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1998 =óëõè
ìàðò¸í

14-ì.ø.í÷å
òóõìà ïó=ëàí¸

Àíñàò  ñèïëåâ

Õèñåïë. âóëàêàíñåì!
"Õûïàð" Èçäàòåëüñòâî =óð÷.í ê¸ëàð¸ì.ñåíå

2016 =óë¸í I =óððèí÷å èëñå ò¸ìàøê¸í

"ÕÛÏÀÐ" _ 625:62 òåíê.
¹ê¸=àëõè II =óð =óëòèí÷åí 172:44 òåíê. é\í.ðåõ¹

"Õûïàð"-ýðíåêóí _ 325:92 òåíê.
¹19:62 òåíê. é\í.ðåõ¹

"ÑÛÂË¨ÕÀ" 223:2 òåíê.ïå =ûð¸íòàðà==.

èþëü óé¸õ.í÷åí òûò¸íñà
àâãóñò óé¸õ.í 31-ì.ø.÷÷åí _

É/Í, ÕÀÊÏÀ!

 Âàäèì Ñòåïàíîâ _ ðåñïóáëèê¸í îôòàëüìîëîãè êëèíèêà áîëüíè-
öèí à÷àñåí óéð¸ì.í çàâåäóþùèé.: àñë¸ êâàëèôèêàöè êàòåãîðèëë.
òóõò¸ð? ,=òåø.ñåì â¸ë îïûòë¸ ñïåöèàëèñò: ïóëòàðóëë¸ åðò\=.
ïóëíèíå ïàë¸ðòà==.? Ï.÷.ê ïàöèåíòñåí àøø.-àì¸ø. ̧ íà à÷èñåíå
êó= ÷èð.ñåí÷åí ñûâàòàñ ò.ë.øïå ÷óíà ïàðñà ò¸ð¸øí¸ø¸í òàâ
ò¸âà==.? Âàäèì Âåíèàìèíîâè÷ _ ×¸âàø Åíðè ìåäèöèíà .=÷åí.ñåí
àññîöèàöèé.í: Ðà==åéðè îôòàëüìîëîãñåí îáùåñòâèí ÷¸âàø ðåãè-
îí óéð¸ì.í ÷ëåí.?

Ñ¸í\êåð÷.êå áîëüíèöà ñàéò.í÷åí èëí.?

ÐÅÂÌÀÒÈÇÌÐÀÍ _
ÏÀÕ×À ÝÌÅË,ÑÅÌ

 Ûðàòàêàí ò.ëå é\= ê¸øìàí ¹ðåäüêà¹: ïûë òàòà øóð¸ ýðåõ
õóò¸ø.ïå ñ¸ò¸ðíè ëàé¸õ ïóë¸øàòü? 1:5 ñòàêàí ñ.òêåíå 1 ñòàêàí
ïûëïà: 0:5 ñòàêàí øóð¸ ýðåõïå: 1 àïàò êàø¸ê. øóëòðà ò¸âàðïà
õóò¸øòàðìàëëà?
 Ðåâìàòèçì òàòà ïîäàãðà àïòðàòñàí ñåëüäåðåé òûìàð.í÷åí

þõòàðí¸ ñ.òêåí âèò.ìë.? 1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. ÷.ð. òûìàðà òèí
â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ñàâ¸òà ̧ ø¸ ÷.ðêåñå  4 ñåõåò
ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3-4 õóò àïàò÷åí =óð ñåõåò ìàëàðàõ
2-øåð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Ñåëüäåðåé òûìàðíå ñèâ. øûâà òà
ÿðñà ëàðòìà þðàòü? +àê ø.âåêå êóííå 3 õóò àïàò÷åí ÷.ð.êøåð
ñòàêàí .=ìåëëå?
 Â¸ðàõ ðåâìàòèçìðàí íèì.= õàë¸õ ìåäèöèíèí ðåöåï÷.ïå ñèïëåííè

ûð¸ âèò.ì ê\ðåò? 1 ëèòð øûâà øàë÷à ï¸ð=èí ¹ôàñîëü¹ â.òåòí. 20 ãðàìì
õóòà=íå ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 2-3 ñåõåò â.ðåòìåëëå? Ñèâ.íñåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 4-5 õóò =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?

É,Ò,ÍÏÅ ÑÓÕÀÍ
Þí ïóñ¸ì. \ñíèí÷åí ñèïëåíìå é.ò.í ¹ë¸í¹ â¸ððèïå ñóõàí øûâ.

ïóë¸øà==.?
Òåðìîñà 2 àïàò êàø¸ê. é.ò.í â¸ððè òàòà òèí â.ðåí. 2 ñòàêàí

øûâ ÿìàëëà? +.ð êà=à ëàðòìàëëà: â¸õ¸ò-â¸õ¸òïà ñèëëåñå èëìåëëå?
Èðõèíå ø.âåêå âû= õûð¸ìëà 1 ñòàêàí .=ìåëëå? Òåï.ð ñòàêàí _
êà=õè àïàò óì.í? Ïûðø¸ë¸õ .=. òå é.ðêåíå ê.ðåò? Ñèïëåâ êóðñ.
_ 1 óé¸õ?
+àïàõ òà é.ò.í øûâíå ÷àð¸íìàñ¸ð .=ìåëëå ìàð? Ò¸õòàâñåì

â¸õ¸ò.í÷å þí ïóñ¸ìíå é.ðêåíå ê.ðòìå ñóõàí øûâ.ïå óñ¸
êóðìàëëà? Â¸òàì ï.ð ñóõàíà õóïïèïåõ ñòàêàíà õóìàëëà: â.ðåí.
ñèâ. øûâ õóøìàëëà: =.ð êà=à ëàðòìàëëà? Èðõèíå âû= õûð¸ìëà
.=ìåëëå? Êàøíèí÷åõ =.í.ðåí õàò.ðëåìåëëå?

+,Ì,ÐÒ
×,Ë,ÌÐÅÍ
ÑÈÂ,ÒÅÒ
Òóðòìà ï¸ðàõìàëëè ìåñëåò-

ïå îòïóñê â¸õ¸ò.í÷å óñ¸ êóð-
ñàí ëàé¸õðàõ? Â¸õ¸òà ò¸ñìàëëà
ìàð: ñèãàðåòñåíå: ïåïåëüíè-
ö¸íà: ñèåíë. é¸ëà =èí÷åí àñà
èëòåðåêåí ï.ò.ì ÿïàëàíà ò\ðåõ
ê¸ëàðñà ï¸ðàõìàëëà?  Òóðòàñ
êèëåêåí òóé¸ì =åêêóíòë¸õà
ê¸íà â¸ðàíàòü? +àê òàïõ¸ðòà
=¸âàðà àïàò ñîäè õóøí¸ øûâïà
¹1 ñòàêàí øûâà 1 ÷åé êàø¸ê.
ñîäà¹ ÷\õåñå õ¸â¸ðà ïóë¸øìà
ïóëàòü? Å òàð¸íí¸í ñûâëàñà
èëìåëëå òå ò¸õõ¸ð òàðàí øóò-
ëàí¸ õû==¸í ñûâëàñà ê¸ëàð-
ìàëëà?
Íèêîòèí òóðò¸ì.í÷åí õ¸ò¸ë-

ìà ïóë¸øàêàí ÷¸ìëàêñåì: ïëà-
ñòûðüñåì ïóð? Õàë¸õ ìåñëå÷.
òå ïàõà? +ì.ðò òóðà÷.ñåíå
õó=ñà èëìåëëå: =óë=èñåíå èð-
òìåëëå? Òóðàòñåíå ï.ð ñàíòè-
ìåòð ò¸ðøø. âàêëàìàëëà:
ñ.òåë =èíå õóðñà òèï.òìåëëå:
ø¸ðï¸ê êóðóïêèñåíå òóëòàð-
ìàëëà? ßëàíàõ ï.ðëå èëñå
=\ðåìåëëå? Òóðòàñ êèëñåíåõ
=.ì.ðò ïàòàêíå =¸âàðà õûïñà
ìóí÷àëà ïåê ïóëè÷÷åíåõ ÷¸ì-
ëàìàëëà?
Êó ìåñëåò àíñàò òà âèò.ìë.

ïóëíèïå ïàë¸ðñà ò¸ðàòü? Ñ¸ìàõ
ìàé: =.ì.ðòðå íèêîòèí òóð-
ò¸ìíå â¸éñ¸ðëàòàêàí ÿïàëà ïóð?

Âèò.ìë.

Ï,+ÅÐÒÑÅ
ßÐÑÀÍ

 /òå ï.=åðòñå ÿðñàí ñèåí-
ëåíí. âûð¸íà êèðåê ì.íëå
=¸í¸õ ñàïìàëëà? Ê¸øòàõ ÷¸ò-
ìàëëà ê¸íà _ ûðàòíè òàòà
÷.ï.òíè õ¸â¸ðò èðòå==.?
 Îðãàíèçìà ï.ò.ì.øëå

=èð.ïëåòìå êóííå 2-3 õóò ïûë
õóøí¸ â.ëòðåí ÷åé. 1-2-øåð
÷àø¸ê .=ìåëëå?
 Èììóíèòåòà ëàé¸õëàòìà êóí-

íå 3-5 õóò 1-2-øåð àïàò êàø¸ê.
â.ëòðåí ñ.òêåí. .=ìåëëå?
 Ìîçîëüñåì àïòðàòñàõ

=èòåð÷.=-è( Ñóõàí õóïïèíå ýðåõ
óêñóñíå ÿðñà 2 ýðíå èñëåòìåë-
ëå? Ìîçîëü =èíå õóðñà =èð.ï-
ëåòìåëëå: =.ð êà=à òûòìàëëà?

