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

Õ\òë.õ

Ûéòó-õóðàâ
Åêàòåðèíà Ãîðäååâà _ íåâðîëîã òóõò¸ð? Â¸ë È? Í?

Óëüÿíîâ ÿ÷.ëë. ×¸âàø ïàòøàë¸õ óíèâåðñèòåò.í÷åí
2004 =óëòà â.ðåíñå òóõí¸? Óíòàíïà ñèïëåâðå îïûò
÷ûëàé ïóõíèíå ïàë¸ðòìàëëà? Åêàòåðèíà Àíàòîëüåâ-
íà ðåñïóáëèê¸ðè â¸ð=¸ âåòåðàí.ñåí êëèíèêà ãîñïè-
òàë.í÷å .=ëåò: àñë¸ =óëñåí÷è =ûíñåíå ñûâë¸õà ëàé-
¸õëàòìà ïóë¸øàñ ò.ë.øïå ìåäèöèí¸ðè ïàõà ìåñ-
ëåòñåìïå àíë¸ óñ¸ êóðìà ò¸ð¸øàòü?

ÊÀÑÒÎÐÊÀ ÒÅÌÐÅÍ
ÒÅ ËÀÉ¨Õ

Âàð õûòñàí êàïñóë¸ïà ñóòàêàí êàñòîðêà òà:
ê.ëåí÷åðè òå óñ¸ëë¸? Òàë¸êðà ï.ððå å âè=.
õóòðàí ûòëà ìàð .=ìåëëå? Àñëèñåíå _ òàë¸êðà
15-30 ãðàìì å 15-30 êàïñóëà: à÷àñåíå 5-10
ãðàìì å 5-10 êàïñóëà þðàòü?
+àï¸íòàðñà ûðàòòàðñàí: ê¸âàêàðòñàí ñèåí-

ëåíí. \òå êóííå 3 õóò êàñòîðêà =¸â. ñ.ðìåëëå?
Ê¸âàêàðíè èðòè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?
Êàñòîðêà =¸â. îïåðàöè õû==¸íõè =.ââå

ï.÷.êëåòåò? ̈ íà =.ââå ñóðàí é¸ëòàõ ñûâàëñà
=èòñåí ñ.ðìå ïó=ëàìàëëà?
+àê =ó ðåâìàòèçìà: àðòðèòà ïóëà ûðàòñàí:

=óð¸ì ÿëàí àïòðàòñàí: ìûøö¸ñåì õûòñàí ïóë¸-
øàòü? Êóí ïåê ÷óõíå êàñòîðê¸ïà êîìïðåññ
õóðà==.?
Êàñòîðêà ñ.ðñåí =\=: êó= õàðøè: õ¸ðï¸ê.

õ¸â¸ðòðàõ \ñå==.: ñàõàëðàõ ò¸ê¸íà==.?
/òø.í òå óñ¸ëë¸? Óíïà \òå èð-êà= ï.ð óé¸õ

ñ¸ò¸ðñà ïóð¸íñàí â¸ë øóðàëàòü: ï.ðêåëåí÷.êñåì
ÿêàëà==.: ø.ï.íñåì: ïàïèëëîì¸ñåì: òóð ïàëëè-
ñåì: ïèãìåíò ï¸í÷èñåì =óõàëà==.?
Áðîíõèò àïòðàòñàí: \ñë.ê â¸ðàõà êàéñàí 2

àïàò êàø¸ê. êàñòîðêà =¸âíå 1 àïàò êàø¸ê.
ñêèïèäàðïà õóò¸øòàðñà =.ðëåíå õèð.= ê¸ê¸ðïà
=óð¸ìà ñ¸ò¸ðìàëëà: ̧ ø¸ âèò.íñå =ûâ¸ðìàëëà?
Õ.ðàð¸ìñåí àð îðãàí.ñåì øû=ñàí êàñòîð-

ê¸ðà é.ïåòí. ïóñìà òàò¸êíå =.ðëåíå õèð.=
õûð¸ì =èíå õóìàëëà: ïîëèýòèëåíïà âèòìåëëå: àë
ø¸ëëèïå =ûõìàëëà?

ÀÑËÈÑÅÍÅ ÒÅ:
+ÀÌÐ¨ÊÑÅÍÅ ÒÅ

Õàë¸õ ìåäèöèíè ñ.íåêåí =àê ðåöåïòñåì àñë¸ ̧ ðóðè =ûíñåíå òå:
=àìð¸êñåíå òå ÷.ðåíå =èð.ïëåòìå ïóë¸ø.=?
 Èíôàðêòðàí õ\ò.ëåíìå èðñåðåí âû= õûð¸ìëà 1-åð àïàò

êàø¸ê. òèí òàòí¸ øóð =ûðëè ¹êëþêâà¹ =èíè óñ¸ëë¸? Â¸ë þí
òûìàð.ñåí ñòåíêèñåíå =èð.ïëåòåò? Ïàëëàõ: êó ìåñëåò øóð =ûðëè
ïè=ñå =èòí. òàïõ¸ðòà âûð¸íë¸?
 Èíôàðêò õ¸ðóøë¸õíå ñèì.ñ ÷åé òå ÷àêàðàòü? Â.ò. òóðàí¸ ïó=ë¸

ñóõàíïà ïûëà 1%1 øàéëàøóïà õóò¸øòàðìàëëà? Êóííå 3-4 õóò 1-åð
÷åé êàø¸ê. ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ =èìåëëå?
 ×.ðåíå =èð.ïëåòìå êàøíè êóí 1 ïàí óëìè å 100-150 ãðàìì

êóðàãà =èìåëëå òàòà =óð ñòàêàí êèø.ð ñ.òêåí. .=ìåëëå?
 Êà=õè àïàò â¸õ¸ò.í÷å 1 ïó= ûõðàíà 1 ñòàêàí ê.âåë.êïå ñûïñà

=èíè ÷.ðå ìûøöèíå âèò.ìë. =èð.ïëåòåò?
 Êó ðåöåïò ÷.ðåíå ê¸íà ìàð: îðãàíèçìà ï.ò.ì.øëå =èð.ïëå-

òåò? 200 ãðàìì êóðàãàíà: 200 ãðàìì è=.ìå: 200 ãðàìì òèï. õóðà
ñëèâ¸íà: 100-150 ãðàìì èíæèðà: 200 ãðàìì à=ò¸ðõàí ì¸é¸ðíå: 2
ëèìîíà õóïïèïå òàòà â¸ððèñ.ð àø àðìàí.ïå àâ¸ðòìàëëà: 200 ãðàìì
ïûë õóøñà ï¸òðàòìàëëà? Êàøíè èð âû= õûð¸ìëà àïàò÷åí =óð ñåõåò
ìàëàðàõ 1-åð àïàò êàø¸ê. =èìåëëå?

ÕÀË¨ÕÐÀ ÏÀË¨ÐÍ¨
ÐÅÖÅÏÒÑÅÌ

 /òå ï.=åðòñå ÿò¸ð-è( Õóïïèíå øóðàòí¸ ÷.ð. =.ð óëìèíå
òåðê¸ïà õûðñà ñèåíëåíí. \ò =èíå õóìàëëà? â¸ë ̧ ø¸íñà ïûí¸ ìàé
=.ííèïå óë¸øòàðñàõ ò¸ìàëëà? +.ð óëìè ï¸òòèïå ïè=í. âûð¸í
÷.ï.òìå ï¸ðàõè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?
 Ãàéìîðèò àïòðàòñàí =óð ñòàêàí ̧ ø¸ øûâðà 1 òóìëàì éîä òàòà

1 ï.ð÷. ìàðãàíöîâêà ¹ûòëàðàõ þðàìàñòü: ï.=åðòñå ÿðàòü¹
èð.ëòåðìåëëå? Ø.âåêå ñ¸ìñà ø¸ò¸ê.ñåíå 2-3-øåð òóìëàì
ò¸ò¸øðàõ òóìëàòìàëëà? 5 êóí ñèïëåíìåëëå?
 Óðà õûð¸ì.í ìûøöèñåì =ûâ¸ðñà ëàðíèí÷åí õ¸ò¸ëìà õóðà òóë

ê.ðïèíå òèï.òìåëëå: àâ¸ðòìàëëà? Êóííå ï.ððå 1 àïàò êàø¸ê.
=¸í¸õà øûâà ÿðñà .=ìåëëå? Þíðè ãåìîãëîáèí øàéíå \ñòåðìå =àê
=¸í¸õà êóííå 3 õóò 1-åð ÷åé êàø¸ê. =èìåëëå? 1-2 ýðíå
ñèïëåíìåëëå?
 Áðîíõèò ÷óõíå êàøíè èð âû= õûð¸ìëà: àïàò÷åí 30-40 ìèíóò

ìàëàðàõ: ÷.ð. 2 ïàõà =¸ìàðòà  ¹êèëòè ÷¸õ =¸ìàðòè ëàé¸õðàõ¹
.=ìåëëå?
 Ïûð ûðàòñàí ëèìîí êàñ¸ê.ñåíå .ììåëëå òàòà ñàð =èï óòè

¹çâåðîáîé¹ ÷åéíå â.ðèëëå êóííå 2-3 õóò =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?
×åé ðåöåï÷. _ òèí â.ðåí. =óð ñòàêàí øûâà 2 àïàò êàø¸ê. êóð¸ê
ÿðñà ïè=.õòåðìåëëå?
 Ëàðèíãèòà ïóëà ñàñ¸ =.òñåí òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà 1 àïàò

êàø¸ê. õ.ðë. ïèëåø: 1 àïàò êàø¸ê. ïûë õóøìàëëà: â.ðåìå
ê.ðòìåëëå: ñàâ¸òà õóï¸ë÷àïà âèòñå â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 10 ìèíóò
ïè=.õòåðìåëëå? +óë¸ì =èí÷åí èëñåí ¸ø¸ ÷.ðêåñå 2 ñåõåò
ëàðòìàëëà? Ø.âåêå êóííå 3 õóò âè==å ïàéëàñà ̧ ø¸ëëà .=ìåëëå?
Ñèïëåâ êóðñ. _ 12 êóí?

ÊÓ+ ÓÌ,Í×Å
Ï¨Í×¨ÑÅÌ ÂÛËß++,

Õà=àò âóëàìà: àë .=. òóìà þðàòàò¸ï? Àí÷àõ ï.ð ò.ëå ÿëàí òèíêåðñå
ëàðñàí êó= óì.í÷å òåì.íëå øóð¸ õóìñåì: â.ò. ï¸í÷¸ñåì âûëÿìà
ïó=ëà==.? +àê àìàêðàí ì.íëå õ¸ò¸ëìàëëà-øè(

Ì? ÈÂÀÍÎÂÀ?
Êàíàø ðàéîí.?

