýðíå
ñèïëåíìåëëå? Êèðë. ïóëñàí ò¸õòàâ
õû==¸í êàëëåõ .=ìå þðàòü?

Ò,Ò,ÌÏÅ ÑÛÂËÀÍÈ
ÏÓË¨ØÀÒÜ

Áðîíõ àñòìèïå ÷èðëåêåíñåíå ýìåë êóð¸ê.ñåí ò.ò.ì.ïå ñûâëà-
íè ïóë¸øàòü? Ìåñëå÷. òåìè=å òå ïóð?

Ï.ððåì.ø.? 50 ãðàìì óõìàõ êóð¸ê.í ¹äóðìàí¹ =óë=è: 5 ãðàìì
ýìåë øóð êóð¸ê. èëñå õóò¸øòàðìàëëà? 10 ãðàìì êàëè íèòðàòíå
20 ãðàìì øûâðà èð.ëòåðìåëëå: óíòà êóð¸êñåí ïóõõèíå õóøìàëëà:
òèï.òìåëëå? Óíòàí 2:5 ãðàìì êàìôîðà ñïèð÷.ïå ï.ðëå ëàé¸õ
ï¸òðàòìàëëà? 1 àïàò êàø¸ê. =àê õóò¸øà òóðèëêêå =èíå õóðñà
÷.ðòñå ÿìàëëà: ò.ò.ì.ïå ñûâëàìàëëà?

Èêê.ì.ø.? 10 ãðàìì ñûâë¸ì êóð¸ê. ¹ðîñÿíêà¹: 10 ãðàìì ïèîí
òûìàð.: 30 ãðàìì ôèàëêà òûìàð.: 40 ãðàìì øàïà õóïàõõèí ¹ìàòü-
è-ìà÷åõà¹ =óë=è èëñå ëàé¸õ õóò¸øòàðìàëëà? Óíòà 10 ãðàìì êàëè
íèòðàòíå 20 ãðàìì øûâðà èð.ëòåðñå ÿìàëëà: òèï.òìåëëå?
Êàìôîðà ñïèð÷. òóìëàòìàëëà? 1 àïàò õóò¸øà êàø¸ê. òóðèëêêå
=èíå õóðñà ÷.ðòìåëëå: ò.ò.ì.ïå ñûâëàìàëëà?

Âè==.ì.ø.? 25 ãðàìì óïà =ûðëè ¹áóçèíà ÷åðíàÿ¹ ÷å÷åê.: 2:5
ãðàìì ñûâë¸ì êóð¸ê.: 25 ãðàìì ø¸í¸ð êóð¸ê.í ¹ïîäîðîæíèê¹
=óë=è: 25 ãðàìì ôèàëêà êóð¸ê. èëñå õóò¸øòàðìàëëà? 10 ãðàìì
íàòðè íèòðàòíå 20 ãðàìì øûâðà èð.ëòåðñå õóøìàëëà: òèï.òìåë-
ëå? Óíòàí êàìôîðà ñïèð÷. òóìëàòìàëëà? 1 ÷åé êàø¸ê. õóò¸øà
òóðèëêêå =èíå õóðñà ÷.ðòìåëëå: ò.ò.ì.ïå ñûâëàìàëëà?
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Óñ¸ëë¸

Ê.ëåòêå ò\ð.ë.õ. ¹îñàíêà¹ ï¸ñ¸ëí¸ =ûíñåí éûø. íóìàéëàíñà ïû-
ðàòü? +àê =ûíñåì =óð¸ì ø¸ììèí: ìèìèí òûìàð.ñåí ÷èð.ñåìïå àïòðà-
ìà ïó=ëà==.? +àâíà ìàé â.ñåìïå =ûõ¸íí¸ îðãàíñåí .=. ÿï¸õàòü?
 Ê.ëåòêè ò\ð. ìàð =ûíñåí ê¸ê¸ð ê¸øêàð.ïå äèàôðàãìà

êàë¸ï¸ø. ï.÷.êðåõ: \ïêèñåì òå òóëëè â¸éïà .=ëåéìå==.?
 Êó ÷.ðåïå þí òûìàð.ñåí: ñûâëàâ òûò¸ìíå ÿï¸õ âèò.ì ê\ðåò:

îðãàíèçì¸í õ¸âàòíå ÷àêàðàòü: óí¸í .=íå éûâ¸ðëàòàòü: óéð¸ìàõ _
â¸é  ûòëàðàõ êèðë. ÷óõíå ¹êàðòëàøêàïà =\ëåëëå õ¸ïàðìà: õ¸â¸ðò
óòìà òèâñåí???¹?
 Õûð¸ìë¸õ ìûøöèñåì â¸éñ¸ð ïóëíèïå: ê.ëåòêå ìàëàëëà

àâ¸íàðàõ ò¸íèïå âàò ø.âåê. òóõàññè: ïûðø¸ë¸õ .=. ï¸ñ¸ëà==.?
 Êó âàðà àïàò èð.ëòåðåññèíå ï¸ñàòü: îðãàíèçìà øëàêñåìïå

òóëòàðàòü: èììóíèòåòà â¸éñ¸ðëàòàòü: =ûí ÷àñ-÷àñàõ ø¸íñà ï¸ñ¸ëìà:
õ¸â¸ðò ûâ¸íìà: ïó= ûðàòíèïå àïòðàìà ïó=ëàòü?
 +óð¸ì ø¸ììè êóê¸ð¸ëíèïå ï.øê.íåðåõ óòàêàí =ûíñåí ïó=à

àìàíòíè òå ÷àñ-÷àñàõ ò.ë ïóëàòü? +àêíà ïóëà .íò. õ¸â¸ðò
ûâ¸íòàðàòü: ïó= ûðàòàòü?
 +óð¸ì ø¸ììèí =èð.ïë.õ. ÷àêíèïå ñêîëèîç àòàëàíìà

ïóëòàðàòü?
 Ê.ëåòêå ò\ð.ë.õ. ï¸ñ¸ëñàí ìûøö¸ñåì òå â¸éñ¸ðëàíà==.?

