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

Êèëòè ìåëñåì

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

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

èðòí. =óëõè õàêñåìïå =ûð¸íòàðà==.

_ Ïèòå ñèâ. ÷.ï.òñåí òå óðàìðàí ê.ðåñ êèëìåñò? Õàì¸ð¸í ÿëàâà
÷è =\ëë. ñ¸ðò =èíå èëñå õ¸ïàðàð-õà _ =èëïå â.ëê.øñå èí=åòðåíåõ
êóð¸íò¸ð?

ÃÐÈÏÏ ÅÐÑÅÍ
Ýìàëüëåí. êàñòðþëå 1:2 ëèòð ñ.ò ÿìàëëà: 4 òåõ.ìë.õ ãâîçäèêà:

=óð ÷åé êàø¸ê. êîðèöà õóøìàëëà? 3 õóò â.ðåìå ê.ðòìåëëå òå  1
÷åé êàø¸ê. =¸í¸õ ïóëè÷÷åí â.òåòí. èìï.ð õóøñà ò\ðåõ =óë¸ì
=èí÷åí èëìåëëå?
Ø.âåê ê¸øòàõ ñèâ.íñåí ãâîçäèê¸íà ê¸ëàðñà èëìåëëå: 3 ÷åé

êàø¸ê. ïûë å 4 àïàò êàø¸ê. ñàõ¸ð: 1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. à=ò¸ðõàí
ì¸é¸ð. ÿìàëëà? Ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà òà êà=õèíå =ûâ¸ðàñ óì.í â.ðè
õóò¸øà ï.÷.ê ñûïê¸ìñåìïå .=ìåëëå?

Ø¨ÍÒÌÀ ÞÐÀÒÜ
Ñûï¸ñåí÷å ïóõ¸íí¸ ò¸âàðà õ¸éíå åâ.ð õóò¸ø ê¸ëàðàòü? ×.ð.ê

ñòàêàí øûâà 1 ÷åé êàø¸ê. êóðêóìà ÿðñà ï¸òðàòìàëëà: â.ðåìå
ê.ðòìåëëå: 8 ìèíóò ï.=åðìåëëå? Ïàñòà ûòëà =¸ðà ïóëñàí ê¸øòàõ
øûâ õóøìà þðàòü?
+àê â¸õ¸òðà 1 ñòàêàí ñ.òå â.ðåòìåëëå: óíòà 2 àïàò êàø¸ê.

òàñàòìàí é.ò.í =¸â. å ø¸ðàòí¸ =ó õóøìàëëà? Ñ.ò òåï.ð õóò â.ðåìå
ê.ðñåíåõ =óë¸ì =èí÷åí èëìåëëå: êóðêóìà ïàñòèíå  òàòà òóò¸
ê.ìåë.õ ïûë õóøìàëëà? Ïàõà õóò¸øà êà=õèíå =ûâ¸ðàñ óì.í òàòà
èðõèíå âû= õûð¸ìëà ê¸ì¸ë òóí¸ ÷óõë. .=ìåëëå? Êóðêóìà ïàñòèíå
ìàëòàíàõ õàò.ðëåñå ø¸íòì¸øðà óïðàìà þðàòü? Êóí ïåê â¸ë
ñèïë.õíå 40 êóí =óõàòìàñòü?

Ñ,ÒÊÅÍÍÅ ÞÕÒÀÐÑÀ
+àìð¸êë¸õ ýëèêñèð. ñûâë¸õà ëàé¸õëàòìà ïóë¸ø.: â¸é-õàë ê.ðò.?

Àø àðìàí.ïå 4 êèëîãðàìì ñåëüäåðåé òûìàðíå: 400 ãðàìì ûõðàíà:
8 ëèìîíà õóïïèïåõ ¹â¸ððèñ.ð¹: 400 ãðàìì õ.ðåí òûìàðíå
àâ¸ðòìàëëà: 400 ãðàìì ïûë õóøìàëëà? Ê.ëåí÷å ñàâ¸òà å
ýìàëüëåí. êàñòðþëå òóëòàðñà ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà? Àíèíå ìàðëü¸ïà
=ûõìàëëà: 12 ñåõåòå _ ̧ ø¸: 3 òàë¸êà ñèâ. âûð¸íà ëàðòìàëëà?
Óíòàí ï¸÷¸ðòàñà ñ.òêåííå þõòàðìàëëà: ê.ëåí÷åñåíå ÿðñà

ñèâ.òì.øå ëàðòìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 15 ìèíóò ìàëàðàõ 1-
åð äåñåðò êàø¸ê. .=ìåëëå? Õóò¸ø ï.òè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?

Ø,Ï,Í
+ÓÕÀËÀÒÜ
 Ø.ï.íå: ìîçîëå ÷.ð. ñó-

õàí ñ.òêåí. ñ.ðìåëëå: õ¸é
ò.ëë.íåõ òèïìå ïàìàëëà?
 Ñóõàí¸í ï.÷.ê êàñ¸êíå 2

ñåõåòå óêñóñà ÿðñà ëàðòìàëëà?
Óíòàí ø.ï.í =èíå õóðñà ïëà-
ñòûðüïå =èð.ïëåòìåëëå?
 Ñóõàíà òåðê¸ëàìàëëà:

ìàðëÿ âèò.ð ï¸÷¸ðòàñà ñ.òêåí-
íå þõòàðìàëëà: ïûëïà =óðìàë-
ëà õóò¸øòàðìàëëà? +.ðëåíå
õèð.= ø.ï.í å ìîçîëü =èíå
õóìàëëà: êîìïðåññ õó÷.ïå âèò-
ìåëëå: ïëàñòûðüïå å áèíòïà
=èð.ïëåòìåëëå? Õóò¸ø ïèò.
õ¸âàòë¸: =àâ¸íïà ̧ íà õóðè÷÷åí
ø.ï.í òàâðàø.í÷è \òå âàçå-
ëèí ñ.ðìåëëå?
 Óðà ê.ëèí \÷. õûòñàí

=.ðëåíå õèð.= ÷.ð. ñóõàí
êàñ¸ê.ñåì õóðñà =èð.ïëåòìåë-
ëå? Òåìè=å êóí =àïëà ñèïëåí-
ñåí \ò =åì=åëåò?

Ìèë.êå ò.ð.ñ ñóéëàñà èëñåí òàòà óñ¸ êóðìàëëè
é.ðêåíå ï¸õ¸íñàí óíïà ò.ðë. ÷èðòåí ñèïëåíìå ïó-
ëàòü? Ïàëëàõ: ïóë¸øàêàí =ûí êèðë.?
Ìàëòàí ìèë.êïå óðà òóïàí.ñåí÷åí ïó=ëà-

ñà ïó= ïàòíåëëå ø¸ëñà õ¸ïàðà==. òå êàÿëëà
ø¸ëñà àíà==.? Óíòàí =\ëåëëå â.ðè ñûâë¸øà
=.êëåñå èëå==.: ò\ðåõ ïèë.ê =èíå õóðñà
àë¸ïà 1-3 =åêêóíò ïóññà ò¸ðà==.? +àê ìåñëåò
êîìïðåññ ÿòë¸? Â¸ë ðàäèêóëèò ÷óõíå óéð¸ìàõ
óñ¸ëë¸?
Ïèë.ê ûðàòñàí «òóðò¸íòàðíè» òåêåí ìåë

àâàí? Ïèë.ê =èíå èê. ìèë.ê õóðà==. òå õàð¸ñàõ
ï.ðíå _ óðà òóïàí.: òåïðèíå .íñå åííåëëå
øó=òàðñà êàÿ==.? +àê õóêàíóñåíåõ õóë êàëàêêè-
ñåì òàòà ÷.ð êó==èñåì ò.ë.í÷å ò¸âà==.? Òàòà =àê

âûð¸íñåíå ïûëïà ò¸âàð õóò¸ø.ïå ñ¸ò¸ðà==.?
Ìèë.êå ñûâë¸øðà ìàð: \òå ïåð.íòåðñå

êó=àðìàëëà? /òå ï.=åðòåò-è( Ìèë.êå ñèâ. øûâà
÷èêñå ê¸ëàð¸ð?
Ìèë.ê â.=.ïå ê.ëåòêåíå ï.ò.ì.øëå õ¸â¸ðò-

ò¸í =àòëàòòàðñà òóõà==.? +àê õóñêàí¸âà =åì=åí
ø¸ëíèïå â.=ëå==.?
Õûòò¸í =àòëàòòàðíè _ â¸éë¸ðàõ ìåñëåò?

Ìèë.êå =\ëåëëå =.êëåñå â.ðè ñûâë¸øà ÿðñà
èëìåëëå òå ê.ëåòêåí ï.ò.ì ïàéíå 2-3 õóò =àïñà
èëìåëëå? +àê õóñêàíóñåíå êîìïðåññ ìåñëåòïå
ûëìàøòàðñà ò¸ìàëëà?
+àï¸ííèíå =àïëà â.=ëåìåëëå% ìèë.ê =óë-

=èñåíå =åì=åí ïóñ¸ð¸íòàðñà ï.ò.ì ê.ëåòêåíå
ñ¸ò¸ðñà òóõìàëëà?

