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

Óñ¸  êóðìà

Øóïàøêàð õóëèí 2-ì.ø áîëüíèöèí÷å ñèïëåâðå ïóÿí îïûò ïóõí¸
ñïåöèàëèñò ÷ûëàé? +àê éûøðà Íàäåæäà Àíäðååâà íåâðîëîãà òà
ïàë¸ðòìàëëà? Â¸ë ìåäèöèí¸ðà â¸ò¸ð =óë ûòëà .=ëåò? Íàäåæäà
Ãåîðãèåâíà _ àñë¸ êâàëèôèêàöè êàòåãîðèëë. òóõò¸ð?

É/+ Ê¨ØÌÀÍ
ÃÎÐ×È×ÍÈÊ,

Òåï.ð ÷óõíå ïèë.ê õûòàõ àïòðàòñà =èòåðåò _ ï.øê.íìå òå:
ò\ðëåíìå òå ìàé =óê? Ì.í òóìàëëà-õà(

1? Êó ëàðó-ò¸ðóðà ò.ï ìåëñåì _ êàíë.õ òàòà âûðòñà ñèïëåííè?
3-5 êóíà .= ïèðêè ìàíìà òèâåò?

2? Ûðàòíèíå òàòà ò¸ðòàííèíå èðòòåðåêåí ñòåðîèäë¸ ìàð
ïðåïàðàò .=ìåëëå? ̈ íà íåâðîëîã =ûðñà ïàð.?

3? Ê.òìåë å õóðë¸õàí =óë=èí: å ÷¸ð¸ø ò¸ððèí ¹÷àáðåö¹ ÷åé.
¹òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà _ 1 àïàò êàø¸ê. ÷.ð òàâàð¹ .=ìåëëå?
+àê \ñåí-ò¸ðàí îðãàíèçìðàí ûòëàøøè ø.âåêå ê¸ëàðìà ïóë¸øàòü?
+àâíà ìàé õ.ñ.íí. íåðâ òûìàð. ò¸ðòàííè ÷àêàòü: ûðàòíè
ë¸ïëàíàòü?

4? ×àï¸ð ¹÷àáðåö¹ òàòà ýìåë êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà àïòå÷íàÿ¹
÷å÷åê.í ø.âåêíå ¹òèí â.ðåí. 1 ëèòð øûâà _ 1 àïàò êàø¸ê. ÷.ð
òàâàð¹ õóøí¸ âàííà ê.ìåëëå å ìóí÷àðà =àï¸íìàëëà? ¨ø¸
ìûøö¸ñåì õ.ñ.ííèíå èðòòåðåò: ñûï¸ñåíå: ê¸ì¸ð÷àê äèñê.ñåíå
âûð¸íà ëàðìà ïóë¸øàòü?

5? É\= ê¸øìàíðàí ¹ðåäüêà¹ ãîð÷è÷íèê õàò.ðë.ð? Òûìàð=èì.=å
òåðê¸ïà õûðìàëëà òà é.ò.í ïóñìàïà ÷.ðêåñå ïèë.ê =èíå õóìàëëà:
÷.ï.òìå ïó=ëè÷÷åí òûòìàëëà?

6? Õ¸â¸ðà ëàé¸õðàõ òóéìà ïó=ëàñàí ôèçèîòåðàïè êóðñ.
ïó=ëàìàëëà? Ìàãíèòîòåðàïè: ýëåêòðîôîðåç: ôîíîôîðåç ìûøö¸ñåì
õûòíèíå èðòòåðå==.: þí ïûðñà ò¸ðàññèíå ëàé¸õëàòà==.?

7? Ìàíóàëë¸ òåðàïè óñ¸ëë¸? Òóõò¸ðïà êàíàøëàñà ëàé¸õ
ñïåöèàëèñò ïàòíå êàéìàëëà?

×,Ð, +¨ÌÀÐÒÀ ÀÂÀÍ
Õûð¸ìë¸õ ÿçâèí÷åí ñèïëåíí. ÷óõíå ñûâë¸õà ëàé¸õëàòìà õàë¸õ

ìåäèöèíèí ìåë.ñåìïå òå óñ¸ êóðà==.?
 10 êóí êàøíè èð âûð¸í =èí÷åí ò¸ðñàíàõ âû= õûð¸ìëà ÷.ð.

ï.ð ÷¸õ =¸ìàðòè .=ìåëëå? 5-7 ìèíóòðàí _ ï.÷.ê êàñ¸ê ò¸âàðë¸
ìàð óñëàì =ó: òàòà 5-7 ìèíóòðàí ï.ð êàø¸ê ïûë =èìåëëå? Êóí.ïåõ
ÿëàíõè ïåê àïàòëàíìàëëà: àí÷àõ ðàöèîíðà õ.ðåí: ï¸ð¸=: ãîð÷èöà
ïóëìàëëà ìàð? Ñèïëåâ.í èêê.ì.ø âóí¸ êóíë¸õ.í÷å óñëàì =¸âà
õ.âåë =àâð¸í¸ø å îëèâà =¸â.ïå óë¸øòàðìàëëà: =¸ìàðòàïà ïûëà
ìàëòàíõè ïåêåõ õ¸âàðìàëëà? Âè==.ì.ø âóí¸ êóíë¸õðà õ.âåë
=àâð¸í¸ø =¸â. âûð¸íå ñûðëàí =¸â. .=ìåëëå?
 Ïûë íàñòîéêè ëàé¸õ ïóë¸øàòü? +óð ëèòð øóð¸ ýðåõå 1 ñòàêàí

ïûë ÿðñà 2-3 êóí ëàðòìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò õû==¸í =óð ñåõåòðåí
1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 1:5-2 óé¸õ? Ïàëëàõ:
÷èð â.ð.ëñåí ãàñòðîýíòåðîëîã ïàò.í÷å ñèïëåíìåëëå?
 Êóííå 3 õóò âû= õûð¸ìëà =àê õóò¸øà .=ìåëëå% 1 àïàò êàø¸ê.

ïûëà 1 àïàò êàø¸ê. òèï =óïà òàòà ÷.ð. 1 =¸ìàðòàïà õóò¸øòàðìàëëà?
Ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà òà .=ìåëëå? Äèåò¸íà =èð.ï ï¸õ¸íìàëëà?

ÕÛÐ
ÏÀÏÊÈÍ
ÑÈÐÎÏ,
Èììóíèìòåòà =èð.ïëåòìå

ïóë¸øàêàí ìåëñåìïå ïàëëàø-
òàðàòï¸ð?
 Ï.ð âè=åïå ñàð =èï óòèíå

¹çâåðîáîé¹: ñàð¸ êóøàê óðèíå
¹áåññìåðòíèê¹: ýìåë êóð¸ê.í
¹ðîìàøêà¹ ÷å÷åêíå: õóð¸í ïàï-
êèíå õóò¸øòàðìàëëà? 1 àïàò
êàø¸ê. ïóõõà òåðìîñðè òèí
â.ðåí. =óð ëèòð øûâà ÿìàëëà:
4 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóí-
íå 2 õóò àïàò÷åí =óð ñåõåò
ìàëàðàõ =óðøàð ñòàêàí .=ìåë-
ëå? Êóðñ _ ï.ð óé¸õ?
 3 ñòàêàí ñ.ëëå 3 ëèòð

øûâà ÿìàëëà? Â.ðåìå ê.ðòìåë-
ëå òå â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 20-
30 ìèíóò òûòìàëëà? Èëñåí
ñàâ¸òà õóï¸ë÷àïà âèòñå 2 ñåõåò
ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? ×åé
âûð¸ííå âè=åñ.ðåõ .=ìåëëå?
Þëíèíå ñèâ.òì.øðå óïðàìàë-
ëà? Íóìàé â¸õ¸ò ñèïëåíìåëëå?
 1 ïàé õûð ïàïêèíå 1 ïàé

øûâà ÿìàëëà? Â.ðåìå ê.ðòìåë-
ëå: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 30
ìèíóò òûòìàëëà? Ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà: ìàëòàíõè âè=èíå =èòåðìå
â.ðåí. øûâ õóøìàëëà? Ñèâ.íí.
ø.âåêå óíðàí èê. õóò ûòëàðàõ
øûâ õóøìàëëà? Êàëëåõ â.ðåìå
ê.ðòìåëëå òå ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Ê.ëåí÷å ñàâ¸òñåíå ÿðñà ñèâ.-
òì.øå ëàðòìàëëà? Êóííå 3 õóò
â.ðè ÷åéå 1-åð àïàò êàø¸ê.
ñèðîï õóøñà .=ìåëëå? Êóðñ _
ï.ð óé¸õ?

Õàë¸õ  ìåäèöèíè

ÓÊÐÎÏ ÕÓØÑÀ
×.ðåïå þí òûìàð.ñåí ÷èð.ñåí÷åí: óéð¸ìàõ èøåìèïå òàõèêàð-

äèðåí: ñèïëåíìå òàòà õ\ò.ëåíìå óêðîïïà êóøàê êóð¸ê.í÷åí
¹âàëåðèàíà¹ õàò.ðëåí. ýìåë ïóë¸øàòü?
+óð ñòàêàí óêðîï â¸ððèíå êóøàê êóð¸ê.í â.òåòåí. 1 àïàò

êàø¸ê. òûìàð.ïå õóò¸øòàðìàëëà: òèí â.ðåí. 1 ëèòð øûâà ÿìàëëà?
Ñàâ¸òà ̧ ø¸ ÷.ðêåñå ï.ð òàë¸ê ëàðòìàëëà: óíòàí 1 ñòàêàí ïûë
õóøìàëëà? Ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà?
Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 20 ìèíóò ìàëàðàõ 1-åð àïàò êàø¸ê. ø.âåê

ï.òè÷÷åíåõ .=ñå ïóðí¸ìàëëà?

