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1998 =óëõè
ìàðò¸í

14-ì.ø.í÷å
òóõìà ïó=ëàí¸

Õàë¸õ ìåäèöèíè

Ìóðêàø ðàéîí.í ò.ï áîëüíèöèí÷å õàë¸õà ñûâ¸ ïóðí¸= é.ðêèíå
õ¸í¸õòàðàñ ûéòóñåìïå òèìë. .=ëå==.: ÷àñ-÷àñàõ ÿòàðë¸ ìåðîïðè-
ÿòèñåì èðòòåðå==.? ×èðë. =ûíñåíå ìåäèöèíà ïóë¸ø¸â.ïå â¸õ¸òðà
òèâ.=òåðåññè òå _ ò.ï âûð¸íòà? Áîëüíèö¸ðà îïûòë¸: ÿâàïë¸ ñïåöè-
àëèñòñåì .=ëå==.? Â.ñåí÷åí Åëåíà Êîæåâíèêîâà äåðìàòîâåíåðî-
ëîã òóõò¸ðà ïàë¸ðòìàëëà? Åëåíà Ìèõàéëîâíà ×¸âàø ïàòøàë¸õ óíè-
âåðñèòå÷.í ìåäèöèíà ôàêóëüòåò.í÷åí 2006 =óëòà â.ðåíñå òóõí¸?
Ïóëòàðóëë¸ òóõò¸ð ðåñïóáëèê¸ðè äåðìàòîâåíåðîëîãñåí îáùå-
ñòâèí÷å ò¸ðàòü?

Ñ¸í\êåð÷.êå áîëüíèöà ñàéò.í÷åí èëí.?

ÕÛÒ¨ ÛÂ¨ÍÑÀÍ
Â¸é õóøàêàí ýìåë õàò.ðëåìå 100 ìèëëèëèòð àëîý ñ.òêåí.:

500 ãðàìì ò\í. à=ò¸ðõàí ì¸é¸ð.í ò.øøè: 300 ãðàìì ïûë: 3-
4 ëèìîí ñ.òêåí. êèðë.? Ñ.òêåíå âè=. =óëòàí =àìð¸ê ìàð
àëîýðåí þõòàðìàëëà? +óë=èñåíå êàññà èëè÷÷åí \ñåí-ò¸ðàíà
âè=. êóí àí ø¸âàð¸ð?
Ï.ò.ìïåõ ï.ðëå õóò¸øòàðìàëëà? Òóòë¸ õóò¸øà êóííå 3 õóò

àïàò÷åí =óð ñåõåò ìàëàðàõ 1-åð àïàò êàø¸ê. =èìåëëå?

ÑÎËÈÄÎË: ÊÓÏ¨ÑÒÀ
Ãåìîððîé òåðòëåíòåðñåí õàë¸õðà =àê àíñàò ìåëïå óñ¸ êóðà==.?

Ï\ðíåíå ñòåðèëüë. áèíòïà ÷.ðêåìåëëå òå òàñà ñîëèäîëà ÷èêñå
ê¸ëàðìàëëà: ûðàòàêàí ì¸ê¸ëüñåíå ñ.ðñå òóõìàëëà?
Êóííå =óð-èê. ñòàêàí é\=.òí. êóï¸ñòà øûâíå ¸ø¸ëëà

.=ìåëëå? ×.ð. ñóõàí ñ.òêåííå _ êóííå 3-4 õóò 1-åð àïàò
êàø¸ê.?

Ê¨Ê¨Ð Õ,ÐÒÅÒ
Ê¸ê¸ð õ.ðòíèí÷åí ÷.ð. êóï¸ñòà ïóë¸øàòü? Êà=õèíå =ûâ¸ðìà

âûðòè÷÷åí 5-10 ìèíóò ìàëàðàõ ï.ð êóï¸ñòà =óë=èíå âàñêàìàñ¸ð
÷¸ìëàñà =èìåëëå? Ñ¸ìàõ ìàé: =àê ìåëïå óñ¸ êóðñàí ê¸ê¸ð
õ.ðòíè èðòíèïå ï.ðëåõ ûéõ¸ ëàé¸õëàíàòü: õûð¸ìë¸õ ê\ï.íìå:
ïàê¸ðòàòìà ï¸ðàõàòü?

ÂÈÒÀÌÈÍ +ÈÒÌÅÑÒ???
À âèòàìèí% èììóíèòåò: êó= =èâ.÷ë.õ. ÿï¸õà==.: \ò òèïåò: òóòà

ê.òåñ.ñåì =óðêàëàíà==.? +àê âèòàìèí =¸ëêó=.ñåì _ =ó ê¸øò
õóøí¸ êèø.ð: òèí.ñ ïóëëè?

Å âèòàìèí% ìûøö¸ñåì â¸éñ¸ðëàíà==.: êó= àé.ñåì ò.êñ.ìëå-
íå==.: õûò¸ðàõ òà õûò¸ðàõ ûâ¸íìà ïó=ëàò¸ð? Âèòàìèí òèï =óðà:
ì¸é¸ðòà: õ.âåë=àâð¸í¸ø ò.øøèí÷å ïóð?

Â1: Â2: Â6 âèòàìèíñåì% â.÷.ðõåíòåðåò: àïïåòèò ÷àêàòü: ÷.ðå
òàïïè ï¸ñ¸ëàòü? Âèòàìèí¸í ÷è ëàé¸õ =¸ëêó=.ñåì _ òóëëè
ò.ø.ðåí ï.=åðí. ï¸ò¸: =¸ê¸ð: ñ¸ìñàëàíòàðí¸ òûð¸?

Ä âèòàìèí% ìûøö¸ñåì ÷àñ-÷àñàõ =ûâ¸ðñà êàÿ==.: ø¸ë õûòàõ
àïòðàòàòü: òàð íóìàé òóõàòü? +àê âèòàìèí =óëë¸ òèí.ñ ïóëëèí÷å:
ò¸ï¸ð÷¸ðà: =¸ìàðòàðà ïóðèí÷åí òå ûòëàðàõ?

Â12 âèòàìèí% óðàñåì ûðàòà==.: ê¸ì¸ë óëø¸íñà ò¸ðàòü: õ¸ëõà
øàâëàòü: \ò ò.ñ. øóðàíêà å ñàð¸ðàõ? Ðàöèîíðà =¸ìàðòà: ñ.ò:
ñ¸ðà =.ïðè êèðë.?

Ñ âèòàìèí% ÷àñ-÷àñàõ ø¸íñà ï¸ñ¸ëàò¸ð: õ¸â¸ðò ûâ¸íòàðàòü: þí
êàÿòü: ø¸ë òóíèñåì â¸éñ¸ðëàíà==.? Âèòàìèí =¸ëêó=. _ é\=.òí.
êóï¸ñòà: êèâè: ïûëàê ï¸ð¸=?

Ñ¸íàñà ï¸õìà

ÓÐÒ¨Ø
+ÛÐËÈÏÅ
Õ¸ëõà ûðàòñàí 100 ãðàìì ê.ðå-

êåí ê.ëåí÷åíå =óððè òàðàí óðò¸ø
¹ìîææåâåëüíèê¹ =ûðëè òóëòàð-
ìàëëà: àíèí÷åíåõ øóð¸ ýðåõ õóø-
ìàëëà? Ò.òò.ì âûð¸íòà 21 êóí
ëàðòìàëëà: õóø¸ðàí ñèëëåñå èë-
ìåëëå? +.ðëåíå õèð.= ï.ð õ¸ëõà-
íà 3-4 òóìëàì ¸ø¸ íàñòîéêà
òóìëàòìàëëà? 5 ìèíóò âûðòìàëëà:
óíòàí =àâ¸í ïåêåõ òåï.ð õ¸ëõàíà
íàñòîéêà òóìëàòìàëëà?
100 ãðàìì ê.ðåêåí ê.ëåí÷åíå

=óððè òàðàí óðò¸ø =ûðëè òóëòàð-
ìàëëà: àíèí÷åíåõ îëèâà å õ.âåë-
=àâð¸í¸ø =¸â. õóøìàëëà: øûâ ÿí¸
êàñòðþëå ëàðòìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì
=èí÷å 3-4 ñåõåò ïè=.õòåðìåëëå?
Ï.ððåì.ø ðåöåïòðè ïåêåõ õ¸ëõà-
íà =.ðëåíå õèð.= òóìëàòìàëëà?
Êàø¸êïà èëí. ïûëà ê¸øòàõ

¸ø¸òìàëëà? +.ðëåíå õèð.= êàøíè
õ¸ëõàíà ¸ø¸ ïûëà 3-4 òóìëàì
ÿìàëëà?
Ï.ò.ðí. ìàì¸êà ìóìè¸í =¸ðà

ø.âåê.í÷å é.ïåòìåëëå: õ¸ëõàíà
òàð¸í ìàð ÷èêìåëëå?
Ï.=åðí. õ.ðë. ê¸øìàíðàí

ñ.òêåí þõòàðìàëëà? ¨íà õ¸ëõà
ø¸ò¸ê.ñåíå 3-4-øàð òóìëàì ÿìàë-
ëà? Ñ.òêåí ûðàòíèíå èðòòåðíèïå
ï.ðëåõ õ¸ëõà èëòåññèíå ëàé¸õëà-
òàòü?

