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

Ï.ëíè ï¸ñìàñòü

Ï.ò.ì ò.í÷åðè õ.ðàð¸ìñåí êóí.ïå
÷.ðåðåí ñàëàìëàòï¸ð!

_ É.ëò.ð é.ðíå êàøíè êóí òàê¸ðëàòàò¸ï? Òàòà ê¸øòàõ \ñåì-õà:
âàðà àñàííå ÿëíå òå é.ëò.ðïåõ â.=òåðñå =èò.ï? Àñàííå=.ì ì¸íóê.
ñïîðòïà òóñë¸ ïóëí¸ø¸í ñàâ¸íò¸ð?

Ø¨ÍÑÀ Ï¨Ñ¨ËÑÀÍ _
ÊÅÔÈÐ

Ñóíàñ? Ìàì¸ê å ìàðëÿ òàìïîíà ̧ ø¸òí¸ êåôèðïà é.ïåòìåëëå òå
ñ¸ìñà ø¸ò¸ê.ñåíå 30 ìèíóòà ÷èêìåëëå? Óíòàí =óð ñåõåò ò¸õòàí¸
õû==¸í ïðîöåäóð¸íà =.í.ðåí òóìàëëà?

Ãðèïï: ÎÐÂÈ: \ñë.ê? +óðøàð ñòàêàí êåôèðïà øûâà: 2 ÷åé êàø¸ê.
ëèìîí ñ.òêåííå õóò¸øòàðìàëëà? Ê¸øòàõ ¸ø¸òìàëëà òà êóííå
òåìè=å õóò .=ìåëëå?
+óð ñòàêàí êåôèðà 2 ÷åé êàø¸ê. ïûëïà: =óð ÷åé êàø¸ê. ÷èëè

ï¸ð¸=ïà õóò¸øòàðìàëëà? Êàøíè 2-3 ñåõåòðå 1-åð ÷åé êàø¸ê.
.=ìåëëå?
2 àïàò êàø¸ê. ñóõàí ñ.òêåííå: 3 àïàò êàø¸ê. êåôèðà: 2-3 àïàò

êàø¸ê. ïûëà: 2-3 àïàò êàø¸ê. øûâà õóò¸øòàðìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì
=èí÷å ï.ð ñåõåò ï.=åðìåëëå? Ñèâ.íñåí ê.ëåí÷åíå ÿðñà ëàé¸õ
ï¸ê¸ëàìàëëà? Êóííå 5-6 õóò 1-åð ÷åé êàø¸ê. .=ìåëëå?
Â¸òàì õóðà ê¸øìàíà õóïïèí÷åí òàñàòìàëëà: Âàððèíå êàññà

ïûñ¸ê ìàð ø¸ò¸ê òóìàëëà: óíòà ïûë òóëòàðìàëëà? É\= ê¸øìàíà
ê.ëåí÷å ñàâ¸òà õóìàëëà: ïûëë¸ ñ.òêåí. ï.ò.ìïåõ òóõñà ï.òåññå
ê.òìåëëå? +àê ñ.òêåíå êåôèðïà =óðìàëëà õóò¸øòàðìàëëà?
+ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?

Àíãèíà? Êóííå 5-6 õóò ¸ø¸ êåôèð .=ìåëëå: óíïà ïûðà
÷\õåìåëëå?

Ø,ÂÅÊ ÒÅ: ÌÀ+ ÒÀ
Ëàâð =óë=èí ø.âåê.ïå ñûï¸ñåíå òàñàòìà ïóëàòü? 30-35 =óë=à

â.òåòìåëëå: 300 ìèëëèëèòð ̧ ø¸ øûâà ÿìàëëà: â.ðåìå ê.ðòìåëëå
òå 5 ìèíóò â.ðåòìåëëå? Óíòàí ñ¸ð¸õòàðìàñ¸ð òåðìîñà ÿìàëëà: 5-
6 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? 12 ñåõåò õóøøè ï.÷.êê.í: 20-øåð
ìèíóòë¸õ ò¸õòàâñåì òóñà: .=ìåëëå? 3 êóí .=ìåëëå: ï.ð ýðíå
ò¸õòàí¸ õû==¸í òåï.ð ñèïëåâ êóðñ. èðòòåðìåëëå?
Ø.âåê .=í. òàïõ¸ðòà ïàõ÷à =èì.= ûòëàðàõ =èìåëëå? Âèò.ì. 2-

3 ýðíåðåíåõ ïàë¸ðìà ïó=ëàòü? Ñûï¸ñåì ëàé¸õðàõ õóñêàëìà
òûò¸íà==.: ÷.ð êó==èñåì òå ñàõàëðàõ øàò¸ðòàòà==.: êàðòëàøêà
ò¸ð¸õ õ¸ïàðìà =¸ì¸ëëàíàòü? Ñûï¸ñåíå ìàëòàíõè =óë 3 óé¸ðà ï.ððå
òàñàòìàëëà: óíòàí _ =óëòàë¸êðà ï.ððå? Ïðîöåäóðà óì.í àëëåðãè
ðåàêöèé. ïóëàñðàí ïûðø¸ë¸õà òàñàòìà ñ.íå==.?

Àñ¸ðõàí¸ð! Õûð¸ìë¸õ ÿçâèïå: ï\ðåí ÷óë ÷èð.ïå àïòðàêàíñåíå
ëàâð =óë=èïå òàñàòìàëëè ïðîöåäóð¸ñåì þðàìà==.?
+¸âàð ̧ ø. øû=íè ¹ñòîìàòèò¹: ø¸ë òóíè øû=íè òåðòëåíòåðñåí

=¸âàðà êóííå 2 õóò ëàâð =óë=è ÿðñà â.ðåòí. ̧ ø¸ øûâïà ÷\õåìåëëå?
Ðåâìàòèçì¸í ò.ðë. ò.ñ.í÷åí ëàâð =óë=èïå óñëàì =ó ìà=.

ïóë¸øàòü? 1 ïàé â.òåòí. =óë=à 2 ïàé èð.ëåðåõ êàéí¸ óñëàì =óïà
õóò¸øòàðìàëëà: øûâ ìóí÷èí÷å 30 ìèíóò ï¸ø¸õëàìàëëà: ñèâ.òìåë-
ëå? Ìà=ïà ûðàòàêàí âûð¸íñåíå ñ¸ò¸ðìàëëà?

ÀÒÅÐÎÑÊËÅÐÎÇ ×ÓÕÍÅ
Àòåðîñêëåðîçðàí õ\ò.ëåíìå òàòà ñèïëåíìå ÷àñ-÷àñàõ àïàò óì.í

=óðøàð ñòàêàí ÷.ð. =.ð óëìè ñ.òêåí. .=ìåëëå?
 Êàøíè êóí 3 àïàò êàø¸ê. îëèâà =¸â. .=ìåëëå?
 1-2 ëèìîíïà 1 àïåëüñèí ñ.òêåííå þõòàðìàëëà: 1 ÷åé ÷àø¸ê.

â.ðåí. øûâïà õóò¸øòàðñà êàøíè êóí àïàò óì.í .=ìåëëå?
 300 ãðàìì õ.ðë. õóðë¸õàí ñ.òêåííå àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ

÷.ð.êøåð ñòàêàí .=ìåëëå?
 Òàë¸êðà 1-2 àïàò êàø¸ê. õ.ðë. ïèëåøå ê¸øò ñàõ¸ðïà

õóò¸øòàðñà .=ìåëëå?

Ê,ÑÊÅ
Ñ,Í/ÑÅÌ
Óðà õûò¸ òàðëàñàí ¸íà

þìàí õóïïèí =¸í¸õ. ñàïñà
÷¸ëõà ò¸õ¸íìàëëà: =àïëàõ =.ð
êà=ìàëëà? Èðõèíå ñèâ. øûâïà
=óñà òàñàòìàëëà? Ïðîöåäóð¸-
íà êóëëåí óðà òàðëàìà ï¸ðà-
õè÷÷åíåõ òóìàëëà?
Òèìðå ¹ëèøàé¹ íóøàëàí-

òàðñàí 100 ãðàìì â.òåòí.
÷.ð. óêðîï êóð¸êíå 0:5 êèëî-
ãðàìì ïûëïà õóò¸øòàðñà â.ðå-
êåí øûâ ìóí÷èíå ëàðòìàëëà:
ï¸òðàòñàõ ò¸ðñà 1 ñåõåò ï.=åð-
ìåëëå? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ï¸-
÷¸ðòàñà þõòàðìàëëà? Ìà=à ñè-
åíëåíí. \òå ñ.ðìåëëå?
Ñûï¸ñåì øû=ñàí 0:5 ëèòð

àïàò óêñóñíå 5 àïàò êàø¸ê.
ø¸ëàí ÷å÷åê. ÿðñà ï.ð òàë¸ê
ëàðòìàëëà? Óíòàí â¸éñ¸ð
=óë¸ì =èí÷å 5 ìèíóò ï.=åð-
ìåëëå? Ñûï¸ñåíå ñ.ðìå óñ¸
êóðìàëëà? Øû=íè èðòè÷÷åíåõ
ñèïëåíìåëëå?
Ïûðø¸ë¸õà òàñàòìà èðõè-

íå òàòà êà=õèíå 1-åð ÷åé
êàø¸ê. òèï. é.ò.í â¸ððèíå
øûâïà: ñ.òïå å êîìïîòïà
ñûïñà =¸òìàëëà? Å êà=õèíå
=ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í ë¸éìà-
êèíå .=ìå þðàòü? 1-3 ÷åé
êàø¸ê. é.ò.í â¸ððèíå 1 ñòà-
êàí øûâà ÿðñà 2-3 ñåõåò
ëàðòìàëëà: ï¸òðàòà-ï¸òðàòà
èëìåëëå?
Õûð¸ìë¸õïà âóí èê ïó-

ì¸êë¸ ïûðø¸ ÿçâè òåðòëåí-
òåðñåí ñåëüäåðåé.í 2 àïàò
êàø¸ê. â.òåòí. òûìàðíå 1
ñòàêàí ñèâ. øûâà ÿìàëëà: 2
ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóí-
íå 3 õóò àïàò÷åí ñòàêàí¸í
âè==.ì.ø ïàéíå .=ìåëëå?

