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

Â¸ð¸ì .ì.ð

Óñ¸ êóðìà

_ Ïèðå ñèâ. õ¸ðàòìàñòü? Ýïèð ñûâë¸õ óøê¸í.í÷å
â¸é-õàëà =èð.ïëåòåòï.ð?

ÑÛÂË¨ÕÏÀ ÏÓÐ¨ÍÀÑ×,
1? Êóííå ï.ð áîêàë ïàõà õ.ðë. è=.ì =ûðëè ýðåõ. .=ìåëëå?

Óíðè ôëàâîíîèäñåì ëàé¸õ õîëåñòåðèí øàéíå \ñòåðå==.: ÿï¸õõèíå
þí òûìàð.ñåí÷åí ï.âåðå èëñå =èòåðå==.: óíòà â¸ë àðêàíàòü?

2? Ïèðóñ òóðòàêàí ï\ë.ìðå ïóëìàëëà ìàð? Õ.ðàð¸ìñåì \ïêåí
óñàë øû==èíå ïóëà ò¸ò¸øðàõ âèëå==.? Ñ¸ëòàâ. _ õ¸éñåì òóðòíè
ê¸íà ìàð: ì¸ê¸ðëàíòàðàêàí ï\ë.ìðå ÷àñ-÷àñàõ ïóëíè òå? ×ûëàé
=.ð-øûâðà àð¸ì. óï¸øêèïå õâàòòåðòå òóðòí¸ø¸í óéð¸ëàññè é¸ëàíà
ê.í.? +èð.ïëåòñå ïàí¸ ò¸ð¸õ _ ï\ë.ìðå ïèðóñ òóðòñàí ñòåíàñåì:
ñ.òåë-ïóêàí: ÷\ðå÷å êàððè =èíå íèêîòèí ëàðñà òóëàòü? Â¸ë
ñûâë¸õø¸í ïèò. ñèåíë.?

3? Êóííå 40 ìèíóòðàí êàÿ ìàð óòìàëëà? Êó ÷.ðåïå þí
òûìàð.ñåí òûò¸ìíå =èð.ïëåòìå: ïó= ìèìèí .=íå ëàé¸õëàòìà
ïóë¸øàòü? Âàò¸ =ûíñåíå êóííå 15-20 ìèíóò ï\ë.ìðå óòíè òå
=èòåë.êë.?

4? Àïàò ðàöèîí.í÷å êóííå 1800-2000 êèëîêàëîðèðåí ûòëàøøè
ïóëìàëëà ìàð? Éûâ¸ð â¸é-õàë .=.ïå ïóð¸íìàí =ûíø¸í êó
=èòåë.êë.? +.í. Çåëàíäèðè ̧ ñ÷àõñåì â¸ð¸ì .ì.ð âàëëè êèðë.
ÿòàðë¸ 6 =èì.=å ïàë¸ðòí¸?
 Ïàõ÷à =èì.=ïå óëìà-=ûðëà? Â.ñåíå êóííå âè=. õóòðàí êàÿ

ìàð =èìåëëå? +àâ øóòðà ò.ðë.ðåí =èì.=å% ò.ñë.õðåí: ïàí óëìè:
ãðóøà: è=.ì: êóï¸ñòà: êèø.ð: õ¸ÿð?
 Øóð¸ ïóë¸? Åí÷åí òå ïóë¸ þðàòìàñàí êàïñóë¸ðè =¸âíå

.=ìåëëå?
 É\=. õóðà ø¸êêàëàò ¹êàêàî 70 ïðîöåíòðàí êàÿ ìàð¹ ï.ð ï.÷.ê

êàò¸ê? Óíðà _ èê. ñòàêàí õ.ðë. ýðåõðè ÷óõë. ôëàâîíîèäñåì?
 Ï.ð ø¸ë ûõðà?
 Ì¸é¸ð ¹ìèíäàëü ëàé¸õðàõ¹ 40 ãðàìðàí êàÿ ìàð?
5? Ìåäèöèíà ò.ð.ñëåâ.ñåíå â¸õ¸òðà êàéìàëëà? Ñûâ¸ ïóðí¸=

é.ðêèíå ï¸õ¸íñàí òà ñûâë¸õ õàâøàìà ïó=ëàíèíå ñèñìåñåí òå
ïóëòàðàò¸ð? Ïðîôèëàêòèêà ò.ð.ñëåâ. êàøíè =ûíø¸í óéð¸ì
ïóëìàëëà? Ñ¸ìàõðàí: õ.ðàð¸ìñåíå ìàììîãðàôè òóìà 50 =óëòàí
èðòñåí ÿðà==.? Àí÷àõ õ¸ðóøë¸õ ôàêòîð. ïóð ò¸ê ¹àì¸ø. å àïï¸ø.
ê¸ê¸ð ïàð.í óñàë øû==èïå ÷èðëåí.: å õûò¸ ì¸ê¸ëü òóõí¸¹ 45
=óëòàí ïó=ëàñà ò.ð.ñëå==.? Òóõò¸ðà é¸õðè ÷èðñåì =èí÷åí êàëàñà
ïàìàëëàõ? Â¸õ¸òðà õ\ò.ëåíìå ïó=ëàíè ÷èðå =.íòåðìå ïóë¸ø.?

ÀÏÀÒ
ÊËÅÒ×ÀÒÊÈ

Äèåòîëîãñåì ïàë¸ðòí¸ ò¸ð¸õ _ êóëëåíõè
ðàöèîíðà êëåò÷àòêà ñàõàëðàí òà 18 ãðàìì
êèðë.?
/ñåí-ò¸ðàí êëåò÷àòêè òûð¸ ò.øøèí÷å:

óëìà-=ûðëàðà: ïàõ÷à =èì.=ðå: ï¸ð=à éûøøè
êóëüòóð¸ñåí÷å ïóð? Âàð-õûð¸ì =óë.ïå èðòí.
ìàé â¸ë ê¸øò ê¸íà èð.ëåò: øûâà õ¸é
âè=èí÷åí 15 õóò ûòëàðàõ ñ¸ðõ¸íòàðñà èëìå
ïóëòàðàòü? +àâíà ìàé îðãàíèçìðè êàÿøñåì
ïûðø¸ë¸õ ò¸ð¸õ =¸ì¸ëë¸íðàõ êó=à==.? Êëåò-
÷àòê¸ïà ï.ðëå ÷èðå ÿðàêàí áàêòåðèñåì òå
òóõà==.? Òàòà â¸ë êàë¸ï¸øë¸ ïóëíèïå ò¸ðàíí¸
òóé¸ìà õ¸â¸ðò â¸ðàòàòü: ê.ëåòêå âè=è \ñåñ-
ðåí õ\ò.ëåò: êèðë. ïóëñàí íà÷àðëàíìà
ïóë¸øàòü?
Êëåò÷àòêà âè=è ò.ðë. =èì.=ðå =àê¸í

÷óõë.% 1 ñòàêàí òóë¸ õûâ¸õ.í÷å _ 19:9 ãðàìì:
=óð ñòàêàí òèï.òí. øàë÷à ï¸ð=èí÷å ¹ôàñîëü¹
_ 8:3 ãðàìì: ï.ð ïàí óëìèðå _ 7:9 ãðàìì:
÷.ð.ê ñòàêàí ìèíäàëüðå _ 5:1 ãðàìì:
ï.=åðí. =óð ñòàêàí êóï¸ñòàðà _ 4:1 ãðàìì:
ï.ð áàíàíðà _ 4 ãðàìì: ï.ð =.ð óëìèí÷å _
3:9 ãðàìì: =óð ñòàêàí ñ.ë. õ¸ðï¸ê.í÷å _ 2:8
ãðàìì?

ÌÀÍ¨+Ë¨Õ
ÍÓØÈÍ×ÅÍ

¨ñ-ò¸í =èâ.÷ë.õ. ÷àêñàí: ìàí¸=ë¸õ àòàëàíñàí ¹ñêëåðîç: àòåðîñ-
êëåðîç¹ èê. ýðíå êàøíè èð àïàò óì.í 1-åð ÷åé êàø¸ê. õûðí¸ ÷.ð.
=.ð óëìè =èìåëëå? +óëòàë¸êðà 4 õóò: êàøíè 3 óé¸õðà ï.ððå
ñèïëåíìåëëå?
+àê àìàê àïòðàòñàí õîëåñòåðèí øàéíå ÷àêàðíè ï.ëòåð.øë.?

+óëòàë¸êðà 3-4 õóò 3 ýðíå êóííå 2-3 õóò 1-åð ÷åé êàø¸ê. òàñàòìàí
îëèâà: é.ò.í å êóêêóðóñ: å õ.âåë =àâð¸í¸ø =¸â. .=ìåëëå? +óñåíå
ûëìàøòàðñà ñèïëåíìåëëå?
Éîä òà ïûñ¸ê .= ò¸âàòü? Â¸ë ïó=ðè þí =àâð¸í¸øíå é.ðêåíå

ê.ðòåò: ÷èð.í ìàëòàíõè òàïõ¸ð.í÷å óéð¸ìàõ âèò.ìë.? Òèí.ñ
êóï¸ñòèíå ¹ëàìèíàðè¹ ñàëàòà: òèï.òíèíå â.òåòñå ÿøêàíà: ï¸òòà
õóøìàëëà? Éîä õ¸ÿðïà ê¸øìàíðà íóìàé?
Àñêîðáèí é\=åê. òå êèðë.? Óíïà õ.ðë. ïèëåø ïóÿí? Òèí â.ðåí.

1 ñòàêàí øûâà 1 àïàò êàø¸ê. ïèëåø ÿìàëëà: õóïëàñà =óð ñåõåò
ëàðòìàëëà? Êóííå 1-3 õóò =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?
Øàë÷à ï¸ð=èí ¹ôàñîëü¹ õóòà=.í÷å êàëè íóìàé? 15-20 ãðàìì òèï.

õóòà=à 1 ëèòð øûâà ÿðñà 3-4 ñåõåò â.ðåòìåëëå? Êóííå 3-4 õóò
=óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?
Êàøíè èð 1 ÷åé êàø¸ê. =àê õóò¸øà .=ìåëëå% òàñàòìàí õ.âåë

=àâð¸í¸ø =¸â. _ 4 ïàé: ïûë _ 2 ïàé: ëèìîí ñ.òêåí. _ 1 ïàé?

É,ÏÅÍÅÊÅÍ Ê,ÑÅÍ
É.ïåíåêåí ê.ñåíðåí ¹ìîêíóùàÿ ýêçåìà¹ õ¸ò¸ëìà ãâîçäèêà

òåõ.ìë.õ =èìå ñ.íå==.? Êóííå 2-3 õóò ï.ðåð ãâîçäèêà ÷¸ìëàñà
=¸òìàëëà? Òåìè=å êóíðàí ê.ñåí òèïìå ïó=ëàòü: ñûâë¸õ ëàé¸õëàíàòü?

