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1998 =óëõè
ìàðò¸í

14-ì.ø.í÷å
òóõìà ïó=ëàí¸

Â¸ðìàð ðàéïîâ.í ïîñåëîêðà âûðíà=í¸ ìåäèöèíà àïòåêèíå õàë¸õ éûøë¸ =\ðåò? Ðàéîíòè
ÿëñåí÷åí òå: Òóòàð Ðåñïóáëèêèí÷è ÿëñåí÷åí òå êèëå==.? "+ûíñåíå àññîðòèìåíò ïóÿííè:
=èò.ííèñåì âàëëè ê¸íà ìàð: à÷àñåì âàëëè òå ñûâë¸õø¸í óñ¸ëë¸ òàâàð =èòåë.êë. ïóëíè:
ïåíñèîíåðñåíå ¸íà âè=. ïðîöåíò é\íåòñå ñóòíè: äèñêîíò êàðòòèñåìïå óñ¸ êóðìà ìàé ïóððè
êèë.øåò": _ ïàë¸ðòàòü àïòåêà çàâåäóþùèé. Àëåôòèíà Íèêîëàåâíà Ôåäîðîâà? Â¸ë Õóñàíòè
ôàðìàöåâòèêà ó÷èëèùèí÷å ÿòàðë¸ ï.ë\ èëí.: îïûòë¸ ñïåöèàëèñò õ¸é.í .=íå ïûñ¸ê ÿâàï-
ë¸õïà ïóðí¸=ëàòü? Óíïà ï.ðëå .=ëåêåí Åëåíà Ìèõàéëîâíà Èâàíîâà ìàðêèðîâùèöà òà ûð¸
ñ¸ìàõà òèâ.=ë.?

À?ËÓÊÈßÍÎÂÀ ñ¸í\êåð÷.ê.?

ê¸íò¸ðëà  =.ðëå
16?12    
17?12    
18?12     
19?12      
20?12     
21?12    
22?12    

+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê

 À?Ôåäîðîâà çàâåäóþùèïå Å?Èâàíîâà ìàðêèðîâùèöà?

ÕÓÐÈÍÅ ÌÀÐ:
ÑÈÌ,ÑÑÈÍÅ

ÕÓØÑÀ
 Ñèì.ñ ÷åéå ëèìîíïà

.=íè àâàí? Ëèìîíà ñèì.ñ
÷åéå ¹õóðèíå ìàð¹ õóøñàí
îðãàíèçì óñ¸ëë¸ ÿïàëàñåì
_ êàòåõèíñåì _ ûòëàðàõ
èëåò? Êàòåõèíñåì äèàáåò-
ïà: ÷.ðå ÷èð.ñåìïå: óñàë
øû=¸ïà ê.ðåøìå ïóë¸-
øà==.?
 Ãîð÷èöà ìèêðîáñåíå:

øû==à õèð.=ëå âèò.ìïå
ïàë¸ðñà ò¸ðàòü?
Òåìïåðàòóðà \ñìåí ÷óõ-

íå: ø¸íñà ï¸ñ¸ëíèí ìàë-
òàíõè ïàëëèñåíå òóéñàí
òàòà ïûðòà ÷.ï.òìå ïó=ëà-
ñàí: ÷¸ëõàíà òèï. ãîð÷èöà
õóðñà ò¸õ¸íìàëëà: =óð¸ì
=èíå ãîð÷è÷íèê õóìàëëà:
õóðà =¸ê¸ðà ãîð÷èöà ïàñòè
ñ.ðñå =èìåëëå?

ÁÐÎÍÕÈÒÐÀÍ: ÃÐÈÏÐÀÍ
 Ãðèïï åðñåí: ø¸íñà ï¸ñ¸ëñàí? 1 ñòàêàí â.ðè ñ.òå 1-

åð àïàò êàø¸ê. óñëàì =ó: õ¸ìëà =ûðëè âàðåíèé.: ïûë: 30
ãðàìì êîíüÿê ¹à÷àñåíå ñèïëåí. ÷óõíå óíñ¸ðàõ¹: =óð ÷åé
êàø¸ê. àïàò ñîäè ÿìàëëà? Ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà òà êà=õèíå
=ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í .=ìåëëå? À÷àñåíå =óð-÷.ð.ê ñòàêàí
ïàìàëëà?
 Ø¸íñà ï¸ñ¸ëñàí: ÎÐÂÈ àïòðàòñàí? Øóëòðà ò¸âàðà õ¸ìà

=èíå õóðñà ò\ìåëëå: êàø¸êïà èëñå ïëàñòìàññà ê.ëåí÷åíå
òóëòàðìàëëà: ï¸ê¸ëàìàëëà? Óñ¸ êóðàñ óì.í ê.ëåí÷åíå ñèëëåñå
èëìåëëå: óíòàí ï¸êêèíå ó=ìàëëà: ò¸âàð òóñàí. àÿëà àíñà
ëàðè÷÷åí ¸íà 3-5 õóò ñûâëàñà èëìåëëå? Èíãàëÿöèå =àíòàë¸ê
ñèâ. ò¸í¸ òàïõ¸ð ò¸ðøø.ïåõ ï.ð óé¸õë¸õ ò¸õòàâñåìïå 10-
øàð êóí òóìàëëà?
 +èâ.÷ áðîíõèò? Ûõðàí 5-6 øóëòðà ø¸ëíå íèì.ðëåìåëëå:

100 ãðàìì óñëàì =óïà òàòà ïûñ¸ê ìàð =ûõ¸ â.ò. âàêëàí¸
óêðîïïà õóò¸øòàðìàëëà? Èðõèíå: ê¸íò¸ðëà òàòà êà=õèíå
=¸ê¸ðà ñ.ðñå =èìåëëå?
Ñèïë. =ó ïíåâìîíè ÷óõíå òå âèò.ìë. ïóë¸øàòü?

Àñàííå =\ï=è

ÛËÒ¨Í ÕÓÍÀÂ
Ñ,ÒÊÅÍ,

Õàë¸õ ìåäèöèíèí÷å ãëàóêîì¸ðàí ñèïëåíìå ïóë¸øàêàí
ðåöåïòñåì òå ïóð? Â.ñåìïå ïàëëàøòàðàòï¸ð?

Â.ëòðåí êîìïðåñ.? +óð ñòàêàí â.ëòðåíå  òàòà 1 ÷åé
êàø¸ê. ëàíò¸ø ÷å÷åêíå õóò¸øòàðìàëëà? 1 ñòàêàí ñèâ. øûâà
ÿìàëëà: ò.òò.ì âûð¸íòà 9 ñåõåò ëàðòìàëëà? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà:
ò.ï.í÷èíå ï¸÷¸ðòàñà þõòàðìàëëà: =óð ÷åé êàø¸ê. àïàò ñîäè
õóøìàëëà? +àê ø.âåêðå é.ïåòí. ìàì¸ê äèñêñåíå å ìàðëÿ
òàò¸ê.ñåíå 15-20 ìèíóòà êó=ñåì =èíå õóìàëëà? Ïðîöåäóð¸íà
êóííå 2 õóò òóìàëëà?

Ûëò¸í õóíàâ ¹çîëîòîé óñ¹? Êó=ñåíå êàøíè êóí ï.ðåð õóò
óí¸í ñ.òêåííå 2-øåð òóìëàì ÿìàëëà?Ñèïëåâ êóðñ. _ 7-10
êóí? Óíòàí 21 êóí ò¸õòàìàëëà òà òåï.ð êóðñ èðòòåðìåëëå?
Ò¸õòàâ â¸õ¸ò.í÷å ûëò¸í õóíàâ ø.âåêíå .=ìåëëå? 20
ñàíòèìåòð ò¸ðøø. õóíàâíå êàññà èëìåëëå: âàêëàìàëëà: òèí
â.ðåí. 1 ëèòð øûâà ÿìàëëà: 1 òàë¸ê ëàðòìàëëà? Êóííå 4 õóò
àïàò÷åí 30-40 ìèíóò ìàëàðàõ 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
Ø.âåêå ò.òò.ì âûð¸íòà ï\ë.ìðåõ óïðàìà þðàòü?

Ø¸ëàí =ûðëè? +óð ëèòð ê.ëåí÷èíå 1 ñòàêàí ø¸ëàí =ûðëè
òóëòàðìàëëà: õ.ððèí÷åíåõ øóð¸ ýðåõ ÿìàëëà? Ñóëõ¸í âûð¸íòà
1 ýðíå ëàðòìàëëà? Êóííå 2 õóò 3-5 òóìëàì ø.âåêå 1 àïàò
êàø¸ê. øûâà ÿðñà êóðññåìïå ¹=óðêóííå ï.ð óé¸õ: ê.ðêóííå
ï.ð óé¸õ¹ .=ìåëëå?

