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1998 =óëõè
ìàðò¸í

14-ì.ø.í÷å
òóõìà ïó=ëàí¸

Êèëòè  ìåëñåì
ØÓÐ +ÛÐËÈ +¨Â,

Îðãàíèçìà âèòàìèíñåìïå ïóÿíëàòìà êàøíè êóí =¸ê¸ðà
øóð =ûðëè ¹êëþêâà¹ =¸â. ñ.ðñå =èìåëëå?
200 ãðàìì óñëàì =¸âà ï\ë.ì òåìïåðàòóðèí÷å =åì=åò-

ìåëëå? Òèï.òí. å ÷.ð. ÷.ð.ê ñòàêàí øóð =ûðëèíå =àê
=óïà: 1 ÷åé êàø¸ê. êîðèöà ïîðîøîê.ïå òàòà 1 àïàò
êàø¸ê. ïûëïà õóò¸øòàðìàëëà? Øóð =ûðëèíå áëåíäåðòà
â.òåòñåí ëàé¸õ? Â¸ë =óê ïóëñàí âèëê¸ïà å êàø¸êïà
íèì.ðëåìå þðàòü?

ÊÀËÈÏÅ ÌÀÃÍÈ
+¨ËÊÓ+,

Øóëòðà è=.ìðåí ¹èçþì¹ ñûâàõ ìàð ÷.ðåø.í ëàé¸õ ÷åé
õàò.ðëåìå ïóëàòü? È=.ì _ ÷.ðå ìûøöèíå é.ðêåëë.
.=ëåìå êèðë. êàëèïå ìàãíè =¸ëêó=.?
1 ñòàêàí òàñàòñà =óí¸ è=.ìå 1 ëèòð øûâà ÿìàëëà?

Â¸éñ¸ð =óë¸ì =èíå ëàðòñà 10 ìèíóò ï.=åðìåëëå? +óë¸ì
=èí÷åí èëñåí 3 ÷åé êàø¸ê. ñèì.ñ ÷åé: 2 àïàò êàø¸ê.
ïûë õóøìàëëà? Ñàâ¸òà õóï¸ë÷àïà âèòñå ñèâ.íè÷÷åí
ëàðòìàëëà òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà? ×åé ̧ ø¸ëëà òà: ñèâ.ëëå òå
ïàõà? Õ.ëëå óíòà ê¸øòàõ êîðèöà: ûòòè òåõ.ìë.õ õóøñà
.=å==.? Ñèâ. =àíòàë¸êðà â¸ë ïèò. àâàí ¸ø¸òàòü?

ÑÛÂË¨Ø Ï/Ë,ÍÅÒ
Àø àðìàí.ïå 1 ãðåéïôðóòà: 2 ëèìîíà: 2 àïåëüñèíà: 1

ñòàêàí øóð =ûðëèíå ¹óí âûð¸ííå êóðàãà å ïàëàí èëìå
þðàòü¹ àâ¸ðòìàëëà? Ïûë õóøñà ïèò. ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà:
õîëîäèëüíèêå ëàðòìàëëà?
Ïûëàê ýìåëå èðõèíå âû= õûð¸ìëà òàòà ê¸íò¸ðëàõè àïàò

õû==¸í 1-åð àïàò êàø¸ê. =èìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ õóò¸ø
ï.òè÷÷åí?

ÌÈÃÐÅÍÜÏÅ Ê,ÐÅØÌÅ
Ïó=: .íñå ûðàòíèíå èðòòåðìå àë-óðàíà â.ðè øûâà

÷èêñå ëàðíè ïóë¸øàòü? +àâ¸í ïåêåõ óðà õûð¸ì.ñåì òàòà
.íñå =èíå ãîð÷è÷íèê õóíè óñ¸ëë¸? Õ¸â¸ðà-õ¸â¸ð ìàññàæ
òóíè òå ûð¸ âèò.ì ê\ðåò? Ìåñëå÷. =àê¸í ïåê?
 Ïó=à ê¸øòàõ õû=àëàëëà ÿìàëëà: .íñåí ñóëàõàéïà

ñûëò¸ì åí÷è ø¸ììèñåí õ.ððèñåíå ìàññàæ òóìàëëà?
Ìàé.ïåíåõ ïó= ò\ïè ïàòíåëëå ìàññàæ òóñà õ¸ïàðìàëëà?
Ï\ðíåñåí â.=.ñåìïå .=ëåìåëëå: â¸éë¸ðàõàõ ïóñìàëëà?
 Óíòàí ï\ðíåñåìïå =àìêàíà: êó= õàðøèñåí ò.ëíå

ìàññàæ òóìàëëà? Êó þí òûìàð.ñåì õ.ñ.ííèíå èðòòåðìå
ïóë¸øàòü?
 ×ûøê¸ñåíå ÷¸ì¸ðòàñà =àâðà õóñêàíóñåìïå ò¸íëàâñåíå

â¸éëàõ ìàð ïóñàðìàëëà? Ïó= \òíå àë¸ñåí ï\ðíèñåìïå
=àìêàðàí .íñå ïàòíåëëå =åì=åí ÷.ï.òêåëåñå ïûìàëëà?
 Ï\ðíåñåíå =\= ¸øíå ÷èêìåëëå: â.ñåíå õ.ñòåðñå

òóðòìàëëà? ,íñå ò.ë.í÷åí ïó=ëàìàëëà?
 ,íñå =èí÷è ïóò¸êà ïóñàðìàëëà: ïèëë.ê òàðàí

øóòëàìàëëà òà ÿìàëëà? 5-6 õóò òóìàëëà?
 Ïèò. êèðë. ñàìàíò% òàë¸êðà 8 ñåõåòðåí êàÿ ìàð

=ûâ¸ðìàëëà?

ÒÅÌÈ+Å
ÐÅÖÅÏÒ

 Êó= øûâëàíñà ò¸ðñàí òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà 1 ÷åé
êàø¸ê. â.òåòí. þìàí õóïïè
ÿðñà ïè=.õòåðñå ëàðòìàëëà?
¨ø¸ðàõ ø.âåêðå ìàì¸ê òàì-
ïîíñåíå é.ïåòñå õóï¸ êó=ñåì
=èíå õóìàëëà? Ïðîöåäóð¸íà
êóííå òåìè=å õóò òóìàëëà?
 Àíãèíà àïòðàòñàí ïûðà

÷\õåìå 1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí.
ñàð =èï óòèíå ¹çâåðîáîé¹ òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
øûâ ìóí÷èíå ëàðòñà 15 ìèíóò
ïè=.õòåðìåëëå? Ñèâ.íí. õû=-
=¸í 50 òóìëàì àïòåêà ïðîïî-
ëèñ ýêñòðàê÷. õóøìàëëà?
 Ñ.òå ÿðñà ï.=åðí. ïàíóë-

ìè âàð õûòíèíå ê¸øòàõ =åì=-
åòìå ïóë¸øàòü? Êàñòðþëå 1
ñòàêàí ñ.ò òàòà =óð ñòàêàí øûâ
ÿìàëëà: 2 ïàíóëìè õóøñà 5
ìèíóò ï.=åðìåëëå? Â.ñåíå
èðõè àïàò÷åí =èìåëëå?
 Ïûðø¸ë¸õ ê¸ëò¸êñ¸ð

.=ëåò.ð òåñåí ò¸âàò¸ óðàí
ò¸ìàëëà: ïó=à =\ëåëëå =.êëå-
ìåëëå? Âóíí¸÷÷åí øóòëàìàëëà:
óíòàí àë¸ñåíå ìàëàëëà ò¸ñìàë-
ëà: ïó=ïà óðàéíå ïåð.íìå
ò¸ð¸øñà ê.ëåñåì =èíå ìàé.-
ïåí ëàðìàëëà? Õàë. êàëëåõ
âóíí¸÷÷åí øóòëàìàëëà òà ìàé-
.ïåí ò¸âàò¸ óðàí ìàéëàíñà
ò¸ìàëëà?

ÂÀÐÈÊÎÇÐÀÍ _ ÏÀÕÀ ÌÀ+

ÛËÒ¨Í ÕÓÍÀÂÏÀ
ÃÐÓØÀ

 Âàò =óë.ñåí ÷óë ÷èð. ÷óõíå òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà 10 õ¸ìëà ïó÷àõ. ÿðñà 4 ñåõåò
ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 ñ¸ò¸ðêê¸ïà
àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ .=ñå ÿìàëëà? Êàøíè
êóí âû= õûð¸ìëà 2 ãðóøà =èìåëëå: ãðóø¸ðàí
ñàõ¸ð õóøìàñ¸ð ï.=åðí. êîìïîò .=ìåëëå?
 Ï\ðå øû=ñàí øóð =ûðëè ¹êëþêâà¹ =èìåëëå

å ø.âåêíå .=ìåëëå? 1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí.
=ûðëàíà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿðñà 2 ñåõåò
ëàðòìàëëà? ¨ø¸ ø.âåêå êóííå 3-5 õóò =óðøàð
ñòàêàí .=ìåëëå?
 ×.ðêó==èñåì ûðàòñàí =óð ëèòð øóð¸ ýðåõå

ûëò¸í õóíàâ¸í ¹çîëîòîé óñ¹ 15 ñàíòèìåòð ò¸ðøø.
òóðàòíå âàêëàñà ÿìàëëà? 2 ýðíå ëàðòìàëëà?
Íàñòîéê¸ðà =¸ì ïóñìàíà é.ïåòìåëëå: ûðàòàêàí
ñûï¸ =èíå õóìàëëà: ̧ ø¸ ÿïàëàïà ÷.ðêåñå =ûõìàë-
ëà? Ìàé êèëñåí êîìïðåñà =.ð.ïåõ òûòìà þðàòü?
Õ¸ø ÷óõíå 10 ïðîöåäóðà õû==¸íàõ ûðàòíè èðòåò?