×ÅÐÅÒÏÅ: ÊÓÍ ÑÈÊÒÅÐÑÅ
Ø¸ê õ¸ìïèí øû==è ¹öèñòèò¹ â.ð.ëñåí ̧ ø¸ïà ñèïëåíñåí ëàé¸õ?

Õûð¸ì àé. òóðòìà ïó=ëàñàíàõ ÷àðàíà ÷¸òìàë¸õ â.ðè øûâ ÿìàëëà:
óíòà óðàñåíå ÷èêñå ëàðìàëëà? +àê õóø¸ðà â¸éë¸ òàðëàìà óòèÿëïà
÷.ðêåíìåëëå? Øûâ. ñèâ.íñå ïûí¸ ìàé â.ðèíå õóøñàõ ò¸ìàëëà? 4-
5 êà= =àïëà ñèïëåíìåëëå?
Êóí ñèêòåðñå ÷åðåòïå ï¸ñ âàííè òóìàëëà? 2:5-3 ëèòð ñ.òå

â.ðåìå ê.ðòìåëëå: ýìàëüëåí. âèòðåíå ÿìàëëà: àñ¸ðõàíñà âèòðè
=èíåõ ëàðìàëëà? Ê.ëåòêåí àÿë ïàéíå ¸ø¸ õàëàòïà å =èòòèïå
÷.ðêåìåëëå? ̈ ø¸ òóé¸íìà ï¸ðàõè÷÷åíåõ ëàðìàëëà? ×èð ïàëëèñåì
4-5 êóíðàí èðòå==.?

ÐÓ×ÊÀ
ÂÛÐ¨ÍÍÅ _

Ñ¨ÌÑÀ
Êó= â¸é.ïå íóìàé â¸õ¸ò

.=ëåìå òèâíèïå â¸ë ûâ¸íñàí:

.íñå õûòñàí =àê ìåñëåò ëàé¸õ
ïóë¸øàòü? Ëàðìàëëà: êó=à õóï-
ìàëëà: ñ¸ìñàïà ñûâë¸øðà ðó÷-
ê¸ïà óñ¸ êóðí¸ ÷óõíåõè åâ.ð
ì.í òå ïóëèí =ûðìàëëà?
Ò.ñë.õðåí: àëôàâèòà àñà èëñå
óíòè ñàñ ïàëëèñåí é.ðêèïå
õóëàñåí ÿ÷.ñåíå =ûðñà òóõìà
þðàòü? Òåïðåõèí÷å _ =.ðøûâ-
ñåí: ÷å÷åêñåí: õàêë¸ ÷óëñåí:
ïðîôåññèñåí: =èì.=ñåí ÿ÷.ñå-
íå? Êó ¸ñ-ò¸í =èâ.÷ë.õíå òå
ëàé¸õëàòìà ïóë¸ø.?
Êó= ûâ¸ííèíå èðòòåðìå: ̧ íà

ñûâëàòòàðìà: í\ðåòìå õ¸ëõà
÷.÷÷èíå ìàññàæ òóìàëëà? Óíòà
êó= =èâ.÷ë.õ.ø.í ÿâàïë¸ ï¸í-
÷¸ñåì âûðíà=í¸? Õ¸ëõà ÷.÷÷è-
ñåíå êóííå 5 õóò 10-øàð
=åêêóíòðàí êàÿ ìàð ëóò¸ðêàëà-
ìàëëà?
Ãèìíàñòèêà ïàõà? Ïó=à =àâ¸ð-

ìàñ¸ð êó=ñåìïå 4-øàð õóò
ñûëò¸ìàëëà: óíòàí ñóëàõàÿëëà
ìàé êèëí. òàðàí èí=åðåõ ï¸õ-
ìàëëà? Óíòàí êó=ñåíå =åêêóíò-
ë¸õ õóïìàëëà òà ò¸ðóê ó=ìàëëà?

Êó=  =èâ.÷ë.õ.

ÀÑÀÌË¨ ÌÀ+
Òåìïåðàòóðà õûòàõ õ¸ïàðñàí àñàìë¸ ìà=ïà ìàññàæ òóíè ̧ íà

÷àêàðìà ïóë¸øàòü? 2 àïàò êàø¸ê. õóð =¸âíå å ñûñíà ̧ ø =¸âíå
âàêëàìàëëà: =àòìàïà â¸éñ¸ð =óë¸ì =èíå ëàðòñà èð.ëòåðìåëëå?
+óë¸ì =èí÷åí èëìåëëå òå â.ò. òåðê¸ïà õûðí¸ 4 ø¸ë ûõðà õóøñà
ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà? ̈ ø¸ ìà=ïà =óð¸ìà õóë êàëàê.ñåí÷åí ïó=ëàñà
ïèë.ê òàðàí 15 ìèíóò õóøøè ìàññàæ òóìàëëà: óíòàí _ ê¸ê¸ðà
áðîíõñåí ò.ë.í÷å 10 ìèíóò?
Ìàññàæ õû==¸í íèì.íïå òå âèò.íìåëëå ìàð: ïèð ê.ïå

ò¸õ¸íìàëëà òàòà ê¸ê¸ð =èíå ôëàíåëü ïóñìà õóðñà âûðòìàëëà? +óð
ñåõåòðåíåõ òåìïåðàòóðà ÷àêàòü? +àê ïðîöåäóð¸íà òàòà èê. õóò òóñàí
òåìïåðàòóðà óð¸õ \ññå àïòðàòì.?

ÊÈË,ÐÅ Ò/ÌÅËËÅ
×.ðå ûðàòñàí 5-øåð àïàò êàø¸ê. â.òåòí. êóøàê êóð¸ê.í

¹âàëåðèàíà¹ òûìàðíå: ÷.ðå êóð¸êíå ¹ïóñòûðíèê¹: êèë.ðå õóïïèïåõ
ò\í. 5 à=ò¸ðõàí ì¸é¸ðíå õóò¸øòàðìàëëà? 1 àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí
â.ðåí. =óð ëèòð øûâà ÿìàëëà: =.ð êà=à ëàðòìàëëà?
Èðõèíå ø.âåêå â.ðåìå ê.ðòìåëëå òå â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 15

ìèíóò â.ðåòìåëëå? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ ñòàêàí¸í
âè==.ì.ø ïàéíå ̧ ø¸ëëà .=ìåëëå?

ÑÀÕ¨Ð +ÛÕ¨ÏÀ
Êèðåê ì.íëå ñóðàíðàí òà ñàõ¸ð ïóë¸øàòü? ̈ íà =¸í¸õ ïóëè÷÷åí

â.òåòìåëëå òå ñóðàíà ñàïìàëëà: =èåëòåí øûâðà é.ïåòí. áèíòïà
=ûõìàëëà? Óíòàí þíëàíí¸ ñàõ¸ðà òàñèïå óë¸øòàðìàëëà? Òåï.ð
êóí÷÷åí =ûõõà èëìåëëå ìàð? Õàë. =.í. =ûõ¸ õóìàëëà? ×àñàõ ûðàòìà
ï¸ðàõàòü: øû=íè ÷àêàòü?
Ñàõ¸ð =ûõ¸ \òå =àï¸íòàðñà ê¸âàêàðòñàí òà ûð¸ âèò.ì ê\ðåò?

ê¸íò¸ðëà  =.ðëå
20?11 -  - 
21?11 -  - 
22?11 -  - 
23?11 -   - 
24?11 -   - 
25?11 -  - 
26?11 -  - 

+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê
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Ýñèð  ï.ëåñø.í÷÷.

ÑÊÀÍÄÈÍÀÂÈ ÌÅË,ÏÅ ÓÒÍÈ
«Ñûâë¸õ» õà=àòà òóõìà ïó=-

ëàí¸ðàíïàõ =ûð¸íñà èëåò.ï?
Ïèò. êèðë.: ÷¸ííèïåõ óñ¸ëë¸
ê¸ëàð¸ì? Êàøíè íîìåðíåõ ê¸ñ¸ê-
ëàíñà ê.òåò.ï? Åíòåø.ìñåíå
ñûâë¸õà óïðàìà ïóë¸øàêàí ïàõà
ïèí-ïèí ñ.í\ëë. þðàòí¸ õà=àò¸-
ì¸ðïà ÿëàíàõ òóñë¸ ïóëìà ûð¸
ñóíàò¸ï? +èòåñ =óë  òà êèëòè òóõ-
ò¸ðñ¸ð àí þë¸ð: =ûð¸íìà âàñ-
ê¸ð?

Ìàíà ï.ð ûéòó êàí¸=ñ¸ðëàí-
òàðàòü-õà? Õàë. ñêàíäèíàâè ìå-
ë.ïå èê. òóÿïà óòàññè é¸ëàíà
ê.ðñå ïûðàòü? Ýï. òå òóéèñåíå
òóÿíò¸ì? Àí÷àõ óòìàëëè ìåñëåò-
íå ï.ëìåñò.ï? Õà=àòðà òóéèñåì
ì.í ò¸ðøø. ïóëìàëëè: ì.íëå-
ðåõ òàòà ì.í â¸õ¸ò óòìàëëè:
óñ¸ëë¸ åí.ñåì =èí÷åí ò.ïë.íðåõ
¸íëàíòàðñà =ûðñàí àâàí÷÷.?

