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Õàê. èð.êë. 12+ 31 (847) ;:  2015:  àâãóñò¹=óðëà: 12

1998 =óëõè
ìàðò¸í

14-ì.ø.í÷å
òóõìà ïó=ëàí¸

Óñ¸ëë¸

+óëëàõè êàíèêóë êóí.ñåí÷å ïèí-ïèí à÷à ñûâë¸õà =èð.ïëåòåêåí
ëàãåðüñåí÷å êàíàòü: ò.ðë. ìåðîïðèÿòèå õóòø¸íñà ïóëòàðóë¸õà
\ñòåðåò? Ïàëëàõ: ï.ððåì.ø âûð¸íòà ñïîðò çàíÿòèé.ñåì ò¸ðà==.?
+àìð¸ê ¸ðó ñûâ¸ ïóðí¸= é.ðêèíå òûòñà ïûíè ìàëàøë¸õø¸í
ï.ëòåð.øë. ïóëíèíå ëàé¸õ ̧ íëàíàòü? Èþëü óé¸õ.í â.=.í÷å â.ñåí
êîìàíäèñåì =óëëàõè ñûâë¸õà =èð.ïëåòåêåí ëàãåðüñåí ñïàðòàêèà-
äèí÷å õàâàñïàõ â¸é âè=ð.=?

Ñ¸í\êåð÷.ê _ ôèçêóëüòóð¸ïà ñïîðò ìèíèñòåðñòâèí ñàéò.í÷åí?

ÊÈØ,Ð +Ó ÞÐÀÒÀÒÜ???
Êèø.ð _ À ïðîâèòàìèíïà: .íå àø. _ òèì.ðïå: ñ.ò =èì.=.ñåì

êàëüöèïå ïóÿí? +àê óñ¸ëë¸ âèòàìèíñåìïå ìèíåðàëñåíå ûòëàðàõ
â¸õ¸òà óïðàñà õ¸âàðìà òàòà â.ñåíå îðãàíèçì éûø¸íàññèíå
ëàé¸õëàòìà äèåòîëîãñåì õ¸ø-ï.ð é.ðêåíå ï¸õ¸íìà ñ.íå==.?

À âèòàìèí
Êèø.ðòè À âèòàìèíà éûø¸íìà =óñåì êèðë.? +àâ¸íïà

áåòàêàðîòèíïà ïóÿí =èì.=ñåíå ¹ñàð¸ òàòà õ.ðë.ðåõ ñàð¸ ÷ûëàé
óëìà-=ûðëàïà ïàõ÷à =èì.= _ êèø.ð: òîìàò: êàâ¸í: ïûëàê ï¸ð¸=:
ñûðëàí: ïåðñèê: àáðèêîñ¹ òèï =ó: óñëàì =ó å ñ.ò ïðîäóê÷.ñåì
õóøìàëëà? Ò.ñë.õðåí: êèø.ð ñàëàòíå ï.ð êàø¸ê õ¸éìà å =ó
ÿðñàí àâàí?

Øûâðà èñëåòñå
Õ¸ø-ï.ð =èì.=ðè óñ¸ëë¸ ÿïàëàñåíå ëàé¸õðàõ éûø¸íìà

â.ñåíå ìàëòàí øûâðà òûòíè ïóë¸øàòü? ×è ìàëòàíàõ êó ôèòèí
é\=åê.ëë. ì¸é¸ðà ïûðñà òèâåò? Ì.íø.í òåñåí â¸ë àïàò
èð.ëòåðåêåí ôåðìåíòñåíå ïóñ¸ð¸íòàðàòü: =àêíà ïóëà òóòë¸õë¸
ÿïàëàñåíå: =àâ øóòðà ìàãíèïå òèì.ðå: éûø¸íàññèíå  éûâ¸ð-
ëàòàòü? Øûâ âàðà é\=åê øàéíå ÷àêàðàòü? +àâ¸í ïåêåõ ìàëòàí
èñëåòñå ëàðòíè òèï.òí. óëìà-=ûðëàíà éûø¸íàññèíå ëàé¸õëà-
òàòü?

¨ø¸òìàëëà ìàð!
Õ¸ø-ï.ð =èì.=.í òóòë¸õë¸ ïàõàë¸õíå óïðàñà õ¸âàðìà ̧ íà

¸ø¸òìàñàí: ìàé êèëí. òàðàí ñàõàëðàõ òèðïåéëåñåí ëàé¸õðàõ? ×è
ìàëòàíàõ êó Ñ âèòàìèíïà ïóÿí àïàòà ïûðñà òèâåò? Ñ âèòàìèí
ïèò. à÷àø: òèï.òí.: ̧ ø¸òí¸: âàêëàí¸ ÷óõíå àðêàíàòü?

Ïà÷àõ óð¸õëà
Ïîìèäîðïà ïà÷àõ óð¸õëà: ̧ ø¸òñàí óí¸í ïàõàë¸õ. ëàé¸õëàíàòü

ê¸íà? Òîìàòà ï.=åðñåí ëèêîïèí íóìàé ïóõ¸íàòü? Ëèêîïèí _
â¸éë¸ àíòèîêñèäàíò: îíêîëîãè ÷èð.ñåì àòàëàíàñ õ¸ðóøë¸õà
÷àêàðàòü: ÷.ðåïå þí òûìàð.ñåí òûò¸ìíå: êó=ñåíå õ\ò.ëåò?
+àâíà ìàé òîìàò ïàñòèí÷å ëèêîïèí ÷.ð. ïîìèäîðòà ïóððèí÷åí
÷ûëàé ûòëàðàõ?

Òèì.ð ïóõìà
Òèì.ðå ëàé¸õðàõ éûø¸íìà óíïà ïóÿí ïðîäóêòñåíå ÷.ð. ïàõ÷à

=èì.=ïå: óëìà-=ûðëàïà: åø.ëïå ¹â.ñåí÷å òèì.ðå êèðë.
àñêîðáèí é\=åê. ïóð¹ ï.ðëå =èíè ïóë¸øàòü?  Êàêàÿ âàðà ñ.ò
ïðîäóê÷.ñåìïå ï.ðëå =èìåñåí ò.ð.ñðåõ: ì.íø.í òåñåí
òèì.ðïå êàëüöè êîíêóðåíòñåì ïóëí¸ ìàé ï.ð-ï.ðíå éûø¸íìà
÷¸ðìàíòàðà==.?

ÛËÒ¨Í ÒÛÌÀÐ _
×,ÐÅ ÝÌÅË,

 Ûëò¸í òûìàð¸í ¹ðîäèîëà ðîçîâàÿ¹ 100 ãðàìì ÷.ð.
òûìàðíå àø àðìàí.ïå àâ¸ðòìàëëà: =óð ëèòð øóð¸ ýðåõå ÿðñà
4 ýðíå ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò
ìàëàðàõ 1-åð ÷åé êàø¸ê. .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 14 êóí?
Êèðë. ïóëñàí 14 êóí ò¸õòàí¸ õû==¸í òåï.ð êóðñ èðòòåðìå
þðàòü?
 50 ãðàìì òèï. òûìàðà àø àðìàí.ïå àâ¸ðòìàëëà: =óð

êèëîãðàìì ïûëïà õóò¸øòàðñà 4 ýðíå ëàðòìàëëà? Êóííå 3 õóò
àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ 1-åð ÷åé êàø¸ê. =èìåëëå?
 50 ãðàìì òûìàðà 1:5 ëèòð øûâà ÿìàëëà: 15 ìèíóò

â.ðåòìåëëå: =óë¸ì =èí÷åí èëñåí 12 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ 50-øàð ìèëëèëèòð
.=ìåëëå?

/ñåí-ò¸ðàí

ÂÈÒÈËÈÃÎ
×ÓÕÍÅ

 Ðåâåíå íèì.ðëåìåëëå: ê¸ø-
òàõ àïàò óêñóñ. õóøñà ï¸òðàòìàë-
ëà? Âèòèëèãî ï¸í÷èñåì =èíå =àê
õóò¸øïà êîìïðåññ õóìàëëà?
 +óëëà êóííå 2-3 õóò \ò

=èí÷è øóð¸ ï¸í÷¸ñåíå ïàñòåðíàê
òûìð.í÷åí þõòàðí¸ ñ.òêåí
ñ.ðìåëëå? +àê ñèïëåâ â¸õ¸ò.í÷å
õ.âåë =èí÷å ò¸ò¸øðàõ ïóëìà
ò¸ð¸øìàëëà? +.ð ãðóøèí ñ.òêå-
í.ïå: ëàé¸õ ïè=í. äûíü¸ïà  =àê¸í
ïåêåõ óñ¸ êóðìà þðàòü?
 Ïàñòåðíàê ÷å÷åê.í÷åí ìà=

õàò.ðëåìåëëå? Òèï.òí. ÷å÷åêå
=¸í¸õ ïóëè÷÷åí â.òåòìåëëå? 2
àïàò êàø¸ê. =àê =¸í¸õà 100
ãðàìì ñûñíà ̧ ø =¸â.ïå õóò¸ø-
òàðìàëëà? Ñèåíëåíí. \òå èðõèíå
òàòà êà=õèíå ñèïë. ìà= ñ.ðìåë-
ëå?