ÞÍ ÒÛÌÀÐ,ÑÅÍÅ
ÒÀÑÀÒÌÀ

Þí òûìàð.ñåíå õîëåñòåðèí ò¸õèñåí÷åí òàñàòìà =àê¸í ïåê
õóò¸ø õàò.ðëåìå ïóëàòü? Õóïïèí÷åí òàñàòí¸ 300 ãðàìì ûõðàíà:
300 ãðàìì ñóõàíà àø àðìàí.ïå àâ¸ðòìàëëà? Õ.ðåí.í ïûñ¸ê ìàð
òûìàðíå òåðê¸ëàñà: 3 ëèìîíà â.ò. âàêëàñà: ï.ð =ûõ¸ åø.ëå
¹ïåòðóøêà: óêðîï å ñèì.ñ ñóõàí¹ â.òåòñå õóøìàëëà: ï¸òðàòìàë-
ëà? Ï.ò.ìïåõ â.ðåí. 1:5 ëèòð øûâà ÿìàëëà: 20 ñåõåò
ëàðòìàëëà?
Êóííå 4 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ 2-øåð äåñåðò êàø¸ê.

õóò¸øà 1 àïàò êàø¸ê. ïûëïà ï¸òðàòñà .=ìåëëå? Ñèïëåâ _ ýìåë
ï.òè÷÷åí? Þí òûìàð.ñåíå ëàé¸õðàõ .=ëåòòåðìå =óëòàë¸êðà 4
êóðñ ¹=óðêóííå: =óëëà: ê.ðêóííå: õ.ëëå¹ èðòòåðìå ñ.íå==.?

ê¸íò¸ðëà  =.ðëå
22?04    
23?04    
24?04   
25?04    
26?04   
27?04     
28?04     

+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê

+¨ÊÀ
×Å×ÅÊ,ÏÅ

Ñ,Ë,
Þíðè ñàõ¸ð øàéíå ÷àêàðìà

õóøìà ìåëñåìïå òå óñ¸ êóðñàí
àâàí?  Â.ñåì òóõò¸ð =ûðñà ïàí¸
ñèïëåâå òàòà äèåò¸íà ïóÿíëàòìà
êèðë.? Ïàëëàõ: ñàõ¸ðà ÷àêàðàêàí
òåðàïèå êóëëåíåõ ï¸õ¸íìàëëè
=èí÷åí ìàíìà þðàìàñòü?

+¸êà ÷åé.? 2 àïàò êàø¸ê. òèï.
÷å÷åêíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà? Ñàâ¸òà õóï¸ë÷àïà
âèòñå 10 ìèíóò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà? ×åéå 2-5 ñåõåòë.õ
ò¸õòàâñåìïå êóí ò¸ðøø.ïå .=ìåë-
ëå? Ñàõ¸ðà ÷àêàðàêàí âèò.ìíå
â¸éëàòìà ñàõ¸ð é.ðåêåíå ê.ðñå
=èòè÷÷åí ï.ò.ì ø.âåê âûð¸ííå
=àê ÷åéå ê¸íà .=ìå ñ.íå==.?

Ñ.ë. øûâ.? +óð ñòàêàí ñ.ëëå
âè=. ñòàêàí øûâà ÿìàëëà? Â¸éñ¸ð
=óë¸ì =èí÷å 15 ìèíóò â.ðåòìåë-
ëå? Èëñåí 1 ñåõåò ëàðòìàëëà òà
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ø.âåêå êóííå 3-
4 õóò àïàò óì.í =óðøàð ñòàêàí
.=ìåëëå? Êóðñ _ 2-3 ýðíå?

Êóð¸êñåí ïóõõè? Ï.ð âè=åïå
èëí. â.òåòí. òèï. =¸êà ÷å÷åêíå:
÷àâêà ïó= ¹êëåâåð ëóãîâîé¹ ÷å-
÷åêíå: ëàâð =óë=èíå: õóðà =ûðëà
¹÷åðíèêà¹ =óë=èíå: â.ëòðåíå õó-
ò¸øòàðìàëëà? 1-2 àïàò êàø¸ê.
ïóõõà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: ñàâ¸òà ̧ ø¸ ÷.ðêåñå 20
ìèíóò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà? Êóííå ï.ððå ñòàêàí¸í
âè==.ì.ø ïàéíå .=ìåëëå? Êóðñ _
2-4 ýðíå?

Äèàáåò

Õ,+ ÊÓÐ¨Ê,Í×ÅÍ _
ÑÈÏË, ÌÀ+

Ûðàòàêàí ì¸ÿ: õóëïó==èñåíå: àë¸ñåíå: óðàñåíå: =óð¸ìà:
÷.ðêó==èñåíå ñèïëåìå âèò.ìë. ìà= õàò.ðëåìå ïóëàòü?
1 êèëîãðàìì óñëàì =ó å ñûñíà ̧ ø =¸â.: å òèï =ó êèðë.? +¸âà

ýìàëüëåí. òàñà êàñòðþëå ÿìàëëà: øûâ ìóí÷èíå ëàðòñà ̧ ø¸òìàëëà?
Ñèâ.íñåí =¸í¸õ ïóëè÷÷åí â.òåòí. 200 ãðàìì õ.= êóð¸ê.í
¹ñàáåëüíèê¹ òûìàðíå òàòà 100 ãðàìì ò\ð. øàòðà ê.ï=èíå ¹ëàï÷àòêà:
êàëãàí¹ ìàé.ïåí õóøìàëëà? +àê â¸õ¸òðà õóò¸øà éûâ¸= êàø¸êïà
ï¸òðàòñàõ ò¸ìàëëà? Ï.ð åííåëëå ê¸íà ï¸òðàòìà þðàòü: óíñ¸ð¸í ìà=
ñèéëåíñå êàéìà ïóëòàðàòü? ̈ íà ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà?
Óñ¸ êóðàñ óì.í ìà=à ̧ ø¸òìàëëà? Óíïà ûðàòàêàí âûð¸íñåíå

ñ¸ò¸ðìàëëà òà =¸ì óòèÿëïà âèò.íñå âûðòìàëëà?



Ñûâë¸õ2 15 #831) ¹: 2015: àïðåëü, 22

Øóòà èëìå

ÝÕ: ÏÓ+¨Ì ÛÐÀÒÀÒÜ!

Ïóðë¸õðàí òà õàêë¸ðàõ

íèïå å þí =àâð¸í¸ø. ï¸ñ¸ëíèïå
=ûõ¸íìà ïóëòàðàòü?
 Ñ.ò õóøìàñ¸ð ëàé¸õ êîôå

ï.=åðìåëëå: 350 ìèëëèëèòð
ê.ðåêåí ñàâ¸òà ÿìàëëà? +óð
ëèìîí ñ.òêåí. òàòà èê.-âè=.
÷åé êàø¸ê. ñàõ¸ð õóøìàëëà?
Êîôåíå ò\ðåõ .=ñå ÿìàëëà?
Âóí¸ ìèíóòðàíàõ ñûâë¸õ ëàé¸õ-
ëàíìà êèðë.?
 Ðîçìàðèí¸í ï.ð ûâ¸= òèï.

=óë=èíå òèí â.ðåí. 2 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà? Êóííå 3 õóò 1-åð àïàò
êàø¸ê. .=ìåëëå? Êóðñ _ 1 óé¸õ?
 ×àâêà ïó=¸í ¹êëåâåð ëóãî-

âîé¹ 1 àïàò êàø¸ê. òèï. ÷å÷åê-
íå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: 30 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Êóííå 3 õóò =óðøàð
ñòàêàí .=ìåëëå? Êóðñ _ ûðàòíè
èðòè÷÷åí?

 +¸âàðòàí ûð¸ ìàð ø¸ð¸ø¸
ê.ðñåí êóí ò¸ðøø.ïå ÷¸ìëàê
âûð¸ííå ìàíäàðèíïà àïåëüñè-
í¸í òèï. õóïïèíå ÷¸ìëàìàëëà?
+¸âàðà ïåòðóøê¸ïà ëàâð =óë=è
÷¸ìëàíè: àèð òûìàð.í òàòà
øóð¸ àðìóòèí ø.âåê.ñåìïå
÷\õåíè ëàé¸õ ó=¸ëòàðà==. ¹òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà 1 àïàò
êàø¸ê. ÷.ðòàâàð ÿðñà ïè=.õ-
òåðìåëëå¹? Êóííå 2-3 ïàíóëìè
=èìåëëå: â¸ë ñûâëàâà ó=¸ëòàð-
íèïå ï.ðëåõ =¸âàð ̧ øíå òàñà-
òàòü?
 Àíãèíà ïó=ëàíñàí òå-

õ.ìë.õ ãâîçäèêà ïóë¸øàòü?
Óíðà áàêòåðèñåíå ï.òåðåêåí:

×¨ÌËÀÊ ÂÛÐ¨ÍÍÅ

¨íø¸ðò êóð¸êíå ¹àäîíèñ âåñåííèé: çàÿ÷èé ìàê: ÷åðíîãîð-
êà: ãîðèöâåò: ìîõíàòèê¹ àïðåëü-ìàé óé¸õ.ñåí÷å ïóõñà
òèï.òå==.? +àê .=å \ñåí-ò¸ðàí ÷å÷åêå ëàðí¸ õû==¸í òóñàí
òàòà ëàé¸õðàõ? ̈ íà ò¸ïðàðàí 5-10 ñàíòèìåòð =\ëë.ø.í÷åí
êàññà èëìåëëå? ×.ðòàâàðà õóò =èíå =\õå ñèéïå ñàðñà
õóìàëëà: ò.òò.ì: ëàé¸õ ó=¸ëòàðìà ìàé ïóð õóðàëò¸ðà õ¸â¸ðò
òèï.òìåëëå? Ìàé.ïåí òèï.òñåí êóð¸êðè ÷.ðå ãëèêîçè÷.ñåì
àðêàíà==.?
+àê êóð¸ê ïðåïàðà÷.ñåìïå ÷.ðå .=. ï¸ñ¸ëñàí ñèïëå-

íå==.? Â.ñåì ÷.ðå .=íå ëàé¸õëàòà==.: þí ïóñ¸ìíå
\ñòåðå==.? Óíñ¸ð ïó=íå êó ïðåïàðàòñåìïå ø¸í¸ð òóðòñà
õóòëàòñàí: =\ëòè ñûâëàâ =óë.ñåì øû=íèí÷åí: \ñë.êðåí: ø¸ê
õ¸ìïè øû=íèí÷åí ñèïëåíå==.?
Ø¸í¸ð òóðòñà õóòëàòñàí 1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. òèï.