Óêðîï? 1 ÷åé êàø¸ê. óêðîï â¸ððèíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: 3-4 ìèíóò â.ðåòìåëëå: =óë¸ì =èí÷åí èëñåí 1
ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò
ìàëàðàõ =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 3 ýðíå? 10
êóí ò¸õòàí¸ õû==¸í òåï.ð êóðñ èðòòåðìåëëå?

Õàë¸õ ìåäèöèíè

ÀËÎÝ ÒÀÒÀ
À+Ò¨ÐÕÀÍ Ì¨É¨Ð,

/ïêå  øû=ñàí  òóõò¸ð  =ûðñà  ïàí¸ ñèïëåâïå  ï.ðëå
õàë¸õ ìåäèöèíèí ðåöåï÷.ñåìïå òå óñ¸ êóðìà ïóëàòü?
 Ø¸ëàí =ûðëè ÿðñà â.ðåòí. =¸ðà ø.âåêå êàøíè 2

ñåõåòðå ÷.ð.êøåð ñòàêàí .=ìåëëå?
 3 ëèìîíà õóïïèïåõ òàòà â¸ððèñ.ð íèì.ðëåìåëëå: 20

à=ò¸ðõàí ì¸é¸ð.í =¸í¸õ ïóëè÷÷åí â.òåòí. ò.øøèïå: 300
ãðàìì àëîý ñ.òêåí.ïå: 500 ãðàìì ïûëïà: 200 ãðàìì êàãîðïà
õóò¸øòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ 1-åð
àïàò êàø¸ê. =èìåëëå? Õóò¸øà ñèâ. ò.òò.ì âûð¸íòà óïðàìàë-
ëà?
 +óð ñòàêàí øûâà 300 ãðàìì ïûë: àëîýí ïûñ¸ê =óë=èíå

â.ò. âàêëàñà ÿìàëëà? Ñàâ¸òà õóï¸ë÷àïà âèòñå â¸éñ¸ð =óë¸ì
=èíå ëàðòìàëëà? 20 ìèíóò ï.=åðìåëëå? Ñèâ.òìåëëå? Êóííå 3
õóò 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
 Àø àðìàí.ïå 100 ãðàìì è=.ìå ¹èçþì¹ àâ¸ðòìàëëà? 1

ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 10 ìèíóò
ï.=åðìåëëå? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå òåìè=å õóò .=ìåëëå?

ÕÛÐ É,ÏÏÈÏÅ:
ËÀÂÐ ÌÀ+,ÏÅ

 Èíñóëüò õû==¸í ñûâë¸õà ëàé¸õëàòìà =àê¸í ïåê ìà=
ïóë¸øàòü? Òèï. ëàâð =óë=èñåíå ïîðîøîê ïóëè÷÷åí â.òåòìåë-
ëå? ×.ð. å òèï. õûð é.ïïèñåíå â.ò. âàêëàìàëëà? Ï.ðëå
õóò¸øòàðìàëëà: =àâ¸í ÷óõëåõ óñëàì =ó õóøñà ï¸òðàòìàëëà?
Ìà=ïà øàëê¸ì =àïí¸ àë-óðàíà êóííå ï.ððå ñ¸ò¸ðìàëëà?
 ×.ðå òàïïè õ¸â¸ðòëàííè òàòà þí ïóñ¸ì. \ñíè àïòðàòñàí?

1-åð àïàò êàø¸ê. ÷.ðå êóð¸êíå ¹ïóñòûðíèê¹: ýìåë êóð¸ê.í
¹ðîìàøêà àïòå÷íàÿ¹ ÷å÷åêíå: ëà÷àêà òèï êóð¸êíå ¹ñóøåíèöà¹:
ñûñíà êóð¸êíå ¹ñïîðûø¹: êóøàê êóð¸ê.í ¹âàëåðèàíà¹
òûìàðíå õóò¸øòàðìàëëà? Òèí â.ðåí. 1 ëèòð øûâà ÿìàëëà: =óð
ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Èðõèíå âû= õûð¸ìëà òàòà êà=õèíå
=ûâ¸ðàñ óì.í 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Ø.âåêå ï.ð
=óëòàë¸ê êàøíè êóí .=ìåëëå? Õîëîäèëüíèêðå óïðàìàëëà?
 ×.ðåí èøåìè ÷èð. ïóëñàí? 1 ïó= ûõðàíà õóïïèí÷åí

òàñàòìàëëà: 2 ñòàêàí =¸ðà ÷¸õ ø\ðïèíå ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì
=èí÷å 15 ìèíóò â.ðåòìåëëå? 2 ï.÷.ê =ûõ¸ âàêëàí¸ ïåòðóøêà
õóøñà òàòà 3 ìèíóò â.ðåòìåëëå? Ø\ðïåíå ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Ûõðèïå ïåòðóøêèíå àëà âèò.ð ñ¸ò¸ðñà ê¸ëàðìàëëà òà
ø\ðïåïå õóò¸øòàðìàëëà? Àïàò÷åí 30-40 ìèíóò ìàëàðàõ
.=ìåëëå?
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Ïèò. óñ¸ëë¸

Ïóðë¸õðàí òà õàêë¸ðàõ

,ÍÅ ÛÐÐÈ Â¨É Ê,ÐÒÅÒ

Ñ¸ìàõ ìàé: .íå ûððè ýòåì îðãà-
íèçìíå òå =àê¸í ïåê âèò.ì ê\ðåò?
Óíñ¸ð ïó=íå ïàõà =àê =èì.=ðå
óñ¸ëë¸ ûòòè ýëåìåíò òà òåì.í ÷óõ-
ëåõ? Â.ñåì ò.ðò.ìñåíå =.íåëìå:
òóòë¸õë¸ ÿïàëàñåíå ëàé¸õðàõ éûø¸í-
ìà: èììóíèòåòà =èð.ïëåòìå âèò.ì
ê\ðå==.?
Óñ¸ëë¸ âèòàìèíñåìïå ìèêðîýëå-

ìåíòñåì íóìàééèïå ï.ðëåõ .íå
ûððèí÷å =.í. êëåòê¸ñåì òóìà ïèò.
êèðë. âóíñàê¸ð àìèíîé\=åê ïóððèíå
òóïñà ïàë¸ðòí¸?
,íå ûððè ýòåì îðãàíèçì.í ï.ò.ì

òûò¸ìíå ûð¸ âèò.ì ê\ðåò% ïó= ìèìèí
êëåòêèñåíå =.íåòåò: èð âàò¸ëàñðàí
õ\ò.ëåò: àïàò èð.ëòåðåêåí òûò¸ì
.=íå é.ðêåíå ê.ðòåò: ïûðø¸ë¸õ
ôëîðèíå ïóÿíëàòàòü: øëàêñåìïå íàð-
ê¸ì¸øñåíå ê¸ëàðàòü: îðãàíèçìà =óò-

=àíòàë¸êðà óð¸õ íè=òà òà ò.ë ïóëìà
=óê âèòàìèíñåí ò.ë.íìåëëå ïàõà êîì-
ïëåêñ.ïå òèâ.=òåðåò?
¨íà èììóíèòåò ÷àêñàí: =àâíà ïóëà

ò.ðë. èíôåêöè ÷èð.ïå òàòà â¸ðàõ
÷èðñåìïå àïòðàñàí .=å==.? +àâ øóòðà

_ ñûâëàâ =óë.ñåí ÷èð.ñåì ¹êóíòà
àñòìà òà ê.ðåò¹: âàð-õûð¸ì =óë.ñåí
÷èð.ñåì ¹ÿçâà: ãàñòðèò: êîëèò¹? Â¸ë
õûò¸ ûâ¸íñàí òà: íåðâñåì ï¸ñ¸ëñàí òà:
äåïðåññè ÷óõíå òå: õàëñ¸ðëàíñàí òà
ïóë¸øàòü?
,íå ûððèíå êóííå âè=. ñòàêàí

òàðàí .=ìåëëå? Ûòëàðàõ òà þðàòü:
êèðåê ì.í ÷óõë. .=ñåí òå ñèåíë. ìàð?
Àí÷àõ .íå ûððè êàëîðèëë. ïóëíè-

íå øóòà èëìåëëå: àïàòñåí÷åí ï.ðíå
óíïà óë¸øòàðñàí ëàé¸õðàõ?
Ò.ñë.õðåí: .íå ûððèí÷åí òóòë¸ òà

ïèò. óñ¸ëë¸ àïàò õàò.ðëåìå ïóëàòü?
5-6 ÷¸õ =¸ìàðòèíå 1 ñòàêàí ñàõ¸ðïà
ë¸êàñà ê¸ï¸øëàíòàðìàëëà? Ï.ðåð
÷.ïò.ì âàíèëü ñàõ¸ð. òàòà ò¸âàð
õóøìàëëà: 1-2 ëèòð .íå ûððè ÿìàë-
ëà: ê¸øòàõ ï¸òðàòìàëëà? +ó ñ.ðí.
õóë¸í êàñòðþëå òóëëè ìàð òóëòàðìàë-
ëà? 180 ãðàäóñà =èòè â.ðèëåíòåðí.
äóõîâê¸íà ëàðòìàëëà: 30 ìèíóò: =èé.
ûëò¸í ò.ñïå âèò.íè÷÷åí: òûòìàëëà?
Ï\ë.ì òåìïåðàòóðèí÷å ñèâ.òìåëëå?