+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê
ê¸íò¸ðëà  =.ðëå

29?07     
30?07     
31?07     
01?08     
02?08     18
03?08     
04?08     

ÛÕÐÀ ÓÒÈÏÅ
×.ðåïå þí òûìàð.ñåí ÷èð.ñåìïå àïòðàñàí ñûâë¸õà ëàé¸õëàòìà

þí òûìàð.ñåíå òàñàòìàëëà? Ûõðà óòè ¹÷åðåìøà¹ ïóë¸øàòü?
/ñåí-ò¸ðàí¸í =.ð =èé.í÷è ïàéíå òàòñà èëìåëëå? +óìàëëà:

àëø¸ëëèïå òèï.òìåëëå: â.ò. âàêëàìàëëà? 1 ïàé êóð¸êà 2 ïàé øóð¸
ýðåõå ÿðñà =óò¸ =èí÷å 3 ýðíå ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? +óð
ñòàêàí ñèâ. øûâà 5-10-øàð òóìëàì íàñòîéêà ÿðñà .=ìåëëå?
Ñèïëåâ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?

Õ¨ÌËÀ +¨Â,
Ì¸é îñòåîõîíäðîçíå ïóëà ûðàòíèíå èðòòåðìå õ¸ìëà =¸â.

õàò.ðëåìåëëå? +óð ëèòð áàíêèíå õ¸ìëà ïó÷àõ.ñåì òóëòàðìàëëà:
õ.ððèí÷åíåõ òèï =ó õóøìàëëà? 2 ýðíå ëàðòìàëëà? Ìàëòàí .íñåíå
ñ¸ò¸ðñà ¸ø¸òìàëëà: óíòàí õ¸ìëà =¸â.í÷å é.ïåòí. ñàëôåòêà
õóìàëëà: =èåëòåí êîìïðåññ õó÷.ïå ¹ïîëèýòèëåíïà ìàð¹ âèòìåëëå:
ïóñìà òàò¸ê.ïå =èð.ïëåòìåëëå? +àê¸í ïåêåõ ûðàòàêàí ïèë.êïå
ñûï¸ñåíå òå ñèïëåìå þðàòü?

+ÅÌ+Å ÒÅ
¨Ø¨

Õóëïó==èñåí ìûøöèñåì
ûðàòñàí õûð: ÷¸ð¸ø å øóð¸
÷¸ð¸ø ¹ïèõòà¹ é.êåë.ñåìïå
ìàññàæ òóíè =¸ì¸ëë¸õ ê\ðåò?
Ìàëòàí é.êåëå òèí â.ðåí.

øûâà ÷èêñå ïè=.õòåðìåëëå?
Â¸ë =åì=åëåò: óíñ¸ð ïó=íå ̧ ø¸
é.êåëïå ìàññàæ òóíèí âèò.ì.
òå â¸éë¸ðàõ? /òå =óëë¸ êðåì
ñ.ðìåëëå òå ûðàòàêàí ìûøö¸-
ñåì  òàòà ï.ò.ì ê.ëåòêå ò¸ð¸õ
¸ø¸ é.êåëå êóñòàðìàëëà?

+¨Ê¨ÐÀ Ñ,ÐÑÅ
Ëÿìáëè òåêåí ïàðàçèòñåí÷åí õ¸ò¸ëìà =¸ì¸ë ìàð? Õàë¸õ

ñèïëåâ=èñåì ÿòàðë¸ áóòåðáðîä =èìå ñ.íå==.?
Èðñåðåí âû= õûð¸ìëà ïûñ¸ê ìàð õóðà =¸ê¸ð òàò¸êíå àïòåêà

òèê.òíå =\õåí ñ.ðñå =èìåëëå? Â¸ë ëÿìáëèñåíå âèò.ìë. ï.òåðåò?
Òåìè=å êóí ñèïëåíñåí â.ñåí÷åí ò.ï.-é.ð.ïåõ õ¸ò¸ëìà ìàé
ïóððèíå ïàë¸ðòà==.?

ÌÓÑÊÀÒ Ì¨É¨Ð,ÏÅ
Óðàðè âåí¸ñåì âàðèêîçëà ñàð¸ëñàí àíñàò ìåñëåòïå óñ¸ êóðìà

ïóëàòü? Âèò.ì. ïàë¸ðò¸ð òåñåí íóìàé â¸õ¸ò ñèïëåíìåëëå?
200 ãðàìì ìóñêàò ì¸é¸ðíå â.ò. òåðê¸ïà õûðìàëëà: 1 ëèòð øóð¸

ýðåõå ÿìàëëà? 2 ýðíåðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ò.ï.í÷è êàÿøíå
ï¸÷¸ðòàñà ø.âåêíå þõòàðìàëëà? Íàñòîéê¸íà êóííå 3 õóò 25-øåð
òóìëàì .=ìåëëå? Ø.âåê =óð =óëà =èòåò? Â¸ë ëàé¸õ ïóë¸øíèíå
ïàë¸ðòà==.?
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Ï.ëíè ï¸ñìàñòü
ÏÀÕ×ÀÐÀ ×Å×ÅÊ ÍÓÌÀÉ

Êèëòè òóõò¸ð

Ø¨Ì¨ /ÑÅÒ ÒÅ /ÑÅÒ
Óðàí ïó= ï\ðíèí àÿëòè ñûïïèí÷å ø¸ì¸ \ññåí êèëòè ìåëñåìïå

óñ¸ êóðíè ëàðó-ò¸ð¸âà ëàé¸õëàòìà ìàé ïàðàòü? +àê ñ.í\ñåíå
øóòà èëìå ñ.íåòï.ð?

Áàðõàòöû

Óí¸í ÷å÷åê. êðåññ-ñàëàòïà àðìóòè òóòè êàëàòü?
Àí÷àõ àïàòðà ûëò¸íðàõ ñàð¸ áàðõàòöû ÷å÷åê.ïå
ê¸íà óñ¸ êóðà==.: õ¸ì¸ðòàðàõ õ.ðë. òàòà ëèìîí
ò.ñë. ÷å÷åêñåì =èìå þð¸õë¸ ìàð? ×å÷åê.
êàðîòèíïà: Ñ: Ð òàòà Å âèòàìèíñåìïå ïóÿí: óíðà
ýôèð =¸â.: ñ¸ðëàêàí ñàð¸ ÿïàëà ïóð?
Áàðõàòöû ÷å÷åêíå ñàëàòà: ÿøêàíà: ñîóñà: òóòë¸

øûâà âèòàìèíñåìïå òàòà ìèêðîýëåìåíòñåìïå
ïóÿíëàòìà õóøà==.?
Ãðóçè êóõíèí÷å áàðõàòöû ÷è þðàòí¸ òåõ.ìë.õ-

ñåí÷åí ï.ðè øóòëàíàòü: ̧ íà èìåðåòè øàôðàí.
òå==.? Òèï.òñå =¸í¸õ ïóëè÷÷åí â.òåòí. ÷å÷åêå
òóõ¸=ðà øàôðàí âûð¸ííå àïàòà òàòà ñ¸ð¸ âûð¸ííå
ñûðà: ýðåõå: óëìà-=ûðëàðàí õàò.ðëåí. ïûëàê
øûâà õóøà==.?
Ñèïë.: îðãàíèçìà ï.ò.ì.øëå =èð.ïëåòåêåí

÷åé ðåöåï÷.% 2 àïàò êàø¸ê. áàðõàòöû ÷å÷åêíå òàòà
1 ÷åé êàø¸ê. òóï¸ëõà ¹òàâîëãà¹ ÷å÷åêíå òèí
â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 20 ìèíóò
ëàðòìàëëà? ×åéå êóííå 3 õóò àïàò óì.í 1-åð ñòàêàí
.=ìåëëå?

Íàñòóðöè

Ïûëàêðàõ òåõ.ìë. ÷å÷åêðåí ÿøêà: ñàëàò õàò.-
ðëå==.? ,ë.ê ì¸íàñòûðüñåí÷å íàñòóðöèí ÷å÷åê.ïå
=óë=èíå ñàëàòà õóøí¸: =àê áëþä¸íà "êàðäèíàë

ñàëà÷.": =àìð¸êë¸õïà ñûâë¸õ =¸ëêó=.  òåñå
õàêëàí¸? Ïàõàë¸õíå êóðà íàñòóðöèå ò.ñë. ñàëàò
òå==.?
Õàëüõè äèåòîëîãñåì ÷å÷åê ÷¸ííèïåõ óñ¸ëë¸

ïóëíèíå =èð.ïëåòå==.? Íàñòóðöè õóøí¸ àïàòñåì
äèåò¸ðà òàòà ñèïëåâðå ï.ëòåð.øë. âûð¸í éûø¸-
íà==.? Íàñòóðöèðå ôèòîíöèäñåì: êàðîòèí ïóð: â¸ë
Ñ: Â1: Â2 âèòàìèíñåìïå: éîäïà: êàëèïå: ôîñôîðïà
ïóÿí? Óíñ¸ð ïó=íå \ñåí-ò¸ðàí àíòèáèîòèê.ñåì ïóð?

