
Ñûâë¸õ1 19 #784) ¹: 2014: =ó #ìàé), 15

Õàê. èð.êë. 12+ 19 (784) ;:  2014:  =ó ¹ìàé¹: 15

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

«Àøø.-àì¸ø.í à÷èñåíå ø¸ëà ï.÷.êðåí óïðàìà â.ðåíòìåë-
ëå:_ òåò Èðèíà Àëåêñàíäðîâà ñòîìàòîëîã? _ Ñûâë¸õ ì.íëå
ïóëàññè ø¸ë =èð.ïë.õ.í÷åí òå êèëåò»? Èðèíà Íèêîëàåâíà
ðåñïóáëèê¸í à÷à-ï¸÷à êëèíèêà áîëüíèöèí÷å .=ëåò: àñë¸ êâà-
ëèôèêàöè êàòåãîðèíå òèâ.=í.?

Õ¨ËÕÀ +ÈÍÅ _ ×ÓÑÒÀ
Âàòë¸õðà õ¸ëõà õûòñàí òàòà øàâëàñàí =àê ðåöåïòñåì =¸ì¸ëë¸õ

ê\ðå==.?
 1 àïàò êàø¸ê. õ¸ìëàíà 250 ìèëëèëèòð øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð

=óë¸ì =èí÷å 5-10 ìèíóò ̧ ø¸òìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 1 ÷åé
÷àø¸ê. â.ðèëëå .=ìåëëå? +àïëà ñèïëåíí. â¸õ¸òðàõ õ¸ëõàíà 7-8
òóìëàì ̧ ø¸ ìèíäàëü =¸â. ¹àïòåê¸ðà ñóòà==.¹ òóìëàòìàëëà? Ï.ð
êóí _ ñóëàõàé õ¸ëõàíà: òåï.ð êóí _ñûëò¸ììèíå: âè==.ì.ø êóí _
êàëëåõ ñóëàõàééèíå??? +àïëà ÷åðåòëåñå ï.ð óé¸õ ñèïëåíìåëëå?
Óíòàí ï.ð óé¸õ ò¸õòàìàëëà òà =.í. ñèïëåâ êóðñ. èðòòåðìåëëå?
Ïó=ë¸ ñóõàíà àø àðìàí.ïå àâ¸ðòìàëëà òà ï¸÷¸ðòàñà ñ.òêåííå

þõòàðìàëëà? Óíðà é.ïåòí. ìàì¸ê òàìïîíñåíå ê¸øòàõ ï¸ðñà
èëìåëëå: =.ðëåíå õèð.= õ¸ëõà ø¸ò¸ê.ñåíå ÷èêìåëëå? Èðõèíå
ê¸ëàðìàëëà? Êà=õèíå ïðîöåäóð¸íà =.í.ðåí òóìàëëà? Õ¸ëõà øàâëàíè
èðòè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?
Ñèïëåâ âàëëè 5 àïàò êàø¸ê. ûðàø =¸í¸õ.: 1 àïàò êàø¸ê. ýí.=

¹òìèí¹ â¸ððè: 1 àïàò êàø¸ê. óðò¸ø ¹ìîææåâåëüíèê¹ =ûðëè êèðë.?
Ýí.= â¸ððèïå óðò¸ø =ûðëèíå ò\ñå ûðàø =¸í¸õ.ïå õóò¸øòàðìàëëà:
øûâïà ï¸òðàòñà ÷óñòà =¸ðìàëëà: óíðàí =¸ê¸ð ï.=åðìåëëå? Â.ðè
=¸ê¸ð¸í õûòòèíå êàññà èëìåëëå? +åì=èíå ñïèðòïà ê¸øòàõ é.ïåòñå
â.ðèëëåõ ¹÷¸òìà ìàé ïóð òàðàí¹  õ¸ëõàñåì =èíå õóìàëëà? ×óñòà
ñèâ.íñåí èëìåëëå òå õ¸ëõà ø¸ò¸ê.ñåíå ìèíäàëü =¸â.ïå é.ïåòí.
ìàì¸ê òàìïîíñåì ÷èêìåëëå? Êàøíè êóí ñèïëåíìåëëå?
Ïðîïîëèñ¸í 30 ïðîöåíòë¸ àïòåêà íàñòîéêèíå òåðê¸ëàí¸ ïûñ¸ê

âè=. ø¸ë ûõðà õóøìàëëà? Ñàâ¸òà ï¸ê¸ëàìàëëà: ï.ð ýðíåðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? +àê ø.âåêïå õ¸ëõà õû=íå êóííå 2 õóò ñ¸ò¸ðìàëëà?

Ï,Ò,ÌÏÅÕ _
+ÀÐ¨ÊÐÀÍ
 Ëàðèíãèò: àíãèíà: â¸ðàõ áðîí-

õèò: áðîíõ àñòìè: ïîäàãðà àïòðàòñàí
2 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. =àð¸êà òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿðñà 15
ìèíóò ï.=åðìåëëå? +óë¸ì =èí÷åí
èëñåí òåìè=å ìèíóò ëàðòìàëëà òà
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 4 õóò ÷.ð.êøåð
ñòàêàí .=ìåëëå? Ø.âåêïå ïûðà
÷\õåìå: ïîäàãðà ÷óõíå êîìïðåññ
õóìà: âàííà âàëëè óñ¸ êóðìàëëà?
  Àïïåòèòà ëàé¸õëàòìà: âèòà-

ìèíñåì =èòìåñåí: âàð õûòñàí ÷.ð.
=àð¸ê íóìàéðàõ =èìåëëå?
  Ø¸ê õ¸âàëàìà: ìàíêàíà =åì-

=åòñå ê¸ëàðìà êóííå 4 õóò
÷.ð.êøåð ñòàêàí =àð¸ê ñ.òêåí.
.=ìåëëå?
  Â¸ðàõ \ñë.êðåí õ¸ò¸ëìà êóí-

íå 3-4 õóò ïûëïà =óðìàëëà õóò¸ø-
òàðí¸ =àð¸ê ñ.òêåí. 1-2 àïàò
êàø¸ê. .=íè ïóë¸øàòü?
  Ãàñòðèò: õûð¸ìë¸õ ñ.òêåí.í

é\=åêë.õ. ï.÷.ê ÷óõíåõè ÿçâà àï-
òðàòñàí ñàð¸ =àð¸ê¸í ÷.ð. ñ.òêåí-
íå êóííå 1-2 õóò àïàò÷åí 20 ìèíóò
ìàëàðàõ ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàéíå
.=ìåëëå?
  Â.ðåòí. =àð¸ê ñ.òêåííå .=íè

áðîíõ àñòìè: ø¸íñà ï¸ñ¸ëíèïå
\ñë.ê àïòðàòñàí: =èâ.÷ ëàðèíãèò:
ñàñ¸ =.òí.: ûéõ¸ â.=í.: ÷.ðå ñèêí.
÷óõíå ïóë¸øàòü?

Êèëòè ìåëñåì

×ÈÅ
ÒÛÌÀÐ,ÏÅ
Õûð¸ìë¸õ ÿçâè â.ð.ëñåí ÷èå

éûâ¸=.í òûìàð.ïå ñèïëåííè
ûðàòíèíå ë¸ïëàíòàðàòü? ¨íà
ê.ðêóííå õàò.ðëåñå õóðñàí àâàí
ïóëìàëëà? Óí ÷óõíå â¸ë âèò.ì-
ë.ðåõ? Õàëüõèïå òå óñ¸ êóðìà
þðàòü?
×àâñà ê¸ëàðí¸ òûìàðà ò¸ïðà-

ðàí òàñàòìàëëà: =óìàëëà: â.òåò-
ìåëëå: òèï.òìåëëå? 2 àïàò êà-
ø¸ê. òûìàðà 1 ëèòð ñèâ. øûâà
ÿìàëëà? 4-5 ñåõåòðåí â¸éñ¸ð
=óë¸ì =èíå ëàðòñà 10 ìèíóò
ï.=åðìåëëå: ñèâ.òìåëëå: ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí
÷.ð.êøåð ñòàêàí 10-12 êóí
.=ìåëëå? Ûðàòíè õ¸â¸ðò èðòåò:
ë¸éìàêà ñèé é.ðêåíå ê.ðåò?
Òåï.ð ðåöåïò òà âèò.ìë.? 2

àïàò êàø¸ê. òèï.òí. ÷èå òû-
ìàðíå 200 ìèëëèëèòð øóð¸
ýðåõå ÿðñà 14 êóí ëàðòìàëëà:
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
àïàò÷åí 20-25 òóìëàì íàñòîé-
ê¸íà ê¸øò øûâà ÿðñà .=ìåëëå?

ÃÀÑÒÐÈÒ ÍÓØÈÍ×ÅÍ
Ãàñòðèò àïòðàòñàí 0:5 ëèòð îëèâà =¸âíå 1 àïàò êàø¸ê. ñàð =èï

óòè ¹çâåðîáîé¹ òàòà â.òåòí. 10 øòóê èíæèð ÿðñà 40 êóí ëàðòìàëëà?
Ñèïëåâ ìåë. =àê¸í ïåê% èðõèíå âû= õûð¸ìëà ï.ð =¸ìàðòà øóððèíå
.=ìåëëå: =óð ñåõåòðåí _ õàò.ðëåí. 1 àïàò êàø¸ê. ø.âåêå? Ñèïëåâ
êóðñ. _ 3 ýðíå? Óíòàí ï.ð ýðíå ò¸õòàìàëëà òà êàëëåõ ñèïëåíìå
ïó=ëàìàëëà?

ÛÕÐÀ ÕÓÒÀ+,
Ðàäèêóëèò â.ð.ëñåí òåðê¸ëàí¸ 1 ñòàêàí õóðà é\= ê¸øìàíà

íèì.ðëåí. 1 ïó= ûõðàïà õóò¸øòàðìàëëà? +àê ï¸òòà ûðàòàêàí ò.ëå
10-15 ìèíóòà õóìàëëà? Å ïèë.ê =èíå òåðê¸ëàí¸ ûõðà òóëòàðí¸
ìàðëÿ õóòà= õóìà þðàòü? ̈ íà ÷.ï.òìå ïó=ëè÷÷åíåõ òûòìàëëà? Óíòàí
\òå ̧ ø¸ òèï =ó ñ.ðìåëëå òå =¸ì ÿïàëàïà ÷.ðêåìåëëå?