ÝÂÊÀËÈÏÒ ÂÀÍÍÈ
ÑÈÏËÅÒ

Ýâêàëèïò =óë=èïå ø¸íñà ï¸ñ¸ëñàí ñèïëåíìå óñ¸ êóðíè ïèðêè
êàøíèåõ ï.ëåò ïóë.-õà? Â¸ë ãåìîððîéðàí òà ïóë¸øíèíå ÷óõëàêàí
ïóð-øè( Âèò.ì. âàðà =àâ òåðè ïûñ¸ê?
2 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. òèï. =óë=à ¹¸íà àïòåê¸ðà òóÿíìà ïóëàòü¹

1 ëèòð â.ðè øûâà ÿìàëëà: ñàâ¸òà õóï¸ë÷àïà âèòñå â¸éñ¸ð =óë¸ì =èíå
ëàðòìàëëà: 20 ìèíóò ïè=.õòåðìåëëå? Ñ¸ð¸õòàðí¸ õû==¸í ø.âåêå
òàð¸íðàõ ñàðëàêà ñàâ¸òà ÿìàëëà? Â¸ë =óððè òàðàí ñèâ.íñåí óíòà
ëàðìàëëà? Ïàëëàõ: øûâ. ï.=åðòñå ÿìàëëàõ â.ðè ïóëìàëëà ìàð?
Ñàâ¸òðà â¸ë ñèâ.íè÷÷åíåõ ëàðìàëëà? Óíòàí ýâêàëèïò¸í ïè=.õñå
=åì=åëí. =óë=èñåíå êóòàíà =èíå 10 ìèíóòà õóìàëëà? +àê¸í õû==¸í
é¸ëòàõ ñèâ. øûâïà =óìàëëà òà =óð ñåõåò êàíñà âûðòìàëëà?
Ñèïëåâ êóðñ. _ 5 ïðîöåäóðà? 2 ýðíå ò¸õòàí¸ õû==¸í òåï.ð êóðñ

èðòòåðìåëëå?

ê¸íò¸ðëà  =.ðëå
06?03 0 _ 7
07?03 _ 1 _ 4
08?03 0 _ 6
09?03 _ 2 _ 4
10?03 + 1 _ 8
11?03 0 _ 6
12?03 0 _ 4

+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê

Õèñåïë. ò¸âàíñåì: ÷¸âàøñåì! Õàë¸õ¸ì¸ð¸í ò.ï õà=à÷. _ "Õûïàð"
_ ï.ð .ì.ð ûòëà .íò. ïèð.íïå þíàøàð ïóðí¸= =àâð¸ìíå =¸ìõàëàòü%
Ðà==åé: ðåñïóáëèêà êóí-=óëíå =óòàòàòü: ìóõòàâë¸ =ûíí¸ì¸ðñåìïå
ïàëëàøòàðàòü: êóëüòóðà àíèíå èëñå ê.ðñå ÷óí =èì.=.ïå ñ¸éëàòü:
÷¸âàøë¸õà óïðàñà òà àòàëàíòàðñà ïûìà õ¸âàò ïàðàòü? "Õûïàð¸í"
ï.ððåì.ø ðåäàêòîð. Íèêîëàé Âàñèëüåâè÷ Íèêîëüñêèé êàëàøëå _
õà=àò ûððà â.ðåíòåò: ïóðí¸=¸í ïàõà åí.ñåì ïàòíå =óë ó=àòü: ̧ íò¸ë-
ìà õèñòåò?
¨íëàíàòï¸ð% =àíòàë¸ê ¸ø¸òñà ïûí¸=åì.í ÿë =ûííèí .=

íóìàéëàíàòü? Àÿ âóò õóí¸ ïåê ÷óïêàëàñà =\ðåí. â¸õ¸òðà ÷óí
=èì.=.ïå òóëëèí òèâ.=òåðåêåí "Õûïàðñ¸ð" ò¸ðñà àí þë¸ð?
Ï.ëåò.ð% ðåñïóáëèê¸ðè êàøíè ïî÷òà óéð¸ì.í÷å "Õûïàð" Èçäàòåëü-
ñòâî =óð÷.í ê¸ëàð¸ì.ñåíå 2014 =óë¸í II =óððèí÷åí èëñå ò¸ìàøê¸í
ïóø ¹ìàðò¹ óé¸õ.í 31-ì.ø.÷÷åí ìàëòàíõè õàêñåìïå =ûð¸íòàðà==.?
+àê òàïõ¸ðòà =ûð¸ííè =åìüå áþäæåòíå ïåðåêåòëåìå ìàé ïàðàòü?
×ûëàé =ûí "Õûïàðà" =ûð¸íìàëëè õàê _ 460 òåíê. òå 86 ïóñ

_ ïûñ¸êðàõõèíå ïàë¸ðòàòü? Ïàëëàõ: â¸ë ïûñ¸ê ìàð: ì.íø.í òåñåí
=óð =óëòà 125 íîìåð òóõàòü? Êóëëåíõè "Õûïàðà" =ûð¸íñà èëìå óê=à-
òåíê. =èòìåñåõ ïóëñàí ñèðå ýïèð "Õûïàð" _ ø¸ìàò êóíà" ñóéëàñà èëìå
ñ.íåòï.ð? Â¸ë ÷ûëàé é\í.ðåõ _ 218 òåíê. òå 22 ïóñ =å=? 16 ñòðàíèö¸ïà:
ò.ðë. ò.ñïå ïè÷åòëåíåêåí ê¸ëàð¸ìðà ñèðå êèðëè ï.ò.ìïåõ ïóð%
=.í. õûïàðñåì: ò.ïë. òèøêåð\ñåì: ïóáëèöèñò øóõ¸ø.ñåì: èñòîðèå
ê.ðñå þëí¸ =ûíñåìïå ïóë¸ìñåì: ïàÿíõèïå èðòí. ïóðí¸=: ÿòàðë¸
ñòðàíèö¸ñåì: Ìóñêàâðè õà=àòñåì ì.í =ûðíèñåì: õó=àë¸õðà êèðë.
ñ.í\-êàíàø: ãîðîñêîï: ýðíåë.õ òåëå-ðàäèî ïðîãðàìì¸ñåì òàòà ûòòè
òå: òàòà ûòòè òå?
Àñðà òûò¸ð% "Õûïàð" õà=àòïà êàì òóñë¸: ̧ íà âóëàñàõ ò¸ðàòü _ â¸ë

ïóðí¸=ðà òà õ¸âàòë¸: ìàë êóð¸ìë¸?

"Õûïàð" =ûð¸í¸ð _
õûïàðë¸ ïóë¸ð!

+¨ÌÀÐÒÀ
ÑÀÐÐÈÏÅ
Àë¸ å óðà ï\ðíèñåí õóøøè:

óðà ê.ëè =óðêàëàíñàí ê.ëåí-
÷å ñàâ¸òðà ÷.ð. 1 =¸ìàðòà
ñàððèíå: 1 àïàò êàø¸ê. òèï
=¸âà: 1 ÷åé êàø¸ê. óêñóñ
ýññåíöèíå õóò¸øòàðìàëëà?
Ñàð¸ðàõ ò.ñë.: õ¸éìà ïåê ìà=
ïóëàòü? Êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûð-
òàñ óì.í â.ðè øûâðà òûòí¸
àë-óðàðè ñèåíëåíí. \òå =àê
ìà=à ñ.ðìåëëå? Àëëà ïîëè-
ýòèëåíïà: =èåëòåí ïèð ïóñìà-
ïà ÷.ðêåìåëëå? Óðàíà ïîëè-
ýòèëåí õóòà= òàòà ÷¸ëõà ò¸õ¸í-
ìàëëà? +àïëàõ =ûâ¸ðìàëëà?
Èðõèíå ìà=ë¸ \òå ̧ ø¸ øûâïà
=óìàëëà: óðà ê.ëèíå ïåìç¸ïà
õûðñà òàñàòìàëëà? 2-3 ïðîöå-
äóðà õû==¸í =óðêàëàí÷¸êñåíå
\ò èëåò?
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Åø.ë àïòåêà
ÄÈÀÁÅÒÏÀ Ê,ÐÅØÅ++,

+àê ðåöåïòñåìïå êèëòå óñ¸ êóðìà ïóëàòü?
Ïàëëàõ: ñèïëåíìå ïó=ëè÷÷åí òóõò¸ðïà  êàíàøëà-
ìàëëà?
 1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. õóð¸í =óë=èíå òèí

â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 10 ìèíóò
ï.=åðìåëëå: èëñåí =óð àïàò êàø¸ê. ñîäà
õóøìàëëà òà 6 ñåõåò ëàðòìàëëà? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
2 ñ¸ò¸ðêê¸ïà: âè=. ñåõåò ò¸õòàñà: .=ñå ÿìàëëà?
 1 äåñåðò êàø¸ê. õóð¸í ïàïêèíå òèí â.ðåí.

1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 10 ìèíóò â.ðåòìåëëå?
Èëñåí 6 ñåõåò ëàðòìàëëà òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå =óð ñòàêàí àïàò õû==¸í .=ìåëëå?
 1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. êàò¸ðêàñ ¹áîÿðûø-

íèê¹ =ûðëèíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
20 ìèíóò ï.=åðìåëëå: =óë¸ì =èí÷åí èëñåí 3-4
ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? ×åé âûð¸ííå
.=ìåëëå?
 1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. ê.òìåë ¹áðóñíèêà¹

=óë=èíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 3
ìèíóò â.ðåòìåëëå: =óë¸ì =èí÷åí èëñåí 3-4
ñåõåò ëàðòìàëëà òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 2-3 õóò
.=ìåëëå?
 1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. ê¸âàê õ¸ìëà =ûðëè

¹åæåâèêà¹ =óë=èíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: 5 ìèíóò â.ðåòìåëëå: =óë¸ì =èí÷åí
èëñåí 3 ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå
3 õóò àïàò óì.í =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?
 1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. ø¸ëàí =óë=èíå òèí

â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 5 ìèíóò
â.ðåòìåëëå: =óë¸ì =èí÷åí èëñåí 1 ñåõåò

ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 1 ñòàêàí ÷åé
âûð¸ííå .=ìåëëå?
 1 äåñåðò êàø¸ê. â.òåòí. õ.ðë. ïèëåø

=ûðëèíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 20
ìèíóò â.ðåòìåëëå: =óë¸ì =èí÷åí èëñåí 3-4
ñåõåò ëàðòìàëëà? Êóííå 3-4  õóò àïàò óì.í 1-
åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
 1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. õóðà õóðë¸õàí

=óë=èíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 10
ìèíóò â.ðåòìåëëå: =óë¸ì =èí÷åí èëñåí 4 ñåõåò
ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò
õû==¸í  =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?
 1 äåñåðò êàø¸ê. â.òåòí. ïàëàí õóïïèíå òèí

â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 20 ìèíóò
â.ðåòìåëëå: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò
óì.í 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?