+àêíà ïóëà õûð¸ìë¸õ ò.ë.í÷å: ÷àðàðà ï\ñ.ð òóõìà å àïàò
èð.ëòåðåêåí îðãàíñåì àíìà ïóëòàðà==.?
Ëàðó-ò¸ðó éûâ¸ðëàíàññà øóòà èëñå ò¸õòàñà ò¸ìàñ¸ð =àê àìàêðàí

õ\ò.ëåíìå òàòà ñèïëåíìå ïóë¸øàêàí ÿòàðë¸ õóñêàíóñåì òóìà
ïó=ëàìàëëà?

1? +óð¸ìïà õûð¸ì ìûøöèñåíå =èð.ïëåòìå êóííå 2-3 õóò àïàò
óì.í ñòåíà =óìíå .íñåïå: õóë ïó==èñåìïå: êóïàð÷àñåìïå: óðà
ê.ëèñåìïå =ûï¸=ñà ò¸ìàëëà: õûð¸ìà øàëàëëà òóðòñà ê.ðòìåëëå?
Êóðïóí ê¸ëàðñà =\ðåñ é¸ëà ïóð ò¸ê àë¸ñåíå õó=ëàòñà ï\ðíåñåìïå
_ õóë ïó==èñåíå: ÷àâñàñåìïå ê.ëåòêåíå ïåð.íìåëëå: =àâ â¸õ¸òðàõ
=óð¸ìà ñòåíàðàí óé¸ðìàëëà ìàð?
Ñòåíà =óì.í÷å =àïëà 1-3 ìèíóò ò¸ìàëëà? Èð.êë. ñûâëàìàëëà?

Õ¸í¸õòàðó õû==¸í ï\ë.ì ò¸ð¸õ ÷åðåòïå àë¸ñåìïå óðàñåíå ñóëëàñà
óòìàëëà? Óíòàí ê.ëåòêåíå ñòåíà =óì.í÷å ò¸í¸ ÷óõíåõè ïåê ò\ð.
òûòñà óòìàëëà? Èð.êë. ñûâëàìàëëà?
Ì¸ÿ êóí ò¸ðøø.ïåõ ¹ò¸í¸: ëàðí¸ ÷óõíå¹ ò\ð. òûòìàëëà? Ëàðí¸

ÑÎÄÀ
+ÅÌ+ÅÒÅÒ:

ÞÍ
ÏÓÑ¨ÌÍÅ
×ÀÊÀÐÀÒÜ
Êîíúþíêòèâèòïà àïòðàñàí

êó=à òåìè=å õóò÷åí àïàò ñîäèí
øûâ.ïå =óìàëëà? +àêíà øóòà
èë.ð% ñîäà ø.âåê.í÷å é.ïåòí.
ìàì¸êïà ï.ð õóò ê¸íà óñ¸
êóðìà þðàòü?
/ñë.êå =åì=åòìå òèí

â.ðåí. 1 ñòàêàí ñ.òå 1 ÷åé
êàø¸ê. ñîäà ÿðñà .=ìå
ñ.íå==.? ̈ íà êà=õèíå =ûâ¸ðìà
âûðòàñ óì.í .=ìåëëå?
Ñ.ò þðàòìàííèñåì òàòà

¸íà îðãàíèçì. éûø¸íìàííè-
ñåì ñîäà èð.ë÷.ê.í ï¸ñ.ïå
ñûâëàìà ïóëòàðà==.? 1 àïàò
êàø¸ê. ñîä¸íà òèí â.ðåí. 1
ëèòð øûâà ÿìàëëà?
Ïûð ûðàòñàí ̧ íà êóííå 5-

6 õóò 1 ñòàêàí ̧ ø¸ øûâà 2 ÷åé
êàø¸ê. ñîäà ÿðñà ÷\õåìåëëå?
Ñóíàñà èðòòåðìå ñ¸ìñàíà

ñîäà èð.ë÷.êíå òóìëàòíè ïó-
ë¸øàòü? Ïðîöåäóð¸íà êóííå 2-
3 õóò òóìàëëà?
Àïàò ñîäè þí ïóñ¸ìíå

÷àêàðìà òà ïóë¸øàòü? Â¸ë
îðãàíèçìðàí ø.âåêïå ò¸âàðà
ê¸ëàðàòü: =àâíà ìàé þí ïóñ¸ì.
àíàòü? Ûòòè ýìåëïå ï.ðëå =óð
÷åé êàø¸ê. ñîäà .=íè ýìåëñåí
âè=èíå ï.÷.êëåòìå ìàé ïà-
ðàòü?
Ñîä¸ïà ì.í àâàëòàí ÷.ðå

òàïïè ï¸ñ¸ëíèí÷åí ¹àðèòìè¹
ñèïëåíìå óñ¸ êóðí¸? ×.ðå
õûòò¸í òàïíèíå èðòòåðìå ê¸øò
ñîäà õóøí¸ ï.ð ÷åé êàø¸ê.
øûâ .=íè ïóë¸øàòü?

÷óõíå ïóêàí õû=íå ñ.âåíìåëëå?
Õ¸í¸õòàð¸âà 3-4 ýðíå êàøíè êóí òóìàëëà?
2? Ò¸ìàëëà: òåìè=å õóò ñûâëàñà èëìåëëå òàòà ñûâëàñà

ê¸ëàðìàëëà? Ñûâëàñà ê¸ëàðíèí â.=íåëëå êàøíèí÷åõ õûð¸ìà òóðòñà
ê.ðòìåëëå? Óíòàí ñûâëàñà èëìåëëå òå ñûâëàñà ê¸ëàðí¸ ÷óõíå óðà
ê.ëèñåì =èíå ëàðìàëëà: «à» \êåð÷.êðè ïåê âûðíà=ìàëëà? Óí
õû==¸í ÷.ð êó=ëåíñå: àë¸ñåíå óññà ñûâëàñà èëìåëëå? Ñûâëàñà
ê¸ëàðí¸ ÷óõíå êàëëåõ ìàëòàíõè ïåê ëàðìàëëà? 6-8 õóò òóìàëëà?