×ÈÐË, ÂÅÍ¨ÍÀ
Âàðèêîçðàí ûõðà êîìïðåñ. âèò.ìë.? Ï.ð ïó= ûõðàíà â.òåòìåë-

ëå: èð.ëòåðí. 50 ãðàìì óñëàì =óïà õóò¸øòàðìàëëà? Óíòàí ïèð
ñàëôåòê¸ïà ÷èðë. âåí¸ñåì =èíå õóðñà ̧ ø¸ ÷.ðêåìåëëå? Êîìïðåñïàõ
=.ð êà=ìàëëà?

Ñ,ÒÊÅÍÏÅ ÊÐÀÕÌÀË
1 ëèòð óëìà-=ûðëà ñ.òêåííå â.ðåìå ê.ðòìåëëå? 2 àïàò êàø¸ê.

êðàõìàëà =óð ñòàêàí ñèâ. øûâà ÿðñà èð.ëòåðìåëëå? Óíòàí ï.÷.ê
þõ¸ìïà êàñòðþëüòè ñ.òêåíå ÿìàëëà: ï¸òðàòñàõ ò¸ìàëëà? Òàòà 1-2
ìèíóò â.ðåòìåëëå? +àê õóò¸øà õûð¸ìë¸õ ÿçâè àïòðàòñàí .=ìåëëå?

ÏÛÐ
×,Ï,ÒÌÅ
Ï¨ÐÀÕÀÒÜ
Àíãèí¸íà ïóëà ïûð ÷.ï.òåò:

ûðàòàòü: =¸òìà ê¸íà ìàð: êà-
ëà=ìà òà éûâ¸ð? Ëàðó-ò¸ð¸âà
=¸ì¸ëëàòìà àíñàò =àê ìåëñåì-
ïå óñ¸ êóðíè ïóë¸ø.?
 Ñèïë. ï¸ò¸ õàò.ðë.ð?

Â.òåòí. ñóõàíïà ïàí óëìèíå
ïûëïà õóò¸øòàðìàëëà: ëàé¸õ
ï¸òðàòìàëëà? Ïóðòå ï.ð âè=å-
ïå êèðë.? Ï¸òòà êóííå 2-3 õóò
2-3-øåð ÷åé êàø¸ê. =èìåëëå?
 Ïûñ¸ê =¸âàðë¸ ê.ëåí÷åíå

=óððè òàðàí â.òåòí. àëîý
=óë=è òóëòàðìàëëà: õ.ððèí÷å-
íåõ ñàõ¸ð ÿìàëëà? Ê.ëåí÷å
=¸âàðíå ìàðëü¸ïà =ûõñà âè=.
òàë¸ê ëàðòìàëëà: óíòàí ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà: ò.ï.í÷èíå ï¸÷¸ðòà-
ñà èëìåëëå? Êóííå 3 õóò
ñûâàëè÷÷åíåõ .=ìåëëå% =èò.í-
íèñåí _ 1 àïàò êàø¸ê.: à÷àñåí
_ 1 ÷åé êàø¸ê.?
 Ûõðàíà â.ò. òóðàìàëëà:

à=ò¸ðõàí ì¸é¸ð.í ïóø¸ õóïïè-
íå òóëòàðìàëëà: ïûð øû=í¸
åí÷è àë¸í ïó= ï\ðíèïå ø.â.ð
ï\ðíè õóøøèíå õóðñà =ûõìàë-
ëà: 20 ìèíóòðàí èëìåëëå?
Ûõðàí ï.÷.ê êàñ¸êíå ïóñìà
òàò¸ê. =èíå õóðñà òà =ûõìà
ïóëàòü: àí÷àõ êóí ïåê âèò.ì.
ñàõàëðàõ?

ÏÛËÏÀ Ï,ÐËÅ
Èíñóëüò õû==¸í =àê õóò¸øà 1:5 óé¸õ .=ñå ïóð¸ííè óñ¸ëë¸?
100-øåð ãðàìì òèï.òí. õóð¸í ïàïêèíå: ñàð¸ êóøàê óðèí

¹áåññìåðòíèê¹ ÷å÷åêíå: ñàð =èï óòèíå ¹çâåðîáîé¹: ýìåë êóð¸ê.í
¹ðîìàøêà ëåêàðñòâåííàÿ¹ ÷å÷åêíå êîôå àðìàí.ïå óéð¸ìøàð¸í
àâ¸ðòìàëëà: óíòàí ï.ðëå õóò¸øòàðìàëëà? Êóð¸êñåíå àïòåê¸ðà òà
òóÿíìà ïóëàòü? 1 àïàò êàø¸ê. ïóõõà òåðìîñðè òèí â.ðåí. =óð ëèòð
øûâà ÿìàëëà: 3 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
1 ñòàêàí â.ðè ø.âåêå 1 ÷åé êàø¸ê. ïûë õóøñà èðõèíå àïàò÷åí

30 ìèíóò ìàëàðàõ òàòà êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í .=ìåëëå?

ÒÓÒË¨: É/Í,:
ÑÈÅÍÑ,Ð

Àê¸ë÷àí ìåäèê.ñåì =èì.=ñåí ñèïë. âèò.ì.ñåìïå ïàëëàøòà-
ðà==.?
 Ñóõàí: ûõðà: ïàí óëìè: áàíàí: ê¸øìàí: êóï¸ñòà: êèø.ð:

ñåëüäåðåé: ï¸ð¸=: øóð =ûðëè: èìï.ð: ïûëàê òûìàð: õ.ðåí: =¸êà
÷å÷åê.: ñëèâà àíòèáèîòèê âèò.ì.ïå ïàë¸ðñà ò¸ðà==.?
 Þíà ø.âåòìå êîðèöà: è=.ì =ûðëè: äûíÿ: ñóõàí: ýí.= ¹òìèí¹:

õ¸âà õóïïè ïóë¸øà==.?
 Ò¸õàñåíå ¹òðîìá¹ èð.ëòåðìå ï¸ð¸=: ûõðà: ñóõàí =èìåëëå:

è=.ì ñ.òêåí. .=ìåëëå?
 Þí ïóñ¸ìíå ÷àêðàêàíñåì _ ñåëüäåðåé: ñóõàí: ãðåéïôðóò?
 Ûéõ¸ â.=íèí÷åí ãâîçäèê¸ïà: ýí.=ïå: ïûëïà: ñóõàíïà:

àïåëüñèí õóïïèïå: õàÿð óòèïå ¹øàëôåé¹ ñèïëåíìå ñ.íå==.?
 Õûð¸ìë¸õïà âóí èê ïóì¸êë¸ ïûðø¸ ÿçâè àïòðàòñàí áàíàí:

èíæèð: ïûëàê òûìàð: êóï¸ñòà =èìåëëå?
 Ûðàòíèíå ûõðà: èìï.ð: ïûëàê òûìàð: ï.òí.ê ¹ìÿòà ïåðå÷íàÿ¹

èðòòåðå==.?
Øóòà èëìå% óëìà-=ûðëàïà ïàõ÷à =èì.=å ÿíê¸ð ò.ñëèñåíå

ñóéëàìàëëà? Ñóõàí øóð¸ õóï¸ëëè ìàð: õ.ðëè å ñàððè ïóëò¸ð?
Êèø.ð òå é¸ì õ.ðë.-ñàððè? È=.ì =ûðëèíå ñèì.ññèíå ìàð:
õ.ðëèíå =èìåëëå? Ñàð¸õìà ïó=ëàí¸ óêðîïïà êèíçà òà óñ¸ ê\ìå==.
_ ÿíê¸ð ñèì.ñ ò.ñë. ïóëìàëëà?

Ø,Ï,Í
+ÈÍÅ _
Ê¨ÌÏÀ

Ø.ï.íðåí õ¸ò¸ëìà ê¸ìïà
ïóë¸øàòü? Êèðåê ì.íëè òå
àâàí% ÷.ððè: ò¸âàðëàíè: ìàðè-
íàäëàíè?
Ê¸ìïàíà ø.ï.í =èíå õóìàë-

ëà: =èåëòåí êîìïðåññ õó÷.ïå
âèòìåëëå: áèíòïà =ûõìàëëà?
+àïëàõ =.ð êà=ìàëëà? Òåìè=å
êà= ñèïëåíñåí ø.ï.í =óõàëàòü?

ê¸íò¸ðëà  =.ðëå
30?01 _ 22 _ 32
31?01 _ 20 _ 22
01?02 _ 20 _ 24
02?02 _ 16 _ 25
03?02 _ 12 _ 14
04?02 _ 12 _ 13
05?02 _ 17 _ 22

+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê
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Òèìë.õ
Õ¨ËÕÀ ßÏ¨ÕÐÀÕ ÈËÒÅÒ???

Õàë¸õ ìåäèöèíè

Êóëëåí-êóíà
ËÀÉ¨ÕËÀÒÌÀ
ÏÓË¨ØÀ++,+èòì.ëòåí èðòí. =ûíñåí÷åí ÷ûëàé¸ø.í õ¸ëõà

ÿï¸õðàõ èëòìå ïó=ëàòü? Êó ñèñ.íìåñ.ð àòàëà-
íàòü: ûòëàðàõ ÷óõíå þí òûìàð.ñåí òûò¸ì. õàâ-
øàñà ïûíèïå =ûõ¸íí¸? Õ¸ø ÷óõíå =àê¸íïà ï.ðëåõ
õ¸ëõà øàâëàòü: õóñêàíó øàéëàøóë¸õ. ï¸ñ¸ëàòü?
Õàðï¸ð õ¸éíå ì.íëå ïóë¸øìàëëà-õà(

Òóõò¸ð ïàòíå
Õ¸ëõà õûòíèí ìàëòàíõè ïàëëèñåíå àñ¸ðõàñàíàõ

òåðàïåâò å îòîëàðèíãîëîã ïó= ìèìèíå þíïà òàòà
óñ¸ëë¸ ÿïàëàñåìïå òèâ.=òåðåêåí ïðåïàðàòñåì
=ûðñà ïàðà==.? ×èð õ¸â¸ðò àòàëàíñà ïûðñàí
ñòàöèîíàðà âûðòñà ñèïëåíìåëëå?

Õ¸â¸ð ò¸ð¸øñàí
Õ¸â¸ðà õ¸â¸ð ïóë¸øìàëëè ìåëñåìïå òå óñ¸

êóðìàëëà?
 Êëåâåð¸í 50 ãðàìì ÷å÷åêíå 0:5 ëèòð øóð¸

ýðåõå ÿðñà 14 êóí ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 3-5 õóò àïàò÷åí 1-åð ÷åé êàø¸ê. 10-øàð
êóíë¸õ ò¸õòàâñåìïå 3 óé¸õ .=ìåëëå?
 Àèð¸í â.òåòí. 100 ãðàìì òûìàðíå 0:5 ëèòð

øóð¸ ýðåõå ÿðñà 10 êóí ëàðòìàëëà: â¸õ¸ò-â¸õ¸òïà
ñèëëåñå èëìåëëå? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
àïàò õû==¸í 30 ìèíóòðàí 1-åð ÷åé êàø¸ê.
.=ìåëëå?
 100-øåð ãðàìì àèð òûìàð.ïå ï.òí.ê ¹ìÿòà

ïåðå÷íàÿ¹ =óë=èíå òàòà 75 ãðàìì ïàëàí éûâ¸=.í
õóïïèíå õóò¸øòàðìàëëà? 2 àïàò êàø¸ê. ïóõõà
òåðìîñðè òèí â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 8
ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 4 õóò àïàò÷åí
=óðøàð ñòàêàí 1-2 óé¸õ: 10-15 êóíë¸õ ò¸õòàñåì
òóñà: .=ìåëëå?
 Ýëåóòåðîêîê¸í å ëèìîííèê¸í àïòåêà íà-

ñòîéêèíå êóííå 2-3 õóò àïàò÷åí =óð ñåõåò
ìàëàðàõ å àïàò õû==¸í 4 ñåõåòðåí 20-30-øàð
òóìëàì 25-30 êóíë¸õ êóðññåìïå .=ìåëëå?
+ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í .=ìåëëå ìàð: ûéõ¸ â.=ìå
ïóëòàðàòü?