Ðåâîêàò
ÌÎÈÑÅÅÂ?

Êîìñîìîëüñêè ðàéîí.?
Õèñåïë. Ðåâîêàò Ïðîõîðî-

âè÷: ñèð.í ûéò¸âà òèâ.=òåðñå
Ìèíñêðà ïóð¸íàêàí Îëüãà Êîçóá
ðåàáèëèòîëîã òóõò¸ð ñ.í.â.ñåì-
ïå ïàëëàøòàðàòï¸ð?

Ò.ð.ñ ïàòàê
Ñêàíäèíàâè ìåë.ïå óòí¸ ÷óõ-

íå óñ¸ êóðìàëëè ïàòàêñåíå
é.ëò.ð ïàòàê.ñåíå òóÿíí¸ ïåêåõ
ñóéëàìàëëà? Ïàòàêà óðàéíå ò¸-
ðàòìàëëà òà àë¸ïà õóëïó==è
=óìíå õ.ñòåðìåëëå? Óí¸í =\ëòè
â.=. õóëïó==èðåí 6-8 ñàíòè-
ìåòð àÿëàðàõ ïóëìàëëà? Õ.ëëå
ï¸ð =èí÷å øó=àñðàí àÿëòè â.=.
ø.â.ð êèðë.: ûòòè òàïõ¸ðòà
ðåçèíà íàêîíå÷íèê ¹àïòåê¸ðà
òóïìà ïóëàòü¹ ò¸õ¸íòàðòñàí ëàé-
¸õ? É.ëò.ð ïàòàê.ïå òå: éûâ¸=
àõàëü ïàòàêïà òà óñ¸ êóðìà
þðàòü?
Àò¸-ïóøìàê ÿòàðëàñà õàò.ð-

ëåíè êèðë. ìàð: êðîññîâêè òå:
ìåëë. ûòòè ïóøìàê òà àâàí?

Ì.íëå óòìàëëà
Ìàëòàí ê.ëåòêåíå õ.ðòìå

àíñàò òåìè=å õóñêàíó òóìàëëà:

óíòàí òèí óòìà òûò¸íìàëëà?
Ïó=ëàì¸ø. =àê¸í ïåê% óðàñå-

íå ÷.ðêó==èðå ê¸øòàõ õó=ëàò-
ìàëëà: ïàòàê òûòí¸ ñûëò¸ì àëëà
÷àâñàðà ê¸øòàõ õó=ëàòñà ìàëàë-
ëà ò¸ñìàëëà: òåï.ð ïàòàêë¸
ñóëàõàé àëëà àÿëàëëà  èð.êë.
óñìàëëà òà õû=àëàëëà ò¸ñìàëëà?
Ñûëò¸ì ïàòàêïà ò.ðåâëåíñå
àë¸ñåíå óë¸øòàðìàëëà: ñóëà-
õàééèíå ìàëàëëà ò¸ñìàëëà?
Ï.ò.ì õóñêàí¸âà é.ëò.ðïå
ÿð¸íí¸ ÷óõíåõè åâ.ðåõ òóìàëëà?
Êàøíè óò¸ìà òóí¸ ÷óõíå ìàë-

òàí _ óðà ê.ëè =èíå: óíòàí
ï\ðíå â.=.ñåì =èíå ïóñìàëëà?
Ýðíåðå 2-3 õóò êóííå 30-40
ìèíóò óòíè âè=åëë. øóòëàíàòü?

Õ¸=àí ëàé¸õ
×.ðêó==èñåì ûðàòà==.:

ê.ëåòêå âè=è ïûñ¸ê: âàòë¸õ
åííå ñóë¸íí¸ ïóëñàí íóìàé
óòñà =\ðåìå éûâ¸ð? Ïàòàêñåì
=èíå ò.ðåâëåíñå âàðà èí=åðåõ
óòìà òà ìåëë.: êàëîðè òå
ûòëàðàõ =óõàëàòü? Ñûï¸ñåíå òå
=¸ì¸ëðàõ?
+àê ìåñëåò õóñêàíó àïïàðà-

÷.ñåì ÷èðë. =ûíñåìø.í =àâ
òåðè óñ¸ëë¸? Â¸ë =óð¸ì ø¸ììè-
íå =èð.ïëåòìå òå: îñòåîïîðîç-
ðàí õ\ò.ëåíìå òå ïóë¸øàòü?
Ïàòàêïà óòí¸ ÷óõíå òèåâ

øàéëàøóëë¸ ëåêåò: óðàñåì ê¸íà
ìàð: ê.ëåòêå ìûøöèñåí  90
ïðîöåí÷. .=ëåò? Ì¸éïà õóëïó=-
=èñåí ìóñêóë.ñåì â¸éë¸ðàõ
.=ëåíè ÷.ðåíå òå ëàé¸õðàõ
.=ëåìå âèò.ì ê\ðåò? Õóñêàíó
õàñòàðë¸õ. þíðè õîëåñòåðèí
øàéíå ÷àêàðìà: îðãàíèçìðè
ûëìàø¸íó .=íå ëàé¸õëàòìà ïó-
ë¸øàòü? Ñêàíäèíàâè ìåë.ïå óòñà
òàòà ðàöèîíðàí ïûëàêïà êóê¸ëü-
áóëê¸íà ê¸ëàðñà ê.ëåòêå âè=èíå
óé¸õðà 1-2 êèëîãðàìì ÷àêàðìà
ïóëàòü?

Ó=¸ ñûâë¸ø
Êèðåê ¸=òà òà _ óðàìðà:

óéðà: â¸ðìàíòà _ óòìà ïóëàòü?
Ó=¸ ñûâë¸ø \ò-ï.âå =èð.ïëåò-
ìå: íåðâñåí .=íå ëàé¸õëàòìà
ïóë¸øàòü? Ñêàíäèíàâè ìåë.ïå
óòìà òûò¸íí¸ õû==¸í 25-30
ìèíóòðàí îðãàíèçìðà òåëåé
ãîðìîí.ñåì ýíäîðôèíïà ñåðî-
òîíèí é.ðêåëåíìå ïó=ëà==.?
+àê ãîðìîíñåì âèò.ì ê\íèïå
ïóëòàðóë¸õ òóðò¸ì. â¸ðàíàòü:
ê¸ì¸ë =.êëåíåò: ÿï¸õ øóõ¸ø-
ñåì ñèð.ëå==.???
Ï.ð ñ¸ìàõïà: óòíèïåõ êóë-

ëåíõè ñòðåñðàí õ¸ò¸ëìà: ñûâ-
ë¸õà ëàé¸õëàòìà ïóëàòü? Ò¸ð¸ø-
ñàí ï.ð-èê. óé¸õðàíàõ =àê
ìåñëåò.í ûð¸ åí.ñåì ïàë¸ðìà
ïó=ëà==.?

Ï,ÂÅÐ ÑÛÂ¨-È;
×èð ïó=ëàì¸ø òàïõ¸ðòà ê¸íà ïóëñàí òà: õûð¸ì ò.ë.í÷å ûðàòíè-

íå òóéìàñàí òà ï.âåð õàâøàíèíå õ¸ø-ï.ð ïàëë¸ ñèñòåðåò?
Õ¸â¸ðà êàøíè «=óê» õóðàâø¸í _ 1 áàëë: êàøíè «=àïëà»

õóðàâø¸í 5 áàëë ëàðòìàëëà?
1? Ïèò ò.ñ. ÿï¸õð.?
2? Þëàøêè â¸õ¸òðà \ò òèïð. å ûòëàøøè =óëë¸ ïóëñà êàéð.?
3? Êó= øóððèñåì ñàðàë÷.=?
4? Ïèòðå þí òûìàð.ñåí =¸ëò¸ð÷.ê.ñåì å ïèãìåíò ï¸í÷èñåì

êóð¸íìà ïó=ëàð.=?
5? Ñûëò¸ì àÿê ï.ð÷è àé.í÷å òåì ïóñàðñà ò¸í¸í òóé¸íàòü?
6? +\= õ¸â¸ðò =óëëàíàòü: ë.ê. ïóõ¸íàòü?
7? Ï\ðëåøêåðåí íèåïëå òå õ¸ò¸ëìà =óê?
8? +óëë¸ àïàòà îðãàíèçì ÿï¸õ éûø¸íàòü?
9? ×.ëõå ñàð¸ ñèéïå âèò.í÷.?
10? Ûòëàøøè âè=å òàòà öåëëþëèò ïóð?
11? Àïïåòèò ÿï¸õ?
12? Õ¸â¸ðò ûâ¸íàò¸ð: =¸ì¸ëë¸íàõ òàð¸õñà êàÿò¸ð?
13? Íóìàé ïóëìàñòü ýìåëñåìïå ñèïëåíí.?
14? +¸âàðòà ÿëàí é\=åê òóò¸ ò¸ðàòü?
15? Àëëåðãè ïàòíå òóðò¸ì ïóð?

