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

Óñ¸ëë¸
ÊÓËËÅÍ _ +ÀÐÀ ÓÐÀÍ
+àðà óðàí =\ðåíè ïèò. óñ¸ëë¸? Êó îðãàíèçìà ûð¸ âèò.ì ê\ðåò:

èììóíèòåòà =èð.ïëåòìå ïóë¸øàòü? +àê .=å ìàé.ïåí òûò¸íìàëëà:
êàøíè êóí 2 õóò 10-15-øåð ìèíóò =àðà óðàí óòìàëëà?

×óë =èé.í
Â.ò. ãðàâè =èé.í =àðà óðàí óòíè óðà ëàïïèñåíå =èð.ïëåòåò:

ûðàòíèíå òóÿññèíå ÷àêàðàòü: ï.÷.ê ìûøö¸ñåíå ìàññàæ ò¸âàòü?
+àïëà ìàéïà ñûï¸ñåì òå ëàé¸õðàõ .=ëåìå ïó=ëà==.?
Ñèâ.ðåõ é.ïå ÷óëñåì ò¸ð¸õ =àðà óðàí óòíè âàðà óéð¸ìàõ õ¸âàòë¸

ñèïë.õ âèò.ì. ê\ðåò? Êóííå 5 ìèíóòðàí ûòëà ìàð ìàé.ïåí
óòìàëëà? Ûòëàðàõ óòñàí óðà ò.ï.í÷è =åì=å ò.ðò.ìñåì õûò¸ ûðàòìà
ïóëòàðà==.?

Øûâ ò¸ð¸õ
+àê ïðîöåäóðà \ò-ï.âå =èð.ïëåòåò: þí =àâð¸í¸øíå â¸éëàòàòü:

ïó= ûðàòíèíå ë¸ïëàíòàðàòü: ûéõà ëàé¸õëàòàòü? ,=å õ.ëëå å
=óðêóííå âàíí¸íà: òàð¸í ñàâ¸òà ÿí¸ ñóëõ¸íðàõ øûâ ò¸ð¸õ óòíèí÷åí
òûò¸íñàí ëàé¸õðàõ? Øûâ ìàëòàíë¸õà ïàê¸ë÷àê òàðàí ê¸íà ïóëò¸ð?
Êàÿðàõïà óðà õûð¸ì.í âàððèíå õóïëàìàë¸õ: õ¸í¸õñà =èòñåí ÷.ð
êó==èíå =èòìåë.õ ÿìàëëà? Ïðîöåäóð¸íà 1 ìèíóòðàí ïó=ëàìàëëà òà
ìàé.ïåí 5-6 ìèíóòà =èòåðìåëëå? Øûâ òåìïåðàòóðèíå òå =àâ¸í
ïåêåõ ìàé.ïåí ÷àêàðñà ïûìàëëà? +óëëà ïðîöåäóð¸íà þõàí øûâðà:
ï.âåðå: òèí.ñðå ìàëàëëà ò¸ñìàëëà?

Õ¸é¸ð =èé.í
Ñûâë¸õø¸í õ¸é¸ð =èé.í =àðà óðàí óòíè òå ï.ëòåð.øë.? Óðàñåíå

óí ̧ øíå ÷èêå-÷èêå óòñà ìûøö¸ñåìïå =ûõ¸ñåíå =èð.ïëåòåòï.ð?
Ñèâ.ðåõ õ¸é¸ð òà: â.ðèðåõ õ¸é¸ð òà óñ¸ëë¸? Ìàëòàíõè çàíÿòèñåíå
10 ìèíóò èðòòåðìåëëå? Ïðîöåäóðà õû==¸í óðàñåíå ëàé¸õ =óìàëëà:
ï\ðíåñåíå: óðà õûð¸ì.ñåíå: ò.ïíå ñ¸ò¸ðñà 2-3 ìèíóò ìàññàæ
òóìàëëà?

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

ñèïëåííè =¸ì¸ëë¸õ ê\ðåò? 2 ïàé àèð òûìàð.: 1 ïàé â¸é êóð¸ê.
¹çîëîòîòûñÿ÷íèê¹: 1 ïàé àðìóòè ¹ïîëûíü ãîðüêàÿ¹ =óë=è: 1 ïàé
ìàíäàðèí õóïïè: 65 ïàé øóð¸ ýðåõ èëìåëëå? /ñåí-ò¸ðàíà â.ò.
òóðàìàëëà: ò.êñ.ì ò.ñë. ê.ëåí÷å ñàâ¸òà ÿìàëëà: øóð¸ ýðåõ
õóøìàëëà? Ï\ë.ìðå 2 ýðíå ëàðòìàëëà: â¸õ¸ò-â¸õ¸òïà ñèëëåñå
èëìåëëå? Êóííå 2 õóò àïàò÷åí 20-øåð òóìëàì .=ìåëëå?

Ï,ÂÅÐ ÂÀËËÈ _ ×ÅÉ
Ï.âåð ûðàòñàí: \ò ò¸ðòàíñàí \ñåí-ò¸ðàí ïóõõèí÷åí ÷åé â.ðåòñå

.=íè óñ¸ëë¸? Ï.ð âè=åïå ï.òí.ê =óë=è: ýìåë êóð¸ê.í ÷å÷åê.: øóð
ò¸ð¸ëë¸ õûò êóð¸ê: éûò =.ì.ð÷.í õóïïè êèðë.? 1 àïàò êàø¸ê. ïóõõà
òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 30 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Èðõèíå âû= õûð¸ìëà òàòà êà=õèíå =óðøàð ñòàêàí êàøíè êóí ï.ð
óé¸õ .=ìåëëå?

ÏÀËÀÍÏÀ ÏÛË
Þí ïóñ¸ì. \ñíè òàòà ÷.ðå ÷èð.ñåì àïòðàòñàí ïàëàí âèò.ìë.?

3 ëèòð ê.ðåêåí ê.ëåí÷å ñàâ¸òà 3 ñòàêàí ïàëàí: â.ðåêåí 2 ëèòð
øûâ ÿìàëëà? Õóï¸ë÷àïà âèòìåëëå: ̧ ø¸ ÷.ðêåñå 6 ñåõåò ëàðòìàëëà?
Ñ¸ð¸õòàðìàëëà: =ûðëèñåíå éûâ¸= êàø¸êïà íèì.ðëåñå êàÿëëà
ÿìàëëà? +óð ëèòð ïûë õóøñà ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà? Ñèâ.òì.øðå
óïðàìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàéíå .=ìåëëå:
1 óé¸õ ñèïëåíìåëëå: 10 êóí ò¸õòàí¸ õû==¸í òåï.ð õóò ñèïëåíìå
ïó=ëàìàëëà? Ï.ò.ìïå 3 êóðñ èðòòåðìåëëå?

ØÓÐÐÈ ÒÅ:
Õ,ÐËÈ ÒÅ

Õàë¸õ ìåäèöèíèí÷å øóð¸ òàòà õ.ðë.
êëåâåðñåìïå àíë¸ óñ¸ êóðà==.? Â.ñåì ò.ðë.
÷èð ïàë¸ð¸ì.ñåíå =¸ì¸ëëàòìà ïóë¸øà==.?
Øóð¸ êëåâåð òóíèí÷åí þõòàðí¸ ñ.òêåí

àïàò àíàññèíå ëàé¸õëàòàòü: âàð õûòñàí =åì-
=åòåêåí âèò.ì ê\ðåò? ̈ íà ñóðàíà õ¸â¸ðòðàõ \ò
èëòåðìå: =¸ïàíà ø¸òàðñà þõòàðìà ñ.ðå==.?
×å÷åê.í ÷åé. ¹òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà _
1 àïàò êàø¸ê. ÷.ð òàâàð¹ èììóíèòåòà
=èð.ïëåòåò?
Õ.ðë. êëåâåð ÷åéíå ø¸íñà ï¸ñ¸ëñàí

.=å==.: ì.íø.í òåñåí óí¸í ÷å÷åê. òåìïåðà-
òóð¸íà ÷àêàðìà: òàð ê¸ëàðìà: øû=íèíå
èðòòåðìå ïóë¸øàòü? 1 àïàò êàø¸ê. ÷å÷åêå òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 15 ìèíóòðàí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò õû==¸í
÷.ð.êøåð ñòàêàí .=ìåëëå? 1 ÷åé êàø¸ê. ïûë
õóøìà þðàòü? +àê ÷åé áðîíõèò ÷óõíå òå
âèò.ìë.?
Ìà=.ïå \ò.í óñàë øû==èí÷åí: ê¸ê¸ðòè

ì¸ê¸ëüðåí ñèïëåíí. ÷óõíå óñ¸ êóðà==.?
Õ.ðë. êëåâåð¸í =¸í¸õ ïóëè÷÷åí â.òåòí. 50
ãðàìì òèï. ÷å÷åêíå ê¸øò ̧ ø¸òí¸ 50 ãðàìì
óñëàì =óïà ëàé¸õ õóò¸øòàðìàëëà? Ñèâ.òì.ø-
ðå óïðàìàëëà? Ì¸ê¸ëü =èíå êóííå ï.ððå
òåìè=å ñåõåòå õóìàëëà? Íóìàé â¸õ¸ò ñèïëåí-
ìåëëå?
Õ.ðë. êëåâåð íàñòîéêè ïó= ìèìèí÷è þí

=àâð¸í¸øíå ëàé¸õëàòàòü? 30 ãðàìì òèï.
÷å÷åêå ê.ëåí÷å ñàâ¸òà õóìàëëà: 1 ñòàêàí
øóð¸ ýðåõ õóøìàëëà: =¸ò¸ õóïìàëëà? 2
ýðíåðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 2 õóò 1 àïàò
êàø¸ê. íàñòîéê¸íà ÷.ð.ê ñòàêàí øûâà ÿðñà
.=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 1:5 óé¸õà ÿõ¸í?Àñàííå =\ï=è

Àñë¸ êâàëèôèêàöè êàòåãîðèëë. òóõò¸ð Ëþäìèëà
Áîðèñîâà Øóïàøêàð õóëèí 1-ì.ø êëèíèêà áîëüíèöèí
äèàãíîñòèêà ëàáîðàòîðèé.í÷å .=ëåò? Â¸ë Ìóñêàâ ïàò-
øàë¸õ Í? È? Ïèðîãîâ ÿ÷.ëë. 2-ì.ø ìåäèöèíà èíñòèòó-
ò.í÷å àñë¸ ï.ë\ èëí.? Ëþäìèëà Âëàäèìèðîâíà _ Ðà=-
=åé àëëåðãîëîã.ñåìïå êëèíèêà èììóíîëîã.ñåí àññîöè-
àöèé.í: ×¸âàø Åí êëèíèêà ëàáîðàòîðè äèàãíîñòèêèí
òóõò¸ð.ñåí àññîöèàöèé.í ÷ëåí.?