É.ðêè ïóð
ÌÓÍ×ÀÐÈ ÑÈÏËÅÂ+, ÌÈË,Ê

«ÑÛÂË¨Õ» ÕÀ+ÀÒÐÀÍ
¨Ñ ÈË: Ò¨ÂÀÍ

Àêðîñ¸â¸
Ñàê¸ð âóíí¸ðà ïóëñàí òà
Ûâ¸íìà ï.ëìåñò Âà==à?
Â¸ë â¸ð-âàð êèðåê õ¸=àí òà:
Ëàøà ïåê .=ëåò: âà=êà!
¨íòàðàòü éûøðà: êèëòå:
Õ¸é ÿòíå òûòàòü =\ëòå?
Õàë¸õðà ̧ íà ìóõòà==.
Àëëè ûëò¸í ïóëí¸ðàí?
+àê =óëà =èòñå ̧ ñòà=¸
Àõëàòñà ï.ððå êóðìàí???
Ò.ë.í% =óë òàê¸ðëàìàí
Ðàéîíòè ñûâàòì¸øà?
Àëêîãîëü òå: íèêîòèí òà
Íèõ¸=àí ÿìàí ̧ øà?
¨ï¸ð-òàï¸ðà ñèâëåò:
«Ñûâë¸õðàí õàêëè =óê»:-òåò?
Èë.ðòåò ̧ íà ûððè:
Ëàé¸õõè: =ûíñåì óððè???
Òóñ¸ìñåì.ð: ò.ñë.õ èë.ð
¨íêàðóëë¸ Âà==àðàí?
Âàò¸ =ûíí¸í ̧ ø¸ ïèë.
Àê ì.íëå% «Ñûâë¸õ»

âóëàñà ò¸ðñàí
Íèøë. ïóëì¸ð íèõ¸=àí!»

Ãåííàäèé ÊÓÇÍÅÖÎÂ?

+,Í,
ÕÛÏÀÐÑÅÌ
Ðà==åéðå ïèðóñ òóðòíèí-

÷åí ñèâ.òåêåí âàêöèíà õàò.ð-
ëåñ .= ïûðàòü? Â¸ë íèêîòèíà
ïó= ìèìèíå ëåêìå ïàìàñòü?
+àïëà ìàéïà ñèãàðåò êèëåí.=
ê\ìè ïóëàòü: óí ïàòíå òóðò¸ì
=óõàëàòü?
Àìåðèêà êàðäèîëîã.ñåí

øóõ¸ø.ïå êîôåèíñ¸ð êîôå
îðãàíèçìðà ÿï¸õ õîëåñòåðèí
òóñà ê¸ëàðàññèíå õ.ò.ðòñå
÷.ðåïå þí òûìàð.ñåí ÷èð.ñå-
íå àòàëàíìà =óë ó=ñà ïàðàòü?
+àâ¸íïà ̧ íà .=è÷÷åí é¸ëàíà
ê.í. é.ðêåëë. êîôå ï.ð ñòà-
êàí .=ñåí ëàé¸õðàõ?
Ôðàíöèðè äèåòîëîãñåì

ûòëàøøè âè=åðåí õ¸ò¸ëìàëëè
ìåñëåò òóïí¸? Êàøíè êóí 10-
15-øåð ìèíóò ÷.ðíå â.==.í
óòìàëëà ê¸íà èêêåí? +àê¸í ïåê
óòíè ê.ëåòêå ò\ð.ë.õíå óïðà-
ìà òà ïóë¸øàòü?

ê¸íò¸ðëà  =.ðëå
13?02 _ 1 _ 3
14?02 0 _ 1
15?02 0 0
16?02 0 _ 1
17?02 _ 1 _ 1
18?02 _ 1 _ 2
19?02 0 _ 1

+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê
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Ñ¸íàñà ï¸õìà
ÏÛËÀÊ ßËÀÍ +ÈÅÑ ÊÈËÅÒ???

Ûð¸ ñ.í\ñåì

Ïûëàê àïàò \ò õóøíèíå ï.ëåòï.ð-õà? Àí÷àõ ̧ íà
ÿëàí =èåñ êèëåò: õ¸â¸ðà õ¸â¸ð íèåïëå òå ÷àðàéìà-
ñò¸ð ïóëñàí ì.í òóìàëëà( Äèåòîëîãñåì =àê òóðò¸-
ì¸í ñ¸ëòàâíå ïàë¸ðòñà ëàðó-ò¸ð¸âà ëàé¸õëàòìàëëè
ìåëñåì ñ.íå==.?

1? Ñ¸ëòàâ. _ õðîì =èòåë.êñ.ððè?
Â¸ë ãëþêîç¸íà þíðàí êëåòê¸ñåíå =èòåðìå

êèðë.? Õðîì =èòåë.êñ.ð ÷óõíå êó .= òèâ.=ë.
ïóëñà ïûìàñòü: îðãàíñåì àïàò êèðë. ÷óõë.
èëåéìå==.? Îðãàíèçì þíà ãëþêîçà ûòëàðàõ
ïûðàññà ê.òåò: õèñòåò? Ãëþêîç¸í ÷è ïóÿí =¸ë êó=.
âàðà _ ïûëàê? +àâ¸íïà ïûëàê õû==¸í òàòàõ ïûëàê
=èåñ êèëåò?

Ì.í òóìàëëà(
Õðîìïà ïóÿí àïàò ûòëàðàõ =èìåëëå? Â¸ë

íóìàé =èì.=ñåì _ ï.âåð: øóëòðà àâ¸ðòí¸
=¸í¸õðàí ï.=åðí. =¸ê¸ð: ÷¸õ: .íå àø.: ïóë¸:
ïåðëîâêà: =¸ìàðòà: êóï¸ñòà: ê¸øìàí: ïîìèäîð:
÷èå: ïàí óëìè? Îðãàíèçìà ìèêðîýëåìåíòñåìïå
êóëëåí =èòåë.êë. òèâ.=òåðñåí ïûëàê òóðò¸ì.
÷ûëàé ÷àêàòü? Ñ¸ìàõ ìàé: óëìà-=ûðëà ¹óéð¸ìàõ
ïàí óëìè: è=.ì: õóðà =ûðëà¹ 2-ì.ø òèï äèàáåò
àòàëàíàñ õ¸ðóøë¸õà 24 ïðîöåíò ÷àêàðàòü: ñ.òêåí
21 ïðîöåíò \ñòåðåò?

2? Ñ¸ëòàâ. _ ̧ ñ-ò¸í .=. íóìàé òóìà òèâíè?
Ïó= ìèìèí .=. âàëëè îðãàíèçìà àïàòïà

ê.ðåêåí ýíåðãèí 15-20 ïðîöåí÷. ò¸êàêëàíàòü?
Ïó= ìèìè: ò.ïðåí èëñåí: ãëþêîç¸ïà «àïàòëà-

íàòü»? Â¸ë =èòìåñåí ïûëàê =èìå õ.ò.ðòåò?
Îðãàíèçìà ãëþêîç¸í =.í. âè=è ëåêñåíåõ ̧ ñ-ò¸í
=èâ.÷ë.õ.: òèìë.õ \ñå==.: .=ëåìå =¸ì¸ëëàíàòü?
+àê àïàòëàíó é.ðêè õ¸â¸ðòàõ õ¸í¸õ¸âà êó=ñà
=èð.ïëåíåò: =àâíà ïóëà ïó= ìèìèíå êèðë. ìàð
÷óõíå òå ïûëàê =èñå õàâõàëàíòàðìà ïó=ëàòï¸ð?
Âàðà êàëîðèñåì ûòëàøøèïåõ ïóõ¸íà==.: ê.ëåòêå
âè=è \ñåò?

Ì.í òóìàëëà(
Ïó= ìèìèíå ò.ð.ñ àïàòëàíòàðìà ò¸ð¸ø¸ð?

Ãëþêîçà ïûëàêðà ê¸íà ìàð: ê.ðïåðå òå: òóëëè
ò.ø.ëë. =¸ê¸ðòà òà: ï¸ð=à éûøøèñåí÷å òå: =.ð
óëìèðå òå ïóð? Ïàëëàõ: =àê =èì.=ñåíå ãëþêîçà
òàðàí èð.ëòåðìå â¸õ¸ò ûòëàðàõ êèðë.? +àâ¸íïà
â.ñåíå ò¸ò¸øðàõ òàòà ñàõàëøàð¸í =èìåëëå? Êóí
ïåê ÷óõíå ïó= ìèìè òå ê¸ëò¸êñ¸ð .=ë.?

3? Ñ¸ëòàâ. _ ñòðåññ òàòà ï¸ñ¸ê ê¸ì¸ë?
Ýïèð ï¸ëõàíí¸ ÷óõíå îðãàíèçìðà ê¸ì¸ëà

=.êëåêåí ÿïàëàñåí _ ñåðîòîíèíïà ýíäîðôèí¸í _
øàé. ÷àêàòü? Ïûëàê àïàò â.ñåíå òóñà ê¸ëàðìà
ïóë¸øàòü? +àâ¸íïà ¸íà =èí. õû==¸í õàì¸ðà
=.êëåí\ëë. òóÿòï¸ð? Êó êàëëåõ õ¸í¸õóïà =ûõ¸íí¸?

Ì.í òóìàëëà(
Àïàòñ¸ðàõ ê¸ì¸ëà =.êëåìåëëè ìåñëåòñåì

øûð¸ð? Ãèìíàñòèêà òà ñåðîòîíèíïà ýíäîðôèíà
òóñà ê¸ëàðìà ïóë¸øàòü? ×àñ-÷àñàõ ï¸ëõàíìà
òèâñåí ìàãíèïå ïóÿí =èì.=ñåì êèðë.? Â.ñåì
ñòðåññ õû==¸í íåðâ òûò¸ìíå é.ðêåíå ê.ðòå==.?

4? Ñ¸ëòàâ. _ ìåíþðà ïûëàê ûòëàøøè ïóëíè?
Ïûëàê ïàòíå òóðò¸ì â¸éë¸ ïóëíè ̧ íà ò¸ò¸ø

òàòà íóìàé =èíèí÷åí òå êèëåò? Õ¸í¸õó â¸éëàíñàõ
ïûðàòü: ïûëàê =èìåñ.ð ï.ð êóí òà ïóð¸íàéìè
ïóëàò¸ð? Êó ê.ëåòêåø.í ê¸íà ìàð: ñûâë¸õø¸í òà
õ¸ðóø¸ _ 2-ì.ø òèï äèàáåò àòàëàíìà ïóëòàðàòü?