Ï.ò.ìëåò\
1-15 áàëë? Ýñèð ò.ð.ñ àïàòëàíàò¸ð: ñûâ¸ ïóðí¸= é.ðêèíå

ï¸õ¸íàò¸ð ïóëàñ _ ï.âåð õ¸éíå ëàé¸õ òóÿòü? Ìàëàëëà òà =àê¸í
ïåêåõ ïóð¸íìà ò¸ð¸ø¸ð?

15-40 áàëë? Ï.âåð ï.ò.ì â¸éðàí .=ëåò? Ðàöèîíðà =óëë¸ àïàò
âè=èíå ÷àêàðìà: øëàêñåíå ê¸ëàðàñ ò.ëëåâïå ø.âåê ûòëàðàõ
¹êóííå 1:5-2 ëèòðòàí êàÿ ìàð¹ .=ìå: ýðíåðå 1-2 õóò ìóí÷à ê.ìå
ñ.íåòï.ð? Òàòà =.ðëåíå õèð.= àïàò =èìåëëå ìàð? Ï.âåðå òàñàòìà:
âàò ø.âåêíå ê¸ëàðìà ïóë¸øàêàí êóð¸ê ÷åé.ñåì .=ìåëëå?

40 áàëðàí ûòëàðàõ? Ï.âåð ñèð.í ñûâàõ ìàð ïóëàñ? Áîëüíèö¸ðà
ò.ð.ñëåíìåëëå: þí àíàëèç. ïàìàëëà: ï.âåðå óëüòðàñàñ¸ ìåë.ïå
ò.ð.ñëåòòåðìåëëå? Øàëòè ûòòè îðãàíà ò.ð.ñëåòòåðñåí òå àâàí:
ì.íø.í òåñåí ïóðòå ï.ð-ï.ðèíïå =ûõ¸íí¸? Ï.âåðå òóõò¸ð
ñ.í.â.ñåíå øóòà èëñå òàòà ýìåë êóð¸ê.ñåìïå ïóë¸øìà
òûò¸íìàëëà: äèåò¸íà ï¸õ¸íìàëëà?

Òåñò

 Ï.ð âè=åïå ø¸ëàí =ûðëè-
ïå õ¸ìëà =ûðëè èëñå õóò¸øòàð-
ìàëëà? 1 àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
â¸éñ¸ð =óë¸ì =èíå ñàâ¸òà õó-
ï¸ë÷àïà âèòñå ëàðòìàëëà: 10
ìèíóòà ÿõ¸í ïè=.õòåðìåëëå?
+óë¸ì =èí÷åí èëñåí õóï¸ë÷èíå
ó=ìàñ¸ðàõ 2 ñåõåò ëàðòìàëëà?
Ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
÷.ð.êøåð ñòàêàí .=ìåëëå?
 3 ïàé â.ëòðåí =óë=èíå 7

ïàé õ.ðë. ïèëåøïå õóò¸øòàð-
ìàëëà? 1 àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí
â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
4 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóí-
íå 2-3 õóò =óðøàð ñòàêàí
.=ìåëëå?
 4 ïàé ø¸ëàí =ûðëèíå 1

ïàé ê.òìåëïå ¹áðóñíèêà¹ õó-
ò¸øòàðìàëëà? 1 àïàò êàø¸ê.
ïóõõà òèí â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 10
ìèíóò â.ðåòìåëëå: èëñåí 4
ñåõåò ëàðòìàëëà òà ñ¸ð¸õòàð-

Õ\òë.õ
Ñ,ÒÅË +ÈÍ×Å _
ÂÈÒÀÌÈÍ ×ÅÉ,

Îðãàíèçì¸í õ\òë.õ õ¸âàòíå â¸éëàòìà âèòàìèí ÷åé. .=ñåí ëàé-
¸õ? ×åéå òèï.òí. ò.ðë. ÷.ð òàâàðòàí õàò.ðëåìå ïóëàòü?

ìàëëà? Êóííå 2-3 õóò =óðøàð
ñòàêàí .=ìåëëå?
 3 ïàé ø¸ëàí =ûðëèíå: 1

ïàé õóðà õóðë¸õàíà: 2 ïàé
â.ëòðåí =óë=èíå õóò¸øòàðìàë-
ëà? 1 àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí
â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà ÿðñà
ïè=.õòåðìåëëå? Êóííå 2-3 õóò
=óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?
 Â.òåòí. =óð ñòàêàí õ.ðë.

ïèëåøå òèí â.ðåí. 2 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: õóï¸ ñàâ¸òïà 2
òàë¸ê ëàðòìàëëà? Ïèò. ïàõà
ïîëèâèòàìèí ÷åé. ïóëàòü? Òó-
òèíå ëàé¸õëàòìà ñàõ¸ð å ïûë
õóøìà ïóëòàðàò¸ð? Êóííå òå-
ìè=å õóò =óðøàð ñòàêàí .=ìåë-
ëå?
 3-øåð àïàò êàø¸ê. ýìåë

êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà àïòå÷íàÿ¹
÷å÷åê.ïå õ.ðë. ïèëåøå õóò¸ø-
òàðìàëëà: òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿðñà 2 ñåõåò ëàðòìàëëà?
×åéå =àê ø.âåêå 2-3 ÷åé
êàø¸ê. õóøñà .=ìåëëå?

ÕÛÒ¨ +ÓÕÀËÀÒÜ
Óðà õûòòè: ìîçîëü àïòðàòñàí =àê ñèïëåâ âèò.ìë.?

Óðàñåíå ̧ ø¸ øûâà ÷èêñå ëàðìàëëà Óíòàí ìîçîëüñåì
=èíå àë¸ðà òûòñà =åì=åòí. ïðîïîëèñ õóìàëëà?
Ïëàñòûðüïå =èð.ïëåòìåëëå: êóí.ïåõ èëìåëëå ìàð?
Ïðîöåäóð¸íà òåìè=å õóò: õûò¸ïà ìîçîëüðåí é¸ëòàõ
õ¸ò¸ëñà ï.òè÷÷åíåõ: òóìàëëà?

Ò¨Ï¨Ð×¨ ÀÂÀÍ
Ì¸é îñòåîõîíäðîç. òåðòëåíòåðñåí êèëòè ò¸ï¸ð÷¸

ëàé¸õ ïóë¸øàòü? Ï.ð ÷åé ÷àø¸ê. ò¸ï¸ð÷à  1 ÷åé
êàø¸ê. óêñóñïà õóò¸øòàðìàëëà? ̈ íà =¸ì ïóñìà =èíå
òèê.ñ ñèéïå õóðñà òóõìàëëà? +àê êîìïðåñïà êà=õèíå
ì¸ÿ ÷.ðåêåñå =ûâ¸ðìà âûðòìàëëà? Èðõèíå èëìåëëå?

ÊÈÂÈ +ÈÉ,Ð
Àíãèí¸ðàí ïèò. àíñàò ìåñëåòïå ñèïëåíìå ïóëàòü?

Òåìè=å êèâè èëìåëëå: â.ò. âàêëàìàëëà? Êàñ¸êñåíå
ïèò. ìàé.ïåí ÷¸ìëàñà =èìåëëå? Êèâè ñ.òêåí. ïûðà
ò¸ò¸øàõ é.ïåòñå ò¸ò¸ð? ×èð ï.ð-èê. êóíðàíàõ èðòìå
êèðë.?

Õ¨ÂÀ ÕÓÏÏÈ
Ò\ðëåíìåí ñóðàíà ñèïëåìå õ¸âà õóïïèïå òå óñ¸

êóðà==.? 2 àïàò êàø¸ê. õóïïà 1 ëèòð øûâà ÿìàëëà?
Â.ðåìå ê.ðòìåëëå òå â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 5 ìèíóò
ëàðòìàëëà? Ø.âåêïå ñèåíëåíí. \òå =óìàëëà òàòà
óíïà ò\ðëåíìåí ñóðàí =èíå =.ðëåíå õèð.= ïðèìî÷êà
õóìàëëà?

ÏÓËÀÑ
ÀÌ¨Ø,ÑÅÌ

ÂÀËËÈ
À÷à ê.òí. ÷óõíå ïóëàñ àì¸ø.ñåíå õû-

ð¸ì \êåñðåí õ¸ø-ï.ð ïàõ÷à =èì.=å ðàöè-
îíà ê.ðòìå ñ.íìå==.?
 Ò¸âàðëàí¸: ìàðèíàäëàí¸ õ¸ÿð? À÷à

ê.òí. òàïõ¸ð¸í èêê.ì.ø =óððèí÷å ì.í
=óðàòè÷÷åíåõ =èìå þðàìàñòü: ì.íø.í
òåñåí õ.ðàð¸ì îðãàíèçì.í÷å øûâ-ò¸âàð
ûëìàø¸í¸â. ï¸ñ¸ëàòü?
Ïåòðóøêà? Ðàöèîíðà â¸ë ïà÷àõ ïóë-

ìàëëà ìàð: ì.íø.í òåñåí àìàë¸õ¸í ÿêà
ìóñêóëàòóðèíå âèò.ì ê\ðåò? À÷à \êìå å
â¸õ¸òñ¸ð =óðàëìà ïóëòàðàòü?
Ðåâåíü? Ûòëàðàõ =èñåí ê¸øêàð óòè

é\=åêíå ïóëà îðãàíèçìðàí êàëüöèå ê¸ëàð-
ìà: ÷óëñåíå ïóõ¸íìà âèò.ì ê\ðåò? Óíñ¸ð
ïó=íå âè=è ûòëàøøè ïóëñàí õ¸ñòàðìà:
àðë¸õ-ø¸ê îðãàí.ñåì ïàòíå þí ïûðàññèíå
â¸éëàòìà ïóëòàðàòü?
 Ñåëüäåðåé? Â¸ë àìàë¸õà â¸éë¸ðàõ

.=ëåìå õàâõàëàíòàðàòü?
 Óêðîï? Ûòëàøøè =èìå þðàìàñòü?