Ãèïåðòîíè
ÓÉÐ¨ÌÀÕ ÒÈÌË, ÏÓËÌÀËËÀ

Óñ¸ëë¸

1? Àí òóðò¸ð? Íèêîòèí þí
ïóñ¸ì. \ñíèïå àõàëü òå éûâ¸ð-
ë¸õà ëåêí. þí òûìàð.ñåíå
àðêàòàòü? +àêíà ïóëà ñûâë¸õ
õàâøàòü: èíôàðêòïà èíñóëüò õ¸-
ðóøë¸õ. \ñåò? Ñèåíë. é¸ëàðàí
â¸õ¸òðà õ¸ò¸ëíè ÷èðñåí÷åí
õ\ò.ëåíìå ïóë¸ø.?

2? Õîëåñòåðèí øàéíå ò.-
ð.ñëåñåõ ò¸ð¸ð? Àðòåðè ãèïåð-
òîíèé.ïå ñèåíë. õîëåñòåðèí
ûòëàøøè ïóëíèïå àòàëàíàêàí
àòåðîñêëåðîç òà÷¸ =ûõ¸íí¸?
«ßï¸õ» =óñåì þí òûìàð.ñåí

øàë åííå ëàðñà
òóëà==.: þíà õûòàðñà
÷¸ìàêêàëàíòàðà==.?
+àê ò¸õàñåì þíà
é.ðêåëë. êó=ìà ÷¸ð-
ìàíòàðà==.? Îðãàíñåì
_ ÷.ðå: ïó= ìèìè:
óðàñåì _ êèñëîðîä-
ñ¸ð êàñ¸õìà òûò¸-
íà==.? Ï.ð-ï.ð ñà-
ìàíòðà àïàòëàíó ûòëà
òà ÷àêñà êàÿòü å ûòëà
òà ïûñ¸ê ò¸õà òàò¸ëñà

îðãàíà õóïëàñà õóðàòü: â¸ë âàðà
âèëåò? Ãèïåðòîíèïå ÷èðë. ïóë-
ñàí êó òàòà õ¸â¸ðòðàõ ïóëñà
ïûðàòü: óí¸í âèò.ì. òå éûâ¸ð-
òàðàõ? +àâ¸íïà 40-ðåí èðòñåí
=óëòàë¸êðà ï.ððå õîëåñòåðèí
øàéíå ïàë¸ðòìà þí àíàëèç.
ïàìàëëà: êàëîðèëë. =óëë¸ àïàò-
ñåì =èìåëëå ìàð?

3? É¸õ òóðò¸ì. ïèðêè àí ìà-
í¸ð? +ûâ¸õ ò¸âàíñåì ãèïåðòî-
íèïå àïòðàí¸ å àïòðà==. ïóë-
ñàí =àê ÷èð ñèð.í òå ïó=ëàíàñ
õ¸ðóøë¸õ òåìè=å õóò \ñåò? Ëàðó-

ò¸ð¸âà ñèãàðåò òóðòíè: ûòëàø-
øè âè=å: ñàõàë õóñêàëíè óéð¸-
ìàõ =èâ.÷ëåòå==.?

4? Ê.ëåòêå âè=èïå òèìë. ïó-
ë¸ð? Ûòëàøøè êèëîãðàìñåì
ïóððè ÷.ðåïå þí òûìàð.-
ñåìø.í éûâ¸ð? +àâ¸íïà þí
ïóñ¸ì. ê¸øò õ¸ïàðñàí òà íà-
÷àðëàíìà ò¸ð¸øìàëëà?

5? Ìè=å =óëòèíå òå àñðàõ òûò-
ìàëëà? Õ.ðàð¸ìñåì ÷.ðå ÷èð.-
ñåìïå àð=ûíñåí÷åí ñàõàëðàõ
àïòðàíèíå ïàë¸ðòà==.? Ï.ð
åí÷åí êó =àïëà-õà? Â.ñåíå
õ.ðàð¸ìñåí ãîðìîí.ñåì _ ýñ-
òðîãåíñåì _ õ\ò.ëå==.? Àí÷àõ
45 =óëòàí èðòñåí â.ñåí âè=è
÷àêìà ïó=ëàòü: ìåíîò¸õòàâ ò.ëíå
ñàõàëëàíñàõ =èòåò: þí òûìàð.-
ñåíå ïóë¸øàéìè ïóëàòü? +àâ¸í-
ïà àñë¸ \ñ.ìðè õ.ðàð¸ìñåì òå
÷.ðå ÷èð.ñåìïå ÷àñ-÷àñàõ íó-
øàëàíà==.? Òàòà â.ñåí ÷.ðå
÷èð.ñåì õ¸â¸ðòðàõ òà àòàëà-
íà==.: éûâ¸ðòàðàõ èðòå==.? 60-
65 =óëòèñåí þí ïóñ¸ìíå òàòà
ò¸ò¸øðàõ ò.ð.ñëåñå ò¸ìàëëà?

Ñûâë¸õ àïà÷.

Ñîé¸ðà êàëüöè íóìàé? ̈ íà
îðãàíèçì óéð¸ìàõ ëàé¸õ éû-
ø¸íàòü? +àâ¸íïà îñòåîïîðîç
àïòðàòñàí òàòà êëèìàêñ â¸õ¸ò-
.í÷å ñîÿ àïà÷.ñåì =èìå
ñ.íå==.?
Â¸ë àòåðîñêëåðîçïà òåðòëå-

íåêåíñåìø.í òå óñ¸ëë¸% ÿï¸õ
õîëåñòåðèí øàéíå ÷àêàðàòü?
Âèò.ì. ïóëò¸ð òåñåí êóííå 25
ãðàìì ñîÿ áåëîê. êèðë.: 250
ãðàìì òîôó ñûðòà ø¸ïàõ =àâ¸í
÷óõë.? Óí âûð¸ííå àïòåê¸ðà
ñóòàêàí ñîÿ ïîðîøîê.í =¸í¸õ.ïå
òå óñ¸ êóðìà þðàòü? ̈ íà ñ.òå:
øûâà å ï¸òòà õóøà==.?
Ïàõà ñîé¸ðè ëåöèòèí ÿïàëà =ó

ûëìàø¸í¸âíå õóòø¸íàòü: ï.âåð-
òå =ó ïóõ¸íàññèíå ÷àêàðàòü: ̧ íà
èð.ëòåðìå âèò.ì ê\ðåò?

Àí÷àõ àñ¸ðõàí¸ð! Ýíäîêðèí
÷èð.ñåìïå àïòðàêàí =ûíñåí
òèìë. ïóëìàëëà% ñîÿ ùèò åâ.ðë.
ïàðà ãîðìîíñåì òóñà ê¸ëàðìà
÷¸ðìàíòàðàòü? Ãîðìîí åâ.ðë.
=ûõ¸íóñåì íóìàééèíå êóðà ñîÿ
=èå þëí¸ õ.ðàð¸ìñåíå òàòà
à÷àñåíå þðàìàñòü? Ï.÷.êðåí ñîÿ
ñ.÷.ïå \ñòåðí. à÷àñåí ùèò
åâ.ðë. ïàð ÷èð.ñåì ò¸ò¸øðàõ
àòàëàíà==.? Òàòà óí¸í =èì.=.-
ñåì ø¸ê =óë.ñåí ÷óë ÷èð.ïå
àïòðàêàí òàòà ñûï¸ñåí÷å ò¸âàð
ïóõ¸íí¸ =ûíñåíå ñèåíëåìå ïóë-
òàðà==.: ì.íø.í òåñåí ñîé¸ðà
ê¸øêàð óòè é\=åê. ïóð: â¸ë

ï\ðåðå ÷óë ïóõ¸íàññèíå õ.ò.ðòìå
ïóëòàðàòü?
Ñîé¸ðàí =àê¸í ïåê àïàòñåì

õàò.ðëåìå ïóëàòü?
Õ¸éìàïà ï¸ø¸õëàí¸ ñîÿ ï¸ð=è?

100 ãðàìì ï¸ð=à: 6 àïàò êàø¸ê.
õ¸éìà: 2 ñóõàí: 2 àïàò êàø¸ê.
òèï =ó: 2 ø¸ë ûõðà: òóò¸ ê.ìåë.õ
ï¸ð¸=ïà ò¸âàð?
Ñîÿ ï¸ð=èíå øûâà ÿðñà =.ð

êà=à èñëåòñå ëàðòìàëëà: èðõèíå
ï.=åðìåëëå? Ñóõàíà â.òåòìåë-
ëå: ̧øàëàìàëëà: õ¸éìà õóøñà 10
ìèíóò ï¸ø¸õëàìàëëà? Ï.=åðí.
ñîÿ ï¸ð=è: ûõðà: ï¸ð¸=: ò¸âàð
õóøìàëëà: 10 ìèíóò ï¸ø¸õëà-
ìàëëà? Â.ðèëëå =èìåëëå?

