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

Õàë¸õ ìåäèöèíè

É.ëò.ð é.ð.ïå: ñûâë¸õ =óë.ïå _ ìàëòàí-ìàëàëëà: =.íòåð\ ïàòíå!

+,ÐËÅÕÈ /ÑË,ÊÐÅÍ
Òåìè=å òóìëàì øûâ ÿí¸ ï.ð àïàò êàø¸ê. ñàõ¸ðà =óë¸ì =èé.í

òûòìàëëà? Ñàõ¸ð ê¸øòàõ ê¸ï¸êëàíìà ïó=ëàòü: âèò.ð êóð¸íàêàí
êàðàìåëü ïóëàòü? Êàø¸êà =óë¸ì =èí÷å =àê êàðàìåëü êîíüÿêðàí
ò.êñ.ìðåõ ò.ñë. ïóëè÷÷åíåõ ¹àí÷àõ õóðàëìà ïàìàëëà ìàð¹
òûòìàëëà? Â.ðèñêåðíå ÷åé êàø¸êíå ÿìàëëà: ñèâ.íñå õûòìà
ïàìàëëà? /ñë.ê ïó=ëàíñàí êàðàìåëå .ììåëëå?

ÑÒÐÅÑÐÀÍ _ Ï,ÒÍ,Ê
ßøêà òóðèëêêèíå òèí â.ðåí. øûâ ÿìàëëà: àïòåêà ï.òí.ê ¹ìÿòà¹

ýôèð =¸âíå 3-4 òóìëàì õóøìàëëà? Ñàâ¸ò =èíåëëå ï.øê.íìåëëå:
ïó=à àë ø¸ëëèïå âèòìåëëå: ûð¸ ø¸ðø¸ëë¸ ï¸ñïà 5-10 ìèíóò
ñûâëàìàëëà? Ïðîöåäóðà õû==¸í òåìè=å ìèíóò êàíñà âûðòìàëëà:
ëàé¸õõè ïèðêè ê¸íà øóõ¸øëàìàëëà? Ñòðåñ¸í ò.ëëè-ïàëëè òå þëì.?

×,ÐÅ ÀÏÒÐÀÒÑÀÍ
Àø àðìàí.ïå ïàëàíïà êàò¸ðêàñ =ûðëèñåíå â¸ððèïå ï.ðëåõ

àâ¸ðòìàëëà? Òåðê¸ëàí¸ ïàí óëìè õóøìàëëà? +èì.=ñåíå ïóðíå òå
100-øåð ãðàìì èëìåëëå? +óë¸ì =èí÷å 150 ãðàìì ïûëà
èð.ëòåðìåëëå: 5 ãðàìì ïðîïîëèñ õóøñà ï¸òðàòìàëëà òà ï.ò.ìïåõ
ïàëàí: êàò¸ðêàñ: ïàí óëìè õóò¸øíå ÿìàëëà? Êóííå 3 õóò ï.ðåð àïàò
êàø¸ê. =èìåëëå?

Ø¨Ì¨ +ÓÕÀËÀÒÜ
Óðàðè ïó= ï\ðíåí ñûï¸ ø¸ììè ì¸ê¸ð¸ëñà òóõñàí ê¸âàê ñóõàíà

òåðê¸ïà õûðìàëëà: èê. ñèé ìàðëü¸ïà ø¸ì¸ =èíå õóìàëëà:
ïëàñòûðüïå =èð.ïëåòìåëëå: öåëëîôàí õóòà= ò¸õ¸íìàëëà? Êîìïðåñà
èð÷÷åí òûòìàëëà? Èðõèíå óðàñåíå =óìàëëà: òèï.òìåëëå? Ì¸ê¸ð¸ëí¸
ø¸ì¸ñåíå 10 ïðîöåíòë¸ éîä ñ.ðìåëëå? Êàøíè êóí ï.ð óé¸õ
ñèïëåíìåëëå?

Ñ,ÒË, ÒÀË ÏÈ+ÅÍ
Ñ.òë. òàë ïè=åí ¹ðàñòîðîïøà¹ _ ïèò. ñèïë. \ñåí-ò¸ðàí? Óíðà

ýôèð =¸â.ñåì: òèðàìèí: ãèñòàìèí: óñ¸ëë¸ ûòòè õóò¸ø íóìàé? Ñ.òë.
òàë ïè=åíðåí õàò.ðëåí. ýìåëñåìïå â¸ðàõà êàéí¸ ñàðàìàêðàí:
ï.âåð öèððîç.í÷åí ñèïëåíå==.?
Õàë¸õ ñèïëåâ=èñåì êóð¸ê òûìàð.í÷åí ï\ðå ÷èð.ñåìïå ê.ðåøå-

êåí ø.âåê õàò.ðëå==.? Òèï.òí. 1 àïàò êàø¸ê. òûìàðà ýìàëüëåí.
êàñòðþëüòè 1 ñòàêàí â.ðè øûâà ÿðñà 30 ìèíóò â.ðåòìåëëå? 2-3
ñèé ìàðëÿ âèò.ð ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ñòàêàí òóëìàë¸õ â.ðåí. øûâ
õóøìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò óì.í 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Ø.âåê
ø¸ê òóõàññèíå ëàé¸õëàòàòü?

Ê¨ØÌÀÍÏÀ
ËÈÌÎÍ

Þíðè ãåìîãëîáèí øàé.
÷àêñàí 1 êèëîãðàìì õ.ðë.
ê¸øìàíà õóïïèí÷åí òàñàòìàë-
ëà: òåðê¸ïà õûðìàëëà: òèí
â.ðåí. 3 ëèòð øûâà ÿìàëëà?
Ñèâ.íè÷÷åí ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà: 2 ëèìîí ñ.òêåí.
òàòà 1 ñòàêàí ïûë õóøìàëëà?
Ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà? Êóííå 3
õóò àïàò÷åí =óð ñåõåò ìàëàðàõ
1-åð ñòàêàí .=ìåëëå? Ñèâ.ò-
ì.øðå óïðàìàëëà?
Ñèïëåíìå ïó=ëàñàí ìàë-

òàíõè êóíñåí÷åõ ãåìîãëîáèí
÷àêíèïå ïó= =àâð¸ííè èðòåò:
â¸é ê.ðåò? Òåìè=å êóíðàí
é¸ëòàõ é.ðêåëåíåò?

Õ¸ø.ñåì =ûâ¸ðí¸ ÷óõíå ø¸ëíå øàò¸ðòàòòà-
ðà==.? +àêíà ïóëà ýìàëü =èé.íåò: ø¸ë ÿï¸õàòü:
êàò¸ëàòü: ÿíàõ ìûøöèñåì õóòëàíà==.: ïó= ûðà-
òàòü? Èíäèåöñåì âàðà =àê àìàêïà àïòðàìà==. _
â.ñåíå éîãà ìåë.ñåì ïóë¸øà==.? Õóñêàíóñåíå
êóííå òåìè=å õóò òàòà êà=õèíå =ûâ¸ðàñ óì.í
òóìàëëà?

1? +¸âàðà õûò¸ êàðìàëëà òà 3-4 ìèíóò
õóïìàñ¸ð òûòñà ò¸ìàëëà?

2? +¸âàðà õûò¸ êàðñà àÿëòè ÿíàõ ø¸ììèíå
ìàëòàí ñûëò¸ìàëëà: óíòàí ñóëàõàÿëëà êó=àðìàë-
ëà? 5 õóò òóìàëëà?

3? Òóòàñåíå =¸ò¸ õóïìàëëà: óíòàí ÿíàõ
ø¸ììèíå àÿëàëëà êó=àðìàëëà? 5 õóò òóìàëëà?

4? Êó=à õûò¸ õ.ñìåëëå: ïèò ìûøöèñåíå 10
=åêêóíòà õûòàðìàëëà? +àê¸í õû==¸í êó=ñåíå
ëàé¸õðàõ ó=ìàëëà: ïèò ìûøöèñåíå =åì=åòìåëëå?
Õóñêàíó êîìïüþòåðïà å ëàðñà õóòïà .=ëåêåí-

ñåìø.í òå óñ¸ëë¸: ïèò ìûøöèñåì õûòíèíå
èðòòåðåò?

5? Ïèò ìûøöèñåíå =åì=åòìåëëå: êó=à òàòà
=¸âàðà ëàé¸õðàõ ó=ìàëëà: ÷.ëõåíå ê¸ëàðìàëëà:
òåìè=å ìèíóò =àïëà òûòñà ò¸ìàëëà? 5-7 õóò
òóìàëëà?

6? Ïó=à ìàé.ïåí ñåõåò é.ïïè êó=í¸ ìàé
=àâ¸ðìàëëà: óíòàí _ õèð.=ëå: 5-7-øåð õóò? Õóñêàíó
ì¸é òàòà õóë ïó==è ìûøöèñåì õûòíèíå èðòòåðåò?

7? Ñòðåññ ÷óõíå õóë ïó==è ìûøöèñåì ûðàòà==.?
+àêíà èðòòåðìå õóë ïó==èñåíå ÷åðåòïå 2-øåð
=åêêóíò =.êëåíòåðñå ò¸ìàëëà? Óíòàí èêê.øíå òå
ï.ð õàð¸ñ =.êëåíòåðñå õóòëàòìàëëà? 5-7 õóò
òóìàëëà?

8? Ïó=à ò\ð. òûòìàëëà: ìàëòàí ñûëò¸ì: óíòàí
ñóëàõàé õóë ïó==è óðë¸ ï¸õìàëëà? Õóñêàí¸âà
ìàé.ïåí 10 õóò òóìàëëà: óíòàí õóñêàí¸âà õ¸â¸ðò-
ëàòìàëëà?

