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

Ñóéëàìà

«ÑÛÂË¨Õ» õà=àòà 2015 =óë¸í
I =óððèí÷å èëñå ò¸ìàøê¸í

=ûð¸íìà àí ìàí¸ð?
Õàê. _ 205-02 òåíê.?

ËÈÌÎÍ: ÛÕÐÀ: ÏÛË
Ñàïàëàí÷¸ê ñêëåðîçðàí ¹ðàññåÿííûé ñêëåðîç¹ ñèïëåíìå =àê

ðåöåïòñåí÷åí ï.ðíå ñóéëàñà èëìå ïóëàòü?
Øóð¸ ÷¸ð¸ø¸í ¹ïèõòà¹ =àìð¸ê ë¸ññèíå ÿðñà õàò.ðëåí. ø.âåê

êèðåê ì.í ÷óõë. òå .=ìå þðàòü? +óð ëèòð øûâà 5 àïàò êàø¸ê.
â.òåòí. ë¸ñ¸ ÿìàëëà? Â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 10-15 ìèíóò
ï.=åðìåëëå? Èëñåí ¸ø¸ âûð¸íòà 8-10 ìèíóò ëàðòìàëëà:
ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
 1 ñòàêàí òèí þõòàðí¸ ñóõàí ñ.òêåííå 1 ñòàêàí ïûëïà

õóò¸øòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 1 ñåõåò ìàëàðàõ å àïàòñåí
õóøøèí÷å 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Êóðñ _ 1-2 óé¸õ?
 Ï.ðåð ûâ¸= õûð ë¸ññèïå 20-30 ñàíòèìåòð ò¸ðøø. òóðàòíå

2 ëèòð øûâà ÿìàëëà: 1 àïàò êàø¸ê. ñóõàí õóïïè: 1 ø¸ë â.ò.
âàêëàí¸ ûõðà: 1 ÷åé êàø¸ê. òèï. ïûëàê òûìàð ¹ñîëîäêà¹
õóøìàëëà? Â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 20 ìèíóò â.ðåòìåëëå: 2 àïàò
êàø¸ê. â.òåòí. ø¸ëàí =ûðëè õóøìàëëà: òàòà =óð ìèíóò
â.ðåòìåëëå? Óíòàí òåðìîñà ÿðñà å êàñòðþëå óòèÿëïà ÷.ðêåñå 10-
12 ñåõåò ëàðòìàëëà? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà: â.ðåòñå èëìåëëå: ñèâ.òìåë-
ëå? Ø.âåêå ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà? Øûâ å ÷åé âûð¸ííå òàë¸êðà
1-2 ëèòð .=ìåëëå?
 Èììóí òûò¸ìíå =èð.ïëåòìå êóííå 3 õóò =àê ø.âåêå 1-åð àïàò

êàø¸ê. .=ìåëëå? Õóïïèïåõ â.òåòí. 3 ëèìîíà: 3 ïó= ûõðàíà: 3 àïàò
êàø¸ê. ïûëà â.ðåí. ̧ ø¸ 3 ëèòð øûâà ÿìàëëà? 3 êóí ëàðòìàëëà?
Ðàöèîíðà ïàõ÷à =èì.=: óëìà-=ûðëà: ïóë¸: õ.âåë =àâð¸í¸ø =¸â.:

=¸ìàðòà: ñ.ò: êåôèð: ò¸ï¸ð÷¸: òèí þõòàðí¸ êèø.ð ñ.òêåí.
ïóëìàëëà? Êîíñåðâ =èìåëëå ìàð: ïûëàê âè=èíå ÷àêàðìàëëà?

Àí ñèåíëå
ÏÓ+ ÌÈÌÈØ,Í ßÏ¨Õ

ÑÏÎÐÒ ÔÎÐÓÌ, +/ËË,
ØÀÉÐÀ ÈÐÒÐ,!

 ÑÏÎÐÒ _ ÑÛÂË¨Õ +¨Ë ÊÓ+,?

Þïà óé¸õ.í 9-11-ì.ø.ñåí÷å ×¸âàí Åíðå
Ï.ò.ì ò.í÷åðè «Ðà==åé _ ñïîðò =.ð øûâ.»
ñïîðò ôîðóì. èðòð.? Óí¸í .=íå Ðà==åé Ïðåçè-
äåí÷. Âëàäèìèð Ïóòèí:  ÐÔ Ïðàâèòåëüñòâèí
òàòà Ïàòøàë¸õ Äóìèí ÷ëåí.ñåì: ò.ðë. ðåãèîí-
ñåí  åðò\=èñåì: ò.í÷åðè ïàëë¸ îðãàíèçàöèñåí
ñïîðò åí.ïå .=ëåêåí ïðåäñòàâèòåë.ñåì: Îëèìï
â¸ééèñåí òàòà ò.í÷å ÷åìïèîí.ñåì: ñïîðò ôåäå-
ðàöèé.ñåí åðò\=èñåìïå ïàëë¸ òðåíåðñåì õóò-
ø¸íí¸? Ôîðóì ïðîãðàììèïå êèë.ø\ëë.í âóí-
âóí ìåðîïðèÿòè é.ðêåëåí.? Ï.ððåì.ø êóí
Øóïàøêàðòè Õ.ðë. ò\ðåìðå âè=. ïèí ûòëà =ûí
çàðÿäêà òóíèí÷åí ïó=ëàí÷.? ̈ íà ïàëë¸ òåëåêîì-

ìåíòàòîð Äìèòðèé Ãóáåðíèåâ èðòòåð÷.? Óíòàí
Ï.ò.ì ò.í÷åðè óòàêàíñåí êóí. ñòàðò èë÷.:
Øóïàøêàð çàëèâ.í =ûðàí. ò¸ð¸õ 15 ïèí ûòëà
=ûí óòñà =àâð¸í÷.? Àêöèå ïèð.í õóëàïà ï.ðëåõ
Ñî÷èðå: Êðàñíîÿðñêðà: Áåëãðàäðà: ×.ìï.ðòå
èðòòåðíèíå ðåãèîíñåìïå òåëåêóðàâ ìåë.ïå
=ûõ¸íñà ñ¸íàìà ìàé êèë÷.?
Øóïàøêàðòè ôîðóìà =\ëë. øàéðà é.ðêåëåíè-

íå Ðà==åé Ïðåçèäåí÷. =óì.í÷è Ôèçêóëüòóð¸ïà
ñïîðòà àòàëàíòàðàñ åí.ïå .=ëåêåí êàíàø ëàð¸-
â.í÷å Âëàäèìèð Ïóòèí: ñïîðò ìèíèñòð. Âèòàëèé
Ìóòêî: ÿâàïë¸ ûòòè õ¸íàñåì ïàë¸ðòíè óéð¸ìàõ
ê¸ì¸ëë¸?

×ÀÃÀ +¨Â,ÏÅ
Êèëòå ïèò. óñ¸ëë¸ ÷àãà =¸â. õàò.ðëåìå ïóëàòü? Â.ðåí. 1 ëèòð

øûâà 2:5 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. ÷àãà ÿðñà 5-7 ñåõåò ëàðòìàëëà òà
ëàé¸õ ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ñèïëåíìåëëå ÷óõíå 2:5 àïàò êàø¸ê. îëèâà
=¸âíå 1 ÷åé êàø¸ê. ÷àãà ø.âåê.ïå õóò¸øòàðìàëëà: ñèâ.ðåõ ò.òò.ì
âûð¸íòà ï.ð òàë¸ê ëàðòìàëëà?
+¸âà ÷èðë. \òå ñ.ðìåëëå? Â¸ë ìûøö¸ñåì: ñûï¸ñåì ûðàòíèíå

èðòòåðåò: â.ò. þí òûìàð.ñåì êóð¸íñà ò¸ðñàí òàòà þí òûìàð.ñåíå
=èð.ïëåòìå ïóë¸øàòü? +àâ¸í ïåêåõ òðîôèêà ÿçâèí÷åí: ãàéìîðèò-
ðàí ñèïëåíí. ÷óõíå òå âèò.ìë.? Ãàéìîðèò ÷óõíå ÷àãà =¸âíå ñ¸ìñà
õ¸â¸ë.ñåíå ñ.ðå==.?

ÊÀÒ¨ÐÊÀÑ ÕÓÏÏÈ
Âàò õ¸ìïèí øû==èí÷åí ¹õîëåöèñòèò¹ ñèïëåíìåëëè ïèò. àíñàò

ðåöåïò ïóð? Êàò¸ðêàñ¸í ¹áîÿðûøíèê¹ ïó= ï\ðíå òàòà â¸òà ï\ðíå
õóë¸í¸ø òåìè=å òóðàòíå âàêëàìàëëà òà õ¸é¸ ïåê ÷.ëêåìñåì
òóìàëëà? Õ.ë âàëëè òèï.òñåí òå ëàé¸õ?
3 ëèòð ê.ðåêåí êàñòðþëå 2-3 ûâ¸= òóðàò ÿìàëëà: ê¸øòàõ øûâ

õóøìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 5-10 ìèíóò òûòìàëëà? Èëñåí
êàñòðþëå ̧ ø¸ ÿïàëàïà ÷.ðêåñå òàòàõ òåìè=å ìèíóò ëàðòìàëëà? ×èå
ò.ñë. ø.âåê ïóëàòü?
Ø.âåêå ̧ ø¸ëëà  å ñèâ.ëëå êèðåê ì.í ÷óõë. òå .=ìå þðàòü?

Â¸ë âàò õ¸ìïèí÷å ëÿìáëèñåì ïóëñàí òà: þí ïóñ¸ì. \ñíè àïòðàòñàí
òà óñ¸ëë¸?