Àðòèøîê

Àðòèøîê _ ïóðòå ëàé¸õ ï.ëåêåí òàë ïè=åíïå
õóïàõ òàòà àñòðà ò¸âàí.? ×å÷åêå ëàðí¸ òàïõ¸ðòà
àðòèøîê 7-8 ñàíòèìåòð äèàìåòðë¸ õ.ðë.ðåõ
ê¸âàê êàð=èíêêàñåìïå âèò.íåò: òàë ïè=åíå
óéð¸ìàõ àñà èëòåðåò? Àí÷àõ ¸íà ñàð¸ëìà
ïàìàñ¸ðàõ êàññà èëìåëëå? Ø¸ïàõ é.êåë åâ.ð
ïè=ñå =èòìåí =àê ïàïêàñåìïå àïàòðà òàòà
ìåäèöèí¸ðà óñ¸ êóðà==.?
Àðòèøîêðà _ 3 ïðîöåíò áåëîê: 10-15 ïðîöåíò

óãëåâîäñåì: àñêîðáèí é\=åê.: Â1: Â2 âèòàìèí-
ñåì: êàðîòèí: ïàõà ìèíåðàëñåì? /ñåí-ò¸ðàíà
öèíàðèí é\=åê òóò¸ ê.ðòåò? +àê ÿïàëà ï.âåðø.í
ïèò. óñ¸ëë¸: âàò ø.âåêíå: ø¸êà =åì=åí õ¸âàëàìà
ïóë¸øàòü? Óíñ¸ð ïó=íå öèíàðèí ïóððèíå êóðà
àðòèøîê àòåðîñêëåðîçðàí óñ¸ëë¸? Àðòèøîê âàð
õûòíèïå ê.ðåøìå ïóë¸øàêàí èíóëèíïà òà ïóÿí?
Äèåòà àïàòëàí¸â.í÷å \ñåí-ò¸ðàí ïûñ¸ê âûð¸í

éûø¸íàòü? Êó óíðà êàëîðè ïèò. ñàõàëëèí÷åí òå
êèëåò% 100 ãðàìì ÷.ð. àðòèøîêðà 28 êèëîêàëî-
ðè: ï.=åðíèí÷å _ 53 êèëîêàëîðè?

1? Ìàññàæ òóìàëëà? Óðàí ïó=
ï\ðíå \ñí. ò.ëòè ïàéíå: óíòàí
ï\ðíèíå òå =àâðà õóñêàíóñåìïå
ìàññàæ òóìàëëà? Àíñàò =àê ìàñ-
ñàæà ò¸ò¸øðàõ òóìà ò¸ð¸ø¸ð?

2? Ñ.ðìåëëå? Ì¸ê¸ð¸ëí¸
ø¸ì¸ òàâðàø.í÷è \òå êàøíè
êóíàõ éîä íàñòîéêè ñ.ðìåëëå?

3? Ñ¸ò¸ðìàëëà? Àïòåêà êàø-
òàí íàñòîéêèïå ø¸ììà êàøíè
êóí ñ¸ò¸ðìàëëà?

4? +åì=åòìåëëå? 2 àïàò
êàø¸ê. ò¸âàðà 1 ëèòð øûâðà
èð.ëòåðìåëëå: 10 òóìëàì éîä
õóøìàëëà? Óðàñåíå =àê ø.âåêå
÷èêñå 15 ìèíóò ëàðìàëëà?
Óíòàí óðàñåíå ø¸ëñà òèï.ò-
ìåëëå: =óëë¸ êðåì ñ.ðìåëëå?
Ïðîöåäóð¸íà êàøíè êóí èê.
ýðíå òóìàëëà? 2 ýðíå ò¸õòàìàë-
ëà òà òåï.ð êóðñ èðòòåðìåëëå?

5? Âàíí¸÷êà òóìàëëà? Ø¸-
í¸ð êóð¸ê.í ¹ïîäîðîæíèê¹ =óë-
=èïå êàëåíäóëà ÷å÷åêíå ï.ð
âè=åïå èëñå õóò¸øòàðìàëëà? 4
àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí.
2 ëèòð øûâà ÿìàëëà: 30 ìèíóò
ëàðòìàëëà? +àê ø.âåêå ÿí¸
ñàâ¸òà óðàñåíå 20-30 ìèíóò
÷èêñå ëàðìàëëà? Ïðîöåäóðà
õû==¸í óðàñåíå ø¸ëñà òèï.ò-
ìåëëå: =óëë¸ êðåì ñ.ðìåëëå?
/ñí. ø¸ì¸ øû=ñàí ïóë¸øàòü?

6? Ìîðñ .=ìåëëå? Ê.òìåë
¹áðóñíèêà¹ =ûðëèíå íèì.ðëå-
ìåëëå? 2 ñòàêàí =ûðëàíà 1
ëèòð øûâà ÿìàëëà: =óë¸ì =èíå
ëàðòìàëëà: â.ðåìå ê.ðòìåëëå
òå =óë¸ì =èí÷åí èëìåëëå?
Ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ñèâ.íñåí ñàõ¸ð
å ïûë õóøìàëëà?

7? Êóð¸êñåí ø.âåê. õàò.ð-
ëåìåëëå? 100-øåð ãðàìì
ê.òìåë: õóð¸í =óë=èñåíå: éûò
=.ì.ð÷.í ¹êðóøèíà¹ õóïïèíå:
200 ãðàìì ñàð¸ êóøàê óðèíå
¹áåññìåðòíèê¹: 50 ãðàìì øóð
ò¸ð¸ëë¸ õûò êóð¸êà ¹òûñÿ÷åëè-
ñòíèê¹ õóò¸øòàðìàëëà? 1 àïàò
êàø¸ê. â.òåòí. ïóõõà òèí
â.ðåí. 300 ìèëëèëèòð øûâà
ÿìàëëà: 5 ìèíóò â.ðåòìåëëå?
+óë¸ì =èí÷åí èëñåí 4 ñåõåò
¸ø¸ âûð¸íòà ëàðòìàëëà? Àïàò-
÷åí 15-20 ìèíóò ìàëàðàõ =óð-
øàð ñòàêàí ̧ ø¸ëëà .=ìåëëå?

8? ×åé ï.=åðìåëëå? ×åé
çàâàðêèíå òåìè=å êàñ¸ê ïàíóë-
ìè õóøìàëëà: â¸ë ø¸ê é\=åê.í
ò¸âàð.ñåíå ê¸ëàðàòü?

Ñ¸ìàõ ìàé: =.ðëåíå õèð.=
ø¸ì¸ =èíå ÷.ð. .íå àøíå =\õå
êàñ¸ê õóìàëëà: áèíòëàìàëëà:
÷¸ëõà ò¸õ¸íñà =ûâ¸ðìà âûðò-
ìàëëà? +.ð êà=à êàêàé òèïåò:
ø¸ì¸ ï.÷.êëåíåò?

Òèìë.õ

ÊÈØ,Ð +ÈÌÅËËÅ
Ãåìîððîé àïòðàòñàí õàë¸õ ìåë.ñåìïå ñèïëåííè =¸ì¸ëë¸õ

ê\ðåò? Õ¸ø-ï.ð ðåöåïòïà ïàëëàøòàðàòï¸ð?
 Ò.ê.ð÷åíå ¹òðèëèñòíèê¹: àðìóòèíå ¹ïîëûíü¹: ê¸éê¸ð êóð¸êíå

¹ãîðå÷àâêà¹ ï.ð âè=åïå èëñå õóò¸øòàðìàëëà? 1 ÷åé êàø¸ê. ïóõõà
òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿðñà 30 ìèíóò ëàðòìàëëà:
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 2 õóò 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
 Êóí ò¸ðøø.ïå òåðê¸ëàí¸ ÷.ð. êèø.ð ìàé êèëí. òàðàí

ûòëàðàõ =èìå ò¸ð¸øìàëëà? +.ðëåíå õèð.= óò ê¸øêàð. ¹êîíñêèé
ùàâåëü¹ ÿðñà ïè=.õòåðí. ïèò. â.ðè ø.âåêå 1 ñòàêàí .=ìåëëå?
 Ûõðàí òàñàòí¸ ø¸ë.ñåíå ÷¸ìëàìàñ¸ðàõ =¸òìàëëà? Ûõðà

èð.ëìåñò: êàÿøïà ï.ðëå ïûðø¸ë¸õ ò¸ð¸õ êó=ñà ÷èðë. ïûðøà
õ.ðòñå èëåò: ñûâàëìà ïóë¸øàòü?
 Ò¸ðòàííèíå: ûðàòíèíå èðòòåðìå ñèïë. ï¸ð ïóë¸øàòü? ̈ íà

ýìåë êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà¹ ÷å÷åê.: â.ëòðåí =óë=è: þìàí õóïïè ÿðñà
â.ðåòí. øûâà ø¸íòñà õàò.ðëåìåëëå? Ï¸ðà ãåìîððîé ì¸ê¸ë.ñåì
=èíå òåìè=å ìèíóòà õóðà==.?

×ÓÑÒÀ ÑÈÏËÅÒ
Îñòåîõîíäðîçà ïóëà ûðàòìà ïó=ëàñàí ûðàø ÷óñòè õóðñà ñèï-

ëåííè ûð¸ âèò.ì ê\ðåò?
+óð ëèòð ̧ ø¸ øûâà 70-100 ãðàìì ÷.ð. =.ïðå òàòà ûðàø =¸í¸õ.

ÿðñà ÷óñòà =¸ðìàëëà? ¨íà ñóëõ¸íðàõ ò.òò.ì âûð¸íòà 7 êóí
ëàðòìàëëà? Õ¸ïàðìà ïó=ëàñàí ï¸òðàòñàõ ò¸ìàëëà? +è÷. êóíðàí
ñèïë. ÷óñòà õàò.ð?
Êîìïðåñà õàò.ðëåí. â¸õ¸òðà ìàëòàí 1 ÷åé êàø¸ê. àïàò ñîäè

õóøí¸ 1 ñòàêàí â.ðè ñ.ò ï.÷.ê ñûïê¸ìñåìïå .=ìåëëå? Óíòàí 2
ñèé ìàðëü¸íà ÷óñòà ñ.ðìåëëå? Òèï. àë¸ =èíå 3 òóìëàì ñêèïèäàð
òóìëàòñà ûðàòàêàí ïèë.êå ñ¸ò¸ðìàëëà? Ïèë.ê =èíå ÷óñòàëë¸
ìàðëü¸íà õóìàëëà: =èåëòåí öåëëîôàíïà: ìàì¸êïà âèòìåëëå:
ïûñ¸ê àëø¸ëëèïå ÷.ðêåñå =ûõìàëëà? ̈ ø¸ óòèÿëïà âèò.íñå 40-60
ìèíóò âûðòìàëëà? /ò ê¸øòàõ ïè=ñå êàéñàí íèì.í òå ñ.ðìåëëå ìàð
_ õ¸é ò.ëë.í ò\ðëåíìå ïàìàëëà?
Êóðñ _ 7 êóí? Ñèïë. ÷óñòàïà òåìè=å õóò óñ¸ êóðìà þðàòü?