ÒÈÏ, ÌÎÇÎËÅ
Ûðàòàêàí òèï. ìîçîëüðåí õ¸ò¸ëìà ï.ð ëèòð ê.ëåí÷èíå øóð¸

êóï¸ñòàíà âàêëàñà òóëòàðìàëëà? Óíòàí ̧ íà ýìàëüëåí. êàñòðþëå
ÿìàëëà: =óð ëèòð ñ.ò õóøìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å õ¸éìà ïåê
ï¸ò¸ ïóëè÷÷åí ï.=åðìåëëå? Ñèâ.íñåí ÷.ð. âè=. ÷¸õ =¸ìàðòèí
øóððèíå õóøñà ï¸òðàòìàëëà? Ìîçîëå ìàðãàíöîâêà øûâ.ïå ñ¸ò¸ðñà
èëìåëëå: õàò.ð õóò¸øà ñ.ðìåëëå: öåëëîôàíïà âèòìåëëå: áèíòïà
÷.ðêåìåëëå? Êàøíè òàë¸êðà ï.ððå õóò¸øà =.ííèïå óë¸øòàðìàëëà?
Ñèïëåâ êóðñ. _ 10 êóí?

ÑÄÀÅÌ Â ÀÐÅÍÄÓ
ÀÓ "Èçäàòåëüñêèé äîì

"Õûïàð" ïðåäîñòàâëÿåò â
àðåíäó ïîìåùåíèÿ íà 6 è 7
ýòàæàõ çäàíèÿ ðåäàêöèîí-
íî-èçäàòåëüñêîãî êîðïó-
ñà, ðàñïîëîæåííîãî ïî àä-
ðåñó: ×óâàøñêàÿ Ðåñïóá-
ëèêà, ã. ×åáîêñàðû, ïð. È.
ßêîâëåâà, ä. 13, äëÿ èñ-
ïîëüçîâàíèÿ ïîä îôèñ.

Ñî âñåìè âîïðîñàìè îá-
ðàùàòüñÿ â 616 êàá. èëè
çâîíèòü ïî òåë. 8-967-478-
06-12, 56-00-67.

Êèðë. ïóë.

ÀÐÌÓÒÈ ÑÈÐÎÏ,
Àðìóòèðåí ï.âåðø.í ïèò. óñ¸ëë¸ òàòà ïàðàçèòñåìïå ê.ðåøåêåí

ñèðîï õàò.ðëåìå ïóëàòü? ×.ð. å òèï.òí. øóð¸ àðìóòè ¹ïîëûíü
ãîðüêàÿ¹ êèðë.?
100 ãðàìì êóð¸êà 1 ëèòð ñèâ. øûâà ÿìàëëà: â.ðåìå ê.ðòìåëëå:

â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å ¹ñàâ¸òà õóï¸ë÷àïà âèòñå¹ 30 ìèíóò ï.=åðìåëëå?
Ñ¸ð¸õòàðìàëëà? +óð êèëîãðàìì ñàõ¸ð å ïûë õóøñà ñèðîï ï.=åðìåëëå?
Ñèâ. âûð¸íòà óïðàìàëëà? Êóííå 3-4 õóò àïàò÷åí 1-åð ÷åé êàø¸ê.
.=ìåëëå?

Â¨Ð¨Ì ,Ì,Ð
ÝËÈÊÑÈÐ,

Õ¸ëõà =àêêè êóð¸ê.í ¹îäóâàí÷èê¹ ñàð¸ëí¸ ÷å÷åêíå 3 ëèòð
áàíêèíå ñàõ¸ðïà ñèéëåñå òóëòàðìàëëà% 3-4 ñàíòèìåòð ñèé _
÷å÷åê: 1 ñàíòèìåòð ñèé _ ñàõ¸ð??? +àïëà ñàâ¸òà =óððè òàðàíàõ
òóëòàðìàëëà? Óíòàí ì.íïå òå ïóëèí ÷ûøñà ïóñàðìàëëà òà êàëëåõ
÷å÷åêïå ñàõ¸ðà ñèéëåñå áàíêà àíèíåõ =èòåðìåëëå? Õóï¸ë÷àïà
âèòìåëëå? Ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà?
×àñàõ ñ.òêåí ïóõ¸íìà ïó=ëàòü? Â¸ë âèòàìèíñåìïå ïóÿííèïå

ï.ðëåõ îðãàíèçìà ï.ò.ì.øëå =èð.ïëåòåêåí: øû==à õèð.=
ê.ðåøåêåí: âàò ø.âåêíå ê¸ëàðàêàí: ñóðàíà \ò èëòåðåêåí:
èììóíèòåòà é.ðêåíå ê.ðòåêåí: ø¸ê õ¸âàëàêàí âèò.ìïå ïàë¸ðñà
ò¸ðàòü? Ñ.òêåí ê¸øò é\=åêðåõ: =óíòàðí¸ ñàõ¸ðà àñà èëòåðåò?
Ñàâ¸òðè õóò¸øà ñ¸ð¸õòàðìàëëà ìàð?
Õ¸ëõà =àêêè ÷å÷åê.í ïûëíå ÷åå: ò.ðë. ø.âåêå: ñàëàòà

õóøñàí: êóííå 3-4 õóò 1-åð ÷åé êàø¸ê. =èñåí àâàí? Â¸ë
ûâ¸ííèíå èðòòåðåò: àïïåòèòà ó=àòü: â¸é-õàëà \ñòåðåò: ê¸ì¸ëà
=.êëåò?

ÒÎÌÀÒ Ñ,ÒÊÅÍ,
 Òèí þõòàðí¸ òîìàò ñ.òêåí. ñ.ëò. ðåàêöèëë. ÷è óñ¸ëë¸

ñ.òêåíñåí÷åí ï.ðè øóòëàíàòü? ̈ íà êóëëåí .=íè òðîìáîöèòñåì
=ûï¸=ñà ëàðàñðàí òàòà þí õûòàñðàí õ\ò.ëåò?
 Ïàòîãåíë¸ ïèò. ï.÷.ê ê¸ìïàñåí àòàëàí¸âíå ÷àðñà ëàðòìà

êóííå 2-3 õóò ëàé¸õ ïè=í. ïîìèäîðòàí õàò.ðëåí. 200 ìèëëèëèòð
ñ.òêåíå 1 àïàò êàø¸ê. ïûë ÿðñà .=ìåëëå?
 Îðãàíèçìà Ñ: À âèòàìèíñåí: òèì.ðïå êàëè ò¸âàð.ñåí

òàë¸êðè âè=èïå òèâ.=òåðìå êóëëåí 2 ñòàêàí òîìàò ñ.òêåí. .=íè
å 150-200 ãðàìì ÷.ð. ïîìèäîð =èíè ïóë¸øàòü?

Ï/ÐÍÅÍÅ Ñ¨Ò¨ÐÑÀ
×.ðå ûðàòàòü-è( Òèáåò ìàíàõ.ñåí àâàëõè ðåöåï÷.ïå óñ¸ êóð¸ð?

Ñûëò¸ì àë¸í ïó= ï\ðíèí ÷.ðíèïå ñóëàõàé àë¸í êà÷à ï\ðíèíå
ê¸ê.í÷åí ÷.ðíè ïàòíåëëå ñ¸ò¸ðñà 2-3 ìèíóò  ìàññàæ òóìàëëà?
Óíòàí =àê ìåëïåõ _ ñóëàõàé àë¸í ïó= ï\ðíèí ÷.ðíèïå ñûëò¸ì
àë¸í êà÷à ï\ðíèíå?
Øûâ¸í ñòðåñà õèð.=ëå âèò.ì.ïå óñ¸ êóðíè âèò.ìë.? Äóø å

âàííà ê.ìåëëå? ßï¸õ õûïàðñåìïå êàí¸=ñ¸ðë¸õ òóé¸ì.ñåì øûâïà
þõñà êàÿ==.?
×.ðå é\=åê òóò¸íà þðàòàòü? Ìóñêàò ì¸é¸ð. ïàõà: ̧ íà êèðåê õ¸ø

àïàòà =.=. â.=.ïå õóøìàëëà?

+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê

ê¸íò¸ðëà  =.ðëå
15?05 + 22 + 12
16?05 + 20 + 8
17?05 + 17 + 6
18?05 + 20 + 10
19?05 + 21 + 10
20?05 + 23 + 7
21?05 + 21 + 15
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Ïîäàãð¸ïà ÷èðëèñåí ê¸øêàð óòè é\=åê.
òàòà ò¸âàð íóìàé àïàò-=èì.=å ðàöèîíðàí
ê¸ëàðìàëëà: áåëîê: =ó: óãëåâîä âè=èíå ÷à-
êàðìàëëà? Ñ.ò: øûâ ûòëàðàõ .=ìåëëå: ïàõ-
÷à =èì.= =èìåëëå?

Ì.í þðàòü
 +¸ê¸ð-áóëêà% 1 òàòà 2 ñîðò =¸í¸õðàí

ï.=åðí. òóë¸ïà ûðàø =¸ê¸ð.: êóê¸ëü-
áóëêà?
 ßøêà% âåãåòàðèàí êóï¸ñòà ÿøêè:

áîðù* =.ð óëìè: ïàõ÷à =èì.=: ñ.ò: óëìà-
=ûðëà ÿøêè?
 Ïóë¸ àïà÷.ñåì% =óëë¸ ìàð ïóë¸?
 Ñ.ò =èì.=.ñåì% ñ.ò: êåôèð-òóð¸õ:

ò¸ï¸ð÷¸: õ¸éìà: ñûð?
 Ïàõ÷à =èì.= àïà÷.% ÷.ð.ëëå òàòà

êèðåê ì.íëå ï.=åðñå òå ¹íóìàé âè=åïå¹?
 Ê.ðïå% êèðåê õ¸ø. òå: âè=åëë.?
 +ûðòìàëëè% ÷.ð. òàòà é\=.òí. ïàõ÷à

=èì.=ðåí: óëìà-=ûðëàðàí õàò.ðëåí. ñà-
ëàò: âèíåãðåò: ïàõ÷à =èì.=: êàáà÷îê: áàêëàæàí
â¸ë÷è?
 Óëìà-=ûðëà% ÷.ð.: ï.=åðí. óëìà-=ûðëà

ïûñ¸ê âè=åïå?
 Ñîóñ: òåõ.ìë.õ% ïàõ÷à =èì.= ÿðñà â.ðåòí.

øûâïà õàò.ðëåí. ñîóñ: òîìàò: õ¸éìà: ñ.ò ñîóñ.*
ëèìîí é\=åê.: êîðèöà: âàíèëèí: ëàâð =óë=è:
óêðîï: ïåòðóøêà =óë=è?
Ø.âåê% ëèìîí å ñ.ò õóøí¸ ÷åé: ø.â.ðåõ

êîôå ñ.òïå: óëìà-=ûðëà ñ.òêåí.: ìîðñ: êâàñ:
ø¸ëàí =ûðëè ÷åé.: òèï.òí. óëìà-=ûðëà êîì-
ïî÷.?
 +ó% óñëàì =ó: ø¸ðàòí¸ .íå =¸â.: òèï =ó?