Àí ñèåíëå
ÝÌÀËÜ +ÈÉ,ÍÅÒ:

ÌÛØÖÀ ÕÓÒËÀÍÀÒÜ

+ÈËÏÅ ÊÓ++ÓËÜ
ÞÕÀÒÜ

+¸ìàðòàíà õóïïè =.ì.ð.ëåñðåí àñ¸ðõàíñà ÷¸ì¸ðëà ï.=åðìåëëå?
Óíòàí =åì=åí øàêêàñà õóïïèíå ê¸øò =óðìàëëà? +¸ìàðòàíà ò¸ð¸õëà
2 ïàé òóñà êàñìàëëà: ñàððèíå àñ¸ðõàíñà ê¸ëàðìàëëà? Ïóøàíí¸
âûð¸íà ñàõ¸ð òóëòàðìàëëà òà ïàéñåíå ï.ðëåøòåðìåëëå: ø.â.ð
â.=íå àÿëàëëà òóñà ÷åðêêåíå ëàðòìàëëà? +¸ìàðòàí ÷åðêêå ò.ïíå
ïåð.íìåëëå ìàð: ø.âåê ñ¸ðõ¸íìà âûð¸í õ¸âàðìàëëà?
+¸ìàðòàðàí þõí¸ ø.âåêå êó=à êóííå 1 õóò 1-åð òóìëàì 18 êóí

òóìëàòìàëëà? Ï.ð óé¸õ ò¸õòàí¸ õû==¸í êàëëåõ =àâ¸í ÷óõë.
ñèïëåíìåëëå? Ìàëàøíå 3 óé¸õðà ï.ðåð ñèïëåâ êóðñ. èðòòåðñåí
=èòåò?
Ø.âåêå ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà? Ñèïëåíåñ óì.í 1-2 ñåõåò

ìàëàðàõ ̧ ø¸íìà ê¸ëàðñà ëàðòìàëëà?

ê¸íò¸ðëà  =.ðëå
06?02 _ 20 _ 22
07?02 _ 18 _ 16
08?02 _ 10 _ 10
09?02 _ 8 _ 7
10?02 _ 6 _ 7
11?02 _ 9 _ 11
12?02 _ 10 _ 10

+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê

Íàð¸ñ¸í 1-ì.ø.í÷åí _ é\í. õàêïà
Õèñåïë. âóëàêàíñåì! "Õûïàð" Èçäàòåëüñòâî =óð÷.í

ê¸ëàð¸ì.ñåíå 2014 =óë¸í II =óððèí÷åí èëñå ò¸ìàøê¸í
íàð¸ñ¸í 1-ì.ø.í÷åí òûò¸íñà ïóø óé¸õ.í 31-ì.ø.÷÷åí

èðòí. =óëõè õàêñåìïå =ûð¸íòàðà==.?
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Êèðë. ïóë.

Õ\òë.õ
ÊÀØÍÈÍ _ Õ¨É,Í Ê,ÂÂÈ

Êèëòè òóõò¸ð
ÕÓÐÀ Ï¨Ð¨+ ×ÈÐÅ

Õ¨ÂÀËÀÒÜ
Õóðà ï¸ð¸= ìàíêàíà =åì=åòñå ê¸ëàðàêàí: áàêòåðèñåíå õèð.=

ê.ðåøåêåí âèò.ìïå ïàë¸ðñà ò¸ðàòü: àïàò èð.ëåññèíå: ÿïàëàñåí
ûëìàø¸í¸âíå é.ðêåíå ê.ðòåò?

+ûíñåì ì.í àâàëòàíïàõ ñàñ¸í õ¸éíå åâ.ð
àñàìë¸ õ¸âàò ïóððèíå ï.ëí.? Ê.ë.: ñàâ¸í¸= å
õóðë¸õ þððè _ ÷è ìàëòàíàõ ñàñ¸? ̈ ñ÷àõñåì ÷àí
ÿí¸ðàâ. èììóíèòåòà â¸éëàòíèíå =èð.ïëåòñå
ïàí¸?
Ó=ë¸õðè ì.í ïóð îáúåêò ò.ðë. â¸ð¸ì¸ø ñàñ¸

õóì.ñåì ê¸ëàðàòü? +àâ øóòðà _ ýòåì òå? Ïèð.í
êàøíèí õàì¸ð¸í ê.â. ïóð? +ûíðà ïóðòå
ÿí¸ðàòü% \ò: =\=: ø¸ì¸ñåì:øàëòè îðãàíñåì???
Ýïèð ñûâ¸ ÷óõíå õóìñåí â¸ð¸ì¸ø.ïå ò¸ò¸øë¸õ.
óëø¸íìàñòü? Ì.í òå ïóëèí õàâøàñàí âàðà
õóìñåí þõ¸ì. ï¸ñ¸ëàòü: =ûí ÷èðëåò? Îðãàíñåí
=óò =àíòàë¸ê ÷.òðåí.âíå òàâ¸ðìà: ñûâë¸õà
ëàé¸õëàòìà ñïåöèàëèñòñåì =àê¸íòà àñ¸íí¸ ñà-
ñ¸ñåíå ò.ð.ñ êàëàìà ñ.íå==.?

«À» ñàñ¸ ò.ðë. ñ¸ëòàâïà ûðàòíèíå èðòòåðåò:
÷.ðåíå: \ïêåí =\ëòè ïàéíå ñèïëåò: øàëê¸ì
=àïñàí: ðåñïèðàòîð ÷èð.ñåì àïòðàòñàí ïóë¸-
øàòü: ò.ðò.ìñåíå êèñëîðîäïà òóëëèí òèâ.=òåð-
ñå ï.ò.ì îðãàíèçìà õ¸âàòë¸ âèò.ì ê\ðåò?

«Â» ñàñ¸ íåðâ òûò¸ìíå: =óð¸ì ø¸ììèïå ïó=
ìèìèíå ïàõà âèò.ì ê\ðåò?

«Å» ñàñ¸ îðãàíèçìà ÿï¸õ ýíåðãèðåí õ¸ò¸ëìà
ïóë¸øàòü: ïó= ìèìèíå: ýíäîêðèí ïàð.ñåíå ûð¸
âèò.ì ê\ðåò?

«Ç» ñàñ¸ïà êàðëàíê¸: ùèò åâ.ðë. ïàð òàòà óí
=óì.í÷è ïàð ÷èð.ñåí÷åí ñèïëåíìå óñ¸ êóðà==.?

«È» ñàñ¸ ÷.ðå: êó=: õ¸ëõà ÷èð.ñåì: ñóíàñ:
ï\ðå =èòìåíë.õ. àïòðàòñàí ïóë¸øàòü?

«Ì» ñàñ¸ ï.ò.ì îðãàíèçìà âèò.ì ê\ðåò: ÷.ðå
÷èð.ñåí÷åí ñèïëåò: ïó= ìèìèí þí òûìàð.ñåí
.=íå ëàé¸õëàòàòü?

«Í» ñàñ¸ ïó= ìèìèí ñûëò¸ì =óððèí ÷èð.ñåí-
÷åí ñûâàòàòü: òóé¸ìë¸õà: ïóëòàðóë¸õà â¸éëà-
òàòü?

«Î» ñàñ¸ ê¸ê¸ðòà ñèïë.õ ÷.òðåâíå ïó=àðàòü:
=àïëà ìàéïà \ñë.êðåí: áðîíõèòðàí: òðàõåèòðàí:
\ïêå øû==èí÷åí ñèïëåíìå: ûðàòíèíå: õûòñà
ëàðíèíå: òóáåðêóëåç ÷óõíå ñûâë¸õà ëàé¸õëàòìà
ïóë¸øàòü?

«Ñ» ñàñ¸ ÷.ðåø.í: þí òûìàð.ñåìø.í: øàëòè
ñåêðåöè ïàð.ñåìø.í óñ¸ëë¸?

«Ó» ñàñ¸ ïûðà: ñàñ¸ ÷.ë.õ.ñåíå: õûð¸ì
ò.ë.í÷å âûðíà=í¸ ï.ò.ì îðãàíà ñèïëåò?

«Õ» ñàñ¸ îðãàíèçìà ï.ò.ì.øëå ûð¸ âèò.ì
ê\ðåò: íåðâ òûò¸ìíå é.ðêåíå ê.ðòåò: ñòðåññ:
äåïðåññè àïòðàòñàí ïóë¸øàòü?

«×» ñàñ¸ ûéõ¸ â.=íèí÷åí: íåâðîçðàí ñèïëåò?
«Ý» ñàñ¸ ÷.ðåïå þí òûìàð.ñåí ÷èð.ñåí÷åí

àâàí: =ûõ¸ñåíå =èð.ïëåòåò: ïó= ìèìèí .=íå
ëàé¸õëàòàòü?

«Þ» ñàñ¸ ø¸ì¸: ï\ðå: ø¸ê õ¸ìïèí ÷èð.ñåí-
÷åí óñ¸ëë¸? +àê ñàññà êàëàí¸ ÷óõíå ñóëàõàé
àë¸ïà ê¸âàïàíà ïóññàí òàòà ñûëò¸ì àëëà óí
=èíå õóðñà òûòñàí ñèïë. âèò.ì. â¸éëàíàòü?

«ß» ñàñ¸ ï.ò.ì îðãàíèçì .=íå ûð¸ âèò.ì
ê\ðåò: ûðàòíèíå èðòòåðåò: íåðâ òûò¸ìíå
ñèïëåò?