Òóõò¸ðñåìïå êàëà=ñà èëò.ì.ð? Ñèð.í ûéò¸âà â.ñåì =àïëà
õóðàâëàð.=? Àñë¸ =óëñåí÷è ñûâ¸ =ûíñåí òå êó= óì.í÷å ï¸í÷¸ñåì:
õóìñåì ì.ëòëåòíè ÷àñ-÷àñàõ ò.ë ïóëàòü? Êó ûëìàø¸íó .=.
õàâøàíèïå =ûõ¸íìà ïóëòàðí¸? Ñ¸ëòàâ. =àê¸íòà ïóëñàí _ ï¸ø¸ðõàí-
ìà êèðë. ìàð? Àí÷àõ êó= ò.ë.øïå êèðåê ì.íëå àìàêñåì àïòðàòñàí
òà áîëüíèö¸íà êàéñà ò.ð.ñëåíìå ìàé òóïìàëëàõ? Òåðàïåâòïà: êó=
òóõò¸ð.ïå: íåâðîïàòîëîãïà êàíàøëàìàëëà? Â.ñåì ñèð.í ñûâë¸õà
ò.ïë. ò.ð.ñëåñå ïóë¸øó ìåë.ñåíå ïàë¸ðò.=?

+,Ð
ÒÓÌËÀÌ
ÒÀÐÀÍ

Àòåðîñêëåðîçðàí ñèïëåí-
ìåëëè íàñòîéê¸íà ø¸ëàí =ûð-
ëèí÷åí õàò.ðëåìå ïóëàòü?
+óð ëèòð ê.ðåêåí ê.ëåí÷å

ñàâ¸òà èêê.-âè==.ì.ø ïàé.
òàðàí ø¸ëàí =ûðëè òóëòàðìàë-
ëà: õ.ððèí÷åíåõ øóð¸ ýðåõ
õóøìàëëà? 2 ýðíå ëàðòìàëëà:
êàøíè êóí ñèëëå-ñèëëå èë-
ìåëëå? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Ñõåì¸ïà .=ìåëëå? 5 òóì-

ëàìðàí ïó=ëàìàëëà: êàøíè êóí
5-øåð òóìëàì õóøñà ïûìàëëà?
+àïëà ìàéïà êóííå 100 òóìëà-
ìà =èòåðìåëëå? Óíòàí âè=åíå
êàøíè êóí 5-øåð òóìëàì ÷à-
êàðñà ïûìàëëà: 5 òóìëàì õ¸-
âàðìàëëà? Êó _ ñèïëåâ êóðñ.?

ÊÈØ,Ð  Â¨ÐÐÈÏÅ
Þí ïóñ¸ì. \ñíèí÷åí? Êîôå àðìàí.ïå 4 ñòàêàí êèø.ð â¸ððèíå

àâ¸ðòìàëëà òà ñàê¸ð ïàÿ óé¸ðìàëëà? Êàøíè ïàéíå 1 ñòàêàí ñ.òå
ÿðñà òàòà =óð ÷åé êàø¸ê. êðàõìàë õóøñà  ê.ñåë ï.=åðìåëëå:
ñèâ.òìåëëå? Êàøíè èð âû= õûð¸ìëà ï.ðåð ñòàêàí .=ìåëëå? +àê
ìåñëåòïå =óëòàë¸êðà  28 êóí ñèïëåíìåëëå?

ÓÐÀ Ò¨ÐÒÀÍÀÒÜ-È;
1 ëèòð øûâà 4 ÷åé êàø¸ê. é.ò.í â¸ððè ÿðñà 10-15 ìèíóò

â.ðåòìåëëå? Óíòàí êàñòðþëå  õóï¸ë÷àïà âèòñå ̧ ø¸ âûð¸íà 1 ñåõåòå
ëàðòìàëëà? Ø.âåêå ñ¸ð¸õòàðìàñàí òà þðàòü? Òóò¸ ê.ìå ê¸øòàõ
ëèìîí ñ.òêåí. õóøìà þðàòü? Êóííå 2-4 õóò =óðøàð ñòàêàí ̧ ø¸ëëà
.=ìåëëå?

+/ÕÅÒÅÒ
Õûð¸ìà =\õåòå==.: ìûøö¸ñå-

íå =èð.ïëåòå==.?
1? Óðàéíå =óð¸ì =èíå âûð-

òìàëëà? Óðàñåíå =\ëåëëå 12-15
õóò =.êëåìåëëå? Ò\ð. ò¸ìàëëà:
õóë ïó==èñåì =èíå â¸ð¸ì ïàòàê
õóðñà ê.ëåòêåíå óíòàëëà-êóí-
òàëëà =àâ¸ðìàëëà? Êàøíè åííå
20-25 õóò =àâð¸íñàí 1-2 ìèíóò
êàíñà èëìåëëå? Óíòàí õóñêàíó-
ñåíå =.í.ðåí òóìàëëà?
2? Øêàï =óì.í÷è õû=ñ¸ð

ïóêàí =èíå ëàðìàëëà? Óðàñåìïå
øêàï àé.í÷åí =àêëàòìàëëà?
Ê.ëåòêåïå õû=àëàëëà òàé¸íìàë-
ëà: óíòàí êàëëåõ ò\ðëåíñå ëàð-
ìàëëà? 15 õóò òóìàëëà? Ò¸ìàëëà:
àë¸ñåíå =¸ì¸ë ãàíòåëüñåì òûò-
ñà â.ñåíå ê.ëåòêå ò¸ð¸õ óñ¸í-
òàðìàëëà: êàøíè åííåëëå âóí-
øàð õóò òàé¸ëìàëëà? Êàíñà
èëìåëëå òå õóñêàíóñåíå òåï.ð
õóò òóìàëëà?

×ÈÐËÅÑÅÍ ÕÛÂ¨Õ
+ÈÌÅËËÅ

 Áðîíõèò àïòðàòñàí òèí â.ðåí. 1 ëèòð øûâà 400 ãðàìì â.ò.
õûâ¸õ ¹îòðóáè¹ ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 10 ìèíóò ïè=.õòåð-
ìåëëå: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3-4 õóò àïàò÷åí =óðøàð ñòàêàí
.=ìåëëå? Ê¸øòàõ ïûë õóøìà þðàòü?
 Âàð õûòñàí: âàò õ¸ìïè ÿï¸õ .=ëåñåí: äèñáàêòåðèîç ÷óõíå

êóííå 3 õóò àïàò÷åí å óí â¸õ¸ò.í÷å øûâðà å ÿøêàðà èñëåòí. 1
àïàò êàø¸ê. øóëòðà õûâ¸õ =èìåëëå?
 Ûòëàøøè âè=åðåí õ¸ò¸ëìà êóííå 3 õóò àïàò÷åí 20 ìèíóò

ìàëàðàõ øûâðà å ÿøêàðà èñëåòí. øóëòðà õûâ¸õ 2 àïàò êàø¸ê.
=èìåëëå?
 Àëëåðãè: \ò ûòëà ñèñ.ìë. ïóëíè àïòðàòñàí 2 ñòàêàí øóëòðà

õûâ¸õà ìàðëÿ õóòà=ïà 38-39 ãðàäóñ ̧ ø¸ øûâ òóëòàðí¸ âàíí¸íà
ÿìàëëà: =óð ñåõåò òûòìàëëà? ̈ ø¸ âàíí¸ðà 10-12 ìèíóò âûðòìàëëà?
 Õûâ¸õ àòåðîñêëåðîç: ñàõ¸ð äèàáå÷.: ñàì¸ðë¸õ: âàò =óë.ñåí

äèñêèíåçèé.: ïûðø¸ë¸õïà âàò õ¸ìïè â¸éñ¸ðë¸õ.: âàð õûòíè:
ãèïåðòîíè àïòðàòñàí òà óñ¸ëë¸? Â¸ë =àê ÷èðñåí÷åí õ\ò.ëåíìå òå
ïóë¸øàòü?

Óñ¸ êóðìà

ê¸íò¸ðëà  =.ðëå
23?01 _ 16 _ 23
24?01 _ 22 _ 28
25?01 _ 25 _ 30
26?01 _ 27 _ 24
27?01 _ 18 _ 26
28?01 _ 26 _ 31
29?01 _ 24 _ 24

+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê
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Àð=ûíñåì âàëëè
Â¨ÐÀÕÀ ÊÀÉÑÀÍ ÓÉÐ¨ÌÀÕ

Ï,ËÒÅÐ,ØË,
Àð ïàð.í øû==è ¹ïðîñòàòèò¹ â¸ðàõà êàéñàí â.ëëå

õóð÷.í =èì.=.ñåìïå ñèïëåííè óéð¸ìàõ
ï.ëòåð.øë.?

Ïûë
Êóííå 5-6 õóò: àïàò õ¸=àí =èíèíå ï¸õìàñ¸ð:

100-øåð ãðàìì ïûë =èìåëëå? ¨íà =¸âàðòà
ûòëàðàõ òûòñà ò¸ðñà .ììåëëå? Êóí ïåê ìèêðîýëå-
ìåíòñåìïå ìàêðîýëåìåíòñåì þíà ëàé¸õðàõ ñ¸ð-
õ¸íñà ê.ðå==.? Ïûë =èí. õû==¸í 5-10 ìèíóò
ø.âåê .=ìåñ.ð ÷¸òìàëëà?

