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1998 =óëõè
ìàðò¸í

14-ì.ø.í÷å
òóõìà ïó=ëàí¸

Ûð¸ ñ.í\ñåì

+óëëàõè ò.í÷å ûòëà òà ûð¸!

Øàéëàøóëë¸ àïàòëàííè èíñóëüò àòà-
ëàíàñ õ¸ðóøë¸õà ÷ûëàé ÷àêàðìà ïóë¸-
øàòü? Ãèïåðòîíèïå: õîëåñòåðèí øàé. ïû-
ñ¸êêèïå: àòåðîñêëåðîçïà: ÷.ðåí èøåìè
÷èð.ïå àïòðàêàíñåí =àê ñ.í\ñåíå ï¸õ¸í-
ìàëëàõ?
Âûëü¸õ àøíå ïóë¸ïà: êàé¸ê-ê.ø.ê

êàêàé.ïå å ï¸ð=à éûøøèñåìïå óë¸øòàð-
ìàëëà? Êàêàé =èåò.ðåõ ïóëñàí =óëë¸ ìàð
ñîðòëèñåíå ñóéëàìàëëà: ÷¸õ òèðíå ñ\ñå
ï¸ðàõìàëëà? Ïîðöèñåí âè=èñåì ï.÷.ê
¹ïè=ñåí 100 ãðàìà ÿõ¸í¹ ïóëìàëëà?
Ðàöèîíà \ïêå-ï.âåð ê.ðòìåñåí ëàé¸õðàõ?
 Ê¸ëïàññè: ñîñèñêà: ò.ò.ìëåí. êà-

êàé-ïóë¸: ñàë¸: ïàøòåò: ÷èïñ =èìåëëå
ìàð?
Àïàò õàò.ðëåí. ÷óõíå òèï =óïà ê¸íà

óñ¸ êóðìàëëà?
 Ýðíåðå 3 =¸ìàðòà ñàððèí÷åí

ÀË¨ ÑÛÏÏÈÑÅÍÅ _
ÕÓÏÀÕÏÀ

Àë¸ ñûïïèñåì ûðàòñàí: ò¸ðòàíñàí: ï\ðíåñåíå õó=ëàòìà
éûâ¸ðëàíñàí õóïàõïà ñèïëåííè =¸ì¸ëë¸õ ê\íèíå ïàë¸ðòà==.?
×.ð. =óë=èñåíå àø àðìàí.ïå àâ¸ðòìàëëà òà ï¸÷¸ðòàñà
ñ.òêåííå þõòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ
1-åð àïàò êàø¸ê. ñ.òêåíå ÷.ð.ê ÷åé êàø¸ê. ïûëïà .=ìåëëå?
Ñ.òêåíå 2 êóí âàëëè õàò.ðëåìå þðàòü? ̈ íà ñèâ.òì.øðå

óïðàìàëëà? Ìàëàëëà ñèïëåíìå =.í.ðåí þõòàðìàëëà? Êóðñ _ 35
êóí?

ÊÓÐ¨ÊÑÅÍ ÏÓÕÕÈ
ÀÂÀÍ

+óð¸ì ûðàòíè àïðòàòñàí êóð¸êñåí ïóõõèïå ñèïëåíìå ïóëàòü?
Ï.ð âè=åïå èëí. ÷.ð. õóïàõ: ø¸í¸ð êóð¸ê.í ¹ïîäîðîæíèê¹
=óë=èñåíå: =\ëë. àí¸ñ êóð¸êíå ¹äåâÿñèë âûñîêèé¹: êàëåíäóë¸-
íà â.ò. âàêëàñà õóò¸øòàðìàëëà? Êðàâàòü =èíå ïîëèýòèëåí
ïëåíêà ñàðìàëëà: =èåëå êóð¸êñåí ïóõõèíå õóðñà òóõìàëëà?
+óð¸ìïà êóð¸êñåì =èíå ëàé¸õ ìàéëàíñà âûðòìàëëà òà ̧ ø¸
óòèÿëïà âèò.íìåëëå?
Ìàëòàíë¸õà =óð¸ì ûðàòàòü: óíòàí ë¸ïëàíàòü? +àïëàõ

=ûâ¸ðìàëëà? +àê ïðîöåäóð¸íà êàøíè êóí ûðàòíè èðòè÷÷åíåõ
òóìàëëà? Óíñ¸ð ïó=íå =åì=å ò\øåê =èí÷å ìàð: õûò¸ ìàòðàñ
=èí÷å =ûâ¸ðñàí ëàé¸õðàõ?

«ÑÛÂË¨ÕÑ¨Ð»
ÀÍ ÞË¨Ð!

Ýñèð ê¸ì¸ëëàêàí
«Ñûâë¸õ» õà=àòà

2015 =óë¸í
II =óððèí÷å èëñå ò¸ìà

=àê õàêñåìïå
=ûð¸íòàðà==.?

Ïî÷òà óéð¸ì.ñåí÷å _
228:90 òåíê.?

«×¸âàø ïè÷å÷.» òàòà
«Ñîâåòñêàÿ ×óâàøèÿ»

êèîñê.ñåí÷å _
114 òåíê.?

Ðåäàêöèðå _
81 òåíê.?

ê¸íò¸ðëà  =.ðëå
10?06     
11?06     
12?06     
13?06     
14?06     
15?06     
16?06     

+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê

¹àïàòðà óñ¸ êóðíèíå òå øóòà èëñå¹
ûòëàðàõ =èìåëëå ìàð?
Êîíäèòåð èçäåëèé.ñåí: ìîðîæå-

í¸é: ò¸âàð: ñàõ¸ð âè=èíå ÷àêàðìàëëà?
+ó ñàõàë ñ.ò =èì.=.ñåì ¹êåôèð _

1 ïðîöåíò: ò¸ï¸ð÷¸ 4 ïðîöåíò òàðàí
=óëë¸¹ ê¸íà =èìåëëå?
Óëìà-=ûðëàïà ïàõ÷à =èì.= ¹=.ðóë-

ìèíå øóòà èëìåñ.ð¹ êóííå 400 ãðàìðàí
êàÿ ìàð =èìåëëå? Ïàõ÷à =èì.= ñàëàòíå
ìàéîíåç å õ¸éìà õóøìàëëà ìàð? Òèí.ñ
êóï¸ñòè óñ¸ëë¸?
Øóëòðàí àâ¸ðòí¸ =¸í¸õðàí ï.=åðí.

=¸ê¸ð àâàí?
Ï¸òòà òèï. óëìà-=ûðëà: à=ò¸ðõàí

ì¸é¸ð.: ìèíäàëü õóøìàëëà?
Àïàòà ï¸ñïà å äóõîâê¸ðà õàò.ðëå-

ñåí ëàé¸õ?
Ø.âåêñåí÷åí ñèì.ñ ø.â. ÷åé óñ¸ë-

ë¸ðàõ?

ÄÈÅÒÀ Ï,ËÒÅÐ,ØË,

Êèëòè ìåëñåì

+ÛÐËÈ: Ñ,ÒÊÅÍ,
 Þí òûìàð.ñåí ñòåíêèñåíå òàòà ÷.ðåíå =èð.ïëåòìå êàøíè

êóí ëàé¸õ ïè=ñå =èòí. êðûæîâíèê 100-øåð ãðàìì =èìåëëå?
 Àíåìè àïòðàòñàí êðûæîâíèê ñ.òêåííå êóííå 3 õóò ñòàêàí¸í

âè==.ì.ø ïàé. ÷óõë. .=ìåëëå?
 Ï\ðå: ø¸ê õ¸ìïè øû=ñàí êóííå 3 õóò 1-åð ñòàêàí

êðûæîâíèê =èìåëëå? Êóðñ _ 20 êóí?

Â,ÒÅÒÍ,
×Å×ÅÊÏÅ

Âàð-õûð¸ì¸í õ¸ø-ï.ð ÷èð. àïòðàòí¸ ÷óõíå
âàò ø.âåêíå ê¸ëàðìà êàëåíäóëà ÷å÷åê.í÷åí
õàò.ðëåí. ø.âåê ïóë¸øàòü? 5 àïàò êàø¸ê.
â.òåòí. ÷å÷åêå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: 30 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3
õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ ñòàêàí¸í
âè==.ì.ø ïàéíå .=ìåëëå?

