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

Õàë¸õ ìåäèöèíè

Êàíàø ðàéîí.í÷è Ô? Ã? Ãðèãîðüåâ ÿ÷.ëë. ò.ï áîëüíèö¸ðà îïûòë¸
ñïåöèàëèñò ÷ûëàé? Â.ñåí÷åí ï.ðè _ Îëüãà Èâàíîâà äåðìàòîâåíåðî-
ëîã? Îëüãà Íèêîëàåâíà ÷èðë. =ûíñåíå âèò.ìë. ñèïëåìå: õ¸â¸ðòðàõ
ñûâàòìà ò¸ð¸øàòü? Ïàöèåíòñåì óí¸í .=.ïå ê¸ì¸ëë¸?

«ÑÛÂË¨Õ» õà=àòà 2015 =óë¸í
I =óððèí÷å èëñå ò¸ìàøê¸í

=ûð¸íìà àí ìàí¸ð?
Õàê. _ 205-02 òåíê.?

ÕÛÐ É,ÊÅË, ÀÂÀÍ
Çîáðàí ñèïëåíìå ïóëñà =èòí. õûð é.êåë. êèðë.? 20 é.êåëå

ò¸ð¸õëà 4 ïàé òóñà êàñìàëëà? Ò.êñ.ì ò.ñë. ê.ëåí÷å ñàâ¸òðè =óð
ëèòð ñïèðòà ÿìàëëà: ñèâ.ðåõ ò.òò.ì âûð¸íòà 20 êóí ëàðòìàëëà?
Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
Êà=õèíå õûð é.êåë.í ï.ð ïàéíå ï¸÷¸ðòàñà ìàðëÿ å ôëàíåëü

ïóñìà =èíå ø.âåêíå þõòàðìàëëà? É.ïå òàò¸êà çîá ò.ëíå õóðñà
=ûõ¸ïà =èð.ïëåòìåëëå? Êîìïðåñïàõ =ûâ¸ðìàëëà? Êàøíè êà=:
íàñòîéêà ï.òè÷÷åíåõ: ñèïëåíìåëëå?

Ø¨Ì¨ +ÈÐ,ÏËÅÍ,
Òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà 1:5 àïàò êàø¸ê. òèï. ï.òí.ê =óë=è

ÿðñà 15 ìèíóò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? 2 ÷åé êàø¸ê. ïûë: 1 ÷åé
êàø¸ê. ëèìîí ñ.òêåí. õóøìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò õû==¸í ñòàêàí¸í
âè==.ì.ø ïàé. ÷óõë. .=ìåëëå? Ï.ð ýðíå ñèïëåíìåëëå? Êàøíè
ýðíåðå 1 êóðñ èðòòåðìåëëå?

ÕÓÐË¨ÕÀÍ +ÓË+È
Ðåâìàòèçì: ïîäàãðà àïòðàòñàí õóðë¸õàí =óë=èïå ñèïëåííè âèò.ì

ê\ðåò? 1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. ÷.ð. å òèï. =óë=à òèí â.ðåí. 2
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 3-4 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóí ò¸ðøø.ïå
.=ìåëëå?
Àñ¸ðõàí¸ð! Õóðà õóðë¸õàí ãåïàòèò: òðîìáîôëåáèò: âàð-õûð¸ì¸í

=èâ.÷ ÷èð.ñåì: õûð¸ìë¸õ ñ.òêåí.í é\=åêë.õ. ïûñ¸ê ÷óõíå:
èíôàðêò: èíñóëüò õû==¸í þðàìàñòü? +ûðëèíå íóìàé =èíè þíà
=¸ðàòìà ïóëòàðàòü?

ÌÀÃÍÈÒ Ò¨Â¨Ë,Í×ÅÍ

 ËÀÉ¨ÕÐÀÕ
ÒÓß++,

Ìåëèññà ÷åéíå íóìàé =óë
.=åêåíñåì õ¸éñåíå ëàé¸õðàõ
òóÿ==.: òàíò¸ø.ñåí÷åí =èð.ï-
ðåõ êóð¸íà==.: ûòëàðàõ ïóð¸-
íà==.? Â.ñåíå ÷.ðåïå þí òû-
ìàð.ñåí ÷èð.ñåì òå ñàõàëðàõ
àïòðàòà==.? Þëàøêè =óëñåí÷å
=àêíà òóõò¸ðñåì òå àñ¸ðõàí¸?
Ìåëèññà ÷åéíå =àìð¸êñåì

òå: àñë¸ðàõõèñåì òå =óëòàë¸ê-
.ïåõ .=ìå ïóëòàðà==.? Â¸ë
ïóðíå òå óñ¸ëë¸: àòåðîñêëå-
ðîçðàí: ÷.ðåïå þí òûìàð.ñåí
÷èð.ñåí÷åí õ\ò.ëåíìå ïóë¸-
øàòü?
¨íà =àïëà õàò.ðëåìåëëå? 1

àïàò êàø¸ê. â.òåòí. êóð¸êà
=óð ëèòð øûâà ÿìàëëà? Ñàâ¸òà
õóï¸ë÷àïà âèòñå â¸éñ¸ð =óë¸ì
=èíå ëàðòìàëëà: 15 ìèíóò
â.ðåòìåëëå? +óë¸ì =èí÷åí
èëñåí 30 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Êóííå 4-5 õóò àïàòà
ï¸õìàñ¸ð =óðøàð ñòàêàí .=ìåë-
ëå? Ñèïëåâ êóðñ. 3-4 å ûòëà-
ðàõ óé¸õ?

ÃÅÐÀÍÜ ÏÛÐÀ ÑÛÂÀÒÀÒÜ
Ø¸íñà ï¸ñ¸ëñàí ñèïëåíìå ãåðàí.í â.òåòí.

òèï. å ÷.ð. 2-3 =óë=èíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: ñàâ¸òà ̧ ø¸ ÷.ðêåñå ñàê¸ð ñåõåò
ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ø.âåêå ñèâ.òì.øðå
2 òàë¸ê òàðàí óïðàìà þðàòü?  Óíïà ïûðà êóííå
òåìè=å õóò ÷\õåìåëëå?
Íàñòîéêà õàò.ðëåìå ïóëàòü? Ãåðàí.í òåìè=å

=óë=èíå â.òåòìåëëå: ñòàêàíà âè==.ì.ø ïàé.
÷óõë. òóëòàðìàëëà? Õ.ððèí÷åíåõ øóð¸ ýðåõ
õóøìàëëà òà ò.êñ.ì ò.ñë. ê.ëåí÷åíå ÿìàëëà:
=¸ò¸ ï¸ê¸ëàìàëëà? Ñèâ.òì.øðå âè=. ýðíå
ëàðòìàëëà? Óíòàí âè=. ñèé ìàðëÿ âèò.ð ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà: =àâ ê.ëåí÷åðåõ óïðàìàëëà? +óð ñòàêàí
øûâà 1 ÷åé êàø¸ê. íàñòîéêà ÿðñà ïûðà
÷\õåìåëëå?
Ãåðàíü ï¸òòè ñóðàíà ëàé¸õðàõ \ò èëìå

ïóë¸øàòü? Óíïà ûðàòàêàí ñûï¸ =èíå êîìïðåññ
õóìà þðàòü?

Ï¸òòà èê. ìåñëåòïå õàò.ðëåìå ïóëàòü% =óë=-
èíå àø àðìàí.ïå àâ¸ðòà==. ¹êóí ïåê ñ.òêåí.
íóìàéðàõ ïóõ¸íàòü¹ å =.=.ïå âàêëà==.?
Ìà=? 3 ïàé à÷à êðåìíå å èð.ëòåðí. ñûñíà ̧ ø

=¸âíå 1 ïàé ãåðàíü =óë=èí ñ.òêåí.ïå å 2 ïàé
ï¸òòèïå õóò¸øòàðìàëëà? Ñèâ.òì.øðå ï.ð ýðíå
óïðàíàòü?
+àê ìà= òðîôèêà ÿçâè: ñûï¸ñåí øû==è

àïòðàòñàí ïèò. âèò.ìë.? ̈ íà ñèåíëåíí. âûð¸íà
êóííå òåìè=å õóò ñ.ðìåëëå?
Òàõ=àíõè òèï. ìîçîëüðåí â.ðè êîìïðåññ

ïóë¸øàòü? 2 àïàò êàø¸ê. ãåðàíü =óë=èíå
â.òåòìåëëå: òèí â.ðåí. øûâà ÿðñà 10 ìèíóò
ëàðòìàëëà? Øûâíå ò¸êìàëëà: =óë=èíå ìàðëü¸ïà
÷.ðêåñå ìîçîëü =èíå õóìàëëà? Ïîëèýòèëåíïà
âèòìåëëå: áèíòïà =èð.ïëåòìåëëå: =.ð êà=à
òûòìàëëà? Êîìïðåññ óðà ê.ëè =óðêàëàíñàí òà
âèò.ìë.?

ØÛÂ ÂÛÐ¨ÍÍÅ
Ø¸ê ÷àðàê. =óêêèí÷åí ¹ýíóðåç¹ ê.ðêóííå å =óðêóííå ÷àâñà

ê¸ëàðí¸ ïàëàí éûâ¸=.í òûìàð.ïå ñèïëåííè êèðë. âèò.ì ê\ðåò?
40 ñàíòèìåòð ò¸ðøø. 3-4 òûìàð õóíàâíå ëàé¸õ =óìàëëà:

âàêëàìàëëà: 3 ëèòð øûâà ÿðñà =óð ñåõåò â.ðåòìåëëå? +óë¸ì =èí÷åí
èëñåí 2-3 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóí ò¸ðøø.ïå øûâ âûð¸ííå
.=ìåëëå? 1-2 êóíðà ï.ò.ìïåõ .=ñå ÿìà ò¸ð¸øìàëëà? Âèò.ì. ò\ðåõ
ïóëìàñàí ï.ð ýðíåðåí òåï.ð õóò õàò.ðëåñå .=ìåëëå?

Ñ,Ë,
ÓË¨Ì,:
Õ¨ÂÀ

ÕÓÏÏÈ
Ñàðàìàêïà ÷èðëåñåí êóííå

3 õóò ñ.ë. óë¸ì. ÿðñà â.ðåòí.
øûâ .=å==.?
Å òèï.òí. õ¸âà õóïïè àâàí?