×,ÐÅ ÝËÈÊÑÈÐ,
Â¸ë ÷.ðå ìûøöèíå =èð.ïëåòåò: þí ïóñ¸ìíå é.ðêåíå ê.ðòåò:

þíðè õîëåñòåðèí øàéíå ÷àêàðàòü?
+\ëë. àí¸ñ êóð¸ê.í ¹äåâÿñèë¹ â.òåòí. òûìàð. 70 ãðàìì: ïûë

30 ãðàìì: ëàé¸õ =óí¸ òàñàòìàí ñ.ë. 50 ãðàìì êèðë.? Ñ.ëëå =óð
ëèòð øûâà ÿìàëëà: â.ðåìå ê.ðòìåëëå òå =óë¸ì =èí÷åí èëìåëëå:
3-4 ñåõåò ëàðòìàëëà? Óíòàí àí¸ñ êóð¸ê.í òûìàðíå ñ.ë. øûâíå
ÿìàëëà: êàëëåõ â.ðåìå ê.ðòìåëëå: =óë¸ì =èí÷åí èëìåëëå òå 2
ñåõåò ëàðòìàëëà? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ïûë õóøìàëëà?
Ø.âåêå êóííå 2-3 õóò àïàò óì.í =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå? Êóðñ

_ 2 ýðíå?

ÊÓ+Ë¨Õ _ ÑÈÐÅ ÞÐ¨ÕËÈ

×å÷åêñåíå èëåì.ø.í þðàòàòï¸ð? +àâ â¸õ¸òðàõ â.ñåí÷åí õ¸ø.-ï.ðè àïàòðà òà ïèò. óñ¸ëë¸
ïóëíèïå ïàë¸ðñà ò¸ðà==.? Ò.ñë.õðåí: àðòèøîê: íàñòóðöè: áàðõàòöû?

1? Êó= =ûâ¸õà êàéñàí ¹áëè-
çîðóêîñòü¹ ê.ëåí÷è õ¸ì¸ð
ò.ñëèíå òóÿíìàëëà: èí=åòå êàé-
íèñåí ¹äàëüíîçîðêîñòü¹ _
ñèì.ñ ò.ñëèíå?

2? Êó= =èâ.÷ë.õ. é.ðêåëë.
=ûíñåíå õóðà: õ¸ì¸ð: ñ¸ð¸ ê.ëåí-
÷åëëèñåì ïóðòå þðà==.: â.ñåì

Ê.òìåë ¹áðóñíèêà¹ =ûðëèíå: óòì¸ëòóðàò
¹âàñèëåê¹ ÷å÷åêíå: ýìåë øóð êóð¸ê.í ¹øàëôåé
÷å÷åêíå: ñèïë. âåðîíèêà êóð¸êíå ï.ð âè=åïå
èëñå õóò¸øòàðìàëëà? 1 ÷åé êàø¸ê. ïóõõà òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿðñà 20 ìèíóò ëàðòìàëëà:
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå ï.ððå 1 ñòàêàí â.ðèëëå
.=ìåëëå? 2 ýðíå ñèïëåíí. õû==¸í òåï.ð ò.ðë.
ðåöåïòïà ñèïëåíìå ïó=ëàìàëëà?
Óêðîïà: õóðë¸õàí =óë=èíå: ïèëåø =ûðëèíå:

ïåòðóøêà â¸ððèíå: êàâ¸í â¸ððèíå ï.ð âè=åïå

ò.ñë. ïàé¸ðêàñåíå ï.ð åâ.ðëåõ
=¸òñà èëå==.?

3? Ëèíçà ûòëà =óò¸ òà: ò.êñ.ì
òå ïóëìàëëà ìàððèíå àñðà òûò¸ð?

4? Ñàð¸ òàòà ê.ðåí ê.ëåí-
÷åëë. êó=ë¸õñåíå õ.âåë =óòè
ò.òðåëë.ðåõ ÷óõíå ò¸õ¸íìà ê¸ëà-
ðà==.: ì.íø.í òåñåí â.ñåí

ôèëüòðàöèé. =èòåë.êñ.ð?
5? Ê¸âàê ê.ëåí÷åëë. êó=ë¸õ

ûòëàðàõ ìîä¸ëë¸ àêñåññóàð âûð -̧
í.í÷å: â¸ë õ.âåëðåí õ\ò.ëåéìåñò?

6? Õ.âåë ÿíê¸ðë¸õíå êóðà
=óòàëàêàí å ò.êñ.ìëåíåêåí "õà-
ìåëåîí" ëèíç¸ëë¸ êó=ë¸õ ïàõà?
Â¸ë õðóñòàëèêå =óò¸ ò¸ðóê óë-
ø¸íñà ò¸íèí÷åí õ\ò.ëåò? Àí÷àõ
=àê êó=ë¸õà âîäèòåëüñåí ò¸õ¸í-
ìà þðìàñòü?

Õ.âåë ïàé¸ðêèñåí÷åí õ\ò.ëåêåí êó=ë¸õà èëåìíå êóðà ê¸íà ìàð:
â¸ë êó=à ì.íëå âèò.ì ê\ìå ïóëòàðíèíå øóòà èëñå òèìë. ñóéëàìàë-
ëà? Îôòàëüìîëîãñåì =àïëà ñ.íå==.?

èëìåëëå: ëàé¸õ â.òåòñå õóò¸øòàðìàëëà? 200
ãðàìì õóò¸øà òèí â.ðåí. 1 ëèòð øûâà ÿìàëëà:
1 ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 2 õóò
1-åð ñòàêàí ø.âåêå ñàõ¸ð å ïûë õóøñà .=ìåëëå?
Ûðàòàêàí ñûïïà ñ¸ò¸ðìà ïðîïîëèñ ìà=.

õàò.ðëåìå ïóëàòü? 100 ãðàìì â.òåòí. ïðîïîëèñà
100 ãðàìì òèï =¸âà ÿìàëëà: øûâ ìóí÷èíå
ëàðòñà =óð ñåõåò ̧ ø¸òìàëëà: ï¸òðàòñàõ ò¸ìàëëà?
Ïðîïîëèñ =óðà é¸ëòàõ èð.ëñå ï.òò.ð? Ñûïïà
ñ¸ò¸ðàñ óì.í ìà=à ñèâ.òìåëëå?

Õàë¸õ ìåäèöèíè
ÀÐÒÐÈÒ  ÍÓØÈÍ×ÅÍ
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Ìà=: êîìïðåññ
Ì¸ÿ íàñòîéê¸ïà ñ¸ò¸ðíè: êîì-

ïðåññ õóíè: ìà= ñ.ðíè îñòåîõîí-
äðîç ÷óõíå ïèò. âèò.ìë. ñèïëåâ
ïðîöåäóðèñåì øóòëàíà==.?
Â.ñåì áèîëîãè ò.ë.ø.í÷åí õà-
ñòàð ï¸í÷¸ñåíå âèò.ì ê\ðå==.:
=óð¸ì ø¸ììèí õóñêàíó ñåãìåí-
÷.ñåí íåðâ-ìûøöà àïïàðà÷.í
.=íå é.ðêåíå ê.ðòå==.?
 Ñèðåíü ÷å÷åê.í íàñòîéêè%

1 ñòàêàí òèï. ÷å÷åêå =óð ëèòð
øóð¸ ýðåõå ÿìàëëà: ̧ ø¸ ò.òò.ì
âûð¸íòà 10 êóí ëàðòìàëëà? Íà-
ñòîéê¸ïà .íñåíå êóííå 2 õóò
ñ¸ò¸ðìàëëà? Ñèïëåâ êóðñ. _ 2
ýðíå?
 Óïà õ¸ëõè ¹êîðîâÿê ñêèïåò-

ðîâèäíûé¹ ÷å÷åê.í íàñòîéêè% 50
ãðàìì òèï. ÷å÷åêå 70 ïðîöåíòë¸
=óð ëèòð ñïèðòà ÿðñà 2 ýðíå
ëàðòìàëëà? Ûðàòàêàí .íñåíå
êóííå 1-2 õóò ñ¸ò¸ðìà óñ¸
êóðìàëëà?
 Ñ¸ò¸ðìàëëè õóò¸ø% ñè-

ðåí.í ï.ð ûâ¸= ÷.ð. ÷å÷åêíå å
=óë=èíå àø àðìàí.ïå àâ¸ðòìàë-
ëà: 250 ìèëëèëèòð õóðà é\=
ê¸øìàí ñ.òêåí.: 200 ãðàìì
ïûë: 150 ãðàìì øóð¸ ýðåõ
õóøìàëëà? 5 êóí ëàðòìàëëà?
Íàñòîéê¸ïà .íñåíå êóííå 1 õóò
ñ¸ò¸ðìàëëà?
 Ûëò¸í õóíàâ ¹çîëîòîé óñ¹