ÏÐÎÏÎËÈÑ Ø,ÂÅÊ,
Àïòåêà ïðîïîëèñ íàñòîéêèíå õ¸=àí .=ìå þðàíè ïèðêè ûéòñà

ðåäàêöèå òåìè=å =ûðó êèë÷.? ×èð. êàøíèííåõ õ¸é.í-õà? +àïàõ
íàñòîéêà ÷ûëàé¸øíå ïóë¸øìà ïóëòàðàòü? Òóõò¸ðñåìïå êàíàøëà-
ñà õàò.ðëåí. õóðàâ ïóðíå òå òèâ.=òåðåññå øàíàòï¸ð?
Ïðîïîëèñ íàñòîéêè ÷.ðåïå þí òûìàð.ñåì ÷èðë. ïóëñàí:

àòåðîñêëåðîç: àðèòìè: ñòåíîêàðäè: ãèïåðòîíè àïòðàòñàí: þí
ê.âåëåññè ïûñ¸ê ïóëñàí ïèò. óñ¸ëë¸? Ïðîïîëèñ ïðåïàðà÷.ñåì
áàêòåðèñåíå: ê¸ìïàñåíå: øû==à: íàðê¸ì¸øà: ñêëåðîçà õèð.=ëå:
ñóðàíà \ò èëòåðåêåí: àíòèîêñèäàíò: èììóíèòåòà ëàé¸õëàòàêàí:
þí ïóñ¸ìíå ÷àêàðàêàí: ûðàòíèíå èðòòåðåêåí: îðãàíèçìà
ï.ò.ì.øëå =èð.ïëåòåêåí âèò.ìïå ïàë¸ðñà ò¸ðà==.?
Óíñ¸ð ïó=íå â.ñåì þíà é.ðêåëåìå: ÿïàëàñåí ûëìàø¸í¸âíå

ëàé¸õëàòìà: óñàë øû=¸ êëåòêèñåì \ñåññèíå â¸ðàõëàòìà: þíðè
õîëåñòåðèí: ñàõ¸ð øàéíå ÷àêàðìà ïóë¸øà==.?
Àïòåêà ïðîïîëèñ íàñòîéêèíå êóííå 3 õóò àïàò÷åí 20 ìèíóò

ìàëàðàõ 30 òóìëàì ¹÷.ð.ê ñòàêàí øûâà ÿðñà¹ .=ìåëëå? Êóðñ
_ 10 êóí? +àâ¸í ÷óõëåõ ò¸õòàí¸ õû==¸í òåï.ð ñèïëåâ êóðñ.
èðòòåðìåëëå?
Ñòåíîêàðäè ÷óõíå íàñòîéê¸íà ïðèñòóï =ûâõàðíèíå ñèññåí

.=ìåëëå?
Øóòà èëìå! Ïûë ïðîäóê÷.ñåíå àëëåðãè ïóð =ûíñåí ïðîïî-

ëèñïà óñ¸ êóðìàëëà ìàð? Àëëåðãè ðåàêöèé. ïóððèïå =óêêèíå
ï.ëìå ìàëòàí 5-7 òóìëàì ê¸íà .=ñå ï¸õìàëëà?

ÏÀÕÀ
ÀÐÌÓÒÈ

Õûð¸ì àé ïàð.í øû==è ¹ïàí-
êðåàòèò¹ â.ð.ëñåí øóð¸ àðìóòè
¹ïîëûíü ãîðüêàÿ¹ ñèïëåò? 1 àïàò
êàø¸ê. êóð¸êà òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ñèâ.íñåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò-
÷åí 15 ìèíóò ìàëàðàõ ñòàêàí¸í
âè==.ì.ø ïàéíå .=ìåëëå? Êó _
=óëëàõè ñèïëåâ?
Ê.ðêóííå =àê ìåñëåò àâàí?

×.ð. =.ð óëìèíå â.ò. òåðê¸ïà
õûðìàëëà: ìàðëÿ âèò.ð ñ.òêåííå
þõòàðìàëëà? ¨íà êóííå 2 õóò
àïàò÷åí 1 ñåõåò ìàëàðàõ ÷.ð.ê
ñòàêàí .=ìåëëå: 5 ìèíóòðàí 1
ñòàêàí êåôèð .=ìåëëå? Ñèïëåâ _
14 êóí? 10 êóí ò¸õòàí¸ õû==¸í
òåï.ð êóðñ èðòòåðìåëëå? Âèò.ì.
â¸éë¸ðàõ ïóëò¸ð òåñåí ò¸âàò¸
ñèïëåâ êóðñ. êèðë.?

ÑÓÕÀÍ
ÌÀ+,ÏÅ

Ãàéìîðèò àïòðàòñàí 1-åð ÷åé
êàø¸ê. ïó=ë¸ ñóõàí ñ.òêåííå:
êàëàíõîý =óë=èíå: àëîý =óë=èíå:
÷åé êàø¸ê.í â.=.ïå èëí. Âèø-
íåâñêèé ìà=íå ïèò. ëàé¸õ õóò¸ø-
òàðìàëëà? +àê ìà=ðà é.ïåòí.
ìàì¸ê òàìïîíñåíå ñ¸ìñà ø¸ò¸ê.-
ñåíå ÷èêñå 20 ìèíóò âûðòìàëëà?
Òàìïîíñåíå èëí. õû==¸í ñ¸ìñà-
ðàí ë¸éìàêà â¸éë¸ þõìà ïó=ëàòü:
ãàéìîðà õ¸â¸ë.ñåì òàñàëà==.?
Ïðîöåäóð¸íà =.ðëåíå õèð.=

òóìàëëà? Ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ
ñèïëåíìåëëå?

Êèëòè ìåëñåì

ÊÓ+ ÛÂ¨ÍÑÀÍ
Ñòðåññ õû==¸í êó= ûâ¸ííè: õóïàíêèñåì ñèêíè ¹òèê¹ àïòðàòñàí

ðàöèîíà áàíàí: õóðà ñëèâà: êóðàãà: ï.ð÷.ëë. ûðàø =¸ê¸ð.: ï.òí.ê
÷åé. ê.ðòñåí àâàí?
Ûâ¸ííèíå ÷åé çàâàðêèí êîìïðåñ. èðòòåðåò? Õóðà ÷åé õóòà=íå

òèí â.ðåí. øûâà ÿðñà 15 ìèíóò ëàðòìàëëà: óíòàí ê¸øò ï¸ðñà
èëìåëëå òå êó= õóïàíêèñåì =èíå ̧ ø¸ëëà 5-10 ìèíóòà õóìàëëà?
Ïðîöåäóð¸íà êàøíè êà= =ûâ¸ðàñ óì.í òóìàëëà?
Ãåðàí.í ë\÷.ðêåí. ï.ð ûâ¸= =óë=èíå ÷èðë. ò.ëå õóðñà =åì=å

ïóñìàïà âèòìåëëå: òóò¸ðïà =ûõìàëëà? Êîìïðåñà =ûâ¸ðìà âûðòè÷-
÷åí ï.ð ñåõåò òûòìàëëà? Ñèïëåâ êóðñ. _ ï.ð ýðíå?
Ýìåë êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà àïòå÷íàÿ¹ 4 àïàò êàø¸ê. ÷å÷åêíå òèí

â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 15 ìèíóò
â.ðåòìåëëå: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Óíðà é.ïåòí. ïóñìàíà êó=ñåì =èíå
õóìàëëà? Ñèïëåâ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ?
1 àïàò êàø¸ê. ïûëà 1 ñòàêàí ¸ø¸ øûâðà èð.ëòåðìåëëå?

Ø.âåêðå é.ïåòí. ìàì¸ê äèñêñåíå êó=ñåì =èíå 15 ìèíóòà õóìàëëà?

+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê

ê¸íò¸ðëà  =.ðëå
17?07 + 26 + 19
18?07 + 22 + 15
19?07 + 19 + 11
20?07 + 16 + 11
21?07 + 19 + 12
22?07 + 21 + 13
23?07 + 20 + 13
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Ñûâë¸õ àïà÷.
ßÏÀËÀÑÅÍ ÛËÌÀØ¨Í¨ÂÍÅ

Õ¨Â¨ÐÒËÀÒÌÀ
+óëñåì õóø¸íñà ïûí¸ ìàé ÿïàëàñåí ûëìàø¸-

í¸â. â¸ðàõëàíàòü? ×ûëàé ÷óõíå ø¸ïàõ =àâíà ïóëà
ê.ëåòêå âè=è òå \ñåò? Ëàðó-ò¸ð¸âà é.ðêåíå
ê.ðòìå ëàé¸õ ò.ð.ñëåíí. âèò.ìë. ìåñëåòñåì
ïóë¸øà==.? Ïèò.ðòå ïóð¸íàêàí äèåòîëîã òóõò¸ð
Íàòàëüÿ Êðóãëîâà =àïëà ñ.íåò?
 Ò.ð.ññèïå: àïàòñåì õóøøèí÷è â¸õ¸ò 3:5

ñåõåòðåí ûòëà ïóëìàëëà ìàð? +àê é.ðêå
ûëìàø¸íó .=íå ëàé¸õëàòàòü: îðãàíèçì¸í òóò-
ë¸õë¸ ÿïàëàñåíå ÿòàðë¸ =ó ò.ðò.ì.í÷å óïðàñà
õ¸âàðìà òà êèðë. ïóëìàñòü? Èðõè àïàò =èíè
ïûñ¸ê ï.ëòåð.øë. _ â¸ë îðãàíèçìðè ì.í ïóð
áèîõèìè ðåàêöèíå .=ëåòòåðñå ÿðàòü?
+èò.íí. =ûíí¸í êóííå 1:5 ëèòðà ÿõ¸í øûâ

.=ìåëëå? Ø¸ïàõ øûâðà îðãàíèçì¸í ï.ò.ì
áèîõèìè .=.ñåì ïóëñà èðòå==.: â.ñåí÷åí
÷ûëàé¸ø.í÷å øûâ ðåàêöèñåíå õàñòàð õóòø¸-
íàòü? +àâ¸í ïåêåõ øûâïà ÿïàëàñåí ûëìàø¸í¸â-
íå ÷¸ðìàíòàðàêàí ñèåíë. ÿïàëàñåì =¸â¸íñà
òóõà==.?
 Êóëëåí ãèìíàñòèêà òóíè ýíåðãè ò¸êàêëàññè-

íå â¸éëàòàòü: ÿïàëàñåí ûëìàø¸í¸âíå õ¸â¸ðòëà-
òàòü? +ó ò.ðò.ì.ñåì èð.ëåññè çàíÿòè õû==¸í
ò\ðåõ â.=ëåíìåñò: òàòà ï.ð ñåõåòå ÿõ¸í ïûðàòü?
Ìûøö¸ñåíå ò¸ò¸øðàõ .=ëåòòåðíè òå ÿïàëà-