«ÑÛÂË¨Õ»
ÕÀ+ÀÒÏÀ

ÒÓÑËÀØÌÀËËÀ
Àêðîñ¸â¸

Ñ¸ìàõïà ïèò àí âûëÿ:
Ûòëàðàõ =ûííà ò¸íëà?
Â.=ñ.ð-õ.ðñ.ð ïàëêàíè â¸ë _
Ëàòñ¸ð: ëàé¸õ ìàð é¸ëà?
¨í¸=ó õ¸=àí êèëåò(
Õ¸=àí ÷óí éûøðà õ.ðåò!
Õàë¸õïà .=å òóõñàññ¸í
Àâ¸íìà =àê =ûí ï.ëåò?
+.ííèíå õóøñàõ ïûðàð:
Àë¸êà ó=ñàõ ò¸ðàð!
Òóìëàìðàí ïóëàòü-=êå

òèí.ñ: _
Ïóðòå õàð¸ñ â¸é õóðàð!
Àêàðà òà ñóõàðà
Òàð àí òèïò.ð =óõàðà?
Óí ÷óõíå âàðà ìóõòàâë¸í
Ñàíà ÷ûñë.= óÿâðà?
Ëàøóïà =óëà òóõñàí
Àí õ¸âàðò¸ð ï¸ðàõñà?
Ø¸â¸íòàð òåê =óíóíà ýñ
Ìàëàëëà ê¸íà ï¸õñà?
Àñë¸ =óë ïèðå ÷.íåò:
Ëàê¸ìà àí ëåê.ð: òåò!
Ë¸ïëàíìà ï.ëìå =ûíñåìø.í
Àâ: ïîýò òà õ.ï.ðòåò???

Ãåííàäèé ÊÓÇÍÅÖÎÂ?
¹Àêðîñ¸â¸ðà é.ðêåñåí

ï.ððåì.ø ñàñ ïàëëèé.ñåíå
=\ëòåí àÿëàëëà âóëàìàëëà¹?

Êèðåê õ¸ø îðãàíðè ÷óëðàí?
Òèï.òí. õóðà è=.ì.í â¸ððèíå
ê¸ëàðñà èëìåëëå òå óí âûð¸ííå
ï¸ð¸= ï¸ð=èíå ÷èêìåëëå? Êóííå
ï.ððå 12-13 ñåõåòñåí õóøøèí-
÷å àïàò÷åí =óð ñåõåò ìàëàðàõ
=àê ýìåëå ëàé¸õ ÷¸ìëàñà =èìåë-
ëå? Ï.ððåðåí ïó=ëàìàëëà òà
êàøíè êóí ï¸ð¸=ë¸ ï.ðåð è=.ì
õóøñà ïûìàëëà? 10 êóí õû==¸í
âè=åíå ÷àêàðñà ïûìàëëà òàòà
êóí ñèêòåðñå ñèïëåíìåëëå? Êóðñ
_ 1-2 óé¸õ?
Ñòåíîêàðäè: êàðäèîñêëå-

ðîçë¸ èøåìè àïòðàòñàí: þí
òûìàð.ñåíå òàñàòìà? 0:5 ïûëà:
2 àïàò êàø¸ê. òèï.òí. óêðîïà:
1-åð àïàò êàø¸ê. òèï. êîðèö¸-
íà: õóðà ï¸ð¸= =¸í¸õíå: èìï.ð
ïîðîøîêíå: 0:5-øàð ÷åé êàø¸ê.
êàðäàìîíïà ò\í. ãâîçäèê¸íà
õóò¸øòàðìàëëà? Êóííå 3-4 õóò
=óð ÷åé êàø¸ê. õóò¸øà êàò¸ðêàñ
¹áîÿðûøíèê¹ ÷åé.ïå ñûïñà
.=ìåëëå?
×.ðå ÷èð.ñåì íóøàëàíòàð-

ñàí? Ò\ïåëåñå òóëòàðí¸ 1 àïàò
êàø¸ê. ò\í. ï¸ð¸=à 1 ñòàêàí
ïûëïà õóò¸øòàðìàëëà? Êóííå 3
õóò 1-åð ÷åé êàø¸ê. =èìåëëå?
Êèðåê ì.íëå ñ¸ëòàâà ïóëà

\ò ò¸ðòàíñàí: àð ïàð.í ÷èð.ñåì
ïóëñàí? Ò\í. õóðà ï¸ð¸=à ñàõ¸ð
ïóäðèïå =óðìàëëà õóò¸øòàðìàë-

ëà? Êóííå 1-2 õóò =óð ÷åé
êàø¸ê. õóò¸øà â.ðèðåõ 1 ñòàêàí
øûâà ÿðñà ò\ðåõ .=ìåëëå? Àð-
ë¸õ òóðò¸ì. â¸éñ¸ðëàíñàí 1
ñòàêàí ñ.òå =óð ÷åé êàø¸ê.
ò\í. ï¸ð¸= òàòà =óð ÷åé êàø¸ê.
ñàõ¸ð ÿðñà ï¸òðàòìàëëà? Êóííå
1 ñòàêàí .=ìåëëå? Âèò.ì. ï.ð
õóò .=ñåíåõ ïàë¸ðìà ïóëòàðàòü?
Ìûøö¸ñåì â¸éñ¸ðëàíñàí:

íåâðèò ïó=ëàíñàí? Ò\í. 100
ãðàìì õóðà ï¸ð¸=à 1 ëèòð òèï
=¸âà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å
30 ìèíóò òûòìàëëà: ï¸òðàòñàõ
ò¸ìàëëà? Ïóëí¸ ìà=à ï\ë.ì
òåìïåðàòóðèí÷å ñèâ.òìåëëå:
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Óíïà ûðàòàêàí
âûð¸íñåíå ñ¸ò¸ðìàëëà?
Ø¸ë ûðàòñàí? Íèì.ðëåí.

ûõðàíà ò\í. õóðà ï¸ð¸=ïà ï.ð
âè=åïå õóò¸øòàðìàëëà? Ìàðëü-
¸ïà ÷.ðêåñå ûðàòàêàí ø¸ë åí÷è
õ¸ëõà =èíå õóìàëëà?
Ø¸íñà ï¸ñ¸ëñàí? ×.ð.ê ñòà-

êàí øóð¸ ýðåõå ï.ð ÷.ïò.ì
ò\í. ï¸ð¸= ÿðñà ï¸òðàòìàëëà?
+.ðëåíå õèð.= .=ìåëëå òå ̧ ø¸
óòèÿëïà âèò.íñå âûðòìàëëà?
Ñûï¸ñåì ñóðñàí? Â.ñåì

=èíå =àê õóò¸øïà êîìïðåññ
õóìàëëà% 1-åð ÷åé êàø¸ê. ò\í.
õóðà ï¸ð¸=à: =¸í¸õà òàòà ïûëà
=¸ðà ìà= ïóëè÷÷åí ï¸òðàòìàë-
ëà? Ûðàòíè èðòåò?

×,ÐÅ ÒÀÏÏÈ
Õ¨Â¨ÐÒËÀÍÑÀÍ

×.ðå ò¸ðóê ñèêìå ïó=ëàð.-è( Ñ¸ëòàâíå ïàë¸ðòìà ò¸ð¸øìàëëà?
 Êîôå å =¸ðà ÷åé: ïåïñè-êîëà: êîêà-êîëà ÿëàíõèí÷åí ûòëàðàõ

.=ð.ð? ×.ðå ñèêíèí ñ¸ëòàâ. =àê ø.âåêñåí÷è êîôåèí ïóëìà
ïóëòàðàòü? 20-39 òóìëàì êîðâàëîë å âàëîêîðäèí .=ìåëëå:
ìàëàøíå êîôåïå: =¸ðà ÷åéïå å êîêà-êîë¸ïà: ïåïñè-êîë¸ïà
èðò.õìåëëå ìàð?
 Ñòðåññ ò\ññå èðòòåðìå òèâð. å õàë. òå óí ûòàì.í÷å

ïóð¸íàò¸ð: ì.í òå ïóëèí êàí¸=ñ¸ðëàíòàðàòü: ï¸ø¸ðõàíòàðàòü?
 Ïàÿí ñèãàðåò ÿëàíõèí÷åí ûòëàðàõ òóðòð¸ð? Ñ¸ëòàâ. _

íèêîòèí¸í ïûñ¸ê âè=è? Â¸ë ÷àñ-÷àñàõ ÷.ðå òàïïèíå õ¸â¸ðòëàòàòü
¹òàõèêàðäè¹ å óë¸øòàðàòü ¹àðèòìè¹? Ñèåíë. é¸ëàðàí õ¸â¸ðòðàõ
õ¸ò¸ëñàí ëàé¸õ?
 Íóìàé ïóëìàñòü íà÷àðëàíñà êàéð¸ð? Õ¸ø ÷óõíå àë-óðà

÷.òðåìå ïó=ëàð.: íåðâñåì ë¸ïê¸ ìàð? Òåí: ÷.ðå ñèêíèí ïàëëè
_ òèðåîòîêñèêîç ¹ùèò åâ.ðë. ïàð .=. ûòëà õàñòàð¹? Òóõò¸ð ïàòíå
êàéìàëëà: ñûâë¸õà ò.ð.ñëåòòåðìåëëå?
 +àê ñàìàíòðà ì.íëå òå ïóëèí ýìåëñåì .=åò.ð? Õ¸ø-ï.ð

ýìåë.í ÿï¸õ âèò.ì. =àïëà ïàë¸ðìà ïóëòàðàòü? Èíñòðóêöèå
òèìë.ðåõ âóë¸ð? Åí÷åí òå óíòà =àê ýìåëå .=ñåí òàõèêàðäè å
àðèòìè ïó=ëàíìà ïóëòàðàññè ïèðêè àñ¸ðõàòòàðí¸ ò¸ê òóõò¸ðïà
ïðåïàðàòà óð¸õõèïå óë¸øòàðàññè ïèðêè êàíàøë¸ð?
Þëàøêè â¸õ¸òðà ñûâë¸ø ï\ë.íìå ïó=ëàíèíå: â¸é ï.òíèíå:

õ¸â¸ðò ûâ¸ííèíå òóÿò¸ð-è( Òåí: ÷.ðå ñèêíèí ñ¸ëòàâ. _ àðèòìè?
Òóõò¸ð ïàòíå êàéìàëëà: þí àíàëèç. ïàìàëëà?
×.ðå ûðàòíè: ñûâë¸ø =èòìåííè êàí¸=ñ¸ðëàíòàðàòü? Õ¸â¸ðòðàõ

òóõò¸ð ïàòíå êàé¸ð! ÝÊÃ òóìàëëà?