Ôèòîòåðàïè

Ì¨É ÎÑÒÅÎÕÎÍÄÐÎÇ,
ÀÏÒÐÀÒÀÒÜ

íàñòîéêè% 35-40 õóíàâíå àø àð-
ìàí.ïå àâ¸ðòìàëëà: 1 ëèòð øóð¸
ýðåõå ÿìàëëà: ò.òò.ì âûð¸íòà 2
ýðíå ëàðòìàëëà? Ò.êñ.ìðåõ ê.ðåí
ò.ñë. íàñòîéê¸íà ò.êñ.ì ê.ëåí÷å
ñàâ¸òà ëàé¸õ ñ¸ð¸õòàðñà èëìåëëå:
ñóëõ¸í ò.òò.ì âûð¸íòà óïðàìàë-
ëà? Óíïà .íñåíå ñ¸ò¸ðìàëëà òàòà
¸íà êóííå 3 õóò àïàò÷åí â.ðåí.
÷.ð.ê ñòàêàí øûâà 1-åð ÷åé
êàø¸ê. ÿðñà .=ìåëëå? Ñèïëåâ
êóðñ. _ 10 êóíë¸õ ò¸õòàâñåìïå 3-
øåð ýðíå?
 Ëàâð =óë=èïå óðò¸ø ¹ìîæ-

æåâåëüíèê¹ å ïèõòà ë¸ññèí ìà=.%
1 ïàé ëàâð =óë=èíå =¸í¸õ ïóëè÷-
÷åí â.òåòìåëëå: 5 ïàé â.ò.
âàêëàí¸ ë¸ñ¸ïà õóò¸øòàðìàëëà:
10 ïàé ø¸ðàòí¸ =ó ÿðñà êèë.ðå
ëàé¸õ ò\ìåëëå? 5-7 êóí ëàðòìàë-
ëà? ,íñåíå ìà=ïà êóííå 2 õóò
ñ¸ò¸ðìàëëà?
 Õ¸ìëàïà õóðà òèðåê ïàïêèí

ìà=.% 3 ïàé â.òåòí. òèï. õ¸ìëà
ïó÷àõíå 1 ïàé ò\í. òèðåê ïàïêè-
ïå õóò¸øòàðìàëëà: 5 ïàé óñëàì
=ó å ñûñíà ̧ ø =¸â. õóøñà ëàé¸õ
ï¸òðàòìàëëà? 5 êóí ëàðòìàëëà?
Ìà=ïà êóííå 2 õóò .íñåíå ñ¸ò¸ð-
ìàëëà?
Øóòà èëìå? +àê ìåñëåòñåìïå

ñèïëåííè ûðàòíèíå ë¸ïëàíòàðìà
ïóë¸øàòü? Àí÷àõ ï.ð ñèïëåâ êóðñ.
=èòåë.êñ.ð: ñûâë¸õà íóìàéë¸õà

ëàé¸õëàòìà òåìè=å êóðñ êèðë.
ïóëìà ïóëòàðàòü?

Êóð¸êñåí ø.âåê.ïå
Ýìåë êóð¸ê.ñåí÷åí õàò.ðëåí.

ø.âåêñåì îðãàíèçìðè ÿïàëàñåí
ûëìàø¸í¸âíå: îðãàíèçìðè ìè-
íåðàëñåí ï.ò.ìøëå ûëìàø¸í¸â-
íå ëàé¸õëàòìà: ò.ðò.ìñåì øû=-
íèíå èðòòåðìå: ò¸âàðñåíå ê¸ëàð-
ìà: =óð¸ì ø¸ììèí ñûïïèñåí
õóøøèí÷è ê¸ì¸ð÷àêñåíå õîíä-
ðîïðîòåêòîð âèò.ì. ê\ìå ïóë¸-
øà==.?
 Ñåëüäåðåé¸í òûìàðíå å

òóíè-=óë=èíå â.òåòìåëëå: 2 àïàò
êàø¸ê. èëñå 1 àïàò êàø¸ê.
ëþáèñòîê òûìàð.ïå: 1 àïàò êà-
ø¸ê. ê.òìåë ¹áðóñíèêà¹ =óë=è-
ïå: 1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. ø¸ëàí
¹øèïîâíèê êîðè÷íûé¹ òûìàð.ïå
õóò¸øòàðìàëëà? Ïóõõà 1 ëèòð
øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì
=èí÷å 10 ìèíóò ïè=.õòåðìåëëå:
èëñåí ¸ø¸ âûð¸íòà 3 ñåõåò
ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå
3-4 õóò ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàé.
÷óõë. .=ìåëëå?  Ñèïëåâ êóðñ. _
2 ýðíå: ò¸õòàâ _ 1 ýðíå? 2-3
ñèïëåâ êóðñ. èðòòåðìåëëå?
 Õóïàõ¸í 50 ãðàìì òûìàð.-

ïå õ.= êóð¸ê.í ¹ñàáåëüíèê¹ 50
ãðàìì òûìàðíå =óð ëèòð øóð¸
ýðåõå ÿìàëëà: ̧ø¸ ò.òò.ì âûð¸í-
òà 2 ýðíå ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Êóííå 3-4 õóò àïàò÷åí
÷.ð.ê ñòàêàí øûâà 30-35 òóìëàì
íàñòîéêà ÿðñà .=ìåëëå? +àâ¸í
ïåêåõ êóííå 2 õóò íàñòîéê¸ïà
.íñåíå ñ¸ò¸ðìàëëà?
 3 ïàé ñûñíà êóð¸êíå ¹ãîðåö

ïòè÷èé: ñïîðûø¹: 2 ïàé ê¸âàê
õ¸ìëà =ûðëè ¹åæåâèêà¹ =óë=èíå:
2 ïàé õóð¸í =ûðëè ¹çåìëÿíèêà¹
=óë=èíå: 1 ïàé êóðøàíàê ¹ðåïåé-
íèê àïòå÷íûé¹ =óë=èíå: 1 ïàé
÷¸ð¸ø ò¸ððèíå ¹õâîù ïîëåâîé¹
õóò¸øòàðìàëëà? 2 àïàò êàø¸ê.
ïóõõà òåðìîñà òèí â.ðåí. =óð
ëèòð øûâïà ï.ðëå ÿìàëëà: 1
ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå
3-5 õóò àïàò÷åí =óð ñåõåò ìàëà-
ðàõ ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàé.
÷óõë. .=ìåëëå?  Ñèïëåâ êóðñ. _
1-åð ýðíåë.õ ò¸õòàâñåìïå 3-øåð
ýðíå?

Ì¸é îñòåîõîíäðîç. â.ð.ëåñðåí òàòà â¸ë ìàëàëëà àòàëàíàñðàí
ñûõëàíìà ôèòîòåðàïè ìåë.ñåìïå òóëëèí óñ¸ êóðìàëëà? Êóð¸êñåí-
÷åí õàò.ðëåí. ýìåëñåì øû=íèíå: ûðàòíèíå èðòòåðå==.:
ò.ðò.ìñåí÷è þí =àâð¸í¸øíå â¸éëàòà==.: ê¸ì¸ð÷àêñåìïå ø¸ì¸-
ñåí÷è ìèíåðàë =àâð¸í¸øíå ëàé¸õëàòà==.: îðãàíèçìðàí ûòëàøøè
ò¸âàðà ê¸ëàðà==.?

ÑÒÐÅÑÑ Å ×ÈÐ ÕÛ++¨Í
+àê òèìðå ¹îïîÿñûâàþùèé ëèøàé¹ _ ãåðïåñ¸í éûâ¸ð ôîðìè-

ñåí÷åí ï.ðè? Âèðóñ õ¸ìïèñåì òóòàíà ìàð: ê.ëåòêåí ò.ðë. ïàé.í-
÷è \òå ñèåíëå==.? Õ¸ø ÷óõíå â¸ë îðãàíèçìðà ÷èð: ñòðåññ õû==¸í:
èììóíèòåò ÷àêñàí àòàëàíàòü? +àâ¸íïà ÷è ìàëòàíàõ èììóí òûò¸ì-
íå =èð.ïëåòìå ò¸ð¸øìàëëà? +àê ðåöåïòñåí÷åí ï.ðíå ñóéëàñà
èëìå ïóëàòü?
 Ïðîïîëèñ¸í à=ò¸ðõàí ì¸é¸ð. ïûñ¸ê¸ø êàñ¸êíå â.òåòìåëëå: 200

ìèëëèëèòð ñïèðòà ÿìàëëà? Ñàâ¸òà êàøíè êóí ñèëëå-ñèëëå ï.ð ýðíå
ëàðòìàëëà? Êóííå 2 õóò _ èðõèíå òàòà êà=õèíå _ =óð ñòàêàí ̧ ø¸
øûâà 1 ÷åé êàø¸ê. íàñòîéêà ÿðñà .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 1 ýðíå?
 Èê. ëèòð áàíêèíå õ¸ëõà =àêêè êóð¸ê.í ¹îäóâàí÷èê¹ ÷å÷åêíå

ïóñàðìàñ¸ð òóëòàðìàëëà: õ.ððèí÷åíåõ øóð¸ ýðåõ õóøìàëëà? Ò.òò.ì
âûð¸íòà 21 êóí ëàðòìàëëà: êóëëåí ñèëëå-ñèëëå èëìåëëå? Êóííå 3
õóò àïàò õ¸=àí =èíèíå óÿìàñ¸ð 1 ÷åé êàø¸ê. íàñòîéê¸íà øûâïà
.=ìåëëå? Êóðñ _ 3-4 óé¸õ?
 Õ¸âàí 1 àïàò êàø¸ê. òèï. õóïïèíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà

ÿìàëëà? Ï.ð ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Íàñòîéê¸íà êóííå 3 õóò àïàò
óì.í ÷.ð.êøåð ñòàêàí ¸ø¸ëëà .=ìåëëå? ×ûëàé â¸õ¸ò: ñûâë¸õ
ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?
 Òóï¸ëõàïà ¹òàâîëãà¹ êàëåíäóë¸í 2-øåð àïàò êàø¸ê. òèï.