Ì.í òóìàëëà(
Âè=. êóí å ï.ð ýðíå ïûëàêñ¸ð ïóð¸íñà ï¸õ¸ð-

õà? Ìàëòàíë¸õà éûâ¸ð ïóë.: êàÿðàõïà îðãàíèçì
=àêíà õ¸í¸õñà =èòåò: ïûëàê òóñ. õ¸é êàíôåò-
ïèðîæí¸éñ¸ð ïóð¸íàéìàí â¸õ¸òà ò.ë.íñå àñà
èëìå ïó=ëàòü? Ïûëàê òóðò¸ì. ò.ï.-é.ð.ïåõ
=óõàëñàí ò.ï àïàò õû==¸í ïûëàê àñ òèâñå
ï¸õêàëàìà þðàòü-õà: àí÷àõ ïèò. ï.÷.ê âè=åïå
òàòà ñàéðà: óíñ¸ð¸í êàëëåõ êàíôåò-òîðò ÷óðèíå
=àâð¸íìà ïóëòàðàò¸ð?

Êóëëåí-êóíà

Ãëàóêîìà àïòðàòñàí êó=ðè
þí ïóñ¸ìíå ÷àêàðíè =å= ìàð:
êó= ïàòíå þí ïûðñà ò¸ðàññèíå
ëàé¸õëàòíè òå ï.ëòåð.øë.?
Ðàöèîíà À: Â: Ñ: Å âèòàìèíñå-
íå ê.ðòìåëëå? +àê âèòàìèí-
ñåìïå ïàõ÷à =èì.=: óëìà-
=ûðëà: õóðà =¸ê¸ð: \ñåí-ò¸ðàí
=¸â. ïóÿí?
Àí òàð¸õ¸ð! Ê¸øò ï¸ëõàí-

ñàí òà þí ïóñ¸ì.: =àâ øóòðà
êó=ðè òå: \ñåò?
Ëàðñà .=ëåìåëëå ïóëñàí

.= óì.í òå: óí õû==¸í òà ï.ð
ñåõåò ó=¸ ñûâë¸øðà =\ðåìåë-
ëå: ì.íø.í òåñåí êèñëîðîä
=èòåë.êë. ïóëìàííè þí òûìà-
ð.ñåìø.í ïèò. ñèåíë.?
Òåëåâèçîð óì.í÷å =.ðëå÷-

÷åíåõ ëàðìàëëà ìàð: âè=.
ñåõåò =èòåë.êë.? Òåëåâèçîðà
=óò¸ =óòñà ï¸õìàëëà?
Òàë¸êðà 1-1:5 ëèòð ø.âåê

.=íè =èòåë.êë.? Ûòëàðàõ ïóë-

Õ¨Â¨ÐÒ Õ¨ÏÀÐÒÀÒÜ
Õ¸ø.ñåì þí ïóñ¸ì. ûòëà ï.÷.ê ïóëíèïå íóøàëàíà==.? ̈ íà

õ¸â¸ðò õ¸ïàðòìà èìï.ð ïóë¸øàòü? Òûìàðíå òåðê¸ïà õûðìàëëà: 1
àïàò êàø¸ê. èëñå òèí ï.=åðí. 1 ÷àø¸ê ïûëàê ÷åå ÿìàëëà? +àê¸í
ïåê õàò.ðëåñå êóííå 3 õóò àïàò õû==¸í .=ìåëëå?
Å òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà 1 ÷åé êàø¸ê. èìï.ð =¸í¸õ. õóøñà

÷åé â.ðåòìåëëå? Ï.ð ýðíå ñèïëåíìåëëå?

Ì¨Ê¨Ð¨ËÍ¨ ÂÅÍÀ
+ÈÍÅ

Óðàðè âåí¸ñåí âàðèêîç ÷èð.í ïó=ëàì¸ø òàïõ¸ð.í÷å ïûë
êîìïðåñ. ûð¸ âèò.ì ê\ðåò? Ïèð ïóñìàíà ï.ð ñèé ïûë ñ.ðìåëëå
òå ÷èðë. âåí¸ñåì =èíå õóìàëëà? Ïîëèýòèëåíïà âèòìåëëå:
ñàðëàêà áèíòïà ÷.ðêåñå =ûõìàëëà?
Ìàëòàíõè êóí êîìïðåñà 2 ñåõåò òûòìàëëà: èêê.ì.øïå

âè==.ì.ø êóíñåí÷å _ 4 ñåõåò: ìàëàëëè êóíñåí÷å _ =.ð.ïåõ?
Òóëëè ñèïëåâ êóðñ. 45-50 êîìïðåñðàí ò¸ðàòü?

ÏÛËÀÊ ÝÌÅË
Õûð¸ìë¸õ ÿçâèí÷åí ñèïëåíí. ÷óõíå ïûëàê ýìåëïå òå óñ¸

êóðñàí àâàí? +óð ñòàêàí ñ.òå â.ðåòìåëëå? +óð ëèòð ê.ðåêåí
ê.ëåí÷å ñàâ¸òà ÷.ð. èê. =¸ìàðòàíà =.ì.ðñå ÿìàëëà: 2 àïàò
êàø¸ê. ø.â. ïûë òàòà 2 àïàò êàø¸ê. =åì=åòí. óñëàì =ó õóøñà
ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà? Óíòàí ï¸òðàòñàõ ò¸ðñà â.ðè ñ.ò =èí=å þõ¸ìïà
ÿìàëëà òà âû= õûð¸ìëà èðõè àïàò âûð¸ííå ñûïê¸ìñåìïå
.=ìåëëå? +àê¸í õû==¸í 4 ñåõåò íèì.í òå =èìåëëå ìàð?
Ýðíåðåíåõ õ¸â¸ðà =¸ì¸ëðàõ òóéìà ïó=ëàñàí òà ï.ð óé¸õðàí êàÿ

ìàð ñèïëåíìåëëå? +àê â¸õ¸òðà äèåò¸íà ï¸õ¸íìàëëà: ò.ò.ìëåí.:
ï¸ð¸=ë¸ àïàò =èìåëëå ìàð?

×,ÐÅ
ÑÈÊÅÒ:

ÑÛÂË¨Ø
Ï/Ë,ÍÅÒ
Òàõèêàðäè ÷óõíå ÷.ðå ñàñàð-

ò¸ê ñèêìå ïó=ëàòü: ìèíóòðà 68-
72 õóò òàïàñ âûð¸ííå 120-200-å
=èòåò? Ñûâë¸ø ï\ë.íìå: ̧ ø ï¸ò-
ðàíìà ïóëòàðàòü: òàð òàïñà òó-
õàòü? Ïðèñòóïà õ¸â¸ðòðàõ èðò-
òåðìå ò¸ð¸øìàëëà?

1? Ï.ò.ì .=å ï¸ðàõìàëëà?
Êàííè ÷.ðå òàïïèíå â¸ðàõëàò-
ìà ïóë¸øàòü?

2? Òàð¸íí¸í ñûâëàñà èëìåë-
ëå òå ñûâëàñà ê¸ëàðìàëëà?

3? Ì¸é¸í ñûëò¸ì åí÷è ûéõ¸
àðòåðèíå =åì=åí ìàññàæ òó-
ìàëëà?

4? Ïèò. ñèâ. øûâ ÿí¸ òàð¸í
ñàâ¸òà ïèòå 1-2 =åêêóíòà ÷èêñå
ê¸ëàðìàëëà?

5? Êîôå: êîêà-êîëà: ÷åé
.=ìå: ø¸êêàëàò =èìå ï¸ðàõ-
ìàëëà?

6? Àïàòà ÿëàí â¸õ¸òðà =èìåë-
ëå: ïûëàêðàí ï¸ð¸íìàëëà?

7? Àïàòëàíó é.ðêèíå ÿïàëà-
ñåí ûëìàø¸í¸â.ïå øàéëàø-
òàðìàëëà? ßïàëàñåí ûëìàø¸-
í¸â. õ¸â¸ðò èðòåêåí =ûíñåí
áåëîêë¸ àïàò ûòëàðàõ =èìåëëå?

8? Ë¸ïê¸ ïóëìà ò¸ð¸øìàëëà?
Êàëè âè=èíå \ñòåðìåëëå? Â¸ë
óëìà-=ûðëàïà ïàõ÷à =èì.=ðå
ïóð? Ðàöèîíðà ò¸âàð íóìàé
ïóëñàí: ø¸ê àíòàðàêàí ýìåë å
âàð-õûð¸ìà =åì=åòåêåí ýìåë
.=ñåí êàëè òàòà ûòëàðàõ êèðë.?

ÒÐÎÔÈÊÀ Ê,ÑÅÍ,Í×ÅÍ
Õ¨Ò¨ËÌÀ

 Ñóðàíà ïóë¸ =¸â.ïå òàñàòìàëëà: óíòàí ë\÷.ðêåñå òåìè=å
ñåõåò øûâðà èñëåíòåðí. êóï¸ñòà =óë=è õóìàëëà? Ïðîöåäóð¸íà
êàøíè êóí 1-2-øåð õóò òóìàëëà?
 Ê.ñåíå ê.ðåí õóï¸ëë¸ =.ð óëìè ëàé¸õ ñèïëåò? Òåðê¸íà:

ñàâ¸òà: =.ð óëìèíå â.ðåêåí øûâïà ï¸ø¸õëàñà èëìåëëå? Õûðí¸
=.ð óëìèíå ñóðàí =èíå 4-5 ñåõåòå õóìàëëà? Êàøíè êóí =àê¸í
ïåê êîìïðåñïà ñèïëåíìåëëå?
 5-6 â.ëòðåíå òóíè-òûìàð.ïåõ =óìàëëà: âàêëàìàëëà: âèòðåí

âè==.ì.ø ïàé. ÷óõë. òóëòàðìàëëà: õ.ððèí÷åíåõ òèí â.ðåí. øûâ
ÿìàëëà? /ò ÷¸òìàë¸õ ñèâ.íñåí óðàñåíå ÷èêñå 20 ìèíóò ëàðìàëëà:
ø¸ëìàñ¸ðàõ òèïìå ïàìàëëà? Óíòàí óðàñåíå áèíòïà ÷.ðêåñå
=ûõìàëëà?
 2 ïàé äóõîâê¸ðà ï.=åðñå íèì.ðëåí. ñóõàíïà 1 ïàé

òåðê¸ëàí¸ ñóï¸íå ëàé¸õ õóò¸øòàðìàëëà? ×èðë. âûð¸íà õóðñà
ïëàñòûðüïå =èð.ïëåòìåëëå? Õóò¸ø ï\ðå òóðòñà èëåò?