3? Óðà ê.ëèñåí õóøøèíå «¸» \êåð÷.êðè ïåê ëàðìàëëà: àë¸ñåíå
=óð¸ì õû=íåëëå ÿìàëëà: ûâ¸= òóïàí.ñåíå ï\ðíåñåíå =\ëåëëå
ê¸íòàðñà ï.ðëåøòåðìåëëå? Ì¸ÿ ò\ð. òûòìàëëà? +àïëà 10-30
=åêêóíò ëàðí¸ õû==¸í ò¸ðñà óòìàëëà: óíòàí êàëëåõ ìàëòàíõè ïåê
ëàðìàëëà? 6-8-12 õóò òóìàëëà?

4? Ìàëòàí ò¸í¸: óíòàí óòí¸ ÷óõíå àë¸ñåíå «á» \êåð÷.êðè ïåê
òûòìàëëà? Êàøíè 5-10 =åêêóíòðà àë¸ñåíå ï.ð-ï.ðèíïå óë¸øòàð-
ìàëëà? +óð¸ì ø¸ììè àéêêèíåëëå ÷àë¸øí¸ ïóëñàí õóñêàí¸âà
àë¸ñåíå ÷àë¸øíèíå ÷àêàðìà ìåëë. òûòìàëëà? Èð.êë. ñûâëàìàëëà?

5? Êàâèð =èíå «â» \êåð÷.êðè ïåê ëàðìàëëà ¹óðàñåíå
õó=ëàòìàëëà: ëàïïèñåíå ï.ðëåøòåðìåëëå: ì¸ÿ ò\ð. òûòìàëëà¹?
Èð.êë.: òàð¸íí¸í ìàð ñûâëàìàëëà?
Õ¸í¸õòàðó êèðåê êàìà òà =óð¸ìà
=èð.ïëåòìå ïóë¸øàòü?
Õ¸í¸õòàðóñåíå ïóðíå òå êóííå

2-3 õóò àïàò÷åí å àïàò õû==¸í 2
ñåõåòðåí òóìàëëà?

+ÓÐ¨Ì Ø¨ÌÌÈÍÅ ÓÏÐÀÌÀËËÀ

à ¸ á â

Ûð¸ ñ.í\ñåì

+ÀÌÐ¨ÊË¨Õ
ÝËÈÊÑÈÐ,

100 ìèëëèëèòð ëèìîí ñ.òêåííå: 200 ãðàìì ïûëà: 50
ìèëëèëèòð òèï =¸âà ¹îëèâà =¸â. ëàé¸õðàõ¹ õóò¸øòàðìàëëà? Âû=
õûð¸ìëà 1-åð ÷åé êàø¸ê. .=ìåëëå?
Êàøíè èð =.í. ýëèêñèð õàò.ðëåìå ïóëàòü% 1 ÷åé êàø¸ê. òèí

þõòàðí¸ ëèìîí ñ.òêåí.: 0:5 ÷åé êàø¸ê. òèï =ó? +àê ýëèêñèðà
.=ñå ïóð¸íñàí ïèò ò.ñ. ëàé¸õëàíàòü: \ò ÿêàëàòü: êó= é¸ëò¸ðòàòìà
ïó=ëàòü? Õóò¸ø âàð õûòíèïå àïòðàêàíñåíå òå óñ¸ëë¸?

Õ¨ÉÌÀÏÀ ÑÀÕ¨Ð
Âåãåòàòèâë¸ íåðâ òûò¸ì. ï¸ñ¸ëñàí ó=¸ ñûâë¸øðà ûòëàðàõ

ïóëìàëëà? Êàøíè èð 1 ñòàêàí õ¸éìàíà ê¸øòàõ ñàõ¸ð õóøñà å ïàí
óëìè ñ.òêåí. .=ìåëëå? Ì¸ÿ êàøíè êóíàõ ìàññàæ òóìàëëà?
+óëëà ïó=à õóïàõïà âèòñå =ûõíè ïóë¸øàòü? +óë=à â.ðè øûâà

÷èêñå ê¸ëàðìàëëà: ø¸í¸ðíå òàòñà ï¸ðàõìàëëà: àÿë åí.ïå ïó=
=èíå õóìàëëà: =èåëòåí ̧ ø¸ òóò¸ð =ûõìàëëà: êàíìà âûðòìàëëà?

ÝÐÅÕÐÅÍ ÑÈÂ,ÒÅ++,
+àê ìåñëåòñåì ýðåõðåí ïèñòåðìå: ìóõì¸ðòàí õ¸ò¸ëìà

ïóë¸øíèíå ïàë¸ðòà==.?
 Ìóõì¸ð êàññàí: óð¸ëàéìàñ¸ð àïòðàñàí 1 ñòàêàí ñèâ. øûâà

5-6 òóìëàì íàøàòûðü ñïèð÷. ÿìàëëà òà .=ìåëëå? Ïèò. \ñ.ð:
õ¸é òûòñà .=åéìè ïóëí¸ =ûííà =¸âàð.í÷åí ÿìàëëà?
 Ï.ð ëèòð ê.ðåêåí ê.ëåí÷å ñàâ¸òà =óððè òàðàí _ =.ð óëìè

â¸ððèíå ¹â.ò. ïîìèäîð åâ.ð ñèì.ñêåðñåíå¹: =óð ëèòð øóð¸ ýðåõ
ÿìàëëà? 10 êóíðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? /ñ.ð.ëí. =ûííà âè=åñ.ðåõ
.=òåðìå þðàòü?
 Ê¸ñ¸êë¸ ìåñëåò% êàñí¸ ÷.ðíåñåíå 1 àïàò êàø¸ê. ïóõìàëëà:

=óð ëèòð ñ¸ìàêóíà ÿðñà 10 òàë¸ê ëàðòìàëëà: ñèëëå-ñèëëå
èëìåëëå? /ñ.ð =ûííà å ìóõì¸ð ó=ìà âè=åñ.ðåõ .=òåðìåëëå? +àê
ýðåõ.í ò.ñ. òå: ø¸ðøè òå =óê: àí÷àõ âèò.ì. ïûñ¸ê? Òåï.ð ÷óõíå
ï.ððå .=íè òå ýðåõðåí ñèâ.òåò?