Ïðîïîëèñ
Þí òûìàð.ñåí òûò¸ìíå òàñàòìà 95 ãðàìì

ïðîïîëèñà ê¸øòàõ ¸ø¸òìàëëà? Óíòà ëåâçåÿ:
æåíüøåíü: øóð óòèí ¹ïûðåé ïîëçó÷èé¹ òûìàð.-
ñåí÷åí õàò.ðëåñå àëà âèò.ð ê¸ëàðí¸ =¸í¸õà 4
ãðàìì òàòà òèï. àìà ñ.÷. ¹ìàòî÷êèíî ìîëî÷êî:
àïòåê¸ðà ̧ íà «Àïèëàê» ÿòïà ñóòà==.¹ õóøìàëëà:
ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà? Óíòàí õóò¸øà ïàòàêïà ïåëü-
ìåíü ÷óñòè õóë¸í¸ø òóñà é.ò.ðëåìåëëå: 10
ò¸âàòêàëà ïàéëàñà êàñìàëëà? Êàøíè ïëàñòèíêà 10-
øàð ãðàìì ïóëàòü? Õàë. â.ñåíå òàòà ï.ð ïûñ¸ê¸ø
10 ïàÿ ¹1-åð ãðàìì¹ óé¸ðìàëëà?
Ìàëòàíõè èê. êóí 0:5-1 ãðàìì =àê ýìåëå .ìñå

å ÷¸ìëàñà =èìåëëå: å èð.ëñå ï.òè÷÷åíåõ =¸âàðòà
òûòìà þðàòü? Òàòà 28 êóí èðõèíå 1:5 ãðàìì
ïðîïîëèñ õóò¸øíå =¸âàðà ïèò =¸ìàðòè àéíå õóðñà
êà=÷åíåõ =àïëà =\ðåìåëëå: êà=õèíå òå =.ð êà=ìà
1:5 ãðàìì õóìàëëà? Àïàò =èìåëëå ÷óõíå ïðîïî-
ëèñà ê¸ëàðñà èëìåëëå: óíòàí êàëëåõ ïèò =¸ìàðòè
àéíå ÷èêìåëëå? +.ííèíå õóìà â¸õ¸ò =èòñåí
ïðîïîëèñà ëàé¸õ ÷¸ìëàñà =¸òìàëëà å ñóðñà
ï¸ðàõìàëëà? Ïðîïîëèñ ÷.ëõåíå ñàìàíòë¸õà ê¸øòàõ
õûòàðìà: ÷.ï.òìå å õ.ðòìå ïóëòàðàòü?

×å÷åê òóñàí.
Ïðîïîëèñïà ï.ðëå êóííå 3 õóò =óðøàð ÷åé

êàø¸ê. ÷å÷åê òóñàí. ¹ïåðãà¹ .ìíè óñ¸ëë¸? +àêíà
èðõèíå âû= õûð¸ìëà: ê¸íò¸ðëàõè àïàò÷åí =óð
ñåõåò ìàëàðàõ òàòà êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í
òóñàí ëàé¸õðàõ? ×å÷åê òóñàííå =¸âàðòà 20

ìèíóòðàí êàÿ ìàð òûòñà .ììåëëå? 20 ìèíóò ø.âåê
.=ìåëëå ìàð? Þëí¸ êàðàñíå ñóðñà ï¸ðàõìàëëà?
×å÷åê òóñàííå ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà?

Âèë. õóðò
Àð ïàð. øû=ñàí òèï.òí. âèë. õóðò ¹ïîäìîð¹

ëàé¸õ ïóë¸øàòü? 4 àïàò êàø¸ê. âèë. õóðòà =óð
ëèòð øóð¸ ýðåõå ÿðñà ï\ë.ìðè ò.òò.ì âûð¸íòà 14
êóí ëàðòìàëëà: â¸õ¸ò-â¸õ¸òïà ñèëëåñå èëìåëëå:
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò 1-åð ÷åé êàø¸ê.
.=ìåëëå? Øûâïà ñûïñà .=ìå þðàòü?

Àìà ñ.÷.
Ñèïëåâ êóðñ. âàëëè ï.ð ïåíèöèëëèí ê.ëåí÷è

¹18 ãðàìì¹ àìà ñ.÷. ¹ìàòî÷êèíî ìîëî÷êî¹ =èòåò?
Ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà? Àìà ñ.òíå ê.ëåí÷åðåí
éûâ¸= ïàòàêïà ¹ò.ñë.õðåí: ìîðîæåí¸é =èìåëëèïå¹
ê¸íà ̧ ññà èëìåëëå? Èðõèíå â¸ðàíñàíàõ ÷.ëõå àéíå
1 ãðàìì õóìàëëà? ̈ íà .ììåëëå ìàð: â¸ë þíà
ò\ðåõ ñ¸ðõ¸íñà ê.ðåò: ì.íø.í òåñåí àìà ñ.÷.í
áåëîê.ñåì ýòåì þí.í ïëàçìèíå =ûâ¸õ? 18 êóí
.=í. õû==¸í 12 êóí ò¸õòàâ òóìàëëà?

Øóòà èëìå% àð ïàð.í øû==èí÷åí ñèïëåíìåëëè
=àê ðåöåïòñåì ïûë õóð÷.í =èì.=.ñåíå àëëåðãè
=óê ïóëñàí ïèò. ëàé¸õ âèò.ì ê\ðå==.?

Ýñèð ï.ëåñø.í÷÷.

 Âèòàìèíñåí =èòìåíë.õ.
àòàëàíñàí: ãðèïðàí õ\ò.ëåíìå?
Øóð¸ ÷¸ð¸ø¸í 5 àïàò êàø¸ê.
=àìð¸ê ë¸ññèíå òèí â.ðåí. 1
ëèòð øûâà ÿìàëëà: â.ðåìå
ê.ðòìåëëå òå =óë¸ì =èí÷åí
èëìåëëå: 2-3 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàòñåí
õóøøèí÷å =óðøàð ñòàêàí
.=ìåëëå? Ï\ë.ìñåíå òàñàòìà
òåìè=åøåð òóðàòíå øûâà ëàð-
òìàëëà? Áàêòåðèñåíå ï.òåðìå
øóð¸ ÷¸ð¸ø ë¸ññèíå ýìàëüëåí.
âèòðåíå õóìàëëà: òèí â.ðåí.
øûâ õóøìàëëà: ø¸ðøè ï\ðòðå
ïèò. õ¸â¸ðò ñàð¸ëàòü?
 +\ëòè ñûâëàâ =óë.ñåì

øû=ñàí: áðîíõèò: ðåâìàòèçì:
ïîäàãðà: ïîëèàðòðèò: ñûï¸ñåí
ûòòè ÷èð. àïòðàòñàí? 4 àïàò
êàø¸ê. â.òåòí. ÷.ð. õóíàâíå
òèí â.ðåí 0:5 ëèòð øûâà
ÿìàëëà: =óð ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Êóííå 2-3 õóò àïàò÷åí
ï.ð ñåõåò ìàëàðàõ1-åð ñòàêàí
.=ìåëëå?
 Ñûï¸ ÷èð.ñåì íóøàëàí-

òàðñàí? Àñ¸íí¸ ø.âåêå .=íèïå
ï.ðëåõ øóð¸ ÷¸ð¸ø òóðà÷.ñåí-
÷åí âàííà õàò.ðëåìåëëå? Â.ñå-
íå âèòðåíå =óððè òàðàí òóëòàð-
ìàëëà: òèí â.ðåí. øûâ ÿìàëëà:
â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 3-5 ìèíóò
â.ðåòìåëëå: èëñåí 15-20 ìè-
íóò ëàðòìàëëà òà ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà? ̈ ø¸ øûâë¸ âàíí¸íà ÿìàëëà?
Êóí ñèêòåðñå 10-15-øåð ìèíóò
=àê¸í ïåê âàííà ê.ìåëëå?
Ø¸ë òóíè øû=ñàí ¹ïàðî-

äîíòîç¹? Ø¸ë òóíèñåì =èíå 15-

+óò =àíòàë¸ê ïàðíè
ØÓÐ¨ ×¨Ð¨Ø

ÑÛÂË¨ØÀ ÒÀÑÀÒÀÒÜ???

20 ìèíóòà øóð¸ ÷¸ð¸ø =¸â.í÷å
¹àïòåê¸ðà ñóòà==.¹ é.ïåòí.
ìàì¸ê õóìàëëà? Ãàéìîðèò ÷óõíå
=àê =¸âà ñ¸ìñàíà 3-4-øàð òóì-
ëàì ÿìàëëà: óíïà èíãàëÿöè
òóìàëëà? Òèí â.ðåí. øûâà 8-10
òóìëàì øóð¸ ÷¸ð¸ø =¸âíå òóì-
ëàòìàëëà: ïó= =èé.í õóë¸í àë
ø¸ëëèïå âèò.íñå ï¸ñ.ïå 15
ìèíóò ñûâëàìàëëà?
 Ï\ðå: ø¸ê õ¸ìïèí ÷èð.ñåì

÷óõíå ø¸ê õ¸âàëàìà: äåçèíôåê-
öèëåìå: þíà òàñàòìà? Øóð¸
÷¸ð¸ø¸í 1 àïàò êàø¸ê. ïàïêèíå
òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: â.ðåêåí øûâ ìóí÷èí÷å
15 ìèíóò ëàðòìàëëà: èëñåí 30
ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ìàë-
òàíõè âè=èíå =èòåðìå â.ðåí.
øûâ õóøìàëëà? Êóííå 3 õóò
àïàò õû==¸í ñòàêàí¸í âè==.ì.ø
ïàéíå .=ìåëëå?
Þí ïóñ¸ì. \ññåí ¹ãèïåð-

òîíè¹? Õóïïèí ø.âåê. óñ¸ëë¸? 1
àïàò êàø¸ê. â.òåòí. õóïïà òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
ñàâ¸òà âèòê.=ïå õóïñà ñèâ.íè÷-
÷åí ëàðòìàëëà? Êóííå 3 õóò
àïàò÷åí ÷.ð.êøåð ñòàêàí
.=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 10
êóí: 10 êóí ò¸õòàí¸ õû==¸í
òåï.ð êóðñ èðòòåðìåëëå?
 /ò ø¸òñàí: ïè=ñå ò¸ðñàí?

Øóð¸ ÷¸ð¸ø¸í òàñà =¸âíå
ñ.ðìåëëå? 2-3 ïðîöåäóðà õû=-
=¸í \ò ò\ðëåíåò? Óðà ê¸ìïèí÷åí
òå =àê =óïà ñèïëåíìå ïóëàòü%
óíðà é.ïåòí. òàò¸êà ñèåíëåíí.
âûð¸íà 20-30 ìèíóòà õóìàëëà?
Ñèïëåâ êóðñ. _ 4-7 êóí?

Ñèïëåâðå øóð¸ ÷¸ð¸ø¸í ¹ïèõòà¹ ïàïêèïå: ï.ð =óëõè õóíàâ.ïå:
ïóëñà =èòìåí ñèì.ñ é.êåë.ïå: ñ¸ìàëèïå óñ¸ êóðà==.? Ë¸ññèí÷å
àñêîðáèí é\=åê.ïå êàðîòèí íóìàé?

