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1998 =óëõè
ìàðò¸í

14-ì.ø.í÷å
òóõìà ïó=ëàí¸

Óñ¸ëë¸

Òàòüÿíà Ñåðãååâà Øóïàøêàð õóëèí 2-ì.ø áîëüíèöèí÷å ñàê¸ð
=óë êàÿëëà .=ëåìå ïó=ëàí¸? Â¸ë _ ï.ò.ì.øëå ïðàêòèêà ¹=åìüå¹
òóõò¸ð.: îïû÷. \ññåõ ïûí¸ ìàé èêê.ì.ø êâàëèôèêàöè êàòåãîðèíå
òèâ.=í.? Òàòüÿíà Àëåêñàíäðîâíà õ¸é.í ó÷àñòîê.í÷è =ûíñåíå ñûâ-
ë¸õà =èð.ïëåòìå: ÷èð-÷.ðòåí ñèïëåíìå ïóë¸øàñ ò.ë.øïå ïûñ¸ê
ÿâàïë¸õïà ò¸ð¸øàòü?

Ñ¸í\êåð÷.êå áîëüíèöà ñàéò.í÷åí èëí.?

ÏÓË¨ +¨ÂÍÅ
ÀÑÀ ÈËÅÐ_ÕÀ

Ïóë¸ =¸â. õ¸=àí òàòà ì.íðåí óñ¸ëë¸ ïóëíèíå ï.ëíè ï¸ñìàñòü?
Äèåòîëîãñåí ñ.í.â.ñåìïå ïàëëàøòàðàð-õà?

Ì.íïå ëàé¸õ
Ïóë¸ =¸â.í÷è îìåãà-3 =óëë¸ é\=åêñåì ø¸ì¸ ìàññèíå

÷àêàðìà âèò.ì ê\ðåêåí ðåöåïòîðñåíå êëåòê¸ñåí øàé.í÷å
ïóñàðà==.? +àâíà ìàé ̧ íà îñòåîïîðîçðàí ¹ø¸ì¸ñåì ïàòðàêëàí-
íè¹ õ\ò.ëåíìå: ÷èð ïóð ÷óõíå âàðà àòàëàí¸âíå â¸ðàõëàòìà
.=å==.?
Óíñ¸ð ïó=íå ïóë¸ =¸â.í÷å êàëüöèå éûø¸íìà ïóë¸øàêàí Ä

âèòàìèí ïóð?
Êàì¸í .=ìåëëå

Îñòåîïîðîç ÷óõíå ñûâë¸õà ëàé¸õëàòíèñ.ð ïó=íå ïóë¸ =¸â.
÷.ðåïå þí òûìàð.ñåí ÷èð.ñåìïå: óéð¸ìàõ àòåðîñêëåðîçïà òàòà
ãèïåðòîíèïå: àïòðàêàíñåíå óñ¸ëë¸? Â¸ë =àê ò.ñë.õñåí÷å òå ûð¸
âèò.ì ê\ðåò% îíêîëîãè ÷èð.ñåì ¹ïðîôèëàêòèêà òàòà ñèïëåâ
â¸õ¸ò.í÷å¹: áðîíõ àñòìè: íåðâñåì ï¸ñ¸ëíè: äåïðåññè: ñûï¸ñåì
ûðàòíè: àñë¸ =óëñåí÷è =ûíñåí ïó= ìèìèí .=íå ëàé¸õëàòìà:
Àëüöãåéìåð ÷èð.í÷åí ñûõëàíìà: \ò: =\=: ÷.ðíå ÿï¸õíè?

Âè=åíå ï¸õñà
Â¸òàì òàòà àñë¸ =óëñåí÷è =ûíñåí îñòåîïîðîç¸í ìàëòàíõè

ïàëëèñåíå àñ¸ðõàñàí ïóë¸ =¸âíå êóííå 3 õóò 0:5 ÷åé êàø¸ê.
.=ìåëëå?
×.ðå ÷èðëèñåí _ êóííå 2 õóò ÷åé êàø¸ê.í ïèëë.êì.ø ïàé.

÷óõë.?
Ñàïàëàí÷¸ê ñêëåðîç àïòðàòñàí ñûâë¸õà ëàé¸õëàòìà _ êóííå

3 õóò =óðøàð ÷åé êàø¸ê.?
Éûâ¸ð äåïðåññè àòàëàíñàí _ êóííå 1-åð äåñåðò êàø¸ê.

ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
Þíðè õîëåñòåðèí øàé. ïûñ¸ê ïóëñàí òàòà ãèïåðòîíèïå

àïòðàñàí _ êóííå 3 õóò ÷åé êàø¸ê.í ïèëë.êì.ø ïàé. ÷óõë.?
Ñûâ¸ =ûíñåí àñ¸íí¸ ÷èðñåí÷åí õ\ò.ëåíìå _ êóííå 1 õóò ÷åé

êàø¸ê.í ïèëë.êì.ø ïàé. ÷óõë.?
Øóòà èëìå% ïóë¸ =¸âíå àïàò óì.í å óí â¸õ¸ò.í÷å .=ìåëëå?

Àñ¸ðõàí¸ð
Ïóë¸ =¸â. îðãàíèçìà õ.ëëå ê¸íà: Ä âèòàìèí =èòåë.êñ.ð ¹â¸ë

õ.âåëñ.ð é.ðêåëåíìåñò¹ â¸õ¸òðà: êèðë.? Óíïà =óðêóííå å =óëëà
ñèïëåííè ÿï¸õ âèò.ì ê\ìå ïóëòàðàòü? Êèðåê õ¸ø ïðåïàðàò¸ííè
ïåêåõ ïóë¸ =¸â.í òå ñèåíë. åí.ñåì ïóð?
Óíïà íóìàé â¸õ¸ò óñ¸ êóðñàí òàòà âè=èíå ï¸õ¸íìàñàí â¸é

ï.òåò: ûéõ¸ëàòòàðàòü? Óíñ¸ð ïó=íå óðàñåì ûðàòìà òàòà
îñòåîïîðîç þõ¸ì. õ¸â¸ðòëàíìà ïó=ëàñ õ¸ðóøë¸õ \ñåò? +àâ¸íïà
ñèïëåâðå é.ðêåíå =èð.ï ï¸õ¸íìàëëà?
+àêíà ïàë¸ðòìàëëà% À òàòà Ä âèòàìèíñåìë. êîìïëåêñ .=í.

÷óõíå ïóë¸ =¸â.ïå ñèïëåíìåñåí ò.ð.ñðåõ?

ÍÓÌÀÉ
×ÈÐÏÅ

Ê,ÐÅØÅÊÅÍ
ÌÀ+

Àñàìë¸ ìà=à êèëòåõ
õàò.ðëåìå ïóëàòü?
1 ñòàêàí òàñàòí¸ ¹ðàôèíèðî-

âàííîå¹ òèï =¸âà ýìàëüëåí. êàñ-
òðþëå ÿìàëëà? Ø¸ðï¸ê êóðóïêè
ïûñ¸ê¸ø ïûë êàðàñ. õóøìàëëà?
Â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å êàðàñ èð.-
ëè÷÷åíåõ òûòìàëëà?
Óéð¸ìì¸í ï.ð =¸ìàðòàíà ÷¸-

ì¸ðëà ï.=åðìåëëå? Ñàððèíå ê¸-
ëàðñà èëìåëëå: =óðìàëëà êàñìàë-
ëà? +óððèíå ò\ñå =óïà êàðàñ
õóò¸øíå ìàé.ïåí ÿìàëëà? Ê¸ï¸ê
=.êëåíìå ïó=ëàñàíàõ =óë¸ì =èí-
÷åí èëìåëëå?
+àïëà =óë¸ì =èíå ê¸ï¸ê õ¸ïàð-

ìà ïó=ëè÷÷åí âè=. õóò ëàðòñà
èëìåëëå? 10-15 ìèíóòðàí ìàðëÿ
âèò.ð ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ìà=à ê.ëåí-
÷å ñàâ¸òïà ñèâ.òì.øðå óïðàìàë-
ëà?
Ãàéìîðèò? 1 àïàò êàø¸ê. ìà=à

èð.ëòåðìåëëå? Ïèïåòê¸ïà õ¸â¸ðò
ê¸íà ñ¸ð¸õòàðñà èëìåëëå òå ñ¸ì-
ñà ø¸ò¸ê.ñåíå 2-øåð òóìëàì
ÿìàëëà: ï.ð ñåõåòðåí êàëëåõ
=àê¸í ÷óõë. òóìëàòìàëëà? Êóðñ _
ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
Ï\ðë. àíãèíà? Ìà=à ÷èðë.

ïûðà êàøíè ñåõåòðå òàòà êà=õèíå
=ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í ñ.ðìåëëå?
Èð åííå ï\ð ø¸òñà þõìà êèðë.?
Ø¸ë ûðàòñàí? ×èðë. ø¸ëà òàòà

óí òàâðàø.í÷è ø¸ë òóíèíå êóííå
òåìè=å õóò ìà= ñ.ðìåëëå? Èê.
ñåõåòðåí ûðàòíè ë¸ïëàíàòü?
Ìàñòîïàòè: ìàñòèò? ×èðë. ê¸-

ê¸ð =èíå ìà=ðà é.ïåòí. é.ò.í
ïóñìà õóìàëëà: =èåëòåí êîìïðåññ
õó÷.ïå âèòìåëëå: ïëàñòûðüïå å
áèíòïà =èð.ïëåòìåëëå? Êóðñ _
ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
+¸ìàðòàë¸õïà àð ê.ï=è øû=-

ñàí?  Àìàë¸õ ïûðíå ìà=ðà é.ïåòí.
ìàì¸ê òàìïîí ÷èêìåëëå? Èð-êà=
=.ííèïå óë¸øòàðìàëëà? Êóðñ _
ûðàòíè òàòà øû=íè èðòè÷÷åí?