Ìàëòàíõè 3-4 óé¸õðà óéð¸ìàõ àñ¸ðõàíìàë-
ëà?
 Ëàâð =óë=è? Àìàë¸õ õóòëàíàññèíå

â¸éëàòàòü?
 Ï.òí.ê ¹ìÿòà¹? Â¸ë ìàëòàíõè óé¸õ-

ñåí÷å ñèåíë.?

ÔÓÍÄÓÊÏÀ ÔÅÉÕÎÀ
Þí =èòìåíë.õ. ¹ìàëîêðîâèå¹ àïòðàòñàí ôóíäóê ì¸é¸ð

ò.øøèíå â.òåòìåëëå: ï.ð âè=åïå ïûëïà õóò¸øòàðìàëëà? Êóííå 3
õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ 1-åð àïàò êàø¸ê. =èìåëëå? Ñèïëåâ
êóðñ. _ 1 óé¸õ?
Êàâ¸í ò.øøè ãàñòðèò ÷óõíå õûð¸ìë¸õ õóòëàòñàí ïóë¸øàòü? ̈ íà

êóëëåí òåìè=åøåð õóò âû= õûð¸ìëà 1-åð ÷åé êàø¸ê. =èìåëëå?
+àê ø.âåê óñ¸ëë¸% ò\ñå â.òåòí. 200 ãðàìì êàâ¸í ò.øøèíå òèí
â.ðåí. =óð ëèòð øûâà ÿðñà =.ð êà=à ëàðòìàëëà? Èðõèíå
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 4 õóò àïàò÷åí 20 ìèíóò ìàëàðàõ =óðøàð
ñòàêàí .=ìåëëå?
Ôåéõîà ïûðø¸ë¸õ .=íå ëàé¸õëàòàòü: àòåðîñêëåðîç àòàëàíàñ-

ðàí õ\ò.ëåò? Òóõò¸ðñåì ñèì.ñ =àê =èì.=å ùèò åâ.ðë. ïàð ñûâ¸
ìàð ïóëñàí ûòëàðàõ =èìå ñ.íå==.? ÎÐÇ: ãðèïï òàïõ¸ð.í÷å êàøíè
èð âû= õûð¸ìëà òàòà êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í 2-3 ôåéõîàíà
ïûëïà =èìåëëå?

Êèëòè  ìåëñåì Àí  ñèåíëå
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Îñòåîõîíäðîç
ÛÐÀÒÑÀÍ _

¨Ø¨ÒÀÊÀÍ ÊÎÌÏÐÅÑÑ
 Øûâ ìóí÷èí÷å 1 ñòàêàí

=¸êà ïûëíå èð.ëòåðìåëëå: 1
àïàò êàø¸ê. òèí þõòàðí¸ õóðà
é\= ê¸øìàí ¹÷åðíàÿ ðåäüêà¹
ñ.òêåí.: 4 àïàò êàø¸ê. øóð¸
ýðåõ: 1 àïàò êàø¸ê. â.ò. òèí.ñ
ò¸âàð. õóøìàëëà: ëàé¸õ èð.-
ëè÷÷åí ï¸òðàòìàëëà? Ñèâ.òì.-
øðå òà÷¸ õóïí¸ ñàâ¸òïà óïðà-
ìàëëà?
Óñ¸ êóðàñ óì.í êèðë. âè=å

ìà=à øûâ ìóí÷èíå ëàðòñà ê¸ø-
òàõ ̧ ø¸òìàëëà? Óíòàí =óð¸ìà
ñ.ðñå òåìè=å ìèíóò ñ¸ò¸ðìàë-
ëà? Ñ¸ðõ¸íñà ê.ìåñ.ð þëí¸
ìà=à â.ðè øûâðà é.ïåòí. ìà-
ì¸ê òàìïîíïà òàñàòìàëëà? +óð¸-
ìà ̧ ø¸ ÷.ðêåñå 2 ñåõåò âûð-
òìàëëà?
Ïðîöåäóðà õû==¸í ø¸íàñ-

ðàí: éûâ¸ð .=ëåñðåí àñ¸ðõàí-
ìàëëà?
 +óë=èïå òûìàðíå êàññà

ï¸ðàõí¸ ðåäèñà =óìàëëà òà
áëåíäåðòà â.òåòìåëëå å â.ò.
òåðê¸ïà õûðìàëëà? Ïóëí¸ ï¸òòà
ï.ð âè=åïå 6 ïðîöåíòë¸ óêñóñ-
ïà  òàòà øûâ ìóí÷èí÷å èð.ë-
òåðí. ïûëïà õóò¸øòàðìàëëà?
¨ø¸ñêåðïå =óð¸ìà ñ¸ò¸ðìàëëà?
Ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà?
 Õóðà é\= ê¸øìàí¸í 1 àïàò

êàø¸ê. ñ.òêåííå òàòà 1 ÷åé
êàø¸ê. òàñàòí¸ êðà==èíà õó-
ò¸øòàðìàëëà? +àê õóò¸øðà òå-
ìè=å ñèé ìàðëü¸íà é.ïåòñå

ûðàòàêàí ò.ëå ̧ ø¸òàêàí êîìï-
ðåññ õóìàëëà? Õûò¸ ï.=åðòìå
ïó=ëè÷÷åíåõ òûòìàëëà: èëñåí
=¸ì ÿïàëàïà ÷.ðêåíìåëëå?
 1-åð àïàò êàø¸ê. èëåïåðå

¹äîííèê¹: ýìåë êóð¸ê.ïå ¹ðî-
ìàøêà¹ óïà =ûðëèí ¹áóçèíà
÷åðíàÿ¹ ÷å÷åêíå: õ¸ìëà ïó÷àõ-
íå õóò¸øòàðìàëëà? Òèí â.ðåí.
1 ëèòð øûâà ÿìàëëà: ï¸òðàò-
ìàëëà òà øûâ ìóí÷èíå ëàðòñà
â.ðåìå ê.ðòìåëëå?
+óë¸ì =èí÷åí èëìåëëå:

â.ðèé. 40-45 ãðàäóñ òàðàí
÷àêñàí ø.âåêíå ò¸êìàëëà:
ò.ï.í÷èíå ê¸øòàõ ï¸÷¸ðòàñà

èëìåëëå òå é.ò.í å ïèð õóòà=à
òóëòàðñà ûðàòàêàí ò.ëå õóìàë-
ëà? +¸ì ÿïàëàïà âèòñå ñèâ.-
íè÷÷åíåõ òûòìàëëà?
 Øóð¸ àêàöèí 1 àïàò êà-

ø¸ê. ÷.ð. å òèï.òí. ÷å÷åêíå
2 ñòàêàí øóð¸ ýðåõå ÿìàëëà:
=¸ò¸ õóïìàëëà: ̧ ø¸ âûð¸íòà 8-
10 êóí ëàðòìàëëà?
Ñ¸ð¸õòàðìàëëà òà íàñòîéê¸-

ïà ûðàòàêàí =óð¸ìà: ÷èðë.
ñûï¸ñåíå ñ¸ò¸ðìà: ïðèìî÷êà:
êîìïðåññ õóìà óñ¸ êóðìàëëà?
+àê¸íòà =ûðñà ê¸òàðòí¸ ðå-

öåïòñåìïå ïóðèíïå òå ûðàòíè
èðòè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?

Êóëëåí-êóíà
ÊÀÒ¨ÐÊÀÑ ÒÀ:
ÂÈÐ Ê,ÐÏÈ ÒÅ

×.ðå ÷èð. ñòåíîêàðäè àïòðàòñàí õàë¸õ ìåäèöèíè =àê ðåöåï-
òñåìïå óñ¸ êóðìà ñ.íåò?
 Òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà 2 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. àñòðàãàë

êóð¸ê. ÿìàëëà: 2 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3-5 õóò àïàò÷åí
30-40 ìèíóò ìàëàðàõ 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
 1 ëèòð áàíêè ïûëà: 10 ëèìîíðàí òèí þõòàðí¸ ñ.òêåíå:

â.òåòí. 10 ïó= ûõðàíà õóò¸øòàðìàëëà? Ñàâ¸òà õóï¸ë÷àïà âèòñå
ï.ð ýðíå ëàðòìàëëà? Èðõèíå âû= õûð¸ìëà 4 àïàò êàø¸ê. õóò¸øà
ïèò. ìàé.ïåí .=ìåëëå?
 Ïèò. â.ðè ÷óêóí =àòìà =èí÷å 3 àïàò êàø¸ê. âèð ê.ðïèíå