Ê,ÑÅÍ
Ê,+,ÒÅÒ

Ýêçåìà ê.ñåí.ñåì âèñåëåíå==.: ê.=.òñå
íóøàëàíòàðà==.? Êèëòè ìåëïå ñèïëåííè òå
=¸ì¸ëë¸õ ê\ìå ïóëòàðàòü? 1 àïàò êàø¸ê. =¸ðà
ñ.òå ¹ñëèâêè¹: 1 ÷.ð. =¸ìàðòàíà: 100 ãðàìì
õóð¸í òèê.òíå õóò¸øòàðìàëëà? Ìà=à ïèð
ñàëôåòê¸íà ñ.ðñå ñèåíëåíí. \ò =èíå õóìàë-
ëà: ëåéêîïëàñòûðüïå =èð.ïëåòìåëëå? Êîìï-
ðåñà êàøíè êà= =.ííèïå óë¸øòàðìàëëà?
Ñèïëåâ âèò.ìíå =èð.ïëåòìå 1 àïàò

êàø¸ê. øóð¸ ÿâ¸í÷¸ê êóð¸ê ¹ñóêê¸ð â.ëòðåí¹
÷å÷åêíå å êóð¸êíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: 30 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 4-
5 õóò =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?

Êèðë. ïóë. ÀÍÑÀÒ ÕÓÑÊÀÍÓ
Ì¸é îñòåîõîíäðîç. ÷óõíå ûðàòíèí÷åí: ïó= =àâð¸í-

íèí÷åí õ¸ò¸ëìà àíñàò õóñêàíóñåì ïóë¸øà==.?
1? Ò\ð. ò¸ìàëëà: óðàñåíå õóëïó==èñåí ñàðëàê¸ø.í÷å

òûòìàëëà: àë¸ñåíå àéêêèíåëëå ñàðìàëëà? Àë¸ñåíå ìàé
êèëí. òàðàí õû=àëàðàõ ÿìàëëà: õóë êàëàêêèñåíå
ï.ðëåøòåðìå ò¸ð¸øìàëëà?

2? Ò\ð. ëàðìàëëà: àë¸ñåíå .íñå =èíå õóðñà õ.ðåñ-
ëåíòåðìåëëå? Ïó=ïà â.ñåíå õèð.=ëåíèíå =.íòåðåñ
òåí. åâ.ð â¸éïà õû=àëàëëà ò.êìåëëå?

ÊÀËÈÏÅ ÌÀÃÍÈ
+ÈÒÌÅÑÅÍ

Àðèòìè ¹÷.ðå é.ðêåñ.ð òàïíè¹ îðãàíèçìðà êàëèïå
ìàãíè =èòìåííèïå ïóëàòü? Ëàðó-ò¸ð¸âà ì.íëå ëàé¸õ-
ëàòìàëëà-õà(
 1:5 ëèòð ê.ðåêåí òåðìîñà 5-øåð àïàò êàø¸ê.

êàò¸ðêàñ ¹áîÿðûøíèê¹ =ûðëèïå ÷å÷åê.: 2 àïàò êàø¸ê.
ø¸ëàí ¹øèïîâíèê¹ =ûðëè: 16 øòóê êóðàãà: 1 àïàò
êàø¸ê. ê¸âàêðàõ è=.ì ¹èçþì¹ ÿìàëëà: òèí â.ðåí. øûâ
òóëòàðìàëëà: =.ð êà=à ëàðòìàëëà? Êóííå 3 õóò 1-åð
ñòàêàí .=ìåëëå? Íóìàé â¸õ¸ò ñèïëåíìåëëå?
 Èê. óé¸õ êóííå 3-øåð ãðåéïôðóò =èìåëëå?
 Êàøíè êóí 7 øòóê êóðàãà =èìåëëå?
 +óëëà êàáà÷îê ûòëàðàõ =èìå ò¸ð¸øìàëëà? Â¸ë _

êàëè =¸ëêó=.?
 Àø àðìàí.ïå 1 êèëîãðàìì øóð =ûðëèíå ¹êëþêâà¹:

1 êèëîãðàìì ëèìîíà àâ¸ðòìàëëà: 1 êèëîãðàìì ïûë
õóøñà ï¸òðàòìàëëà? Êóííå 3 õóò 1-åð àïàò êàø¸ê.
=èìåëëå? Òóòë¸ ýìåëå ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà?
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+óò=àíòàë¸ê ïàðíè
ÏÈÐÅ ßÏ¨Õ ÂÈÒ,ÌÐÅÍ

Õ/Ò,ËÅ++,
Ïèð.í òàâðàðè \ñåí-ò¸ðàí õ¸âàòë¸ ýíåð-

ãåòèêà ïóððèïå ïàë¸ðñà ò¸ðàòü? ×ûëàé¸ø.ïå
ñèïëåâðå óñ¸ êóðàòï¸ð? Óíñ¸ð ïó=íå õèð-
â¸ðìàíòà: ïàõ÷àðà: ï\ðòðå åøåðåêåí \ñåí-
ò¸ðàí ÿï¸õ âèò.ìðåí õ\ò.ëåíìå ïóë¸øàêàí
òàëèñìàí ïóëíèíå ï.ëåò.ð-è òàòà( Õ.ø.-
ï.ðèí õ¸âà÷. ì.íëå ïàë¸ðíè =èí÷åí
ò.ïë.íðåõ êàëàñà ê¸òàðòàð-õà?

Óðò¸ø
Óòð¸ø ¹ìîææåâåëü-

íèê¹ íóìàé ÷èðòåí
õ\ò.ëåò? Àâàë óí¸í
òóðà÷.ñåìïå ï\ðòå
ÿï¸õ ýíåðãåòèêà:
óñàë-ò.ñåë ëåêåñðåí
÷\ðå÷åñåíå èëåì-
ëåòí.? Óðò¸ø \ñåêåí

âûð¸í _ â¸é-õàëà òàòà ñûâë¸õà òàâ¸ðàêàí
â¸éë¸ ýíåðãè =¸ëêó=.?

Ñàð =èï óòè
Ûð¸ ìàð =ûíñåí-

÷åí: óñàë-ò.ñåëðåí
õ\ò.ëåò? +àê ò.ëëåâ-
ïå ñàð =èï óòèíå
¹çâåðîáîé ïðîäû-
ðÿâëåííûé¹ èþíüòå
èðõèíå èðåõ ïóõñàí
ëàé¸õ?  20 ñàíòèìåò-
ðòàí â¸ð¸ì ìàð òó-
ðà÷.ñåíå òèï.òìåë-
ëå: ïûñ¸ê ìàð =ûõ¸-

ñåìïå ï\ë.ìñåí ê.òåñ.ñåíå =àêñà òóõìàëëà?
×\ðå÷å àíèñåíå õóðñà òóõìà þðàòü?
+àâ¸í ïåêåõ êó= \êåñðåí: ï¸ñ¸ëàñðàí

õ\ò.ëåíìå ï.÷.ê õóòà=ïà \ò =óìíåðåõ
ëåêìåëëå ÷èêñå å =àêñà =\ðåìåëëå? Âè=.
óé¸õðàí õóòà=ðè êóð¸êà =.ííèïå óë¸øòàð-
ìàëëà?

×àï¸ð
×àï¸ð ¹÷àáðåö:

òèìüÿí¹ òóõàòóðàí
ñûõëàòü? Ï\ðòå õ¸ò-
ë¸õ ê.ðòìå: ¸ø¸
ëàðó-ò¸ðó é.ðêåëå-
ìå ïóë¸øàòü? ¨íà
ë¸ïê¸ë¸õà óïðàñ

òåñå ï\ë.ìñåí÷å ¹óéð¸ìàõ =ûâ¸ðìàëëè
ï\ë.ìðå¹ õóðñà òóõìà þðàòü? +àâ¸í ïåêåõ
÷àï¸ðà õóòà=à òóëòàðñà ï.ðëå èëñå =\ðåìåë-
ëå?

Õóðà àðìóòè
Õóðà àðìóòè ¹ïî-

ëûíü îáûêíîâåííàÿ:
÷åðíîáûëüíèê¹ ñè-
åíë. â¸éñåí÷åí ïèò.
âèò.ìë. õ\ò.ëåò?
Óí¸í ø¸ðøè ̧ ñ-ò¸íà
=èð.ïëåòåò? Ëàé¸õ

ò.ë.êñåì êóðìà âûðòàñ óì.í õóðà àðìóòè
ø¸ðøèïå ñûâëàìàëëà òå==.?
Òèí ê¸íà òóÿíí¸ õâàòòåðå å =óðòà ïóðòå

ñûâ¸ ïóë÷÷¸ð òåñå àðìóòè ìèë.ê.í ò.ò.ì.ïå
ò.ò.ðñå òóõà==.?
Èí=å =óëà êàéñàí àë¸ðà õóðà àðìóòè

òóëòàðí¸ õóòà= ïóëñàí ûâ¸ííèíå òå ñèñ-
ìåñò.í òåñå =èð.ïëåòå==.? Óòí¸ ÷óõíå

Þíà ø.âåòìå: àòåðîñê-
ëåðîçðàí ñèïëåíìå? Èëå-
ïåð.í ¹äîííèê æåëòûé¹ 1
÷åé êàø¸ê. òèï. êóð¸êíå 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð
=óë¸ì =èí÷å 15 ìèíóò òûò-
ìàëëà: èëñåí =óð ñåõòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êà=õèíå òàòà
=ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í ï.÷.ê
ñûïê¸ìñåìïå .=ñå ÿìàëëà?
Êóðñ _ 1 óé¸õ: ï.ð ýðíå
ò¸õòàí¸ õû==¸í òåï.ð ñèï-
ëåâ êóðñ. èðòòåðìåëëå?

