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

«ÑÛÂË¨Õ» õà=àòà 2015 =óë¸í
I =óððèí÷å èëñå ò¸ìàøê¸í =ûð¸íìà

àí ìàí¸ð? Õàê. _ 205-02 òåíê.?

Øóïàøêàð õóëèí 2-ì.ø à÷à-ï¸÷à áîëüíèöèí ðåíòãåíîëîã.:
èêê.ì.ø êâàëèôèêàöè êàòåãîðèëë. òóõò¸ð  Ëþäìèëà Êëåâåðîâà
õ¸é.í .=íå ò.ïë. ï.ëíèïå ïàë¸ðñà ò¸ðàòü? Â¸ë 2001 =óëòà ×¸âàø
ïàòøàë¸õ óíèâåðñèòå÷.í ìåäèöèíà ôàêóëüòåò.í÷åí «Ïåäèàòðè»
ñïåöèàëüíî=à â.ðåíñå òóõí¸: ê¸=àë ï.ë.âå \ñòåðñå ðåíòãåíîëîã
ñåðòèôèêàòíå èëí.? Ëþäìèëà Ñåìåíîâíà ï.÷.ê ïàöèåíòñåìïå ïèò.
òèìë.: â.ñåìø.í ÷óíðàí ò¸ð¸øàòü?

ÑÈÏËÅÂ+, ÑÛÐËÀÍ
Ñûðëàíïà ¹îáëåïèõà¹ âèòàìèíñåí =èòìåíë.õ.í÷åí: ïè=ñå êàé-

íèí÷åí: ñóðàíðàí: \ò ø¸òíèí÷åí: ñûï¸ ûðàòíèí÷åí ñèïëåíìå óñ¸
êóðà==.?
 Àíåìè: õàëñ¸ðëàííè àïòðàòñàí ñûðëàí =ûðëèíå êèðåê

ì.íëèíå òå _ ÷.ððèíå å òèï.òíèíå: ø¸íòíèíå å âàðåíèíå _ =èìå
ñ.íå==.? +óë=èïå =àìð¸ê òóðàò.í÷åí ÷åé â.ðåòñå .=ìåëëå?
 Òèìðåðåí ¹ëèøàé¹ ÷.ð. =ûðëè àâàí? +ûðëèí ñ.òêåí.ïå

ñèåíëåíí. \òå ñ¸ò¸ðìàëëà? Òèìðå ï.ð òàë¸êðàõ =óõàëàòü? Êèðë.
ïóëñàí ïðîöåäóð¸íà òåï.ð õóò òóìàëëà?
Ø¸íñà ï¸ñ¸ëñàí êàò¸ðêàñ¸í ¹áîÿðûøíèê¹ ò\í. =óð êèëîãðàìì

=ûðëèíå 2 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: â.ðèëåíòåðìåëëå: àí÷àõ
â.ðåòìåëëå ìàð: +óë¸ì =èí÷åí èëñåí 30 ìèíóò ëàðòìàëëà?
Ò.ï.í÷èíå ï¸÷¸ðòàñà þõòàðìàëëà: ñûðëàí¸í =¸ðà ñ.òêåííå =óð
ëèòð õóøìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ 1-åð àïàò
êàø¸ê. .=ìåëëå?
 Õûð¸ìë¸õ¸í ÿçâà ÷èð. ÷óõíå êóííå 3 õóò àïàò÷åí 1 ñåõåò

ìàëàðàõ ÷.ð.êøåð ñòàêàí ñûðëàí ñ.òêåí. .=ìåëëå?
 Ñûï¸ñåì ûðàòñàí ñûðëàí¸í ëàé¸õ ïè=í. 100 ãðàìì =ûðëèíå

éûâ¸= êàø¸êïà ò\ìåëëå? Ïóëí¸ íèì.ðå ìàðëÿ ñàëôåòê¸ïà ÷.ðêåñå
÷èðë. ñûï¸ =èíå õóìàëëà: áèíòïà =èð.ïëåòìåëëå: ̧ ø¸ øàðôïà å
òóò¸ðïà =ûõìàëëà: =àïëàõ =.ð êà=ìàëëà? Èðõèíå êîìïðåñà
èëìåëëå: ñûïïà àë ø¸ëëèïå ëàé¸õ òèïñå =èòè÷÷åíåõ ñ¸ò¸ðìàëëà?
Ïðîöåäóð¸íà êóëëåí 2-3 ýðíå òóìàëëà?
 Ãèïåðòîíèðåí ñèïëåíìå êóííå 3 õóò ê¸øìàí ñ.òêåí.ïå ¹2

ïàé¹ ñûðëàí ñ.òêåí.í ¹1 ïàé¹ õóò¸øíå =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?
Ñèïëåâ êóðñ. _ 3-4 ýðíå?
Øóòà èëìå% ñûðëàí¸í ÷.ð. =ûðëèïå ñ.òêåí. õûð¸ìë¸õ ñ.òêåí.í

é\=åêë.õ. ïûñ¸ê ÷óõíåõè ãàñòðèò òàòà ø¸ê =óë.ñåí óðàò ÷óë ÷èð.
àïòðàòñàí þðàìà==.?

ÓÐÏÀ ÒÓÕÑÀ ÀÏÒÐÀÒÀÒÜ

ÈÌÌÓÍ
ÒÛÒ¨ÌÍÅ
+ÈÐ,ÏËÅÒÅÒ

Êàò¸ðêàñ ¹áîÿðûøíèê¹ àïà-
÷.ñåì èììóíèòåòà ëàé¸õëà-
òà==.: þí òûìàð.ñåíå òàñà-
òà==.: =èð.ïëåòå==.?

Êîôå âûð¸ííå? Êàò¸ðêàñ¸í 1
êèëîãðàìì =ûðëè òàòà ñèâ
êóð¸ê.í ¹öèêîðèé¹ =¸í¸õ ïó-
ëè÷÷åí â.òåòí. 300 ãðàìì
òûìàð. êèðë.?  Êàò¸ðêàñà òèí
â.ðåí. øûâà ÿðñà 2-3 ìèíóò
òûòìàëëà? Óíòàí øûâíå ò¸ê-
ìàëëà: =ûðëèíå äóõîâê¸ðà òè-
ï.òìåëëå: êîôå àðìàí.ïå
àâ¸ðòìàëëà? Ñèâ êóð¸ê.í ïî-
ðîøîêíå õóøñà êîôå ï.=åð-
ìåëëå?

Ïûë õóøñà? Êàò¸ðêàñ =ûð-
ëèí÷åí õàò.ðëåí. 100 ãðàìì
íèì.ðå: 50 ãðàìì ïûëà: =óð
ñòàêàí øûâà õóò¸øòàðìàëëà?
Ï¸ò¸ïà: ïàøàëóïà: èêåð÷.ïå
=èìåëëå?

Ïàí óëìè ïîâèäëè? 1 ñòàêàí
êàò¸ðêàñ =ûðëè: =óð êèëî-
ãðàìì é\=.ðåõ ïàí óëìè: 2
ñòàêàí ñàõ¸ð: 1 ñòàêàí øûâ
êèðë.? Âàêëàí¸ êàò¸ðêàñïà ïàí
óëìèíå øûâà ÿðñà =åì=åëè÷-
÷åí ï.=åðìåëëå: àëà âèò.ð
ñ¸ò¸ðñà ê¸ëàðìàëëà? Íèì.ðå
ñàõ¸ð õóøìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì
=èí÷å: ï¸òðàòñàõ ò¸ðñà: õ¸éìà
ïåê =¸ðàëè÷÷åí ï.=åðìåëëå?
Ê.ëåí÷å ñàâ¸òñåíå òóëòàðìàë-
ëà? +èé. õûòñàí õóï¸ë÷àñåìïå
âèòñå ñóëõ¸í âûð¸íà ëàðòìàë-
ëà?

Öóêàòïà ñèðîï? 1 êèëîãðàìì
êàò¸ðêàñ =ûðëè: ñèðîï âàëëè 4
ñòàêàí ñàõ¸ðïà 3 ñòàêàí øûâ
êèðë.? Êàò¸ðêàñà =óìàëëà òà
ñèðîïà ÿðñà ñàâ¸ò õ.ððèí÷è
ñàõ¸ð õûòìà ïó=ëè÷÷åí ï.=åð-
ìåëëå? Äóðøëàã âèò.ð ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà? +èì.=ñåíå ïðîòâèíü
=èíå ï.ð-ï.ðíå ïåð.íìåëëå
ìàð ñàðñà õóìàëëà: äóõîâê¸ðà
40 ãðàäóñ â.ðèðå òèï.òìåëëå?
Ñàõ¸ð ñàïñà ê.ëåí÷å áàíê¸ñå-
íå òóëòàðìàëëà: õóï¸ë÷àïà
âèòìåëëå?

Õ\òë.õ

ÄÈÀÁÅÒ ÍÓØÈÍ×ÅÍ
 Ñèâ êóð¸ê.í ¹öèêîðèé¹ â.òåòí. òèï. òûìàðíå òèí â.ðåí.

1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: øûâ ìóí÷èí÷å 15 ìèíóò òûòìàëëà:
ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ìàëòàíõè âè=èíå =èòåðìå â.ðåí. øûâ õóøìàë-
ëà? Êóííå 5 õóò àïàò÷åí 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Ø.âåê
ñàõ¸ð øàéíå ÷àêàðàòü: ï.ò.ì îðãàíèçìà ûð¸ âèò.ì ê\ðåò?
 Íóìàé ïóëìàñòü ê.âåëí. 1 ñòàêàí êåôèðà 1 ÷åé êàø¸ê.

êîðèöà =¸í¸õ. ÿðñà ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà? Èðõèíå âû= õûð¸ìëà òàòà
êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í .=ìåëëå? 8-10 êóí ñèïëåíìåëëå?
Óíòàí þí àíàëèç. ïàðñà ñàõ¸ð øàéíå ò.ð.ñëåòòåðìåëëå? Êèðë.
ïóëñàí òåï.ð ñèïëåâ êóðñ. èðòòåðìå þðàòü?