,íå ï¸ðóëàí¸ õû==¸í âè=.-ïèë.ê êóí ñóí¸ ÷óõíå ñàð¸ ò.ñë. =¸ðà
ñ.ò òóõàòü? Â¸ë _ .íå ûððè ¹ìîëîçèâî¹? Óíðà ñèåíë. áàêòåðèñåìïå
âèðóññåíå õèð.= ò¸ðàêàí àíòèòåëà íóìàé?  Ø¸ïàõ =àâíà ïóëà .íò.
ï¸ðó îðãàíèçì.í÷å ïàññèâë¸ èììóíèòåò é.ðêåëåíåò?

Ï\ðå ÷èðë. ÷óõíå âèð ê.ðïèïå
ñèïëåííè ûð¸ âèò.ì ê\ðåò? Óí¸í
ø.âåê.ñåì ø¸ê õ¸âàëà==.:  ë¸ï-
ëàíòàðà==. :  ø¸ê  =óë.ñåíå  ñà-
ðà==.:  óðàò âàê  ÷óëñåíå  èð.ë-
òåðñå ê¸ëàðìà ïóë¸øà==.?

Ïèåëîíåôðèò
×.ð.ê ñòàêàí âèð ê.ðïèíå òèí

â.ðåí. =óð ëèòð øûâà ÿìàëëà?
Â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å ïèë.ê ìèíóò
â.ðåòìåëëå? Èëñåí 1 ñåõåòðåí ñ¸-
ð¸õòàðìàëëà? Êàøíè 15 ìèíóòðà 1-åð

Âèò.ìë.
Ï/ÐÅ ÂÀËËÈ _ ÂÈÐ Ê,ÐÏÈ

àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Êóðñ _ ï\ðå
øû=íè èðòè÷÷åí?

Õ¸é¸ð: â.ò. ÷óë
Òèí â.ðåí. 3 ëèòð øûâà 1 ñòàêàí

âèð ê.ðïè ÿìàëëà? Ñàâ¸òà ̧ ø¸ ÷.ðêå-
ñå =.ð êà=à ëàðòìàëëà: èðõèíå ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà? Êóííå 4-5 õóò àïàò õ¸=àí
=èíèíå óÿìàñ¸ð =óðøàð ñòàêàí .=ìåë-
ëå? Þëíèíå õîëîäèëüíèêðå óïðàìàë-
ëà? Êóðñ _ èê. ýðíå?
Øóòà èëìå% ïàõà âèð ê.ðïèïå ê¸íà

óñ¸ êóðìàëëà? Óíïà ñèïëåíìå ïó=ëàñ

óì.í òóõò¸ðïà êàíàøëàíè âûð¸íë¸?
×óëñåì ïûñ¸ê ïóëñàí âèð ê.ðïèí
øûâíå .=ìå þðàìàñòü!

Öèñòèò â.ð.ëñåí
+óð ñòàêàí âèð ê.ðïèíå òèí

â.ðåí. ï.ð ñòàêàí øûâà ÿìàëëà?
Êàø¸êïà ø.âåê øóðàëè÷÷åíåõ ï¸ò-
ðàòìàëëà? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà òà ò\ðåõ
.=ñå ÿìàëëà? +àïëà êóííå âè=. õóò
àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ .=ñå
ñèïëåíìåëëå?
Êóðñ _ ï.ð ýðíå?

Õ.ëëå ø¸íñà ï¸ñ¸ëàêàí óéð¸-
ìàõ íóìàé?  ×èðëåñåí  óñ¸ëë¸:
ñèïëåíìå ïóë¸øàêàí òåìè=å ðå-
öåïò ïè÷åòëåòï.ð?
 3-4 àïàò êàø¸ê. øóð¸ ýðåõå: 2

àïàò êàø¸ê. õ¸ìëà =ûðëè å ÷èå
âàðåíèíå: 0:5 ñòàêàí â.ðè ÷åéå
õóò¸øòàðìàëëà? ,=ìåëëå òå =ûâ¸ðìà
âûðòìàëëà?
 Ï.ð ïó= ûõðàíà â.ò. âàêëàìàë-

ëà: ê.ëåí÷åíå òóëòàðìàëëà: øûâ ÿí¸
êàñòðþëå ëàðòìàëëà? Êàñòðþëüòè øûâ

â.ðåìå ê.ðñåí =óë¸ìà ñ\íòåðìåëëå?
Ê.ëåí÷åðè ï¸ñïà êàøíè ñ¸ìñà ø¸ò¸-
ê.ïå ÷åðåòïå ìàé.ïåí òå òàð¸íí¸í
ñûâëàìàëëà?
 Ë¸ñ¸ ø.âåê. õàò.ðëåìåëëå% 100

ãðàìì ÷.ð. õûð å êåäð ë¸ññèíå òèí
â.ðåí. 1 ëèòð øûâà ÿìàëëà: â.ðåìå
ê.ðòìåëëå? +óë¸ì =èí÷åí èëñåí ñàâ¸-
òà ¸ø¸ ÿïàëàïà âèòñå 2 ñåõåò
ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3-4
õóò =óðøàð ñòàêàí ø.âåêå ïûë õóøñà
.=ìåëëå?

 1 àïàò êàø¸ê. øóð¸ ýðåõå å
êîíüÿêà: 1 àïàò êàø¸ê. õ¸ìëà =ûðëè
âàðåíèíå: 1 àïàò êàø¸ê. ïûëà òàòà
=óð ëèìîí ñ.òêåííå òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿðñà ï¸òðàòìàëëà?
Êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í

ï.÷.ê ñûïê¸ìñåìïå .=ìåëëå?
 Ûõðàíà òåðê¸ïà õûðìàëëà: ïûë-

ïà õóò¸øòàðìàëëà?
Êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í 1-

åð àïàò êàø¸ê. õóò¸øà øûâïà ñûïñà
=èìåëëå?

Õ,ËËÅÕÈ ÐÅÖÅÏÒÑÅÌ

/ñë.ê àïòðàòñàí òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà 1
àïàò êàø¸ê. õûð ïàïêè ÿìàëëà: ñàâ¸òà ¸ø¸ ÷.ðêåñå
ï.ð ñåõåò ëàðòìàëëà? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà? /ñ.ðìå ïó=ëà-
ñàíàõ 1-2-øåð ñûïê¸ì .=ìåëëå?
Ø¸íñà ï¸ñ¸ëñàí øóð =ûðëè ¹êëþêâà¹: ê¸øìàí

ñ.òêåí.ñåíå: ïûëà: øóð¸ ýðåõå ï.ð âè=åïå õóò¸ø-
òàðìàëëà? Ñóëõ¸íðàõ ò.òò.ì âûð¸íòà 3 êóí ëàðòìàëëà:
â¸õ¸ò-â¸õ¸òïà ñèëëåñå èëìåëëå? Êóííå 3-4 õóò
àïàò÷åí ï.ð ñåõåò ìàëàðàõ 1-åð àïàò êàø¸ê.
.=ìåëëå?
Âàðèêîç ÷óõíå 2 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. ñóõàí

õóïïèíå 100 ìèëëèëèòð øóð¸ ýðåõå ÿìàëëà: ï.ð ýðíå
ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 2-3 õóò àïàò÷åí 30
ìèíóò ìàëàðàõ 20-øåð òóìëàì .=ìåëëå?
Óðà õûòòèí÷åí: ìîçîëüðåí ñèïëåíìå êóííå 2

õóò êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í óðàñåíå ̧ ø¸ øûâà
÷èêñå ëàðìàëëà? Óðà ëàïïèñåíå ëàé¸õ ø¸ëñà òèï.òí.
õû==¸í êàñòîðêà ñ.ðìåëëå: ïèð ÷¸ëõà ò¸õ¸íñà
=ûâ¸ðìàëëà? Õûò¸ñåì ìàé.ïåí =åì=åëå==.: =óõàëà==.?