Ñ¸ëòàâ. ïóð

Ì¨É¨Ð ÕÓÏÏÈÏÅ
ØÀË×À Ï¨Ð+È

Þíðè ñàõ¸ð øàéíå ÷àêàðàêàí ø.âåêå =àïëà õàò.ðëå==.? 5 ëèòð
ê.ðåêåí ýìàëüëåí. êàñòðþëå 3:5 ëèòð øûâ ÿìàëëà? Øûâ â.ðåìå
ê.ðñåí à=ò¸ðõàí ì¸é¸ð.í õóïïèíå ï.ð ûâ¸= õóøìàëëà? Øûâ õ¸ì¸ð
ò.ñë. ïóëàòü? Óíòà øàë÷à ï¸ð=èí ¹ôàñîëü¹ õóòà=íå ï.ð ûâ¸=
ÿìàëëà òà 5 ìèíóò â.ðåòìåëëå?
+óë¸ì =èí÷åí èëñåí õóïëàñà ñèâ.íè÷÷åí ëàðòìàëëà? 4 õóò

ìàðëÿ âèò.ð ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà? 200 ãðàìì
ø.âåêå =.ðëå ï.÷.êøåð.í .=ìåëëå? ×.ðå ÷èð.ñåì àïòðàòìà==.
ò.ê âè=åíå \ñòåðìåëëå: ê¸íò¸ðëà òà ê¸øòàõøàð¸í .=ìåëëå?
Ø.âåê ñàõ¸ð äèàáå÷.ïå àïòðàêàíñåíå ïèò. óñ¸ëë¸?

ÁÀËÜÇÀÌÀ
ÑÈÂ,ÒÌ,ØÐÅ
ÓÏÐÀÌÀËËÀ

Àïòåêà ÷àãà ýêñòðàêòíå ¹áå-
ôóíãèí¹ 100 ãðàìì: â.òåòí.
òèï. ø¸í¸ð êóð¸ê.ïå  ¹ïîäî-
ðîæíèê¹ ø¸ëàí =ûðëè 75-øåð
ãðàìì: õûð ïàïêè 60 ãðàìì:
àðìóòè ¹ïîëûíü ãîðüêàÿ¹ 2:5
ãðàìì êèðë.? Ï.ò.ìïåõ â.ðåñå
ñèâ.íí. 3 ëèòð øûâà ÿìàëëà:
12 ñåõåò ëàðòìàëëà? Óíòàí øûâ
ìóí÷èí÷å â.ðåìå ê.ðòìåëëå:
â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 2 ñåõåò
òûòìàëëà? +àê¸í õû==¸í êàñò-
ðþëå ¸ø¸ ÷.ðêåñå 12 ñåõåò
ëàðòìàëëà? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
250 ãðàìì ïàõà ïûë: 125
ãðàìì êîíüÿê: 100 ãðàìì àï-
òåê¸ðà ñóòàêàí àëîý ñ.òêåííå
õóøñà ï¸òðàòìàëëà?
Àëîý ñ.òêåííå êèëòå òå

õàò.ðëåìå ïóëàòü? Êóð¸êà ï.ð
ýðíå ø¸âàðìàëëà ìàð: óíòàí
=óë=èñåíå êàññà ñèâ.òì.øå
ï.ð ýðíåíå õóìàëëëà? Êàéðàí
àø àðìàí.ïå àâ¸ðòìàëëà: òå-
ìè=å õó=ëàòí¸ ìàðëÿ âèò.ð

ï¸÷¸ðòàñà ñ.òêåííå þõòàðìàë-
ëà? Ñ.òêåíå ìàëòàí õàò.ðëåí.
õóò¸øà ÿìàëëà: õóï¸ë÷àïà âèò-
ñå ñèâ.òì.øå ò¸âàò¸ êóíà
ëàðòìàëëà? Ñ¸ìàõ ìàé: áàëü-
çàìà .=ñå ï.òåðè÷÷åíåõ ñèâ.-
òì.øðå  òûòìàëëà?
Ìàëòàíõè âè=. êóí êóííå 3

õóò àïàò÷åí ï.ð ñåõåò ìàëàðàõ
1-åð ÷åé êàø¸ê. .=ìåëëå?
Áàëüçàìà àëëåðãè =óê ïóëñàí
â¸ë ï.òè÷÷åíåõ êóííå 3 õóò
àïàò÷åí ï.ð ñåõåò ìàëàðàõ 1-
åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Èê.
ýðíå ò¸õòàí¸ õû==¸í áàëüçàìà
=.í.ðåí õàò.ðëåñå òåï.ð êóðñ
èðòòåìå þðàòü?
Ñèïë. õóò¸ø õ.ðàð¸ì ÷èð.-

ñåí÷åí ê¸íà ìàð: ãàéìîðèò-
ðàí: îòèòðàí: ðàäèêóëèòðàí:
ãèïåðòîíèðåí: íåðâñåì ï¸ñ¸ë-
íèí÷åí: âàð-õûð¸ì ÷èð.ñåí-
÷åí ¹ãàñòðèò: ÿçâà¹: ÷.ðå:
\ïêå: øû=¸ ÷èð.ñåí÷åí ïóë¸-
øàòü?

Óé¸õ õóøøè â¸õ¸÷.ñåì ï¸òðàíñà  ò¸ðñàí: =¸ìàðòàë¸õ ïîëèêèñ-
òîç. àïòðàòñàí êèëòå ÿòàðë¸ áàëüçàì .=ñå ñèïëåíìå ïóëàòü?

ÑÈÌ,Ñ ×ÅÉ Õ/Ò,ËÅÒ
Ñèì.ñ ÷åéðè ïîëèôåíîëñåì þíðè àòåðîñ-

êëåðîçïà ÷.ðå ÷èð.ñåíå àòàëàíìà âèò.ì ê\ðå-
êåí õîëåñòåðèíïà =óñåì èð.ëåññèíå õ¸â¸ðòëà-
òà==.? Êó þí òûìàð.ñåí ïè=.ë.õíå ñûõëàñà
õ¸âàðìà: ï.âåð =óëëàíàñðàí õ\ò.ëåíìå: îðãà-
íèçì ï.ò.ì.øëå âàò¸ëàññèíå â¸ðàõëàòìà ïóë¸-
øàòü?
Þí òûìàð.ñåì ñûâàõ ìàð ïóëñàí 2 =¸ìàðòà

ñàððèíå ëàé¸õ ë¸êàìàëëà òà =¸í¸õ ïóëè÷÷åí
â.òåòí. ñèì.ñ ÷åé 3-5 ãðàìì õóøñà ï¸òðàòìàë-
ëà: ò\ðåõ .=ìåëëå? Êóííå ï.ð õóò?
×åé îðãàíèçìðàí ò¸âàð ê¸ëàðñà þí ïóñ¸ìíå

÷àêàðàòü? +àê ò.ëëåâïå òàòà êàòàðàêò¸ðàí
ñûõëàíìà =óð ñòàêàí ñ.òå 36 ãðàäóñà =èòè
¸ø¸òìàëëà: 1 àïàò êàø¸ê. ò\í. ñèì.ñ ÷åé õóøñà

ï¸òðàòìàëëà? Óíòàí =óð ñòàêàí ñèâ. ñ.ò ÿìàëëà?
Êóííå ï.ð ñòàêàí .=ìåëëå?
À÷àñåíå êàðèåñðàí õ\ò.ëåìå òèí â.ðåí.

øûâà ÿðñà ïè=.õòåðí. õû==¸í ò.ïíå ëàðí¸
ñèì.ñ ÷åéïå ø¸ë òàñàòòàðìàëëà? Â¸ë ôòîðë¸:
áàêòåðèñåíå ï.òåðåò? Ñ.ò ø¸ë.ñåìø.í óñ¸ëë¸?
,=ê. õû==¸í òåìè=å ÷àø¸ê =¸ðà ñèì.ñ ÷åé

.=ñåí ìóõì¸ð èðòåò?
Àð õ¸âàòíå \ñòåðìå òå ïóë¸øàòü? Ýìàëü-

ëåí. êàñòðþëå 20-30 ãðàìì ñèì.ñ ÷åé: 100-200
ãðàìì êàò¸êë¸ ñàõ¸ð: 1 ëèòð øóð¸ ýðåõ ÿìàëëà?
Ñèâ. âûð¸íòà 4-5 êóí ëàðòìàëëà? Ø.âåê ÷åé
ò.ñë.: óí ø¸ðøèëë. ïóëàòü? Êóííå 1-2 ÷åðêêå
.=ìåëëå _ ûòëàðàõ ìàð! Èê. óé¸õðàí àðë¸õ
ïóðí¸=. ÷ûëàé ëàé¸õëàíàòü?
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Øóòà èëìå
Ø¨Ë +ÈÐ,Ï: ÓÐÀ Ò/Ð,
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ÀØØ,-ÀÌ¨ØÍÅ ÏÓË¨ØÌÀ

Â¨ÐÀÍÍ¨ ÕÛ++¨Í
À÷àí \ñë.êíå =åì=åòìå èðõèíå =ûâ¸ðñà ò¸ðñàí òàòà ê¸íò¸ðëàõè

ûéõ¸ õû==¸í =àê õ¸í¸õòàðóñåíå òóòàðìàëëà?
Ø¸ð÷¸ê? À÷à àëëèñåíå õóë ïó==è øàé.í÷å ñàðñà òûòò¸ð òà

ø¸ð÷¸ê åâ.ð «ó-ó-ó???» òåñå ø¸õ¸ðñà ï\ë.ì òàâðà ÷óïò¸ð% ìàëòàí
_ õ¸â¸ðò: óíòàí _ õóñêàí¸âà â¸ðàõëàòñà? Õ¸í¸õòàð¸âà 10 =åêêóíòàðí
ïó=ëàñà 1 ìèíóòà =èòåðìåëëå?