ê¸íò¸ðëà  =.ðëå
28?10      
29?10   
30?10    
31?10    
01?11    
02?11      
03?11      
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Ðåñïóáëèê¸í  \òïå âåíåðîëîãè äèñïàíñåð.í÷å õ¸é-
ñåí  òèâ.=íå ÿâàïë¸õà òóéñà ïóðí¸=ëàêàí  òóõò¸ðñåí
éûø. ïûñ¸ê? +àâ øóòðà  Ò?Ìèñÿêîâà äåðìàòîâåíåðî-
ëîãà òà  ûð¸ïà àñ¸íà==.? Òàòüÿíà Þðüåâíà àìáóëàòîðè
óéð¸ì.í÷å .=ëåò:  ïàöèåíòñåìïå óéð¸ìàõ òèìë. ïóë-
íèïå ïàë¸ðñà ò¸ðàòü?

Ñ¸í\êåð÷.êå áîëüíèöà ñàéò.í÷åí èëí.?

ÒÈÏ,ÒÍ,
ÑÅËÜÄÅÐÅÉ

Òèï.òí. ñåëüäåðåå ê.ëåí÷å ñàâ¸òðà ê¸íà
óïðàìà þðàòü? ̈ íà ïàõà òóò¸ ê.ðòìå ÿøêàíà
òà: èêê.ì.ø àïàòà òà õóøà==.?
+àê \ñåí-ò¸ðàí ø.âåê. ÷.ðåïå þí òûìà-

ð.ñåí òûò¸ì.: ñûï¸ñåì ÷èðëåñåí: àë-óðà
=ûâ¸ðñà ëàðñàí ïóë¸øàòü? +àâ¸í ïåêåõ þíà
òàñàòàòü: âàò õ¸ìïèí÷è ÷óëñåí÷åí õ¸ò¸ëìà
âèò.ì ê\ðåò?
Â.òåòí. òèï. 1-åð àïàò êàø¸ê. ñåëüäåðåé

=óë=èïå ïåòðóøêà =óë=èíå å 3-øåð àïàò
êàø¸ê. ÷.ððèíå: =óð ÷åé êàø¸ê. ñàõ¸ðà òàòà
=.=. â.=.ïå èëí. ëèìîí é\=åêíå å =óð ÷åé
êàø¸ê. ëèìîí ñ.òêåííå  õóò¸øòàðìàëëà?
Òåðìîñðè òèí â.ðåí. 200 ìèëëèëèòð øûâà
ÿìàëëà? 2 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ò.ï.í÷è-
íå ï¸÷¸ðòàñà þõòàðìàëëà?
Èðõèíå òàòà êà=õèíå àïàò÷åí 40 ìèíóò

ìàëàðàõ 100-øåð ìèëëèëèòð êóí ñèêòåðñå
.=ìåëëå?

ÕÎËÅÑÒÅÐÈÍ ÍÓÌÀÉ
 Þíðè õîëåñòåðèí øàéíå ÷àêàðìà òèí â.ðåí. 1

ñòàêàí øûâà 10 ãðàìì êóêêóðóñ =\=è ÿðñà ïè=.õòåðìåëëå?
Êóííå 3 õóò 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
 Å êóííå 3 õóò 1-åð àïàò êàø¸ê. êóêêóðóñ =¸â.

.=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 3 ýðíå?
 Òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà õ¸ëõà =àêêè êóð¸ê.í

¹îäóâàí÷èê¹ 1 ÷åé êàø¸ê. =óë=è-òûìàðíå ÿðñà 1 ñåõåò
ëàðòìàëëà? Àïàò óì.í ÷.ð.êøåð ñòàêàí .=ìåëëå?

Ýìàëüëåí. êàñòðþëå 200 ìèëëèëèòð îëèâà =¸â.:
100 ìèëëèëèòð ïûë êàðàñ.: 100 ìèëëèëèòð
ë¸ñ¸ëë¸ éûâ¸= ¹õûð: ÷¸ð¸ø: êåäð¹ ñ¸ìàëè
¹òèï.ñêåðíå =¸í¸õ ïóëè÷÷åí â.òåòìåëëå¹ õóìàëëà:
â.ðåêåí øûâë¸ ïûñ¸êðàõ êàñòðþëå ¹øûâ ìóí÷è¹
10 ìèíóòà ëàðòìàëëà?
Óíòàí õóò¸øà 2 àïàò êàø¸ê. ïûë õóøñà òàòà 10

ìèíóò ï.=åðìåëëå? Õàë. 1-2 ãðàìì ¹÷åé êàø¸ê.í
7-ì.ø ïàé.¹ ÿðñà êàëëåõ 10 ìèíóò â.ðåòìåëëå:
ï¸òðàòñàõ ò¸ìàëëà? +óë¸ì =èí÷åí èëìåëëå: ñèâ.ò-
ìåëëå? Ê.ëåí÷å ñàâ¸òïà õîëîäèëüíèêðå óïðàìàëëà?
Ìà=à õàò.ðëåí. ÷óõíå îëèâà =¸â. âûð¸ííå

ñûñíà ̧ ø =¸â.ïå å óñëàì =óïà óñ¸ êóðìà þðàòü?
¨íà øû=í¸ âåí¸ñåíå ëà÷êàñàõ ñ.ðìåëëå?
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Êàâ¸í

Ïóðë¸õðàí òà õàêë¸ðàõ

ÒÐÎÔÈÊÀ ßÇÂÈ
ÀÏÒÐÀÒÑÀÍ

ÀÕÀËÜÒÅÍ ÌÀÐ Ñ,ÍÅ++,
Ò.ðë. ÷èðòåí õ\ò.ëåíìå òàòà ñèïëåíìå òóõò¸ðñåì êàâ¸í =èìå ñ.íå==.? Â¸ë õ¸=àí

óéð¸ìàõ óñ¸ëë¸-õà(

 Ó=¸ ÿçâ¸ñåì =èíå ûõðà
êîìïðåñ. õóíè ïóë¸øàòü? Òå-
ìè=å ñèé ìàðëü¸íà å ò.êë.
àëø¸ëëèíå ûõðà ÿðñà â.ðåòí.
â.ðè øûâðà é.ïåòìåëëå? Ûò-
ëàøøè ø.âåêå ï¸ðñà ò¸êìàë-
ëà òà ò\ðåõ ûðàòàêàí ò.ëå
õóìàëëà? Êîìïðåñà òèï. ôëà-
íåëü ïóñìàïà âèòìåëëå: â.ðè
øûâ ÿí¸ ãðåëêà å ê.ëåí÷å
õóìàëëà?
 ×èðë. \ò =èíå 8-10 ñèé

ìàðëü¸íà =.ðóëìè ñ.òêåí.ïå
é.ïåòñå õóìàëëà? +èåëòåí
êîìïðåññ õó÷.ïå âèòñå áèí-
òëàìàëëà? +ûõõà 4-6 ñåõåò-
ðåí =.ííèïå óë¸øòàðìàëëà
òà =àïëàõ =.ð êà=ìàëëà?
 Ñóõàíà òåðê¸ïà õûðìàë-

ëà: ìàðëÿ ñàëôåòê¸ïà ÷.ðêå-
ñå ÿçâà =èíå õóìàëëà? Ñóõàí
ñóðàíà ï\ðòåí òàñàòàòü: ûðàò-
íèíå: ò¸ðòàííèíå èðòòåðåò?
 Íóìàé â¸õ¸ò ò\ðëåíìåí

ÿçâ¸ñåìïå íóøàëàíàêàí =ûí-
ñåíå õóðà õ¸ìëà =ûðëè ¹åæå-
âèêà¹ =óë=è ë¸ïê¸ë¸õ ê\ðåò?
Ï.ð ÷.ïò.ì òèï. =óë=à òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàë-
ëà: 20 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Èðõèíå òàòà êà=õèíå
=óðøàð ñòàêàí ̧ ø¸ëëà .=ìåë-
ëå? Ñóðàíñåì õ¸â¸ðò òàñà-
ëà==.: ò\ðëåíå==.?
 Íèì.ðëåí. 1 ñóõàíà: 1

àïàò êàø¸ê. â.òåòí. òèï.
êàëåíäóëà ÷å÷åêíå: 1 àïàò
êàø¸ê. â.òåòí. òèï. õ¸âà
õóïïèíå õóò¸øòàðìàëëà? Ïóõ-
õà òèí â.ðåí. 200 ìèëëè-
ëèòð øûâà ÿìàëëà: ñàâ¸òà
¸ø¸ ÷.ðêåñå =.ð êà=à ëàð-
òìàëëà: èðõèíå ñ¸ð¸õòàð-

ìàëëà: =àâ¸í ÷óõëåõ ïûë
ÿðñà ï¸òðàòìàëëà? Ïàõà ìà=-
ïà ÿçâ¸ñåì: \ò ÿï¸õ èëåêåí
ñóðàíñåì =èíå =ûõ¸ õóìàë-
ëà?
 Ñàð =èï óòèí ¹çâåðîáîé

ïðîäûðÿâëåííûé¹ â.òåòí.
÷.ð. òóëëè àïàò êàø¸ê. ÷å-
÷åêíå =óë=èïå ï.ðëåõ 200-
250 ìèëëèëèòð îëèâà å õ.âå-
ë=àâð¸í¸ø: å é.ò.í =¸âíå
ÿìàëëà? ¨ø¸ âûð¸íòà 2-3
ýðíå ëàðòìàëëà: ï¸òðàòñàõ
ò¸ìàëëà? Óíòàí =¸âà 2-3 ñèé
ìàðëÿ âèò.ð ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Ò.êñ.ì ò.ñë. ê.ëåí÷åíå ÿðñà
óïðàìàëëà? Ñàð =èï óòè
=¸â.ïå ñèåíëåíí. \òå ñ.ðìå
óñ¸ êóðà==.?
 Øóð¸ õ¸âàí 1 àïàò

êàø¸ê. â.òåòí. õóïïèíå òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàë-
ëà: øûâ ìóí÷èíå ëàðòñà 30
ìèíóò â.ðèëåíòåðìåëëå? Èë-
ñåí 10 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? ßçâ¸íà =àê ø.âåêïå
êóííå 1-2 õóò =óìàëëà?
 Õóð=¸ êóð¸ê.í ¹ñòàëüíèê

ïîëåâîé¹ 2 àïàò êàø¸ê.
òûìàðíå òèí â.ðåí. 2 ñòà-
êàí øûâà ÿìàëëà: 15 ìèíóò
â.ðåòìåëëå: èëñåí 30 ìè-
íóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå
3-4 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò
ìàëàðàõ =óðøàð ñòàêàí
.=ìåëëå? Ø.âåê øû==à õèð-
.=ëå âèò.ìïå ïàë¸ðñà ò¸-
ðàòü: êàïèëëÿðñåíå =èð.ïëå-
òåò: ûðàòíèíå èðòòåðåò?
 Ê.ñåíñåì =èíå êàëåí-

äóë¸í ÷.ð. =óë=èíå íèì.ð-
ëåñå õóíè òå óñ¸ëë¸? ¨íà
=ûõ¸ïà =èð.ïëåòìåëëå?