êóð¸êà òèí â.ðåí. 1:5 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà? Ò.òò.ì âûð¸íòà
2 ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ø.âåêå êóííå 3 õóò 1-
åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
×.ðå =èòìåíë.õ. ¹ñåðäå÷íàÿ íåäîñòàòî÷íîñòü¹ àòàëàíñàí

2 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. òèï. ÷.ðòàâàðà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: 30 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò 1-
åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?

Àñ¸ðõàí¸ð! ̈ íø¸ðò êóð¸ê. íàðê¸ì¸øë¸: âè=åíå =èð.ï
ï¸õ¸íìàëëà?

Òàòà óíïà =àê ò.ñë.õñåí÷å ñèïëåíìå þðàìàñòü% à÷à ê.òí.:
.ì.ðòí. òàïõ¸ð: õûð¸ìë¸õïà âóíèê ïóì¸êë¸ ïûðø¸ ÿçâè:
ãàñòðèò: àðèòìè: ýíòåðîêîëèò: ÷.ðå âèò.ð þí êó=àññè
ï¸ñ¸ëíè: ãèïåðòðîôèëë. êàðäèîìèîïàòè: ãèïåðòîíè: áðàäè-
êàðäè: ñòåíîêàðäè: þí ê.âåëåñë.õ ïûñ¸ê ïóëíè?

Åø.ë àïòåêà

â.ðèëåíòåðíèíå ÷àêàðàêàí: òàð
ê¸ëàðàêàí ÿïàëàñåì ïóð? Ø¸í-
ñà ï¸ñ¸ëñàí: ïûð ûðàòñàí 1
ñòàêàí øûâà 5 ãâîçäèêà ÿðñà
â.ðåòìåëëå? ̈ ø¸ ø.âåêå 1 ÷åé
êàø¸ê. ïûë õóøñà ï.÷.ê ñûï-
ê¸ìñåìïå .=ìåëëå?
 /ñë.ê â¸éë¸ ïóëñàí: ê¸-

ê¸ðòà õ¸ð¸ëòàòñàí òèï.òí. ïà-
ëàí =ûðëèíå â.ðè ïûëà ÿðñà 6
ñåõåò ëàðòìàëëà? Óíòàí 1 àïàò
êàø¸ê. õóò¸øà òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ñàâ¸òà
¸ø¸ ÷.ðêåñå 2 ñåõåò ëàðòìàë-
ëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå òå-
ìè=å õóò ñòàêàí¸í âè==.ì.ø
ïàéíå .=ìåëëå?

ÏÀÍÓËÌÈÏÅ ÛÕÐÀ
Ïó= ìèìèí þí òûìàð.ñåí .=íå ëàé¸õëàòìà òóòë¸ òà óñ¸ëë¸

ýìåë õàò.ðëåìå ïóëàòü?
Òåðê¸ëàí¸ =óð ïàíóëìèïå õóïïèïåõ òåðê¸ëàí¸ àïåëüñèíà: 2 ÷åé

êàø¸ê. ïûëà: 5-10 à=ò¸ðõàí ì¸é¸ð.í ò\í. ò.øøèíå õóò¸øòàðìàë-
ëà? +àê âè=åíå ï.ð êóíðà =èñå ÿìàëëà? Êóðñ _ 2 ýðíå?
Àòåðîñêëåðîçðàí õ\ò.ëåíìå íèì.ðëåí. ï.ð ûõðà ø¸ëíå

òåðê¸ëàí¸ =óð ïàíóëìèïå õóò¸øòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò 1-2-øåð
àïàò êàø¸ê. =èòåðìåëëå? Êóðñ _ 1 óé¸õ?
Ñûâë¸õà ï.ò.ì.øëå =èð.ïëåòìå êà=õèíå ÷åé âûð¸ííå óñ¸ëë¸

=àê ø.âåêå .=ìåëëå? 1 àïàò êàø¸ê. òèï. ø¸ëàí =ûðëèíå
=óìàëëà: òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: â.ðåìå ê.ðòìåëëå?
+óë¸ì =èí÷åí èëìåëëå òå õóï¸ ñàâ¸òïà 15 ìèíóò ïè=.õòåðñå
ëàðòìàëëà? Ï.ð ûâ¸= òèï.òí. ïàíóëìè õóïïè õóøñà òàòà 2 ñåõåò
ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? 2 àïàò êàø¸ê. ïûë ÿðñà =ûâ¸ðìà
âûðòàñ óì.í .=ìåëëå?

Ïó= ò.ðë. ñ¸ëòàâà ïóëà
ûðàòìà ïóëòàðàòü% ûâ¸ííèïå:
=èòåë.êñ.ð å ûòëàøøè =ûâ¸ð-
íèïå: ï¸÷¸ ï\ë.ìðå íóìàé â¸-
õ¸ò ïóëíèïå: ñòðåññ õû==¸í???
Ì.íëå õàë¸õ ìåë.ñåì ïóë¸øìà
ïóëòàðà==.-õà(

Ûâ¸ííèïå
 Ï.òí.ê.í ¹ìÿòà ïåðå÷íàÿ¹

â.òåòí. ÷.ð. å òèï. 2 àïàò
êàø¸ê. =óë=èíå òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ñàâ¸òà
õóï¸ë÷àïà âèòñå 15 ìèíóò ëàð-
òìàëëà: â¸õ¸ò-â¸õ¸òïà ï¸òðàòñà
èëìåëëå: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå
2-3 õóò =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?
Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
 Øóð¸ ÿâ¸í÷¸ê êóð¸ê¸í

¹ÿñíîòêà áåëàÿ¹ 1 ÷åé êàø¸ê.
òèï. ÷å÷åêíå òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ñèâ.íñåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóí ò¸ðøø.ïå
÷åé âûð¸ííå .=ìåëëå? Êóðñ _
ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
 Ò.òò.ì ï\ë.ìðå 20-25

ìèíóò ø¸ïë¸õðà âûðòñà êàíìàë-
ëà? Ñóëàõàé àë¸ òóïàííå _ .íñå
àéíå: ñûëò¸ììèíå ê¸âàïàðàí
=\ëåðåõ ê¸ê¸ð óìíå õóìàëëà?
ßï¸õ ïóë¸ìñåíå ìàíìà ê¸ì¸ëëè
=èí÷åí ê¸íà øóõ¸øëàìà ò¸ð¸ø-
ìàëëà?

Þí ïóñ¸ì. \ññåí
Àðòåðè ãèïåðòåíçèé. àïò-

ðàòí¸ ÷óõíå ïó= ûðàòíèïå
ï.ðëåõ ̧ ø ï¸òðàíìà: ïó= =àâ-
ð¸íìà: õ¸ëõà øàâëàìà: èëòåññè:
òèìë.õ ÿï¸õìà ïóëòàðàòü?  Âàñ-
êàâë¸ ïóë¸øó âûð¸ííå =àê
ìåëñåìïå óñ¸ êóðìà ïóëàòü?
 ×.ð. õ¸ÿðà =àâðàøêàñåì

×Å×ÅÊÅ ËÀÐÑÀÍ ÏÓÕÌÀËËÀ

òóñà êàñìàëëà: õóï¸ êó= õóïàí-
êèñåì =èíå 15-20 ìèíóòà õó-
ìàëëà? Êóííå ï.ððå ïó= ûðàòíè
èðòè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?
 Ï.ð ûâ¸= ëà÷àêà òèï

êóð¸êíå ¹ñóøåíèöà òîïÿíàÿ¹
=óð ëèòð øûâà ÿìàëëà: 5 ìèíóò
â.ðåòìåëëå? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà: óðà
âàííè âàëëè õàò.ðëåí. øûâà
ÿìàëëà? Óðàñåíå óíòà 10-15
ìèíóò òûòìàëëà? Øûâ òåìïåðà-
òóðè 37 ãðàäóñ ̧ ø¸ ïóëò¸ð?
 Ï.ðåð ûâ¸= êàò¸ðêàñ ¹áî-

ÿðûøíèê¹ =ûðëèïå ø¸ëàí ¹øè-
ïîâíèê =ûðëèíå òåðìîñðè òèí
â.ðåí. 1 ëèòð øûâà ÿìàëëà? 3
ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå
3 õóò =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?
Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?