+.ëåí? Ïóêàí àé.ïå 2-3 õóò øóñà òóõò¸ð?
+àâàïà =óëíè? À÷à ñûëò¸ì åííåëëå: óíòàí ñóëàõàé åííåëëå

=àâàïà =óëí¸ ÷óõíåõè ïåê õóñêàíóñåì òóò¸ð: ñûâëàñà ê¸ëàðí¸ ìàé
«óõ!» òåò.ð? Êàøíè åííåëëå 2-4-øàð õóò?

Âóò¸ =óðíè? Ï\ðíåñåíå õ.ðåñëåíòåðí. àë¸ñåíå ïó= =èé.í:
óðàñåíå õóë ïó==èñåí ñàðëàê¸ø.í÷å òûòìàëëà? À÷à ñûâëàñà èëí.
ìàé àëëèñåíå ïóðòòà ñóëëàñà ÿí¸ åâ.ð õû=àëàëëà ÿðàòü? Óíòàí
«ó-ó-ó!» òåñå ñûâëàñà ê¸ëàðí¸ ÷óõíå «âóò¸ êàñêèíå =óðàòü»? 2-5
õóò òóìàëëà?

Ñàëòàê ïåê? À÷à ï\ë.ì ò¸ð¸õ ÷.ð êó==èðå õó=ëàòí¸ óðèñåíå
=\ëåëëå =.êëåñå ïàðàäðè ñàëòàê ïåê óòò¸ð? Ñ¸ìñàïà ñûâëàìàëëà:
=óð¸ìà ò\ð. òûòìàëëà?

Ñåõåò? Ñûëò¸ìàëëà òàé¸ëí¸ ìàé à÷à õûòò¸í «òèê!» òåò: óíòàí
ñóëàõàÿëëà òàé¸ëñà =àïëà õûòò¸í êàëàòü? +óð¸ì. ò\ð. ïóëò¸ð:
àëëèñåíå ïèë.ê =èíå õóò¸ð: óðèñåíå õóë ïó==èñåí ñàðëàê¸ø.í÷å
òûòò¸ð? 4-5 õóò òóìàëëà?

Ì¸ðüåðè =èë? À÷àíà ïóêàí =èíå ëàðòìàëëà? Àëëèñåìïå ÷.ð
êó==ñåí÷åí ò.ðåâëåíò.ð? Ì¸ðüåðè =èë ïåê óëàò¸ð% «ôó-ó-ó???»

ÏÓ+ÍÅ Ï,ÊÒÅÐÑÅ
À÷àí ñ¸ìñàðàí þí êàéìà ïó=ëàñàí ïó=íå õû=àëàëëà àí ÿðòàð¸ð?

Óí ïåê â¸ë õ¸é.í þí.ïå ÷ûõ¸íìà ïóëòàðàòü: \ñ.ðìå ïó=ëàòü? Þíà
÷àðàññè òå éûâ¸ðëàíàòü? À÷àíà ïó=íå ìàëàëëà ï.êòåðìåëëå òå
þí êàÿêàí ñ¸ìñà ø¸ò¸êíå ï\ðíåïå ïóññà õóïëàìàëëà? +àïëà
ìàéïà þí õûòàòü: þõìà ï¸ðàõàòü?

ÍÓÌÀÉ ÀÍ ,+ÒÅÐ,Ð
À÷à õ¸ññà ê¸ëàð÷. ò.ê ̧ íà õ¸é òåì ïåêåõ ûéòñàí òà øûâ íóìàé

àí .=òåð.ð? Óíñ¸ð¸í â¸ë êàëëåõ õ¸ñìà òûò¸í.? Ø.âåê ò¸ò¸øðàõ:
êàøíè 5-6 ìèíóòðà 1-åð ÷åé êàø¸ê. .=òåðìåëëå?

×ÀÊÀÐÌÀËËÀ ÌÀÐ
Òóõò¸ð à÷àíà àíòèáèîòèê =ûðñà ïà÷. ïóëñàí óí¸í âè=èíå òàòà

.=òåðìåëëè â¸õ¸òíå õ¸â¸ð ò.ëë.í àí ÷àêàð¸ð? Ýìåë âèò.ì.
=èòåë.êñ.ððèíå ïóëà: ÷èð ïàëëèñåì =óõàëñàí òà: ̧ íà ïó=àðàêàí
ìèêðîáñåì ï.òìå==.?  ×èð øàëà êàéìà: ê¸òê¸ñëàíìà ïóëòàðàòü?

Ì,ÍËÅ
ÓÉ Ð̈ÌÀËËÀ;

Ïåïêåí  ø¸íñà ÷èðëåñåí òå:
ø¸ë ø¸òí¸ ÷óõíå òå ñóíàñ ïó=-
ëàíàòü? +àêíà ì.íëå óé¸ðìàë-
ëà(

Í? ÃÐÈÃÎÐÜÅÂÀ?
Õ.ðë. ×óòàé ðàéîí.?

Òèìë.ðåõ ïóë¸ð? Ïåïêåí
ø¸ë òóíèñåì ê¸øòàõ ò¸ð-
òàíí¸: õ.ðåëí.: ñ.ëåêè ûòëà-
ðàõ òóõàòü ïóëñàí: â¸ë òåòòè-
ñåíå ò¸ò¸øàõ =¸âàðà õûïñàí:
=ûðòêàëàñàí _ ÷àñàõ ìàëòàíõè
ø¸ëñåì êóð¸íìà ïó=ë.=? Êóí
ïåê ÷óõíå ñóíàñ â¸éë¸ ìàð
òàòà íóìàÿ ïûìàñòü: 1-2 êóí-
ðàí èðòåò?
Ø¸íñà ÷èðëåñåí ñûâàëàñ-

ñè â¸òàìðàí ï.ð ýðíåíå ò¸-
ñ¸ëàòü? À÷à \ñ.ðåò: =ûâ¸ðñà
ò¸í¸ ò.ëå ñ¸ìñè ïèò.ð.íåò?
Êèðåê ì.íëå ïóëñàí òà òóõò¸-
ðà ÷.íìåëëå: ì.íø.í òåñåí
ñóíàñïà òåìïåðàòóðà \ñíè
ø¸ë òóõìà ïó=ëàíèïå ï.ð
â¸õ¸òà ëåêí. ø¸íñà ï¸ñ¸ëíèí
ïàëëè ïóëìà ïóëòàðàòü?

+àê =èð.ïëåò\ñåí ò.ð.ñë.õ. èêê.ëåíòåðåò-è(
Àïëà ò¸ê ñïåöèàëèñòñåí õóðàâ.ñåìïå ïàëëàøòàðàð-
õà?

1? Êèø.ð =èíè êó=ø¸í ëàé¸õ?
Ò.ð.ñ! Óíðà áåòà-êàðîòèí ïóð: â¸ë êó=

=èâ.÷ë.õíå ïàõà âèò.ì ê\ðåò?
2? Ñ.ò ø¸ë.ñåì ì.í ÷óõë. èðòåðåõ òóõà==.: êàé-

ðàí â.ñåì =àâ¸í ÷óõë. èðòåðåõ ÿï¸õà==.?
+óê? Ïåïêåí ï.ððåì.ø ø¸ë. 4 óé¸õðàõ

òóõíèí÷å õ¸ðóøøè íèì.í òå =óê? Â¸ë êàéðàíòàðàõ

òóõíèñåí÷åí ïà÷àõ óéð¸ëñà ò¸ìàñòü? Ñ.ò ø¸ë.ñåì
6-8 óé¸õà ÿõ¸í ïóð¸íà==.? Ìàëàðàõ òóõð.= ïóëñàí
ìàëàðàõ \êå==. ê¸íà?

3? É.íè \ïêåíå =èð.ïëåòåò?
À÷à íóìàé â¸õ¸ò ê¸ø¸êðñà é.íè êàðëàíê¸íà

â.÷.ðõåíòåðåò: ñàñ¸ =.òåññè ïàòíå èëñå ïûðàòü?
Óíñ¸ð ïó=íå =àêíà òà øóòà èëìåëëå% ïåïêå
àõàëüòåí é.ðì.øìåñò: ¸íà ì.í òå ïóëèí
êàí¸=ñ¸ðëàíòàðàòü? Òåí: ¸íà ì.í òå ïóëèí
êèë.øìåñò: ì.í òå ïóëèí ûðàòàòü: =èåñ êèëåò?
+óëòàë¸êà =èòìåí ïåïêå à÷àø ïóëìàñòü?

4? À÷à ûòëà èð ò¸ìà ïó=ëàñàí óðèñåì êóê¸ð¸-
ëà==.?
À÷àí óðè êóê¸ððè é¸õ âèò.ì.ïå =ûõ¸íí¸? Óðè

=èíå ÷ûëàé èðòåðåõ ò¸÷. ïåê òóé¸íàòü-è( Àïëà
ò¸ê ÷àñàõ óòìà òà òûò¸í.?

5? Ïåïêå \ñíèïå àïàòà êàê¸ðòñà ê¸ëàðàòü?
+óê? Ûòëàøøè =èòåðñå ëàðòí¸ _ =àâ¸íïà

êàÿëëà ê¸ëàðàòü? Óí¸í õûð¸ìë¸õ. àïàò¸í ïûñ¸ê
âè=èíå éûø¸íàéìàñòü-õà?