+¨ÏÀÍ Õ¨Â¨ÐÒ
+ÓÕÀËÀÒÜ

+¸ïàí òóõñà íóøàëàíòàðñàí êèëòè ìåëñåì òå =¸ì¸ëë¸õ
ê\ðå==.?
×.ð. ê¸øìàíïà ï.ð ø¸ë ûõðàíà â.ò. òåðê¸ïà õûðìàëëà: ïûëïà

òàòà ñòðåïòîöèä ìà=.ïå ¹=óð ÷åé êàø¸ê. óñëàì =ó òàòà ò\í.
ñòðåïòîöèä ò\ìè¹ õóò¸øòàðìàëëà?
+¸ïàí =èíå =àê õóò¸øà ìàðëü¸ïà õóìàëëà: êîìïðåññ õó÷.ïå

âèòñå áèíòïà =¸òàõ ìàð =ûõìàëëà? Ï.ð òàë¸ê õóøøèí÷å ìà= òèïñå
ïûí¸ ìàé êîìïðåññ õó÷. àéíå â.ðåí. øûâ òóìëàòìàëëà: êàëëåõ
=ûõìàëëà? Òàë¸êðàí =.í. êîìïðåññ õóìàëëà? 3-5 êóí ñèïëåíñåí
õûò¸ =¸ïàí òà =óõàëàòü?

×ÅÉ ÂÛÐ¨ÍÍÅ _
ÍÓÌÀÉ Â¨Õ¨Ò

Ãåìîððîé àïòðàòñàí ¹þí êàéí¸ ÷óõíå òå¹ øóð ò¸ð¸ëë¸ õûò
êóð¸êðàí ¹òûñÿ÷åëèñòíèê¹ õàò.ðëåí. ø.âåêå íóìàé â¸õ¸ò ÷åé
âûð¸ííå .=ñå ïóð¸íìàëëà? Òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà 15 ãðàìì
êóð¸ê ÿìàëëà: ê¸øòàõ ïè=.õòåðñå ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Âèò.ìíå \ñòåðìå ê.ðêóííå ê¸ëàðñà òèï.òí. õóïàõ òûìàðíå

õóøìà þðàòü? ̈ íà â.ò. âàêëàìàëëà? Øóð ò¸ð¸ëë¸ õûò êóð¸êà òà:
õóïàõ òûìàðíå òå 1-åð àïàò êàø¸ê. èëñå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: ñàê¸ð ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ø.âåêå
êóííå 3-4 õóò 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?

Â¨É Ê,ÐÒÅ++,
Íà÷àðëàíñàí: õàëñ¸ðëàíñàí: â¸ðàõà êàéí¸ ÷èð å îïåðàöè

õû==¸í ñ.ë.: ñ.ò: ïûë õóò¸ø. îðãàíèçìà =èð.ïëåòåò: â¸é ê.ðòåò?
1 ñòàêàí ñ.ëëå å ñ.ë. ê.ðïèíå 5 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: =óððè
õóõè÷÷åí å ø.â. ê.ñåë ïóëè÷÷åí ï.=åðìåëëå: ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Ø.âåêå 2 ñòàêàí ñ.ò ÿìàëëà: êàëëåõ â.ðåòìåëëå? Óíòàí 4 ÷åé
êàø¸ê. ïûë õóøñà â.ðåòìåëëå? Òóòë¸ ø.âåêå ï.ð êóíðà 2-3
ñ¸ò¸ðêê¸ïà .=ñå ÿìàëëà?
+àê¸í ïåê ÷óõíå òóë¸ õûâ¸õ.í ø.âåê. òå óñ¸ëë¸? Â.ðåí. 1

ëèòð øûâà 200 ãðàìì õûâ¸õ ÿìàëëà: 1 ñåõåò ï.=åðìåëëå? Ìàðëÿ
âèò.ð ñ¸ð¸õòàðìàëëà: þëàøêèíå ï¸÷¸ðòàñà èëìåëëå òå êàëëåõ
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ø.âåêå êóííå 3-4 õóò àïàò÷åí =óðøàð å ï.ðåð
ñòàêàí .=ìå þðàòü?
Òåï.ð ÷óõíå ̧ íà ÿøêàíà õóøà==.: óíðàí êâàñ õàò.ðëå==.? Êâàñ

âàëëè =óð ëèòð ø.âåêå 25 ãðàìì ñàõ¸ð òàòà 5 ãðàìì =.ïðå
õóøìàëëà? Êàëîðèëë. ø.âåê âèòàìèíñåìïå ïóÿí: îïåðàöè õû==¸í
óéð¸ìàõ óñ¸ëë¸?

ÊÀØÍÈÅÕ _
Õ¨ÉÍÅ
ÅÂ,Ð

Õ¸éíå åâ.ð =àê ñ.í\ñåì
õ.ëëåõè àìàêñåìïå âèò.ìë.
ê.ðåøìå ïóë¸ø.=?
 Ãðèïðàí õ\ò.ëåíìå% êóï¸-

ñòà ÿðñà â.ðåòí. =óð ñòàêàí
øûâà ø¸ëàí =ûðëè õóøñà
â.ðåòí. =óð ñòàêàí øûâïà
òàòà ï.ð àïàò êàø¸ê. ïûëïà
ï.ðëå ï¸òðàòìàëëà? Êóííå 3
õóò àïàò õû==¸í ñòàêàí¸í
âè==.ì.ø ïàé. ÷óõë. .=ìåë-
ëå?
 Ø¸íñà ï¸ñ¸ëñàí êèø.ðå