 Õûð¸ìë¸õïà âóíèê ïó-
ì¸êë¸ ïûðø¸ ÿçâèïå àïòðà-
êàíñåí ï.=åðí. òàòà íèì.ð-
ëåí. êàâ¸íà ÷èð â.ð.ëíè
èðòñåí èê. ýðíåðåí ðàöèîíà
ê.ðòìåëëå?
 Êàâ¸íðàí õàò.ðëåí.

àïàòñåì ãåïàòèòïà: âàò =óë.-
ñåí ÷óë ÷èð.ïå: â¸ðàõ êîëèò-
ïà: ïèåëîíåôðèòïà: íåôðèò-
ïà ÷èðë.: ýíòåðîêîëèò
â.ð.ëí. ÷óõíå óñ¸ëë¸?
 Ï.âåð øû=ñàí: öèððîç:

â¸ðàõ ãåïàòèò àïòðàòñàí êàâ¸-
í¸í ÷.ð. ¸øíå =èíèïå
ï.ðëåõ êàâ¸í õóøí¸ ðèñ: âèð:
ìàííà ï¸òòèñåì =èìå ñ.íå==.?
 Âàð õûòíèïå ïàë¸ðàêàí

êîëèò ÷óõíå: õ¸ñòàðñàí =.ðëå-
íå õèð.= =óð ñòàêàí êàâ¸í
ñ.òêåí. .=ìåëëå?
 Òåðê¸ëàí¸ ÷.ð. êàâ¸í

âàò ø.âåê. òóõàññèíå: àïàò
èð.ëåññèíå ëàé¸õëàòàòü? Òàòà
¸íà =àê¸í ïåêåõ êóííå 300-
400 ãðàìì =èíè âàð õûòíèí-
÷åí õ¸ò¸ëìà ïóë¸øàòü?
 Êàâ¸í ï¸òòè ïèåëîíåô-

ðèò: =èâ.÷ òàòà â¸ðàõ öèñòèò:
óðàò ÷óë.ñåì ïóð ÷óõíå: ñàõ¸ð
äèàáå÷.: ïîäàãðà àïòðàòñàí
ïèò. ïàõà?
 ×.ð. êàâ¸í ï\ðå =èò-

ìåíë.õ.: ø¸ê õ¸ìïè øû=íè
òåðòëåíòåðñåí óéð¸ìàõ âèò.ì-
ë.?
 À÷à ê.òåêåí õ.ðàð¸ìñå-

íå êàâ¸í ¸ø ï¸òðàíñàí ïóë¸-
øàòü?

Âèò.ìë.

 +\=å ì.í ÷óõë. =¸âàñ êèëåò _ =àâ¸í
÷óõë. =óìà ïóëòàðàò¸ð? Àí÷àõ =àê .=å ò.ð.ñ
òóìàëëà?
 +¸âàñ óì.í =\=å ëàé¸õ òóðàìàëëà? Øûâ

òåìïåðàòóðè 50 ãðàäóñðàí â.ðèðåõ ïóëìàë-
ëà ìàð?
 Ñèð.í =\=å þð¸õë¸ øàìïóíüïå óñ¸

êóðìàëëà? Ê¸øò øûâðà òåìè=å òóìëàì
¹â¸ð¸ì =\= âàëëè _ 2 ÷åé êàø¸ê.¹ øàìïóíü
èð.ëòåðìåëëå: =\=å ò¸ðøø.ïåõ ñ.ðìåëëå?
 Ïó= \òíå ÷.ðíåñåìïå õûðìàëëà ìàð:

ï\ðíå â.=.ñåìïå ìàññàæ òóìàëëà? Ïó=à
øàìïóíüðåí ò.ïë. =óñà òàñàòìàëëà? Ñóëõ¸í-

ðàõ øûâïà ÷\õåìåëëå: óíòàí áàëüçàì
ñ.ðìåëëå: ¸íà òà ëàé¸õ =óñà ÿìàëëà?
 +\=å ïèò. àñ¸ðõàíñà òèï.òìåëëå?

Ï¸ðìàëëà ìàð: àëø¸ëëèïå ïóñêàëàñà èëìåë-
ëå òå ̧ íà ïó= òàâðà ÷.ðêåìåëëå? +\= ê¸øòàõ
òèïñåí øóëòðà òóðàïà òóðàìàëëà?
 Ôåíïà óñ¸ êóðìàñàí ëàé¸õðàõ _ â¸ë

=\=å õûò¸ òèï.òñå ÿðàòü? Å ÷è â.ðè
ñûâë¸ø.ïå óñ¸ êóðìàñàí ò.ð.ñðåõ? Ôåíà
=\=ðåí 30-40 ñàíòèìåòðòà òûòìàëëà?
 +\= ò¸ê¸íñàí ̧ íà ê¸òðàëàòìà òà: áèãóäè

ëàðòìà òà: ñ¸ðëàìà òà þðàìàñòü? Ñ¸ðëàìàë-
ëàõ ïóëñàí õíàïà å áàñì¸ïà óñ¸ êóð¸ð?

+/+Å Ï¨ÕÌÀ Ï,ËÌÅËËÅ

É.ðêè ïóð

Õ.ë êóð¸ê.ïå ¹ãðóøàíêà¹
òèáåò ìàíàõ.ñåì ñèïëåâðå
àíë¸ óñ¸ êóðà==.? /ñåí-ò¸ðàí
ïèò. ïàõà: áàêòåðèñåíå: øû==à
õèð.=ëå: ë¸ïëàíòàðàêàí âèò.-
ìïå ïàë¸ðñà ò¸ðàòü? Óíïà âàð-
õûð¸ì =óë.ñåí: ï.âåð.í:
ï\ðåí: ø¸ê õ¸ìïèí ÷èð.ñåí-
÷åí ¸í¸=ë¸ ñèïëåíå==.? Ïó-
ðèí÷åí òå ûòëàðàõ õ.ë êóð¸ê.
àð=ûíñåíå òàòà õ.ðàð¸ìñåíå
àðë¸õ òûò¸ì.í ÷èð.ñåí÷åí
ñûâàëìà ïóë¸øíèïå ïàëë¸?
Ïðîñòàòèòðàí: àðë¸õ îðãàí-

.ñåí ûòòè ÷èð.í÷åí =àê
ðåöåïò âèò.ìë.? Ï.ð âè=åïå
èëí. õ.ë êóð¸ê.í =óë=èíå:
óïà =ûðëè ¹òîëîêíÿíêà¹ =óë-
=èíå: ø¸í¸ð êóð¸ê.í ¹ïîäî-
ðîæíèê¹ =óë=èíå: óðò¸ø
¹ìîææåâåëüíèê¹ =ûðëèíå: ñàð
=èï óòèíå ¹çâåðîáîé¹ õóò¸ø-
òàðìàëëà? Òèí â.ðåí. 1 ñòà-
êàí øûâà 1 àïàò êàø¸ê.
â.òåòí. êóð¸êñåí ïóõõèíå
ÿìàëëà: ñàâ¸òà õóï¸ë÷àïà âèò-
ñå øûâ ìóí÷èíå ëàðòìàëëà:

ÒÈÁÅÒ ÌÀÍÀÕ,ÑÅÌ
ÊÈË,ØÒÅÐÅ++,

30 ìèíóò ïè=.õòåðìåëëå?
Ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ìàë-
òàíõè êàë¸ï¸øíå =èòåðìå
â.ðåí. øûâ õóøìàëëà? Êóííå
3 õóò àïàò÷åí ï.ð ñåõåò
ìàëàðàõ ñòàêàí¸í âè==.ì.ø
ïàé. ÷óõë. .=ìåëëå? Êóðñ _
3-øåð ýðíå ï.ðåð ýðíåë.õ
ò¸õòàâñåìïå? Ñûâàëè÷÷åíåõ
ñèïëåíìåëëå?