ÊÓ+Ø¨Í Ï,ËÒÅÐ,ØË,
ñàí \ò ò¸ðòàíàòü: þí ïóñ¸ì.
\ñåò? Øûâ íóìàé .=òåðåêåí
àïàò =èìåëëå ìàð?
+¸ðà ÷åé: êîôå: ñ¸ðà:

ýðåõ ïà÷àõ .=ìåëëå ìàð? Ïû-
ñ¸ê óÿâñåí÷å ï.÷.ê ï.ð ÷åðêêå
ïàõà øóð¸ ýðåõ .=ìå þðàòü?
Àø-êàêàéðàí ï.=åðí. ï¸ðó

àø. óñ¸ëë¸? Ãàðíèð âàëëè
÷.ð. å ï.=åðí. êóï¸ñòà:
ï.=åðí. ê¸øìàí: êèø.ð: õ¸ÿð:
ïîìèäîð ëàé¸õ? Àïàòà ïåòðóø-
êà: óêðîï: ê¸øòàõ \ñåí-ò¸ðàí
=¸â. õóøìà þðàòü?
Éûâ¸ð â¸é-õàë .=. ïèðêè

ìàíìàëëà? Òóðò¸íìàëëà ìàð _
þí òûìàð.ñåì ûòëà òà ÷åð÷åí?
Ï.÷.ê þí òûìàð. òàò¸ëñàí òà
êó= êóðìè ïóëàñ õ¸ðóøë¸õ ïóð?
Âàð õûòàñðàí ñûõëàíìàëëà?
Ï.øê.íñå íèì.íëå .= òå òóìà
þðàìàñòü? Ãëàóêîìà ÷óõíå êó=
ïàòíå þí ïûíè óéð¸ìàõ ñè-
åíë.?

`

ÏÓ+ ÛÐÀÒÑÀÍ
ÒÅÕ,ÌË,Õ ÏÀÕÀ

Ïó= ûðàòíèíå òåõ.ìë.õñåì ëàé¸õ èðòòåðå==.? Õàë. â.ñåíå òóïìà
éûâ¸ð ìàð% ïàñàðòà òà: ëàâêêàðà òà ñóòà==.?
  Øàôðàí¸í 3-4 ÷å÷åê òóíèíå =¸í¸õ ïóëè÷÷åí â.òåòìåëëå òå

3 òóìëàì ø¸ðàòí¸ =óïà õóò¸øòàðìàëëà?  Óíïà ñ¸ìñà ø¸ò¸ê.ñåíå
ñ¸ò¸ðìàëëà å ø¸ðøèíå òàð¸íí¸í ñûâëà-ñûâëà èëìåëëå?
Ø¸íñà ï¸ñ¸ëíèïå ïó= ûðàòñàí ÷.ð.ê ÷åé êàø¸ê. êîðèöà

=¸í¸õíå ̧ ø¸ øûâïà =¸ðà ïàñòà ïóëè÷÷åí õóò¸øòàðìàëëà: =àìêà
=èíå õóìàëëà? +àê ò.ëëåâïå ìóñêàò ì¸é¸ð.í÷åí òå ïàñòà
õàò.ðëåìå ïóëàòü? ×.ð.ê ÷åé êàø¸ê. â.òåòí. ì¸é¸ðà .íå ñ.÷.ïå
õóò¸øòàðìàëëà?
 Ï.ð ÷.ïò.ì â.òåòí. õóðà ï¸ð¸= òà ïàõà? ̈ íà 1 ÷åé êàø¸ê.

ø¸ðàòí¸ =óïà õóò¸øòàðìàëëà: ñ¸ìñà =óíàòòèñåíå: ø¸ò¸ê.ñåíå
ñ.ðìåëëå?
 Õóòà=ë¸ ÷èëè ï¸ð¸=¸í =¸í¸õíå ÷åé êàø¸ê.í âè==.ì.ø ïàé.

÷óõë. èëñå 1 ÷åé êàø¸ê. ø¸ðàòí¸ ̧ ø¸ =óïà õóò¸øòàðìàëëà: ñ¸ìñà
ø¸ò¸ê.ñåíå ñ.ðìåëëå? ×èëè ï¸ð¸=à =óñà òàñàòìà éûâ¸ð: =àâ¸íïà
ýìåë õàò.ðëåí. ÷óõíå àëëà ðåçèíà ïåð÷åòêå ò¸õ¸íìàëëà?

Óñ¸ëë¸

×ÓËÐÀÍ:
ÊÎÍÚÞÍÊÒÈÂÈÒÐÀÍ
Ï\ðåðå ÷óë ïóõ¸íñàí  êóííå 3 õóò àïàò÷åí 20 ìèíóò ìàëàðàõ

100-150 ìèëëèëèòð òàñàòí¸ ¹äèñòèëèðîâàííàÿ¹ øûâà 2 ÷åé
êàø¸ê. ãëèöåðèí ÿðñà .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 1 óé¸õ?
 Êó= øû=ñà õ.ðåëñåí ¹êîíúþíêòèâèò¹ 2 =¸ìàðòà øóððèíå

â.ðåñå ñèâ.íí. =óð ñòàêàí øûâà ÿðñà ï¸òðàòìàëëà? 30-40 ìèíóò
ò.òò.ìðå ëàðòìàëëà? Õóò¸øà ÷èðë. êó=à =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í
ñ.ðìåëëå? Øû=íè ï.ð êà=ðàõ èðòìå êèðë.?
Þíðà ãåìîãëîáèí øàé. ï.÷.ê ïóëñàí 50 ãðàìì êóï¸ñòà

òóíè: 30 ãðàìì õóïàõ òûìàð.: 20 ãðàìì êèø.ð êèðë.? Â.ñåíå
â.ò. òåðê¸ïà õûðìàëëà: ï.ðëå ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà: òóò¸ ê.ìåë.õ
ïûë õóøìàëëà? Êóííå 3-5 õóò àïàò÷åí 2-3-øåð àïàò êàø¸ê.
ãåìîãëîáèí âè=è é.ðêåíå ê.ðè÷÷åíåõ =èìåëëå?

ÀËËÅÐÃÈÐÅÍ _ ÕÛÐ É,ÏÏÈ
Õûð¸í =óðêóííåõè é.ïïèñåíå ëàé¸õ â.òåòìåëëå? Óíòàí 5 àïàò

êàø¸ê. é.ïïå 2 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. ø¸ëàí =ûðëèïå òàòà 2 àïàò
êàø¸ê. ñóõàí õóïïèïå õóò¸øòàðìàëëà: 1 ëèòð øûâà ÿìàëëà?
Â.ðåìå ê.ðòìåëëå òå â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 10 ìèíóò â.ðåòìåëëå?
Òåðìîñà ÿðñà =.ð êà=à ëàðòìàëëà? Èðõèíå ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Ø.âåêå êóííå øûâ âûð¸ííå 0:5-1:5 ëèòð ̧ ø¸ëëà .=ìåëëå?

Ñèïëåâ êóðñ. _ 3 ýðíå? Óíòàí ï.ð ýðíå ò¸õòàìàëëà òà êèðë.
ïóëñàí =.í. êóðñ èðòòåðìåëëå?
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+óò =àíòàë¸ê ïàðíè

+¨ÊÀ ×Å×ÅÊ, _ ×¨Í_×¨Í ÑÈÏËÅÂ+,

+¸êà ÷å÷åê. òàð ê¸ëàðàòü: òåìïåðàòóð¸íà ÷àêà-
ðàòü: ìàíêàíà =åì=åòåò: ø¸ê õ¸âàëàòü: áàêòåðèñåíå
õèð.= ê.ðåøåò? ̈ íà ÿòàðëàñà òèï.òñå õóðàêàí ÷û-
ëàé?
 Â¸ðàõ áðîíõèò àïòðàòñàí 1 àïàò êàø¸ê.

÷å÷åêå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ñàâ¸òà
¸ø¸ ÷.ðêåñå 1 ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 2-3 õóò ï.ðåð ñòàêàí .=ìåëëå?
Ìàñòèò ÷óõíå 4-5 àïàò êàø¸ê. =¸êà ÷å÷åêíå

òèí â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 30 ìèíóòðàí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? +àê ø.âåêïå ê¸ê¸ð =èíå â.ðè
êîìïðåññ õóìàëëà?
 Àíãèíà: ø¸ë òóíè øû=íè: ñòîìàòèò íóøàëàí-

òàðñàí 3 àïàò êàø¸ê. òèï. ÷å÷åêå òèí â.ðåí. 2
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 20 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà:
ï\ë.ì òåìïåðàòóðè òàðàí ñèâ.òìåëëå? Óíòàí =óð
÷åé êàø¸ê. àïàò ñîäè õóøìàëëà: ïûðà òàòà
=¸âàðà ÷\õåìå óñ¸ êóðìàëëà?
Þí ïóñ¸ì. \ññåí ¹ãèïåðòîíè¹ =¸êà ÷å÷åê.í

÷åéíå êóííå 3 õóò =óðøàð-ï.ðåð ñòàêàí .=ìåëëå?

 Ïûðø¸ë¸õ õóòëàííèíå: ÷èêåíå èðòòåðìå
âàííà ê.ðå==.? 8-9 ûâ¸= =¸êà ÷å÷åêíå 1 ëèòð
â.ðè øûâà ÿìàëëà: â.ðåìå ê.ðòìåëëå: =óë¸ì
=èí÷åí èëñåí ñèâ.íè÷÷åí ëàðòìàëëà òà ñ¸ð¸õòàð-
ñà â.ðè øûâë¸ âàíí¸íà õóøìàëëà? +àê âàíí¸ðà
15 ìèíóòðàí ûòëà âûðòìàëëà ìàð?
Ø¸ê =óë.ñåí ÷óë ÷èð. ÷óõíå 2 àïàò êàø¸ê.