ê¸íò¸ðëà  =.ðëå
12?08     
13?08     
14?08     
15?08     
16?08     
17?08     
18?08     

+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê

Õèñåïë. âóëàêàíñåì!
"Õûïàð" Èçäàòåëüñòâî =óð÷.í ê¸ëàð¸ì.ñåíå

2016 =óë¸í I =óððèí÷å èëñå ò¸ìàøê¸í

"ÕÛÏÀÐ" _ 625:62 òåíê.
¹ê¸=àëõè II =óð =óëòèí÷åí 172:44 òåíê. é\íåðåõ¹

"Õûïàð"-ýðíåêóí _ 325:92 òåíê.
¹19:62 òåíê. é\íåðåõ¹

"ÑÛÂË¨ÕÀ" 223:2 òåíê.ïå =ûð¸íòàðà==.

èþëü óé¸õ.í÷åí òûò¸íñà
àâãóñò óé¸õ.í 31-ì.ø.÷÷åí

_
É/Í, ÕÀÊÏÀ!

Â¨ÐÀÕ
ÁÐÎÍÕÈÒ

Â¸ðàõ áðîíõèò â.ð.ëñåí õàë¸õ
ìåñëå÷.ïå óñ¸ êóðíè =¸ì¸ëë¸õ
ê\ðåò?
Òàñàòñà àø àðìàí.ïå àâ¸ðòí¸

500 ãðàìì ïó=ë¸ ñóõàíà: 400
ãðàìì ñàõ¸ðà: 50 ãðàìì ïûëà: 1
ëèòð øûâà õóò¸øòàðìàëëà?
Ýìàëüëåí. ñàâ¸òïà =óë¸ì =èíå
ëàðòìàëëà? Â.ðåìå ê.ðòìåëëå
òå =óë¸ìà ï.÷.êëåòìåëëå: 3
ñåõåò ïè=.õòåðìåëëå? Ø.âåê 1
ëèòðòàí ê¸øò ûòëàðàõ ïóëìàëëà?
Ñèâ.íñåí ̧ íà ï.ð ëèòð ê.ëåí÷è-
íå ÿìàëëà: ï¸ê¸ëàñà õîëîäèëü-
íèêå àë¸ê. =èí÷è =\ë.êå ëàðò-
ìàëëà?
Êóííå 4-5 êàø¸ê àïàò÷åí 10-

15 ìèíóò ìàëàðàõ .=ìåëëå?
Ï.ò.ìïåõ .=ñå ÿí¸ õû==¸í 3 óé¸õ
ò¸õòàìàëëà òà òåï.ð êóðñ èðòòåð-
ìåëëå? +àê ðåöåïò áðîíõèò ÷óõ-
íå ïóë¸øíèïå ï.ðëåõ îðãàíèçìà
òàñàòàòü: ø¸íñà ï¸ñ¸ëñàí: ãðèïï
åðñåí ñèïëåò?

ÌÀÑÑÀÆÀ
É¨ËÀÍÀ Ê,ÐÒÅÑ×,

Ï\ðíåñåíå ìàññàæ ò¸âàññèíå é.ðêåíå ê.ðòñåí àâàí ïóëìàëëà?
Ïèð.í êàøíè ï\ðíå øàëòè ï.ð-ï.ð îðãàíïà =ûõ¸íí¸% ïûñ¸êêè _
ïó= ìèìèïå: ø.â.ð ï\ðíå _ àïàò õóòà==èïå: â¸òà ï\ðíå _
ïûðø¸ë¸õïà: ÿòñ¸ððè _ ï.âåðïå: êà÷à ï\ðíå _ ÷.ðåïå?
Ï\ðíå õ¸é =èí÷åí àñà èëòåðñåíåõ ñèñ÷.âëåíìåëëå: êó òàõ¸ø

îðãàí õàâøàíèíå ñèñòåðìå ïóëòàðàòü? Ï\ðíåíå õ¸â¸ðòðàõ ÷.ðíå
â.=íåëëå ñ¸ò¸ðñà õ¸ïàðìàëëà: óíòàí _ àÿëàëëà? Òåï.ð àë¸ðèíå
òå =àïëàõ?
Â.÷.ðõåíí.: òàð¸õí¸: äåïðåññè ÷óõíå ûâ¸= òóïàí.ñåíå ï.ð-

ï.ðèíïå ñ¸ò¸ðìàëëà: êàéðàí _ â¸òà ï\ðíåíå?
Ìàãíèò ò¸â¸ëíå: =àíòàë¸ê óëø¸ííèíå ïóëà ÿï¸õ òóéñàí ÿòñ¸ð

ï\ðíåíå ìàññàæ òóìàëëà?
Êà÷à ï\ðíåíå âàðà ò¸ò¸øðàõ ñ¸ò¸ðìàëëà: ÷.ðíå ûðàòñàí òà:

ûðàòìàñàí òà _ êó ïóðí¸=à â¸ð¸ìëàòìà ïóë¸ø.?

ÊÐÅÑÑ-
ÑÀËÀÒ

Ñ,ÒÊÅÍ,
Êðåññ-ñàëàò êóð¸ê.í ñ.òêåí.-

ïå ø.âåê. õîëåöèñòèò: ï.âåð
÷èð.ñåì: âàò =óë.ñåí ÷óë ÷èð.
àïòðàòñàí ïóë¸øà==.?
×.ð. ñ.òêåíå êóííå 3-4 õóò

àïàò÷åí 20 ìèíóò ìàëàðàõ 1-2-
øåð ÷åé êàø¸ê. .=ìåëëå? Êóðñ
_ =è÷. êóíë¸õ ò¸õòàâñåìïå 2
ýðíå?
Ñ.òêåíå é.ðêåëë. óïðàìà êà-

ë¸ï¸ø.í 20 ïðîöåí÷. ÷óõë.
øóð¸ ýðåõ õóøìàëëà? 2 òàë¸êðàí
ëàé¸õ ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Õîëîäèëü-
íèêðå óïðàìàëëà? Êîíñåðâëàí¸
ñ.òêåíå ÷.ððè ïåêåõ .=ìåëëå?
Ø.âåê õàò.ðëåìå ï.ð ûâ¸=

÷.ð. ñàëàò =óë=èíå òèí â.ðåí.
1 ëèòð øûâà ÿìàëëà? 1 ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 4 õóò àïàò
óì.í =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?
Êóðñ _ =è÷. êóíë¸õ ò¸õòàâñåì-

ïå 2 ýðíå?

ÀÏÀÒ ÓÌ,Í ,+ÌÅËËÅ
Õ¸ëõà =àêêè êóð¸ê.í ¹îäóâàí÷èê¹ òûìàð.í÷åí õàò.ðëåí.

ø.âåêñåì âàð-õûð¸ì =óë.ñåí .=íå ëàé¸õëàòà==.: âàò ø.âåê.: ø¸ê
õ¸âàëàêàí: =åì=åòåêåí âèò.ìïå ïàë¸ðñà ò¸ðà==.?
Ïàõà ðåöåïòñåí÷åí ï.ðèíïå ïàëëàøòàðàòï¸ð? Õîëåöèñòèò

â.ð.ëñåí õ¸ëõà =àêêè êóð¸ê.í: ñèâ êóð¸ê.í ¹öèêîðèé¹ òèï.
òûìàð.ñåíå: óðò¸ø ¹ìîææåâåëüíèê¹ =ûðëèíå: òûð ìóðíå
¹äûìÿíêà¹ ï.ð âè=åïå èëñå õóò¸øòàðìàëëà? 3 ÷åé êàø¸ê. ïóõõà
òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 1 òàë¸ê ëàðòìàëëà:
ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Èðõèíå òàòà êà=õèíå àïàò óì.í 1-åð ñòàêàí .=ìåëëå? Êóðñ _

ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
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Åø.ë àïòåêà

Ïóðë¸õðàí òà õàêë¸ðàõ

Ñòåíîêàðäèðåí âèò.ìë. ïóë¸øàêàí ðåöåïòïà ïàëëàøòàðàòï¸ð?
Ýìàëüëåí. êàñòðþëå 500 ìèëëèëèòð øóð¸ ýðåõ: 500 ãðàìì

ïûë ÿìàëëà: ï¸òðàòñàõ ò¸ðñà ̧ ø¸òìàëëà: â.ðåìå ê.ðòìåëëå ìàð?
+èåëå øóð¸ ñèé ïóõ¸íñàí =óë¸ìà ò\ðåõ ñ\íòåðìåëëå?
 Òåï.ð ýìàëüëåí. êàñòðþëå ï.ðåð ÷.ïò.ì â.òåòí. ÷.ðå

