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

É.ðêè ïóð

ê¸íò¸ðëà  =.ðëå
18?09 + 10 + 3
19?09 + 14 + 5
20?09 + 15 +10
21?09 + 18 + 9
22?09 + 17 + 8
23?09 + 18 + 9
24?09 + 9 +11

+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê

ÓËÌÓ++ÈÍ
+ÓË+È ÒÅ ÑÈÏË,

Ñóéëàìà

Óëìó==è =óë=è ñûâë¸õà ïàí óëìèðåí êàÿ ìàð óñ¸ ê\ìå
ïóëòàðàòü? Â¸ë Ñ âèòàìèíïà ïóÿí: =àâ¸íïà ø.âåê. â¸é
ï.òñåí: àâèòàìèíîç àïòðàòñàí: ø¸íñà ï¸ñ¸ëñàí óéð¸ìàõ ïàõà?
Àí÷àõ =óë=¸ óñ¸ ê\ò.ð òåñåí ¸íà ò.ð.ñ ïóõñà òèï.òìå
ï.ëìåëëå?
Âàò¸ å ûòëà =àìð¸ê =óë=¸ñåíå ìàð: â¸òàììèñåíå: òûòñàí

ê¸øòàõ =ûï¸=àñ âèò.ìíå =óõàòìàííèñåíå: ïóõìàëëà? Ëóïàñ
àé.í÷å å 40-50 ãðàäóñ â.ðè äóõîâê¸ðà: â¸õ¸ò-â¸õ¸òïà òåï.ð
ìàéë¸ =àâ¸ðñà: òèï.òìåëëå? Ëàé¸õ òèï.òí. =óë=¸í =àêêè
àâ¸íìàñòü: ò\ðåõ õó=¸ëàòü?
Ñ âèòàìèí =¸ë êó=. ïóëí¸ ìàé óëìó==è =óë=èí÷åí ÷åé

â.ðåòñå .=ìå ïóëàòü? Ôèòîòåðàïèðå ûòòè ðåöåïò òà ÷ûëàé?
 Ñàñ¸ ÷.ë.õ.ñåíå ïóë¸øìà: =.òí. ñàññà òàâ¸ðìà? 1 ïàé

â.òåòí. =óë=à 10 ïàé òèí â.ðåí. øûâà ÿìàëëà: ñàâ¸òà õóïñà
2 ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êàøíè 1:5-2 ñåõåòðå
=óðøàð ñòàêàí ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ .=ìåëëå?
 /òå ñûâàòìà: ï\ðëåøêåðåí õ¸ò¸ëìà? 1 àïàò êàø¸ê. =óë=à

òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 10 ìèíóò â.ðåòìåëëå:
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Èðõèíå ïèòå =¸âàñ âûð¸ííå =àê ø.âåêïå
ñ¸ò¸ðìàëëà?
 Óëìó==è =óë=èïå ïàí óëìè õóïïèí÷åí â.ðåòí. ÷åé

ãàñòðèò ÷óõíå: õûð¸ìë¸õ ûðàòñàí ëàé¸õ ïóë¸øàòü?
Àñ¸ðõàí¸ð! Óëìó==è =óë=èí ø.âåê. þí ê.âåëåññè ïûñ¸ê:

òðîìáîôëåáèò ÷óõíå: à÷à ê.òåêåí õ.ðàð¸ìñåíå þðàìàñòü?

ÓÊÎË
Å Ò/ÌÅ
ÝÌÅË;

 Õóï¸ïà ¹îáîëî÷êà¹
âèòí. ò\ìå ýìåëå .=åñ
óì.í â.òåòìå òå: ÷¸ìëàìà
òà ¹êóí ïèðêè ðåöåïòðà
ïàë¸ðòìàí ïóëñàí¹ þðà-
ìàñòü?
 Ñèðîï ýìåëå ñàõ¸ð:

ñ¸ð¸: àðîìàòèçàòîð õóøà==.?
+àâ¸íïà êóí éûøøè âè-
ò.ìë. ò\ìå ïðåïàðàò ïóð
ò¸ê ¸íà .=íè ëàé¸õðàõ?
 Ìà=à ñèåíëåíí. âûð¸-

íà ïèò. =\õåí ñ.ðìåëëå?
Òóëëè ñèïë. âèò.ì ê\ìå
ø¸ïàõ =àâ¸í ÷óõë. =èòå-
ë.êë.? Óíñ¸ð¸í ûòëàøøè
ïàé. àõàëåõ ñàÿ êàÿòü?
 Ì.íëå òå ïóëèí ñ¸ë-