÷å÷åêå 2 ñòàêàí â.ðè øûâà ÿðñà 10 ìèíóò
â.ðåòìåëëå? +.ðëåíå õèð.= 2 ñòàêàí .=ìåëëå?
Ìóí÷àðà =¸êà ìèë.êïå =àï¸ííè óñ¸ëë¸? +àê
ïðîöåäóðà âèò.ìë.% 4 àïàò êàø¸ê. =¸êà =óë=èíå
â.ðåêåí øûâïà ï¸ø¸õëàñà èëìåëëå: ìàðëü¸ïà
÷.ðêåñå ïèë.ê =èíå ï\ðåñåí ò.ëíå õóìàëëà?
 Ñàì¸ðë¸õðàí ñèïëåíìå òèï. ÷å÷åêå êîôå

àðìàí.ïå àâ¸ðòìàëëà? Êóííå 3 õóò ï.ðåð ÷åé
êàø¸ê. =èìåëëå?
 Ñûï¸ñåì ûðàòñàí: ïîäàãðà òåðòëåíòåðñåí

=¸êà =óë=èñåíå â.ðåêåí øûâïà ï¸ø¸õëàìàëëà:
â.ðèëëåõ ñûï¸ñåì =èíå õóìàëëà: ïåðãàìåíòïà å
ïîëèýòèëåíïà âèòìåëëå: ̧ ø¸ ÿïàëàïà ÷.ðêåìåë-
ëå? Êîìïðåñà 1-2 ñåõåò òûòìàëëà?
 Ïó= ûðàòñàí =àìêà =èíå =¸êàí =àìð¸ê ÷.ð.

=óë=èñåíå õóìàëëà?
 /òå ï.=åðòñå ÿðñàí 4 àïàò êàø¸ê. =¸êà

÷å÷åêíå =óð ëèòð øûâà ÿìàëëà: ïèò. â¸éñ¸ð
=óë¸ì =èí÷å 10 ìèíóò ïè=.õòåðìåëëå? Ø.âåêå
ñèåíëåíí. \òå ñ.ðìåëëå?
 Ñòðåñà èðòòåðìå 1 àïàò êàø¸ê. =¸êà

÷å÷åêíå: 1 àïàò êàø¸ê. ï.òí.êå ¹ìÿòà¹: 1 àïàò
êàø¸ê. ÷.ðå êóð¸êíå ¹ïóñòûðíèê¹: 2 àïàò êàø¸ê.
ñàð =èï óòèíå ¹çâåðîáîé¹ òèí â.ðåí. 1 ëèòð
øûâà ÿìàëëà: 10 ìèíóò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà? Ï.ð êóíðà .=ñå ÿìàëëà? Ê¸ì¸ë ïóëñàí ïûë
õóøìà þðàòü?

Àñ¸ðõàí¸ð! +¸êà ÷åé. ÷.ðåø.í éûâ¸ð ïóëìà
ïóëòàðàòü: =àâ¸íïà ̧ íà àõàëü ÷åé ïåê ìàð: ñèïë.
ûòòè \ñåí-ò¸ðàíïà óñ¸ êóðí¸ ÷óõíåõè ïåêåõ
êóðññåìïå .=ìåëëå: â.ñåí õóøøèí÷å ò¸õòàâ
òóìàëëà?

Äèåòà

Øóòà èëìå

Ûéòó-õóðàâ

ÁÅËÎÊ ÛÒËÀÐÀÕ
Ðåâìàòîèäë¸ àðòðèò â.ð.ëñåí ûðàòíèíå èðòòåðìå áåëîêë¸ ò¸âàð-

ñ¸ð àïàò ûòëàðàõ òàòà ò¸ò¸øðàõ ¹êóííå 4-5 õóò¹ =èìåëëå?

Óñ¸ëë¸
 Ñ.ò: é\=í. ñ.ò =èì.=.ñåì: ò¸ï¸ð÷¸: ñûð: =¸ìàðòà?
 Êàêàé: ïóë¸ ¹øûâðà: ï¸ñïà: äóõîâê¸ðà ï.=åðíè¹?
 Ïàõ÷à =èì.=: óëìà-=ûðëà: â.ñåíå ÿðñà â.ðåòí. ø.âåêñåì?
 Õóðà òóë: ñ.ë.: òóë¸ ê.ðïè? Ñ¸ñ¸ë: ̧ íà òàòà åø.ë õóøñà

ï.=åðí. =¸ê¸ð?
 Òèï =ó?
×èð â.ð.ëí. â¸õ¸òðà ñàõ¸ð: ïûë: âàðåíè: ñèðîï: ò¸âàð âè=èíå

÷ûëàé ÷àêàðìàëëà? Àïàòà ïè=ñå =èòñåí ê¸íà ò¸âàð ê¸øò õóøìàëëà?

Þðàìàñòü
Øïèíàò: ê¸øêàð óòè: ðåâåíü: ò.ñë. êóï¸ñòà ÿðñà â.ðåòí.

øûâ: êàêàî: ø¸êêàëàò?
 Ò¸âàð: ïûëàê: =¸ê¸ð

×èð â.ð.ëñåí
Ï.ððåì.ø èðõè àïàò% =¸ìàðòà õ¸ïàðòì¸ø.: õóðà òóë ï¸òòè: ÷åé

ñ.òïå?
Èêê.ì.ø èðõè àïàò% äóõîâê¸ðà ñàõ¸ðñ¸ð ï.=åðí. ïàí óëìè?
Ê¸íò¸ðëàõè àïàò% ò¸âàðñ¸ð âåãåòàðèàí áîðù.: 2 òàò¸ê øóð¸

=¸ê¸ð: ï.=åðí. êàêàé âåðìèøåëüïå: óëìà-=ûðëàðàí õàò.ðëåí.
æåëå?
Êàõàë àïà÷.% ø¸ëàí =ûðëè øûâ.: áàíàí å ïàí óëìè?
Êà=õè àïàò% ï.=åðí. ïóë¸ ï.=åðí. =.ð óëìèïå: ÷åé ëèìîíïà?
+.ðëåíå õèð.=% êåôèð?

Ë¸ïëàíí¸ â¸õ¸òðà
Ï.ððåì.ø èðõè àïàò% êàëàêëà ï.=åðí. 2 =¸ìàðòà: ò¸ï¸ð÷¸

ñûðíèê.: ÷åé ñ.òïå?
Èêê.ì.ø èðõè àïàò% ï.=åðí. êàêàé: 1 òàò¸ê ûðàø =¸ê¸ð.?
Ê¸íò¸ðëàõè àïàò% ê¸øìàí ÿøêè: ï.=åðí. àøðàí õàò.ðëåí.

ãóëÿø: ïûëàê ìàð ðèñ ï¸òòè =óïà: óëìà-=ûðëàðàí õàò.ðëåí.
æåëå?
Êàõàë àïà÷.% äóõîâê¸ðà ï.=åðí. ïàí óëìè?
Êà=õè àïàò% êàêàéðàí õàò.ðëåí. òåôòåëè êèø.ð íèì.ð.ïå?
+.ðëåíå õèð.=% êåôèð?

Ï¸í÷¸ ìàññàæ.
ÏÈË,Ê

ÐÀÄÈÊÓËÈ×,
Àë¸ñåí ïó= ï\ðíèñåìïå =àê ï¸í÷¸ñåíå

ï.ð õàð¸ñ õûò¸ ïóñàðà-ïóñàðà èëìåëëå?
Ïðîöåäóðà â¸ð¸ì¸ø. _ èê. ìèíóò?

Ì¨É ÐÀÄÈÊÓËÈ×,
Ø.â.ð ï\ðíåñåíå \êåð÷.êðå ê¸òàðòí¸

ï¸í÷¸ñåì =èíå õóìàëëà: ïûñ¸ê ï\ðíåñåìïå
=àê ò.ëòè \òå õ.ñòåðìåëëå? Ø.â.ð ï\ðíå-
ñåìïå ï¸í÷¸ñåíå ï.ð â¸õ¸òðàõ =åì=åí
ïóñàðìàëëà: óíòàí ïóñ¸ìà â¸éëàòìàëëà?
Êèðë. ïóëñàí ïðîöåäóð¸íà òåï.ð õóò
òóìàëëà?

ÐÅÂÌÀÒÈÇÌÀ
ÏÓËÀ ÛÐÀÒÑÀÍ
Àë¸ñåí÷è =àê ï¸í÷à ø.â.ð ï\ðíåïå

=è÷øåð ìèíóò ïóñàðìàëëà? ×èð â¸ðàõà
êàéí¸ ïóëñàí ûðàòàêàí åí÷è ï¸í÷à âèòåð-
ìåëëå?

ÊÀÌ ÏÀÒÍÅ ÊÀÉÌÀËËÀ;
Ìàëòàíõèí÷åí õûò¸ðàõ òàðëàìà ïó=ëàð¸ð: àí÷àõ \ò-ï\ ø¸ðøè

ìàëòàíõèåõ? Õ¸ø òóõò¸ð ïàòíå êàéìàëëà-õà(

Íåâðîëîã ïàòíå? Òàðëàíèïå
ï.ðëåõ ÷.ðå ñèêåò: óí ̧ ø.í÷å
òåìñêåð ÷.òðåí.: ûðàòí¸ ïåê
òóé¸íàòü ïóëñàí êó íåðâ òûò¸ì.
ï¸ñ¸ëíèí ïàëëè ïóëìà ïóëòà-
ðàòü? ×àñ-÷àñàõ ò.ë ïóëàêàí
òåï.ð íåâðîëîãè ñ¸ëòàâ. _
äèñòîíè? Â¸ë =àâ¸í ïåêåõ ûò-
ëàøøè ûâ¸ííèïå: þí ïóñ¸ì.
óëø¸íñà ò¸íèïå: àïàò àíìàííè-
ïå: ê¸ê¸ðòà õ.ñòåðíèïå ïàë¸ðìà
ïóëòàðàòü?

