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1998 =óëõè
ìàðò¸í

14-ì.ø.í÷å
òóõìà ïó=ëàí¸

ÒÓÐÀ×,ÏÅ Ï,ÐËÅÕ
Êîíúþíêòèâèòðàí ñèïëåíìå õ¸ìëà =ûðëèí  ï.ð ûâ¸= òèï.òí.

=óë=èíå â.ò. òóðà÷.ñåìïå ï.ðëåõ òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà?
Õóï¸ë÷àïà âèòí. ñàâ¸òðà ïè=.õòåðñå ëàðòìàëëà? Óíòàí ¸ø¸ëëà
ñ¸ð¸õòàðìàëëà òà =àê ø.âåêðå é.ïåòí. ìàì¸ê òàìïîíñåíå êó=ñåì
=èíå 15-20 ìèíóòà õóìàëëà? Êîíúþíêòèâèò èðòè÷÷åí êàøíè êóí
ñèïëåíìåëëå?

ÐÎÇÀ +Å+ÊÈÏÅ
Ïó= ûðàòñàí êîìïðåññ ïóë¸øàòü? Ðîç¸í 20 ãðàìì ÷.ð. =å=êèíå

¹àí÷àõ øóð¸ ò.ñëèíå ìàð¹ òèí â.ðåí. =óð ñòàêàí øûâà ÿìàëëà? 2
ìèíóòðàí ïè=.õí. =å=êåíå ñàëôåòê¸ïà =àìêà òàòà ò¸íëàâñåì =èíå
õóìàëëà? +èåëòåí =¸ì øàðôïà å òóò¸ðïà =ûõìàëëà? +àê êîìïðåñïà 15-
20 ìèíóò âûðòìàëëà? Ûðàòíè èðòåò?

Õ¨ÉÌÀ ÏÅÊ
Õûð¸ìë¸õ ÿçâèí÷åí ñèïëåíìå 500 ãðàìì óñëàì =¸âà øûâ ìóí÷èíå

ëàðòñà õ¸éìà =¸ðàë¸õ.÷÷åí èð.ëòåðìåëëå? 3 ëèòð áàíêèíå ÿìàëëà:
50-60 ãðàìì òåðê¸ëàí¸ ïðîïîëèñ õóøìàëëà? Ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà: ï.ð
ýðíåíå ñóëõ¸íðàõ âûð¸íà ëàðòìàëëà: óíòàí ñèâ.òì.ø.í àÿëòè =\ë.ê.
=èí÷å óïðàìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 1-åð ÷åé êàø¸ê. =èìåëëå?

Øóïàøêàð õóëèí 2-ì.ø áîëüíèöèí÷å .=ëåêåí =àìð¸ê ñïåöè-
àëèñòñåí÷åí ï.ðè _ ìåäèöèíà ïñèõîëîã. Àííà Óáàåâà? Â¸ë È? Í?
Óëüÿíîâ ÿ÷.ëë. ×¸âàø ïàòøàë¸õ óíèâåðñèòåò.í÷åí â.ðåíñå
òóõí¸?  ,=òåø.ñåì Àííà Íèêîëàåâíà õ¸é.í òèâ.=íå ïûñ¸ê  ÿâàï-
ë¸õïà ïóðí¸=ëàíèíå: êâàëèôèêàöèíå \ñòåðñå ïûìà ò¸ð¸øíèíå
ïàë¸ðòà==.?

ÊËÅÒ×ÀÒÊ¨ÏÀ
ÏÓßÍÍÈÍÅ ÑÓÉË¨Ð
Ïàò¸ðüåë ðàéîí.í÷è ×¸âàø Ñ¸ê¸ò.í÷å ïóð¸íàêàí Ô? Êóðàêîâ

÷ûëàé =ûííà ê¸ñ¸êëàíòàðàêàí ûéò¸âà õóñêàòàòü?
Õèñåïë. Ôåäîð Ïåòðîâè÷: âàð õûòñàí àïàòà ï.ëñå =èíè

ï.ëòåð.øë.? Ïûðø¸ë¸õ ëàé¸õ .=ëåò.ð òåñåí \ñåí-ò¸ðàí êëåò÷àò-
êèïå ïóÿí àïàò =èìåëëå? +àâ øóòðà _ ïàõ÷à =èì.=: óëìà-=ûðëà:
ê.ðïåñåì: øóëòðà àâ¸ðòí¸ =¸í¸õðàí ï.=åðí. =¸ê¸ð: õûâ¸õ? Â.ñåì
ðàöèîíðà ñàõàë ïóëñàí òóëà òóõàññèïå éûâ¸ðë¸õñåì ñèêñå òóõà==.?
Óéð¸ìàõ _ êàêàé: =¸ìàðòà: áåëîêë¸ ûòòè àïàò: ïàõà ñîðòë¸
=¸í¸õðàí ï.=åðí. êóê¸ëü-áóëêà íóìàé =èñåí?
Ø.âåê =èòåë.êñ.ð ïóëíè òå âèò.ì ê\ðåò? É.ðêåëë. êàÿø 70

ïðîöåíò øûâðàí ò¸ðàòü? Îðãàíèçìðà â¸ë =èòìåñåí ïûðø¸ë¸õðè
àïàò þëàøêè òèïåò: òóëà êàÿññè éûâ¸ðëàíàòü? +àâ¸íïà êóííå 1:5
ëèòðòàí êàÿ ìàð .=ìåëëå?  +àêíà øóòà èëíè âûð¸íë¸% êîôå å
àëêîãîëü íóìàé .=íè òå îðãàíèçìà øûâñ¸ðëàòàòü?
Òåï.ð àñ¸ðõàòòàðó% ñàõàë õóñêàëñàí ïûðø¸ë¸õ êèðë. ïåê

.=ëåìåñò? Ûòëàðàõ óòìàëëà: ãèìíàñòèêà òóìàëëà? Óíñ¸ð ïó=íå òàòà
=àê ðåöåïòñåì ïóë¸øìà ïóëòàðà==.?
Ø¸í¸ð êóð¸ê.í ¹ïîäîðîæíèê áîëüøîé¹ 1-2 àïàò êàø¸ê.

â¸ððèíå 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 10 ìèíóò
â.ðåòìåëëå: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå ï.ððå èðõèíå âû= õûð¸ìëà 1-
2-øåð àïàò êàø¸ê. ̧ ø¸ëëà .=ìåëëå?
Âàð õûòíèí÷åí õ¸ëõà =àêêè êóð¸ê. ¹îäóâàí÷èê¹ àâàí ïóë¸øàòü?

2 ÷åé êàø¸ê. òèï.òí. òûìàðíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
8 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 4 õóò àïàò óì.í ÷.ð.êøåð ñòàêàí
.=ìåëëå?
Â¸ðàõ âàð õûòñà íóøàëàíòàðñàí =ó ìèêðîêëèçìè âèò.ìëèíå

ïàë¸ðòà==.? ×.ð.ê ñòàêàí êèðåê ì.íëå òèï =¸âà 37 ãðàäóñà =èòè
¸ø¸òìàëëà? Ðåçèíà ãðóø¸ïà ò\ð. ïûðøà ÿìàëëà? +ó þõñà òóõàñðàí
àÿê =èí÷å âûðòìàëëà? Êóðñ _ êóí ñèêòåðñå 10 ïðîöåäóðà?

Ûéòó-õóðàâ ØÓÐ¨
×¨Ð¨Ø +¨Â,
 Àñòìà ïðèñòóï. ïó=ëàíñàí

øóð¸ ÷¸ð¸ø ¹ïèõòà¹ ïóë¸øàòü?
Òåìè=å òóìëàì =¸âà ûâ¸= òóïàí.
=èíå òóìëàòñà ñ¸ò¸ðìàëëà òà
ø¸ðøèíå òàð¸íí¸í ñûâëà-ñûâëà
èëìåëëå? +óðêóííå òàòà ê.ðêóí-
íå: =àê ÷èð â.ð.ëí. òàïõ¸ðòà:
øóð¸ ÷¸ð¸ø =¸â. ÿí¸ àðîìàìåäà-
ëüîí =àêñà =\ðåñåí àâàí?
 Ãèïåðòîíèêñåíå þí ïóñ¸ì-

íå é.ðêåíå ê.ðòìå =àê ðåöåïòïà
óñ¸ êóðìà ñ.íå==.? Êà=õèíå òåð-
ìîñà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâ
òàòà 20 øòóê òåõ.ìë.õ ãâîçäèêà
ÿðñà ëàðòìàëëà? Èðõèíå øûâíå
ñ¸ð¸õòàðñà èëìåëëå? ¨íà ï.ð
êóíðà âè=. ñ¸ò¸ðêê¸ïà àïàò÷åí
30 ìèíóò ìàëàðàõ .=ìåëëå? Êà=-
õèíå óñ¸ êóðí¸ ãâîçäèê¸íà òàòà
=.í.ðåí 10 øòóê õóøñà êàëëåõ
òåðìîñðè òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿðñà ëàðòìàëëà? Èðõèíå
òåõ.ìë.õå ê¸ëàðñà ï¸ðàõìàëëà?
+àâ¸í ïåêåõ .=ìåëëå? Ñèïëåâ
òåìè=å óé¸õà ò¸ñ¸ëàòü? Â¸ë ïèò.
âèò.ìë. ïóëíèíå ïàë¸ðòà==.?
 ×.ðêó==èñåì ûðàòñàí =óí¸

÷.ð. =.ðóëìèíå õóïïèïåõ òåðê¸-
ïà õûðìàëëà: ò¸âàð ñàïñà ï¸òðàò-
ìàëëà? Ïóëí¸ ï¸òòà ÷èðë. ÷.ðêó=-
=èñåì =èíå õóìàëëà: àïàò ïëåí-
êèïå å ïîëèýòèëåíïà: =èåëòåí
¸ø¸ øàðôïà ÷.ðêåìåëëå? Êîìï-
ðåñà =.ð êà=à òûòìàëëà: èðõèíå
èëìåëëå? Ïðîöåäóð¸íà êàøíè
êóí ï.ð ýðíå òóìàëëà? Ûðàòíè
èðòåò?