ÀÍÅÌÈ ×ÓÕÍÅ
Èðñåðåí òåðê¸ëàí¸ 100 ãðàìì êèø.ðå õ¸éìàïà å òèï =óïà

=èìåëëå?
 7 ïàé êèø.ð ñ.òêåííå 2-øåð ïàé ê¸øìàí òàòà õ¸ÿð ñ.òêåí.ïå

õóò¸øòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 20-30 ìèíóò ìàëàðàõ =óðøàð
ñòàêàí .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 15-20 êóí?
3 ïàé êèø.ð ñ.òêåííå 2 ïàé øïèíàò ñ.òêåí.ïå õóò¸øòàðìàëëà?

Êóííå 3 õóò àïàò óì.í =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?
+àìð¸ê â.ëòðåí.í ÷.ð. å òèï.òí. ò¸ððèí÷åí ÿøêà ï.=åðìåë-

ëå? 1 ëèòð øûâà 1 ûâ¸= â.ëòðåí ÿìàëëà?

×¨Ð¨Ø
É,ÊÅË,ÏÅ
Îñòåõîíäðîç àïòðàòñàí ÷¸-

ð¸ø¸í å õûð¸í ï.ð é.êåëíå
ñòàêàíà õóìàëëà: õ.ððèí÷åíåõ
òèí â.ðåí. øûâ ÿìàëëà? +.ð
êà=à ëàðòìàëëà: èðõèíå ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà òà àïàò÷åí 30 ìèíóò
ìàëàðàõ .=ìåëëå?
Óíòàí =àê é.êåëå êàëëåõ

òèí â.ðåí. øûâà ÿìàëëà: 10-
12 ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà òà êà=õè àïàò÷åí 30
ìèíóò ìàëàðàõ .=ìåëëå? Ò\ðåõ
=.í. é.êåëå òèí â.ðåí. øûâà
ÿìàëëà: ¸íà òåï.ð èðõèíå
.=ìåëëå?
+àê é.ðêåïå 14 êóí ñèï-

ëåíìåëëå? 10 êóí ò¸õòàí¸
õû==¸í òåï.ð êóðñ èðòòåðìåë-
ëå? Ï.ò.ìïå 42 êóí ñèïëåí-
ìåëëå: ò¸õòàâñåí â¸õ¸÷. _ 20
êóí? 21 é.êåë êèðë.?

É¨ËÒÀÕ _ ØÓÐ +ÛÐËÈ
 Ãèïåðòîíè òåðòëåíòåðñåí øóð =ûðëèí ¹êëþêâà¹ ÷åé. .=ìåë-

ëå? 2 ñòàêàí =ûðëàíà =óð ñòàêàí ñàõ¸ð õóøñà íèì.ðëåìåëëå: 1
ñòàêàí øûâà ÿðñà â.ðåìå ê.ðòìåëëå?
Ñûâë¸ø ï\ë.ííè àïòðàòñàí øóð =ûðëèí 1 àïàò êàø¸ê.

=óë=èíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 30 ìèíóò ëàðòìàëëà?
Ïûë õóøñà .=ìåëëå?
 Ãëîìåðóëîíåôðèò ¹ï\ðå ÷èð.¹ íóøàëàíòàðñàí 1 àïàò êàø¸ê.

øóð =ûðëèíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 2-3 ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðñà .=ìåëëå?

Óðïà ñ¸í-ïèòå ê¸íà ìàð: ê¸-
ì¸ëà òà ï¸ñàòü? Ìàëòàí êó=
ñèêêåëåìå ïó=ëàòü: óíòàí õóïàí-
êè õ.ðåëåò: ê.=.òìå ïó=ëàòü:
ò¸ðòàíàòü: óðïà ø¸òàòü? Ñ¸ìàõ
ìàé: êó= õóïàíêè ï.ò.ì.øëå
ìàð: óí =èé.í÷è =ó ïàð.ñåì
øû=à==.?
×èð àòàëàííèø.í èíôåêöè

àé¸ïë¸? Â¸éë¸ èììóíèòåò áàêòå-
ðèñåíå õèð.= ò¸ìà ïóëòàðàòü-õà:
àí÷àõ îðãàíèçì ûòëàøøè ø¸ííè-
íå: ñòðåñà: ÿëàí =ûâ¸ðñà ò¸ðàí-
ìàííèíå: ÷èð ò\ññå èðòòåðíèíå:
âèòàìèíñåì =èòìåííèíå ïóëà
â¸éñ¸ðëàíí¸ ò¸ê _ èíôåêöè
=¸ì¸ëë¸íàõ ïàð¸íòàðàòü?
Ï\ðíå ê¸ëàðàñ òåñå óðïàíà

ï\ðíåïå õ.ñòåðìå òå: ø¸òàðìà
òà þðàìàñòü? Ï\ð =¸ì¸ëë¸íàõ þí
òûìàð.ñåíå ëåêìå: êó= õóïàíêè-
íå òàëêê¸øïåõ øû=òàðñà ï\ðëåí-
òåðìå: ñåïñèñà: ìåíèíãèòà ÿìà
ïóëòàðàòü? Óí ïåê ÷óõíå âàðà
áîëüíèö¸ðà ñèïëåíìåñ.ð ñûâàë-
ìà ìàé =óê?
Íèì.í òóìàñàí òà óðïà èðòìå

ïóëòàðàòü_õà: àí÷àõ óíðàí õ¸ò¸-
ëàññè íóìàÿ ïûðàòü? Òèï. ̧ ø¸ _
ÓÂ×: óëüòðàôèîëåò _ óñ¸ëë¸?
Ñèïëåâå â¸õ¸òðà òûò¸íñàí øû=-

íè õ¸â¸ðò èðòåò: =ó ïàð.í ï¸ð¸õ.
òàñàëàòü: ï\ð =èåëå òóõàòü?
Òåìïåðàòóðà õ¸ïàðñàí: ëèìôà

ò.ââèñåì: óðïà ïûñ¸êëàíìà ïó=-
ëàñàí òóõò¸ð ïàòíå ò¸õòàìàñ¸ð
êàéìàëëà? Øû=¸ ìàëàëëà àòàëà-
íàñðàí òóõò¸ð àíòèáèîòèêñåì:
ûòòè ýìåë =ûðñà ïàð.?
¨ø¸ ïðèìî÷ê¸ñåìïå êîìï-

ðåññåì âèò.ìë.? +¸ðà ÷åé çà-
âàðêè àâàí? Å ýìåë êóð¸ê.í:
êàëåíäóëà: óòì¸ë òóðàò ÷å÷åê.-
í÷åí: àëîý =óë=èí÷åí ø.âåê
õàò.ðëåìåëëå? +àê \ñåí-ò¸ðàí
=óò =àíòàë¸ê àíòèñåïòèê. øóò-
ëàíàòü: õ.ðåëíèíå: ûðàòíèíå
ëàé¸õ èðòòåðåò?
Ïðîôèëàêòèêà ò.ëëåâ.ïå =àê

ñ.í\ñåíå ï¸õ¸íìàëëà?
 Êó=à èíôåêöè ê.ðòåñðåí

¸íà àë¸ïà ïåð.íìåëëå ìàð?
 Êàøíèíåõ õàðï¸ð õ¸é àë

ø¸ëëèé.ïå òàòà ñ¸ìñà òóòðèïå
ê¸íà óñ¸ êóðìàëëà?
 Þò êîñìåòèê¸ïà óñ¸ êóð-

ìàëëà ìàð? Òàòà êîñìåòèê¸íà
êà=õèíå ÿëàíàõ =óñà òàñàòìàëëà?
 Èììóíèòåòà =èð.ïëåòìåë-

ëå% ó=¸ ñûâë¸øðà ûòëàðàõ =\ðå-
ìåëëëå: =ûâ¸ðñà ò¸ðàíìàëëà:
ñèåíë. é¸ëàñåí÷åí õ¸ò¸ëìàëëà?

ê¸íò¸ðëà  =.ðëå
23?10    
24?10     
25?10    
26?10    
27?10    
28?10    
29?10   

+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê
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É.ðêè ïóð
ÛÐÀÒÍÈÍÅ ÈÐÒÒÅÐÌÅ ÏÓËÀÒÜ
Îñòåîõîíäðîç:  êóïàð÷à

íåðâ. õ.ñ.ííè ¹èøèàñ¹: ðàäè-
êóëèò àïòðàòñàí êèëòè ìåëñåì
òå =¸ì¸ëë¸õ ê\ðå==.? Òåìè=å
ìåñëåòïå ïàëëàøòàðàòï¸ð?

+óð¸ìà ïûë ñ.ðñå
Ìàëòàí ïûë þðàíèïå þðà-

ìàííèíå ò.ð.ñëåìåëëå: ¸íà
ê¸øòàõ èëñå õóë¸í øàë åííå
ñ.ðìåëëå? 15-20 ìèíóòðà \ò
õ.ðåëìåð.: ê.=.òìå ïó=ëàìàð.
å ò¸ðòàíìàð. ïóëñàí =àê ïûëà-
êà àëëåðãè ðåàêöèé. =óê?
Ìàññàæ é.ðêèíå ÷óõëàêàí

=ûíí¸í ÷èðëèí =óð¸ìíå =óò¸
ò.ñë. ïûëà =àòëàòòàðà-=àòëàò-
òàðà ñ.ðìåëëå? Ï.ëò.ðõè ñà-
õ¸ðëàíí¸ =¸êà ïûë. ïóëñàí
ëàé¸õðàõ? Â¸ë \ò òåìïåðàòóðèí-
÷åí èð.ëìå òûò¸íñàí ̧ íà ìàñ-
ñàæ é.ð.ñåìïå =óð¸ì ø¸ììè
ò¸ð¸õ àÿëòàí =\ëåëëå ê¸øòàõ
=àòëàòòàðñà ñ¸ò¸ðñà õ¸ïàðìàë-
ëà? Ìàññàæ òóí¸ ìàé ïûë
ò.êñ.ìëåíåò: =èë.ìëåíåò? Êó
â¸ë îðãàíèçìðè íàðê¸ì¸øñåì-
ïå øëàêñåíå õ¸é =óìíå òóðòñà
èëíèíå ï.ëòåðåò? Ïðîöåäóðà
â¸õ¸÷. _ 10-15 ìèíóò?
Óí õû==¸í =óð¸ìà ̧ ø¸ øûâïà

=óñà òàñàòìàëëà: ëàé¸õ ø¸ëñà
òèï.òìåëëå?

É\= ê¸øìàí ñ.òêåí.
Ìàññàæñ¸ð ïó=íå òàòà ñèïë.