ï¸òðàòñàõ ò¸ðñà ̧ ø¸òìàëëà: ò.ñ. óëø¸íàñðàí àñ¸ðõàíìàëëà?
Óíòàí ̧ íà ñòàêàí¸í èêê.-âè==.ì.ø ïàé. ÷óõë. òèí â.ðåí. øûâà
ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å øûâ ï.ò.ìïåõ òåí. ïåê õóõñà
ï.òè÷÷åí ï.=åðìåëëå? Ï¸òòà ï.ð ïåê 4 ïàÿ óé¸ðìàëëà: ï.ð òàí
ò¸õòàâñåì òóñà =àê êóíàõ =èñå ÿìàëëà? Êàøíè êóí =.í.ðåí
õàò.ðëåìåëëå?
 Âè=. ëèòð áàíêèíå 300 ãðàìì è=.ì =óë=è ÿìàëëà:

õ.ððèí÷åíåõ ñèâ. øûâ õóøìàëëà: ò.òò.ì âûð¸íòà 3 êóí
ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?
 1 êèëîãðàìì ïûëà: àø àðìàí.ïå àâ¸ðòí¸ 1-åð êèëîãðàìì

õ.ðåí òûìàð.ïå ëèìîíà  ¹õóïïèïåõ òàòà â¸ððèñ.ð¹ õóò¸øòàð-
ìàëëà? Ï.ð òàë¸ê ëàðòìàëëà? Êàøíè êóí èðõè àïàò÷åí 1 ñåõåò
ìàëàðàõ 2-øåð ÷åé êàø¸ê. =èìåëëå?
 10 ìèëëèëèòð àëîý ñ.òêåííå: 500 ãðàìì â.òåòí. à=ò¸ðõàí

ì¸é¸ðíå: 1-2 ëèìîí ñ.òêåííå: 300 ãðàìì ïûëà õóò¸øòàðìàëëà?
Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 20-30 ìèíóò ìàëàðàõ 1-åð àïàò êàø¸ê.
.=ìåëëå?
 Êà=õèíå òèí â.ðåí. 3 ñòàêàí øûâà 3 àïàò êàø¸ê. â.òåòí.

ø¸ëàí =ûðëè ÿìàëëà: =.ð êà=à ëàðòìàëëà: èðõèíå ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà? Êóí ò¸ðøø.ïå .=ñå ÿìàëëà? 4-5 óé¸õ ñèïëåíìåëëå?
 +óð ëèòð øóð¸ ýðåõå 2 àïàò êàø¸ê. êëåâåð ÷å÷åê. ÿðñà

10 êóí ëàðòìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò óì.í 1-åð ÷åé êàø¸ê. 10
êóí .=ìåëëå? 10 êóíë¸õ ò¸õòàâ òóìàëëà òà  =.í. êóðñ
ïó=ëàìàëëà? +àê¸í ïåê ò¸õòàâñåìïå 3 êóðñ èðòòåðìåëëå?

+ÓÒ +ÀÍÒÀË¨Ê
ÀÍÒÈÁÈÎÒÈÊ,

×åé ê¸ìïèí øûâ. _ =óò =àíòàë¸ê àíòèáèîòèê.? Â¸ë èíôåêöè
÷èð.ñåì àïòðàòñàí âèò.ìë. ïóë¸øàòü? +àâ¸í ïåêåõ ÿïàëàñåí
ûëìàø¸í¸âíå ëàé¸õëàòàòü: îðãàíèçìðàí ûòëàøøè ò¸âàðïà ø.âåêå
ê¸ëàðàòü: ïûðø¸ë¸õà ïàõà âèò.ì ê\ðåò?
Ãèïåðòîíè ÷óõíå òå óñ¸ëë¸? Þí ïóñ¸ì. \ñìå ïó=ëàí¸ ìàëòàíõè

òàïõ¸ðòà ÷åé ê¸ìïèí  ëà÷àêà òèï êóð¸ê. ¹ñóøåíèöà òîïÿíàÿ¹ õóøñà
õàò.ðëåí. ø.âåê. âèò.ìë.? Â¸ë ÷.ðå ñèêíèíå èðòòåðåò: þí
ïóñ¸ìíå ÷àêàðàòü?
2:5 ÷åé êàø¸ê. ëà÷àêà òèï êóð¸êíå òèí â.ðåí. =óð ëèòð øûâà

ÿìàëëà: 2 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ï.ð âè=åïå ÷åé ê¸ìïèí
øûâ.ïå õóò¸øòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò ÷.ð.êøåð ñòàêàí .=ìåëëå?
Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
2 ÷åé êàø¸ê. õóðà =ûðëàíà å òèï.òí. =óë=èíå òèí â.ðåí. 1

ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 3 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ï.ð âè=åïå ÷åé
ê¸ìïèí øûâ.ïå õóò¸øòàðìàëëà? Êóííå 2 õóò 1-åð ñòàêàí .=ìåëëå?
Êóðñ _ þí ïóñ¸ì. é.ðêåíå ê.ðñå =èòè÷÷åí?
Ïåòðóøêà ø.âåê. ÷.ðå ÷èðëèíå ïóëà \ò ò¸ðòàíñàí ïóë¸øàòü?

1 àïàò êàø¸ê. òûìàðíå òåðìîñðè òèí â.ðåí. 1 ëèòð øûâà
ÿìàëëà: 12 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ï.ð âè=åïå ÷åé ê¸ìïèí
øûâ.ïå õóò¸øòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 45 ìèíóò ìàëàðàõ
1-åð ñòàêàí ø.âåêå óë¸ì ï.ð÷è âèò.ð .=ìåëëå? Êóðñ _ ñûâë¸õ
ëàé¸õëàíè÷÷åí?
Ïðîôèëàêòèêà ò.ëëåâ.ïå òàòà îðãàíèçìà ï.ò.ì.øëå =èð.ïëåò-

ìå ÷åé ê¸ìïèí øûâíå êóííå 3 õóò àïàò÷åí 45 ìèíóò ìàëàðàõ
1-åð ñòàêàí óë¸ì ï.ð÷è âèò.ð .=ìå ñ.íå==.?
Øóòà èëìå% ø.âåêå àïàòëàíí¸ â¸õ¸òðà .=ìåëëå ìàð? +àâ¸í

ïåêåõ õûð¸ìë¸õïà âóíèê ïóì¸êë¸ ïûðø¸ ÿçâè: ñàõ¸ð äèàáå÷.:
ê¸ìïà ÷èð. àïòðàòñàí .=ìå þðàìàñòü?

Õ,ÐË, Ê¨ØÌÀÍ
Â¨Ë×È

Âàð õûòñàí õ.ðë. ê¸øìàí â¸ë÷è ïóë¸øàòü? 1 êèëîãðàìì â¸ë÷à
õàò.ðëåìå 500 ãðàìì ê¸øìàí: 200 ãðàìì êèø.ð: 150 ãðàìì òèï
=ó: 100 ãðàìì ñóõàí: 100 ãðàìì òîìàò íèì.ð.: 1 ÷åé êàø¸ê.
óêñóñ: ï¸ð¸=: ò¸âàð êèðë.?
+óí¸ ê¸øìàíà: êèø.ðå: ñóõàíà òàñàòìàëëà: àø àðìàí.ïå

àâ¸ðòìàëëà? Õóò¸øà ýìàëüëåí. êàñòðþëå  õóðñà ûòëà â.ðè ìàð
äóõîâê¸ðà 1:5-2 ñåõåò ï.=åðìåëëå? Óíòàí =àòìàíà êó=àðìàëëà:
òèï =ó: ï¸ð¸=: ò¸âàð õóøñà â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 30-40 ìèíóò
¸øàëàìàëëà? Òîìàò íèì.ð.: óêñóñ ÿìàëëà: òàòà 10-15 ìèíóò
¸øàëàìàëëà? Õàò.ð â¸ë÷àíà ñòåðèëèçàöèëåí. áàíê¸ñåíå òóëòàðñà
=¸ò¸ õóï¸ë÷àñåìïå õóïìàëëà? Â¸ë âàð õûòíèíå ïèò. âèò.ìë.
èðòòåðåò?

Óðàí ïó= ï\ðíèí ñûïïè ì¸ê¸ð¸ëñà òóõñàí =àê
ìåñëåò =¸ì¸ëë¸õ ê\ðåò?
 Êà=õèíå øûâ ìóí÷èí÷å 1 ÷åé êàø¸ê. ïûëïà

1 ÷åé êàø¸ê. ò¸âàðà èð.ëòåðìåëëå: 1 ÷åé
êàø¸ê. ãîð÷èöà ïîðîøîê. õóøñà ï¸òðàòìàëëà?
Ì¸ê¸ð¸ëí¸ ø¸ììà ìàëòàí _ ì.íëå òå ïóëèí

Ø¨Ì¨ +ÈÒ,ÍÑÅÍ
êðåì: óíòàí ïûë-ò¸âàð ìà=íå ñ.ðìåëëå? Ïåð-
ãàìåíò õó÷.ïå âèòìåëëå: ¸ø¸ ÷.ðêåìåëëå?
+àïëàõ =ûâ¸ðìàëëà?
 Èðõèíå êîìïðåñà èëìåëëå: \òå ̧ ø¸ øûâïà

=óñà òàñàòìàëëà òà ø¸ììà êàëëåõ êðåì ñ.ðìåë-
ëå? +àïëà êàøíè êóí 2 óé¸õ ñèïëåíìåëëå?
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ÐÅÄÀÊÖÈ ÀÄÐÅÑ,%
428019: Øóïàøêàð õóëè: Èâàí ßêîâëåâ ïðîñ-
ïåê÷.: 13: Ïè÷åò =óð÷.: III õóò: “Ñûâë¸õ”?
ÛÉÒÑÀ Ï,ËÌÅËËÈ ÒÅËÅÔÎÍÑÅÌ% 56-03-04:56-00-67?