6? Ø¸íñà ï¸ñ¸ëíè îðãàíèçìà õàâøàòñàõ =èòå-
ðåò?
Àïëàõ ìàð? Êàøíè ø¸íñà ÷èðëåìåññåðåí

îðãàíèçìðà àíòèòåëàñåì é.ðêåëåíå==.: â.ñåì
èììóí òûò¸ìíå =èð.ïëåòå==.? +óëòàë¸êðà âóí¸
õóò ø¸íñà ï¸ñ¸ëíè é.ðêåëëåõ øóòëàíàòü? Ò¸ò¸ø-
ðàõ ïóëñàí âàðà îðãàíèçì â¸é ïóõñà .ëê.ðåé-
ìåñò? Óí ïåê ÷óõíå èììóí òûò¸ì. õàâøàñàõ
=èòåò: â¸éñ¸ð \ñë.ê òå \ïêå øû==èíå êó=ìà
ïóëòàðàòü?

Ïóë¸øó

Øêóëà êàéñàí à÷àñåí÷åí
õ¸ø.-ï.ðè ì.íø.í ò¸ò¸øàõ
÷èðëåò-õà( Â.ðåí\ðè éûâ¸ð-
ë¸õ à÷àí ïñèõèêèíå: ̧ ñ-õà-
ê¸ëíå ïûñ¸ê âèò.ì ê\íèïå
ï.ðëåõ ñûâë¸õà òà õàâøàòìà
ïóëòàðàòü? Ãèãèåíèñòñåì ÷àñ-
÷àñàõ ò.ë ïóëàêàí âè=. ÷èðå
ïàë¸ðòà==.% â¸ðàõ ãàñòðèò:
êó= =ûâ¸õðàí =å= êóðíè:
ê.ëåòêå êóê¸ð¸ëíè? +àê ÷èð-
ñåí÷åí ì.íëå õ\ò.ëåíìåëëå-õà(

Ãàñòðèò? Èðõè òàòà ê¸íò¸ðëà-
õè àïàòñåíå =èåññèíå ò.ð.ñ
é.ðêåëåìåëëå? Õ¸ø.ñåì øêóë
ñòîëîâ¸é.í÷å àïàòëàíàñø¸í
ìàð? Êóí ïåê þðàìàñòü? Àøø.-
àì¸ø.í ïèò. òèìë. ïóëìàëëà:
à÷à êóíñåðåí ï.ð â¸õ¸òðà =èò.ð
òåñå ò¸ð¸øìàëëà? Óðîê òóí¸
÷óõíå àí ÷¸ìëàñà ëàðò¸ð: ò¸ò¸-
øàõ êóê¸ëü å ïå÷åíè é¸òñà àí
=\ðåò.ð?

Êó= =èâ.÷ë.õíå óïðàñà õ¸âàð-
ìà óðîê òóìàëëè âûð¸íà ò.ð.ñ
é.ðêåëåìåëëå% ñ.òåëïå ïóêàí
ê.ëåòêå =\ëë.ø.ïå êèë.øñå
ò¸÷÷¸ð: =óò¸ =èòåë.êë. ïóëò¸ð?
Óðîêñåí õóøøèí÷è ò¸õòàâñåí÷å:
êèëòå óðîê õàò.ðëåí. ÷óõíå êó=
âàëëè ãèìíàñòèêà òóìàëëà?
Ìàëòàí êó=ñåíå õûò¸ õ.ñìåëëå:
óíòàí ÷àðñà ï¸õìàëëà _ 4 õóò
òóìàëëà? ×\ðå÷å ïàòíå ïûðñà

Àñðà òûòìà
ÊÓ+ +ÛÂ¨ÕÀ ÊÓ+ÀÒÜ???

ê\ðø.ðè ï\ðòå: óíòàí êàíò¸ê
=èí÷è ï¸í÷à òèíêåðñå ï¸õìàë-
ëà? Êó=ñåíå ñûëò¸ìàëëà-ñóëà-
õàÿëëà: =\ëåëëå-àÿëàëëà =àâ¸ðò-
òàðìàëëà?

À÷àí ê.ëåòêè êóê¸ð¸ëàñðàí
óéð¸ìàõ àñ¸ðõàíìàëëà? Ò.ð.ñ
ìàð ëàðíèïå â¸ë ÷àë¸øìà
ïóëòàðàòü? Ïàðòà õóøøèí÷å
ëàðí¸ ÷óõíå =óð¸ì ò\ð. ïóë-
ìàëëà: ÿíàõ ø¸ììèíå ê¸øòàõ
àíòàðìàëëà? +àê õ¸í¸õòàðó
óñ¸ëë¸% ìàëàëëà ï.øê.íìåëëå:
õûð¸ì =èíå âûðòñà ïó=ïà õóë
ïó==èñåíå =.êëåìåëëå? Ê.ëåò-
êåíå ò\ð. òûòìà õ¸í¸õìàëëè
ìåë _ =óð¸ìïà ñòåíà =óìíå
ò¸íè? Óðà ê.ëèïå: êóïàð÷àïà:
õóë êàëàêêèñåìïå: .íñåïå ñòå-
íà =óìíå =ûï¸=ñàõ ò¸ìàëëà? 2
ìèíóòðàí ê.ëåòêå ò\ð.ë.õíå
óë¸øòàðìàñ¸ð ìàëàëëà óòñà
êàéìàëëà?

Òèìë. ïóë¸ð

ÕÓÑÊÀÍÓÐÀÍ
ÏÓ+ËÀÍÀÒÜ

Øêóë à÷èí ñûâë¸õíå =èð.ïëåòåñ òàòà ̧ íà ñûâ¸ ïóðí¸= é.ðêèíå
õ¸í¸õòàðàñ ò.ëëåâïå êàøíè êóíà ò.ð.ñ õ¸í¸õòàðóñåí÷åí ïó=ëàìà 5
=àê ò.ñë.õå øóòà èëíè ï.ëòåð.øë.?

1? ×è ìàëòàíàõ à÷àíà ñûâë¸õø¸í êèðë. é¸ëà-é.ðêåíå êóëëåíõè
òèâ.=ñåí éûø.í÷å óéð¸ìàõ õàêëàìà â.ðåíòìåëëå? Â¸é¸ ìåñëå-
÷.ïå óñ¸ êóðìà ïóëàòü? À÷à â¸é¸ïà ê¸ñ¸êëàíñà ¸íà êóëëåí
÷¸ò¸ìñ¸ðð¸í ê.òìå ïó=ëàòü? Õ¸í¸õó 21 êóíðà =èð.ïëåíñå =èòåò?

2? À÷àíà èðñåðåí ñóëõ¸íðàõ øûâïà ¹26-28 ãðàäóñðàí ïó=ëàñà¹
ïèò =óìà õ¸í¸õòàð¸ð? Êà=õèíå øûâà ê.ðòí. õû==¸í 33-35 ãðàäóñ
¸ø¸ øûâïà ò¸ð¸õ ÿð¸ð: øûâ òåìïåðàòóðèíå êóíñåðåí 1-2 ãðàäóñ
÷àêàðñà ïûð¸ð?

3? /ò-ï.âå ïè=.õòåðåêåí ïðîöåäóð¸ñåíå ñûâ¸ à÷àïà ê¸íà
èðòòåðìåëëå?

4? À÷àíà ó=¸ ñûâë¸øðà ûòëàðàõ ïóëìà ìàé òóñà ïàìàëëà: óíïà
â¸ðìàíà: þõàí øûâ õ.ðíå ÷àñ-÷àñàõ êàéìàëëà? Ï\ë.ìñåíå êóííå
4-5 õóò ó=¸ëòàðìàëëà? Ï\ðòðè òåìïåðàòóðà â¸òàìðàí 22 ãðàäóñ
ïóëñàí ëàé¸õ?

5? Èð-êà= ãèìíàñòèêà ò¸âàññè é¸ëàíà ê.ìåëëå? À÷àí ñûâë¸õíå
êóðà óñ¸ êóðìàëëè êèëòè ñèïëåâ ôèçêóëüòóðèí ìåë.ñåì ïèðêè
òóõò¸ðïà êàíàøëàíè âûð¸íë¸?

Ï.ëòåð.øë.

Ûéòó-õóðàâ

Ûð¸ ñ.í\ñåì
ÀÌ¨Ø, +ÓÌÍÅ

Ò.òò.ìðåí õ¸ðàêàí: =.ðëå ò¸ò¸ø â¸ðàíñà êàÿêàí
à÷à ñèð.íïå þíàøàð âûðòñà =ûâ¸ðàñø¸í? Àí
õèð.=ë.ð _ ̧ íà ïèò. ÿï¸õ: â¸ë õ¸éíå àì¸ø.ïå
ï.ðëå ê¸íà êàíë. òóÿòü? Ï.ðëå =ûâ¸ðìà ìàé
êèëìåñåí ï.÷.êñêåð.í þðàòí¸ òåòòèíå à÷àïà
þíàøàð õóð¸ð: ýñèð =óê ÷óõíå ¸íà =àê òåòòå
õ\ò.ëåññèíå ïàë¸ðò¸ð?

+ÀÂ¨ÐÀ-+ÀÂ¨ÐÀ
Ïåïêå õ¸é ò.ëë.í =àâð¸íìà â.ðåíè÷÷åí ̧ íà

ï.ððå _ ï.ð åííåëëå: òåïðå òåï.ð åííåëëå =àâ¸ðà-

=àâ¸ðà õóìàëëà: =óð¸ìíå ÷.ðêåí. =èòòèïå å àë
ø¸ëëèïå ò.ðåâëåìåëëå?
×èêåí àïòðàòñàí õûð¸ì =èíå õóìà þðàòü? ×.ð

êó==èñåíå õó=ëàòñà õûð¸ì. ïàòíåëëå òóðòñàí
ò\ðëåòìå àí âàñê¸ð? Ïåïêå ñèñìåñ.ðåõ õûð¸ìë¸õ
ûðàòíèíå ë¸ïëàíòàðìàëëà ìàéëàíñà âûðòàòü?