ê¸íò¸ðëà  =.ðëå
28?01    
29?01    
30?01     
31?01    
01?02    
02?02    
03?02    

+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê

ÓÊÑÓÑ: Ê¨ØÌÀÍ: ÉÎÄ
+àï¸íòàðñà ê¸âàêàðòí¸ å ø¸é¸ðòòàðí¸ \òå ñèïëåìå êèëòè ìåë-

ñåìïå òå óñ¸ êóðìà ïóëàòü?
+.ðóëìè êðàõìàë.? ̈ íà øûâïà =¸ðà ï¸ò¸ ïóëè÷÷åí õóò¸øòàð-

ìàëëà? Ñèåíëåíí. âûð¸íà õóë¸í ñèéïå ñ.ðìåëëå?
Óêñóñ ò¸âàðïà  òàòà éîäïà? +óð ëèòð ïàíóëìè óêñóñíå ï.÷.êðåõ

êàñòðþëüïå â.ðè øûâë¸ ïûñ¸êðàõ êàñòðþëå ëàðòìàëëà? Óêñóñà 2
÷åé êàø¸ê. ò¸âàð ÿðñà èð.ëòåðìåëëå: 4 òóìëàì éîä õóøìàëëà?
Ïèð ïóñìàíà =àê õóò¸øðà é.ïåòìåëëå: ê¸øòàõ ï¸ðìàëëà òà
ñèåíëåíí. \òå âèòìåëëå? +èåëå ï¸ð êàò¸ê.ñåì õóðñà òóõìàëëà?
Ïîëèýòèëåíïà âèòìåëëå: =ûõ¸ïà =èð.ïëåòìåëëå? Õóñêàëìàñ¸ð 10
ìèíóò âûðòìàëëà? Ïðîöåäóð¸íà òåï.ð õóò òóñàí \ò ê¸âàêàðíè
õ¸â¸ðò èðòåò?

Ê¸øìàíïà ïûë? Õ.ðë. ê¸øìàíà â.ò. òåðê¸ïà õûðìàëëà:
ï¸÷¸ðòàñà ê¸øòàõ ñ.òêåííå þõòàðìàëëà? Ê¸øìàí ï¸òòèíå ïûëïà
=óðìàëëà õóò¸øòàðìàëëà? Ê¸âàêàðí¸ \ò =èíå õóë¸í ñèéïå õóìàëëà:
ãåìàòîì¸ðàí ïûñ¸êðàõ êóï¸ñòà =óë=èïå âèòìåëëå: óíòàí é.ò.í
ñàëôåòê¸ïà âèòñå =ûõ¸ïà =èð.ïëåòìåëëå? 3 òàë¸êðàí ê¸âàêàðíèí
é.ð. òå þëìàñòü?

Ñóï¸íü? Àõàëü õó=àë¸õ ñóï¸ííå øûâðà ñ.ò ò.ñë. ïóëè÷÷åí
èð.ëòåðìåëëå? +àê ø.âåêðå é.ïåòí. ïóñìàíà ûðàòòàðí¸ ò.ëå
õóìàëëà? ×àñ-÷àñàõ =.íííèïå óë¸øòàðìàëëà?

Ò¸âàð? 100 ãðàìì ò¸âàðà 1 ëèòð ̧ ø¸ øûâðà èð.ëòåðìåëëå?
+àê õóò¸øðà é.ïåòí. ïèð ñàëôåòê¸íà ûðàòòàðí¸ \ò =èíå õóìàëëà?

Êèðë.  ïóë.

Êèëòè  ìåëñåì

Â¨ÐÀÕÀ ÊÀÉÑÀÍ
 Â¸ðàõà êàéí¸ áðîíõèò ÷óõíå \ñë.êå èðòòåðìå øàïà õóïàõõèí

¹ìàòü-è-ìà÷åõà¹ 2-3 =óë=èíå =óð ëèòð ñ.òå ÿìàëëà: =åì=åëè÷÷åí
ï.=åðìåëëå? Óíòàí â.ðè ø.âåêå =.=. â.=.ïå óñëàì =ó õóøìàëëà?
Êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í 1 ñòàêàí ø.âåêå ̧ ø¸ëëà .=ìåëëå
 ×.ðåí èøåìè ÷èð.í÷åí õ\ò.ëåíìå 1 àïàò êàø¸ê. ìåëèññà

êóð¸êíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿðñà 30 ìèíóò ïè=.õòåðìåëëå:
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?
 Â¸é-õàë ÷àêñàí: ̧ ñ-ò¸í ûâ¸íñàí: éûâ¸ð ÷èð: îïåðàöè õû==¸í

êóííå 3 õóò =óðøàð ñòàêàí ãðåéïôðóò ñ.òêåí. .=ìåëëå?
 +¸âàðòàí ÿï¸õ ø¸ðø¸ ê.ðñåí èðõè àïàòà ãåðêóëåñ ï¸òòè

=èìåëëå? Â¸ë ñ.ëåêå òóõàññèíå â¸éëàòàòü: õûð¸ìë¸õïà ïûðø¸ë¸õà
ñèïëåò?

ÞÍ
ÏÓÑ¨Ì,
Ï,×,Ê

 Þí ïóñ¸ì. ï.÷.êêèïå
¹ãèïîòîíè¹ àïòðàí¸ ÷óõíå ̧ íà
é.ðêåíå ê.ðòåñ òåñå ÷àñ-
÷àñàõ =¸ðà ÷åé: æåíüøåíü
íàñòîéêè .=ñåí þí òûìàð.-
ñåí òîíóñ. ÷àêìà ïóëòàðàòü?
+àâíà ïóëà ãèïîòîíè êðèç.-
ñåí øó÷. \ñåò? Êóíà ãèìíà-
ñòèê¸ðàí: ê.ëåòêåíå í\ð.
àëø¸ëëèïå ñ¸ò¸ðíèí÷åí å
äóøðàí ïó=ëàñàí ëàé¸õðàõ?
Êó õàëñ¸ðë¸õðàí: ïó= =àâð¸í-
íèí÷åí õ¸ò¸ëìà ïóë¸øàòü?
 Êèðåê ì.íëå =àíòàë¸ê-

ðà òà óðàìðà ó=¸ëñà =\ðå-
ìåëëå: ïèðóñ òóðòìàëëà ìàð:
ïàõ÷à =èì.=: óëìà-=ûðëà
ûòëàðàõ =èìåëëå? Ò¸í =óõàò-
íè: ãèïîòîíè êðèç.ñåì ïóë-
ñàí ëàðí¸ =.ðòåí ò¸ðóê ò¸ìà:
÷ûëàé â¸õ¸ò óðà =èí÷å ò¸ìà
þðàìàñòü?
 Êàøíè êóí ëèìîííèê

ýêñòðàêòíå õ¸â¸ð ìè=å =óëòà
÷óõë. òóìëàì .=ìåëëå? Êóí-
íå 3 õóò 20-30 ìèëëèëèòð
ïûë õóð÷.í ñ.òíå ¹ìàòî÷êè-
íî ìîëî÷êî¹ .ììå þðàòü?
Ãèïîòîíèêñåíå óøàõ =¸ëò¸ð
êóð¸ê.ïå ¹ìîêðèöà¹ ñèïëåí-
ìå þðàìàñòü: â¸ë þí ïóñ¸ì-
íå \ñòåðåò?

Âèò.ìë.
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Õàë¸õ  ìåäèöèíè

ÒÀË¨ÊÐÈ ÂÈ+Å _ 1:5 ÑÒÀÊÀÍ ÓÉÐ¨ÌÀÕ ÂÛÐ¨ÍË¨
Õ.ëëå êó ðåöåïò óéð¸ìàõ âûð¸íë¸? Â¸ë ïûð ûðàòìà ïó=ëàñàí

âèò.ìë. ïóë¸øàòü?
Ï.ð ëèìîíà õóïïèïåõ òàòà â¸ððèñ.ð â.ò. âàêëàìàëëà: =óð

ñòàêàí ø.â. ïûëïà: èìï.ð.í 1 ÷åé êàø¸ê. â.òåòí. òûìàð.ïå å
óí¸í =¸í¸õ.ïå õóò¸øòàðìàëëà? Ñèâ.òì.øå ëàðòìàëëà? Ï.ð
óé¸õðàí ýìåë ïóëñà =èòåò?
Æåëå åâ.ð õóò¸ø ïûð ûðàòíèí÷åí =àâ òåðè ëàé¸õ ïóë¸øàòü?

¨íà êóííå òåìè=å õóò 1-åð ÷åé êàø¸ê. =èìåëëå? Ïûð ûðàòíèíå
õ¸â¸ðòðàõ èðòòåðìåëëå ïóëñàí õóò¸øïà õàò.ðëåí. õû==¸í ò\ðåõ
óñ¸ êóðìà þðàòü?