60 ãðàìì õóïïà 1 ëèòð øûâà
ÿìàëëà: 10 ìèíóò â.ðåòìåëëå?
Óíòàí ï.ð òàë¸ê ëàðòìàëëà òà
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
àïàò óì.í =óðøàð ñòàêàí
.=ìåëëå?
Ñàð¸ êóøàê óðè ¹áåññìåð-

òíèê ïåñ÷àíûé¹ óñ¸ëë¸? ×å÷å-
ê.í÷åí =¸ðà ÷åé â.ðåòñå
.=ìåëëå?
Òåï.ð ò.ðë. ø.âåê% 1 ÷åé

êàø¸ê. â.òåòí. àèð òûìàðíå
òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: 20 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Êóííå 4 õóò àïàò÷åí 30
ìèíóò ìàëàðàõ =óðøàð ñòàêàí
.=ìåëëå?

ÊÓ+Ë¨Õ ÒÀÑÀ ÏÓËÒ¨Ð
Êó=ë¸õ ò¸õ¸íàêàí =ûíñåí ̧ íà ò.ð.ñ ï¸õìàëëà? ×è ìàëòàíàõ

òàñàë¸õðà òûòìàëëà? Ýðíåðå èê. õóòðàí êàÿ ìàð ñóï¸íüïå =óìàëëà:
êàøíè êóíàõ îïòèêà ëàâêêèí÷å ñóòàêàí ÿòàðë¸ ïóñìàïà ñ¸ò¸ðìàëëà?
Ñ¸ìñà òóòðèïå òå: ûòòè ïóñìàïà òà ñ¸ò¸ðìà þðàìàñòü?
Õ¸ø.ñåì òàòà êó=ë¸õà ñ.òåë =èíå å ûòòè =.ðå êàíò¸êíå àÿëàëëà

òóñà õóðà==.? +àâíà ïóëà â¸ë ø¸é¸ð¸ëàòü: ò.òðåëåíåò? Óíñ¸ð ïó=íå
êó=ë¸õ é.ðêåëëåõ ïóëñàí òà ̧ íà =óëòàë¸êðà ï.ð õóòðàí êàÿ ìàð
=.ííèïå óë¸øòàðìàëëà?

Ìàãíèò ò¸â¸ë. â¸õ¸ò.í÷å ÷û-
ëàé¸ø. õ¸éíå ÿï¸õ òóÿòü% ÷èð-
ñåì â.ð.ëå==.: ÷.ðå ñèêñå
òóõàñ ïåê òàïàòü? Êó: ò.ïðåí
èëñåí: ýïèð =óò =àíòàë¸ê óëø¸-
í¸â.ñåíå õèð.= ò¸ìà ï.ëìåí-
íèí÷åí êèëåò? Éîãñåì: àê¸:
òàõ=àíàõ õ\ò.ëåíìå ïóë¸øàêàí
ìåë øóõ¸øëàñà òóïí¸? Â¸ë _
àíñàò õóñêàíóñåí êîìïëåêñ.?
Õ¸í¸õòàð¸âà òóí¸ ÷óõíå ìàé.ïåí
òå ë¸ïê¸í ñûâëàìàëëà?
Óðàñåíå ï.ðëå òûòñà ò¸-

ìàëëà: àë¸ñåíå: ûâ¸= òóïàí.ñå-
íå ï.ðëåøòåðñå: ï\ðíåñåíå ê¸í-
òàðñà: õóë ïó==è øàé.í÷å ìà-
ëàëëà ò¸ñìàëëà? Óíòàí àë¸ñåíå
àéêêèíåëëå ñàðìàëëà _ ñûâëàñà
ê¸ëàðìàëëà: ìàëòàíõè ïåê òûò-
ìàëëà _ ñûâëàñà èëìåëëå? Õóñ-
êàíóïà êèë.ø\ëë.í øàéëàøóëë¸
ñûâëàìàëëà? Õ¸í¸õòàð¸âà 10 õóò
òóìàëëà?
Óðàñåíå ï.ðëå òûòñà ò¸-

ìàëëà: àë¸ñåíå: ï\ðíåñåíå
õ.ðåñëåíòåðñå: ê¸ê¸ð =èíå õó-
ìàëëà: ÷àâñàñåíå àéêêèíåëëå
ÿìàëëà? Àë¸ñåíå ìàëàëëà ò¸ñ-

ìàëëà: õ.ðåñëåíòåðí. àë òóïà-
í.ñåíå: ò\ðòåí åííå øàëàëëà
=àâ¸ðñà: ìàëàëëà ê¸íòàðìàëëà _
ñûâëàñà èëìåëëå: êàÿëëà òûò-
ìàëëà _ ñûâëàñà ê¸ëàðìàëëà?
Õ¸í¸õòàð¸âà 3 õóò òóìàëëà?
Óðàñåíå ï.ðëå òûòñà ò¸-

ìàëëà: àë¸ñåíå: ï\ðíåñåíå
õ.ðåñëåíòåðñå: ê¸ê¸ð =èíå õó-
ìàëëà: ÷àâñàñåíå àéêêèíåëëå
ÿìàëëà? Àë¸ñåíå ìàëòàíõè ïåêåõ
ìàëàëëà ò¸ñìàëëà: àí÷àõ ò\ð.
ìàð: ï.ð õóò _ ì¸éðàí 45 ãðàäóñ
ê.òåñë.õ òóñà: óíòàí ï.ð õóò
=\ëåëëå =.êëåìåëëå? Ìàé.ïåí:
õóñêàíóïà êèë.ø\ëë.í ñûâëà-
ìàëëà? Èêê.ì.øïå âè==.ì.ø
õóñêàíóñåíå ï.ð-ï.ðèí õû==¸í
6 õóò òóìàëëà? +àê ÷åðåòïå%
èêê.ì.øíå _ 3 õóò: âè==.ì.øíå
_ 1 õóò: óíòàí =àê é.ðêåïåõ
_ìàëàëëà?
Óíñ¸ð ïó=íå ìàãíèò ò¸â¸ë.

â¸õ¸ò.í÷å ÷.ðåïå þí òûìàð.ñåí
÷èð.ñåìïå àïòðàêàíñåí êóøàê
êóð¸ê.í ¹âàëåðèàíà¹: ÷.ðå êó-
ð¸ê.í ¹ïóñòûðíèê¹: ïèîí íà-
ñòîéêèñåíå .=ìåëëå?

ê¸íò¸ðëà  =.ðëå
09?10 +   
10?10 +   7
11?10 +     
12?10 +    
13?10 +   
14?10 +   
15?10 +   

+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê
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Âàñêàâë¸ ïóë¸øó

,=ìå
Õ.= êóð¸ê.í ¹ñàáåëüíèê¹ 5:5

àïàò êàø¸ê. â.òåòí. òûìàðíå
0:5 ëèòð øóð¸ ýðåõå ÿìàëëà?
Ò.òò.ì: àí÷àõ ñèâ. ìàð: âûð¸í-
òà èê.-âè=. ýðíå ëàðòìàëëà:
êàøíè êóí ñèëëåñå èëìåëëå?
Ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ò.ï.í÷èíå ï¸-
÷¸ðòàñà þõòàðìàëëà?
Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30

ìèíóò ìàëàðàõ 1 àïàò êàø¸ê.
íàñòîéê¸íà ÷.ð.ê ñòàêàí øûâà
ÿðñà .=ìåëëå? Êóðñ _ ñûâë¸õ
ëàé¸õëàíè÷÷åí? Ìàëàëëè ðå-
öåïòñåìïå òå =àê¸í ïåêåõ?
Àñ¸ðõàí¸ð! Õ.ðàð¸ìñåíå à÷à

ê.òí. òàòà ê¸ê¸ð .ì.ðòí. â¸-
õ¸òðà þðàìàñòü?
Ëèòð áàíêèíå èêê.-âè==.ì.ø

ïàé. òàðàí ñèðåí.í â.òåòí.
ïàïêèíå òóëòàðìàëëà: õ.ððèí-
÷åíåõ øóð¸ ýðåõ ÿìàëëà?
Ò.òò.ì: àí÷àõ ñèâ. ìàð: âûð¸í-
òà èê. ýðíå ëàðòìàëëà: êóëëåí
ñèëëå-ñèëëå èëìåëëå? Ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà: ò.ï.í÷èíå ï¸÷¸ðòàñà
þõòàðìàëëà?
Êóííå 2 õóò àïàò õû==¸í 1

+ÓËÑÅÌ ÈÐÒÍ, ÌÀÉ
1? Âàòë¸õà â¸ðàõëàòìà ìàé =óê òå==.?
Ìàé ïóð! Ïëàñòèêà õèðóðãèé. ïóë¸øíèïå ìàð? Õ.âåë =èí÷å

ñàõàëðàõ ïóëìàëëà _ ̧ íà ïóëà \ò ï.ðêåëåíåò? Ñèãàðåò àí òóðò¸ð?
Òàòà êàøíè êóí ê¸íò¸ðëàõè àïàò â¸õ¸ò.í÷å ï.ðåð áîêàë ïàõà õ.ðë.
ýðåõ .=íè ÷.ðåïå þí òûìàð.ñåíå ûð¸ âèò.ì ê\ðåò?

2? Õ.ðàð¸ìñåì àð=ûíñåí÷åí ìàëàðàõ âàò¸ëà==.?
 Êó ÷¸íàõ òà =àïëà? Àð=ûí \÷. õ.ðàð¸ì \ò.í÷åí õóë¸íðàõ:

=óëë¸ðàõ: óíðà \òå ïè=.ë.õ ê\ðåêåí êîëëàãåí ûòëàðàõ? +àâíà ìàé
õ.ðàð¸ìñåíå ïûëàê ñàõàëðàõ =èìå ñ.íåòï.ð? Ò.ð.ñ ïóðí¸= é.ðêè
òûòñà ïûðñàí õ¸â¸ð \ñ.ìðè àð=ûíñåí÷åí ÷ûëàé =àìð¸êðàõ
êóð¸íìà ïóëòàðàò¸ð?