Ì.í þðàìàñòü
 Êàêàé: ïóë¸: ê¸ìïà ø\ðïè: ê¸øêàð óòè:

øïèíàò: ï¸ð=à éûøøèñåíå ÿðñà ï.=åðí. ÿøêà?
 Òóòë¸ ÷óñòàðàí ï.=åðí. =èì.=ñåì?
 Ï.âåð: ï\ðå: ÷.ëõå: ìèìå: =àìð¸ê âûëü¸õïà

÷¸õ-÷.ï êàêàé.: ê¸ëïàññè: ò.ò.ìëåí. =èì.=ñåì:
ò¸âàðëàí¸ ïóë¸: àø òàòà ïóë¸ êîíñåðâ.ñåì?
 Â¸ë÷à: ñûð: ï¸ð=à éûøøèñåì?
 Ñûñíà ñàëè?
 Ê¸ìïà: øïèíàò: ê¸øêàð óòè: ðåâåíü: ò.ñë.

êóï¸ñòà?
 Ò¸âàðëàí¸: ìàðèíàäëàí¸ ïàõ÷à =èì.=?
Ø¸êêàëàò: èíæèð: õ¸ìëà =ûðëè: øóð =ûðëè:

ï¸ð¸=: ãîð÷èöà: õ.ðåí: êàêàé: ïóë¸: ê¸ìïà
ø\ðïèïå õàò.ðëåí. ñîóñ?
 Êàêàî: =¸ðà ÷åé: êîôå?
 Ñóð¸õ: êóëèíàðè =¸â.?

Ï.ð ýðíåíå _ ò.ñë.õ ìåíþ
Òóíòè êóí

Âû= õûð¸ìëà% ø¸ëàí =ûðëè ø.âåê.?
Ï.ððåì.ø èðõè àïàò% ÷åé ñ.òïå: õ¸ÿð ñàëà÷.

õ¸éìàïà?
Èêê.ì.ø èðõè àïàò% óëìà-=ûðëà ñ.òêåí.?
Ê¸íò¸ðëàõè àïàò% ïàõ÷à =èì.= ø\ðïèíå ðèñïà

óëìà-=ûðëà ÿðñà ï.=åðí. ÿøêà: ̧ øàëàí¸ êóï¸ñòà
êàòëå÷.: òèï.òí. óëìà-=ûðëà êîìïî÷.?
Êàõàë àïà÷.% ø¸ëàí =ûðëè ø.âåê.?
Êà=õè àïàò% =¸ìàðòà õ¸ïàðòì¸ø.: êèø.ðòåí

òèï. õóðà ñëèâà õóøñà ï.=åðí. çðàçà: ÷åé
ëèìîíïà?
+.ðëåíå õèð.=% êåôèð?

Ûòëàðè êóí
Âû= õûð¸ìëà% ø¸ëàí =ûðëè ø.âåê.?
Ï.ððåì.ø èðõè àïàò% ÷åé ñ.òïå: ÷.ð. êóï¸ñòà

ñàëà÷. õ¸éìàïà?
Èêê.ì.ø èðõè àïàò% òîìàò ñ.òêåí.?
Ê¸íò¸ðëàõè àïàò% âåãåòàðèàí áîðù.: ï.=åðí.

êàêàé øóð¸ ñîóñïà?
Êàõàë àïà÷.% ø¸ëàí =ûðëè ø.âåê.?
Êà=õè àïàò% õóðà òóë ï¸òòè ñ.òïå: ïàõ÷à

=èì.=ïå ðèñ òóëòàðí¸ ãîëóáöû?

+.ðëåíå õèð.=% óëìà-=ûðëà ñ.òêåí.?
Þí êóí

Âû= õûð¸ìëà% ø¸ëàí =ûðëè ø.âåê.?
Ï.ððåì.ø èðõè àïàò% ÷åé ñ.òïå: ê¸øìàí

ñàëà÷. òèï =óïà?
Èêê.ì.ø èðõè àïàò% óëìà-=ûðëà ñ.òêåí.?
Ê¸íò¸ðëàõè àïàò% ñèâ. ê¸øìàí ÿøêè: ïàõ÷à

=èì.=ðåí õàò.ðëåí. ðàãó?
Êàõàë àïà÷.% ø¸ëàí =ûðëè ø.âåê.?
Êà=õè àïàò% ñ.òïå ï.=åðí. ñ.ë. ï¸òòè: óëìà-

=ûðëà ê.ñåë.?
+.ðëåíå õèð.=% ÷.ð. ïàí óëìè êîìïî÷.?

Ê.=íåðíè êóí
Âû= õûð¸ìëà% ø¸ëàí =ûðëè ø.âåê.?
Ï.ððåì.ø èðõè àïàò% ÷åé ñ.òïå: ê¸øìàí

ñàëà÷. òèï =óïà?
Èêê.ì.ø èðõè àïàò% òîìàò ñ.òêåí.?
Ê¸íò¸ðëàõè àïàò% ïåðëîâêà òàòà ïàõ÷à =èì.=

ÿðñà ï.=åðí. âåãåòàðèàí ÿøêè: òèï =óïà ̧ øàëàí¸
êóï¸ñòà øíèöåë.?
Êàõàë àïà÷.% è=.ì =ûðëè ñ.òêåí.?
Êà=õè àïàò% êèø.ð êàòëå÷. õ¸éìàïà: óëìà-

=ûðëà ê.ñåë.?
+.ðëåíå õèð.=% òóð¸õ?

Ýðíå êóí
Âû= õûð¸ìëà% ø¸ïàí =ûðëè ø.âåê.?
Ï.ððåì.ø èðõè àïàò% ÷åé ëèìîíïà: êàëàêëà

=¸ìàðòà: òèï =óïà ï¸ø¸õëàí¸ êèø.ð?
Èêê.ì.ø èðõè àïàò% òîìàò ñ.òêåí.?
Ê¸íò¸ðëàõè àïàò% ñèâ. ê¸øìàí ÿøêè: ïàõ÷à

=èì.=ðåí ï.=åðí. ðàãó?
Êàõàë àïà÷.% ø¸ëàí =ûðëè ø.âåê.?
Êà=õè àïàò% ñ.òïå ï.=åðí. ñ.ë. ï¸òòè: óëìà-

=ûðëà ê.ñåë.?
+.ðëåíå õèð.=% ïàí óëìè êîìïî÷.?

Ø¸ìàò êóí
Âû= õûð¸ìëà% ø¸ëàí =ûðëè ø.âåê.?
Ï.ððåì.ø èðõè àïàò% ÷åé ñ.òïå: õ¸ÿð ñàëà÷.?
Èêê.ì.ø èðõè àïàò% óëìà-=ûðëà ñ.òêåí.?
Ê¸íò¸ðëàõè àïàò% ïàõ÷à =èì.= ø\ðïèíå ðèñïà

=.ð óëìè ÿðñà ï.=åðí. ÿøêà: ̧ øàëàí¸ êóï¸ñòà
êàòëå÷.?
Êàõàë àïà÷.% ø¸ëàí =ûðëè ø.âåê.?
Êà=õè àïàò% =¸ìàðòà õ¸ïàðòì¸ø.: ï¸ø¸õëàí¸

êèø.ð: ÷åé ëèìîíïà?
+.ðëåíå õèð.=% òèï. óëìà-=ûðëà êîìïî÷.?

Âûðñàðíè êóí
Âû= õûð¸ìëà% ø¸ëàí =ûðëè ø.âåê.?
Ï.ððåì.ø èðõè àïàò% ÷åé ñ.òïå: ÷.ð. êóï¸ñòà

ñàëà÷. õ¸éìàïà?
Èêê.ì.ø èðõè àïàò% òîìàò ñ.òêåí.?
Ê¸íò¸ðëàõè àïàò% âåãåòàðèàí áîðù.: ï.=åðí.

êàêàé øóð¸ ñîóñïà?
Êàõàë àïà÷.% ø¸ëàí =ûðëè ø.âåê.?
Êà=õè àïàò% ñ.òïå ï.=åðí. õóðà òóë ï¸òòè:

ï¸ø¸õëàí¸ êóï¸ñòà =óïà?
+.ðëåíå õèð.=% óëìà-=ûðëà ñ.òêåí.?

Äèåòà
ÀÏÀÒÀ ÑÓÉËÀÑÀ +ÈÌÅËËÅ

Ñèì.ñ ÷åé
Â¸ë ÷è â¸éë¸ àíòèîêñèäàíò-

ñåí÷åí ï.ðè øóòëàíàòü? ×.ðåïå
þí òûìàð.ñåí ÷èð.ñåì: óñàë
øû=¸: ø¸ì¸ ïàòðàêë¸õ. ¹îñòåî-
ïîðîç¹ àòàëàíàñ õ¸ðóøë¸õà ÷à-
êàðàòü? Ñèì.ñ ÷åéðå èð.êë.
ðàäèêàëñåíå ñèåíñ.ðëåòåêåí:
îðãàíèçì êëåòêèñåíå ÿï¸õ âèò-
.ìðåí õ\ò.ëåêåí ïîëèôåíîë-
ñåì: ôëàâîíîèäñåì: àíòèîêñè-
äàíòñåì ïóð?
Ì.íëå .=ìåëëå( Êóííå 3-4

õóò àïàò óì.í ÷.ð.êøåð ñòàêàí?
Ïðîôèëàêòèêà ò.ëëåâ.ïå êóííå
ï.ð ÷àø¸ê òà =èòåë.êë.: àí÷àõ
êà=õèíå .=ìåëëå ìàð?
Êàêàî: â.ðè ø¸êêàëàò
Êàêàîðà òà îðãàíèçì êëåòêè-

ñåíå èð.êë. ðàäèêàëñåí âèò.-
ì.í÷åí õ\ò.ëåêåí ÿïàëà ïèò.
íóìàé? Â.ðè ø¸êêàëàò ëàé¸õ
ê¸ì¸ë ãîðìîííå ñåðîòîíèíà
ûòëàðàõ òóñà ê¸ëàðìà ïóë¸øàòü?
Ì.íëå .=ìåëëå( Êàêàî _

ýíåðãè ø.âåê.: =àâ¸íïà ¸íà
èðõè àïàòðà .=ñåí ëàé¸õðàõ?
Êóííå ï.ð ÷àø¸ê êàêàî .=íè
.ì.ðå ò¸ñìà ïóë¸øàòü òå==.?
Àí÷àõ èê. ÷àø¸êðàí ûòëàðàõ
.=ìåëëå ìàð?