ÕÓÏÀÕ ÒÛÌÀÐ,Í×ÅÍ
 Ýêçåì¸ðàí ñèïëåíìå 1 âèòðå øûâà õóïàõ¸í 4-5 àïàò êàø¸ê.

â.òåòí. õóïïèíå ÿðñà ï.=åðìåëëå? Ï\ë.ì òåìïåðàòóðè÷÷åí
ñèâ.íí. ø.âåêðå ò¸âàò¸ õóò õó=ëàòí¸ ïðîñòûíå é.ïåòìåëëå: ëàé¸õ
ï¸ðìàëëà: ýêçåì¸ïà ÷èðë. =àðàìàñ =ûííà óíïà âèòìåëëå?
+èåëòåí òèï. ïðîñò¸íüïå òàòà óòèÿëïà âèòìåëëå: =àïëàõ =.ð
êà=ìàëëà?
Ïðîöåäóð¸íà 10 êà= òóìàëëà? Ï.ð òàë¸ê ò¸õòàìàëëà òà

ýêçåì¸ðàí òàñàëàêàí \òðå â.ò. øàòðàñåì êóð¸íìà ïó=ëè÷÷åíåõ
ñèïëåíìåëëå? 1-2 êóíðàí â.ñåì òå =óõàëà==.?
Ñèïëåâ êóðñ. _ 2-3 ýðíå?

ÑÛÂË¨Ø Ï/Ë,ÍÅÒ
Ñûâë¸ø ï\ë.ííè àïòðàòñàí ñóõàí âàðåíèé. õàò.ðëåìåëëå? 1

àïàò êàø¸ê. â.òåòí. ïó=ë¸ ñóõàíà =óð êèëîãðàìì ñàõ¸ðïà
õóò¸øòàðìàëëà: =.ð êà=à ëàðòìàëëà: ñóõàíðàí ñ.òêåí òóõìà
êèðë.? Èðõèíå òàòà =óð êèëîãðàìì ñàõ¸ð õóøñà ï¸òðàòìàëëà:
â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å ñóõàí =åì=åëñå =èòè÷÷åí ï.=åðìåëëå?
Êàøíè êóí âû= õûð¸ìëà 1-åð àïàò êàø¸ê. =èìåëëå?

ÏÀÍÓËÌÈ
ÓÊÑÓÑ,ÏÅ ÛÕÐÀ

Ïûð ûðàòàòü-è( Ûõðàí øóëòðà 8 ø¸ëíå â.òåòìåëëå: 8 ÷åé
êàø¸ê. 9 ïðîöåíòë¸ ïàíóëìè óêñóñ.ïå õóò¸øòàðìàëëà? Ê.ëåí÷å
ñàâ¸òà ÿìàëëà: õóï¸ë÷àïà âèòìåëëå? Ñèâ.òì.øðå =.ð êà=à
ëàðòìàëëà? Òåï.ð êóííå øûâ ìóí÷èí÷å èð.ëòåðí. 3 àïàò êàø¸ê.
ïûë õóøñà ï¸òðàòìàëëà? Èðõèíå âû= õûð¸ìëà òàòà êà=õèíå
=ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í 2-øåð ÷åé êàø¸ê. õóò¸øà =¸âàðòà òåìè=å
ìèíóò òûòñà ò¸ìàëëà òà =¸òìàëëà? Ñûâàëè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?
Ýìåëå ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà?

ÕÛÐ¨ÌË¨ÕÀ
ÏÓË¨ØÀÒÜ

Õûð¸ìë¸õ ÿçâè àïòðàòñàí 100 ãðàìì àèð òûìàðíå =óð ëèòð
øóð¸ ýðåõå ÿìàëëà: 2 ýðíå ëàðòìàëëà? Óíòàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà:
ò.ï.í÷èíå ï¸÷¸ðòàñà þõòàðìàëëà: òàòà òåï.ð õóò ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Ø.âåêå ñóëõ¸íðàõ ò.òò.ì âûð¸íòà óïðàìàëëà? Êóííå 2-3 õóò
àïàò÷åí 40 ìèíóò ìàëàðàõ 15-20-øåð òóìëàì .=ìåëëå? Óí õû==¸í
ò\ðåõ óð¸õ ø.âåê .=ìåëëå ìàð? Ñèïëåâ êóðñ. _ 21 êóí? Êèðë.
ïóëñàí òåï.ð êóðñ èðòòåðìå þðàòü?

ÓÐÀÍÀ Ñ¨Ò¨ÐÌÀ
Óðàðè âåí¸ñåì âàðèêîçëà ñàð¸ëñàí =óð ëèòð áàíêèíå =óððè

òàðàí êàëàíõîýí â.òåòí. =óë=èñåíå òóëòàðìàëëà: õ.ððèí÷åíåõ 70
ïðîöåíòë¸ ñïèðò å øóð¸ ýðåõ ÿìàëëà? Ò.òò.ì âûð¸íòà 1 ýðíå
ëàðòìàëëà: +àê òàïõ¸ðòà õóò¸øà ñèëëåñåõ ò¸ìàëëà? Êà=õèíå
íàñòîéê¸ïà óðàñåíå òóïàí.í÷åí ïó=ëàñà =\ëåëëå ñ¸ò¸ðìàëëà?
Ûðàòíè ò\ðåõ èðòåò? Â.ò. þí òûìàð.ñåì êóð¸íñà ò¸íèíå èðòòåðìå
20 êóíðàí êàÿ ìàð ñèïëåíìåëëå?

Øóð  =ûðëè

Ï.ëíè  ï¸ñìàñòü

ÈÐÕÈ ÀÏÀÒÀ
+ÈÌÅËËÅÕ

 Êóíà êîô.ðåí ìàð: ëèìîí êàñ¸ê. ÿí¸ ï.ð ñòàêàí ¸ø¸
øûâðàí ïó=ëàñàí óñ¸ëë¸ðàõ? +àê ø.âåê èììóí òûò¸ì.í .=íå:
àïàò èð.ëåññèíå: \òå ëàé¸õëàòàêàí: ï.âåðå òàñàòàêàí Ñ
âèòàìèíïà ïóÿí?
 Èðõè àïàòà =èìåëëåõ? Àí÷àõ êîô.ïå áóòåðáðîä ìàð? Óíñ¸ð¸í

êà=õèíå ûòëàøøè =èñå ëàðòìà ïóëòàðàò¸ð? Èðõèíå îðãàíèçìà
â.ðè àïàò êèðë.: â¸ë âàð õûòàñðàí: ïûðø¸ë¸õ àïòðàòàñðàí
øàí÷¸êë¸ õ\ò.ëåò?
 Ñàõ¸ð íóìàé õóøñà ÷åé òóòèíå ï.òåðåò.ð ê¸íà ìàð:

îðãàíèçìà êàëîðèñåì ûòëàøøè ïóõìà: õûð¸ì àé ïàðíå õàâøàìà
õ.ò.ðòåò.ð? Òàòà ïûëàê ÷åéïå ï.ðëå áóòåðáðîä: ïèðîæí¸é:
ïå÷åíè å òóòë¸ êóê¸ëü =èñåí ï.âåð òå íóøà êóðàòü? Ïûë å òèï.
óëìà-=ûðëà ÿí¸ ÷åé óñ¸ëë¸ðàõ?

ïåâòñåì =èð.ïëåòí. ò¸ð¸õ _ =óò-
=àíòàë¸ê ýíåðãîòîíèê. ïóëí¸ ìàé
øóð =ûðëè õ¸â¸ðò â¸é ê.ðòåò?
 ×.ðå ëàé¸õ .=ëåò.ð òåñåí

òå ÷àñ-÷àñàõ øóð =ûðëèí÷åí
õàò.ðëåí. äåñåðò =èìåëëå? Â¸ë
õîëåñòåðèí ûëìàø¸í¸âíå é.ðêå-
íå ê.ðòåò: þí ÷¸ìàêêàëàíàñðàí
õ\ò.ëåò: þí òûìàð.ñåíå =èð.ï-
ëåòåò?
 Þëàøêè â¸õ¸òðè ̧ ñë¸ë¸õ

ò.ï÷åâ.ñåì =èð.ïëåòñå ïàí¸
ò¸ð¸õ _ øóð =ûðëèí÷è êâåðöè-
òèí óñàë øû=¸ñåí àòàëàí¸âíå
÷àðñà ëàðòìà ïóëòàðàòü?
 Íóìàé ïóëìàñòü Òàéâàíü

Õ.ëëåïå =óðêóííå øóð =ûðëè
¹êëþêâà¹ àë¸ àé.í÷åõ ïóëñàí âû-
ð¸íë¸? Â¸ë ñûâë¸õà é.ðêåðå òûò-
ñà ò¸ìà: ÷èðëåñåí õ¸â¸ðòðàõ ñû-
âàëìà ïóë¸øàòü?
 Ãðèïðàí: âèðóñ èíôåêöèé-

.ñåí÷åí õ\ò.ëåíìå øóð =ûðëè
ûòëàðàõ =èìåëëå? Â¸ë _ èììó-
íèòåòà =èð.ïëåòåêåí Ñ âèòà-
ìèí =¸ëêó=.?
 +àìð¸êë¸õà: èëåìå íóìàé

â¸õ¸òà óïàðñà õ¸âàðìà òà =àê
=ûðëà êèðë.? Óíðà âàòë¸õ þõ¸ì-
íå â¸ðàõëàòàêàí: \òå ïàõà âèò.ì
ê\ðåêåí àíòèîêñèäàíòñåì ÷û-
ëàé?
 Ø¸ê õ¸ìïè øû=ñàí ¹öèñ-