ê¸íò¸ðëà  =.ðëå
17?06     
18?06     
19?06     
20?06     
21?06     
22?06     
23?06     

+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê

Êèëòè  ìåë

+ÓÐ¨Ì ÛÐÀÒÑÀÍ
Îñòåîõîíäðîç â.ð.ëñåí ê.òìåë.í ¹áðóñíèêà¹ 100 ãðàìì òèï.òí.

=óë=èíå òèí â.ðåí. 2:5 ëèòð øûâà ÿìàëëà? Ñàâ¸òà õóï¸ë÷àïà
õóïìàëëà: ̧ ø¸ ÷.ðêåìåëëå: 2 ñåõåò ëàðòìàëëà: óíòàí ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà? 1 ñòàêàí øóð¸ ýðåõ õóøìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å â.ðåìå
ê.ðòìåñ.ð 15 ìèíóò ï¸ø¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí =óð ñåõåò
ìàëàðàõ ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàéíå .=ìåëëå? Êóðñ _ 6 óé¸õ?
Øóòà èëìå% õîëåöèñòèò: óðàò ÷óë.ñåì ïóëñàí =àê ðåöåïòïà

ñèïëåíìå þðàìàñòü? Ãèïîòîíè ¹þí ïóñ¸ì. ï.÷.ê¹: ï\ðå ÷èðë.
÷óõíå òå àñ¸ðõàíìàëëà?Õ¨ßÐ Ñ,ÒÊÅÍ,

Ãàñòðèò: õûð¸ìë¸õïà âóíèê ïóì¸êë¸ ïûðø¸ ÿçâè àïòðàòñàí
òèí þõòàðí¸ õ¸ÿð ñ.òêåí. àâàí? Êóííå 2 õóò àïàò÷åí 30-40
ìèíóò ìàëàðàõ =óðøàð ñòàêàí ñ.òêåí .=ìåëëå? Êóðñ _ 1 óé¸õ?
Òåïëèö¸ðè ìàð: ó=¸ é¸ðàíðà \ñåêåí õ¸ÿðïà ñèïëåíìåëëå?
+àâ¸í ïåêåõ ÷.ð. õ¸ÿð: êèø.ð: øïèíàò: ñàëàò ñ.òêåí.ñåíå

ï.ð âè=åïå èëñå õóò¸øòàðìàëëà? Êèðë. ïóëñàí ø¸ê õ¸âàëàìà
êóííå 1 ñòàêàí .=ìåëëå? Õ¸ø ÷óõíå =àê ò.ëëåâïå õ¸ÿðïà êèø.ð
ñ.òêåí.ñåíå ê¸íà .=ñåí òå =èòåë.êë.?

«ÑÛÂË¨ÕÑ¨Ð»
ÀÍ ÞË¨Ð!

Ýñèð ê¸ì¸ëëàêàí
«Ñûâë¸õ» õà=àòà

2015 =óë¸í
II =óððèí÷å èëñå ò¸ìà

=àê õàêñåìïå
=ûð¸íòàðà==.?

Ïî÷òà óéð¸ì.ñåí÷å _
228:90 òåíê.?

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

êèîñê.ñåí÷å _
114 òåíê.?

Ðåäàêöèðå _
81 òåíê.?
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Ñûâë¸õ àïà÷.

Ïóðë¸õðàí òà õàêë¸ðàõ

Âóíèê ïóì¸êë¸ ïûðø¸ ÿçâèí÷åí ò\ð. øàòðà  ê.ï=è ¹ëàï÷àòêà
ïðÿìîñòîÿ÷àÿ: êàëãàí¹ âèò.ìë. ïóë¸øàòü?
Â.òåòí. òèï. 1 àïàò êàø¸ê. òûìàðíå òèí â.ðåí. =óð ëèòð

øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 1 ñåõåò ïè=.õòåðìåëëå?
Ø.âåêíå óð¸õ ñàâ¸òà ÿðñà èëìåëëå? Þëí¸ òûìàðíå òèí â.ðåí.
=óð ëèòð øûâà ÿìàëëà: ñàâ¸òà ̧ ø¸ ÿïàëàïà ÷.ðêåñå 2 ñåõåò
ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Óíòàí ø.âåêñåíå ï.ðëå õóò¸øòàðìàë-
ëà? Ï.ð êóíðà .=ñå ÿìàëëà?
Ñèïëåíí. â¸õ¸òðà äèåò¸íà =èð.ï ï¸õ¸íìàëëà? Øûâïà ï.=åðí.

ï¸ò¸: ïàõ÷à =èì.= ÿøêè: é\=í. ñ.ò =èì.=.ñåì =èìåëëå?
Ðàöèîíðàí =óëë¸: ï¸ð¸=ë¸: ò.ò.ìëåí. =èì.=ñåíå ê¸ëàðìàëëà?
Ï.ð ýðíå ñèïëåíñåí ûðàòíè èðòåò: àí÷àõ ø.âåêå òàòà âè=.

ýðíå .=ìåëëå? Óíòàí ñûâë¸õà ò.ð.ñëåòòåðìåëëå?

Ò/Ð, ØÀÒÐÀ Ê,Ï+È

ÀËÎÝ: ÊÓÐÊÓÌÀ: ÛÕÐÀ

Êèðë. ïóë.

ÊÎÌÏÐÅÑÑ ÕÓÌÀ
Àíãèíà àïòðàòñàí ò.ðë. ìåëïå ñèïëåíìå ïóëàòü? +àê êîì-

ïðåññåì âèò.ìë.?
 2 ÷åé êàø¸ê. ò¸âàðà 1 ñòàêàí ¸ø¸ øûâðà

èð.ëòåðìåëëå? +\õå ïèð ïóñìàí â¸ð¸ì õ¸é¸âíå âè=. ñèé
òóñà õó=ëàòìàëëà: ò¸âàð øûâ.í÷å é.ïåòñå ïûð =èíå õóìàëëà?
Êîìïðåññ õó÷.ïå å ïîëèýòèëåíïà âèòñå ¸ø¸ ÿïàëàïà
÷.ðêåìåëëå? Êîìïðåñà =.ðëåíå õèð.= õóðñà èð÷÷åíåõ
òûòìàëëà? Êóðñ _ ñûâàëè÷÷åí?
 Å ï.ð âè=åïå =¸í¸õ: ïûë: ãîð÷èöà ïîðîøîê. èëñå

õóò¸øòàðìàëëà? ×óñòà ø.â.ðåõ ïóëñàí òàòà ê¸øòàõ =¸í¸õ
õóøìà þðàòü? Óíðàí ïàøàëó õàò.ðëåñå ì¸é =èíå õóìàëëà:
ïîëèýòèëåíïà âèòìåëëå: ̧ ø¸ òóò¸ðïà ÷.ðêåìåëëå? Ûòëà
â¸éë¸ õ.ðòìåñåí èð÷÷åíåõ òûòìàëëà?  Èð åííå ñûâë¸õ
ëàé¸õëàíàòü: ïûð ûðàòíè èðòåò?

Ò¨Ï¨Ð×¨: ÏÓË¨: ÊÀÊÀÉ
Ø¸ì¸ ïàòðàêëàííèí÷åí ¹îñòåîïîðîç¹ ñèïëåíìå òàòà ÷èð àòàëàíàñðàí õ\ò.ëåíìå ðàöèîíà êàëüöè-

ïå òàòà Ä âèòàìèíïà ïóÿí =èì.=ñåì =èòåë.êë. ê.ðòìåëëå? Äèåòîëîãñåì =àïëà ñ.íå==.?
Êàëüöèïå ïóÿí

Êàëüöè íóìàééèïå òàòà îðãà-
íèçì ̧ íà ëàé¸õ éûø¸ííèïå ñ.ò
=èì.=.ñåì ðåêîðäñìåí øóòëà-
íà==.? +àê ìèêðîýëåìåíò òà-
ë¸êðà 0:8-1 ãðàìì êèðë.?
+àâ¸íïà îðãàíèçìà óíïà òóëëèí
òèâ.=òåðìå êóííå 150 ãðàìì
ò¸ï¸ð÷¸: 50 ãðàìì ñûð =èíè
òàòà 1 ñòàêàí êåôèð .=íè
=èòåë.êë.? +.ò =èì.=.ñåí÷å
êàëüöè _ îðãàíèçì óéð¸ìàõ
ëàé¸õ éûø¸íàêàí ôîðì¸ðà?
Ûòòè =¸ëêó= _ åø.ë ïàõ÷à

=èì.= ¹áðîêêîëè: øïèíàò: =óë-
=¸ëë¸ ñàëàò: õóòà=ë¸ øàë÷à
ï¸ð=è¹: ì¸é¸ð?
Òóõò¸ðñåì îñòåîïîðîç àòàëà-

íàñ õ¸ðóøë¸õ ïûñ¸ê ÷óõíå ÷àñ-
÷àñàõ êàëüöèïå ïóÿíëàòí¸ =èì-
.=ñåì å áèîëîãè ò.ë.ø.í÷åí
àêòèâë¸ õóø¸ìñåì =èìå ñ.-
íå==.?

Ä âèòàìèí íóìàé
Àí÷àõ êàëüöèïå ïóÿí =èì.=-

ñåíå =èòåë.êëåõ =èñåí òå Ä
âèòàìèíñ¸ð ìàé êèëìåñò? Â¸ë
êàëüöèå ïûðø¸ë¸õðà ñ¸ðõ¸íòàðñà
èëìå: ìèíåðàëà êëåòê¸ñåíå: =àâ
øóòðà ø¸ì¸ñåí ò.ðò.ìíå òå:
éûø¸íìà êèðë.? Îðãàíèçìà =àê
âèòàìèíà ò¸ðàòàêàí =èì.=ñåí
øóò.í÷å _ =óëë¸ ïóë¸ ¹ëîñîñü:
ñåëüäü: ñêóìáðè: òóíåö¹: .íå
òàòà ñûñíà ï.âåð.: =¸ìàðòà:

õ¸éìà: ñ.ò =èì.=.ñåí =¸â.?
+àâ¸íïà .íò. ïà÷àõ =óñ¸ð ñ.ò

=èì.=.ñåì ìàð: 2-3 ïðîöåíò
òàðàí =óëëèñåíå =èìå ñ.íå==.:
îðãàíèçì â.ñåí÷è êàëüöèå ëàé-
¸õðàõ éûø¸íàòü?
Ñ¸ìàõ ìàé: =óëë¸ ñ.ò =èì.-

=.ñåí÷å ¹õ¸éìà: =¸ðà ñ.ò: óñëàì
=ó¹ êàëüöèïå Ä âèòàìèí
êèë.ø\ëë. øàéëàøñà ò¸ðà==.?
Àí÷àõ â.ñåíå íóìàé =èìåëëå
ìàð _ êàëîðè ïûñ¸êêèíå êóðà
ê.ëåòêå âè=è \ñìå ïóëòàðàòü?