Òîìàò ñ.òêåí.
Ò.ë.íìåëëå ïàõà ñ.òêåí? Â¸ë

÷.ðåïå þí òûìàð.ñåí ÷èð.ñåí-
÷åí õ\ò.ëåò: íåðâ òûò¸ì.í .=íå
ëàé¸õëàòàòü: ÿïàëàñåí ûëìàø¸-
í¸âíå é.ðêåíå ê.ðòåò: îíêîëî-
ãè àòàëàí¸â.í÷åí ñûõëàòü?
Ì.íëå .=ìåëëå( Êóííå 2-3

õóò àïàò÷åí 20 ìèíóò ìàëàðàõ
150-200-øåð ìèëëèëèòð? ×.ððè
ïàõàðàõ? Ò¸âàð õóøìàñ¸ð êîí-
ñåðâëàíè òå þðàòü?
Øóòà èëìå! Ãàñòðèò: õûð¸ì-

ë¸õ ÿçâè: õîëåöèñòèò: öèñòèò:
ïàíêðåàòèò â.ð.ëí. ÷óõíå þðà-
ìàñòü?

Õîëåñòåðèí
ÀÂÀÍÀÕ ×ÀÊÀÐÌÀ

ÏÓËÀÒÜ
Õ¸ø-ï.ð ø.âåê õîëåñòåðèí øàéíå ÷àêàðìà ïóë¸øàòü? Â.ñåíå =àê

ò.ëëåâïå .=ìåëëè é.ðêåïå ïàëëàøòàðàòï¸ð?

Õ.ðë. è=.ì ýðåõ.
Þíðè "ÿï¸õ" õîëåñòåðèí

øàéíå ÷àêàðàòü: àïëà ò¸ê: þí
òûìàð.ñåí ÷èð.ñåí õ¸ðóøë¸õíå
òå? Ïàõà õ.ðë. ýðåõ èð âàò¸ëàñ-
ðàí õ\ò.ëåêåí àíòèîêñèäàíò-
ñåìïå ïóÿí: â¸ë þí òóìà
ïóë¸øàòü: èììóíèòåòà: â¸é-õàëà
\ñòåðåò? Õàëñ¸ðëàíñà =èòñåí
êóííå òåìè=å êàø¸ê .=ìå
ñ.íå==.?
Ì.íëå .=ìåëëå( Âè=åíå

=èð.ï ï¸õ¸íñàí òàòà ñïèðòë¸
ø.âåê ÷èðå =èâ.÷ëåòìåííèíå
ëàé¸õ ï.ëñå ò¸ðñàí ê¸íà óñ¸ëë¸?
Êóííå ï.ððå êà=õè àïàòðà 100-
200 ìèëëèëèòð  .=ìå þðàíèíå
ïàë¸ðòà==.?

+.ð ãðóøèí÷åí _
êîôå

"ßï¸õ" õîëåñòåðèíïà ê.ðå-
øåêåí ïèò. âèò.ìë. ø.âåê?
Îðãàíèçìðàí ðàäèîíóêëèäñåíå:
íàðê¸ì¸øñåíå: éûâ¸ð ìåòàëñåí
ò¸âàð.ñåíå ê¸ëàðàòü?
Ì.íëå .=ìåëëå( +óí¸ óëìà-

ñåíå äóõîâê¸ðà õ¸ì¸ðëàíè÷÷åí
òèï.òìåëëå: ò\ñå å êîôå àðìà-
í.ïå â.òåòìåëëå? Òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà 1 ÷åé êàø¸ê. ÿðñà
êîôå ï.=åðìåëëå? Òîïèíàìáóð
=¸í¸õíå ï¸ñ¸ëàñðàí ê.ëåí÷å
ñàâ¸òðà óïðàìàëëà?

Õóðà òóë ê.ñåë.
Þí ïóñ¸ìíå òàòà õîëåñòåðè-

íà ÷àêàðàòü? Õóðà òóë ê.ðïèíå
êîôå àðìàí.ïå àâ¸ðòìàëëà? 1:5
àïàò êàø¸ê. =¸í¸õà 0:5 ëèòð
øûâà ÿðñà ï¸òðàòìàëëà òà â.ðå-
êåí 0:5 ëèòð øûâà õóøñà 10
ìèíóò ï.=åðìåëëå: ï¸òðàòñàõ
ò¸ìàëëà? Õàò.ð ê.ñåëå 1 àïàò
êàø¸ê. ïûë òàòà 1 ûâ¸= â.òåòí.
à=ò¸ðõàí ì¸é¸ð. õóøìàëëà?
Ì.íëå .=ìåëëå( Èðõèíå òàòà

êà=õèíå =óðøàð ñòàêàí?

Õûð¸ìë¸õ ñ.òêåí.í é\-
=åêë.õ. ï.÷.ê òàòà íóëü ÷óõíåõè
ãàñòðèò àïòðàòñàí òèï. å ÷.ð.
ïåòðóøêà òûìàðíå â.òåòìåëëå: 3
÷åé êàø¸ê. èëñå òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 10 ñåõåò
ëàðòìàëëà? Êóííå 4 õóò àïàò÷åí
=óð ñåõåò ìàëàðàõ 1-åð àïàò
êàø¸ê. .=ìåëëå?
 Ãåìîãëîáèí øàé. ÷àêñàí

ïåòðóøêà =óë=èïå òûìàðíå
=èìåëëå? Â¸ë õóðà òàòà õ.ðë.
â¸ë÷à âèò.ì. ê\ðåò?
Àòåðîñêëåðîç ÷óõíå ïàõ÷à

ê.ï=èí =óë=èíå ò¸ò¸øàõ =èìåë-
ëå?
Ø¸ê òóõàññè éûâ¸ðëàíñàí:

ïèåëîíåôðèò àïòðàòñàí ïåòðóø-
ê¸í 100 ãðàìì òûìàðíå òèí
â.ðåí. 1 ëèòð øûâà ÿìàëëà: 1
ñåõåò ëàðòìàëëà? Òåìè=å ñ¸ò¸ðê-
ê¸ïà =óðøàð ñòàêàí¸í ï.ð êóíðà
.=ñå ÿìàëëà? 10 êóí ñèïëåíñåíåõ
ñûâë¸õ ëàé¸õëàíàòü? Å 800 ãðàìì
=óë=èíå â.ðåí. øûâïà ï¸ø¸õëà-
ñà èëìåëëå òå âàêëàìàëëà? Ïåò-
ðóøê¸íà õóïëàìàë¸õ ñ.ò õóøìàë-
ëà: äóõîâê¸íà ëàðòìàëëà: ñ.ò
ï¸ñëàíñà ï.òè÷÷åíåõ òûòìàëëà?
Þëí¸ õóò¸øà êàøíè ñåõåòðå 1-2-
øåð àïàò êàø¸ê. =èìåëëå? Âè=å
ï.ð êóíà =èòåò?

Ï.âåðòå: âàò õ¸ìïèí÷å ÷óë-
ñåì ïóëñàí: õîëåöèñòèò àïòðàò-
ñàí ïåòðóøê¸í â.òåòí. 20 ãðàìì
=óë=èïå òûìàðíå òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 1 ñåõåò
ëàðòìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí
=óð ñåõåò ìàëàðàõ ñòàêàí¸í
âè==.ì.ø ïàéíå .=ìåëëå?
Ï\ðåðå òàòà ø¸ê õ¸ìïèí÷å

÷óëñåì ïóëñàí 1 êèëîãðàìì
÷.ð. ïàõ÷à ê.ï=èí =óë=èïå
òûìàðíå òàòà ñåëüäåðåé¸í øóë-
òðà 1 òûìàðíå â.ò. âàêëàìàëëà?
1 êèëîãðàìì ïûë òàòà 1 ëèòð
øûâ õóøìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì
=èíå ëàðòìàëëà: ï¸òðàòà-ï¸òðàòà
â.ðåìå ê.ðòìåëëå? Òàòà 1 ëèòð
øûâ õóøñà =.í.ðåí â.ðåìå
ê.ðòìåëëå? Ñèâ.òìåëëå? Ïóëí¸
ñèðîïà àïàò÷åí =óð ñåõåò ìàëà-
ðàõ 3-øåð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
Ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà?
/ò ò¸ðòàíñàí ïåòðóøê¸í

â.òåòí. 1 ñòàêàí =óë=èïå òû-
ìàðíå òèí â.ðåí. 2 ñòàêàí
øûâà ÿðñà =.ð êà=à ëàðòìàëëà?
Èðõèíå ñ¸ð¸õòàðìàëëà? 1 ëèìîí
ñ.òêåí. õóøìàëëà? Êóííå 5 õóò
1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? 2
êóíðàí 2-3 êóíë¸õ ò¸õòàâ òóìàë-
ëà òà =.í.ðåí ñèïëåíìå ïó=ëà-
ìàëëà?

×¨ÌËÀ-×¨ÌËÀ
ÏÓÐÍ¨+À Ò¨ÑÀÒÏ¨Ð

Ïàõ÷à ê.ï=èí ïûñ¸ê ìàð =ûõõèí÷å Ñ âèòàìèí¸í â¸òàìðàí 2 òàë¸ê-
ðà êèðë. âè=è ïóð? Êó ëèìîíðèí÷åí 4 õóò íóìàéðàõ?

Ñûðëàí ¹îáëåïèõà¹ =¸â. õû-
ð¸ìë¸õ¸í ë¸éìàêà ñèéíå õ\ò.ëåò:
ÿçâ¸íà \ò èëìå ïóë¸øàòü? Óíðè
À òàòà Å âèòàìèíñåì ÿçâà
ñûâàëàññèíå õ¸â¸ðòëàòà==.?
+¸âà êóííå 2 õóò àïàò÷åí 20

ìèíóò ìàëàðàõ 1-åð ÷åé êàø¸ê.
.=ìåëëå? Åí÷åí òå ñûðëàí =¸âíå
êèë.øòåðñåõ êàéìàñò¸ð ïóëñàí
õ.âåë =àâð¸í¸ø å îëèâà =¸â.ïå

ñèïëåíìå ïóëòàðàò¸ð? Â.ñåì òå
=àâíàøêàë âèò.ì ê\ðå==.?
Þìàí õóïïè: ñàð =èï óòèí

¹çâåðîáîé ïðîäûðÿâëåííûé¹ =óë-
=èïå ÷å÷åê. ïàõà: â.ñåì øû=íè-
íå èðòòåðìå ïóë¸øà==.? +àê
ò.ëëåâïåõ ø¸í¸ð êóð¸ê.í ¹ïîäî-
ðîæíèê¹ =óë=èïå: êàëåíäóëà òàòà
øóð ò¸ð¸ëë¸ õûò êóð¸ê ¹òûñÿ÷å-
ëèñòíèê¹ ÷å÷åê.ñåìïå óñ¸ êóðìà

þðàòü? Ýìåë êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà¹:
óêðîï: ôåíõåëü ø.âåê.ñåì âàðà
õûð¸ìë¸õ õóòëàííèíå èðòòå-
ðå==.?
Êóíòà èëñå ê¸òàðòí¸ êóð¸êñåì

ÿçâà ÷èð. â.ð.ëñåí òå óñ¸ëë¸?
Àí÷àõ àñ ò¸â¸ð: õàë¸õ ìåäèöèíè
òóõò¸ð =ûðñà ïàí¸ ýìåëñåíå
óë¸øòàðàéìàñòü: â¸ë õóøìà ñèï-
ëåâ øóòëàíàòü?