Õà=àòà Ôåäåðàöèí =ûõ¸íó: èíôîðìàöè òåõíîëîãèé.ñåí òàòà
ìàññ¸ëë¸ êîììóíèêàöèñåí ñôåðèí÷è íàäçîð ñëóæáèí÷å

¹Ðîñêîìíàäçîð¹ 26?04?2013 =? ÏÈ ÔÑ77-53798 ;-ïå ðåãèñòðàöèëåí.?

Èçäàòåëüñòâî
=óð÷.” àâòîíîìè

ó÷ðåæäåíèé.

»» Äèðåêòîð-ò.ï ðåäàêòîð
Â?Â?ÒÓÐÊÀÉ
Ðåäàêòîð

À?Õ?ËÓÊÈßÍÎÂÀ

Ôàêñ% ¹8352¹
28-83-70?
Ýëåêòðîí

ïî÷òè%
hypar@mail?ru

hypar2008@rambler.ru

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

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

  Õà=àòà «Õûïàð» Èçäàòåëüñòâî =óð÷.» ÀÓ òåõíèêà öåíòð.í÷å êàë¸ïëàí¸: «×¸âàø Åí»
ÈÏÊ ÀÓÎ òèïîãðàôèé.í÷å ïè÷åòëåí.: 428019: Øóïàøêàð õóëè: È?ßêîâëåâ ïðîñïåê÷.: 13?
56-00-23 _ èçäàòåëüñòâî äèðåêòîð.?

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

Òèðàæ 6202?              Çàêàç 4453?
+ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524

Ûð¸  ñ.í\ñåì

Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì
ÏÓË¨ØÓ   ÓÑËÓÃÈ

32?Ëå÷åíèå àëêîãîëèçìà? Àíîíèìíî? Êîíñóëüòàöèÿ áåñ-
ïëàòíî? Ñ 8?30 äî 19 ÷?: ñá?: âîñêð?: _ ñ 8 äî 13 ÷? À?%
×åá?: ïð? Ëåíèíà: 56? Ò? 552733? Ëèö? ËÎ 21-01-001096  ã? ÌÇ ÑÐ ÐÔ
îò 06?06?14ã? Èìåþòñÿ ïðîòèâîïîêàçàíèÿ: ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñî ñïåöèàëèñòîì?

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

89276687574?
513?×èñòêà êîëîäöåâ? Ò?89613429059?
745?Ïðîâåäåíèå îòîïëåíèÿ: âîäîñíàáæåíèÿ? Ò?

89871237797?

ÒÓßÍÀÒ¨Ï   ÊÓÏËÞ
18?Áû÷êîâ: òëîê: 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?

ÑÓÒÀÒ¨Ï   ÏÐÎÄÀÞ
4?Ïëàñòèêîâûå ÎÊÍÀ? Íèçêèå öåíû? Ðàññðî÷êà? Çàìåð:

äîñòàâêà _ áåñïëàòíî? Ò? 89875766562?
5?Áëîêè êåðàìçèòîáåòîííûå 20õ20õ40: 12õ20õ40:

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

7?Ñðóáû äëÿ áàíè? Ò? 37-28-74?
9?Ãðàâìàññó: ïåñîê: ùåáåíü: êåðàìçèò? Ä-êà? Ò?

89033583021?
20?Ñåòêó-ðàáèöó: âîðîòà: êàëèòêè: çàáîðû: êðîâëÿ:

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

157?Ïëàñòèêîâûå ÎÊÍÀ: ñòàëüíûå ÄÂÅÐÈ? Äøåâî? Ò?
89276689303?

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

É¨ËÀÍÀ Ê,ÐÒÌÅËËÅ

1? Ïèòå ìàññàæ òóìàëëà? Êó \òå ÿêàòìà:
ñûâàòìà: èðõèíå =¸ì¸ëë¸íàõ â¸ðàíìà: íóìàé
â¸õ¸ò .=ëåí. õû==¸í ûâ¸ííèíå èðòòåðìå ïóë¸-
øàòü? Èðõèíå âûð¸í =èí÷åí ò¸ðè÷÷åí àë¸ñåíå
ï.ð-ï.ðèíïå â.ðèëåíè÷÷åíåõ ñ¸ò¸ðìàëëà: óíòàí
ïèòå 12 õóò÷åí ìàññàæ é.ð.ñåìïå ø¸ëñà
èëìåëëå?

2? Êó=ñåíå =àâ¸ðòòàðìàëëà? Êó =óëñåì èðòñå
ïûí¸ ìàé êó= âèò.ì. ò.òðåëåíåñðåí õ\ò.ëåò: êó=

=èâ.÷ë.õíå ëàé¸õëàòàòü? Êó= óëìèñåíå 12 õóò ï.ð
åííåëëå: 12 õóò òåï.ð åííåëëå =àâ¸ðòòàðìàëëà?
Óíòàí êó=ñåíå ï.ð õóø¸ õóïñà ò¸ìàëëà òà
ñàðëàêàí ó=ìàëëà? Õ¸í¸õòàð¸âà êóí ò¸ðøø.ïå
òåìè=å òå òóìà þðàòü?

3? Ø¸ëñåíå øàêêàìàëëà? Êó â.ñåíå =èð.ïëåòìå:
ïàðîäîíòîçðàí õ\ò.ëåíìå ïóë¸øàòü? +\ëòè ø¸ë-
ñåìïå àÿëòèñåíå 36 õóò =¸ì¸ëë¸í øàêêàêàëàñà
èë.ð? Ø¸ëñåì ñûâ¸ ìàð: â.ñåíå øàêêàìà ìàé =óê
ïóëñàí ÷.ëõåïå òóíèñåíå àñ¸ðõàíñà =óëàíè òå
óñ¸ëë¸?

4? Õûð¸ìà õûòàðìàëëà? Êó õûð¸ìë¸õïà ñóëà
.=íå ëàé¸õëàòàòü: ãàç ûòëàøøè ïóõ¸íàñðàí
ñûõëàòü: ïèë.êå =èí=åòìå ïóë¸øàòü? +óð¸ìà ò\ð.
òûòñà: óðàñåíå õ.ðåñëåíòåðñå ëàðìàëëà: ñ¸ìñàïà
ñûâëàñà èëí. ÷óõíå õûð¸ìà ì¸ê¸ðòìàëëà: =¸âàðïà
ñûâëàñà ê¸ëàðí¸ ÷óõíå õûð¸ìà øàëàëëà òóðòñà
ê.ðòìåëëå? 36 õóò òóìàëëà?

5? Ï.ð âûð¸íòà óòìàëëà? Êó þíà é.ðêåëë.
êó=ìà ïóë¸øàòü: ýíåðãèïå òèâ.=òåðåò: ëàé¸õ
ê¸ì¸ë ïàðíåëåò? Àë¸ñåíå =\ëåëëå: ûâ¸= òóïàí.-
ñåíå ìà÷÷à ïàòíåëëå =àâ¸ðñà: =.êëåìåëëå:
÷.ðêó==èñåíå ìàé êèëí. òàðàí =\ëåðåõ é¸òà-é¸òà
ï.ð âûð¸íòà óòìàëëà? Òåìè=å ìèíóò ïóðí¸=ëà-
ìàëëà?

6? Õ¸ëõàñåíå ìàññàæ òóìàëëà? Êó øóõ¸øëàâà
ó=¸ìëàòàòü: ïó= =àâð¸íñàí ïóë¸øàòü? Õ¸ëõàñåíå
àë¸ñåìïå òåìè=å ìèíóò ñ¸ò¸ðìàëëà?

ÀÐ+ÛÍÑÅÍÅ ÏÓË¨ØÌÀ

Ñóõàí õóïïèí âàííè? 3 ÷åé
êàø¸ê. õóïïà =óð ëèòð øûâà
ÿìàëëà: â.ðåìå ê.ðòìåëëå òå
=óë¸ì =èí÷åí èëìåëëå: 4 ñåõåò
ëàðòìàëëà? ̈ ø¸òìàëëà: òàð¸í-
ðàõ ñàâ¸òà ÿìàëëà? Óíòà ø.âåê
ñèâ.íè÷÷åí ëàðòìàëëà?
Êóð¸êñåí ïóõõè? ×èð â¸ðàõà

êàéñàí óñ¸ëë¸? Ï.ð âè=åïå
õóð¸í  òàòà ø.øê. =óë=èñåíå:
÷¸ð¸ø ò¸ððèíå ¹õâîù ïîëåâîé¹
õóò¸øòàðìàëëà? 4 àïàò êàø¸ê.