êóð¸ê. ¹ïóñòûðíèê¹: ëà÷àêà òèï êóð¸ê. ¹ñóøåíèöà òîïÿíàÿ¹: ñûñíà
êóð¸ê. ¹ãîðåö ïòè÷èé: ñïîðûø¹: êóøàê êóð¸ê.í ¹âàëåðèàíà¹
òûìàð.: ýìåë êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà àïòå÷íàÿ¹ ÷å÷åê.: òèí â.ðåí.
1 ëèòð øûâ ÿðñà 15 ìèíóò ëàðòìàëëà? 3-4 ñèé ìàðëÿ âèò.ð
ñ¸ð¸õòàðìàëëà: øóð¸ ýðåõïå ïûë õóò¸øíå ÿðñà ï¸òðàòìàëëà? 3 êóí
ò.òò.ì âûð¸íòà ëàðòí¸ õû==¸í ò.êñ.ì ò.ñë. ê.ëåí÷åñåíå
òóëòàðìàëëà? Õîëîäèüëíèê.í àÿëòè =\ë.ê. =èí÷å óïðàìàëëëà?
Ï.ððåì.ø ýðíåðå èðõèíå âû= õûð¸ìëà òàòà êà=õèíå =ûâ¸ðàñ

óì.í _ 1-åð ÷åé êàø¸ê.: òåï.ð ýðíåðå 1-åð àïàò êàø¸ê.
.=ìåëëå? 10 êóí ò¸õòàìàëëà òà =.í. êóðñ ïó=ëàìàëëà? Ï.ò.ìïå
3 êóðñ èðòòåðìåëëå: þëàøêè èêê.ø.í â¸õ¸ò.í÷å ñèïë. ø.âåêå
1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?

ËÀÉ¨Õ ÐÅÖÅÏÒ

À+Ò¨ÐÕÀÍ Ì¨É¨Ð,Í
ÕÓÏÏÈÏÅ

Àíñàò ìåëñåì

ÀÂÃÓÑÒ ÓÉ¨Õ,Í×Å
ÏÓÕÌÀËËÀ

Ýìåë êóð¸ê.ñåí òûìàð.í÷å: òóíèí÷å: =óë=èí÷å: =èì.=.í÷å: ÷å÷åê.í÷å óñ¸ëë¸ ÿïàëà ïèò. íóìàé?
Àí÷àõ â.ñåì \ñåí-ò¸ðàíðà =óëòàë¸ê¸í óéð¸ì òàïõ¸ð.í÷å ïóõ¸íà==.? Êóð¸êñåíå ø¸ïàõ =àê â¸õ¸òðà
ïóõñà õàò.ðëåìåëëå?

+¸ìàðòàë¸õðè êèñòàðàí
¹ø.âåêë. õóòà=¹ ñèïëåíìå ëèòð
áàíêèíå 10-20 à=ò¸ðõàí ì¸é-
¸ð.í â.òåòí. õóïïèíå õóìàëëà?
+óð ëèòð øóð¸ ýðåõ ÿìàëëà
¹ì¸é¸ð õóïïè é¸ëòàõ õóïëàí-
ò¸ð¹? Áàíê¸íà õóï¸ë÷àïà âèòñå
ò.òò.ì âûð¸íà 7-10 êóíà ëàðò-
ìàëëà?
Òàë¸êðà ï.ððå: èðõèíå âû=

õûð¸ìëà: àïàò÷åí 30 ìèíóò
ìàëàðàõ: =óð ñòàêàí øûâà 1
àïàò êàø¸ê. íàñòîéêà ÿðñà
.=ìåëëå? Íàñòîéêà ï.òè÷÷åíåõ
ñèïëåíìåëëå? Ì¸é¸ð õóïïèíå
ê¸ëàðñà èëìåñåí òå þðàòü? Ï.ð
óé¸õ ñèïëåíí. õû==¸í ÓÇÈ
ò.ð.ñëåâ. èðòòåðìåëëå?

+¸ìàðòàë¸õðè: ï\ðåðè êèñ-
òàðàí: ôèáðîìèîì¸ðàí õóïàõ
=óë=èí ñ.òêåí.ïå ñèïëåííè
ûð¸ âèò.ì ê\ðåò? +óë=¸ñåíå
ìàé-ñåíòÿáðü óé¸õ.ñåí÷å ïóõ-
ìàëëà: àí÷àõ =óëñåì =ûâ¸õ.í-
÷å ìàð?
Ñ.òêåí òèí þõòàðíè êèðë.?

+àê ñõåì¸ïà .=ìåëëå% 1-2-ì.ø
êóíñåì _ êóííå 2 õóò 1-åð ÷åé
êàø¸ê.: 3-4-ì.ø êóíñåì _
êóííå 3 õóò 1-åð ÷åé êàø¸ê.:
ûòòè êóíñåì _ êóííå 3 õóò 1-
åð àïàò êàø¸ê.? 1 óé¸õ êàøíè
êóí .=ìåëëå: óíòàí 1 óé¸õ
ò¸õòàìàëëà? Êèñòà å ôèáðîìè-
îìà é¸ëòàõ =óõàëìàñàí òåï.ð
ñèïëåâ êóðñ. èðòòåðìåëëå?

ÏÛËÏÀ Ñ,Ë, +¨Í¨Õ,
Óðà ê.ëèí÷è ø¸ììà ¹øïîðà¹ ïóëà àñàïëàíàêàí =ûíñåíå =¸ì¸ë-

ë¸õ ê\ðåêåí èê. ðåöåïòïà ïàëëàøòàðàòï¸ð?
 Ñèïëåâ âàëëè 10 ÷åé êàø¸ê. ïûë: 10 ÷åé êàø¸ê. ñ.ë.

=¸í¸õ. êèðë.? Ïðîöåäóð¸íà =.ðëåíå õèð.= òóìàëëà? 1 ÷åé êàø¸ê.
ïûëïà 1 ÷åé êàø¸ê. ñ.ë. =¸í¸õíå õóò¸øòàðìàëëà? Ï.÷.ê ïàøàëó
ïóëàòü? Ìàëòàí óðàñåíå â.ðè øûâà ÷èêñå =åì=åòìåëëå: ëàé¸õ
ø¸ëñà òèï.òìåëëå: ñèïë. ïàøàë¸âà ÷èðë. ê.ëå =èíå õóìàëëà?
+ûõ¸ïà =èð.ïëåòìåëëå: ïîëýòèëåí õóòà= òàòà ÷¸ëõà ò¸õ¸íìàëëà?
10 ïðîöåäóðà èðòòåðìåëëå? Ï.ððåì.ø õóò ñèïëåíí. ÷óõíå ê.ëå
ûðàòìà ïóëòàðàòü? 10 ìèíóòðàí èðòåò: êàÿðàõïà ïà÷àõ êàí¸=ñ¸ð-
ëàíòàðìàñòü?
  +óëëà øïîð¸ïà ê.ðåøìå øóðë¸õ =¸ëò¸ð êóð¸ê. ¹ìîêðèöà¹

ïóë¸øàòü? Êóð¸êà òóñàí-õ¸é¸ð ëåêåñðåí àñ¸ðõàíñà òàòìàëëà: ÷èðë.
ê.ëå =èíå õóðñà áèíòïà =ûõìàëëà: ÷¸ëõà ò¸õ¸íìàëëà? Êóð¸ê
òèïè÷÷åíåõ =àïëà =\ðåìåëëå? Óíòàí =.í. êóð¸êïà óë¸øòàðìàëëà?
Êóðñ _ ñûâàëè÷÷åí?

ÊÀØÍÈ ÊÓÍ _ È+,Ì
×.ðå =èòìåíë.õ.: ÷.ðå íåâðîç.: ãèïåðòîíè àïòðàòñàí è=.ìïå

÷.ðå êóð¸ê.í ¹ïóñòûðíèê¹ àïòåêà íàñòîéêè ïóë¸øà==.?
Ñèïëåâ êóðñ. âàëëè 2 êèëîãðàìì è=.ì ¹èçþì¹ òàòà ÷.ðå

êóð¸ê.í íàñòîéêè êèðë.? È=.ìå ëàé¸õ =óñà òèï.òìåëëå? Êóííå
ï.ððå âû= õûð¸ìëà: àïàò÷åí 30-40 ìèíóò ìàëàðàõ: õ.ð.õ è=.ì
=èìåëëå? Õû==¸íàõ 1 ñòàêàí øûâà 20 òóìëàì ÷.ðå êóð¸ê.í
íàñòîéêè ÿðñà .=ìåëëå?
Ìàëòàíõè 2 êèëîãðàìì è=.ìå =èñå ÿðñàí ñèïëåâ ñõåìè

óëø¸íàòü? Òàòà 2 êèëîãðàìì è=.ìå õ.ð.õ =ûðëàðàí =èìå
ïó=ëàìàëëà òà êàøíè êóí ï.ð =ûðëà ÷àêàðñà ïûìàëëà? Âóíí¸
òàðàí ÷àêñà =èòñåí ìàëàëëà è=.ì ï.òè÷÷åíåõ =àê¸í ÷óõë. =èñå
ïóð¸íìàëëà? Êóðñ _ =óëòàë¸êðà 2 õóò?