Êèëòè ìåëñåì
ÕÛÐ ÏÀÏÊÈÏÅ Ø¸ë òóíè øû=í¸ ¹ïàðîäîíòîç¹ ÷óõíå ÷èð ìàëàë-

ëà àòàëàíàñðàí ñûõëàíìàëëà? +àê ìåëñåì ïóë¸ø-
ìà ïóëòàðà==.?
+¸âàðà òèï =óïà ÷\õåìåëëå? Ïðîöåäóð¸íà êàøíè èð

òàòà êà= 3-5-øåð ìèíóò òóìàëëà? +óð =óëòàí êàÿ ìàð
ñèïëåíìåëëå?
Ø¸ë òóíèñåíå ñûðëàí ¹îáëåïèõà¹ =¸â.ïå ñ¸ò¸ðìàë-

ëà? +àê =óðà é.ïåòí. ìàì¸êà ø¸ë òóíèñåì =èíå 10
ìèíóòà õóíè óñ¸ëë¸? Ø.â.ð ï\ðíåíå =óðà é.ïåòñå ø¸ë
òóíèñåíå êóííå 2 õóò 15-øåð ìèíóò =åì=åí ìàññàæ òóìà
þðàòü?
Êóð¸ê øûâ. .=ìåëëå? Ï.ð âè=åïå òèï. â.ëòðåíå:

ñàð =èï óòèíå ¹çâåðîáîé¹: þìàí õóïïèíå: õóð¸í
=óë=èíå: ýìåë êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà àïòå÷íàÿ¹ ÷å÷åêíå
õóò¸øòàðìàëëà? 2 àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: 2 ñåõåò ëàðòìàëëà? Â.ðåí. øûâïà
õóò¸øòàðñà êóííå 2 õóò àïàòñåí õóøøèí÷å 2-øåð àïàò
êàø¸ê. .=ìåëëå?
Ò.ñë. êóï¸ñòàí ÷.ð. ñ.òêåííå ï.ð âè=åïå â.ðåí.

¸ø¸ øûâïà õóò¸øòàðìàëëà? Óíïà =¸âàðà êóííå 2 õóò
÷\õåìåëëå?

Ø¨Ë ÒÓÍÈ ×ÈÐË,
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 Ïèò íåðâ.í íåâðè÷. àïòðàò-
ñàí 5 àïàò êàø¸ê. òèï. =¸êà
÷å÷åêíå òèí â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà? 20 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà? ×èðë. íåðâ =èíå =àê ø.âåêðå
é.ïåòí. ïóñìà òàò¸êíå òåìè=å
ìèíóòà õóìàëëà?
 Àíåìè ¹þí =èòìåíë.õ.¹ ÷óõíå

2 ÷åé êàø¸ê. ïèëåø =ûðëèíå òèí
â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà?
Ñàâ¸òà õóï¸ë÷àïà âèòñå 1 ñåõåò
ëàðòìàëëà? Óíòàí òóò¸ ê.ìåë.õ
ñàõ¸ð õóøìàëëà? Ø.âåêå 3-4 ñ¸-
ò¸ðêê¸ïà êóí ò¸ðøø.í÷å .=ñå
ÿìàëëà?
 Ê¸ê¸ð õ.ðòíè òåðòëåíòåðåò-è(

Êàíôåò ïûñ¸ê¸ø ñûð òàò¸êíå õûï-
ìàëëà? ¨íà ëåäåíåö .ìí. ïåê
ìàé.ïåí .ìñå =¸òìàëëà?
/ñë.ê =ûâ¸ðñà êàéìà ïàìàñàí

÷.ëõå =èíå ï.ð ÷.ïò.ì ò¸âàð
õóðñà .ììåëëå? À÷àñåíå ò¸âàð
ñàïí¸ =¸ê¸ð òàò¸ê. ïàìà þðàòü?
/ñë.ê èðòåò?
 Ñóðàí: ê.ñåí â¸ðàõ èðòìåñåí:

óðà ò.ï.í÷å õûò¸ñåì ïóëñàí ÷.ð.
ê¸øìàíà â.ò. òåðê¸ïà õûðìàëëà?
+àê ï¸òòà ìàðëü¸ïà ÷èðë. âûð¸íà
õóðñà áèíòïà =ûõìàëëà?

+,Í,
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 Èñïàíè ò.ï÷åâ=èñåì =¸ê¸ðà
ðàöèîíðàí ê¸ëàðìà ñ.íìå==.?
+¸ê¸ð ïà÷àõ =èìåñåí ÷è ìàëòàíàõ
÷.ðåïå þí òûìàð.ñåí òûò¸ì. àï-
òðàòü? Ï.ð÷.ëëèñåì õîëåñòåðèí
øàéíå é.ðêåëå==.?
 ¨ñ÷àõñåì ïàë¸ðòí¸ ò¸ð¸õ _

ñòðåññ ø¸ðø¸ òóÿññèíå âèò.ì
ê\ðåò? ¨íà ïóëà ûð¸ ø¸ðø¸ òà
ÿï¸õàòü?
 Àìåðèêà ¸ñ÷àõ.ñåì =àïëà

=èð.ïëåòå==.% 30 ìèíóò êóëíè òå
þíðè ñòðåññ øàéíå ÷àêàðìà: þí
ïóñ¸ìíå é.ðêåíå ê.ðòìå ïóë¸-
øàòü? Ôèòíåñà =\ðåêåíñåí òå:
êàøíè êóí ÷óïàêàíñåí òå =àê¸í
ïåêåõ âèò.ì ïóëàòü?

Õ¸ëõà øû=ñàí ¹îòèò¹ â¸òàì ûõðà
ø¸ëíå íèì.ðëåìåëëå: 2-3 òóìëàì
àïòåêà êàìôîðà =¸â. õóøìàëëà?
Áèíòïà ÷.ðêåñå õ¸ëõà ø¸ò¸êíå
÷èêìåëëå: ï.=åðòìå ïó=ëè÷÷åíåõ
òûòìàëëà?
Ïðîöåäóð¸íà êàøíè êà= =ûâ¸ðìà

âûðòè÷÷åí 20 ìèíóò ìàëàðàõ òó-
ìàëëà? Õ¸ëõà øû=íè èðòè÷÷åíåõ
ñèïëåíìåëëå?

ßÊÀ ÒÀ +ÅÌ+Å
Óðà ê.ëèí \÷. õûòñàí: =óðêàëàí-

ñàí =àê ðåöåïòñåì âèò.ìë. ïóë¸-
øà==.?
 Òèí â.ðåí. 1 ëèòð øûâà 100

ãðàìì ÷.ð. å òèï. ø.ï.í êóð¸ê.
¹÷èñòîòåë¹ õóøñà 20 ìèíóò ëàðò-
ìàëëà? Ñàâ¸òà ÿìàëëà: óðàñåí ïà-
ê¸ë÷àê¸ñåíå õóïëàìàë¸õ ¸ø¸ øûâ
õóøìàëëà? +àê âàíí¸íà óðàñåíå
÷èêñå 15-20 ìèíóò ëàðìàëëà? Êóðñ
_ 10 ïðîöåäóðà?
 Ï.ð ûâ¸= ñóõàí õóïïèíå

òåðìîñðè òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà? 5 ìèíóòðàí óð¸õ
ñàâ¸òà ÿðñà ñèâ.òìåëëå: ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Óðàñåíå =óìàëëà? Ø.âåêðå
ìàì¸ê å ìàðëÿ òàò¸êíå é.ïåòìåë-
ëå: óðà ê.ëèñåì =èíå 10-15
ìèíóòà õóìàëëà?

Õ¨ËÕÀ ØÛ+ÍÈ
ÈÐÒÅÒ
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Õàì¸ðà õàì¸ð ïóë¸øàð

Ðàäèêóëèò

Êóëëåí-êóíà

+èâ.÷ òàïõ¸ðòà ûðàòíèíå
èðòòåðåêåí õàò.ðñåìïå: ñ¸-
ò¸ðìàëëè ø.âåêñåìïå: ìà=-
ñåìïå: âàíí¸ïà ñèïëåíìåë-
ëå? Àïòåêà ïðåïàðà÷.ñåìïå
òàòà õàë¸õ ìåë.ñåìïå óñ¸
êóðìà ïóëàòü?

Ñ¸ò¸ðìà
 Õ.ðåí òûìàð. àâàí

ïóë¸øàòü? ×.ð. òûìàðà òåð-
ê¸ïà õûðìàëëà: ï¸÷¸ðòàñà
ñ.òêåííå þõòàðìàëëà: øûâïà
=óðìàëëà õóò¸øòàðìàëëà?
Ïèë.êå =àê õóò¸øïà êóííå

òåìè=å õóò òàòà êà=õèíå
=ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í ñ¸ò¸ð-
ìàëëà?
 Ûðàòàêàí âûð¸íà êóííå

òåìè=å õóò øóð¸ ÷¸ð¸ø ¹ïèõ-
òà¹ =¸â.ïå ñ¸ò¸ðìàëëà?
 +àê ìà= âèò.ìë.% õûð

ñêèïèäàðíå ¹àïòåê¸ðà ñó-
òà==.¹ âàçåëèíïà =óðìàëëà
õóò¸øòàðìàëëà? Õîëîäèëüíèê-
ðå óïðàìàëëà?
Ìà=ïà ûðàòàêàí ïèë.êå

êóííå 3 õóò ñ¸ò¸ðìàëëà?