ê¸íò¸ðëà  =.ðëå
16?10 +   
17?10 +   
18?10 +   
19?10    
20?10    
21?10   
22?10 +  

+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê

ÛËÒ¨Í
ÕÓÍÀÂÐÀÍ _
ÏÀÕÀ ÌÀ+

/ò ÷èð.ñåí÷åí: àðòðèòïà
àðòðîçðàí ñèïëåíìå ûëò¸í
õóíàâðàí ¹çîëîòîé óñ¹  ïàõà =ó
õàò.ðëåìå ïóëàòü? +óë=èñåìïå
õóíàâ.ñåí÷åí ñ.òêåí þõòàð-
ìàëëà? 1 ïàé ñ.òêåíå 3 ïàé
îëèâà =¸â.ïå õóò¸øòàðìàëëà:
ñ.òêåí þõòàðí¸ õû==¸í þëí¸
÷.ð òàâàðà â.òåòñå õóøìàëëà?
3 ýðíå ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà: ò.ï.í÷èíå ï¸÷¸ðòàñà
þõòàðìàëëà? Ò.êñ.ì ò.ñë.
ê.ëåí÷å ñàâ¸òïà ñóëõ¸í âûð¸í-
òà óïðàìàëëà?
Ìà= ðåöåï÷. =àê¸í ïåê% 1

ïàé ûëò¸í õóíàâ ñ.òêåííå 3
ïàé à÷à êðåì.ïå å âàçåëèíïà:
å ñûñíà ̧ ø =¸â.ïå õóò¸øòàð-
ìàëëà? Ò.êñ.ì ò.ñë. ê.ëåí÷å
ñàâ¸òïà ñèâ.òì.øå ëàðòñà óï-
ðàìàëëà? Ìà=ïà ÷èðë. ñûï¸ñå-
íå: =àï¸íòàðñà ûðàòòàðí¸ âû-
ð¸íñåíå ñ¸ò¸ðìàëëà? Â¸ë ò¸ì
èëñåí: òðîôèêà ÿçâè: \ò.í ûòòè
éûøøè øû==èñåì àïòðàòñàí òà
ïóë¸øàòü?

Êèðë.
ïóë.

1? +ûâ¸ðñà ò¸ðàíìàííè ê¸í-
ò¸ðëà ïó= ìèìèí õ¸ø-ï.ð ïàé.
â¸ðàõ ûéõ¸ òàïõ¸ðíå êó=àññèíå
õ.ò.ðòåò? +àê â¸õ¸òðà =ûí òèì-
ë.õå: òàâ=¸ðóë¸õà =óõàòàòü? Ò¸-
ò¸øàõ =ûâ¸ðñà ò¸ðàíìàííèíå
ïóëà ïó= ìèìèí êëåòêèñåì
âèëíèíå =èð.ïëåòñå ïàí¸?

2? Ñòðåññ àñ ò¸â¸ìà ÿï¸õëà-
òàòü: ̧ ñ-ò¸í =èâ.÷ë.õíå ÷àêà-
ðàòü? Ê.ñêåí êàëàñàí: ò¸ò¸ø
ñòðåññ ëàðó-ò¸ð¸â.í÷å ïóð¸íñàí
ïó= ìèìèí êëåòêèñåì âèëå==.?

3? Àíòèäåïðåññàíòñåì: =ûâ¸ð-
ñà êàéìà ïóë¸øàêàí ïðåïàðàò-
ñåì ÷àñ-÷àñàõ .=íè ̧ ñ-ò¸íà =àâ
òåðè ÿï¸õëàòñà ï.ò.ìïåõ ìàíñà
êàÿññè: ïóðí¸=ðàí óéð¸ëàñ øó-
õ¸øñåì =óðàëàññè ïàòíå èëñå
=èòåðìå ïóëòàðàòü?

4? Èðõè àïàò =èìåííè êóí
ò¸ðøø.ïå .=ëåñ ïóëòàðóë¸õà
òàòà òîíóñà ñèåíë. âèò.ì ê\ðåò*
þíðè ñàõ¸ð øàéíå ÷àêàðàòü* ïó=
ìèìèíå òóòë¸õë¸ ÿïàëàñåíå
ïûðñà ò¸ìà ÷¸ðìàíòàðàòü?

5? Ñàõ¸ð ûòëàøøè ïóëíè
áåëîêñåìïå òóòë¸õë¸ ÿïàëàñåíå
ïûðñà ò¸ìà ÷¸ðìàíòàðàòü? Þíðà
ñàõ¸ð øàé. ï.÷.ê ÷óõíåõè ïå-
êåõ% òóòë¸õë¸ ÿïàëàñåì ïó=
ìèìèíå ïà÷àõ ïûìà==.?

6? Òàáàê òóðòíè: ïó= ìèìèíå
òóòë¸õë¸ ÿïàëàñåíå ïûðñà ò¸ìà
÷¸ðìàíòàðíèïå ï.ðëåõ: Àëüö-
ãåéìåð ÷èð. àòàëàíàñ õ¸ðóøë¸-
õà òåìè=å õóò \ñòåðåò?

7? +óò¸ =èòìåííè? Õ.âåë
=èí÷å ñàõàë ïóëíè =ûíí¸í ̧ ñ-
ò¸í ïàõàë¸õíå ò\ððåì.íåõ ÿï¸õ
âèò.ì ê\ðåò? Ï.ððåì.ø.í÷åí:
õ.âåë =óòèí÷åí èëåêåí óëüòðà-
ôèîëåò þí =àâð¸í¸øíå é.ðêå-
ëåò: êèñëîðîäïà òóòë¸õë¸ ÿïàëà-
ñåì ïûðñà ò¸ðàññèíå ëàé¸õëà-
òàòü? Èêê.ì.ø.í÷åí: õ.âåë =óòè
ê¸ì¸ëà =.êëåêåí ñåðîòîíèí ãîð-
ìîíà òóñà ê¸ëàðìà ïóë¸øàòü?

8? Øûâ =èòåë.êñ.ð ïóëíè
ïó= ìèìè ï.÷.êëåíåññè ïàòíå
èëñå =èòåðåò: êó óí¸í øóõ¸ø-
ëàâ: èíôîðìàöè àñ òóñà þëàñ
ïóëòàðóë¸õíå ÷àêàðàòü? +àâ¸íïà
òàë¸êðà 2 ëèòðòàí êàÿ ìàð
ø.âåê .=ìå ñ.íå==.?

9? Èíôîðìàöè ûòëàøøè ïóë-
íè? Øóõ¸øëàñàí: êó ïó= ìèìèíå
.=ëåòòåðåññèíå ëàé¸õëàòìà
êèðë. òåìåëëå? Àí÷àõ â¸ë =àê
ò.ñë.õðå õèð.=ëåìå ïó=ëàòü
èêêåí? Ï.ð-ï.ð ñàìàíòðà ïó=
ìèìè èíôîðìàöè éûø¸íìà ïà-
÷àõ ï¸ðàõàòü: ìàíà-ìàíà êàéìà
òûò¸íàòü?
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Åø.ë àïòåêà
+/ËË, ÀÍ¨Ñ ÊÓÐ¨Ê,

ßâ¸íàêàí øóð êóð¸êà ¹ïåðå-
ñòóïåíü áåëûé¹ ÷ûëàé¸ø.
ï.ëìåñò ïóë.? Â¸ë =ûðìàñåí÷å:
þõàí øûâñåì õ.ððèí÷å: ò.ìñåì
õóøøèí÷å: ï¸õñà ò¸ìàí ñàäñåí÷å
\ñåò? Íàðê¸ì¸øë¸ ïóëèí òå ñèï-
ëåâðå óí¸í ï.ò.ì ïàé.ïå óñ¸
êóðà==.?
Êóð¸êíå ÷å÷åêå ëàðí¸ òàïõ¸ð-

òà ¹=.ðòìå-óò¸¹: òûìàðíå ê.ðêóí-
íå ïó=ëàì¸ø.í÷å õàò.ðëå==.?
Òûìàðíå ëàé¸õ =óñà â.ò. âàêëà-
ìàëëà: äóõîâê¸ðà 40-50 ãðàäóñ
¸ø¸ðà òèï.òìåëëå? Õóï¸ ñàâ¸òðà
âè=. =óë÷÷åí óïðàìà þðàòü?
Õàë¸õ ìåäèöèíèí÷å ÿâ¸íàêàí

øóð êóð¸êïà ðåâìàòèçìðàí: ïî-
äàãð¸ðàí: ïó= ûðàòíèí÷åí: ûòòè
àìàêðàí ñèïëåíå==.?
Ïó= ûðàòñàí? +óð ÷åé êàø¸ê.

â.òåòí. òûìàðà =óð ëèòð øûâà
ÿìàëëà: â.ðåìå ê.ðòìåëëå òå

+\ëë. àí¸ñ êóð¸ê. ¹äåâÿñèë
âûñîêèé¹ þõàí øûâñåì õ.ððèí-
÷å: í\ð. =àðàíñåì =èí÷å: ò.ìñåì
õóøøèí÷å \ñåò? Ñèïëåâðå ûòëà-
ðàõ òûìàð.ïå óñ¸ êóðà==.?
Òûìàðíå =óðëà óé¸õ.í

â.=.í÷å-àâ¸í óé¸õ.í ïó=ëàì¸ø-
.í÷å ÷àâñà ê¸ëàðà==.? Ìàëòàí
=¸âà==.: óíòàí òèï.òå==. òå
=\õå õ¸þñåì òóñà êàñà==.: ñûâ-
ë¸øðà òèï.òå==.? ×.ð òàâàðà
ïèð õóòà=ðà å ê.ëåí÷å ñàâ¸òðà
âè=. =óë÷÷åí óïðàìà þðàòü?
Õàë¸õ ìåäèöèíèí÷å àí¸ñ êó-

ð¸ê.í ïðåïàðà÷.ñåìïå ìàíêàíà
=åì=åòñå ê¸ëàðìà óñ¸ êóðà==.?
Â.ñåì =àâ¸í ïåêåõ àïïåòèòà:
ïûðø¸ë¸õ .=íå ëàé¸õëàòà==.?
Áðîíõñåí: ï.âåð: âàò õ¸ìïèí

÷èð.ñåì? 1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí.
òèï. òûìàðà 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà? Â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 30
ìèíóò òûòìàëëà: óíòàí ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà? Êóííå 3 õóò 1-åð àïàò
êàø¸ê. ̧ ø¸ëëà .=ìåëëå? Êóðñ _
ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
Ïñîðèàç: ò\ðëåíìåí ñóðàí:

øû=í¸ \ò? Êîôå àðìàí.ïå àí¸ñ

êóð¸ê.í 1 àïàò êàø¸ê. òèï.
òûìàðíå àâ¸ðòìàëëà? ̈ íà èð.ë-
òåðí. 5 àïàò êàø¸ê. ò¸âàðë¸
ìàð ñàë¸ïà õóò¸øòàðìàëëà? Â¸é-
ñ¸ð =óë¸ì =èíå ëàðòìàëëà:
ï¸òðàòñàõ ò¸ðñà 15 ìèíóò â.ðè-
ëåíòåðìåëëå: ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Ìà=à ñèåíëåíí. \òå êóííå 2-3
õóò ñ.ðìåëëå?
Øû=íè èðòìå ïó=ëàñàí ûðà-

òàêàí âûð¸íà ¸ø¸ ø.âåêïå
=óìàëëà? Óí âàëëè àí¸ñ êóð¸ê.í
1:5 àïàò êàø¸ê. òûìàðíå 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð
=óë¸ì =èí÷å 20 ìèíóò òûòìàë-
ëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ïèð ïóñìàíà
=àê ø.âåêðå é.ïåòñå ÷èðë.
âûð¸íà óíïà ëà÷êàìàëëà? Êóðñ _
ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
Àëëåðãèí \òðè ïàëëèñåì? Ï.ð

âè=åïå àí¸ñ êóð¸ê.í òûìàðíå:
ïûëàê òûìàðà: ø¸ï¸ð êóð¸ê.í
¹àëòåé ëåêàðñòâåííûé¹ òûìàðíå
õóò¸øòàðìàëëà? 2 ÷åé êàø¸ê.
ïóõõà =óð ëèòð øûâà ÿìàëëà: 10
ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà? Êóííå 3 õóò ñòàêàí¸í
âè==.ì.ø ïàéíå .=ìåëëå? Àë-
ëåðãè øàòðèñåì =óõàëè÷÷åíåõ
ñèïëåíìåëëå?

Àñ¸ðõàí¸ð! Àí¸ñ êóð¸ê. à÷à
ê.òí. â¸õ¸òðà: ÷.ðå .=. ï¸ñ¸ë-
ñàí: ï\ðåí éûâ¸ð ÷èð.ñåìïå:
õûð¸ìë¸õ ñ.òêåí.í é\=åêë.õ.
ï.÷.ê ÷óõíåõè ãàñòðèòïà: àòå-
ðîñêëåðîçïà àïòðàñàí þðàìàñòü?
Òàòà âè=åíå =èð.ï ï¸õ¸íìàëëè-
íå òå ìàíìàëëà ìàð?

ßÂ¨ÍÀÊÀÍ ØÓÐ ÊÓÐ¨Ê
â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 5 ìèíóò
òûòìàëëà? +óë¸ì =èí÷åí èëñåí 1
ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóðñ _
ûðàòíè èðòè÷÷åí? /ñåí-ò¸ðàí
íàðê¸ì¸øë¸ ïóëí¸ ìàé ðåöåïòðè
âè=åíå =èð.ï ï¸õ¸íìàëëà?
Ïîäàãðà: àÿê ï.ð÷èñåì õóø-

øèí÷è íåâðàëãè? 2 àïàò êàø¸ê.
òûìàðà 100 ìèëëèëèòð ñïèðòà
ÿìàëëà: 2 ýðíå ëàðòìàëëà: ñ¸-
ð¸õòàðìàëëà? Íàñòîéê¸ïà ûðàòà-
êàí âûð¸íñåíå êóííå 2 õóò
ñ¸ò¸ðìàëëà? Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé-
¸õëàíè÷÷åí?
Ðåâìàòèçì? 1 ÷åé êàø¸ê.

òûìàðà 100 ìèëëèëèòð òèï =¸âà
ÿìàëëà? Êóëëåí ñèëëåñå èëñå
20 êóí ëàðòìàëëà: óíòàí ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà? +àê =óïà ûðàòàêàí
âûð¸íñåíå êóííå 1 õóò ñ¸ò¸ð-
ìàëëà? Êóðñ _ ûðàòíè èðòè÷÷åí?

Àñ¸ðõàí¸ð! ßâ¸í÷¸ê êóð¸ê

ïðåïàðà÷.ñåìïå à÷à ê.òí. â¸õ¸ò-
ðà: íåôðèò: þí ê.âåëåñë.õ ïû-
ñ¸ê: òðîìáîç ÷óõíå óñ¸ êóðìà
þðàìàñòü? Þí ïóñ¸ì. ï.÷.êêè
¹ãèïîòîíè¹ àïòðàòñàí òà àñ¸ðõàí-
ìàëëà?

Ì.íåõ: þð¸õñ¸ðà òóõí¸ ò\ìå
ýìåëñåìïå àìïóë¸ñåíå ê¸ëàðñà
ï¸ðàõ òà _ .=. òå ï.òí.
òåìåëëå? +óê =àâ% òóõò¸ðñåì =àê
é¸í¸øà ò¸âàñðàí ò¸ò¸øàõ àñ¸ð-
õàòòàðà==.? Â.ñåì ïàë¸ðòí¸ ò¸-
ð¸õ _ áàêòåðèñåì ýìåëå ïàð¸í-
ìà ï¸ðàõàññè àõàëüòåí êèëìåñò?
Êàøíè êóí ïèí-ïèí =ûí àíòèáè-
îòèê ò\ìèñåíå ê¸ëàðñà ï¸ðà-
õàòü? Òåï.ð â¸õ¸òðàí â.ñåí
ïàé.ñåì ò¸ïðàíà: øûâà: ò.ðë.
=èì.=å ñ¸ðõ¸íñà ê.ðå==.? Óíòàí
ýìåëñåí ìèêðîâè=èñåì ïèð.í
îðãàíèçìà ëåêå==.: áàêòåðèñå-
íå  õ¸éñåíå õ¸í¸õñà =èòìå ìàé
òóñà ïàðà==.? Òåïðåõèí÷å ÷èð-
ëåñåí ýìåë ïóë¸øàéìè ïóëàòü?
Ïðåïàðàòñåíå øóõ¸øëàìàñ¸ð

ê¸ëàðñà ï¸ðàõñà àëëåðãèêñåíå
òå ñèåí ê\ðåòï.ð? Øûâïà: àïàò-
ïà ï.ðëå îðãàíèçìíå â.ñåìø.í
íàðê¸ì¸øë¸ ÿïàëàñåì ëåêå==.?
Ñ¸ëòàâñ¸ðàõ òåí. ïåê øàòðà
òàïñà òóõàòü: ñóíàñ: \ñë.ê ïó=-
ëàíàòü?
Òàòà ÷.ð ÷óíñåì ïèðêè òå

ìàíìàëëà ìàð? Óðàìðà é¸âàëàí-
ñà âûðòàêàí ýìåëñåì éûò¸:
êóøàê: êàé¸ê-ê.ø.ê ò.ëíå ëåê-
ìå: â.ñåíå ñèåí ê\ìå ïóëòà-
ðà==.?
Óéð¸ìàõ õ¸ðóøøè _ ò.ðë.

ò.ñë. ýìåë ò\ìåñåì ï.÷.ê à÷à
êó=. ò.ëíå ïóëíè? Ñòàòèñòèêà
ò¸ð¸õ _ à÷àñåì íàðê¸ì¸øëàíí¸
ò.ñë.õñåí 80 ïðîöåí÷. ýìåëïå

ÓÏÐÀÂ Â¨Õ¨×, ÒÓÕÑÀÍ
Óïðàâ â¸õ¸÷. èðòí. ýìåëñåìïå óñ¸ êóðìà þðàìàñòü? Àí÷àõ

â.ñåíå =\ï-=àï âèòðèíå ï¸ðàõìàëëà ìàð? ßòàðë¸ é.ðêåíå ï¸õ¸í-
ìàëëà?

ñèåíëåííè ïóëñà ò¸ðàòü?
Þð¸õñ¸ðà òóõí¸ ïðåïàðàòðàí

ì.íëå õ¸ò¸ëìàëëà-õà( Óíèòàçà
ï¸ðàõìà þðàìàñòü? Â¸ë êàíàëè-
çàöè ò¸ð¸õ þõñà êàÿòü: àí÷àõ
þëàøêèí÷åí =àâ-=àâàõ .=ìåëëè
øûâà ëåêåò?
Àìåðèê¸ðè Ýìåëñåíå òàòà

àïàò-=èì.=å ò.ð.ñëåñ åí.ïå
.=ëåêåí àãåíòñòâî =èð.ïëåòí.
èíñòðóêöè ÷è ò.ð.ññè øóòëà-
íàòü?
Ýìåëå óïàêîâê¸ðàí ê¸ëàð-

ìàëëà: í\ð. êàÿøïà ¹êîôåí
ò.ïíå ëàðí¸ =¸ðà þëàøêèïå:
=.ð óëìè õóïïèïå¹ õóò¸øòàð-
ìàëëà? Óíòàí õóë¸í ïàêåòà å
ïëàñòèê áàíê¸íà òóëòàðìàëëà:
=¸ò¸ õóïìàëëà: âàðà òèí =\ï-
=àï âèòðèíå ï¸ðàõìàëëà?

Øóòà èëìå
 +óëòàë¸êðà ï.ð õóò òà

ïóëèí êèëòè àïòå÷ê¸íà ò.ð.ñëå-
ñå èë.ð?
 Óïðàâ â¸õ¸÷. òóõí¸ ýìåë-

ñåí÷åí ê¸íà ìàð: ìàðêèðîâêè
ïàëë¸ ìàð ì.í ïóð ò\ìåïå
àìïóë¸ðàí õ¸ò¸ëìàëëà?
 Ïðåïàðàòñåí èíñòðóêöèé-

.ñåíå àí ï¸ðàõ¸ð _ â.ñåì
êàéðàí òà êèðë. ïóëìà ïóëòà-
ðà==.?
 Õ¸âàòë¸ ýìåëñåíå óéð¸ì

êóðóïêàíà õóðñà óïðàìàëëà?
Â.ñåíå ûòòèñåì âûð¸ííå .=åñ-
ðåí å â.ñåì à÷àñåí àëëèíå
ëåêåñðåí àñ¸ðõàíìàëëà?
?

×,ÐÍÅ ØÀËÀËËÀ
+ÈÒ,ÍÅÒ???

×.ðíå \ò ̧ øíå =èò.íñå ê.íèí÷åí ñèïëåíìåëëè õàë¸õ ìåñëå-
÷.ñåì =àê àìàêïà íóøàëàíàêàíñåíå =¸ì¸ëë¸õ ê\ìå ïóëòà-
ðà==.?