òèò¹ òà øóð =ûðëè ïàõà? Óíðà
ø¸ê =óë.ñåí÷å áàêòåðèñåíå
òûò¸íñà ò¸ìà ÷¸ðìàíòàðàêàí:
øû=àñðàí õ\ò.ëåêåí óéð¸ì ÿïà-
ëàñåì ïóð?
 Øóð =ûðëèíå =óò=àíòàë¸ê

àíòèáèîòèê. òå==.: óíïà ñèï-
ëåíñåí äèñáàêòåðèîç  òà ïó=-
ëàíìàñòü? Øóð =ûðëè ìîðñ.:
ïûë õóøí¸ ñ.òêåí. ïûñ¸ê òåì-
ïåðàòóð¸íà ÷àêàðà==.: îðãàíèç-
ìðàí øëàêñåìïå ÷èð ìèêðî-
á.ñåíå ê¸ëàðà==.?
 ,=ðå õûò¸ ûâ¸íàò¸ð-è: â¸é-

õàë ÷àêíèíå òóÿò¸ð-è( Øóð =ûð-
ëèí êîêòåéëüíå å òèí þõòàðí¸
ñ.òêåííå .=ìåëëå? Ôèòîòåðà-

¸ñ÷àõ.ñåì øóð =ûðëèí÷å ãåð-
ïåñ âèðóñ.í âèò.ìíå â¸éñ¸ðëà-
òàêàí óéð¸ì ÿïàëàñåì òóïñà
ïàë¸ðòí¸? +àâ â¸õ¸òðàõ â.ñåì
îðãàíèçìà íàðê¸ì¸øë¸ âèò.ì
òå ê\ìå==.?
 Øóð =ûðëèí ïèð.í îðãà-

íèçìà ï.ð êóíðà êèðë. âè=è _
1:5 ñòàêàí òèí þõòàðí¸ ñ.òêåí
å ø¸íòí¸ =ûðëà?

Àñ¸ðõàí¸ð% õûð¸ìë¸õïà âó-
íèê ïóì¸êë¸ ïûðø¸ ÿçâèïå å
õûð¸ìë¸õ ñ.òêåí.í é\=åêë.õ.
ïûñ¸ê ÷óõíåõè ãàñòðèòïà àïòðà-
ñàí øóð =ûðëè =èìåñåí ëàé¸õ-
ðàõ?

Àí  ñèåíëå

 Ëàâð =óë=èñåíå òàòà óðò¸ø ¹ìîææåâåëüíèê¹
é.ïïèñåíå =¸í¸õ ïóëè÷÷åí â.òåòìåëëå? 6 ïàé
ëàâð =¸í¸õíå 1 ïàé óðò¸ø =¸í¸õ.ïå õóò¸øòàðìàë-
ëà? 1 ïàé õóò¸øà 12 ïàé òèí õàò.ðëåí. óñëàì
=óïà ï.ðëå ï¸òðàòìàëëà? Ìà=ïà ÷èðë. ñûïïà
=.ðëåíå õèð.= ñ¸ò¸ðìàëëà? Â¸ë ûðàòíèíå ë¸ï-
ëàíòàðàòü?
 Êóííå ï.ð õóò òà ïóëèí ï\ðíåñåìïå èê.

ôóíäóê ì¸é¸ðà é¸âàëàìàëëà? Ø¸ðï¸êðàí ïóðà-
ñåì êóïàëàìàëëà: êó â.ò. ñûï¸ñåìø.í óñ¸ëë¸?
 Óðà ñûïïèñåíå ïóë¸øìà óðàéíå =\õå ïóñìà

Âåí¸ñåì âàðèêîçëà ñàð¸ëíèí÷åí êèëòè ìåë-
ñåìïå òå ñèïëåíìå ïóëàòü? Òåìè=å ìåñëåòïå ïàë-
ëàøòàðàòï¸ð?
 Â.òåòí. 1 àïàò êàø¸ê. õ¸ìëà ïó÷àõíå òèí

â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: øûâ ìóí÷èíå
ëàðòñà 15 ìèíóò ïè=.õòåðìåëëå? Ñèâ.íñåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò óì.í 1-åð ñòàêàí
.=ìåëëå? Êàøíèí÷åõ =.í. âè=å õàò.ðëåñåí àâàí?
 Ýìàëüëåí. êàñòðþëå 3 ïàíóëìè õóìàëëà:

òèí â.ðåí. 1 ëèòð øûâ ÿìàëëà? Êàñòðþëå
óòèÿëïà ÷.ðêåñå 3 ñåõåò ëàðòìàëëà? Óíòàí
ïàíóëìèñåíå =àê ø.âåêðåõ ò\ìåëëå? Èðõèíå âû=
õûð¸ìëà òàòà êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í

÷.ð.êøåð ñòàêàí .=ìåëëå? Ø.âåê þí ò¸âàññèíå
ëàé¸õëàòàòü: ûéõ¸ïà àïïåòèòà é.ðêåíå ê.ðòåò?
 Òåðê¸ïà ÷.ð. 5 =.ðóëìèíå õûðìàëëà?

Íèì.ðå óðàñåíå ñ.ðñå ïîëèýòèëåíïà ÷.ðêåìåë-
ëå? 4 ñåõåòðåí =óñà òàñàòìàëëà? Ûðàòíè èðòåò:
êàøíè êóí ñèïëåíñåí ì¸ê¸ð¸ëí¸ âåí¸ñåì êóð¸í-
ìè ïóëà==.?
 Ï.ð ïó= ûõðàíà ¹õóïïè øóð¸ ò.ñë.

ïóëìàëëà¹ â.òåòìåëëå: 1%2 øàéëàøóïà òèï =óïà
õóò¸øòàðìàëëà? Õóò¸øà ÷èðë. âåí¸ñåì =èíå
õóðñà áèíòëàìàëëà: =àïëàõ =.ð êà=ìàëëà? Èðõèíå
=ûõõà èëìåëëå: óðàñåíå ̧ ø¸ øûâïà =óìàëëà: =¸ì
÷¸ëõàïà ø¸ëàâàð ò¸õ¸íìàëëà?

ÂÀÐÈÊÎÇ ÀÏÒÐÀÒÀÒÜ

õóìàëëà òà ̧ íà ï\ðíåñåìïå =àêëàòñà ïóõìàëëà?
 Êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í ñûï¸ñåíå =àê

ìà=ïà ñ¸ò¸ðìàëëà? 1 ÷åé êàø¸ê. ïðîïîëèñ¸í
àïòåêà íàñòîéêèíå 3 ÷åé êàø¸ê. à÷à êðåì.ïå å
ìåäèöèíà âàçåëèí.ïå õóò¸øòàðìàëëà?
 Ìà=ïà ñ¸ò¸ðí¸ õû==¸í =.ðëåíå õèð.=

ñèðåíü ÷å÷åê.í íàñòîéêèïå ûðàòíèíå èðòòåðå-
êåí êîìïðåññ õóìàëëà? Àðòðèò_àðòðîçïà ÷èðëå-
êåíñåí â¸ë êèëòè àïòå÷ê¸ðà ïóëìàëëàõ? 1 àïàò
êàø¸ê. ñèðåíü ÷å÷åêíå =óð ëèòð øóð¸ ýðåõå
ÿðñà 10 êóí ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà?

Òèìë.õ
ÑÛÏ¨ ×ÈÐ,ÑÅÌ Â,Ð,ËÑÅÍ

ÕÓÐÀ Ï¨Ð¨+:
+¨ÌÀÐÒÀ ÑÀÐÐÈ

 Àë¸ =ûâ¸ðñà ëàðàòü-è( Òèí àâ¸ðòí¸ 100 ãðàìì õóðà ï¸ð¸=à
1 ëèòð òèï =¸âà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èíå ëàðòìàëëà: ï¸òðàòñàõ
ò¸ðñà 25 ìèíóò ï.=åðìåëëå? Õóò¸ø ñèâ.íñåí óíïà àë ëàïïèñåíå
òàòà ï\ðíåñåíå êóííå 2-3 õóò ñ¸ò¸ðìàëëà?
 Ï\ðë. ñóðàí? ×.ð. =¸ìàðòà ñàððèíå 1 àïàò êàø¸ê. ïûëïà:

1 àïàò êàø¸ê. òèï =óïà òàòà 1 àïàò êàø¸ê. =.ðóëìè ñ.òêåí.ïå
õóò¸øòàðìàëëà? Ûðàø å òóë¸ =¸í¸õ. õóøñà =¸ðà ìàð ÷óñòà
=¸ðìàëëà? ×óñòàíà òàòà-òàòà èëñå ñóðàí =èíå õóìàëëà? +èåëòåí
áèíòïà âèòìåëëå: ëåéêîïëàñòûðüïå =èð.ïëåòìåëëå? +ûõõà êóííå
2-3 õóò =.ííèïå óë¸øòàðìàëëà?
 Íåâðîç àïòðàòñàí ýðíåðå 3 õóò õóïïèïåõ ï.=åðí. =.ðóëìè

øûâíå 1-åð ñòàêàí ñèâ.ëëå .=ìåëëå? Ïè=ñåõ =èòìåí =.ðóëìè
øûâ. óéð¸ìàõ óñ¸ëë¸?