ñåí ûëìàø¸í¸â.ø.í óñ¸ëë¸: êó êàëîðè ûòëàðàõ
=óíòàðìà ïóë¸øàòü?
 Â óøê¸íðè âèòàìèíñåí ì.í ïóð ûëìàø¸í¸-

âà õóòø¸íà==.? Ðàöèîíà êèðë. âèòàìèíñåìïå
ïóÿíëàòìà óíòà òóëëè ò.ø.ëë. =èì.=ñåì: àø:
êàé¸ê-ê.ø.ê êàêàé.: ïóë¸: ï.âåð: =¸ìàðòà: ï¸ð=à
éûøøèñåì: ì¸é¸ð: ñ.ò =èì.=.ñåì ê.ðòìåëëå?
 Éîä _ àïàòëàí¸â¸í ïèò. êèðë. ïàé.: â¸ë

ùèò åâ.ðë. ïàð é.ðêåëë. .=ëåññèø.í òàòà óí¸í
ãîðìîí.ñåíå òèâ.=ë. øàéðà òûòñà ò¸ðàññèø.í
ÿâàïë¸? ßïàëàñåí ûëìàø¸í¸â.í õ¸â¸ðòë¸õ. ì.íëå
ïóëàññè ò\ððåì.íåõ óíðàí êèëåò?
Îðãàíèçìà éîä =èòåë.êë. ïûðñà ò¸ò¸ð òåñåí

ðàöèîíà òèí.ñ =èì.=.ñåì: òèí.ñ ïóëëè: òèí.ñ
êóï¸ñòè ê.ðòìåëëå? Àïàò õàò.ðëåí. ÷óõíå òèí.ñ
ò¸âàð.ïå å éîä õóøí¸ ò¸âàðïà óñ¸ êóðìà þðàòü?
Àí÷àõ àïàòà íóìàé â.ðåòñåí ò¸âàðòè éîä àðêàíìà
ïóëòàðàòü?
 Êîôåèí íåðâ òûò¸ìíå ê¸íà ìàð: ÿïàëàñåí

ûëìàø¸í¸âíå òå õàâõàëàíóëë¸ âèò.ì ê\ðåò?
Êóííå ï.ð-èê. ÷àø¸ê êîôå å õóðà ÷åé .=íè òå
=èòåë.êë.?
Øóòà èëìå! Êó ñ.í\ïå ãèïåðòîíèïå: àòåðîñ-

êëåðîçïà: ÷.ðåí èøåìè ÷èð.ïå: ãëàóêîì¸ïà:
ï\ðå ÷èð.ñåìïå: ûéõ¸ â.=íèïå: òóõò¸ðñåì
àñ¸ðõàòòàðí¸ ûòòè ÷èðïå àïòðàêàíñåí óñ¸ êóðìà
þðàìàñòü?

 Ñèì.ñ ÷åé êàòåõèí.ñåì îðãàíèçìà ýíåðãè
ûòëàðàõ ò¸êàêëàìà âèò.ì ê\ðå==.: =àïëà ìàéïà
ÿïàëàñåí ûëìàø¸í¸âíå õ¸â¸ðòëàòà==.: =ó ìàññè-
íå ÷àêàðìà ïóë¸øà==.? Ñèì.ñ ÷åéå ñàõ¸ðñ¸ð
ê¸íà .=ìåëëå?
 Õ¸ø-ï.ð òåõ.ìë.õ òå ÷.ðå òàïïèíå ò¸ò¸ø-

ëàòìà: ê.ëåòêå òåìïåðàòóðèíå ê¸øòàõ õ¸ïàðòìà
ïóëòàðàòü: =àâíà ìàé ýíåðãèå ûòëàðàõ ò¸êàêëàìà
âèò.ì ê\ðåò? +àê øóòà ï¸ð¸=: èìï.ð: êàððè:
êîðèöà ê.ðå==.? Ïàëëàõ: â.ñåìïå âàð-õûð¸ì òàòà
ï\ðå ÷èð.ñåì àïòðàòìàñàí ê¸íà óñ¸ êóðìàëëà?
 /ñåí-ò¸ðàí =èì.=. òå ÿïàëàñåí ûëìàø¸í¸â-

íå õ¸â¸ðòëàòàòü? Êóëëåíõè ðàöèîíà 2 ò.ðë.
óëìà-=ûðëàïà 300 ãðàìì ÷.ð. ïàõ÷à =èì.=
ê.ðòìåëëå? Öèòðóññåì: ïàí óëìè: êèâè: =óë=¸ëë¸
åø.ë: êèø.ð: õ.ðë. òàòà ñàð¸ õ.ðë. ï¸ð¸= ëàé¸õ?
Ûëìàø¸íó .=íå õðîì ìèêðîýëåìåíò òà

õóòø¸íàòü? Â¸ë óãëåâîäñåí ûëìàø¸í¸â.ø.í
óéð¸ìàõ ï.ëòåð.øë.? Õðîìïà ïóë¸: ï.âåð:
ê¸øìàí: òàñàòìàí ê.ðïå ïóÿí?
 +ûâ¸ðí¸ â¸õ¸òðà êëåòê¸ñåí ï.ò.ì òûò¸ì.

òàòà ÿïàëàñåí ûëìàø¸í¸âíå é.ðêåëåêåí ãîðìîí-
ñåí ñèíòåç. =.íåëå==.? Êóííå 6-8 ñåõåòðåí êàÿ
ìàð =ûâ¸ðìàëëà?
 Ó=¸ ñûâë¸øðà ÷àñ-÷àñàõ ïóëíè òå ÿïàëàñåí

ûëìàø¸í¸âíå ïàõà âèò.ì ê\ðåò? +ó ò.ðò.ì.
êèñëîðîä ïóð ÷óõíå ëàé¸õðàõ àðêàííè ïàëë¸?
Óíñ¸ð ïó=íå ÿïàëàñåí ûëìàø¸í¸âíå õ¸â¸ðòëàòìà
òàòà ê.ëåòêå âè=èíå ÷àêàðìà ëàé¸õ ê¸ì¸ë
ïóë¸øíèíå ò.ï÷åñå ï.ëí.? +àêíà øóòà èëìåë-
ëåõ!

Ïó=à àìàíòíè? Àìàííè ì.í
÷óõë. éûâ¸ðòàðàõ _ àñ ò¸â¸ì
=àâ¸í ÷óõë. ÿï¸õðàõ? Ïó= êóï-
òàøêè-ìèìå õûòàõ ñèåíëåíí.
ïóëñàí àñ ò¸âàññè ïà÷àõ ï¸ñ¸ëìà
òà: ãàëëþöèíàöè àòàëàíìà òà
ïóëòàðàòü? Ì.í òóìàëëà( Íåâðî-
ëîã ïàòíå êàéìàëëà: ïó= ìèìè-
íå ìàãíèò-ðåçîíàíñ òîìîãðà-
ôèé.í ìåë.ïå ò.ð.ñëåòòåðìåë-
ëå?

Ïñèõèêà ï¸ñ¸ëíè: ò.ñë.õðåí:
Êîðñàêîâ ñèíäðîì.? +ûí õàëü
ì.í ïóëíèíå ìàíñà êàÿòü: àí÷àõ
òåìè=å =óë êàÿëëàõèíå ëàé¸õ àñ
ò¸âàòü? Â¸ë â¸õ¸òà òà óÿìàñòü:
õ¸é ̧ =òèíå: ì.íëå ëàðó-ò¸ðóðà
ïóëíèíå ¸íëàíìàñòü? Ì.í òó-
ìàëëà( Ïñèõèàòð ïàòíå êàéñà
ñûâë¸õà ò.ð.ñëåòòåðìåëëå?

Ïó= ìèìèí þí òûìàð.ñåí àòå-
ðîñêëåðîç.? Ïó= ìèìèí÷è þí
=àâð¸í¸ø. ï¸ñ¸ëñàí =àê îðãàí¸í
ì.í ïóð ïàéíå þí ïûðñà ò¸ðàñ-
ñè ÷àêàòü: ïàëëàõ: àñ òóñà
þëàññè òå õàâøàòü? Óíñ¸ð ïó=íå
ïó= ûðàòàòü: ê¸ì¸ë ÿï¸õàòü:
ûâ¸í÷¸êë¸õ àòàëàíàòü? Ì.í òó-
ìàëëà( Íåâðîëîã ïàòíå êàéìàë-
ëà: õîëåñòåðèí øàéíå ï.ëìå þí
àíàëèç. ïàìàëëà: ïó= ìèìèí þí
òûìàð.ñåíå ò.ð.ñëåòòåðìåëëå?

Ñàõ¸ð äèàáå÷.? +àê ÷èð ÷óõ-
íå þí òûìàð.ñåì ñèåíëåíå==.%
ïûñ¸êêèñåí ñòåíêèñåì õóë¸íëà-
íà==.: ï.÷.êêèñåì õóïëàíñà
ëàðà==.? +àâíà ïóëà ïó= ìèìè-
íå þí =èòåë.êñ.ð ïûðàòü? Ïàë-
ëèñåì ñèñ.íìåñåí òå ïóëòà-
ðà==.? Õ¸ø ÷óõíå ê¸íà .=åñ
êèëíè: ø¸ê òóõàññè â¸éëàíàòü:
ë¸éìàêà ñèéñåì òèïå==. ¹÷è
ìàëòàíàõ =¸âàðòà: àð îðãàí.ñåí-
÷å¹: ûâ¸í÷¸êë¸õ àïòðàòàòü? Ì.í
òóìàëëà( Ýíäîêðèíîëîã ïàòíå
êàéìàëëà: þíðè ñàõ¸ð øàéíå
ï.ëìå àíàëèç ïàìàëëà?

Àëüöãåéìåð ÷èð.? Ïó= ìè-
ìèí èðòìåí =àê ÷èð. àñ ò¸â¸ìïà
¸ñ-õàê¸ë õàâøàñàõ ïûíèïå ïà-
ë¸ðñà ò¸ðàòü? Ûòëàðàõ ÷óõíå êó
60 =óëòàí èðòíèñåí ïóëàòü? +ûí

ÍÈÌ,Í ÒÅ
ÀÑ ÒÓÌÀÑÒ¨Ï???

Àñ òóñà þëàññè ÿï¸õíè ÷ûëàé ÷óõíå ì.íëå òå ïóëèí ÷èð àòàëàí-
íèïå =ûõ¸íí¸? Òóõò¸ðñåì =àê¸í ïåê ñ¸ëòàâñåì èëñå ê¸òàðòà==.?