â.ò. òåðê¸ïà õûðìàëëà: ñ.òêåí-
íå ï¸÷¸ðòàñà þõòàðìàëëà?
Ñ.òêåíå ï.ð âè=åïå îëèâà
=¸â.ïå òàòà 2-3 òóìëàì ûõðà
ñ.òêåí.ïå õóò¸øòàðìàëëà? Ñ¸ì-
ñàíà êóííå 3 õóò èêøåð òóì-
ëàì ÿìàëëà?
 Ïûð ûðàòñàí ï.ð âè=åïå

ýìåë øóð êóð¸ê. ¹øàëôåé¹:
ø¸í¸ð êóð¸ê.í ¹ïîäîðîæíèê¹
=óë=è: ûð¸ ø¸ðø¸ëë¸ àí÷¸ê
êóð¸ê. ¹ðîìàøêà ïàõó÷àÿ¹: êà-
ëåíäóëà ÷å÷åê.: ñàð =èï óòè
¹çâåðîáîé¹ èëìåëëå? 2 àïàò
êàø¸ê. ïóõõà òåðìîñðè òèí
â.ðåí. =óð ëèòð øûâà ÿìàëëà:
=óð ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
¨ø¸ ø.âåêïå ïûðà êàøíè
ñåõåòðå ÷\õåìåëëå? +àê¸í õû=-
=¸í íèì.í òå =èìåëëå ìàð:
ûòëàðàõ =ûâ¸ðìà ò¸ð¸øìàëëà?
Øóð =ûðëèïå ¹êëþêâà¹ ê.òìåë
¹áðóñíèêà¹ ìîðñ.ñåíå ̧ ø¸ëëà
.=ìåëëå?

ÖÈÔÐ¨ÑÅÌÏÅ
ÔÀÊÒÑÅÌ

 Èðõèíå âûð¸í =èí÷åí ò¸í¸ ÷óõíå ïèð.í ê.ëåòêå êà=õèïå
òàíëàøòàðñàí ï.ð ñàíòèìåòð â¸ð¸ìðàõ? Êóí ò¸ðøø.ïå =óð¸ì
ø¸ììèí äèñê.ñåì õóøøè ê.ñêåëåò?
 +èò.íí. =ûíí¸í ø¸ì¸ñåì à÷àñåííèí÷åí ñàõàëðàõ? Ïóðí¸=

ïó=ëàì¸ø.í÷å ïèð.í îðãàíèçìðà 350 ø¸ì¸? Àí÷àõ \ñí. ìàé
õ¸ø.ñåì ï.ð-ï.ðèíïå =ûï¸=ñà ëàðà==.: =àâíà ìàé êàÿðàõïà 206
ø¸ì¸ ê¸íà þëàòü?
 +óðàëí¸ ÷óõíåõ ýòåì.í ïó= ìèìèí÷å 14 ìèëëèàðä êëåòêà

ïóð? Â.ñåí øó÷. óð¸õ íèõ¸=àí òà \ñìåñò? Ïà÷àõ óð¸õëà: 25 =óëòàí
èðòñåí êóííå 100 ïèíøåð ñàõàëëàíñà ïûðàòü? Ï.ð ñòðàíèöà
âóëàí¸ õóø¸ðà 70 ìèëëèîíà ÿõ¸í êëåòêà âèëåò? 50-ðàí èðòñåí
íåðâ êëåòêèñåì òèïìå ïó=ëà==.: ïó= ìèìè ï.÷.êëåíåò?
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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. +ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524

»» Äèðåêòîð-ò.ï ðåäàêòîð
À?Ï?ËÅÎÍÒÜÅÂ

Ðåäàêòîð

Ôàêñ% ¹8352¹
28-83-70?
Ýëåêòðîí

ïî÷òè%
hypar@mail?ru

pop408@rambler.ru
êîììåðöè  äèðåêöèé.%
28-83-70:
56-20-07 _ èíñïåêòîðñåì?

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

À?Õ?ËÓÊÈßÍÎÂÀ

Ñûâë¸õ _ ÷¸í òåëåé

Ïè÷åòå ãðàôèêïà 18 ñåõåòðå àë¸ ïóñìàëëà: 16  ñåõåòðå àë¸ ïóñí¸?
  Õà=àòà «Õûïàð» Èçäàòåëüñòâî =óð÷.» ÀÓ òåõíèêà öåíòð.í÷å êàë¸ïëàí¸:
«×¸âàø Åí» ÈÏÊ ÏÓÏ òèïîãðàôèé.í÷å ïè÷åòëåí.: 428019: Øóïàøêàð õóëè:
È?ßêîâëåâ ïðîñïåê÷.: 13? 56-00-23 _ èçäàòåëüñòâî äèðåêòîð.?

Òèðàæ 7467?              Çàêàç 115?

ÓÑËÓÃÈ
32?Àëêîãîëüíàÿ è òàáà÷íàÿ çàâèñèìîñòè? Çàïîè:

ïîõìåëüå? Àíîíèìíî? Êîíñóëüòàöèÿ áåñïëàòíî? Ñ 8 äî
13 ÷? À?% ×åá?: ïð? Ëåíèíà: 56? Ò? 552733? Ëèö? ËÎ
2101000928 ÌÇ ÑÐ ÐÔ îò 13?09?13 ã? Èìåþòñÿ
ïðîòèâîïîêàçàíèÿ: ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñî ñïåöèàëèñòîì?

93?Èçâåñòíûé  ×åáîêñàðñêèé ýêñòðàñåíñ: ìàã: õè-
ðîìàíò: àñòðîëîã ðåøàåò ëþáûå æèçíåííûå ïðîáëå-
ìû? Ò? 89063856628?

ÊÓÏËÞ
18?Áû÷êîâ: ò¸ëîê: êîðîâ: ëîøàäåé? Ò? 8-962-599-47-06?
587?Êîðîâ: áû÷êîâ è ëîøàäåé? Ò? 89030659909?