÷å÷ê.ñåíå =óð ëèòð øóð¸ ýðåõå ÿðñà 2 ýðíå ëàðòìàëëà? Íàñòîéê¸íà
.=ìå òå: óíïà ñèåíëåíí. \ò =èíå ïðèìî÷êà õóìà òà þðàòü?
Êóííå 3 õóò =óð ñòàêàí øûâà 1 ÷åé êàø¸ê. íàñòîéêà ÿðñà

.=ìåëëå?
Òèìðå õ¸ìïèñåì =èíå íàñòîéê¸ðà é.ïåòí. ñàëôåòêà êóííå

òåìè=å õóò 15-øåð ìèíóòà õóìàëëà?
Íóìàé â¸õ¸ò: ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?

Ñ,ÒË, ÒÀË ÏÈ+ÅÍ
Ñ.òë. òàë ïè=åí ¹ðàñòîðîïøà ïÿòíèñòàÿ¹ õ¸é éûø.í÷è \ñåí-

ò¸ðàíðàí =óë=èñåì øóð¸ ï¸í÷¸ñåìë. ïóëíèïå óéð¸ëñà ò¸ðàòü?
Óí¸í ïðåïàðà÷.ñåì øû==à õèð.=ëå: ñóðàíà \ò èëòåðåêåí âèò.ìë.?
Ï.âåðø.í óéð¸ìàõ ïàõà: óí¸í êëåòêèñåíå =.íåòìå: =èð.ïëåòìå
ïóëòàðà==.?

Ï.âåð.í øû=¸ ÷èð.ñåì? /ñåí-ò¸ðàí¸í 3 àïàò êàø¸ê. â.òåòí.
òèï. â¸ððèíå òèí â.ðåí. =óð ëèòð øûâà ÿìàëëà? Â¸éñ¸ð =óë¸ì
=èíå ëàðòìàëëà: ø.âåê. =óððè õóõè÷÷åí â.ðåòìåëëå: ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Êàøíè ñåõåòðå 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Êóðñ _ 3 ýðíå?
2 ýðíå ò¸õòàí¸ õû==¸í òåï.ð êóðñ ïó=ëàìàëëà?

Ì.íïå òå ïóëèí íàðê¸ì¸øëàíñàí? 2 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. òèï.
êóð¸êà òåðìîñðè òèí â.ðåí. =óð ëèòð øûâà ÿìàëëà? +.ð êà=à
ëàðòìàëëà: èðõèíå ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò =óðøàð ñòàêàí
ûòëàðàõ .=ìåëëå? Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?

Ò¸âàð ïóõ¸ííèïå ûðàòñàí? Ñ.òë. òàë ïè=åí.í 1 àïàò êàø¸ê.
â¸ððèíå =¸í¸õ ïóëè÷÷åí â.òåòìåëëå? Òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà? Øûâ ìóí÷èí÷å 30 ìèíóò ïè=.õòåðìåëëå: èëñåí 10 ìèíóò
ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ìàëòàíõè êàë¸ï¸øíå =èòåðìå â.ðåí.
øûâ õóøìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò óì.í 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?

Ø¸ë ûðàòñàí? /ñåí-ò¸ðàí¸í 1 ÷åé êàø¸ê. â.òåòí. òèï.
òûìàðíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà? 5 ìèíóò â.ðåòìåëëå:
èëñåí 1 ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ø.âåêïå =¸âàðà êóííå
òåìè=å õóò ÷\õåìåëëå? Ûðàòíè èðòè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?

Îðãàíèçìà øëàêñåìïå íàðê¸ì¸øñåí÷åí òàñàòìà? Ñ.òë. òàë
ïè=åí.í ÷.ð. =óë=èñåíå àø àðìàí.ïå àâ¸ðòìàëëà? Êóííå 3 õóò
âû= õûð¸ìëà 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Êóðñ _ 1 óé¸õ?

Êèðë. ïóë.

+óò=àíòàë¸ê ïàðíè

ÑÈÅÍËÅÍÍ, /ÒÅ
Òèìðåðåí ¹ëèøàé¹  òàòà ê.ñåíðåí õ¸ò¸ëìà =àê ðåöåïòñåì

âèò.ìë. ïóë¸øà==.?
 Ø.ï.í êóð¸ê.í ¹÷èñòîòåë¹ ï.ð ûâ¸= ÷.ð. ÷å÷åêíå =óð

ñòàêàí øóð¸ ýðåõå ÿìàëëà: èê. àïàò êàø¸ê. õ.âåë=àâð¸í¸ø =¸â.
õóøìàëëà? Ò.òò.ì âûð¸íòà 4 êóí ëàðòìàëëà òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Ñèåíëåíí. \òå õóò¸øà êóííå 2-3 õóò ñ.ðìåëëå? Êóðñ _
ñûâàëè÷÷åí?
 +óð ëèòð ñ.òå: èê. àïàò êàø¸ê. õ.âåë=àâð¸í¸ø =¸âíå: 1

÷åé êàø¸ê. ñîä¸íà: 1 ÷åé êàø¸ê. ¹ñàõàëðàõ òà þðàòü¹ àïàò
óêñóñíå õóò¸øòàðìàëëà? ̈ íà ñèåíëåíí. \òå êóííå òåìè=å õóò
ñ.ðìåëëå? Êóðñ _ 1 ýðíå?

Â¸ð¸ìòóíà =ûðòñàí \ò ò¸ðòàíàòü: õûò¸
ê.=.òìå ïó=ëàòü: ò¸ò¸ø õû=íèïå ê.ñåíëåíåò? +àê
àìàêðàí õ¸â¸ðòðàõ õ¸ò¸ëìà ì.í òóìàëëà-õà(
 +ûðòí¸ âûð¸íà õû=ìà þðàìàñòü: ì.íø.í

òåñåí óíòà èíôåêöè ëåêìå ïóëòàðàòü: =àêíà
ïóëà ñóðàí ñûâàëàññè â¸ðàõà êàÿòü?
 Ê.=.òìå ïó=ëàíèíå: \ò õ.ðåëíèíå àïàò

ñîäèïå èðòòåðìå ïóëàòü? 1 ÷åé êàø¸ê. ñîä¸íà
=óð ëèòð ¸ø¸ øûâðà èð.ëòåðìåëëå? Óíðà
é.ïåòí. áèíòà â¸ð¸ìòóíà =ûðòí¸ ò.ëå òåìè=å
=åêêóíòà õóìàëëà? Ñ¸ò¸ðìàëëà ìàð: óíñ¸ð¸í òàòà
ûòëàðàõ ê.=.òìå òûò¸íàòü?
 Êèëòè àïòå÷ê¸ðà ûëò¸í òûìàð ¹ðîäèîëà

ðîçîâàÿ¹ ïóëñàí àâàí? Õóðò-ê¸ïøàíê¸ =ûðòíèí-
÷åí â¸ë ïèò. âèò.ìë. ïóë¸øàòü? 50 ãðàìì
â.òåòí. òèï. òûìàðà ò.êñ.ì ò.ñë. ê.ëåí÷åðè
=óð ëèòð øóð¸ ýðåõå ÿìàëëà? Â¸õ¸ò-â¸õ¸òïà
ñèëëåñå èê. ýðíå ëàðòìàëëà? +ûðòí¸ âûð¸íà
êóííå òåìè=å õóò ûëò¸í òûìàð íàñòîéêèí÷å
é.ïåòí. ìàì¸êïà ëà÷êàìàëëà? Ê.=.òíè õ¸â¸ðò
èðòåò: =ûðòíèí é.ð. òå þëìàñòü?
 Ò¸ðòàííèí÷åí ï¸ð ëàé¸õ? /ò-ï\ðå â¸ð¸ìòó-

íà =ûðòí¸ âûð¸í íóìàé ïóëñàí ñèâ.ðåõ âàííà
ïóë¸øàòü? Âàíí¸ðè øûâà 1 ñòàêàí òèí.ñ ò¸âàð.
òàòà òåìè=å òóìëàì ëàâàíäà ýôèð =¸â. ¹àëëåðãè
=óê ïóëñàí¹ õóøìàëëà? Ïðîöåäóðà ê.ëåòêåíå
=åì=åòåò: \òå ë¸ïëàíòàðàòü?
 /òå õû=ñà ÷.ðòåðñå ï.òåðñåí çåëåíêà

ñ.ðìåëëå? Â¸ë ê.=.òíèíå èðòòåðåò: ñóðàíà
äåçèíôåêöèëåò: õ¸â¸ðòðàõ ñûâàëìà ïóë¸øàòü?
 Ê.=.òåêåí \òå óêñóñ: "Çâåçäî÷êà" áàëüçàì:

ìåíòîëë¸ ø¸ë ïàñòè: âàëîêîðäèí å êîðâàëîë:
ò\ñå é.ïåòí. âàëèäîë ñ.ðìåëëå? Êó \òå ñèâ.òåò:
ûðàòíèíå èðòòåðåò?
 Ûõðà ø¸ëíå íèì.ðëåìåëëå: øûâïà =óðìàë-

ëà õóò¸øòàðìàëëà? Óíðà é.ïåòí. ìàì¸êà å áèíòà
ñèåíëåíí. \ò =èíå õóðñà ê.=.òíè èðòè÷÷åíåõ
òûòìàëëà?
 Ò¸ðòàííèíå èðòòåðìå: ê.=.òíèíå ë¸ïëàí-

òàðìà õóðà õó=àë¸õ ñóï¸í. ïóë¸øàòü? ̈ íà =.=.ïå
õûðñà øûâïà =¸ðà ï¸ò¸ ïåê ïóëè÷÷åí õóò¸øòàð-
ìàëëà? +àê ï¸òòà â¸ð¸ìòóíà =ûðòí¸ \òå ëà÷êàñàõ
ñ.ðìåëëå? Ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ =óìàëëà
ìàð?