õàëüõè ïóë¸ìñåíå àñ òóìàñòü:
òàõ=àíõèíå =¸ì¸ëë¸íàõ àñà èëåò?
Õ¸ø ÷óõíå ÷èðë.ñêåð.í ̧ ñ.í÷å
ïàÿíõèïå àâàëõè âûð¸í.ñåìïå
óëø¸íà==.? +ûí ê¸ì¸ë. ÿï¸õàòü:
â¸ë êóò¸íëàøàòü: õ¸éíå =å= ìàëà
õóðàòü? Ì.í òóìàëëà( Ìàëòàíõè
ïàëë¸ñåì ïóð ïåê òóé¸íñàíàõ
íåâðîëîã ïàòíå êàéìàëëà? Èðòå-
ðåõ ñèïëåìå ïó=ëàñàí ÷èðå ì.í
÷óõë. òå ïóëèí =¸ì¸ëëàòìà ìàé
ïóð?

Ùèò åâ.ðë. ïàð ÷èðë.? Êó
óí¸í ãîðìîí.ñåíå òóñà ê¸ëàðàñ-
ñè =èòåë.êñ.ð ïóëíèïå ¹ãèïîòå-
ðèîç¹ =ûõ¸íí¸? +àê ãîðìîíñåì
65 ïðîöåíòà ÿõ¸í éîäðàí
ò¸ðà==.? Àñ òóñà þëàññè ÿï¸õíè-
ïå ï.ðëåõ ÷èðë. =ûíí¸í àïàò
ñàõàë =èñåí òå ê.ëåòêå âè=è
\ñåò: â¸é ÷àêàòü: äåïðåññè àòà-
ëàíàòü: ê¸ì¸ë ï¸ñ¸ëàòü? Ì.í
òóìàëëà( Ýíäîêðèíîëîã ïàòíå
êàéìàëëà: ùèò åâ.ðë. ïàð ãîð-
ìîí.ñåí øàéíå ï.ëìå þí àíà-
ëèç. ïàìàëëà: êèðë. ïóëñàí
ÓÇÈ òóìàëëà? Ðàöèîíà éîä õóøí¸
ò¸âàð: ñ.ò =èì.=.ñåì: òèí.ñ
êóï¸ñòè: òèí.ñ ïóëëè: õóðìà:
õûò¸ ñûð: ì¸é¸ð ê.ðòìåëëå?

Îñòåîõîíäðîç? +óð¸ì ø¸ì-
ìèí ì¸é ïàé.í÷å ï\ñ.ð ïóð ò¸ê
ïó= ìèìèíå þí ïûðñà ò¸ðàññè
ÿï¸õàòü? Àñ ò¸â¸ì õàâøàíè _ ÷è
=¸ì¸ë ïóë¸ìñåí øóò.í÷å-õà?
Â¸õ¸ò èðòí.=åì.í ì¸é îñòåî-
õîíäðîç. èíñóëüò ïàòíå =èòåð-
ìå ïóëòàðàòü? Ïàëëèñåì% â¸õ¸ò-
â¸õ¸òïà ïó= ûðàòàòü: àë¸ ï\ðíè-
ñåì =ûâ¸ðñà ëàðà==.? Ì.í òó-
ìàëëà( Âåðòåáðîëîã ïàòíå êàé-
ìàëëà: =óð¸ì ø¸ììèí ì¸é ïàé-
íå ìàãíèò-ðåçîíàíñ òîìîãðà-
ôèé. òóìàëëà: øûâðà èøìåëëå:
ñèïëåâ ôèçêóëüòóðèí çàíÿòèé.-
ñåíå =\ðåìåëëå?

Äåïðåññè? ßëàí ï¸ëõàíñà ïó-
ð¸ííè àñ ò¸â¸ìà ïûñ¸ê ñèåí
ê\ðåò? Ïàëëèñåì% ïóñ¸ð¸í÷¸êë¸õ:
àïàòè: =ûíñåìïå õóòø¸íàñ êèë-
ìåííè? Ì.í òóìàëëà( Ïñèõîòå-
ðàïåâò ïàòíå êàéìàëëà?

Ñ¸íàñà ï¸õìà

Ï.ëíè ï¸ñìàñòü

Ñàõ¸ð: ûòòè ïûëàê íóìàé =èåêåíñåí èììóíè-
òå÷. õàâøàê? Ïûëàê =èí. õû==¸í =óð ñåõåòðåí â¸ë
÷àêìà ïó=ëàòü òå 2 ñåõåòðåí =óððè òàðàí ÿï¸õàòü?
Ìàëàëëè 3 ñåõåòðå îðãàíèçì â¸éñ¸ð: øóð¸ þí
ï.ð÷èñåì õ¸éñåí òèâ.=íå òóëëèí ïóðí¸=ëàéìà==.?

ÏÛËÀÊÀ ÏÓËÀ
¨ñ÷àõñåì êèðåê ì.íëå èíôåêöè ÷èð.ïå àïòðàñàí

òà ðàöèîíðàí ïûëàêñåíå ê¸ëàðìà ñ.íå==.? +àê
øóòà óëìà-=ûðëà ñ.òêåí. òå ê.ðåò? Îðãàíèçì¸í
ï.ò.ì õ\òë.õ â¸é. ïûëàêà èð.ëòåðìå ìàð:
èíôåêöèïå ê.ðåøìå êàéò¸ð?

Õ,ÂÅË ÂÈÒÀÌÈÍ, +ÈÍ×ÅÍ

Õ¸=àí àâàí(
 Ä âèòàìèí ̧ ñ-ò¸íà =èâ.÷-

ëåòåò: ê¸ì¸ëà ëàé¸õëàòàòü: äåï-
ðåññèðåí õ\ò.ëåò?
 Àëüöãåéìåð ÷èð.í àòàëà-

í¸âíå 11 õóò â¸ðàõëàòàòü?
 Â¸ðàõ ûâ¸í÷¸êë¸õà ÷àêà-

ðàòü: â¸é-õàëà =èð.ïëåòåò?
 Êëåòê¸ñåíå \ñìå ïàìàñòü?

Ê¸ê¸ð¸í óñàë øû==è àòàëàíàñ
õ¸ðóøë¸õà 83 ïðîöåíò ÷àêàðàòü?
+àâ¸í ïåêåõ =¸ìàðòàë¸õ: ø¸ê
õ¸ìïèí: ïûðø¸ë¸õ: àð ïàð.í
óñàë øû==èñåí õ¸ðóøë¸õíå
ï.÷.êëåòåò?
 Þí ïóñ¸ìíå é.ðêåëåò:

÷.ðåïå þí òûìàð.ñåí ÷èð.ñåí-
÷åí ñûõëàòü? Èíôàðêò õ¸ðóø-

ë¸õíå 30 ïðîöåíò ÷àêàðàòü?
 Þíà é.ðêåëë. ê.âåëìå

ïóë¸øàòü?
 Ìûøö¸ñåì ûðàòíèíå:

â.ñåí â¸éñ¸ðë¸õíå ÷àêàðàòü?
Êàëüöèïå ôîñôîð ûëìàø¸í¸â-
íå é.ðêåëåñå ø¸ì¸ñåíå =èð.-
ïëåòåò: â.ñåì õó=¸ëàñðàí
õ\ò.ëåò?

Óéð¸ìàõ êèðë.%
 óëüòðàôèîëåò =èòåë.êñ.ð-

ðèíå òóÿêàí =ûíñåíå? Êó â¸ð¸ì
õ.ë õû==¸í àòàëàíàòü*
 =.ðëåõè ñìåí¸ðà .=ëåêåí

=ûíñåíå*
 âûð¸íïà âûðòàêàí: ó=¸

ñûâë¸øðà ïóëàéìàí =ûíñåíå*
 âåãåòàðèàíñåíå òàòà =óñ¸ð

äèåò¸íà ï¸õ¸íàêàí =ûíñåíå*
 ïûðø¸ë¸õ¸í â¸ðàõ ÷èð.-

ñåìïå àïòðàêàí: ï.âåðïå âàò
õ¸ìïèí .=. ï¸ñ¸ëí¸ =ûíñåíå?

¨=òà ïóð(
Ä âèòàìèí òðåñêà ï.âåð.í÷å:

õ.âåë ïàé¸ðêèñåí÷å: ñûðòà: óñ-
ëàì =óðà: =óëë¸ ïóë¸ðà: ïàõà
ñ.òðå ïóð?
Àïàòïà òàòà õ.âåëïå =àê

âèòàìèí íèõ¸=àí òà êèðëèí÷åí
ûòëàøøè ïóõ¸íìàñòü? Àí÷àõ
õ.âåë.í ò\ð. ïàé¸ðêèñåì àé.-
í÷å ¹óéð¸ìàõ ø¸ð¸õðà¹ íóìàé
â¸õ¸ò ïóëìà þðàìàñòü? ßíê¸ð
=àíòàë¸êðà 15 ìèíóò ó=¸ëñà
=\ðåíè =èòåë.êë.? Ä âèòàìèíë¸
ÿòàðë¸ ïðåïàðàò .=åêåíñåí âàðà
ïàë¸ðòí¸ âè=åðåí èðòåñðåí
àñ¸ðõàíìàëëà? Ûòëàøøè ïóëñàí
Ä âèòàìèí íàðê¸ì¸øà êó=àòü?

Ä âèòàìèíà õ.âåë âèòàìèí. òå==.? Â¸ë ø¸ì¸ñåíå \ñìå òàòà
=èð.ïëåíìå ïóë¸øàòü? Þëàøêè =óëñåí÷å âàðà ìåäèêñåì óí¸í
=.í. åí.ñåíå òóïñà ïàë¸ðòí¸: ̧ íà ãîðìîíïà òàíëàøòàðí¸?

ÛÐÀÒÑÀÍ _
ÈÍÄÈ ÑÓÕÀÍ,

Ñûï¸ñåì ûðàòñàí èíäè ñóõàí.í øóëòðà 4-5 =óë=èíå õà÷¸ïà
âàêëàìàëëà: ê.ëåí÷å ñàâ¸òà õóìàëëà: 200-250 ìèëëèëèòð øóð¸
ýðåõ õóøìàëëà? Ñàâ¸òà =¸ò¸ õóïìàëëà: ò.òò.ì âûð¸íà 10-15 êóíà
ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ø.âåêïå ûðàòàêàí ñûï¸ñåíå ñ¸ò¸ð-
ìàëëà å óíïà 1-2 ìèíóòà êîìïðåññ õóìàëëà? Ïðîöåäóð¸íà
=.ðëåíå õèð.= òóñàí ëàé¸õ?
Ñèïëåíåñ óì.í àëëåðãè ðåàêöèé. ïóððèïå =óêêèíå ï.ëìå

èíäè ñóõàí.í =óë=èíå ê¸øòàõ ë\÷.ðêåñå ÷àâñà õóòëàì. =èíå
õóìàëëà? Øàòðà òóõð. ïóëñàí êó ñèïëåâ ñèðå þðàìàñòü?
Íàñòîéê¸íà ñèâ.òì.øðå: ñàâ¸òà =¸ò¸ õóïñà: óïðàìàëëà?