Àëîý? ×èðë. ï\ðíå ïûñ¸ê¸ø àëîý =óë=èíå ò¸ð¸õëà =óðìàëëà
êàñìàëëà? Òóëàø åí.ïå â¸éñ¸ð =óë¸ì =èé.í ê¸øòàõ òûòñà
ò¸ìàëëà? Óíòàí =åì=åëí. =óë=à øàë åí.ïå ÷.ðíå =èíå
õóìàëëà: öåëëîôàíïà ÷.ðêåìåëëå: áèíòïà =ûõìàëëà? +àïëàõ
=.ð êà=ìàëëà? Èð åííå  ÷.ðíå =åì=åëåò: ̧ íà êàññà èëìå ìàé
êèëåò?

Ýìåë êóð¸ê. ¹ðîìàøêà¹? 6 àïàò êàø¸ê. ÷å÷åêíå òèí â.ðåí.
2 ëèòð øûâà ÿìàëëà: 1 ñåõåò ëàðòìàëëà? Ø.âåêå =.í.ðåí
â.ðèëåíòåðìåëëå òå óíòà óðàñåíå ÷èêñå ëàðìàëëà? Óíòàí
÷èðë. ÷.ðíå òàâðàø.í÷è \òå ìàññàæ òóìàëëà: óðàíà ø¸ëñà
òèï.òìåëëå? Õàë. ò¸ð¸íñà ëàðí¸ ÷.ðíåíå =.êëåñå óí àéíå
ìàé êèëí. òàðàí øàëàðàõ ï.÷.ê ìàì¸ê òàò¸ê. ÷èêìå
ò¸ð¸øìàëëà? +àê ò.ëëåâïå ø¸ë ïàòàê.ïå óñ¸ êóðà==.? Òàñà
ïóëò¸ð òåñå ï\ðíåíå éîä ñ.ðìåëëå?

Óñëàì =óïà ñîäà? Â.ðè øûâà àïàò ñîäè ¹1 ëèòð øûâ ïó=íå
_ 1 àïàò êàø¸ê. ñîäà¹ ÿìàëëà òà óíòà óðàñåíå ÷èêñå
ëàðìàëëà? Óíòàí ÷.ðíå =èíå ï.ð êàñ¸ê óñëàì =ó õóìàëëà:
òàñà ñàëôåòê¸ïà òàòà ïîëèýòèëåíïà âèòìåëëå: áèíòïà
=ûõìàëëà? Òàë¸êðàí óðàíà êàëëåõ  â.ðè ñîäà øûâ.í÷å
òûòìàëëà? Õàë. øàëàëëà =èò.íåêåí ÷.ðíå õ.ððèíå =åì=åí
=.êëåñå àÿëà óñëàì =óïà ëà÷êàí¸ ìàì¸ê ÷èêìåëëå? +èåëòåí
ñàëôåòê¸ïà: ïîëèýòèëåíïà âèòìåëëå: áèíòïà =èð.ïëåòìåëëå?
×.ðíå ò.ð.ñ =èò.íè÷÷åíåõ êàøíè êóí ¹èê. ýðíåíå ÿõ¸í¹ =àê
ïðîöåäóð¸íà òóìàëëà?

Êàñòîðêà =¸â.? 100 ìèëëèëèòð êàñòîðêà: 1 ñòàêàí òèí.ñ
ò¸âàð.: 3 ëèòð ¸ø¸ øûâ êèðë.? Ò¸âàðà ¸ø¸ øûâà ÿðñà
èð.ëòåðìåëëå: êàêñòîðêà =¸â. õóøìàëëà? +àê øûâà óðàñåíå
÷èêñå ëàðìàëëà: â.ñåíå õóñêàòêàëàñà èëìåëëå? Ïðîöåäóðà
õû==¸í ò.ð.ñ ìàð =èò.íåêåí ÷.ðåíå =¸ì¸ëë¸íàõ õ¸é âûð¸ííå
òàâ¸ðìà ïóëàòü?

+ÓËÒÀË¨ÊÐÀ ÈÊÊ,
Êàâ¸í ò.øøè þíà òàñàòàòü? Òèï.òí. ò.øøå àâ¸ðòìàëëà? Â¸ë 100

ãðàìì êèðë.? +àê =¸í¸õà =óð ëèòð øóð¸ ýðåõå ÿðñà 14 êóí
ëàðòìàëëà? Óíòàí òåìè=å ñèé ìàðëÿ âèò.ð ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå
3-4 õóò àïàò÷åí =óð ñåõåò ìàëàðàõ 1 àïàò êàø¸ê. íàñòîéê¸íà ÷.ð.ê
ñòàêàí øûâà ÿðñà .=ìåëëå? Êóðñ _ 2-3 ýðíå? Þíà =àïëà
=óëòàë¸êðà èê. õóò òàñàòìà ñ.íå==.?
+àê ø.âåê  óíñ¸ð ïó=íå ø.â.ð.ë÷åíðåí âè=. êóíðà õ¸ò¸ëìà

òà ïóë¸øàòü?

ÈÌÏ,Ð ×ÅÉ,ÏÅ
Èììóíèòåòà =èð.ïëåòìå èìï.ð ÷åé. õàò.ðë.ð? 1 ÷åé êàø¸ê.

òåðê¸ëàí¸ èìï.ðå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð
=óë¸ì =èí÷å 5 ìèíóò ëàðòìàëëà? +óë¸ì =èí÷åí èëñåí â.ò.
òåðê¸ïà õûðí¸ ï.ð ø¸ë ûõðà: =.=. â.=.ïå õ.ðë. ï¸ð¸= =¸í¸õ.
õóøñà ï¸òðàòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? 1 àïàò êàø¸ê. ëèìîí ñ.òêåí.
òàòà 1 ÷åé êàø¸ê. ïûë õóøìàëëà? Âàñêàìàñ¸ð: ï.÷.ê ñûïê¸ìñåìïå
.=ìåëëå?

Õ,ÐÅÍ Ï¨ÒÒÈ
Ï.âåð ò.ë.í÷å ûðàòìà ïó=ëàñàí õ.ðåí.í ÷.ð. =óë=èíå õóíè

ïóë¸øàòü? Ïó= ûðàòñàí =óë=à =àìêà =èíå õóìàëëà: ïèð òóò¸ð
=ûõìàëëà? Ûðàòíè èðòè÷÷åíåõ òûòìàëëà? Ø¸íñà ï¸ñ¸ëñàí õ.ðåí
òûìàðíå òåðê¸ïà õûðìàëëà: ïîëèýòèëåí õóòà=ñåíå òóëòàðìàëëà:
â.ñåíå óðàñåíå õ.ðåí ï¸òòè óðà ò.ï.í÷å  ïóëìàëëà ò¸õ¸íìàëëà:
áèíòïà =èð.ïëåòìåëëå? +àïëàõ =.ð êà=ìàëëà? Åí÷åí òå õ.ðåí
ï¸òòè ûòëà õûò¸ õ.ðòñåí õóòà=ñåíå õûâìàëëà: óðàñåíå ̧ ø¸ øûâïà
=óìàëëà?
Õ.ðåí þíðè ñàõ¸ð øàéíå òå ÷àêàðàòü? 1 àïàò êàø¸ê. òåðê¸ëàí¸

òûìàðíå â.ðåñå ñèâ.íí. 2 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 4 õóò =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå? Êóðñ _ ñàõ¸ð
øàé. é.ðêåíå ê.ðè÷÷åí?

É,ÐÊÅËË,
,+ËÅÌÅ

ÏÀÌÀÑÒÜ
À÷àñåì: =àìð¸êñåì êà=ñà êàé-

ñàõ =èåêåí ÷èïñ ñûâë¸õà ì.íëå
âèò.ì ê\ðåò-õà( Â¸ë óñ¸ëë¸ å
ñèåíë.( Òóõò¸ðñåì =àïëà àñ¸ð-
õàòòàðà==.?
×èïñ íóìàé =èíè ïó= ìèìèíå

ñèåí ê\ðåò èêêåí? À÷àñåííå
ê¸íà òà ìàð? +ûíí¸í ¸ñ-ò¸í
õàâøàìà: òèìë.õ ÷àêìà: àñ òóñà
þëàññè ÿï¸õìà ïóëòàðàòü?
+àê =èì.= óñ¸ëë¸ àïàòñåí

øóòíå ê.ìåñò? ̈ íà =èåêåí 3-4
=óëñåí÷è à÷àñåí ̧ ñ-õàê¸ë àòà-
ëàí¸â. òåìè=å õóò õàâøàòü:
òåñå ïàë¸ðòà==. Áðèñòîëü óíè-
âåðñèòå÷.í ¸ñ÷àõ.ñåì? Êóíòà
êàíöåðîãåíë¸ àêðèëàìèä àé-
¸ïë¸? Â¸ë à÷àí ïó= ìèìèíå
é.ðêåëë. .=ëåìå ïàìàñòü: ò.ï
íåðâ òûò¸ìíå ñèåí ê\ðåò?
×èïñà õàò.ðëåí. ÷óõíå ò.ðë.

õóø¸ìïà óñ¸ êóðà==.: ø¸ïàõ
â.ñåì .íò. àêðèëàìèäà ïóõ¸í-
ìà ïóë¸øà==.? Àí÷àõ õóø¸ì-
ñåìñ.ð òå ìàé =óê% â.ñåì =ó å
=.ð óëìè òóòèíå ëàé¸õëàòìà
êèðë.?

Àí ñèåíëå

Êóëëåí-êóíà

ÓÊ+À ÉÛÂ¨+,
Ï\ðòðå \ñåêåí óê=à éûâ¸=.ïå ¹òîëñòÿíêà¹ ò.ðë. ÷èðòåí

ñèïëåíå==.? Ò.ñë.õðåí: àíãèíà: òîíçèëëèò: ôàðèíãèò àïòðàòñàí
êóííå 3 õóò =àê \ñåí-ò¸ðàí =óë=èí âè==.ì.ø ïàéíå ÷¸ìëàíè
óñ¸ëë¸?
Ñ¸ïñà: ïûë õóð÷. ñ¸õñàí ÷.ð. =óë=à =óìàëëà: êàñìàëëà: øàë

åí.ïå ñèåíëåíí. \ò =èíå õóðñà ïëàñòûðüïå =èð.ïëåòìåëëå?
Ûðàòíè õ¸â¸ðò èðòåò?
Ñûï¸ñåì ûðàòñàí â.ñåíå óê=à éûâ¸=.í ñ.òêåí.ïå ñ¸ò¸ðìàëëà:

¸ø¸ ÿïàëàïà ÷.ðêåìåëëå?