Þí òûìàð.ñåíå ñàðìà? 2
ïàé òèï. ÷.ðå êóð¸êíå ¹ïó-
ñòûðíèê¹: 1-åð ïàé ñûñíà
êóð¸êíå ¹ñïîðûø¹: õ.ðë.õåí
êóð¸êíå ¹èâàí-÷àé: êèïðåé¹:
=óð ïàé êàøòàí ÷å÷åêíå: 3-
øåð ïàé êàò¸ðêàñ ¹áîÿðûø-
íèê¹ ÷å÷åêíå: ï.òí.êå ¹ìÿòà
ïåðå÷íàÿ¹: ï.÷.ê áàðâèíîêà
õóò¸øòàðìàëëà? 1 àïàò êà-
ø¸ê. ïóõõà =óð ëèòð øûâà
ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å
15 ìèíóò ïè=.õòåðìåëëå:
èëñåí =óð ñåõåòðåí ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà? Êóííå 4 õóò 100-
øåð ìèëëèëèòð .=ìåëëå?
Êóðñ _ 1 óé¸õ: 1 ýðíå _
ò¸õòàâ? Êèðë. ïóëñàí ñèïëå-
âå ìàëàëëà ò¸ñìàëëà?

Ïó= ìèìèí þí òûìàð.-
ñåì õ.ñ.íåñðåí ñûõëàíìà?
1 ëèìîí ñ.òêåííå: 1-åð
ñòàêàí â.òåòí. è=.ìïå
à=ò¸ðõàí ì¸é¸ð.í ò.øøèíå:
1 ñòàêàí ïûëà õóò¸øòàðìàë-
ëà? Êóííå 1-åð ÷åé êàø¸ê.
=èìåëëå? 2-øåð ýðíåë.õ ò¸õ-
òàâñåì òóñà íóìàé â¸õ¸ò
ñèïëåíìå þðàòü?

Àòåðîñêëåðîç ò¸õèñåíå
èð.ëòåðìå? 2 ø¸ë ûõðàíà
òèí â.ðåí. 200 ìèëëèëèòð

øûâà ÿìàëëà: 30 ìèíóò ëàð-
òìàëëà? 2 ÷åé êàø¸ê. ïàíóë-
ìè óêñóñ. òàòà 1 ÷åé êàø¸ê.
ïûë õóøñà ï¸òðàòìàëëà? Âû=
õûð¸ìëà: àïàò÷åí 30 ìèíóò
ìàëàðàõ: .=ñå ÿìàëëà? Êóðñ
_ 2 ýðíå: 2 ýðíå ò¸õòàí¸
õû==¸í òåï.ð êóðñ èðòòåð-
ìåëëå?

Þíðè õîëåñòåðèí øàéíå
÷àêàðìà? Ûõðà óòèí ¹÷å-
ðåìøà¹ â.òåòí. ÷.ð. =óë=è-
ñåíå 1 ïàé èëñå 5 ïàé øûâà
ÿìàëëà: ñóëõ¸í ò.òò.ì âû-
ð¸íòà 2 ýðíå ëàðòìàëëà:
êàøíè êóí ñèëëå-ñèëëå èë-
ìåëëå? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóí-
íå ï.ððå  40 òóìëàì ø.âå-
êå 50 ìèëëèëèòð øûâà ÿðñà
.=ìåëëå? Êóðñ _ õ¸â¸ðà
ì.íëå òóéíèíå êóðà: 3-6
óé¸õ ñèïëåíìå þðàòü? +àâ¸í
ïåêåõ ò¸âàòøàð êóí ¹ò¸õòàâ
_ 10 êóí¹ õ.ðë. ïèëåø.í
ïèë.ê =ûðëèíå =èíè óñ¸ëë¸?
Ñèïëåâ êóðñíå èê. õóò èðò-
òåðìåëëå?

Ïó= ìèìèí þí òûìàð.ñåí
ñêëåðîç.? Õóïïèïåõ ¹â¸ð-
ðèñ.ð¹ òåðê¸ëàí¸ 1 àïàò êà-
ø¸ê. ëèìîíà 1 àïàò êàø¸ê.
íèì.ðëåí. ÷.ð. øóð =ûðëè-
ïå ¹êëþêâà¹: =óð àïàò êàø¸ê.
â¸ððèíå ê¸ëàðñà â.òåòí. ÷.ð.
ø¸ëàí =ûðëèïå: 1 ñòàêàí
ïûëïà õóò¸øòàðìàëëà? Ñèâ.ò-
ì.øðå óïðàìàëëà? Êóííå 2
õóò _ èðõèíå òàòà êà=õèíå
àïàò÷åí 1 ñåõåò ìàëàðàõ _ 1-
åð àïàò êàø¸ê. =èìåëëå?
Êóðñ _ 1 óé¸õ: ò¸õòàâ _ 1
ýðíå? Ñèïëåâå ø¸ëàí¸í ÷.ð.
=ûðëèñåí ñåçîí. â.=ëåíè÷÷å-
íåõ ò¸ñìàëëà?

Ïûë
Ëàé¸õ ïûë ø¸ðøèíå ñûâ-

ëà-ñûâëà èëíè òå àñòìà ïðè-
ñòóïíå =¸ì¸ëëàòìà ïóëòàðàòü?
Áðîíõñåì ñàð¸ëà==.: â.ñåì
âèò.ð êèñëîðîä êó=àññè
=¸ì¸ëëàíàòü? Ïðîôèëàêòèêà
ò.ëëåâ.ïå êóííå 3 õóò =óð
ñòàêàí ¸ø¸ øûâà 1 àïàò
êàø¸ê. ïûë ÿðñà .=ìåëëå?

Ò.ò.ì
Â.ëòðåíïå øàïà õóïàõõèí

òèï. =óë=èñåíå =óíòàðí¸
ò.ò.ìå ñûâëàñà òà ïðèñòóïà
èðòòåðìå ïóëàòü? +óë=¸ñåíå
ìåòàëë ñàâ¸òà õóðñà ÷.ðòìåë-
ëå òå ñ\íòåðìåëëå? ×.ðòà-
âàðòàí òóõàêàí ò.ò.ìïå ñûâ-
ëàìàëëà? Êóííå 15 ìèíóò
ê¸íà ñûâëàìà þðàòü? Êóðñ _
ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?

Èìï.ð
Àñòìà ïðèñòóï.ñåí÷åí õ\-

ò.ëåíìå ø¸ðï¸ê êóðóïêè
ïûñ¸ê¸ø èìï.ð òûìàðíå â.ò.
òåðê¸ïà õûðìàëëà: =àê ï¸òòà
õóïëàìàë¸õ îëèâà =¸â. ÿìàë-
ëà? Ñàâ¸òà õóï¸ë÷àïà =¸ò¸

âèòñå øûâ ìóí÷èí÷å 3-4
ñåõåò ïè=.õòåðìåëëå? Ñèâ.í-
ñåí ò.òò.ì âûð¸íà ëàðòìàë-
ëà? Óíòàí â¸òàì èê. =.ðóëìè-
íå ëàé¸õ =óìàëëà: ò¸âàòêàë-
ñåì òóñà õóïïèïåõ âàêëàìàë-
ëà? Øûâà ÿðñà =åì=åëè÷÷åí
ï.=åðìåëëå? +àê¸íòà òåìè=å
òóìëàì èìï.ð =¸â. õóøìàëëà
òà ï¸ñ.ïå ñûâëàìàëëà? Ïðî-
öåäóð¸íà êà=õèíå =ûâ¸ðìà
âûðòàñ óì.í 15 ìèíóò òóìàë-
ëà? Èíãàëÿöè õû==¸í ñèâ.
=.ðå òóõìàëëà ìàð? Êóðñ _
ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?

Ûõðà
Ûõðàí â¸òàì 5 ø¸ëíå

â.òåòìåëëå? Ï.ð ÷.ïò.ì ò¸-
âàð: 100 ãðàìì =åì=åòí.
óñëàì =ó õóøñà ëàé¸õ ï¸ò-
ðàòìàëëà? Ûõðà =¸âíå ï¸òòà
õóøìà: =¸ê¸ðà ñ.ðñå =èìå
þðàòü?
 Óíñ¸ð ïó=íå èììóíèòåòà

=èð.ïëåòìåëëå: êàøíè êóí
àíñàò ñûâëàâ ãèìíàñòèêè òó-
ìàëëà?