Ñèïë. òóìëàìñåì
 Ñòàêàíà =óððè òàðàí ò\í. àíèñ â¸ððèíå

òóëòàðìàëëà: õ.ððèí÷åíåõ ø¸ëàí =ûðëè =¸â.
õóøìàëëà? Ò.òò.ì âûð¸íòà 3 ýðíå ëàðòìàëëà?
Ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ø.âåêå êàøíè õ¸ëõàíà êóííå 2-
3 õóò 3-4-øàð òóìëàì ÿìàëëà? Ñèïëåâ _ 1 óé¸õ?
20 êóíðàí òåï.ð êóðñ èðòòåðìå þðàòü?
 Ïðîïîëèñ¸í 10 ïðîöåíòë¸ ñïèðò ø.âåêíå

òèï =óïà =óðìàëëà õóò¸øòàðìàëëà? +àê õóò¸øðà
ï.ò.ðí. ìàðëÿ òàò¸ê.ñåíå é.ïåòñå õ¸ëõà ø¸ò¸-
ê.ñåíå ÷èêìåëëå? Óñ¸ êóðàñ óì.í ñèëëåñå
èëìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 15-20 êóí?
 Ñòàêàíà =óððè òàðàí óðò¸ø ¹ìîææåâåëü-

íèê¹ =ûðëè òóëòàðìàëëà: õ.ððèí÷åíåõ øóð¸
ýðåõ ÿìàëëà? Ò.òò.ì âûð¸íòà 3 ýðíå ëàðòìàë-
ëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? +.ðëåíå õèð.= êàøíè
õ¸ëõàíà êàøíè òóìëàì õû==¸í 3-øåð ìèíóò
ò¸õòàñà: 3-øåð òóìëàì ÿìàëëà? Ñèïëåâ êóðñ.
_ 2-3 ýðíå?
 Â.òåòí. 30 ãðàìì ëàâð =óë=èíå 1 ñòàêàí

õ.âåë =àâð¸í¸ø =¸âíå ÿìàëëà: 7 êóíðàí ñ¸ð¸õ-

òàðìàëëà? Õ¸ëõàñåíå êóííå 2-3 õóò 3-øåð òóìëàì
ÿìàëëà: =àê =óïàõ õ¸ëõàíà ñåõåò é.ïïè êó=í¸ ìàé
òàòà õèð.=ëå 1-2 ìèíóò ìàññàæ òóìàëëà _ êó
øàâëàíèíå èðòòåðåò: èëòåññèíå ëàé¸õëàòàòü?
Êàøíè óé¸õ õû==¸í 10-øàð êóíë¸õ ò¸õòàâñåì òóñà
1-3 óé¸õ ñèïëåíìåëëå?
 Àïòåêà ìèíäàëü =¸âíå ̧ ø¸òñà êàøíè õ¸ëõàíà

êóíñåðåí 2-øåð òóìàëàì ÿìàëëà? Ïðîöåäóðà
õû==¸í õ¸ëõàñåíå ìàì¸êïà õóïëàìàëëà? +àê
ìåñëåò òå õ¸ëõàðè øàâðàí õ¸ò¸ëìà: =èâ.÷ðåõ
èëòìå ïóë¸øàòü? Ï.ð ýðíå ñèïëåíí. õû==¸í
õ¸ëõàñåíå ̧ ø¸ øûâïà =óìàëëà òà ïðîöåäóð¸íà
ìàëàëëà ò¸ñìàëëà?
 1 ïàé ìóìè¸íà 10 ïàé òèï =¸âà ÿìàëëà? ̈ ø¸

ø.âåêå õ¸ëõàñåíå êóííå 2 õóò 2-3-øåð òóìëàì
ÿìàëëà: =àïëà ñèïëåíí. â¸õ¸òðàõ ìóìè¸ .=ìåëëå?
+óð ñòàêàí ñ.òðå òàñàòí¸ ñ.ë. ï.ð÷è ïûñ¸ê¸ø
ìóìè¸ èð.ëòåðìåëëå: =óð ÷åé êàø¸ê. ïûë
õóøìàëëà? Èðõè àïàò óì.í .=ìåëëå: 2-3 ýðíå
ñèïëåíìåëëå?
 Ò\í. ûõðà ø¸ëíå 2-3 òóìëàì êàìôîðà

=¸â.ïå õóò¸øòàðìàëëà? Óíðà é.ïåòí. ìàðëÿ
ï.ò.ð÷.êñåíå õ¸ëõà ø¸ò¸ê.ñåíå ÷èêìåëëå?
×.ï.òìå ïó=ëàñàí ê¸ëàðìàëëà? Ïðîöåäóð¸íà
êà=õèíå =ûâ¸ðàñ óì.í òóìàëëà?
 Õ¸ëõàñåíå êóííå 2-3 õóò ï.=åðí. ê¸øìàí

ñ.òêåííå 3-4-øàð òóìëàì ÿìàëëà? Ñèïëåâ êóðñ.
_ 3-4 ýðíå?
 Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ àèð

òûìàð.í ÷.ð. ñ.òêåííå 10-øàð òóìëàì 20-30
êóí .=ìåëëå? 15-20 êóí ò¸õòàí¸ õû==¸í òåï.ð
ñèïëåâ êóðñ. èðòòåðìåëëå?

Ëàðñà å âûðòñà
Ïðîöåäóð¸íà ëàðñà å âûðòñà ïóðí¸=ëàìàëëà?

Ø.âåêå ï\ë.ì òåìïåðàòóðè òàðàí ̧ ø¸òìàëëà òà
ïèïåòê¸ïà ñ¸ð¸õòàðñà èëìåëëå? Ïó=à õ¸ëõàíà
=\ëåëëå ê¸íòàðñà ï.êìåëëå? Èê. ï\ðíåïå õ¸ëõà
=óíàòòèí =\ëòè ïàéíå àñ¸ðõàíñà õû=àëàëëà
òóðòìàëëà? Êó õ¸ëõà ø¸ò¸êíå ò\ðëåòìå ïóë¸ø.?
Òåï.ð àë¸ïà õ¸ëõàíà ïèïåòê¸ðè ø.âåêå 2-3
òóìëàì òóìëàòìàëëà? Óíòàí õ¸ëõà ø¸ò¸êíå ìàì¸ê-
ïà õóïëàìàëëà?

1? Â¸õ¸òë¸ òðåíèðîâêà? Óòí¸:
êîíüêèïå ÿð¸íí¸ ÷óõíå óðàðè
âåí¸ñåì ìûøö¸ñåí âèò.ì.ïå
ï.ððå õ.ñ.íå==.: òåïðå ñàð¸-
ëà==.? Êó âàðèêîç ÷èð.í÷åí
õ\ò.ëåíìå ïóë¸øàòü? Þíðà ÷¸-
ìàêêà ñàõàëëàíàòü? Â¸ë õîëåñ-
òåðèíïà íàðê¸ì¸øðàí õ¸â¸ðò-
ðàõ òàñàëàòü?

2? Êîíòðàñò äóø.? ̈ ø¸ òàòà
ñèâ. øûâà ÷åðåòëåíè ÷.ðåïå
þí òûìàð.ñåí òûò¸ìíå ïàõà
âèò.ì ê\ðåò? Â¸é ê.ðòåò: þí
òûìàð.ñåíå ò.ðë. éûâ¸ðë¸õà
÷¸òñà èðòòåðìå õàò.ðëåò?

3? Ê¸íò¸ðëàõè àïàò õû==¸íõè
ûéõ¸? Ê¸íò¸ðëà =óð ñåõåò òå
ïóëèí =ûâ¸ðñà èëíè àòåðîñêëå-
ðîç õ¸ðóøë¸õíå 30 ïðîöåíò
÷àêàðàòü? +àâ¸íïà Â¸òà òèí.ñ
õ.ððèí÷è =.ð-øûâñåí÷å ïóð¸-
íàêàí =ûíñåì þí òûìàð.ñåí
÷èð.ñåìïå ñàõàëðàõ àïòðà==.?

Â.ñåí÷å ø¸ð¸õ â¸õ¸òðà êàíñà
èëìå ìàé òóñà ïàí¸? Ðà==åéðå
âàðà =.ðëå =èòåë.êë. =ûâ¸ðñà
ò¸ðàíìà ò¸ð¸øìàëëà? 7-8 ñå-
õåòðåí êàÿ ìàð =ûâ¸ðíè ñòðåñà
õèð.= ò¸ìà: þí òûìàð.ñåìø.í
òóõñà ò¸ðàêàí õ¸ðóøë¸õà ÷àêàð-
ìà ïóë¸øàòü?

4? Ìóí÷à? Þí òûìàð.ñåì
ñûâ¸ ïóëñàí =àï¸ííè óñ¸ëë¸?
Òåìïåðàòóðà óëø¸íñà ò¸íè âå-
í¸ñåìïå àðòåðèñåíå =èð.ïëå-
òåò? Àí÷àõ ÷.ðåïå þí òûìàð.-
ñåì õàâøàíèíå ñèñð.ð ïóëñàí
ìóí÷à ïðîöåäóðèñåì ñûâë¸õà
ñèåíëåìå ïóëòàðà==.? +àâ¸íïà
=àï¸íàññè ïèðêè òóõò¸ðïà êà-
íàøëàíè ï¸ñìàñòü?

5? Ìàññàæ? Â¸ë ÿï¸õ .=ëåêåí
â.ò. þí òûìàð.ñåíå ñàð¸ëìà
ïóë¸øàòü? +àâíà ìàé îðãàíñåíå
þíïà òàòà êèñëîðîäïà òèâ.=òå-
ðåññè òå ëàé¸õëàíàòü?