Þí ïóñ¸ì. ÷àêñàí
Ãèïîòîíè ÷óõíå ïó= ûðàòíèí

ñ¸ëòàâ. =àíòàë¸ê ò¸ðóê óëø¸í-

ÊÈØ,Ð +¨Â, ÕÀÒ,ÐËÅÒÏ,Ð
Ñ.òåêë. êèø.ðå òàñàòìàëëà: â.ò. òåðê¸ïà

õûðìàëëà: ýìàëüëåí. êàñòðþëå ïóñàðìàñ¸ð òóë-
òàðìàëëà? Óíòàí ï.ò.ì.øëå êàë¸ï¸ø. èê. õóò
íóìàéëàíìàë¸õ òèï =ó õóøìàëëà: 2 ñåõåòå
â.ðåêåí øûâ ìóí÷èíå ëàðòìàëëà? Ñèâ.íñåí
=èåëå ïóõ¸íí¸ =¸âíå êàø¸êïà èëñå áàíê¸íà
ÿìàëëà? Êèø.ðíå êàñòðþëüòåõ õ¸âàðìàëëà?

Êàÿðàõïà áàíê¸ðè =ó ò¸ð¸ëàòü: =¸ðè ò.ïíå
ëàðàòü? +èåëòèíå =ó ï¸òðàíàñðàí àñ¸ðõàíñà
ê.ëåí÷åíå ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Óíïà ÷èðëåñå íóìàé
âûðòíèïå \ò ø¸òíèí÷åí: ï\ðë. ìàð ê.ñåíñåí÷åí:
\ò =óðêàëàííèí÷åí ñèïëåíå==.? Êèø.ð =¸â.
õûð¸ìë¸õïà âóíèê ïóì¸êë¸ ïûðø¸ ÿçâè àïòðàòñàí
òà óñ¸ëë¸? Àïàò óì.í 1-2 ÷åé êàø¸ê. =ó .=ìåëëå?

Êóííå 2-3 êèâè =èíè þíðè
ÿï¸õ õîëåñòåðèí øàéíå ÷àêàð-
ìà: îðãàíèçìðà Ñ òàòà Å âèòà-
ìèíñåí âè=èíå \ñòåðìå ïóë¸-
øàòü? Óíñ¸ð ïó=íå êèâè ÷àñ-
÷àñàõ =èíè =¸ðà þíà ø.âåòìå:
èíôàðêòðàí: ò¸õàñåì ïóëñà êà-
ÿñðàí õ\ò.ëåíìå âèò.ì ê\ðåò?
Þí òûìàð.ñåíå õîëåñòå-

ðèíðàí òàñàòìà 1 ñòàêàí óêðîï
â¸ððèíå: 2 àïàò êàø¸ê. =¸í¸õ
ïóëè÷÷åí â.òåòí. êóøàê êóð¸ê.í
¹âàëåðèàíà¹ òûìàðíå: 2 ñòàêàí
ïûëà õóò¸øòàðìàëëà? Ï.ò.ìïåõ
ïûñ¸ê òåðìîñà õóìàëëà: 2 ëèòð

â.ðè øûâ ÿìàëëà? 24 ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
àïàò÷åí =óð ñåõåò ìàëàðàõ 1-åð
àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
×.ðå ÷èð.ïå ñòåíîêàðäè-

ïå àïòðàñàí òàñà â.ðè =àòìà
=èíå 3 àïàò êàø¸ê. âèð ê.ðïè
õóìàëëà: ï¸òðàòñàõ ò¸ðñà
õ.ðòìåëëå? Óíòàí 150 ìèëëè-
ëèòð òèí â.ðåí. øûâ õóøñà â¸ë
é¸ëòàõ õóõè÷÷åí ï.=åðìåëëå?
Ï¸òòà ï.ðòàí 4 ïàÿ óé¸ðìàëëà?
Êóí ò¸ðøø.ïå _ 8: 12: 16: 20
ñåõåòñåí÷å _ =èìåëëå? Ñèïëåâ
êóðñ. _ 10 êóí?

ÊÓÍÍÅ _ ÂÈ+, ÊÈÂÈ

À×ÀÑÅÍÅ ÒÅ ÞÐÀÒÜ
Îðãàíèçì¸í õ\òë.õ õ¸âàòíå \ñòåðåêåí: ø¸íñà ï¸ñ¸ëñàí ñûâàë-

ìà ïóë¸øàêàí =àê ø.âåêñåì à÷àñåíå òå: âàò¸ =ûíñåíå òå þðà==.?
×èå =óë=èïå? 2 ñòàêàí øûâà ÷èåí 4 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. òèï.

=óë=èíå ÿìàëëà: â.ðåìå ê.ðòìåëëå òå =óë¸ì =èí÷åí èëìåëëå?
20 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà: 2 ñòàêàí ñ.ò: 3 àïàò êàø¸ê. ïûë
õóøìàëëà? Ñèâ. øûâðà 1 àïàò êàø¸ê. ñ.ë. =¸í¸õíå ï¸òðàòìàëëà:
ìàëòàí õàò.ðëåí. õóò¸øà ÿìàëëà: â.ðåìå ê.ðòìåëëå: ìàëàëëà
â.ðåòìåëëå ìàð? Êóííå 3 õóò =óðøàð ñòàêàí ̧ ø¸ëëà .=ìåëëå?
+.ð =ûðëèí =óë=èïå? +óð ëèòð â.ðè øûâà =.ð =ûðëèí

¹êëóáíèêà¹ 4 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. òèï. =óë=èíå ÿìàëëà? Â.ðåìå
ê.ðòìåëëå òå =óë¸ì =èí÷åí èëìåëëå? 20 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà:
2 ñòàêàí ñ.ò: â.ò. òåðê¸ïà õûðí¸ 1 êèø.ð: 3 àïàò êàø¸ê. ïûë
õóøìàëëà? Ï.ð êóíðà .=ñå ÿìàëëà?

Þí ïóñ¸ì. \ññå àïòðàòñàí
¸íà é.ðêåíå ê.ðòìå ñèðåíü
íàñòîéêè ïóë¸øàòü? Ñèðåíü ÷å-
÷åêå ëàðñàí òóðà÷.ñåíå òàòñà
èëìåëëå òå ìèë.êñåì ïåê =ûõ-
ìàëëà: =àêñà òèï.òìåëëå? Óíòàí
àñ¸ðõàíñà ÷å÷åê.ñåíå =óë=è-
ñåìñ.ð òàòñà èëìåëëå: êèðåê
ì.íëå ê.ëåí÷åíå òóëòàðìàëëà:
àíèí÷åíåõ øóð¸ ýðåõ õóøìàëëà?
Ê.ëåí÷åíå ï¸ê¸ëàñà øêàïà 10

êóíà ëàðòìàëëà: êàøíè êóí
ñèëëå-ñèëëå èëìåëëå? Â¸õ¸ò
=èòñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ò.ï.í÷è-
íå ï¸÷¸ðòàñà þõòàðìàëëà?
Íàñòîéê¸íà êóííå 2 õóò ê¸øò

øûâà ÿðñà 2-4 ýðíå .=ìåëëå?
10 òóìëàìðàí ïó=ëàìàëëà òà 20
òóìëàìà =èòåðìåëëå? Íàñòîéê¸-
ïà ûðàòàêàí âûð¸íñåíå ñ¸ò¸ðìà
òà: êîìïðåññ õóìà òà óñ¸
êóðà==.?

É,ÐÊÅÍÅ Ê,ÐÒÅÒ
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ÝÊÇÅÌÀ Â,Ð,ËÑÅÍ???
Äèåòîëîãñåì ïàë¸ðòí¸ ò¸ð¸õ _ ýêçåìà â.ð.ëñåí àïàòà ïèò. àñ¸ðõàíñà =èìå ïó=ëàìàëëà? +àê

é.ðêåñåíå ï.ëíè âûð¸íë¸?

Õàì¸ðà õàì¸ð ïóë¸øàð

1? Ýêçåìà â.ð.ëñåí =àê =èì.=ñåì =èí÷åí
ìàíìà òèâåò% òîìàò: =.ð =ûðëè: õ.ðë. ïàíóëìè:
=óëë¸ àïàò: ïûëàê: =.ðóëìè: õûâ¸õíå òàñàòí¸ ïàõà
ñîðò =¸í¸õðàí ï.=åðí. =¸ê¸ð-áóëêà: ïèðîæí¸é
òàòà òîðò?

2? Õ¸â¸ðò ï¸ñ¸ëàêàí =èì.=ñåíå ûòëàøøè
=èåñðåí àñ¸ðõàíìàëëà? Ñ¸ìàõ ïàøòåò: êàêàé õóøñà
õàò.ðëåí. ñàëàòñåì ïèðêè ïûðàòü?

3? ×èð â.ð.ëí. òàïõ¸ðòà ðàöèîíðà ïàõ÷à =èì.=
ÿøêèñåì: øûâïà ï.=åðí. ï¸ò¸ñåì ê¸íà ïóëìàëëà?
Õóðàòóë: ñ.ë.: âèð ê.ðïèñåì: =óò¸ ò.ñë. óëìà-
=ûðëà ñ.òêåí. óñ¸ëë¸?