Ê,ÐÕÈ
+ÛÐËÀÑÅÌ
Ñòåíîêàðäè àïòðàòñàí ê.ðõè

=ûðëàñåì =¸ì¸ëë¸õ ê\ðå==.?
Ï.ð âè=åïå ø¸ëàí =ûðëèïå
êàò¸ðêàñ =ûðëèíå õóò¸øòàð-
ìàëëà? 7-8 àïàò êàø¸ê. ïóõõà
2 ëèòð â.ðè øûâà ÿìàëëà:
ñàâ¸òà õóï¸ë÷àïà âèòñå 2 êóí
ëàðòìàëëà? Ìàðëÿ âèò.ð ñ¸-
ð¸õòàðìàëëà?
Àïàò â¸õ¸ò.í÷å 1-åð ñòàêàí

2-3 ýðíå .=ìåëëå? Ø.âåêå
ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà?
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É.ðêè  ïóð

ØÛÂÏÀ Ê¨ÍÀ ,+ÌÅËËÅ

õîëåñòåðèí øàéíå ÷àêàðàêàí ïðåïàðàòñåíå ïûðñà
òèâåò?
É\=åêðåí õ\ò.ëåêåí õóï¸ëë¸ ò\ìå å êàïñóëà

ýìåëñåíå òå ñ.òêåíïå .=ìå þðàìàñòü: ì.íø.í
òåñåí ïðåïàðàò óí ïåê â¸õ¸òñ¸ð èð.ëåò: ñ¸ðõ¸íñà
ê.ìå òèâ.=ë. âûð¸íà =èòåéìåñò?
Áðèòàíè ìåäèê.ñåì àñ¸ðõàòòàðí¸ ò¸ð¸õ _ þí

ê.âåëåññèíå ÷àêàðàêàí ýìåëñåì .=í. ÷óõíå
àâîêàäî: ìîðîæåí¸é: øóð =ûðëè ¹êëþêâà¹ ñ.òêåí.
þðàìà==.?
Ãðåéïôðóò ñ.òêåí. ÷ûëàé ìåäèöèíà ïðåïà-

ðà÷. ïûðø¸ë¸õðàí þíà ñ¸ðõ¸íñà ê.ðåññèíå ïèò.
õ¸â¸ðò â¸éëàòàòü? ×è ìàëòàíàõ êó ÷.ðå ïðåïàðà-
÷.ñåíå ïûðñà òèâåò? +àâíà ìàé ýìåëñåì ï.ò.ì
îðãàíèçì ò¸ð¸õ êó=à==.: â.ñåí þíðè êîíöåíòðà-
öèé. \ññå ïûðñà õ¸ðóø¸ øàÿ =èòåò: ï.ò.ì ñèåíë.
åí. ï.ðëå ïóõ¸íàòü?

Ñ.ò òàòà ???
Â¸ë íóìàé ýìåë.í âèò.ìíå ÷àêàðàòü? Àõàëüòåí

ìàð .íò. óíïà .ë.êðåõ íàðê¸ì¸øðàí õ¸ò¸ëìà óñ¸
êóðí¸? Ïàÿí òà íàðê¸ì¸øëàíí¸ =ûíñåíå .=òåðå==.?
Ñ.òïå òàòà óí¸í =èì.=.ñåìïå òåòðàêöèëèí

óø¸ê¸í.í÷è àíòèáèîòèêñêì ïà÷àõ êèë.øñå
ò¸ìà==.?
+àïàõ òà! Ûòòè àíòèáèîòêïà ñèïëåíí. ÷óõíå

ðàöèîíðà é\=.òí. ñ.ò =èì.=.ñåì ïóëìàëëàõ!
Â.ñåì ïûðø¸ë¸õ¸í óñ¸ëë¸ ìèêðîôëîðèíå ¹â¸ë
ñèïëåíí. ÷óõíå ñèåíëåíåò¹ =.íåëìå ïóë¸øà==.?
Àíòèáèîòèêñåìïå ñèïëåíí. ÷óõíå ðàöèîíðàí

öèòðóññåíå: é\=. ûòòè óëìà-=ûðëàíà: ñ.òêåíå:
ãàçèðîâê¸íà: óêñóñ õóøí¸ àïàòñåíå ê¸ëàðìàëëà?

Ê¸ê¸ð îñòåîõîíäðîçíå ïóëà
ûðàòíèíå êèëòè ìåëñåìïå òå
èðòòåðìå ïóëàòü?
  Ýìåë êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà

àïòå÷íàÿ¹ 2 àïàò êàø¸ê. òèï.
÷å÷åêíå òèí â.ðåí. 300 ìèëëè-
ëèòð øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì
=èí÷å 10 ìèíóò â.ðåòìåëëå?
Êóííå 3 õóò àïàò õû==¸í =óðøàð
ñòàêàí .=ìåëëå? Êóðñ _ ûðàòíè
èðòè÷÷åí?
 Ìåëèññàí â.òåòí. 1 àïàò

êàø¸ê. =óë=èíå àïåëüñèí¸í
â.òåòí. 1 àïàò êàø¸ê. òèï.

ÀÏÅËÜÑÈÍÏÀ
ÌÅËÈÑÑÀ

õóïïèïå õóò¸øòàðñà òèí â.ðåí.
1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ñàâ¸òà
õóï¸ë÷àïà âèòñå ï.ð ñåõåò ëàð-
òìàëëà? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà: 1 ÷åé
êàø¸ê. êóøàê êóð¸ê.í ¹âàëåðè-
àíà¹ íàñòîéêè òàòà 1 ÷åé êàø¸ê.
ïûë õóøìàëëà? Êóííå 2-3 õóò 1-
åð ñòàêàí ï.ð óé¸õ .=ìåëëå?
  1 àïàò êàø¸ê. ï.òí.ê

¹ìÿòà¹ =óë=èíå òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 10 ìèíóò-
ðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? +óððèíå _
èðõèíå âû= õûð¸ìëà: =óððèíå
=.ðëåíå õèð.= .=ìåëëå? Ñèï-
ëåâ êóðñ. _ 1 óé¸õ?

ÊÓÏ¨ÑÒÀ Ñ,ÒÊÅÍ,
Äèñáàêòåðèîç íóøàëàíòàðñàí êèëòè ìåëñåí÷åí =àê èê. ðåöåï-

òïà óñ¸ êóðìà ïóëàòü?
 Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 20 ìèíóò ìàëàðàõ òèí þõòàðí¸ êóï¸ñòà

ñ.òêåí. =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå? Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
 +àïëà ñèïëåíí. â¸õ¸òðàõ òåï.ð ò.ðë. ø.âåê .=ìåëëå? 1-åð

÷åé êàø¸ê. â¸é êóð¸êíå ¹çîëîòîòûñÿ÷íèê ìàëûé¹: õàÿð óòèíå
¹øàëôåé ëåêàðñòâåííûé¹: ýìåë êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà àïòå÷íàÿ¹
÷å÷åêíå õóò¸øòàðìàëëà? Òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
õóï¸ë÷àïà âèòñå ñèâ.íè÷÷åí ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 5-7
õóò 1-åð àïàò êàø¸ê. èê. ýðíå .=ìåëëå? Êóðñ _ 1 óé¸õðàí êàÿ ìàð?

  Òèí þõòàðí¸ õóðà é\=
ê¸øìàí ñ.òêåííå òèï =óïà 2%1
øàéëàøóïà õóò¸øòàðìàëëà? Óíïà
ñèåíëåíí. \òå êóííå ï.ððå
ñ¸ò¸ðìàëëà? 1 ïàé õóðà é\=
ê¸øìàí ñ.òêåííå 1 ïàé øóð¸
ýðåõïå òàòà =óð ïàé ïûëïà
õóò¸øòàðñà ê.ñåíñåíå êóííå
ï.ð õóò ñ¸ò¸ðìà þðàòü?
  Ãðàíàò ñ.òêåííå õóï¸

ñàâ¸òïà =óë¸ì =èíå ëàðòìàëëà:
=óð ñåõåò ï.=åðìåëëå? Ñèâ.í-
ñåí ï.ð âè=åïå ïûëïà õóò¸ø-
òàðìàëëà? ̈ íà ñèåíëåíí. \òå
êóííå òåìè=å õóò ñ.ðìåëëå?
Õóò¸øà ñèâ.ðåõ âûð¸íòà óïðà-
ìàëëà?
  ×.ð. êàâ¸í ̧ øíå òåðê¸-

ëàñà ìàðëÿ ñàëôåòê¸ïà ñèåí-
ëåíí. \ò =èíå õóìàëëà? +ûõõà
èðõèíå òàòà êà=õèíå =.ííèïå
óë¸øòàðìàëëà?
  Éûâ¸ð¸ø.ïå ï.ð âè=å

÷¸ð¸ø ñ¸ìàëèíå: ïðîïîëèñà:
ñûñíà ̧ ø =¸âíå õóò¸øòàðìàëëà?
Â.ðåêåí øûâ ìóí÷èíå ëàðò-
ìàëëà: ï¸òðàòñàõ ò¸ðñà èð.ë-

òåðìåëëå? Ñèâ.íí. ìà=à ê.ñåí-
ñåíå ñ.ðìåëëå: áèíòëàìàëëà?
+ûõõà èëí. õû==¸í ñóðàíà =àê
ø.âåêïå =óìàëëà% 1 àïàò êàø¸ê.
èçâ.=å ¹íåãàøåííàÿ èçâåñòü¹ 2
ëèòð ¸ø¸ øûâà ÿðñà 3-4 êóí
ëàðòìàëëà? +èåëå ïóõ¸íí¸ ñèéå
èëñå ï¸ðàõìàëëà? Ìåñëåò ïèò.
âèò.ìë.?
  Ë¸ñ¸ëë¸ éûâ¸=ñåí ñ¸ìàëè-