Ñîÿ êàòëå÷.? 300 ãðàìì èñ-
ëåíòåðí. ñîÿ ôàðø.: ÷.ð.ê
áàòîí¸í =åì=å ̧ø.: ñèì.ñ ñàëàò
=óë=èñåì: 1 àïàò êàø¸ê. =¸í¸õ:
2 ø¸ë ûõðà: 2 àïàò êàø¸ê. òèï
=ó: =óð ñòàêàí ñ.ò: =óð ñòàêàí
òîìàò ñîóñ.: =óð ñòàêàí õ¸éìà:
ò¸âàð: ê¸øò ï¸ð¸=?
Áàòîíà ñ.òðå èñëåòìåëëå:

ñîÿ ôàðø.: â.òåòí. ûõðà: ò¸âàð:
ï¸ð¸= õóøñà ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà?
+àê ôàðøðàí êàòëåòñåì õàò.ð-
ëåìåëëå: =¸í¸õ =èí÷å é¸âàëà-
ìàëëà: òèï =óïà ̧ øàëàìàëëà?
Óíòàí êàòëåòñåíå ñàëàò =óë=è-
ñåìïå ÷.ðêåñå òàð¸í =àòìàíà
õóìàëëà: õ¸éìàïà õóò¸øòàðí¸
òîìàò ñîóñ. ÿìàëëà: =óë¸ì =èíå
ëàðòñà 15 ìèíóò ï¸ø¸õëàìàëëà?

ÑÎß Ø¨Ì¨ÑÅÍÅ
+ÈÐ,ÏËÅÒÅÒ

ßïîíèðå é¸ëàíà ê.í. àïàòñåí øóò.í÷å ñîÿ ïàëë¸ âûð¸í éûø¸íàòü?
¨íà íóìàé =èåêåí ÿïîíê¸ñåì ê¸ê¸ð¸í óñàë øû==èïå ñàéðàðàõ ÷èð-
ëå==.? Óí¸í =èì.=.ñåì êëèìàêñ òàïõ¸ðíå =¸ì¸ëðàõ ÷¸òñà èðòòåðìå
ïóë¸øà==.?

ÂÀÐ ÕÛÒÑÀÍ
 1 àïàò êàø¸ê. ø¸í¸ð êóð¸ê.í ¹ïîäîðîæíèê¹ â¸ððèíå òèí

â.ðåí. =óð ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ñèâ.íè÷÷åí ëàðòìàëëà? Èðõèíå
â¸ððèïå ï.ðëåõ .=ñå ÿìàëëà? Âèò.ì. 5-12 ñåõåòðåí ïóëàòü?
Êèðåê êàìà òà þð¸õë¸?
 3 àïàò êàø¸ê. ø¸í¸ð êóð¸ê.í =óë=èíå òèí â.ðåí. 2 ñòàêàí

øûâà ÿìàëëà: 30 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí
30 ìèíóò ìàëàðàõ =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 1-
1:5 óé¸õ?
 500 ãðàìì êàâ¸í: 1:5 ñòàêàí ïûë: 60 ãðàìì ê.ðïå: 50 ãðàìì

óñëàì =ó êèðë.? Êàâ¸íà õóïïèí÷åí òàòà â¸ððèí÷åí òàñàòìàëëà:
â.òò.í âàêëàìàëëà: óñëàì =ó =èí÷å =åì=åëè÷÷åí ï.=åðìåëëå:
òóò¸ ê.ìåë.õ ò¸âàð: ìàííà å äóõîâê¸ðà òèï.òñå â.ðè øûâïà
òåìè=å õóò ï¸ø¸õëàí¸ âèð ê.ðïè õóøìàëëà: =óë¸ì =èí÷å ïè=ñå
=èòè÷÷åí òûòìàëëà? Ýðíåðå 2-4 õóò õàò.ðëåñå =èìåëëå? Ï.ð óé¸õ
ñèïëåíìåëëå?
 Â¸ðàõ âàð õûòñàí êóííå 3 õóò ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàé. ÷óõë.

êàâ¸í ñ.òêåí. .=íè óñ¸ëë¸? Ñèïëåâ _ 1-1:5 óé¸õ?

Êèðë. ïóë.

Æåëàòèí _ ïèò. óñ¸ëë¸ =èì.=: â¸ë ò.ðë.
÷èðïå ê.ðåøìå ïóë¸øàòü?
Ò.ñë.õðåí: ø¸ì¸ õó=¸ëñàí: ñûï¸ ûðàòñàí:

îñòåõîíäðîç àïòðàòñàí ñèïëåò? +\= ëàé¸õ \ñò.ð
òåñåí òå æåëàòèíïà óñ¸ êóðìàëëà? 3 ïàé øûâðà
1 ïàé æåëàòèíà èð.ëòåðìåëëå: õ¸â¸ð óñ¸
êóðàêàí áàëüçàìïà =óðìàëëà õóò¸øòàðìàëëà:
=\=å ò¸ðøø.ïåõ ñ.ðìåëëå? 2 ñåõåòðåí ìàñêà
âèò.ì.ïå =\= ÿêàëàòü: é¸ëò¸ðòàòìà ïó=ëàòü?
Æåëàòèí =èíè \òå =àìð¸êëàòìà ïóë¸øàòü? Êó
óíðà êîëëàãåí ïóððèïå =ûõ¸íí¸? Ïèð.í \òðå
=óëñåì èðòí. ìàé êîëëàãåí øàé. ÷àêàòü? ̈ íà
àïàòðàí èëíè =\=ø.í: ÷.ðíåø.í: ñûï¸ñåìø.í
ê¸íà ìàð: \òø.í òå óñ¸ëë¸?
+àïàõ òà æåëàòèí ïóðíå òå þðàìàñòü? +àê

øóòà ̧ íà àëëåðãè ïóð: ÷.ðåïå þí òûìàð.ñåí
òûò¸ì.í ÷èð.ïå àïòðàêàíñåì ê.ðå==.?
Ñûï¸ñåíå æåëàòèí óéð¸ìàõ ïàõà âèò.ì ê\íè

=èí÷å òå ÷àð¸íñà ò¸ìàëëà? ̈ íà âûëü¸õ ø¸ììèïå

ø¸í¸ð.í÷åí ò¸âà==.? Õ¸é.í éûø.ïå â¸ë ãèäðî-
ëèçë¸ êîëëàãåí _ ñûï¸ñåìïå =ûõ¸ñåì  âàëëè
êèðë. ò.ï ìàòåðèàë?
¨ñ÷àõñåì ò.ï÷åâ èðòòåðí.: ñûï¸ ÷èð.ïå

àïòðàêàí =ûíñåí óøê¸ííå ï.ð â¸õ¸ò êóëëåí 10-
øàð ãðàìì æåëàòèí =èìå ñ.íí.? Ò.ð.ñëåâ
â.=ëåíí. õû==¸í â.ñåí ïóðèí òå ñûï¸ñåì
ûðàòíè ÷àêí¸: ëàé¸õðàõ õóñêàëìà ïó=ëàí¸?
Ìåäèêñåì æåëàòèíà ýðíåðå 2-3 õóòðàí êàÿ

ìàð ðàöèîíà ê.ðòìå ñ.íå==.?  Êó îðãàíèçìà
óíðè ìèêðîýëåìåíòñåíå òóëëèí éûø¸íìà
êèðë.?
+èñå ñèïëåííèïå ï.ðëåõ ñûï¸ =èíå êîìï-

ðåññ õóíè âèò.ìë.? Â.ðè øûâðà é.ïåòí. ìàðëÿ
=ûõ¸ =èíå 1 êàø¸ê òèï. æåëàòèí ñàïìàëëà:
ìàðëü¸í òåï.ð ñèé.ïå âèòìåëëå? Óíòàí ñûï¸
=èíå õóìàëëà òà ̧ ø¸ ÿïàëàïà âèòìåëëå: ýëàñòèê
áèíòïà =èð.ïëåòìåëëå? Êîìïðåñà 2 ñåõåòðåí
êàÿ ìàð òûòìàëëà: 2 ýðíå ñèïëåíìåëëå?

ÏÀËÀÍ¨Ì+¨Ì: ÏÀËÀÍ???
Ïàëàíðàí õàò.ðëåí. âèòàìèíë¸ ÷åé îðãàíèçìà =èð.ïëåòåêåí:

ë¸ïëàíòàðàêàí âèò.ìïå ïàë¸ðñà ò¸ðàòü? 1 àïàò êàø¸ê. =ûðëàíà
òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 1-2 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 2 õóò =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?
 /ñë.êðåí ñèïëåíìå 1 àïàò êàø¸ê. ïàëàíà òèí â.ðåí. 1

ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ñàâ¸òà ̧ ø¸ ÷.ðêåñå 2 ñåõåò ëàðòìàëëà:
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 4-5 õóò ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàéíå ̧ ø¸ëëà
ïûë õóøñà .=ìåëëå?
Ìàñòîïàòè àïòðàòñàí ïàëàí¸í 1 àïàò êàø¸ê. ÷.ð. ñ.òêåííå

3 àïàò êàø¸ê. ïûëïà õóò¸øòàðìàëëà? Êóííå 2 õóò àïàò õû==¸í
1 ñåõåòðåí ÷.ð.êøåð ñòàêàí .=ìåëëå?
 Ï\ðëåøêåëë. \òå ïàëàí ñ.òêåí. ñ.ðìåëëå å óíïà êîìïðåññ

õóìàëëà? +àê¸íïà ï.ðëåõ ø.âåêíå .=ìåëëå% 5 àïàò êàø¸ê.
=ûðëàíà ò\ìåëëå: òèí â.ðåí. 3 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 4 ñåõåò
ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 4 õóò àïàò÷åí =óðøàð ñòàêàí
.=ìåëëå?
 Ãèïåðòîíè òåðòëåíòåðñåí ïàëàí õóïïèí øûâíå .=ìå

ñ.íå==.? Â¸ë þí ïóñ¸ìíå ÷àêàðàòü: ë¸ïëàíòàðàòü? 2 àïàò êàø¸ê.
õóïïà òèí â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: øûâ ìóí÷èí÷å 30 ìèíóò
ïè=.õòåðìåëëå: èëñåí 15 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3-5 õóò
1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?