Âèò.ìë.
ÞÍ ÒÛÌÀÐ,ÑÅÍÅ

ÏÓË¨ØÌÀ

Â,Ð,ËÍÈÍÅ ÈÐÒÒÅÐÅÒ

Õàë¸õ ìåäèöèíè

Õàë¸õ ìåäèöèíèí÷å àñòìà ïðèñòóï.ñåíå õ¸â¸ðò èðòòåð-
ìå òàòà ÷èð â.ð.ëåñðåí õ\ò.ëåíìå ïóë¸øàêàí ìåëñåì ïóð?

ûâ¸íàñðàí ïóøìàê ¸øíå àðìóòèëë. ï.÷.ê
õóòà= õóìàëëà?

Øóð ò¸ð¸ëë¸ õûò êóð¸ê
+åìüå ò¸í¸=ë¸õíå

óïðàòü? Øóð ò¸ð¸ëë¸
õûò êóð¸ê¸í ¹òûñÿ÷å-
ëèñòíèê¹ =óë=èñåì
=åìüåíå õóéõ¸-ñóéõ¸-
ðàí õ\ò.ëå==.: òóë¸õ
ïóðí¸= èëñå êèëå==.:
à÷àñåí ñûâë¸õíå ñûõ-

ëà==.? Òàëèñìàí õàò.ðëåìå øóð ò¸ð¸ëë¸ õûò
êóð¸ê òóðà÷.ñåíå òèï.òìåëëå: â.ñåíå õóòà=à
÷èêñå ï.ðëå èëñå =\ðåìåëëå?

Ï.òí.ê
¨í¸=ó èëñå êèëå-

êåí êóð¸ê? ,ë.ê ñó-
òó=¸ñåì òàâàð òóÿíà-
êàíñåíå èë.ðòìå
ï.òí.ê ¹ìÿòà¹ =óë=è-
ñåí ò.ò.ì.ïå õ¸é-
ñåí ëàâêêèñåíå ò.-
ò.ðí. èêêåí? Êèëòå

÷\ðå÷å àíèí÷å å ï\ðò óì.í÷è ï.÷.ê ïàõ÷àðà
\ñòåðñåí ï.òí.ê ñèð.í ïàòàëëà ïàõà ýíåðãèå
òóðòñà èëåòåõ?

Ê.ë÷å÷åê
Ê.ë÷å÷åê ¹ðîçà¹ _

þðàòóïà ̧ í¸=ó \ñåí-
ò¸ðàí.? Ïàë¸ðòí¸
ò.ëëåâñåíå ïóðí¸=à
ê.ðòìå ïóë¸øàòü?
Ê.ë÷å÷åê =å=êèñåíå
òèï.òñå ÷\ëìåêå
õóðñàí êèëòå êèë.-
ø\ë.õ õó=àëàííèíå

ïàë¸ðòà==.? Ï.ðëå òå èëñå =\ðåìå þðàòü?
Àí÷àõ àñò¸â¸ð: ðîçà òóï¸øóë¸õà ò\ñìå

ïóëòàðàéìàñòü: =àâ¸íïà ÷\ëìåêðå â¸ë õ¸é
ê¸íà ïóëìàëëà?

Ëàâð =óë=è
Ê.â.=åêåí =ûí-

ñåìïå ò¸øìàíñåí-
÷åí õ\ò.ëåò? Êèðåê
ì.íëå ÿï¸õ âèò.ìå
ñèåíñ.ðëåòìå ïóë-
òàðàòü: êèðë. ïóë-
ñàí ýíåðãèå =.íå-
òåò?

Àëîý
×óí õàâàëíå =è-

ð.ïëåòìå: ï.÷-
÷åíë.õå ÷¸òñà èðò-
òåðìå ïóë¸øàòü?
×àñ-÷àñàõ ÷èðëå-

êåí: èíêåê-ñèíêåê
ñèêñå òóõàêàí êèë-
ðå àëîý \ñòåðìåë-

ëåõ? Ì.íø.í òåñåí êó ï.ò.ìïåõ áèîóé
â¸éñ¸ððèïå ïóëàòü? /ñåí-ò¸ðàí âàðà êèë-
=óðòà: õâàòòåðå òàñàòìà: óíòà ïóð¸íàêàíñåí
àóðèíå â¸éëàòìà ïóëòàðàòü?

Øóòà èëìå% \ñåí-ò¸ðàíðàí õ¸ø. òå ïóëèí
ñèð.í õ\ò.ëåâ=. ïóëò¸ð òåñåí ¸íà ÿëàí
õ¸â¸ðïà ï.ðëå èëñå =\ðåìåëëå òàòà êèëòå
òûòìàëëà?

Ø¸ð¸õ =àíòàë¸êðà =àê ÷èð
÷àñ-÷àñàõ àïòðàòàòü? Ï¸ø¸õ-
í¸ñêåðñåì ìîðîæåí¸é =è-
åòï.ð: ï¸ðë¸ ø.âåê .=åòï.ð:
=èë =èí÷å ó=¸ëìà ò¸ð¸øàò-
ï¸ð??? Êàéðàí âàðà  ïûðà
÷èð ÿðñà èëíèí÷åí ò.-
ë.íåòï.ð? Ìàëòàíõè ïóë¸øó
âûð¸ííå õàë¸õ ðåöåï÷.ñåì-
ïå óñ¸ êóðìà ïóëàòü?
 Ø¸ï¸ð êóð¸ê.í ¹àëòåé¹

òèï. òûìàðíå: øàïà õóïàõ-
õèí ¹ìàòü-è-ìà÷åõà¹ òèï.
=óë=èñåíå: ø¸í¸ð êóð¸ê.í
¹ïîäîðîæíèê¹ òèï. =óë=èñå-

íå ï.ð âè=åïå èëñå õóò¸ø-
òàðìàëëà? 1 àïàò êàø¸ê. ïóõ-
õà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: =óð ñåõåòðåí ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà? Êóííå 2 õóò =óðøàð
ñòàêàí ñûâàëè÷÷åíåõ .=ñå
ïóð¸íìàëëà?
 Â.òåòí. òèï. ïûëàê

òûìàðà ¹êîðåíü ñîëîäêè¹:
øàïà õóïàõõèí =óë=èñåíå: ø¸-
í¸ð êóð¸ê.í =óë=èñåíå ï.ð
âè=åïå èëñå õóò¸øòàðìàëëà? 1
àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí.
1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 1
ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ï.ð-

ðåì.ø ðåöåïòðè ïåêåõ
.=ìåëëå?
 Ø¸ï¸ð êóð¸ê.í â.òåòí.

òèï. òûìàðíå: ïûëàê òûìà-
ðà: àí¸ñ êóð¸ê.í ¹äåâÿñèë¹
òûìàðíå ï.ð âè=åïå èëñå
õóò¸øòàðìàëëà? 1 àïàò êà-
ø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. 2
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð
=óë¸ì =èí÷å 10 ìèíóò â.ðåò-
ìåëëå? Èëñåí 1 ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
÷.ð.êøåð ñòàêàí ñûâàëè÷-
÷åíåõ .=ñå ïóð¸íìàëëà?

+ÓËËÀÕÈ ÀÍÃÈÍÀ
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Äèàãíîñòèêà-òåñò
ÑÒÐÅÑÑ ØÀÉ,

Ì,ÍËÈÍÅ Ï,ËÌÅ

Àñòìà

Àñòì¸ïà ÷èðëåêåíñåìø.í ñûâëàâ ãèìíà-
ñòèêè ïèò. óñ¸ëë¸? Â¸ë ÷èð éûâ¸ðëàíàñðàí:
ïðèñòóï ïó=ëàíàñðàí õ\ò.ëåíìå ïóë¸øàòü?
Êàøíè êóí âàëëè Òîëêà÷åâ ìåñëåòíå =¸ì¸ë-
ë¸íàõ àëëà èëìå ïóëàòü?
+àê õ¸í¸õòàðóñåì \ñ.ðí. ÷óõíå: ø¸íñà

ï¸ñ¸ëñàí ìàíêà =åì=åëñå òóõàññèíå ëàé¸õëà-
òà==.: áðîíõñåì õ.ñ.ííèíå èðòòåðå==.: ñûâ-
ëàâ ìûøöèñåíå =èð.ïëåòå==.?
 Ò\ð. ò¸ìàëëà: óðàñåíå õóëïó==èñåí

ñàðëàê¸ø.í÷å òûòìàëëà: ò\ð. àë¸ñåíå õóë-
ïó==èñåí =\ëë.ø.í÷å àéêêèíåëëå ñàðìàëëà:
ûâ¸= òóïàí.ñåíå ìàë åííåëëå =àâ¸ðìàëëà?
Õ¸í¸õòàð¸âà òóìà ïó=ëàñ óì.í õûð¸ìà