4? Êàêàéðàí ê¸ðêêàïà êðîëèê àâàí: ̧ íà êóííå
150 ãðàìì òàðàí =èìå þðàòü? Àøà ̧ øàëàñà ìàð:
ï¸ø¸õëàñà õàò.ðëåìåëëå? Èêê.ì.ø áëþäî âàëëè
_ ï¸ñïà ï.=åðí. êàòëåò: òåôòåëè: ãàðíèð _ ò.ðë.
ï¸ò¸: ïàõ÷à =èì.=ðåí õàò.ðëåí. ðàãó? +.ðóëìèïå
êóê¸ëü-èêåð÷. òàâðàøíå ÷èê.ëåìåëëå? Þõàíøûâ

ÌÓÍ×À ÕÛ++¨Í
Àñë¸ =óëñåí÷è =ûíñåì ñûï¸ñåì ûðàòíèïå ÷àñ-÷àñàõ àïòðà==.?

×ûëàé ÷óõíå êó ñûï¸ ê¸ì¸ð÷àê. òèïñå ïûíèïå =ûõ¸íí¸? +àâ¸íïà
¸íà =åì=åòìåëëè ïðîöåäóð¸ñåì êèðë.?
100 ãðàìì ñûñíà ̧ ø =¸âíå èð.ëòåðìåëëå: 25 ìèëëèëèòð

àïòåêà ïðîïîëèñ íàñòîéêè òàòà 1 äåñåðò êàø¸ê. ïûë õóøñà
ï¸òðàòìàëëà? Êà=õèíå âàííà å ìóí÷à õû==¸í ñûï¸ñåíå =àê ìà=à
ñ.ðìåëëå: =¸ì ÿïëàïà ÷.ðêåìåëëå: =àïëàõ =ûâ¸ðìàëëà? Ûðàòíè
èðòè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?

ÌÅ×,Ê ÂÛÐ¨ÍÍÅ
Ò¸âàð ïóõ¸ííèïå ï\ðíåñåíå ò\ðëåòìå éûâ¸ðëàí÷.-è( +.ðóë-

ìèïå âûëü¸ð? ̈ íà ÷àñ-÷àñàõ àëëà èëñå ìå÷.ê ïåê é¸âàëàíòàð¸ð?
Ñ¸ìàõ ìàé: =.ðóëìèíå õóïïèïåõ ï.=åðñåí øûâíå àí ò¸ê¸ð? Â¸ë
îðãàíèçìðàí øëàêñåíå ê¸ëàðàòü: ïûðø¸ë¸õà ë¸éìàêàðàí òàñàòàòü?
+.ðóëìè ï.=åðí. øûâ àðòðèòïà: ãèïåðòîíèïå: ÷.ðå ÷èð.ñåìïå
àïòðàñàí óéð¸ìàõ óñ¸ëë¸?

Ñ¨ÌÑÀÍÀ +ÓÌÀ
Ãàéìîðèò òåðòëåíòåðñåí 2 ÷åé êàø¸ê. þìàí õóïïèíå òàòà 1

÷åé êàø¸ê. =¸êà ÷å÷åêíå òèí â.ðåí. 750 ìèëëèëèòð øûâà
ÿìàëëà? 5 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ïó=à õû=àëàëëà ÿìàëëà òà
ï.ð ñ¸ìñà ø¸ò¸êíå ̧ ø¸ ø.âåêå 2-3 òóëëè ïèïåòêà ÿìàëëà? 5-
7 =åêêóíòðàí ïó=à ìàëàëëà ï.êñå þõòàðñà ê¸ëàðìàëëà? Ïðîöå-
äóð¸íà òåï.ð ñ¸ìñà ø¸ò¸ê.ïå òóìàëëà? +àê ìåëïå êóííå 4 õóòðàí
êàÿ ìàð =óìàëëà?

Òèìë.õ

ïóëëè ê¸íà ¹ñîìïà êàðïñ¸ð ïó=íå¹ øûâðà
ï.=åðñå =èìåëëå?

5? Êàøíè êóí ò¸ï¸ð÷¸: êåôèð: ðÿæåíêà:
àöèäîôèëèí: òóð¸õ =èìå ñ.íå==.?

6? Ïàõ÷à =èì.= êèðë.? Êóï¸ñòàïà ï¸ð=à ïèò.
óñ¸ëë¸? Ï¸ð=àðà áåëîê íóìàééèíå êóðà ̧ íà
ýêçåì¸í =¸ì¸ë ôîðìèïå ÷èðëåêåíñåí =èìåë-
ëå? +àâ â¸õ¸òðàõ ãèïåðòîíèïå òå àïòðàñàí
àïàòðà ê¸øìàí: øàë÷à ï¸ð=è: êðåññ-ñàëàò:
=óë=¸ëë¸ ñàëàò àâàí? Ðàöèîíà =àð¸ê: ê¸øìè
ê.ðòìåëëåõ? Â.ñåí÷å Ñ âèòàìèí _ àïåëüñèí-
ðèí÷åí: ìàíäàðèíðèí÷åí: ëèìîíðèí÷åí 2 õóò:
êóï¸ñòàïà êèø.ðòèí÷åí 12 õóò íóìàéðàõ?
Ñàëàòðà ê¸øòàõ åø.ë =èì.=: õ.ðåí: ïåòðóøêà:
ñåëüäåðåé þðàòü? Ýêçåì¸ïà ÷èð. =ûíí¸í
ãåìîãëîáèí øàé. ÷àêí¸ ïóëñàí å â¸ë ø¸ê
÷àðàê. =óêêèïå: å ïûðø¸ë¸õ êàõàë .=ëåíèïå
àïòàðàòü  ïóëñàí óêðîï =èìåëëåõ? ×èð
ë¸ïëàíí¸ òàïõ¸ðòà ñûðëàí ¹îáëåïèõà¹: õóðà
ïèëåø: õóðà õóðë¸õàí: õ¸ìëà =ûðëè: õóðà
=ûðëà: ê¸âàê =ûðëà: ì¸é¸ð: àðïóñ: äûíÿ: êàâ¸í:
êàáà÷îê óñ¸ëë¸?
Ñèïëåíí. â¸õ¸òðà êðûæîâíèê: ïèëåø: ïàëàí:

øóð =ûðëè: ê.òìåë þðàìà==.?
7? Ì.í .=ìåëëå-õà( Êâàñ: ñ.ò: ìèíåðàë

øûâ.% áîðæîìè: íàðçàí: "Àðçíè": "Ñëàâÿíîâñ-
êàÿ": "Ìèðãîðîäñêàÿ": "Ìîñêîâñêàÿ"?

8? Ýêçåìà â.ð.ëñåí ï¸ð¸=ë¸: ò¸âàðë¸:
ò.ò.ìëåí. àïàò þðàìàñòü _ â¸ë ñûâë¸õà
ÿï¸õëàòàòü? +àâ¸í ïåêåõ =¸ìàðòà: ñ.ò: ñóõàíïà
ûõðà õóøí¸ ñàëàò =èìåëëå ìàð? Öèòðóññåì
¹àïåëüñèí: ëèìîí: ìàíäàðèí: ãðåéïôðóò¹ òàòà
êóêêóðóñ õûòàõ ñèåíëå==.? Õóð¸í =ûðëè: êðàá:
áàíàí: àëêîãîëü ø.âåê.ñåì: êîôå: ÷åé =èí÷åí
ìàíìà òèâåò?

Â,Ò, Õ¨ÌÏ¨ ÒÓÕÀÒÜ
 Òóòàíà â.ò. õ¸ìï¸ ¹ãåð-

ïåñ¹ òóõñàí ÷èðë. âûð¸íà ÷.ðå
ïðåïàðà÷.ïå êîðâàëîëïà ï.ð
õóò =óíòàðñà èëíè òå =èòåë.êë.?
 Õ¸ìïà êóííå âè=. õóò ûõðà

ñ.òêåí. ñ.ðñå ñûâàëè÷÷åíåõ
ñèïëåíìåëëå?
 Ñûðëàí¸í ¹îáëåïèõà¹ 1 ÷åé

êàø¸ê. =óë=èíå òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿðñà ïè=.õòåðìåë-
ëå? Ø.âåêå êàøíè êóí ï.ð óé¸õ
.=ìåëëå? 10 êóí ò¸õòàí¸ õû==¸í
òàòà òåï.ð óé¸õ ñèïëåíìåëëå?

 Òóòàðè ÷èð ê.ñåí.ñåíå
êóííå òåìè=å õóò êàìôîðà
ñïèð÷. ñ.ðìåëëå? Ïèò. âèò.ì-
ë.?
 Òóòà ê.=.òìå ïó=ëàñàíàõ

õ¸ìï¸ òóõìà õàò.ðëåíåêåí ò.ëå
ñóð÷¸êïà é.ïåòí. âàëèäîë
ò\ìèïå ñ¸ò¸ðìàëëà? Õ¸ìï¸ òóõ-
ìà .ëê.ðí. ïóëñàí óí =èíå
âàëèäîë ò\ìèíå õóðñà ïëàñ-
òûðüïå =èð.ïëåòìåëëå: 30
ìèíóò òûòìàëëà? +àê ïðîöåäóðà
õû==¸í ê.ñåí õ¸â¸ðò òèïåò?