Â¸ðìàðòà ïóð¸íàêàí Èâàí
Ñåìåíîâ èíñóëüò õû==¸í ø.ï.í
êóð¸ê.ïå ¹÷èñòîòåë¹ ì.íëå
ñèïëåíìåëëå-øè òåñå ûéòàòü?
Õàë¸õ ìåäèöèíè âàðà =àê êó-
ð¸êðàí õàò.ðëåí. ø.âåêñåì
âè=åíå ò.ð.ñ ï¸õ¸íìàñàí îðãà-
íèçìà íàðê¸ì¸øëàìà ïóëòàðíè
ïèðêè àñ¸ðõàòòàðàòü? Ñèð.íø.í
óñ¸ëë¸ òàòà ñèåí ê\ìåí óð¸õ
ìåëñåìïå ïàëëàøòàðàòï¸ð?
Èíñóëüò õû==¸í àë¸ òóéìè

ïóëí¸ ò¸ê =\õå õóï¸ëë¸ ëèìîí-
ïà àïåëüñèíà õóïïèïåõ òàòà
â¸ððèñ.ð àø àðìàí.ïå àâ¸ðò-
ìàëëà: 2 àïàò êàø¸ê. ïûë
õóøìàëëà? Êóííå 3 õóò =àê
õóò¸øïà ÷åé .=ìåëëå? Êà=õèíå
=ûâ¸ðàñ óì.í ï.ð àïàò êàø¸ê.
é.ò.í =¸â. .=íè óñ¸ëë¸?
Ñèïë. ø.âåê õàò.ðëåñåí

àâàí? ×¸ð¸ø¸í 5 àïàò êàø¸ê.
â.òåòí. é.ïïèíå: 3 àïàò êà-
ø¸ê. òèï.òí. ø¸ëàí =ûðëèíå:
2 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. ñóõàí
õóïïèíå òèí â.ðåí. 1 ëèòð
øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì
=èí÷å 10 ìèíóò â.ðåòìåëëå?
Óíòàí =.ð êà=à ëàðòìàëëà òà
èðõèíå ñ¸ð¸õòàðìàëëà? +àê

+,Í, ÕÛÏÀÐÑÅÌ
 Ðà==åé ̧ ñ÷àõ.ñåì =èð.ïëåòí. ò¸ð¸õ _ ýïèð ï.ððå ëàðñà ì.í

÷óõë. =èåññè àïàò õû==¸í .=åêåí ø.âåê òåìïåðàòóðèïå òà÷¸
=ûõ¸íí¸? Ñ¸ëòàâ. ïàëë¸% ñèâ.ðåõ ø.âåê ïûëàê òóò¸íà òóéìè
ò¸âàòü: â.ðè ø.âåê ïûëàê òóò¸ òóé¸ìíå â¸éëàòàòü? +àâ¸íïà èðõè:
ê¸íò¸ðëàõè: êà=õè àïàòñåì õû==¸í ̧ ø¸ ø.âåê .=ñåí ëàé¸õðàõ?
 Êàøíè êóí þðëàíè õàðëàòòàðíèí÷åí õ¸ò¸ëìà ïóë¸øàòü òåñå

ï.ëòåðå==. Áðèòàíè ̧ ñ÷àõ.ñåì? +àê ò.ëëåâïå êóíñåðåí 20-øåð
ìèíóòðàí êàÿ ìàð þðëàìàëëà? Âè=. óé¸õðàí õàðëàòòàðíè èðòìå
ïó=ëàòü: ûéõ¸ ëàé¸õëàíàòü?
 Ãåðìàíèðè ̧ ñ÷àõñåì ïèðóñ òóðòìà ï¸ðàõàñ ò.ëëåâ òûòí¸

=ûíñåíå áàêëàæàí =èìå ñ.íå==.? ÐÐ âèòàìèí ïóððèíå êóðà =àê
=èì.= íèêîòèí òóðò¸ìíå =.íòåðìå ïóë¸øàòü?

×ÀÂÑÀ +ÈÍÅ /ÊÑÅÍ
×àâñà =èíå \êñåí ûðàòíè ÷àñ èðòìåñò? Êèëòå ì.íëå ñèïëåíìå

ïóëàòü-õà(
Ï.ð ïàé õ¸ìëà =óë=èïå òóðàòíå âè=. ïàé øóð¸ ýðåõå ÿðñà 9

êóí ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò
ìàëàðàõ 20-øåð òóìëàì 10 êóí .=ìåëëå: òàòà 10 êóí _ 30-øàð
òóìëàì: òàòà 10 êóí _ 50-øàð òóìëàì? Ìàëàëëà _ 30-øàð òóìëàì
òàòà 2 óé¸õ? Ï.ò.ìïå 3 óé¸õ ñèïëåíìåëëå?
+àïëà ñèïëåíí. â¸õ¸òðàõ êà=ñåðåí ûðàòàêàí ÷àâñà =èíå ê¸øòàõ

óêñóñ õóøí¸ ê¸âàê ò¸ìðàí ïàøàëó é¸âàëñà õóìàëëà: =ûõ¸ïà
=èð.ïëåòìåëëå? Èðõèíå ò¸ìà ̧ ø¸ øûâïà =óñà òàñàòìàëëà? 3 êà=
ñèïëåíìåëëå: óíòàí ê¸øòàõ ò¸õòàâ òóìàëëà òà òàòà 3 êóí ò¸ì
õóìàëëà?

ÂÛÐ¨ÍË¨ ÏÓËÀÑÑÀ
ØÀÍÀÒÏ¨Ð

ø.âåêå ï.÷.êøåð.í òàë¸êðà
=óð ëèòð .=ìåëëå? 1 óé¸õðàí
êàÿ ìàð ñèïëåíìåëëå: ûòëàðàõ
â¸õ¸ò òà .=ìå þðàòü?
Ïó= ìèìèí÷è þí òûìàð.ñå-

íå =èð.ïëåòìå ýðíåðå 3 õóò
ïó= \òíå ¹=\=å ìàð¹ òàõ=àíàõ
ø¸ðàòí¸: àí÷àõ é\=åêëåíìåí:
ñèì.ñëåíìåí .íå =¸â.ïå ñ¸-
ò¸ðìàëëà: ïó=à ïîëèýòèëåí õóòà=
ò¸õ¸íñà 30 ìèíóò ëàðìàëëà?
Òóéìè ïóëí¸ âûð¸íñåíå =àê

õóò¸øïà ñèïëåíè ûð¸ âèò.ì
ê\ðåò? 1 ëèòð øûâà 1 àïàò
êàø¸ê. øóëòðà ò¸âàð: 50 ãðàìì
10 ïðîöåíòë¸ íàøàòûðü ñïèð÷.:
10 ãðàìì êàìôîðà ñïèð÷.
ÿìàëëà? Ìàëòàí ñïèðòñåíå
ï.ðëå ÿðñà ñèëëåìåëëå: óíòàí
øûâ: ò¸âàð õóøìàëëà: ò¸âàð
èð.ëè÷÷åíåõ ï¸òðàòìàëëà?
Ø.âåêå èð-êà= òóéìàí âûð¸í-
ñåíå ñ.ðìåëëå? Â¸ë \òå õ¸â¸ðò
ñ¸ðõ¸íñà ê.ðåò? Ñûâë¸õ ëàé¸õ-
ëàíè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?
Þëàøêèí÷åí =àêíà êàëàñ

êèëåò% éûâ¸ð ÷èðëåñåí òå àí
ïàð¸í¸ð: õ¸â¸ðòðàõ ñûâëàñ-
ñèø.í ê.ðåø.ð: ÿëàíàõ ëàé¸õ-
õèíå øàíñà ïóð¸í¸ð? Ï,+ÅÐÒÍÈÍÅ ×¨ÒÌÀÕ

ÒÈÂÅÒ
Êóïàð÷à íåðâ. øû=ñàí àø àðìàí.ïå àâ¸ðòí¸ =óð ñòàêàí õ.ðåí

òûìàðíå: òåðê¸ëàí¸ =óð ñòàêàí ÷.ð. =.ð óëìèíå: ï.ð àïàò êàø¸ê.
ïûëà õóò¸øòàðìàëëà? Ìàëòàí ûðàòàêàí âûð¸íà òèï =ó ñ.ðìåëëå:
óíòàí õàò.ðëåí. ìà=à èêê. õóòëàòí¸ áèíòà 1:5 ñàíòèìåòð õóë¸í¸ø
ñèéïå ñ.ðñå êîìïðåññ õóìàëëà? Ï.ð ñåõåòðåí èëìåëëå?
Ï.=åðòåò: àí÷àõ ÷¸òìà ïóëàòü? Âè=. êóí ñèïëåíñåí êóïàð÷à

íåðâ. øû=íè èðòåò?

ÀÑÀÍÍÅ
Ñ,Í,Â,ÑÅÌ
 ×.ðåïå þí òûìàð.ñåí

òûò¸ìíå =èð.ïëåòìå 5 àïàò
êàø¸ê. â.òåòí. =àìð¸ê õûð å
÷¸ð¸ø ë¸ññèíå =óð ëèòð øûâà
ÿðñà 10 ìèíóò â.ðåòìåëëå?
+óë¸ì =èí÷åí èëñåí 10 ìèíóò
ëàðòìàëëà òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Ø.âåêå êóííå 4-5 õóò =óðøàð
ñòàêàí .=ìåëëå?
 ×.ðå ûðàòìà ïó=ëàñàí

àë¸ àé.í÷å íèòðîãëèöåðèí =óê
ò¸ê ï.÷.êðåõ ûõðà ø¸ë. =èìåë-
ëå? Â¸ë ÷.ðå ò¸ðóê àïòðàòíèí-
÷åí ïóë¸øàòü?
 Àòåðîñêëåðîçðàí õ\ò.ëåí-

ìå é\= ê¸øìàí ¹ðåäüêà¹
ñ.òêåííå ïûëïà õóò¸øòàðñà
.=ìåëëå? Ïàí óëìè ûòëàðàõ
=èìåëëå? Óíðè ïåêòèí îðãà-
íèçìðàí ñèåíë. õîëåñòåðèíà
ê¸ëàðàòü? Ê¸øìàí: ûõðà: õóðà
õóðë¸õàí: ê.òìåë =ûðëè: õ.ðåí:
ñóõàí: òèí.ñ êóï¸ñòè: ãîð÷èöà:
é\= ê¸øìàí óñ¸ëë¸? Þí òûìà-
ð.ñåí ñêëåðîç. ÷óõíå \òå ïûë
ñ.ðñå òóðò¸íòàðàêàí ìàññàæ
òóìàëëà?
 Ñòåíîêàðäè: ñûâë¸ø ï\-

ë.ííè àïòðàòñàí ûõðàïà ïûë
õóò¸ø. ïàõà? Å 10 ëèìîíà àø
àðìàí.ïå àâ¸ðòìàëëà: ñ.òêåí-
íå þõòàðìàëëà: â.òåòí. 5 ø¸ë
ûõðà: 1 ëèòð ïûë ÿðñà ï¸òðàò-
ìàëëà? Ï.ð ýðíåíå ñèâ. =.ðå
ëàðòìàëëà? Õóò¸øà êóííå 4
àïàò êàø¸ê. ò¸âàò¸ ýðíå
.=ìåëëå?