É.ðêè  ïóð
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Óñ¸ êóðìà
ÒÈÏ ÏÛÐ ØÛ+ÑÀÍ

Òèìë. ïóë¸ð
Ø,ÂÅÊ ÍÓÌÀÉ

ÏÓÕ¨ÍÀÒÜ
Ïëåâðèò ¹\ïêåïå ê¸ê¸ð ê¸øêàð.í =óðõàõ. øû=íè¹ àñàïëàíòàð-

ñàõ =èòåðåò? ×èð \ïêå øû==è øàëà êàéñàí: ñàéðàðàõ ðåâìàòèçì:
òóáåðêóëåç: ûòòè èíôåêöè ÷èð.: àëëåðãè ÷óõíå àòàëàíìà ïóëòà-
ðàòü? Ñûâë¸õà ëàé¸õëàòìà õàë¸õ ìåäèöèíèí ìåë.ñåì ïóë¸øà==.?

Òèï ïûð øû==è ¹òðàõåèò¹ òåðòëåíòåðñåí ï¸ñïà
ñûâëàíè òàòà ̧ ø¸òàêàí êîìïðåññ õóíè ûð¸ âèò.ì
ê\ðåò?

Èíãàëÿöè
×åéíèêïå øûâ â.ðåòìåëëå? ¨íà =óë¸ì

=èí÷åí èëìåñ.ðåõ ïûë ¹100 ìèëëèëèòð øûâ
ïó=íå _ ñàõ¸ðëàíí¸ ïûë 1 àïàò êàø¸ê. å ø.â.
ïûë 2 àïàò êàø¸ê.¹ õóøìàëëà? +àê â¸õ¸òðà ø.âåê
ê¸øò ê¸íà â.ðåò.ð? Óíòàí =óë¸ìà ñ\íòåðìåëëå?
×åéíèê ñ¸ìñèíå 20 ñàíòèìåòð ò¸ðøø.: òåï.ð

â.=.í÷å ïëàñòìàññà âàðèíêêåëë. ðåçèíà ï¸ð¸õ
ò¸õ¸íòàðòìàëëà? Óí âèò.ð ÷åéíèêðåí òóõàêàí
ñèïë. ï¸ñïà 20 ìèíóò ñûâëàìàëëà?
Èíãàëÿöèå êóííå 2 õóò _ èðõèíå òàòà êà=õèíå

=ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í _ òóìàëëà? Êóðñ - ñûâë¸õ
ëàé¸õëàíè÷÷åí?
+.ð óëìèíå =óìàëëà: øûâà ÿðñà ï.=åðìåë-

ëå? Øûâíå ï.ò.ìïåõ ò¸êìàëëà ìàð: =.ð óëìèíå
õóïïèïåõ ò\ìåëëå?
Ñàâ¸òà òàñà õóòïà ¹õà=àòïà ìàð¹ ÷.ðêåìåëëå:

óíðà ïûñ¸ê ìàð ø¸ò¸ê òóìàëëà: ̧ íà ìàé.ïåí
àíë¸ëàòñà ïûìàëëà: êàéðàí õóòà ïà÷àõ èëìåëëå?
Õàë. êàñòðþëü ò.ëíå ï.øê.íìåëëå: ïó= =èé.í
óòèÿëïà âèò.íñå =.ð óëìè ï¸ñ.ïå ìàé êèëí.
òàðàí ûòëàðàõ ñûâëàìàëëà? Êóðñ _ ñûâë¸õ
ëàé¸õëàíè÷÷åí?
Àñ¸ðõàí¸ð% êó ìåñëåò þí ïóñ¸ì. \ñíèïå

àïòàðàêàíñåíå þðàìàñòü?

Êîìïðåññ
¨ø¸ øûâðà é.ïåòí. 2 ëèñòà øóð¸ õóòà =\õåí

ïûë ñ.ðìåëëå? Ñ.ðìåí òàñà åí.ïå ï.ð ëèñòèíå
ê¸ê¸ð =èíå: òåïðèíå =óð¸ì =èíå õóìàëëà?
Ïîëèýòèëåíïà âèòìåëëå: ̧ ø¸ øàðôïà =ûõìàëëà?
Êîìïðåñà 2-3 ñåõåò òûòìàëëà? Êóðñ _ ñûâë¸õ
ëàé¸õëàíè÷÷åí?

1 ÷åé êàø¸ê. àïàò ñîäèíå 1 ñòàêàí ̧ ø¸
øûâðà èð.ëòåðìåëëå? Ø.âåêðå ïèð ïóñìàíà
é.ïåòìåëëå: ê¸øòàõ ï¸ðñà èëìåëëå òå ê¸ê¸ð å
=óð¸ì =èíå õóìàëëà? Ïîëèýòèëåíïà òàòà ̧ ø¸ àë
ø¸ëëèïå âèòìåëëå? 2-3 ñåõåò òûòìàëëà?

×\õåìå
Êàëåíäóë¸í 2 ÷åé êàø¸ê. àïòåêà íàñòîéêèíå

â.ðåí. ̧ ø¸ 1 ñòàêàí øûâà ÿðñà ï¸òðàòìàëëà?
Óíïà ïûðà êóííå 3-4 õóò ÷\õåìåëëå?

,=ìå
2 ÷åé êàø¸ê. àëîý ñ.òêåííå: 200 ãðàìì

ïûëà: 300 ìèëëèëèòð òèï. è=.ì =ûðëè ýðåõíå
õóò¸øòàðìàëëà? Ñóëõ¸íðàõ ò.òò.ì âûð¸íòà 5 êóí
ëàðòìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 1 ñåõåò ìàëàðàõ
1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Êóðñ - ñûâë¸õ
ëàé¸õëàíè÷÷åí?
Ï.ð âè=åïå òèí þõòàðí¸ õóðà é\= ê¸øìàí

ñ.òêåííå òàòà ïûëà õóò¸øòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
àïàò õû==¸í 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Êóðñ _
ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?

Øûâë¸ ïëåâðèò
Ñóõàí ñ.òêåííå ïûëïà ï.ð

âè=åïå õóò¸øòàðìàëëà? Êóííå 2
õóò àïàò õû==¸í 1-åð àïàò
êàø¸ê. .=ìåëëå? Õóò¸ø èíôåê-
öèå õèð.= âèò.ìë. ê.ðåøåò?
Êóðñ _ øû=íè ÷àêìà ïó=ëè÷÷åí?
Õóðà é\= ê¸øìàí ñ.òêåííå

ïûëïà =óðìàëëà õóò¸øòàðìàë-
ëà? Êóííå 3 õóò 1-åð àïàò
êàø¸ê. .=ìåëëå?
 30 ìèëëèëèòð êàìôîðà

=¸âíå: 2:5-øåð ìèëëèëèòð ëà-
âàíä¸ïà ýâêàëèïò =¸â.ñåíå õó-
ò¸øòàðìàëëà? Ïàõà õóò¸øïà êóí-
íå 2-3 õóò õóò ê¸ê¸ðà ûðàòàêàí
ò.ëòå ñ¸ò¸ðìàëëà? Óíòàí ̧ ø¸
ÿïàëàïà âèòñå =¸ò¸ áèíòëàìàë-
ëà? Ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí ñèï-
ëåíìåëëå?
Îëèâà =¸âíå øûâ ìóí÷èíå

ëàðòñà ̧ ø¸òìàëëà? Óíïà ûðàòà-
êàí àÿêà ñ¸ò¸ðìàëëà: ¸ø¸
÷.ðêåíìåëëå? Êóðñ _ ñûâë¸õ
ëàé¸õëàíè÷÷åí?
 Êóííå 3 õóò òèí þõòàðí¸

êèø.ð ñ.òêåííå =óðøàð  ñòàêàí
.=ìåëëå?
2 ïàé øàïà õóïàõõèí ¹ìàòü-

è-ìà÷åõà¹: 1-åð ïàé àí¸ñ êó-
ð¸ê.í ¹äåâÿñèë¹ òûìàðíå: ïû-
ëàê òûìàðà ¹ñîëîäêà¹: ï.òí.ê
¹ìÿòà ïåðå÷íàÿ¹ =óë=èíå: ëà÷à-
êà òèï êóð¸êíå ¹ñóøåíèöà áî-
ëîòíàÿ¹ õóò¸øòàðìàëëà? 1 àïàò
êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ñèâ.íñåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
àïàò÷åí =óðøàð ñòàêàí .=ìåë-
ëå? Ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí ñèï-
ëåíìåëëå?

Ï\ðë. ïëåâðèò
Âè=. êóí ñèâ.òì.øðå

òûòí¸ àëîý =óë=èí÷åí ñ.òêåí
þõòàðìàëëà? 1 ñòàêàí ñ.òêåíå:
1 ñòàêàí ïûëà òàòà 1 ñòàêàí
êàãîðà õóò¸øòàðìàëëà? Ò.êñ.ì
ò.ñë. ê.ëåí÷åíå ÿðñà ï\ë.ì
òåìïåðàòóðèí÷å 10 êóí ëàðò-
ìàëëà: êàøíè êóí ñèëëå-ñèëëå
èëìåëëå?

Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 1-åð
àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Óí õû=-
=¸í 15-20 ìèíóòðàí _ 1 ÷åé
êàø¸ê. ñóð¸õ å ñûñíà ̧ ø =¸â.
õóøí¸ 1 ñòàêàí â.ðè ñ.ò? Êóðñ
_ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
 1-åð àïàò êàø¸ê. ïûëà:

êèëòè óñëàì =¸âà: èð.ëòåðí.
ñûñíà ̧ ø =¸âíå: àëîý ñ.òêåííå
òàòà 100 ãðàìì êàêàî ïîðîøîê-
íå õóò¸øòàðìàëëà? Â¸éñ¸ð =óë¸ì
=èíå ëàðòñà èð.ëòåðìåëëå?
Óéð¸ìì¸í 10 ÷¸õ =¸ìàðòèíå
ë¸êàñà ê¸ï¸øëàíòàðìàëëà: ò\ðåõ
õàò.ð õóò¸øà õóøìàëëà: =àâ
â¸õ¸òðà ï¸òðàòñàõ ò¸ìàëëà?
Õóò¸øà õ¸â¸ðòðàõ ñèâ.íìå

ñèâ. øûâà ëàðòìàëëà: ï¸òðàòñàõ
ò¸ìà ìàíìàëëà ìàð? Óíòàí áàí-
ê¸íà êó=àðìàëëà?
Èðõèíå âû= õûð¸ìëà 1 àïàò

êàø¸ê. õóò¸øà 1 ÷åé êàø¸ê.
ïûë ÿí¸ â.ðåí. ̧ ø¸ 1 ñòàêàí
ñ.òïå ñûïñà .=ìåëëå? Òåï.ð
êóííå ñ.òå êèëòè óñëàì =¸âà 1
÷åé êàø¸ê. õóøìàëëà: âè==.ì.ø
êóí _ 1 ÷åé êàø¸ê. èð.ëòåðí.
ñûñíà ̧ ø =¸â.? +àïëà ïûëïà
=óñåíå ÷åðåòëåñå ìàëàëëà ñèï-
ëåíìåëëå? Õóò¸ø ï.òñåí ï.ð
óé¸õ êàíìàëëà òà ñûâë¸õà
ò.ð.ñëåòòåðìåëëå? Êèðë. ïóë-
ñàí òåï.ð ñèïëåâ êóðñ. èðòòåð-
ìåëëå?

Ïûë =èì.=.ñåì
 Àïàò â¸õ¸òíå óÿìàñ¸ð êóí-

íå 100 ãðàìì ïûë ¹þðàñàí¹
=èìåëëå? +àê âè=åíå 5-7 ïàÿ
óé¸ðñà =èìå ñ.íå==.? Ïûëà
=¸âàðòà ûòëàðàõ òûòñà ò¸ìà
ò¸ð¸øìàëëà?
Âèë. ïûë õóð÷.í ¹ïîäìîð¹

ò\ïåëåñå òóëòàðí¸ 2 àïàò êà-
ø¸ê. ïîðîøîêíå =óð ëèòð øóð¸
ýðåõå ÿìàëëà: ï\ë.ì òåìïåðà-
òóðèí÷å 2 ýðíå ëàðòìàëëà:
êàøíè êóí ñèëëåñå èëìåëëå?
Ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ò.ï.í÷èíå ï¸-
÷¸ðòàñà þõòàðìàëëà? Êóííå 3
õóò àïàò õû==¸í 15-20-øåð
òóìëàì ï.ð-èê. óé¸õ .=ìåëëå?

Øóòà èëìå
Ò¨ÂÀÐË¨: Ï¨Ð¨+Ë¨

+ÈÌÅËËÅ ÌÀÐ

 Â.òåòí. 1 êèëîãðàìì ûõ-
ðàíà â.ðåí. 1 ëèòð øûâà ÿðñà
2 ýðíå ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà? Ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà?
Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò
ìàëàðàõ 2-øåð àïàò êàø¸ê.
ø.âåêå =óð ñòàêàí ̧ ø¸ ñ.òïå
.=ìåëëå? Êóðñ _ 10 êóí?
Ûõðàïà êàøíè 3 óé¸õðà âóí-

øàð êóí ñûâàëè÷÷åíåõ ñèïëåí-
ìåëëå? Òàòà óíñ¸ð ïó=íå êóííå
3 õóò àïàò÷åí 15 ìèíóò ìàëàðàõ
1 ÷åðêêå øûâà 1 ÷åé êàø¸ê.
ïðîïîëèñ¸í àïòåêà íàñòîéêèíå
ÿðñà .=ìåëëå?
Ïûë ïðîäóê÷.ñåíå àëëåðãè

ïóð ò¸ê ïðîïîëèñ þðàìàñòü?
 Êàøíè êóí âû= õûð¸ìëà

êàëàíõîýí ï.ð =óë=èíå ëàé¸õ
÷¸ìëàñà =èìåëëå? Êóðñ _ 1 óé¸õ?
 Êåäð ì¸é¸ð.í =óð ñòàêàí

õóïïèíå òèí â.ðåí. =óð ëèòð
øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì

=èí÷å 1 ñåõåò òûòìàëëà? Ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà: ìàëòàíõè âè=èíå
=èòåðìå â.ðåí. øûâ õóøìàëëà?
Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò
ìàëàðàõ =óðøàð ñòàêàí .=ìåë-
ëå? Êóðñ _ 1 óé¸õ? Óíòàí ï.ð
óé¸õ ò¸õòàìàëëà òà òåï.ð ñèïëåâ
êóðñ. èðòòåðìåëëå?
 1 àïàò êàø¸ê. ê.òìåë

¹áðóñíèêà¹ =óë=èíå òèí â.ðåí.
1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð
=óë¸ì =èí÷å 1 ìèíóò òûòìàëëà:
èëñåí 1 ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà? Êóííå 2 õóò àïàò÷åí
30 ìèíóò ìàëàðàõ ÷.ð.êøåð
ñòàêàí .=ìåëëå?
Õûð¸ìë¸õïà âóí èê ïóì¸êë¸

ïûðø¸ ÿçâèïå: õûð¸ìë¸õ
ñ.òêåí.í é\=åêë.õ. ïûñ¸ê ÷óõ-
íåõè ãàñòðèò àïòðàòñàí êó ðå-
öåïò þðàìàñòü?
Äèåò¸íà ï¸õ¸íìàëëà: ðàöèîí-

ðàí ò¸âàðë¸: ìàðèíàäë¸: ï¸-

ð¸=ë¸ =èì.=ñåíå ê¸ëàðìàëëà?
Êèðåê ì.íëå àëêîãîëü: ìèíå-
ðàë øûâ.: ãàçèðîâêà: êîôå:
=¸ðà ÷åé: êàêàî .=ìå þðàìàñòü?
Ï\ðå =èí÷å êèñòà ïóëñàí ø¸ê-
êàëàò: =.ïðåëë. =¸ê¸ð ¹óéð¸ìàõ
õóðè¹: é\=.òí. êóï¸ñòà: ò¸âàð-
ëàí¸ õ¸ÿð: êâàñ: ïûë: ï¸ð=à
éûøøèñåí÷åí: ê¸ìïàðàí: êà-
êàéðàí õàò.ðëåí. àïàò: ïóë¸:
êàêàé: ê¸ìïà ø\ðïè: êîíñåðâ:
=óëë¸ õ¸éìà: =¸ðà ñ.ò: ï¸ð¸=:
õ.ðåí: ãîð÷èöà: èìï.ð ñèåíë.?
Àïàòà ò¸âàð ï.=åðí. ÷óõíå

ìàð: òóðèëêêåíå ÿðñàí õóøìàë-
ëà?
Êóííå 1:5 ëèòð òàðàí ø.âåê

¹êîìïîò: ø.â. ÷åé: êóð¸ê
ø.âåê.¹ .=ìå þðàòü? Ðàöèîíà
ïàõ÷à =èì.= ÿøêèñåì: ï.=åðí.
=óëë¸ ìàð àøïà ïóë¸: ÷.ð. å
ï.=åðí.: ï¸ø¸õëàí¸ ïàõ÷à
=èì.=: óëìà-=ûðëà: ñ.ò òàòà
é\=í. ñ.ò =èì.=.ñåì: ï¸ò¸
ê.ðòìåëëå?

Ï\ðå =èí÷å ø.âåêïå å øûâïà òóëí¸ õóòà= ïåê ì¸ê¸ëü ¹êèñòà¹
ïóëñàí õàë¸õ ìåë.ñåìïå òå ñèïëåíå==.?

/Ò +ÓÐÊÀËÀÍÀÒÜ
Àë¸ ï\ðíèñåí \÷. =óðêàëàíàòü-è( Ìåëë. ñàâ¸òà â.ðè øûâ

ÿìàëëà: òèï. ãîð÷èöà õóøñà ï¸òðàòìàëëà? Óíòà àë¸ñåíå ÷èêñå 15-
20 ìèíóò ëàðìàëëà: øûâ. ñèâ.íñå ïûí¸ ìàé â.ðèíå õóøìàëëà?
Óíòàí àë¸ñåíå ëàé¸õ ø¸ëñà òèï.òìåëëå òå =óëë¸ êðåì ñ.ðìåëëå:
ïèð ïåð÷åòêå ò¸õ¸íìàëëà? Ïðîöåäóð¸íà =.ðëåíå õèð.= òóñàí àâàí?
Êóðñ _ 8-10 âàííà?

Ò¨ÂÀÐ ÊÎÌÏÐÅÑ,
+àï¸íñà ûðàòòàðñàí ò¸âàð êîìïðåñ. õ¸â¸ðòðàõ ñûâàëìà

ïóë¸øàòü? 1 àïàò êàø¸ê. ò¸âàðà 1 ñòàêàí ¸ø¸ øûâðà
èð.ëòåðìåëëå? +àê ø.âåêðå =¸ì ïóñìàíà é.ïåòìåëëå: ëàé¸õ
ï¸ðñà ûðàòàêàí ò.ëå õóìàëëà? +èåëòåí ïîëèýòèëåíïà: ¸ø¸
ÿïàëàïà  âèòìåëëå? 2-3 êîìïðåññ =èòåë.êë.?

ÏÛËÏÀ Ñ,ÒÊÅÍ
Õûð¸ìë¸õïà âóí èê ïóì¸êë¸ ïûðø¸ ÿçâèí÷åí ñèïëåíìå 100

ãðàìì ïûëà: 100-øåð ìèëëèëèòð ñïèðòà: é\= ê¸øìàí: êèø.ð:
õ.ðë. ê¸øìàí ñ.òêåí.ñåíå õóò¸øòàðìàëëà? Ìàðëÿ âèò.ð ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà: ñèâ.ðåõ ò.òò.ì âûð¸íòà 3 êóí ëàðòìàëëà? Óñ¸ êóðàñ
óì.í ñèëëåñå èëìåëëå? Êóííå 3 õóò 2-3-øåð àïàò êàøê. .=ìåëëå?
Ñèïëåâ êóðñ. _ 5 êóí?