Ë¨ÉÌÀÊÀ ÑÈÅ Õ/Ò,ËÅÒ
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×¨Ð¨Ø Ò¨ÐÐÈ _ Ï,ÂÅÐ:
×ÀÃÀ _ Ï/ÐÅ ÂÀËËÈ

/ñåí-ò¸ðàí

ñûïê¸ìñåìïå .=ñå ÿìàëëà? Ñèïëåâ êóðñ. _
ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ?

Àñ¸ðõàí¸ð! À÷à ê.òåêåí õ.ðàð¸ìñåíå: àëëåð-
ãè: ãåìîððîé àïòðàòñàí
þðàìàñòü?
1 ÷åé êàø¸ê. ñàð =èï

óòèíå ¹çâåðîáîé¹ 1 ëèòð
øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð
=óë¸ì =èí÷å 10 ìèíóò
â.ðåòìåëëå: èëñåí 1
ñåõåò ëàðòìàëëà òà ñ¸-
ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3
õóò =óðøàð ñòàêàí
.=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ.
_ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷å-
íåõ?

Àñ¸ðõàí¸ð! À÷à ê.òå-
êåí õ.ðàð¸ìñåíå: ãèïåðòîíèïå àïòðàêàíñåíå
þðàìàñòü?

/ñë.ê òàï¸íñàí
1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. ÷àï¸ð êóð¸êíå ¹÷àáðåö¹

òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ñàâ¸òà
õóï¸ë÷àïà âèòñå 2 ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà? Êóííå 3-4 õóò àïàò õû==¸í 1-åð àïàò êàø¸ê.
.=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ ñûâàëè÷÷åíåõ?

Àñ¸ðõàí¸ð! Êàðäèîñêëåðîç: ì.ëòëåòåêåí àðèò-
ìè: ïó= ìèìèí þí òûìàð.ñåí àòåðîñêëåðîç.:
ï\ðå: ï.âåð: âàð-õûð¸ì ÷èð.ñåì àïòðàòñàí: ùèò
åâ.ðë. ïàð .=. â¸éñ¸ðëàíñàí þðàìàñòü?
+åð=è õóðà òóë.í ¹âåðåñê¹ òèï. èê. òóðàòíå

òèí â.ðåí. =óð ëèòð øûâà ÿìàëëà: ñèâ.íè÷÷åí
ëàðòìàëëà òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò =óðøàð
ñòàêàí .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ ñûâàëè÷÷åíåõ?

Àñ¸ðõàí¸ð! Âàð-õûð¸ì ÷èð.ñåì àïòðàòñàí
þðàìàñòü?
Àëîýí âè=. =óë=èí õóïïèíå ñ\ìåëëå: ̧ øíå

â.òåòìåëëå òå 1 ñòàêàí øóð¸ ýðåõå ÿìàëëà: ï.ð
òàë¸êðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò 1-åð ÷åé
êàø¸ê. .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ ñûâë¸õ
ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ?

Àñ¸ðõàí¸ð! À÷à ê.òåêåí õ.ðàð¸ìñåíå: ìèîìà:
ôèáðîìà: ï.âåð ÷èð.ñåì: ø¸ê õ¸ìïè øû=íè
àïòðàòñàí þðàìàñòü?

Ñèïë. \ñåí-ò¸ðàí âèò.ì.ïå ò.ðë. ÷èðå =¸ì¸ë-
ëàòìà ïóëàòü? Õ¸â¸ðà êèðë. ðåöåïòñåíå ñóéëàñà
èëìå ïóëòàðàò¸ð?

Ï\ðå àíñàí
×àãà ê¸ìïàí 1 ÷åé êàø¸ê. ïîðîøîêíå òèí

â.ðåí. =óð ëèòð øûâà ÿìàëëà: ñàâ¸òà ¸ø¸
÷.ðêåñå ï.ð òàë¸ê ëàðòìàëëà? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà:
ò.ï.í÷èíå ï¸÷¸ðòàñà þõòàðìàëëà: =óð ÷åé êàø¸ê.
ñàõ¸ð õóøìàëëà? Ï\ðå ò.ë.í÷å òóðòñà ûðàòñàí
êóííå 3 õóò =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå? Ñèïëåâ
êóðñ. _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ?

Àñ¸ðõàí¸ð! À÷à ê.òåêåí õ.ðàð¸ìñåíå þðà-
ìàñòü?

Ï.âåð øû=ñàí
1 ÷åé êàø¸ê. ÷¸ð¸ø

ò¸ððèíå ¹õâîù ïîëåâîé¹
òèí â.ðåí. 1 ëèòð øûâà
ÿìàëëà: ñàâ¸òà ̧ ø¸ ÷.ðêå-
ñå ï.ð òàë¸ê ëàðòìàëëà:
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ï.âåð
øû=ñàí êóííå 3 õóò =óð-
øàð ñòàêàí ̧ø¸ëëà .=ìåë-
ëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ âè=.
ýðíå ûòëà?

Àñ¸ðõàí¸ð! À÷à ê.òå-
êåí õ.ðàð¸ìñåíå: íåôðèò-
ïà: íåôðîçïà ÷èðëèñåíå
þðàìàñòü?

Ãàñòðèò ÷óõíå
2 àïàò êàø¸ê. õóð¸í ïàïêèíå =óð ëèòð øóð¸

ýðåõå ÿìàëëà: ò.òò.ì âûð¸íòà ï.ð óé¸õ ëàðòìàë-
ëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò 1-åð àïàò êàø¸ê.
.=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷å-
íåõ?
Õóð¸í ïàïêè =óðêóííå ïó=ëàì¸ø.í÷å ïóõñà

ò.òò.ì âûð¸íòà òèï.òíè êèðë.?
Àñ¸ðõàí¸ð! À÷à ê.òåêåí õ.ðàð¸ìñåíå: ï\ðå

=èòìåíë.õ.: ïèåëîíåôðèò àïòðàòñàí þðàìàñòü?
Ò¸õ¸ð =óëõè þìàí¸í õóïïèíå òèï.òìåëëå:

â.òåòìåëëå? 1 ÷åé êàø¸ê. õóïïà òèí â.ðåí. 1:5
ëèòð øûâà ÿìàëëà: ñàâ¸òà ̧ ø¸ ÷.ðêåñå ï.ð òàë¸ê
ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ï.ð êóíðà ï.÷.ê

Òóõò¸ð êàíàø.
Ñ¨ÐÀ ÀËÊÎÃÎËÈÇÌ,
ÑÀÐ¨ËÑÀÕ ÏÛÐÀÒÜ

Åâðîï¸ðè äåìîãðàôè ûéò¸â.ñåíå ò.ï÷åêåí ñïåöèàëèñòñåì
=àê ûéòó õ¸âàòë¸ àëêîãîëå õ¸í¸õí¸ =.ð-øûâñåí÷å óéð¸ìàõ =èâ.÷
ò¸íèíå òàõ=àíàõ àñ¸ðõàí¸? Ïèð.í =.ð-øûâðà ïà÷àõ óð¸õëà
ïóëí¸? Ñîâåò Ñîþç. õàë¸õ ñ¸ðà ïèò. ñàõàë .=åêåííèñåí øóò.í÷å
ò¸í¸% =óëòàë¸êðà ï.ð =ûí ïó=íå â¸òàìðàí 17-26 ëèòð .=í.? 2005
=óë ò.ëíå âàðà 62 ëèòðà =èòí.: ïàÿíõè êóí Åâðîïà øàé.ïå
òàíëàøàòü _ 77 ëèòð? +àïëà ìàéïà Ðà==åéðå ñ¸ðà .=åññè ê.ñêå
â¸õ¸òðàõ ¹20 =óëà ÿõ¸í¹ 380 ïðîöåíò \ñí.!

Ì.íø.í =àâ¸í ïåê-õà( Ïèð.í =.ð-øûâðè íàðêîëîãñåì ñ¸ðà
àëêîãîëèçì. ïèðêè ì.íø.í ÷àí =àïà==.( +àê ûéòóñåíå ðåñïóá-
ëèê¸í íàðêîëîãè äèñïàíñåð.í ïñèõèàòð-íàðêîëîã. Ñâåòëàíà
ÈËÜÈÍÀ õóðàâëàòü?

_ Ï.ððåì.ø.í÷åí: ñ¸ðà
.=åêåíñåí éûø. =óë =èòìåí
=àìð¸êñåìïå õ.ðàð¸ìñåí øó-
÷.ïå \ññå ïûðàòü? Èêê.ì.ø.-
í÷åí: õóëàðè îôèññåí÷å .=ëå-
êåíñåì øóð¸ ýðåõ âûð¸ííå
ñ¸ðà .=ìå òûò¸ííè ïàë¸ðàòü:
â.ñåì .= ýðíèíå ñ¸ðà .=ñå
â.=ëå==.? Âè==.ì.ø.í÷åí: õà-
ë¸õ ñ¸ðàíà íóìàé âè=åïå .=åò?
Êóíòà =àê ø.âåêå ïûñ¸ê ïëà-
ñòèê ê.ëåí÷åñåìïå ñóòíè òå
âèò.ì ê\íè ïàë¸ðàòü? +àìð¸ê-
ñåì ëàâêêàðàí ̧ íà òóëòàðí¸ 5
ëèòð ê.ëåí÷èñåìïå òóõíèíå
ò¸ò¸øàõ êóðàòï¸ð?