ïóõõà òèí â.ðåí. 3 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: ñàâ¸òà õóï¸ë÷àïà
âèòñå â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 5-7
ìèíóò òûòìàëëà? Èëñåí 1 ñåõåò
ëàðòìàëëà òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 3 õóò =óðøàð ñòàêàí 1
óé¸õ .=ìåëëå?
Êàâ¸í ò.øøè? Õóïïèí÷åí òà-

ñàòí¸ ̧ øàëàìàí =óð êèëîãðàìì
êàâ¸í â¸ððèíå ¹ñèì.ñ ñèé.ïå
ï.ðëåõ¹ àø àðìàí.ïå àâ¸ðò-
ìàëëà: 1 ñòàêàí ø.â. ïûëïà

¹¸ø¸òìàëëà ìàð¹ õóò¸øòàðìàë-
ëà? Ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà òà õ¸-
â¸ðò ê¸íà à=ò¸ðõàí ì¸é¸ð.í÷åí
ï.÷.êðåõ =àâðàøêàñåì é¸âàëà-
ìàëëà? Âóíí¸øíå ê.ëåí÷å ñà-
â¸òà õóìàëëà : ûò òèíå
ñèâ.òì.ø.í àÿëòè =\ë.ê. =èí÷å
óïðàìàëëà?
Êóííå 1 õóò âû= õûð¸ìëà:

àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ: ï.ð
=àâðàøêèíå .ìñå ÿìàëëà?
+àïëà êàøíè êóí =àâðàøêàñåì
ï.òè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå? Êóðñ
_ =óëòàë¸êðà ï.ð õóò?

Àð ïàð.í øû==èí÷åí ¹ïðîñòàòèò¹ ïóë¸øàêàí êèëòè ìåëñåìïå
ïàëëàøòàðàð-õà?

ÊÓÐ¨ÊÑÅÍ
ÏÓÕÕÈÏÅ

Àäíåêñèò ¹=¸ìàðòàë¸õïà àð ê.ï=è øû=íè¹
àïòðàòñàí õ.ðàð¸ìñåí ýìåëñåìïå ñèïëåíí. â¸-
õ¸òðàõ õàë¸õ ìåäèöèíèí ìåñëå÷.ñåìïå òå óñ¸
êóðìàëëà?
 Ïàëàí¸í 1 àïàò êàø¸ê. ÷å÷åêíå òèí

â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì
=èí÷å 10 ìèíóò òûòìàëëà: ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Êóííå 3 õóò 2-øåð àïàò êàø¸ê.
.=ìåëëå? Êóðñ _ 2 ýðíå?
 Ï.ð âè=åïå èëåïåð êóð¸êíå ¹äîííèê

ëåêàðñòâåííûé¹: â¸é êóð¸êíå ¹çîëîòîòûñÿ÷-
íèê¹: øàïà õóïàõõèí ¹ìàòü-è-ìà÷åõà¹ ÷å÷åêíå
õóò¸øòàðìàëëà? 1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. ïóõõà
òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 6 õóò ñòàêàí¸í âè==.ì.ø
ïàéíå .=ìåëëå? Êóðñ _ 3-4 ýðíå?
 2 àïàò êàø¸ê. õóð óðèíå ¹ëàï÷àòêà

ãóñèíàÿ¹ òèí â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 1
ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 4 õóò =óðøàð
ñòàêàí .=ìåëëå? Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
 1 àïàò êàø¸ê. ñàð =èï óòèíå ¹çâåðîáîé¹

òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð
=óë¸ì =èí÷å 15 ìèíóò ëàðòìàëëà: èëñåí 1
ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò ÷.ð.êøåð
ñòàêàí .=ìåëëå? Ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ ñèï-
ëåíìåëëå?

+/+ Ò¨Ê¨ÍÀÒÜ
ÒÅ Ò¨Ê¨ÍÀÒÜ

+\= õûò¸ ò¸ê¸ííè àïòðàòñàí 1-åð àïàò êàø¸ê.
àëîý ñ.òêåí.ïå ïûëà: 1 ÷åé êàø¸ê. ûõðà
ñ.òêåííå: 1 ÷.ð. =¸ìàðòà ñàððèíå õóò¸øòàðìàëëà?
+àê õóò¸øà ïó= \òíå =¸âàñ óì.í ñ.ðìåëëå? Ïó=à
ïîëèýòèëåíïà âèòìåëëå: òóò¸ðïà ÷.ðêåìåëëå? 20
ìèíóòðàí øàìïóíüïå =óñà òàñàòìàëëà? Ïèë.ê êóí
ñèïëåíìåëëå?
+\= ëàé¸õðàõ \ñò.ð: ò¸ê¸íìà ï¸ðàõò¸ð òàòà ë.ê.

=óõàëò¸ð òåñåí 1 àïàò êàø¸ê. õ¸ìëà ïó÷àõíå òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? +àê ø.âåêïå =\=å =óí¸ õû==¸í
÷\õåìåëëå?
+àê ò.ëëåâïåõ þìàí õóïïèïå ñóõàí õóïïèíå ï.ð

âè=åïå èëñå õóò¸øòàðìàëëà? 1 àïàò êàø¸ê. ïóõõà
òèí â.ðåí. 1 ëèòð øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì
=èí÷å 1 ñåõåò òûòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? +\=å =óí¸
õû==¸í =àê ø.âåêïå ïó= \òíå ñ¸ò¸ðìàëëà?
+\=å =èð.ïëåòìå õóð¸í ïàïêèïå =óë=èí 1 àïàò

êàø¸ê. õóò¸øíå òèí â.ðåí. 1 ëèòð øûâà ÿìàëëà:
2 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? +àê ø.âåêïå =\=å =óí¸
õû==¸í êàøíèí÷åõ ïó= \òíå ñ¸ò¸ðìàëëà?
Õ.ðåí òûìàðíå â.òåòìåëëå: ï¸òòèïå ïó= \òíå

=åì=åí ñ¸ò¸ðìàëëà? 30 ìèíóòðàí =óñà òàñàòìàëëà?
Ïðîöåäóð¸íà ýðíåðå 2 õóò òóìàëëà?
Àñ¸íí¸ ìåñëåòñåìïå =\= ò¸ê¸íìà ï¸ðàõè÷÷åíåõ

ñèïëåíìåëëå?

ÌÈÃÐÅÍÜÐÅÍ _
ÏÛËÀÊ

1? Ïó= ûðàòíèí÷åí ìîðîæåí¸é å ï¸ð ïóë¸øà==.? Èêê.ø.í÷åí
ï.ðíå ê¸øòàõ èëñå ÷.ëõå â.=.ïå =¸âàð ìà÷÷è =óìíå õ.ñòåðìåë-
ëå: èð.ëè÷÷åíåõ òûòìàëëà? Ìèãðåíü â¸ë èð.ëñå ï.òè÷÷åíåõ
èðòìå êèðë.?

2? Â.ðè ïûëàê ÷åé å ë¸ïëàíòàðàêàí êóð¸êñåí ø.âåê.
õàò.ðëåìåëëå? Ìèãðåíüïå ê.ðåøìå ïèëåø êóð¸ê.í ¹ïèæìà¹:
ø¸í¸ð êóð¸ê.í ¹ïîäîðîæíèê¹: àðìóòè ¹ïîëûíü¹ ÷åé.ñåì ïóë¸-
øà==.?

3? ×\ðå÷åíå êàðñà ò.òò.ì ï\ë.ìðå êó=à õóïñà âûðò¸ð? ,íñå
àéíå â.ðè ãðåëêà õóð¸ð?

4? Êàíí¸ ìàé .íñåíå ìàññàæ òóñàí ëàé¸õ? Å àíñàò òåìè=å
õóñêàíó òóìàëëà% êó= õàðøèñåíå =.êëå-=.êëå èëìåëëå å òàð¸íí¸í
ñûâëàìàëëà?

5? Ò¸íëàâñåíå êóøàê êóð¸ê.í ø.âåê.ïå ¹íàñòîéêà âàëåðèàíû¹
å «+¸ëò¸ð» áàëüçàìïà ñ¸ò¸ðìà þðàòü?

6? Ïðèñòóï èðòè÷÷åíåõ âûðòìàëëà?

Ø,Ï,ÍÐÅÍ
Õ¨ÒÀÐÀ++,

Ïèëåø êîìïðåñ.? 1 àïàò êàø¸ê. õ.ðë. ïèëåøå íèì.ðëåñå
ø.ï.íñåì =èíå õóìàëëà: ïëàñòûðüïå å áèíòïà =èð.ïëåòìåëëå?
Êîìïðåñà =.ð.ïåõ òûòìàëëà? Ñèïëåâ êóðñ. _ 21 êóí?

Ëèìîí ìàñêè? 2 ëèìîíà =\õåí òàñàòìàëëà òà õóïïèíå 100
ìèëëèëèòð àïàò óêñóñíå ÿìàëëà: õóï¸ë÷àïà âèòìåëëå? 8 êóí
ëàðòìàëëà: êàøíè êóí ï¸òðàòñà èëìåëëå? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà:
ø.âåêðå é.ïåòí. ìàì¸ê äèñêñåíå ø.ï.íñåì =èíå õóìàëëà:
=ûõ¸ïà =èð.ïëåòìåëëå: 2 ñåõåòðåí ñàëòìàëëà? Ëîñüîíïà êóííå
3 õóò 2 ýðíå ñèïëåíìåëëå?

Ûõðà êîìïðåñ.? 1 ïó= ûõðàíà íèì.ðëåìåëëå: 1 àïàò êàø¸ê.
ø¸ðàòí¸ =óïà õóò¸øòàðìàëëà? +àê õóò¸øà ø.ï.íñåì =èíå
õóìàëëà: ïëàñòûðüïå =èð.ïëåòìåëëå: =àïëàõ =.ð êà=ìàëëà?
Êîìïðåñà êàøíè êóí ø.ï.íñåì =óõàëè÷÷åíåõ õóìàëëà?