+ÀÌÐ¨Ê ÒÓÐÀÒÏÀ
Ïîäàãðà àïòðàòñàí ̧ â¸ñ¸í =àìð¸ê òóðàò.í÷åí íàñòîéêà õàò.ð-

ëåìåëëå? Ìàëòàí òóðàòñåíå õóïïèí÷åí òàñàòìàëëà: âàêëàìàëëà?
Óíòàí 1 ïàé ÷.ð òàâàðà 10 ïàé 70 ïðîöåíòë¸ ñïèðòà ÿðñà 10 êóí
ëàðòìàëëà? Êóííå 3 õóò ê¸øò øûâà 25-30 òóìëàì íàñòîéêà ÿðñà
.=ìåëëå?

Êèëòè òóõò¸ð

×,ÐÅ ÂÀËËÈ
×.ðå êàí¸=ñ¸ðëàíòàðñàí

ÿòàðë¸ ÷åé õàò.ðëåìå
ñ.íå==.?
Ï.ð âè=åïå òèï.òí. õóðà

ïèëåø: â¸ðìàí õóð¸í =ûðëè:
êàò¸ðêàñ ¹áîÿðûøíèê¹ =ûðëè
èëìåëëå? 1 àïàò êàø¸ê.
ïóõõà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: øûâ ìóí÷èíå
ëàðòñà 10 ìèíóò ïè=.õòåð-
ìåëëå? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ìàë-
òàíõè âè=èíå =èòåðìå
â.ðåí. øûâ õóøìàëëà? Êóí-
íå 3-4 õóò àïàò÷åí =óð ñåõåò
ìàëàðàõ =óðøàð ñòàêàí
.=ìåëëå?

Ò,Ñ,Í×ÅÍ ÊÈËÌÅÑÒ
Õóïïè ò.êñ.ì: ñàððè ÿíê¸ð =¸ìàðòà óñ¸ëë¸ðàõ òå==.?×¸íàõ =àïëà-øè(
Êó ò.ð.ñë.õïå êèë.øñå ò¸ìàñòü èêêåí? Ñàððèí ò.ñ. ÷¸õõà ì.íëå

àïàòïà ò¸ðàíòàðíèí÷åí êèëåò? Ïàõàë¸õ. õóïïèí ò.ñ.ïå òå =ûõ¸íìàí? Õèìè
àíàëèç. òóíè íèì.íëå óéð¸ìë¸õ òà =óêêèíå ïàë¸ðòí¸?
Ï\ë.ìðå óïðàñàí =¸ìàðòà ï.ð ýðíåðåí ï¸ñ¸ëàòü? Ñèâ.òì.øå ø.â.ð

â.=.ïå õóðñàí óïðàâ â¸õ¸÷. âè=. ýðíå òàðàí ò¸ñ¸ëàòü?

ÕÀÑÒÀÐË¨Õ Ê,ÑÅË,
Õàëñ¸ðëàíñàí ýíåðãè ê.ñåë. â¸é ê.ðòåò? 3 àïàò êàø¸ê. õóðà òóë

ê.ðïèíå êîôå àðìàí.ïå â.òåòìåëëå? 600 ìèëëèëèòð øûâà ÿðñà ê.ñåë
ï.=åðìåëëå? Â¸ë ñèâ.íñåí 100 ìèëëèëèòð ÷.ð. ê¸øìàí ñ.òêåí. òàòà
òóò¸ ê.ìåë.õ ïûë õóøìàëëà? Òóòë¸ ê.ñåëå êóí ò¸ðøø.ïåõ .=ìåëëå?
7-10 êóí ñèïëåíìåëëå?
Õóðà òóëïà ê¸øìàíðà òèì.ð =ûõ¸í¸â.ñåì ïóð: ïûë âàðà ýíåðãèïå

òèâ.=òåðåò?
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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
òèâ.=.ñåíå ïóðí¸=ëàêàí

Ã?À?ÌÀÊÑÈÌÎÂ
Ðåäàêòîð

Ôàêñ% ¹8352¹
28-83-70?
Ýëåêòðîí

ïî÷òè%
hypar@mail?ru

hypar2008@rambler.ru

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

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

À?Õ?ËÓÊÈßÍÎÂÀ   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 01?10?2014 àë¸ ïóñí¸? Ïè÷åòå ãðàôèêïà 18 ñåõåòðå àë¸
ïóñìàëëà: 16  ñåõåòðå àë¸ ïóñí¸?

Òèðàæ 6213?              Çàêàç 3959?
+ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524

Ïîäàãðà

Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì
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? Ãàðàíòèÿ? Ñêèäêè? Ò?

89276687574?
513?×èñòêà êîëîäöåâ? Ò? 8-961-342-90-59?

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?

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?
11?Ãðàâìàññó: ïåñîê: ùåáåíü: êåðàìçèò: ÷åðíîçì: _

äøåâî? Äîñòàâêà? Ò?% 89276689713: 389713?
20?Ñåòêó-ðàáèöó: âîðîòà: êàëèòêè: çàáîðû: êðîâëÿ:

îáøèâêà äîìîâ: íàâåñû? Ä-êà? Óñòàíîâêà? Ïåíñèîíåðàì
ñêèäêè? Ò?% 89022881447: 38-75-74: metalservis21?ru?

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

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

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

157?Ïëàñòèêîâûå ÎÊÍÀ: ñòàëüíûå ÄÂÅÐÈ? 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?

ßÒÀÐË¨ ÕÓÑÊÀÍÓÑÅÌ
ÏÓË¨ØÀ++,

Ïîäàãðà àïòðàòñàí ò.ï ò.ëëåâ ûðàòíèíå
õ.ò.ðòåêåí ø¸ê é\=åê.í ò¸âàð.ñåíå èð.ëòåðåñ-
ñè ïóëìàëëà? Ñèïëåâ ôèçêóëüòóðèí =àê êîìï-
ëåêñ. ûòëàøøè ò¸âàðà ê¸ëàðìà ïóë¸ø.?

Óðà òóïàí.
Õ¸í¸õòàð¸âà ïóðí¸=ëàìà ò.ïåëòå óñ¸ êóðàêàí

é.ò.ð êèðë.?
 Ïóêàí =èí÷å ëàðí¸ ìàé é.ò.ðå óðà

òóïàí.ñåìïå õûò¸ðàõ ïóñ¸ð¸íòàðñà ï\ðíåñåí÷åí
ê.ëåñåì ïàòíåëëå: óíòàí êàÿëëà êóñòàðìàëëà?
  Ò¸í¸ ìàé é.ò.ðå óðà òóïàí.ñåìïå ÷å-

ðåòëåñå êàëëåõ êàÿëëà-ìàëàëëà êóñòàðìàëëà?
É.ò.ðå ìàé êèëí. òàðàí õûò¸ðàõ ïóñàðìàëëà?
+àê õóñêàíó êàøíè ø¸ììà: ìûøö¸íà: íåðâà:

ø¸í¸ðà ëàé¸õ âèò.ì ê\ðåò?
Ïûñ¸ê ï\ðíå

Ïîäàãðà ÷àñ-÷àñàõ óðàí ïó= ï\ðíè ûðàòíèí-
÷åí ïó=ëàíàòü? Àíñàò =àê õóñêàíó óí¸í ñûïïèí÷å
ò¸âàð ïóõ¸íàñðàí õ\ò.ëåò? Ïàëëàõ: ̧ íà êóííå
ï.ð õóòðàí êàÿ ìàð òóìàëëà? Àí÷àõ ÷èð â.ð.ëí.
òàïõ¸ðòà þðàìàñòü?
 Àë¸ïà ïó= ï\ðíåíå òûòìàëëà: ñûâëàâà ìàé

êèëí. òàðàí òûòñà ò¸ìàëëà? =àê â¸õ¸òðà ïó=
ï\ðíèíå õó=ëàòìàëëà: ò.ðë. åííåëëå =àâ¸ðòòàð-
ìàëëà?
Óíñ¸ð ïó=íå ûðàòìà ïó=ëàñðàí õ\ò.ëåíìå

êóëëåí =óðàí ó=¸ëñà =\ðåìåëëå?
Ï.=.ïå ÷.ð êó==è ñûïïèñåì
 +óð¸ì =èíå âûðòìàëëà: ñûëò¸ì óðàíà ÷.ð

êó==èðå ò\ð. ê.òåñë.õ òóñà õó=ëàòìàëëà: ñóëà-
õàé óðàíà ò\ð. òûòìàëëà? Óíòàí ñóëàõàé óðàíà
÷.ð êó==èðå õó=ëàòñà ê¸ê¸ð ïàòíåëëå òóðòìàëëà
òà õ¸â¸ðò =\ëåëëå ò¸ñìàëëà: êàÿëëà õóìàëëà?
Õàë. =àê õóñêàí¸âàõ ñûëò¸ì óðàïà òóìàëëà?
Õ¸í¸õòàð¸âà 4-6 õóò ïóðí¸=ëàìàëëà?
 +óð¸ì =èíå âûðòìàëëà: óðàñåíå òóïàí.-

ñåíå 15 ñàíòèìåòð ñàðñà ò\ð. òûòìàëëà?
Ñûëò¸ì óðà ëàïïèíå ìàëòàí øàëàëëà =àâ¸ðìàë-
ëà: óíòàí _ òóëàëëà? +àê â¸õ¸òðà ÷.ð êó==èñåíå
ò\ð. òûòìà ò¸ð¸øìàëëà? Àñ¸íí¸ õóñêàíóñåíå
ñóëàõàé óðà ëàïïèïå òå òóìàëëà? 4-6 õóò
ïóðí¸=ëàìàëëà?
 ×.ð êó==è ñûïïèí ìûøöà-=ûõ¸ òûò¸ìíå

=èð.ïëåòìå? Óðàñåíå ò\ð. ò¸ññà âûðòìàëëà?

Óðàíà ê¸øò àéêêèíåëëå ÿðñà ñûëò¸ì ÷.ð êó==èíå
óðàéíå ïåð.íòåðìå ò¸ð¸øìàëëà? Ï.=. ìûøöèñåíå
õûòàðìàëëà? Âàñêàìàñ¸ð ïèëë.ê÷åí øóòëàìàëëà òà
ìûøö¸ñåíå =åì=åòìåëëå? +àêíàõ ñóëàõàé óðàïà
òóìàëëà? Õóñêàí¸âà êàøíè óðàïà âè=øåð õóò
ïóðí¸=ëàìàëëà?