Ï/ÐÍÅÑÅÌ ÒÓÉÌÀ++,
Àë¸ðè ï\ðíåñåì òóéìè ïóëñàí êàâ¸íðàí ï¸ò¸ ï.=åðìåëëå? Àëëà

¸ø¸ ï¸ò¸ïà ï\ðíåñåí÷åí ïó=ëàñà õóë ïó==è òàðàíàõ  âèòñå
÷.ðêåìåëëå? ̈ ø¸ ÿïàëàïà =ûõìàëëà?
Ï.ððå ï.=åðí. ï¸òòà 5-6 õóò òà õóìà þðàòü? Àí÷àõ ̧ íà =óë¸ì

=èí÷å ìàð: øûâ ìóí÷èíå ñàâ¸òïà ëàðòñà ̧ ø¸òìàëëà?
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Êèëòè òóõò¸ð
Ø¨ÍÑÀ Ï¨Ñ¨ËÑÀÍ
+¨Ì¨ËË¨Õ Ê/ÐÅ++,

Äèåòà

Ëèìîíïà ïûë õóøí¸ ̧ ø¸ ÷åé?
¨íà ÎÐÂÈí ìàëòàíõè ïàëëèñåíå
àñ¸ðõàñàíàõ .=ìå ïó=ëàìàëëà?
×åé õàò.ðëåññè éûâ¸ð ìàð?
Ø.â.ðåõ ñèì.ñ å õóðà ÷åé
ï.=åðìåëëå òå óíòà òåìè=å
êàñ¸ê ëèìîí  òàòà 1 ÷åé êàø¸ê.
ïûë õóøìàëëà? Ïàëëàõ: â.ñåíå
ñèâ.íåðåõ ïàí¸ ÷åå ÿìàëëà:

â.ðè øûâðà ëèìîíïà ïû-
ë¸í óñ¸ëë¸ åí.ñåì =óõà-
ëà==.?

Ø¸ëàí =ûðëèí øûâ.? +àê
=ûðëàðà Ñ âèòàìèí óéð¸-
ìàõ íóìàé? ×åé õàò.ðëåìå
òèï. ø¸ëàí =ûðëèíå â.òåò-
ìåëëå: 3 àïàò êàø¸ê. èëñå
òåðìîñà ÿìàëëà: =óð ëèòð
òèí â.ðåí. øûâ õóøìàëëà:
=.ð êà=à ëàðòìàëëà: èðõè-
íå ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå
3-4 õóò àïàò÷åí =óð ñåõåò
ìàëàðàõ =óðøàð ñòàêàí
.=ìåëëå?

+¸êà =óë=èïå õ¸ìëà
=ûðëè ÷åé.? Ìàëòàí =¸êàí
òèï.òí. ÷å÷åê.í÷åí ÷åé ï.=åð-
ìåëëå òå óíòà õ¸ìëà =ûðëèïå
òèï. =óë=èíå õóøìàëëà: â.ñåì
âûð¸ííå âàðåíè òå þðàòü? 30
ìèíóò ïè=.õòåðñå ëàðòìàëëà òà
ñ¸ð¸õòàðìàëëà?

Ê.òìåë ¹áðóñíèêà¹ å øóð
=ûðëè ¹êëþêâà¹ ìîðñ.? +àê

=ûðëàñåì áàêòåðèñåíå õèð.=
ê.ðåøåêåí õ¸âàòë¸ âèò.ìïå ïà-
ë¸ðñà ò¸ðà==.: îðãàíèçìà ÷èðå
=.íòåðìå ïóë¸øà==.? Ìîðñ õàò-
.ðëåìå 3 ïàé =ûðëàíà 1 ïàé
ñàõ¸ðïà õóò¸øòàðñà =¸ðìàëëà?
Òåìè=å àïàò êàø¸ê. õóò¸øà =óð
ëèòð ̧ ø¸ øûâà ÿìàëëà?

Ãëèíòâåéí? Ø.âåê ïèò. àâàí
¸ø¸òàòü: =àâ¸íïà ñèâ. =àíòàë¸ê-
ðà óéð¸ìàõ âûð¸íë¸? Â¸ë ø¸íñà
ï¸ñ¸ëíèïå âèò.ìë. ê.ðåøåò:
ê¸ì¸ëà =.êëåò? 100 ìèëëèëèòð
øûâà òåõ.ìë.õñåì ¹ãâîçäèêà:
ï¸ð¸=: êîðèöà: ûòòè¹ õóøìàëëà:
â.ðåìå ê.ðòìåëëå? +óë¸ì =èí-
÷åí èëìåëëå: 10 ìèíóò ëàðò-
ìàëëà òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Àïåëü-
ñèíà âàêëàìàëëà: è=.ì =ûðëè
ýðåõ.ïå: ìàëàðàõ õàò.ðëåí.
ø.âåêïå: ñàõ¸ðïà õóò¸øòàðìàë-
ëà: â.ðåìå ê.ðòìåëëå òå ê¸ì¸ë
ïóëñàí è=.ì: ïûë: ïàí óëìè
õóøìàëëà? Ãëèíòâåéíà =.ðëåíå
õèð.= â.ðèëëå .=ìåëëå?

Ï.ëåòï.ð .íò.: ø¸íñà ï¸ñ¸ëñàí ̧ ø¸ =è-ïó= ò¸õ¸íìàëëà òàòà
ø.âåê ûòëàðàõ .=ìåëëå? Õ¸â¸ðòðàõ ñûâàëìà ì.íëå ø.âåêñåì
ïóë¸øà==.-õà(

Ï,×,Ê ÂÈ+ÅÏÅ:
Ò¨Ò¨ØÐÀÕ

Âàò =óë.ñåí .=. ÿï¸õñàí ¹äèñêèíåçèÿ æåë÷åâûâîäÿùèõ ïóòåé¹ âàò
ø.âåê. òóõàéìàñ¸ð ïóõ¸íàñðàí àïàòà ï.÷.ê âè=åñåìïå òàòà ò¸ò¸ø-
ðàõ: êóííå 5-6 õóò: =èìåëëå?
+óëë¸: óéð¸ìàõ âûëü¸õ =¸â.ïå òàòà òàñàòí¸ òèï =óïà

õàò.ðëåí.: àïàò âè=èíå ÷àêàðìàëëà?
Ðàöèîíðàí ì.í ïóð =óðìà ôàáðèêàòà: ê¸ëïàññèíå ê¸ëàðìàë-

ëà _ â.ñåí÷å =óïà ñèåíë. õóò¸øñåì íóìàé?
Âàò =óë.ñåì é.ðêåëë. .=ëå÷÷.ð òåñåí êëåò÷àòêà íóìàé

êèðë.? ×.ð. å ï.=åðí. êèðåê ì.íëå ïàõ÷à =èì.=ïå óëìà-=ûðëà
àâàí? Ïàí óëìè: êèø.ð: êàâ¸í ïóðèí÷åí òå óñ¸ëë¸ðàõ?
Òóëëè ò.ø.ðåí ï.=åðí. =¸ê¸ð ê¸íà óñ¸ëë¸? Êóê¸ëü-èêåð÷.

=èåñ êèëñåí ñ.ë. òàòà õóðà òóë =¸í¸õ.í÷åí ê¸íà õàò.ðëåìåëëå?
Êèðåê õ¸ø ê.ðïå òå óñ¸ëë¸: àí÷àõ ðèñïà òàòà ìàíê¸ïà

àñ¸ðõàíóëë¸ðàõ ïóëìàëëà? Ï¸òòà øûâïà: òèï. óëìà-=ûðëà òàòà
ì¸é¸ð õóøñà ï.=åðìåëëå? +àê¸í ïåê èðõè àïàò ̧ íà èð.ëòåðåêåí
îðãàíñåíå ëàé¸õðàõ .=ëåòòåðìå ïó=ëàòü?
Ï.=åðòåêåí: ï¸ð¸=ë¸ òåõ.ìë.õñåì ÷èðå â.ð.ëòåðìå ïóëòà-

ðà==.? Â.ñåì âûð¸ííå ðîçìàðèíïà: ÷àï¸ðïà: ïåòðóøê¸ïà:
óêðîïïà: àèð òûìàð.í ïîðîøîê.ïå óñ¸ êóð¸ð?
Ãàçèðîâê¸ñ¸ð: =¸ðà ÷åéïå êîôåñ.ð ïó=íå ò.ðë. ø.âåê .=ìå

ïóëòàðàò¸ð? Àëêîãîëü ïà÷àõ þðàìàñòü?
Ï.ð êóíõè ìåíþ

Ï.ððåì.ø èðõè àïàò% òèï =ó õóøí¸ âèíåãðåò: ò¸ï¸ð÷¸: ø.â.
êîôå ñ.òïå?

Èêê.ì.ø èðõè àïàò% óëìà-=ûðëà ñ.òêåí.: òèï.òí. èíæèð å
êóðàãà?

Ê¸íò¸ðëàõè àïàò% òèï =ó õóøí¸ ïàõ÷à =èì.= ÿøêè: ï.=åðí.
=óëë¸ ìàð àø: òèï =óïà ï¸ø¸õëàí¸ ê¸øìàí: ï.ð òàò¸ê =¸ê¸ð:
òèï.òí. óëìà-=ûðëà êîìïî÷.?

Êàõàë àïà÷.% ø¸ëàí =ûðëè ÿðñà â.ðåòí. øûâ: áàíàí å ïàí
óëìè?

Êà=õè àïàò% ï.=åðí. ïóë¸: ïàõ÷à =èì.=ðåí õàò.ðëåí. ðàãó:
ñèì.ñ ÷åé ñàõ¸ð õóøñà?

+ûâ¸ðàñ óì.í% ø¸ëàí =ûðëè ÷åé.?