ø.âåêïå ñ¸ò¸ðìà ñ.íå==.? +óð
ñòàêàí =óò¸ ò.ñë. ø.â. ïûëà:
=óð ñòàêàí õóðà é\= ê¸øìàí
ñ.òêåííå: =óð ñòàêàí øóð¸ ýðå-
õå: ï.ð àïàò êàø¸ê. ò¸âàðà
õóò¸øòàðìàëëà? Ò.êñ.ì ò.ñë.

×ÈÐ ØÀËÀ ÊÀßÑÐÀÍ
Ñûï¸ñåì øû=ñàí ÷àñ-÷àñàõ àðòðèò äèàãíîç ëàðòà==.? ×èð øàëà

êàÿñðàí: ê¸òê¸ñëàíàñðàí ñûõëàíìàëëà: ÷àñðàõ ñèïëåíìå ïó=ëà-
ìàëëà?

Õ\òë.õ

ê.ëåí÷åíå ÿðñà ñóëõ¸í âûð¸íòà
7 êóí ëàðòìàëëà? Õóò¸øà ñèâ.-
òì.øðå óïðàìàëëà? Óíïà ûðà-
òàêàí ò.ëå =.ðëåíå õèð.= ñ¸-
ò¸ðìàëëà? Óñ¸ êóðàñ óì.í
ê.ëåòêå òåìïåðàòóðè òàðàí
¸ø¸òìàëëà? Êóðñ _ 7-10 êóí?

Â.ðè ìèíòåð
Ûðàòàêàí ò.ëå ïè=.õòåðí.

èëåïåð ¹äîííèê ëåêàðñòâåí-
íûé¹: ýìåë êóð¸ê. ¹ðîìàøêà
àïòå÷íàÿ¹: õ¸ìëà: àèð õóò¸øíå
¹êóð¸êñåíå óéð¸ìì¸í òà èëìå
þðàòü¹ òóëòàðí¸ â.ðè ìèíòåð-
ñåì õóíè óñ¸ëë¸? ×.ð òàâàðà
ï.÷.ê =óë¸ì =èí÷è â.ðè øûâðà
¹â.ðåìå ê.ðòìåëëå ìàð¹ ̧ ø¸ò-
ìàëëà? É.ò.í ïóñìàðàí =.ëåí.
õóòà=ñåíå òóëòàðñà =óð¸ì ø¸ì-
ìè ò¸ð¸õ õóðñà òóõìàëëà: 15-20
ìèíóò òûòìàëëà? Êóëëåí 7-14
êóí ñèïëåíìåëëå?

Ïðîöåäóðà ûðàòíèíå: øû=-
íèíå èðòòåðìå ïóë¸øàòü?

+¸ìàðòàïà óêñóñ
Ëàé¸õ =óñà òàñàòí¸ ÷.ð.

=¸ìàðòàíà 0:2-0:25 ìèëëèëèòðë¸
ê.ëåí÷å áàíê¸íà õóìàëëà: ̧ íà
õóïëàìàë¸õ 70) àïàò óêñóñ.
ÿìàëëëà: 3 òàë¸ê ëàðòìàëëà?
+àê â¸õ¸òðà õóïïè é¸ëòàõ èð.-
ëåò: =¸ìàðòè ï.=åðí. ÷óõíåõè
ïåê ïóëàòü? ̈ íà ê¸ëàðñà èëìåë-
ëå òå ò\ìåëëå: 1-2 àïàò êàø¸ê.
òèï =ó õóøñà ï¸òðàòìàëëà? Óíòàí
óêñóñà êàÿëëà ÿðñà êàëëåõ ò.ïë.
ï¸òðàòìàëëà? Ê.ëåí÷åíå êó=àð-
ìàëëà: =¸ò¸ ï¸ê¸ëàìàëëà?
Ï\ë.ìðè ò.òò.ì âûð¸íòà óïðà-
ìàëëà?
+àê õóò¸øïà ¹ìàëòàí ëàé¸õ

ñèëëåñå¹ =.ðëåíå õèð.= ûðàòà-
êàí âûð¸íñåíå ñ¸ò¸ðìàëëà? +¸ì
òóò¸ðïà ÷.ðêåíñå =ûâ¸ðìàëëà?
Êóðñ _ 7-10 ïðîöåäóðà?

×èð ïàëëèñåì% ñûï¸ ò¸ðòà-
íàòü ¹õ¸ø ÷óõíå óí¸í ôîðìè
óëø¸íàòü: óí òàâðàø.í÷è \ò
õ.ðåëåò¹: ûðàòàòü ¹óéð¸ìàõ óòí¸
÷óõíå¹: ÿï¸õ õóñêàëàòü: òåìïå-
ðàòóðà \ñåò ¹ò.ïðåí èëñåí:
37:2-37:5 ãðàäóñðàí ûòëà ìàð¹?
Ï.ð ñûï¸ ê¸íà øû=ñàí _
ìîíîàðòðèò: òåìè=å ñûï¸ ïóë-
ñàí _ ïîëèàðòðèò?+àê ïàëë¸ñå-
íå àñ¸ðõàñàíàõ ò\ðåõ ñèïëåíìå
òûò¸íìàëëà?
 Àÿëàðàõ èëñå ê¸òàðòí¸ êó-

ð¸êñåí ïóõõèïå =àïëà óñ¸
êóðà==.? 2-3 àïàò êàø¸ê. ïóõõà
òåðìîñðè òèí â.ðåí. =óð ëèòð
øûâà ÿìàëëà: =.ð êà=à ëàðò-
ìàëëà? Êó _ ï.ð òàë¸êë¸õ âè=å?
2 =óëòàí àðòðèò â.ð.ëñåí =.í.
ñèïëåâ êóðñ. èðòòåðå==.? Êó-
ð¸êñåí ïóõõè% 1-åð àïàò êàø¸ê.
êàëåíäóëà ÷å÷åêíå: óïà =ûðëèí
¹áóçèíà îáûêíîâåííàÿ¹ ÷å-
÷åêíå: óðò¸ø ¹ìîææåâåëü-
íèê¹ =ûðëèíå: êàò¸ðêàñ ¹êðó-
øèíà¹ õóïïèíå: õ¸âà õóïïè-
íå: õóð¸í =óë=èíå: â.ëòðåí
=óë=èíå õóò¸øòàðìàëëà?
 5 àïàò êàø¸ê. ø¸øè êèêå-

íåêíå ¹÷åðåäà òðåõðàçäåëü-
íàÿ¹: 4-øàð àïàò êàø¸ê. óõìàõ
éûâ¸=.í ¹áàãóëüíèê áîëîòíûé¹
êóð¸êíå òàòà ñèâ ÷èð êóð¸êíå
¹ðåïåøîê¹: 3-øåð àïàò êàø¸ê.
=\ëë. àí¸ñ êóð¸ê.í ¹äåâÿñèë
âûñîêèé¹ òûìàðíå: èëåïåð
¹äîííèê ëåêàðñòâåííûé¹ êóð¸ê-
íå òàòà ñàð =èï óòèíå ¹çâåðî-
áîé ïðîäûðÿâëåííûé¹: 2-øåð
àïàò êàø¸ê. é.ò.í â¸ððèíå:
øóð ò¸ð¸ëë¸ õûò êóð¸êà ¹òûñÿ-
÷åëèñòíèê¹: óðò¸ø¸í ¹ìîææå-
âåëüíèê¹  1 àïàò êàø¸ê. =ûð-
ëèíå å ë¸ññèíå õóò¸øòàðìàëëà?
2 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. ïóõõà
òèí â.ðåí. 2 ëèòð øûâà ÿìàë-
ëà: øûâ ìóí÷èí÷å 10 ìèíóò

ïè=.õòåðìåëëå: óíòàí =.ð êà=à
ëàðòìàëëà òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 4-5 õóò àïàò÷åí 30
ìèíóò ìàëàðàõ =óðøàð ñòàêàí
.=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 8
óé¸õðàí êàÿ ìàð: óí õû==¸í
=óðêóííå òàòà ê.ðêóííå 4-5-
øåð óé¸õ =àê¸íòà èëñå ê¸-
òàðòí¸ èê. ðåöåïòðàí ï.ðèíïå
ñèïëåíìåëëå? ×èð â.ð.ëí. òàï-
õ¸ðòà òèí â.ðåí. 1 ëèòð øûâà
4-5 àïàò êàø¸ê. êóð¸êñåí ïóõ-
õè ÿìàëëà?
 Êàøíè êóí 3 õóòðàí êàÿ

ìàð ñûï¸ñåíå òàòà óí òàâðàø-
.í÷è ìûøö¸ñåíå =àê õóò¸øïà
ìàññàæ òóìàëëà% 1 àïàò êàø¸ê.
îëèâà =¸â.: 5 òóìëàì õûð ýôèð
=¸â.: 3-øåð òóìëàì ëàâàíäà
òàòà ëèìîí ýôèð =¸â.ñåì?
 +.ðëåíå õèð.= ìåäèöèíà

âàò ø.âåê.ïå å ýâêàëèïò =¸â.ïå
êîìïðåññ õóìàëëà? +óðìàëëà
õó=ëàòí¸ ïèð ïóñìà òàò¸êíå =àê
ø.âåêñåí÷åí ï.ðèí÷å é.ïåòñå
÷èðë. ñûï¸ =èíå õóìàëëà: êîì-
ïðåññ õó÷.ïå âèòìåëëå: =¸ì
øàðôïà =ûõìàëëà? Ñèïëåâ
êóðñ. _ 1-2 ýðíå?
 Ñûï¸ñåíå ïóë¸øìà: ò¸ð-

òàííèíå ÷àêàðìà ïàí óëìè
ûòëàðàõ =èìåëëå? Ñåçîíðà êàø-
íè êóí ñëèâà: ïèëåø: ñûðëàí:
õóðà õóðë¸õàí =èíè îðãàíèçìà
Ñ âèòàìèíïà =èòåë.êë. òèâ.=-
òåðìå ïóë¸ø.?
 +óëë¸ òèí.ñ ïóëëè ûòëà-

ðàõ =èìåëëå? Ñåëåäê¸ïà ñêóì-
áðè óéð¸ìàõ óñ¸ëë¸: â.ñåí÷å
ø¸ì¸ñåíå =èð.ïëåòåêåí Ä âè-
òàìèí íóìàé? Êàøíè êóí ï¸òòà
å ûòòè àïàòà é.ò.í â¸ððè ¹¸íà
àïòåê¸ðà òóÿíìà ïóëàòü¹ ÿðñà
=èìå ò¸ð¸øìàëëà? Òóòè êèë.ø-
ìåð. ïóëñàí óí âûð¸ííå õ.âåë
=àâð¸í¸ø å êàâ¸í ò.øøèïå óñ¸
êóðìà þðàòü?