3? Âàò¸ =ûíñåí ïóðèí òå =\=. ê¸âàêàðàòü?
+\= =óëñåì èðòñå ïûí¸ ìàé ê¸âàêàðàññè Â óøê¸íðè

âèòàìèíñåì: ï¸õ¸ð å òèðîçèí àìèíîé\=åê =èòåë.êñ.ððèïå
îðãàíèçì ïèãìåíò ñàõàëðàõ òóñà ê¸ëàðíèïå =ûõ¸íí¸? +àê
ïðåïàðàòñåíå ïóðíå òå àïòåê¸ðà òóÿíìà ïóëàòü? Óíñ¸ð ïó=íå =\=
øóðàëàññè é¸õ òóðò¸ì.í÷åí òå êèëåò? Õ¸ø.ñåí =àìð¸êëàõ ê¸âàê
=\= ï.ð÷èñåì êóð¸íìà ïó=ëà==.: òåïðèñåí óòì¸ëðà òà óëø¸íó =óê?

4? Âàò¸ëí¸=åì.í =ûí ï.÷.êëåíñå ïûðàòü?
Êó ò.ð.ñ? 70 =óë ò.ëíå ê.ëåòêå â¸ð¸ì¸ø. â¸òàìðàí 5-10

ñàíòèìåòð ÷àêàòü? Ñ¸ëòàâ. _ =óð¸ì ø¸ììè ê.ñêåëíè: ø¸ì¸ñåì
ïàòðàêëàííè? +àâ¸íïà ê.ëåòêåíå ÿëàí ò\ð. òûòìà ò¸ð¸øìàëëà:
=óð¸ì ø¸ììè âàëëè õóñêàíóñåì òóìàëëà: ø¸ì¸ ò.ðò.ìíå
=èð.ïëåòìåëëå?

5? Ì.í ÷óõë. ñàõàëðàõ =èåò.í: =àâ¸í ÷óõë. ûòëàðàõ ïóð¸íàò¸í?
Ñàì¸ðë¸õïà àïòðàêàí =ûíñåì ê.ëåòêå âè=è é.ðêåëë. =ûíñåí-

÷åí 8-12 =óë ñàõàëðàõ ïóð¸íà==.?
6? Ñòðåññ ïóðí¸=à ê.ñêåòåò?
×¸íàõ òà =àïëà =àâ? Ê\ðåí.âå: ê¸ì¸ëà êàéìàí ïóë¸ìñåíå ̧ øðà

òûòñà àí ïóð¸í¸ð: ï.ò.ìïåõ é.ðè-òàâðàðè =ûíñåìïå ñ\òñå ÿâìà:
ó=¸ìëàòìà ò¸ð¸ø¸ð?

Âèò.ìë.
ÞÍ ÒÛÌÀÐ,ÑÅÌ ÑÛÂ¨

Þí ïóñ¸ìíå é.ðêåðå òûòñà ò¸ìà àðòåðèñåí
ñòåíêèñåí òîíóñ. ëàé¸õ ïóëìàëëà? Â.ñåì àòåðîñ-
êëåðîçà: ïè=.ë.õ. ï.òíèíå: =\õåëíèíå  ïóëà
õ.ñ.íìå ïóëòàðà==.? Êó þí ïóñ¸ì. \ñíèí ñ¸ëòàâ.
ïóëñà ò¸ðàòü?
Êóð¸êñåìïå ñèïëåííèí ò.ï ò.ëëåâ. _ þíà

ëàé¸õëàòàññè: þí òûìàð.ñåí ïè=.ë.õíå \ñòåðåñ-
ñè: õûòí¸ þí ÷¸ìàêêèñåíå  òàòà õîëåñòåðèí
ò¸õèñåíå èð.ëòåðåññè? +àê ò.ë.øïå ûõðà ïàõà:
â¸ë þíà ø.âåòåò? Àí÷àõ ûõðà íàñòîéêèíå êàøíè
îðãàíèçìàõ éûø¸íàéìàñòü? +àâ¸íïà ñèïëåâ.í
ìàëòàíõè òàïõ¸ð.í÷åõ õ¸â¸ðà êàí¸=ñ¸ð òóéñàí
¸íà .=ìå ÷àð¸íìàëëà? Óíñ¸ð ïó=íå ûõðà
íàñòîéêè âàð-õûð¸ì ÷èð.ñåìïå àïòðàêàíñåíå
þðàìàñòü?

1 ïàé ûõðà ï¸òòèíå 10 ïàé øóð¸ ýðåõïå
õóò¸øòàðìàëëà: ò.òò.ì âûð¸íòà 18 êóí ëàðòìàë-
ëà: êóëëåí ñèëëå-ñèëëå èëìåëëå? Àïàò÷åí 20
ìèíóò ìàëàðàõ 15-20 òóìëàì íàñòîéê¸íà =óð
ñòàêàí ñ.òå ÿðñà .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 1:5
óé¸õ? 2 ýðíå ò¸õòàí¸ õû==¸í òåï.ð êóðñ
èðòòåðìåëëå? Þíà ëàé¸õëàòìà 3-4 êóðñ èðòòåðíè
=èòåò? +àê â¸õ¸òðà ñàõ¸ð õóøìàí ø¸ëàí =ûðëè
÷åé. .=ìåëëå?
4 ïàé øóð ò¸ð¸ëë¸ õûò êóð¸êà ¹òûñÿ÷åëèñ-

òíèê¹: 3-øåð ïàé ÷¸ð¸ø ò¸ððèíå ¹õâîù ïîëåâîé¹:
êàò¸ðêàñ¸í ¹áîÿðûøíèê¹ ÷å÷åê.ïå =ûðëèíå:
òèï.òí. ûõðà =¸í¸õíå: îìåëà òóðàòíå: 1 ïàé
àðíèê¸íà õóò¸øòàðìàëëà? 1 àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà? Êóííå 4 õóò ÷.ð.êøåð ñòàêàí .=ìåëëå?
Þëàøêè õóò _ =ûâ¸ðàñ óì.í? Êóðñ _ 3 ýðíå: ï.ð
ýðíå ò¸õòàí¸ õû==¸í êàëëåõ =àâ¸í ÷óõë. â¸õ¸ò
ñèïëåíìåëëå?
Ê¸âàê õ¸ìëà =ûðëèí 1:5 àïàò êàø¸ê.

òóðà÷.ïå =óë=èíå: 1 àïàò êàø¸ê. ûð¸ ø¸ðø¸ëë¸
ÿñìåííèê êóð¸êíå: 1 àïàò êàø¸ê. ÷.ðå êóð¸êíå
¹ïóñòûðíèê¹: 3-øåð ÷åé êàø¸ê. îìåëà òóðàòíå:
ëà÷àêà òèï êóð¸êíå ¹ñóøåíèöà òîïÿíàÿ¹ õóò¸øòàð-
ìàëëà? 2 ÷åé êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: ñåõåò =óð¸ðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 3-4 õóò 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Êóðñ
_ =óð =óë?

Øóòà èëìå% =àïëà ñèïëåíí. â¸õ¸òðà ïèðóñ
òóðòìà: ýðåõ .=ìå: ï¸ð¸=ë¸ àïàò =èìå þðàìàñòü:
ðàöèîíðà êàêàé: =¸ìàðòà: ïóë¸ âè=èíå ÷àêàðìàë-
ëà? Éûâ¸ð .=ëåìåëëå ìàð?

ÀÐÒÐÈÒ ÍÓØÈÍ×ÅÍ
Àðòðèò àïòàðàòñàí ûðàòàêàí ñûï¸ñåíå ë¸ïëàíòàðìà õàë¸õ ìå-

äèöèíèí ò.ðë. ìåñëå÷.ïå óñ¸ êóðìà ïóëàòü?

÷åé êàø¸ê. íàñòîéê¸íà ÷.ð.ê
ñòàêàí øûâà ÿðñà .=ìåëëå?
+.ðëåíå õèð.= =àê íàñòîéê¸ïà
÷èðë. ñûï¸ñåíå ñ¸ò¸ðìàëëà?
Àñ¸ðõàí¸ð! Ñèðåíü íàðê¸-

ì¸øë¸: =àâ¸íïà óñ¸ êóðí¸ ÷óõ-
íå ïàë¸ðòí¸ âè=åíå =èð.ï
ï¸õ¸íìàëëà?

Ñ.ðìå
 Õ¸ìëàí 2 àïàò êàø¸ê.

òèï. ïó÷àõíå 50 ãðàìì àïòåêà
âàçåëèí.ïå ëàé¸õ õóò¸øòàð-
ìàëëà? Óíïà ÷èðë. ñûï¸ñåíå
=.ðëåíå õèð.= ñ¸ò¸ðìàëëà: ̧ ø¸
øàðôïà å òóò¸ðïà ÷.ðêåìåëëå?
 Õ.ðåíå òåðê¸ïà õûðìàëëà:

ï¸òòèíå =¸ò¸ ïèð ïóñìàïà ûðà-
òàêàí ñûï¸ =èíå õóìàëëà? Ïî-
ëèýòèëåíïà âèòìåëëå: áèíòïà
=èð.ïëåòìåëëå? Ï.=åðòìå ïó=-
ëè÷÷åíåõ òûòìàëëà? Ïðîöåäó-
ð¸íà =.ðëåíå õèð.= òóìàëëà?
 4 ïàé èð.ëòåðí. ñûñíà ̧ ø

=¸âíå å óñëàì =¸âà 1 ïàé õóðà
òèðåê ïàïêèïå õóò¸øòàðìàëëà?
Óíïà =.ðëåíå õèð.= ûðàòàêàí
ñûï¸ñåíå ñ¸ò¸ðìàëëà? Ìà=à
ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà?

Ï.ëíè ï¸ñìàñòü

ÒÅÏÐÅ ÀÑÀ
ÈËÅÐ-ÕÀ

Óêðîï ïèðêè ï.ððå ê¸íà ìàð
=ûðí¸ ïóëèí òå óí¸í ñèïë. åí.-
ñåì ïèðêè òåï.ð õóò àñà èëòåðíè
ï¸ñìàñòü? Õàë¸õ ìåäèöèíèí÷å
óíïà ïèò. àíë¸ óñ¸ êóðà==.?
/ñåí-ò¸ðàí îðãàíèçìà êèðë.