ÀÏÅËÜÑÈÍ Ê,ÑÅË,
Èììóíèòåò õàâøàñàí àïåëüñèí ê.ñåë. .=ìå ñ.íå==.? 4 ñòàêàí

ñ.ò: ïûñ¸ê ìàð 2 àïåëüñèí: 4 =¸ìàðòà ñàððè: ñòàêàí¸í âè==.-
ò¸âàòò¸ì.ø ïàé. ñàõ¸ð: 4 àïàò êàø¸ê. =.ð óëìè êðàõìàë. êèðë.?
Ï.ð àïåëüñèí õóïïèíå ¹öåäðà¹ =\õå ñèéïå êàññà èëìåëëå:

þëíèí÷åí ñ.òêåííå þõòàðìàëëà? Èêê.ì.ø àïåëüñèíà =àâðàøêàñåì
òóñà êàñìàëëà: ñàõ¸ð ñàïìàëëà: þõòàðí¸ ñ.òêåíå ÿìàëëà:
õóï¸ë÷àïà âèòñå ñèâ. =.ðå ëàðòìàëëà? +¸ìàðòà ñàððèñåíå ñàõ¸ðïà
õóò¸øòàðìàëëà? Ê¸øò ñèâ. ñ.òðå êðàõìàë èð.ëòåðìåëëå? Þëí¸
ñ.òå àïåëüñèí öåäðèíå õóøñà =óë¸ì =èíå ëàðòìàëëà: â.ðåìå
ê.ðòìåëëå òå =¸ìàðòàïà ñàõ¸ð õóò¸øíå òàòà êðàõìàë èð.ë÷.êíå
ÿðñà õóò¸øòàðìàëëà? Ï¸òðàòà-ï¸òðàòà ̧ø¸òìàëëà: â.ðåìå ê.ðòìåëëå
ìàð?
Õàò.ð ê.ñåëå ̧ ø¸õ ÷àø¸êñåíå ÿìàëëà? Ñèâ.íñåí óíòà ñàõ¸ð

ñàïí¸ àïåëüñèí êàñ¸ê.ñåíå ÷èêñå òóõìàëëà: ò.ï.í÷å þëí¸ ñèðîïà
õóøìàëëà?

Þí òûìàð.ñåíå =èð.ïëåòìå: ëàé¸õëàòìà =àê ìåëñåìïå óñ¸
êóðíè âèò.ìë. ïóë¸øàòü?

Â,ÒÅÒÍ, ÌÓÑÊÀÒ
Ì¨É¨Ð,ÏÅ

Êèëòå â.òåòí. ìóñêàò ì¸é¸ð. ëàâêêàðà õóòà=ïà ñóòàêàí =¸í¸-
õ.í÷åí  óñ¸ëë¸ðàõ? Óíðà ñèïë. =óñåì àâàí óïðàíñà þëà==.?

×.ðå ûðàòñàí? Ïðèñòóïà èðòòåðìå ìàéðà é.ïïèí ïó=. ïûñ¸ê¸ø
ì¸é¸ðà âàñêàìàñ¸ð: ò.ïë. ÷¸ìëàñà =¸òìàëëà?

Âàðâèòòè ÷óõíå? Íèì.í òå õóøìàí =óð ñòàêàí éîãóðòà =óð
ñòàêàí øûâ: ÷åé êàø¸ê.í âè==.ì.ø ïàé. ÷óõë. èìï.ð: ÷åé
êàø¸ê.í âè==.ì.ø ïàé. ÷óõë. ìóñêàò ì¸é¸ð.í =¸í¸õ. ÿðñà
ï¸òðàòìàëëà òà .=ìåëëå?

+ûâ¸ðñà êàÿéìàñ¸ð àïòðàñàí? Âûðòàñ óì.í ï.ð ñòàêàí ñ.òå
÷.ð.ê ÷åé êàø¸ê. â.òåòí. ìóñêàò ì¸é¸ð. ÿðñà .=ìåëëå?

Ïó= õûò¸ ûðàòñàí? 3 àïàò êàø¸ê. ñ.òå 2 ÷åé êàø¸ê. ìóñêàò
ì¸é¸ð.í =¸í¸õ.ïå õóò¸øòàðìàëëà? +àìêà =èíå =àê ø.âåêðå
é.ïåòí. ïóñìàïà êîìïðåññ õóìàëëà?

Ñóíàñ àïòðàòñàí? Òåðê¸ëàí¸ ìóñêàòà ï\ðíåñåìïå ñ¸ò¸ðñà
ø¸ðøèíå ñ¸ìñàïà òàð¸íí¸í ñûâëàñà èëìåëëå?

Àïàò èð.ëåññèíå ëàé¸õëàòìà? Ìóñêàò ì¸é¸ðíå â.ðè êîôåíå
òàòà àø àïà÷.ñåíå ò¸ò¸øðàõ õóøìàëëà?

Øóòà èëìå? Ìóñêàò ì¸é¸ð. ïèò. ï.÷.ê âè=åïå óñ¸ êóðñàí ê¸íà
óñ¸ëë¸? Ûòëàðàõ ëåêñåí ÷.ðåíå ñèêòåðìå: àïàò èð.ëåññèíå
ï¸ñìà: êó=à õ¸é¸ð ê.í. ïåê òóéòàðìà: ¸ñ-ò¸íà àðïàøòàðìà
ïóëòàðàòü?

Ï/ÐÅ ÂÀËËÈ _ ÑÈÏË, ÕÓÒ¨Ø
Ï\ðå ûðàòñàí õ.ðåí.í â.òåòí. â¸òàì òûìàðíå: 2

àïàò êàø¸ê. òèï.òí. ñûñíà êóð¸êíå ¹ñïîðûø¹: 5 àïàò
êàø¸ê. ïûëà: 1 ëèòð òèï. õ.ðë. è=.ì =ûðëè ýðåõíå
õóò¸øòàðìàëëà? 2-3 êóí ëàðòìàëëà: óíòàí â.ðåìå
ê.ðòìåëëå òå =óë¸ì =èí÷åí èëìåëëå: ̧ ø¸ ÷.ðêåñå 2
ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí
50-øàð ãðàìì .=ìåëëå? Ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà?

Â¨É-ÕÀË ×ÀÊÑÀÍ
Âàò¸ëñà ïûí¸ ìàé â¸é-õàë ÷àêñàí 1 ñòàêàí òàñàòìàí

ñ.ëëå þõàêàí øûâðà òåìè=å õóò =óìàëëà? 5 ñòàêàí ñèâ.
øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å =óððè òàðàí õóõè÷÷åí
â.ðåòìåëëå? Óíòàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà òà =àâ¸í ÷óõëåõ ñ.ò
õóøìàëëà? Êàëëåõ â.ðåòñå èëìåëëå: 4 àïàò êàø¸ê. ïûë
õóøìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí ï.ð ñåõåò ìàëàðàõ 1-
åð ñòàêàí .=ìåëëå?

ÓËÌÀ-+ÛÐËÀ Ñ,ÒÊÅÍ,ÏÅ
Ìåäèöèí¸ðè ¸ñ÷àõñåí÷åí ÷ûëàé¸ø. âàðèêîçðàí

õ\ò.ëåíìå òàòà ñèïëåíìå ñ.òêåí äèåòè âèò.ìë.
ïóë¸øàòü òåñå ïàë¸ðòàòü? ̈ íà êàøíè óé¸õðà 2-3-øåð
êóí èðòòåðíè òå =èòåò? Ðàöèîí àíñàò% ï.ð êóíðà 4
ñ¸ò¸ðêê¸ïà 600 ìèëëèëèòð ñ.òêåí .=ñå ÿìàëëà? Ìåíþíà
÷.ð. óëìà-=ûðëàïà ïóÿíëàòìà ïóëàòü? Ïûëàê ìàððè
êèðë.: ñ.òêåí.ñåíå øûâïà 3%1 øàéëàøóïà õóò¸øòàð-
ìàëëà?

Ûð¸  ñ.í\ñåì

ÕÛÐ¨Ì ÀÉ ÏÀÐ,
ØÛ+ÑÀÍ

Äèåòîëîãñåì õûð¸ì àé ïàð. øû=íè ¹ïàíêðåàòèò¹ àïòðàòñàí
êà=õè àïàòà èêêå ïàéëàñà ¹16 òàòà 19 ñåõåòñåí÷å å 18 òàòà 20
ñåõåòñåí÷å¹ =àê¸í ïåê ï¸ò¸ =èìå ñ.íå==.?
+óð ñòàêàí òóë¸ ê.ðïèíå 1 ëèòð øûâà ÿðñà ï.=åðìåëëå: óíòàí

òåðê¸ëàí¸ 200 ãðàìì ÷.ð. êàâ¸í õóøìàëëà òà 20 ìèíóò
ï.=åðìåëëå? Ï¸òòà ê¸øòàõ ò¸âàð òàòà 1 ÷åé êàø¸ê. õ.âåë
=àâð¸í¸ø =¸â. õóøìà þðàòü? Êàâ¸í ï¸òòèïå 20 êóí ñèïëåíìåëëå?

ÂÀÐÀËÀÍÍÈÍ
ÏÀËËÈÑÅÌ

Îðãàíèçì ñèåíë. êàÿøñåìïå òóëñà
ëàðíèíå ï.ëòåðåêåí ïàëë¸ñåì ïóð?
Ï.âåð ì.í ïóð ÿïàëàíà õ¸é âèò.ð

ê¸ëàðíèíå êóðà êàÿøñåì ̧ íà ñèåíë.
âèò.ì ê\ðå==.? Ñûâë¸õë¸ =èò.íí. =ûí-
ñåí ò.ð.ñ àïàòëàíñàí ï.âåð 15 ïðîöåí-
òðàí ûòëà âàðàëàíìàëëà ìàð? Àí÷àõ
÷ûëàé¸ø.í óð¸õëàðàõ =àâ? Õ.ð.õðåí
èðòíèñåí ï.âåð. 60 ïðîöåíò âàðàëà-
íàòü: êó îðãàí âàðà îðãàíèçìà ëåêåêåí
ÿïàëàñåí 40 ïðîöåíòíå ê¸íà òàñàòìà
ïóëòàðàòü? +àâíà ïóëà ò.ðë. ÷èð ïó=-
ëàíàòü?
Îðãàíèçì êàÿøïà òóëíèíå =àê ïàëë¸-

ñåì àñ¸ðõàòòàðà==.%
_ õûð¸ìë¸õïà ïûðø¸ë¸õ .=. ò¸ò¸ø

ï¸ñ¸ëíè*
_ îðãàíèçìðè ÿïàëàñåí ûëìàø¸í¸â.

ï¸ñ¸ëíè ¹àðòðèò: àðòðîç: îñòåîõîíäðîç:
îñòåîïîðîç¹*
_ \ò ÷èð.ñåì: àëëåðãè ¹øàòðà:

ýêçåìà: ïñîðèàç: ê.ñåí: ïàïèëëîìà¹*
_ õ¸â¸ðò ûâ¸ííè*
_ àñ òóñà þëàññè ÿï¸õíè*
_ ûéõ¸ ï¸ñ¸ëíè?
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Êèðë.  ïóë.
ÒÀÍËÀØÒÀÐÑÀ Ï¨ÕÀÐ-ÕÀ

Êèëòè ìåëñåì

Ïàõà =èì.=

Õûð¸ìë¸õ ñ.òêåí.í é\=åêë.õ. ì.íëèíå ï.ëìå:
é.ðêåëë. äèåòà ïàë¸ðòìà îðãàíèçì ì.íëå .=ëå-
íèíå òèìë. ñ¸íàíè òàòà =àê ïàëë¸ñåíå øóòà èëíè
ïóë¸ø.?