Ûð¸ ñ.í\ñåì
Â¨Ð¨ÌÒÓÍÀ ÒÀÏ¨ÍÑÀÍ

ÑÓÍÀÑÀ ÕÈÐ,+
Â¸éë¸ ñóíàñ: ãàéìîðèò àïòðàòñàí 1 àïàò êàø¸ê. òåðê¸ïà õûðí¸

õóðà õó=àë¸õ ñóï¸ííå: 1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. ñóõàíà: 1 àïàò
êàø¸ê. òèï =¸âà õóò¸øòàðìàëëà? Øûâ ìóí÷èíå ëàðòñà ñóï¸íü
èð.ëè÷÷åí â.ðèëåíòåðìåëëå: ï¸òðàòñàõ ò¸ìàëëà? Ñóï¸íü èð.ëñåí
øûâ ìóí÷èí÷åí èëåñ óì.í 1 ÷åé êàø¸ê. ïûë òàòà 2 òóìëàì øóð¸
ýðåõ õóøìàëëà? Ñèâ.òìåëëå?
Õóò¸øà â.=íå ìàì¸ê ÷.ðêåí. ø¸ðï¸êñåíå ñ.ðìåëëå? +àê

ø¸ðï¸êñåíå ñ¸ìñà ø¸ò¸ê.ñåíå àñ¸ðõàíñà ÷èêìåëëå? 15 ìèíóò
òûòìàëëà? Ïðîöåäóð¸íà êóííå 3 õóò òóìàëëà? Ñèïëåâ _ 3-5 êóí?
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Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì

Ðåäàêöè àñ¸ðõàòòàðàòü% õàë¸õ ìåë.ñåìïå ñèïëåíìå ïó=ëàñ  óì.í òóõò¸ðïà êàíàøëàìàëëà?

Èëåìë.õ ò.ïåë.
ÏÈÒÏÅ +/+ ÂÀËËÈ _

×ÈÅ ÌÀÑÊÈ
Äåðìàòîëîãñåì âèòèëèãî àïòðàòñàí ÷.ð. ÷èå

=èìå òàòà òàòà ñ.òêåííå .=ìå ñ.íå==.? /ò =èí÷è
ï¸í÷¸ñåí÷åí õ¸ò¸ëìà ÷èåðè íèêîòèí é\=åê. ïó-
ë¸øàòü? +\= ûòëà èð øóðàëìà ïó=ëàñàí ëàé¸õ
ïè=ñå =èòí. =ûðëèíå =èíè: ñ.òêåí.ïå =\= òûìà-
ð.ñåíå ñ¸ò¸ðíè óñ¸ëë¸?
/òå ñèïëåìå ÷èåí â.òåòí. =óë=èïå òå:

éûâ¸=¸í õóïïè =óðêàëàíñàí þõñà òóõí¸ ñóõ¸ðïà
¹êàìåäü¹ òà óñ¸ êóðà==.? Ò.ñë.õðåí: \ò ñèåíëåí-
ñå þíëàíñàí ñóðàí =èíå ÷.ð. ÷èå =óë=èíå
â.òåòñå å ñ.òêåí.í÷å é.ïåòí. ìàì¸ê õóðà==.?
Øàòðàñåì =èíå _ ÷èå ñóõ¸ðíå?
Êèëòè êîñìåòèê¸ðà ÷èå ïàëë¸ âûð¸í éûø¸-

íàòü? +ûðëèí÷å \òå êèðë. òóòë¸õë¸ ÿïàëà ÷ûëàé%
îðãàíèêà é\=åê.ñåì: ïåêòèí: õûòàðàêàí ÿïàëà-
ñåì: âèòàìèíñåìïå ìèíåðàëñåì?

/òå í\ðåòåò: =àìð¸êëàòàòü
×èå ìàñêè \òå í\ðåòåò: =àìð¸êëàòàòü: òàñà-

òàòü: òàð ø¸ò¸ê.ñåíå ï.ðåò? +àê =ûðëà =óëë¸:
ñàð¸ëí¸ òàð ø¸ò¸ê.ñåìë. \òø.í óéð¸ìàõ óñ¸ëë¸?
+àâ â¸õ¸òðàõ ÷èå =ûðëèïå ñ.òêåí. òèï =óïà å
=¸ðà ñ.òïå ¹ñëèâêè¹ ï.ðëå òèï. \òå òå ïàõà
âèò.ì ê\ðå==.?
 +óëë¸ \òø.í =àê ìàñêà óñ¸ëë¸% ÷èåíå

ë\÷.ðêåñå ñ.òêåííå þõòàðìàëëà? Ñ.òêåíðå
é.ïåòí. ìàì¸êà å ìàðëÿ ñàëôåòê¸íà ïèòïå ì¸é
=èíå 15-20 ìèíóòà õóìàëëà?
 +óëë¸ \ò âàëëè òåï.ð ðåöåïò% ê¸øò êðàõìàë

õóøí¸ ÷èå ñ.òêåííå ïèòïå ì¸ÿ ñ.ðìåëëå: 20
ìèíóòðàí ̧ ø¸ øûâðà é.ïåòí. ìàì¸ê òàìïîíïà
ø¸ëñà òààòìàëëà? Ñ.òêåí âûð¸ííå íèì.ðëåí.
=ûðëàïà óñ¸ êóðìà þðàòü?
 Ûâ¸ííèïå êó= àé. ò¸ðòàíñàí: ò.êñ.ìëåíñåí

íèì.ðëåí. ÷èå =ûðëèïå õ¸éìà å ò¸ï¸ð÷¸
õóò¸øíå õóíè ïóë¸øàòü?
 /òå øóðàòàêàí ìàñêà õàò.ðëåìå øóëòðà

òåìè=å ÷èå =ûðëèíå ë\÷.ðêåñå òåìè=å òóìëàì
ëèìîí ñ.òêåí.ïå òàòà 2 àïàò êàø¸ê. é\=í.
ñ.òïå õóò¸øòàðìàëëà? Ìàñê¸íà òàñàòí¸ \òå 15-
20 ìèíóòà ñ.ðìåëëå: óíòàí ñèâ. øûâïà =óñà
òàñàòìàëëà? /ò òèï. ïóëñàí ëèìîí ñ.òêåí.ïå óñ¸
êóðìà ñ.íìå==.?
 /ò òèï. ÷óõíå ÷èå ï¸òòèíå òèï =óïà ¹îëèâà

=¸â. ëàé¸õðàõ¹ õóò¸øòàðñà ïèòïå ì¸ÿ ñ.ðìåëëå?
10 ìèíóòðàí ìàì¸ê òàìïîíïà ø¸ëñà òàñàòìàëëà
òà ̧ ø¸ øûâïà =óìàëëà?
 Âàò¸ëàêàí \ò âàëëè ñòàêàí¸í âè==.ì.ø

ïàé. ÷óõë. ÷èå ï¸òòèíå 1 ÷åé êàø¸ê. ïûëïà ¹¸íà

àëëåðãè =óê ïóëñàí¹  òàòà 1 àïàò êàø¸ê. ïàëàí
ñ.òêåí.ïå õóò¸øòàðìàëëà? Ìàñê¸íà ïèòå ñ.ðìåë-
ëå: 10-15 ìèíóòðàí ñèâ. øûâïà =óñà òàñàòìàëëà?
Ìàñêà ïèòå òóòë¸õë¸ ÿïàëàñåìïå òèâ.=òåðåò:
ï.ðêåëåí÷.êñåíå ÿêàòàòü?
 Ó=¸ëòàðàêàí: òîíóñà =.êëåêåí: \ò ïè=.ë.-

õíå \ñòåðêåí ìàñêà âàëëè ÷èå =óë=èïå =àìð¸ê
òóðà÷. êèðë.? 2 àïàò êàø¸ê. ÷.ðòàâàðà òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì
=èí÷å 15 ìèíóò ïè=.õòåðìåëëå? Ø.âåêå ÷èêñå
ê¸ëàðí¸ ìàðëü¸íà ïèò =èíå 15-20 ìèíóòà
õóìàëëà?

+óëë¸ ïóëñàí
×èå ñ.òêåí. õóøñà õàò.ðëåí. ìàñêà =\=å

=èð.ïëåòíèïå ï.ðëåõ é¸ëò¸ðòàòàêàí ñûâ¸ ò.ñ
ê.ðòåò?
+\= =óëë¸ ïóëñàí ÷èå ìàñêè ûð¸ âèò.ì ê\ðåò?

+ûðëèñåíå ýìàëüëåí. êàñòðþëå õóðñà ë\÷.ðêå-
ìåëëå: ï¸÷¸ðòàñà ñ.òêåííå þõòàðìàëëà? Ñ.òêåíå
=.ðóëìè êðàõìàë. òàòà øóëòðà ìàð ï.ð ëèìîí
ñ.òêåí. õóøñà õ¸éìà ïåê  íèì.ð ïóëè÷÷åí
ï¸òðàòìàëëà?
Ìàñê¸ïà ïó=à =¸âàñ óì.í óñ¸ êóðìàëëà? +\=å

òóðàïà óé¸ðà-óé¸ðà ìàñê¸íà ò¸ðøø.ïåõ ñ.ðìåëëå?
Óíòàí ïó=à öåëëîôàíïà âèòìåëëå: àëø¸ëëèïå
÷.ðêåìåëëå? 40-60 ìèíóòðàí =\=å ̧ ø¸ øûâïà
øàìïóíüïå =óìàëëà: ëèìîí øûâ.ïå ¹1 ëèòð øûâà
_ 1 àïàò êàø¸ê. ëèìîí ñ.òêåí.¹ ÷\õåìåëëå?