âèòàìèíñåìïå ê¸íà ìàð: îðãàíè-
êà é\=åê.ñåìïå:  ýôèð =¸â.ñåì-
ïå: ìàêðî- òàòà ìèêðîýëåìåíò-
ñåìïå ïóÿí? Òèì.ð: êàëüöè: ìàã-
íè: êàëè: íàòðè: ôîñôîð ïóððèíå
êóðà óêðîï øû==à õèð.=ëå: âàò
ø.âåê.: ø¸ê õ¸âàëàêàí âèò.ìïå
ïàë¸ðñà ò¸ðàòü? Óíïà ÷.ðåïå þí
òûìàð.ñåí: íåðâ òûò¸ì.í: àïàò
èð.ëòåðåêåí òûò¸ì¸í ÷èð.ñåì
àïòðàòñàí ñèïëåíå==.?
×.ð. óêðîï óéð¸ìàõ óñ¸ëë¸:

¸íà ñàëàòà: ñîóñà õóøà==.? Â¸ë
þí ïóñ¸ìíå ÷àêàðàòü: =àâ¸íïà
ãèïåðòîíèïå ÷èðë. =ûíñåí ðàöè-
îí.í÷å ÿëàíàõ ïóëìàëëà?
Óêðîïïà òàòà óí¸í ïðåïàðà÷.-

ñåìïå ûé¸õ¸ â.=íè òåðòëåíòåð-
ñåí òå: íåðâ òûò¸ìíå ë¸ïëàíòàð-
ìà òà óñ¸ êóðìàëëà?
Ø.âåêíå =àïëà õàò.ðëåìåëëå?

2 àïàò êàø¸ê. óêðîï â¸ððèíå òèí
â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
õóï¸ë÷àïà âèòñå 10 ìèíóò ëàðò-
ìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Õûð¸ì
ê\ï.íñåí ¹ìåòåîðèçì¹: ø¸ê õ¸âà-
ëàìà: õûòí¸ âàðà =åì=åòìå: ìàí-
êà òóõàññèíå: àïïåòèòà: .ì.ðòå-
êåí àì¸ø.ñåí ñ.ò àíàññèíå  ëàé-
¸õëàòìà êóííå 3 õóò àïàò óì.í
=óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå? Êóðñ _
ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
+àê ø.âåêïå øû=í¸: ï\ðëåíí.

êó=: øàòðàëë¸ \ò =èíå ïðèìî÷êà
õóðà==.?
Øóòà èëìå? Óêðîï ïðåïàðà÷.-

ñåì îðãàíèçì. éûø¸íìàí =ûíñå-
íå: à÷à ê.òåêåí õ.ðàð¸ìñåíå
þðàìà==.? Óí¸í ø.âåê.ïå ñèï-
ëåíí. ÷óõíå êàøíè óëò¸ êóíðà
èê.-âè=. êóíë¸õ ò¸õòàâñåì òóìàë-
ëà?

ÊÀÐËÀÍÊ¨
ØÛ+ÑÀÍ

Êàðëàíê¸í ë¸éìàêà ñèé. øû=ñàí ¹ëàðèíãèò¹ ñàê¸ð =àê
ðåöåïòïà óñ¸ êóðíè ûð¸ âèò.ì ê\ðåò?

1? Øóð ÷¸ê¸ò êóð¸ê.í ¹ïðîñâèðíèê íèçêèé¹ 2 àïàò êàø¸ê.
êóð¸ê.ïå òûìàðíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿðñà 2 ñåõåò
ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 4 õóò àïàò÷åí =óðøàð
ñòàêàí .=ìåëëå?

2? Õ¸âàí â.òåòí. 2 àïàò êàø¸ê. õóïïèíå òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 2 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 5 õóò
1-2-øåð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?

3? 2 ïàé ïûëïà 1 ïàé ëèìîí ñ.òêåííå õóò¸øòàðìàëëà?
Êàøíè ñåõåòðå 1-åð ÷åé êàø¸ê. .=ìåëëå?

4? 2-øåð àïàò êàø¸ê. øàïà õóïàõõèí ¹ìàòü-è-ìà÷åõà¹
=óë=èíå: ÷¸ð¸ø ò¸ððèíå ¹õâîù ïîëåâîé¹: 1-åð àïàò êàø¸ê.
êàò¸ðêàñ ¹áîÿðûøíèê¹ ÷å÷åêíå: õàÿð óòèíå ¹øàëôåé¹: àí¸ñ
êóð¸ê.í ¹äåâÿñèë âûñîêèé¹ 1 äåñåðò êàø¸ê. â.ò. âàêëàí¸
òûìàðíå õóò¸øòàðìàëëà? 1 àïàò êàø¸ê. ïóõõà 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: â.ðåìå ê.ðòìåëëå: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 5 ìèíóò
ïè=.õòåðìåëëå? +óë¸ì =èí÷åí èëñåí ñàâ¸òà ̧ ø¸ ÷.ðêåñå 1
ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 2 õóò =óðøàð ñòàêàí
¸ø¸ëëà .=ìåëëå?

5? 2 ÷åé êàø¸ê. àèð òûìàðíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: 3 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? ̈ ø¸ ø.âåêïå ïûðà êóííå
4-5 õóò ÷\õåìåëëå?

6? Òàë ïè=åí.í ¹òàòàðíèê êîëþ÷èé¹ ÷å÷åê ïóõõèïå
=óë=èíå ¹é.ïïèñåìñ.ð¹ 1 àïàò êàø¸ê. èëñå òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 3 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? ¨ø¸
ø.âåêïå ïûðà êóííå 3-4 õóò ÷\õåìåëëå?

7? 1 àïàò êàø¸ê. ê¸òðà ïó=à ¹ãðàâèëàò ãîðîäñêîé¹ òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 3 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Óíïà ïûðà êóííå 3-4 õóò ÷\õåìåëëå?

8? Ê¸âàê õ¸ìëà =ûðëèí 1 àïàò êàø¸ê. =óë=èíå òèí â.ðåí.
1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 3-4 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Óíïà
ïûðà êóííå 4 õóò ÷\õåìåëëå?

Ïàõ÷à ïàðíèÛð¸ ñ.í\ñåì

ÏÀÕ×ÀÐÀ ÑÒÀÕÈÑ
/ÑÅÒ

 Ñòàõèñ ãèïåðòîíè àïòðàòñàí þí ïóñ¸ìíå ÷àêàðàòü: ï\ðå
÷èð.ñåí÷åí ïóë¸øàòü: þíðè ñàõ¸ð øàéíå é.ðêåíå ê.ðòåò:
ë¸ïëàíòàðàòü? 2 àïàò êàø¸ê. ÷.ð. å òèï. =óë=à òèí â.ðåí.
3 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 8 ñåõåò ëàðòìàëëà? Êóííå 4 õóò àïàò÷åí
10-15 ìèíóò ìàëàðàõ =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?
 Èðñåðåí âû= õûð¸ìëà ò¸âàð õóøí¸ øûâðà 5 ìèíóò

ï.=åðí. ñòàõèñ óëìèñåíå êèðåê ì.íëå ïàõ÷à =èì.= ñ.òêåí.ïå
ñûïñà =èñåí ëàé¸õ?
 Ñòàõèñ óëìèí÷å êðàõìàë =óê? +àâ¸íïà â¸ë ñàõ¸ð

äèàáå÷.ïå ÷èðëåêåí =ûíñåíå ïèò. óñ¸ëë¸?

×ÅÉ, ÏÀÕÀ
Ï\ðå ÷èðë. ïóëñàí ÷àñ-÷àñàõ \ò ò¸ðòàíñà íóøàëàíòàðàòü? Êóí

ïåê ÷óõíå õàë¸õ ìåë.ïå óñ¸ êóðíè âèò.ìë.?
+óð ëèòð áàíêè ñ.ëëå ëàé¸õ =óìàëëà: ýìàëüëåí. êàñòðþëüòè

2 ëèòð øûâà ÿìàëëà? +óð ñåõåò â.ðåòìåëëå òå =.ð êà=à
ïè=.õòåðñå ëàðòìàëëà? Èðõèíå ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Àïàò÷åí 30 ìèíóò
ìàëàðàõ =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå? Òóò¸ ê.ìå ïûë õóøìà þðàòü?
Ï.ð óé¸õ ñèïëåíñåí ñûâë¸õ ÷ûëàé ëàé¸õëàíàòü: \ò ò¸ðòàííè

èðòåò: þí ïóñ¸ì. ÷àêàòü?

ËÈÌÎÍ ÏËÀÑÒÛÐÜ
Ìîçîëüðåí õ¸ò¸ëìà ëèìîí êèðåê ì.íëå ýìåëðåí òå ëàé¸õðàõ

ïóë¸øàòü? Óðàñåíå â.ðè øûâà ÷èêñå ëàðìàëëà òà =åì=åëí.
ìîçîëå ïåìç¸ïà õûðìàëëà? Óíòàí ëèìîí õóïïèíå ê¸øò =åì=èïå
ï.ðëå ïèë.ê ïóñ ïûñ¸ê¸ø êàññà èëìåëëå: øàë åí.ïå ìîçîëü
=èíå õóìàëëà: öåëëîôàí òàò¸ê.ïå âèòìåëëå: áèíòëàìàëëà? Êèðë.
ïóëñàí ïðîöåäóð¸íà òåìè=å õóò òà òóìà þðàòü?
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Àñòðîìèíåðàëîãè
ÓÉ¨Õ ×ÓË, _

ÒÅËÅÉ ÕÛÏÀÐ+È
Ê.ì.ë-ê¸âàê ò.ñë. =àê ÷óë ïèò. èëåìë.? ß÷. òå óí¸í òåìè=å% àäóëÿð: ñåëåíèò: äæàíäàðàêàíä ¹èíäè

÷.ëõèí÷åí êó=àðñàí _ óé¸õ =óòè¹?