Ø¸ì¸ âàëëè _ áåëîê
Êàëüöèïå Ä âèòàìèíñ¸ð ïó=-

íå àïàòëàíóðà áåëîêïà ïóÿí
=èì.=ñåì ¹àø: êàé¸ê-ê.ø.ê êà-

ÒÓÕ¨+ÐÈ
ÐÅÖÅÏÒÑÅÌ

Òèáåò ñèïëåâ=èñåì þí ïóñ¸ìíå
ýìåëñ.ðåõ ÷àêàðìàëëè ðåöåïòñåì-
ïå àíë¸ óñ¸ êóðà==.? Ò.ñë.õðåí =àê
ìåëñåíå øóòà èëìå ïóëàòü?

Õ¸ëõà ìàññàæ.? Àë¸ñåí ïó=
ï\ðíèñåíå õ¸ëõà ø¸ò¸ê.ñåíå =¸ò¸
÷èêìåëëå òå ï.ð ìèíóòðàí ò¸ðóê
òóðòñà ê¸ëàðìàëëà? Õ¸ëõà ̧ øíåëëå
ï\ðíåñåíå ï¸ðàëàñà ê.ðòí. åâ.ð
õóñêàíóñåì òóìà þðàòü? 3 õóò
òóìàëëà? Óíòàí ï.ð àëëà _ ïó=
ò\ïè =èíå: òåïðèíå ê¸ê¸ð àéíå
ê¸âàïàðàí =\ëåðåõ õóðñà ëàðìàëëà?
Þëàøêèí÷åí àë¸ñåìïå ê.ëåòêåíå
èê. åí÷åí àÿê ï.ð÷èñåí àé.í÷åí 5
ìèíóò õ.ñòåðñå ò¸ìàëëà? +àïëà
èðñåðåí òàòà êà=ñåðåí 5-6 êóí
ñèïëåíìåëëå? Êó ìåñëåò þí ïó-
ñ¸ìíå íóìàéë¸õà é.ðêåëåìå ïóë¸-
øàòü?

À=ò¸ðõàí ì¸é¸ð.ïå? 10 ì¸é¸ð
õóïïèíå òàòà =óðõàõ.ñåíå =óð ëèòð
øûâà ÿðñà 30 ìèíóò â.ðåòìåëëå?
Ø.âåê 3 êóíà =èòåò? ̈ íà êóííå 3
õóò àïàò÷åí =óð ñåõåò ìàëàðàõ 1-
åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Ñèïëåâ
êóðñ. _ 9 êóí? Ø.âåê þí ïóñ¸ìíå
é.ðêåíå ê.ðòåò: ÷.ðå ìûøöèíå
=èð.ïëåòåò?

,íñå =èíå _ ãîð÷è÷íèê? Þí ïó-
ñ¸ì. ïûñ¸ê ïóëñàí ï.ð ãîð÷è÷íèêà
_ .íñå =èíå: òåïðèíå õóë¸í øàë
åííå ÷àâñàðàí =\ëåðåõ õóìàëëà? 5-
15 ìèíóò òûòìàëëà?

Ïóøìàêðè =àð¸ê? ×¸ëõà ̧ øíå
óðà ò.ï. ò.ëíå =àð¸êà =\õåí êàññà
õóìàëëà: êóí.ïåõ =àïëà =\ðåìåë-
ëå? Óðà ò.ï.í÷å ïó= ìèìèíå þíïà
òèâ.=òåðåññèïå =ûõ¸íí¸ ï¸í÷¸ íó-
ìàé? Â.ñåíå âèò.ì ê\íè ïóë¸øàòü
ïóëàñ?

 Îñòåîõîíäðîçðàí òàòà ðàäè-
êóëèòðàí ñèïëåíìå =óð ñòàêàí
àëîý ñ.òêåííå =óð ñòàêàí íàøà-
òûðü ñïèð÷.ïå õóò¸øòàðìàëëà?
Ê¸øòàõ ëàðòìàëëà òà ûðàòàêàí
âûð¸íà ñ¸ò¸ðìà óñ¸ êóðìàëëà?
 Þíðè õîëåñòåðèí øàéíå

÷àêàðìà: ï.âåðå ñèïëåìå =àê
õóò¸ø ïóë¸øàòü? 1 ñòàêàí êåôè-
ðà 1 ÷åé êàø¸ê. êóðêóìà òàòà 1
÷åé êàø¸ê. ïûë õóøñà .=ìåëëå?
 Ïîäàãðà àïòðàòñàí â.òåòí.

40 ãðàìì ûõðàíà 100 ãðàìì
ñïèðòà å øóð¸ ýðåõå ÿðñà òåìè=å

ñåõåò ëàðòìàëëà? 3-5 òóìëàì
ï.òí.ê ø.âåê. ¹àïòå÷íûå ìÿò-
íûå êàïëè¹ õóøìà þðàòü? Êóííå
2 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ
10-øàð òóìëàì .=ìåëëå?
 Õûð¸ì ê\ï.íñåí ¹ìåòåî-

ðèçì¹: âàð õûòñàí 1-2 àïàò
êàø¸ê. é.ò.í êóð¸êíå ¹ëüíÿíêà
îáûêíîâåííàÿ¹ òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 2 ñåõåò
ëàðòìàëëà? Êóííå 3-5 õóò àïàò
õ¸=àí =èíèíå ï¸õìàñ¸ð 1-2-
øåð àïàò êàø¸ê. òàòà =.ðëåíå
õèð.= ÷.ð.ê ñòàêàí .=ìåëëå?

ÊÓÊØÀ ÏÓ+
+ÓË+ÈÏÅ

Êóêøà ïó=ðàí ¹îäóâàí÷èê¹ ïèò. ïàõà =ó õàò.ðëåìå ïóëàòü?
Êóð¸ê =óë=èñåíå ïóõìàëëà: =óìàëëà: òèïø.íòåðìåëëå? Àë¸ïàõ

â.òåòìåëëå òå ê.ëåí÷å áàíê¸íà =óððè òàðàí òóëòàðìàëëà?
Òàñàòìàí ¹íåðàôèíèðîâàííîå¹ êèðåê åïëå òèï =ó =óë=¸ñåíå
õóïëàìàë¸õ ÿìàëëà? Õ.âåë =èí÷å èê. ýðíå ëàðòìàëëà? Èê. ñèé
ìàðëÿ âèò.ð ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ò.ï.í÷èíå ï¸÷¸ðòàñà þõòàðìàëëà?
Ñèïë. =¸âà ò.êñ.ì ò.ñë. ê.ëåí÷åíå ÿðñà ñóëõ¸í ò.òò.ì âûð¸íòà

óïðà==.? Óíïà ïè=ñå êàéí¸ \òå ñèïëåìå: àðòðèò: àðòðîç: ïîëèàðòðèò
÷óõíå ñûï¸ñåíå ñ¸ò¸ðìà: ñèåíëåíí. \òå ñ.ðìå óñ¸ êóðà==.?
Óíñ¸ð ïó=íå =àê =¸âà âàð-õûð¸ì .=íå ëàé¸õëàòìà èðñåðåí âû=

õûð¸ìëà 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?

ÄÈÀÁÅÒÏÀ ×ÈÐËÅÑÅÍ
Ï.=åðñå? +.ð ãðóøèí ¹òîïèíàìáóð¹ óëìèñåíå äóõîâê¸ðà

ï.=åðìåëëå? +ó ñàïñà â.ðèëëå =èìåëëå?
¨øàëàñà? Óëìèñåíå âàêëàìàëëà: â.ðåêåí øûâà ÷èêñå ê¸ëàð-

ìàëëà: ê¸øò òèïø.íòåðìåëëå òå =.ðóëìè ïåê ̧ øàëàìàëëà?
×.ð.ëëå? +.ð ãðóøèí óëìèñåí÷åí ñ.òêåí þõòàðìàëëà? Êóííå

2 õóò àïàò÷åí ÷.ð.êøåð ñòàêàí .=ìåëëå? Âàêëàí¸ ÷.ð. å ï.=åðí.
=.ð ãðóøèíå ñàëàòà õóøìà þðàòü?

Ñàëàò? 2 ïàé =.ð ãðóøè: 2 ïàé é\=.òí. êóï¸ñòà: 1 ïàé ïàíóëìè:
òèï =ó: òóò¸ ê.ìåë.õ ò¸âàð? ×.ð. =.ð ãðóøèïå ïàíóëìèíå øóëòðà
òåðê¸ïà õûðìàëëà? Ï.ò.ìïåõ ï.ðëå ï¸òðàòìàëëà: åø.ë õóøìàëëà?