íå ñ.òå ÿðñà â.ðåòìåëëå òå ̧ íà
ñèåíëåíí. \òå êàøíè êóí
ñ.ðìåëëå?
  1 êèëîãðàìì õóð¸í ê.ëíå

àëà âèò.ð ê¸ëàðìàëëà: òèí
â.ðåí. 10 ëèòð øûâà ÿìàëëà?
Ñàâ¸òà ÷.ðêåñå ø.âåê ê¸øòàõ
ñèâ.íìå ïó=ëè÷÷åí ëàðòìàëëà?
Óíòàí ̧ ø¸ ø.âåêå ÷èðë. óðàíà
å àëëà =óð ñåõåòå ÷èêìåëëå?
ßçâà =àê¸í ïåê ñèïëåìå

ìåëë. ìàð âûð¸íòà ïóëñàí êîì-
ïðåññ õóìàëëà? 6-8 ñèé ìàðëü-
¸íà ê.ë øûâ.í÷å é.ïåòñå ñèåí-
ëåíí. \ò =èíå 2 ñåõåòå õóìàëëà?
Ïðîöåäóð¸íà êóííå 2 õóò òóìàë-
ëà? Ê.ë øûâ.ïå óñ¸ êóðí¸

Óñ¸  êóðìà
ÍÈÅÏËÅ ÒÅ Ò/ÐËÅÍÌÅÑÒ???

Äèàáåò å ûòòè ÷èð ÷óõíå òðîôèêà ÿçâèñåì ÷ûëàé â¸õ¸ò ò\ðëåíìåñ.ð íóøàëàíòàðà==.? Õàë¸õ
ìåäèöèíè àñàïë¸ ÷èðïå ê.ðåøìå =àê¸í ïåê ñèïëåâ ìåë.ñåì ñ.íåò?

õû==¸í ÷èðë. âûð¸íñåíå êà-
ëåíäóëà íàñòîéêèïå =óìàëëà%
40 òóìëàì íàñòîéê¸íà â.ðåí.
ñèâ. 1 ñòàêàí øûâà ÿðñà
ï¸òðàòìàëëà? +àê¸í õû==¸í
ñèïëåí. \òå áèíòëàìàëëà? 2-3
ñåõåòðåí ïðîöåäóð¸íà =.í.ðåí
òóìàëëà? 2-3 ýðíåðåí êèðåê
ì.íëå ÿçâà òà ò\ðëåíåò
  Òåðê¸ëàí¸ 100 ãðàìì

=.ðóëìèíå 1 ÷åé êàø¸ê. ïûë
õóøñà ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà: ìàð-
ëÿ ñàëôåòê¸íà 1 ñàíòèìåòð
õóë¸í¸ø ñèéïå ñ.ðñå ÿçâ¸ñåì
=èíå õóìàëëà: áèíòïà =èð.ï-
ëåòìåëëå? 2 ñåõåòðåí =ûõõà
èëìåëëå: þëí¸ õóò¸øà òèï.
ìàðëü¸ïà òàñàòìàëëà? Ïðîöå-
äóð¸íà òåìè=å õóò òóìàëëà?
  80 ãðàìì ñóð¸õ =¸âíå

20 ãðàìì =¸í¸õ ïóëè÷÷åí
â.òåòí. ïðîïîëèñïà õóò¸ø-
òàðìàëëà: â.ðåêåí øûâ ìóí-
÷èíå ëàðòñà ̧ ø¸òìàëëà? Ëàé-
¸õ ï¸òðàìàëëà òà ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Õóò¸øïà ÿçâ¸ñåíå
ñ.ðìå óñ¸ êóðìàëëà?

Ûð¸  ñ.í\ñåì

ÃÐÈÏÐÀÍ _ Â,ÐÈ Ñ¨ÐÀ
Ýìåë õàò.ðëåìå 1 ëèòð ñ¸ðà: 1 ëèìîí: 3 =¸ìàðòà: òåõ.ìë.õ

ãâîçäèêà òàòà êîðèöà êèðë.?
+¸ìàðòà ñàððèñåíå 1 àïàò êàø¸ê. ñàõ¸ðïà ñ¸ò¸ðìàëëà? Ñ¸ðàíà

â.ðåìå ê.ðè÷÷åíåõ ̧ ø¸òìàëëà òà óíòà =óð ÷åé êàø¸ê. êîðèöà
òàòà =àâ¸í ÷óõëåõ ãâîçäèêà õóøìàëëà?
Â.ò. òåðê¸ïà ÷.ð.ê ëèìîí õóïïèíå õûðìàëëà: =¸ìàðòà ñàððèïå

ï.ðëå ñ¸ðàíà ÿìàëëà? ×è ï.÷.ê =óë¸ì =èí÷å ï¸òðàòñàõ ò¸ðñà 2-
3 ìèíóò òûòìàëëà?
Êàøíè 2 ñåõåòðå â.ðèëåíòåðñå =óðøàð ñòàêàí âàñêàìàñ¸ð

.=ìåëëå?

Ýìåëå øûâïà ê¸íà .=ìåëëå: óíñ¸ð¸í ñûâë¸õà
ïûñ¸ê ñèåí ê\ìå ïóëàòü? +àïëà àñ¸ðõàòòàðàòü
Ðà==åé ìåäèöèíà íàóêèñåí àêàäåìèé.í Àïàòëàíó
¸ñë¸ë¸õ ò.ï÷åâ èíñòèòó÷.í ñîòðóäíèê. Þ? ×åõî-
íèíà äèåòîëîã òóõò¸ð?

×åé _ óéð¸ì!
Â¸ë ïàë¸ðòí¸ ò¸ð¸õ _ ýìåëðè õèìè ÿïàëèñåì

õ¸ø-ï.ð ø.âåêïå ðåàêöèå ê.ìå ïóëòàðà==.? Êó
ñèïëåâ âèò.ìíå ÷àêàðàòü ê¸íà ìàð: ñûâë¸õà òà
ñèåíëåò? Ò.ñë.õðåí: ÷åéïå êîôå ìåäèöèíà
ïðåïàðà÷.ñåí âèò.ìíå óë¸øòàðà==.? ×åéðè òàíèí
èð.ëìåí =ûõ¸íóñåì é.ðêåëåìå: îðãàíèçì ýìåëå
éûø¸íàññèíå â¸ðàõëàòìà ïóëòàðàòü?
Òèì.ð íóìàé ýìåëñåí÷åí õ¸ø.-ï.ðè ÷åéïå

õóò¸øí¸ õû==¸í ûòëàøøè ï¸ëõàíòàðñà ÿðàòü:
=àâíà ïóëà ûéõ¸ â.=åò: íåðâñåì êàð¸íà==.?
×åéïå å ñàð =èï óòè ¹çâåðîáîé¹ ø.âåê.ïå ñûïñà
.=í. êîíòðàöåïòèâñåì òå òèâ.=ë. âèò.ì ê\ìå==.?
+àêñåíå ÷åéïå .=ìå þðàìàñòü%
 íåâðîëîãèðå: ïñèõèàòðèðå óñ¸ êóðàêàí

ïðåïàðàòñåì ¹õ¸ø-ï.ð íåéðîëåïòèêñåì¹*
 ÷.ðåïå þí òûìàð.ñåíå ñèïëåêåí ýìåëñåì:

÷.ðå ãëèêîçè÷.ñåì*
 àïàò èð.ëåññèíå ëàé¸õëàòàêàí ïðåïàðàòñåì*
 õûð¸ìë¸õ ÿçâèí÷åí ñèïëåíìåëëè ýìåëñåì*
 àíòèáèîòèêñåì*
 àçîò õóøí¸ ïðåïàðàòñåì ¹àëêàëîèäñåì¹*
 áåëëàäîííà ïðåïàðà÷.ñåì?

Êîô.ïå àíòèáèîòèêñåì
Òåï.ð ÷óõíå êîôå âèò.ì. ì.íëå ïóëàññèíå

ï.ëìå òå =óê? Ï.ð ò.ñë.õðå â¸ë ýìåë âèò.ìíå
â¸éñ¸ðëàòàòü: òåïðèñåí÷å _ â¸éëàòàòü ¹êó óéð¸-
ìàõ ûðàòíèíå èðòòåðåêåí ïðåïàðàòñåíå ïûðñà
òèâåò¹?
Êîôå àíòèáèîòèêñåíå îðãàíèçìðàí ïèò. õ¸-

â¸ðò ê¸ëàðàòü: â.ñåì óñ¸ ê\ìå .ëê.ðåéìå==. òå?
Ûðàòíèíå èðòòåðåêåí ïðåïàðàòñåíå êîô.ïå
õóò¸øòàðíè âàðà ï.âåðïå ûòòè îðãàíà ïûñ¸ê ñèåí
ê\ðåò?
Óíñ¸ð ïó=íå ë¸ïëàíòàðàêàí: øû==à õèð.=ëå

ïðåïàðàòñåìïå ñèïëåíí. ÷óõíå êîôå .=ìåñåí
ëàé¸õðàõ?