ÈÌÌÓÍÈÒÅÒ
Â¨ÉËÀÍÀÒÜ:
ÕÎËÅÑÒÅÐÈÍ

×ÀÊÀÒÜ
Ñ¸ìàõ _ ìàíäàðèí ïèðêè? Óíðà àñêîðáèí é\=åê. ïèò. íóìàé

_ 55 ïðîöåíòà ÿõ¸í? Êóííå 2-3 ìàíäàðèí =èíè òå èììóí òûò¸ìíå
=èð.ïëåòìå: þíðè õîëåñòåðèí øàéíå ÷àêàðìà ïóë¸øàòü?
+èì.=.í òóòë¸ ̧ ø.í÷å ðàõèòïà ê.ðåøåêåí Ä âèòàìèí òàòà þí

òûìàð.ñåí ïè=.ë.õíå óïðàêàí Ê âèòàìèí ïóð? Â óøê¸íðè
âèòàìèíñåìïå òå ïóÿí? Â.ñåì ûéõà é.ðêåíå ê.ðòå==.: àñ òóñà
þëàññèíå òàòà ÿïàëàñåí ûëìàø¸í¸âíå ëàé¸õëàòà==.?
Õàë¸õ ìåäèöèíèí÷å ìàíäàðèíïà òåìðåí òå ñèïëåíå==.?

Õóïïèíå ÿðñà â.ðåòí. å ïè=.õòåðí. ø.âåêñåì îðãàíèçìà
ï.ò.ì.øëå =èð.ïëåòå==.: òåìïåðàòóð¸íà ÷àêàðà==.: ̧ ø ï¸òðàí-
íèíå èðòòåðå==.: õûòàðà==.? Àïïåòèò ï.òñåí ìàíäàðèí àïàò
àíàññèíå ëàé¸õëàòàòü? Õ¸ñíèí÷åí: âàð-õûð¸ì ûðàòíèí÷åí: âàðâèò-
òèðåí õ¸òàðàòü?
Èëåì ê\ðåêåí =èì.=ñåí õóøøèí÷å ìàëòè âóíí¸ø.í÷åí ï.ðè

øóòëàíàòü? ×è ìàëòàíàõ êó ìàíäàðèí ñàõàë êàëîðèëë. =èì.=ñåí
øóò.í÷å ¹100 ãðàìðà _ 40 êèëîêàëîðè ê¸íà¹ ïóëíèïå =ûõ¸íí¸?
¨íà =èíè ê.ëåòêåíå ï¸ñàñ =óê?
Òåìïåðàòóðà ïûñ¸ê ÷óõíå ̧ ø õûïíèíå èðòòåðìå ìàíäàðèí

ñ.òêåí. .=å==.? +àâ¸í ïåêåõ â¸ë \ïêåíå ë¸éìàêàðàí òàñàòàòü?
+àê ò.ëëåâïå ̧ íà êàøíè èð 1-åð ñòàêàí .=ìåëëå? Âàðâèòòèëë.
âàð-õûð¸ì ÷èð.ñåí÷åí ñèïëåíí. ÷óõíå ÷.ð. ìàíäàðèíïà ñ.òêåí.
ïèò. óñ¸ëë¸?
Ê¸ìïà ÷èð.í÷åí ñûâàëìà \òïå ÷.ðíåñåíå ìàíäàðèí ñ.òêåí.ïå

å õóïïèí øàë åí.ïå ìàé êèëí. òàðàí ò¸ò¸øðàõ ñ¸ò¸ðìàëëà?
Àñ¸ðõàí¸ð! Ìàíäàðèí¸í ïàõà åí =àâ òåðè íóìàé ïóëèí òå

òèìë.õå =óõàòìàëëà ìàð? 7 =óëà =èòìåí à÷àñåíå: àëëåðãèêñåíå:
õûð¸ìë¸õ ñ.òêåí.í é\=åêë.õ. ïûñ¸êêèïå: õûð¸ìë¸õïà âóí èê
ïóì¸êë¸ ïûðø¸ ÿçâèïå: êîëèòïà: ýíòåðèòïà: ïûðø¸ë¸õ ÷èð.ñåì
â.ð.ëíèïå: âàò õ¸ìïèí øû==èïå: ñàðàìàêïà: =èâ.÷ íåôðèòïà
àïòðàêàí =ûíñåíå þðàìàñòü?

ÏÓ+
Ì,ÍØ,Í

+ÀÂÐ¨ÍÀÒÜ;
 Ïó= =àâð¸ííèí ñ¸ëòàâ.

÷àñ-÷àñàõ âåñòèáóëÿðë¸ àïïà-
ðàò ÷èðëåíèïå =ûõ¸íí¸? ̈ íà
âåðòèãî òå==.? Â¸ë ïèò.
=èâ.÷÷.í ïàë¸ðàòü: =àê â¸õ¸ò-
ðà ¸ø ï¸òðàíìà: õ¸ñòàðìà:
ñèâ. òàð òàïñà òóõìà ïóëòà-
ðàòü? Êó àìàê õ¸ëõà øû==è
îòèò ÷óõíå àòàëàííè òå ïó-
ëàòü: ï.ðëåõ õ¸ëõà òà ûðàòàòü?
 Õ¸ëõà èëòåññè ï¸ñ¸ëñàí?

Ïó= =àâð¸ííè õ¸ëõà øàâëàíè-
ïå: ø¸õ¸ðíèïå ï.ðëå ïàë¸ðíè
Ìåíüåð ÷èð.ïå =ûõ¸íìà ïóë-
òàðàòü? Òåï.ð ÷óõíå óð¸õ ñ¸ë-
òàâñåì òå òóïñà ïàë¸ðòà==.?
Áîëüíèö¸ðà ò.ïë.í ò.ð.ñëåí-
ìåëëå?
 Ïó= ûðàòíèíå ïóëà? Ï.ð

â¸õ¸òðàõ õ¸ëõà øàâëàíè: ̧ ø
ï¸òðàííè: ïó= =àâð¸ííè: =óò¸-
ðàí: øàâðàí õ¸ðàíè ìèãðåíü
=ûâõàðíèí ïàëëè ïóëìà ïóë-
òàðàòü? Ïó= =àâð¸ííè: ûðàòíè
ï.ðëåõ ïóëñàí ñ¸ëòàâ. _ íàð-
ê¸ì¸øëàííè å ïó=à àìàíòíè?
 Õóñêàíóñåí øàéëàø¸â.

ï¸ñ¸ëíè? Ò¸í =óõàòíè: êó=
êóðìè ïóëíè: ñèñ.ìë.õ =óõàë-
íè: õàë ÷àêíè: õóñêàíó éûâ¸ð-
ëàííè ïó= ìèìèí÷è þí =àâ-
ð¸íø. ò¸ðóê ï¸ñ¸ëíèíå ¹èí-
ñóëüò¹ ñèñòåðìå ïóëòàðàòü?
Ò¸õòàìàñ¸ð «âàñêàâë¸ ïóë¸øó»
÷.íìåëëå?
 Ýìåë .=í. õû==¸í? Òåï.ð

÷óõíå àëëåðãèðåí: ø¸íñà ï¸-
ñ¸ëíèí÷åí ñèïëåíìåëëè ýìåë:
õ¸ø-ï.ð àíòèáèîòèê: =ûâðàòà-
êàí ïðåïàðàò: òðàíêâèëèçàòîð
.=ñåí ïó= =àâð¸ííè òå ïóëàòü?
+àê ò.ñë.õðå ëàðìàëëà: ïó=ïà
õóë ïó==èñåíå ï.ð øàéëàøóðà
òûòñà âûðòñàí òàòà ò.ð.ñðåõ?
Êóí ïåê ïó= ìèìèíå þí
ïûðñà ò¸ðàññè ëàé¸õëàíàòü?
Ê¸ðò-êàðò õóñêàíóñåì ò¸âàñ-
ðàí àñ¸ðõàíìàëëà?

Òèìë.  ïóë¸ðÏàõà =èì.=

+ÓÐ¨Ì  ÛÐÀÒÍÈÍÅ
ÈÐÒÒÅÐÌÅ

/ïíå âûðòñà? Àë¸ñåìïå ò.ðåâëåíñå ê.ëåòêåíå =.êëåìåëëå:
=óð¸ìà àâìàëëà? Õûòàõ àâìà ò¸ð¸øìàëëà? +àê¸í ïåê 10 =åêêóíò
òûò¸íñà ò¸ìàëëà? Óíòàí ê.ëåòêåíå =åì=åòñå ìàëòàíõè ïåê
âûðòìàëëà? Õóñêàí¸âà 10 õóò òóìàëëà?

+óð¸ì =èí÷å? Õóë ïó==èñåíå ò\ð. òûòìàëëà: óðàñåíå ÷.ð
êó==èðå õó=ëàòìàëëà? Àë¸ñåíå ûâ¸= òóïàí.ñåíå àÿëàëëà òûòñà
àéêêèíåëëå ñàðìàëëà? Ìàëòàí ÷.ð êó==èñåíå ê.ëåòêåí ï.ð
åííåëëå =àâ¸ðñà õóìàëëà: 10 =åêêóíòðàí _ òåï.ð åííåëëå? +àê
åí÷å òå 10 =åêêóíò òûòñà ò¸ìàëëà?  Õóñêàíóñåíå 10-øàð õóò
òóìàëëà?

+óð¸ì =èí÷å? Ï.ð ÷.ð êó==èíå =.êëåñå ê¸ê¸ð ïàòíåëëå
òóðòìàëëà? Óíòàí _ òåïðèíå? +óð¸ì¸í àÿëòè ïàéíå =åì=åòìåëëå?
×.ð êó==èñåíå èêê.øíå òå ï.ðëå ê¸ê¸ð ïàòíåëëå òóðòìàëëà: 10
=åêêóíò =àïëà òûòñà ò¸ìàëëà? 10 õóò òóìàëëà?
Õóñêàíóñåì ÷èðë. ìûøö¸ñåíå òóðò¸íòàðñà =óð¸ì¸í àÿëòè ïàé.

ûðàòíèí÷åí ïóë¸øà==.? Ëàðñà .=ëåí. ÷óõíå ïèë.ê ò.ëíå ÷.ðêåí.
àë ø¸ëëè å ï.÷.ê ìèíòåð õóìàëëà? Õóøìà ò.ðåâ =óð¸ì¸í àâ¸í÷¸ê
ïàéíå é.ðêåðå òûòìà ìàé ïàð.?