_ Ñâåòëàíà Èîñèôîâíà: ñ¸ðà
ò.ðë. ÷èðòåí ñèïëåíí. ÷óõíå
óñ¸ëë¸ òåíèíå ÷àñ-÷àñàõ èëòìå
òèâåò? Ò.ð.ñåõ-øè( Ñ¸ðà ýòåì
îðãàíèçìíå ì.íëå âèò.ì ê\ðåò(
_ Ñ¸ðà ÷.ðåí èøåìè ÷èð.:

àðòåðè ãèïåðòîíèé.: ø¸ê =óë-
.ñåí óñàë øû==è àòàëàíàñ
õ¸ðóøë¸õà \ñòåðåò? Ñ¸ðàðè
é\=. ÿïàëàñåì: õ¸ìëàí ýêñò-
ðàêòèâë¸ ûòòè ÿïàëèïå ï.ðëå:
ïñèõîàêòèâë¸ =ûõ¸íóñåí éûø-
íå ê.ðå==.? Íóìàé .=ñåí â¸ë
ûéõ¸ëàòòàðàêàí: òåï.ð ÷óõíå
¸ñ-ò¸íà ï¸òðàòàêàí âèò.ì
ê\ðåò? Âàò ø.âåêíå ûòëàðàõ
ê¸ëàðàñ ïóëòàðóë¸õíå êóðà
ñ¸ðàíà ÿï¸õðàõ éûø¸íàêàí
óéð¸ì =ûíñåí ̧ íà .=í. õû==¸í
õûð¸ìë¸õ êàí¸=ñ¸ðëàíòàðàòü:
¸ø ï¸òðàíìà: õ¸ñòàðìà ïóëòà-
ðàòü?
Ñ¸ðàðà ¹àëêîãîëüñ.ððèí÷å

òå¹ êàëè èîí.ñåì íóìàé: íà-
òðè èîí.ñåì âàðà ïèò. ñàõàë?
Àëêîãîëüñ.ð ñ¸ðà íóìàé .=íè
îðãàíèçìðà íàòðè =èòåë.êñ.ð-
ë.õíå ïèò. õ¸â¸ðò àòàëàíòà-
ðàòü? Àëêîãîëüëèíå ïóëà ø.âåê
ûòëàøøè ïóõ¸íàòü?

_ Òóõò¸ðñåì ñ¸ðà àëêîãî-
ëèçì.í ì.íëå ïàëëèñåíå óé¸-
ðà==.(
_ Ï.ððåì.ø ïàëë¸ _

«þðàòí¸» ø.âåêå ò¸ò¸ø .=åñ
êèëíè? +àê òóðò¸ì ñ¸ðàïà

èðò.õìå ïó=ëàí¸ ìàëòàíõè òàï-
õ¸ðñåí÷åõ àòàëàíàòü?
Èêê.ì.ø ïàëë¸ _ àëêîãîëå

õ¸â¸ðò õ¸í¸õñà =èòíè: ̧ íà ûò-
ëàðàõ òà ûòëàðàõ .=ìå ïóëòàð-
íè? ×èð ¹ñ¸ðà àëêîãîëèçì.¹
ïó=ëàì¸ø.í÷åõ ñ¸ðàí ïûñ¸ê
âè=èíå ÷¸òàññè 5-10 õóò \ñåò?
Âè==.ì.ø ïàëë¸ _ àëêî-

ãîëüïå èðò.õíèí õ¸éíå
åâ.ðë.õ.? ×èð ïó=ëàì¸ø.í÷å
òå: â¸ë õ.ðñåõ ïûí¸ â¸õ¸òðà òà
ï.ð ò¸õòàâñ¸ð êàøíè êóí
.=åññè é.ðêåëåíåò?
Òåï.ð óéð¸ìë¸õ _ àëêîãîëü

àáñèíåíò ñèíäðîì. õ¸â¸ðò àòà-
ëàíàòü? ×ûëàé¸ø.í _ =óëòàë¸ê-
ðàíàõ!
Ñ¸ðà àëêîãîëèçì.í ïèò. ï¸-

ø¸ðõàíòàðàêàí =àê âèò.ìíå òå
ïàë¸ðòìàëëà% â¸ë ýòåì.í \ò-
ï.â.ïå øàëòè îðãàí.ñåíå ïèò.
õ¸â¸ðò àìàíòàòü? Ìàëòàíõè òàï-
õ¸ðòàõ ï.âåðïå ÷.ðåíå ñèåíëåò:
ïàëëèñåì êóð¸íìà ïó=ëè÷÷åíåõ
ãèïåðòîíèå: íåéðîïàòèå àòàëàí-
òàðàòü? Ñ¸ðà àëêîãîëèçì.ïå
÷èðëåí. àð=ûíñåìïå õ.ðàð¸ì-
ñåí ýíäðîêðèíîëîãè òàòà àðë¸õ
ñûâë¸õ. ò.ë.øïå ê¸ëò¸êñåì
ñèêñå òóõà==.? Àð=ûí õ.ðàð¸ì-
ëàíàòü: õ.ðàð¸ì àð=ûíëàíàòü?
Òóëàø: êó=ïà êóð¸íàêàí ïàë-

ë¸ñåì =àê¸í ïåê% ñàì¸ðë¸õ
àòàëàíàòü å ê.ëåòêå âè=è ÷àêñà
êàÿòü: ìûøö¸ñåì ëåí÷åøêåëå-
íå==.: ïèò \÷. õ.ðåëåò: ò¸ðòà-
íàòü: òàð òóõàññè â¸éëàíàòü:
õ¸ëõà ò.ë.í÷è ïàðñåì ïûñ¸êëà-
íà==.: ûâ¸= òóïàí.ñåì õ.ðå-
ëå==.?
Õ¸â¸ð¸í: =ûâ¸õ =ûíñåí =àê

ïàëë¸ñåì ïóððèíå àñ¸ðõàñàí
ñïåöèàëèñò ïàòíå âàñêàñàõ êàé-
ìà ñ.íåòï.ð? Ðåñïóáëèê¸í íàð-
êîëîãè äèñïàíñåðíå êèëìå ïóë-
òàðàò¸ð? Óí¸í àäðåñ.% Øóïàø-
êàð: Ïèðîãîâ óðàì.: 6-ì.ø
=óðò? 62-63-63 òåëåôîíïà ø¸í-
ê¸ðàâëàñà êàíàøëàìà ïóëàòü?
¹Ðåñïóáëèê¸í â¸é-õàëà àòà-

ëàíòàðàêàí öåíòð. é.ðêåëåí.¹?

ÁÐÎÍÕ  ÀÑÒÌÈÍ×ÅÍ
ÏÓË¨ØÀ++,

Áðîíõ àñòìè íóøàëàíòàðñàí ýìåë êóð¸ê.ñåí ïóõõè-
ñåì ñûâë¸õà ëàé¸õëàòìà ïóë¸øà==.?
 1-åð àïàò êàø¸ê. øàïà õóïàõõèí ¹ìàòü-è-

ìà÷åõà¹: ø¸í¸ð êóð¸ê.í ¹ïîäîðîæíèê áîëüøîé¹
=óë=èñåíå: õûð ïàïêèíå õóò¸øòàðìàëëà? 2 ÷åé
êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: øûâ
ìóí÷èí÷å 15 ìèíóò ïè=.õòåðìåëëå: èëñå ñèâ.íè÷÷åí
ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò 1-åð àïàò
êàø¸ê. .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 1 óé¸õ? Âóí¸ êóí
ò¸õòàí¸ õû==¸í =.í.ðåí .=ìå ïó=ëàìàëëà?
 1-åð àïàò êàø¸ê. àíèñ ¹àíèñ îáûêíîâåííûé¹

â¸ððèíå: õûð ïàïêèíå: ÷àï¸ð êóð¸êíå: ïûëàê òûìàðà
¹ñîëîäêà ãîëàÿ¹ õóò¸øòàðìàëëà? 1 àïàò êàø¸ê. ïóõõà
òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ñèâ.íñåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 4-5 õóò =óðøàð ñòàêàí
.=ìåëëå? Ø.âåêå êàøíèí÷åõ =.í.ðåí õàò.ðëåìåëëå?
Ñèïëåâ êóðñ. _ 2 ýðíå?
 Ï.ð âè=åïå èëí. ÷àï¸ð êóð¸êíå: àñëàòè

êóð¸êíå ¹ôèàëêà òðåõöâåòíàÿ¹: =\ëë. àí¸ñ êóð¸ê.í
¹äåâÿñèë âûñîêèé¹ òûìàðíå: àíèñ â¸ððèíå: øàïà
õóïàõõèí =óë=èíå õóò¸øòàðìàëëà? 1 àïàò êàø¸ê.
ïóõõà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ñèâ.íñåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 5 õóò êàøíè èê.-âè=. ñåõåò-
ðåí =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 10 êóí?
Ø.âåê øû==à õèð.=ëå ê.ðåøíèïå òàòà ìàíêàíà

=åì=åòíèïå ï.ðëåõ áðîíõñåíå ñàðàòü?
 Áðîíõñåì õ.ñ.íñåí 2-øåð ïàé ýìåë êóð¸ê.í

¹ðîìàøêà àïòå÷íàÿ¹ ÷å÷åêíå: ï.òí.ê ¹ìÿòà ïåðå÷-
íàÿ¹ =óë=èíå: 1-åð ïàé ïûëàê òûìàðïà êóøàê
êóð¸ê.í ¹âàëåðèàíà ëåêàðñòâåííàÿ¹ òûìàðíå: 0:5-
øàð ïàé ñàð =èï óòèïå ¹çâåðîáîé ïðîäûðÿâëåííûé¹
÷.ðå êóð¸êíå ¹ïóñòûðíèê¹ õóò¸øòàðìàëëà? 1 àïàò
êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3-4 õóò àïàòñåí
õóøøèí÷å ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàéíå .=ìåëëå?
Ñèïëåâ êóðñ. _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ?

Ïàõà ðåöåïòñåì
Õ,+ ÊÓÐ¨Ê, _

ÌÓÕÒÀÂË¨
ÑÈÏËÅÂ+,

Õ.= êóð¸ê. ¹ñàáåëüíèê¹ _ ÷¸ííèïåõ
àñàìë¸ \ñåí-ò¸ðàí? Õàë¸õ ñèïëåâ=èñåì
=èð.ïëåòí. ò¸ð¸õ â¸ë ñûï¸ ÷èð.ñåìïå
íóøàëàíàêàíñåíå ïèò. â¸éë¸ ïóë¸øàòü?
Ûòòè ÷èðòåí òå âèò.ìë.?
Ñûï¸ ûðàòíèí÷åí ñèïëåíìå =àê¸í ïåê

íàñòîéêà õàò.ðëå==.? Õ.= êóð¸ê.í 1 àïàò
êàø¸ê. â.òåòí. òèï. òûìàðíå 1 ëèòð øóð¸
ýðåõå ÿðñà 21 êóí ëàðòìàëëà: â¸õ¸ò-â¸õ¸òïà
ñèëëåñå èëìåëëå? Ø.âåêíå óð¸õ ñàâ¸òà
ÿìàëëà: ò.ï.í÷å þëí¸ ÷.ð òàâàðà _ =óð
ëèòð øóð¸ çðåõå: ̧ íà 10 êóí ëàðòìàëëà:
ñ¸ð¸õòàðìàëëà ìàð?
Êóííå èê.-âè=. õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò

ìàëàðàõ 1-2-øåð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
Ìàëòàí ï.ððåì.ø íàñòîéê¸íà .=ñå ÿìàëëà:
óíòàí èêê.ì.øíå .=ìåëëå? +àâ¸í ïåêåõ
íàñòîéê¸ïà èðõèíå òàòà êà=õèíå ÷èðë.
ñûï¸ñåíå ñ¸ò¸ðìàëëà? Èðõèíå ïðîöåäóðà
õû==¸í óòèÿëïà âèò.íñå 10 ìèíóò âûðòìàë-
ëà? Êà=õèíå ñûï¸ñåíå =ûâ¸ðàñ óì.í ñ¸ò¸ð-
ìàëëà òà ò\ðåõ âûð¸í =èíå âûðòìàëëà?
Ñûïïà íèì.íïå òå ÷.ðêåìåëëå ìàð: ̧ íà
êàíë.õ ê¸íà êèðë.?
+óð¸ì ø¸ììèí ñûïïèñåì õóøøèí÷å

ï\ñ.ð ïóëñàí íàñòîéê¸ïà =óð¸ì ø¸ììèíå
=åì=åí ñ¸ò¸ðìà òàòà ̧ íà =\ëòå àñ¸íí¸ ïåê
.=ìå þðàòü? Ñèïëåâ êóðñ. â¸ð¸ì: ñûâë¸õ
ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ?
Ãèïåðòîíèêñåíå =àê ðåöåïò ïóë¸øàòü?