Ê¨ØÒÀÕ ÑÀÕ¨Ð ÕÓØÑÀ
 /ò õ.ðåëñåí: ê.=.òñåí ñàð =èï óòè êóð¸ê.í ¹çâåðîáîé¹ =¸í¸õ

ïóëè÷÷åí â.òåòí. òèï. ÷å÷åêíå 1 ïàé èëñå 2 ïàé îëèâà =¸â.ïå
õóò¸øòàðìàëëà? 2-3 ýðíåðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ñèåíëåíí. \ò =èíå
=àê =óðà é.ïåòí. ìàðëÿ õóìàëëà?
 Ïñîðèàç àïòðàòñàí òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà 1 àïàò êàø¸ê.

àñëàòè êóð¸ê. ¹ôèàëêà¹ ÿðñà 10 ìèíóò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Ï.÷.ê ñûïê¸ìñåìïå êóííå 1-2 ñòàêàí .=ìåëëå?
 Ò\ð. ïûðø¸ðà =óðêàëàí÷¸êñåì ïóëñàí êà=õèíå òèí â.ðåí.

2 ñòàêàí øûâà 1 ñòàêàí êóðàãà ÿìàëëà òà ñàâ¸òà ̧ ø¸ ÷.ðêåñå
èð÷÷åí ëàðòìàëëà? Óíòàí êóííå 3 õóò àïàò óì.í ê¸øòàõ ñàõ¸ð
õóøñà =èìåëëå? 10 êóí ñèïëåíìåëëå?

Òåì òå ï.ð
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ÉÛÂ¨Ð Â¨Õ¨ÒÐÀ
ÛÐ¨ ÂÈÒ,Ì Ê/ÐÅ++,

Õ.ðàð¸ìñåì âàëëè Òóõò¸ð êàíàø.
×È +ÈÂ,×

ÛÉÒÓÑÅÍ×ÅÍ Ï,ÐÈ
Ïàÿíõè ïóðí¸=à ò.êñ.ìëåòå-

êåí ÷è =èâ.÷ ûéòóñåí÷åí ï.ðè
_ íàðêîìàíè _ óéð¸ìàõ ïûñ¸ê
õ¸ðóøë¸õ ê¸ëàðñà ò¸ðàòàòü?
Ëàðó-ò¸ðó ê¸òê¸ñëàííè ïèð.í
ðåñïóáëèê¸íà 2009 =óë â.=.í÷å
òóðòìàëëè õóò¸øñåì èëñå êèë-
ìå òûò¸ííèïå =ûõ¸íí¸? Óí ÷óõ-
íå â.ñåíå íàðêîòèêñåí øóòíå
ê.ðòìåí: èð.êë.í ñóòí¸? Òàòà
ñóòó=èñåì òå Èíòåðíåò óðë¸
òóðòìàëëè õóò¸øñåì ñèåíñ.ð:
õ¸í¸õó òóðò¸ìíå é.ðêåëåìåííè
ïèðêè õûïàð ñàðí¸? +àìð¸êñåì:
ïàëëàõ: .íåíí.: =.í. ÿïàëàíà
õ¸â¸ðòðàõ òóòàíñà ï¸õìà ̧ íò¸ëí ?̧
+àâíà ïóëà ÷ûëàé¸ø. õóò¸øà
òåìè=å õóò òóðòí¸ õû==¸í ̧ ñ-
ò¸í. õûò¸ óëø¸ííèïå: òûòñà
ï¸ðàõíèïå áîëüíèö¸íà òà ëåêí.?
Ò.ïë. ò.ð.ñëåí. õû==¸í

2010 =óëòà òóðìàëëè õóò¸øà
íàðêîòèêñåí éûøíå ê.ðòí.?
Øåë òå: â.ñåì =óëñåðåí éûø-
ëàíñàõ ïûðà==.: ì.íø.í òåñåí
òóï¸ø èëåñ òåêåíñåì óãîëîâë¸
ÿâàïðàí õ¸ò¸ëàñ ò.ëëåâïå òóð-
òìàëëè õóò¸øñåí õèìè ôîðìó-
ëèñåíå ò¸ò¸ø óë¸øòàðà==.?
Ò.ð.ññèïå: òóðòìàëëè õóò¸ø-

ñåì ïóðòå ñûâë¸õø¸í õ¸ðóø¸?
Þëàøêè =óëñåí÷å â.ñåì ÿëñå-
íå òå =èòð.=? Óñ¸ êóðàêàí. ïèò.
ñèåíë. =àê ÿïàëàíà õ¸â¸ðò õ¸-
í¸õñà =èòåò: ìàëòàíë¸õà õ¸é
÷èðëèíå éûø¸íìàñòü: ñèïëåí-
ìå êèë.øìåñò: =¸ì¸ëë¸íàõ ï¸-
ðàõìà ïóëòàðàò¸ï òåñå =èð.ï-
ëåòåò? Àí÷àõ àïëà ìàð =àâ _ õ¸é
ò.ëë.í ñèâ.íåéìåñò?
Òóðòìàëëè õóò¸øñåì øàëòè

îðãàíñåíå: ÷è ìàëòàíàõ ïó=
ìèìèíå: ÿï¸õ âèò.ì ê\ðå==.?
×àñ-÷àñàõ ï.ððå ê¸íà òóðòíèïåõ
òûòñà ï¸ðàõàòü: ò¸í =óõàëàòü:
¸ñ-ò¸í ï¸òðàíàòü? Òóõò¸ðñåì =àê
õóò¸øñåìïå óñ¸ êóðàêàíñåí÷åí
÷ûëàé¸ø. ïñèõèàòðè áîëüíèöèí
ïàöèåí÷. ïóëñà ò¸íèíå ïàë¸ð-
òà==.?
Óñàë é¸ëà ñåðåïèíå 15-16

=óëñåí÷è =àìð¸êñåì ÷àñ-÷àñàõ
ê.ðñå \êå==.? Àí÷àõ ïèð.í ïàòà

Õ.ðàð¸ìñåíå êëèìàêñ¸í éû-
â¸ð ïàë¸ð¸ì.ñåíå =¸ì¸ëëàòìà
ýìåë êóð¸ê.ñåì ïóë¸øà==.?
Â.ñåí ïóõõèñåìïå ï.ð óé¸õðàí
êàÿ ìàð: êèðë. ïóëñàí ûòëàðàõ
òà ñèïëåíìåëëå? Ï.ðè ïóë¸øìà-
ñàí òåïðèíå ñóéëàìàëëà?
5-øåð ïàé ø¸ëàí =ûðëèíå:

ëà÷àêà òèï êóð¸êíå ¹ñóøåíèöà
òîïÿíàÿ¹: êàò¸ðêàñ ¹áîÿðûøíèê¹
÷å÷åê.ïå =ûðëèíå: ñ.ë. =¸í¸-
õíå: 4 ïàé ìåëèññà êóð¸êíå: 3:5-
øåð ïàé ø¸øè êèêåíåêíå ¹÷åðå-
äà òðåõðàçäåëüíàÿ¹: õ¸ìëà ïó-
÷àõíå: 3 ïàé ñèâ êóð¸ê.í ¹öèêî-
ðèé¹ òûìàð.ïå êóð¸êíå: 2:5 ïàé
ø.ï.í êóð¸êíå ¹÷èñòîòåë¹: 2
ïàé ÷¸ð¸ø ò¸ððèíå ¹õâîù ïîëå-
âîé¹: 0:5 ïàé óêðîï â¸ððèíå
õóò¸øòàðìàëëà? 2 àïàò êàø¸ê.
ïóõõà òåðìîñðè òèí â.ðåí. =óð
ëèòð øûâà  ÿìàëëà: ï.ð ñåõåò-
ðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 8 õóò
àïàò÷åí 15 ìèíóò ìàëàðàõ =óð-
øàð ñòàêàí .=ìåëëå?
Êëèìàêñ òàïõ¸ð.í÷è ûòëà òà

êàí¸=ñ¸ð ïàë¸ð¸ìñåí÷åí õ¸ò¸ë-
ìà 125 ìèëëèëèòð êàãîðà 150
ãðàìì ïûë òàòà 100 ãðàìì àëîý
ñ.òêåí. ÿðñà ï\ë.ìðè ò.òò.ì
âûð¸íòà 5-7 êóí ëàðòìàëëà?
Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 2 ÷åé
êàø¸ê.-1 àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
Ñèïëåâ êóðñ. _ 3-4 ýðíå?
3-øåð ïàé õóðà êàò¸ðêàñ

¹êðóøèíà¹ õóïïèíå: óïà =ûðëèí
¹áóçèíà ÷åðíàÿ¹ ÷å÷åêíå: ïûëàê
òûìàðà ¹êîðåíü ñîëîäêè¹: 2-
øåð ïàé êàëåíäóëà ÷å÷åêíå:
àñëàòè êóð¸ê.í ¹ôèàëêà¹ ÷å÷åê-
íå õóò¸øòàðìàëëà? 4 àïàò êà-
ø¸ê. ÷.ð òàâàðà òåðìîñðè òèí
â.ðåí. 1 ëèòð øûâà ÿìàëëà: 1
ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Èðñå-
ðåí òàòà êà=ñåðåí 1-åð àïàò
êàø¸ê. .=ìåëëå?
Å òåï.ð ò.ðë. êóð¸êñåí

ïóõõèí÷åí =àê ìåëïåõ ø.âåê
õàò.ðëåñå .=ìåëëå? 3 ïàé õóðà
êàò¸ðêàñ õóïïèíå ¹âàðâèòòèíå
òóðò¸ì ïóëñàí óí âûð¸ííå 3 ïàé
ïåòðóøêà òûìàð. èëìåëëå¹: 2
ïàé ôåíõåëü â¸ððèíå: 1-åð ÷åé
êàø¸ê. ï.òí.êå ¹ìÿòà¹: øóð¸
àðìóòèíå ¹ïîëûíü ãîðüêàÿ¹ õó-
ò¸øòàðìàëëà?