×.ðòàâàð ÷¸ííèïåõ ñèïë. ïóëò¸ð òåñåí õ¸ø-
ï.ð é.ðêåíå ï¸õ¸íìàëëà%
 \ñåí-ò¸ðàíà õ.âåëë. êóíðà ê¸íà ïóõìàëëà*
 ýìåë êóð¸ê.ñåíå ïðîìûøëåííî= ïðåäïðè-

ÿòèé.ñåì: õó=àë¸õ õóðàëòèñåì: =óëñåì =ûâ¸õ.í÷å
ïóõìàëëà ìàð*
 =óì¸ð =óí¸ â¸õ¸òðà òàòà ê¸íò¸ðëà: 10-12

ñåõåòñåí÷å: ïóõìàëëà ìàð*
 ñèïë. êóð¸êñåìïå =èì.=ñåíå ïóõìàëëè ÷è

ëàé¸õ â¸õ¸ò _ èðõè 8-9 ñåõåòñåì* =óë=¸ñåíå:
õóï¸ñåíå:òûìàðñåíå êà= åííå: 16-18 ñåõåòñåí÷å
ïóõà==.*
 ñûâ¸ \ñåí-ò¸ðàí ê¸íà þð¸õë¸?
Òèï.òí. ÷.ðòàâàðà õóò òàòà ïèð õóòà=ñåí÷å

óïðàìàëëà? Ýôèð =¸â.ñåìë. \ñåí-ò¸ðàíà _ =¸ò¸
õóï¸íàêàí ø¸â¸= å ê.ëåí÷å ñàâ¸òðà?
Òèï.òí. êóð¸êà: =óë=à: ÷å÷åêå óïðàìàëëè

â¸õ¸ò _ 1-2 =óë: =èì.=å _ 2-3 =óë: õóïïà: òûìàðà
_ 3-5 =óë?
Àâãóñò óé¸õ.í÷å =àê ýìåë êóð¸ê.ñåíå ïóõìàëëà?

¨íø¸ðò êóð¸ê. ¹àäîíèñ âåñåííèé¹
×.ðåí þí òûìàð.ñåíå ñà-

ðàòü: ÷.ðå õóòëàíàññèíå:
ø¸ê òóõàññèíå â¸éëàòàòü:
\ò ò¸ðòàííèíå ÷àêàðàòü?
Àñ¸ðõàí¸ð! /ñåí-ò¸ðàí

íàðê¸ì¸øë¸?
Êóð¸êíå ïóõìàëëà?

¨íà ï.÷.ê =ûõ¸ñåìïå
=èë ëåêåêåí âûð¸íòà
=àêñà å ëàé¸õ ó=¸ëòàð-
ìà ìàé ïóð õóðàëò¸ðà
=\õåí ñàðñà òèï.òìåë-
ëå? Èê. =óëòàí ûòëà
óïðàìàëëà ìàð?

Ê¸âàê =ûðëà ¹ãîëóáèêà¹
Ãàñòðèòðàí: êîëèòðàí: ï\ðå

÷èð.ñåí÷åí ñèïëåíìå
ïóë¸øàòü?
Ëàé¸õ ïè=ñå =èòí. =ûð-

ëèíå òèï.òåñ óì.í 1-2 êóí
õ.âåë =èí÷å òûòìàëëà? Óí-

òàí äóõîâê¸ðà 70-80 ãðàäóñðà
òèï.òìåëëå? +ûðëèñåíå òèï.òåñ óì.í =óìàëëà
ìàð? Âè=. =óë òàðàí óïðàìà þðàòü?

Ñèïë. èëåïåð
¹äîííèê ëåêàðñòâåííûé¹

Ïîäàãð¸ðàí: ñòåíî-
êàðäèðåí: êîðîíàðë¸
þí òûìàð.ñåí òðîì-
áîç. ÷óõíå óñ¸ëë¸?
Êóð¸êíå ïóõìàëëà?

+àêíà øóòà èëìåëëå%
ñèïë. èëåïåðïå øóð¸
èëåïåð ÷àñ-÷àñàõ þíà-
øàð =èò.íå==.? Àí÷àõ
â.ñåíå ï.ðëå õóò¸ø-
òàðìàëëà ìàð?
×.ðòàâàðà ï.÷.ê =û-

õ¸ñåìïå =èë ëåêåêåí
âûð¸íòà =àêñà å ëàé¸õ ó=¸ëòàðàêàí õóðàëò¸ðà
=\õåí ñàðñà òèï.òìåëëå? Èê. =óë óïðàìà þðàòü?

Ø¸ë ÷èð ñàð êóð¸ê.
¹æåëòóøíèê ñåðûé¹
×.ðåïå þí òûìàð.ñåí ÷è-

ð.ñåí÷åí: àòåðîñêëåðîçðàí
ñèïëåíìå: ìèîêàðä èí-
ôàðê÷. õû==¸í ñûâë¸õà ëàé-
¸õëàòìà ïóë¸øàòü?
Êóð¸êà òèï.òåñ óì.í âàê-

ëàìàëëà? Ñóëõ¸íðà: ëàé¸õ
ó=¸ëòàðàêàí õóðàëò¸ðà =\õåí

ñàðñà òèï.òìåëëå? Èê. =óëòàí
ûòëà óïðàìàëëà ìàð?

Êàëåíäóëà ¹íîãîòêè¹
Ãàñòðèòðàí: õûð¸ìë¸õïà âóíèê

ïóì¸êë¸ ïûðø¸ ÿçâèí÷åí: ñóëà ÷èð.ñåí÷åí
ñèïëåíìå êèðë.?
Ëàé¸õ ñàð¸ëñà =èòí. ÷å÷åê êàð=èíêêèñåíå

ïóõìàëëà?
Ñóøèëê¸ðà 40-45 ãðàäóñðà =\õåí ñàðñà ò¸âàò¸

ñåõåò òèï.òìåëëå? Èê.
=óë òàðàí óïðàìà þðàòü?

Ïûñ¸ê òèêåíåê
¹ëîïóõ

áîëüøîé¹
Ø¸ê =óë.ñåí ÷óë

÷èð.: ðåâìàòèçì: ãå-
ìîððîé: âàð õûòíè àï-
òðàòñàí: íàðê¸ì¸øë¸
õóðò-ê¸ïøàíê¸: =.ëåí
ñ¸õíèïå îðãàíèçì íàð-

ê¸ì¸øëàíñàí ñèïëåíìå
êèðë.?
Òûìàð. óñ¸ëë¸? Ñèïë.

åí.ñåíå óïðàñà õ¸âàðìà
òûìàðíå =óìàëëà ìàð:
ê¸øòàõ òèïø.íòåðìåëëå òå
ùåòê¸ïà òàñàòìàëëà: óíòàí
ò¸ð¸õëà êàñìàëëà? Õ¸â¸ðò
é\=ìå ïóëòàðíèíå êóðà
ó=¸ ñûâë¸øðà ìàð: ñóøèë-
ê¸ðà å äóõîâê¸ðà òèï.ò-
ìåëëå? Òèï. âûð¸íòà
ïèë.ê =óë óïðàìà þðàòü?

Àò¸ø êóð¸ê.
¹ïàïîðîòíèê

ìóæñêîé¹
Íåâðàëãèðåí: ðàäèêó-

ë è ò ðàí ñèï ëåíìå :
ø.â.ð.ë÷åíå õ¸âàëàìà óñ¸
êóðà==.?
Òûìàð. ïàõà? ̈ íà ò¸ï-

ðàðàí =óìàñ¸ð òàñàòìàë-
ëà: ò¸ð¸õëà õ¸þñåì òóñà

êàñìàëëà? Äóõîâê¸ðà òèï.òìåëëå? Âè=. =óëòàí
ûòëà óïðàìàëëà ìàð?

Ëà÷àêà òèï êóð¸ê.
¹ñóøåíèöà òîïÿíàÿ¹
Þí òûìàð.ñåíå ñàðàòü: þí

ïóñ¸ìíå ÷àêàðàòü: þí ê.âåëåñ-
ñèíå õ¸â¸ðòëàòàòü?
Êóð¸êà 40-50 ãðàäóñðà òèï.-

òìåëëå? Õàò.ð ÷.ðòàâàðà 8
ìèëëèìåòð ò¸ðøø. òóñà âàêëà-
ìàëëà: êàðòóí êóðóïê¸ðà èê.
=óëà ÿõ¸í óïðàìàëëà?

Àñëàòè êóð¸ê.
¹ôèàëêà òðåõöâåòíàÿ¹
Ïîäàãð¸ðàí: äèàòåçðàí: ýêçåì¸-

ðàí: àðòðèòðàí: ê.=.ðåí: âàð õûò-
íèí÷åí: íåâðîçðàí ñèïëåíìå ïóë¸-
øàòü?
Êóð¸êà ëóïàñ àé.í÷å =\õåí ñàð-

ñà òèï.òìåëëå: â¸õ¸ò-â¸õ¸òïà ï¸ò-
ðàòñà èëìåëëå? Èê. =óë òàðàí óïðàìà þðàòü?