Ýìåëå êóð¸ê.í÷åí õàò.ðëåìåëëå? 1 àïàò
êàø¸ê. ÷.ð òàâàðà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: ï.ð ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 3 õóò ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàé. ÷óõë.
ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ .=ìåëëå?

+óò =àíòàë¸ê ïàðíè

+ÓÐ +ÓËÒÀ _ Ï,ÐÐÅ
Ñàõ¸ð äèàáå÷.ïå ÷èðë. =ûíñåíå ñûâë¸õà ëàé¸õëàòìà õàë¸õ ìåë.-

ñåì òå ïóë¸øà==.?
Õûð¸ì àé ïàð.í .=íå ïàñòåðíàê ï¸òòè ûð¸ âèò.ì ê\ðåò? +àê

\ñåí-ò¸ðàíà ïàõ÷àðà òóñà èëñåí ïèò. àâàí ïóëìàëëà? Ñèïëåâ êóðñ.
âàëëè 3 ëèòð ñ.ò òàòà 600 ãðàìì òàñàòí¸ ïàñòåðíàê òûìàð. êèðë.?
Èðõèíå =óð ëèòð ñ.òå =óë¸ì =èíå ëàðòìàëëà? Â¸ë ̧ ø¸íí¸ õóø¸ðà
100 ãðàìì ïàñòåðíàê òûìàðíå øóëòðà òåðê¸ïà õûðìàëëà: ̧ íà
â.ðåêåí ñ.òå ÿìàëëà: =óë¸ì =èí÷åí 3 ìèíóòðàí èëìåëëå? +àê
ï¸òòà =èí. õû==¸í 3-4 ñåõåò íèì.í òå =èìåëëå-.=ìåëëå ìàð? 6
êóí êàøíè èð ïàñòåðíàê ï¸òòè ï.=åðñå =èìåëëå? Ñèïëåâå êàøíè
=óð =óëòà ï.ððå èðòòåðìåëëå?
2 ÷åé êàø¸ê. ñ¸ðà =.ïðèíå ê¸øò ñ.òå ÿðñà ï¸òðàòìàëëà: êóííå

2 õóò àïàò õû==¸í 15 ìèíóòðàí .=ìåëëå? Å 100 ãðàìì =.ïðåíå
3 ëèòð êà÷àêà ñ.òíå ÿðñà ï¸òðàòìàëëà: ñèâ. âûð¸íà ¹ñèâ.òì.øå
ìàð¹ 3-4 êóíà ëàðòìàëëà? Ñ.ò ê.âåëñåí êóííå 3 õóò àïàò÷åí =óð
ñåõåò ìàëàðàõ 50-øàð ìèëëèëèòð .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ.
â¸õ¸ò.í÷å =.ïðåëë. ñ.òå 6 ëèòð .=ñå ÿìàëëà? Ñàõ¸ð øàéíå
ò.ð.ñëåòòåðí. õû==¸í êèðë. ò.ê òåï.ð âè=å õàò.ðëåñå .=ìå
ïóëàòü?
Àø àðìàí.ïå 300-øåð ãðàìì ïåòðóøê¸ïà ûõðàíà: 100 ãðàìì

ëèìîí õóïïèíå àâ¸ðòìàëëà? Ñóëõ¸íðàõ ò.òò.ì âûð¸íòà 2 ýðíå
ëàðòìàëëà? Êàøíè êóí àïàò óì.í 1-åð ÷åé êàø¸ê. =èìåëëå?
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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

hypar2008@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 7579?              Çàêàç 1727?
+ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524

Ïàõà ÷å÷åê
Ñ,ÒË, _ ,ÍÅ ÌÀÐ:

Â,+ÅÒ _ ÊÀÉ¨Ê ÌÀÐ
Ñèïë. ÿïàëàñåìïå ïóÿí õ¸ëõà =àêêè êóð¸ê.ïå

ìåäèöèí¸ðà ê¸íà ìàð: êîñìåòîëîãèðå òå àíë¸
óñ¸ êóðà==.? Óí¸í ñ.òêåí.ïå ì.í àâàëðàí ÷.êå=
øàòðèïå ïèãìåíò ï¸í÷èí÷åí ñèïëåíí.?  Ôðàíöè-
ðå =àìð¸ê =óë=èí ñ.òêåí.ïå ïèò ò.ñíå ëàé¸õëàò-
ìà óñ¸ êóðà==.?
Òûìàð.í =¸â. ïè=ñå êàéñàí ïóë¸øàòü? Ñ.òíå

ø.ï.íïå ìîçîëå ñ.ðå==.? Òûìàðíå =¸í¸õ ïóëè÷-
÷åí â.òåòñå 1%2 øàéëàøóïà ïûëïà õóò¸øòàðà==.:
=àê ìà=ïà ýêçåì¸ðàí ñèïëåíå==.?

×.êå= øàòðèïå
ïèãìåíò ï¸í÷èí÷åí

×.ð. õ¸ëõà =àêêè êóð¸ê.í =óë=è-òóíèí÷è ñ.òå
÷.êå= øàòðèñåíå _ êóííå 2-3 õóò: ïèãìåíò
ï¸í÷èñåíå êóííå 4-5 õóò ñ.ðìåëëå? Ñ.òêåí
òèïñå =èòñåí ïèòå ò¸ï¸ð÷¸ øûâ.ïå å é\=í.
ñ.òïå ñ¸ò¸ðìàëëà?
×.êå= øàòðèïå ïèãìåíò ï¸í÷èñåíå øóðàòìà

õ¸ëõà =àêêè êóð¸ê.í òûìàð.í òàòà ïåòðóøê¸í ï.ð
âè=åïå èëí. ñ.òêåí.ñåí õóò¸ø. ïèò. âèò.ìë.
ïóë¸øàòü? Óíïà \òå êóííå 2-3 õóò ñ¸ò¸ðìàëëà?
×.êå= øàòðèïå ïèãìåíò ï¸í÷èñåì øóïêàëàíè÷÷å-
íåõ ñèïëåíìåëëå?
×å÷åêíå ÿðñà ïè=.õòåðí. øûâ òà ïàõà? Õ¸ëõà

=àêêè êóð¸ê.í ï.ð ûâ¸= ÷å÷åêíå òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿðñà 1 ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Ø.âåêå ïèòå êóííå òåìè=å õóò ñ.ðìåëëå?
×.êå= øàòðèëë. ïèòå: \ò-ï.âå õ¸ëõà =àêêè

êóð¸ê.í ñèâ. ø.âåê.ïå =óìàëëà? 2 àïàò êàø¸ê.
â.òåòí. òûìàðà =óð ëèòð øûâà ÿðñà 30 ìèíóò
â.ðåòìåëëå: ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?

Èëåìë.õ ðåöåï÷.ñåì
 Òèï. òàòà é.ðêåëë. \òå êóííå òåìè=å õóò

õ¸ëõà =àêêè êóð¸ê.í =óë=èí ø.âåê.ïå ñ¸ò¸ðíè
óñ¸ëë¸? 2 àïàò êàø¸ê. =óë=à 1:5 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 15 ìèíóò â.ðåòìåë-
ëå: ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
 Òèï. òàòà é.ðêåëë. \òå =¸âàñ âûð¸ííå

òèï.òí. êóð¸ê ø.âåê.ïå ñ¸ò¸ðñàí ëàé¸õðàõ?
Ñòàêàíà =óððè òàðàí êóð¸ê òóëòàðìàëëà: õ.ððèí-
÷åíåõ òèí â.ðåí. øûâ õóøìàëëà? Ñàâ¸òà
õóï¸ë÷àïà âèòñå ï.ð òàë¸ê ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Ø.âåê ï¸ñ¸ëàñðàí 1 ñòàêàíà 1 àïàò
êàø¸ê. ãëèöåðèí ÿìàëëà?
Èðõèíå òàòà êà=õèíå =ûâ¸ðàñ óì.í ïèòå

õ¸ëõà =àêêè êóð¸ê.í ñ¸ð¸õòàðí¸ =¸â.ïå ñ¸ò¸ðìà

Ï.ëåò.ð-è;
ÀÐ Õ¨ÂÀÒÍÅ /ÑÒÅÐÅ++,

þðàòü? ̈ íà õàò.ðëåìå êóð¸ê¸í òèï.òí. òûìàðíå:
=óë=èíå: òóíèíå â.òåòìåëëå: ê.ëåí÷å ñàâ¸òà
=óððè òàðàí òóëòàðìàëëà: õ.ððèí÷åíåõ òèï =ó
ÿìàëëà? Õóï¸ë÷àïà =¸ò¸ õóïñà ò.òò.ì âûð¸íòà 2
ýðíå ëàðòìàëëà?
 Õóðò-ê¸ïøàíê¸ =ûðòñàí å ï\ðëåøêå òóõñàí

ñèåíëåíí. \òå êóð¸ê¸í ÷.ð. =óë=èïå òûìàð.í
ñ.òêåííå ñ.ðìåëëå? /ò òàñà ìàð ïóëñàí òûìàð.í
ø.âåêíå .=íè óñ¸ëë¸? 1 àïàò êàø¸ê. òûìàðà òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: =óð ñåõåò
ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3-4 õóò àïàò÷åí
15 ìèíóò ìàëàðàõ ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàéíå
.=ìåëëå?
Â¸òàì Àçèðå àâàëòàíïàõ ø.ï.íðåí õ¸ò¸ëìà

¸íà êóííå 4-5 õóò õ¸ëõà =àêêè êóð¸ê.í ñ.òêåííå
ñ.ðå==.?
Ïàòðàê òèï. =\=å õ¸ëõà =àêêè êóð¸ê.í