ÆÅËÀÒÈÍ ÛÐ¨ Ñ¨ÌÀÕÀ ÒÈÂ,+
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ÏÅÏÊÅÍÅ ÏÓË¨ØÌÀËËÀ
Àì¸ø. ê¸ê¸ð .ì.ðòí. â¸õ¸òðà à÷àí àïàò èð.ëòå-

ðåêåí îðãàí.ñåì é.ðêåëëåõ .=ëå==.? Õóøìà àïàò
=èòåðìå òûò¸íñàí âàðà â¸ë âàð-õûð¸ì ûðàòíèïå
òåðòëåíìå ïó=ëàòü? Óêðîï øûâ.ïå êèø.ð ñ.òêåí.
ïóð ÷óõíå òå ïóë¸øàéìà==.?
Ê¸ê¸ð à÷èñåí÷åí ÷ûëàé¸ø. êóííå 2-4 õóò

ïûñ¸êêèïå òóëà êàÿòü? +àïàõ õóø¸ðàí ïåïêå âàð
õûòíèïå àïòðàòü? Õûð¸ìë¸õ ñ.òêåíå: íèì.ðå:
ï¸òòà èð.ëòåðìå õ¸í¸õñà ê¸íà ïûðàòü-õà: =àâ¸íïà
à÷à òóëà é.ðêåëë. êàÿéìàñòü? ̈ íà ïóë¸øìàëëà:
óíñ¸ð¸í îðãàíèçìðàí â¸õ¸òðà ê¸ëàðìàí àïàò
êàÿø. òà÷êà ïûðøà ïóõ¸íàòü: îðãàíèçìà êàÿëëà
ñ¸ðõ¸íñà ê.ìå ïó=ëàòü: ̧ íà íàðê¸ì¸øëàòü?
À÷à òóëà êàÿéìàííèïå ÷ûëàé â¸õ¸ò àïòðàñàí

êóòàíàíà ñóï¸í.í =åì=å êàñ¸êíå å ãàç ê¸ëàðàêàí
òðóáêà ÷èêìåëëå: å êëèçìà ëàðòìàëëà? Àí÷àõ
=àêíà é¸ëàíà ê.ðòìåëëå ìàð: ̧ íà ïóëà à÷àí òóëà
òóõìàëëè ðåôëåêñ ò.ð.ñ ìàð àòàëàíìà ïóëòàðàòü?
Ò.ïðåí÷.ê.ð.í ò¸ò¸ø âàð õûòìà òûò¸íñàí

òóõò¸ðïà êàíàøë¸ð? Ñûâë¸õ åí÷åí ïóðòå é.ðêåë-
ëåõ ïóëñàí à÷àíà ï¸í÷¸ ìàññàæ.ïå ïóë¸øìàëëà?
À÷àí àë¸ ï\ðíèñåíå ï.ðëå òûòìàëëà: ø.â.ð

ï\ðíå ê¸ê.í÷åí ïó=ëàñà êà÷à ï\ðíèí ê¸ê. òàðàí
ìè=å ñàíòèìåòð ïóëíèíå âè=ìåëëå? +àê ò¸ðø-
ø.íå ÂÅ ¹âè=å åäèíèöè¹ òåñå ïàë¸ðòìàëëà? Â¸ë
ïóë¸øíèïå áèîëîãè ò.ë.ø.í÷åí õàñòàð ï¸í÷¸ñå-
íå ïàë¸ðòìàëëà?

Ï.ððåì.ø èê. ï¸í÷¸? À÷à ê¸âàïèí÷åí ñóëàõàé
òàòà ñûëò¸ì åííåëëå ÂÅ âè=ñå õóìàëëà: êàøíè
åí÷åí =óðøàð ñàíòèìåòð õóøìàëëà?

Èêê.ì.ø èê. ï¸í÷¸? Ñóëàõàé òàòà ñûëò¸ì àë¸
ëàïïèñåí òóëàø.í÷å àë¸ òóíè õóòëàíí¸ ò.ëòåí

÷àâñà åííå ÂÅ âè=ñå õóìàëëà?
Âè==.ì.ø èê. ï¸í÷¸? Ñóëàõàé òàòà ñûëò¸ì

óðàñåí øàë åí÷è ïàê¸ë÷àê ø¸ììèñåí÷åí =\ëåë-
ëå ÂÅ âè=ñå õóìàëëà?
Êàøíè ï¸í÷à êóííå 1 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò

ìàëàðàõ å àïàò õû==¸í 1 ñåõåòðåí ø.â.ð å â¸òà
ï\ðíåïå ñåõåò é.ïïè êó=í¸ ìàé ñ¸ò¸ðñà 20-øåð
=åêêóíò ìàññàæ òóìàëëà? 2-3 ýðíå ñèïëåñåí à÷à
òóëà é.ðêåëëåõ êàéìà òûò¸íàòü?
Êóëëåí ò.ðë. õóñêàíó òóíè òå ïóë¸øàòü?

Õ¸í¸õòàðóñåí êîìïëåêñ. ïèðêè à÷à  òóõò¸ð.ïå
êàíàøëàìàëëà?
Ïåïêåíå ÷àñ-÷àñàõ õûð¸ì =èíå âûðòòàð¸ð? Êó

ïûðø¸ë¸õ õóòëàíàññèíå: ïûñ¸êêèïå òóëà êàÿññè-
íå ëàé¸õëàòàòü?

Õ\òë.õ

Âèò.ìë.

,íå ñ.÷.ïå =ûõ¸íí¸ àëëåðãè?
Óñëàì =óïà: ñ.ò =¸â.ïå: ìàðãà-
ðèíïà: ñûðïà: ò¸ï¸ð÷ïà: êåôèð-
ïà: óéðàíïà: õ¸éìàïà: éîãóðòïà:
ìîðîæåí¸éïà: ïûëàê êðåìïà
àñ¸ðõàíóëë¸ ïóë¸ð?  +èì.=ðå
ñ.ò ïóððèíå óïàêîâêà =èí÷å
êàçåèí: ëàêòîçà: =ó òåõ.ì.
õóøíèíå ïàë¸ðòñà =ûðíè =èð.-
ïëåòåò?

Ïóë¸ðàí: êàêàéðàí àëëåðãè?
Ò.ò.ìëåí.: ò¸âàðëàí¸: êîíñåð-
âëàí¸ ïóë¸ =èñåí ûòëàðàõ ÷óõíå
àëëåðãè ïàë¸ðàòü? Óí ïåê ÷óõíå
à÷àñåíå õóðà òàòà õ.ðë. â¸ë÷à:
êðåâåòêà: êðàá: ðàê =èòåðìå
þðàìàñòü? Àø =èì.=.ñåí÷åí
÷¸õ-÷.ï êàêàéíå: .íåïå ñûñíà
ï.âåðíå: ê¸ëïàññèíå: ïàøòåòà:
êàêàé êîíñåðâíå àëëåðãåíñåì
òåñå =èð.ïëåòå==.?

Òûð¸ðàí àëëåðãè? ×è ñèåíëè
òóë¸: =àâ¸íïà =¸í¸õðàí õàò.ð-
ëåí. àïàò-=èì.=: øóëòðàí
àâ¸ðòí¸: õûâ¸õ õóøí¸ =¸í¸õðàí
ï.=åðí. =¸ê¸ð =èìåëëå ìàð?
Òåï.ð ÷óõíå òóë¸ êðàõìàë.
õóøà==.? Àïàòà òûð¸ õóøñà
õàò.ðëåíè =èí÷åí êëåéêîâèíà:
ãëþòåí: ìîäèôèêàöèëåí. êðàõ-
ìàë ñ¸ìàõñåì àñ¸ðõàòòàðà==.?

Ûòòè =èì.=ðåí àëëåðãè? Ï¸-

Ò,ÐË, +ÈÌ,+ÐÅ
ÏÛÒÀÍÍ¨

Äèàòåçïà àïòðàêàí à÷à ðàöèîí.í÷åí àëëåðãåí =èì.=ñåíå ê¸ëàðìà
éûâ¸ðàõ òà ìàð? Àí÷àõ àì¸ø.ñåì ÷ûëàé ÷óõíå â.ñåì =èì.=ñåí÷åí
íóìàé¸ø.í÷å ïóððèíå ìàíà==.?

ð=à éûøøè =èì.=ñåí÷åí àë-
ëåðãè ïóëàêàí à÷àñåíå ï¸ð=à:
øàë÷à ï¸ð=è: êîíñåðâëàí¸
ñèì.ñ ï¸ð=à þðàìà==.? Õàë.
òàòà ø¸êêàëàò =èì.=.ñåíå ïóð-
íå òå òåí. ïåêåõ ì¸é¸ð
õóøà==.: àðàõèñðàí =ó: =¸í¸õ
õàò.ðëå==.? ×.ð. óëìà-=ûðëà-
ðàí ê¸íà ìàð: ñ.òêåíðåí: äæåì-
ðàí: ïîâèäë¸ðàí: âàðåíèðåí:
ø¸íòí¸ óëìà-=ûðëàðàí àëëåðãè
ïóëìà ïóëòàðàòü?

Øóòà èëìå%
 àëëåðãåíñåíå ïóðíå òå

ðàöèîíðàí ê¸ëàðìàëëà*
 òûò¸ì. ïàëë¸ ìàð =èì.=-

ñåíå òóòàíòàðìàëëà ìàð*
 à÷à êèë òóëàø.í÷å ì.í

=èíèíå òå ï.ëìåëëåõ*
 ïåïêåí õ¸é.í ÷àø¸ê.: êà-

ø¸ê.: òóðèëêêè ïóëìàëëà*
êàøíè àïàòëàíòàðìàññåðåí

à÷àí ÷àø¸ê-òèð.êíå ïèò. ò.ïë.
=óìàëëà*
 õ¸â¸ð âàëëè õàò.ðëåí.

àïàòà à÷à êàø¸ê.ïå ï¸òðàòìàë-
ëà ìàð*
 à÷àí àëëåðãè ïóððèíå:

óí¸í ïàë¸ð¸ì.ñåíå ̧ íà õ¸éíå
¸íëàíòàðñà ïàìàëëà*
 =àê¸í ïèðêè ñàäèêðè âîñ-

ïèòàòåëå òå ï.ëòåðìåëëå?

Ï¸í÷¸ ìàññàæ.