êàé.: òèí.ñ =èì.=.ñåì: =¸ìàð-
òà: ï¸ð=à éûøøèñåì¹ =èòåë.êë.
ïóëíè ï.ëòåð.øë.?
Áåëîê ìîëåêóëèñåì îðãà-

íèçì¸í ï.ò.ì êëåòêèñåíå: =àâ
øóòðà ø¸ì¸ïà ê¸ì¸ð÷àê
ò.ðò.ì.ñåíå: =.íåëìå âèò.ì
ê\ðå==.? Àïàòëàíóðà áåëîêë¸
=èì.=ñåì =èòåë.êñ.ð ïóëñàí
ø¸ì¸ ò.ðò.ì. ïàòðàêëàíàòü:
ø¸ì¸ õó=¸ëàñ õ¸ðóøë¸õ \ñåò?
Ïèò. ï.ëòåð.øë. òåï.ð ñà-

ìàíò% =óëñåì èðòñå ïûí¸ ìàé
àëêîãîëüðåí: óéð¸ìàõ õ¸âàò-
ëèí÷åí: ïà÷àõ ñèâ.íìåëëå?
Ýòèë ñïèð÷. ø¸ì¸ ò.ðò.ìíå
õàâøàòàòü: îñòåîïîðîçà àòàëàí-
ìà âèò.ì ê\ðåò?

Âèò.ìë.

ÅØ,ËÏÅ ÞÍÀ
ÒÀÑÀÒÀ++,

Ïàõ÷àðà åø.ë êóð¸êñåì ø¸òñà òóõí¸ .íò.: êóíñåðåí â¸é
èëñå ïûðà==.? Â.ñåìïå þíà àâàí òàñàòìà ïóëàòü?
Ýðíåðå ï.ððå âû= õûð¸ìëà =¸ê¸ðñ¸ð òàòà ò¸âàðñ¸ð

ïåòðóøê¸ðàí: óêðîïðàí: ñåëüäåðåéðåí: ñóõàíïà ûõðà: ñàëàò
=óë=èñåí÷åí õàò.ðëåí. ñàëàò =èìåëëå? Ñàëàòðà ò.ï âûð¸íòà
ïåòðóøêà ïóëìàëëà: ̧ íà ûòëàðàõ èëìåëëå: ûòòè åø.ëå âàðà
_ ï.ð âè=åïå?
Þíà òàñàòàñ ò.ëëåâïå =àê ñàëàòà èê. õóò _ èðõèíå âû=

õûð¸ìëà òàòà óí õû==¸í =óð ñåõåòðåí _ =èìåëëå? Êóí
ò¸ðøø.ïå =ûðëà: óëìà-=ûðëà ê¸íà =èìåëëå: øûâ .=ìåëëå?
Ïåòðóøêà â¸õ¸òñ¸ð âàò¸ëàñðàí õ\ò.ëåò: àíåìèðåí õ¸ò¸ëìà

ïóë¸øàòü?

+,ÐÓËÌÈ ×ÓËÀ
Ê¨ËÀÐÀÒÜ

Êó _ àâàëõè ðåöåïò? Óíïà óñ¸ êóðñà ï\ðåðè ôîñôàò
÷óëñåíå ¹îêñàëàò òàòà êîðàëë ÷óëñåì èð.ëåéì.=¹ ê¸ëàðìà
ïóëàòü? +àïàõ òà ñèïëåâå òûò¸íè÷÷åí òóõò¸ðïà êàíàøëàìàë-
ëàõ? Òåí: ñèðå àñ¸íí¸ ìåñëåò þðàìàñòü?
Ëàé¸õ =óí¸ òàòà êó=.ñåíå òàñàòí¸ 1 êèëîãðàìì =.ðóëìèíå

õóïïèïåõ 6 ëèòð øûâà ÿìàëëà: â.ðåìå ê.í. õû==¸í â¸éñ¸ð
=óë¸ì =èí÷å òàòà 4 ñåõåò òûòìàëëà? Óíòàí ï.ð ÷.ïò.ì ò¸âàð
õóøìàëëà òà =.ðóëìèíå øûâ.ïåõ ò\ìåëëå: ìàðëÿ âèò.ð
ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Ø.âåêå êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ 2-øåð àïàò

êàø¸ê. .=ìåëëå? Êóðñ _ 40 êóí?

ÞÍ ÏÓÑ¨ÌÍÅ
ÀËØ¨ËËÈ ×ÀÊÀÐÀÒÜ
ßïïóíñåì þí ïóñ¸ìíå ÷àêàðìà: ñûâë¸õà ëàé¸õëàòìà ïèò. àíñàò

ìåëïå óñ¸ êóðà==. èêêåí? +¸ìë¸ ïûñ¸ê ìàð àëø¸ëëè ê¸íà êèðë.?
¨íà =¸ò¸ ðóëîí ïóëè÷÷åí ÷.ðêåìåëëå: àë¸ïà =àâ¸ðñà òûòñàí

ï\ðíåñåì ï.ð-ï.ðíå ê¸øòàõ ïåð.íìåñ.ð þë÷÷¸ð? Ðóëîíà àë¸ïà
èê. ìèíóò õóøøè ïèò. õûò¸ =àò¸ðëàñà òûòìàëëà? +àê â¸õ¸òðà
ïóñ¸ì â¸é. õ¸é ò.ëë.íåõ 30 ïðîöåíò òàðàí ÷àêàòü? Óíòàí
àëø¸ëëèíå ÿìàëëà? Ïóë÷. òå?
Ïóë¸øò¸ð òåñåí ïðîöåäóð¸íà ýðíåðå 3 õóò ¹ûòëàðàõ òà þðàòü¹

10-øàð ìèíóò òóìàëëà? Àë¸ñåìïå èêê.ø.íïå òå ÷åðåòïå óñ¸
êóðìàëëà% àëø¸ëëèíå 2 ìèíóò ÷¸ì¸ðëàñà òûòìàëëà: 1 ìèíóò
êàíìàëëà òà êàëëåõ ÷¸ì¸ðëàìàëëà: 1 ìèíóò êàíìàëëà òà
ïðîöåäóð¸íà òåï.ð àë¸ïà òûò¸íìàëëà?
Ò.ë.íìåëëå ïåê òóé¸íàòü-è( Êóíòà íèì.íëå àñàìë¸õ òà =óê?

ßïïóíñåì =àê ìåñëåò âèò.ìíå ïèò.  òèìë. ò.ï÷åñå ò.ð.ñëåí.?
Â.ñåì =àïëà ̧ íëàíòàðà==.% =ûí àëø¸ëëèíå ïèò. õûò¸ =àò¸ðëàñà
òûòí¸ ÷óõíå óí¸í àë¸ðè þí êó=¸ì. ê¸øòàõ ÷àêàòü? ×è êèðëè â¸ë
àëø¸ëëèíå ÿðñàí ïóëñà èðòåò: "èð.êå ÿí¸" þí ò¸ðóê â¸é èëåò:
þí òûìàð.ñåì ò¸ð¸õ õ¸â¸ðò  þõìà ïó=ëàòü? +àê â¸õ¸òðà óíðè àçîò
îêñè÷.í ìîëåêóëèñåì þí òûìàð.ñåí ñòåíêèñåíå "=åì=åòå==.":
â.ñåí ïè=.ë.õíå \ñòåðå==.?
Àñ¸íí¸ ìåñëåò ïèò. àíñàò òàòà óíïà êèðåê õ¸ø \ñ.ìðè

ãèïåðòîíèêñåì òå óñ¸ êóðìà ïóëòàðà==.?

Àíñàò ìåë
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ÑÛÂË¨Õ ÀÑÒÐÎËÎÃÈÉ,
ÀÑ¨ÐÕÀÒÒÀÐÀÒÜ

Õàì¸ðà õàì¸ð ïóë¸øàð

Øóòà èëìå

Ìåäèöèíà àñòðîëîãèé. ïèí-ïèí =óë êàÿëëàõ àòàëàíìà ïó=ëàí¸? ,ì.ðñåì ò¸ðø-
ø.ïå ïóõ¸íí¸ îïûòïà ÷èðñåí÷åí õ\ò.ëåíåñ  ò.ëëåâïå ïàÿí òà óñ¸ êóðìà þðàòü? Ò.ðë.
Çîäèàê ïàëëèí÷å =óðàëí¸ =ûíñåí ñûâë¸õ ò.ë.øïå õ¸=àí òèìë.ðåõ ïóëìàëëè ïèðêè
òðàäèöèëë. ìàð ìåäèöèíà ìàãèñòð. Âåðîíèêà Äóäàøêèíà àñ¸ðõàòòàðíèñåíå ïè÷åò-
ëåòï.ð?

îðãàíñåì _ ê¸ê¸ð ¹ìà-
ñòîïàòè¹: õûð¸ìë¸õ ¹ãà-
ñòðèò: ÿçâà¹? Àëëåðãèå
òàòà õûò¸ òàðëàñ òóð-
ò¸ì ïóð? +àê ïàëë¸
ïóðí¸=ëàêàí ò.ï ïðî-

ãðàììà _ îïûò ïóõàññè:
òðàäèöèñåíå óïðàññè?
Àñ¸íí¸ ïàëë¸ðà =óðàëí¸ =ûíñåì äåï-

ðåññè â¸õ¸ò.í÷å: õèð.=\ëë. ëàðó-ò¸ðóðà
ûòëàðàõ ÷èðëå==.?
Â.ñåí àðïóñ: äûíÿ: ñëèâà: òèí.ñ

=èì.=.ñåì =èìå ò¸ð¸øìàëëà? Øûâ ïðî-
öåäóðèñåì ïèò. óñ¸ëë¸?
Ëàé¸õ êóí _ òóíòèêóí?
Ò.ñ _ ñèì.ñ?
×óë _ ñåëåíèò: óé¸õ ÷óë. ¹ïîäâåñêà:

â¸÷¸ðà àâàí¹?
Ñûâë¸õø¸í óñ¸ëë¸ =.ðøûâñåì _ Áåëü-

ãè: Èñïàíè?
Àð¸ñëàí ¹èþëü: 23 _ àâãóñò: 23¹? Õàâ-

øàê âûð¸íñåì _ =óð¸ì:
÷.ðå: þí òûìàð.ñåì
¹ðàäèêóëèò: îñòåîõîí-
äðîç: ãèïåðòîíè: èí-
ñóëüò¹? +àê ïàëë¸ ïóð-
í¸=ëàêàí ò.ï ïðîãðàì-
ìà _ =ûíñåíå óñ¸

ê\ðåññè? Â¸ë ýãîèçìà: ì¸íê¸ì¸ëë¸õà
ïóëà àðêàíàòü?
Àð¸ñëàíñåí õ.âåë =èí÷å ûòëàðàõ ïóë-

ìàëëà? Ýíåðãèïå è=.ì: ì¸é¸ð: îëèâà
=¸â.: öèòðóññåì òèâ.=òåðå==.?
¨í¸=ë¸ êóí _ âûðñàðíèêóí?
Ò.ñ _ ñàð¸ðàõ õ.ðë.?
×óë _ àëìàç: ñåðäîëèê? Ïîäâåñê¸ðà:

êóëîíðà àâàí?
Êàíìà Èñïàíèå: Ìåêñèê¸íà: Òàèëàíäà

ñóéëàñà èëìå ñ.íå==.?
Õ.ð ¹àâãóñò: 24 _ ñåíòÿáðü: 22¹? Õàâ-

øàê âûð¸íñåì _ ïûðø¸ë¸õ:
õûð¸ìë¸õ ¹ê\ï.ííè: âàðâèò-
òè¹: èììóí òûò¸ì.?