Ýíäîìåòðèîçðàí õ.ðàð¸ì-
ñåíå =àê ðåöåïòïà ñèïëåíìå
ñ.íå==.? +óð ëèòð øóð¸
ýðåõå 4 àïàò êàø¸ê. õ.ë
êóð¸ê. ÿðñà ëàðòìàëëà: 1
óé¸õðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Íà-
ñòîéê¸íà êóííå 3 õóò 30-øàð
òóìëàì ï.ð óé¸õ .=ìåëëå?
Éûâ¸ð .=ëåñå ûâ¸íñàí:

îðãàíèçìà =èð.ïëåòìå: àïàò
èð.ëåññèíå ëàé¸õëàòìà: ïûð-
ø¸ë¸õ øû=íèíå èðòòåðìå:
àïïåòèòà òàâ¸ðìà: =¸âàðòàí
ûð¸ ìàð ø¸ðø¸ ê.íèíå
ï.òåðìå: ø¸ê õ¸ìïèí .=íå
é.ðêåíå ê.ðòìå êèðë. ðå-
öåïò =àê¸í ïåê? 2 àïàò
êàø¸ê. òèï. õ.ë êóð¸êíå
òèí â.ðåí. 300-400 ìèëëè-
ëèòð øûâà ÿìàëëà? Ñàâ¸òà
õóï¸ë÷àïà âèòñå 30 ìèíóò
ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 3-4 õóò àïàò÷åí 30-60
ìèíóò ìàëàðàõ å óí õû==¸í
30-60 ìèíóòðàí 100-150-
øàð ìèëëèëèòð ø.âåêå ïûë-
ïà .=ìåëëå?

ÐÎÇÌÀÐÈÍ Õ/Ò,ËÅÒ
/ñåí-ò¸ðàíðà àíòèîêñèäàíò íóìàé? +àâ¸íïà â¸ë õ¸â¸ðò

âàò¸ëàñðàí: êàòàðàêòà àòàëàíàñðàí õ\ò.ëåêåí ÷è ëàé¸õ ýìåë
êóð¸ê.ñåí÷åí ï.ðè øóòëàíàòü? +àê òåõ.ìë.õå ÷åéå òå
õóøìà þðàòü?
Å 1 àïàò êàø¸ê. ðîçìàðèíà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà

ÿðñà ñèâ.íè÷÷åí ëàðòìàëëà? Êóííå 3 õóò ñòàêàí¸í âè==.ì.ø
ïàé. ÷óõë. .=ìåëëå?

+ÛÂ¨ÕÀ ÊÓ+ÑÀÍ
Êó= =ûâ¸õà êàéíèïå ¹áëèçîðóêîñòü¹ àïòðàêàíñåì êó=

â¸é.ïå .=ëåìåëëå ÷óõíå â¸õ¸òë¸õà óí¸í =èâ.÷ë.õíå
ëàé¸õëàòìà ïóëòàðà==.? Êó=ñåí òóëàø ê.òåñ.ñåí÷è \òå
ò¸íëàâñåì åííåëëå òóðò¸íòàðìàëëà: êó=ñåíå ÷àë¸øòàðìàëëà?
Õ¸í¸õòàð¸âà 5 õóò òóìàëëà?
"×àë¸ø êó=" ìåëïå óñ¸ êóðñàí êó=ñåí îïòèêà òûò¸ì.

óëø¸íàòü? +àâíà ìàé ñåò÷àòêà ëàé¸õðàõ .=ëåò?

ÕÓÐÀ +ÛÐËÀÏÀ
Â¸ðàõ êîíúþíêòèâèò àïòðàòñàí òàòà êó= =èâ.÷ë.õíå

ëàé¸õëàòìà õóðà =ûðëà ¹÷åðíèêà¹ ïóë¸øàòü? ×.ððèíå å
òèï.òíèíå êàøíè êóí 1-åð àïàò êàø¸ê. =èìåëëå?
Ø.âåê.í÷åí: ñ.òêåí.í÷åí ïðèìî÷êà õàò.ðëåìå þðàòü? 1

àïàò êàø¸ê. =ûðëàíà òåðìîñðè 1 ëèòð â.ðè øûâà ÿìàëëà:
ï.ð òàë¸ê ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 2-3 õóò àïàò
óì.í 1-åð ñòàêàí .=ìåëëå? +àâ â¸õ¸òðàõ ø.âåêïå êó=ñåì
=èíå ïðèìî÷êà õóìàëëà?

 Óðà =èí÷å êóí.ïåõ
íóìàé ò¸ìà òèâåêåí =ûíñåí
êà=õèíå ûðàòíèíå èðòòåðìå
óðà ò.ï.ñåíå êàâ¸í ï¸òòè
õóìàëëà?
 ×.ð. êàâ¸í ï¸òòèíå

ýêçåì¸ëë¸: ïè=ñå êàéí¸: øàò-
ðàëë¸: ï\ðëåøêåëë. \ò =èíå
õóìàëëà? Â¸ë ï\ðë. øû=¸ïà
=¸ïàíà òà õ¸â¸ðòðàõ ø¸òñà
þõìà âèò.ì ê\ðåò?

/ñåí-ò¸ðàí

Òðîôèêà ÿçâè _ íóìàé â¸õ¸ò: éûâ¸ðïà \ò èëåêåí ñóðàí?
×èð òàòà èêê.ì.ø èíôåêöèïå _ ðîæà øû==èïå _ =èâ.÷ëåíìå
ïóëòàðàòü? ßçâà òàâðàø.í÷è \ò ò¸ðòàíàòü: õûòàòü? ×àñ-
÷àñàõ é.ïå ýêçåìà: äåðìàòèò àïòðàòà==.? Ñèïëåâðå ò.ï
âûð¸íòà ÿçâ¸íà àòàëàíòàðàêàí ñ¸ëòàâðàí õ¸ò¸ëíè ïóëìàë-
ëà? Ò.ñë.õðåí: âàðèêîç ÷èð.í÷åí? Òóõò¸ð =ûðñà ïàí¸ ïðåïà-
ðàòñåìïå ñèïëåíìåëëå? +àâ â¸õ¸òðàõ õóøìà ìåëñåì _ õà-
ë¸õ ìåäèöèíèí ðåöåï÷.ñåì _ =èí÷åí òå ìàíìàëëà ìàð? Àê¸:
â.ñåì?

Êó= âàëëè
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_ Ëàðèñà Âàëåðüåâíà: èì-
ìóíèòåò ïèðå ì.íðåí õ\ò.ëåò(
_ Èììóí òûò¸ì. îðãàíèçìà

òóëàø ñûâë¸øïà: àïàòïà: \ò
óðë¸ ëåêåêåí õ¸ðóøë¸õðàí _
áàêòåðèñåí÷åí: âèðóññåí÷åí:
ïàðàçèòñåí÷åí: íàðê¸ì¸øñåí-
÷åí _ ñûõëàòü? Óíñ¸ð ïó=íå
øàëòè õ¸ðóøë¸õðàí òà _ ðàê
êëåòêèñåí÷åí: õîëåñòåðèí ïó-
õ¸íàñðàí: èð.êë. ðàäèêàëñåí-
÷åí???
Øåë òå: ÷àñ-÷àñàõ ýïèð

õàì¸ð¸í èììóíèòåòà õàì¸ðàõ
ñèåí ê\ðåòï.ð? Èíñåêòèöèä-
ñåìïå: ãåðáèöèäñåìïå: ðàäèî-
íóêëèäñåìïå âàðàëàíí¸ òàâðà-
ë¸õ: ñûâë¸ø: øûâ: àïàò òàòà
ýëåêòðîìàãíèò ïàé¸ðêèñåì èì-
ìóí òûò¸ìíå ïóñàðà==.? Àí÷àõ
ò.í÷åðè ñûâë¸õ ñûõëàâ.í îðãà-
íèçàöèé. ïàë¸ðòí¸ ò¸ð¸õ _ êó
õàëüõè ýòåì ñûâë¸õíå 10-12
ïðîöåíò ê¸íà âèò.ì ê\ðåò?
Ïèð.í ïóðí¸= é.ðêè âàðà _ 50
ïðîöåíò ûòëà? Êóíòà ò.ð.ñ ìàð
àïàòëàííè: ñàõàë õóñêàëíè: õ¸ø-
ï.ð ýìåëå ò.ëëè-ïàëëèñ.ð
.=íè: ñòðåññ: ñèåíë. é¸ëàñåì
ê.ðå==.? Àïëà ò¸ê ÷èðñåìïå
ê.ðåøåññè áîëüíèö¸ðà ìàð:
êèëòå ïó=ëàíìàëëà! ×èð ïðî-
ôèëàêòèêè ÷ûëàé ëàé¸õðàõ ê¸-
òàðòóñåìå òàòà ÷ûëàé é\í.ðåõ
ïóëíèïå ïàë¸ðñà ò¸ðàòü?

_ Èììóíèòåòà ì.íëå \ñòåð-
ìå ïóëàòü(
_ Ïàëëàõ: ò.ï âûð¸íòà ò.ð.ñ

àïàòëàííè ò¸ðàòü? +èòåë.êñ.ð
ï.ð åíë. àïàòëàííè òå: ðàöè-
îíðàí =óñåíå ê¸ëàðíè òå:
=èð.ï äèåò¸íà ï¸õ¸ííè òå:
ûòëàøøè =èñå ëàðòíè òå èì-
ìóíòåòà õàâøàòà==.? Ê.ðêóííå
êèðåê ì.íëå äèåò¸íà òà ï¸ðà-
õ¸=ëàìàëëà: ì.íø.í òåñåí êó
òàïõ¸ðòà àïàò øàéëàøóëë¸ ïóë-
ìàëëà?

_ Àïëà èììóíèòåò¸í ÷è ëàé-
¸õ òóñ.ñåíå àñà èëåð-õà?

_ Ï.ððåì.ø âûð¸íòà _
øûâ! Òàñà øûâ =èòåë.êë.
.=íè îðãàíèçì¸í ýíåðãè òû-
ò¸ìíå øàéëàøóðà òûòñà ò¸ìà
ïóë¸øàòü? Øûâñ¸ð àïàò
é.ðêåëë. èð.ëåéìåñò: îðãà-
íèçì ïà÷àõ .=ëåéìåñò?
Èêê.ì.ø âûð¸íòà _ é\=í.