Õ.ðåí ¹õðåí
îáûêíîâåííûé¹

Ïîäàãð¸ðàí: ðåâìàòèçìðàí ñèï-
ëåíìå êèðë.?
Òûìàðà òèï.òåñ óì.í òåðê¸ïà õûð-

ìàëëà: óíòàí ̧ ø¸ äóõîâê¸ðà òèï.ò-
ìåëëå? Êîôå àðìàí.ïå =¸í¸õ ïó-
ëè÷÷åí â.òåòìåëëå? +¸ò¸ õóïí¸
ê.ëåí÷å ñàâ¸òðà èê. =óë óïðàìà þðàòü?

Ø.ï.í êóð¸ê. ¹÷èñòîòåë áîëüøîé¹
Ìîçîëüðåí: ïñîðèàçðàí: ýêçåì¸ðàí: îíêîëîãè-

ðåí ñèïëåíí. ÷óõíå ûð¸ âèò.ì ê\ðåò?
Àñ¸ðõàí¸ð! /ñåí-ò¸ðàí íàðê¸-
ì¸øë¸?

Êóð¸êà ëóïàñ =èí÷å =\õå
ñèéïå ñàðñà òèï.òìåëëå: â¸-
õ¸ò-â¸õ¸òïà ï¸òðàòñà èëìåëëå?
×.ðòàâàðà õóòà=à òóëòàðí¸ ÷óõ-
íå íàðê¸ì¸øëàíàñðàí òóòà-ñ¸ì-
ñàíà í\ð. ìàðëü¸ïà õóïëàìàë-

ëà? Èê. =óëòàí ûòëà óïðàìàëëà
ìàð?

Ï,ÂÅÐØ,Í ÏÀÕÀ
î Ï.âåð õûò¸ ïûñ¸êëàíñàí ï.ð âè=åïå èëí. ñàð =èï óòèïå

¹çâåðîáîé ïðîäûðÿâëåííûé¹ ê.òìåë ¹áðóñíèêà¹ =óë=èí õóò¸ø.
ïóë¸øàòü? 1 àïàò êàø¸ê. êóð¸êñåí ïóõõèíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 2-3 õóò ÷åé
âûð¸ííå âè=èíå ÷èê.ëåìåñ.ð .=ìåëëå? Òóò¸ ê.ìåë.õ ïûë õóøìà
þðàòü?
î Ãåïàòèò: õîëåöèñòèò àïòðàòñàí ï.ð âè=åïå ñàð¸ êóøàê óðèí

¹áåññìåðòíèê¹ òèï. ÷å÷åêíå: ñàð =èï óòèíå: øàòðà êóð¸êíå
¹ïàñòóøüÿ ñóìêà¹: ñèïë. áóêâèö¸íà: êóêêóðóñ =\=èíå: ñèâ êóð¸ê.í
¹öèêîðèé¹ òûìàðíå õóò¸øòàðìàëëà? 2 àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí
â.ðåí. =óð ëèòð øûâà ÿìàëëà? 2 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå
3 õóò àïàò óì.í =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?
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Õàì¸ðà õàì¸ð ïóë¸øàð

Õàë¸õ ìåäèöèíè

Êèø.ð =å=êèïå õàë¸õ ìåäè-
öèíèí÷å ò.ðë. ÷èðòåí ñèïëåí-
ìå óñ¸ êóðà==.? ¨íà ñàðàëìà
ïó=ëè÷÷åí ïóõñà õàò.ðëåìåëëå:
ñóëõ¸íðà òèï.òìåëëå?
+å=êå Ê: Ñ âèòàìèíñåìïå:

êàëèïå: ñåëåíïà: êàëüöèïå ïóÿí?
É\=. òóòèí÷åí õ¸ò¸ëìà ê¸øòàõ
ò¸âàð ÿí¸ øûâðà 15 ìèíóò
òûòí¸ õû==¸í ̧ íà ÿøêàíà: ñàëà-
òà õóøà==.?
Ñèïë. åí.ñåíå èëåñ ïóëñàí:

êèø.ð =å=êè þíà òàñàòàòü: \ò
ò¸ðòàííèíå èðòòåðåò: àïàòðè
íàðê¸ì¸øñåíå ñèåíñ.ðëåòåò:
ëèìôà ò.ââèñåí .=íå ëàé¸õëà-
òàòü: \ò: ìûøö¸ñåí òîíóñíå:
ï\ðå =è ïàð.ñåí .=íå é.ðêåíå
ê.ðòåò? Éûâ¸ð ÷èð õû==¸í èì-
ìóíèòåòà \ñòåðåò?

Ñóðàí: ê.ñåí
Êèø.ð =å=êèí÷å ñèåíë. ìèê-

ðîôëîð¸íà àòàëàíìà ÷¸ðìàíòà-
ðàêàí ôèòîíöèäñåì ïóð?
Ï.ð ûâ¸= ÷.ð. =å=êåíå

â.òåòìåëëå? Ïóëí¸ ï¸òòà ñèåí-
ëåíí. \ò =èíå õóìàëëà? Íèì.-
íïå òå ÷.ðêåìåëëå: =ûõìàëëà
ìàð? Êóííå ï.ðåð ñåõåò òûò-
ìàëëà? Êóðñ _ ñûâàëè÷÷åí?

Âàðèêîç
2 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. ÷.ð.

å òèï. =å=êåíå òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà? Òåðìîñðà
=.ð êà=à ïè=.õòåðñå ëàðòìàë-

ÈÐÑÅÐÅÍ _ ×ÅÉ ÌÀÑÊÈ
 Ïè=.ë.õ. ï.òí. âàò¸ëàêàí \ò âàëëè? 1 àïàò êàø¸ê. â.ò. ñèì.ñ

÷åéå òèí â.ðåí. =óð ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ñàâ¸òà õóï¸ë÷àïà âèòñå
5 ìèíóò ëàðòìàëëà? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà òà 1 àïàò êàø¸ê. õ¸éìà
õóøìàëëà? Ïèòå 15 ìèíóòà ñ.ðìåëëå? Ï\ë.ì òåìïåðàòóðèëë.
øûâïà =óñà òàñàòìàëëà?
 +óëë¸ \ò âàëëè? Ê¸ï¸øëàíòàðí¸ ÷.ð. 1 =¸ìàðòà øóððèíå 2

àïàò êàø¸ê. =¸ðà ñèì.ñ ÷åé çàâàðêèïå: 1 ÷åé êàø¸ê. ëèìîí
ñ.òêåí.ïå òàòà 1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. ñ.ë. õ¸ðï¸ê.ïå õóò¸øòàð-
ìàëëà? Ìàñê¸íà ïèòå õóë¸í ñèéïå ñ.ðìåëëå? 15 ìèíóòðàí ñèâ.
øûâïà =óñà òàñàòìàëëà?
 Òèï. \ò âàëëè? ×.ð. 1 =¸ìàðòà ñàððèíå 1 àïàò êàø¸ê. =¸í¸õ

ïóëè÷÷åí â.òåòí. òèï. ñèì.ñ ÷åéïå òàòà 2 ÷åé êàø¸ê. ìàéîíåçïà
õóò¸øòàðìàëëà? Ïèò. ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà òà ïèòå 10 ìèíóòà
ñ.ðìåëëå? Óíòàí ̧ ø¸ øûâïà =óñà òàñàòìàëëà?
 Êèðåê ì.íëå \òå òàñàòàêàí ìàñêà?  1 ÷åé êàø¸ê. øóëòðà

=óë=¸ëë¸ ñèì.ñ ÷åéå òèí â.ðåí. =óð ëèòð øûâà ÿìàëëà? 5
ìèíóòðàí 2 àïàò êàø¸ê. ñ.ò õóøñà òàòà 3 ìèíóò ëàðòìàëëà?
Ñ¸ð¸õòàðìàëëà òà 2 àïàò êàø¸ê. ñ.ë. õ¸ðï¸ê. ÿðñà ëàðòí¸ øûâïà
ø.â. ï¸ò¸ ïåê ïóëè÷÷åí õóò¸øòàðìàëëà? ¨íà ïèòå ìàññàæ
õóñêàí¸â.ñåìïå ñ.ðìåëëå: 10-15 ìèíóòðàí ï\ë.ì òåìïåðàòóðèëë.
øûâïà =óñà òàñàòìàëëà?

Èëåìë.õ ò.ïåë.

Â,ÐÈÏÅ ÑÈÂÂÅ
×ÅÐÅÒËÅÑÅ

Êóí.ïåõ óðà =èí÷å ò¸ìà å íóìàé óòìà òèâñåí êà= åííå óðàñåì
ûâ¸ííèïå ñ.ðëåìåõ ïó=ëà==.? Ì.í òóìàëëà-õà(
Òèí â.ðåí. 2 ëèòð øûâà 2 àïàò êàø¸ê. òèï.òí. ø¸í¸ð êóð¸ê.