Õ.ðñåí ÷àñ-÷àñàõ ãåíå-
òèêà ÷èð.ñåì àòàëàíà==.?

Ò.ï ïðîãðàììà _ ûð¸
ê¸ì¸ë: õ¸éø.í ê¸íà =óí-

ìàííè?
+\ëåðåõ àñ¸íí¸ ÷èðñåí ñ¸ëòàâ. õàï-

ñ¸í÷¸êë¸õ ïóëìà ïóëòàðàòü?
Ðàöèîíðà ï.ð÷.ëë. êóëüòóð¸ñåí÷åí

ï.=åðí. ï¸ò¸ñåì: =¸ê¸ð èçäåëèé.ñåì
¹àí÷àõ âè=åëë.¹ ïóëìàëëà?
Ëàé¸õ êóí _ ø¸ìàòêóí?
Ò.ñ _ ñàð¸-ñèì.ñ?
×óë _ ÿøìà? Ñåõåò =ûõõèí÷åí: ñóëàðàí

èëåì âûð¸ííå =àêëàòñàí ëàé¸õ?
Ñûâë¸õø¸í óñ¸ëë¸ =.ðøûâñåì _ ßïî-

íè: Àâñòðè: Ãðåöè?
Òàðàñà ¹ñåíòÿáðü: 23 _ îêòÿáðü: 22¹?

Õàâøàê ïàéñåì _ ïèë.ê:
ï\ðåñåì: ï\ðå=è ïàð.-
ñåì?
Ò.ï ïðîãðàììà _

÷ûñë¸õ? Ñóéìà ïó=ëà-
ñàí: ïàðòíåðñåìïå

é.ðêåëë. =ûõ¸íóñåíå ï¸ññàí ñûâë¸õïà òà
ê¸ëò¸êñåì ñèêñå òóõà==.?
Â¸é ïóõìà: ýíåðãåòèêà øàéëàø¸âíå

é.ðêåíå ê.ðòìå Òàðàñàñåí àíë¸ âûð¸íòà:
òó =èí÷å ó=¸ëñà =\ðåìåëëå?
Ñûâë¸õø¸í óñ¸ëë¸ =èì.=ñåì _ ïàíóë-

ìè: èíæèð: õ¸ø ÷óõíå ï.ð êàñ¸ê òîðò
=èìå þðàòü?
¨í¸=ë¸ êóí _ ê.=íåðíèêóí?
×óë _ öèòðèí ¹ïîäâåñêà: â¸÷¸ðà¹?
Ò.ñ _ ñ¸ð¸ðàõ ê¸âàê?
Ñûâë¸õà =èð.ïëåòìå Àíãëèå: Ìîëäî-

â¸íà: +óð=.ð Êàâêàçà êàéìà þðàòü?
Ñêîðïèîí ¹îêòÿáðü: 23 _ íîÿáðü: 21¹?

Õàâøàê ïàéñåì _ àðë¸õ îðãàí.ñåì
¹îíêîëîãèå: ëåéêîçà òóðò¸ì ïóð¹? Ò.ï

Ñóð¸õ ¹ìàðò: 21 _ àïðåëü: 20¹? +àê
ïàëë¸í ÷è õàâøàê
ïàé. _ ïó= ¹èíñóëüò:
ìèãðåíü: ýïèëåïñè:
øàëê¸ì òóðò¸ì. ïóð¹?
+àê =ûíñåí ýíåðãè
òàïñà ò¸ðàòü: â.ñåì
ëèäåð: ïó=àðó=¸ ïóë-

ìàõ =óðàëí¸?
Ò.ð.ññèïå: ûòòèñåíå â¸éïà ï¸õ¸íòàð-

ìà õ¸òëàíàêàí Ñóð¸õñåì ûòëàðàõ ÷èð-
ëå==.? Â¸é-õàëà: ýíåðãè øàéëàø¸âíå
òàâ¸ðìà â.ñåí ò¸ðàíè÷÷åí êàíë. =ûâ¸ð-
ìàëëà? Ýíåðãèïå òèâ.=òåðåêåí =èì.=-
ñåì% ê¸øìàí: =.ðóëìè: é\= ê¸øìàí?
Â¸ðàõ ÷èðñåìïå àïòðàñàí îðãàíèçìà
=èð.ïëåòìå ñóõàí: ûõðà: ñûñíà àø.
ïóë¸øà==.?
Êèðåê ì.íëå =.í. .=å òûò¸íìà:

ñèïëåâ ïðîöåäóðèñåíå ïó=ëàìà ûòëàðè-
êóí ëàé¸õ?
Ò.ñ _ õ.ðë.? Ì.í òå ïóëèí õûò¸

ûðàòñàí ø¸ïàõ =àê¸í ò.ñë. =è-ïó=
ò¸õ¸íìàëëà òå==.? Ïóñìà \òå ì.í ÷óõë.
=¸ò¸ðàõ ïåð.íñå ò¸ðàòü _ õ¸âà÷. =àâ¸í
÷óõë. â¸éë¸ðàõ?
×óë _ ðóáèí: ãðàíàò: ãåìàòèò? Êèðåê

ì.íëå ÷èð â.ð.ëñåí òå =àê ÷óëñåìë.
õ¸ëõà àëêè å ïîäâåñêà =àêñà =\ðåìåëëå?
Àí÷àõ ø¸ð=à =àêìà õóøìà==.?
Ìèãðåíü ÷óõíå _ ãåìàòèò: ýïèëåïñè

àïòðàòñàí ðóáèí ëàé¸õ?
Êàíìà: ñûâë¸õà =èð.ïëåòìå Òóðöèå:

Ãåðìàíèå: Èðëàíäèå: Ìîíãîëèå êàéìà
þðàòü?

Â¸ê¸ð ¹àïðåëü: 21 _ ìàé: 21¹? Õàâøàê
âûð¸íñåì _ ÿíàõ ¹ïà-
ðîäîíòîç ¹ : ùèò
åâ.ðë. ïàð ¹êèñòà:
ò.â.: òèðåîèäèò¹? +àê
ïàëë¸í ò.ï ïðîãðàì-
ìè _ ïóë¸ìñåí þõ¸ì-
íå é.ðêåëåññè? ×èð-
ñåì =ûí õûòêóêàðëàí-

ìà: ûòëàøøè êóò¸íëàíìà: êàõàëëàíìà
ïó=ëàñàí òàï¸íà==.?
Ýíåðãèå òàâ¸ðìà =àðàí ò¸ð¸õ: óé-

õèðòå ¹â¸ðìàíòà ìàð¹ =óðàí ó=¸ëñà
=\ðåíè ïóë¸øàòü?
Ï¸ð¸=ë¸ àïàòñåì ¹âàð-õûð¸ì: ï\ðå-

ñåì ò.ë.øïå ê¸ëò¸êñåì ïóëìàñàí¹
óñ¸ëë¸? Ñûâë¸õà ëàé¸õëàòìà é\=í. ñ.ò
=èì.=.ñåì: ÷.ð. åø.ë ¹óêðîï: ïåòðóø-
êà¹ =èìåëëå?
¨í¸=ë¸ êóí _ ýðíåêóí?
Ò.ñ _ ê.ðåí?
×óë _ èçóìðóä: ìàëàõèò? Ø¸ð=èñåíå

=àêñà =\ðåñåí ëàé¸õðàõ?
Ñûâë¸õø¸í Åãèïåòðà: Øâåéöàðèðå:

Øâåöèðå: Óêðàèí¸ðà: Óçáåêèñòàíðà êàí-
íè âûð¸íë¸ðàõ?

É.ê.ðåø ¹ìàé: 22 _ èþíü: 21¹? Õàâ-
øàê çîí¸ñåì _ õóë-
ïó==èñåì: àë¸ñåì:
\ïêåñåì? Õóëïó==è-
ñåìïå àë¸ñåì ÷àñ-
÷àñàõ "ò.ð.ñ ìàð"
¹õûòêóêàð¹ =ûíñåìïå
õóòø¸ííèïå ûðàòà==.?