Êàðäèîëîã ïàòíå? Òàðëàíèïå
ï.ðëåõ ¸ø ï¸òðàíàòü: ÷.ðå
êàññà ûðàòàòü? ×.ðåí èøåìè
÷èð. àòàëàíìà: ÷.ðåí øàëòè
òàòà òóëàøðè âèò.ì. øû=ìà

ïóëòàðí¸? ÝÊÃ: ýõî-ÊÃ òóòàðìàë-
ëà: þí àíàëèç. ïàìàëëà?

Ýíäîêðèíîëîã ïàòíå? Â¸éë¸
òàðëàíèïå ï.ðëåõ ÷¸òìà =óê
.=åñ: =.ðëå àïàò =èåñ êèëåò? Êó
ñàõ¸ð äèàáå÷.í ïó=ëàì¸ø ïàë-
ëè ïóëìà ïóëòàðàòü? Ò¸ò¸øàõ
â.÷.ðõåíìå: êó==óëü ê¸ëàðìà:
ê.ëåòêå âè=è ÷àêìà: ÷.ðå ñèê-
ìå: ø¸ð¸õà ÿï¸õ ÷¸òñà èðòòåðìå
òûò¸íñàí òà =àê ñïåöèàëèñò
ïàòíå êàéìàëëà?

Óðîëîã ïàòíå? Òàðëàíèïå
ï.ðëåõ ïèë.ê ï.ð åí÷åí å
õûð¸ì àé. ûðàòñàí: â¸é ï.òñåí:
õ¸ø ÷óõíå ïó= ûðàòñàí ï\ðå
øû=ìà ¹ïèåëîíåôðèò¹ ïóëòàðí¸?

+àê ÷èðòåí àíòèáèîòèêñåìïå
òàòà êóð¸êñåìïå ¸í¸=ë¸ ñèï-
ëå==.? Àí÷àõ ìàëòàí ø¸ê àíà-
ëèç. ïàðñà òàòà ï\ðåñåìïå ø¸ê
õ¸ìïèíå ÓÇÈ òóòàðñà äèàãíîçà
ò.ð.ñ ïàë¸ðòìàëëà?

Èíôåêöèîíèñò ïàòíå? Òàðëàíè
â¸éëàíìà ïóëòàðàêàí â¸ò¸ðà
ÿõ¸í èíôåêöè ÷èð. ïàëë¸? Ïóð-
òå â.ñåì â¸ðàõ ûâ¸í÷¸êë¸õ åâ.ð
òóé¸íà==.? Õ¸ø ÷óõíå \ïêå øû==è
òå òåìïåðàòóð¸ñ¸ðàõ: òàðëàíèïå
ê¸íà ïàë¸ðàòü? Òóáåðêóëåçïà
÷èðëåñåí òàðëàíè =.ðëå â¸éëà-
íàòü: \ñë.ê: ñûâë¸ø ï\ë.ííè:
ï.=åðòñå ï¸ðàõíè àïòðàòìà ïóë-
òàðà==.? Ôëþîðîãðàôè òàòà
ÿòàðë¸ þí àíàëèç.ñåì ñ¸ëòàâà
ò.ð.ñ ïàë¸ðòìà ïóë¸øà==.: òóõ-
ò¸ð ñèïëåâ =ûðñà ïàðàòü?

Ìàíà ñ.ò ê¸ìïè ïà÷.=? ̈ íà ò.ð.ñ ì.íëå ï¸õìàë-
ëà-øè( Êåôèð. ì.íðåí óñ¸ëë¸(

Ç?ÒÈÌÎÔÅÅÂÀ?
Â¸ðìàð ðàéîí.?

Òèáåò ñ.ò ê¸ìïè áèôèäîáàêòåðèñåìïå =àâ
òåðè ïóÿí? ̈ íà éîãóðòïà òóð¸õ òà =èòåéìå==.?
Ê¸ìïà 5-50 ìèëëèìåòð äèàìåòðë¸ ò.ñë. êóï¸-
ñòàíà àñà èëòåðåò? Óíðà ñ.ò é\=åê.í ïàòàê.ñåì:
óêñóñ é\=åê áàêòåðèé.ñåì: =.ïðå ê¸ìïèñåì:
ïàõà ø¸ðø¸ ê¸ëàðàêàí ìèêðîîðãàíèçìñåì ïóð?
Êåôèð. èììóí òàòà ýíäîêðèí òûò¸ì.ñåí .=íå

ëàé¸õëàòàòü: ÷.ðåïå þí òûìàð.ñåí: àëëåðãè
÷èð.ñåì àòàëàíàñ õ¸ðóøë¸õà ÷àêàðàòü: ñèåíñ.ð
øû=¸ñåí÷åí ¹ôèáðîìà: ìèîìà: ïîëèï: àð ïàð.í
àäåíîìè¹ ñèïëåíìå ïóë¸øàòü?
Óñ¸ëë¸ êåôèð õàò.ðëåñ òåñåí ñ.ò ê¸ìïèíå

óéð¸ìàõ òèìë. ï¸õìàëëà? Òàñà ê.ëåí÷å ñàâ¸òà

0:3-0:5 ëèòð ÷.ð. ñ.ò ÿìàëëà: 2 àïàò êàø¸ê. ñ.ò
ê¸ìïè õóøìàëëà: 18-20 ñåõåò ëàðòìàëëà? +àê
âè=å _ ï.ð =ûí âàëëè? Êåôèðà .=ñå ÿí¸ õû==¸í
ê¸ìïàñåíå =óìàëëà òà òàòàõ ñ.ò ÿðñà ëàðòìàëëà?
Ïóëñà =èòñåí ò\ðåõ å 1-2 ñåõåòðåí .=ìåëëå?
Êåôèðà ê¸ìïèí÷åí óéðñà ñèâ.òì.øðå 12 ñåõåò
òàðàí óïðàìà þðàòü? Ê¸ìïèïå ï.ðëå ñèâ.òì.øå
ëàðòìàëëà ìàð: ñèâ.ðå ê¸ìïà ñèïë.õíå =óõàòàòü:
÷èðëåìå ïóëòàðàòü? Â¸ë â.ðèðåí òå õ¸ðàòü:
ìåòàëë ñàâ¸òðà ï.òåò?

Àñ ò¸â¸ð! Èíñóëèí .=ñå ñèïëåíìåëëè äèàáåò
÷óõíå ñ.ò ê¸ìïèí êåôèð. þðàìàñòü: â¸ë èíñóëèí
âèò.ìíå ÷àêàðàòü? +àâ¸í ïåêåõ óíïà ñèïëåíí.
â¸õ¸òðà ýðåõ ïà÷àõ .=ìåëëå ìàð: ì.íø.í òåñåí
ýðåõ íàðê¸ì¸ø. þíà ñ¸ðõ¸íñà ê.ðåññèíå â¸éëà-
òàòü? +àê êåôèðà =óëòàë¸êà =èòìåí à÷àñåíå
.=òåðìå õóøìà==.?

ÒÈÁÅÒ Ñ,Ò Ê¨ÌÏÈ/ÑÅÍ-Ò¨ÐÀÍ +¨Â,ÏÅ _
ÌÀÑÑÀÆ

Òåìïåðàòóð¸íà ìàññàæ òóñà òà ÷àêàðìà ïóëàòü? Êèðåê åïëå \ñåí-
ò¸ðàí =¸âíå â.ðèëåíòåðìåëëå? Òåìïåðàòóðà ÷ûëàé ïûñ¸ê ïóëñàí
=¸âà øûâïà =óðìàëëà õóò¸øòàðí¸ øóð¸ ýðåõïå óë¸øòàðìà þðàòü?
×èðë. =ûííà =óð¸ì =èíå âûðòòàðìàëëà: àë¸ñåíå =óïà å ýðåõïå

é.ïåòñå óí¸í =óð¸ìíå àÿëàëëà-=\ëåëëå: =óð¸ì ø¸ììè ò¸ð¸õ =åì=åí
ÿêàòìà ïó=ëàìàëëà? Óíòàí àë¸ñåíå ÷¸ì¸ðòàñà ¹ïûñ¸ê ï\ðíåíå
àéêêèíåëëå ï¸ðìàëëà¹ ï\ðíåñåí â¸òà ñûïïèñåìïå ñ¸ò¸ðìà ïó=ëà-
ìàëëà?
Ñèïëåâ.í òåï.ð òàïõ¸ð. _ \ò-ï.âå =åì=åòíè? +óð¸ì \òíå

ï\ðíåñåìïå òûòñà =.êëåìåëëå: ÷.ï.òìåëëå: ò.ðë. åííåëëå
òóðò¸íòàðìàëëà? +àê¸í õû==¸í áðîíõñåìïå \ïêåñåí ò.ëíå øàêêàñà
òóõìàëëà òà =óð¸ìà êàëëåõ ìàé.ïåí ñ¸ò¸ðìàëëà? Óíòàí ÷èðë. =ûííà
=óð¸ì =èíå =àâ¸ðñà âûðòòàðìàëëà: ê¸ê¸ðà ìàññàæ òóìàëëà? Ìàññàæà
=ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í 10-15 ìèíóò òóñàí ëàé¸õðàõ? Ïðîöåäóð¸íà
â.=ëåñåí àë ø¸ëëèïå ÷.ðêåíìåëëå: ̧ ø¸ âèò.íñå =ûâ¸ðìàëëà?

Âèò.ìë.
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ÐÅÄÀÊÖÈ ÀÄÐÅÑ,%
428019: Øóïàøêàð õóëè: Èâàí ßêîâëåâ ïðîñ-
ïåê÷.: 13: Ïè÷åò =óð÷.: III õóò: “Ñûâë¸õ”?
ÛÉÒÑÀ Ï,ËÌÅËËÈ ÒÅËÅÔÎÍÑÅÌ% 56-03-04:56-00-67?