ñ.ò =èì.=.ñåì? Ïàëë¸ âûð¸ñ
¸ñ÷àõ.: Íîáåëü ïðåìèé.í ëà-
óðåà÷. Èëüÿ Ìå÷íèêîâ ñ.ò
ìèêðîá.ñåì íóìàé ïóëíè
=.ð.ê ìèêðîá.ñåíå àòàëàíìà
ïàìàííèíå =èð.ïëåòí.?
+àâ¸íïà ïóðí¸=à ò¸ñìà ðàöè-
îíà êåôèð ê.ðòìå ñ.íí.?
Þëàøêè ò.ï÷åâñåì êóííå 150
ãðàìì êåôèð å òàñà éîãóðò
.=íè ø¸íñà ï¸ñ¸ëàñ: ïûðø¸-
ë¸õ ÷èðëåñ: \ò ï¸ñ¸ëàñ õ¸-
ðóøë¸õà ÷àêàðíèíå ê¸òàðòñà
ïàðà==.?
Âè==.ì.ø. _ ûõðà? Â¸ë

èììóíèòåòà \ñòåðåêåí =èì.=-
ñåì õóøøèí÷å ÷è õ¸âàòëè
øóòëàíàòü? Ûõðà ÷ûëàé âèðó-
ñà ïóñàðàòü: óñàë øû=¸ðàí
õ\ò.ëåò? Óíðè =ûõ¸íóñåì _
èíóëèíïà àëëèöèí _ ò.ðë.
áàêòåðèå ¹ñòàôèëîêîêê: ñòðåï-
òîêîêê: ñàëüìîíåëëà¹ ï.òå-
ðå==.? Ûõðà =àâ¸í ïåêåõ
òóáåðêóëåç: äèôòåðè: òèô ïó-
=àðàêàíñåíå: ïûðø¸ë¸õ ïàðà-
çè÷.ñåíå â¸é èëìå ïàìàñòü?
Ìàëàëëà _ âèòàìèíñåìïå:

ìèíåðàëñåìïå: ýôèð =¸â.ñåì-
ïå: óãëåâîäñåìïå: êëåò÷àòê¸-
ïà ïóÿí óëìà-=ûðëà? +ûðëà-
ñåíå ò.ðë. ò.ñ ê.ðòåêåí
ïèãìåíòñåì ñûâë¸õø¸í ïèò.
óñ¸ëë¸ õ¸âàòë¸ àíòèîêñèäàíò-
ñåì ïóëñà ò¸ðà==.?
+àâ¸í ïåêåõ òèí.ñ ïóëëè

¹ò.ñë.õðåí: ëîñîñü å òóíåö¹
=èí÷åí òå ìàíìàëëà ìàð? +àê
ïóë¸ñåí =¸â.í÷å èììóíèòåò-
ø¸í ÿâàïë¸ øóð¸ þí êëåòêè-
ñåíå òóñà ê¸ëàðìà êèðë.
ÿïàëàñåì: îìåãà_3 =óëë¸

Òóõò¸ð êàíàø.

ÈÌÌÓÍÈÒÅÒÀ
ÏÀßÍ Â¨ÉËÀÒÌÀËËÀ

+àíòàë¸ê ñèâ.òñå ïûí¸ ìàé ø¸ííèïå ïóëí¸ ÷èðñåí øó÷.
òå \ñåò? +àâ¸íïà èììóíèòåòà â¸éëàòìàëëè .=ñåíå ïàÿí
òûò¸íìàëëà? Õ.ëëå: ýïèäåìèñåí â¸õ¸ò.í÷å: êàÿ þëàòï¸ð?
Ðåñïóáëèê¸ðè ìåäèöèíà ïðîôèëàêòèêèí: ñèïëåâ ôèçêóëü-
òóðèí òàòà ñïîðò ìåäèöèíèí öåíòð.í âðà÷íå Ë?Â?ÀÃÅÅÂ¨ÍÀ
êó ò.ë.øïå ì.í-ì.í òóìàëëè =èí÷åí ò.ïë.íðåõ êàëàñà ïàìà
ûéòð¸ì¸ð?

é\=åêñåì ïóð? Îìåãà-3 þí
òûìàð.ñåíå õîëåñòåðèí ò¸õè-
ñåí÷åí òàñàòàòü: =àïëà ìàéïà
÷.ðå ÷èð.ñåí õ¸ðóøë¸õíå ÷à-
êàðàòü? Ïóëëà øûâïà å ï¸ñ
=èí÷å ï.=åðìåëëå?
Èììóíèòåòà ñûõëàñà õ¸âàð-

ìà êàêàéðè: ïóë¸ðè: ï¸ð=à
éûøøèñåí÷è òóëëè áåëîêñåì
òå ïóë¸øà==.? Êàêàéïà ïóëëà
êàøíè êóíàõ =èìå þðàòü:
ï¸ð=à éûøøèñåíå ¹ï¸ð=à:
øàë÷à ï¸ð=è å ÿñì¸ê¹ _
ýðíåðå 1-2 õóò?
Àìèíîé\=åêñåìïå =óëë¸

é\=åêñåìë. ì¸é¸ðïà õ.âåë=-
àâð¸í¸ø ò.øøè òå êèðë.?
Ïûë òàòà? Â¸ë àâàëòàíïàõ

÷è óñ¸ëë¸ =èì.=ñåí÷åí ï.ðè
øóòëàíàòü? ×å÷åê òóñàí. _
=óëë¸ é\=åêñåí =¸ëêó=. _
èììóí òûò¸ìíå =èð.ïëåòåêåí
ôåðìåíòñåì òàòà òóòë¸õë¸ ûòòè
ÿïàëàñåì òóñà ê¸ëàðìà õóòø¸-
íàòü?
Ñèåíë. àïàòñåì øóòíå âàðà

ôàñò-ôóä: êîíñåðâ: ñ¸ð¸ñåì:
òóò¸ ê.ðòåêåíñåì: êîíñåðâàí-
òñåì õóøí¸ =èì.=ñåì ê.ðå=-
=.?

_ Òàòà ì.íëå ìåëñåìïå óñ¸
êóðìà ïóëàòü(
_ Àêòèâë¸ õóñêàíó èììóí

òûò¸ìíå =èð.ïëåòåò: èôåêöè-
ñåìïå ê.ðåøìå ïóë¸øàòü?
Ãèìíàñòèêà: ÷óïíè: èøíè: íó-
ìàé óòíè óñ¸ëë¸? Õ¸øíå òå
ïóëèí ñóéëàñà èëìå ïóëòàðà-
ò¸ð? Àí÷àõ é¸ëòàõ âè=åëë.
ïóëìàëëà: îðãàíèçìà ûòëàø-
øè éûâ¸ðë¸õ ñèåí ê\ðåò?
Êîíòðàñò äóø.: ¸ø¸ òàòà

ñèâ. øûâñåìïå ÷åðåòëåñå
ñàï¸ííè ûð¸ âèò.ìë.? Ìóí÷à:
ñàóíà óñ¸ëë¸?
Ò.ï÷åâ=.ñåì òóññåìïå ÷àñ-

÷àñàõ ò.ë ïóëàêàí: ò¸âàíñåì-
ïå =ûâ¸õ =ûõ¸íó òûòàêàí:
õèð.=\ñåí÷åí ï¸ð¸íàêàí =ûí-
ñåí èììóí òûò¸ì. ÷ûëàé
=èð.ïðåõõèíå àñ¸ðõàí¸?
Þëàøêèí÷åí _ ñèåíë. é¸-

ëàñåì ïèðêè? Â.ñåìïå =èíå
ò¸ðñàõ ê.ðåøìåëëå! Ïèðóñ
òóðòíè: ýðåõ íóìàé .=íè:
ûòëàøøè =èñå ëàðòíè å =èð.ï
äèåò¸íà ï¸õ¸ííè èììóíèòåòà
ÿï¸õ âèò.ì ê\ðå==.?

 Õóëïó==èñåíå
ê¸ê¸ð ê¸øêàð.ïå õû-
ð¸ìà õ\ò.ëåí. åâ.ð
ìàëàëëà óññà óòíè:
àë¸ñåíå õûð¸ì =èí÷å
õ.ðåñëåíòåðñå òûòìà
õ¸í¸õíè _ âàð-õûð¸ì
=óë.ñåí ÷èð.ñåí ¹â¸-
ðàõ ãàñòðèò: õûð¸ì-
ë¸õïà âóíèê ïóì¸êë¸
ïûðø¸ ÿçâè¹ ïàëëè-
ñåì?
 Ò¸í¸ å ëàðí¸

÷óõíå =ûí ïîçèíå ò¸-
ò¸øàõ óë¸øòàðàòü:
øó=êàëàòü _ =óð¸ì
ø¸ììè ñûâ¸ ìàð: îñ-
òåîõîíäðîç å ø¸ì¸
ñûïïèñåí õóøøèí÷å
ï\ñ.ð ïóð?
 +ûí ïó=íå õðóñ-

òàëü ÷\ëìåê ïåê àñ¸ð-
õàíñà òûòñà óòàòü: ì¸éíå ìàð:
ï.ò.ì ê.ëåòêèíå =àâ¸ðàòü
ïóëñàí ì¸é îñòåîõîíäðîç.ïå
÷èðë.? +àâ â¸õ¸òðàõ øóðàíêà
ñ¸íë¸ ïóëñàí ïó= õûò¸ ûðàò-
íèïå: ìèãðåíüïå àïòðàòü?
Ïó=íå ê¸øòàõ àéêêèíåëëå óñí¸
ò¸ê ì¸é ìûøöèñåì øû=ìà
¹ìèîçèò¹ ïóëòàðí¸?
 +ûí ïðîòåç =èí÷è ïåê

÷.ðêó==èñåíå ìàé êèëí. òà-
ðàí ñàõàëðàõ õó=ëàòìà ò¸ð¸ø-
ñà: â.ò. óò¸ìñåìïå óòàòü:
óí¸í ëàðìà: óéð¸ìàõ ò¸ìà
÷ûëàé â¸é õóìà òèâåò _
ñûï¸ñåì àðòðèòïà å àðòðîçïà
÷èðë.?
 Óòàêàí =ûí ê.ëåòêèíå