Êîìïîò âàðà(
Ñ.òêåíñåìïå êîìïîòñåí÷å óëìà-=ûðëà é\=åê.:

ýìåëñåí òûò¸ìíå àðêàòàêàí: â.ñåí ôàðìàêîëîãè
âèò.ìíå óë¸øòàðàêàí ÿïàëàñåì ïóð?
×è ìàëòàíàõ êó õûð¸ìë¸õ ñ.òêåí.í é\=åêë.õíå

÷àêàðàêàí àíòàöèäë¸ ïåïàðàòñåíå* ÷.ðå ãëèêîçè-
÷.ñåíå* ñóëüôàíèëàìèäñåíå* þí ïóñ¸ìíå: þíðè

ÊÓ+À ÑÈÏËÅ++,
 Êó=ñåì øû=ñàí: ï\ðëåíñåí â.ñåì =èíå òåìè=å ìèíóòà ÷.ð.

=.ðóëìè =àâðàøêèñåì õóìàëëà? Èëñåí êó=ñåíå ñèâ. øûâïà
=óìàëëà?
 Ï\ðëåíí. êó=ñåì =èíå êàëåíäóë¸í òèï.òí. =óë=èïå ÷å÷åêíå

â.ðè øûâðà ïè=.õòåðñå õóìàëëà?
 Êó=ñåì õ.ðåëñåí: ê.=.òñåí â.ñåì =èíå êàëåíäóë¸í àïòåêà

íàñòîéêèí÷å é.ïåòí. ìàì¸ê äèñêñåì õóðñà 10-15 ìèíóò
âûðòìàëëà? Ï.ð ïðîöåäóðà õû==¸í é¸ëòàõ èðòåò?

ØÛÂ ÌÓÍ×ÈÍ×Å
¨Ø¨ÒÑÀ

Ï.ð âè=åïå èëí. ñûñíà ̧ ø =¸âíå ¹øûâ ìóí÷èí÷å ê¸øòàõ
¸ø¸òñà¹ òåðê¸ëàí¸ ñóõàíïà òàòà à÷à ñóï¸í.ïå ¹øóð¸ ò.ñë. ûòòè
ñóï¸íü òå þðàòü¹ õóò¸øòàðìàëëà? 3-4 ñèé ìàðëü¸ïà =¸ïàí =èíå
=.ðëåíå õèð.= õóìàëëà? Ëåéêîïëàñòûðüïå =èð.ïëåòìåëëå?
Êîìïðåñà èðõèíå èëìåñ.ð êóí.ïåõ =\ðåìå òå þðàòü? Ûðàòíè
èðòåò: ï\ð þõñà òóõàòü: õ¸â¸ðò \ò èëåò?
Å â.òåòí. 1 ÷åé êàø¸ê. à÷à ñóï¸ííå 1 ÷åé êàø¸ê. ñàõ¸ðïà

òàòà 1 ÷åé êàø¸ê. èð.ëòåðí. ñûñíà ñàëèïå õóò¸øòàðìàëëà: ïèò.
ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà? Õóò¸øà áèíòà ñ.ðñå =¸ïàí =èíå õóìàëëà?

ÀËÎÝ ËÀÉ¨ÕËÀÒÀÒÜ
Êó= =èâ.÷ë.õíå ëàé¸õëàòìà ïóë¸øàêàí àâàëõè ðåöåïò ïóð? 100

ãðàìì àëîý ñ.òêåííå: 500 ãðàìì â.òåòí. à=ò¸ðõàí ì¸é¸ð.í
ò.øøèíå: 4 ëèìîí ñ.òêåííå: 300 ãðàìì ïûëà ëàé¸õ õóò¸øòàðìàë-
ëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí =óð ñåõåò ìàëàðàõ 1-åð äåñåðò êàø¸ê.
=èìåëëå?
Ñ.òêåí õàò.ðëåìå èê. =óëòàí =àìð¸ê ìàð àëîý êèðë.? Àÿëòè

òàòà âàððèí÷è øóëòðà =óë=¸ñåíå: =\ëòè ò¸âàò¸ =óë=à êàññà
èëìåëëå? Â.ñåíå â.ðåí. øûâïà =óìàëëà òà õ.ððèí÷è é.ïïèñåíå
êàññà ï¸ðàõìàëëà: â.ò. âàêëàìàëëà: ï¸÷¸ðòàñà ñ.òêåííå þõòàð-
ìàëëà? Ñ¸ìàõ ìàé: =óí¸ =óë=¸ñåíå ò\ðåõ âàêëàìàëëà ìàð: ìàëòàí
òóðèëêêåïå 10-12 êóíà ñèâ.òì.øå ëàðòìàëëà? +àê â¸õ¸òðà àëîýðå
áèîãåíë¸ ñòèìóëÿòîðñåì ïóõ¸íà==.? Â.ñåì îðãàíèçìðè êëåòê¸ñåí
.=íå ïàõà âèò.ì ê\ðå==.? Ñèâ.òì.øðåí ê¸ëàðí¸ õû==¸í
=óë=¸ñåíå êàëëåõ =óìàëëà?
Øóòà èë.ð% àñ¸íí¸ ðåöåïòïà ûòëà íóìàé â¸õ¸ò óñ¸ êóðìàëëà

ìàð: óíñ¸ð¸í ïûðø¸ë¸õðà àïàò êó=àññè éûâ¸ðëàíàòü: õûð¸ìë¸õ¸í
ë¸éìàêà ñèé. â.÷.ðõåíìå ïóëòàðàòü?
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56-00-23 _ èçäàòåëüñòâî äèðåêòîð.?

Íîìåðå 27?01?2015 àë¸ ïóñí¸? Ïè÷åòå ãðàôèêïà 18 ñåõåòðå àë¸ ïóñìàëëà:
12 ñåõåòðå àë¸ ïóñí¸?

Òèðàæ 5859?              Çàêàç 229
?

+ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524

Øóòà  èëìå

Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì

,Ì,ÐÅ Ò¨ÑÀÊÀÍ É,ÐÊÅÑÅÌ

,+   ÐÀÁÎÒÀ
110?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 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?
141?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 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?
59?ÒÅÏËÈÖÛ îò ïðîèçâîäèòåëÿ? Äîñòàâêà? Òåë? 48-

16-54?

ÀÓ "Èçäàòåëüñêèé
äîì "Õûïàð"
ÑÄÀÅÒ

ÏÎÌÅÙÅÍÈß
ÏÎÄ ÎÔÈÑ

íà 7 ýòàæå Äîìà ïå÷àòè
Ñïðàâêè ïî òåëåôîíàì%
28-83-70: 56-04-17

ÀÓ "Èçäàòåëüñêèé äîì "Õûïàð"
òðåáóåòñÿ
ÌÅÍÅÄÆÅÐ

ÏÎ ÐÅÊËÀÌÅ
Çàðïëàòà âûñîêàÿ + )
Ñïðàâêè ïî òåëåôîíàì%

56-00-67: 56-04-17

È? Ìàêàðîâ ãåðîíòîëîã =èð.ïëåòí. ò¸ð¸õ _ =àê é.ðêåñåíå ï¸õ¸ííè àêòèâë¸ ïóðí¸=à òàòà 35 =óë
òàðàí ò¸ñìà ïóëòàðàòü?

ñèð.í ïóðí¸=à 6:4 =óë õóøìà
ïóëòàðàòü?
 ×.ð. ïàõ÷à =èì.= ò¸ò¸øðàõ

=èé.ð ¹2 =óë õóø¸íàòü¹? Êàøíè êóí
60 ãðàìðàí êàÿ ìàð ÷.ð. ïàõ÷à
=èì.= =èåêåí =ûíñåì ¸íà 20
ãðàìðàí ñàõàëðàõ =èåêåíñåí÷åí
â¸òàìðàí 2 =óë ûòëàðàõ ïóð¸íà==.?
 Ëàé¸õõè =èí÷åí øóõ¸øë¸ð

¹7 =óë õóø¸íàòü¹? Ïóðí¸= =èíå
ïîçèòèâë¸ ï¸õíè ïó= ìèìèíå
ûòëàðàõ â¸õ¸ò âàò¸ëìà ïàìàñòü:
¸ñ-ò¸íà =èâ.÷ëåòåò: äåïðåññèðåí
õ\ò.ëåò: Àëüöãåéìåð ÷èð.ïå
ê.ðåøåò? Óíñ¸ð ïó=íå àõàëü êóë¸
òà ñòðåññ ãîðìîí.í êîðòèçîë¸í
øàéíå ýìåëðåí êàÿ ìàð ÷àêà-
ðàòü?