ÃÀÑÒÐÈÒ Ê,ÐÊÓÍÍÅ
Â,Ð,ËÅÒ

Ãàñòðèòïà òàòà âóí èê ïóì¸êë¸ ïûðø¸ ÿçâèïå àïòðàêàíñåí
ê.ðêóííå =àê ÷èðñåì â.ð.ëå==.? Ñûâë¸õà ëàé¸õëàòìà õàë¸õ ìå-
ë.ñåìïå òå óñ¸ êóðñàí ëàé¸õ? Óíñ¸ð ïó=íå äèåò¸íà ï¸õ¸íìàëëà?
Þìàí¸í =àìð¸ê òóðà÷.ñåí õóïïèíå ñ\ìåëëå: òèï.òìåëëå? 2

àïàò êàø¸ê. â.òåòí. ÷.ð òàâàðà òèí â.ðåí. =óð ëèòð øûâà
ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 15 ìèíóò â.ðåòìåëëå? Óíòàí ñàâ¸òà
¸ø¸ ÷.ðêåñå =.ð êà=à ëàðòìàëëà? Èðõèíå ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå
3 õóò àïàò÷åí =óð ñåõåò ìàëàðàõ ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàéíå
¸ø¸ëëà .=ìåëëå?
Ø.âåê .=í. õû==¸í =àê ðåöåïòïà õàò.ðëåí. ñ.ë. ï¸òòè

=èìåëëå% 3 àïàò êàø¸ê.  â.ò. ãåðêóëåñà ñòàêàí¸í âè==.
ò¸âàòò¸ì.ø ïàé. ÷óõë. òèí â.ðåí. øûâà ÿìàëëà: ñàâ¸òà
õóï¸ë÷àïà âèòñå 20 ìèíóò ëàðòìàëëà? Ï¸òòà ò¸âàðñ¸ð =èìåëëå?
1 ÷åé êàø¸ê. îëèâà å õ.âåë =àâð¸í¸ø =¸â. õóøìà ïóëàòü? +óð
ñåõåòðåí òóòë¸õë¸ðàõ àïàò =èìå þðàòü: àí÷àõ äèåò¸íà ï¸ñìàëëà
ìàð?
+ûâ¸ðàñ óì.í 1 ÷åé êàø¸ê. ïûë ÿí¸ =óð ñòàêàí ̧ ø¸ øûâ

.=ìåëëå? +àê ñèïëåâ =èð.ïëåòåêåí: ë¸ïëàíòàðàêàí âèò.ì ê\ðåò?
Êó _ ï.ð ýðíå âàëëè?
Èêê.ì.ø ýðíåðå êóð¸êñåí ïóõõèí ø.âåêíå .=ìåëëå? 1-åð

àïàò êàø¸ê. øóð ò¸ð¸ëë¸ õûò êóð¸êà ¹òûñÿ÷åëèñòíèê¹: ñàð =èï
óòèíå ¹çâåðîáîé¹: ïèëåø êóð¸êíå ¹ïèæìà¹: ýìåë êóð¸ê.í
¹ðîìàøêà àïòå÷íàÿ¹ ÷å÷åêíå òèí â.ðåí. 1 ëèòð øûâà ÿìàëëà:
â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 15 ìèíóò â.ðåòìåëëå: óíòàí ñàâ¸òà ̧ ø¸
÷.ðêåñå =.ð êà=à ëàðòìàëëà? Èðõèíå ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
àïàò÷åí =óð ñåõåò ìàëàðàõ ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàé. ÷óõë.
¸ø¸ëëà .=ìåëëå? +óð ñåõåòðåí êàëëåõ ñ.ë. ï¸òòè =èìåëëå?
Ø.âåêñåíå ÷åðåòëåñå ï.ð óé¸õ ñèïëåíìåëëå? +óðêóííå: ïóø

óé¸õ.í÷å: =.í. êóðñ ïó=ëàìàëëà?

Óñ¸ êóðìà

Ýìåë .=í. ÷óõíå ïèò. àñ¸ðõàíóëë¸ ïóëìàëëà?
Â.ñåì ì.í ïóð àïàòïà òàòà ø.âåêïå êèë.øòåð-
ìå==.? É.ðêèíå ï.ëìåñ.ð ñèïëåíñåí îðãàíèçìà
õûòàõ ñèåíëåìå ïóëàòü?
Ñòàòèíñåì ¹õîëåñòåðèíà ÷àêàðàêàí ïðåïàðàò-

ñåì¹ ãðåéïôðóòïà êèë.øòåðìå==.? Ì.íø.í( +àê
óëìà-=ûðëàðà ýìåëå îðãàíèçìðàí òóõìà ÷¸ðìàí-
òàðàêàí ÿïàëàñåì ïóð: =àâíà ìàé â.ñåì îðãàíèç-
ìðà ïóõ¸íñà ̧ íà íàðê¸ì¸øëàíòàðà==.?
+ûâ¸ðàòñà ÿðàêàí òàòà ïñèõîòðîïë¸ õàò.ðñåì

àëêîãîëüïå êèë.øñå ò¸ìà==.? Ì.íø.í( +àê
õóò¸øà ïóëà =ûí õ¸éíå õ¸é àë¸ðà òûòàéìè ïóëàòü:
=óë =èí÷å å ûòòè =.ðòå èíêåêå ëåêìå ïóëòàðàòü?
Äåïðåññèðåí ñèïëåíìåëëè ýìåë .=í. õû==¸í

ñûð: ø¸êêàëàò: ò.ò.ìëåí. =èì.= þðàìà==.?
Ì.íø.í( +àê =èì.=ñåí÷å òèðàìèí ÿïàëà ïóð: â¸ë
ýìåë âèò.ìíå ï¸ñàòü? +àâíà ïóëà þí ïóñ¸ì.
õ¸â¸ðò ãèïåðòîíè êðèç. òàðàíàõ \ñåò: ø¸í¸ð
õóòëàòìà ïóëòàðàòü?
Þíà ø.âåòåêåí àñïèðèí: âàðôàðèí ûõðàïà

êèë.øòåðìå==.? Ì.íø.í( Ûõðàðà þí ê.âåëåññè-
íå ÷àêàðàêàí =óò =àíòàë¸ê ÿïàëèñåì ïóð? Èê.
ò.ðë. âèò.ìå ïóëà þí ûòëà òà õûò¸ ø.âåëåò: ê¸øò
àìàíñàíàõ þí íóìàé êàéìà ïóëòàðàòü?
Ê¸ìïàðàí ñèïëåíìåëëè ïðåïàðàòñåì ¹íèñòà-

òèí: ôëóêîíàçîë éûøøèñåì¹ ïûëàêïà: óëìà-
=ûðëàïà: ñ.òêåíïå: ãàçèðîâê¸ïà êèë.øòåðìå==.?
Ì.íø.í( Ïûëàê =èì.=ñåì ê¸ìïàíà àòàëàíìà
âèò.ì ê\ðå==.: =àâíà ìàé ýìåëðåí íèì.íëå óñ¸
òà =óê?
Àðèòìèðåí: ÷.ðå ûðàòíèí÷åí ñèïëåíìåëëè

ýìåëñåíå àëêîãîëüïå ï.ðëå .=ìå þðàìàñòü?

Àí ñèåíëå
Ï,Ð-Ï,ÐÈÍÏÅ ÊÈË,ØÒÅÐÌÅ++,

Ì.íø.í( Àëêîãîëü ýìåë.í þíðè êîíöåíòðàöèíå
\ñòåðåò: óí¸í óñ¸ëë¸ åí.ñåìïå ï.ðëåõ ñèåíë.
åí.ñåíå òåìè=å õóò â¸éëàòàòü?
Òåòðàöèêëèí àíòèáèîòèêà ñ.òïå .=ìåëëå

ìàð? Ì.íø.í( Ñ.ò àíòèáèîòèêà ñ¸ðõ¸íñà ê.ìå
ïàìàñòü: =àïëà ìàéïà óí¸í óñ¸ëë¸ âèò.ìíå
ï.òåðñå õóðàòü?
Ø¸ê õ¸âàëàêàí ýìåëñåì ïûëàê òûìàðïà ¹â¸ë

\ñë.êðåí ñèïëåíìåëëè ñèðîïñåìïå ëåäåíåöñåí-
÷å ïóð¹ êèë.øñå ò¸ìàñòü? Ì.íø.í( Ïûëàê òûìàð
¹ñîëîäêà¹ øûâà îðãàíèçìðà òûòñà ò¸ðàòü: =àâíà
ïóëà ýìåë âèò.ì ê\ðåéìåñò: \ò ò¸ðòàíàòü: þí
ïóñ¸ì. \ñåò? Óíñ¸ð ïó=íå =àê =ûõ¸íóðà êàëè
=èòìåíë.õ. àòàëàíàòü: ûâ¸í÷¸êë¸õ: óðàðà ø¸í¸ð
òóðòíè àïòðàòìà ïó=ëà==.?
Ïàðàöåòàìîë ýðåõïå õèð.=\ðå ò¸ðàòü?

Ì.íø.í( Ïàðàöåòàìîë êèðåê ì.íëå àëêîãîëüïå
ï.ðëå ÷óõíå ï.âåðå àðêàòàòü: ïèò. õ¸â¸ðò ï.âåð
=èòìåíë.õíå àòàëàíòàðìà ïóëòàðàòü?
Äèàáåòðàí ñèïëåíìåëëè ýìåëñåì: èíñóëèí

àëêîãîëüïå ïà÷àõ êèë.øñå ò¸ìà==.? Ì.íø.í(
Ñïèðò ø.âåê. ýìåë âèò.ìíå òåìè=å õóò
\ñòåðåò? +àâíà ìàé þíðè ñàõ¸ð øàé. êîìà
òàðàíàõ ÷àêñà êàéìà ïóëòàðàòü?
/ñë.êðåí ñèïëåíìåëëè ýôåäðèíë¸ ýìåë-

ñåì êîë¸ïà òàòà êîô.ïå êèë.øñå ò¸ìà==.?
Ì.íø.í( Êîôåèí òà: ýôåäðèí òà íåðâ òûò¸ì-
.ïå ÷.ðåíå â¸éë¸ õàâõàëàíòàðàêàí âèò.ì
ê\ðå==.? +àâíà ïóëà þí òûìàð.ñåì ÷èðë.
=ûíñåí ÷.ðå ïðèñòóï. ïó=ëàíìà: ÷.ðå ñèêìå:
þí ïóñ¸ì. \ñìå: â.ñåíå èíôàðêò å èíñóëüò
àïòðàòñà \êåðìå ïóëòàðàòü?