É\=åêë.õ ïûñ¸ê
Â¸õ¸ò-â¸õ¸òïà õûð¸ìë¸õ ûðàòíèíå òóÿò¸ð?
Àïàò =èí. õû==¸í õûð¸ìë¸õ¸í =\ëòè ïàé.í÷å

òåìñêåð êàí¸=ñ¸ðëàíòàðàòü?
Ê¸ê¸ð õ.ðòíè àïòðàòàòü?
É\=åê êàêðèø ïóëêàëàòü?
Âàð õûòíè íóøàëàíòàðàòü?
Ïóðíå òå «=àïëà» òåñå õóðàâëàìà òèâð.-è(

Àïëà ò¸ê ñèð.í õûð¸ìë¸õ ñ.òêåí.í é\=åêë.õ.
ïûñ¸ê? Àñ¸ðõàí¸ð: ÿçâà àòàëàíìà ïóëòàðàòü?
Àïàòà ï.ëñå =èìåëëå? É\=. ìàð ò¸ï¸ð÷¸:
ï¸ø¸õëàí¸: ê¸ìàêàíà å äóõîâê¸íà ï¸ðàõñà ï.=åðí.
ïàõ÷à =èì.=: ï¸ò¸ ¹âèð ï¸òòèñ.ð ïó=íå¹: =óëë¸
ìàð àø: ïûëàê óëìà-=ûðëà ëàé¸õ?

Þðàìà==.% ø\ðïå ¹óéð¸ìàõ ê¸ìïà ø\ðïè¹:
ò¸âàðëàí¸ ïàõ÷à =èì.=: ò.ò.ìëåí. êàêàé-ïóë¸:
òóòë¸ ÷óñòàðàí õàò.ðëåí. êóê¸ëü-èêåð÷.: õóðà
=¸ê¸ð: ìîðîæåí¸é: ñèâ. ø.âåê?

É\=åêë.õ ï.÷.ê
+¸âàðòà ÷àñ-÷àñàõ ûð¸ ìàð òóò¸ ò¸ðàòü?
Àïïåòèò ÿï¸õ?
Èðñåðåí ̧ ø ï¸òðàíàòü?

Êàê¸ðòòàðàòü?
Õûð¸ì ïàê¸ðòàòàòü?
Âàð õûòàòü å âàðâèòòè àïòðàòàòü?
×ûëàé¸øíå «=àïëà» òåñå õóðàâëàð¸ð ïóëñàí _

é\=åêë.õ ï.÷.ê? Ï.=åðí. å ̧ øàëàí¸ àø: ÷¸õ
êàêàé.: ïóë¸: ëàé¸õ èð.ëñå ïè=í. ï¸ò¸: ê¸ìïà
ÿøêè: ñ.ò þð-âàð.: =¸ìàðòà =èìå ñ.íå==.?

Þðàìà==.% òèí ï.=åðí. =¸ê¸ð: =.ïðåëë.
÷óñòàðàí õàò.ðëåí. àïàò: é\=.: ò¸âàðë¸ =èì.=-
ñåì?

Øóòà èëìå% =\ëòå àñ¸íí¸ ïàëë¸ñåì ïóëñàí
áîëüíèö¸íà êàéñà ñûâë¸õà ò.ð.ñëåòòåðìåëëåõ?

Ðàöèîíðà ø.âåê íóìàé
ïóëìàëëà? Õ¸ÿð ¹â¸ë 97 ïðî-
öåíò øûâðàí ò¸ðàòü¹ =èìåëëå:
è=.ì =ûðëè ñ.òêåí. ¹êóííå =óð
ñòàêàí .=íè òðîìáîöèòñåí õàñ-
òàðë¸õíå 75 ïðîöåíò ÷àêàðàòü¹:
øóð =ûðëè ÷åé. ¹òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà _ 2 àïàò êàø¸ê.
=ûðëà¹ .=ìåëëå?
Àïàò-=èì.=ðå éîä ïóëìàë-

ëàõ _ â¸ë þíà ø.âåòåò: þí
òûìàð.ñåí ïè=.ë.õíå \ñòåðåò?
×àñ-÷àñàõ òèí.ñ êóï¸ñòè =èìåë-
ëå: ¸íà â.òåòñå àïàòà ò¸âàð
âûð¸ííå ¹êóííå 1-åð ÷åé êà-
ø¸ê.¹ õóøìàëëà?
Êóííå 1-åð àïàò êàø¸ê.

à=ò¸ðõàí òàòà ìèíäàëü ì¸é¸ð.
=èìåëëå?
Àïàòà ûõðà õóøíè òå þí

õûòàñðàí õ\ò.ëåò?
Ê¸íò¸ðëàõè ðàöèîíà äûíÿ:

ãðåéïôðóò: õ.ðë. ï¸ëõàð
ï¸ð¸=.: ïîìèäîð: é\=. ø¸êêà-
ëàò ¹êàêàî 70 ïðîöåíòðàí êàÿ
ìàð¹: ëèìîí: ê¸øìàí: êàêàî:
êîôå: õ.âåë =àâð¸í¸ø ò.øøè
ê.ðòñåí àâàí?
Þí ê.âåëñå ÷¸ìàêêëàíàñ-

ðàí ìàãíè õ\ò.ëåò? +àâ¸íïà
óíïà ïóÿí ãåðêóëåñ: ñ.ë. ê.ðïè
òàòà =¸í¸õ. ïèðêè ìàíìàëëà
ìàð?
Êàøíè êóí =óð àïàò êàø¸ê.

òàñàòìàí òèï =ó .=ìåëëå: 1

àïàò êàø¸ê. ïûë òàòà 1 ø¸ë
ûõðà =èìåëëå?
Êóëëåí àïåëüñèí ñ.òêåí.

¹120 ìèëëèëèòðòàí ûòëà ìàð¹
.=ìåëëå? Â¸ë þíà ïèò. ëàé¸õ
ø.âåòåò òàòà Ñ âèòàìàíïà ïóÿí?
Àí÷àõ àñ¸ðõàí¸ð% àïåëüñèí
ñ.òêåí. õûð¸ìë¸õïà âóí èê
ïóì¸êë¸ ïûðø¸ ÿçâèïå: õûð¸ì-
ë¸õ ñ.òêåí.í é\=åêë.õ. ïûñ¸ê
÷óõíåõè ãàñòðèòïà àïòðàêàíñåíå
þðàìàñòü?
Êîðèö¸ïà èìï.ð þíà ø.âå-

òå==.? Èìï.ð.í 4 ñàíòèìåòð
ò¸ðøø. ÷.ð. òûìàðíå â.òåò-
ìåëëå: ï.ð ÷.ïò.ì êîðèö¸ïà
òàòà 1 ÷åé êàø¸ê. ñèì.ñ ÷åéïå
ï.ðëå òèí â.ðåí. =óð ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: =óð ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà: =óð ëèìîí òàòà
òóò¸ ê.ìåë.õ ïûë õóøìàëëà?
Ï.ð êóíðà .=ñå ÿìàëëà?
Þí =¸ðàë¸õíå õ¸ìëà =ûðëè

÷àêàðàòü? Êóííå 7 ÷åé êàø¸ê.
õ¸ìëà =ûðëè âàðåíèé. =èíè
êîðîíàðè àðòåðèé.ñåíå =óð
=óëòàõ 2:5 õóò =èð.ïëåòåò?
Þí ê.âåëåññèíå \ñòåðå-

êåí =èì.=ñåíå ðàöèîíðàí ê¸-
ëàðñàí ëàé¸õðàõ? +àê øóòà õóðà
òóë ê.ðïè: áàíàí: åø.ë ¹óêðîï:
ïåòðóøêà: êîðèàíäð: øïèíàò:
â.ëòðåí¹: øóð¸ êóï¸ñòà: ø¸ëàí
=ûðëè: õ.ðë. òàòà õóðà ïèëåø
ê.ðå==.?

ÞÍÀ Ø,ÂÅÒÌÅËËÅ
ÏÓËÑÀÍ

Þí ûòëà =¸ðà ò¸ê ̧ íà ø.âåòìå òèâåò? Ýìåëñ.ð ïó=íå ì.íëå
ìåñëåòñåì ïóë¸øìà ïóëòàðà==.-õà(  Àïàòëàí¸âà óë¸øòàðíè ûð¸
âèò.ì ê\ðåò?

ÔÈÍÈÊ
ÊÀËÜÖÈÏÅ

ÏÓßÍ
Ôèíèêðà êàëüöè íóìàé? Â¸ë ñà-

õàë êàëîðèëë. ïóëíèïå ïàë¸ðñà
ò¸ðàòü: =àâ¸íïà äèåò¸íà ï¸õ¸íñà
ïóð¸íàêàíñåì ̧ íà ïûëàê âûð¸ííå
=èìå ïóëòàðà==.? Àìèíîé\=åêñåí
âè=èïå ôèíèê ïàí óëìèðåí òå:
àïåëüñèíðàí òà: áàíàíðàí òà èðò-
òåðåò?
+àê =èì.=ðè êëåò÷àòêà âàð

â¸ðàõ õûòñàí ïóë¸øàòü: óñàë øû-
=¸ðàí õ\ò.ëåò? Â¸ë âàð-õûð¸ìà
ïèò. ëàé¸õ =åì=åòåò? ßëàí =èñåí
ïûðø¸ë¸õðà óñ¸ëë¸ áàêòåðèñåíå
ïóõ¸íìà âèò.ì ê\ðåò?
Ïûðø¸ë¸õ .=íå é.ðêåíå

ê.ðòìå 5 ôèíèêà =óð ëèòð øûâà
ÿðñà òåìè=å ìèíóò â.ðåòìåëëå?
Ø.âåêíå êóííå èê. õóò _ èðõèíå
òàòà êà=õèíå _ ̧ ø¸ëëà .=ìåëëå?
Êóííå èê. õóò 5 ôèíèê ï.ð ñòàêàí
¸ø¸ øûâïà ñûïñà =èìå þðàòü?
Ôèíèê îðãàíèçìà õ¸âàòë¸

ýíåðãèïå ïóÿíëàòàòü? Â¸ë =àâ¸í
ïåêåõ óëìà-=ûðëà õóøøèí÷å áå-
ëîê âè=èïå òå ìàëòà ò¸ðàòü?
Îðãàíèçìà «ïóø¸» êàëîðè ïàðà-
êàí ø¸êêàëàòïà òàòà êàíôåòïà
òàíëàøòàðñàí ôèíèê ïèò. óñ¸ëë¸
ïûëàê? +èì.= ìûøö¸ñåí .=íå òå
ëàé¸õëàòàòü: êó ñïîðòñìåíñåíå
óéð¸ìàõ êèðë.?
Ãëþêîç¸ïà Â óøê¸íðè âèòà-

ìèíñåì íóìàééèíå êóðà ôèíèê
ïó= ìèìèí .=.ø.í óéð¸ìàõ
ï.ëòåð.øë.?
À: Â: Ñ âèòàìèíñåì

êèë.ø\ëë. øàéëàøñà ò¸íè îðãà-
íèçìà ò.ðë. èíôåêöèå õèð.=
ò¸ìà õ¸âàò ïàðàòü? Â2 âèòàìèí
áåëîêñåíå: =óñåíå: óãëåâîäñåíå
èð.ëòåðìå ïóë¸øàòü: îðãàíèçìà
ýíåðãèïå òèâ.=òåðåò: êëåòê¸ñåíå
=.íåòåò?
À÷à ê.òåêåí òàòà ê¸ê¸ð

.ì.ðòåêåí õ.ðàð¸ìñåí ôèíèê
=èìåëëåõ? Óíðè ôîëè é\=åê.ïå
êàëüöè à÷àíà ò.ð.ñ àòàëàíìà
ïóë¸øà==.?
Òèï.òí. ôèíèêðà ñàõ¸ð íó-

ìàé: =àâ¸íïà ̧ íà êóííå 15-ðåí
ûòëà =èìåëëå ìàð? Ñ¸ìàõ ìàé:
â¸ð¸ì .ì.ðë.: =.ð =óëòàí òà
èðòí. =ûíñåì íóìàé ïóð¸ííèí
ñ¸ëòàâ. êàøíè êóí òåìè=å ôèíèê
=èíè òåñå ïàë¸ðòà==.?