Õà=àòà Ôåäåðàöèí =ûõ¸íó: èíôîðìàöè òåõíîëîãèé.ñåí òàòà
ìàññ¸ëë¸ êîììóíèêàöèñåí ñôåðèí÷è íàäçîð ñëóæáèí÷å

¹Ðîñêîìíàäçîð¹ 26?04?2013 =? ÏÈ ÔÑ77-53798 ;-ïå ðåãèñòðàöèëåí.?

Èçäàòåëüñòâî
=óð÷.” àâòîíîìè

ó÷ðåæäåíèé.

»» Äèðåêòîð-ò.ï ðåäàêòîð
À?Ï?ËÅÎÍÒÜÅÂ

Ðåäàêòîð

Ôàêñ% ¹8352¹
28-83-70?
Ýëåêòðîí

ïî÷òè%
hypar@mail?ru

pop408@rambler.ru
êîììåðöè  äèðåêöèé.%
28-83-70:
56-20-07 _ èíñïåêòîðñåì?

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

À?Õ?ËÓÊÈßÍÎÂÀ

Ñûâë¸õ _ ÷¸í òåëåé

Ïè÷åòå ãðàôèêïà 18 ñåõåòðå àë¸ ïóñìàëëà: 16  ñåõåòðå àë¸ ïóñí¸?
  Õà=àòà «Õûïàð» Èçäàòåëüñòâî =óð÷.» ÀÓ òåõíèêà öåíòð.í÷å êàë¸ïëàí¸:
«×¸âàø Åí» ÈÏÊ ÀÓÎ òèïîãðàôèé.í÷å ïè÷åòëåí.: 428019: Øóïàøêàð õóëè:
È?ßêîâëåâ ïðîñïåê÷.: 13? 56-00-23 _ èçäàòåëüñòâî äèðåêòîð.?

Òèðàæ 7434?              Çàêàç 517?

ÓÑËÓÃÈ
32?Íàðêîìàíèÿ? Àíîíèìíî? Êîíñóëüòàöèÿ áåñïëàòíî?

Ñ 8 äî 19 ÷?: ñá?: âîñêð?: _ ñ 8 äî 13 ÷? À?% ×åá?:
ïð? Ëåíèíà: 56? Ò? 552733? Ëèö? ËÎ 2101000928 ÌÇ ÑÐ
ÐÔ îò 13?09?13 ã? Èìåþòñÿ ïðîòèâîïîêàçàíèÿ: ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü
ñî ñïåöèàëèñòîì?

96?ÝÊÑÒÐÀÑÅÍÑ? Ò? 89876603929?

ÊÓÏËÞ
18?Áû÷êîâ: ò¸ëîê: êîðîâ: ëîøàäåé? Ò? 8-962-599-47-06?
106?Äîì: çåìëþ? Ò? 21-04-45?
587?Êîðîâ: áû÷êîâ è ëîøàäåé? Ò? 89030659909?

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

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

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

20?Ïëàñòèêîâûå ÎÊÍÀ? Íèçêèå öåíû? Íàéä¸òå äå-
øåâëå _ óñòóïèì? Áåç âûõ? Ò? 89625989686?

22?ÎÊÍÀ ïëàñòèêîâûå: æåëåçíûå ÄÂÅÐÈ? Ðåàëüíî
íèçêèå öåíû? Ãàðàíòèÿ? Ò? 89871267170?

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

35?Áëîêè êåðàìçèòîáåòîííûå âèáðîïðåññîâàííûå:
ïðîïàðåííûå? Ä¸øåâî? Ò? 8-937-386-66-29?

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

Äîñòàâêà? Ò? 48-16-54?

Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì

Êèðë. ïóë.
+ÓÐ¨Ì ÀÏÒÐÀÒÌÀ ÏÓ+ËÀÐ,

+ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524

+óð¸ì ò¸ðóê ûðàòìà ïó=ëàñàí ì.í òóìàëëà-õà(
+àê ñ.í\ñåì ëàðó-ò¸ð¸âà ëàé¸õëàòìà ïóë¸ø.=?

1? Ò¸ðóê ûðàòìà òûò¸íñàíàõ .=å ï¸ðàõñà
âûðòìàëëà! Îñòåîõîíäðîç ÷óõíå õ¸é ò.ëë.íåõ
ûðàòìà ï¸ðàõàññà ê.òíè âûð¸íñ¸ð?

2? +óð¸ìà õ¸â¸ðòðàõ ë¸ïëàíòàðìà ûðàòíèíå
òàòà øû=íèíå èðòòåðåêåí êðåìïà: ìà=ïà: ãåëüïå
óñ¸ êóðìàëëà: ýìåë .=ìåëëå?

3? Àïòëàí¸âà é.ðêåíå ê.ðò.ð? Ðàöèîíà óë¸ø-
òàðíè ÷èðë. =óð¸ìø¸í óñ¸ëë¸ ïóëìà ïóëòàðàòü?
Ò¸âàð: òåõ.ìë.õ: õàò.ð ñîóñ âè=èíå ñàìàÿõ
÷àêàðìàëëà: ò.ò.ìëåí. =èì.=ñåì: ê¸ëïàññè:
ñîñèñêà: êîíñåðâ: ìàðèíàä =èìå â¸õ¸òë¸õà
÷àð¸íìàëëà? Ì.íø.í òåñåí ò¸âàðë¸: òåõ.ìë.õë.
àïàò ÷èðë. ñûï¸ñåí òàâðàø.í÷è ò.ðò.ìñåíå
ò¸ðòàíòàðàòü? +àâ øóòðà _ =óð¸ì ø¸ììèí
ñûïïèñåì ò.ë.í÷èñåíå òå?

4? ×èð â.ð.ëåñðåí õ\ò.ëåíìå òóõò¸ðïà êàíàø-
ëàñà ãëþêîçàìèíë¸: õîíäðîèòèíë¸ òàòà ûòòè
ïðåïàðàò .=ìåëëå? Â.ñåì ê¸ì¸ð÷àê ò.ðò.ì.ñåíå
ûð¸ âèò.ì ê\ðå==.: =àïëà ìàéïà =óð¸ìà ûðàò-
òàðàêàí ñ¸ëòàâïà ê.ðåøå==.?

Åø.ë àïòåêà
ÀÑÒÌ¨ÏÀ Ê,ÐÅØÅÊÅÍ ÏÀÑÒ¨ÑÅÌ
Áðîíõ àñòìèïå àïòðàêàíñåì =àê ðåöåïòñåìïå ñèïëåíñå ï¸õìà ïóë-

òàðà==.? Â.ñåì ò¸ð¸õ ýìåë õàò.ðëåìå êóð¸ê-òûìàð ÷.ððè òå: òèï.òíè
àâàí: =ó óé¸õ.í÷è å =¸êà ïûë. ëàé¸õðàõ: =óê ïóëñàí ûòòè òå þðàòü?

1-ì.ø ïàñòà? Øàïà õóïàõõèí
¹ìàòü-è-ìà÷åõà¹ =óë=èñåíå =óñà
òèï.òìåëëå: àø àðìàí.ïå àâ¸ð-
òìàëëà? 3 ëèòð ê.ðåêåí ê.ëåí÷å
ñàâ¸òà =óððè òàðàí ïóñàðñàõ
òóëòàðìàëëà: õ.ððèí÷åíåõ ø.â.
ïûë ¹õûòíèíå øûâ ìóí÷èíå
ëàðòñà èð.ëòåðìåëëå¹ ÿìàëëà:
ø¸â¸= õóï¸ë÷àïà õóïìàëëà? Ñà-
â¸òà ïîëèýòèëåí õóòà=à ÷èêìåë-
ëå: ñûâë¸ø ê.ìåëëå ìàð =¸ò¸
òóðòñà =ûõìàëëà: =óð ìåòð òàð¸-
í¸ø ÷àâí¸ ø¸ò¸êà ëàðòìàëëà:
=èåëòåí ò¸ïðàïà õóïëàìàëëà?
Ï.ð óé¸õðàí ê¸ëàðìàëëà _ ýìåë
õàò.ð? ̈ íà êóííå 3-4 õóò àïàò÷åí
30 ìèíóò ìàëàðàõ =èò.ííèñåí
òàòà 10 =óëòàí èðòí. à÷àñåí _
1-åð àïàò êàø¸ê.: 1-10 =óëòè
à÷àñåí 1-åð ÷åé êàø¸ê. 100
ãðàìì â.ðè ñ.òïå ñûïñà =èìåë-
ëå? Ñèïëåâ êóðñ. âàëëè 3 ëèòð
êèðë.?
Õóò¸ø ûòòè ÷èðòåí òå _

ÎÐÇðàí: ãðèïðàí: ëàðèíãèòðàí:
òðàõåèòðàí: áðîíõèòðàí: âàð-
õûð¸ì àìàê.ñåí÷åí _ ïóë¸øàòü?

2-ì.ø ïàñòà? Ï.ð âè=åïå øàïà
õóïàõõè: ø¸í¸ð êóð¸ê. ¹ïîäî-
ðîæíèê¹: ýìåë êóð¸ê.í ¹ðîìàø-
êà ëåêàðñòâåííàÿ¹ ÷å÷åê.: ñàð
=èï óòè ¹çâåðîáîé¹ èëìåëëå: àø
àðìàí.ïå àâ¸ðòìàëëà: 3 ëèòð
ê.ðåêåí ê.ëåí÷å ñàâ¸òà =óððè
òàðàí òóëòàðìàëëà: õ.ððèí÷åíåõ
ø.â. ïûë ÿìàëëà? Óíòàí 1-ì.ø
ïàñòà ìåë.ïåõ õàò.ðëåìåëëå?
+àâ¸í ïåêåõ ñèïëåíìåëëå?
Ïàñòà ø¸íñà ï¸ñ¸ëñàí: \ïêå

÷èð.: ãàñòðèò: õûð¸ìë¸õïà âóí
èê ïóì¸êë¸ ïûðø¸ ÿçâè: ýíòåðî-
êîëèò: \ïêåïå õûð¸ìë¸õ¸í óñàë
øû==è àïòðàòñàí òà ûð¸ âèò.ì
ê\ðåò?