/ïêåñåì àïòðàíèí ¹áðîíõ àñòìè: áðîí-
õèò¹ ñ¸ëòàâ. _ òóé¸ìñåíå ¹=èëëåííèíå:
ï¸ø¸ðõàííèíå¹ øàëòà òûòíè?
Ñûâë¸õà ëàé¸õëàòìà ñûâëàâ ãèìíàñ-

òèêè: óðàìðà ó=¸ëñà =\ðåíè ïóë¸øà==.?
+àê ïàëë¸ðè =ûíñåíå é\=í. ñ.ò =èì.-
=.ñåì ïóðòå óñ¸ëë¸?
¨í¸=ë¸ êóí _ þíêóí?
Ò.ñ _ ñàð¸?
×óë _ òó õðóñòàë. ¹ñóëà¹?
Ãðåöèðå: Ðóìûíèðå: Ãðóçèðå: ÀÏØðà

êàííè ñûâë¸õø¸í óñ¸ëë¸ðàõ?
Ðàê ¹èþíü: 22 _ èþëü: 22¹? Õàâøàê

ßÏ¨ÕÐÀÕ
ÒÓÉÍ¨
×ÓÕÍÅ

Õàì¸ðà ÿï¸õðàõ òóéìà ïó=ëàñàí ò\ðåõ
ýìåë =¸òìà âàñêàòï¸ð? +àâ â¸õ¸òðàõ ïó=
ûðàòíèíå ê¸íà ìàð: ûâ¸ííèíå òå
èðòòåðåêåí êèëòè ìåëñåì ïóð?
Ìàëòàíõè ïóë¸øó âûð¸ííå ï.=åðí.

òèí.ñ ïóëëè ï.ð êàñ¸ê =èìå å èê.-
âè=. òóðàò ïåòðóøêà ÷¸ìëàìà þðàòü?
Óíòàí =àê ñ.í\ñåìïå óñ¸ êóðìàëëà?
1 ÷åé êàø¸ê. òèï. ìåëèññà êóð¸êíå

òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 30
ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
1-åð ñòàêàí .=ìåëëå?
ßëàí õàë =óêêè àïòðàòñàí êàøíè êóí

èðõè àïàòðà 1 ÷åé êàø¸ê. ïûëà ÷åéïå:
êîô.ïå å =¸ê¸ðà ñ.ðñå =èñåí ëàé¸õ?
Ûâ¸ííèíå èðòòåðêåí øàí÷¸êë¸ ìåñ-

ëåò ïóð? Àïòåê¸ðà ðîçìàðèí ýôèð =¸â.
òóÿíìàëëà: ê.ëåí÷å ï¸êêèíå ó=ñà ø¸ð-
øèïå ñûâëàìàëëà? ×àñàõ â¸é ê.íèíå
òóéñà èëåò.ð?

Âàñêàâë¸ ïóë¸øó

ÒÓÑÀÍÀ _
ÀËËÅÐÃÈ

Ï\ðòðè òóñàíà àëëåðãè ïóð =ûíñåíå
=àê ðåöåïòïà óñ¸ êóðìà ñ.íå==.?
5 ïàé òèï. â¸é êóð¸êíå ¹çîëîòûñÿ÷-

íèê¹: 4 ïàé ñàð =èï óòèíå ¹çâåðîáîé
ïðîäûðÿâëåííûé¹: 4 ïàé =¸í¸õ ïóëè÷-
÷åí â.òåòí. òèï. ø¸ëàí =ûðëèíå: 3
ïàé õ¸ëõà =àêêè êóð¸ê.í ¹îäóâàí÷èê¹
ò\í. òûìàðíå: 2 ïàé ÷¸ð¸ø ò¸ððèíå
¹õâîù ïîëåâîé¹: 1 ïàé êóêêóðóñ =\=èíå:
1 ïàé ýìåë êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà àïòå÷-
íàÿ¹ ÷å÷åêíå õóò¸øòàðìàëëà?
Ò¸âàò¸ àïàò êàø¸ê. ïóõõà 1 ñòàêàí

â.ðåí. ñèâ. øûâà ÿìàëëà: =.ð êà=à
ëàðòìàëëà? Èðõèíå â.ðåìå ê.ðòìåëëå
òå =óë¸ì =èí÷åí èëìåëëå: 1 ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 25
ìèíóò ìàëàðàõ ñòàêàí¸í âè==.ì.ø
ïàéíå .=ìåëëå?
Ñèïëåâ êóðñ. _ âè=. õóò÷åí ï.ðåð

óé¸õ 15 êóíë¸õ ò¸õòàâñåìïå?

Ï¨ÐÀÕÌÀËËÀ
ÌÀÐ

Óñ¸ êóðí¸ ÷åé õóòà=íå ¹÷àéíûé
ïàêåòèê¹ ò\ðåõ ê¸ëàðñà ï¸ðàõàòï¸ð?
Àí÷àõ â¸ë òà êèðë. ïóëìà ïóëòàðàòü?
Ì.íø.í òåñåí óíðà ïè=.õòåðí. õû==¸í
òà øû==à: ìèêðîáñåíå õèð.=ëå: ñóðàíà
\ò èëìå ïóë¸øàêàí óñ¸ëë¸ ÿïàëàñåì
¹âèòàìèíñåì: ìèíåðàëñåì: áèîëîãè
ò.ë.ø.í÷åí àêòèâë¸ ÿïàëàñåì¹ ÷ûëàé
óïðàíñà þëà==.?

1? Êó= ûâ¸íñàí: êó= àé. ò.êñ.ìëåí-
ñåí êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í õóï¸
êó=ñåì =èíå í\ð. ñèâ. å ê¸øò ̧ ø¸ðàõ
÷åé õóòà=.ñåì õóìàëëà? 10-15 ìèíóò
òûòìàëëà?

2? Ñòîìàòèò ¹=¸âàð øû==è¹ àïòðàò-
ñàí =¸âàðòè ê.ñåíñåì =èíå ñèì.ñ
÷åé.í í\ð. õóòà=íå ê.òåñ.ïå ïåð.í-
òåðñå õóìàëëà: =àâ â¸õ¸òðà õóòà=íå
ø¸ëïà =ûðòìàëëà? 15-20 ìèíóò òûò-
ìàëëà?

3? +àï¸íñà ûðàòòàðñàí ñèåíëåíí.
âûð¸íà í\ð. ÷åé õóòà=. õóìàëëà:
áèíòïà =èð.ïëåòìåëëå? 30-40 ìèíóò-
ðàí =.ííèïå óë¸øòàðìàëëà?

4? Àë-óðà õûò¸ òàðëàñàí óñ¸ êóðí¸
õû==¸í ñèâ.òì.øðå óïðàí¸ 3-4 í\ð.
÷åé õóòà=íå òèí â.ðåí. 1 ëèòð øûâà
ÿìàëëà? Â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 5-7 ìèíóò
òûòìàëëà: èëñåí 1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà: ò.ï.í÷èíå ï¸÷¸ðòàñà þõòàðìàë-
ëà? ̈ ø¸òí¸ ø.âåêïå êóí ñèêòåðñå 15
ìèíóòë¸õ âàíí¸÷ê¸ñåì òóìàëëà?

5? Ûð¸ ìàð ø¸ðø¸ðàí õ¸ò¸ëìà àò¸-
ïóøìàê ̧ øíå =.ðëåíå õèð.= òèï.òí.
÷åé õóòà=. õóìàëëà?

ïðîãðàììà _ õàðï¸ð
õ¸éíå ò.ð.ñ é.ðêåëåñå
ò¸ðàññè?
×èð =ûíñåí÷åí ÿëàí

õàÿðð¸í ò¸ð¸õëàñ: é.-
ê.ëòåøåñ é¸ëàíà ïóëà
òà àòàëàíìà ïóëòàðàòü?

Ýíåðãèïå ïóÿíëàíìà òó =èí÷åí þõà-
êàí øûâñåì: øûâ ñèêêèñåì =ûâ¸õ.í÷å
ó=¸ëñà =\ðåíè ïóë¸øàòü?
¨í¸=ë¸ êóí _ ûòëàðèêóí?
Ò.ñ _ õ.ðë.ðåõ õ¸ì¸ð?
×óë _ ãåìàòèò: êðîâàâèê ¹ñåõåò

=ûõõèí÷åí =àêëàòñà¹?
Ñûâë¸õø¸í ëàé¸õ =.ðøûâñåì _ Èðàí:

Èðàê: Âåíãðè: Àôãàíèñòàí?
Óõ¸=¸ ¹íîÿáðü: 22 _ äåêàáðü: 21¹?

Õàâøàê ïàéñåì _
ï.âåð ¹ãåïàòèò: öèð-
ðîç¹: êóòàíà òàâðàø.
¹ãåìîððîé¹: ï.=.ñåí
ñûïïèñåì?
Ò.ï ïðîãðàììà _

â.ðåíò\ë.õ: ò.ð.ñ =óë ê¸òàðòàññè? ×èð
õ¸é.í øóõ¸øíå â¸éïàõ éûø¸íòàðìà õ¸ò-
ëàíàêàí: ê.â.=\ëë. =ûíñåíå àïòðàòàòü?
Óõ¸=¸ñåìø.í é.ðêåëë. àïàòëàííè

ï.ëòåð.øë.: =óëà ìàé  òåí. ïåê ê¸ï-
êàï õûïêàëàíèïå =ûðëàõìà þðàìàñòü?
×èå: =.ð =ûðëè: õóðë¸õàí óñ¸ëë¸?
¨í¸=ë¸ êóí _ ê.=íåðíèêóí?
Ò.ñ _ é.ïê.í õ.ðë.?
×óë _ áèðþçà ¹ñåõåò =ûõõèí÷å:

ñóëàðà¹?
Êàíìà: ñûâë¸õà =èð.ïëåòìå Ïîëüø¸-

ðà: Áðàçèëèðå: Èòàëèðå: Êàçàõñòàíðà
àâàí?