Âàííà
 +óð ñòàêàí òèï. ãîð÷è-

öà ïîðîøîêíå 1 ñòàêàí ñèâ.
øûâà ÿìàëëà: ï¸òðàòìàëëà:
36-37 ãðàäóñ ¸ø¸ øûâë¸
âàíí¸íà õóøìàëëà? Óíòà 15
ìèíóò âûðòìàëëà: óíòàí äóø
àé.í÷å ÷\õåíìåëëå? ¨ø¸ âè-
ò.íñå âûðòìàëëà?
4 ëèòð øûâà â.ðåòìåë-

ëå: óíòà õûð¸í 1 êèëîãðàìì

Ðàäèêóëèò â.ð.ëñåí ìàëòàíõè òåìè=å êóí =óð¸ìà
êàíë.õðå  òûòìàëëà:  òåñå àñ¸ðõàòòàðà==.  òóõò¸ð-
ñåì?  Óéð¸ìàõ =àêíà àñðà òûòìàëëà%  ¸ø¸òìà þðà-
ìàñòü!  Ãðåëêà:  óòþã:  â.ðè êèðï.÷  õóíè  ûðàòíèíå
â¸éëàòàòü ê¸íà?

÷.ð. =àìð¸ê õóíàâíå â.òåò-
ñå ÿìàëëà? 10 ìèíóò ï.=åð-
ìåëëå òå ñàâ¸òà àëø¸ëëèïå
÷.ðêåñå ñèâ.íè÷÷åí ëàðò-
ìàëëà? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà: 36-
37 ãðàäóñ ¸ø¸ øûâë¸ âàí-
í¸íà õóøìàëëà? Óíòà 15-20
ìèíóò âûðòìàëëà?
Ñèïëåâ êóðñ. èê. ò.ñ-

ë.õðå òå _ êóí ñèêòåðñå
ï.ðåð âàííà ñûâë¸õ ëàé¸õ-
ëàíè÷÷åíåõ?
Ûðàòíè ë¸ïëàíñàíàõ õóñ-

êàíóñåì òóìà ïó=ëàìàëëà?

Ãèìíàñòèêà
1? +óð¸ì =èíå âûðòìàë-

ëà: óðàñåíå ÷.ðêó==èðå
õó=ëàòìàëëà: â.ñåíå àë¸-
ñåìïå ÿðñà òûòìàëëà? Ñûâ-
ëàñà èëìåëëå: 10 =åêêóíò

ñûâëàìàëëà  ìàð: ÷.ðêó==èñåíå
=\ëåëëå ò.êìåëëå? Ñûâëàñà ê¸-
ëàðìàëëà: ÷.ðêó==èñåíå êàëëåõ
õûð¸ì =ûâ¸õíåðåõ òóðòìàëëà?
3 õóò òóìàëëà?

2? +óð¸ì =èí÷å âûðòí¸ ìàé
óðàñåíå ÷.ðêó==èðå õó=ëàòìàë-
ëà: ñûâëàñà èëìåëëå-ñûâëàñà
ê¸ëàðìàëëà? Ñûâëàñà ê¸ëàðí¸
÷óõíå õûð¸ìà òóðòñà ê.ðòìåë-
ëå: õóëïó==èñåìïå =óð¸ìà
=.êëåìåëëå? Ìàëòàíõè ïåê âûð-
òìàëëà? 5 õóò òóìàëëà?

3? Óðàñåíå õóëïó==èñåí ñàð-
ëàê¸ø.í÷å òûòñà ò¸ìàëëà? Àë¸-
ñåíå =\ëåëëå =.êëåìåëëå: ï.ð
àë¸ òóíèíå òåïðèíïå òûòìàëëà:
ê.ëåòêåíå ûðàòàêàí åí÷åí
òåï.ð åííåëëå ¹ñóëàõàé åí÷å
ûòëàðàõ ûðàòñàí _ ñûëò¸ìàëëà¹
àâìàëëà: 30 =åêêóíò =àïëà òû-
ò¸íñà ò¸ìàëëà? Óíòàí _ òåï.ð
åííåëëå?
3 õóò òóìàëëà?
Ñèïëåâïå ïðîôèëàêòèêà ãèì-

íàñòèêèíå êàøíè êóí òóìàëëà?

Óñ¸ êóðìà

ÑÈÌ,ÑËÅÍÍ, +,ÐÓËÌÈÏÅ
Ûðàòàêàí  ñûï¸ñåíå  ñèïëåìå  êèëòè

ò.ðë. ìåëïå óñ¸ êóðìà ïóëàòü?  Òåìè=å
ðåöåïòïà ïàëëàøòàðàòï¸ð?
 Ïîäàãð¸ïà ñèåíëåíí. ñûï¸ñåì õûò¸

ûðàòìà ïó=ëàñàí ñèì.ñëåíí. =.ðóëìèïå êîìï-
ðåññ õóíè ïóë¸øàòü? +.ðóëìèíå õóïïèïåõ
òåðê¸ïà õûðìàëëà: â.ðè øûâà ÿìàëëà: 38-39
ãðàäóñà =èòè â.ðèëåíòåðìåëëå? Óíòàí =.ðóëìè
ï¸òòèíå ï¸÷¸ðòàñà øûâíå þõòàðìàñ¸ðàõ ïèð
õóòà=à 1:5-2 ñàíòèìåòð ñèéïå âûðíà=òàðìàëëà?
Óíïà ûðàòàêàí ñûïïà ÷.ðêåìåëëå: =èåëòåí
êëååíê¸ïà âèòìåëëå: áèíòïà =ûõìàëëà? Êîìï-
ðåñïàõ =.ð êà=ìàëëà?
 Êàí¸=ñ¸ðëàíòàðàêàí ñûï¸ñåíå øóð¸ ÷¸ð¸ø

¹ïèõòà¹ =¸â. ñ.ðìåëëå?

 ×èðë. ñûï¸ñåì =èíå òåðê¸ëàí¸ é\=
ê¸øìàí: =àð¸ê: ê¸øìàí: õ.ðë. êóï¸ñòà
õóò¸øíå å â.ò. âàêëàí¸ ûõðà óòèíå ¹÷åðåì-
øà¹: øàïà õóïàõõèíå ¹ìàòü-è-ìà÷åõà¹: å
ïåòðóøê¸íà õóìàëëà? Õóïàõ =óë=èïå å
êóï¸ñòà =óë=èïå âèòìå þðàòü?
Êóï¸ñòà =óë=èíå ïûë ñ.ðñå ò¸âàð ñàïñà

õóðñàí âèò.ìë.ðåõ?
 Ïûñ¸ê ìàð ñóõàíà =óðìàëëà êàñìàëëà:

âàððèíå ê¸ëàðñà èëìåëëå: =\õå =óðõàõíå
ñ\ìåëëå? +àê¸í õû==¸í =óð ñóõàíà óðàí ïó=
ï\ðíèí ïîäàãð¸ïà ñèåíëåíí. ñûïïè =èíå
õóìàëëà: áèíòïà =ûõìàëëà? +àïëàõ =.ð
êà=ìàëëà?
Êóðñ _ 1 óé¸õðàí êàÿ ìàð?

Õ\òë.õ

Áîëãàðè ò.ï÷åâ=èñåí îïû÷.ñåì êàøíè êóí
ïûë =èíè îðãàíèçì¸í õ\òë.õ õ¸âàòíå \ñòåðíè-
íå =èð.ïëåòñå ïàí¸?
Óíñ¸ð ïó=íå ïûë ìèêðîáñåíå õèð.=ëå

âèò.ìïå òå ïàë¸ðñà ò¸ðàòü? Óí¸í =àê ïàõàë¸õ.
é\=åêïå ï.ðëå ÷óõíå òàòà ûòëàðàõ â¸éëàíàòü?
Ëèìîí âàðà øû=íèïå: ñêëåðîçïà: íàðê¸-

ì¸øñåìïå âèò.ìë. ê.ðåøåò: þí ïóñ¸ìíå
÷àêàðìà ïóë¸øàòü?
Ïûë-ëèìîí øûâíå ¹1 ñòàêàí øûâà 1 ÷åé

êàø¸ê. ïûë òàòà 2 ÷åé êàø¸ê. ëèìîí ñ.òêåí.