Êóëëåí-êóíà

+åì=åí é¸ëò¸ðòàòñà èë.ðòå-
êåíñêåð ë¸ïëàíòàðàêàí âèò.ìë.?
+àêíà =ûíñåì àâàëòàíïàõ àñ¸ð-
õàí¸: ÷óëà èëåì.ø.í ê¸íà ìàð:
ñèïë.õ.ø.í ûëò¸íðàí òà ûòëà-
ðàõ õàêëàí¸?
Àäóëÿð =ûííà òåëåé: þðàòó

ïàðíåëåò: ïóëàñë¸õà ïàðõàòàðë¸
âèò.ì ê\ðåò: íåðâ ÷èð.ñåí÷åí
ñèïëåò: þðàòàêàí ÷.ðåñåíå
ï.ðëåøòåðåò òåñå .íåíí.?
Óé¸õ ÷óë. ïóë¸øíèïå ýêñòðà-

ñåíñ ïóëòàðóë¸õíå àòàëàíòàðìà
ïóëàòü òåñå =èð.ïëåòå==.? Êó
óéð¸ìàõ Çîäèàê¸í øûâ ïàëëèí-
÷å =óðàëí¸ =ûíñåíå ¹Ðàê: Ñêîð-
ïèîí: Ïóë¸¹ ïûðñà òèâåò? Àäó-
ëÿð ñûâë¸ø ïàëëèí÷å =óðàëíè-
ñåìïå òå ¹É.ê.ðåø: Òàðàñà:
Øûâ ò¸êàí¹ ëàé¸õ êèë.øñå
ò¸ðàòü? +.ð ïàëëèñåìïå =ûâ¸õàõ
ìàð: ì.íø.í òåñåí Õ.ð: Òó
êà÷àêè: Â¸ê¸ð ûòëàðàõ ïóðë¸õà
õàêëà==.? Âóò ïàëëèñåí ¹Ñóð¸õ:
Óõ¸=¸: Àð¸ñëàí¹ âàðà óé¸õ ÷óë.
ïà÷àõ ïóëìàñàí ëàé¸õ? Â.ñåì
ï.ð-ï.ðèíïå êèë.øòåðìå==.?
+àê ïàëë¸ðà =óðàëíèñåì âàëëè
ïàõà ûòòè ÷óë òà òåì.í ÷óõëåõ?
Àâàëë¸õðà óé¸õ ÷óë.í÷åí àñà-

ì=¸ñåìïå ̧ ð¸ì=¸ñåì òå õ¸ðàí¸:
àäóëÿð â.ñåí õ¸âàòíå òóðòñà
èëìå ïóëòàðàòü òåñå øóõ¸ø-
ëàí¸? +àâ¸íïà =ûíñåì óñàë
â¸éñåí÷åí: êó= \êåñðåí àäóëÿð-
ïà õ\ò.ëåíí.? ̈ íà ï.÷.ê à÷àñåí
ñ¸ïêèíå õóí¸?
+àìð¸ê õ.ðñåì óé¸õ ÷óë.ëë.

ø¸ð=à: àëêà =àêñà =\ðåí.? ̈ íà

þðàò¸âà èë.ðòìå ïóëòàðí¸ø¸í
=àâ òåðè ê¸ì¸ëëàí¸? +àê
ò.ëëåâïå óé¸õ ÷óë.ëë. áðîøêà:
áðàñëåò: =.ð. ïàõà? Â.ñåíå
ê.ëåòêåí ñóëàõàé åííå âûðíà=-
òàðìàëëà?
Óé¸õ ÷óë. _ ïóëòàðóë¸õ =ûí-

íèñåí òàëèñìàí.? ¨íà ÷óíà
=ûâ¸õ ïèñàòåëå: õóäîæíèêà:
þð¸=à: ìóçûêàíòà ïàðíåëå==.?
Þðàò¸âà ïóðë¸õðàí ûòëàðàõ õàê-
ëàêàí =ûíñåìø.í òå ïàõà ïàð-
íå øóòëàíàòü: â.ñåíå þðàòó:
òåëåé ïàðíåëåò?
Óé¸õ òóëí¸ òàïõ¸ðòà àäóëÿð

õ¸âà÷. \ñåò? +.ðëå ÷óëà ÷\ðå÷å
àíèíå õóìàëëà: óíòà â¸ë Óé¸õ-
ðàí ýíåðãè èëåò: õ¸éíå åâ.ð
=óòàëìà ïó=ëàòü: õó=èí ê¸ì¸ë-
íå ëàé¸õëàòàòü?
Ñèïë.õ. ïèðêè êàëàñ ïóëñàí

â¸ë íåðâ òûò¸ì. õàâøàí¸ =ûí-
ñåìø.í óéð¸ìàõ óñ¸ëë¸? Ñ¸ë-
òàâñ¸ð òàð¸õíèíå èðòòåðåò: õ¸-
ðàâ=¸ë¸õðàí: ûéõ¸ â.=íèí÷åí
õ¸òàðàòü: òûòàìàê ïðèñòóï.ñåí
ò¸ò¸øë¸õíå ÷àêàðàòü?
Òàëèñìàí âàëëè óé¸õ ÷óëíå

ñóéëàñà èëí. =ûíñåì ñòðåñïà
äåïðåññè àâ¸ðíå ñàéðà ëåêå==.:
â.ñåí ÷.ðåïå þí òûìàð.ñåí
òûò¸ì. êàë-êàë .=ëåò?
+àâ¸í ïåêåõ àäóëÿð àïàò

èð.ëòåðåêåí îðãàíñåí: ï.âåð:
ï\ðå: ø¸ê-àð òûò¸ì.í .=íå
ò.ð.ñ é.ðêåëåìå ïóë¸øàòü? ̈ íà
õ.ðàð¸ìñåíå à÷à =óðòìà êàéí¸
÷óõíå ï.ðëå èëìå ñ.íå==.?
Àäóëÿð ãîðìîíñåí .=íå ûð¸

âèò.ì ê\íèíå: õûð¸ì þëìà
ïóë¸øíèíå: ãèïåðàêòèâë¸ à÷à-
ñåíå ë¸ïëàíòàðíèíå ïàë¸ðòà==.?

ÕÛÐ ÏÀÏÊÈÏÅ ÕÓÐ¨Í
+ÓË+È

Îñòåîõîíäðîç íóøàëàíòàðñàí õ¸â¸ðà êèëòè ñèïëåâ ìåë.ñåìïå
ïóë¸øìà ò¸ð¸ø¸ð?

 Õûð ïàïêèíå àø àðìàí.ïå
àâ¸ðòìàëëà: 1 ïàé ïàïêà ïó=íå
2 ïàé ñàõ¸ð õóøñà ï¸òðàòìàëëà:
2 ýðíåíå ñèâ.òì.øå ëàðòìàë-
ëà? Îñòåîõîíäðîç â.ð.ëñåí êóí-
íå 3 õóò 1-åð ÷åé êàø¸ê.
.=ìåëëå? Êóðñ - ñûâë¸õ ëàé¸õ-
ëàíè÷÷åí?
 Ï.ð âè=åïå õóð¸í: ê.òìåë

¹áðóñíèêà¹ =óë=èñåíå: ø¸í¸ð
êóð¸êíå ¹ïîäîðîæíèê¹: ÷¸ð¸ø
ò¸ððèíå ¹õâîù ïîëåâîé¹: êà-
ëåíäóëà: ýìåë êóð¸ê.í ÷å÷åê-
.ñåíå õóò¸øòàðìàëëà? 2 àïàò
êàø¸ê. ïóõõà òåðìîñðè òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
3 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóí-
íå 3 õóò =óðøàð ñòàêàí ̧ ø¸ëëà
.=ìåëëå? Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õ-
ëàíè÷÷åí?
 2 àïàò êàø¸ê. â.òåòí.

ëàâð =óë=èíå òèí â.ðåí. 2
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 3 ñåõåò-
ðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êàøíè ñå-
õåòðå ï.÷.ê ñûïê¸ìñåìïå óë¸ì
ï.ð÷è âèò.ð .=ìåëëå? Êóðñ _ 3
êóí?
 Õ.âåë =àâð¸í¸ø¸í 1 àïàò

êàø¸ê. â.òåòí. òûìàðíå 3
ëèòð øûâà ÿðñà 5 ìèíóò â.ðåò-
ìåëëå: ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà? Ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà?

Êóííå 1 ëèòð .=ìåëëå?  Ñèïëåâ
êóðñ. _ 9 êóí? +àê òàïõ¸ðòà
ðàöèîíðàí =óëë¸: ï¸ð¸=ë¸: é\=.:
ò.ò.ìëåí. àïàòñåíå: àëêîãîëå
ê¸ëàðìàëëà? Òàñà øûâ íóìàé
.=ìåëëå? Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õ-
ëàíè÷÷åí?
 Îñòåîõîíäðîç â.ð.ëíèíå

õóð¸í âàííè èðòòåðìå ïóë¸-
øàòü? +ó óé¸õ.í÷å õàò.ðëåí.
õóð¸í ìèë.êå òèí â.ðåí. øûâà
÷èêìåëëå: ñèâ.íè÷÷åí ëàðòìàë-
ëà? Ø.âåêå 37-38 ãðàäóñ ̧ ø¸
øûâë¸ âàíí¸íà ÿìàëëà: óíòà 30
ìèíóò âûðòìàëëà? Ïðîöåäóð¸íà
ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí òóìàëëà?
 Óïà =ûðëèí ¹áóçèíà ÷åð-

íàÿ¹ =óð ñòàêàí ÷å÷åê.ïå =ûð-
ëèíå 1 ñòàêàí øóð¸ ýðåõå
ÿìàëëà: 1 ýðíåðåí ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Íàñòîéê¸ïà ûðàòàêàí âû-
ð¸íñåíå ñ¸ò¸ðìàëëà?
 Èíäè ñóõàí.í ¹ïòèöåìëå÷-

íèê õâîñòàòûé¹ ÷.ð. =óë=èïå
ñóõàííå íèì.ðëåìåëëå? Óíïà
=óð¸ì ø¸ììèí ûðàòàêàí ïàéíå
êîìïðåññ õóìàëëà?
 Õ.ðåí ñ.òêåí.ïå øóð¸

ýðåõå ï.ð ÷óõë. èëñå õóò¸øòàð-
ìàëëà? Óíïà ûðàòàêàí âûð¸íà
ñ¸ò¸ðìàëëà: ̧ ø¸ ÿïàëàïà ÷.ðêå-
ìåëëå: =àïëàõ =.ð êà=ìàëëà?