Ñ¨ÌÑÀÍÀ ÒÓÌËÀÒÌÀ
 Ñ¸ìñà ïèò.ð.íñåí áèíò òàò¸êíå øóð¸ ýðåõðå é.ïåòìåëëå òå

ñ¸ìñà ê¸ê. =èíå õóìàëëà? Êóííå 3-4 ïðîöåäóðà èðòòåðìåëëå?
 Ñèâ. =¸ðà ÷åé çàâàðêèïå ñèïëåíìå ïóëàòü? ̈ íà êóííå 3 õóò

ñ¸ìñà ø¸ò¸ê.ñåíå 3-øåð òóìëàì ÿìàëëà?
 Â¸ðàõ ñóíàñðàí =àê õóò¸ø âèò.ìë.% 1 òóìëàì ñóõàí ñ.òêåííå

3 òóìëàì ñ.òïå õóò¸øòàðìàëëà: ñ¸ìñà ø¸ò¸ê.ñåíå òóìëàòìàëëà?
+àê õóò¸øïà à÷àñåíå òå ñèïëåìå þðàòü?
 7 ïàé õ.ðë. ê¸øìàí ñ.òêåííå 3 ïàé ïûë ÿðñà èð.ëòåðìåëëå?

Õóò¸øà ñ¸ìñàíà êóííå 2-3-øåð òóìëàì 2-3 ýðíå òóìëàòìàëëà?

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
Â?Â?ÒÓÐÊÀÉ

Ðåäàêòîðø¸í
Ë?À?ÊÎÂÀËÞÊ

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 28?07?2015 àë¸ ïóñí¸? Ïè÷åòå ãðàôèêïà 18 ñåõåòðå àë¸ ïóñìàëëà:
16 ñåõåòðå àë¸ ïóñí¸?

Òèðàæ 5160?              Çàêàç 2862?+ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524
Ðåêëàìà òåêñ÷.ñåìïå ï.ëòåð\ñåìø.í â.ñåíå ïàðàêàíñåì ÿâàïë¸?

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

áåñïëàòíî? Ñ 8?30 äî 19 ÷?: ñá?: âîñêð?: _ ñ 8?30 äî 13
÷? À?% ×åá?: ïð? Ëåíèíà: 56? Ò? 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?

90? Áóðåíèå ñêâàæèí íà âîäó «ïîä êëþ÷»? Ò?89875766562?
152?Áóðåíèå ñêâàæèí íà âîäó? Ò? 8-960-302-12-93?

ÒÓßÍÀÒ¨Ï   ÊÓÏËÞ
18?Áû÷êîâ: òëîê: êîðîâ: ëîøàäåé? Ò? 8-962-599-47-06?
39?Êîðîâ: áû÷êîâ è ëîøàäåé? Ò? 8-960-310-98-78?
562?Êîðîâ: áû÷êîâ: ëîøàäåé? Ò? 8-961-345-05-28?
563?Áû÷êîâ: òåëîê: êîðîâ è ëîøàäåé? Ò? 8-967-794-

92-82?

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?

11?Ñðóáû äëÿ áàíè? Ò? 37-28-74?

23?Ãðàâìàññó: ïåñîê: áîé êèðïè÷à: ùåáåíü? Ä-êà?
Ò? 89061355241?

31? Ãðàâìàññó: ïåñîê: êåðàìçèò: êèðï? áîé? Ä-êà?
Ò? 89033225766?

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

561?Ãðàâìàññó: ïåñîê: ùåáåíü? Äîñòàâêà? Ò? 8-917-
677-66-55?

 Òóòàñåíå =àò¸ðëàñà òûòìàë-
ëà òà ïèòñåíå õ¸ìï¸ ïåê â.ðñå
õ¸ïàðòìàëëà? Ø.â.ð ï\ðíåñåìïå
ïèòñåíå ïóñàðìàëëà: ñûâë¸øà
ê¸ëàðìàëëà ìàð? Âóíí¸÷÷åí øóò-
ëàìàëëà: óíòàí ïèòñåíå =åì=åò-
ìåëëå? 10 õóò òóìàëëà?
 +¸âàðà ñàðëàêàí êàðìàëëà

òàòà êó=ñåíå ÷àðìàêëàìàëëà?
Âè==. òàðàí øóòëàìàëëà? 10 õóò
òóìàëëà?
 +¸âàðà ñàðëàêàí êàðìàëëà:

ïó=à õû=àëàëëà ÿìàëëà? ßíàõà
ìàëàëëà ê¸íòàðñà =¸âàðà ó=à-ó=à
õóïìàëëà? 10 õóò òóìàëëà?
 Ê¸ðàíòàøà ø¸ëñåìïå

õ.ñòåðìåëëå? ßíàõà ìàëàëëà ê¸í-
òàðñà ê¸ðàíòàøïà ñûâë¸øðà =àâ-
ðàøêàñåì \êåðìåëëå å àëôàâèò-
ðè ñàñïàëëèñåíå =ûðìàëëà?
 Êðàâàòü =èíå óðàñåíå ï.ðëå

òûòñà: àë¸ñåíå ê.ëåòêå =óì.ïå
ò¸ññà âûðòìàëëà? ,íñåíå õûòàðñà
ïó=à ìàé.ïåí =.êëåìåëëå? Óíòàí
ìàé.ïåí àíòàðìàëëà? 5 õóòðàí
ïó=ëàìàëëà òà 20 õóòà =èòåðìåëëå?
 Óðàéíå å âûð¸í =èíå

ëàðìàëëà: ÷.ðêó==èñåíå õûð¸ì
ïàòíåëëå òóðñà èëìåëëå? Ì¸ÿ
=\ëåëëå ò¸ñìàëëà: õóëïó==èñåíå
àÿëàëëà àíòàðìàëëà? Ïó=à ìàëàë-
ëà óñìàëëà: óíòàí ìàé.ïåí õû=à-

ëàëëà ÿìàëëà: =àê â¸õ¸òðà =¸âàðà
ó=à-ó=à õóïìàëëà? Ìàëòàíõè ïåê
ëàðìàëëà? 10 õóò òóìàëëà?
 Êðàâàòü =èí÷å óðàñåíå õó=-

ëàòñà ¹òóðêê¸ëëà¹ âûðíà=ñà ëàð-
ìàëëà? +óð¸ìà ò\ð. òûòìàëëà:
õóëïó==èñåíå àÿëàëëà àíòàð-
ìàëëà? Ê.ëåòêåíå õóñêàòìàñ¸ð
ÿíàõà ÷åðåòïå ñûëò¸ì: óíòàí
ñóëàõàé õóëïó==èñåì ïàòíåëëå
ï¸ðìàëëà? Ì¸ÿ ò\ð. òûòìàëëà?
Êàøíè åííåëëå 5-øåð õóò òó-
ìàëëà?
 Ïó=ïà êàøíè åííåëëå 10-

øàð õóò =àâðà õóñêàíóñåì òóìàë-
ëà?

Õóñêàíó
É,Ê,Ð ßÍÀÕÐÀÍ Õ¨ÒÀÐ,

ÓÐÀ Ê,ËÈ +ÈÍÅ
Óðà ê.ëèñåì ûðàòñàí ò.êñ.ì ò.ñë. ìà= õàò.ðëåìåëëå? 50

ìèëëèëèòð éîäà 2 àïàò êàø¸ê. ïûëïà òàòà 1 ÷åé êàø¸ê. â.ò. ò¸âàðïà
õóò¸øòàðìàëëà? Ò.êñ.ì ò.ñë. =àê ìà= 5 ïðîöåäóðà âàëëè =èòåò?
Êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í ïóñìà òàò¸êíå ñ.ðñå ê.ëå =èíå

õóìàëëà? +èåëòåí ïîëèýòèëåíïà âèòìåëëå: ÷¸ëõà ò¸õ¸íñà =ûâ¸ðìà
âûðòìàëëà? Ïðîöåäóð¸íà ûðàòíè èðòè÷÷åíåõ êàøíè êà= òóìàëëà?
Âè==.ì.ø ïðîöåäóðà õû==¸íàõ ûðàòíè èðòìå ïó=ëàíèíå ïàë¸ðòà==.?

ÑËÈÂÀ Ñ,ÒÊÅÍ,
Ñëèâà ñ.òêåí. þíðè õîëåñòåðèí øàéíå ÷àêàðàòü? ¨íà

õàò.ðëåìå 1 êèëîãðàìì =èì.=å êàñòðþëå õóìàëëà: 1 ñòàêàí øûâ
ÿìàëëà: =óë¸ì =èíå ëàðòñà ̧ ø¸òìàëëà? Õóïïèñåì =óðêàëàíñàí
ñëèâ¸íà ê¸ëàðìàëëà òà ïóñàðñà ñ.òêåííå þõòàðìàëëà?
Õàò.ð ñ.òêåíå ê¸øòàõ â.ðåí. ñèâ. øûâ õóøìàëëà: ñ¸ð¸õòàð-

ìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò óì.í ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàé. ÷óõë.
ñ.òêåíå 1 àïàò êàø¸ê. ïûë ÿðñà .=ìåëëå? Íóìàé â¸õ¸ò óïðàìà
ñ.òêåíå ñòåðèëèçàöèëå==.?

45?Ëå÷åíèå àëêîãîëèçìà: òàáàêîêóðåíèÿ? Ò?%
89030662902: 89276673368? Ëèö? 5001001230 îò 08?06?2007?
Èìåþòñÿ ïðîòèâîïîêàçàíèÿ: ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñî ñïåöèàëèñòîì?