ûòëà òà ò\ð. òûòàòü: =óð¸ìíå
õó=ëàòìàñ¸ð ï.øê.íåò? +àê
ïàëë¸ñåì Áåõòåðåâ ÷èð.ïå
=ûõ¸íìà ïóëòàðà==.?
 ßëàí ò.ðåâ øûðàí¸ ïåê

øèêëåíñå óòàêàí =ûíñåì þí
ïóñ¸ì. é.ðêåëë. ìàðòàí ïó=
=àâð¸ííèïå: â.ò. þí òûìàð.-
ñåí äèñòîíèé.ïå àïòðà==.?
 Óðàñåíå ñ.ò.ðñå: õóë-

ïó==èñåìïå ïó=à óññà óòíè _
éûâ¸ð äåïðåññè ïàëëèñåì?
 Øàðíèð =èí÷è åâ.ð

ï¸ëõàíóëë¸ óòíè: ë¸ïê¸ êàëà=ó
â¸õ¸ò.í÷å òå àë¸ñåìïå ò.ëëè-
ïàëëèñ.ð ñóëêàëàøíè _ íå-
âðîç: ïñèõîïàòè ïàëëèñåì?
 Ïó= ê¸øò ê¸íà ÷.òðåíè

ïó= ìèìèí þí òûìàð.ñåí
àòåðîñêëåðîç. =èí÷åí êàëàòü?
 Àë¸ñåì ÷.òðåíè þí

òûìàð.ñåí ïàòîëîãèé. ïèðêè
ñèñòåðåò?
 Èíñóëüò ò\ññå èðòòåðí.

=ûííà ïàë¸ðòìà òà éûâ¸ð ìàð:
â¸ë óòí¸ ÷óõíå ï.ð åííåëëå
ûòëàðàõ ÷àë¸øñà ïóñàòü: àëëè-
íå ê.ëåòêè =óìíå õ.ñòåðí.:
óðèíå àéêêèíåëëå ÿí¸?
 Àñ¸ðõàíñà: êàìà òà ïó-

ëèí ïåð.íåñðåí õ¸ðàñà: àëëè-
ñåíå ê.ëåòêè =óìíå õ.ñòåðñå
óòàêàí =ûíí¸í ì.íëå òå ïó-
ëèí â¸ðàõ ÷èð ïóð?
 Â.ðè ê¸ìð¸ê ò¸ð¸õ óòí¸

÷óõíåõè ïåê óðàñåíå ÷.òðåí-
òåðñå ïûíè _ ïîäàãðà å
ïîëèàðòðèò ïàëëè?

Òèìë.õ
Ì,ÍËÅ ÓÒÍÈÍÅ

ÊÓÐÀ???
+ûí ì.íëå óòíèíå ñ¸íàñà â¸ë ì.íëå ÷èðïå àïòðàíè-

íå ï.ëìå ïóëàòü òåñå =èð.ïëåòå==. ñïåöèàëèñòñåì?
+àâ¸íïà òèìë. ïóë¸ð: ñûâë¸õà óïðàìà ò¸ð¸ø¸ð? +àê
é.ðêåñåì òå â¸õ¸òðà òèâ.=ë. éûø¸íó òóìà ïóë¸øàñ-
ñà øàíàòï¸ð?

Êóð¸êñåì ïóë¸øíèïå õûð¸ì àé ïàð.í â¸-
ðàõà êàéí¸ øû==èí÷åí ¹õðîíè÷åñêèé ïàíê-
ðåàòèò¹ ñèïëåíìå ïóëàòü?
 Óêðîï¸í 6 àïàò êàø¸ê. â¸ððèíå: ýìåë

êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà àïòå÷íàÿ¹ 4 àïàò êàø¸ê.
òèï. ÷å÷åêíå: ñàð¸ êóøàê óðèí ¹áåññìåðòíèê
ïåñ÷àíûé¹ 3 àïàò êàø¸ê. ÷å÷åêíå: ï.òí.ê.í
¹ìÿòà ïåðå÷íàÿ¹ 3:5 àïàò êàø¸ê. =óë=èíå:
êàò¸ðêàñ¸í ¹áîÿðûøíèê êðîâàâî-êðàñíûé¹ 1:3
àïàò êàø¸ê. =ûðëèíå õóò¸øòàðìàëëà? 2 àïàò
êàø¸ê. ïóõõà òåðìîñðè òèí â.ðåí. =óð ëèòð
øûâà ÿìàëëà: 2-3 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 3 õóò àïàò õû==¸í 1 ñåõåòðåí =óðøàð
ñòàêàí .=ìåëëå?
Ø.âåê õóòëàííèíå: ûðàòíèíå èðòòåðåêåí:

ìèêðîáñåíå ï.òåðåêåí: ë¸ïëàíòàðàêàí: âàò
ø.âåêíå õ¸âàëàêàí âèò.ìïå ïàë¸ðñà ò¸ðàòü?
 +àïëà ñèïëåíí. â¸õ¸òðàõ àïàò÷åí 20-30

ìèíóò ìàëàðàõ =óðøàð ÷åé êàø¸ê. ÷å÷åê
òóñàí. .=ìåëëå? Êóðñ _ 1 óé¸õ? Àí÷àõ â¸ë âàò
=óë.ñåí ÷óë ÷èð.ïå àïòðàêàíñåíå þðàìàñòü?

 Êîôå àðìàí.ïå 20 àïàò êàø¸ê. òèï.
õ¸ìëà ïó÷àõíå: 8 àïàò êàø¸ê. ÷àï¸ð êóð¸êíå
¹÷àáðåö¹: 4 àïàò êàø¸ê. õ¸ëõà =àêêè êóð¸ê.í
¹îäóâàí÷èê¹ òûìàðíå: 3 àïàò êàø¸ê. àèð
òûìàðíå: 1 àïàò êàø¸ê. â.ëòðåí òûìàðíå
â.òåòìåëëå? 5 àïàò êàø¸ê. ïóõõà 200 ãðàìì
ïûëïà õóò¸øòàðìàëëà? Êóííå ï.ð-èê. õóò 1-2-
øåð àïàò êàø¸ê. =èìåëëå? Êóðñ _ ï.ð óé¸õ?
 Ýìåë êóð¸ê.í: êàëåíäóë¸í â.òåòí. òèï.

÷å÷åê.ñåíå: õóïàõ òûìàðíå: ï.òí.ê =óë=èíå
ï.ð âè=åïå èëñå õóò¸øòàðìàëëà?  Õûð¸ìë¸õ
ñ.òêåí.í é\=åêë.õ. ï.÷.ê ïóëñàí ø¸í¸ð
êóð¸ê.í ¹ïîäîðîæíèê¹ =óë=è õóøìàëëà? 1 ÷åé
êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. 800 ìèëëèëèòð
øûâà ÿìàëëà: øûâ ìóí÷èíå ëàðòñà 15 ìèíóò
ïè=.õòåðìåëëå? Èëñåí 45 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Ø.âåêå õîëîäèëüíèêðå 5 êóí óïðàìà
þðàòü?
Ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàé. ÷óõë. ø.âåêå =óð

ñòàêàí ̧ ø¸ øûâà ÿðñà êóííå 3 õóò àïàò÷åí 15
ìèíóò ìàëàðàõ .=ìåëëå? Êóðñ _ ï.ð óé¸õ?

Ôèòîòåðàïè
Â¨ÐÀÕÀ ÊÀÉÍ¨ ÏÓËÑÀÍ

Õ¨ßÕ ÒÛÌÀÐ, ÀÂÀÍ
Õ¸ÿõ¸í ¹îñîêà¹ êèðåê õ¸ø ò.ñ. òå ï.ð åâ.ðë. ñèïëåâ

âèò.ì.ïå ïàë¸ðñà ò¸ðàòü? Òûìàðíå =óðêóííå å ê.ðêóííå
õàò.ðëå==.?
Ïðåïàðà÷.ñåìïå áðîíõ àñòìè: ø¸íñà ï¸ñ¸ëíèïå áðîíõ-

ñåìïå \ïêå øû=íè àïòðàòñàí ìàíêàíà =åì=åòñå ê¸ëàðìà:
ÿïàëàñåí ûëìàø¸í¸â. ï¸ñ¸ëñàí þíà òàñàòìà óñ¸ êóðà==.?
Ø¸ê: òàð õ¸âàëàêàí: âàð õûòíèíå =åì=åòåêåí âèò.ì

ïóððèíå êóðà õ¸ÿõ ÿïàëàñåí ûëìàø¸í¸âíå ëàé¸õëàòìà: \ò
÷èð.ñåí÷åí ¹øàòðà: ýêçåìà: =¸ïàí¹ ñèïëåíìå ïóë¸øàòü?
+åì=å: õûòìà .ëê.ðåéìåí êóð¸êà ìàòðàñ å ìèíòåð ïèòíå

òóëòàðí¸? Â.ñåì =èí÷å =ûâ¸ðíè ðåâìàòèçìïà àïòðàêàíñåíå
óñ¸ëë¸ òåñå øóòëàí¸?

/ñë.ê: ñóíàñ
Õ¸ÿõ¸í 1 ÷åé êàø¸ê. â.òåòí. òèï. òûìàðíå 1 ñòàêàí ñèâ.

øûâà ÿìàëëà? 8 ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Àïàò óì.í
2-3 ñ¸ò¸ðêê¸ïà ï.ð êóíðà .=ñå ÿìàëëà? Êóðñ _ ñûâë¸õ
ëàé¸õëàíè÷÷åí?

Àíãèíà: áðîíõèò
2 ÷åé êàø¸ê. â.òåòí. òûìàðà 250 ìèëëèëèòð øûâà

ÿìàëëà: â.ðåìå ê.ðòìåëëå? +óë¸ì =èí÷åí èëñåí 10
ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ñèâ.òìåëëå? Êóííå 2-3 õóò 1-åð
ñòàêàí .=ìåëëå? Êóðñ _ ñûâàëè÷÷åí?