ÑÀÕ¨Ð ÛÒËÀØØÈ
 Äèàáåò ÷óõíå þíðè ñàõ¸ð øàéíå êèëòè ìåëñåìïå òå

÷àêàðìà ïóëàòü? Ñèâ êóð¸ê.í ¹öèêîðèé¹ 2 àïàò êàø¸ê.
òûìàðíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: =óð ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 6 õóò 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
 Õóïàõ òûìàðíå ÷.ð.ëëå: õ.ëëå òèï.òíèíå àïàòïà ï.ðëå

=èìåëëå? Ï.ð óé¸õ ñèïëåíñåí ñàõ¸ð øàé. é.ðêåíå ê.ìå
êèðë.?
 300 ãðàìì ãðåéïôðóò ñ.òêåí.ïå 150 ãðàìì ëþöåðíà

ñ.òêåí.í õóò¸ø. ïóë¸øàòü? ̈ íà êóííå 3 õóò àïàò÷åí 20-30
ìèíóò ìàëàðàõ 100-150-øàð ìèëëèëèòð .=ìåëëå?
Þíðè ñàõ¸ð øàéíå ÷àêàðìà ûõðà ÷åé. .=ìåëëå? Âàêëàí¸

3 ûõðà ø¸ëíå =óð ëèòð ̧ ø¸ øûâà ÿìàëëà: 20-30 ìèíóò
ëàðòìàëëà? ×åé õàò.ð?
 É.ò.í â¸ððèíå ò\ìåëëå: â.ðåêåí =óð ëèòð øûâà ÿðñà

â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 5-10 ìèíóò â.ðåòìåëëå? Ï.ð êóíðà .=ñå
ÿìàëëà?
 Äûíÿ â¸ððèíå êîôå àðìàí.ïå àâ¸ðòìàëëà? 1 àïàò

êàø¸ê. =¸í¸õà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿðñà ñèâ.íè÷÷åí
ëàðòìàëëà?
Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 1-åð ñòàêàí .=ìåëëå? Ï.ð óé¸õðàí

þíðè ñàõ¸ð øàéíå ò.ð.ñëåòòåðìåëëå? Êèðë. ïóëñàí ìàëàëëà
ñèïëåíìåëëå?

ÌÛØÖ¨ÑÅÍÅ
+ÈÐ,ÏËÅÒÌÅ

Ï\ðå àííè àïòðàòñàí õûð¸ì ìûøöèñåíå =èð.ïëåòåêåí õóñ-
êàíóñåì òóìàëëà?

Õûð¸ì =èí÷å
Õûð¸ì =èíå âûðòìàëëà: óðàñåíå ÷.ð êó==èðå õó=ëàòñà

=\ëåëëå =.êëåìåëëå: óðà òóïàí.ñåíå õ.ðåñë. òûòìàëëà?
Àë¸ñåìïå óðàé.í÷åí ò.ðåâëåíìåëëå?
×.ð êó==è àéíå =\õå ìèíòåð õóðñàí ìåëë.?
Õûð¸ì ìûøöèñåíå õûòàðìàëëà: =óð¸ì ø¸ììèíå ò\ð.

òûòìà ò¸ð¸øìàëëà? Àë¸ñåíå õó=ëàòà-õó=ëàòà èëñå ê¸ê¸ðïà
óðàéíå ïåð.íìåëëå? +àïëà ìàéïà 5-10 õóò =.êëåíñå
èëìåëëå?

+óð¸ì =èí÷å
+óð¸ì =èíå âûðòìàëëà: óðàñåíå ÷.ð êó==èðå õó=ëàòìàëëà?

Àë¸ñåíå ïó= ò.ëíå ûâ¸= òóïàí.ñåíå =\ëåëëå òóñà õóìàëëà?
Õàë. êóïàð÷àíà ìàé.ïåí =\ëåëëå =.êëåìåëëå? 10-15 õóò
òóìàëëà?
Õóñêàíóñåíå êóííå èê. õóò òóñàí óñ¸ëë¸ðàõ? Â.ñåì à÷à

=óðàòí¸ õû==¸í =åì=åëí. õûð¸ì ìûøöèíå =èð.ïëåòìå òå
ïóë¸øà==.?

ØÓÐ +ÛÐËÈ: Ê,ÒÌÅË
Õûð¸ìë¸õïà ïûðø¸ë¸õ ÷èð.ñåìïå àïòðàêàíñåí àïàò÷åí =óð

ñåõåò ìàëàðàõ =àê êóð¸êñåí÷åí â.ðåòí. ë.ï ÷åé .=ìåëëå%
ìàòð\øêå ¹äóøèöà¹: àðìóòè ¹ïîëûíü ãîðüêàÿ¹: ýìåë êóð¸ê.
¹ðîìàøêà ëåêàðñòâåííàÿ¹: ñàð =èï óòè ¹çâåðîáîé ïðîäûðÿâ-
ëåííûé¹?
Øóð =ûðëèí÷åí ¹êëþêâà¹ å ê.òìåëðåí ¹áðóñíèêà¹ õàò.ð-

ëåí. ìîðñ óñ¸ëë¸? Âàò õ¸ìïèí: ï\ðå ÷èð.ñåìïå àïòðàêàíñåí
øûâ å óð¸õ ø.âåê ûòëàðàõ .=ìåëëå? Ñàì¸ðë¸õ ÷èð.ïå
òåðòëåíåêåíñåí: òóëëè ê.ëåòêåëë. =ûíñåí âàðà ø.âåê êóííå
4 ñòàêàíðàí ûòëà .=ìåëëå ìàð? Ì.íø.í òåñåí øûâ ûòëàðàõ
.=ñåí àïàò òà íóìàé =èåñ êèëåò?

ÑÓÕÀÍÏÀ  ÊÀÐÀÑ
Ýêçåì¸ðàí ñèïëåíìå ïóë¸øàêàí ìà=? 1 ëèòð õ.âåë =àâð¸í¸ø =¸â.

=èí÷å 300 ãðàìì ñóõàíà ̧ øàëàìàëëà? +¸âà ñ¸ð¸õòàðìàëëà òà 300
ãðàìì ïûë õóð÷.í êàðàñ. õóøìàëëà: øûâ ìóí÷èíå ëàðòñà êàðàñ
èð.ëñå ï.òè÷÷åíåõ â.ðåòìåëëå: ñèâ.òìåëëå?
Ñèåíëåíí. \ò =èíå êóííå òåìè=å õóò ìà= ñ.ðí. =ûõ¸ñåì õóìàëëà?

Ñèïë. õóò¸ø =àâ¸í ïåêåõ õóðò-ê¸ïøàíê¸ ñ¸õñàí: ûðàòòàðñàí:
ï.=åðòñåí: =¸ïàí òóõñàí: þõàí-ñóðàíðàí âèò.ìë. ïóë¸øàòü?

×,ÐÍÅ ÏÀÒÐÀÊ-È;
Ïàòðàê: ñèéëåíåêåí: õó=¸ëàêàí ÷.ðíåíå é.ðêåíå ê.ðòåñ òåñåí

êèëòå ì.íëå ìåëñåìïå óñ¸ êóðìà ïóëàòü-õà(
Êà=õèíå ï\ðíåñåí â.=.ñåíå òåìè=å òóìëàì éîä å òèí.ñ

ò¸âàð.í èð.ë÷.ê. õóøí¸ êèðåê åïëå \ñåí-ò¸ðàí =¸âíå 10 ìèíóòà
÷èêñå ëàðìàëëà?
×.ðíåíå =èð.ïëåòìå ëèìîí ñ.òêåí.ïå: ïåðñèê å îëèâà

=¸â.ïå: ãëèöåðèíïà ñ¸ò¸ðìàëëà?
×.ðíå ÿêàòíèíå þðàòàòü? ̈ íà =åì=å ïèð-àâ¸ðïà ¹áàðõàò:

âåëþð¹ ñ¸ò¸ðìà ïóëàòü? Ëèìîí õóïïèí øàëòè åí.ïå ñ¸ò¸ðíè òàòà
óñ¸ëë¸ðàõ?

Ï,ËÍÈ Ï¨ÑÌÀÑÒÜ
Àìåðèêà ¸ñ÷àõ.ñåì =\=ø.í ÷è ñèåíë. ïðè÷åñê¸ñåì ¸íà

õû=àëòà ïóõñà õûò¸ =ûõñà ëàðòíè òàòà =¸ò¸ =èâ.òëåíè ïóëíèíå
ïàë¸ðòí¸? Êàøíè êóí =àïëà =\ðåñåí ïó= \òíå þí ïûðñà ò¸ðàññè
ÿï¸õàòü: =\= ò¸ê¸íìà ïó=ëàòü: ïó= ûðàòìà ïóëòàðàòü?
+ûíñåí 95 ïðîöåí÷. àëëà ò.ð.ñ ìàð =¸âàòü? Â¸òàìðàí 6

=åêêóíò ê¸íà? Ñèåíë. áàêòåðèñåíå ï.òåðìå àëëà 15-20 ìèíóò
ñóï¸íüëåìåëëå: óíòàí êðàí àé.í÷å ëàé¸õ =óñà ÿìàëëà?
Ê.ñüå òåëåôîí.ïå êàëà=íè þí ïóñ¸ìíå \ñòåðìå ïóëòàðàòü%

ðòóòü þïèí 15-20 ìèëëèìåòð. òàðàíàõ? 15-20 ìèíóòðàí ê¸íà
é.ðêåíå ê.ðñå =èòåò? +àâ¸íïà ýìåë .=ìå âàñêàìàëëà ìàð? Þí
ïóñ¸ìíå ê.ñüå òåëåôîí.ïå êàëà=í¸ õû==¸í 15 ìèíóòðàí ê¸íà
âè=ìåëëå?