Â.ðèëåíòåðñåí êàò¸ðêàñ¸í
¹áîÿðûøíèê¹ àïòåêà íàñòîéêèíå
êóííå 3-4 õóò 25-30-øàð òóìëàì
.=ìåëëå?
Ï.ð âè=åïå êóøàê êóð¸ê.í

¹âàëåðèàíà¹ òûìàðíå: õàÿð óòè-
íå ¹øàëôåé ëåêàðñòâåííûé¹:
÷¸ð¸ø ò¸ððèíå: ï.òí.êå: ìåëèñ-
ñàíà: øóð¸ îìåë¸íà: êàò¸ðêàñ
=ûðëèíå èëìåëëå? 1 àïàò êà-
ø¸ê. ïóõõà òåðìîñðè òèí â.ðåí.
1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 1 ñåõåò-
ðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 2-4
õóò =óðøàð ñòàêàí ñûâë¸õ ëàé¸õ-
ëàíè÷÷åíåõ .=ìåëëå?
Õûò¸ òàðëàòòàðñàí ï.ð âè-

=åïå èëí. õàÿð óòèíå: ï.òí.êå:
÷¸ð¸ø ò¸ððèíå õóò¸øòàðìàëëà? 1
àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 30 ìèíóò-
ðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3-4
õóò =óðøàð ñòàêàí ñûâë¸õ ëàé¸õ-
ëàíè÷÷åíåõ .=ìåëëå?
Ïó= ûðàòñàí: ûéõ¸ â.=ñåí:

ê¸ì¸ë ïóñ¸ð¸í÷¸ê ïóëñàí 3-øåð
ïàé ìåëèññàíà: îìåë¸íà: 2:5-
øåð ïàé ñèâ êóð¸ê.í òûìàðíå:
õ.ðë.õåí êóð¸êíå ¹êèïðåé¹: 2-
øåð ïàé ï.òí.êå: êàò¸ðêàñ =ûð-
ëèíå õóò¸øòàðìàëëà? 1 àïàò
êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 30 ìèíóò-
ðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 6-8
õóò àïàò óì.í ñòàêàí¸í âè==.ì.ø
ïàéíå .=ìåëëå?

Ïó= ûðàòñàí ï.ð âè=åïå
èëí. ìåëèññàíà: ï.òí.êå:
õ.ðë.õåí êóð¸êíå: êîðèàíäð â¸ð-
ðèíå õóò¸øòàðìàëëà? 2 àïàò
êàø¸ê. ïóõõà 0:5 ëèòð ñïèðòà
òàòà 20 ìèëëèëèòð øûâà ÿìàë-
ëà: ï.ð òàë¸êðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Ûðàòí¸ ÷óõíå óíðà é.ïåòí.
òóò¸ðà ò¸íëàâñåì: .íñå =èíå
õóìàëëà?
Íåðâñåì ï¸ëõàíñàí: ûéõ¸

â.=ñåí: äåïðåññè: íåâðàñòåíè
àïòðàòñàí ï.ð âè=åïå èëí.
õ¸ìëà ïó÷àõíå: ï.òí.êå: ñàð =èï
óòèíå ¹çâåðîáîé¹: ìåëèññàíà:
êóøàê êóð¸ê.í òûìàðíå: êàò¸ð-
êàñ¸í ÷å÷åê.ïå =ûðëèíå õóò¸ø-
òàðìàëëà? 2 àïàò êàø¸ê. ïóõõà
òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: 15-20 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà? Êóííå 1 ñòàêàí ñûâë¸õ
ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ .=ìåëëå?
Êëèìàêñ â¸õ¸ò.í÷å óé¸õ õóø-

øè ûðàòñà êèëñåí 2:5 ïàé ê¸âàê
õ¸ìëà =ûðëèí =óë=èïå ÷å÷åêíå:
2-øåð ïàé ûð¸ ø¸ðø¸ëë¸ ÿñ-
ìåííèêïà ÷.ðå êóð¸êíå: 1:5 ïàé
ëà÷àêà òèï êóð¸êíå: 1 ïàé
êàò¸ðêàñ ÷å÷åêíå õóò¸øòàðìàë-
ëà?  1 àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
30 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 3 õóò 1-åð ñòàêàí .=ìåë-
ëå? Êóðñ _ 10 êóí: 4-5 êóí
êàíñàí òåï.ð êóðñ èðòòåðìåëëå?

+óëñåì èðòñå ïûí¸ ìàé ñûï¸ñåí÷å êàëüöè ò¸-
âàð.ñåì ïóõ¸íà==.: =àâíà ïóëà â.ñåì ÿï¸õðàõ
õóñêàëà==.: ûðàòìà ïó=ëà==.? Ò¸âàðñåíå ê¸ëàðìà
=óëòàë¸êðà ï.ððå òàñàòó èðòòåðìåëëå? +àê ðå-
öåïòñåí÷åí ï.ðèíïå óñ¸ êóðìà ïóëàòü?
Ñåðòåí 3 ÷åé êàø¸ê. =àìð¸ê ÷.ð. =óë=èíå

òåðìîñðè òèí â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 3
ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 4 õóò =óðøàð
ñòàêàí .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 1 óé¸õ?
Õ.= êóð¸ê.í ¹ñàáåëüíèê¹ 10 ÷åé êàø¸ê.

=¸í¸õ ïóëè÷÷åí â.òåòí. òèï. òûìàðíå =óð ëèòð
øóð¸ ýðåõå ÿìàëëà? Ò.òò.ì âûð¸íòà ñèëëå-ñèëëå
èëñå âè=. ýðíå ëàðòìàëëà?  Ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå
3 õóò 25-øåð òóìëàì .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _
2-3 óé¸õ?
Òàð êóð¸ê.í ¹âàñèëèñòíèê æåëòûé¹ òûìàð.í

=¸í¸õíå 1 àïàò êàø¸ê. èëñå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3-
4 õóò ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàéíå .=ìåëëå? Ñèïëåâ
êóðñ. _ 2-4 óé¸õ?
1 êèëîãðàìì ñåëüäåðåå ÷.ð. =óë=èñåìïå

ï.ðëå òàòà 3 ëèìîíà õóïïèïåõ ¹â¸ððèñ.ð¹ àø
àðìàí.ïå àâ¸ðòìàëëà? Õóò¸øà ò.òò.ì âûð¸íòà ï.ð
ýðíå ëàðòí¸ õû==¸í ï¸÷¸ðòàñà ûòëàøøè ø.âåêå
þõòàðìàëëà: 300 ãðàìì ïûë ÿðñà ëàé¸õ ï¸òðàò-
ìàëëà? Ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò
óì.í 1-2-øåð àïàò êàø¸ê. =èìåëëå? Òóëëè
ñèïëåâ êóðñ. âàëëè èê. âè=å õàò.ðëåìåëëå?

Ï.ò.ìïåõ =èñå ÿðè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå? Ñûï¸ñå-
íå ïèò. âèò.ìë. òàñàòàòü?
Õ.ð.õðåí èðòí. =ûíñåíå ï.ð óé¸õ êàøíè èð

âû= õûð¸ìëà òàòà êà=õè àïàò÷åí =àê ï¸òòà =èìå
ñ.íå==.? 2 àïàò êàø¸ê. õûâ¸õ =èíå ̧ íà ê¸øò
õóïëàìàë¸õ òèí â.ðåí. øûâ ÿìàëëà: èñëåíìå
ïàìàëëà? 1 ÷åé êàø¸ê. ïûë: 1 àïàò êàø¸ê.
â.òåòí. êèðåê ì.íëå ì¸é¸ð: 2 àïàò êàø¸ê. êóðàãà:
òåðê¸ëàí¸ ñèì.ñ 1 ïàí óëìè õóøìàëëà? Ï¸ò¸ ïèò.
òóòë¸õë¸: =àâ¸íïà óí õû==¸í õ¸â¸ðà ïóñì¸ðëàñàõ
èðõè òàòà êà=õè àïàòñåì =èìåñåí òå þðàòü?
Ëàé¸õ =óí¸ â¸òàì 5 =.ð óëìèíå õóïïèïåõ

âàêëàìàëëà: 1:5 ëèòð øûâà ÿìàëëà? Ñåõåò =óð¸
ï.=åðñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ø.âåêå ï.ð ïåê âè=å-
ñåíå ïéëàñà èðõèíå âû= õûð¸ìëà: ê¸íò¸ðëà òàòà
êà=õèíå =ûâ¸ðàñ óì.í .=ìåëëå? Ñèëåâ êóðñ. _
èê. ýðíå?
Ñåçîíðà êàøíè êóí ê¸íò¸ðëàõè àïàò óì.í 7

ìàíäàðèí =èìåëëå? Õóïïèíå òèï.òñå êèë.ðå
ò\ìåëëå? 1 ÷åé êàø¸ê. â.òåòí. õóïïà 1 ÷åé
êàø¸ê. õóðà å õ.ðë. õóðë¸õàí =óë=èïå õóò¸øòàð-
ìàëëà? Òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿðñà 30 ìèíóò
ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí
=óð ñåõåò ìàëàðàõ 1-åð ñòàêàí .=ìåëëå? ×åéå
êàøíèí÷åõ =.í.ðåí õàò.ðëåìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ.
_ 1-3 óé¸õ?
Ñûï¸ñåíå òàñàòí¸ ÷óõíå âåãåòàðèàí äèåòèíå

ï¸õ¸íìàëëà?

+ÓËÒÀË¨ÊÐÀ Ï,ÐÐÅ ÒÀÑÀÒÌÀËËÀ

àøø.-àì¸ø. 13-14 =óëñåí÷è
à÷èñåìïå òå êèëå==.? +óë =èò-
ìåí =àìð¸êñåì þðàìàííèíå
ï.ëìå: ̧ ñ-õàê¸ë. =èð.ïëåíñå
=èòìåííèíå: àñë¸ðàõõèñåíå åâ-
.ðëåìå ò¸ð¸øíèíå: â.ñåí âèò-
.ìíå õ¸â¸ðò ê.ðñå \êíèíå ïóëà
õ¸ðóøë¸õ óøê¸ííå ê.ðå==.?
Àøø.-àì¸ø. õ¸éñåí à÷èñåì
íàðêîòèêïà àéêàøìà ïó=ëàññà:
=àê èíêåê â.ñåí =åìéèíå òå
ïûðñà òèâåññå íèõ¸=àí òà øó-
õ¸øëàìàííèíå ï.ëòåðå==.? Ïàë-
ëàõ: à÷àñåì óðàìðà: øêóëòà
â¸õ¸ò íóìàé èðòòåðå==.: òàíò¸-
ø.ñåìïå: àñë¸ðàõõèñåìïå ò¸ò¸-
øàõ õóòø¸íà==.? Àí÷àõ ò.ï ïà-
õàë¸õñåíå àòàëàíòàðàññèø.í
=åìüå ÿâàïë¸: àøø.-àì¸ø.í-
÷åí ïèò. íóìàé êèëåò? Ï.ð-
ï.ðíå ̧ íëàííè: ̧ ø¸: êèë.ø\ëë.
ëàðó-ò¸ðó ïóëíè ï.ëòåð.øë.?
Êèëòèñåí à÷à ì.íïå ê¸ñ¸êëàí-
íèïå: êóí. ì.íëå èðòíèïå:
øóõ¸ø-ê¸ì¸ë.ïå èíòåðåñëåíñåõ
ò¸ìàëëà: â¸ë êàìïà òóñë¸ ïóë-
íèíå ï.ëìåëëå: ¸íà òèìë.
èòëåìåëëå: êàíó êóí.ñåíå
ï.ðëå èðòòåðìå ò¸ð¸øìàëëà?
Àøø.-àì¸ø. à÷èñåìø.í ûð¸
ò.ñë.õ ïóëìàëëà?
Øåë òå: àøø.-àì¸ø.í÷åí

õ¸ø.-ï.ðè à÷è ñèåíë. é¸ëàíà
èëåíí. ÷óõíå íàðêîëîãè ñëóæ-
áèíå ïûìà èêê.ëåíñå ò¸ðàòü:
=àâíà ìàé õàêë¸ â¸õ¸òà ñàÿ
ÿðàòü? +àêíà ïàë¸ðòìàëëà:
àøø.-àì¸ø. ïèð.í ïàòà à÷è
íàðêîòèêà ïóëà ïðàâî õóðàë.í
îðãàí.ñåí ñîòðóäíèê.ñåí êó=.
ò.ëíå ïóëè÷÷åí ïûðñàí èíôîð-
ìàöè â¸ðòò¸íë¸õðà þëàòü?
Ðåñïóáëèê¸í íàðêîëîãè äèñ-

ïàíñåð.í à÷àñåìïå =óë =èòìåí
=àìð¸êñåí óéð¸ì.í àäðåñ.%
Øóïàøêàð: Ëåíèí ïðîñïåê÷.:
25 =óðò* òåëåôîí% 62-63-63?