ÈÐÑÅÐÅÍ _ ÏÛËÏÀ ËÈÌÎÍ ØÛÂ,
ÿìàëëà¹ èðñåðåí .=íè èììóíèòåòà: ÿïàëà-
ñåí ûëìàø¸í¸âíå ëàé¸õëàòíèíå ïàë¸ðòà==.?
Àí÷àõ ïûëà òàë¸êðà 2 àïàò êàø¸ê.í÷åí

ûòëà =èìåëëå ìàð òàòà ¸íà ¸ø¸ øûâðà
èð.ëòåðìåëëå? Â.ðè øûâà ÿðñàí ïûë¸í
ñèïë.õ. ÷ûëàé ÷àêàòü?
Øóòà èëìå% ïûë-ëèìîí øûâíå àïàò ïûð.:

õûð¸ìë¸õ ýðîçè-ÿçâ¸ïà ñèåíëåíí. ïóëñàí:
ýðîçèëë. ãàñòðèòïà: äóîäåíèòïà: àëëåðãèïå
àïòðàñàí: õûð¸ìë¸õïà âóíèê ïóì¸êë¸ ïûð-
ø¸í ÿçâà ÷èð. â.ð.ëñåí .=ìå þðàìàñòü?

Ïàõ÷à ïàðíè

É\= ê¸øìàí ¹ðåäüêà¹ ò.ðë. ÷èðïå âèò.ìë. ê.ðå-
øåò? Âè=. ðåöåïòïà ïàëëàøòàðàòï¸ð?

Ïèë.ê: ñûï¸ñåì ûðàòñàí
Õóðà é\= ê¸øìàí¸í 1:5 ñòàêàí ñ.òêåííå 1 ñòàêàí ø.â.

ïûëïà òàòà 100 ìèëëèëèòð øóð¸ ýðåõïå õóò¸øòàðìàëëà? 1
àïàò êàø¸ê. ò¸âàð õóøñà ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà? Õóò¸øïà
=.ðëåíå õèð.= ïèë.êå: ñûï¸ñåíå ñ¸ò¸ðìàëëà? ßëàíõè
êîìïðåñà õóí¸ ÷óõíåõè ïåêåõ ¸ø¸ ÿïàëàïà =ûõìàëëà?
Èðõèíå \òå øûâïà =óñà òàñàòìàëëà?

/ò.í ê¸ìïà ÷èð.
É\= ê¸øìàí â¸ððèíå ò\ìåëëå: øûâïà ï¸ò¸ ïåê ïóëè÷÷åí

õóò¸øòàðìàëëà? Ñèåíëåíí. \òå ñ.ðìåëëå: áèíòïà âèòñå
=èð.ïëåòìåëëå? +ûõõà êóííå 1-2 õóò =.ííèïå óë¸øòàðìàëëà?
Å êóííå èê. õóò é\= ê¸øìàí ñ.òêåí.ïå ïðèìî÷êà

õóìàëëà? Êóðñ _ =è÷. êóíðàí êàÿ ìàð?

Êîìïðåññ
Ðàäèêóëèò ÷óõíå íèì.ðëåí. é\= ê¸øìàíà èê. é.ò.í

ïóñìà òàò¸ê. õóøøèíå ìàéëàñà âûðíà=òàðìàëëà? ×èðë. ò.ëå
õóìàëëà? Êîìïðåññ õó÷.ïå âèòìåëëå: øàðôïà =ûõìàëëà? Ìàé
êèëí. òàðàí ûòëàðàõ òûòìàëëà?

Ñ,ÒÊÅÍ, ÒÅ:
ÍÈÌ,Ð, ÒÅ ÀÂÀÍ

ÛÐÀÒÍÈ Ò/ÐÅÕ
Ë¨ÏËÀÍ,

 ×.ðêó==è êàí¸=ñ¸ðëàíòàðàòü-è( Ûðàòíèíå ò\ðåõ èðòòåð-
ìå 1-åð ê.ëåí÷å "Ìåíîâàçèíà": êàìôîðà ñïèðòíå òàòà 1
àìïóëà íîâîêàèíà õóò¸øòàðìàëëà? ×.ðêó==è ûðàòìà ïó=ëàñà-
íàõ ̧ íà =àê õóò¸øïà ñ¸ò¸ðìàëëà? Å óíïà 2 ñåõåòå êîìïðåññ
õóìàëëà?
 Äèñáàêòåðèîçðàí ñèïëåíìå â.òåòí. â¸é êóð¸êíå

¹çîëîòîòûñÿ÷íèê¹: ï.òí.êå ¹ìÿòà¹: èì óòèíå ¹âîëîäóøêà
çîëîòèñòàÿ¹: ê.òìåë ¹áðóñíèêà¹ =óë=èíå: êóðèë ÷åéíå
¹àïòåê¸ðà =óê-ò¸ê óíñ¸ð òà þðàòü¹ ï.ð âè=åïå èëñå
õóò¸øòàðìàëëà? 2 àïàò êàø¸ê. ïóõõà òåðìîñðè òèí â.ðåí.
=óð ëèòð øûâà ÿìàëëà: =.ð êà=à ëàðòìàëëà? Êóííå 3-5 õóò
=óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 2-3 óé¸õ?
 Àñàïë¸ òèï. \ñë.êïå ê.ðåøìå àø àðìàí.ïå 1 ïó=

ûõðàíà òàòà ïûñ¸ê ìàð 10 ñóõàíà àâ¸ðòìàëëà? 1 ëèòð ñ.òå
ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 30 ìèíóò ï.=åðìåëëå? Óíòàí 2-
3 àïàò êàø¸ê. ïûë õóøìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò â¸õ¸ò.í÷å
1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?

ÒÈÏ, ÌÀÌ¨Ê
ÕÓÌÀ ÏÓËÀÒÜ

 Ïàïèëëîì¸ðàí õ¸ò¸ëàñ òåñåí óí =èíå òèï. ìàì¸ê õóðñà
ëåéêîïëàñòûðüïå =èð.ïëåòìåëëå? Ìàì¸êà =¸â¸íìàññåðåí
=.ííèïå óë¸øòàðñà 2-3 ýðíå =àïëà =\ðåìåëëå? Â¸õ¸ò èðòí.
ìàé ïàïèëëîìà òèïåò: òàò¸ëñà \êåò?
 Íóìàé â¸õ¸ò ÷èðëåñå âûðòíèïå \ò ø¸òñàí â.ðåí. 200

ìèëëèëèòð øûâà 1 àïàò êàø¸ê. íàøàòûðü ñïèð÷.: ê¸øòàõ
øàìïóíü: 60 ìèëëèëèòð øóð¸ ýðåõ ÿìàëëà? +àê õóò¸øïà
ñèåíëåíí. \òå êóííå 4-5 õóò é.ïåòñå ñèïëåìåëëå?
 /òå =àï¸íòàðñà ûðàòòàðñàí: â¸ë þí¸õñàí 1 ñóõàí

ï¸òòèíå ø¸í¸ð êóð¸ê.í ¹ïîäîðîæíèê¹ òèï. =óë=èí÷åí
õàò.ðëåí. 1 àïàò êàø¸ê. ïîðîøîêïà õóò¸øòàðìàëëà? +àâ¸í
÷óõëåõ ïûë ÿðñà ï¸òðàòìàëëà? +àê õóò¸øïà êóííå 3 õóò
êîìïðåññ õóðñà 2-øåð ñåõåò òûòìàëëà?

ÕÛÐ¨ÌË¨Õ  ßÇÂÈÍ×ÅÍ
Êóííå èê.-âè=. õóò àïàò÷åí 30-40 ìèíóò ìàëàðàõ 1-åð

÷åé êàø¸ê. ñûðëàí =¸â. ¹îáëåïèõîâîå ìàñëî¹ .=ìåëëå?
1 àïàò êàø¸ê. øûâðà 0:15 ãðàìì ìóìè¸ èð.ëòåðìåëëå?

Êóííå 2 õóò âû= õûð¸ìëà .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 1 óé¸õ?
Êóííå 3 õóò òèí ï.=åðí. ò¸âàðñ¸ð =.ðóëìè øûâíå 1-

åð ñòàêàí .=ìåëëå?
Êàøíè êà= =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í 1 ñòàêàí êåôèðà 1 àïàò

êàø¸ê. òèï =ó ÿðñà .=ìåëëå? Õóò¸ø ÿçâ¸ñåíå \ò èëìå
ïóë¸øàòü? Ñèïëåâ êóðñ. _ 1:5-2 óé¸õ?
ßçâà â.ð.ëñåí å þí¸õñà ò¸ðñàí èðõèíå âû= õûð¸ìëà:

àïàò÷åí 1:5 ñåõåò ìàëàðàõ: òàòà êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ
óì.í 2 ÷.ð. =¸ìàðòà øóððè .=ìåëëå? Êóðñ _ 1 ýðíå?
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ÐÅÄÀÊÖÈÏÅ ÈÇÄÀÒÅËÜ ÀÄÐÅÑ,%
428019: Øóïàøêàð õóëè: Èâàí ßêîâëåâ ïðîñ-
ïåê÷.: 13: Ïè÷åò =óð÷.: III õóò?
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  Ì?Ì?ÀÐËÀÍÎÂ

Ðåäàêòîð
À?Õ?ËÓÊÈßÍÎÂÀ

Ôàêñ% ¹8352¹
28-83-70?