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

Çàìåð: äîñòàâêà _ áåñïëàòíî? Ò? 89875766562?
20?Ïëàñòèêîâûå ÎÊÍÀ? Íèçêèå öåíû? Íàéä¸òå äå-

øåâëå _ óñòóïèì? Áåç âûõ? Ò? 89625989686?
22?ÎÊÍÀ ïëàñòèêîâûå: æåëåçíûå ÄÂÅÐÈ? Ðåàëüíî

íèçêèå öåíû? Ãàðàíòèÿ? Ò? 89871267170?
35?Áëîêè êåðàìçèòîáåòîííûå âèáðîïðåññîâàííûå:

ïðîïàðåííûå? Ä¸øåâî? Ò? 8-937-386-66-29?
52?Ïëàñòèêîâûå ÎÊÍÀ: æåëåçíûå ÄÂÅÐÈ? Çàìåð:

äîñòàâêà _ áåñïëàòíî? Áåç âûõîäíûõ? Ò?% 8-917-652-96-
94: 8-927-667-95-88?

117? ÎÊÍÀ ×ÓÂÀØÈÈ% ïëàñòèêîâûå îêíà: æåëåçíûå
äâåðè? Çàìåð? Ìîíòàæ? Ñêèäêè? Ò? 89050281182?

Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì

Øóòà èëìå
ÊÓ+ ÕÓÏ¨ÍÑÀÕ ËÀÐÀÒÜ???

Ûéõ¸ ï¸ñ¸ëíè êàøíèí ò.ðë.ðåí ïàë¸ðàòü% ï.ðè-
ñåì êà=õè âóíí¸ðàõ àíàñëàìà ïó=ëà==.: òåïðèñåì
=ûâ¸ðñà êàÿéìàñ¸ð àïòðà==.: =.ðëå òåìè=å òå â¸-
ðàíà==.: èðõèíå âàðà êó=íå àðàí ó=à==.? Êóí ïåê
÷óõíå õ¸â¸ð¸í áèîëîãè ñåõåòíå ò.ð.ñëåìåëëå?

Êàÿ þëíè
Áèîëîãè ñåõå÷. þëñà ïûðñàí =ûí =.ðëå

â¸òàìðàí  2 ñåõåòðå ê¸íà =ûâ¸ðñà êàÿòü?
Áóäèëüíèê ëàðòìàñàí ê¸íò¸ðëà÷÷åíåõ =ûâ¸ðìà
ïóëòàðàòü? Àí÷àõ ò¸ìàëëàõ-=êå? +àâ¸íïà òàë¸êðà
4-5 ñåõåò =å= =ûâ¸ðìà òèâåò?
+óð =.ð èðòñåí =ûâ¸ðìà âûðòàêàíñåì õ¸éñåíå

«ò¸ìàíàñåì» òå==.: êó â.ñåí é¸õ ò¸õ¸ì.í ïàëëè
òåñå øóõ¸øëà==.? Àí÷àõ òóõò¸ðñåí øóõ¸ø.ïå =àê
óéð¸ìë¸õ ôèçèîëîãè .=. ï¸ñ¸ëíèïå =ûõ¸íí¸?

Ñ¸ëòàâ. óð¸õ
Áèîëîãè ñåõå÷. þëñà ïûíèíå =ûâ¸ðñà êàÿñ

ò.ë.øïå éûâ¸ðë¸õñåì ïóððèïå ï¸òðàòìàëëà ìàð?
Òåï.ð ÷óõíå êà=õèíå íèåïëå òå =ûâ¸ðñà êàÿéìà-
ñò¸í: èðõèíå =àïàõ òà õ¸âíà ëàé¸õàõ êàíí¸ ïåê
òóÿò¸í: àïëà ò¸ê áèîëîãè ñåõå÷. òå é.ðêåëëåõ?
Åí÷åí òå òóë =óò¸ëí¸-=óò¸ëìàí â¸ðàíìà ïó=ëà-
ñàí: ÿï¸õ òóéñàí: ê¸ì¸ë ïóñ¸ð¸í÷¸ê ïóëñàí
ñ¸ëòàâ. äåïðåññè ïóëìà ïóëòàðàòü? +àê àìàêðàí
òóõò¸ðïà êàíàøëàñà ñèïëåíìåëëå?

Óëø¸íñà ò¸íè
Õ¸ø.-ï.ðè â¸õ¸òðà =ûâ¸ðñà êàéìà òàòà â¸õ¸òðà

â¸ðàíìà ïóëòàðàéìàñòü% ÿëàí óí÷÷åíõèí÷åí êàÿ-
ðàõ âûðòàòàü? +àêíà ïóëàõ èðõèíå â¸ðàíàññè òå
êàÿðàõ êó=àòü? Õ¸ø ÷óõíå êóíà ò.ð.ñ é.ðêåëåìå
õ¸òëàíñàí òà êó íóìàéë¸õà ïûìàñòü: êàëëåõ
ìàëòàíõè åâ.ð ï¸ñ¸ëàòü? +àê óëø¸íó ÿëàí
=ûâ¸ðñà ò¸ðàíàéìàííè ïàòíå èëñå =èòåðåò?
Àñ¸íí¸ àìàêïà ÷àñ-÷àñàõ ñóêê¸ð =ûíñåì

íóøàëàíà==.? +óò¸ êóðìàííèïå â.ñåí áèîëîãè
ñåõå÷. êóíïà =.ð ûëìàø¸í¸â.ïå øàéëàøàéìàñòü?

É.ðêå =óêêè
Áèîëîãè ñåõå÷.í â¸õ¸÷. ï¸ñ¸ëíèí ÷è ê¸ì¸ëñ¸ð

ò.ñë.õ.? ̈ íà ò.ëëè-ïàëëèñ.ð .=ëåêåí àë¸ ñåõå-
÷.ïå òàíëàøòàðìà ïóëàòü? +ûâ¸ðìà âûðòíèïå

â¸ðàííèí é.ðêè ïà÷àõ =óê: â.=.ìñ.ð óëø¸íñà
ò¸ðàòü? Ûòëàðàõ ÷óõíå =óë =èòìåí =àìð¸êñåì
ñûâë¸õø¸í âûð¸íëàõ ìàð =àê é.ðêåïå ïóð¸íà==.?
Óíñ¸ð ïó=íå áèîëîãè ñåõå÷. ïó=à àìàíòñàí òà:
óð¸õ êîíòèíåíòà â.=ñåí òå ï¸ñ¸ëìà ïóëòàðàòü?