Àí ñèåíëå

«Åïëå õèòðå ïèð.í òàâðàë¸õ?
Ïóð¸íàñ òà ïóð¸íàñ êèëåò»: _
=àïëà øóõ¸øëàñà ïû÷. õ.ð
êèë. åííåëëå êëåâåð óé. óðë¸
óòí¸ ìàé? Àíà =èí÷è  ñàð¸
êó=ë¸:  øóð¸  êó= õàðøèëë.
ýìåë êóð¸ê.ñåì óí =èíå â¸òàí-
÷¸êë¸í ï¸õí¸í òóé¸í÷.=?
Àí÷àõ =àê èëåìë.õå =åï.=

õ.ð ìàëàøíå êóðàéìàí òà:
õàêëàéìàí òà ïóë.÷÷.? Õ.âåëë.
ï.ð =óðõè êóí â¸ë ê.òìåí
=.ðòåí ÷èðëåñå \êð.? Òåìïåðà-
òóðè õ¸ïàðñà êàéð.? Ïîëèêëè-
íèê¸ðà ò.ð.ñëåíñåí ðåíòãåí
\êåð÷.ê. \ïêå =èí÷å õóðà ï¸í÷¸
ïóððèíå ïàë¸ðòð.? Òóõò¸ð êó
òóáåðêóëåçïà =ûõ¸íìà ïóëòàð-
íèíå =èð.ïëåòð.?
Ïèêå áîëüíèö¸ðà ñèïëåí÷.:

òóõò¸ðñåì ò¸ð¸øíèïå õ¸â¸ðòàõ
ñàìàéëàí÷.? Àíàëèçñåì òóáåð-
êóëåç ÷èð. =óêêèíå ï.ëòåð÷.=?
Àí÷àõ õ.ð =àê õûïàðïà ë¸ïëàí-
ñà ëàðìàð.? Óí¸í  éûâ¸ð ÷èð
ïèðêè òàð¸íðàõ ï.ëåñ êèë÷.?
Ïàÿíõè êóí ̧ ñë¸ë¸õ: ìåäèöè-

íà: ò.ðë. òåõíîëîãè àíë¸ àòà-
ëàíí¸ â¸õ¸òðà òóáåðêóëåç ÷èð-
íå ò.ïðåí ï.òåðñå õóìà ïóëàòü
òåìåëëå? Àí÷àõ òà ÷èðå àìà-
ëàíòàðàêàí óñàëà =¸ì¸ëë¸íàõ
=.íòåðìå ìàé =óê? Ò.ð.ññèïå:
â¸ë ýòåìðåí òå ìàëàðàõ
=óðàëí¸-=êå?
Òóáåðêóëåçà .ë.ê ÷àõîòêà

òåí.? Â¸ë ïóÿííèíå òå: ÷óõ¸í-
íèíå òå òèðêåìåñò? +àê ÷èðïå
II Íèêîëàé ïàòøà ì¸ø¸ð. òå
÷ûëàé =óë àïòðàí¸: ïóðí¸=ðàí
óéð¸ëí¸? ×èðå ïó=àðàêàí ìèê-
ðîáà  ̧ íà òóïñà ïàë¸ðòí¸ Ð? Êîõ
¸ñ÷àõ ÿòíå ïàí¸?
Êîõ ïàòàê. ò.ðë. îðãàíðà

ïóð¸íìà: â.ñåíå ÷èðëåòòåðìå
ïóëòàðàòü? ×è àíë¸ ñàð¸ëíè _

\ïêå òóáåðêóëåç.? +àê èíôåêöè
÷èð. =¸ì¸ëë¸íàõ =ûï¸=àòü? ×èðë.
=ûí \ñ.ðñåí å õûò¸ êàëà=ñàí
óí¸í  ìèêðîáë¸ ñóð÷¸ê. ñûââè-
ñåíå ëåêìå ïóëòàðàòü? +àâ¸í
ïåêåõ òóáåðêóëåçë¸ =ûí òèð-
ïåéñ.ð ñóðñà =\ðåñåí óíòè ìèê-
ðîáñåì ñóð÷¸ê òèïñåí òå =\ëåë-
ëå =.êëåíñå ûòòèñåí ñûâëàâ
îðãàí.ñåíå ñûâë¸ø õóò¸ø.ïå
ëåêå==.? +àïëà âàðà \ïêå òóáåð-
êóëåç. ñûâë¸ø-òóìëàì ìåëïå
åðåêåí ÷èð? Â¸ë ûòëàðàõ à÷àñå-
íå: =àìð¸êñåíå: èììóíèòåò
õàâøàí¸ =ûíñåíå åðåò? Òèí
=óðàëí¸ ïåïêåñåíå êó ÷èðòåí
õ\ò.ëåìå ÁÖÆ âàêöèíèïå ïðè-
âèâêà ò¸âà==.?
Îðãàíèçìðà òóáåðêóëåç ÷èð-

íå àòàëàíìà =ûí ÿï¸õ óñëîâè-
ñåí÷å ïóð¸ííè: ñòðåññ: ïèðóñ
òóðòíè: =èòåë.êñ.ð å ò.ð.ñ ìàð
àïàòëàííè: ýðåõ-ñ¸ðàïà: íàðêî-
òèêñåìïå èðò.õíè: â¸ð¸ìà ò¸-
ñ¸ëí¸ ÷èðñåì ¹\ïêåí: ñàõ¸ð
äèàáå÷.¹ âèò.ì ê\ðå==.?
Òóáåðêóëåçïà ÷èðëåíèí ïàë-

ëèñåì%
1¹ âè=. å ûòëàðàõ ýðíå

\ñ.ðòòåðíè*
2¹ ñ¸ëòàâñ¸ðàõ íà÷àðëàíñà

ïûíè*
3¹ êà=ñåðåí ñ¸ëòàâñ¸ð òàð-

ëàòòàðíè*
4¹ â¸é_õàë ÷àêíè*
5¹ òåìïåðàòóðà õóø¸ðàí

37:3_37: 5î òàðàí õ¸ïàðíè*
6¹ ê¸ê¸ð ê¸øêàð.  ûðàòêàëà-

íè*
7¹ àïàò àíàññè ÿï¸õíè*
8¹ \ñë.êïå þíë¸ ñóð÷¸ê òóõ-

êàëàíè?
+àê ïàëë¸ñåí÷åí õ¸øíå òå

ïóëèí ñèññåíåõ òóõò¸ð ïàòíå
=óë òûòìàëëà? ×èð ïóððèíå
ïàë¸ðòñàí ñèïëåâ é.ðêèñåíå

=èð.ï ï¸õ¸íìàëëà? Òóõò¸ð =ûðñà
ïàí¸ ýìåëñåíå â¸õ¸òðà .=ñåí
=å= ÷èðå =.íòåðìå ïóëàòü?
Óíñ¸ð¸í Êîõ ïàòàê.ñåì ýìåë-
ñåíå õ¸í¸õñà óëø¸íñà ò¸íèíå
êóðà ÷èðòåí õ¸ïìà òà ìàé
êèëì.? ×èðë. =ûííà ó=¸ ñûâ-
ë¸ø  ¹õûðë¸õë¸ âûð¸í ïóëñàí
àâàíðàõ¹: =èòåë.êë. êàíó: áå-
ëîêïà: óãëåâîäñåìïå ïóÿí àïàò
êèðë.? Ñóõàí: ûõðà =èìåëëå
òàòà êàøíè 2 ñåõåòðåí àïàòëàí-
íè âûð¸íë¸? Ñûâàëñàí òà =ûí-
í¸í é.ðêåëë. óñëîâèñåí÷å ïó-
ð¸íìàëëà?
Êîõ ïàòàê.ñåì í\ð.ê: òàñà

ìàð: òóñàíë¸ âûð¸íñåíå þðà-
òà==.? +àâ¸íïà ï\ë.ìå ÷àñ_÷à-
ñàõ ó=¸ëòàðìàëëà: ó=¸ ñûâë¸ø-
ðà ûòëàðàõ ïóëìà ò¸ð¸øìàëëà:
ñïîðòïà òóñëàøìàëëà: ÷èðë.
=ûí ÿïàëèñåíå óéð¸ì òûòìàë-
ëà: ëàé¸õ èì=àìëàñà =óìàëëà?
Òóáåðêóëåçïà ê.ðåøìå òóõ-

ò¸ðïà  êàíàøëàí¸ õû==¸í õàë¸õ
ìåë.ñåìïå óñ¸  êóðìà ïóëàòü?
Ò.ñë.õðåí: ïðîïîëèñ ñïèðò
ø.âåêíå êóííå âè=. õóò ï.ð
àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?  Èììó-
íèòåòà =èð.ïëåòìå  ýõèíàöåÿ
êóð¸ê.í ø.âåêíå .=íè òå
óñ¸ëë¸?
Ýòåì.í õ¸é.í ñûâë¸õíå óï-

ðàññè ïèðêè íèõ¸=àí òà ìàí-
ìàëëà ìàð? Ñûâ¸ ïóðí¸= é.ðêè-
íå ï¸õ¸íìà ò¸ð¸øìàëëà?
Ðåñïóáëèêà øàé.í÷å «Øóð¸

ðîìàøêà» àêöè èðòíè ïèò.
óñ¸ëë¸: âûð¸íë¸? +ûíñåìø.í
÷¸ííèïåõ ò¸ð¸øàêàí òóõò¸ðñåíå
=.ðå  =èòè ïó=à òàéñà òàâ
ñ¸ìàõ. êàëàñ êèëåò?

Èðèíà ÂËÀÄÈÌÈÐÎÂÀ:
Øàêê¸ë øêóë.í ó÷èòåë.?

Êàíàø ðàéîí.?