ÑÀÕ¨Ð ÊÎÌÏÐÅÑ,
/òå =àï¸íòàðñà ê¸âàêàðòñàí

ûðàòíèíå èðòòåðìå êîìïðåññ
ïóë¸øàòü? Ï.ð âè=åïå ñàõ¸ðïà
øûâà õóò¸øòàðìàëëà: â.ðåìå
ê.ðòìåëëå òå 1-2 ìèíóò ï.=åð-
ìåëëå? +.ðëåíå õèð.= ñèðîïðà

é.ïåòí. ïèð ïóñìàíà ûðàòàêàí
ò.ëå õóìàëëà: 2 ñåõåòðåí èë-
ìåëëå? +àê ìåñëåò ýìåëðåí
õ¸â¸ðòðàõ ñèïëåò?
/ò ñèåíëåíí.: ñóðàíëàíí¸

ïóëñàí â.ò. òåðê¸ïà õó=àë¸õ

ñóï¸ííå õûðìàëëà: 1 àïàò êà-
ø¸ê. èëñå 1 àïàò êàø¸ê.
ïûëïà òàòà 1 =¸ìàðòà øóððèïå
ë¸êàñà õóò¸øòàðìàëëà? Óíïà
àìàíí¸ âûð¸íà êîìïðåññ õó-
ìàëëà?
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Ñ¸íàñà ï¸õìà
Õ¨Ø ÀßÊ +ÈÍ×Å

ÌÅËË,ÐÅÕ;

Âèò.ìë.
/ÑË,ÊÐÅÍ ×ÀÑÐÀÕ

Õ¨Ò¨ËÀÑ×,
Ø¸íñà ï¸ñ¸ëñàí \ñë.êïå óëìà-=ûðëà: ïàõ÷à =èì.= ïóë¸øíèïå

ê.ðåøìå ïóëàòü? Â.ñåì èììóíèòåòà \ñòåðå==.: îðãàíèçìà èíôåê-
öèðåí õ¸é ò.ëë.í õ¸ò¸ëìà ïóë¸øà==.?

Ãðóøà
Òèï.òí. 1 ñòàêàí ãðóø¸íà

=óð ëèòð ñèâ. øûâà ÿìàëëà:
=óð ñåõåò ï.=åðìåëëå? Óíòàí
êàñòðþëå =óë¸ì =èí÷åí èëìåë-
ëå: ¸ø¸ ÷.ðêåñå 4-5 ñåõåò
ëàðòìàëëà? Ãðóø¸íà èðõèíå
ï.=åðñå ø.âåêíå àïàò óì.í
=óð ñòàêàí .=ñåí ëàé¸õðàõ?
Òèï.òíè =óê ïóëñàí ÷.ððèïå
óñ¸ êóðìà þðàòü? Ãðóøèíå òå
=èìåëëå?  ,ë.ê ãðóø¸íà ê¸ìà-
êàíà ï¸ðàõñà ï.=åðí. òå à÷àñå-
íå \ñë.êðåí =èòåðí.?

Èìï.ð
1 ñòàêàí ïûëà èìï.ð.í

â.òåòí. 1 ÷åé êàø¸ê. òûìàðíå
õóøìàëëà? Â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å
=¸ðàëè÷÷åí òûòìàëëà? Ï¸òðàòìà
òà =óê õûòñàí =óë¸ì =èí÷åí
èëìåëëå? Cèâ.íñåí ëåäåíåöà
àñà èëòåðò.ð? Êàøíè êóí =àê¸í
ïåê 2-3 êàíôåò .ììåëëå?
Âè==.ì.ø êóííå \ñë.ê èðòåò?

Áàíàí
Ëàé¸õ ïè=ñå =èòí. 2 áàíàíà

â.ò. âàêëàìàëëà: ýìàëüëåí.
êàñòðþëå õóìàëëà: òèí â.ðåí.

1 ñòàêàí øûâ ÿìàëëà? 10-15
ìèíóò â.ðåòìåëëå: â.ðèëëåõ
ñ¸ð¸õòàðìàëëà: 1 àïàò êàø¸ê.
ïûë õóøìàëëà? +àê êîìïîòà
=¸âàð ò\ñìåë.õ â.ðèëëå .=ìåë-
ëå? Ïèò. õ¸â¸ðò ïóë¸øàòü _
\ñë.ê èê. êóíðà èðòåò?

Àéâà
¨íà ïàñàðòà òà: ëàâêêàðà òà

òóÿíìà ïóëàòü? Ñèâ.òì.øðå
÷ûëàé÷÷åí =.ðìåñò? /ñë.ê ïó=-
ëàíñàíàõ óíðàí ýìåë õàò.ðëå-
ìåëëå? 1-2 àéâ¸íà ëàé¸õ =óìàë-
ëà: â¸ððèïå ï.ðëåõ â¸òàì êà-
ñ¸êñåì òóñà âàêëàìàëëà? 2 ñòà-
êàí øûâà ÿðñà â.ðåìå ê.ðòìåë-
ëå: 5 ìèíóò ï.=åðìåëëå? Àéâà
øûâíå â.ðèëëå .=ìåëëå? Ñàõ¸ð
å ïûë ê¸øòàõ õóøìà þðàòü?

Èíæèð
Âèò.ìë. ðåöåïò: àí÷àõ êàëî-

ðè ïèò. íóìàé? 1 ëèòð =óëë¸
ñ.òå =óë¸ì =èíå ëàðòìàëëà:
óíòà øóëòðà 5-6 èíæèð ÿðñà =óð
ñåõåò ï.=åðìåëëå? Èíæèðíå
ê¸ëàðñà èëìåëëå: ¸íà àïàò
óì.í =èìåëëå? Ñ.òíå êà=õèíå
=ûâ¸ðàñ óì.í ̧ ø¸òñà .=ìåëëå?

+óð¸ì ûðàòàòü
+óð¸ì ûðàòí¸ ÷óõíå ÷ûëàé-

¸ø. õûð¸ì =èí÷å =ûâ¸ðìà ò¸ð¸-
øàòü? Ïèë.ê êóê¸ð¸ëàñðàí ¹êóí
ïåê òàòà õûò¸ðàõ ûðàòàòü¹ õûð¸ì
àéíå ï.÷.ê ìèíòåð õóìàëëà? Àÿê
=èí÷å =ûâ¸ðàñ êèëñåí óðàíà óðà
=èíå õóðñàí ìåëë.ðåõ?
Îñòåîõîíäðîç â.ð.ëñåí èð-

õèíå âûð¸í =èí÷åí ò¸ìà òà
éûâ¸ð? Ìàëòàí àë-óðàïà àíñàò
òåìè=å õóñêàíó òóñà ï¸õ¸ð: Óí-
òàí =óð¸ì =èí÷å =ûâ¸ðí¸ ïóëñàí
õûð¸ì =èíåëëå =àâð¸í¸ð: ï.ð
óðàíà óðàéíåëëå óñ¸ð? Óðàïà
ò.ðåâëåíñå  ê.ëåòêå âè=èíå ÷.ð
êó==èñåì =èíå êó=àð¸ð: ìàé.-
ïåí ò¸ð¸ð?

Óñàë ò.ë.ê
Êàí¸=ñ¸ð: óñàë ò.ë.ê ñ¸ëòàâ.

òóëëè õûð¸ì ïóëìà ïóëòàðàòü?
+àâ¸íïà =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í
íóìàé =èñå àí ëàðò¸ð? Àí÷àõ
âû=¸ =ûí òà ÿï¸õ =ûâ¸ðñà êàÿòü:
óñàë ò.ë.ê êóðñà íóøàëàíàòü?
+¸ì¸ë êà=õè àïàò ¹=óëë¸ êàêàé-
ñ¸ð¹ âûð¸íë¸? Ø.âåê íóìàé:
óéð¸ìàõ =¸ðà ÷åéïå êîôå¹
.=ìåëëå ìàð? ×.ë.ì òå àí
òóðò¸ð? Àïàò ï.ò.ìïåõ èð.ëñå
ï.òìåííèíå òóÿò¸ð ïóëñàí ñûë-
ò¸ì àÿê =èíå âûðòñà =ûâ¸ðìàë-
ëà? Êóí ïåê àïàò õûð¸ìë¸õðàí
âóí èê ïóì¸êë¸ ïûðøà =¸ì¸ëë¸-
íàõ êó=àòü?

Óðà ûâ¸íàòü
Óðàñåì ÿëàí ûâ¸íà==.: âåí¸-

ñåì ì¸ê¸ð¸ëñà ò¸ðà==. ïóëñàí
=óð¸ì =èí÷å ÷.ð êó==èñåíå
õó=ëàòñà: àë¸ñåíå ê.ëåòêå =óì-
.ïå ò¸ññà: ûâ¸= òóïàí.ñåíå
ï.=.ñåì =èíå õóðñà: ï\ðíåñåíå
ê¸øòàõ õó=ëàòñà =ûâ¸ðìà âûðò-
ìàëëà? +àê ìåñëåò óðàñåíå =.ð
êà=èïå êàíìà: þí =àâð¸í¸øíå
òàòà ÷.ðå .=íå ëàé¸õëàòìà ïó-
ë¸øàòü? Îðãàíèçì êàíàòü: ÷èðë.:
ûâ¸íí¸ îðãàíñåì â¸é èëå==.?