3-ì.ø ïàñòà? 1 àïàò êàø¸ê.
àèð òûìàð.: 50 ãðàìì =\ëë.
àí¸ñ êóð¸ê.í ¹äåâÿñèë âûñîêèé¹
òûìàð.: 100 ãðàìì ñèïë. ø¸ï¸ð
êóð¸ê.í ¹àëòåé ëåêàðñòâåííûé¹
òûìàð.: 50 ãðàìì àìà õóïàõõè:
50 ãðàìì ø¸í¸ð êóð¸ê.: 50
ãðàìì ñàð =èï óòè? 50 ãðàìì
àñëàòè êóð¸ê. ¹ôèàëêà òðåõöâåò-
íàÿ¹: 50 ãðàìì ýìåë êóð¸ê.í

÷å÷åê. èëñå àø àðìàí.ïå àâ¸ð-
òìàëëà? Ï.ò.ìïåõ 3 ëèòð ê.ðå-
êåí ñàâ¸òà òóëòàðìàëëà: õ.ððèí-
÷åíåõ ø.â. ïûë ÿìàëëà? Ø¸â¸=
õóï¸ë÷àïà õóïñà =óð ìåòð òàð¸-
í¸ø ø¸ò¸êà ëàðòìàëëà: ò¸ïðàïà
õóïëàìàëëà: ï.ð óé¸õðàí ê¸ëàð-
ìàëëà? Êóííå 3 õóò =èò.ííèñåí
òàòà 10 =óëòàí èðòí. à÷àñåí _
1-åð àïàò êàø¸ê.: 3-10 =óëòè
à÷àñåí 1-åð ÷åé êàø¸ê. =èìåë-
ëå? Ñèïëåâ êóðñ. âàëëè 3 ëèòð
ïàñòà êèðë.? Â¸ë 1-ì.øïå 2-
ì.ø ò.ñë.õñåí÷å àñ¸íí¸ ÷èð-
ñåí÷åí òå: òóáåðêóëåçðàí òà
ñèïëåò?

Øóòà èëìå! Ò¸ïðàíà ÷àâñà
ëàðòí¸ ÷óõíå ñàâ¸òà ïîëèýòèëåí-
ïà ÷.ðêåìåëëåõ: óíñ¸ð¸í õóï¸ë-
÷è òóò¸õàòü? Õóëàðà ïóð¸íàêàí-
ñåí ò¸ïðà ¸øíå ëàðòìà ìàé
êèëìåñåí ñàâ¸òà ò.òò.ì: ñóëõ¸í
âûð¸íòà ¹ñèâ.òì.øðå ìàð¹ òûò-
ìàëëà? Óñ¸ êóðìà ïó=ëàñàí ñà-
â¸òà êàïðîí õóï¸ë÷àïà âèòìåë-
ëå: ñóëõ¸í: ò.òò.ì âûð¸íòà óï-
ðàìàëëà? Ðåöåïòðà ïàë¸ðòí¸
âè=åíå ïûñ¸êëàòìà: ñèïëåâ â¸-
õ¸ò.í÷å ò¸õòàâñåì òóìà þðà-
ìàñòü?

 Óðàñåíå ýìåë êóð¸ê.ñåì ¹õàÿð óòè: óòì¸ë
òóðàò: àðìóòè¹ ÿðñà â.ðåòí. øûâðàí õàò.ðëåí.
ï¸ðïà ñ¸ò¸ðíè ¹óéð¸ìàõ =óëëà¹ óñ¸ëë¸?
 Ûâ¸ííèíå óðà âàííè èðòòåðìå ïóë¸øàòü?

Àí÷àõ âåí¸ñåì âàðèêîçëà ñàð¸ëí¸ ïóëñàí êó
ìåñëåòïå óñ¸ êóðìà þðàìàñòü?
 Ìîçîëüðåí òèï.òí. õóðà ñëèâ¸ïà òàòà

èíæèðïà õ¸ò¸ëìà ïóëàòü? Õóðà ñëèâ¸íà ñ.òå ÿðñà
ï.=åðìåëëå: â¸ððèíå ê¸ëàðñà ï¸ðàõìàëëà: =èì-
.=íå ìîçîëüñåì =èíå õóìàëëà? Â.ñåì =åì=å-
ëå==.: õ¸â¸ðòðàõ =óõàëà==.? Èíæèðà =óðìàëëà

êàññà êàøíè êà= óðà âàííè õû==¸í ìîçîëüñåì
=èíå õóìàëëà?
 Óðàíà ìàññàæ ñèïë. âèò.ì ê\ðåò? Õûò¸ àë

ø¸ëëèïå ëàïïèí÷åí ïó=ëàñà =\ëåëëå ñ¸ò¸ðìàë-
ëà? Óðà ëàïïèñåíå õûò¸ ñ¸ò¸ðìà þðàòü: òóíèñåíå:
÷.ð êó==èñåíå: ï.=.ñåíå _ =åì=åðåõ? Õ¸ø ÷óõíå
õûò¸ èê. ùåòê¸ïà óñ¸ êóðà==.? Â.ñåìïå óðàñåíå
àÿëòàí =\ëåëëå =àâðà õóñêàíóñåìïå \ò ê¸øòàõ
õ.ðåëè÷÷åí ìàññàæ ò¸âà==.?
 +ûâ¸ðìà âûðòñàí óðàñåì àéíå ÷.ðêåí.

óòèÿë å ï.÷.ê ìèíòåð õóìà þðàòü?

Óñ¸ êóðìà
ÓÐÀ ÛÂ¨ÍÑÀÍ: /Ò ÕÛÒÑÀÍ

×¨Ì¨ÐËÀ Ï,+ÅÐÑÅ
Ñ¸ìñàðà: õûð¸ìë¸õðà: ïûðø¸ë¸õðà: ûòòè îðãàíðà ïîëèïñåì

ïóëñàí ÷¸ì¸ðëà ï.=åðí. =¸ìàðòà ñàððèíå òàòà òèï.òñå =¸í¸õ
ïóëè÷÷åí â.òåòí. 6 àïàò êàø¸ê. êàâ¸í â¸ððèíå =óð ëèòð òèï =¸âà
ÿðñà ï¸òðàòìàëëà? Ï.÷.êðåõ êàñòðþëüïå ïûñ¸êðàõ êàñòðþëüòè
â.ðåêåí øûâà ¹ï¸ñ: øûâ ìóí÷è¹ ëàðòìàëëà: 20 ìèíóò
ïè=.õòåðìåëëå: óíòàí ñèâ.òìåëëå?
Ñèïë. õóò¸øà èðõèíå âû= õûð¸ìëà 1-åð ÷åé êàø¸ê. 5 êóí

.=ìåëëå? 5 êóí ò¸õòàìàëëà: óíòàí òåï.ð ñèïëåâ êóðñ.
èðòòåðìåëëå? +àê ìåñëåòïå õóò¸ø ï.òè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?

ÑÛÏ¨ +ÈÍÅ _
ÏÀØÀËÓ

Ñûï¸ñåì êèðåê ì.íëå ñ¸ëòàâà ïóëà ûðàòñàí =¸ìàðòàïà =¸í¸õ
õóò¸ø. ïóë¸øàòü? ×.ð. 2-3 ÷¸õ =¸ìàðòè èëìåëëå: øóððèïå
ñàððèíå óé¸ðìàëëà? Øóððèíå =¸í¸õïà õóò¸øòàðñà ÷óñòà =¸ðìàëëà?
×óñòàíà 2:5-3 ìèëëèìåòð õóë¸í¸ø ïàøàëó ïóëè÷÷åí é.ò.ðëåìåë-
ëå? Ïàøàë¸âà ûðàòàêàí ñûï¸ =èíå õóìàëëà: öåëëîôàíïà
âèòìåëëå: ëåéêîïëàñòûðüïå =èð.ïëåòìåëëå: 2-3 òàë¸ê òûòìàëëà?

ÏÛÐ ×,Ï,ÒÅÒ:
ÑÀÑ¨ +,ÒÅÒ

Â¸ðàõà êàéí¸ ëàðèíãèò õ¸é.í ïèðêè àñà èëòåðñåõ ò¸ðàòü: ê¸øò
ø¸íñàíàõ ïûð ÷.ï.òìå: òèï. \ñë.ê íóøàëàíòàðìà ïó=ëàòü: ñàñ¸
=.òåò?
Êóí ïåê ÷óõíå ïûðà ñèïë. ø.âåêïå ÷\õåìåëëå? 1 ñòàêàí ̧ ø¸

øûâà 1 ÷åé êàø¸ê. ãëèöåðèí: 1 ÷åé êàø¸ê. êðàõìàë: 2-3 òóìëàì
éîä ÿðñà ï¸òðàòìàëëà? +àê õóò¸øïà ïûðà êóííå 3-4 õóò
÷\õåìåëëå?

Ê,ÑÊÅ ÊÀÍÀØÑÅÌ
Ø¸ê õ¸ìïèíå =èð.ïëåòìå êàøíè êóí êàëàêëà ï.=åðí.

=¸ìàðòàíà óñëàì =óïà =èìåëëå?
+.ðëåíå õèð.= øóëòðà ò¸âàð ñàïí¸ ï.ð òàò¸ê =¸ê¸ð =èñåí

\ñë.ê ë¸ïëàíàòü?
Èðõèíå âû= õûð¸ìëà 1 àïàò êàø¸ê. îëèâà =¸â.ïå ÷.ð.ê ÷åé

êàø¸ê. ûõðà ñ.òêåí.í õóò¸øíå .=ñåí àðòðèò ÷óõíå ûðàòíè
èðòåò?