Àë ëàïïèïå ïàê¸ë÷àê
 +óð¸ì =èíå âûðòìàëëà: óðàñåíå ÷.ð êó==èðå

ò\ð. ê.òåñë.õ òóñà õó=ëàòìàëëà: ëàïïèñåíå õóë
ïó==è ñàðëàê¸ø.í÷å òûòìàëëà? Òåìè=å õóò÷åí
ê.ñêåí ñûâëàñà èëìåëëå: ñûâëàñà ê¸ëàðìàëëà?
Óíòàí ñûâëàñà èëìåëëå òå òàð¸íí¸í ñûâëàñà
ê¸ëàðìàëëà: ñûâëàâïà êèë.ø\ëë.í àë¸ñåìïå óðà-
ñåí ï\ðíèñåíå 10 õóò÷åí õó=ëàòà-õó=ëàòà èëìåëëå?
 +óð¸ì =èíå èðòí. õ¸í¸õòàðóðè ïåêåõ

âûðòìàëëà? Àë ëàïïèñåìïå ïàê¸ë÷àê ñûïïèñåíå 4-
10 õóò õó=ëàòñà ò\ðëåòìåëëå?
 Ïóêàí =èí÷å ëàðí¸ ìàé óðàñåíå ÷.ð êó==èðå

ò\ð. ê.òåñë.õ òóñà õó=ëàòìàëëà: óðà òóïàí.ñåíå
õóë ïó==èñåí ñàðëàê¸ø.í÷å òûòìàëëà: àë¸ñåíå ÷.ð
êó==èñåì =èíå õóìàëëà? Àë ëàïïèñåí òàòà ïàê¸ë-
÷àêñåí ñûïïèñåíå =\ëåëëå-àÿëàëëà õó=ëàòìàëëà?
 Ìàëòàíõè ïåêåõ âûðòìàëëà? Óðà ê.ëèñåì

=èíå ò.ðåâëåíñå ëàïïèñåíå ìàé êèëí. òàðàí
=\ëåðåõ =.êëåìå ò¸ð¸øìàëëà? Óíòàí ÷.ðíå
â.=.ñåìïå ò.ðåâëåíñå óðà ê.ëèñåíå =.êëåìëëå?
 +àâíàøêàëàõ ëàðñà óðàñåìïå «óòìàëëà»?
Ïîäàãðà àðòðè÷. õûòàõ ñèåíëåí. ñûï¸ñåíå

êóëëåí ìàññàæ òóíè óñ¸ëë¸?

Ò,ÐË, ÀÌÀÊÐÀÍ _
ÃÅÎÐÃÈÍ ÓËÌÈ

Èëåì.ïå èë.ðòåêåí =àê ÷å÷åê ñûâë¸õø¸í òà óñ¸ëë¸? Äèàáåòðàí:
ûòòè ÷èðòåí óí¸í óëìèïå ñèïëåíå==.? Óíïà õ.ë.ïåõ óñ¸ êóðìà
ïóëàòü? Â.ò.ðåõ ÷å÷åêë. ãåîðãèí ëàé¸õðàõ?
Äèàáåò? 1 ÷åé êàø¸ê. â.òåòí. óëìàíà òèí â.ðåí. 2 ñòàêàí

øûâà ÿìàëëà? +óð ñåõåò ïè=.õòåðñå ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 2 õóò =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå? Þëí¸ ø.âåêå ñèâ.òì.øðå
óïðàìàëëà? ×åðåòë. âè=åíå .=í. ÷óõíå â.ðè øûâ ê¸øòàõ
õóøìàëëà? Àñ ò¸â¸ð% ø.âåêå ̧ ø¸ëëà ê¸íà .=ìåëëå?
Òåï.ð ðåöåïò% â.òåòí. 10 ãðàìì ãåîðãèí óëìèíå 100 ãðàìì

øóð¸ ýðåõå ÿìàëëà: 2 ýðíåðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 4 õóò àïàò÷åí
¸ø¸ ê¸øò øûâà 5 òóìëàì íàñòîéêà ÿðñà .=ìåëëå? Íàñòîéêà õûð¸ì
àé ïàðíå ñèïëåò: þíðè ñàõ¸ð øàéíå ÷àêàðàòü?
Ï.÷.ê ñóðàí: ï\ðëåøêå? +óëëà òàòà ê.ðêóííå ãåîðãèí¸í ÷.ð.

=óë=èïå óñ¸ êóðìàëëà: õ.ëëå òàòà =óðêóííå _ òèï.òíèïå? ×.ð.
=óë=à øûâïà ÷\õåñå èëìåëëå: ñèåíëåíí. \ò =èíå õóðñà
ïëàñòûðüïå =èð.ïëåòìåëëå? Òèï. =óë=à ìàëòàí ̧ ø¸ øûâðà 10
ìèíóò òûòìàëëà: óíòàí ñóðàí: ï\ðëåíí.: ïè=ñå êàéí¸ \ò: =¸ïàí:
ìîçîëü =èíå 2 ñåõåòå õóìàëëà? Ñóðàí òàñàëàòü: èê. êóíðàí \ò
èëìå ïó=ëàòü?
+\= ïàòðàê? Â.òåòí. 2 àïàò êàø¸ê. óëìàíà 1 =¸ìàðòà ñàððèïå:

1 àïàò êàø¸ê. ïûëïà: 1 ÷åé êàø¸ê. îëèâà =¸â.ïå õóò¸øòàðìàëëà?
+àê õóò¸øïà =\= òûìàð.ñåíå ñ¸ò¸ðìàëëà? 30 ìèíóòðàí ïó=à
øàìïóíüïå =óìàëëà

Ïàõ÷à èëåì.

Ê¨Ê¨Ð ÏÀÐ,Í
ØÛ++È

Ê¸ê¸ð ïàð.í øû==è ¹ìàñòèò¹ àïòðàòñàí õ.ðàð¸ìñåíå õàë¸õ
ìåë.ñåì ïóë¸øà==.?
 Êèø.ðå â.ò. òåðê¸ïà õûðìàëëà: =åì=åí ï¸÷¸ðòàñà ñ.òêåííå

ê¸øòàõ þõòàðìàëëà? Êèø.ð ï¸òòèíå êóííå 3 õóò 30-øàð ìèíóòà
õûòí¸ ê¸ê¸ð =èíå õóìàëëà? +èåëòåí ïîëèýòèëåíïà: ̧ ø¸ ÿïàëàïà
âèòìåëëå? Êîìïðåñà 1 ñåõåò òûòìàëëà? Ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí
ñèïëåíìåëëå?
Ø¸í¸ð êóð¸ê.í ¹ïîäîðîæíèê¹ â.òåòí. â¸ððèíå ̧ ø¸ øûâïà

ï¸ò¸ ïóëè÷÷åí õóò¸øòàðìàëëà? +àê ï¸òòà ÷èðë. ê¸ê¸ðà êóííå
òåìè=å õóò ñ.ðìåëëå? Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
 Ðèñ êðàõìàëíå øûâïà õ¸éìà ïåê ïóëè÷÷åí õóò¸øòàðìàëëà:

ûðàòàêàí ê¸ê¸ðà 20 ìèíóòà ñ.ðìåëëå? ̈ ø¸ øûâïà =óñà ÿìàëëà?
Êóííå 3 õóò ñèïëåíìåëëå? Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?

Ê¨Ï¨ØÊÀ
+/+

Â¨ÐÒÒ¨ÍË¨Õ,
+\= ò¸ê¸íñà àïòðàòñàí õà-

ë¸õ ñèïëåâ=èñåì ê¸ìïà êîñ-
ìåòèêèïå óñ¸ êóðìà ñ.íå==.?
Â¸ë =\=å =èð.ïëåòìå ïóë¸-
øàòü?
6 =¸ìàðòà ñàððèíå 3 àïàò

êàø¸ê. ê¸ìïà ï¸òòèïå õóò¸ø-
òàðìàëëà? +\= òèï. ïóëñàí
=¸ðà õ¸éìà õóøìàëëà? Õ.ëëå
ëàâêêàðà ñóòàêàí =.ð ê¸ìïèïå
¹øàìïèííüîí¹ å ø¸íòì¸øðè
êèðåê ì.íëå ê¸ìïàïà óñ¸
êóðìà þðàòü? +óëëà-ê.ðêóííå:
ïàëëàõ: ÷.ð. ê¸ìïà ëàé¸õ?
Õóò¸øà =\=å: òûìàð.ñåíå

ñ¸ò¸ðñàõ ñ.ðìåëëå: ïèð òóò¸ð
=ûõìàëëà? 20-30 ìèíóòðàí
=óñà òàñàòìàëëà? Òåï.ð êóííå
.=å êàéìàëëà ìàð ò¸ê øàì-
ïóíü âûð¸ííå =¸ìàðòà ñàððè-
ïå =óñàí ëàé¸õðàõ? 2 ýðíåðåí
=\= ò¸ê¸íìà ï¸ðàõ.: é¸ëò¸ðêêà
òà èëåìë. ïóë.?

Ø¨ÍÀ Ê¨ÌÏÈÏÅ
Ø.ï.íðåí: ïàïèëëîì¸ðàí õ¸ò¸ëìà ø¸íà ê¸ìïèí÷åí ÿòàðë¸

êðåì õàò.ðëå==.? Ê.ðêóííå òàòí¸ ê¸ìïà øëåïêèñåíå òèï.òìåëëå:
=¸í¸õ ïóëè÷÷åí â.òåòìåëëå ¹¸íà 2 =óë óïðàìà þðàòü¹? É\í. ï.ð-
ï.ð êðåì ¹à÷à êðåì. àâàí¹ èëìåëëå? ̈ íà ø¸íà ê¸ìïèí =¸í¸õ.ïå
¹50 ãðàìì êðåì ïó=íå _ ò\ïåëåñå òóëòàðí¸ 1 ÷åé êàø¸ê. =¸í¸õ¹
õóò¸øòàðìàëëà? Ï\ë.ì òåìïåðàòóðèí÷å 2-3 êóí ëàðòìàëëà?
Êðåìà ïàïèëëîì¸ñåíå: ø.ï.íñåíå êóííå 3-4 õóò ñ.ðìåëëå?

Â.ñåì =óõàëè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?