Ðåâìàòèçì
Â.òåòí. 1 àïàò êàø¸ê. òûìàðà òèí â.ðåí. 500 ìèëëèëèòð

øûâà ÿìàëëà? Èê. ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 4 õóò
=óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå? Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
Øóòà èëìå% õ¸ø.ñåí õ¸ÿõ ø.âåêíå îðãàíèçì éûø¸íìàñàí

òà ïóëòàðàòü?

Ûð¸  ñ.í\ñåì
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ÐÅÄÀÊÖÈÏÅ ÈÇÄÀÒÅËÜ ÀÄÐÅÑ,%
428019: Øóïàøêàð õóëè: Èâàí ßêîâëåâ ïðîñ-
ïåê÷.: 13: Ïè÷åò =óð÷.: III õóò?
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  Ì?Ì?ÀÐËÀÍÎÂ

Ðåäàêòîð
À?Õ?ËÓÊÈßÍÎÂÀ

Ôàêñ% ¹8352¹
28-83-70?

Ýëåêòðîíë¸
ïî÷òà%

hypar1@mail?ruhypar2008@rambler.ru
êîììåðöè  äèðåêöèé.%
28-83-70: 56-20-07 _ èíñïåêòîðñåì?

Ó×ÐÅÄÈÒÅËÜ%  ×¸âàø Ðåñïóáëèêèí Èíôîðìàöè ïîëèòèêèïå ìàññ¸ëë¸
êîììóíèêàöèñåí ìèíèñòåðñòâèí  “Õûïàð” Èçäàòåëüñòâî =óð÷.”

×¸âàø Ðåñïóáëèêèí õ¸é òûò¸ìë¸ ó÷ðåæäåíèé.

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

Íîìåðå 27?10?2015 àë¸ ïóñí¸? Ïè÷åòå ãðàôèêïà 18 ñåõåòðå àë¸
ïóñìàëëà: 12 ñåõåòðå àë¸ ïóñí¸?

Òèðàæ 5313?              Çàêàç 4167?+ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524

Ñûâë¸õ _ ÷è ïûñ¸ê òåëåé

Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì
ÏÓË¨ØÓ  ÓÑËÓÃÈ

32?Ëå÷åíèå àëêîãîëèçìà? Àíîíèìíî? Êîíñóëüòàöèÿ
áåñïëàòíî? Ñ 9?00 äî 19 ÷?: ñá?: âîñêð?: _ ñ 9?00 äî 13
÷? À?% ×åá?: ïð? Ëåíèíà: 56? Ò? 8¹8352¹552733? 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?
152?Áóðåíèå ñêâàæèí íà âîäó? Ò? 8-960-302-12-93?
745?Óòåïëåíèå äîìîâ ÏÅÍÎÈÇÎËÎÌ? Ãàðàíòèÿ?

Ñêèäêè? Òåë? 38-03-73?

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

ÑÓÒÀÒ¨Ï   ÏÐÎÄÀÞ
4?Íåìåöêèå ÏËÀÑÒÈÊÎÂÛÅ ÎÊÍÀ? Íèçêèå öåíû?

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

5?Áëîêè êåðàìçèòîáåòîííûå 20õ20õ40: 12õ20õ40:
9õ20õ40 ïðîïàðåííûå: ãèäðî-âèáðîïðåññîâàííûå çà-
âîäñêèå îò ïðîèçâîäèòåëÿ _ íåäîðîãî* öåìåíò:
ïåñîê? Äîñòàâêà? Ðàçãðóçêà? Áåç âûõîäíûõ? Êàññîâûé
÷åê: äîêóìåíòû? Ò? 8-960-301-63-74?

7?ÃÐÀÂÌÀÑÑÓ: ÏÅÑÎÊ: ùåáåíü: êåðàìçèò: ÷åðíî-
ç¸ì? Ä¸øåâî? Äîñòàâêà? Ò?% 8-903-358-17-70: 8-927-668-
97-13: 38-97-13?

9?Ãðàâìàññó: ÏÅÑÎÊ: ùåáåíü: êåðàìçèò? Ä-êà? Ò?
8-903-358-30-21?

37?Âîðîòà: êàëèòêè: çàáîðû: íàâåñû? ÊÎÂÊÀ: êðîâëÿ:
îáøèâêà ñàéäèíãîì? Îáùåñòðîèòåëüíûå è ñâàðî÷íûå
ðàáîòû? Çàìåð? Ä-êà? Óñòàíîâêà? Ãàðàíòèÿ? Ïåíñèîíåðàì
_ ñêèäêè? Ò?% 89022881447: 387574: ñàéò% metalservis21?ru

596?ÒÅÏËÈÖÛ  ïî öåíàì ïðîèçâîäèòåëÿ? Äîñòàâêà?
Ñáîðêà? Ò? 48-16-54?

,+  ÐÀÁÎÒÀ
126? Ìîíîëèò÷èêè: ïëîòíèêè: ìîíòàæíèêè: øëèôîâ-

ùèêè: êàìåíùèêè: ñâàðùèêè? Ïèòàíèå: ñïåöîäåæäà?
Âàõòà? Òåë? 8-925-002-22-38?Ðåäàêöè àñ¸ðõàòòàðàòü% õàë¸õ ìåë.ñåìïå ñèïëåíìå ïó=ëàñ óì.í òóõò¸ðïà êàíàøëàìàëëà?

Ìàñòîïàòè
+ÛÕ¨ÏÀÕ +ÛÂ¨ÐÌÀËËÀ

Ðåêëàìà òåêñ÷.ñåìïå ï.ëòåð\ñåìø.í â.ñåíå ïàðàêàíñåì ÿâàïë¸?

Òóë¸ =¸í¸õ.ïå óñ¸ êóðñà
\òå ÷ûëàé ëàé¸õëàòìà ïó-
ëàòü? ¨íà õóøñà õàò.ðëåìåë-
ëè ìàñê¸ñåí ðåöåï÷.ñåìïå
ïàëëàøòàðàòï¸ð?

Ï.ðêåëåí÷.êðåí
Êà=õèíå 4 àïàò êàø¸ê.

òóë¸ =¸í¸õíå: 1 àïàò êàø¸ê.
ïûëà: ê¸ï¸øëàíòàðí¸ 1
=¸ìàðòà øóððèíå ï.ðëå ÿðñà
ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà? Õóò¸øà
òàñà \òå òàòà ì¸ÿ ñ.ðìåëëå?
15 ìèíóòðàí â.ðåí. ¸ø¸
øûâïà =óñà òàñàòìàëëà? Ìàñ-
ê¸íà ýðíåðå 1-2 õóò÷åí õó-
ìàëëà? Êóðñ _ 1:5-2 óé¸õ?

Ûâ¸íí¸ \òå
Èðõèíå 1 ÷åé êàø¸ê. òóë¸

=¸í¸õíå: 1 ÷åé êàø¸ê. ãëè-
öåðèíà: 1 ÷åé êàø¸ê. ïûëà
1 àïàò êàø¸ê. â.ðåí. ¸ø¸
øûâïà ï.ðëå ï¸òðàòìàëëà?
Ìàñê¸íà òàñàòí¸ \òå ñ.ðìåë-
ëå? 20 ìèíóòðàí ìàëòàí â.ðè:
óíòàí ñèâ. øûâïà =óñà òàñàò-
ìàëëà? Ïðîöåäóð¸íà ýðíåðå
2 õóò 2 óé¸õ òóìàëëà? Â¸ë
ûâ¸íí¸ \ò òîíóñíå ëàé¸õ
\ñòåðåò?

+óëë¸: ï\ðëåøêåëë.
+óëë¸: ï\ðëåøêåëë. \òå

=àê ìàñêà ïóë¸øàòü? Àø

Ìàñêà

ÒÓË¨ +¨Í¨Õ,:
×,Ð, +¨ÌÀÐÒÀ

àðìàí.ïå =óð ñòàêàí é\=.òí.
êóï¸ñòàíà àâ¸ðòìàëëà: 2 àïàò
êàø¸ê. òóë¸ =¸í¸õ. òàòà ê¸-
ï¸øëàíòàðí¸ 1 =¸ìàðòà øóð-
ðè õóøñà ï¸òðàòìàëëà? Õóò¸øà
ìàññàæ õóñêàí¸â.ñåìïå à÷à
ñóï¸í.ïå =óí¸ ïèòå ñ.ðìåë-
ëå? 15-20 ìèíóòðàí ìàëòàí
¸ø¸: óíòàí ñèâ. øûâïà =óñà
òàñàòìàëëà? Ïèò =èíå àëø¸ëëè
õóðñà èëìåëëå òå ÿï¸õ \ò
âàëëè ê¸ëàðí¸ êðåì ñ.ðìåë-
ëå? Ìàñê¸íà ýðíåðå 1-2 õóò
2-3 óé¸õ õóìàëëà?

Ïóðèíø.í òå ëàé¸õ
Êó ìàñêà êèðåê ì.íëå

Õ.ðàð¸ìñåíå ê¸ê¸ð øû=-
=èí÷åí ìàñòîïàòèðåí ñèï-
ëåíìå ïóë¸øàêàí õàë¸õ ìåë.
÷ûëàé? Ñèðå èêê.ø.íïå ïàë-
ëàøòàðàòï¸ð?
 Ò¸ï¸ð÷¸ øûâíå 1 êèëî-

ãðàìì ûðàø =¸í¸õ.: 100-øåð
ãðàìì òèï. øàïà õóïàõõèïå
¹ìàòü-è-ìà÷åõà¹ þìàí =óë=è:
50 ãðàìì ø.ï.í êóð¸ê.í
¹÷èñòîòåë¹ ïîðîøîê. ÿðñà
÷óñòà =¸ðìàëëà? Óíòàí 100
ãðàìì ò¸âàðñ¸ð óñëàì =ó òàòà
30 ãðàìì òåðê¸ëàí¸ ïðîïîëèñ
õóøñà ï¸òðàòìàëëà? Ï.ò.ìïåõ
ò¸ì ÷\ëìåêå êó=àðìàëëà: ïèò.
â¸éñ¸ð =óë¸ì =èíå 3 ñåõåòå
ëàðòìàëëà: ï¸òðàòñàõ ò¸ìàëëà?
Ñàðëàêà áàíê¸íà ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà: ñèâ.íìå ïàìàëëà?
Ñèïëåâ é.ðêè% ñèâ.íí.