ÊÓ+¨Í ÒÀ ÊÀÍÌÀËËÀ
Êó= =èâ.÷ë.õ. ÷àêíèí ñ¸ëòàâ. ÷àñ-÷àñàõ â¸ë ûâ¸ííè ïóëìà

ïóëòàðàòü? Òåí: ñèð.í òå =àïëàõ? Ëàðó-ò¸ð¸âà ó=¸ìëàòìà ÿòàðë¸
òåñò ïóë¸ø.? Ûéòóñåíå «=àïëà» å «=óê» òåñå õóðàâë¸ð?

1? Êó= õ.ðåë÷.?
2? Õóïàíêèñåì ê.=.òå==.: ê¸øò ò¸ðòàíí¸ ïåê êóð¸íà==.?
3? Êó= àé. øû=ñà ò¸ðàòü?
4? Êó= ê.=.òíèíå: ÷.ï.òíèíå òóÿò¸ð?
5? Â¸õ¸ò-â¸õ¸òïà êó= ò.òðåëåíåò: óí óì.í÷å é.ðñåì: óíê¸ñåì

ì.ëòëåòìå ïó=ëà==.?
6? Þëàøêè â¸õ¸òðà òåì òå â.÷.ðõåíòåðåò?
7? ßïàëàñåì ò.ññ.ðëåíñå: èêê.ëëå êóð¸íà==.?
8? Þëàøêè â¸õ¸òðà ÷àñ-÷àñàõ ïó= ûðàòàòü?
9? Ýñèð òèìñ.ð: .= \ñ.íìåñò?
10? Àïïåòèò ï.òíè ïèðêè \ïêåëåøåò.ð?
11? Ûéõ¸ ï¸ñ¸ë÷.% íèåïëå òå =ûâ¸ðñà êàÿéìàñò¸ð?

  Ï.ò.ìëåò\
«+àïëà» õóðàâñåíå øóòà èë.ð?
1-4? Êó= ê¸øòàõ ûâ¸íí¸? ̈ íà êàíòàðìàëëà? Êóí.ïåõ íèì.í òå

àí âóë¸ð: êîìïüþòåðïà àí .=ë.ð: òåëåâèçîð àí ï¸õ¸ð?
5-8? Êó= ûâ¸ííèí â¸òàì ïàëëè? Êó=à âè=åëë. ê¸íà .=ëåòòåð-

ìåëëå: ̧ íà =èð.ïëåòåêåí âèòàìèíñåì .=ìåëëå: ÿòàðë¸ ãèìíàñ-
òèêà òóìàëëà?

9-11? Êó= õûò¸ ûâ¸ííèí  ïàëëè?  Êó òàïõ¸ðòà êó= â¸é.ïå
òóìàëëè ï.ð .= òå þðàìàñòü? Êó=à ïóë¸øàêàí âèòàìèíñåìïå
ãèìíàñòèêà óéð¸ìàõ êèðë.? Â¸ë ûâ¸ííè èðòìåñåí îôòàëüìîëîã
ïàòíå êàéìàëëà?

Òåñò

ÒÓÒË¨
ÀÏÀÒ

ÕÛ++¨Í
Àïàò õû==¸í ê¸ê¸ð õ.ðòåñðåí

ñûõëàíìà õ¸â¸ðà ò.ð.ñ àïàòëàíó
é.ðêèíå õ¸í¸õòàð¸ð?

1? Êóííå 4 õóòðàí êàÿ ìàð
àïàòëàíìàëëà? Êàøíèí÷åõ â.ðè
àïàò =èìåëëå? Ê¸íò¸ðëàõè àïàòðà
ÿøêà ïóëìàëëàõ% êàêàé òàòà ïóë¸
ø\ðïèñåì àïàòà ëàé¸õðàõ èð.ë-
òåðìå ïóë¸øà==.? Êàíë. ëàðó-
ò¸ðóðà: êèëåíñå =èìåëëå?

2? Ï.ððå ëàðñà íóìàé =èíè
ñèåíë.: ðàöèîíà 6-7 õóòà ïàéëà-
ìà ò¸ð¸ø¸ð?

3? Êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòè÷-
÷åí 2 ñåõåòðåí êàÿ ìàð àïàòëàí-
ìàëëà? Êóí ïåê õûð¸ìë¸õðè é\=åê
àïàò ïûðíå õ¸ïàðìàñòü? Êà=õèíå
¸øàëàí¸: ò.ò.ìëåí.: é\=.: õû-
ð¸ìë¸õ ñ.òåí.í é\=åêë.õíå \ñòå-
ðåêåí ûòòè àïàò =èìåëëå ìàð?

4? Ãàñòðèò â.ð.ëí. ÷óõíå
ê¸ê¸ð õ.ðòñåí ë¸éìàêàëë¸ ê.ðïå
ÿøêè: ê.ñåë =èìåëëå?

5? Õûð¸ìë¸õ ñ.òêåí.í é\=åê-
ë.õíå ò.ð.ñëåòòåð.ð? É\=åêë.õ
ï.÷.ê ïóëñàí àðìóòèïå øóð
ò¸ð¸ëë¸ õûò êóð¸ê ÿðñà ïè=.õ-
òåðí. øûâ .=ìå ñ.íå==.?
É\=åêë.õ ïûñ¸ê ò¸ê ï.òí.ê ÷åé.
.=ìåëëå?
 Àïàò õû==¸í ò\ðåõ ñèãàðåò

òóðòìà ï¸ðàõìàñ¸ð ê¸ê¸ð õ.ðòíèí-
÷åí õ¸ò¸ëìà ìàé =óê?
 Ê¸ê¸ð õ.ðòíèíå ñîä¸ïà ë¸ï-

ëàíòàðìà þðàìàñòü! Òóõò¸ð =ûðñà
ïàí¸ ïðåïàðàòñåíå .=ìåëëå?
 Ê¸ê¸ð õ.ðòíè àïòðàòñàí

=\ëë. ìèíòåð =èí÷å =ûâ¸ðìàë-
ëà?

ÒÅÌ ÒÅ Ï,Ð
 Ðåâìàòîèäë¸ àðòðèò ÷óõíå ø¸ëàí òûìàð.ïå ñèïëåííè

=¸ì¸ëë¸õ ê\ðåò? Â.òåòí. 1:5 ñòàêàí òûìàðà 0:5 ëèòð øóð¸ ýðåõå
ÿìàëëà: ò.òò.ì âûð¸íòà ï.ð ýðíå ëàðòìàëëà? Ìàëòàíõè âè=. êóí
íàñòîéê¸íà 1 àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Óíòàí _ êóííå 3 õóò 50-
øàð ìèëëèëèòð?
 Àíãèí¸ðàí òàòà ø¸íñà ï¸ñ¸ëíèí÷åí =¸êà ÷å÷åê.í ÷åé.

ïóë¸øàòü? 6 àïàò êàø¸ê. òèï. ÷å÷åêå òèí â.ðåí. 1 ëèòð øûâà
ÿìàëëà: 20 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? +.ðëåíå õèð.= 1-2 ñòàêàí
.=ìåëëå? Áðîíõèò àïòðàòñàí 1 àïàò êàø¸ê. òèï. =¸êà ÷å÷åêíå
òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿðñà 30 ìèíóò ëàðòìàëëà? Êóííå 2-
3 õóò: êàøíèí÷åõ =.í.ðåí õàò.ðëåñå: ̧ ø¸ëëà .=ìåëëå?
 Ìèãðåíå ïóëà ïó= ûðàòíèíå ï.òí.ê ¹ìÿòà¹ èðòòåðåò? +óð

÷åé êàø¸ê. =óë=èíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: øûâ
ìóí÷èíå ëàðòñà 15 ìèíóò ïè=.õòåðìåëëå? Ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Êóííå 2 õóò àïàò÷åí 15 ìèíóò ìàëàðàõ =óðøàð ñòàêàí
.=ìåëëå?

Ê/ÊÅÍ ÒÀÑÀÒÀÒÜ
Ê\êåí ¹òåðí¹ ïèò. óñ¸ëë¸? Â¸ë ÿïàëàñåí ûëìàø¸í¸âíå

é.ðêåíå ê.ðòåò: îðãàíèçìðàí íàðê¸ì¸øñåìïå éûâ¸ð ìåòàëñå-
íå ê¸ëàðàòü? Àòåðîñêëåðîçðàí õ\ò.ëåíìå =ûðëèíå êóííå 2-3
õóò àïàòñåì õóøøèí÷å =óðøàð ñòàêàí =èìåëëå?
Âàðâèòòè àïòðàòñàí ÷.ð.ê  ñòàêàí ÷.ð. =ûðëèíå õóïïèí÷åí

òàñàòñà êóííå 2 õóò àïàò÷åí =óð ñåõåò ìàëàðàõ =èìåëëå?
Âàðâèòòè õ¸â¸ðò èðòåò?
+óë=è òå ñèïë.? Óí¸í ø.âåê. íåôðèòðàí: öèñòèòðàí:

ýêçåì¸ðàí ñèïëåò? 1 àïàò êàø¸ê. =óë=à òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ò.ï.í÷èíå ï¸÷¸ðòàñà
þõòàðìàëëà? Êóííå 4-5 õóò àïàò÷åí 20 ìèíóò ìàëàðàõ 3-øåð
àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?
Óðà ò¸ðòàíñàí ê\êåí.í 1 àïàò êàø¸ê. ÷.ð. =óë=èíå òèí

â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿðñà ÷åé ï.=åðìåëëå? Êóí ò¸ðøø.ïå
.=ñå ÿìàëëà?

ÀÍÑÀÒ: ÂÈÒ,ÌË,
/ñë.ê? Â.òåòí. =óð êèëîãðàìì ñóõàíà: 50 ãðàìì ïûëà: 300

ãðàìì ñàõ¸ðà 1 ëèòð øûâà ÿðñà 3 ñåõåò ï.=åðìåëëå? Êóííå
4-6 õóò 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?

Áðîíõèò? Âû= õûð¸ìëà: àïàò÷åí 30-40 ìèíóò ìàëàðàõ: ÷.ð.
2 =¸ìàðòà .=ìåëëå?

Ïûð øû=ñàí? +óð ñòàêàí ûòëàðàõ â.ðè ñ.òå 50 ãðàìì
óñëàì =ó ÿðñà .=ìåëëå?