Ï,ÐÐÅÌ,Ø ÊÓÍÐÀÍÀÕ
Ïåïêåíå =óðàëñàí ìàëòàíõè êóíñåí÷åõ ïè=.õ-

òåðìå òûò¸íìàøê¸í þðàòü? Êèïêèíå óë¸øòàðíè òå
_ óñ¸ëë¸ ñûâë¸ø âàííè? Àì¸øíå à÷àí =èòòèíå:
ïîäãóçíèêíå óë¸øòàðìà 1-2 ìèíóò òà =èòåë.êë.?
3-4 ýðíåðåí =àê â¸õ¸òà 5 ìèíóò òàðàí ò¸ñìà
þðàòü? +àê ò¸õòàâ â¸õ¸ò.í÷å ïåïêåíå ìàññàæ òóñàí
ëàé¸õ?
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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 7364?              Çàêàç 411?

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?

257?Íàðêîëîãèÿ? Ò? 8-927-667-33-68? Ëèö? 5001001230
îò 8?06?2007ã? Èìåþòñÿ ïðîòèâîïîêàçàíèÿ: ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñî
ñïåöèàëèñòîì?

ÊÓÏËÞ
18?Áû÷êîâ: ò¸ëîê: êîðîâ: ëîøàäåé? Ò? 8-962-599-47-06?
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

Òåñò
Õ,ËËÅÕÈ ÑÈÂ,ÐÅ Â,Ð,ËÅ++,

+ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524

Õ.ëëåõè ñèâ. òàïõ¸ðòà â¸ðàõ ÷èðñåì â.ð.ëíè
÷àñ-÷àñàõ ò.ë ïóëàòü? Àíñàò òåñò ûéò¸â.ñåíå õóðàâ-
ëàñà ñûï¸ñåí ñûâë¸õ. ì.íëèíå ï.ëìå ïóëàòü?

1? Êàðòëàøêàïà õ¸ïàðí¸ ÷óõíå ÷.ð êó==èñåì ûðàò-
íèíå òóÿò¸ð?
+àïëà _ 10?
Àÿëàëëà àíí¸ ÷óõíå ê¸íà _ 5?
+óê _ 0?
2? Õ¸â¸ðò õóñêàëí¸ ÷óõíå ÷.ð êó==èñåì: õ¸ø ÷óõ-

íå ÷àâñàñåì òå: øàò¸ðòàòà==.?
+àïëà: òàòà ûðàòíèíå òóÿò¸ï _ 10?
+àïëà: àí÷àõ ûðàòíèíå òóéìàñò¸ï _ 3?
+óê _ 0?
3? Èð åííå ñûï¸ñåì ñóðíèïå â¸ðàíñà êàÿò¸ð?
+àïëà _ 10?
Õ¸ø ÷óõíå _ 7?
+óê _ 0?
4? Ñèðå ñèíîïòèñåíå èòëåíè êèðë. òå ìàð: ñûï¸-

ñåì =àíòàë¸ê óëø¸ííèíå õ¸éñåìåõ ÷ûëàé ò.ð.ñðåõ
ï.ëòåðå==.?
+àïëà: êó ìàí ïèðêè êàëàíèåõ _ 10?
+àíòàë¸ê óëø¸í¸â.ñåì ìàíà âèò.ì ê\ìå==. _

0?
5? Ïó=ðà ïóðí¸= ̧ í¸=ñ¸ð èðòåò: =ûâ¸õ =ûíñåì òå:

.=ðå òå ñèðå õàêëàìà==. òåêåí øóõ¸øñåì ÷àñ-÷àñàõ
ì.ëòëåòñå èëå==.? Êóëëåíõè ñòðåññåíå ïóëà ûâ¸íñàõ
=èòíèíå òóÿò¸ð?
+àïëà _ 10?
Õ¸ø ÷óõíå _ 5?
+óê _ 0?

6? ×.ð êó==èñåíå ò\ð. òûòñà ìàëàëëà ï.øê.í.ð?
Ûâ¸= òóïàí.ñåìïå ̧ =òà ïåð.íìå ïóëòàðàò¸ð(
×.ð êó==èñåíå _ 10?
Óðà òóíèñåíå _ 4?
Óðàéíå _ 0?
7? Òåí: ñèð.í ê.ëåòêå âè=è ûòëàøøè?
+àïëà: 20 êèëîãðàìì ûòëàðàõ _ 15?
+àïëà: 10 êèëîãðàìì ûòëàðàõ _ 10?
+óê å 2-4 êèëîãðàìì ûòëàðàõ _ 0?
8? Íóìàé õóñêàíóëë¸ ïóðí¸= é.ðêèíå ï¸õ¸íàò¸ð:

êóëëåí ÷ûëàé â¸õ¸ò ó=¸ëñà =\ðåò.ð?
+àïëà: ñïîðòñ¸ð ïóð¸íìà ïóëòàðàéìàñò¸ï _ 0?
Ìàé êèëí. òàðàí _ 3?
+óê _ 10?

Ï.ò.ìëåò\
0-28? Ñàëàìëàòï¸ð: ñèð.í ñûï¸ñåì ñûâ¸? Êó

ýñèð ñûâ¸ ïóðí¸= é.ðêèíå õèñåïëåíèïå òàòà
ò.ð.ñ àïàòëàííèïå =ûõ¸íí¸ òåñå =èð.ïëåòìå
ñ¸ëòàâ =èòåë.êë.? Ëàðó-ò¸ðó òàòà íóìàé =óë =àê¸í
ïåêåõ óïðàíñà þëò¸ð òåñåí àíñàò é.ðêåñåíå
ïóðí¸=ëàìà àí ìàí¸ð% êîìïüþòåðïà .=ëåí. ÷óõíå
=óð¸ìà ò\ð. òûò¸ð: êàøíè ñåõåòðå 10 ìèíóòë¸õ
ò¸õòàâ ò¸â¸ð: éûâ¸ð ÿïàëàñåíå õ¸ðàõ àë¸ïà àí
é¸ò¸ð? +óð¸ì ø¸ììèí ñûâë¸õíå óïðàìà îðòîïåäè
ìàòðàñ. =èí÷å =ûâ¸ðìàëëà?

29-56? Ýñèð ìàëòàíõè àñ¸ðõàòòàðóñåíå àñ¸ð-
õàìàñò¸ð ïóëèí òå: =óð¸ì ø¸ììèïå ñûï¸ñåí
ñûâë¸õ.ïå ïèò. òèìë. ïóëìàëëà? Â.ñåì õàâøàìà
ïó=ëàíèí ñ¸ëòàâ. ò.ð.ñ ìàð àïàòëàííè ïóëìà
ïóëòàðàòü? Ïèë.ê êèëîãðàìì òà ïóëèí íà÷àðëàíìà
â¸õ¸ò? +óð =óëòà ï.ððå ï.ò.ì.øëå ìàññàæ
òóòàðìàëëà: èðñåðåí ñûï¸ñåì âàëëè ÿòàðë¸
õóñêàíóñåí êîìïëåêñíå ïóðí¸=ëàìàëëà? Îïòèìèñò
ïóë¸ð? ̈ ñ÷àõñåì àðòðîç íåðâñåì ï¸ëõàííèïå òå
àòàëàíìà ïóëòàðíèíå ïàë¸ðòí¸?

57-85? Ëàðó-ò¸ðó ÷àïëàõ ìàð: ýñèð ñûâë¸õ
ïèðêè ïà÷àõ øóõ¸øëàìàñò¸ð ïóëàñ? Ñûï¸ñåíå ï.ð
ò¸õòàìàñ¸ð ìåäèöèíà ò.ð.ñëåâ. êèðë.? Óíñ¸ð
ïó=íå íà÷àðëàíìà ìåð¸ñåì éûø¸íìàëëà: òóëëè
ê.ëåòêå ñèðå é.ðêåëë. õóñêàëìà òà ÷¸ðìàíòàðàòü
â.ò? Ûòëàøøè âè=å ñûï¸ñåíå: =óð¸ì ø¸ììèíå
ïóñàðàòü: ê¸ì¸ð÷àêñåíå õ.ñòåðñå àìàíòàòü: =àâíà
ïóëà ñûï¸ñåì ûðàòà==.: øàò¸ðòàòà==.? Ðàöèîíðàí
ò¸âàðë¸: ò.ò.ìëåí. =èì.=ñåíå ê¸ëàðìàëëà?