¹ïîäîðîæíèê¹ ÿðñà 15 ìèíóò ëàðòìàëëà? Òåìïåðàòóð¸íà êèðë.
øàÿ =èòåðìå ê¸øòàõ ñèâ. øûâ õóøìàëëà? Ñàâ¸òà ÿìàëëà òà óíòà
óðàñåíå 15 ìèíóòà ÷èêìåëëå? Óíòàí ïåìç¸ïà óðà ò.ï.ñåíå
ñ¸ò¸ðñà ìàññàæ òóìàëëà? Óðà êðåì. ñ.ðìåëëå?
Êîíòðàñò âàííè ûâ¸ííèíå èðòòåðåò? Ï.ð ñàâ¸òà ñèâ. øûâ:

òåïðèíå â.ðè øûâ ¹40 ãðàäóñà ÿõ¸í¹ ÿìàëëà? +àê ñàâ¸òñåíå
óðàñåíå ÷åðåòïå 5-10-øàð =åêêóíòà ÷èêå-÷èêå ê¸ëàðìàëëà?
Ïðöåäóð¸íà 15-20 õóò òóìàëëà: ñèâ. øûâïà â.=ëåìåëëå? Óíòàí
óðàñåíå àëø¸ëëèïå ñ¸ò¸ðìàëëà: êðåì ñ.ðìåëëå?

Õ¨Â¨ÐÒ ÈÐÒÅÒ
 ×èðå ïóëà íóìàé âûðòìà òèâíèïå \ò ø¸òìà ïó=ëàñàí âèð ê.ðïè

=¸ì¸ëë¸õ ê\ðåò? Ï.ð ûâ¸= ê.ðïåíå â.ðè øûâà ÿðñà ïè=.õòåðìåëëå?
Ìàðëÿ õóòà=à òóëòàðñà ñèåíëåíí. \ò =èíå õóìàëëà? Ï.ð ýðíå
ñèïëåíñåí ê.ñåíñåì òàñàëà==.: ñóðàíñåíå \ò èëåò?
 Ø.ï.í òóõñà òóëñàí êèðåê ì.íëå â¸ðìàí ê¸ìïèïå ñèïëåíìå

þðàòü? +.ðëåíå õèð.= ø.ï.íñåì =èíå ÷.ð. ê¸ìïà êàñ¸ê.ñåì õóìàëëà?
+èåëòåí êîìïðåññ õó÷.ïå âèòñå áèíòïà =ûõìàëëà? Òåìè=å êóíðàí
ø.ï.íñåì =óõàëà==.?

ëà: èðõèíå ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Ø.âåêå ï.ð êóíðà òåìè=å

ñ¸ò¸ðêê¸ïà .=ñå ÿìàëëà? Êóðñ _
3 ýðíå?

/ò ò¸ðòàííè: öèñòèò
1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. ÷.ð.

å òèï. =å=êåíå òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà? 2 ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 3 õóò àïàò óì.í =óðøàð

ñòàêàí .=ìåëëå? Êóðñ _ ñûâë¸õ
ëàé¸õëàíè÷÷åí?

Ãåìîððîé:
òðîìáîôëåáèò

Ï.ð ûâ¸= ÷.ð. =å=êåíå å 4
àïàò êàø¸ê. â.òåòí. òèï. =å=êå-
íå òåðìîñðè òèí â.ðåí. 1 ëèòð

øûâà ÿìàëëà? +.ð êà=à ëàðò-
ìàëëà: èðõèíå ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóí ò¸ðøø.í÷å ÷åé âûð¸ííå

.=ìåëëå? Êóðñ _ 2-3 óé¸õ?

×óë ÷èð.
Ø¸ê =óë.ñåí ÷óë ÷èð. àïò-

ðàòñàí 2 àïàò êàø¸ê. òèï.
êèø.ð =å=êèíå òåðìîñðè òèí
â.ðåí. =óð ëèòð øûâà ÿìàëëà?
+.ð êà=à ëàðòìàëëà: èðõèíå
ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 4-5 õóò àïàò óì.í

ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàé. ÷óõë.
.=ìåëëå? Êóðñ _ 7 óé¸õ?
Øóòà èëìå% êèø.ð =å=êèïå

âàð-õûð¸ì =óë.ñåí ÷èð.ñåì
àïòðàòñàí òàòà =èå þëí¸ õ.ðà-
ð¸ìñåí ñèïëåíìå þðàìàñòü?

ÄÈÅÒ¨ÍÀ
Ï¨Õ¨ÍÍÈ

Ï,ËÒÅÐ,ØË,
Àðòåðè ãèïåðòåíçèé.ïå ÷ûëàéðàíïà àïòðàêàí: ýìåë

.=ìåñ.ð ïóð¸íàéìàí =ûíñåí ÷èð òàòà ûòëàðàõ éûâ¸ðëà-
íàñðàí àñ¸ðõàíìàëëà? Êóíòà äèåò¸íà =èð.ï ï¸õ¸ííè
ï.ëòåð.øë.?

Þðàìàñòü
Ãèïåðòîíè ÷èð. ÷óõíå ðàöèîíðàí =àê =èì.=ñåíå

ê¸ëàðìàëëà%
 êîôå: êàêàî: =¸ðà õóðà òàòà ñèì.ñ ÷åé*
 ò.ò.ìëåí.: ò¸âàðëàí¸: ï¸ð¸=ë¸ =èì.=ñåì: òåõ.ìë-

.õñåì: êîíñåðâñåì*
 =óëë¸ êàêàéïà =óëë¸ ïóë¸*
 êóê¸ëü-áóëêà: òîðò: ìîðîæåí¸é*
 \ïêå-ï.âåð: ìèìå*
 àëêîãîëü ø.âåê.ñåì?

×èê.ëåñå
 Ò¸âàð âè=èíå êóííå 3-5 ãðàìì òàðàí ÷àêàðìàëëà?

×èð â.ð.ëñåí â¸õ¸òë¸õà ̧ íà ðàöèîíðàí ïà÷àõ ê¸ëàðìàë-
ëà?
 Ëàé¸õ èð.ëåêåí óãëåâîäñåí ¹êàíôåò: âàðåíè: ïûë:

ñàõ¸ð¹ âè=èíå â¸éëàõ ÷àêàðìàëëà? +àâ¸í ïåêåõ _ âûëü¸õ
=¸â.ñåí ¹õ¸éìà: óñëàì =ó¹ âè=èíå òå? Óí âûð¸ííå òèï
=óïà óñ¸ êóðñàí ëàé¸õðàõ?
 Òàë¸êðà 1:2 ëèòðòàí êàÿ ìàð ø.âåê .=ìåëëå?

Óñ¸ëë¸
1? +óëë¸ ìàð àø ÿøêè: ñ.ò: ïàõ÷à =èì.=: óëìà-=ûðëà

ÿøêèñåì?
2? ×.ð.: ï.=åðí. ïàõ÷à =èì.= ¹òèï =ó õóøìà þðàòü¹:

óëìà-=ûðëà ûòëàðàõ =èìåëëå?
3? Ãèïåðòîíèêñåíå ìàãíèïå êàëèëë. =èì.=ñåì

¹êóðàãà: ïàíóëìè: àáðèêîñ¹ ïèò. êèðë.?
4? Ï¸ð=à éûøøèñåì: =.ðóëìè âè=åëë. =èìåëëå?
5? +¸ê¸ð õóðè ïóëñàí ëàé¸õðàõ? Âè=å _ òàë¸êðà 200

ãðàìì?
Øóòà èëìå% ûòëàøøè âè=åïå òàòà ãèïåðòîíèïå äèåòà

ïóë¸øíèïå ê¸íà: õóñêàíóñåìñ.ð ê.ðåøíè âèò.ìëåõ ìàð?
Ï.ò.ìïåõ êîìïëåêñë¸ ïóëìàëëà: ôèçêóëüòóð¸ïà òà
òóñëàø¸ð?

Ãèïåðòîíè
Øûâ ÷èð.: ñàðàìàê? Ï.ð ûâ¸=

àðïóñ â¸ððèíå äóõîâê¸ðà òèï.ò-
ìåëëå: =¸í¸õ ïóëè÷÷åí â.òåòìåë-
ëå? 1 ïàé =àê =¸í¸õà 10 ïàé ñ.òïå
õóò¸øòàðìàëëà? Ø.âåêå êóí ò¸ðø-
ø.ïå ï.ð òàí âè=åñåíå ïàéëàñà 2
ñòàêàí .=ìåëëå? Êóðñ _ ñûâë¸õ
ëàé¸õëàíè÷÷åí?
Îðãàíèçìà òîíóñðà òûòñà ò¸ìà?