Òó êà÷àêè ¹äåêàáðü: 22 _ ÿíâàðü: 20¹?
Õàâøàê ïàé _ àë-óðà
òûò¸ì. ¹ñêîëèîç: ðà-
äèêóëèò: ÷.ðêó==è
ñûïïèñåí ÷èð.ñåì¹?
Ò.ï ïðîãðàììà _

åðò\ë.õ? ×èð ïàòíå
÷àñ-÷àñàõ êóò¸íë¸õ

èëñå =èòåðåò?
Óñ¸ëë¸ =èì.=ñåì _ êà÷àêà ñ.÷.: .íå

àø.?
Ýíåðãèïå =.ð =èí÷å .=ëåíè òèâ.=òå-

ðåò?
Ò.ñ _ ê¸âàê?
×óë _ õóðà ãðàíàò: õóðà àãàò ¹ñåõåò

=ûõõèí÷å: ñóëàðà¹?
Êàíìà Áåëàðó=å: Êèòàÿ: Ôèíëÿíäèå:

×èëèå êàéñàí ëàé¸õ?
Øûâ ò¸êàí ¹ÿíâàðü: 21 _ ôåâðàëü:

19¹? Õàâøàê âûð¸í _
óðàñåì: íåðâ òûò¸ì.
àïòðàòìà ïóëòàðàòü ¹íå-
âðîç: íåéðîäåðìèò¹?
Ò.ï ïðîãðàììà _

àòàëàíó? ̈ íà ï¸ñàññè
ïóðí¸=ïà òàí ïûìà

ê¸ì¸ë =óêêèïå =ûõ¸íí¸?
Â¸ðìàíòà ó=¸ëñà =\ðåñåí ýíåðãè

øàéëàø¸âíå =¸ì¸ëë¸íàõ òàâ¸ðìà ïóëàòü?
Óñ¸ëë¸ =èì.=ñåì _ ïóë¸: êàé¸ê-

ê.ø.ê êàêàé.: è=.ì: ïûë?
Ò.ñ _ ê¸âàê?
×óë _ àãàò ¹ ñåõåò =ûõõèí÷å: ñóëàðà¹?
Ðà==åéðå: Êàíàä¸ðà êàííè ñûâë¸õà

=èð.ïëåòìå ïóë¸øàòü?
Ïóë¸ ¹ôåâðàëü: 20 _ ìàðò: 20¹? Õàâøàê

âûð¸íñåì _ ýíäîêðèí òû-
ò¸ì.: ÿïàëàñåí ûëìà-
ø¸í¸â.: õûð¸ì àé ïàð.?
Ò.ï ïðîãðàììà _

øàéëàøóë¸õà é.ðêå-
ëåññè? +àê ïàëë¸ðà

=óðàëíèñåì õóøøèí÷å
õóäîæíèêñåì: ìóçûêàíòñåì íóìàé?
Òèí.ñ =èì.=.ñåì: êîôå óñ¸ëë¸?
¨í¸=ë¸ êóí _ ýðíåêóí?
Ò.ñ _ õ.ðë.ðåõ ê¸âàê?
×óë _ îïàë: ôèàíèò ¹ø¸ð=à¹?
Ñûâë¸õà =èð.ïëåòìå: êàíìà ßïîíèå:

Ôðàíöèå êàéñàí âûð¸íë¸ðàõ?
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2 8 - 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 16?06?2015 àë¸ ïóñí¸? Ïè÷åòå ãðàôèêïà 18 ñåõåòðå àë¸ ïóñìàëëà:
16 ñåõåòðå àë¸ ïóñí¸?

Òèðàæ 5803?              Çàêàç 2270?
+ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524

Ñûâë¸õ _ ÷è ïûñ¸ê òåëåé

Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì
,+   ÐÀÁÎÒÀ

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

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

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

38?×èñòêà êîëîäöåâ? Ò? 8-961-342-90-59?
45?Ëå÷åíèå àëêîãîëèçìà: òàáàêîêóðåíèÿ? Ò?%

89030662902: 89276673368? Ëèö? 5001001230 îò 08?06?2007?
Èìåþòñÿ ïðîòèâîïîêàçàíèÿ: ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñî ñïåöèàëèñòîì?

152?Áóðåíèå ñêâàæèí íà âîäó? Ò? 8-960-302-12-93?
345?Ëþáàÿ êðîâëÿ? Ò? 29-29-73?
346?Áðóñ÷àòêó: ïëèòêó? Ò? 29-29-73?

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

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

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

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

7?ÃÐÀÂÌÀÑÑÓ: ïåñîê: ùåáåíü: êåðàìçèò: ÷åðíî-
çåì? Äåøåâî? Äîñòàâêà? Ò?% 8-903-358-17-70:
89276689713: 38-97-13?

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

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

Ò? 89061355241?
37?Âîðîòà: êàëèòêè: çàáîðû: íàâåñû? ÊÎÂÊÀ: êðîâëÿ:

îáøèâêà ñàéäèíãîì? Îáùåñòðîèòåëüíûå è ñâàðî÷íûå
ðàáîòû? Çàìåð? Ä-êà? Óñòàíîâêà? Ãàðàíòèÿ? Ïåíñèîíå-
ðàì _ ñêèäêè? Ò?% 89022881447: 387574: metalservis21?ru

89? ÁËÎÊÈ êåðàìçèòîáåòîííûå îò ïðîèçâîäèòåëÿ?
Âûñîêîå êà÷åñòâî? Íèçêèå öåíû? Äîñòàâêà? Äîêóìåíòû?
Ò? 89373866629?

Ø¨Ë ÒÓÍÈÍÅÒóõò¸ð êàíàø.
+ÓËËÀÕÈ Ø¨Ð¨Õ ÊÓÍÑÅÍ×Å

+óëëàõè òèï. òå ø¸ð¸õ =àíòàë¸êðà õ.âåëðåí òàòà ̧ ø¸ =àïàñðàí ì.íëå õ\ò.ëåíìå ïóëàòü-õà(

Ø¸ë òóíè þí¸õñàí 1 àïàò
êàø¸ê. ïûëà ï\ë.ì òåìïåðàòó-
ðèëë. 1 ñòàêàí øûâà ÿðñà
èð.ëòåðìåëëå? +àê ø.âåêïå
=¸âàðà êóííå 5-6 õóò ÷\õåìåë-
ëå? Þëàøêè âè=åíå =¸âàðòà
òåìè=å ìèíóò òûòìàëëà: óíòàí
ñóðñà ï¸ðàõìàëëà?
Âèò.ì. â¸éë¸ðàõ ïóëò¸ð òå-

ñåí 1 àïàò êàø¸ê. ïûëà ýìåë
êóð¸ê.í ÷å÷åê.í÷åí õàò.ðëåí.
1 ñòàêàí ø.âåêðå èð.ëòåðìå
þðàòü? 1 àïàò êàø¸ê. òèï.
÷å÷åêå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿðñà ñèâ.íè÷÷åí ëàðòìàë-
ëà: óíòàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? +¸âàðà
óíïà êóííå 5-6 õóò ÷\õåìåëëå?
Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?

ÑÀËÀÒÐÀÍ _ ÒÎÍÈÊ
Âèòàìèíë¸ ñàëàò òîíèê. é.ðêåëë. òàòà =óëë¸

\òå þð¸õë¸?  Ï.÷.ê =ûõ¸ ñàëàòà àø àðìàí.ïå
àâ¸ðòìàëëà: ìàðëÿ âèò.ð ï¸÷¸ðòàñà ñ.òêåííå
þõòàðìàëëà? 1 àïàò êàø¸ê. îëèâà =¸â. å óð¸õ
òèï =ó òàòà 1 ÷åé êàø¸ê. ëèìîí ñ.òêåí. õóøñà
ï¸òðàòìàëëà? Òîíèêà ñèâ.òì.øðå ï.ð ýðíå
óïðàìà þðàòü? Èðñåðåí óíïà ïèòå =óí¸ õû==¸í
ñ¸ò¸ðìàëëà? 15-20 ìèíóòðàí ñèâ. øûâïà =óñà
òàñàòìàëëà?

ÊÓ+ ÀÉ, ØÛ+ÑÀÍ
Êó= àé. ò¸ðòàíñà àïòðàòñàí ï.÷.ê =ûõ¸ ÷.ð.

ïåòðóøê¸íà ¹òûìàð.ïåõ þðàòü¹ â.ò. âàêëàìàë-
ëà? Ï¸÷¸ðòàñà ñ.òêåííå þõòàðìàëëà: ̧ íà ñèì.ñ
÷åéïå =óðìàëëà õóò¸øòàðìàëëà? +àê õóò¸øðà
é.ïåòí. ìàì¸ê äèñêñåíå êó=ñåì =èíå 20 ìèíóòà
õóìàëëà? Ìàñêà êó= àé. øû=íèíå ëàé¸õ

èðòòåðåò: \òå ó=¸ëòàðàòü: êó= ê.òåñ.í÷è â.ò.
ï.ðêåëåí÷.êñåíå ÿêàòìà ïóë¸øàòü?

Ï,ÒÍ,ÊÏÅ ØÏÈÍÀÒ
Ìàñêà =óëë¸ \òø.í óñ¸ëë¸: ì.íø.í òåñåí

óíðè ï.òí.ê ¹ìÿòà¹ \òå ë¸ïëàíòàðàòü: õ.ðåëíèíå
èðòòåðåò: øïèíàòïà áåëîê âàðà òèï.òå==.? 4
÷àø¸ê ÷.ð. øïèíàòà: 1 ñòàêàí ÷.ð. ï.òí.êå: 3
àïàò êàø¸ê. ïûëà: 1 ñàíòèìåòð ò¸ðøø. ÷.ð.
èìï.ð òûìàðíå: 1 áàíàíà: 2 =¸ìàðòà øóððèíå
õóò¸øòàðìàëëà? Áàíàíïà èìï.ðå òàñàòìàëëà:
ûòòè =èì.=ïå ï.ðëå ¹=¸ìàðòà øóððèñ.ð ïó=íå¹
áëåíäåðà ÿðñà íèì.ðëåìåëëå? +¸ìàðòà øóððè
õóøñà ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà?
Ïèò \òíå òàñàòìàëëà òà 15-20 ìèíóòà ìàñêà

õóìàëëà: óíòàí ̧ ø¸ øûâïà =óñà òàñàòìàëëà?
Õóò¸øà ê.ëåí÷å ñàâ¸òïà ñóëõ¸í âûð¸íòà 7 êóí
òàðàí óïðàìà þðàòü?