ÒÀË ÏÈ+ÅÍÏÅ
Áîëãàðèðå òàë ïè=åíðåí ¹òàòàðíèê¹ þíà òàñàòàêàí ø.âåê

õàò.ðëå==.?
Â.ðåí. =óð ëèòð øûâà òàë ïè=åí.í 5-6 ÷å÷åêíå ÿìàëëà: 5-

6 ñåõåò ëàðòìàëëà? Óíòàí â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 60 ãðàäóñà =èòè
â.ðèëåíòåðìåëëå òå ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 5 õóò àïàòñåí
õóøøèí÷å =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?
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ÐÅÄÀÊÖÈ ÀÄÐÅÑ,%
428019: Øóïàøêàð õóëè: Èâàí ßêîâëåâ ïðîñ-
ïåê÷.: 13: Ïè÷åò =óð÷.: III õóò: “Ñûâë¸õ”?
ÛÉÒÑÀ Ï,ËÌÅËËÈ ÒÅËÅÔÎÍÑÅÌ% 56-03-04:56-00-67?

Õà=àòà Ôåäåðàöèí =ûõ¸íó: èíôîðìàöè òåõíîëîãèé.ñåí òàòà
ìàññ¸ëë¸ êîììóíèêàöèñåí ñôåðèí÷è íàäçîð ñëóæáèí÷å

¹Ðîñêîìíàäçîð¹ 26?04?2013 =? ÏÈ ÔÑ77-53798 ;-ïå ðåãèñòðàöèëåí.?

Èçäàòåëüñòâî
=óð÷.” àâòîíîìè

ó÷ðåæäåíèé.

»» Äèðåêòîð-ò.ï ðåäàêòîð
À?Ï?ËÅÎÍÒÜÅÂ

Ðåäàêòîð

Ôàêñ% ¹8352¹
28-83-70?
Ýëåêòðîí

ïî÷òè%
hypar@mail?ru

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

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

À?Õ?ËÓÊÈßÍÎÂÀ

Ñûâë¸õ _ ÷¸í òåëåé

Ïè÷åòå ãðàôèêïà 18 ñåõåòðå àë¸ ïóñìàëëà: 16  ñåõåòðå àë¸ ïóñí¸?
  Õà=àòà «Õûïàð» Èçäàòåëüñòâî =óð÷.» ÀÓ òåõíèêà öåíòð.í÷å êàë¸ïëàí¸:
«×¸âàø Åí» ÈÏÊ ÀÓÎ òèïîãðàôèé.í÷å ïè÷åòëåí.: 428019: Øóïàøêàð õóëè:
È?ßêîâëåâ ïðîñïåê÷.: 13? 56-00-23 _ èçäàòåëüñòâî äèðåêòîð.?

Òèðàæ 7467?              Çàêàç 303?

ÓÑËÓÃÈ
32?Íàðêîìàíèÿ? Àíîíèìíî? Êîíñóëüòàöèÿ áåñïëàòíî?

Ñ 8 äî 19 ÷?: ñá?: âîñêð?: _ ñ 8 äî 13 ÷? À?% ×åá?:
ïð? Ëåíèíà: 56? Ò? 552733? Ëèö? ËÎ 2101000928 ÌÇ ÑÐ
ÐÔ îò 13?09?13 ã? Èìåþòñÿ ïðîòèâîïîêàçàíèÿ: ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü
ñî ñïåöèàëèñòîì?

63?Èçâåñòíûé  ×åáîêñàðñêèé ýêñòðàñåíñ: ìàã: õè-
ðîìàíò: àñòðîëîã ðåøàåò ëþáûå æèçíåííûå ïðîáëå-
ìû? Ò? 89674743783?

ÊÓÏËÞ
18?Áû÷êîâ: ò¸ëîê: êîðîâ: ëîøàäåé? Ò? 8-962-599-47-06?
80?Çåìëþ: äîì â ×åáîêñàðñêîì: Ìîðãàóøñêîì ð-

íàõ? Ò? 489357?
587?Êîðîâ: áû÷êîâ è ëîøàäåé? Ò? 89030659909?

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

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

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

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

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

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

66?Çàáîðû êîâàíûå? Ò? 89276689587?
77?Òåïëèöû% 3õ6 _ 12000 ðóá?: 3õ8 _ 15000 ðóá?

Äîñòàâêà? Ò? 48-16-54?

Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì

Øóòà èëìå
Ø¨Ë ÏÀÑÒÈ ÑÓÉËÀÒÏ¨Ð

+ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524

Õàë. ïàñòà òåì.í ò.ðëèíå òå ñóòà==.? Ø¸ë ñûâ-
ë¸õíå êóðà õ¸â¸ðà êèðëèíå ñóéëàìà ïóëàòü?

Ôòîð õóøíè
Óéð¸ìàõ âèò.ìë. ïàñòà? Â¸ë ø¸ë =èíå ïóõ¸íà-

êàí =åì=å ñèéðè áàêòåðèñåíå àòàëàíìà ïàìàñòü?
Êàëüöèëëè

Â¸ë .=ìåëëè øûâðà ôòîð ûòëàøøè ðåãèîí-
ñåí÷å ïóð¸íàêàí =ûíñåíå êèðë.ðåõ? +àê ò.ñë.õðå
ôòîðë¸ ïàñòà ôëþîðîç ïó=àðìà ïóëòàðàòü _ ôòîð
ûòëàøøè ïóëñàí ø¸ë =èíå ñàð¸ ï¸í÷¸ñåì
òóõà==.?

Øóðàòàêàííè
Øóðàòàêàí ïàñò¸ïà êàøíè êóíàõ òàòà ò¸ò¸ø óñ¸

êóðìà þðàìàñòü? +¸âàðòàí ñèãàðåò ê¸ëàðìàñ¸ð
ì¸ê¸ðëàíòàðàêàí ÷.ë.ì=.ñåíå óíïà 3-4 êóí ø¸ë
òàñàòíè óñ¸ëë¸ ïóëìà ïóëòàðàòü? Ø¸ë =èí÷å
íèì.íëå ñèé òå =óê: ýìàëü ò.ñ. à÷àðàíàõ ñàð¸
ò.ñë. ïóëñàí =àê ïàñòà ñèåíë. òå?

Êàðèåñðàí
Êàðèåñðàí õ\ò.ëåíåñ ò.ëëåâïå ê¸ëàðí¸ ïàñòà

ø¸ëà óíïà 5 ìèíóòðàí êàÿ ìàð òàñàòñàí ê¸íà
óñ¸ëë¸? +àê â¸õ¸òðà ïàñò¸ðè ìèêðîýëåìåíòñåì
ýìàëå ñ¸ðõ¸íñà ê.ìå .ëê.ðå==.: ̧ íà =èð.ïëå-
òå==.: àïàò þëàøêèñåì ñèéëåíñå ïóõ¸íàñðàí
õ\ò.ëå==.?

Ø¸ë òóíè øû=íèí÷åí
Êó ïàñòà ø¸ë òóíè þí¸õñàí: ïàðîäîíòîçà ïóëà

=¸âàðòàí ÿï¸õ ø¸ðø¸ ê.ðñåí óñ¸ëë¸? Â¸ë
êàðèåñðàí õ\ò.ëåêåí ïàñò¸ïà ÷åðåòëåñå óñ¸
êóðñàí âèò.ìë.ðåõ? Ø¸ëà èðõèíå êàðèåñà õèð.-
=ëèïå: êà=õèíå øû=í¸ ø¸ë òóíèñåíå ñèïëåêåí-
íèïå òàñàòìàëëà? Øû=¸ïà ê.ðåøåêåí ïàñò¸ñåíå
õàÿð óòèí ¹øàëôåé¹: ýìåë êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà¹:

ýâêàëèïò: ñàð =èï óòèí ¹çâåðîáîé¹: ï.òí.ê
¹ïåðå÷íàÿ ìÿòà¹: ìèððà: ñèì.ñ ÷åé: þìàí
õóïïèí: æåíüøåíü: ñûðëàí ¹îáëåïèõà¹: øóð
ò¸ð¸ëë¸ õûò êóð¸ê ¹òûñÿ÷åëèñòíèê¹: øóð¸ ÷¸ð¸ø
¹ïèõòà¹: õûð: óðò¸ø ¹ìîææåâåëüíèê¹: ïðîïîëèñ
ýêñòðàê÷.ñåíå õóøñà õàò.ðëå==.? +óò =àíòàë¸ê
àíòèñåïòèê.ñåì øû==à õèð.=ëå òàòà þí êàéíèíå
÷àðàêàí âèò.ìïå ïàë¸ðñà ò¸ðà==.?

Ûòëà ñèñ.ìë.
Ûòëà ñèñ.ìë. ø¸ë âàëëè ýìàëü òóé¸ìë¸õíå

÷àêàðàêàí ïàñòà êèðë.? Â¸ë ø¸ë =èíå ëàðí¸
ñèéðåí òàñàòàéìàñòü: =àâ¸íïà ÷åðåòïå èêê.ø.í-
ïå òå óñ¸ êóðìàëëà? Ñèñ.ìë. ø¸ë âàëëè
ê¸ëàðàêàí ïàñò¸ïà àïïëèêàöè òóìà þðàòü% ̧ íà
ùåòê¸ïà ø¸ëñåíå ñ.ðìåëëå: 2-5 ìèíóò òûòìàë-
ëà: óíòàí øûâïà =óñà ÿìàëëà? Êàøíè êóí
ñèïëåíìåëëå? Âèò.ì 2 ýðíåðåí-1 óé¸õðàí
ïàë¸ðìà ïó=ëàòü? +àê ïàñò¸íà øû==à õèð.=ëèïå
÷åðåòëåñåí óñ¸ëë¸?