Åëåíà ÅÃÎÐÎÂÀ:
ðåñïóáëèê¸í

íàðêîëîãè äèñïàíñåð.í
òóõò¸ð.?

¹Ðåñïóáëèê¸í â¸é-õàëà àòà-
ëàíòàðàêàí öåíòð. é.ðêåëåí.¹?

ÊÀËÀ+ÌÀ ÒÀ ÉÛÂ¨Ð
Ò.ðë. ñ¸ëòàâà ïóëà ñàñ¸ =.òñåí ì.í òóìàëëà-õà( Ëàðó-ò¸ð¸âà

=¸ì¸ëëàòìà =àê ðåöåïòñåì ïóë¸øà==.?
1 ëèòð øûâà 1-åð àïàò êàø¸ê. ïûë: õ.âåë =àâð¸í¸ø =¸â.:

â.òåòí. ýâêàëèïò =óë=è: 4 ëàâð =óë=è: 1 ãðàìì ïðîïîëèñ ¹ø¸ðï¸ê
â.=. ïûñ¸ê¸ø¹ ÿìàëëà? Â.ðåìå ê.ðñåí 20 ìèíóò â.ðåòìåëëå?
Óíòàí ï¸ñ.ïå 20 ìèíóò ñûâëàìàëëà? Õàò.ðëåí. ø.âåêïå èê. õóò
óñ¸ êóðìà þðàòü? Ûòëàðàõ ÷óõíå èê. ïðîöåäóðà õû==¸íàõ ñàñ¸
ó=¸ëàòü?
+àê ðåöåïò òà õ¸â¸ðò ïóë¸øàòü? +óð àïàò êàø¸ê. àíèñ â¸ððèíå

1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 15 ìèíóò â.ðåòìåëëå: 1 àïàò êàø¸ê.
êîíüÿê õóøñà ï¸òðàòìàëëà? Êàøíè 30 ìèíóòðà 1-åð àïàò êàø¸ê.
.=ìåëëå? Ñèïëåâ _ 2-3 êóí?
Êàðëàíê¸í ë¸éìàêà ñèéíå êóííå ï.ððå Ëþãîëü ø.âåê. å ̧ íà

ãëèöåðèíïà =óðìàëëà õóò¸øòàðñà ñ.ðíè óñ¸ëë¸?
Òèí â.ðåí. øûâà ï.ð ëèìîí ÿìàëëà: 10 ìèíóòðàí ï¸÷¸ðòàñà

ñ.òêåííå ñòàêàíà þõòàðìàëëà? 2 àïàò êàø¸ê. ãëèöåðèí:
õ.ððèí÷åíåõ ïûë õóøñà ï¸òðàòìàëëà? Êóííå 3-4 õóò 1-åð ÷åé
êàø¸ê. .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ?
Ñàñ¸ ïà÷àõ òóõìè ïóëñàí õ.ðåí òûìàðíå â¸ðìàí ì¸é¸ð.

ïûñ¸ê¸ø êàñ¸êñåì òóñà âàêëàìàëëà: ñòêàí¸í âè==.ì.ø ïàé.
÷óõë. òèí â.ðåí. øûâà ÿðñà 20 ìèíóò ëàðòìàëëà: ê¸øò ñàõ¸ð
õóøìàëëà? Êóííå 3-4 õóò 1-åð ÷åé êàø¸ê. .=ìåëëå?
Ñàñ¸ =.òñåí êóííå òåìè=å õóò ï.=åðí. ûõðà =èíè âèò.ìë.?

ÓÐÀ ÕÛÒÒÈÍ×ÅÍ
Óðà ò.ï.í÷å õûò¸ñåì ïóëñà êàéñàí: ø.ï.í òóõñàí 1 ïàé

â.òåòí. ûõðàíà 3 ïàé ñûñíà ̧ ø =¸â.ïå å èð.ëòåðí. ñàëèïå
õóò¸øòàðìàëëà? Êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í ̧ íà õûò¸ñåíå
ñ.ðìåëëå: áèíòïà =ûõìàëëà?
Èðõèíå óðàñåíå =óìàëëà: õûò¸ñåíå ïåìç¸ïà õûðñà òàñàòìàëëà?

Ïðîöåäóð¸íà â.ñåí÷åí õ¸ò¸ëè÷÷åíåõ òóìàëëà?
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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÷.”

»»

Äèðåêòîð-ò.ï ðåäàêòîð
À?Ï?ËÅÎÍÒÜÅÂ

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×,” Õ¨É ÒÛÒ¨ÌË¨ Ó×ÐÅÆÄÅÍÈ

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 ÀÓÎ òèïîãðàôèé.í÷å ïè÷åòëåí.: 428019: Øóïàøêàð õóëè:
È?ßêîâëåâ ïðîñïåê÷.: 13? 56-00-23 _ èçäàòåëüñòâî äèðåêòîð.?

Òèðàæ 6103?              Çàêàç 2618?
+ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524

Êèðë. ïóë.
ÕÓÏ¨ËË¨ ØÀÒÐÀ ÍÓØÈÍ×ÅÍ

ÓÑËÓÃÈ
32?Íàðêîëîãèÿ? Æèâèòå òðåçâî! Àíîíèìíî? Êîíñóëü-

òàöèÿ áåñïëàòíî? Ñ 8?30 äî 19 ÷?: ñá?: âîñêð?: _ 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?

63?×ëåí ïðîôåññèîíàëüíîé àññîöèàöèè íàðîäíûõ
öåëèòåëåé è ýêñòðàñåíñîâ Ðîññèè? Äèàãíîñòèêà:
ñíÿòèå ïîð÷è: çàùèòà? Ò? 89063808628?

152?Áóðåíèå ñêâàæèí íà âîäó? Ò? 8-960-302-12-93?
229?Êðîâëÿ: îáøèâêà äîìîâ? Ãàðàíòèÿ? Ñêèäêè? Ò?

89276687574?

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: øëèôîâ-

ùèêè: 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 çàâîä-
ñêèå îò ïðîèçâîäèòåëÿ _ íåäîðîãî* öåìåíò: ïåñîê?
Äîñòàâêà? Ðàçãðóçêà? Áåç âûõîäíûõ? Êàññîâûé ÷åê:
äîêóìåíòû? Ò? 8-960-301-63-74?

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?

22?ÏËÀÑÒÈÊÎÂÛÅ ÎÊÍÀ? Çàìåð: äîñòàâêà _ áåñ-
ïëàòíî? Áåç âûõîäíûõ? Ò?% 89176529694: 89276679588?

23?Ãðàâìàññó: ïåñîê: áîé êèðïè÷à: ùåáåíü? Ä-êà? Ò?
89061355241?

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

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

157?Ïëàñòèêîâûå ÎÊÍÀ: ñòàëüíûå ÄÂÅÐÈ? Ä¸øåâî?
Ò? 89276689303?

158?ÎÊÍÀ: ÄÂÅÐÈ "ÁÀÐÑ"? Çàâîäñêîå ïðîèçâîäñòâî?
Áåñïëàòíûé çàìåð? Ðàññðî÷êà? Ãàðàíòèÿ 10 ëåò? Ñêèäêè?
Ò? 89276689303?

472?Ãðàâèé: ùåáåíü: ïåñîê: ãðàâìàññó: òîðô: ïåðå-
ãíîé: ÷åðíîç¸ì: àñôàëüòíóþ êðîøêó: îïèëêè? Ò?% 8-906-
132-63-78: 484161: 8-919-652-69-02?

Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì

Õ\òë.õ

Õóï¸ëë¸ øàòðà ¹ïñîðèàç¹ àï-
òðàòñàí ñèïëåâå êîìïëåêñë¸
èðòòåðìåëëå? /òå ÿòàðë¸ ìà=
ñ.ðìåëëå: ø.âåê .=ìåëëå: âàí-
íà ê.ìåëëå? +àïëà ê¸íà ÷èðå
=¸ì¸ëëàòìà ïóëàòü?

Ø.âåê
 1 àïàò êàø¸ê. ø¸øè êèêå-

íåêíå ¹÷åðåäà¹ òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 4 õóò 1-
åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Íóìàé
â¸õ¸ò: ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ
ñèïëåíìåëëå?
 2 ÷åé êàø¸ê. ø¸ï¸ð êóð¸ê-

íå ¹àëòåé¹ òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà? Ñàâ¸òà õóï¸ë÷àïà
âèòìåëëå: â.ðè äóõîâê¸íà ëàð-
òìàëëà: ø.âåê =óððè òàðàí
õóõñàí èëìåëëå? Ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà? Êóííå 3 õóò àïàò õû==¸í 10-
15 ìèíóòðàí 1-åð àïàò êàø¸ê.
.=ìåëëå? Êóðñ _ 3-4 ýðíå?
 1 àïàò êàø¸ê. ø.ï.í êó-

ð¸êíå ¹÷èñòîòåë¹ òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 20 ìèíóò-
ðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? +àê ø.âåêå
ï.ð êóíðà ò¸âàò¸ ñ¸ò¸ðêê¸ïà
.=ñå ÿìàëëà? Ñèïëåâ êóðñ. _
20 êóí?

Ìà=
Òèï.òí. ø.ï.í êóð¸êíå =¸í¸õ

ïóëè÷÷åí â.òåòìåëëå: ï.ð âè-
=åïå âàçåëèíïà õóò¸øòàðìàëëà?
Ìà=à ûðàòàêàí âûð¸íñåíå êóí-
íå âè=. õóò ñ.ðìåëëå? Âè=.
êóíðàí ï.ð êóí êàíìàëëà òà
ìàëàëëà ñèïëåíìåëëå? Êóðñ _ 6
óé¸õ?
Ìà=ïà óñ¸ êóðàñ óì.í õó-

ï¸ëë¸ øàòðàñåíå ñóï¸íü êó-
ð¸ê.í ¹ìûëüíÿíêà ëåêàðñòâåí-
íàÿ¹ ø.âåê.ïå =óìàëëà? 2 àïàò
êàø¸ê. ÷.ð òàâàðà 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì

=èí÷å 5 ìèíóò â.ðåòìåëëå:
ê¸ï¸êíå ïóõìàëëà ìàð? Ñèâ.í-
ñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?