ÌÀÒÒÓÐÑÊÅÐ,Ì ÌÀÍ¨ÍÌÀÒÒÓÐÑÊÅÐ,Ì ÌÀÍ¨ÍÌÀÒÒÓÐÑÊÅÐ,Ì ÌÀÍ¨ÍÌÀÒÒÓÐÑÊÅÐ,Ì ÌÀÍ¨Í
ÀØØ,-ÀÌ¨ØÍÅ ÏÓË¨ØÌÀ

ÏÛËÀÊ Å ÝÌÅË;
Ãåìàòîãåí ïûëàê å ýìåë øóòëàíàòü( ̈ íà à÷àñåíå õ¸=àí =èòåðìåëëå(

Ñ? ÂÀÑÈËÜÅÂÀ?
Ïàò¸ðüåë ðàéîí.?

Ãåìàòîãåíà â¸ê¸ð¸í òèï.òí. þí.í÷åí õàò.ðëå==.? Ìàëòàí þíà
ÿòàðëàñà òàñàòà==.? Õ¸ø ÷óõíå ̧ íà =¸ðàòí¸ ñ.òðåí òàòà òàñàòí¸
ãåìîãëîáèíðàí õàò.ðëå==.: òóòèíå ëàé¸õëàòìà àñêîðáèí é\=åê.:
ïûë: ûòòè ÿïàëà õóøà==.? Òóëàø åí÷åí â¸ë ï.÷.ê ïëèòêà ø¸êêàëàòà
àñà èëòåðåò? ßòàðëàñà à÷àñåì âàëëè ê¸ëàðàêàíñêåð àíåìè ¹þí
=èòåë.êñ.ðë.õ.¹ àòàëàíàñðàí õ\ò.ëåò: þí¸í õ.ðë. ïàéíå ò¸âàññèíå
â¸éëàòàòü: èììóíèòåòà =èð.ïëåòåò? ×è ïàõè _ ãåìàòîãåíðè =àê
ÿïàëàñåì ïèð.í þíà =ûâ¸õ ïóëíè?
Ì.íëå óñ¸ êóðìàëëà-õà( 15 =óëà =èòìåí à÷àñåíå êèðë. òàë¸êðè

âè=å _ 25 ãðàìì ¹5 ò¸âàòêàë¹? +èò.íí. =ûíñåí îïåðàöè õû==¸í
_ êóííå 35 ãðàìì ¹8 ò¸âàòêàë¹: à÷à ê.òåêåí õ.ðàð¸ìñåí 50 ãðàìì
¹10 ò¸âàòêàë¹ =èìå þðàòü?
Ãåìàòîãåíà àïàò÷åí ìàð: àïàòñåí õóøøèí÷å =èìåëëå: óíñ¸ð¸í

òèì.ð ñ¸ðõ¸íñà ê.ðåññè â¸éñ¸ðëàíàòü? ̈ íà ìàííà å ðèñ ï¸òòèïå
ï.ðëå =èìå ñ.íìå==.% â.ñåí÷è ôèòèí âàð-õûð¸ìà ëåêí. òèì.ðå
éûø¸íìà ÷¸ðìàíòàðàòü?
+àêíà òà øóòà èëìåëëå% ãåìòîãåí ïûñ¸ê êàëîðèëë.: =àâ¸íïà ̧ íà

ñàõ¸ð äèàáå÷.ïå àïòðàêàíñåí =èìåëëå ìàð?

Ûéòó-õóðàâ
ÕÛÐ ÏÀÏÊÈÏÅ

À÷àíà \ñë.êðåí ñèïëåìå àíñàò òà âèò.ìë. ø.âåê ïóë¸øàòü?
+óð ëèòð ñ.ò â.ðåòìåëëå: óíòà 1 àïàò êàø¸ê. õûð ïàïêè ÿðñà
1 ñåõåò ïè=.õòåðñå ëàðòìàëëà? Ñèïë. ñ.òå ï.ð êóíðà .=ñå
ÿìàëëà? Ïàëëàõ: ø.âåê ̧ ø¸: ê¸øò â.ðèðåõ òå: ïóëìàëëà? Êèðë.
ïóëñàí òåï.ð êóííå ýìåëå =.í.ðåí õàò.ðëåñå .=òåðìå þðàòü?

ÒÅÌÏÅÐÀÒÓÐÀ /ÑÑÅÍ
Ø¸íñà ï¸ñ¸ëíèïå òåìïåðàòóðà \ññåí à÷àíà =¸ì¸ë =è-ïó=

ò¸õ¸íòàðòìàëëà? Ï\ë.ìå ÷àñ-÷àñàõ ó=¸ëòàðìàëëà? À÷àí \ò-ï.âíå
¸ø¸ øûâïà ñ¸ò¸ðìà å ñóëõ¸íðàõ øûâïà êîìïðåññ õóìà ïóëàòü?
Àí÷àõ ê.ëåòêèíå ñïèðòïà ñ¸ò¸ðìà þðàìàñòü!

É/++ÈÍ Ñ,ÒÊÅÍ,
Õ¸ø ÷óõíå à÷àí àëëèíå ø.ï.í òóõñà òóëàòü? +àê àìàêðàí

ñèïëåíìåëëè ìåñëåòñåí øóò.í÷å _ é\=. ïàí óëìè ñ.òêåí.ïå
ñ¸ò¸ðíè? Ø.ï.íñåíå êàøíè êóí ñ.òêåíïå ñ¸ò¸ðìàëëà? Â.ñåì
ìàé.ïåí ò.êñ.ìëåíìå ïó=ëà==.: óíòàí =óõàëà==.?

Â,ËÒÐÅÍ ØÀÒÐÈ: ÑÓÍÀÑ
 Ïåïêåíå ñóíàñ å \ñë.ê åðñåí ñ¸ìñàíà òóìëàòìàëëè ø.âåê

õàò.ðë.ð? 1-åð ïàé êèø.ð ñ.òêåííå òàòà òèï =¸âà: òåìè=å òóìëàì
ûõðà ñ.òêåííå õóò¸øòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò à÷àí ñ¸ìñèíå
òóìëàòìàëëà?
 Â.ëòðåí øàòðèí÷åí ñèïëåíìå 70-100 ãðàìì ø¸øè êèêåíåê-

íå ¹÷åðåäà¹ 10 ëèòð øûâà ÿìàëëà: õóï¸ë÷èíå âèòí. ñàâ¸òïà
â¸éñ¸ð =óë¸ì =èíå ëàðòìàëëà: =óð ñåõåò â.ðåòìåëëå? +àê
ø.âåêïå  à÷àíà âàííà ¹óíòè øûâ 38 ãðàäóñ ̧ ø¸ ïóëìàëëà¹
ê.ðòìåëëå?
 Ñèâ. òàïõ¸ðòà ñûâë¸õà =èð.ïëåòìå õ.ðë. ê¸øìàí ñ.òêåí.ïå

ïûë ïóë¸øà==.? 1 ÷åé êàø¸ê. ïûëïà 3 ÷åé êàø¸ê. ê¸øìàí
ñ.òêåííå õóò¸øòàðìàëëà? Ñ¸ìñàíà êóëëåí 3-4 õóò 4-5-øåð
òóìëàì ÿìàëëà?

ÛÉÕ¨ Ø¨ÌÌÈÍÅ ÀÌÀÍÒÑÀÍ
À÷à-ï¸÷à \êåññè ÷àñ-÷àñàõ ïóëàòü? Ï¸ð =èí÷å øó=ñà êàéíèïå

ûòëàðàõ ÷óõíå à÷à õû=àëàëëà ëàêñà ëàðàòü: ûéõ¸ ø¸ììèíå
àìàíòìà ïóëòàðàòü?
Àìàííèí ò.ï ïàëëè _ õûò¸ ûðàòíè? Ï.÷.êñêåð ÷àð¸íìè é.ðåò:

=óíàøêà =èíå ëàðòìà õ¸òëàíñàí ûðàòíè òàòàõ â¸éëàíàòü: ̧ íà ëàðìà
òà: óòìà òà éûâ¸ð?
Õûâ¸íòàð¸ð: õûð¸ì. =èíå âûðòòàð¸ð: ûðàòòàðí¸ ò.ëå ñèâ.ò-

ì.øðè ø¸íòí¸ ïàõ÷à =èì.=å å êàêàÿ àë ø¸ëëèïå ÷.ðêåñå õóìàëëà?
¨ø¸íñà ïûí¸ ìàé àë ø¸ëëè é.ïåíñåí ̧ íà ï¸ðà-ï¸ðà èëìåëëå?
Ûðàòíè èðòè÷÷åíåõ ñèâ. òûòìàëëà?
Ûðàòíè 30-60 ìèíóòðà òà èðòìåñåí à÷àñåíå þðàêàí âè=åïå

àíòèáèîòèê .=òåðìåëëå? Àñ ò¸â¸ð: ï.÷.ê à÷àñåíå àíàëüãèíïà
àñïèðèí þðàìà==.!
Ûéõ¸ ø¸ììè èêê.ì.ø êóíõèíå òå ûðàòàòü-è( Àìàíí¸ âûð¸íà

íàòðè äèêëîôåíàê.ëë. êðåì ñ.ð.ð?
2-3 êóíðàí òà ëàðí¸: óòí¸ ÷óõíå êàíñ.ð-è( À÷àíà õèðóðã ïàòíå

èëñå êàéìàëëà? Òåí: õûòàõ àìàíí¸?

Àñ¸ðõàí¸ð

Ñ,Ò Ê,ÑÅË,
500 ãðàìì êèø.ð: 0:75 ëèòð

ñ.ò: òóò¸ ê.ìåë.õ ñàõ¸ð: ï.ð
÷.ïò.ì âàíèëèí: 3 àïàò êàø¸ê.
êðàõìàë?
Êèø.ðå òåðê¸ïà õûðìàëëà:

ê¸øò øûâ õóøñà ïè=è÷÷åí
ï¸ø¸õëàìàëëà? Ñàõ¸ð: âàíè-
ëèí: êðàõìàë ÿðñà ï¸òðàòí¸
ñèâ. ñ.ò õóøìàëëà: â¸éñ¸ð
=óë¸ì =èí÷å ï.=åðìåëëå?
+èåñ óì.í ñàõ¸ð ñàïìàëëà?