õû==¸í =¸ðàëí¸ õóò¸øðàí ïà-
øàëó õàò.ðëåñå =.ð êà=ìà
ê¸ê¸ð =èíå õóðñà =ûõ¸ïà
=èð.ïëåòìåëëå? Èðõèíå èë-
ìåëëå òå ûðàòàêàí ò.ëå ïðî-
ïîëèñ ìà=. ñ.ðìåëëå? Ñûâàë-
ìà 10-15 ïðîöåäóð¸ðàí êàÿ
ìàð êèðë.?
 Ì¸ÿí¸í ¹ëåáåäà¹ =.ð

=èé.í÷è ï.ò.ì ïàé. 1 êèëî-
ãðàìì êèðë.? ¨íà =óìàëëà:

òèï.òìåëëå? +óð êèëîãðàìì
êèâ. ñûñíà ñàëèíå ò¸âàðòàí
ê¸øòàõ òàñàòìàëëà? Ì¸ÿíïà
ñàë¸íà âàêëàñà â.òåòìåëëå:
ï.ðëå àø àðìàí.ïå àâ¸ðò-
ìàëëà? Ýìàëüëåí. ñàâ¸òà ÿðñà
ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà? Ñèì.ñðåõ
ò.ñë. ìà= ïóëàòü? ¨íà õîëî-
äèëüíèêðå óïðàìàëëà?
Ê¸ê¸ðñåíå èêê.øíå òå õóë

àé.ñåì òàðàí õóïëàìàë¸õ êîì-
ïðåññ õó÷. èëìåëëå: ̧ íà ìà=
ñ.ðìåëëå? Â¸ë ï\ë.ì òåìïå-
ðàòóðèí÷å ̧ ø¸íè÷÷åí ê.òìåë-
ëå òå ê¸ê¸ðñåì =èíå õóìàëëà?
Ëàé¸õ =ûõñà =èð.ïëåòìåëëå?
+èåëòåí ̧ ø¸ ÿïàëàïà âèòìåë-
ëå: ïûñ¸ê âè=å áþñòãàëòåð
ò¸õ¸íñà =àïëàõ =ûâ¸ðìàëëà?
Ìà=à òàë¸êðà ï.ððå =.ííè-

ïå óë¸øòàðìàëëà% ê¸ê¸ðñåíå
¸ø¸ øûâïà ñóï¸íüïå =óìàë-
ëà: ø¸ëñà òèï.òìåëëå: ïåðãà-
ìåíòà êèâ. ìà=ðàí ëàé¸õ
òàñàòñà =.ííèíå ñ.ðìåëëå:
ìàëòàíõè é.ðêåïåõ ê¸ê¸ðñåì
=èíå õóìàëëà? Ê¸ê¸ðñåí÷åí
ï.ðè ê¸íà ÷èðë. ïóëñàí òà
èêê.øíå òå ñèïëåìåëëå? Ïðî-
öåäóð¸íà õûòí¸ âûð¸íñåì
=óõàëè÷÷åíåõ êàøíè êóí òó-
ìàëëà?

+¨Ì¨Ë ÀÏÀÒ
Ãèïåðòîíèêñåì âàëëè êà=õè =¸ì¸ë àïàò ðåöåï÷. ïóð?

Øóëòðà ï.ð ê¸øìàíà òàòà =óð ñòàêàí øàë÷à ï¸ð=èíå
¹ôàñîëü¹ ï.=åðìåëëå?
Ê¸øìàíà õóïïèí÷åí òàñàòìàëëà: ò¸âàòêàëñåì òóñà âàêëà-

ìàëëà? Ï.=åðí. øàë÷à ï¸ð=è: òåìè=å à=ò¸ðõàí ì¸é¸ð.: ï.ð
ûâ¸= øóð =ûðëè ¹êëþêâà¹ õóøìàëëà? É\=åêðåõ òóé¸íñàí 1
àïàò êàø¸ê. ïûë ÿìà þðàòü?
+àê ñàëàò ãèïåðòîíèêñåìø.í ýìåë ïåêåõ âèò.ìë.?

ÊÓ+À ÏÓË¨ØÀÑ×,
 Êó=¸í ë¸éìàêà ñèé. øû=ñàí ø¸í¸ð êóð¸ê.í ¹ïîäîðîæ-

íèê¹ â¸ððèïå ïðèìî÷êà õóíè ïóë¸øàòü? Ê.ëåí÷å ñàâ¸òà 2
÷åé êàø¸ê. ø¸í¸ð êóð¸ê.í â¸ððè õóìàëëà: â.ðåñå ñèâ.íí.
2 ÷åé êàø¸ê. øûâ õóøìàëëà: ñèëëåñå èëìåëëå òå 6 àïàò
êàø¸ê. òèí â.ðåí. øûâ ÿìàëëà? Êàëëåõ ñèëëåìåëëå:
ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êó=ñåì =èíå =àê ø.âåêðå é.ïåòí.
ñàëôåòêà õóìàëëà? ¨íà òàòà êóííå 3 õóò 1-åð ÷åé êàø¸ê.
.=ìåëëå?
 Êó=à óðïà òóõñàí òèï. =àòìàïà é.ò.í â¸ððèíå

¸ø¸òìàëëà? Óíòàí â¸ððà ñ¸ìñà òóòðèïå ÷.ðêåñå =ûõìàëëà:
óðïà =èíå õóìàëëà? +àâ¸í ïåêåõ ÷èðë. êó= õóïàíêè =èíå
òóð¸õðà é.ïåòí. ñàëôåòêà õóðà==.?
 Êó= ï\ðëåíñåí òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà 2 ÷åé êàø¸ê.

ø¸ëàí =ûðëè ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 5 ìèíóò òûòìàëëà?
Èëñåí 30 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ø.âåêïå êó= =èíå
ïðèìî÷êà õóìàëëà?

\òø.í òå ëàé¸õ? 1 àïàò
êàø¸ê. òóë¸ =¸í¸õíå: ÷.ð. 1
=¸ìàðòàíà: 1 ÷åé êàø¸ê.
ê¸øò ¸ø¸òí¸ ïûëà: 2 ÷åé
êàø¸ê. 20 ïðîöåíòë¸ êàì-
ôîðà =¸âíå: 25 ãðàìì =.ïðå-
íå ëàé¸õ õóò¸øòàðìàëëà? ̈ ø¸
øûâà ¹=óëë¸ \ò âàëëè¹ å ñ.òå
¹òèï. òàòà é.ðêåëë. \ò âàë-
ëè¹ ÿðñà =¸ðà õ¸éìà ïåê
ïóëè÷÷åí ï¸òðàòìàëëà? Ïèòå
à÷à ñóï¸í.ïå =óìàëëà òà
ìàñê¸íà ñ.ðìåëëå? 15 ìè-
íóòðàí â.ðåí. ¸ø¸ øûâïà
=óñà òàñàòìàëëà? Ïðîöåäóð¸-
íà ýðíåðå 1 õóò 2-3 óé¸õ
òóìàëëà?

ÏÛË
ÌÀÑÑÀÆ,
Ïèò \÷.í =àìð¸êë¸õíå óï-

ðàìà ïûë ìàññàæ. ò¸âà==.?
Ìàññàæ \ò.í øàëòè ñèé.ñåíå
ïûëðè àêòèâë¸ ÿïàëàñåíå ñ¸ð-
õ¸íñà ê.ìå: þí êó=àññèíå
ëàé¸õëàòìà: íàðê¸ì¸øñåíå
ê¸ëàðìà: òàð ø¸ò¸ê.ñåíå òà-
ñàòìà ïóë¸øàòü?
Ïèòå =\õå ñèéïå ïûë

ñ.ðìåëëå? 5-10 ìèíóòðàí
ï\ðíåñåí â.=.ñåìïå ïèòå
àÿëòàí =\ëåëëå =åì=åí øàê-
êàñà õ¸ïàðìàëëà?
Ëàé¸õ ø.â. ïûëïà ê¸íà

óñ¸ êóðìàëëà? Ñàõ¸ðëàíí¸
ïûëà ìàëòàí 40 ãðàäóñ â.ðè
øûâ ìóí÷èíå ëàðòñà èð.ëòå-
ðå==.?
Ìàññàæ õû==¸í ïèòå ¸ø¸

øûâïà =óìàëëà: í\ðåòåêåí
êðåì ñ.ðìåëëå?
Ïðîöåäóðà ïèò \òíå ÿêà-

òàòü: ïè=.ë.õíå \ñòåðåò? ¨íà
2-3 êóíðà ï.ððå òóìàëëà?
Òóëëè êóðñ 10 ïðîöåäóð¸ðàí
ò¸ðàòü?
Ìàññàæ àí ûðàòòàðò¸ð:

=àâ¸íïà ¸íà =åì=åí ê¸íà
òóíè ï.ëòåð.øë.?
Â¸ë ïûëà àëëåðãè ïóð:

êóïåðîçïà ¹õóðà òàð ø¸ò¸ê.-
ñåì¹: ãåðïåñïà àïòðàêàí: ïè÷.
ñóðàíëàíí¸ =ûíñåíå þðà-
ìàñòü?

Ûð¸  ñ.í\ñåì