Êîìïðåññ
 Ñèåíëåíí. \ò =èíå êàøíè

êóí òåðê¸ëàí¸ ÷.ð. =.ð óëìè
ï¸òòèíå õóðñà áèíòïà =èð.ïëåò-
ìåëëå? 2 ñåõåò òûòìàëëà? Ñèï-
ëåâ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ?
 Ï.ð ûâ¸= ýìåë êóð¸ê.í

÷å÷åê. =èíå ê¸øò õóïëàìàë¸õ
òèí â.ðåí. øûâ ÿìàëëà: 30
ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ïèð
ïóñìàíà å ìàðëü¸íà =àê ø.âåê-
ðå é.ïåòñå ñèåíëåíí. \ò =èíå
õóìàëëà: ëåéêîïëàñòûðüïå =èð-
.ïëåòìåëëå? Êîìïðåñà =.ð êà=à
òûòìàëëà? Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õ-
ëàíè÷÷åí?

Âàííà
1-åð àïàò êàø¸ê. øóð ò¸-

ð¸ëë¸ õûò êóð¸êà ¹òûñÿ÷åëèñò-
íèê¹: àñëàòè êóð¸êíå ¹ôèàëêà
òðåõöâåòíàÿ¹: ê¸âàê õ¸ìëà =ûð-
ëèí =óë=èíå òèí â.ðåí. 3 ëèòð

øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å
5 ìèíóò â.ðåòìåëëå: ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? 37-38 ãðàäóñ ̧ ø¸ øûâë¸
âàíí¸íà ÿìàëëà? 20 ìèíóò âàííà
ê.ìåëëå: =àê â¸õ¸òðà ïñîðèàç
õóïïèñåíå =åì=åí ñ¸ò¸ðêàëàìàë-
ëà? Êóðñ _ 10-12 ïðîöåäóðà êóí
ñèêòåðñå?
2 àïàò êàø¸ê. ÷¸ð¸ø ò¸ððè-

íå ¹õâîù ïîëåâîé¹ 1 ëèòð ̧ ø¸
øûâà ÿìàëëà: â.ðåìå ê.ðòìåëëå
òå 5 ìèíóò ïè=.õòåðñå ëàðòìàë-
ëà? Óíòàí òåðìîñðà 5-6 ñåõåò
òûòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ø.âå-
êå ñèåíëåíí. \òå êóííå òåìè=å
õóò ñ.ðìåëëå ¹ñ¸ò¸ðìàëëà ìàð¹?
Ê.=.òíè èðòè÷÷åíåõ ñèïëåíìåë-
ëå?

Àñ¸ðõàí¸ð! Ø.ï.í êóð¸ê.í
ø.âåêíå =èå þëí :̧ ê¸ê¸ð .ì.ðòå-
êåí õ.ðàð¸ìñåí: òûòàìàê òûòà-
êàíñåí: éûâ¸ð ïñèõèêà ÷èð.ïå
àïòðàêàíñåí: áðîíõ àñòìè: ñòåíî-
êàðäè: ãèïîòîíè: ÷.ðåí èøåìè
÷èð. ïóððèñåí .=ìå þðàìàñòü?

+óëëà \òå õ.ðòñå ï¸õàêàí õ.âåë ïàé¸ðêèñåí-
÷åí óéð¸ìàõ òèìë. õ\ò.ëåìåëëå? Êó ò.ë.øïå
êèëòå õàò.ðëåí. ëîñüîíñåìïå ìàñê¸ñåì âèò.ìë.
ïóë¸øà==.?

Êèðåê ì.íëå \ò
Ïûñ¸ê ìàð =ûõ¸ ïåòðóøê¸íà òèí â.ðåí. 1

ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Ø.âåêïå êàøíè èð ïèòå ñ¸ò¸ðìàëëà? Êóðñ _
èê.-âè=. ýðíå?

Òèï. \ò
Õóïïèí÷åí òàñàòí¸ 2-3 ïàí óëìèíå òåðê¸ïà

õûðìàëëà: 2 ÷åé êàø¸ê. îëèâà =¸â. òàòà 1 ÷åé
êàø¸ê. ïûë õóøñà ï¸òðàòìàëëà? Òàñà ïèòå
ñ.ðìåëëå? 10-15 ìèíóòðàí ï\ë.ì òåìïåðàòó-
ðèëë. øûâïà =óñà òàñàòìàëëà? Êóðñ _ ï.ð óé¸õ
ýðíåðå èêøåð õóò?

ßï¸õ \ò
Ï\ðñ.ð ï\ðëåøêåëë. \òå ñèïëåìå 1 àïàò

êàø¸ê. ìàííà ê.ðïèíå 5 àïàò êàø¸ê. =óò¸
ñ¸ðàíà ÿìàëëà: 1 àïàò êàø¸ê. =¸ðà ñ.ò ¹ñëèâêè¹
õóøìàëëà? Â.ðè øûâðà é.ïåòí. àë ø¸ëëè õóðñà
=åì=åòí. ïèòå 10 ìèíóòà ñ.ðìåëëå? Óíòàí
ìàñê¸íà ñàëôåòê¸ïà òàñàòìàëëà: ̧ ø¸ øûâïà

=óìàëëà? Ïðîöåäóð¸íà ýðíåðå ï.ððå òóìàëëà?
Êóðñ _ \ò ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ?

+óëë¸: õóò¸ø \ò
Â¸ððèíå ê¸ëàðí¸ ï.ð ûâ¸= ÷èå =ûðëèíå

â.òåòìåëëå: 1 àïàò êàø¸ê. ø.â. ïûë òàòà 1
àïàò êàø¸ê. ëèìîí ñ.òêåí. õóøñà ï¸òðàòìàëëà?
Ìàñê¸íà òàñà ïèòå òàòà ê¸ê¸ð óìíå ñ.ðìåëëå?
15 ìèíóòðàí =óñà òàñàòìàëëà: ïèòå =¸ì¸ë êðåì
ñ.ðìåëëå?
Ñàä =.ð =ûðëèíå ï.ð ûâ¸= èëñå â.òåòìåë-

ëå: 1 ÷åé êàø¸ê. õ¸éìà: ê¸øòàõ ûðàø =¸ê¸ð.í
=åì=èíå õóøìàëëà? Ëàé¸õ ï¸òðàòñà òàñà ïèòå
ñ.ðìåëëå? 10-15 ìèíóòðàí ÷.ð. ëèìîí ñ.òêåí.
õóøí¸ ¹1 ëèòð øûâà _ 2 àïàò êàø¸ê. ñ.òêåí¹
¸ø¸ øûâïà =óñà òàñàòìàëëà? Ìàñê¸íà ýðíåðå
âè==. õóìàëëà? Êóðñ _ 2-3 ýðíå?

Âàò¸ëàêàí \ò
Õûòòèíå êàññà èëí. ï.ð òàò¸ê ûðàø =¸ê¸ðíå

ê¸øò é\=í. =óð ñòàêàí ñ.òå ÿðñà èñëåòìåëëå:
àïòåê¸ðà ñóòàêàí Å âèòàìèíà 3-5 òóìëàì
õóøìàëëà? +¸ê¸ð  ï¸òòèíå ïèòå 15-20 ìèíóòà
ñ.ðìåëëå? Ìàñê¸íà ̧ ø¸ øûâðà é.ïåòí. ìàì¸ê-
ïà ø¸ëñà òàñàòìàëëà? Ýðíåðå 2-3 õóò òóìàëëà?
Êóðñ _ 2-3 ýðíå?

+ÓËËÀ ÒÀÒÀ ÒÈÌË,ÐÅÕ Ï¨ÕÌÀËËÀ

Õ¨+ÀÍ Ì,Í
ÞÐ¨ÕËÈÍÅ

ÏÀË¨ÐÒÀÐ-ÕÀ
Àíåìè? ßëàí â¸é =óêêè þíðà ãåìîãëîáèí =èòìåííèïå =ûõ¸íìà

ïóëòàðàòü? ×¸õ ïàêàðòè: õóð ï.âåð.í ïàøòå÷.: ÿñì¸ê ÿøêè: øàë÷à
ï¸ð=è: ñïàðæà ÿøêè ïóë¸øà==.?
Õîëåñòåðèí øàé. ïûñ¸ê? Êàøíè êóí ï.ð ø¸ë ûõðà =èíè

õîëåñòåðèí øàéíå 10 ïðîöåíòà ÿõ¸í ÷àêàðàòü?
Óðà ò.ï.í÷å øûâë¸ ìîçîëü? Êèëòåí òóõè÷÷åí óðà ò.ï.ñåíå òàòà

ê.ëèñåíå âàçåëèí ñ.ðìåëëå? Ûòëà òà ñèñ.ìë. âûð¸íñåíå ïëàñòûðü
=ûï¸=òàðìà þðàòü?
Ïèë.ê ûðàòàòü? Õóñêàíóñåì òóñà õûð¸ì ìûøöèñåíå =èð.ïëåò-

ìåëëå? Êàøíè êóí =óð¸ì =èí÷å âûðòí¸ ìàé 12 õóò ò¸ðà-ò¸ðà
ëàðìàëëà: ê.ëåòêåíå åí÷åí-åííå =àâ¸ðêàëàìà þðàòü?
Ìóõì¸ð? Ïà÷àõ .=ìåñåí ëàé¸õðàõ-õà? Àí÷àõ ïóð ÷óõíå òå

÷¸òàéìàñàí êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í ïûë ñ.ðí. =¸ê¸ð òàò¸ê.
=èìåëëå?
Ï\ðåðå ÷óë ïóð? Êóííå ñàê¸ð ñòàêàí øûâ .=íè ûòëàøøè ò¸âàðà

èð.ëòåðåò: êàëüöèïå ïóÿí =óëë¸ ìàð ñ.ò îðãàíèçìðàí ÷óëñåíå
ïóõ¸íìà âèò.ì ê\ðåêåí ìèíåðàëñåíå ê¸ëàðàòü?
Èíñóëüò? Êàøíè êóí êèø.ðïå áàíàí =èñåí øàëê¸ì õ¸ðóøë¸õíå

40 ïðîöåíò ÷àêàðìà ïóëàòü? Áåòà-êàðîòèíïà êàëè þí òûìàð.ñåí
ñòåíêèñåì =èí÷å àòåðîñêëåðîç ò¸õèñåì ïóõ¸íàñðàí õ\ò.ëå==.?

Êóëëåí-êóíà