ÏÓÐÍ¨+ ÈËÅÌ,ÏÅ
ÑÀÂ¨ÍÀÑ×,

Àñàííå =\ï=è

+ÓÒ+ÀÍÒÀË¨Ê
ÏÀÐÍÈÑÅÌ

 Àñòìà ïðèñòóï. ñàñàðò¸ê ïó=ëàíñàí óðïàðàí õàò.ðëåí. êîôå
.=ìåëëå: ï.ð êàò¸ê ï¸ð õûïìàëëà: íàøàòûðü ñïèð÷. ø¸ðøëàìàë-
ëà: óðà õûð¸ì.ñåì =èíå ãîð÷è÷íèêñåì õóìàëëà?
 2 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. =àð¸êà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà

ÿìàëëà: 15 ìèíóò ï.=åðìåëëå: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 4 õóò _
=óðøàð ñòàêàí: å =.ðëåíå õèð.= 1 ñòàêàí .=ìåëëå? +àâ¸í ïåêåõ
àñòìà â.ð.ëñåí =àð¸ê ñ.òêåííå â.ðåòñå .=íè óñ¸ëë¸?
 Ñûâë¸ø ï\ë.íñå àïòðàòñàí êàò¸ðêàñ¸í ¹áîÿðûøíèê êðîâàâî-

êðàñíûé¹ 3 àïàò êàø¸ê. =ûðëèíå òèí â.ðåí. 3 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: 40 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò 1-åð ñòàêàí
.=ìåëëå?
 Â.ëòðåí.í ¹êðàïèâà äâóäîìíàÿ¹ ò\ïåëåñå òóëòàðí¸ 1 ÷åé

êàø¸ê. òèï. =óë=èíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ï.ð õóò
â.ðåòñå èëìåëëå òå ê¸øòàõ ïè=.õòåðñå ëàðòìàëëà? Êàøíè êóí ÷åé
âûð¸ííå .=ìåëëå?

ÑÀÐ +ÈÏ ÓÒÈ: Ê,ÒÌÅË
 Àñë¸ =óëñåí÷è =ûíñåíå ø¸ê ÷àðàê. ï.òñåí ñàð =èï óòèïå

¹çâåðîáîé¹ ê.òìåë ¹áðóñíèêà¹ =óë=è ïóë¸øà==.? Â.ñåíå ï.ð
âè=åïå èëñå õóò¸øòàðìàëëà? 1 àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: =óð ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàéíå .=ìåëëå?
Ñèïëåâ êóðñ. _ 1 óé¸õ? Ï.ð ýðíå ò¸õòàí¸ õû==¸í =.í. êóðñ
èðòòåðìåëëå?
 Þí ñàõàë ïóëñàí ¹ìàëîêðîâèå¹ 300 ãðàìì ïûëàê ñóõàíà

¹ëóê-ïîðåé¹ íèì.ðëåìåëëå: 3 ñòàêàí òèï. øóð¸ è=.ì ýðåõ.ïå
òàòà 100 ãðàìì ïûëïà õóò¸øòàðìàëëà? Ò.òò.ì âûð¸íòà 10 êóí
ëàðòìàëëà: â¸õ¸ò-â¸õ¸òïà ñèëëåñå èëìåëëå? Óíòàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 3 õóò àïàò õû==¸í 30 ìèíóòðàí 2-øåð àïàò êàø¸ê.
.=ìåëëå?
 +¸ïàí àïòðàòñà =èòåð÷.-è( Øàïà õóïàõõèí ¹îäóâàí÷èê¹ 1

àïàò êàø¸ê. òèï. òûìàðíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 15 ìèíóò ìàëàðàõ
ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàéíå .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 7 êóí? Ï.ð
ýðíå ò¸õòàí¸ õû==¸í òåï.ð êóðñ èðòòåðìåëëå?

Êèðë. ïóë.
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Íîìåðå 21?04?2015 àë¸ ïóñí¸? Ïè÷åòå ãðàôèêïà 18 ñåõåòðå àë¸ ïóñìàëëà:
12 ñåõåòðå àë¸ ïóñí¸?
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Ñûâë¸õ _ ÷è ïûñ¸ê òåëåé

×ÈÐ ØÀËÀ ÊÀßÑÐÀÍ
Àð ïàð.í øû==è ¹ïðîñòàòèò¹ øàëà êàÿñðàí àñ¸ðõàí¸ð? Âèë. ïûë

õóð÷.ñåìïå ¹ïîäìîð¹ ñèïëåííè ïóë¸ø.? Â.ñåíå â.ëëåñåì òàâðà
ïóõìà ïóëàòü? 1 àïàò êàø¸ê. ïûë õóðòíå òèí â.ðåí. 0:5 ëèòð øûâà
ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 2 ñåõåò ï.=åðìåëëå? Èëñåí 1 ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 2 õóò 1-åð àïàò êàø¸ê. ø.âåêå ê¸øòàõ ïûë
õóøñà .=ìåëëå? Ï.ð óé¸õðàí ñûâë¸õ ÷ûëàé ëàé¸õëàíàòü?

Ì¨É¨Ð ÕÓÏÏÈÏÅ
Õ.ðàð¸ìñåíå àìàë¸õ ïûð.í ýðîçèé.í÷åí ñèïëåíìå à=ò¸ðõàí

ì¸é¸ð. ïóë¸øàòü? Óí¸í õóïïèíå 1 êèëîãðàìì èëìåëëå: ýìàëüëåí.
êàñòðþëüòè òèí â.ðåí. 1:5 ëèòð øûâà ÿìàëëà? +óë¸ì =èí÷å 5
ìèíóò òûòìàëëà _ õ¸ì¸ð ò.ñë. ø.âåê ïóëàòü? ̈ íà ñ¸ð¸õòàðìàëëà
òà êóííå ï.ððå àìàë¸õ óìíå ñèðï.òìå óñ¸ êóðìàëëà? +àê
ò.ëëåâïå 1 ïàé ì¸é¸ð ø.âåêíå 10 ïàé â.ðåí. ¸ø¸ øûâïà
õóò¸øòàðìàëëà? Ñèïëåâ êóðñ. _ 1 óé¸õ?

+,ÐÓËÌÈ Ø,ÂÅÊ,
Àð ïàð.í àäåíîìèíå ïóëà ø¸ê òóõàññè éûâ¸ðëàíñàí =óð

êèëîãðàìì =.ðóëìèíå =óìàëëà: àí÷àõ õóïïèíå øóðàòìàëëà ìàð? 3
ëèòð øûâà ÿìàëëà: ñàâ¸òà õóï¸ë÷àïà âèòñå â¸éñ¸ð =óë¸ì =èíå
ëàðòìàëëà: ï.ð ñåõåò ï.=åðìåëëå? Óíòàí =.ðóëìèíå ê¸ëàðñà
èëìåëëå: ñèâ.íí. ø.âåêå ñèâ.òì.øå ëàðòìàëëà? Êóííå 3 õóò
àïàò÷åí =óð ñåõåò ìàëàðàõ =óðøàð ñòàêàí ̧ ø¸òñà .=ìåëëå? Êóðñ
_ 1 óé¸õ? Ï.ð ýðíå ò¸õòàí¸ õû==¸í òåï.ð ñèïëåâ êóðñ. ïó=ëàìàëëà?

 Êó= øû=ñàí =.ì.ðò.í 1
àïàò êàø¸ê. òèï.òí. å ÷.ð.
÷å÷åêíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà? 15 ìèíóòðàí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êó=ñåì =èíå =àê
ø.âåêðå é.ïåòí. òàñà ìàðëÿ
õóìàëëà?
 ßïàëàñåí ûëìàø¸í¸â. ï¸-

ñ¸ëñàí: óðà ãàíãðåíè ïóëñàí:
òóáåðêóëåç ÷óõíå 1 àïàò êàø¸ê.
÷å÷åêå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà? 30 ìèíóòðàí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò
óì.í 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåë-
ëå? Ãàíãðåíà àïòðàòñàí âàðà
=àïëà ñèïëåíí. â¸õ¸òðàõ ñèåí-
ëåíí. âûð¸íà ÷å÷åê ø.âåê.í÷å
é.ïåòí. ïóñìà õóìàëëà?
 Ðåâìàòèçì òåðòëåíòåðñåí

3 àïàò êàø¸ê. =.ì.ðò ÷å÷åêíå
òàñàòí¸ 1 ëèòð êðà==èíà ÿðñà
10 êóí ëàðòìàëëà? ×èðë. âûð¸-
íà ñ¸ò¸ðìà óñ¸ êóðìàëëà?
 Òðèõîìîíàäë¸ êîëüïèòðàí

èðõèíå òàòà êà=õèíå =.ì.ðò
÷å÷åê.í: =óë=èí: =èì.=.í
ø.âåê.ïå ï.ð.õòåðñå ñèïëå-
íå==.% 3 àïàò êàø¸ê. òèï.
÷.ðòàâàðà 1 ëèòð øûâà ÿìàëëà:

15 ìèíóò â.ðåòìåëëå: ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? +àê¸íïà ï.ðëåõ êóííå 3
õóò òåï.ð ò.ðë. ø.âåê =óðøàð
ñòàêàí .=ìåëëå? ̈ íà =àïëà õàò-
.ðëåìåëëå% 1 ÷åé êàø¸ê. ÷å÷å-
êå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: ñàâ¸òà =¸ò¸ õóïñà 1
ñåõåò ëàðòìàëëà?