/ïêåø.í ëàé¸õ
+óð¸ì =èí÷å óðàñåíå ò¸ññà:

àë¸ñåíå âûð¸í =èíå õóðñà
=ûâ¸ðíè \ïêåïå ñûâëàâ =óë.-
ñåí ÷èð.ñåìïå àïòðàí¸ ÷óõíå
òå óñ¸ëë¸? +àê ìåë ñóëàõàé
òàòà ñûëò¸ì \ïêåñåíå èêê.øíå
òå èð.êë. .=ëåìå: þíà ëàé¸õ
=\ðåìå: ìûøö¸ñåíå =åì=åòìå
ïóë¸øàòü?
Ûéõ¸ â.=ñåí =óð¸ì =èí÷å

óðàñåíå ò¸ññà: ûâ¸= òóïàí.ñåíå
=\ëåëëå =àâ¸ðñà =ûâ¸ðìà
ñ.íå==.? Êóí ïåê \ò-ï\ õ¸â¸ðò
=åì=åëåò: íåðâñåì ë¸ïëàíà==.?
+àïëà =ûâ¸ðíè õ¸â¸ðò ï¸ëõàíñà
êàÿêàí =ûíñåìø.í óéð¸ìàõ
ïàõà?

×.ðåø.í óñ¸ëë¸
Ñûâ¸ =ûíñåí: ÷.ðå ÷èðëè-

ñåí: ãèïåðòîíèêñåí =óð¸ì
=èí÷å =ûâ¸ðñàí ò.ð.ñðåõ? +àïëà
âûðòñàí ê.ëåòêå ëàé¸õ =åì=å-
ëåò: þí =àâð¸í¸ø. é.ðêåíå
ê.ðåò? Ñóëàõàé àÿê =èí÷å âûð-
òñàí ÷.ðå ê¸øòàõ õ.ñ.íåò: ñûë-
ò¸ì àÿê =èí÷å ñûëò¸ì \ïêåïå
ï.âåð õ.ñ.íå==.?
Ãèïåðòîíèïå: ÷.ðå ÷èð.ïå

àïòðàò¸ð ò¸ê =óð¸ì =èí÷å =ûâ¸ð-
ñàí ÷.ðåíå õóøìà éûâ¸ðë¸õ
ëåêìåñò? Õûð¸ì =èí÷å òå
=ûâ¸ðìà þðàìàñòü: ì.íø.í
òåñåí äèàôðàãì¸íà õ.ñòåðíèïå
ñûâëàâ éûâ¸ðëàíàòü?

Õ¸ø åííå âûðòñàí ëàé¸õðàõ-
õèíå õ¸â¸ðàõ ïàë¸ðòìà ïóëòà-
ðàò¸ð? Èðõèíå â¸ðàíñàí =óð¸ì
êàí¸=ñ¸ðëàíòàðíèíå: ûðàòíèíå
òóéñàí ìàëàøíå óí ïåê àí =ûâ¸-
ð¸ð?

Òåìè=å é.ðêå
Ñóëàõàé àÿê =èí÷å?
 ×.ðå ÷èðë.: þí =àâð¸í¸ø.

ï¸ñ¸ëí¸: ûéõ¸ â.=íèïå íóøàëà-
íàêàí =ûíñåíå óí ïåê âûðòñà
=ûâ¸ðìà ñ.íìå==.?
 Ñóëàõàé àÿê =èí÷å ñàõ¸ð

äèàáå÷.ïå àïòðàêàíñåíå =ûâ¸ð-
ìà ñ.íå==.?
 Ñóëàõàé óðàíà õó=ëàòñà

=ûâ¸ðñàí ñóëàõàé ï\ðåíå éûâ¸ð?
Ñûëò¸ì óðàíà õó=ëàòñàí _ ñûë-
ò¸ì ï\ðåíå? Ï\ðåðå ÷óë ïóððè-
ñåí ñûâ¸ ï\ðå åííå óðàíà ê¸ê¸ð
=óìíå õ.ñòåðñå âûðòìàëëà?
 Ï.âåð êàí¸=ñ¸ðëàíòàðñàí

ñóëàõàé àÿê =èí÷å óðàñåíå õó=-
ëàòñà =ûâ¸ðìàëëà?
Ñûëò¸ì àÿê =èí÷å?
 Êóí ïåê ø¸ð¸õ =àíòàë¸êðà

ëàé¸õðàõ _ îðãàíèçì ñèâ.íåò?
Àí÷àõ óðàñåíå ̧ ø¸ðà òûòìàëëà
òàòà â.ñåíå ê¸øòàõ õó=ëàòìàëëà?
 Ñûëò¸ì àÿê =èí÷å óðàñåíå

ò¸ññà =ûâ¸ðíè ï¸ëõàí÷¸êë¸õ òàòà
òóíñ¸õ òóé¸ì.ñåí÷åí õ¸ò¸ëìà
ïóë¸øàòü? Êóí ïåê ÷.ðåø.í
=¸ì¸ëðàõ òàòà þí =àâð¸í¸øíå
é.ðêåíå ê.ðòìå ïóëàòü?
 Ñûëò¸ì àÿê =èí÷å óðàñåíå

õó=ëàòñà =ûâ¸ðíè õûð¸ìë¸õïà
âóí èê ïóì¸êë¸ ïûðø¸ .=íå
=¸ì¸ëëàòàòü?
 Ñûëò¸ì àÿê =èí÷å óðàíà

õó=ëàòñà =ûâ¸ðíè âàò õ¸ìèí ÷óë
÷èð. ÷óõíå óñ¸ëë¸?

ÑÓÍÀÑÐÀÍ _ ÑÈÌ,Ñ ×ÅÉ
1 ÷åé êàø¸ê. ñèì.ñ ÷åéå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿðñà

ñèâ.íè÷÷åí ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ñóíàñ àïòðàòñàí êàøíè
ñ¸ìñà ø¸ò¸êíå ë¸éìàêà ñèé ëàé¸õ =¸â¸íìàë¸õ ñèì.ñ ÷åé
òóìëàòìàëëà? Ïðîöåäóð¸íà êóííå óëò¸-ñàê¸ð õóò òóìàëëà?
Ñèïëåâ êóðñ. _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?

Ê¨Ê¨Ð Õ,ÐÒÑÅÍ
Õûð¸ìë¸õ ñ.òêåí.í é\=åêë.õ. ïûñ¸ê ÷óõíåõè ãàñòðèòà ïóëà

ê¸ê¸ð õ.ðòíè ÷àñ-÷àñàõ àïòðàòàòü-è( 2 ÷åé êàø¸ê. êàëåíäóëà
÷å÷åêíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 5-6 ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ ñòàêàí¸í
âè==.ì.ø ïàéíå .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 21 êóí?

ÂÈÐ Ï¨ÒÒÈÍ ÊÎÌÏÐÅÑ,
Ê¸ê¸ð ïàð.í õûòòèí÷åí ¹ìàñòèò¹ ñèïëåíìå âèð ï¸òòèïå

ñóõàí íèì.ð.í õóò¸ø. ïóë¸øàòü? +¸ðà ï¸òòà àø àðìàí.ïå
àâ¸ðòí¸  ñóõàíïà ï.ð âè=åïå õóò¸øòàðìàëëà: é.ò.í ïóñìàïà
÷.ðêåñå ÷èðë. ê¸ê¸ð =èíå õóìàëëà: ̧ ø¸ ÿïàëàïà ÷.ðêåìåëëå?
Êîìïðåñà =.ð.ïåõ òûòìàëëà? Òåìè=å ïðîöåäóðà õû==¸í ê¸ê¸ð
=åì=åëåò?

ÒÓÉÌÈ ÏÓËÀ++,
Àë-óðà =ûâ¸ðñà ëàðñàí: òóéìè ïóëñàí ¹êó þí òûìàð.ñåì

÷èðëèïå =ûõ¸íí¸¹ =àê ðåöåïò âèò.ìë.? Ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàé.
÷óõë. é.ò.í â¸ððèíå 1 ëèòð øûâà ÿìàëëà: øûâ ìóí÷èí÷å 10-
15 ìèíóò ïè=.õòåðìåëëå? Óíòàí =.ð êà=à ëàðòìàëëà òà èðõèíå
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Èðõèíå âû= õûð¸ìëà òàòà êà=õèíå àïàò óì.í
ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàé. ÷óõë. .=ìåëëå? Þëí¸ ø.âåêå
ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà? Êóðñ _ 16 êóí? 3 óé¸õ ò¸õòàí¸ õû==¸í
òåï.ð õóò ñèïëåíìå þðàòü?

Êèëòè òóõò¸ð

Ò¨ÂÀÐËÀÌÀÍ
ÑÀË¨

Àë¸ ï\ðíèñåí ñûïïèñåí ïîäàãðà
àðòðè÷.ïå íóøàëàíñàí ò¸âàðëàìàí ñûñ-
íà ñàëèïå ñèïëåííè ûðàòíèíå èðòòåðìå
ïóë¸øàòü? Ñàë¸íà =èí=å õ¸þñåì òóñà
êàñìàëëà òà â.ñåìïå ìàëòàí ÷èðë.
ï\ðíåñåíå ñ¸ò¸ðìàëëà: óíòàí  é¸âàëàñà
÷.ðêåìåëëå?  Áèíòïà =ûõìàëëà: =¸ì
àëñèø ò¸õ¸íìàëëà? +àïëàõ =.ð êà=ìàë-
ëà? Êóðñ _ ûðàòíè é¸ëòàõ èðòè÷÷åí?

+Ó
Ì¨Ê¨Ë,Í×ÅÍ
Ïûñ¸ê ìàð =ó ì¸ê¸ë.í÷åí ¹æèðîâèê¹

ñóï¸íüïå òàòà ìàøèíà =¸â.ïå óñ¸ êóðñà
õ¸ò¸ëìà ìàé ïóð èêêåí? Õóð¸í =ûðëè
ñóï¸ííå ¹çåìëÿíè÷íîå ìûëî¹ ̧ ø¸ øûâà
÷èêñå ê¸ëàðìàëëà òà óíïà =ó ì¸ê¸ëíå
ñåõåò é.ïïèíå õèð.=ëå 10-15 ìèíóò
ñ¸ò¸ðìàëëà? Óíòàí ìàøèíà =¸â. ñ.ðìåë-
ëå: ñàëôåòê¸ïà âèòìåëëå? Ø¸ëìàëëà
ìàð! 2 ýðíå êàøíè êà= =.ðëåíå õèð.=
ñèïëåíìåëëå? +ó ì¸ê¸ë. ï.òìå êèðë.?