ÏÓ+
ÊÓÊØÀËÀÍÑÀÕ

ÏÛÐÀÒÜ
+\= õûò¸ ò¸ê¸íñàí: ïó= êóêøàëàíñàõ

ïûðñàí =àê ñ.í\ñåíå øóòà èëíè âûð¸íë¸
ïóë.?
Ïûë àâàí _ â¸ë =\=å =èð.ïëåòåò:

\ñìå ïóë¸øàòü? Â.ðåí. ̧ ø¸ øûâà ïûë
õóøìàëëà ¹1 ëèòð øûâà _ 2 àïàò êàø¸ê.
ïûë¹? Ø.âåêïå ïó= \òíå ñ¸ò¸ðìàëëà å
=\=å ÷\õåìåëëå?
Êóêøàëàííèíå ïåòðóøêà â¸ððè ¹õ¸â¸ð

ïàõ÷àðà \ñòåðíèí÷åí ïóõñà õóíè¹ ÷àðñà
ëàðòìà ïóëòàðàòü? Â¸ððà ò\ìåëëå òå óíïà
ïó= \òíå ñ¸ò¸ðìàëëà?
+\= ñàéðàëàíñàõ ïûðñàí ïó= \òíå

÷.ð. ñóõàí ñ.òêåí.ïå ñ¸ò¸ðìà ñ.íå==.?
Óíòàí =\=å ëàé¸õ =óñà òàñàòìàëëà? Ñóõàí
ñ.òêåííå êîíüÿêïà òàòà õóïàõ òûìàð. ÿðñà
â.ðåòí. øûâïà õóò¸øòàðìà þðàòü% 4 ïàé
ñóõàí ñ.òêåí.: 6 ïàé õóïàõ øûâ.: 1 ïàé
êîíüÿê?
Òóëëà þõàêàí øûâ àé.í÷å =óìàëëà:

èê. ñèé ìàðëÿ âèòí. òóðèëêêå =èíå
õóìàëëà: òûððà é.ïåòìåë.õ øûâ õóøìàë-
ëà? Øûâà êóííå 2-3 õóò óë¸øòàðñà
ò¸ìàëëà? 3-4 êóíðàí òóë¸ ñ¸ìñàëàíàòü?
¨íà êàøíè êóí =èìåëëå: ñàëàòà õóøìàëëà?
Êóêøàïà ê.ðåøìå ò.ð.ñ àïàòëàííè

òå ïóë¸øàòü? Ðàöèîíðàí ï¸ð¸=ë¸: ̧ øàëàí¸
=èì.=ñåíå ê¸ëàðìàëëà: ÷.ð.: ï.=åðí.
ïàõ÷à =èì.=: ï¸ò¸: ï.=åðí. ïóë¸ïà êàêàé:
òèï =óïà óñëàì =ó: ïåòðóøêà: ê¸øìàí:
õóð¸í =ûðëè: ñïàðæà =èìåëëå? Àïàòà
ï.=åðí. =¸ìàðòà õóïïèíå â.òåñå òàòà
ëèìîí ñ.òêåí. ñàïñà õóøìàëëà? Ïóë¸
=¸â. òàòà é.ò.í =¸â. .=ìåëëå?
+\= ûòëà òà õûò¸ ò¸ê¸íñàí ïó= \òíå

2 ýðíå êóííå 2 õóò øóð ò¸ð¸ëë¸ õûò
êóð¸ê¸í ¹òûñÿ÷åëèñòíèê¹ ÷.ð. ñ.òêåí.ïå
ñ¸ò¸ðìàëëà?

Ñûâë¸õ àïà÷.
Ï,ÂÅÐ ÕÀÂØÀÑÀÍ
×èðë. ï.âåðå ïóë¸øìà ñûâë¸õ àïà÷.ñåì =èñåí

àâàí? Â.ñåíå õàò.ðëåìå ê¸òê¸ñ ìàð?

Ê¸øìàí ÿøêè
1 ê¸øìàí: 1 =.ð óëìè: 1 êèø.ð: 1 àïàò êàø¸ê.

õ¸éìà: òóò¸ ê.ìåë.õ ø.â. óêñóñ å ëèìîí é\=åê.:
ò¸âàð?
Òàñàòí¸ ê¸øìàíà =óððè òàðàí ï.=åðìåëëå: óíòàí

êàñòðþëå ûòòè ïàõ÷à =èì.=å õóðñà ïè=è÷÷åíåõ
â.ðåòìåëëå? Ê¸øìàíïà =.ð óëìèíå øóëòðà òåðê¸ïà
õûðìàëëà: =.ð óëìèíå ò\ìåëëå? Ï.ò.ìïåõ â.ñåíå
ï.=åðí. ø\ðïåíå ÷¸ìòàðìàëëà? Òóò¸ ê.ìå ò¸âàð:
óêñóñ å ëèìîí é\=åê. õóøìàëëà: â.ðåòìåëëå?
Õ¸éìàïà =èìåëëå?

Òóð¸õ êðåì.
+óð ñòàêàí òóð¸õ: 1 àïàò êàø¸ê. õ¸éìà: 1 àïàò

êàø¸ê. ñàõ¸ð: 20 ãðàìì ñ.ò: =.=. â.=.ïå êîðèöà òàòà
æåëàòèí: ÷.ð.ê =¸ìàðòà øóððè?
+¸ìàðòà øóððèíå ñàõ¸ðïà ë¸êàìàëëà: ø\òåðí.

æåëàòèí òàòà â.ðåêåí ñ.ò õóøìàëëà? Ï¸òðàòñàõ ò¸ðñà
¸ø¸òìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà òà êîðèöà ÿìàëëà? Òóð¸õïà
õ¸éìàíà ê¸ï¸êëàíè÷÷åíåõ ê¸ï¸øëàíòàðìàëëà: æåëàòèí
õóò¸øíå ìàé.ïåí þõòàðñà õóøìàëëà: ï¸òðàòìàëëà:
òàð¸í òóðèëêêåíå êó=àðñà ñèâ.íìå ëàðòìàëëà?

Êèø.ðòåí _ ñûðíèê
120 ãðàìì ò¸ï¸ð÷¸: 3 ÷åé êàø¸ê. òóë¸ =¸í¸õ.: =óð

=¸ìàðòà: 1 ÷åé êàø¸ê. ñàõ¸ð: 1 ÷åé êàø¸ê. óñëàì =ó:
1 àïàò êàø¸ê. êóðàãà: ïûñ¸ê ìàð 1 êèø.ð: 1 àïàò
êàø¸ê. õ¸éìà?
Êèø.ðå â.ò. âàêëàñà 5 ãðàìì =óïà òàòà ê¸øò øûâïà

ï¸ø¸õëàìàëëà: =óë¸ì =èí÷å øûâ. ï¸ñëàíñà ï.òè÷÷åíåõ
òûòìàëëà: óíòàí ñèâ.òìåëëå? +àê â¸õ¸òðà êóðàãàíà â.ò.
âàêëàìàëëà: ò¸ï¸ð÷à àëà âèò.ð ñ¸ò¸ðñà ê¸ëàðìàëëà:
óíòà =¸í¸õ¸í ï.ð ïàéíå: õ¸éìà: ñàõ¸ð: =¸ìàðòà: êóðàãà:
êèø.ð õóøñà ï¸òðàòìàëëà? ×óñòàíà âè=. ïàÿ  óé¸ðìàë-
ëà: ñûðíèêñåì õàò.ðëåìåëëå: â.ñåíå =¸í¸õ =èí÷å
é¸âàíòàðìàëëà: ïðîòâèíü =èíå õóìàëëà: õ¸éìà ñàïìàë-
ëà: äóõîâê¸íà ëàðòñà ï.=åðìåëëå?

ÏÓÐ¨Ø +¨Â, ÏÀÕÀ
Ïóð¸ø =¸â. ïóð? Óíïà ñûï¸ ÷èð.ñåí÷åí ñèïëåíìå ïóëàòü òå==.?

Ì.íëå óñ¸ êóðìàëëèíå ï.ëåñ êèëåò?
Ñ?ÅÃÎÐÎÂÀ?

Òóòàðñòàí:
Àêñó ðàéîí.?

Ñûï¸ñåìïå =óð¸ì ø¸ììè ÷èð.ñåìïå àïòðàêàíñåíå ïóð¸ø =¸â.
ïèò. àâàí ïóë¸øàòü? Îñòåîõîíäðîçïà: ðàäèêóëèòïà: àðòðèòïà:
ðåâìàòèçìïà àïòðàñàí =àê =óïà ûðàòàêàí âûð¸íñåíå ñ¸ò¸ðà==.:
óíïà êîìïðåññ õóðà==.? Ìóí÷à å âàííà õû==¸í ñèïëåíñåí âèò.ì.
òàòà â¸éë¸ðàõ? Ïàëëàõ: =ó êîìïðåñ. õóðñàí å \òå óíïà ñ¸ò¸ðñàí
¸ø¸ ÿïàëàïà ÷.ðêåìåëëå: ø¸íìàëëà ìàð?
Ïóð¸ø =¸â. \ò ÷èð.ïå àïòðàñàí òà óñ¸ëë¸? À÷àñåí à÷àø \÷.

øû=ñàí: øàòðà òóõñàí: àëëåðãè å äèàòåç òåðòëåíòåðñåí =àê =¸âà
ñ.ðìåëëå?
+¸âà ñèâ.òì.øðå òûòìàëëà? Óïðàâ â¸õ¸÷. _ 12-18 óé¸õ?

Ûéòó-õóðàâ

ÒÓÌËÀÒÌÀ: Ñ,ÐÌÅ
Ûõðà ò.ò.ì.? Ñóíàñ àïòðàòñàí ûõðà âàððèí÷è: ø¸ë.ñåí

õóøøèí÷è òèï. ïàòàêà ê¸ëàðñà èëìåëëå? ̈ íà ÷.ðòñå ÿìàëëà òà
òåìè=å =åêêóíòðàí ñ\íòåðìåëëå: â¸ë ò.ëê.øñå ê¸íà ò¸ò¸ð? ̈ íà
ñ¸ìñà ïàòíå òûòñà ò.ò.ì.ïå ñûâëàìàëëà? Êà=õèíå =àê ìåñëåòïå
òåìè=å õóò ñèïëåíìåëëå?

Ñûðëàí =¸â.? ̈ íà êóííå 3-4 õóò êàøíè ñ¸ìñà ø¸ò¸êíå 2-3-øåð
òóìëàì ÿìàëëà å ñ¸ìñà õ¸â¸ë.ñåíå ñ.ðìåëëå? Ïûðà ñèïëåìå òå
àâàí? +óð ëèòð ̧ ø¸ øûâà 1 ÷åé êàø¸ê. ñûðëàí =¸â. õóøñà êàøíè
=óð ñåõåòðå ïûðñà ÷\õåìåëëå?

Êàëàíõîý ñ.òêåí.? /ñåí-ò¸ðàí =óë=èíå âàêëàìàëëà: ìàðëÿ
âèò.ð ï¸÷¸ðòàñà ñ.òêåííå þõòàðìàëëà: ñ¸ìñàíà òóìëàòìàëëà?
+èò.ííèñåííå _ =óð ïèïåòêà: à÷àñåííå _ ÷.ð.ê ïèïåòêà?
Ñóíàñëàòòàðìà ïó=ëàòü: ñ¸ìñà ë¸éìàêàðàí òàñàëàòü: ñûâëàìà
=¸ì¸ëëàíàòü? Ïðîöåäóð¸íà òàë¸êðà 2 õóò 2-5 êóí òóìàëëà?

Ï/ÐË, ÑÓÐÀÍÐÀÍ
Ï\ðíå øû=ñà ï\ðëåíñåí ¹ïàíàðèöèé¹ =àê ðåöåïò âèò.ìë.%

÷.ð. 1 =¸ìàðòà øóððèíå: 1 ÷åé êàø¸ê. óñëàì =¸âà: 1 ÷åé êàø¸ê.
õûðí¸ à÷à ñóï¸ííå âèëê¸ïà ëàé¸õ ï¸òðàòñà õóò¸øòàðìàëëà? Õ¸â¸ðò
õûòàêàí õ¸éìà ïåê õóò¸ø ïóëàòü? ̈ íà ï\ðë. øû=¸ =èíå õóðñà
ïîëèýòèëåíïà âèòìåëëå: áèíòïà =ûõìàëëà? 6-8 ñåõåò òûòìàëëà?
Ï\ð õ¸â¸ðò þõñà òóõàòü: ñóðàí òàñàëàòü: õ¸â¸ðò \ò èëåò?