òûìàð.í÷åí õàò.ðëåí. ø.âåêïå ÷\õå==.? 1 àïàò
êàø¸ê. òûìàðà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿðñà
ïè=.õòåðìåëëå?
 Òèï.: âàò¸ëàêàí \òå êóð¸ê¸í ÷.ð. =óë=èí

ìàñêè ÷.ð.ë.õ ê.ðòåò? +óë=à ë\÷.ðêåìåëëå:
ê¸øòàõ â.ðåí. øûâ ÿðñà ï¸òðàòìàëëà: óíòàí ï.ð
âè=åïå ïûë õóøìàëëà? Ìàñê¸íà ïèòå 10-15
ìèíóòà ñ.ðìåëëå?
 Òèï. \òø.í ëîñüîí ïàõà? /ñåí-ò¸ðàíà

¹òûìàð.: òóíè: =óë=è: ÷å÷åê.¹ ê.ëåí÷å ñàâ¸òà
ÿìàëëà: ëàé¸õ øóð¸ ýðåõ õóøìàëëà ¹1 ñòàêàí
â.òåòí. õ¸ëõà =àêêè êóð¸ê. _ 1 ñòàêàí ýðåõ¹?
Ñàâ¸òà õóï¸ë÷àïà âèòñå ò.òò.ì âûð¸íòà 10 êóí
ëàðòìàëëà? Óíòàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà: â.ðåí. øûâ
íàñòîéê¸ðàí èê. õóò ûòëàðàõ õóøìàëëà? Ëîñüîíïà
ïèòå èðõèíå òàòà êà=õèíå ñ¸ò¸ðìàëëà?

Àëîý àð îðãàí.ñåì ïàòíå þí
ïûðàññèíå â¸éëàòàòü? Òèí þõ-
òàðí¸ àëîý ñ.òêåííå ïûëïà
.=íè óéð¸ìàõ ëàé¸õ âèò.ì
ê\ðåò?

Àðòèøîê? ̈ íà ïûëïà ï.ðëå
êóëëåí =èíè  àð=ûí à÷à =óðàò-
ìà ïóë¸øàòü òå==.? Àðòèøîê
àðë¸õ òóðò¸ìíå \ñòåðåò ê¸íà
ìàð: àð îðãàí.ñåì ïàòíå þí
ïûðàññèíå ëàé¸õëàòàòü?

Áàíàí êàëèïå =óò =àíòàë¸ê
ñàõ¸ð.ñåì ïóððèíå êóðà õàñ-
òàðë¸õà \ñòåðåò?

Ïóë¸ â¸ë÷è âèò.ì. ïèò. õ¸-
âàòë¸?

Ïûëïà ì¸é¸ð ¹óéð¸ìàõ à=ò¸ð-
õàí ì¸é¸ð.¹ àð õ¸âà÷.ø.í =àâ
òåðè óñ¸ëë¸?

Ìèíäàëü ðèáîôëàâèíïà: áå-
ëîêñåìïå: Å âèòàìèíïà: êàëü-
öèïå ïóÿí? ̈ íà â¸òàì .ì.ðñåí-
÷å èíäóññåì: àðàáñåì òàòà
êèòàéñåì þðàòó êà=. óì.í
=èí.?

Òèí.ñ êóï¸ñòèí÷å ï.ò.ì
éûøøè òóòë¸õë¸ ÿïàëàñåì ïóð?
Â¸ë ãîðìîíñåí õàñòàðë¸õíå â¸é-
ëàòàòü?

Ñ¸ìñàëàíí¸ òóë¸ ê ó
ò.ë.øïå ïèò. ïàõà? Àð õ¸âàòíå
\ñòåðìå ñ¸ìñàëàíí¸ òóë¸ =¸âíå
êóííå ï.ð ñûïê¸ì .=íè òå
=èòåë.êë.?

Óñòðèö¸ðà òèì.ðïå öèíê
=àâ òåðè íóìàé: ø¸ïàõ â.ñåì
.íò. õàâõàëàíóëë¸ âèò.ì
ê\ðå==.?

ÉÛÂ¨Ð ÒÀÏÕ¨ÐÀ
×¨ÒÑÀ ÈÐÒÒÅÐÌÅ

Õàë¸õ ìåäèöèíèí÷å õ.ðàð¸ìñåíå êëèìàêñ â¸õ¸ò.í÷è éûâ¸ð
òàïõ¸ðà ÷¸òñà èðòòåðìå ïóë¸øàêàí ðåöåïò ÷ûëàé?
 Â.÷.ðõåí\ë.õ àïòðàòñàí òèí þõòàðí¸ ê¸øìàí ñ.òêåííå

ïûëïà =óðìàëëà õóò¸øòàðìàëëà? Êóííå 3-4 õóò ñòàêàí¸í âè==.ì.ø
ïàéíå .=ìåëëå?
 Êàò¸ðêàñ¸í ¹áîÿðûøíèê êðîâàâî-êðàñíûé¹ ÷.ð. ÷å÷åêíå

ï¸÷¸ðòàñà ñ.òêåííå þõòàðìàëëà: 1%2 øàéëàøóïà 90 ïðîöåíòë¸
ñïèðòïà õóò¸øòàðìàëëà? 15 êóí ëàðòìàëëà? Êóííå 3 õóò 40-øåð
òóìëàì .=ìåëëå?
 Ïó= ìèìèíå þí ïûðñà ò¸ðàññèíå ëàé¸õëàòìà òàòà ï¸ñ¸ëí¸

÷.ðå òàïïèíå é.ðêåíå ê.ðòìå êàò¸ðêàñ ÷å÷åê.í: =óë=èí: =ûðëèí
ñ.òêåí. ïóë¸øàòü? ̈ íà êóííå 3 õóò àïàò óì.í 1-2-øåð àïàò
êàø¸ê. .=ìåëëå?
 Ûòëàøøè ï¸ëõàíóë¸õðàí ñèïëåíìå 1 àïàò êàø¸ê. êóøàê

êóð¸ê.í ¹âàëåðèàíà¹ òûìàðíå =óìàëëà: â.òåòìåëëå: òåðìîñà
ÿìàëëà? Òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâ õóøñà 8-10 ñåõåò ëàðòìàëëà?
Êóííå 3 õóò ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàéíå .=ìåëëå?
 Îðãàíèçìà ï.ò.ì.øëå =èð.ïëåòìå êóííå 3 õóò àïàò óì.í

ê¸âàê õ¸ìëà =ûðëèí ñ.òêåííå 1 àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
 Àìàë¸õðàí þí êàéñàí êóííå 2 õóò àïàò óì.í â.ëòðåí

ñ.òêåííå ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàé. ÷óõë. .=ìåëëå?

À: Å: Â âèòàìèíñåìïå ïóÿí =èì.=ñåì àð õ¸âàòíå \ñòåðå==.?

Õ.ðàð¸ìñåì âàëëè

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

òàöèÿ áåñïëàòíî? Ñ 8?30 ÷? äî 19 ÷?: ñá?: âîñêð?: _ ñ
8 äî 13 ÷? À?% ×åá?: ïð? Ëåíèíà: 56? Ò? 552733? Ëèö? ËÎ
2101000928 ÌÇ ÑÐ ÐÔ îò 13?09?13 ã? Èìåþòñÿ ïðîòèâîïîêàçàíèÿ:
ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñî ñïåöèàëèñòîì?

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

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

89276687574?
286?Áóðåíèå ñêâàæèí íà âîäó äî 90 ì? Êà÷åñòâî?

Ò? 89278625531?
ÊÓÏËÞ

18?Áû÷êîâ: ò¸ëîê: êîðîâ: ëîøàäåé? Ò? 8-962-599-47-06?
141?Êîðîâ: áû÷êîâ è ëîøàäåé? Ò? 8-903-065-99-09?

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

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

11?Ãðàâìàññó: ïåñîê: ùåáåíü: êåðàìçèò: ÷åðíîç¸ì:
íàâîç _ ä¸øåâî? Äîñòàâêà? Ò? 89276689713?

20?Ñåòêó-ðàáèöó: âîðîòà: êàëèòêè: çàáîðû: êðîâëÿ:
îáøèâêà äîìîâ: íàâåñû? Ä-êà? Óñòàíîâêà? Ïåíñèîíåðàì
ñêèäêè? Ò?% 89022881447: 38-75-74: metalservis21?ru?

22?ÏËÀÑÒÈÊÎÂÛÅ ÎÊÍÀ? Çàìåð: äîñòàâêà _ áåñ-
ïëàòíî? Áåç âûõîäíûõ? Ò?% 89176529694: 89276679588?

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

29?Êåðàìáëîê: êèðïè÷? Ò? 378378?
35?Áëîêè êåðàìçèòîáåòîííûå îò ïðîèçâîäèòåëÿ?

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

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

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

äâåðè? Çàìåð? Ìîíòàæ? Ñêèäêè? Ò? 89050281182?
157?Ïëàñòèêîâûå ÎÊÍÀ: ñòàëüíûå ÄÂÅÐÈ? Ä¸øåâî?

Ò? 89276689303?
158?ÎÊÍÀ: ÄÂÅÐÈ "ÁÀÐÑ"? Çàâîäñêîå ïðîèçâîä-

ñòâî? Áåñïëàòíûé çàìåð? Ðàññðî÷êà? Ãàðàíòèÿ 10 ëåò?
Ñêèäêè? Ò? 89276689303?

Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì

Ì¨É¨Ð
Ñ,×,

/ïêå ÷èð.ñåì: þí ñàõàë-
ëè àïòðàòñàí ø.øê. ì¸é-
¸ð.í ñ.÷. âèò.ìë. ïóë¸-
øàòü?
Ì¸é¸ð ò.øøèíå =.=.ïå

â.òåòìåëëå: òèí â.ðåí.
øûâà ÿðñà 8 ñåõåò ëàðòìàë-
ëà? Óíòàí èñëåíí. ì¸é¸ðà
ò\ìåëëå: =óë¸ì =èíå ëàðò-
ìàëëà: â.ðåìå ê.ðñåíåõ
èëìåëëå? Òóò¸ ê.ìåë.õ ò¸-
âàð: ïûë: =¸ðà ñ.ò ¹ñëèâêè¹
õóøìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò
â.=.í÷å 2-øåð àïàò êàø¸ê.
=èìåëëå?
Ï\ðåí ÷óë ÷èð. ÷óõíå =àê

ø.âåê óñ¸ëë¸? 1 àïàò êà-
ø¸ê. ì¸é¸ð ò.øøèíå ò\ìåë-
ëå: 1 ñòàêàí øûâà ÿðñà
ï¸òðàòìàëëà? Êóííå 2 õóò
.=ìåëëå?