Êàâ¸í èêåð÷è
1 êèëîãðàìì òàñàòí¸ êàâ¸í: 1

ñòàêàí òóë¸ =¸í¸õ.: ò¸âàð: òóò¸
ê.ìåë.õ ñàõ¸ð: ̧ øàëàìà óñëàì =ó?
Êàâ¸íà â.ò. òåðê¸ïà õûðìàë-

ëà: ò¸âàð: ñàõ¸ð: =¸í¸õ õóøñà
÷óñòà =¸ðìàëëà? ×óñòàíà êàø¸ê-
ïà õ.ðòí. =àòìàðè =ó =èíå
õóðñà òóõìàëëà? Èêåð÷å èê.
åí÷åí òå ̧ øàëàìàëëà? ̈ íà ïûë-
ïà =èìåëëå?

Ê¸ìïà ÿøêè
7 =.ðóëìè: 50 ãðàìì òèï.òí.

ê¸ìïà: 1 êèø.ð: 1 ñóõàí: 2 àïàò
êàø¸ê. òèï =ó: óêðîï å ïåòðóø-
êà =óë=è: ò¸âàð: òóò¸ ê.ìåë.õ
õóðà ï¸ð¸= =¸í¸õ.?
Ê¸ìïàíà øûâà ÿðñà 4 ñåõåò

èñëåòìåëëå: =àâ øûâðàõ ï.=åð-
ìåëëå? Øûâíå ñ¸ð¸õòàðñà èëìåë-
ëå: ê¸ìïèíå âàêëàìàëëà: ̧ øàëà-
ìàëëà: ò¸âàð ñàïìàëëà? +.ðóëìè-
íå ï.=åðìåëëå: ò\ìåëëå: ñ¸ð¸õ-
òàðí¸ ê¸ìïà øûâíå =.ðóëìè
ø.â. õ¸éìà ïåê ïóëè÷÷åí õóø-
ìàëëà? Óíòà ̧ øàëàí¸ ê¸ìïà: âàê-
ëàí¸ ïó=ë¸ ñóõàí: êèø.ð: ò¸âàð:
ï¸ð¸= ÿðñà ï¸òðàòìàëëà? Óêðîï å
ïåòðóøêà ñàïìàëëà?

Ø¸ëàí êîìïî÷.
0:5 ëèòð øûâ: ø¸ëàí¸í 1 ûâ¸=

òèï.òí. =ûðëè: 1 àïàò êàø¸ê.
ëèìîí ñ.òêåí.: 1 ÷åé êàø¸ê. ïûë?
Òèï.òí. ø¸ëàí =ûðëèíå ñèâ.

øûâïà =óìàëëà: òåðìîñà ÿìàë-
ëà: òèí â.ðåí. øûâ õóøìàëëà:

Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì
,+   ÐÀÁÎÒÀ

126?Ìîíîëèò÷èêè: ïëîòíèêè: ìîíòàæíèêè: øëèôîâ-
ùèêè: êàìåíùèêè: ñâàðùèêè? Ïèòàíèå: ñïåöîäåæäà:
âàõòà? Ò? 8-925-002-22-38?

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

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

38? ×èñòêà êîëîäöåâ? Ò? 8-961-342-90-59?
45?Ëå÷åíèå àëêîãîëèçìà: òàáàêîêóðåíèÿ? Ò?%

89030662902: 89276673368? Ëèö? 5001001230 îò 08?06?2007?

Èìåþòñÿ ïðîòèâîïîêàçàíèÿ: ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñî ñïåöèàëèñòîì?

152?Áóðåíèå ñêâàæèí íà âîäó? Ò? 8-960-302-12-93?

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
4?Íåìåöêèå ÏËÀÑÒÈÊÎÂÛÅ ÎÊÍÀ? Íèçêèå öåíû?

Ïåíñèîíåðàì ñêèäêè? Çàìåð? Äîñòàâêà _ áåñïëàòíî?
Áåç âûõ? Ò? 89875766562?

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?

11?Ñðóáû äëÿ áàíè? Ò? 37-28-74?
59?ÒÅÏËÈÖÛ îò ïðîèçâîäèòåëÿ? Äîñòàâêà? Òåë? 48-

16-54?
89? ÁËÎÊÈ êåðàìçèòîáåòîííûå îò ïðîèçâîäèòåëÿ?

Âûñîêîå êà÷åñòâî? Íèçêèå öåíû? Äîñòàâêà? Äîêóìåíòû?
Ò? 89373866629?

ï.ð òàë¸ê ëàðòìàëëà? Ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà òà ëèìîí ñ.òêåí.ïå ïûë
ÿìàëëà?

Ï¸ñïà ï.=åðí.
êàòëåò

Ï.ð âè=å âàëëè% 125 ãðàìì
=óëë¸ ìàð êàêàé: 1 òàò¸ê =¸ê¸ð
å 2-3 àïàò êàø¸ê. ìàííà ê.ðïè:
2 =.ðóëìè: 1 àïàò êàø¸ê. õ¸é-
ìà: åø.ë?
Êàêàéðàí ôàðø õàò.ðëåìåë-

ëå: ìàííà ê.ðïè õóøñà ïèð÷åìå
ïàìàëëà? Êàòëåòñåì é¸âàëàìàë-
ëà: ï¸ñïà =óððè òàðàí ï.=åð-
ìåëëå? +ó ñ.ðí. =àòìà =èíå
õóðñà òóõìàëëà: äóõîâê¸ðà ëàé¸õ
ï.=åðìåëëå?  Óéð¸ìì¸í ï.=åðí.
=.ðóëìèïå õóðñà ïàìàëëà?

Êèëòè ìåëñåì

 Ï.âåð ÷èð.ñåí÷åí ñèï-
ëåíìå 1 àïàò êàø¸ê. ÷å÷åêå
250 ìèëëèëèòð øûâà ÿìàëëà:
øûâ ìóí÷èíå ëàðòñà 20 ìèíóò
â.ðåòìåëëå: ñ¸ð¸õòàðìàëëà:
ìàëòàíõè êàë¸ï¸øíå =èòåðìå
â.ðåí. øûâ õóøìàëëà? Êóííå 3
õóò 1-åð ÷åé êàø¸ê. .=ìåëëå?

ÃÈÏÅÐÒÎÍÈÊÑÅÍ Ñ,ÒÅË, +ÈÍÅ

Óðà ê.ëèí \÷. õûòñà êàéð.-è: =óðêàëàíìà ïó=-
ëàð.-è( +àê ðåöïòñåìïå óñ¸ êóð¸ð?
 100 ãðàìì òèï.òí. å ÷.ð. ø.ï.í êóð¸êíå

¹÷èñòîòåë¹ òèí â.ðåí. 1 ëèòð øûâà ÿìàëëà: 20
ìèíóò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Óíòàí ñàâ¸òà
ìåëë. ñàâ¸òà ÿìàëëà: ïàê¸ë÷àêñåíå õóïëàìàë¸õ
¸ø¸ øûâ õóøìàëëà? +àê øûâà óðàñåíå ÷èêñå 15-
20 ìèíóò ëàðìàëëà? Êóðñ _ 10 ïðîöåäóðà? Óðà
ê.ëèñåì ïóð=¸í ïåê ÿêàëà==.?
 Ï.ð ûâ¸= ñóõàí õóïïèíå òèí â.ðåí. 1

ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?

Óðàñåíå =óìàëëà? Ìàì¸ê òàìïîíà å ìàðëü¸íà
ñóõàí øûâ.í÷å é.ïåòìåëëå: óðà ê.ëèñåì =èíå 5-
10 ìèíóòà õóìàëëà?
 Ï.ð ûâ¸= êàëåíäóëà ÷å÷åêíå òèí â.ðåí. ÷.ð.ê

ñòàêàí øûâà ÿìàëëà? Ê¸øòàõ ñèâ.íñåí ÷å÷åêíå
ê¸ëàðñà èëìåëëå: =åì=åí ï¸ðìàëëà òà â.ðèëëåõ
õûòí¸ óðà ê.ëèñåì å ìîçîëü =èíå õóìàëëà? +èåëòåí
êîìïðåññ õó÷.ïå å öåëëîôàíïà âèòìåëëå? Êàëåíäó-
ëà ï¸òòè ñèâ.íñåí èëìåëëå: =.í. âè=å â.ðèëëå
õóìàëëà? +àïëà 10-12 õóò óë¸øòàðñà ò¸ìàëëà?
Òåìè=å êóíðàí ïðîöåäóð¸íà =.í.ðåí òóìàëëà?

Ûð¸ ñ.í\ñåì

ÓÐÀ Ê,ËÈ ßÊÀËÀÒÜ

ÏÛË ÕÓØÑÀ
/ñë.êðåí 2 ïàé ïûëïà 1 ïàé õóðà é\= ê¸øìàí ñ.òêåí.í õóò¸ø.

õ¸òàðàòü? ̈ íà êóííå 3-4 õóò 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Êóðñ _
3-5 êóí?
Àíãèí¸ðàí ñèïëåíìå ýìåë êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà àïòå÷íàÿ¹

â.òåòí. òèï. ÷å÷åêíå ïûëïà  ï.ð âè=åïå õóò¸øòàðìàëëà? 1 ïàé
=àê õóò¸øà 10 ïàé â.ðè øûâà ÿìàëëà? Ïûë èð.ëè÷÷åí
ï¸òðàòìàëëà òà ̧ ø¸ ø.âåêïå ïûðà êàøíè ñåõåòðå ÷\õåìåëëå?
Ûðàòíè õ¸â¸ðò èðòåò?