ìàëàëëà ì¸ê¸ðòñà â¸éë¸í ñûâëàñà èëìåëëå?
Óíòàí àë¸ñåíå õ¸â¸ðà õóëïó==èñåí÷åí ûòà-
ëàí¸ ïåê ê¸ê¸ð øàé.í÷å õ.ðåñëåíòåðìåëëå?
Àë ëàïïèñåì õóë êàëàêêèñåíå ïåð.ííè:

÷àâñàñåì ÿíàõ àé.í÷å ïóëíè ï.ëòåð.øë.?
+àê â¸õ¸òðà ïèò. õûò¸ ñàñïà ñûâëàñà
ê¸ëàðìàëëà? Óíòàí ìàëòàíõè ïåê ìàéëàíñà
ò¸í¸ ÷óõíå êàëëåõ õûð¸ìà ì¸ê¸ðòñà ñûâëàñà
èëìåëëå? 10-15 õóò òóìàëëà?
 Ò\ð. ò¸ìàëëà? Ñ¸ìñàïà ñûâëàñà

èëìåëëå: "ï.ððå-èêê.-âè==.-ò¸âàòò¸" øóò-
ïà ñûâëàñà ê¸ëàðìàëëà? Óíòàí ø¸ëñåì
âèò.ð ñûâëàñà èëìåëëå òå "øøø" òà-
òà"ççç" ñàñ¸ñåì êàëàñà ñûâëàñà ê¸ëàð-
ìàëëà?
 Ò\ð.: àë¸ñåíå óññà ò¸ìàëëà? Õóëïó=-

=èñåíå =.êëåí. ìàé "ï.ððå-èêê.-âè==.-
ò¸âàòò¸" øóòïà ñûâëàñà èëìåëëå? Õóëïó=-
=èñåíå àÿëàëëà óññà =åì=åòí. ìàé "êõà"
òåñå ñûâëàñà ê¸ëàðìàëëà?
 Ò¸ìàëëà: ÷àâñàðà õó=ëàòí¸ àë¸ñåíå

ê.ëåòêå =óìíå õ.ñòåðìåëëå? Àë¸ñåíå
àéêêèíåëëå ñàðí¸ ìàé ñ¸ìñàïà ñûâëàñà
èëìåëëå?
Ñûâëàñà ê¸ëàðí¸ ÷óõíå õûð¸ìà òóðòñà

ê.ðòìåëëå: ÷àâñàñåíå ê.ëåòêå =óìíå ìàé
êèëí. òàðàí õûò¸ õ.ñòåðñå "øøø"
òåìåëëå?
 Ïûñ¸ê ñûâë¸ø õ¸ìïèíå â.ðñå

õ¸ïàðòìàëëà? Ñûâëàâ òûò¸ìíå òðåíèðîâêà
òóìà êóííå =àê¸í ïåê èê.-âè=. õ¸ìï¸
â.ðñå õ¸ïàðòíè =èòåë.êë.?
Õ¸â¸ðà ì.íëå òóéíèïå òèìë. ïóë¸ð:

ïó= =àâð¸íàñðàí àñ¸ðõàí¸ð?
 Ò\ð. ò¸ìàëëà: àë¸ñåíå ê¸ê¸ð ê¸ø-

êàð.í àÿëòè òàòà â¸òàì ïàé.ñåì =èíå

õóìàëëà: â.ñåíå ïóñàðí¸ ìàé ñûâëàñà èëìåëëå?
Ë¸ïê¸í òà ìàé.ïåí ñûâëàñà ê¸ëàðí¸ ìàé

÷åðåòïå "ïô": "ððð": "áððóõ": "äððîõ":
"áðõõ": "áðîõõ" òàòà "äððàõ" ñàñ¸ñåíå
êàëàìàëëà? Ñûâëàâ â¸õ¸òíå ìàé.ïåíåõ 25
=åêêóíòà =èòåðìåëëå?
 Ëàðí¸ å âûðòí¸ ÷óõíå ñ¸ìñàïà ñûâëàñà

èëìåëëå: óíòàí ìàé.ïåí =¸âàðïà ñûâëàñà
ê¸ëàðìàëëà? Òóòàñåíå óíê¸ ïåê =àâðàøêàëàí-
ñà òûòìàëëà?

Ï.ëòåð.øë.
Ñûâëàâ ãèìíàñòèêèí çàíÿòèé.ñåíå ëàé¸õ

ó=¸ëòàðàêàí ï\ë.ìðå èðòòåðìåëëå? Ûð¸ ø¸ð-
ø¸ëë¸ =óðòàñåì =óòìàëëà ìàð!
Àñòìà â.ð.ëí. ÷óõíå ãèìíàñòèê¸íà êóííå

2 õóò òóñàí ëàé¸õ? ×èð ë¸ïëàíí¸ â¸õ¸òðà
êóííå ï.ð õóò òóìà þðàòü?
Øûâðà èøíè: âåëîñèïåäïà ÿð¸ííè: ñêàí-

äèíàâè ìåë.ïå óòíè ñûâëàâ òûò¸ìíå: ÷.ðåíå
õóøìà ûð¸ âèò.ì ê\ðå==.: þíà êèñëîðîäïà
ïóÿíëàòà==.?

¨Â¨Ñ ÕÓÏÏÈ ÑÀÕ¨ÐÀ
×ÀÊÀÐÀÒÜ

1 àïàò êàø¸ê. òèï. õóïïà 2 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà?
15 ìèíóò â.ðåòìåëëå? +óë¸ì =èí÷åí èëñåí 1 ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3-4 õóò àïàò÷åí 20 ìèíóò ìàëàðàõ
ñòàêàí¸í ïèëë.êì.ø ïàéíå å ÷.ð.ê ñòàêàí .=ìåëëå? Êóðñ
_ 3 óé¸õ?
2 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. òèï. ÷.ðòàâàðà òåðìîñðè òèí

â.ðåí. =óð ëèòð øûâà ÿìàëëà: =.ð êà=à ëàðòìàëëà? Èðõèíå
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3-4 õóò èêøåð ñûïê¸ì .=ìåëëå?
Êóðñ _ ñàõ¸ð øàé. âè=åíå ê.ðñå =èòè÷÷åí?
2 àïàò êàø¸ê. òèï. õóïïà =óð ëèòð øóð¸ ýðåõå

ÿìàëëà? 2 ýðíå ëàðòìàëëà: â¸õ¸ò-â¸õ¸òïà ñèëëåñå èëìåëëå?
Ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ò.ï.í÷èíå ï¸÷¸ðòàñà þõòàðìàëëà? Êóííå 3-
4 õóò àïàò óì.í 1 àïàò êàø¸ê. íàñòîéê¸íà ê¸øò øûâïà
.=ìåëëå? Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?

Øóòà èëìå% ¸â¸ñ õóïïèí÷å õûòàðàêàí ÿïàëàñåì íóìàé
ïóëí¸ ìàé óíðàí õàò.ðëåí. ø.âåêñåíå ÷ûëàé â¸õ¸ò .=ñåí
âàð õûòìà ïóëòàðàòü? +àâ¸íïà êóí ïåê ÷óõíå äèåò¸íà
ï¸õ¸íìàëëà òàòà é.ò.í â¸ððèí øûâíå .=ìåëëå?
Ñèïëåâ âàëëè =àìð¸ê: âóëëè àë ëàïïèí÷åí õóë¸íðàõ ìàð

¸â¸ñ õóïïè ê¸íà þð¸õë¸? ̈ íà =óðêóííå ïó=ëàì¸ø.í÷å ñ\ñå
ïóõà==.? Ìàëòàí _ õ.âåë =èí÷å: óíòàí ò.òò.ìðå òèï.òìåë-
ëå? Âè=. =óëòàí ûòëà óïðàìàëëà ìàð?
Õ¸â¸ð õàò.ðëåñå õóìàí-ò¸ê ¸â¸ñ õóïïèíå àïòåê¸ðà

òóÿíìà ïóëàòü?

Â¸ðàõ ñòðåññ îðãàíèçìà õàâøàòàòü? +àê
òåñò ûéò¸â.ñåíå õóðàâëàíè ñèð.í êó
ò.ë.øïå ëàðó-ò¸ðó ì.íëèíå ïàë¸ðòìà ïó-
ë¸ø.?

1? ×àñ-÷àñàõ ûòëàøøè ï¸ëõàííèïå íèåïëå
òå é.ðêåíå ê.ðåéìåñò.ð-è(
Ê.ëåòêåïå ¸ñ-ò¸í ïèò. òà÷¸ =ûõ¸íí¸:

=àâ¸íïà òóé¸ìñåì â¸é-õàëà ò\ððåì.íåõ âèò.ì
ê\ðå==.?