ÒÈÏ,  ÑÀÐ  +ÈÏ
ÓÒÈÏÅ

Â.òåòí. òèï. ñàð =èï óòèíå ¹çâåðîáîé ïðîäûðÿâëåííûé¹ 3
àïàò êàø¸ê. èëñå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 2 ñåõåòðåí
ñ¸õ¸ðõòàðìàëëà? Òåðìîñðà ïè=.õòåðñåí òàòà ëàé¸õðàõ? Êóííå 3 õóò
àïàò÷åí ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàéíå .=ìåëëå?
Â¸ðàõà êàéí¸ ãàñòðèòïà àïòðàñàí =àê ø.âåêå 1-2 óé¸õ .=ñå

ïóð¸ííè ûðàòíèíå: ê¸ê¸ð õ.ðòíèíå èðòòåðìå: õûð¸ìë¸õ ñ.òêåí.í
é\=åêë.õíå é.ðêåíå ê.ðòìå ïóë¸øàòü?
À÷à =.ðëå àéíå é.ïåòìå ï¸ðàõò¸ð òåñåí êà=õèíå âûðòàñ óì.í

¸íà =àê ÷åå =óð ñòàêàí .=òåðìåëëå? Òèí â.ðåí. 400 ìèëëèëèòð
øûâà 1 àïàò êàø¸ê. ¹ò\ïåëåñå¹ ñàð =èï óòè ÿðñà ïè=.õòåðìåëëå?

ÈÐ,ËÒÅÐÑÅ  Ê¨ËÀÐÀÒÜ
Ï\ðåðè: ø¸ê õ¸ìïèí÷è ÷óëñåí÷åí õ¸ò¸ëìà ê.òìåë ¹áðóñíèêà¹

=óë=èïå óñ¸ êóðìà ïóëàòü? 100 ãðàìì =óë=à òèí â.ðåí. 2:5 ëèòð
øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 2 ñåõåò ïè=.õòåðìåëëå?
Ñ¸ð¸õòàðìàëëà òà 250 ìèëëèëèòð øóð¸ ýðåõ õóøìàëëà? +óë¸ì
=èíå ëàðòìàëëà: ï¸òðàòñà 15 ìèíóò ï.=åðìåëëå: â.ðåìå
ê.ðòìåëëå ìàð? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ 100-øåð
ìèëëèëèòð .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 1 óé¸õ?
Ê.òìåë øûâ. â.ò. ÷óëñåíå õ¸é¸ð åâ.ð èð.ëòåðñå ê¸ëàðàòü:

=.ííèñåíå ïóõ¸íìà ïàìàñòü?

ÌÀ+ Ñ,ÐÑÅ
/ò ÷èð. ïñîðèàç àïòðàòñàí êèëòå õàò.ðëåí. ìà=ïà òà ñèïëåíìå

ïóëàòü? 50 ãðàìì ñîëèäîë ¹àïòåê¸ðè òå þðàòü¹: 100 ãðàìì ïûë:
40 ãðàìì áîð é\=åê.í ïîðîøîê.: 3-5 =¸ìàðòà øóððè: 1 ñòàêàí
ø.ï.í  êóð¸ê.í ¹÷èñòîòåë¹ ñ.òêåí. êèðë.?
Áîð é\=åêíå =¸ìàðòà øóððèïå ï.ðëå ï¸òðàòìàëëà: ïûë: óíòàí

ø.ï.í êóð¸ê.í ñ.òêåííå õóøñà ëàé¸õ ï¸òàðòìàëëà? Þëàøêèí÷åí
ñîëèäîë õóøìàëëà? ̈ íà ñèåíëåíí. \òå ñ.ðñå ñèïëåíí. â¸õ¸òðà
ýëåóòåðîêîêê íàñòîéêè .=ìåëëå?

ÑÈÂ,  Ò¨ÂÀÐ
Ïó= ûðàòíèíå ñèâ. ò¸âàð èðòòåðåò? Ò¸âàðà ñèâ.ðå 10 ìèíóò

òûòìàëëà òà ï.÷.ê õóòà=à òóëòàðìàëëà? Õóòà=à ë.ïêå =èíå õóðñà
15-20 ìèíóò âûðòìàëëà? Êó=à õóïñà êàíñàí òàòà óñ¸ëë¸ðàõ?
Ûðàòíè õ¸â¸ðò èðòåò? Óñ¸ êóðí¸ ò¸âàð àïàòà þð¸õë¸ ìàð?
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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
À?Ï?ËÅÎÍÒÜÅÂ

Ðåäàêòîð

Ôàêñ% ¹8352¹
28-83-70?
Ýëåêòðîí

ïî÷òè%
hypar@mail?ru

pop408@rambler.ru
êîììåðöè  äèðåêöèé.%
28-83-70:
56-20-07 _ èíñïåêòîðñåì?

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

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 7467?              Çàêàç 209?

ÓÑËÓÃÈ
32?Àëêîãîëüíàÿ è òàáà÷íàÿ çàâèñèìîñòè? Çàïîè:

ïîõìåëüå? Àíîíèìíî? Êîíñóëüòàöèÿ áåñïëàòíî? 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?Èçâåñòíûé  ×åáîêñàðñêèé ýêñòðàñåíñ: ìàã: õè-
ðîìàíò: àñòðîëîã ðåøàåò ëþáûå æèçíåííûå ïðîáëå-
ìû? Ò? 89674743783?

257?Ëå÷åíèå àëêîãîëèçìà: òàáàêîêóðåíèÿ? Ò? 8-
927-667-33-68? Ëèö? 5001001230 îò 8?06?2007ã? Èìåþòñÿ ïðîòèâî-
ïîêàçàíèÿ: ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñî ñïåöèàëèñòîì?

ÊÓÏËÞ
18?Áû÷êîâ: ò¸ëîê: êîðîâ: ëîøàäåé? Ò? 8-962-599-47-06?
587?Êîðîâ: áû÷êîâ è ëîøàäåé? Ò? 89030659909?

ÏÐÎÄÀÞ
4?Ïëàñòèêîâûå ÎÊÍÀ? Íèçêèå öåíû? Ðàññðî÷êà?

Çàìåð: äîñòàâêà _ áåñïëàòíî? 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?

20?Ïëàñòèêîâûå ÎÊÍÀ? Íèçêèå öåíû? Íàéä¸òå äå-
øåâëå _ óñòóïèì? Áåç âûõ? Ò? 89625989686?

22?ÎÊÍÀ ïëàñòèêîâûå: æåëåçíûå ÄÂÅÐÈ? Ðåàëüíî
íèçêèå öåíû? Ãàðàíòèÿ? Ò? 89871267170?

35?Áëîêè êåðàìçèòîáåòîííûå âèáðîïðåññîâàííûå:
ïðîïàðåííûå? Ä¸øåâî? Ò? 8-937-386-66-29?

66?Çàáîðû êîâàíûå? Ò? 89276689587?

Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì

Õóñêàíó
ÒÐÅÍÀÆÅÐ ÇÀË, Ï/ÐÒÐÅÕ

Êèë-=óðòà òèðïåéëåí. ÷óõíå ê.ëåòêåø.í ïèò.
óñ¸ëë¸ õóñêàíóñåì òóìà ïóëàòü? Íèì.íëå òðåíàæåð
çàë. òå êèðë. ìàð?

1? Â¸éë¸ àë¸? Ìèíòåðñåíå
ï.ð-ï.ðèí =èíå êóïàëàñà õóð¸ð
òà àë¸ñåíå ÷¸ì¸ðëàñà â.ñåíå
=àòëàòòàð¸ð ê¸íà? Òóñàííå
òå øàêêàñà ê¸ëàðìà: ìûø-
ö¸ñåíå òå =èð.ïëåòìå ïó-
ëàòü?

2? Øàéëàøóë¸õ?
Øêàï =èí÷è òó-
ñàíà ø¸ëñà èëí. ÷óõíå õ¸ðàõ óðà =èí÷å
ò¸ìàëëà: òåïðèí ëàïïèíå óðà òóíèí
øàë åííå õ.ñòåðìåëëå? ×.ð êó==èíå
àéêêèíåëëå ÿìàëëà?

3? Èëåìë. óðà? Ïû-
ëåñîñïà .=ëåí. ìàé
â¸ð¸ìì¸í ÿðñà ïóñ-
ìàëëà: =àê â¸õ¸òðà
òåï.ð óðàí ÷.ð
ê ó = = è é . ï å
óðàéíå ïåð.-
íìå ò¸ð¸ø-
ìàëëà?

4? É¸ð¸ñ ï.=.? Óòþãïà ÿïàëà
ÿêàòí¸ ÷óõíå ï.=.ñåì õóøøèíå
ìèíòåð ÷èê.ð: ¸íà ï.ððå
õ.ñòåð.ð: òåïðå =åì=åò.ð?

5? Ïè=. êóïàð÷à?
Óðàé =óí¸ ÷óõíå ñó-
ëàõàé óðàíà õû=à-
ëàëëà ÿìàëëà:
ëàïïèíå õ¸â¸ð
åííå ëëå

ê¸øòàõ òóðò¸íòàðìàëëà: êó-
ïàð÷àíà õûò¸ õ.ñòåðìåëëå?
+àê õóñêàí¸âà óðàñåíå
óë¸øòàðñà òóìàëëà?

6? Èë.ðò\ëë. ê¸ê¸ð? ×\ðå÷å =óìà
õàò.ðëåíåò.ð-è( Ê¸ê¸ð ê¸øêàð.í
ìûøöèñåíå =èð.ïëåòìå ìåëë. ñà-
ìàíò? Èê. ñàëôåòêà èë.ð: àë¸ñåíå
÷àâñàðà õó=ëàòñà ëàïïèñåíå ê¸ê¸ð
óì.í÷å ï.ðëåøòåð.ð: àë¸ñåíå ìàé
êèëí. òàðàí â¸éë¸ðàõ õûòàð¸ð? Àë¸-
ñåíå àéêêèíåëëå ñàðí¸ ìàé ìûøö¸ñå-
íå =åì=åò.ð? +àïëà ÷\ðå÷åíå =óñà òàñàò¸ð?

7? +\õå õûð¸ì? Ïèë.êðåí =\ëå-
ðåõ âûðíà=í¸ ÿïàëàñåíå òàñàòí¸
÷óõíå ùåòê¸íà èê. àë¸ïà òûòìàë-
ëà? Ìàëàëëè  êàøíè õóñêàíóïà
êèë.ø\ëë.í õûð¸ì ìûøöèñåíå
õûòàðìàëëà: õû=àëàëëà ø¸ëí¸
ìàé =åì=åòìåëëå?

8? +èð.ï óðà
õûð¸ì.? Øêàï¸í àÿë-
òè =\ë.ê.ñåíå
ø¸ëí¸ ìàé ìàé.-
ïåí ÷.ð êó=ëåí-
ñå ëàð¸ð? Óðàñå-
íå õóë ïó==è
ñàðëàê¸ø.í÷å
òûòìàëëà: ê.ëåòêå
ï.=.ñåí õóøøèí÷å ïóëìàëëà?