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

Ûòëàðàõ  êó àìàêïà ñàì¸ð-
ë¸õïà: ýíäîêðèí ÷èð.ñåìïå
òåðòëåíåêåí: àñë¸ =óëñåí÷è
=ûíñåì: àëêîãîëüïå èðò.õå-
êåíñåì: ø¸ð¸õà õ¸í¸õìàí =ûí-
ñåì: ï.÷.ê à÷àñåì àïòðà==.?
Â.ñåí òóõò¸ð ñ.íí. ïðåïàðàò-
ñåíå .=ìåëëå? ×.ðåïå þí òû-
ìàð.ñåì ÷èðë. ïóëñàí þí
ïóñ¸ìíå ò.ð.ñëåñåõ ò¸ìàëëà?
Ê¸íò¸ðëà: 11-17 ñåõåòñåí÷å:

õ.âåë àé.í÷å ñàõàëðàõ ïóëìà
ò¸ð¸øìàëëà? Ï\ðò ÷\ðå÷èñåì
õ.âåë åííå òóõà==. ïóëñàí
â.ñåíå øûâïà é.ïåòí. êàð¸ïà
õóïëàìàëëà? Êèëòåí òóõí¸ ÷óõ-
íå õ¸â¸ðïà ï.ðëå ïèð òóò¸ð
òàòà â.ðåí. øûâ ÿí¸ ê.ëåí÷å
èë.ð? Óðàìðà ø¸ð¸õðàí
õ\ò.ëåíìå òóò¸ðà øûâïà é.ïåò-
ñå ïèòå: ì¸ÿ: àë¸ñåíå ñ¸ò¸ð-
ìàëëà? Õ¸â¸ðà ÿï¸õðàõ òóéìà
ïó=ëàñàí é.ïå òóò¸ðà =àìêà
=èíå õóìàëëà? Õ.ðòåêåí õ.âåë
àé.í÷å àí ò¸ð¸ð: óíðàí ñóëõ¸í-
ðà ïûòàíìà ò¸ð¸ø¸ð? Ïó=à =óò¸
ø.ëåïêå å ïàíàìà ò¸õ¸íìàñ¸ð:
å òóò¸ð =ûõìàñ¸ð àí =\ð.ð?
Ïèð å é.ò.í ïóñìàðàí =.ëåí.
=óò¸ ò.ñë. =è-ïó= ò¸õ¸íìàëëà?
Êóííå 2 ëèòðòàí êàÿ ìàð

øûâ .=ìåëëå? Àí÷àõ õ¸â¸ð¸í
ø.âåê íîðìèíå òåìè=å õóò
\ñòåðìåëëå ìàð _ ï\ðåñåìïå
÷.ðåíå éûâ¸ð êèë.? ̈ ø õûïíè-
íå ÷åé: ìîðñ: ñ.òêåí: ãàçñ¸ð
ìèíåðàëêà ëàé¸õ èðòòåðå==.?
Ñèâ. ø.âåêñåíå îðãàíèçì õ¸-
â¸ðò éûø¸íàéìàñòü: =àâ¸íïà
â.ñåì ò\ðåõ =¸ì¸ëë¸õ ê\ðåé-
ìå==.? ¨ø¸ å â.ðè ø.âåê

.=ñåí ëàé¸õðàõ? Ï.÷.ê ñûïê¸ì-
ñåìïå .=ìåëëå? Óðàìà òóõí¸
÷óõíå òåìè=å òóìëàì ëèìîí
ñ.òêåí. õóøí¸ øûâ ï.ðëå èëìå
þðàòü?
Ûòëàøøè =èñå àí ëàðò¸ð?

+óñåì íóìàé â¸õ¸ò èð.ëå==.:
îðãàíèçìà õóøìà éûâ¸ðë¸õ ê\-
ðå==.: óãëåâîäñåì øûâà ê¸ëàð-
ìà âèò.ì ê\ðå==.? Îêðîøêà:
âåãåòàðèàí ÿøêè óñ¸ëë¸? Ø¸ð¸õ
òàïõ¸ðòà ðàöèîíðà é\=í. ñ.ò
=èì.=.ñåì: ÷.ð. óëìà-=ûðëàïà
ïàõ÷à =èì.= ûòëàðàõ ïóëìàëëà?
Àïòðàñà \êí. =ûííà ì.íëå

ïóë¸øìàëëà-õà( ¨íà ñóëõ¸íà
ïó=íå =\ëåðåõ õóðñà âûðòòàð-
ìàëëà: ê.ïèí =óõèíå â.=åðò-
ìåëëå: =àìêè =èíå ñèâ. êîìï-
ðåññ õóìàëëà? Ó=¸ ñûâë¸ø ïûð-
òàðìà ïè÷. ò.ë.í÷å õà=àòà

â.ðê.øòåðìåëëå å ñèâ. øûâ-
ïà ñèðï.òìåëëå? Ê¸øòàõ ò¸âàð
ÿí¸ ñèâ. øûâ .=òåðìåëëå?
Ñ¸ìñè ïàòíå íàøàòûðü ñïèðò-
.í÷å é.ïåòí. ìàì¸ê òûòìàëëà?
+ûí ò¸í =óõàòí¸: ñûâëàíè
ñèñ.íìåñò: ÷.ðå òàïïè òóé¸í-
ìàñòü ïóëñàí ò¸õòàñà ò¸ìàñ¸ð
"âàñêàâë¸ ïóë¸øó" ÷.íìåëëå:
èñêóññòâ¸ëëà ìàéïà ñûâëàòòàð-
ìà ò¸ð¸øìàëëà: ÷.ðè ò.ëíå
ìàññàæ òóìàëëà? Àïòðàíè èðò-
ñåí òå òàòà òåìè=å êóí â¸é
õóðñà .=ëåìå: õ.âåë =èí÷å
õ.ðò.íìå þðàìàñòü?

Ãàëèíà ÒÞÐÈÍÀ:
ðåñïóáëèê¸ðè

ïðîôèëàêòèêà:
ñèïëåâ ôèçêóëüòóðèïå

ñïîðò ìåäèöèíè öåíòð.í
òóõò¸ð.?

ÏÛÐ +ÓÍÑÀ ÒÓÕÀÒÜ
Õàë¸õ ìåäèöèíèí÷å ôà-

ðèíãèòðàí õ¸â¸ðò õ¸ò¸ëìà ìàé
ïàðàêàí ðåöåïò ïóð? +óð
ñòàêàí àíèñ â¸ððèíå 1 ñòà-
êàí øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð
=óë¸ì =èí÷å 15 ìèíóò â.ðåò-
ìåëëå? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ÷.ð.ê
ñòàêàí =¸êà ïûë. õóøìàëëà:

êàëëåõ â.ðåìå ê.ðòìåëëå òå
=óë¸ì =èí÷åí èëìåëëå? 1
àïàò êàø¸ê. êîíüÿê ÿìàëëà?
Êóí ò¸ðøø.ïå êàøíè 30 ìè-
íóòðà 1-åð àïàò êàø¸ê. .=-
ìåëëå? Ïûð ûðàòíè õ¸â¸ðò
èðòåò?
Ôàðèíãèò ÷óõíå òàòà äèåò¸íà

ï¸õ¸ííè ï.ëòåð.øë.? Ðàöèîí-
ðàí ï¸ð¸=ë¸: ò¸âàðë¸: ñèâ.
àïàòñåíå ê¸ëàðìàëëà? Ãàçèðîâ-
êà þðàìàñòü _ óíðè ê¸ìð¸ê
é\=åê. ìèêðîáñåíå .ð÷åìå
âèò.ì ê\ðåò? ̈ ø õûïíèíå èðò-
òåðìå ÷åé: é\=. ìàð ê.ñåë
.=ìåëëå?

Èëåìë.õ  ò.ïåë.

ÑÛÏ¨ ÂÀËËÈ _
ÆÅËÀÒÈÍ

Ñûï¸ñåì õóñêàëàññèíå ëàé¸õëàòìà æåëàòèí ïóë¸øàòü òå==.?
Óíïà ì.íëå ñèïëåíìå ïóëàòü(

Þ? ÊÎÍÑÒÀÍÒÈÍÎÂÀ?
Òóòàðñòàí: +.ïðåë ðàéîí.?

Æåëàòèíðà êîëëàãåí íóìàé?
+àâ¸íïà â¸ë ñûï¸ ÷èð.ñåí÷åí:
àðòðèòðàí: àðòðîçðàí ñèïëåíí.
÷óõíå ûð¸ âèò.ì ê\ðåò? 1 ÷åé
êàø¸ê. ÷.ðòàâàðà =óð ëèòð ̧ ø¸
øûâà ÿðñà =.ð êà=à ëàðòìàëëà?
Èðõèíå ï¸òðàòìàëëà: 1%1 øàé-
ëàøóïà â.ðè øûâ å ñ.òêåí
õóøìàëëà òà âû= õûð¸ìëà .=ñå
ÿìàëëà? Êóðñ _ 3 óé¸õ? Ñûï¸ñåì
ûðàòíè èðòåò?
+àê êóðñ â¸õ¸ò.í÷åõ èðñåðåí

àë-óðàïà àíñàò õóñêàíóñåì òó-
ìàëëà? Óðàéíå âûðòìàëëà: àë¸-
ñåìïå óðàñåíå 15-20-øåð õóò
ñóëëàíòàðìàëëà: =àâ¸ðòòàðìàëëà?

Øóòà èëìå% æåëàòèí íóìàé
=èì.=ñåìïå þí ê.âåëåññè ïû-
ñ¸ê: òðîìáîçà: òðîìáîôëåáèòà:
òóðò¸ì ïóð: âàð õûòàêàí: ÷.ðå-
ïå þí òûìàð.ñåí: ø¸ê òàòà âàò
=óë.ñåí ÷óë ÷èð.ñåìïå àïòðà-
êàí =ûíñåí àñ¸ðõàíóëë¸ ïóë-
ìàëëà?

Ûéòó-õóðàâ