Èê. ðåöåïò
ØÛÂ ÌÓÍ×ÈÍÅ

ËÀÐÒÑÀ
Âàðâèòòèðåí ñèïëåíìå ò\ð. øàòðà êóð¸ê.í ¹ëàï÷àòêà

ïðÿìîñòîÿ÷àÿ¹ â.òåòí. 1 àïàò êàø¸ê. òûìàðíå òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà? Øûâ ìóí÷èíå ëàðòñà 30
ìèíóò ïè=.õòåðìåëëå: ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ò.ïíå ëàðí¸ ÷.ð
òàâàðà ï¸÷¸ðòàñà þõòàðìàëëà? Ñòàêàí òóëìàë¸õ â.ðåí.
øûâ õóøìàëëà? Êóííå 3-5 õóò 1-åð àïàò êàø¸ê.
.=ìåëëå?

ÊÀËÅÍÄÓË¨ÏÀ
ÝÂÊÀËÈÏÒ

Ø¸íñà ï¸ñ¸ëíèíå ñèññåíåõ êàëåíäóë¸í 1 ÷åé êàø¸ê.
òèï. ÷å÷åêíå òàòà ýâêàëèïò¸í 1 ÷åé êàø¸ê. â.òåòí.
=óë=èíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà? 20 ìèíóòðàí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ï.÷.ê ñûïê¸ìñåìïå ï.ð êóíðà .=ñå
ÿìàëëà? Òåï.ð êóííåõ õ¸â¸ðà ëàé¸õ òóéìà ïó=ëàò¸ð?

ÊÈØ,Ð ÝÌÅË,
Ò¸âàò¸ êèø.ðòåí ñ.òêåí þõòàðìàëëà? Êàñòðþëå 1

ñòàêàí ñàõ¸ð òàòà 2 àïàò êàø¸ê. øûâ ÿìàëëà: =óë¸ì
=èíå ëàðòñà êàðàìåëü ïåêðåõ ïóëè÷÷åí ï.=åðìåëëå?
Óíòàí êèø.ð ñ.òêåí.ïå ï.ð âè=åïå õóò¸øòàðìàëëà?
Êóííå 5-6 õóò 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?

Êóëëåí-êóíà

ÒÈÏ,ÒÍÈ ÒÅ ÀÂÀÍ
 Óêîë òóí¸ ÷óõíå èíôåêöè ëåêð.-è( Ñóðàí =èíå ê¸øìàí

=óë=è õóìàëëà? +óëëà: ïàëëàõ: ÷.ððèïå óñ¸ êóðà==.: õ.ëëå
òèï.òñå õóíè òå àâàí? +óë=¸ ñóðàíà òàñàòàòü: õ¸â¸ðòðàõ ñûâàëìà
ïóë¸øàòü?
 Êóòàíàðà ê.=.òñåí ñóï¸íüïå =óìà þðàìàñòü? Ïðîêòîëîãñåì

ê.=.òåêåí âûð¸íà ãèäðîêîðòèçîí ìà=. ñ.ðìå ñ.íå==.?
 Àðòðèò íóøàëàíòàðñàí êàøíè êóí êèø.ð ñ.òêåí. å ̧ íà ï.ð

âè=åïå êàâ¸í ñ.òêåí.ïå õóò¸øòàðñà .=ìåëëå? À âèòàìèíïà ïóÿí
ñ.òêåíñåì øû=íèíå ÷àêàðà==.?

Ûð¸ ñ.í\ñåì
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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
òèâ.=.ñåíå ïóðí¸=ëàêàí

Ã?À?ÌÀÊÑÈÌÎÂ
Ðåäàêòîð

Ôàêñ% ¹8352¹
28-83-70?
Ýëåêòðîí

ïî÷òè%
hypar@mail?ru

hypar2008@rambler.ru

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

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

À?Õ?ËÓÊÈßÍÎÂÀ   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 01?10?2014 àë¸ ïóñí¸? Ïè÷åòå ãðàôèêïà 18 ñåõåòðå àë¸
ïóñìàëëà: 16  ñåõåòðå àë¸ ïóñí¸?

Òèðàæ 6213?              Çàêàç 4056?
+ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524

Øóòà èëìå

Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì
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? Ãàðàíòèÿ? Ñêèäêè? Ò?

89276687574?
513?×èñòêà êîëîäöåâ? Ò? 8-961-342-90-59?

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

ÐÀÁÎÒÀ
110?Ìîíîëèò÷èêè: ïëîòíèêè: ìîíòàæíèêè: øëèôîâùè-

êè: êàìåíùèêè: ñâàðùèêè? Ïèòàíèå: ñïåöîäåæäà: âàõòà?
Ò? 8-925-002-22-38?

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

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

9õ20õ40 ïðîïàðåííûå: ãèäðî-âèáðîïðåññîâàííûå 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?
11?Ãðàâìàññó: ïåñîê: ùåáåíü: êåðàìçèò: ÷åðíîçì: _

äøåâî? Äîñòàâêà? Ò?% 89276689713: 389713?
20?Ñåòêó-ðàáèöó: âîðîòà: êàëèòêè: çàáîðû: êðîâëÿ:

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

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

77?Òåïëèöû% 3õ6 - 12000 ðóá?: 3õ8 _ 15000 ðóá? Ò? 48-
16-54?

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

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

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

650?Ãðàâìàññó: ïåñîê: ùåáåíü: êåðàìçèò? Ä-êà? Ò?
89033583021?

×¨ÒÌÀ +ÓÊ +ÈÅÑ ÊÈËÅÒ
Õ¸ø ÷óõíå ÷¸òìà =óê ì.í òå ïóëèí =èåñ êèëåò:

àí÷àõ ï.ð-ï.ð ñ¸ëòàâà ïóëà þðàìàñòü? Ì.í òó-
ìàëëà-õà( +àâ¸í ïåêåõ òóòë¸ óð¸õ àïàò =èìåëëå?

Ò¸âàðïà ñàõ¸ð âûð¸ííå
 Ò¸âàð âûð¸ííå ¹â¸ë ÷ûëàé =èì.=ðå óíñ¸ðàõ

ïóð ¹åø.ë: ò\í. ï¸ð¸=: ûõðà: òèï. ãîð÷èöà: è=.ì
ýðåõ.: èìï.ð: ìóñêàò ì¸é¸ð.: ëèìîí ñ.òêåí.:
ìàéîðàí: ÷àï¸ð: õàÿð óòè: ðîçìàðèí: ï.òí.ê
õóøìà þðàòü?
 Êóð¸êñåí ïóõõè% ï.ð âè=åïå òèï.òí. êèíç¸-

íà: é.ò.í.í ̧ øàëàí¸ â¸ððèíå: òèï.òí. ïûëàê
ï¸ð¸=à õóò¸øòàðìàëëà? Ïèò. óñ¸ëë¸: òóòë¸:
ò¸âàðòàí íèì.íïå òå êàÿ ìàð?
 Ïàõà ïûë? Â¸ë þðàòü ïóëñàí ñàõ¸ð âûð¸ííå

óñ¸ êóðìàëëà?
 Ñòåâè ¹ïûë êóð¸ê.¹? Óí¸í =óë=èí ýêñòðàê÷.

ïûëàê âè=èïå ñàõ¸ðòàí 200 õóò èðòòåðåò: êàëîðè
âàðà óíðà ïà÷àõ =óê?

Ïûëàê þðàòàêàíñåíå
Ïûëàê ¹òîðò: ïèðîæí¸é: âàôëè: êåêñ¹ ñóéëàí¸

÷óõíå ñûâë¸õø¸í: ê.ëåòêåø.í ÷è ñèåíëèñåì =óïà
ñàõ¸ð íóìàééèñåì ïóëíèíå øóòà èë.ð? Â.ñåì
âûð¸ííå ì.í =èìåëëå-õà(
 +¸ìàðòà øóððèïå òàòà óëìà-=ûðëà íèì.ð-

.ïå óñ¸ êóðñà õàò.ðëåí. çåôèðïà ìàðìåëàä?
Â.ñåí÷å =ó =óê?
 Æåëåíå óëìà-=ûðëà ñ.òêåí.ïå íèì.ð.í÷åí

õàò.ðëå==.? Â.ñåí÷å âàð-õûð¸ì .=íå ëàé¸õëàòìà
ïóë¸øàêàí ïåêòèí ïóð?
 +óëë¸ ìàð ìîðæåí¸é âè=åëë. =èíè íà÷àð-

ëàíìà âèò.ì ê\ðåò? Óñ¸ëë¸ðàõ ïóëìà óíòà óëìà-
=ûðëà õóøìà þðàòü?
 Êîêòåéëü õàò.ðëåìå =¸ðà ìàð ñ.òïå å ñ.ò

ìîðîæåí¸éïà ê¸íà óñ¸ êóðìàëëà? Ïàëëàõ: â¸ë
êàëîðèëë.: àí÷àõ óíðà =ó ñàõàë? Ñ.ò êîêòåéëüíå
òå óëìà-=ûðëà õóøìà þðàòü?
Ø¸êêàëàò ê¸øòàõ þðàòü? Êàëîðè ÷è ñàõàëëè-

ñåì _ ò.êñ.ì òàòà é\=. ø¸êêàëàòñåì? Òåì òå ï.ð

õóøí¸ ø¸êêàëàò áàòîí÷èêíå ïèò. ñàéðà ê¸íà
=èìå þðàòü?

Êàêàé ïåêåõ
Îðãàíèçìà áåëîêïà  êàêàé ê¸íà ìàð: óñ¸ëë¸

ûòòè =èì.=ñåì òå òèâ.=òåðìå ïóëòàðà==.?
 Ï¸ð=à éûøøèñåì ¹øàë÷à ï¸ð=è: íèì.=

ï¸ð=è: ñîÿ: ï¸ð=à¹ _ \ñåí-ò¸ðàí áåëîê.í =¸ë
êó=.ñåì? Â.ñåì òàòà ñàõàë êàëîðèëë.: àìèíîé-
\=åêñåìïå: ìèêðîýëåìåíòñåìïå ïóÿí? Ñîÿ âàðà
áåëîê âè=èïå ¹40)¹ êàêàéðàí òà èðòòåðåò?
Îðãàíèçì óí¸í áåëîê.í 90) ëàé¸õ éûø¸íàòü?
Êàêàé âûð¸ííå ï¸ð=à éûøøèñåíå ê¸íà =èñåí
òåìè=å ýðíåðåí þíðè õîëåñòåðèí øàé. ÷àêàòü?
Àí÷àõ =àêíà øóòà èëìåëëå% õ¸ø.ñåíå â¸ë
þðàìàñòü: =àâ¸íïà ðàöèîíà ê.ðòè÷÷åí òóõò¸ðïà
êàíàøëàíè ï¸ñìàñòü?
 Ò¸ï¸ð÷à ÷.ð.ëëå =èìåëëå? Ðàöèîíðà êàêàé

=óê ïóëñàí êóííå 50 ãðàìì ò¸ï¸ð÷¸ =èìåëëå?
 Ì¸é¸ð òà êàêàÿ óë¸øòàðìà ïóëòàðàòü? Àí÷àõ

àí ìàí¸ð% â¸ë ïèò. êàëîðèëë.? Ê.ëåòêåíå ñèåí
ê\ðåñ ìàð òåñåí êåøüþ òàòà à=ò¸ðõàí ì¸é¸ð.
¹100 ãðàìðà 600-650 êèëîêàëîðè¹ =èìå þðàòü??
 Õóðà òóë áåëîê âè=èïå ï¸ð=à éûøøèñåí÷åí

ê¸íà êàÿðàõ? Óíñ¸ð ïó=íå õóðà òóë ê.ðïè äèåòà
=èì.=. ïóëíèïå ïàë¸ðñà ò¸ðàòü?