9? Ëàï¸ óðàðàí? +\ë.êðåí
ì.í òå ïóëèí êàð¸íñà èëìåëëå
ïóëñàí ïóêàí =èíå àí ò¸ð¸ð:
÷.âåí ò¸ðñà òóðò¸í¸ð? Ï\ë.ìå

òèðïåéëåí. ÷óõíå ï.ò.ì .=å ÷.âåí ò¸ðñà
ïóðí¸=ëàñàí ëàé¸õðàõ?

10? +èí=å ïèë.ê?
Óðàé.í÷å âàðàëàí÷¸ê
âûð¸í àñ¸ðõàñàí ÷.ð
êó=ëåíìåëëå: õûð¸ìà
òóðòñà ê.ðòìåëëå? Óðàé-
íå ñ¸ò¸ðí¸ ìàé ï.=.ñåíå
åí÷åí åííå õóñêàòìàëëà?

ÑÀÕ¨Ð ØÀÉÍÅ
É,ÐÊÅÍÅ Ê,ÐÒÅ++,

Ñàõ¸ð øàéíå é.ðêåíå ê.ðòìå ïóë¸øàêàí õàë¸õ ìåë.ñåìïå ïàëëàø-
òàðàòï¸ð?
 Òàñàòí¸ 500 ãðàìì ñåëüäåðåé òûìàðíå â¸ððèíå ê¸ëàðñà

èëí.: àí÷àõ õóïïèíå øóðàòìàí 6 ëèìîíïà ï.ðëå àø àðìàí.ïå
àâ¸ðòìàëëà: ýìàëüëåí. êàñòðþëå ÿìàëëà: õóï¸ë÷àïà âèòñå
â.ðåêåí øûâ ìóí÷èíå ëàðòìàëëà? 2 ñåõåòðåí èëìåëëå? Òóòë¸
âàðåíè ïóëàòü? ̈ íà ê.ëåí÷å ñàâ¸òïà ñèâ.òì.øå ëàðòìàëëà? Êàøíè
èð àïàò÷åí =óð ñåõåò ìàëàðàõ 1-åð àïàò êàø¸ê. =èìåëëå? Õóò¸ø
èê. óé¸õà =èòåò?
 Äèàáåò â.ð.ëåñðåí ñóõàí äèåòè ïóë¸øàòü? ̈ íà ýðíåðå ï.ð

êóí ï¸õ¸íìàëëà? Â¸òàì óëò¸ ñóõàíà õóïïèí÷åí òàñàòìàëëà:
äóõîâê¸ðà =åì=åëè÷÷åí ï.=åðìåëëå? Êó ï.ð êóíõè âè=å? Êóííå
3 õóò àïàò÷åí =óð ñåõåò ìàëàðàõ 2-øåð ñóõàí =èìåëëå?
 Ñèâ êóð¸ê.í ¹öèêîðèé¹ 2 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. òûìàðíå 1

ñòàêàí ñèâ. øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 10 ìèíóò
â.ðåòìåëëå: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Å 2 ÷åé êàø¸ê. â.òåòí. òûìàðà òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 1-2 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Ø.âåêñåìïå ï.ð ïåêåõ óñ¸ êóðìàëëà% 3-4 ñ¸ò¸ðêê¸ïà ï.ð êóíðà
.=ñå ÿìàëëà?

Ï¨Ø¨ÐÕÀÍÌÀ
Ñ¨ËÒÀÂ +ÓÊ

Êëèìàêñà âàòë¸õ =èòíèí å ÷èð ïàëëè òåñå øóõ¸øëàêàíñåì
é¸í¸øà==.? Àí¸=ðè õ.ðàð¸ìñåíå ñ¸í¸ð-õà% â.ñåì 75-ðå òå ïèð.í
45-ðè õ¸ø-ï.ð õ¸ðàð¸ìðàí ëàé¸õðàõ êóð¸íà==.!
Êëèìàêñ òàïõ¸ð.í÷å ê¸ê¸ð ò¸ðòàíàòü: ûðàòàòü: âàð-õûð¸ì

àïòðàòàòü: é¸ëòàõ â.÷.ðõåíòåðåò: õ.ðàð¸ì ñ¸ëòàâñ¸ðàõ õ.ðñå
êàÿòü? 2-3 =óë =àê íóøàíà ÷¸òñà èðòòåðìåëëå ê¸íà? Êàéðàí
ï.ò.ìïåõ èðòåò: íèì.íëå ãîðìîí ò¸â¸ë. òå ê¸ì¸ëà ï¸ñàéìè
ïóëàòü?
Òóõò¸ðñåì õ.ðàð¸ìñåíå =àê òàïõ¸ð =èòñåí òå ñåêñðàí

þòø¸íìà ñ.íìå==.: ñåêñ 70-ðåí èðòñåí òå êèðë. òåñå
=èð.ïëåòå==.? Â¸ë àìàë¸õ ïûð.í ìûøöèñåíå âàò¸ëìà ïàìàñòü:
âàòë¸õ ïàë¸ð¸ì.ñåí÷åí õ\ò.ëåò?

Äèàáåò

Ò¨ÂÀÐÏÀ: Ò¨ÌÏÀ
+ÛÕÌÀËËÀ

Ëèìôà ò.ââèñåì ûðàòñàí ò¸âàðïà òàòà ò¸ìïà =ûõíè ïóë¸øàòü?
Ï.ð ïàé ò¸âàðà âóí¸ ïàé øûâà ÿðñà àë¸ñåì ÷¸òìàë¸õ

â.ðèëåíòåðìåëëå? Ò¸âàò¸ õóò õó=ëàòí¸ é.ò.í å ïèð ïóñìà òàò¸êíå
=àê¸íòà ÷èêñå ê¸ëàðìàëëà: ï¸ðñà èëìåëëå òå ûðàòàêàí ò.ëå
õóìàëëà: èê. õóò õó=ëàòí¸ òèï. àë ø¸ëëè õóðñà =ûõìàëëà? 8-10
ñåõåò òûòìàëëà? 3 ïðîöåäóðà êèðë.? Ò¸âàð øûâ.í÷å é.ïåòåñ
óì.í ïóñìà òàò¸êíå êàøíèí÷åõ =óìàëëà?
Ò¸âàðïà ñèïëåíí. õû==¸í ò¸ì êèðë.? Ò¸ìà øûâïà õóò¸øòàðñà

ïàøàëó é¸âàëàìàëëà: ï.ð õóò ìàðëü¸ïà ÷.ðêåñå ûðàòàêàí ò.ëå
õóìàëëà: ̧ ø¸ ÿïàëàïà =ûõñà èê. ñåõåò òûòìàëëà? 3-4 ñåõåòðåí
=.í. êîìïðåññ õóìàëëà? Âè=. õóò òóìàëëà?

ÑÓÍÀÑÏÀ
Ê,ÐÅØÅÒÏ,Ð

Êóð¸ê òóìëàì.? Àëîý å êàëàíõîý =óë=èíå ï¸÷¸ðòàñà ñ.òêåííå
þõòàðìàëëà: â.ðåí. ¸ø¸ øûâïà =óðìàëëà õóò¸øòàðìàëëà?
Ñ¸ìñàíà êóííå 3 õóò òóìëàòìàëëà? Å êóííå 2-3 õóò êàøíè ñ¸ìñà
ø¸ò¸êíå =àê ø.âåêðå é.ïåòí. ìàì¸ê äèñêñåíå 15-20 ìèíóòà
÷èêìåëëå?

Àë¸ âàííè? Â.ðèëåíòåðí. øûâà òàð¸íàõ ìàð ñàâ¸òà ÿìàëëà?
Øûâ àë¸ ëàïïèñåíå õóïëàìàë¸õ êèðë.? Óíòà ï.ð ÷.ïò.ì ò¸âàð
õóøìàëëà? Øûâà àë¸ñåíå ÷èêñå 15-20 ìèíóò ëàðìàëëà?
Ïðîöåäóð¸íà êóííå 2-3 õóò òóìàëëà?

¨ø¸òíè? Ñ¸ìñà ê¸êíå ê¸íà ìàð: ãàéìîðà õ¸â¸ë.ñåíå òå
¸ø¸òìàëëà? 1 =.ð óëìèíå õóïïèïåõ ï.=åðìåëëå: =óðìàëëà êàññà
êàøíèíåõ óéð¸ì ïóñìà òàò¸ê.ïå ÷.ðêåìåëëå? Ìàëòàí â.ñåíå
ñ¸ìñàí èê. åí.ïå ãàéìîðà õ¸â¸ë.ñåì ò.ëíå õóðñà òûòìàëëà:
óíòàí ñ¸ìñà ê¸êíå èê. åí÷åí õóïëàìàëëà? Ïðîöåäóð¸íà êóííå 3
õóò òóìàëëà? Óí õû==¸í óðàìà ï.ð ñåõåò òóõìàëëà ìàð?

ÕÓÐÀ
ÒÓË

+¨Í¨Õ,
ÑÀÏÑÀ

/ò ïè=ñå: àøëàíñà ò¸ðñàí
ïóë¸øàêàí òåìè=å ìåñëåòïå
ïàëëàøòàðàòï¸ð?
 200 ãðàìì þìàí õóïïèíå

2 ëèòð øûâà ÿìàëëà: 20
ìèíóò ï.=åðìåëëå? +óë¸ì
=èí÷åí èëñåí 3 ñåõåò ëàðò-
ìàëëà òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà: òàòà
2 ëèòð â.ðåí. øûâ õóøìàëëà?
Ø.âåêïå ñèåíëåíí. \òå =óìà:
âàíí¸÷ê¸ñåì òóìà óñ¸ êóðìàë-
ëà?
 Ûðàòíèíå: õ.ðåëñå ò¸íè-

íå èðòòåðìå àøëàíí¸ \òå
îëèâà å õ.âåë =àâð¸í¸ø: å
ñûðëàí =¸â. ñ.ðìåëëå? Ìàë-
òàí â.ñåíå øûâ ìóí÷èíå
ëàðòñà â.ðåòìåëëå? Ïðîöåäó-
ð¸íà êóííå 2 õóòðàí êàÿ ìàð
òóìàëëà?
 Ñèåíëåíí. \òå 1-2 òóì-

ëàì éîä õóøí¸ 1 ñòàêàí
øûâïà =óìàëëà? Óíòàí òàñà
=åì=å ïèð ïóñìàïà àñ¸ðõàíñà
ø¸ëìàëëà òà \òå íèì.íïå òå
âèòìåñ.ð ó=¸ ñûâë¸øðà 15-20
ìèíóò òûòìàëëà? +àê¸í õû=-
=¸í òàëüê å à÷à ïðèñûïêè: å
àëëàí¸ õóðà òóë =¸í¸õ. ñàï-
ìàëëà?
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