Õàëàïñåíå àéêêèí÷å õ¸âà-
ðàð-õà: êóëëåíõè ïóðí¸=
ò.ñë.õ.ñåíå òèøêåðåð? Âóï¸ð
òåñå ýïèð õàë¸õðà ñèåí ò¸âàñ-
ø¸í: ÷èðå ÿðàñø¸í =óíàêàí
=ûíñåíå êàëàòï¸ð? «Âóï¸ð êàð-
÷¸ê» ñ¸ìàõ =àâð¸í¸ø. òå àõàëü-
òåí =èð.ïëåíìåí ïàëëàõ?
Ê.â.=åêåí: òàð¸õàêàí: þò ïóð-
ë¸õà õàïñ¸íàêàí: ñàõàë ÿïàëà-
ïàõ ¹óê=à: òàâàð: ê.ïå-òóìòèð¹
=ûðëàõìàí: é.ðêåëë. ïóð¸íà-
êàíñåíå êóðàéìàí: õèð.=òåðìå
ò¸ð¸øàêàí: ûòòè ìàéïà ñèåí
ò¸âàêàí =ûíñåíå =àïëà õàê-
ëà==.?
Ñ¸ìàõ ìàé: ÿëòà óñàë øó-

õ¸øë¸: øàí÷¸êñ¸ð ï.ð-ï.ð =ûí
ïóð¸íñàí óí ïèðêè êàøíèåõ
òåí. ïåê ï.ëåò? Àí÷àõ þò =.ðòå
=àêíàøêàëëèïå ò.ë ïóëñàí ì.í
òóìàëëà-õà( Óðàìðà: òðàíñïîð-
òðà þò =ûíïà êàëà=ó ïó=àðìà
êèðëåõ ìàð _ â¸ë òåìëå øóõ¸ø
òûòíèíå ï.ëìå =óê â.ò? Ïàëëà-
ìàí =ûíïà ýðåõ-ñ¸ðà: ûòòè
ø.âåê ¹õ¸é õèñòåñåõ ñ.íñåí òå¹
.=ìåñåí ò.ð.ñðåõ? Ïàðíå òå
èëìåëëå ìàð? +.=. å õà÷¸
ïàðíåëåìå ò¸ðñàí ¹ïàëëàêàí å

ÀÑ¨ÐÕÀÍÍÈ
ÛÒËÀØØÈ ÌÀÐ

Õ¸ø.ñåì =àâ =ûí «âóï¸ð» òåíèíå èëòñåí êóëà==. ê¸íà: êó ò.øì.ø
òåñå øóõ¸øëà==.? Ì.íø.í òåñåí õàë¸õðà =\ðåêåí õàëàïñåì ò¸ð¸õ
â¸ë óñàë â¸é: =ûííà =ûâ¸ðí¸ ÷óõíå òàï¸íàòü: ì¸éðàí ï¸âàòü: þííå
.=ìå õ¸òëàíàòü?

ò¸âàí ïóëñàí òà¹ ÿ÷.ø.í òå
ïóëèí óê=à òûòòàð¸ð?
Ê¸ì¸ëà ï¸ñàêàíñåì: ÷óí èë-

ëèñåì þíàøàðàõ ¹.=ðå: êèëòå:
ê\ðø.ðå¹ ïóëìà ïóëòàðà==.?
Â.ñåìïå ê.ðåøìå: ñûâë¸õà
óïðàìà ò¸ð¸øíè ïûñ¸ê
ï.ëòåð.øë.? Êó ò.ë.øïå ñèïë.
\ñåí-ò¸ðàí ÷åé. ïóë¸øàòü? ×.ðå
êóð¸ê.í÷åí ¹ïóñòûðíèê¹:
ï.òí.êðåí ¹ìÿòà¹: ìåëèññàðàí
÷åé â.ðåòñå .=ìåëëå? Â òàòà Ñ
âèòàìèíñåìïå ïóÿí ïàõ÷à
=èì.=: óëìà-=ûðëà ïèò. óñ¸ëë¸?
Øóòà èë.ð% õ¸â¸ðà õ¸â¸ð

ë¸ïê¸ òûòñàí «âóï¸ð» =ûí ñèðå
ïûñ¸ê ñèåí ò¸âàéì.?
+àâ â¸õ¸òðàõ ̧ íà õ¸éíå òå:

óéð¸ìàõ ñèð.íø.í =ûâ¸õ =ûí
ïóëñàí: ïóë¸øìàëëà? Ì.íø.í
òåñåí âóï¸ð ÷óíë¸ =ûíø¸í
êàíë.õ =óê? ̈ íà ñèåíë. é¸ëà-
ñåí÷åí: ê.â.=\ë.õðåí: óñàë
øóõ¸øñåí÷åí õ¸òàðàñ ò.ëëåâïå
ë¸ïëàíòàðìà ò¸ð¸øìàëëà? ×èð-
ê.âå êàéñà =ûë¸õ êà=àðòòàðìà
ñ.í.ð? Òåí: â¸ë ûð¸ ñóííè
ûð¸ïà òàâð¸ííèíå ̧ ñ-ò¸íïà òà:
÷.ðåïå òå òóéñà èëìå: ò\ðëåí-
ìå ïóëòàð.?

ÂÀÐ-ÕÛÐ¨Ì ,+ÍÅ
ËÀÉ¨ÕËÀÒÌÀ

Ñ.ë. ÿøêè
Â.ðåêåí øûâà ãåðêóëåñ ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å ï.ð

ñåõåòðåí êàÿ ìàð: ê.ðïå èð.ëè÷÷åíåõ: ï.=åðìåëëå? Ìàðëÿ å àëà
âèò.ð ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Óíòàí ÿøêàíà â.ðåìå ê.ðòìåëëå: ò¸âàð
õóøìàëëà: ê¸øòàõ ñèâ.íñåí øûâ ìóí÷èí÷å ïè=.õòåðí. ÷.ð.
=¸ìàðòà ñàððèïå ñ.ò õóò¸øíå ÿðñà ï¸òðàòìàëëà?

Ðèñ ÿøêè
Â.ðåêåí àø ø\ðïèíå =óí¸ ðèñ ÿðñà 3 ñåõåò ï.=åðìåëëå:

ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Óíòàí â.ðåìå ê.ðòìåëëå: ê¸øòàõ ò¸âàð õóøìàëëà?
Áàíàí õóøñà

Øûâà ãåðêóëåñ ÿðñà ï.=åðìåëëå: ê¸øòàõ ò¸âàð òàòà óñëàì =ó
õóøìàëëà? ×.ð. áàíàíà âèëê¸ïà íèì.ðëåñå ï¸òòà ÿðñà ï¸òðàòìàë-
ëà? Áàíàíë¸ ñ.ë. ï¸òòè ïûðø¸ë¸õ .=íå ëàé¸õëàòàòü: õûð¸ìë¸õ
ÿçâèíå \ò èëìå ïóë¸øàòü?

Êàâ¸í ï¸òòè
500 ãðàìì êàâ¸íà òàñàòìàëëà: â¸ððèñåíå: ÷.ëê.ì.ñåíå óé¸ðñà

èëìåëëå? Êàâ¸íà ò¸âàòêàëëàñà âàêëàìàëëà: êàñòðþëå õóìàëëà:
=óë¸ì =èíå ëàðòìàëëà: óñëàì =ó òàòà 150 ãðàìì ñ.ò õóøìàëëà?
+èì.= =åì=åëñåí 2:5 àïàò êàø¸ê. âèð: ðèñ å ìàííà ê.ðïè:
ê¸øòàõ ò¸âàðïà ñàõ¸ð õóøìàëëà? Â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å ï¸òðàòà-
ï¸òðàòà ï.=åðñå =èòåðìåëëå?

Ê.ðïå: óëìà-=ûðëà
Ñ.ë.: òóë¸: ûðàø: óðïà ê.ðïèñåí õóò¸øíå =óððè òàðàí

ï.=åðìåëëå? Óíòàí øûâíå ò¸êìàëëà òà ê¸øòàõ ñ.ò õóøìàëëà? Ï¸ò¸
ïè=ñå =èòñåí óíòà â.òåòí. êóðàãàïà è=.ì ÿðñà ï¸òðàòìàëëà?

Ðèñïà ïàí óëìè
Ðèñ ï¸òòèíå òåðê¸ëàí¸ ïàí óëìè õóøìàëëà? Ïàí óëìè ðèñ¸í

õûòàðàêàí âèò.ìíå =åì=åòåò: ïàõà òóò¸ ê.ðòåò?

Ï,ËÍÈ
Ï¨ÑÌÀÑÒÜ
 Ãîð÷è÷íèêïà å ýðåõïå

õóí¸ êîìïðåñïà =.ð êà=ìàëëà
ìàð?
 Êîìïðåñà êà=õèíå 6-8

ñåõåòå õóðà==.?
 Êîìïðåñà èëí. õû==¸í

óíïà ñèïëåí. âûð¸íà ¸ø¸
ÿïàëàïà âèòìåëëå?
 ̈ ø¸òàêàí êîìïðåñà ò.ð.ñ

õóìàí ïóëñàí â¸ë ¸ø¸òàñ
âûð¸ííå ø¸íòàòü?
 Â.ðè ãðåëê¸ïà óñ¸ êóðàñ

óì.í ̧ íà àë ø¸ëëèïå ÷.ðêå-
ìåëëå?
 Òèï. ̧ ø¸ïà ñèïëåíìåë-

ëå ÷óõíå ò¸âàð ê¸íà ìàð:
ê.ðïå: õ¸é¸ð: òûð¸: õûâ¸õ ïàõà
âèò.ì ê\ðå==.?
 Ãîð÷èöà âàííèïå ñèï-

ëåíìåëëå ïóëñàí ̧ íà øûâà
õóë¸í ïóñìà õóòà=ïà ÿìàëëà:
ïîðîøîêíå õ¸éíå ê¸íà õóøñàí
ïè=ñå êàéìà ïóëàòü?

ÀË-ÓÐÀ ×,ÒÐÅÑÅÍ
+àê àìàê àïòðàòñàí ìåëèññà: ÷.ðå êóð¸ê.í ¹ïóñòûðíèê¹: êóøàê

êóð¸ê.í ¹âàëåðèàíà¹: æåíüøåíü: ýëåóòåðîêîêê ñïèðò íàñòîéêèñå-
íå 20-øåð òóìëàì: ø¸ëàí =ûðëèí ÷åéíå =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?
Óíñ¸ð ïó=íå ñèâ ÷èð êóð¸ê. ¹ðåïåéíèê àïòå÷íûé: ðåïåøîê¹ ÿðñà
â.ðåòí. =¸ðà øûâà àë-óðàíà ÷èêñå 20 ìèíóò ëàðìàëëà?
Ìûøö¸ñåí â¸éñ¸ðë¸õ.í÷åí =àê êóð¸êðàí ÷åé â.ðåòñå .=ìåëëå?