 Òóñ-þëòàø íóìàé ïóëò¸ð
¹7 =óë õóø¸íàòü¹? Ï.ð åí÷åí:
òóññåì éûâ¸ð â¸õ¸òñåíå ÷¸òñà
èðòòåðìå ïóë¸øà==.? Ò.ð.ññè-
ïå: òóñë¸õ îêñèòîöèí ãîðìîí
òóñà ê¸ëàðìà ïóë¸øàòü? +àê
ãîðìîí ïó= ìèìèíå ë¸ïëàíòà-
ðàêàí âèò.ì ê\ðåò: þí ïóñ¸ìíå
é.ðêåíå ê.ðòìå: ûòëàøøè âè-
=åíå ÷àêàðìà: ÷èð õû==¸í õ¸-
â¸ðòðàõ ñûâàëìà ïóë¸øàêàí
ñ¸ëòàâñåí÷åí ï.ðè ïóëìà ïóë-
òàðàòü?
 Ò¸ðñà .=ë.ð ¹2 =óë õóø¸-

íàòü¹? Ëàðñà èðòòåðí. êóí =èòåñ
âè=. =óëòà âèëåñ õ¸ðóøë¸õà
¹ãèìíàñòèêà ò¸âàò¸ð ïóëñàí òà¹
40 ïðîöåíò \ñòåðåò? Ëàðí¸
÷óõíå þí =àâð¸í¸ø. â¸ðàõëà-
íàòü: êàëîðè ñàõàëðàõ ï.òåò:
ÿïàëàñåí ûëìàø¸í¸â. ÿï¸õëà-
íàòü? +àâ¸íïà ò¸ò¸øðàõ ò¸ðñà
.=ëåìå ò¸ð¸ø¸ð? Ëàðñà .=ëå-
ìåëëè â¸õ¸òà êóííå 3 ñåõåòðåí
ñàõàëðàõ õ¸âàðíè ïóðí¸=à òàòà 2
=óë ò¸ñìà ïóëòàðàòü?
 Ø¸ë òàñàòìàëëà ¹6 =óë

õóø¸íàòü¹? Êó: ò.ë.íìåëëå ïåê
òóé¸íàòü ïóëñàí òà: ò.ð.ñ =èð-
.ïëåò\? +¸âàðòè =.ð.ê áàêòå-
ðèé.ñåì îðãàíèçìðà øû=¸ ÷è-
ð.ñåíå ïó=àðìà ïóëòàðà==.:
÷.ðå ÷èð.ñåí: èíñóëüò: äèàáåò:
àóòîèììóí ÷èð.ñåí ¹=àâ øóòðà
ðåâìàòîèäë¸ àðòðèò¹ õ¸ðóøë¸õ-
íå \ñòåðå==.? +àâíà ìàé =¸âàð
ãèãèåíèíå ï¸õ¸ííè ïûñ¸ê
ï.ëòåð.øë.? Ø¸ë õóøøèíå òà-
ñàòìàëëè =èïïå óñ¸ êóðíè âàðà

 Ê.ëåòêå âè=èíå é.ðêåðå
òûò¸ð ¹3 =óë õóø¸íàòü¹? Âè=å
ì.í ÷óõë. ûòëàðàõ _ ïóðí¸=
=àâ¸í ÷óõë. ê.ñêåðåõ?
 Ò.ðë. ì¸é¸ð =èé.ð ¹3 =óë

õóø¸íàòü¹? Â.ñåì þí ïóñ¸ì.:
õîëåñòåðèí øàé. \ñåñ: ÷.ðå
òàïïè ï¸ñ¸ëàñ: ñàõ¸ð äèàáå÷.
ïó=ëàíàñ õ¸ðóøë¸õà ÷àêàðà==.?
Óíñ¸ð ïó=íå ì¸é¸ðòà áåëîêïà
=ó íóìàé ïóëí¸ ìàé ̧ íà =èíè
õ¸â¸ðò ò¸ðàíòàòü: ê.ëåòêå âè=è-
íå ÷àêìà âèò.ì ê\ðåò?
 Õóñêàíóñåì òóìàëëà ¹5 =óë

õóø¸íàòü¹? Êèðåê ì.íëå õóñêà-
íóñåì òå: â.ñåíå êàøíè êóíàõ
òóñàí: ûòëàðàõ ïóð¸íìà ïóë¸-
øà==.?

ÊÐÀÕÌÀËÐÀÍ _
Ê,ÑÅË Ê¨ÍÀ ÌÀÐ

Êðàõìàëðàí õàò.ðëåí. êîñìåòèêà êèðåê ì.íëå \òø.í òå:
=\=ø.í òå ïàõà?
 Øóðàòàêàí ìàñêà? 1 àïàò êàø¸ê. ñ.òå: 1 ÷åé êàø¸ê.

ïûëà: ÷.ð. 1 =¸ìàðòà øóððèíå õóò¸øòàðìàëëà? Óíòàí =¸ðà
õóò¸ø ïóëìàë¸õ êðàõìàë ÿðñà ï¸òðàòìàëëà? Ïèòå ñ.ðìåëëå?
15 ìèíóòðàí ìàñê¸íà ñèâ.ðåõ øûâïà =óñà òàñàòìàëëà?
 /ò-ï\ âàëëè _ ñêðàá? +óð ñòàêàí êðàõìàëà 1 ÷åé êàø¸ê.

â.ò. ò¸âàðïà: 2 àïàò êàø¸ê. îëèâà å õ.âåë=àâð¸í¸ø =¸â.ïå
õóò¸øòàðìàëëà? /òå ñêðàáïà 5-10 ìèíóò ñ¸ò¸ðìàëëà? Óíòàí
äóø ê.ìåëëå?
 +\=å òèðïåéëåìå? 1 ëèòð øûâà 1 àïàò êàø¸ê. êðàõìàë

ÿðñà ï¸òðàòìàëëà: â.ðåìå ê.ðòìåëëå? Ñèâ.íñåí óíïà òàñà
=\=å ÷\õåìåëëå? Àëø¸ëëèïå ê¸øòàõ òèï.òìåëëå òå ôåíïà
ïðè÷åñêà òóìàëëà? Óêëàäêà ÷ûëàé÷÷åí ï¸ñ¸ëìàñòü?
 Áîòîêñ âûð¸ííå? Âàò¸ëìà ïó=ëàí¸: ûâ¸íí¸ \òø.í

óéð¸ìàõ óñ¸ëë¸? 1 àïàò êàø¸ê. êðàõìàëà 100 ìèëëèëèòð ñèâ.
øûâðà èð.ëòåðìåëëå: ýìàëüëåí. êàñòðþëüòè òèí â.ðåí. =óð
ëèòð øûâà ÿìàëëà: =¸ðàëè÷÷åí ï.=åðìåëëå? Òèí þõòàðí¸
êèø.ð ñ.òêåí. 5 àïàò êàø¸ê. òàòà 1 àïàò êàø¸ê. =óëë¸ õ¸éìà
õóøìàëëà? Ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà òà ïèòå =\õå ñèéïå 20-25
ìèíóòà ñ.ðìåëëå? ̈ ø¸ øûâïà =óñà òàñàòìàëëà: ïèòå êðåì
ñ.ðìåëëå? Þëí¸ õóò¸øïà 3 êóí óñ¸ êóðìà þðàòü? ¨íà
ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà?
 Òàð ø¸ò¸ê.ñåì òóëñà ëàðí¸: øû=ìà ïó=ëàí¸? 1 ÷åé

êàø¸ê. êðàõìàëà =óð ÷åé êàø¸ê. â.ò. ò¸âàðïà òàòà =.=.
â.=.ïå èëí. àïàò ñîäèïå õóò¸øòàðìàëëà? Ê¸øòàõ ìèíåðàëêà:
ïèò =óìàëëè ê¸ï¸ê ÿðñà ï¸òðàòìàëëà? Ìàñêà-ñêðàáà \òå
ìàññàæ õóñêàí¸â.ñåìïå ñ.ðìåëëå? Â¸ë \òå òàñàòàòü: ÿêàòàòü?

Ï/ÐËÅØÊÅ_
ØÀÒÐÀ
ÒÓÕÑÀÍ

 Ï\ðëåøêåñåìïå øàòðàñåí÷åí
ñèïëåíìå êàøíè èð àïàò óì.í 2-
4-øàð ÷åé êàø¸ê. ñ¸ðà =.ïðè
.=ìåëëå?
 ×èðë. \ò =èíå ÷óë =èí÷è ì¸êà

=óñà õóìàëëà?
 Õ¸ìëà =ûðëèí òèï.òí. 4 ÷åé

êàø¸ê. =óë=èïå =ûðëèíå òèí â.ðåí.
2 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: =óð ñåõåò-
ðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 4 õóò
=óðøàð ñòàêàí ̧ ø¸ëëà .=ìåëëå?
 ×àïà òóõí¸ òèáåò «õóðà ïëà-

ñòûðüíå» =àïëà õàò.ðëå==.% òåðê¸-
ëàí¸ 50 ãðàìì õóðà õó=àë¸õ ñóï¸í-
íå: 50 ãðàìì ûðàø =¸í¸õíå: 1 àïàò
êàø¸ê. òèï =¸âà òàòà 1 àïàò êàø¸ê.
ñàõ¸ðà õóò¸øòàðìàëëà? Òèí â.ðåí.
=óð ñòàêàí ûòëàðàõ øûâà ÿìàëëà:
2-3 ìèíóò ï.=åðìåëëå òå âàððèí-
÷è =èïíå ê¸ëàðñà èëí. ÷èðê\
=óðòèíå õóøñà ï¸òðàòìàëëà? Õàò.ð
õóò¸øïà ñèåíëåíí. \ò =èíå =ûõ¸
õóìàëëà? ̈ íà òàë¸êðà ï.ððå =.ííè-
ïå óë¸øòàðìàëëà? Ñèïëåâ êóðñ. _
2 ýðíå? Ìàëòàíë¸õà ê¸øòàõ ûðàòìà
ïóëòàðàòü: ÷¸òìà òèâåò?
 Òèí ïè=ñå òóõí¸ ûðàø =¸ê¸ð-

íå ñ.ëåêåïå ëàé¸õ é.ïåòñå ÷¸ìëà-
ìàëëà? Ò¸âàð íóìàé ñàïìàëëà òà
ï\ðëåøêåñåì =èíå õóìàëëà?

Èëåìë.õ  ò.ïåë.