2? Àïàò ÿï¸õ èð.ëíèïå: ê¸ê¸ð õ.ðòíèïå
÷àñ-÷àñàõ íóøàëàíàò¸ð-è(
Ñòðåññ õûð¸ìë¸õïà ïûðø¸ë¸õ .=íå ÿï¸õ

âèò.ì ê\ðåò?
3? +.í. .= ýðíè ïó=ëàíàññè òå õ¸ðàòàòü-è(
Ñòðåññ àâ¸ð.í÷è =ûíñåíå .=ðè éûâ¸ðë¸õ-

ñåì àïòðàòñàõ \êåðå==.?
4? Êèëå ÷àñ-÷àñàõ .= èëåò.ð-è(
×ûëàé¸ø. .=å â.=ëåñå =èòåðåéìåíø.í

õ¸éíå àé¸ïë¸ òóÿòü?
5? Ñèð.í òóññåì: =åìüå âàëëè ÿëàí â¸õ¸ò:

â¸é-õàë =èòìåñò-è(
Ñòðåññ ÿðñà èëñåí ýïèð ûâ¸ííèïå òàòà

ï¸ëõàííèïå =ûâ¸õ =ûíñåí÷åí òå þòø¸íàòï¸ð?

6? Âàê-ò.âåêø.íåõ ¹ò.ñë.õðåí: ó==à =óõàò-
í¸ø¸íàõ¹ =àâ òåðè õûò¸ ï¸ø¸ðõàíàò¸ð-è(
Ñòðåññ ÷óõíå òóé¸ìñåì =èâ.÷ëåíñåõ

=èòå==.?
7? ßëàíõèí÷åí ûòëàðàõ ìàíñà êàéìà ïó=ëà-

ð¸ð-è(
Ñòðåññ ãîðìîí. ïó= ìèìèí .=íå â¸ðàõëà-

òàòü?
8? +àê¸íòà àñ¸íí¸ ò.ñë.õñåí÷åí õ¸ø.íïå

òå ïóëèí àïòðàò¸ð-è(
×.ðå ñèêåò: ï¸ëõàíóë¸õ \ñåò: þí ïóñ¸ì.

ïûñ¸ê?
Ï.ò.ìëåò\

Ìè=å õóò÷åí "=àïëà" òåñå õóðàâëàíèíå
øóòëàìàëëà?

1-2? Ï¸ø¸ðõàíìà ñ¸ëòàâ =óê _ ýñèð ñòðåñà
ïàð¸íìàñò¸ð?

3-4? Ë¸ïê¸ðàõ ïóð¸íìàëëè =èí÷åí øóõ¸ø-
ëàìà â¸õ¸ò?

5-6? Ñèñ÷.âëåíòåðåêåí ïàëë¸ñåì ïóð?
Ìåäèöèíà êîíñóëüòàöèé. êèðëåõ?

7-8? Ñûâë¸õ õ¸ðóøë¸õðà? Òóõò¸ð ïàòíå
âàñêàìàëëà?

Äèàáåò

Â,ËÒÐÅÍ +¨Â,
Â.ëòðåí òà=òà òà \ñåò? ¨íà =¸â.ïåõ ïóõñà óñ¸ëë¸ =ó

õàò.ðëåìå ïóëàòü? +àê =¸âà êðåìà: ìà=à: øàìïóíå
õóøà==.? Óíïà ïèòå: =\=å =àìð¸êëàòàêàí ìàñê¸ñåì
õàò.ðëå==.?
Õ¸é ê¸íà òà ïàõà: ï.ðêåëåí÷.êðåí: ë.ê.ðåí: =\=

ò¸ê¸ííèí÷åí ïóë¸øàòü? +óïà ïó= \òíå =\=å =¸âè÷÷åí 30
ìèíóò ìàëàðàõ ñ¸ò¸ðñàí â¸ë ê¸ï¸øêàëàíàòü: =åì=åëåò:
é¸ëò¸ðòàòìà: ëàé¸õðàõ \ñìå òûò¸íàòü?
Â.ëòðåí =óë=èñåíå àø àðìàí.ïå àâ¸ðòìàëëà: ê.ëåí÷å

áàíê¸íà ïóñàðìàñ¸ð òóëòàðìàëëà: àíèí÷åíåõ òèï =ó ¹îëèâà
=¸â. ëàé¸õðàõ¹ õóøìàëëà? Õóï¸ë÷àïà õóïñà ñóëõ¸íðàõ =.ðå
¹ñèâ.òì.øå ìàð¹ 2 ýðíåíå ëàðòìàëëà? Â¸õ¸ò-â¸õ¸òïà
áàíê¸íà ñèëëåñå èëìåëëå?
Óíòàí =¸âà ñ¸ð¸õòàðñà èëìåëëå: ñóëõ¸íðàõ ò.òò.ì

âûð¸íòà óïðàìàëëà?

ÊÓ+ ØÛ+ÑÀÍ
Êàëåíäóë¸í 3 ÷åé êàø¸ê. òèï. ÷å÷åêíå òèí â.ðåí.

=óð ëèòð øûâà ÿìàëëà? 1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå
3 õóò =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?
+àê ø.âåêïåõ êó=à =óìàëëà? Êóðñ _ êó= é.ðêåíå

ê.ðè÷÷åí?
5 àïàò êàø¸ê. ÷.ð. óøàõ =¸ëò¸ð êóð¸êíå ¹çâåçä÷àòêà

ñðåäíÿÿ¹ =óð ëèòð øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 5
ìèíóò â.ðåòìåëëå? +óë¸ì =èí÷åí èëñåí 1 ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Ø.âåêïå êó=ñåíå êóííå òåìè=å õóò =óìàëëà: â.ñåì

=èíå =àê ø.âåêðå é.ïåòí. âè=. ñèé ìàðëÿ õóìàëëà?
Ñèïëåâ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
×àï¸ð¸í ¹÷àáðåö¹ 1 ÷åé êàø¸ê. òèï. êóð¸êíå òèí

â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Øû=í¸ êó=ñåì =èíå =àê ø.âåêïå ïðèìî÷êà õóìàëëà? +óð-
ï.ð ñåõåò òûòìàëëà? Å óíïà êó=ñåíå êóííå òåìè=å õóò
=óìàëëà? Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?

ÑÛÐ +ÈÍ×ÅÍ
_ 70 ãðàìì ñûð îðãàíèçìà áåëîêïà 2 =¸ìàðòà: 100

ãðàìì êàêàé å ïóë¸ =èí. ÷óõëåõ  òèâ.=òåðåò?
_ 100 ãðàìì ñûðòà êàëüöè 3 ñòàêàí ñ.òðè ÷óõëåõ?
_ 1 êèëîãðàìì ñûð õàò.ðëåìå 11 ëèòð ñ.ò êèðë.?

ÑÛÕËÀÍÍÈ Ï¨ÑÌ,
 Ãàçë¸ ø.âåêñåí÷è ëèìîí: ëèìîí é\=åê. òàòà ê¸ìð¸ê

é\=åê.í ãàç. õûð¸ìë¸õ ñ.òêåí. òóõàññèíå â¸éëàòà==.?
+àïëà ìàéïà ÿçâ¸íà õèð.=ëå ïðåïàðàòñåí âèò.ìíå
÷àêàðà==.?
 Öèòðóñ ñ.òêåí.ñåì àñïèðèí¸í õûð¸ìë¸õ¸í ë¸éìàêà

ñèéíå â.÷.ðõåíòåðåêåí âèò.ìíå â¸éëàòà==.? Êó õûð¸ìë¸õ
ÿçâè òàòà þí êàÿññè ïàòíå èëñå =èòåðìå ïóëòàðàòü?
 Øóð =ûðëèïå ¹êëþêâà¹ óí¸í ñ.òêåí. þí ê.âåëåññèíå

õèð.=ëå ïðåïàðàòñåí _ àíòèêîàãóëÿíòñåí _ âèò.ìíå
â¸éëàòà==.? +àêíà ïóëà þí êàéìà ¹ò.ñë.õðåí: õûð¸ìë¸õðà¹
ïóëòàðàòü?
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Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì
,+   ÐÀÁÎÒÀ

297?Òðåáóþòñÿ êàìåíùèêè: ìîíîëèò÷èêè â Ìîñê-
âó? Îïëàòà ñâîåâðåìåííàÿ? Ò? 8-962-321-70-11?