Ï.ð ûâ¸= òèï.òí. àðïóñ â¸ððèíå
â.òåòìåëëå? 1 àïàò êàø¸ê. ïîðî-
øîêà â.ðåñå ñèâ.íí. 1 ñòàêàí

Â¨ÐÐÈ ÏÅÊÒÈÍÏÀ ÏÓßÍ
øûâà ÿìàëëà? +.ð êà=à ëàðòìàë-
ëà? Èðõèíå ñ¸ð¸õòàðìàëëà: âû=
õûð¸ìëà .=ñå ÿìàëëà? Êóðñ _ 3
êóí?
Ïèò âàëëè _ ìàñêà? Êèðåê

ì.íëå \ò âàëëè òå þð¸õë¸? 1 àïàò
êàø¸ê. ÷.ð. àðïóñ â¸ððèíå â.òåò-
ìåëëå: ê¸øò øûâïà =¸ðà ï¸ò¸
ïóëè÷÷åí õóò¸øòàðìàëëà? Ïèòå
ñ.ðìåëëå: 20 ìèíóòðàí ̧ ø¸ øûâ-
ïà =óñà òàñàòìàëëà? Êóðñ _ ýðíå-
ðå 2-3 õóò \ò ÿêàëè÷÷åí?

Àðïóñ â¸ððè ïåêòèíïà ïóÿí?
Â¸ë îðãàíèçìà ïåñòèöèäñåí÷åí
òàñàòàòü: þíðè õîëåñòåðèí øàéíå
÷àêàðàòü: îðãàíèçìðàí ø¸ê é\=åê-
íå ê¸ëàðìà âèò.ì ê\ðåò: ûëìàø¸-
íó .=íå ëàé¸õëàòàòü: õûð¸ì àé
ïàð.í: ï.âåð: âàð-õûð¸ì: àð
ïàð.í: êó= ÷èð.ñåí÷åí: àäåíîì¸-
ðàí: êàòàðàêò¸ðàí õ\ò.ëåíìå ïó-
ë¸øàòü? Óíïà ñóðàíñåíå: ïè=ñå
êàéí¸ \òå ñèïëå==.: îðãàíèçìðàí
ïàðàçèòñåíå õ¸âàëàìà óñ¸ êóðà==.?

Àñàííå =\ï=è ÏÈÃÌÅÍÒ
Ï¨Í×ÈÍ×ÅÍ
Ïèãìåíò ï¸í÷èñåí÷åí õ¸ò¸ëìà

1 ÷åé êàø¸ê. ãîð÷èöà ïîðîøîêíå
=óð ÷åé êàø¸ê. ëèìîí ñ.òêåí.ïå
òàòà 1 àïàò êàø¸ê. îëèâà =¸â.ïå
õóò¸øòàðìàëëà?
Ìàñê¸íà ëàé¸õ òàñàòí¸ ïèòå å

àëëà ñ.ðìåëëå? 5 ìèíóòðàí ìàë-
òàí _ ¸ø¸ øûâïà: óíòàí ñèâ.
øûâïà =óñà òàñàòìàëëà? Êóðñ _
ï¸í÷¸ñåì =óòàëè÷÷åí?

ËÈÌÎÍ:
ÀËÎÝ

Þíðè ãåìîãëîáèí øàé. ï.÷.ê
÷óõíå ̧ íà é.ðêåíå ê.ðòìå =àê
õóò¸ø ïóë¸øàòü? +óð ëèòð áàíêè-
íå âàêëàí¸ 2 ëèìîí òàòà â.òåòí.
3 øóëòðà àëîý =óë=è õóìàëëà:
õ.ððèí÷åíåõ ïûë ÿìàëëà? Àíèíå
ìàðëü¸ïà âèòí. áàíê¸íà ï.ð
òàë¸êà ̧ ø¸ âûð¸íà ëàðòìàëëà?
Âè=. êóí ëàðòí¸ õóø¸ðà ñàâ¸ò-

ðà ïóõ¸íàêàí ñ.òêåíå ¸ñà-¸ñà
èëñå êóí.ïåõ òåìè=å ñ¸ò¸ðêê¸ïà
.=ìåëëå? Ñ.òêåí ï.òñåí áàíê¸ðè
õóò¸øà =èìå þðàòü? +àïëà âè=.
êóí ñèïëåíí. õû==¸í ãåìîãëîáèí
øàé. ÷ûëàé \ñåò?

ÊÀËÅÍÄÓËÀ
ÁÀËÜÇÀÌ,
Òåìðåí òå ¹ñóðàíðàí: ê.ñåí-

øàòðàðàí: \òå =àï¸íòàðñà ê¸âà-
êàðòíèí÷åí: ñûï¸ ûðàòíèí÷åí ???¹
ïóë¸øàêàí ïàõà áàëüçàìà êàëåí-
äóë¸ðàí õàò.ðëå==.?
×.ð. òóíè-=óë=èíå ÷å÷åê.ïå

ï.ðëå âàêëàìàëëà: ï.ð ëèòð
ê.ðåêåí ýìàëüëåí. êàñòðþëå
õ.ððèí÷åíåõ òóëòàðìàëëà? Òàñàò-
ìàí ¹íåðàôèíèðîâàííîå¹ õ.âåë=-
àâð¸í¸ø =¸âíå =óð ëèòð õóøìàë-
ëà? Â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å â.ðåìå
ê.ðòìåëëå: 5 ìèíóò â.ðåòìåëëå?
Ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà:

ê.ëåí÷åñåíå ÿìàëëà? Áàëüçàìà
õîëîäèëüíèêðå óïðàìàëëà?

ÏÛË ÕÓÐ×,
Ñ¨ÕÐ,_È;
Ñ¸ííèíå ê¸ëàðìàëëà òà ñ¸õí¸

âûð¸íà ïûë ñ.ðìåëëå? +èåëòåí
êóï¸ñòà =óë=èïå âèòñå áèíòïà
=ûõìàëëà? Ïèë.ê ìèíóòðàíàõ ûðàò-
íè: èê. ñåõåòðåí ò¸ðòàííè èðòå==.?
+àêíà øóòà èëíè ï¸ñìàñòü%

ïûë õóð÷.ñåì â¸éë¸ ø¸ðøà ò\ñìå
ïóëòàðàéìà==.? Â.ñåíå õ.âåëðåí
õ\ò.ëåêåí êðåì òà: äóõè òà
êèë.øìåñò? +àâ¸í ïåêåõ ïûë
õóð÷.ñåì =ûí õ\ò.ëåíìå õ¸òëàíñà
àëëèñåìïå ñóëêàëàøìà ïó=ëàíè-
íå þðàòìà==.? Â.ñåì òàï¸íàñðàí
õ\ò.ëåíìåëëè ÷è øàí÷¸êë¸ ìåñ-
ëåò _ ïûë õóð÷.ñåì àéêêèíåëëå
â.=ñå êàéè÷÷åí õóñêàëìàñ¸ð ò¸íè?
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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?ruhypar2008@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 11?08?2015 àë¸ ïóñí¸? Ïè÷åòå ãðàôèêïà 18 ñåõåòðå àë¸ ïóñìàëëà:
12 ñåõåòðå àë¸ ïóñí¸?

Òèðàæ 5262?              Çàêàç 3063?+ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524

Ñûâë¸õ _ ÷è ïûñ¸ê òåëåé

Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì
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?

45?Ëå÷åíèå àëêîãîëèçìà: òàáàêîêóðåíèÿ? Ò?%
89030662902: 89276673368? Ëèö? 5001001230 îò 08?06?2007?
Èìåþòñÿ ïðîòèâîïîêàçàíèÿ: ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñî ñïåöèàëèñòîì?

38? ×ÈÑÒÊÀ ÊÎËÎÄÖÅÂ? Ò? 8-961-342-90-59?
90? Áóðåíèå ñêâàæèí íà âîäó «ïîä êëþ÷»? Ò?89875766562?
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?
562?Êîðîâ: áû÷êîâ: ëîøàäåé? Ò? 8-961-345-05-28?
563?Áû÷êîâ: òåëîê: êîðîâ è ëîøàäåé? Ò? 8-967-794-

92-82?

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?

31? Ãðàâìàññó: ïåñîê: êåðàìçèò: êèðï? áîé? Ä-êà?
Ò? 89033225766?

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

596?ÒÅÏËÈÖÛ  ïî öåíàì ïðîèçâîäèòåëÿ? Äîñòàâêà?
Ñáîðêà? Ò? 48-16-54?Ðåäàêöè àñ¸ðõàòòàðàòü% õàë¸õ ìåë.ñåìïå ñèïëåíìå ïó=ëàñ óì.í òóõò¸ðïà êàíàøëàìàëëà?