Ï,Ò,ÌÏÅÕ _
+/+ +ÈÍ×ÅÍ

Ïóëàñ ïåïêåí ìàëòàíõè =\=.ñåì àì¸ø.í õûð¸ì.í÷å 4-5 óé-
¸õñåíå =èòñåíåõ ø¸òà==.? Ïóðí¸= ò¸ðøø.ïå òå =.í. ôîëëèêó-
ë¸ñåì \ñòåðìå ìàé êèëìåñò?
Ñûâ¸ =\= é.ïå ÷óõíå ìàëòàíõè âè=èí÷åí òàòà 30 ïðîöåíò

â¸ð¸ìðàõ ò¸ñ¸ëìà ïóëòàðàòü? +\= êàñí¸ ÷óõíå =àêíà øóòà
èëìåëëåõ?
+èð.ïë.õ.ïå =\=å àëþìèíèïå òàíëàøòàðìà ïóëàòü? Ï.ð

=\= ï.ð÷è 100-200 ãðàìì âè=åíå ÷¸òìà ïóëòàðàòü?
Ñàð¸ =ûíñåí _ 146 ïèíå ÿõ¸í: ò.êñ.ì =\=ëèñåí _ 110 ïèí:

=ûð¸ =\=ëèñåí _ 100 ïèí: õ.ðë. =\=ëèñåí _ 86 ïèí =\= ï.ð÷è?
Êàøíè =\= ï.ð÷è 14 ò.ðë. ýëåìåíòðàí: =àâ øóòðà

ûëò¸íðàí òà: ò¸ðàòü?
Õ.ðë. =\=å ñ¸ðëàñà ò.ñíå óë¸øòàðìà óéð¸ìàõ éûâ¸ð:

ì.íø.í òåñåí õ.ðë. =\=ðå ïèãìåíò ïèò. íóìàé?
+\= ûòëà èð ê¸âàêàðíè é¸õ òóðò¸ì.í÷åí êèëåò? Àí÷àõ =\=

èð øóðàëìà ïó=ëàíè öèòîìåãàëîâèðóñïà òàòà ï\ðå ÷èð.ñåìïå
=ûõ¸ííèíå =èð.ïëåòíè òå ïóð? +àâ¸í ïåêåõ =\= ñòðåññ å øîê
õû==¸í 13 êóíðàí òà ê¸âàêàðìà ïóëòàðàòü?
+óëñåì èðòí. ìàé =óò¸ =\= ò.êñ.ìëåíí.: ê¸òðà =\= ê¸øòàõ

ò\ðëåíí. ò.ñë.õñåì òå ò.ë ïóëà==.? Õ¸ø ÷óõíå =àê óëø¸íóñåí
ñ¸ëòàâ.ñåì% à÷à ê.òí. â¸õ¸ò: à÷à =óðàòíè: éûâ¸ð ÷èðñåì:
îïåðàöè: âèðóñ èíôåêöèé.: ï.ð-ï.ð ýìåë: õèìèîòåðàïè:
ðàäèàöè? Óëø¸íóñåì â¸õ¸òë¸õ å ÿëàíë¸õ ïóëìà ïóëòàðà==.?
+\= ï.ð÷è 2-7 =óë ïóð¸íàòü? Õ.ðàð¸ìñåí ûòëàðàõ _ 4-5

=óë: àð=ûíñåí _ 2-3 =óë?
+\= ̧ ø¸ òàïõ¸ðòà _ =óðêóííå òàòà =óëëà _ õ¸â¸ðòðàõ \ñåò?

Â¸òàìðàí _ óé¸õðà 1-1:25 ñàíòèìåòð?
Ñûâ¸ =ûíí¸í òàë¸êðà 40-50 =\= ï.ð÷è: âàò¸ñåí 100 å

ûòëàðàõ =\= ï.ð÷è ò¸ê¸íàòü? Íóìàéðàõ ïóëñàí ñ¸ëòàâíå
ïàë¸ðòìàëëà: ñûâë¸õà ò.ð.ñëåòòåðìåëëå?
+\= ò¸ê¸ííèí ÷àñ-÷àñàõ ò.ë ïóëàêàí ñ¸ëòàâ.ñåì_ ùèò

åâ.ðë. ïàð ñûâ¸ ìàððè å òèì.ð  =èòìåííè?

Ò,ÏÅË
ÊÎÑÌÅÒÈÊÈ

+àê =èì.=ñåì ÷è õàêë¸ êðåìñåìïå áàëüçàìñåíå óë¸øòàðìà
ïóëòàðà==.?

Óêñóñ? Àïàò óêñóñ.í÷å é.ïåòí. ìàì¸ê òàìïîíïà ÷.ðíåñåíå
ñ¸ò¸ðìàëëà? +àê¸í õû==¸í òèí â.ñåíå ëàê ñ.ðìåëëå? +àê
ïðîöåäóðà õû==¸í ÷è é\í. ëàê òà ÿêàí ñ.ð.íåò: íóìàé â¸õ¸ò
=èé.íìåñò?

Æåëàòèí? ×.ðíåñåíå =èð.ïëåòåêåí âàíí¸÷êà õàò.ðëåìåëëå?
Òèí â.ðåí. =óð ñòàêàí øûâà 1 ÷åé êàø¸ê. æåëàòèí ÿðñà
èð.ëòåðìåëëå? Ø.âåêå ï\ë.ì òåìïåðàòóðè÷÷åí ñèâ.òìåëëå òå
óíòà ï\ðíåñåíå 15 ìèíóòà ÷èêìåëëå?

Ï¸ð? Â¸ë =ó ûëìàø¸í¸âíå â¸éëàòàòü: öåëëþëèòïà ê.ðåøìå
ïóë¸øàòü? Ïèë.êïå ï.=.ñåíå ï¸ð êàò¸ê.ñåìïå ñ¸ò¸ðìàëëà òà \òå
àë ø¸ëëèïå ïóññàõ ø¸ëñà òèï.òìåëëå? Ïðîöåäóðà þí =àâð¸í¸øíå
ëàé¸õëàòàòü: ûòëàøøè =¸âà èð.ëòåðåò?

Ïûë? Ñàõ¸ðëàíí¸ ïûë \òå òóòë¸ëàíòàðàòü: í\ðåòåò: =åì=åòåò:
ïè=.ë.õ ê.ðòåò? Ìàñêà õàò.ðë.ð? +óð àïàò êàø¸ê. ïûëà øûâ
ìóí÷èí÷å èð.ëòåðìåëëå: 1 àïàò êàø¸ê. òóë¸ õûâ¸õ.ïå: 1 ÷åé
êàø¸ê. ëèìîí ñ.òêåí.ïå õóò¸øòàðìàëëà? Ìàñê¸íà ïèòå ñ.ðìåëëå:
=àâðà õóñêàíóñåìïå 1-2 ìèíóò ìàññàæ òóìàëëà: ̧ ø¸ øûâïà =óñà
òàñàòìàëëà?

Ñîäà? Â¸ë ñàðàëí¸ ÷.ðíåñåíå øóðàòìà ïóë¸øàòü? Ñèïë. âàííà
âàëëè 500 ìèëëèëèòð øûâà 1 ÷åé êàø¸ê. ñîäà òàòà 1 ÷åé êàø¸ê.
ò¸âàð ÿðñà èð.ëòåðìåëëå? Ø.âåêå ï\ðíåñåíå 15 ìèíóòà
÷èêìåëëå: óíòàí êðåì ñ.ðìåëëå?

Õàë¸õ ìåë.ñåì

ÑÓÍÀÑ ÅÐÑÅÍ
Ñóíàñðàí ñèïëåíìå âè=.

ò.ðë. =ó õàò.ðëåìå ïóëàòü?
+óñåíå ñ¸ìñàíà ÷åðåòïå òóì-
ëàòìàëëà% èðõèíå 2-3 òóìëàì
òàòà êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ
óì.í 2-3 òóìëàì? Êèðë. ïóë-
ñàí êóí ò¸ðøø.ïå òå òóìëàò-
ìà þðàòü? +ó ë¸éìàêà ñèå
=åì=åòåò: ñóíàñ õ¸â¸ðò èðòåò?
Ëàâð =óë=èïå? ̈ íà â.òåò-

ìåëëå: ê.ëåí÷åíå ï.ððå
âè==.ì.ø ïàé. ÷óõë. òóëòàð-
ìàëëà: õ.ððèí÷åíåõ é.ò.í =¸â.
õóøìàëëà? ̈ ø¸ âûð¸íòà ï.ð
ýðíå ¹21 êóí ïóëñàí òàòà
ëàé¸õðàõ¹ ëàðòìàëëà?
Ñàð =èï óòèïå ¹çâåðî-

áîé¹? +¸âà ìàëòàíõè ðåöåïòðè
ïåêåõ õàò.ðëåìåëëå? Ï.ëòåð-
.øëè _ \ñåí-ò¸ðàíà ÷å÷åê.ïåõ
ÿðñà ëàðòíè?
Êóøàê êóð¸ê.í ¹âàëåðè-

àíà¹ òûìàð.ïå? +\ëòå =ûðñà
ê¸òàðòí¸ ìåñëåòïåõ õàò.ðëå-
ìåëëå?