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

áåñïëàòíî? Ñ 8?30 äî 19 ÷?: ñá?: âîñêð?: _ ñ 8?30 äî 13
÷? À?% ×åá?: ïð? Ëåíèíà: 56? Ò? 8¹8352¹552733? Ëèö? ËÎ
21-01-001096  ã? ÌÇ ÑÐ ÐÔ îò 06?06?14ã? Èìåþòñÿ ïðîòèâîïîêàçàíèÿ:

ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñî ñïåöèàëèñòîì?

38? ×ÈÑÒÊÀ ÊÎËÎÄÖÅÂ? Ò? 8-961-342-90-59?
152?Áóðåíèå ñêâàæèí íà âîäó? Ò? 8-960-302-12-93?

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

ÑÓÒÀÒ¨Ï   ÏÐÎÄÀÞ
4?Íåìåöêèå ÏËÀÑÒÈÊÎÂÛÅ ÎÊÍÀ? Íèçêèå öåíû?

Ïåíñèîíåðàì ñêèäêè? Çàìåð? Äîñòàâêà _ áåñïëàòíî?
Áåç âûõ? Ò? 89875766562?

5?Áëîêè êåðàìçèòîáåòîííûå 20õ20õ40: 12õ20õ40:
9õ20õ40 ïðîïàðåííûå: ãèäðî-âèáðîïðåññîâàííûå çà-
âîäñêèå îò ïðîèçâîäèòåëÿ _ íåäîðîãî* öåìåíò: ïåñîê?
Äîñòàâêà? Ðàçãðóçêà? Áåç âûõîäíûõ? Êàññîâûé ÷åê:
äîêóìåíòû? Ò? 8-960-301-63-74?

7?ÃÐÀÂÌÀÑÑÓ: ÏÅÑÎÊ: ùåáåíü: êåðàìçèò: ÷åðíî-
ç¸ì? Ä¸øåâî? Äîñòàâêà? Ò?% 8-903-358-17-70: 8-927-668-
97-13: 38-97-13?

9?Ãðàâìàññó: ÏÅÑÎÊ: ùåáåíü: êåðàìçèò? Ä-êà? Ò? 8-
903-358-30-21?

11?Ñðóáû äëÿ áàíè? Ò? 37-28-74?
23?Ãðàâìàññó: ïåñîê: áîé êèðïè÷à: ùåáåíü? Ä-êà?

Ò? 89061355241?

37?Âîðîòà: êàëèòêè: çàáîðû: íàâåñû? ÊÎÂÊÀ: êðîâëÿ:
îáøèâêà ñàéäèíãîì? Îáùåñòðîèòåëüíûå è ñâàðî÷íûå
ðàáîòû? Çàìåð? Ä-êà? Óñòàíîâêà? Ãàðàíòèÿ? Ïåíñèîíåðàì
_ ñêèäêè? Ò?% 89022881447: 387574: ñàéò% metalservis21?ru

59?ÒÅÏËÈÖÛ îò ïðîèçâîäèòåëÿ? Äîñòàâêà? Òåë? 48-16-54?
89? ÁËÎÊÈ êåðàìçèòîáåòîííûå îò ïðîèçâîäèòåëÿ?

Âûñîêîå êà÷åñòâî? Íèçêèå öåíû? Äîñòàâêà? Äîêóìåíòû?
Ò? 89373866629?

Ýòåì \ò-ï.â. =èí÷å øàëòè îðãàíñåìïå
=ûõ¸íí¸ ïóðí¸=ø¸í ï.ëòåð.øë. ï¸í÷¸ñåì
ïóððè =èí÷åí  òåìè=å òå =ûðò¸ì¸ð .íò.?
Â.ñåíå âèòåðñå õàì¸ðà ëàé¸õðàõ òóéìà
ïó=ëàòï¸ð? Ïàÿí =àê ìåñëåòïå â¸éñ¸ðëàíí¸
ï.âåðå: ÷.ðåíå ì.íëå ïóë¸øìàëëè: ÷.ðå
ñèêíèíå ì.íëå èðòòåðìåëëè =èí÷åí êàëàñà
ïàðàòï¸ð?

×.ðå ñèêíèí÷åí
×.ðå ûòëà õ¸â¸ðò òàïñàí ïóë¸øàêàí ï¸í÷¸

êó= óëìèñåí òóëàø åí÷å ¹1-ì.ø \êåð÷.ê¹
âûðíà=í¸? ̈ íà ìàññàæ òóíè òàõèêàðäè ÷óõíå
÷.ðå ñèêíèíå èðòòåðåò: \ññå êàéí¸ þí
ïóñ¸ìíå ÷àêàðàòü?
Ñåàíñà òûò¸íàñ óì.í àÿëàëëà ï¸õìàëëà?

Ï¸í÷¸ñåíå ï\ðíåñåìïå ìàé.ïåí 30 =åêêóíò
ïóñàðìàëëà? Õûò¸ ïóññàí ò¸í =óõàòìà ïó-
ëàòü? Ìàññàæà êóííå èê. õóò òóìà þðàòü?

Ï.âåð ï¸í÷è
Êó=ñåí øàë åí÷è õ.ððèñåìïå ñ¸ìñà ê¸ê.

õóøøèí÷å ¹2-ì.ø \êåð÷.ê¹ âûðíà=í¸? Â.ñå-
íå âèòåðíè ï.âåð ò.ë.í÷è þí =àâð¸í¸øíå
é.ðêåíå ê.ðòåò?
+àâ¸í ïåêåõ àñ¸íí¸ ìàññàæ êó=ðè \ñí.

þí ïóñ¸ìíå àíòàðàòü? Êó êó= =ûâ¸õà êàéñàí:
äàëüòîíèçìïà: êîíúþíêòèâèòïà àïòðàí¸ ÷óõ-
íå: êàòàðàêò¸í ìàëòàíõè òàïõ¸ð.í÷å ïèò.
óñ¸ëë¸% êó= êóðàññè ï¸ñ¸ëíèïå ïó= ûðàòíè-
íå: ñ¸ìñà ïèò.ð.ííèíå èðòòåðåò?
Ï¸í÷¸ñåíå ø.â.ð ï\ðíåñåìïå =åì=åí

ïóññà ñåõåò é.ïïè êó=í¸ ìàé òàòà êàÿëëà
ìàé.ïåí ìàññàæ òóìàëëà? 2 ìèíóòðàí ïó=ëà-
ìàëëà? Ê¸òàðò¸â. òèâ.=òåðìåñåí 1-åð ìèíóò
õóøñà ïûìàëëà: 5 ìèíóòà =èòåðìåëëå?
Ï.ððåì.ø êóðñ _ 4-7 êóí ¹êóííå èê.

õóò¹? Èêê.ì.ø êóðñ _ 7-14 êóí ¹êóííå èê.
õóò¹? Óíòàí 14 êóí ò¸õòàìàëëà? Ñûâë¸õ
ëàé¸õëàííèíå òóéìàñò¸ð ïóëñàí _ ñèð.í =àê
ï¸í÷¸ .=ëåìåñò? Ï.âåð ñûâë¸õ. ïèðêè
ñïåöèàëèñòïà êàíàøëàìàëëà?

×.ðå ï¸í÷è
Àðèòìè: òàõèêàðäè: ãèïåðòåíçè: äèñòîíè:

ïåðèêàðäèò: ÷.ðå =èòìåíë.õ.: ñòåíîêàðäè

Ìàññàæ
Ï/ÐÍÅÏÅ +ÅÌ+ÅÍ ÏÓÑÑÀ

÷óõíå: èíñóëüòïà èíôàðêò õû==¸í ïóë¸øàòü?
Ï¸í÷¸ àë¸ñåí ûâ¸= òóïàí.í÷å: ïûñ¸ê ï\ðíå-
ðåí ê¸øò àÿëàðàõ ¹3-ì.ø \êåð÷.ê¹ âûðíà=í¸?
×.ðå òàïïè õ¸â¸ðòëàíí¸ ÷óõíå ̧ íà _ ñåõåò

é.ïïèíå õèð.=ëå 3-5 ìèíóò: â¸ðàõëàíí¸
ïóëñàí ñåõåò é.ïïè êó=í¸ ïåê 3-5 ìèíóò
ìàññàæ òóìàëëà?
×.ðå ÷èêñå ûðàòñàí =àê ï¸í÷à 4-5 ìèíóò

ïóñàðñà ò¸ìàëëà? Êèðë. ï¸í÷¸ òóï¸ííèíå =àê
ò.ëå ïóññàí ûðàòíè ñèñòåðåò? ̈ íà 2-5 ìèíóò
ïóñàðìàëëà? Êóðñ _ 7-14 êóí ¹êóííå èê. õóò¹?