ÏÀÍ ÓËÌÈÏÅ
1 ÷åé êàø¸ê. ðèñ: 4 ÷åé ÷à-

ø¸ê. ñ.ò: 500 ãðàìì ïàí óëìè:
100 ãðàìì ñàõ¸ð: 50 ãðàìì óñ-
ëàì =ó: òóò¸ ê.ìåë.õ ò¸âàð?
Ñ.òå â.ðåòìåëëå: ò¸âàð:

ñàõ¸ð: ðèñ õóøñà ï.=åðìåëëå?
Ïàí óëìèíå êàñ¸êñåì òóñà
âàêëàìàëëà? Ê¸øò øûâïà òàòà
óñëàì =¸â¸í =óððèíå õóøñà
ï¸ø¸õëàìàëëà? +àïëà ìàéïà
õàò.ðëåí. ïàí óëìèíå ï.=åðí.
ðèñà ÿðñà ï¸òðàòìàëëà: þëí¸
=¸âà õóøìàëëà?

Ï.÷.êêèñåìâàëëè

Ê,+,ÒÑÅÍ _
Ñ,Ë, ØÛÂ,
À÷àí \÷. ê.=.òñåí =àê ø.âåê

âèò.ìë.? 1 êèëîãðàìì ñ.ëëå
=óìàëëà: àø àðìàí.ïå àâ¸ðò-
ìàëëà: òèí â.ðåí. 3 ëèòð
øûâà ÿðñà â.ðåìå ê.ðòìåëëå:
àí÷àõ â.ðåòìåëëå ìàð? +óë¸ì
=èí÷åí èëñåí ñàâ¸ò õóï¸ë÷èíå
ó=ìàñ¸ð 20-30 ìèíóò ïè=.õòåð-
ñå ëàðòìàëëà? +àê ø.âåêïå à÷à
\òíå ÷àñ-÷àñàõ é.ïåòìåëëå?
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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 7497?              Çàêàç 807?

ÓÑËÓÃÈ
32?Íàðêîëîãèÿ? Æèâèòå òðåçâî! Àíîíèìíî? Êîíñóëü-

òàöèÿ 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?

115?Íàðêîëîãèÿ? Òðåçâàÿ æèçíü? Ò? 8-902-663-20-
80? Ëèö? 5001001230 îò 8?06?2007ã? Èìåþòñÿ ïðîòèâîïîêàçàíèÿ:
ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñî ñïåöèàëèñòîì?

140?Íàòÿæíûå ïîòîëêè? Ò? 21-69-93?

ÊÓÏËÞ
18?Áû÷êîâ: ò¸ëîê: êîðîâ: ëîøàäåé? Ò? 8-962-599-47-06?
106?Äîì: çåìëþ? Ò? 21-04-45?
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?

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

35?Áëîêè êåðàìçèòîáåòîííûå îò ïðîèçâîäèòåëÿ?
Âûñîêîå êà÷åñòâî? Íèçêèå öåíû? Äîñòàâêà? Äîêóìåíòû?
Ò? 89373866629?

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

Äîñòàâêà? Ò? 48-16-54?
117?ÎÊÍÀ ×óâàøèè? Ïëàñòèêîâûå îêíà: æåëåçíûå

äâåðè? Çàìåð? Ìîíòàæ? Ñêèäêè? Ò? 89050281182?

ÐÀÁÎÒÀ
110?Ìîíîëèò÷èêè: ïëîòíèêè: ìîíòàæíèêè: øëèôîâ-

ùèêè: êàìåíùèêè: ñâàðùèêè? Ïèòàíèå: ñïåöîäåæäà?
Âàõòà? Ò? 89250022238?

Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì

+ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524

Èëåìë.õ ò.ïåë.
ÈÊÊ,Ì,Ø ßÍÀÕÀ +/ÕÅÒÅÒÏ,Ð

Õóñêàíó
Ïèò ïè=.ë.õ.ø.í àíàñëàíè

ïèò. ëàé¸õ? Ò¸ò¸øðàõ àíàñëà-
ìàëëà: àí÷àõ =àâ â¸õ¸òðà ï.ðêå-
ëåí÷.êñåì ïóëàñðàí =àìêà \òíå
ï\ðíåñåìïå òûòñà ò¸ìàëëà?
Õ¸â¸ðà õ¸â¸ð ÷.ëõå ê¸òàðòíè

óñ¸ëë¸? ̈ íà ìàé êèëí. òàðàí
ûòëàðàõ ò¸ñìàëëà òà 2-3 =åê-
êóíò òûòñà ò¸ìàëëà: òóòàñåíå
=óëëàñà èëìåëëå? 1-2-øåð ìè-
íóòë¸õ ò¸õòàâñåìïå 5 õóò òóìàë-
ëà?
Ï.ððåì.øïå èêê.ì.ø õ¸í¸õ-

òàðóñåíå êóííå 2-3 õóò 10-20-
øåð õóò òóñàí ê¸íà âèò.ì
ïóëàòü?

1? +¸âàðà ñûâë¸ø òóëòàðñà
ïèò =¸ìàðòèñåíå ì¸ê¸ðòñà ê¸-
ëàðìàëëà? +àê ñûâë¸ø õ¸ìïèíå
=\ëòè òóòà: àÿëòè òóòà àéíåëëå:
ñûëò¸ì ïèò åí÷åí ñóëàõàé ïèò
ïàòíåëëå «êóñòàðìàëëà»?

2? +¸âàðà =¸ò¸ õóïìàëëà:
ø¸ëñåíå =ûðòà-=ûðòà èëìåëëå?

3? ×.ëõå â.=.ïå ïåð.íñå
õ¸â¸ð¸í ø¸ëñåíå øóòëàñà òóõ¸ð?
+àê ìåë ÿíàõ \òíå òûòñà ò¸ðà-
êàí õ¸ø-ï.ð ìûøö¸íà .=ëåòòå-
ðåò?

4? ßíàõðàí éûâ¸ð ÿïàëà =àêñà
ÿí¸ ïåê òóéñà ¸íà «=.êëåìå»
õ¸òëàí¸ð? ßíàõà ìàé.ïåí =\ëåë-
ëå ê¸íòàð¸ð: =àâ â¸õ¸òðàõ ïó=à
õû=àëàëëà ÿìàëëà: ì¸é ìûøöè-
ñåíå õûòàðìàëëà? 5 õóò òóìàë-
ëà?

5? Ïûñ¸ê ï\ðíåñåíå ÿíàõ
àéíå õóìàëëà: àë¸ñåí õèð.=ëåâ-
íå =.íòåðñå =¸âàðà ó=ìàëëà?

6? +óð¸ìà ò\ð.: ì¸ÿ õóñàòìà-
ñ¸ð òûòìàëëà? ßíàõïà ñûâë¸øðà
«8» öèôðà \êåðìåëëå?

7? Ïó= =èíå õóë¸í ê.íåêå
õóðñà 5 ìèíóò óòìàëëà?

Ìàñêà: ìàññàæ
Ì¸é: ê¸ê¸ð óì.í \÷. =\õå:

à÷àø: óíðà =ó ïàð. ïèò. ñàõàë?
+àâ¸íïà ̧ íà =óëë¸ ìàñê¸ñåìïå
ïóë¸øìàëëà?
 Ò¸ï¸ð÷¸ ìàñêè? 4 àïàò

êàø¸ê. =óëë¸ ò¸ï¸ð÷à 2 àïàò
êàø¸ê. =¸ðà ñ.òïå ¹ñëèâêè¹
ñ¸ò¸ðñà õóò¸øòàðìàëëà: 2
÷.ïò.ì ò¸âàð: 2 àïàò êàø¸ê.
¸ø¸ é.ò.í =¸â. õóøñà ï¸òðàò-
ìàëëà? Ïèòå: ì¸ÿ: ê¸ê¸ð óìíå
ñ.ðñå 20 ìèíóò òûòìàëëà?
 Ñ.ë. ìàñêè? 3 àïàò êàø¸ê.

ò\í. ñ.ë. õ¸ðï¸êíå 6 ñòàêàí
õ¸éìàïà õóò¸øòàðìàëëà? Õ¸ðï¸ê
ïèð÷åñå =èòñåí \òå ñ.ðìåëëå:
15-20 ìèíóò òûòìàëëà? Ò¸ï¸ð÷¸
ìàñêè ïåêåõ ýðíåðå ï.ððå
õóìàëëà?
 Õ¸ÿð ìàñêè? Õ¸ÿðà òåðê¸ïà

õûðìàëëà: 3 àïàò êàø¸ê. õ¸éì-
ïà òàòà 1 ÷åé êàø¸ê. òèï =óïà
õóò¸øòàðìàëëà? 20-30 ìèíóò
òûòìàëëà? Ýðíåðå 2-3 õóò óñ¸
êóðìà þðàòü?
 Êîíòðàñò äóø.? Ùèò åâ.ðë.

ïàð àïòðàòìàñòü ïóëñàí äóø
ê.í. ÷óõíå èêê.ì.ø ÿíàõà 5-7
ìèíóò ìàññàæ òóìàëëà? Ì¸éïà

ÿíàõà ÷åðåòïå ̧ ø¸ òàòà ñèâ.
øûâïà ñèðï.òìåëëå? Ïðîöåäó-
ð¸íà ÿëàíàõ øûâà ÿíàõðàí õ¸ë-
õàñåì ïàòíåëëå ñèðï.òñå â.=ëå-
ìåëëå? Ìàññàæ þí êó=àññèíå
ëàé¸õëàòàòü: \ò ïè=.ë.õíå \ñòå-
ðåò?
Í\ð. êîìïðåññ? Ì¸é =èíå

ï\ë.ì òåìïåðàòóðèëë. øûâðà
é.ïåòí. ïóñìà òàò¸êíå ëàé¸õ
ï¸ðñà õóìàëëà? 10 ìèíóòðàí
èëìåëëå òå õ¸éìàïà â.ò. ò¸âàð
õóò¸ø.ïå =åì=åí ñ¸ò¸ðìàëëà?
/òå é.òåñ ø¸ììèñåí÷åí ÿíàõ
åííåëëå =åì=åí ø¸ëñà =óëë¸
êðåì ñ.ðìåëëå? 15 ìèíóòðàí
ìàñê¸íà ìàì¸êïà ø¸ëñà òàñàò-
ìàëëà? Ê.ñêå â¸õ¸òë¸õà õóðà
÷åéïå å =¸êà ÷å÷åê.í: å ýìåë
êóð¸ê.í ÷å÷åê.í ø.âåê.ïå êîì-
ïðåññ õóìàëëà? Í\ðåòåêåí êðåì
ñ.ðìåëëå?