Ýëåêòðîíë¸
ïî÷òà%

hypar1@mail?ruhypar2008@rambler.ru
êîììåðöè  äèðåêöèé.%
28-83-70: 56-20-07 _ èíñïåêòîðñåì?

Ó×ÐÅÄÈÒÅËÜ%  ×¸âàø Ðåñïóáëèêèí Èíôîðìàöè ïîëèòèêèïå ìàññ¸ëë¸
êîììóíèêàöèñåí ìèíèñòåðñòâèí  “Õûïàð” Èçäàòåëüñòâî =óð÷.”

×¸âàø Ðåñïóáëèêèí õ¸é òûò¸ìë¸ 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 15?12?2015 àë¸ ïóñí¸? Ïè÷åòå ãðàôèêïà 18 ñåõåòðå àë¸
ïóñìàëëà: 12 ñåõåòðå àë¸ ïóñí¸?

Òèðàæ 5395?              Çàêàç 4832?+ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524

Ñûâë¸õ _ ÷è ïûñ¸ê òåëåé

Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì

Ðåäàêöè àñ¸ðõàòòàðàòü% õàë¸õ ìåë.ñåìïå ñèïëåíìå ïó=ëàñ óì.í òóõò¸ðïà êàíàøëàìàëëà?

Ðåêëàìà òåêñ÷.ñåìïå ï.ëòåð\ñåìø.í â.ñåíå ïàðàêàíñåì ÿâàïë¸?

Ìàñêà
É/+ Ê¨ØÌÀÍÏÀ

Ï.ëíè ï¸ñìàñòü

ÏÓË¨ØÓ  ÓÑËÓÃÈ
32?Ëå÷åíèå àëêîãîëèçìà? Àíîíèìíî? Êîíñóëüòàöèÿ

áåñïëàòíî? Ñ 9?00 äî 19 ÷?: ñá?: âîñêð?: _ ñ 9?00 äî 13
÷? À?% ×åá?: ïð? Ëåíèíà: 56? Ò? 8¹8352¹552733? Ëèö? ËÎ
21-01-001341 ÌÇ ÐÔ îò 17?11?15 ã? Èìåþòñÿ ïðîòèâîïîêàçàíèÿ: ïðîêîíñóëü-

òèðóéòåñü ñî ñïåöèàëèñòîì?

38? ×ÈÑÒÊÀ ÊÎËÎÄÖÅÂ? Ò? 8-967-471-50-70?

152?Áóðåíèå ñêâàæèí íà âîäó? Ò? 8-960-302-12-93?
745?Óòåïëåíèå äîìîâ ÏÅÍÎÈÇÎËÎÌ? Ãàðàíòèÿ?

Ñêèäêè? Òåë? 38-03-73?

ÒÓßÍÀÒ¨Ï   ÊÓÏËÞ
18?Áû÷êîâ: òëîê: êîðîâ: ëîøàäåé? Ò? 8-962-599-47-06?
39?Êîðîâ: áû÷êîâ è ëîøàäåé? Ò? 8-960-310-98-78?

ÑÓÒÀÒ¨Ï   ÏÐÎÄÀÞ
5?Áëîêè êåðàìçèòîáåòîííûå 20õ20õ40: 12õ20õ40:

9õ20õ40 ïðîïàðåííûå: ãèäðî-âèáðîïðåññîâàííûå çà-
âîäñêèå îò ïðîèçâîäèòåëÿ _ íåäîðîãî* öåìåíò:
ïåñîê? Äîñòàâêà? Ðàçãðóçêà? Áåç âûõîäíûõ? Êàññîâûé
÷åê: äîêóìåíòû? Ò? 8-960-301-63-74?

,+  ÐÀÁÎÒÀ
126? Ìîíîëèò÷èêè: ïëîòíèêè: ìîíòàæíèêè: øëèôîâ-

ùèêè: êàìåíùèêè: ñâàðùèêè? Ïèòàíèå: ñïåöîäåæäà?
Âàõòà? Òåë? 8-925-002-22-38?

ÀÓ «Èçäàòåëüñêèé äîì «Õûïàð»
ÑÄÀÅÒ ÏÎÌÅÙÅÍÈß ÏÎÄ ÎÔÈÑ

íà 7 ýòàæå Äîìà ïå÷àòè?
Ñïðàâêè ïî òåëåôîíàì: 28-83-70: 56-04-17?

45?Ëå÷åíèå àëêîãîëèçìà: òàáàêîêóðåíèÿ?
Ò?% 8¹8352¹215345: 89199785855? Ëèö? 5001001230 îò 08?06?2007?
Èìåþòñÿ ïðîòèâîïîêàçàíèÿ: ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñî ñïåöèàëèñòîì?

ÏÈÒÅ ØÓÐÀÒÌÀ

 Òóòë¸õë¸ ìàñêà? 1 àïàò êàø¸ê.
òåðê¸ëàí¸ õóðà é\= ê¸øìàíà ¹÷åðíàÿ ðåäü-
êà¹ 1 àïàò êàø¸ê. ïûëïà: 1 àïàò êàø¸ê.
õ¸éìàïà: 2 òóìëàì îëèâà =¸â.ïå õóò¸øòàð-
ìàëëà? Ìàëòàí òèï =ó ñ.ðí. ïèò =èíå
õóìàëëà? 5-7 ìèíóò òûòìàëëà? ×.ï.òìåñåí
òåï.ð ñèé ñ.ðìå þðàòü? 10 ìèíóòðàí ïèòå
¸ø¸ øûâïà =óñà òàñàòìàëëà òà ñèâ. øûâïà
÷\õåìåëëå?
 +àìð¸êëàòàêàí ìàñêà? 2 àïàò êàø¸ê.

òåðê¸ëàí¸ é\= ê¸øìàíà 1 àïàò êàø¸ê. àëîý
ñ.òêåí.ïå: 1 àïàò êàø¸ê. ñèì.ñ ÷åé
ø.âåê.ïå õóò¸øòàðìàëëà: ïèòå 15-20 ìè-
íóòà ñ.ðìåëëå? Ï\ë.ì òåìïåðàòóðèëë. øûâïà
=óñà òàñàòìàëëà?
 ×.êå= øàòðèí÷åí? Ïûñ¸ê ìàð é\=

ê¸øìàíà ïèò. =\õå ¹âèò.ð êóð¸íìàëëà¹
êàñ¸êñåì òóñà âàêëàìàëëà? Òàñàòí¸ ïèòå
îëèâà =¸â. ñ.ðìåëëå: óí =èíå é\= ê¸øìàí
êàñ¸ê.ñåíå õóðñà òóõìàëëà? 20-30 ìèíóòðàí
èëìåëëå: ïèòå ñèâ.ðåõ ñ.òïå ñ¸ò¸ðìàëëà?
20 ìèíóòðàí ïèòå ï\ë.ì òåìïåðàòóðèëë.
øûâïà =óìàëëà?

 +óëë¸ \ò âàëëè? 1 àïàò êàø¸ê.
òåðê¸ëàí¸ é\= ê¸øìàíà ê¸ï¸øëàíòàðí¸ 1
=¸ìàðòà ñàððèïå õóò¸øòàðìàëëà? Ïèòå 20
ìèíóòà ñ.ðìåëëå?
Óíòàí ø.â. ñèì.ñ ÷åéðå é.ïåòí. ìàì¸êïà

òàñàòìàëëà? 5-10 ìèíóòðàí ïèòå ñèâ.ðåõ
øûâïà =óìàëëà?

 1 ÷åé êàø¸ê. ñóõàí ñ.òêåííå òåìè=å
òóìëàì ëèìîí ñ.òêåí.ïå òàòà ê¸ï¸øëàí-
òàðí¸ =¸ìàðòà øóððèïå õóò¸øòàðìàëëà?
Óíïà èðõèíå òàòà êà=õèíå ïèòå ñ¸ò¸ðìàëëà?
Õóò¸øà õîëîäèëüíèêðå 2-3 êóí óïðàìà
þðàòü?
 Ïåòðóøê¸í 200 ãðàìì =óë=èíå â.ò.