Ñûï¸ ûðàòñàí? Òåðê¸ëàí¸ 1 êèëîãðàìì õ.ðåí òûìàðíå òèí
â.ðåí. 1 ëèòð øûâà ÿìàëëà: ò.òò.ì âûð¸íòà 3 ýðíå
ëàðòìàëëà? Óíòàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ò.ï.í÷èíå ï¸÷¸ðòàñà þõòàð-
ìàëëà? Ø.âåêå 1 êèëîãðàìì ïûë õóøìàëëà? Êàëëåõ ò.òò.ì
âûð¸íà ï.ð ýðíåíå ëàðòìàëëà? Êóííå 3 õóò 1-åð àïàò êàø¸ê.
.=ìåëëå?

ÀÑËÈÑÅÌ ÂÀËËÈ
Àñë¸ =óëñåí÷è =ûíñåí õóøøèí÷å ø¸ê ÷àðàêë¸õ. =óêêèïå

àïòðàêàí ñàõàëàõ ìàð? Õ¸â¸ðà ì.íëå ïóë¸øìà ïóëòàðàò¸ð-õà(
1 ÷åé êàø¸ê. îëèâà =¸âíå 1 ÷åé êàø¸ê. òèí þõòàðí¸ ûõðà

ñ.òêåí.ïå òàòà â.ðåí. ̧ ø¸ 150 ãðàìì øûâïà õóò¸øòàðìàëëà?
+àê õóò¸øà êóííå 3 õóò àïàò÷åí 15 ìèíóò ìàëàðàõ .=ìåëëå?
Êàøíèí÷åõ =.í.ðåí õàò.ðëåìåëëå? Ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ
ñèïëåíìåëëå?
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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
òèâ.=.ñåíå ïóðí¸=ëàêàí

Ã?À?ÌÀÊÑÈÌÎÂ
Ðåäàêòîð

Ôàêñ% ¹8352¹
28-83-70?
Ýëåêòðîí

ïî÷òè%
hypar@mail?ru

hypar2008@rambler.ru

êîììåðöè  äèðåêöèé.%
28-83-70:
56-20-07 _ èíñïåêòîðñåì?

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

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

Íîìåðå 01?10?2014 àë¸ ïóñí¸? Ïè÷åòå ãðàôèêïà 18 ñåõåòðå àë¸
ïóñìàëëà: 16  ñåõåòðå àë¸ ïóñí¸?

Òèðàæ 6213?              Çàêàç 3855?
+ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524

Åø.ë àïòåêà

Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì
ÓÑËÓÃÈ

32?Ëå÷åíèå àëêîãîëèçìà? Àíîíèìíî? Êîíñóëüòàöèÿ áåñ-
ïëàòíî? Ñ 8?30 äî 19 ÷?: ñá?: âîñêð?: _ ñ 8 äî 13 ÷? À?%
×åá?: ïð? Ëåíèíà: 56? Ò? 552733? Ëèö? ËÎ 21-01-001096  ã? ÌÇ ÑÐ
ÐÔ îò 06?06?14ã? Èìåþòñÿ ïðîòèâîïîêàçàíèÿ: ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñî ñïåöèàëèñòîì?

152?Áóðåíèå ñêâàæèí íà âîäó? Ò? 8-960-302-12-93?
229?Êðîâëÿ: îáøèâêà äîìîâ? Ãàðàíòèÿ? Ñêèäêè? Ò?

89276687574?
513?×èñòêà êîëîäöåâ? Ò? 8-961-342-90-59?

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

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

êè: êàìåíùèêè: ñâàðùèêè? Ïèòàíèå: ñïåöîäåæäà: âàõòà?
Ò? 8-925-002-22-38?

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

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

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

7?ÑÐÓÁÛ äëÿ áàíè? Ò? 37-28-74?
11?Ãðàâìàññó: ïåñîê: ùåáåíü: êåðàìçèò: ÷åðíîçì: _

äøåâî? Äîñòàâêà? Ò?% 89276689713: 389713?
20?Ñåòêó-ðàáèöó: âîðîòà: êàëèòêè: çàáîðû: êðîâëÿ:

îáøèâêà äîìîâ: íàâåñû? Ä-êà? Óñòàíîâêà? Ïåíñèîíåðàì
ñêèäêè? Ò?% 89022881447: 38-75-74: metalservis21?ru?

77?Òåïëèöû% 3õ6 - 12000 ðóá?: 3õ8 _ 15000 ðóá? Ò? 48-
16-54?

117?ÎÊÍÀ ×óâàøèè? Ïëàñòèêîâûå îêíà: æåëåçíûå
äâåðè? Çàìåð? Ìîíòàæ? Ñêèäêè? Ò? 89050281182?

157?Ïëàñòèêîâûå ÎÊÍÀ: ñòàëüíûå ÄÂÅÐÈ? Äøåâî? Ò?
89276689303?

560?ÎÊÍÀ: ÄÂÅÐÈ "ÁÀÐÑ"? Çàâîäñêîå ïðîèçâîäñòâî?
Áåñïëàòíûé çàìåð? Ðàññðî÷êà? Ãàðàíòèÿ 10 ëåò? Ñêèäêè?
Ò? 89276689303?

650?Ãðàâìàññó: ïåñîê: ùåáåíü: êåðàìçèò? Ä-êà? Ò?
89033583021?

ÓÉ Ì¨ÉÐÀÊÈ Å ßÌØ¨Ê
ÊÓÐ¨Ê,

Óé ì¸éðàêè å ÿìø¸ê êóð¸ê. ¹æèâîêîñòü ïîëåâàÿ¹ _ ï.ð =óë
\ñåêåííèñåí éûø.í÷åí? Â¸ë =.ðòìå óé¸õ.í÷åí ïó=ëàñà ÷å÷åêå
ëàðàòü òå =ó ò¸ðøø.ïåõ =å=êåëåíåò: =àâ õóø¸ðàõ â¸ððèñåì òå
ïóëñàõ ò¸ðà==.? Â¸ððèñåìïå ê¸íà .ð÷åò: â.ñåì =óðêóííå òå:
ê.ðêóííå òå ø¸òñà òóõà==.?

Ñèïëåâðå êóð¸ê.ïå òàòà â¸ð-
ðèïå óñ¸ êóðà==.? Àí÷àõ ïèò.
àñ¸ðõàíóëë¸ ïóëìàëëà: ì.íø.í
òåñåí óé ì¸éðàêè íàðê¸ì¸øë¸?
Ñ¸ìàõðàí: øóëòðà òóíè ñèïëåâå
þð¸õë¸ ìàð: óíðà óñ¸ëë¸ ÿïàëà-
ñåì =óêïà ï.ðåõ?
Ïè=.õòåðí. ø.âåê.ïå  ¹íà-

ñòîé¹ \ïêå øû=ñàí: ïëåâðèò:
ï.âåð: âàð-õûð¸ì: ï\ðå ÷èð.ñåì
àïòðàòñàí ñèïëåíå==.?  1 ÷åé
êàø¸ê. êóð¸êà òèí â.ðåí. 2-3
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ñàâ¸òà õó-
ï¸ë÷àïà âèòñå 8 ñåõåòå ¸ø¸
âûð¸íà ëàðòìàëëà? Êóííå 4 õóò
=óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?
Â.ðåí. ø.âåê. ¹îòâàð¹ ñàðà-

ìàê: øûâ ÷èð.: ï\ñ.ð ÷óõíå:
ïè=ñå êàéñàí: øû==à ïóëà ûðàò-
ñàí óñ¸ëë¸? Â.òåòí. 20 ãðàìì
êóð¸êà 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 10 ìèíóò
â.ðåòìåëëå? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà:
ìàïòàíõè âè=èíå =èòåðìå
â.ðåí. øûâ õóøìàëëà? Êóííå 3
õóò 1-åð ÷åé êàø¸ê. .=ìåëëå?
Å ñèåíëåíí. \ò =èíå =àê ø.âåê-

ïå ïðèìî÷êà õóìàëëà?
Ø.â. ø.âåê. òå ïàõà? 20

ãðàìì ÷.ð òàâàðà òèí â.ðåí. 1
ëèòð øûâà ÿðñà ïè=.õòåðñå
ëàðòìàëëà? Ø¸ê-àð ÷èð.ñåì:
óðåòðèò: ñàðàìàê: êîíúþíêòèâèò

íóøàëàíòàðñàí êóííå 3 õóò 1-åð
ñòàêàí .=ìåëëå? Êó= ï\ðëåíñåí
óí =èíå =àê ø.âåêðå é.ïåòí.
ìàðëÿ õóìàëëà?
×.ð. \ñåí-ò¸ðàí ñ.òêåí. ñó-

ðàíà \ò èëìå ïóë¸øàòü?
Â¸ððèí÷åí =¸í¸õ õàò.ðëå==.:

¸íà .=ñå ïàðàçèòñåí÷åí õ¸ò¸-
ëà==.?
Øàëê¸ì =àïñàí 1 àïàò êàø¸ê.

óé ì¸éðàêè êóð¸êíå òèí â.ðåí.
1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 2-3
ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå
3-4 õóò àïàò õû==¸í =óðøàð
ñòàêàí .=ìåëëå?
Öèñòèò ÷óõíå ÷å÷åêå ëàðí¸

20-30 ãðàìì êóð¸êà òèí â.ðåí.
1 ëèòð øûâà ÿìàëëà: 2 ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò-
÷åí 50-100-øåð ìèëëèëèòð
.=ìåëëå?
Ï.âåð.í óñàë øû==èí÷åí õà-

ë¸õ ìåäèöèíèí÷å =àê ø.âåêïå
óñ¸ êóðà==.? Â.òåòí. òèï. 40
ãðàìì êóð¸êà òèí â.ðåí. 1 ëèòð
øûâà ÿìàëëà: â.ðåêåí øûâ ìóí-
÷èí÷å 15 ìèíóò òûòìàëëà? +óë¸ì
=èí÷åí èëñåí 45 ìèíóò ëàðòìàë-
ëà òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
àïàò÷åí 1 ñåõåò ìàëàðàõ å óí
õû==¸í 1 ñåõåòðåí ñòàêàí¸í
âè==.ì.ø ïàéíå .=ìåëëå?

Ï¨Ñ,ÏÅ ÑÛÂËÀÑÀ
Õ¸ø ÷óõíå ø¸íñà ÷èðëåí. õû==¸í ñ¸ìñà ø¸ðø¸ ï.ëìè ïóëàòü?