Èêê.ì.ø ÿíàõðàí õ¸ò¸ëìàëëè âèò.ìë. èê. ìåñëåò ïóð? ×è êèðëè _
â.ñåíå ïóðí¸=ëàìà \ðêåíìåííè?

Ø¨ÍÒÍÈÍÅ ÏÓËÀ
Ø¸íòíèíå ïóëà ø¸ê õ¸ìïè øû=ñàí ¹öèñòèò¹ 1 àïàò êàø¸ê.

àðìóòèíå ¹ïîëûíü îáûêíîâåííàÿ¹ 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 15
ìèíóò â.ðåòìåëëå: =óë¸ì =èí÷åí èëñåí 15 ìèíóò ëàðòìàëëà? 100
ãðàìì ûðàø =¸í¸õ. õóøñà ï¸òðàòìàëëà? Ø.â. ÷óñòà ïóëàòü? ̈ íà
ø¸ê õ¸ìïè ò.ëíå ñ.ðìåëëå? Òèïñåí =óñà òàñàòìàëëà? 1-2 êóí
=àïëà ñèïëåíìåëëå?
 300 ãðàìì â.òåòí. ñóõàíà: 100 ãðàìì ïûëà: 600 ìèëëèëèòð

òèï. øóð¸ ýðåõå õóò¸øòàðìàëëà? ×àñ-÷àñàõ ï¸òðàòñà 2 òàë¸ê
ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Àïàò÷åí 3-øåð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
 3 ïó= ûõðàíà â.òåòìåëëå: 300 ìèëëèëèòð òèï. øóð¸ ýðåõå

ÿìàëëà: 15 ìèíóò ï.=åðìåëëå: ñèâ.òìåëëå? +ûâ¸ðìà âûðòàñ
óì.í 1 àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
 3 àïàò êàø¸ê. õ¸ÿð â¸ððèíå  òàòà 1 àïàò êàø¸ê. ôåíõåëü

â¸ððèíå å =óë=èíå òèí â.ðåí. =óð ëèòð øûâà ÿìàëëà: 2 ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Âè==å óé¸ðìàëëà: êóííå 3 õóò àïàò÷åí .=ìåëëå?
Ñèïëåâ êóðñ. _ 5 êóí?

Ò,Ï×ÅÂÑÅÌ Ò¨Ð¨Õ
Ò.ï÷åâñåì ê¸òàðòñà ïàí¸ ò¸ð¸õ _ ñàõ¸ð äèàáå÷.ïå ÷èðëåêåí-

ñåí þíðè ñàõ¸ð øàéíå ñòðåññ \ñòåðåò? Ñòðåññ þíà àäðåíàëèí òàòà
êîðòèçîë õ¸âàëàòü: â.ñåì âàðà èíñóëèí âèò.ìíå ÷àêàðà==.? +àâíà
ïóëà ãëþêîçà øàé. \ñåò?
Ëàâð =¸â. êàñòàðí¸: =àï¸íòàðí¸ õû==¸í ì¸ê¸ëü òóõí¸: óêîë

òóíèïå øû=í¸ \òå ñèïëåò? 3 ëàâð =óë=èíå â.òåòìåëëå: 1 ñòàêàí
òèï =¸âà ÿðñà ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ñèåíëåíí. \òå ñ.ðìå
óñ¸ êóðìàëëà?
Ûéõ¸ â.=íè òåðòëåíòåðñåí ê.ëåí÷å ñàâ¸òà =óð ñòàêàí ïûëïà

âè=. àïàò êàø¸ê. ïàí óëìè óêñóñ. ÿðñà ï¸òðàòìàëëà? +ûâ¸ðìà
âûðòàñ óì.í 2 ÷åé êàø¸ê. .=ìåëëå? Òåï.ð ñåõåòðåí òå ûéõ¸
ïóññà èëìåñåí òàòà 2 ÷åé êàø¸ê. .=ìåëëå? +.ðëå â¸ðàíñà êàéñàí
òà =àê ø.âåêå .=íè óñ¸ëë¸? ̈ íà ñàâ¸òà =¸ò¸ õóïñà óïðàìàëëà?

ÈÊ,
ÐÅÖÅÏÒ

/ò ÷èð. ïñîðèàç íóøàëàíòàð-
ñàí 1 ÷åé êàø¸ê. ñ¸ò¸ðñà â.òåòí.
ø.ï.í êóð¸êíå ¹÷èñòîòåë¹: 1 ÷åé
êàø¸ê. êèø.ð ñ.òêåííå: 4 ÷åé
êàø¸ê. õóð¸í òèê.òíå éûâ¸= êà-
ø¸êïà å ïàòàêïà ëàé¸õ ï¸òðàòñà
õóò¸øòàðìàëëà? Ìà=à ñèåíëåíí.
\òå ñ.ðìåëëå?
Þí ïóñ¸ì. ï.÷.ê ïóëñàí

¹ãèïîòîíè¹ 1 àïàò êàø¸ê. ïèëåø
êóð¸ê.í ¹ïèæìà¹ ÷å÷åêíå òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
øûâ ìóí÷èí÷å 15 ìèíóò ïè=.õòåð-
ìåëëå: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3
õóò 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
Àí÷àõ þí ïóñ¸ì. õûòàõ ÷àêñà
êàéñàí ê¸íà: 3 êóíðàí ûòëà ìàð?

ÀË¨ ÏÓÐ+¨Í ÏÅÊ
ßÊÀË,

 Ëàé¸õ ïè=ñå =èòí. êèâèå õóïïèí÷åí òàñàòñà âèëê¸ïà
íèì.ðëåìåëëå: 2 àïàò êàø¸ê. ̧ ø¸ ïûëïà õóò¸øòàðìàëëà?
Õóë¸í ñèéïå àë ëàïïèñåíå: ÷àâñàñåíå ñ.ðìåëëå? 20 ìèíóòðàí
¸ø¸ øûâïà =óñà òàñàòìàëëà? /òå òóòë¸õë¸ êðåì ñ.ðìåëëå?
Ïðîöåäóð¸íà êóííå 4 õóò òóìàëëà?
 1 àïàò êàø¸ê. ãåðêóëåñà òèí â.ðåí. =óð ñòàêàí øûâà

ÿìàëëà? Êà=õèíå òàñà \ò =èíå õóìàëëà? 10-15 ìèíóòðàí ̧ ø¸
øûâïà =óìàëëà: í\ðåòåêåí êðåì ñ.ðìåëëå?
 Íèì.ðëåí. 1 ÷åé êàø¸ê. áàíàíà: õóðìàíà: òèï. =.ïðåíå:

òèï =¸âà: 1 àïàò êàø¸ê. êåôèðà õóò¸øòàðìàëëà? 40 ìèíóòà
¸ø¸ âûð¸íà ëàðòìàëëà? Àë¸ñåíå ñ.ðìåëëå: ïèð ïåð÷åòêå
ò¸õ¸íìàëëà? 30 ìèíóòðàí ìàñê¸íà =óñà òàñàòìàëëà?
Â.ðåí. ̧ ø¸ =óð ëèòð øûâà 2 àïàò êàø¸ê. ïàëàí ñ.òêåí.:

1 àïàò êàø¸ê. òèí.ñ ò¸âàð. ÿðñà ï¸òðàòìàëëà? Óíòà àë¸ñåíå
÷èêñå 15-20 ìèíóò ëàðìàëëà? +àê ïðîöåäóð¸íà 2-3 ýðíå
êàøíè êóí òóìàëëà?

×,Ë,Ì+, /ÏÊÈÍÅ
ÒÀÑÀÒÀÒÜ

Àí¸ñ êóð¸ê.í ¹äåâÿñèë¹ =¸í¸õ ïóëè÷÷åí â.òåòí.
200 ãðàìì òûìàðíå 200 ãðàìì ñïèðòà ÿìàëëà: 200
ãðàìì ïûë: 2 ëèìîí ñ.òêåí. å 200 ãðàìì àëîý
ñ.òêåí. õóøìàëëà: ï¸òðàòìàëëà? Ñèâ.òì.øðå óïðà-
ìàëëà?
Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ 1-åð àïàò

êàø¸ê. .=ìåëëå? Øûâïà ñûïñà .=ìå þðàòü? Ø.âåê
ï.òè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå? +óð =óëòà ï.ððå å
ñèãàðåò ò¸ò¸ø ì¸ê¸ðëàíòàðíèïå \ñë.ê õûò¸ àïòðàò-
ñàí ò¸ò¸øðàõ òà ñèïëåâ êóðñ. èðòòåðìåëëå?

Ë,Ê, +ÓÕÀËÀÒÜ
Ë.ê.ðåí ñóõàíïà óñ¸ êóðñà õ¸ò¸ëìà ïóëàòü?

Õóïïà øûâà ÿðñà â.ðåòìåëëå? Ø.âåê =óò¸ðàõ
ïóëò¸ð: ò.êñ.ì ò.ñëè \òå ÷.ï.òåò? Ø.âåêå
ò.ïíå ëàðí¸ ñóõàí õóïïèíå ï¸òðàòìàñ¸ð ÿðñà
èëìåëëå? Â¸ð¸ì =\= âàëëè ï.ð ëèòð =èòåò?
Ìåë. =àê¸í ïåê% =\=å ø.âåêïå é.ïåòìåë-

ëå òå ñóï¸íü ñ.ðìåëëå? Õ¸â¸ð =¸â¸íí¸
â¸õ¸òðà ñóõàí =\=å ñèïë.? Óíòàí þëí¸ ø.âåêå
ïó= =èíå þõòàðìàëëà òà ñóï¸íå ê¸ï¸êëàíòàð-
ìàëëà: ëàé¸õ =óñà òàñàòìàëëà? Êó ïðîöåäóðà
ë.ê.ðåí õ¸â¸ðò õ¸ò¸ëìà ïóë¸øàòü?