Âàñêàíè
Áèîëîãè ñåõå÷. âàñêàíè ïèò. èð =ûâ¸ðñà

êàéíèïå ïàë¸ðàòü? Êà=õè ñàêê¸ðòàõ =ûí =àâ òåðè
òóòë¸í =ûâ¸ðàòü: =.í. êóí âàðà óíø¸í èðõè 4
ñåõåòðåõ ïó=ëàíàòü? +àê êóí é.ðêè ÿï¸õàõ ìàð:
àí÷àõ ï.÷÷åíë.õå ïàë¸ðòàòü: ì.íø.í òåñåí
àñ¸íí¸ =ûíñåì ûòòèñåìïå ñàõàë õóòø¸íà==.?

Ì.í òóìàëëà(
Áèîþõ¸ì ï¸ñ¸ëíè _ =èâ.÷ ûéòó? Êóí ïåê ÷óõíå

=ûí õ¸éíå-õ¸é àëëà èëåéìåñò: òóõò¸ðòàí ïóë¸øó
ûéòìàëëà? Ìåëàòîíèí øàéíå é.ðêåíå ê.ðòìåë-
ëå: =àê ò.ëëåâïå óðàìðà êóííå ï.ð ñåõåòðåí êàÿ
ìàð ïóëìàëëà? Õ.âåëë. =àíòàë¸êðà ó=¸ëñà
=\ðåñåí òàòà ëàé¸õðàõ: õ.âåë =óòè áèîëîãè
ñåõåòíå ò.ð.ñ é.ðêåëåìå ïóë¸øàòü?
Ûéõ¸ =ûíø¸í ñûâëàâ: àïàò: øûâ ïåêåõ

ï.ëòåð.øë.? Ò.ëëè-ïàëëèñ.ð: =èòåë.êñ.ð òàòà
ûòëàøøè =ûâ¸ðíè ñûâë¸õà: ê¸ì¸ëà ÿï¸õ âèò.ì
ê\ðåò? +àêíà øóòà èëñå áèîëîãè ñåõåòíå
é.ðêåíå ê.ðòìåëëåõ!

ÊÎÌÏÜÞÒÅÐÏÀ
,+ËÅÍ,
×ÓÕÍÅ

Êîìïüþòåð¸í ñèåíë. âèò.ìíå ÷àêàðìà
âèíåãðåò ïóë¸øàòü èêêåí? Ì.íëå ìàéïà-õà(
Óíðè ò.ðë. =èì.=.í ïàõà åí.ñåíå ïóëà?

+.ð óëìè? ̈ ñ÷àõñåì =àïëà ïàë¸ðòà==.%
=.ð óëìèðå êëåò÷àòêà: êàëè: êðàõìàë
ïèò. íóìàééèíå êóðà ̧ íà ÷àñ-÷àñàõ =èíè
ëàðñà .=ëåíèïå ïó=ëàíàêàí àìàêñåí÷åí
¹âàð õûòíè å èíôàðêò¹ õ\ò.ëåíìå ïóë¸-
øàòü?

Êèø.ð? Êàðîòèí ë¸éìàêà ñèå ûð¸
âèò.ì ê\ðåò: ìîíèòîð óì.í÷å íóìàé
ëàðíèïå êó= òèïåñðåí ñûõëàòü?

Ê¸øìàí? Óíðà ê¸íà ïóð ïàõà ÿïàëà
ï.âåðïå ïûðø¸ë¸õà óñàë øû=¸ðàí
õ\ò.ëåò? Êîìïüþòåð óì.í÷å óëò¸ ñåõåò
ûòëà ëàðíè ø¸ïàõ =àê ÷èðå àòàëàíòàðìà
ïóëòàðàòü?

Ñèì.ñ ï¸ð=à? Ø¸íòíè êîíñåðâëàíèí-
÷åí óñ¸ëë¸ðàõ: ì.íø.í òåñåí óíðà
íåðâñåíå òàòà øóõ¸øëàâà ïóë¸øàêàí
ãëóòàìàò ÷ûëàé ûòëàðàõ?

Ò¸âàðëàí¸ õ¸ÿð? Óíðè ñ.ò é\=åê.
õàâøàí¸ èììóíèòåòà âèðóññåí÷åí õ\ò.ëåò:
¸íà ò¸âàðëàí¸ ÷óõíå óñ¸ êóðí¸ òåõ.ìë.-
õñåì ¹â¸ððèëë. óêðîï: ûõðà: õ.ðåí:
÷èåïå õóðë¸õàí =óë=è¹ êîìïüþòåðïà
.=ëåñå ûâ¸íí¸ ïó= ûðàòíèíå èðòòåðå==.?

ÕÀÐÊÀØÌÀÑ¨Ð
ÏÓÐ¨ÍÀÑ×,!