¨íà ì.íëå ïóë¸øìàëëà-õà( Âèò.ìë. àíñàò ìåñëåò ïóð?
Òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà 10 òóìëàì ëèìîí ñ.òêåí. òàòà 1

òóìëàì ýôèð ëàâàíäà å ï.òí.ê =¸â. ¹àïòåê¸ðà òóÿíìà ïóëàòü¹
õóøìàëëà? +àê õóò¸ø¸í ï¸ñ.ïå êóííå ï.ððå êà=õèíå =ûâ¸ðìà
âûðòàñ óì.í êàøíè ñ¸ìñà ø¸ò¸ê.ïå 3-øåð ìèíóò ñûâëàìàëëà?
Ø¸ðø¸ òóéìà ïó=ëè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?

Ø¨ËÌÀÑ¨Ð ÒÈÏÒ,Ð
Ïèò: ì¸é \÷. ïè=.ë.õíå =óõàòàñðàí =àê õóò¸ø ïóë¸øàòü?

Ýìàëüëåí. ñàâ¸òà ï.ð =¸ìàðòà =.ì.ðìåëëå: 100 ìèëëèëòð øóð¸
ýðåõ òàòà â¸òàì ëèìîí ñ.òêåí. õóøìàëëà? Ëèìîíà ìàëòàí òåìè=å
ìèíóò òèí â.ðåí. øûâðà òûòìàëëà? Â¸ë =åì=åëåò: ï¸÷¸ðòàñàí
ñ.òêåí. ûòëàðàõ òóõàòü?
Õóò¸øà ê.ëåí÷å ñàâ¸òà ÿìàëëà? Óíðà é.ïåòí. ìàì¸ê äèñêïà

èðõèíå òàòà êà=õèíå ïèòïå ì¸ÿ =óí¸ õû==¸í  ñ¸ò¸ðìàëëà?
Ìàëòàíë¸õà \ò ê¸øòàõ òóðò¸íàòü? +àâ¸íïà àë¸ñåíå ñèâ. øûâïà
é.ïåòñå ïèòå =åì=åí =àòëàòòàðìàëëà? Ø¸ëìàëëà ìàð: ñûâë¸øïà
òèïìå ïàìàëëà?

Õ,ËÅ ÕÈÐ,+
+àíòàë¸ê óëø¸íñà ò¸í¸: ñèâ.ñåì =ûâõàðñà ïûí¸ òàïõ¸ðòà

èììóíèòåòà =èð.ïëåòìå ò¸ð¸øìàëëà? Ò.ñë.õðåí: =àê ìåñëåòïå
óñ¸ êóðìà ïóëàòü?
1-åð àïàò êàø¸ê. ïûëà òàòà â.ðè øûâïà ï¸ø¸õëàñà èëí.

â.òåòí. ñóõàíà 0:5 ëèòð õ.ðë. è=.ì =ûðëè ýðåõíå ÿðñà 2 ýðíå
ëàðòìàëëà? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 15 ìèíóò ìàëàðàõ
3-øåð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Êóðñ _ 2 ýðíå?

ÁÅËÎÊ +¨Ë
ÊÓ+,ÑÅÌ

Àïàò òóòë¸õë¸: ñûâë¸õø¸í óñ¸ëë¸ ïóëò¸ð òåñåí áå-
ëîê =èòåë.êë. êèðë.? Â¸ë ûòòè àïàò éûø.í÷å 25-30
ïðîöåíòðàí êàÿ ìàð ïóëíè óéð¸ìàõ ïàõà? Ò¸ð¸øñàí
ìàé êèëåòåõ _ áåëîêë¸ =èì.= òåì.í ÷óõëåõ?
 ×è àíñàò =¸ë êó= _ ñ.ò? Ø¸ïàõ àì¸ø.í ñ.÷.ïå

.íò. ïåïêå êèðë. ÷óõë. áåëîê èëñå õ¸â¸ðò =èò.íåò?
+èò.íí. =ûííà ñ.ò ñàõàëðàõ êèðë.: òàòà õ¸ø.-ï.ðèí
îðãàíèçì. ̧ íà éûø¸íìàñòü? Êóí ïåê ÷óõíå ò¸ï¸ð÷¸:
ñ.ò: éîãóðò: êåôèð: é\=í. ûòòè ñ.ò ïóë¸øà==.? Àí÷àõ
=àêíà øóòà èë.ð% òèï. ñ.ò: =ó âûð¸ííå ê¸ëàðàêàí
=èì.=ñåì: òèï =ó õóøñà õàò.ðëåí. ñûð  óñ¸ëë¸ ìàð:
â.ñåí÷å ïàõà áåëîê ïà÷àõ =óê?
 Âèò.ìë. òåï.ð =¸ë êó= _ êàêàé? Áåëîê ï¸ðó:

ï¸ëàí: ëàøà: .íå àø.ñåí÷å ûòëàðàõ? Ê¸ðêêà êàêàé.í
áåëîê. ïèò. ïàõà: ÷¸õ êàêàé.í÷è ¸íà ê¸øò ê¸íà
=èòåéìåñò? Àøà õàò.ðëåìå éûâ¸ð ìàð: ̧ íà îðãàíèçì
òà ëàé¸õ éûø¸íàòü?
 Ïóë¸ òà áåëîê éûø.ïå êàêàé ïåêåõ ïóÿí? Óíñ¸ð

ïó=íå ûòòè åí.ïå òàòà óñ¸ëë¸ðàõ? Áåëîê éûø.ïå
òóíåö: ãîðáóøà: õ.ðë. ûòòè ïóë¸ ëèäåð øóòëàíà==.:
þõàí øûâïà ê\ë. ïóëëèñåì â.ñåí÷åí ÷ûëàé õû=àëòà
ò¸ðà==.? Áåëîêïà =àâ¸í ïåêåõ ûòòè òèí.ñ =èì.=.
¹ìèäè: êðàá: êðåâåòêà: óñòðèöà: ìîëëþñê: êàëüìàð:
îñüìèíîã¹ ïóÿí?
 Áåëîê =¸ìàðòàðà ïèò. íóìàé? Àí÷àõ =àêíà øóòà

èëìåëëå% ñàððèí÷å =ó: õîëåñòåðèí ïóð? +àâ¸íïà
=¸ìàðòàíà ÷èê.ëåñå =èìåëëå: àïàò õàò.ðëåí. ÷óõíå
øóððèïå ê¸íà óñ¸ êóðìàëëà?
 Õ¸ø-ï.ð =.ð-øûâðà îðãàíèçìà áåëîêïà ï¸ð=à

éûøøèñåíå =èñå òèâ.=òåðå==.? Àí÷àõ â.ñåí áåëîê.
âûëü¸õ áåëîê.í÷åí ïàõàë¸õ.ïå ÿï¸õðàõ? Åí÷åí òå
ðàöèîí ïóÿí: óíòà ñ.ò: ê.ðïåñåì: óëìà-=ûðëà: ïàõ÷à
=èì.=: \ñåí-ò¸ðàí: òåõ.ìë.õñåì ïóð ò¸ê àïàòà òóòë¸õë¸
òóìà ï¸ð=à éûøøèñåìïå óñ¸ êóðíè òå =èòåë.êë.?

Ñûâë¸õ àïà÷. ÛÉÕ¨
Â,+ÑÅÍ _

Ë¨Ñ¨
ÒÅÐÀÏÈÉ,

+ûâ¸ðñà êàÿéìàñ¸ð òåðòëåíåêåíñåíå
ë¸ñ¸ òåðàïèé. âèò.ìë. ïóë¸øàòü? +àêíà
õ¸â¸ð òà ò.ð.ñëåñå ï¸õìà ïóëòàðàò¸ð?

Âàííà
1? Õûð¸í 200 ãðàìì ÷.ð. ë¸ññèíå 1 ëèòð

øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 10 ìèíóò
ï.=åðìåëëå? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà: 35 ãðàäóñ ̧ ø¸
øûâë¸ âàíí¸íà ÿìàëëà? Êà=õèíå =ûâ¸ðàñ
óì.í =àê âàíí¸ðà 20 ìèíóò âûðòìàëëà?
2? ×¸ð¸ø¸í å õûð¸í 1-1:5 êèëîãðàìì

÷.ð. òóðà÷.ñåíå ñèâ. øûâà ÿìàëëà: 30
ìèíóò â.ðåòìåëëå? +óë¸ì =èí÷åí èëñåí
ñàâ¸òà ̧ ø¸ ÷.ðêåñå 12 ñåõåò ëàðòìàëëà?
Ýêñòðàêòà 36-38 ãðàäóñ ̧ ø¸ øûâë¸ âàíí¸íà
ÿìàëëà? Âàíí¸ðà õ¸â¸ðà ì.íëå òóéíèíå êóðà
8-15 ìèíóò âûðòìàëëà? Êóðñ _ 10-12
ïðîöåäóðà?

Ìèíòåð
+\õå ïèð ïóñìàðàí 7õ10 ñàíòèìåòð

âè=åëë. õóòà= =.ëåìåëëå: óíòà òèï. ë¸ñ¸:
ï.òí.ê =óë=èí: ðîçà ÷å÷åê.í õóò¸øíå
=¸ò¸ òóëòàðìàëëà? Âè=. ïàé ë¸ñ¸ ïó=íå
èê. ïàé ï.òí.ê òàòà ï.ð ïàé ÷å÷åê êèðë.?
Õóòà=à =ûâ¸ðìà âûðòí¸ ÷óõíå ïó= â.=íå
õóìàëëà?
Ñ¸ìàõ ìàé: âûð¸í ïàòíå ëàðòí¸ øóð¸

÷¸ð¸ø: õûð å ÷¸ð¸ø òóðà÷.ñåí =ûõõè
ûéõ¸ëàòòàðàêàí âèò.ì ê\ðåò?

Ìàññàæ
Ûéõà ëàé¸õëàòìà êà=õèíå ó=¸ëí¸ õûð

é.êåë.ñåì =èí÷å âûðòíè ïóë¸øàòü? Àÿëà
ôàíåð ëèñòè õóìàëëà? É.êåë. 40-80 øòóê
êèðë.?