Óíïà àíãèí¸ðàí: ôàðèíãèòðàí: ëàðèíãèòðàí:
ø¸íñà ï¸ñ¸ëíèí÷åí: ñûâëàâ =óë.ñåí øû=¸ ÷èð.-
ñåí÷åí: áðîíõ àñòìèí÷åí: õûð¸ìë¸õïà âóíèê ïó-
ì¸êë¸ ïûðø¸ ÿçâèí÷åí: íåðâñåì ï¸ëõàíñàí ñèï-
ëåíí. ÷óõíå óñ¸ êóðà==.?
+¸êà ÷å÷åê. ÿðñà ïè=.õòåðí. øûâïà àíãèí¸-

ðàí _ ïûðà: ñòîìàòèòïà ãèíãèâèòðàí =¸âàðà
÷\õå==.: ïè=ñå êàéñàí: ê.ñåí: ñóðàí: ï\ðëåøêå:
ìàñòèò ÷óõíå: ãåìîððîé ò.ââèñåì øû=ñàí:
ñûï¸ñåì ûðàòñàí: ïîäàãðà: ðåâìàòèçì àïòðàòñàí
ïðèìî÷êà õóðà==.?
Ø.âåê õàò.ðëåìå 1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. òèï.

÷å÷åêå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
ýìàëüëåí. ñàâ¸òïà øûâ ìóí÷èíå ëàðòìàëëà: 15
ìèíóò ïè=.õòåðìåëëå? Èëñåí =óð ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ìàëòàíõè êàë¸ï¸øíå =èòåðìå
â.ðåí. øûâ õóøìàëëà? +\ëòå àñ¸íí¸ ÷èðñåí÷åí
ñèïëåíìå êóííå 2-3 õóò àïàò õû==¸í =óðøàð
ñòàêàí ̧ ø¸ëëà .=ìåëëå?

Ø¸íñà ï¸ñëñàí: \ñë.êðåí: ñóíàñðàí? 1-åð àïàò
êàø¸ê. òèï. ÷àï¸ð êóð¸êíå ¹÷àáðåö¹: =¸êà
÷å÷åêíå: óïà õ¸ëõèí ¹êîðîâÿê¹ ÷å÷åêíå: ø¸ëàí
=ûðëèíå õóò¸øòàðìàëëà? +¸êà ÷å÷åê.í ÷åéíå
ï.=åðí. ïåêåõ õàò.ðëåñå .=ìåëëå?
Å 1-åð àïàò êàø¸ê. òèï. ø¸ëàí =ûðëèíå: =¸êà

÷å÷åêíå: óïà =ûðëèí ¹áóçèíà ÷åðíàÿ¹ ÷å÷åêíå: ýìåë
êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà¹ ÷å÷åêíå: õ¸âà ¹èâà¹ õóïïèíå
õóò¸øòàðìàëëà? +àâ¸í ïåêåõ õàò.ðëåñå .=ìåëëå?
Í\ð. \ñë.ê ÷óõíå ìàíêà =åì=åëñå òóõàññèíå

ëàé¸õëàòìà =¸êà ÷å÷åêíå ïûëàê òûìàðïà ¹êîðåíü
ñîëîäêè¹: õ¸ìëà =ûðëèïå: øàïà õóïàõõèí ¹ìàòü-è-
ìà÷åõà¹ =óë=èïå õóò¸øòàðñàí ëàé¸õ? Êóð¸êñåí =àê
ïóõõèñåì àíãèíà ÷óõíå òå âèò.ìë. ïóë¸øà==.?
Ñàì¸ðë¸õðàí? Ê.ëåòêå âè=è ûòëàøøè ïóëñàí

=¸êàí òèï. ÷å÷åêíå êîôå àðìàí.ïå =¸í¸õ
ïóëè÷÷åí â.òåòìåëëå? Êóííå 3 õóò àïàòñåí
õóøøèí÷å 1-åð ÷åé êàø¸ê. =èìåëëå? Ï.ð óé¸õðà
ïèë.ê êèëîãðàìì òàðàí íà÷àðëàíìà ïóëàòü?

+óò=àíòàë¸ê ïàðíè
+¨ÊÀ ×Å×ÅÊ, _ ×ÀÏË¨ ÑÈÏËÅÂ+,

Àâñòðàëè ¸ñ÷àõ.ñåì â.ñåí
øóõ¸ø.ïå ïóðí¸=à â¸òàìðàí 30
=óëà ÿõ¸í ò¸ñìà ïóëòàðàêàí âóí¸
=èì.=å ïàë¸ðòí¸? +àê øóòðà%
_ ïîìèäîð*
_ =.ðóëìè*
_ ê¸øìàí*
_ øàë÷à ï¸ð=è*
_ øïèíàò*
_ áàíàí*
_ ïóë¸*
_ øóëòðàí àâ¸ðòí¸ =¸í¸õðàí

ï.=åðí. õóðà =¸ê¸ð*
_ =óëë¸ ìàð ñ.ò*
_ òèï =ó?
¨ñ÷àõñåì =èð.ïëåòí. ò¸ð¸õ:

â.ñåíå ò¸ò¸øðàõ =èíè ø¸ííèïå
àòàëàíàêàí ÷èðñåí÷åí: ãèïåðòî-

íèðåí: ìèîêàðä èíôàðêò.í÷åí:
óñàë øû=¸ðàí õ\ò.ëåíìå ïóë¸-
øàòü?
Ïûë òàòà óí¸í ïðîäóê÷.ñåì

òå: óéð¸ìàõ ÷å÷åê òóñàí. ¹ïûëü-
öà¹: =àê¸í ïåê âèò.ì ê\ðå==.?
×å÷åê òóñàí.í÷å àð=ûí àð ãîð-
ìîí.ñåì ïóð: â.ñåì àïïåòèòà:
¸ñ-ò¸í .=íå ëàé¸õëàòà==.: ìûø-
ö¸ñåí õ¸âàòíå \ñòåðå==.: îðãà-
íèçìà éûâ¸ð ÷èð õû==¸í ñûâàë-
ñà ïûí¸ ÷óõíå =èð.ïëåòå==.?
Ëàé¸õ òóéìà òàòà =óëñåì

èðòí. ìàé ÷èðñåíå ïàð¸íìàñ¸ð
ïóð¸íìà àíòèîêñèäàíòñåì êèðë.?
Â.ñåì îðãàíèçìðà ïóõ¸íàêàí
ûòëà àêòèâë¸ èð.êë. ðàäèêàëñå-
íå ñèåíñ.ðëåòå==.? Èð.êë. ðà-

äèêàëñåí ñèåíë. âèò.ì. îðãà-
íèçì õ¸â¸ðò âàò¸ëíèí÷å: ìûø-
ö¸ñåì: ò.ðò.ìñåì øû=íèí÷å:
îðãàíèçì¸í ò.ðë. òûò¸ì. ò.ð.ñ
ìàð .=ëåíèí÷å ïàë¸ðàòü?
Àíòèîêñèäàíò âèò.ì.ïå Ñ:

Å: Ð âèòàìèíñåìïå: áåòà-êàðî-
òèíïà ïóÿí \ñåí-ò¸ðàí ïàë¸ðñà
ò¸ðàòü? Ñ âèòàìèí =¸ëêó=. _
ø¸ëàí =ûðëè: õóðà õóðë¸õàí:
ïèëåø? Å âèòàìèí òèï =óðà
ïóð? Ð âèòàìèí õóðà õóðë¸õàí-
ðà: êàò¸ðêàñ =ûðëèí÷å: ïèëåø-
ðå: ñèì.ñ ÷åéðå íóìàé?
+óëñåì èðòñå ïûí¸ ìàé

àòàëàíàêàí àòåðîñêëåðîçðàí
õ\ò.ëåíìå êèëòè ò¸ï¸ð÷¸ ïóë¸-
øàòü?

,Ì,ÐÅ Ò¨ÑÀÊÀÍ +ÈÌ,+ÑÅÌ

Øóòà èëìå

ÊÎËÈÒ
Â,Ð,ËÑÅÍ

 1-åð ÷åé êàø¸ê. òèï. â¸é
êóð¸êíå ¹çîëîòûñÿ÷íèê¹: ýìåë øóð
êóð¸êíå ¹øàëôåé ëåêàðñòâåííûé¹:
ýìåë êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà àïòå÷íàÿ¹
÷å÷åêíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà? Ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 5-6 õóò 1-åð àïàò êàø¸ê.

.=ìåëëå? Êóðñ _ ñûâàëè÷÷åí?
 1 àïàò êàø¸ê. ïàëàíà òèí

â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà?
Ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 4 õóò àïàò÷åí =óð ñåõåò

ìàëàðàõ ÷.ð.êøåð ñòàêàí .=ìåëëå?
Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
 Áàäàí¸í 1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí.

òèï. òûìàðíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: øûâ ìóí÷èí÷å =óð
ñåõåò ïè=.õòåðìåëëå? Ñèâ.íñåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 3-4 õóò 2-øåð àïàò êàø¸ê.

.=ìåëëå? Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëà-
íè÷÷åí?
 Óêðîï¸í 1 àïàò êàø¸ê. â¸ððè-

íå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà? 30-40 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà?
Êóí ò¸ðøø.í÷å òåìè=å ñ¸ò¸ðêê¸-

ïà àïàò óì.í .=ìåëëå? Êóðñ _
ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?

Ðåêëàìà òåêñ÷.ñåìïå ï.ëòåð\ñåìø.í â.ñåíå ïàðàêàíñåì ÿâàïë¸?