Óï¸øêèïå àð¸ì. õèð.=íè èêê.ø.í èììóí òûò¸ìíå òå ïûñ¸ê
ñèåí ê\ðåò?
ÀÏØðè Îãàéî øòà÷.í óíèâåðñèòåò.í÷å .=ëåêåí ¸ñ÷àõñåì

ï.ðëå 42 =óë ïóð¸íí¸ ì¸ø¸ðñåí ñûâë¸õíå ò.ð.ñëåí.? Õàðêàøó
â¸õ¸ò.í÷å ñòðåññ ãîðìîí.ñåì é.ðêåëåíåññè â¸éëàíàòü èêêåí?
Õèð.=\ëë. ëàðó-ò¸ðóðà ÷àñ-÷àñàõ òàòà íóìàé â¸õ¸ò ïóð¸íñàí
èíôåêöè åðåñ: ÷èð àòàëàíàñ ¹=àâ øóòðà øû=¸ ÷èð.ñåì òå¹
õ¸ðóøë¸õ ñàìàÿõ \ñåò?
Õàðêàøó õû==¸í þí ïóñ¸ìíå: þíà ò.ð.ñëåí.? +àêíà ïàë¸ðòí¸%

þíðà ñòðåññ ãîðìîí.ñåì íóìàéðàõ ïóõ¸íí¸: â.ñåì õèð.=\-
òàâëàøó õû==¸í 15-20 ìèíóòðàí òà ñàõàëëàíìàí? Õ.ðàð¸ìñåí âàðà
ñèåíë. ãîðìîíñåí âè=è ÷ûëàé ïûñ¸êðàõ ïóëí¸? Â.ñåì õàðêàø¸âà
éûâ¸ðòàðàõ ÷¸òñà èðòòåðå==.?
Êèë.ø\ðå ïóð¸í¸ð: ñ¸ëòàâñ¸ðàõ =.òêåëåíñå ñûâë¸õ¸ðà àí

õàâøàò¸ð?

+,Í,
ÕÛÏÀÐÑÅÌ

Àâñòðàëè ̧ ñ÷àõ.ñåì =èð.ïëåòñå ïàí¸ ò¸ð¸õ _ èìï.ð ñàõ¸ð
äèàáå÷.ïå ÷èðë. =ûíñåìø.í ïèò. óñ¸ëë¸? Â¸ë è=.ì ñàõ¸ð.ïå
¹ãëþêîçà¹ ìûøö¸ñåí êëåòêèñåíå òèâ.=òåðåò?
¨ñ÷àõñåì òàê¸íàñðàí: \êåñðåí õ\ò.ëåêåí ÷¸ëõà øóõ¸øëàñà

ê¸ëàðí¸? Â¸ë ûòòèñåí÷åí íèì.íïå òå óéð¸ëñà ò¸ìàñòü: àí÷àõ
ï\ðíåñåí ò.ë.í÷èíå õ¸éíå åâ.ð ñèíòåòèêà ìàòåðèàëðàí òóí¸? Â¸ë
óòí¸ ÷óõíå óðà ëàïïèí =àê ïàéíå =.êëåñå ïûðàòü?
ßïîíèðè ñïåöèàëèñòñåì =ûíí¸í àë¸ òóíèí \÷. àéíå þíðè

ñàõ¸ð øàéíå ñèñ.ìë. ÿòàðë¸ êðèñòàëë âûðíà=òàðí¸? Õàë.
äèàáåòïà ÷èðë. =ûíñåì ñûâë¸õíå ò.ð.ñëåñåõ ò¸ðñà êèðë. ÷óõíå
ò\ðåõ ýìåë .=ìå ïóëòàðà==.?

Ò.ë.íìåëëå òå??? +,Ð ÓËÌÈ
ÍÀ×ÀÐËÀÒÀÒÜ

¨íà ò.ð.ñ õàò.ðëåñå =èñåí íà÷àðëàíìà òà ïóëàòü?
Õóïïèïåõ =èñåí óéð¸ìàõ óñ¸ëë¸?

Ï.ððåì.ø ìåñëåò
¹3-4 êóí¹

1-2 êèëîãðàìì =óõàëàòü?
1 êèëîãðàìì =.ð óëìèíå äóõîâê¸ðà õóïïèïåõ

ï.=åðìåëëå? Êó _ ï.ð êóíõè âè=å?
+.ð óëìèíå 5-6 ñ¸ò¸ðêê¸ïà ï.ð êóíðà =èñå ÿìàëëà?

Åø.ë ¹óêðîï: ïåòðóøêà: ñèì.ñ ñóõàí: ûõðà: ýí.=¹
õóøìà þðàòü? Ò¸âàð ïà÷àõ êèðë. ìàð: òèï =ó âè=èíå
òå ÷àêàðìàëëà? Õûð¸ì âû==èíå ÷¸òìà éûâ¸ð ïóëñàí
ê¸íò¸ðëàõè àïàòðà ÷.ð. êèø.ð å ï¸ð¸=: å êóï¸ñòà =èìå
þðàòü?

Èêê.ì.ø ìåñëåò
¹3-7 êóí¹

2-3 êèëîãðàìì =óõàëàòü?
+.ð óëìèíå ï.ððåì.ø ìåñëåòðè ïåêåõ õàò.ðëåìåë-

ëå: êóííå 5-6 ñ¸ò¸ðêê¸ïà: òóò¸ ê.ìåë.õ åø.ë õóøñà
=èìåëëå? +.ð óëìèñ.ð ïó=íå êóí ò¸ðøø.ïå ï.=åðí.
=óëë¸ ìàð 50 ãðàìì êàêàé å ï.=åðí. 2 =¸ìàðòà: 100
ãðàìì ò¸ï¸ð÷¸: 200 ãðàìì ï¸ø¸õëàí¸ ïàõ÷à =èì.=
þðàòü?

Âè==.ì.ø ìåñëåò
¹3 êóí¹

1-1:5 êèëîãðàìì =óõàëàòü?
Èðõè àïàòà =óëë¸ ìàð 1 ñòàêàí êåôèð .=ìåëëå?

Ê¸íò¸ðëàõè àïàòà =.ð óëìè íèì.ð. õàò.ðë.ð? Óíòà =ó
ìàð: åø.ë õóøìàëëà? Êà=õè àïàòà ñàëàò àâàí% 200
ãðàìì ï.=åðí. =.ð óëìè: ÷¸ì¸ðëà =¸ìàðòà: ï.ð
òóìëàì áàëüçàì óêñóñ.: ï.ð òóìëàì òèï =ó: åø.ë:
ê¸øòàõ õóðà ï¸ð¸=? Àïàòñåí õóøøèí÷å âû=íèíå òóéñàí
êåôèð å éîãóðò .=ìå þðàòü?