âàêëàìàëëà? Òèí â.ðåí. 1 ëèòð øûâà ÿðñà
¸ø¸ âûð¸íòà 2-3 ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà? Õîëîäèëüíèêðå óïðàìàëëà? Ïèòå
=óí¸ õû==¸í ¸íà =àê ø.âåêïå ñ¸ò¸ðìàëëà?
 Òèí þõòàðí¸ ëèìîí ñ.òêåííå ï.ð

âè=åïå øûâïà õóò¸øòàðìàëëà? /ò òèï.
ïóëñàí ãëèöåðèí õóø¸ð? +óëë¸ òàòà âàò¸ëà-
êàí \òå ìèíåðàë øûâ.ïå =óðìàëëà õóò¸ø-
òàðí¸ ëèìîí ñ.òêåí.ïå ñ¸ò¸ðìàëëà?

 25 ãðàìì =¸êà ÷å÷åêíå òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 10 ìèíóò â.ðåêåí øûâ
ìóí÷èí÷å òûòìàëëà: óíòàí õóï¸ë÷àïà âèòñå
òàòà 5 ìèíóò ëàðòìàëëà? Ëèìîí ñ.òêåí.ïå
ñ¸ò¸ðí¸ òàñà ïèòå ñ.ðìåëëå? 10-15 ìèíóòðàí
ñèâ.ðåõ øûâïà =óñà òàñàòìàëëà: êðåì ñ.ðìåë-
ëå?
 Ïåòðóøê¸í â.òåòí. 25 ãðàìì =óë=èíå

òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: øûâ
ìóí÷èí÷å 10 ìèíóò ïè=.õòåðìåëëå? Èëñåí
ñàâ¸òà õóï¸ë÷àïà âèòñå 5 ìèíóò ëàðòìàëëà?
Ø.âåêðå é.ïåòí. ìàðëü¸íà ïèò =èíå ¹êó=-
ñåìïå òóòà òàâðàøíå ëåêòåðìåñ.ð¹ õóìàëëà?
Ñàëôåòê¸íà â¸õ¸ò-â¸õ¸òïà ø.âåêðå é.ïåòñåõ
ò¸ìàëëà? 20 ìèíóòðàí ìàñê¸íà èëìåëëå òå
ïèòå =óìàëëà?

Àðîíèðå ¹òåï.ð ÿ÷. =àïëà¹
óíñ¸ð ïó=íå éîä: Â1: Â2: Å:
ÐÐ âèòàìèíñåì: ôîëè é\=åê.:
ìàðãàíåö: ï¸õ¸ð íóìàé? Â¸ë
þí òûìàð.ñåíå =èð.ïëåòåò:
ñêëåðîçà õèð.=ëå: âàò
ø.âåê.: ø¸ê òóõìà âèò.ì
ê\ðåò: þí ïóñ¸ìíå ÷àêàðàòü?
+àâ¸í ïåêåõ õóðà ïèëåø _
ïàõà èììóíîñòèìóëÿòîð?
Ñèïë.õ ò.ëëåâ.ïå ÷.ð.

=ûðëèíå êóííå 100-200
ãðàìì =èìå ñ.íå==.?

Âèòàìèí ñèðîï.
×.ð. ïèëåøðåí ñ.òêåí

þõòàðìàëëà? 1 ëèòð ñ.òêåí
ïó=íå 600 ãðàìì ñàõ¸ð øóò-
ïà ñèðîï ï.=åðìåëëå? ¨íà

Ïàõà =èì.=
ÕÓÐÀ ÏÈËÅØ _

ÏÀÕ×ÀÐÈ ×ÅÌÏÈÎÍ

â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å õûòìà
ïó=ëè÷÷åíåõ òûòìàëëà? Ñèâ.ò-
ìåëëå: óïðàìà õîëîäèëüíèêå
ëàðòìàëëà? Êóííå 3 õóò 1-åð
àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Êóðñ _
20-30 êóí?

Ø¸íñà ï¸ñ¸ëñàí
+óðøàð ñòàêàí ÷.ð. õóðà

ïèëåøïå òèï. ø¸ëàí =ûðëèíå
õóò¸øòàðìàëëà? 2 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà? Â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å
10 ìèíóò ï.=åðìåëëå? +àê
ø.âåêå ñòàêàíà âè==.ì.ø
ïàé. ÷óõë. ÿìàëëà: 1 àïàò
êàø¸ê. ïûë òàòà õ.ððèí÷åíåõ
¸ø¸ ñ.ò õóøìàëëà? Êóííå 3
õóò 1-åð ñòàêàí .=ìåëëå?
Êóðñ _ ñûâàëè÷÷åí?

Þðàìàñòü
Þí ê.âåëåñë.õ ïûñ¸ê ïóë-

ñàí: õûð¸ìë¸õïà âóíèê ïó-
ì¸êë¸ ïûðø¸ ÿçâè: õûð¸ìë¸õ
ñ.òêåí.í é\=åêë.õ. ïûñ¸ê
÷óõíåõè ãàñòðèò: âàð õûòíè:
òðîìáîôëåáèò: ãèïîòîíè:
÷.ðåí èøåìè ÷èð. àïòðàò-
ñàí õóðà ïèëåø =èìå: óíïà
ñèïëåíìå þðàìàñòü?

Ãèïåðòîíè
÷óõíå

1 àïàò êàø¸ê. ò\í. ÷.ð.
å â.òåòí. òèï. ïèëåøå òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàë-
ëà: ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 3 õóò àïàò óì.í
=óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?

Êóðñ _ þí ïóñ¸ì. é.ðêå-
íå ê.ðè÷÷åí?

Õóðà ïèëåøðå àñêîðáèí é\=åê. ìàíäàðèíïà õ.ðë. õóðë¸-
õàíðà ïóððèí÷åí òå ûòëàðàõ? +àâ¸íïà ¸íà ïàõ÷àðè ÷åìïèîí
òå==.?

1-ì.ø ðåöåïò? Ø¸ëàí
=ûðëèíå: ïûëàê òûìàðà ¹êî-
ðåíü ñîëîäêè¹: àðàëèå: øóð
ò¸ð¸ëë¸ õûò êóð¸êà ¹òûñÿ÷å-
ëèñòíèê¹ òàòà ýõèíàöåé¸íà
ï.ð âè=åïå èëñå õóò¸øòàð-
ìàëëà? Êóð¸êñåí ïóõõèí÷åí
=\ëòå àñ¸íí¸ ìåñëåòïå õàò-
.ðëåí. ø.âåêå êóííå 2-3
õóò àïàòñåí õóøøèí÷å =óð-
øàð ñòàêàí .=ìåëëå?
Êóðñ _ 2-3 ýðíå?
2-ì.ø ðåöåïò? Ø¸ëàí

=ûðëèíå: êàò¸ðêàñ ¹áîÿðûø-
íèê¹ =ûðëèíå: êàøòàí é.êåë-
íå: òèï. å ø¸íòí¸ õóðà
õóðë¸õàíà: ñàð =èï óòèíå
¹çâåðîáîé¹ ï.ð âè=åïå èëñå

+ÓÒ+ÀÍÒÀË¨Ê
ÝÍÅÐÃÅÒÈÊ,ÑÅÌ

õóò¸øòàðìàëëà? Êóð¸êñåí ïóõ-
õèí ø.âåêíå êóííå 2 õóò
àïàò÷åí 12-20 ìèíóò ìàëàðàõ
=óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?
Êóðñ _ 3-4 ýðíå? Ï.ð

ýðíå ò¸õòàí¸ õû==¸í òàòà 2
ýðíå .=ìåëëå?

Îðãàíèçì¸í õ\òë.õ õ¸âàò-
íå â¸éëàòìà? 2-3 ëèìîíà
=óìàëëà: õóïïèïåõ òàòà â¸ð-
ðèñ.ð òåðê¸ïà õûðìàëëà?
Íèì.ð. 1 ñòàêàí êèðë.? ̈ íà 1
ñòàêàí ïûëïà õóò¸øòàðìàëëà?
Êóííå 3 õóò àïàòñåì õóø-

øèí÷å 1-åð àïàò êàø¸ê.
õóò¸ø ï.òè÷÷åíåõ =èñå ïó-
ð¸íìàëëà? Ñèâ.òì.øðå óïðà-
ìàëëà?

Îðãàíèçìà ýíåðãèïå òèâ.=òåðìå âèòàìèíë¸ ôèòîêîê-
òåéëüñåì .=ìåëëå? Â.ñåíå ïóðíå òå =àê ðåöåïòïà õàò.ð-
ëå==.? Òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà 1 àïàò êàø¸ê. êóð¸êñåí
ïóõõè ÿìàëëà: øûâ ìóí÷èíå ëàðòñà 20 ìèíóò ïè=.õòåðìåë-
ëå? Ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ò.ï.í÷èíå ï¸÷¸ðòàñà þõòàð-
ìàëëà?