Ï.âåð ÿï¸õ .=ëåñåí =¸âàðòà ÷àñ-÷àñàõ
é\=åê òóò¸ ò¸ðàòü: ûâ¸í÷¸êë¸õ àïòðàòàòü?
Õàë¸õ ìåäèöèíèí ñ.í.â.ñåìïå óñ¸ êóðíè
ëàðó-ò¸ð¸âà =¸ì¸ëëàòìà ïóëòàðàòü?
Êóð¸êñåí =àê ïóõõè ï.âåðå ê¸íà ìàð:

âàò =óë.ñåíå òå: þí òûìàð.ñåí òûò¸ìíå òå
òàñàòìà ïóë¸ø.? Â.òåòí. òèï. øóð¸ àðìó-
òèíå ¹ïîëûíü ãîðüêàÿ¹: ï.òí.ê ¹ìÿòà¹
=óë=èíå: ôåíõåëü â¸ððèíå ï.ð âè=åïå èëñå
õóò¸øòàðìàëëà? 2 ÷åé êàø¸ê. ïóõõà òèí
â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 12 ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 4 õóò àïàò÷åí 15
ìèíóò ìàëàðàõ =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå? Êóðñ
_ 3 ýðíå?
Ñ.òë. òàë ïè=åí.í ¹ðàñòîðîïøà¹ 1 ÷åé

êàø¸ê. â¸ððèíå êîôå àðìàí.ïå àâ¸ðòìàëëà?
Ïóëí¸ =¸í¸õà ï.ð êóíðà èê. ñ¸ò¸ðêê¸ïà
àïàò÷åí 20 ìèíóò ìàëàðàõ ̧ ø¸ øûâïà ñûïñà

+¨ÂÀÐÒÀ _ É/+ÅÊ ÒÓÒ¨
=èñå ÿìàëëà? Êóðñ _ 1 óé¸õ?
"Ûâ¸íí¸" ï.âåðå êóêêóðóñ =\=èí ÷åé.

ûð¸ âèò.ì ê\ðåò? 1 àïàò êàø¸ê. ÷.ðòàâàðà
òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ñèâ.íñåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò âû= õûð¸ìëà
ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàéíå .=ìåëëå? Êóðñ _
ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
Ï.âåðå õ¸â¸ðòðàõ é.ðêåíå ê.ðòìå óíñ¸ð

ïó=íå äèåò¸íà ï¸õ¸íìàëëà? Àëêîãîëü .=ìåëëå
ìàð: ðàöèîíðàí =óëë¸: ï¸ð¸=ë¸ àïàòà ê¸ëàð-
ìàëëà?
Ïàõ÷à =èì.=: óëìà-=ûðëà: ñ.òêåí: ê¸øìè:

=àð¸ê: êàâ¸í: îëèâà =¸â.: ì¸é¸ð: òèï.òí.
¹¸øàëàìàí¹ õ.âåë=àâð¸í¸ø ò.øøè: øïèíàò:
ïåòðóøêà: ï¸ò¸: ò¸ï¸ð÷¸: òóð¸õ: êåôèð
óñ¸ëë¸?
Êàêàé: ïóë¸: =¸ìàðòà âè=èíå ÷àêàðìàëëà?

Õûð¸ìë¸õ ñ.òêåí.í é\=åêë.õ. ï.÷.ê ÷óõíåõè ãàñòðèò
àïòðàòñàí óñ¸ëë¸ ê.ñåë ðåöåï÷.ñåíå ñ.íåòï.ð?

Óò ê¸øêàð.í÷åí ¹êîíñêèé ùàâåëü¹? 600 ãðàìì óò
ê¸øêàðíå â.ò. âàêëàìàëëà: ê¸øò øûâà ÿðñà ï.=åðìåëëå?
Åø.ëå àëà âèò.ð ñ¸ò¸ðñà ê¸ëàðìàëëà: 1 ëèòð øûâ: ñòàêàí¸í
èêê.-âè==.ì.ø ïàé. ÷óõë. ñàõ¸ð õóøñà òåìè=å ìèíóò
ï.=åðìåëëå? 1:5 àïàò êàø¸ê. êðàõìàëà ñèâ. øûâðà
èð.ëòåðñå õóøìàëëà: òóò¸ ê.ìåë.õ ò¸âàð ÿìàëëà òà =óë¸ì
=èíå ëàðòìàëëà: â.ðåìå ê.ðñåíåõ èëìåëëå?

Õóðà õóðë¸õàíðàí? Óí âûð¸ííå ê¸âàê õ¸ìëà =ûðëèïå:
êðûæîâíèêïà: õ¸ìëà =ûðëèïå å õóð¸í: =.ð =ûðëèïå óñ¸
êóðìà þðàòü? Êàñòðþëå 1:5 ñòàêàí øûâ ÿìàëëà: â.ðåìå
ê.ðòìåëëå? 1 àïàò êàø¸ê. ñàõ¸ð õóøìàëëà? Â¸ë èð.ëñåíåõ
1:5 ñòàêàí =ûðëà ÿðñà òàòà 5 ìèíóò â.ðåòìåëëå?
ñ¸ð¸õòàðìàëëà: àëà =èí÷å þëí¸ =ûðëàñåíå íèì.ðëåñå
êàÿëëà ÿìàëëà? 100 ìèëëèëèòð ñèâ. øûâðà 1 àïàò êàø¸ê.
êðàõìàë èð.ëòåðìåëëå: =ûðëà øûâíå ï¸òðàòñàõ ò¸í¸ ìàé
ï.÷.êê.í õóøìàëëà? 3 ìèíóò ï.=åðìåëëå òå =óë¸ì =èí÷åí
èëìåëëå?

Ðåâåíüïå =.ð =ûðëèí÷åí? Ðåâåí.í 500 ãðàìì òóíèíå 3
ñàíòèìåòð ò¸ðøø. êàñ¸êñåì òóñà âàêëàìàëëà: 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: 1 ëèìîí¸í â.òåòí. öåäðèíå:  ñòàêàí âè==.-
ò¸âàòò¸ì.ø ïàé. ÷óõë. ñàõ¸ð õóøìàëëà: 1 ìèíóòà ÿõ¸í
ï.=åðìåëëå? Ê¸øò ñèâ. øûâðà 1:5 àïàò êàø¸ê. êðàõìàë
èð.ëòåðìåëëå: ðåâåíü ø.âåêíå ÿðñà òàòà 1 ìèíóò
ï.=åðìåëëå? 1 ñòàêàí =.ð =ûðëèíå =óìàëëà? Êàøíè =ûðëàíà
4 ïàé òóñà êàñìàëëà: ê.ñåëå õóøñà â.ðåìå ê.ðòìåëëå òå
=óë¸ì =èí÷åí èëìåëëå?

Ê,ÑÅË  Ï,+ÅÐÅÒÏ,Ð

Ãàñòðèò

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

Øóòà èëìå

ÐÅÄÀÊÖÈÏÅ ÈÇÄÀÒÅËÜ ÀÄÐÅÑ,%
428019: Øóïàøêàð õóëè: Èâàí ßêîâëåâ ïðîñ-
ïåê÷.: 13: Ïè÷åò =óð÷.: III õóò?
ÛÉÒÑÀ Ï,ËÌÅËËÈ ÒÅËÅÔÎÍÑÅÌ% 56-03-04:56-00-67?

Õà=àòà Ôåäåðàöèí =ûõ¸íó: èíôîðìàöè òåõíîëîãèé.ñåí òàòà ìàññ¸ëë¸
êîììóíèêàöèñåí ñôåðèí÷è íàäçîð ñëóæáèí÷å ¹Ðîñêîìíàäçîð¹ 26?04?2013 =?

ÏÈ ÔÑ77-53798 ;-ïå ðåãèñòðàöèëåí.?

Èçäàòåëüñòâî
=óð÷.” àâòîíîìè

ó÷ðåæäåíèé.

»»

Äèðåêòîð-ò.ï ðåäàêòîð
Â?Â?ÒÓÐÊÀÉ

Ðåäàêòîð
À?Õ?ËÓÊÈßÍÎÂÀ

Ôàêñ% ¹8352¹
28-83-70?

Ýëåêòðîíë¸
ïî÷òà%

hypar1@mail?ru
hypar2008@rambler.ru

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

Ó×ÐÅÄÈÒÅËÜ%  ×¸âàø Ðåñïóáëèêèí Èíôîðìàöè ïîëèòèêèïå ìàññ¸ëë¸
êîììóíèêàöèñåí ìèíèñòåðñòâèí  “Õûïàð” Èçäàòåëüñòâî =óð÷.”

×¸âàø Ðåñïóáëèêèí õ¸é òûò¸ìë¸ ó÷ðåæäåíèé.

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

Íîìåðå 09?06?2015 àë¸ ïóñí¸? Ïè÷åòå ãðàôèêïà 18 ñåõåòðå àë¸
ïóñìàëëà: 16 ñåõåòðå àë¸ ïóñí¸?

Òèðàæ 5803?              Çàêàç 2184?
+ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524
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