òàâïà óêîë òóìà þðàìàñòü
ïóëñàí òóõò¸ðïà ýìåë.í
óð¸õëà ôîðìèïå ñèïëåíåñ-
ñè ïèðêè êàíàøë¸ð?
 Ò\ð. ïûðøà =óðòà

÷èêí. õû==¸í 10-20 ìèíóò
âûðòìàëëà? À÷àííå âàðà
=óðòà òóõñà \êåñðåí ï.ð
â¸õ¸ò êóïàð÷èñåíå õ.ñòåð-
ìåëëå?
 À÷àñåíå ñïèðò íàñòîé-

êè .=òåðìå àí øèêëåí.ð%
ñïèð÷. óíòà ïèò. ñàõàë:
÷ûëàé¸øíå \ñåí-ò¸ðàíðàí
õàò.ðëå==.: â.ñåì âàðà ñè-
åíë. âèò.ì ê\ìå==.?

Ðåñïóáëèê¸í ïðåçèäåíò ïåðèíàòàëü öåíòð.í÷å ïóëòà-
ðóëë¸: ñèïëåâðå ïóÿí îïûò ïóõí¸ ñïåöèàëèñò ÷ûëàé? ×Ð
òàâà òèâ.=ë. âðà÷. Òàòüÿíà Åãåðåâà åðòñå ïûðàêàí ãèíå-
êîëîãè óéð¸ì.í êîëëåêòèâ. òå ÷è ëàé¸õõèñåí øóò.í÷å?
Òàòüÿíà Âàëåíòèíîâíà .=òåø.ñåíå õ¸éñåí òèâ.=íå
ÿâàïë¸ ïóðí¸=ëàìà õàâõàëàíòàðàòü: ñèïëåâðè =.í. ìåñ-
ëåòñåíå àëëà èëìå ïóë¸øàòü? Ìàë .ì.òë. òóñë¸ éûøïà
.=ëåìå òå ê¸ì¸ëë¸?
 Òàòüÿíà Åãåðåâà çàâåäóþùè ¹ñóëàõàéðàí èêê.ì.ø.¹:

Îëüãà ßêîâëåâà: Ìàðèÿ Õîëîäíîâà: Ñåðãåé Ëàñêèí: Äìèò-
ðèé Ãëÿêèí òóõò¸ðñåì?

À?ËÓÊÈßÍÎÂÀ ñ¸í \êåð÷.ê.?

"ÑÛÂË¨Õ" õà=àòà 2015
=óë¸í 1 =óððèí÷å èëñå

ò¸ìàøê¸í =ûð¸íìà
àí ìàí¸ð?

Õàê. _ 205: 02 òåíê.?

Ïàõ÷àðà áàðáàðèñ \ñòåðåòï.ð? À÷àñåì =ûðëèíå ïèò.
êèë.øòåðå==.? Â¸ë ñèïëåíìå òå ïóë¸øàòü òå==.? Ì.íëå
÷èðñåí÷åí ëàé¸õ-øè(

Ã?ÂÀÑÈËÜÅÂÀ?
Â¸ðìàð ðàéîí.?

Ïàÿí áàðáàðèñïà õàë¸õ ìåäèöèíèí÷å àíë¸ óñ¸ êóðà==.?
Ñèïëåâ âàëëè óí¸í =ûðëèíå: òûìàðíå: õóïïèíå: =óë=èíå
òèï.òñå õàò.ðëå==.?
+ûðëè àïïåòèòà ó=àòü: õûð¸ìë¸õà: ÷.ðå ìûøöèíå =èð.ï-

ëåòåò: þí ïóñ¸ìíå ÷àêàðàòü: þí =àâð¸í¸øíå ëàé¸õëàòàòü? ̈ íà
â¸ðàõ ãåïàòèò: õîëåöèñòèò àïòðàòñàí =èìå ñ.íå==.?
Õûð¸ìë¸õïà âóí èê ïóì¸êë¸ ïûðø¸ ÿçâèí÷åí =ûðëèí

ø.âåê. ïèò. âèò.ìë.? 1:5 ÷åé êàø¸ê. òèï. ÷.ð òàâàðà 1
ñòàêàí øûâà ÿðñà 30 ìèíóò â.ðåòìåëëå? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà:
ìàëòàíõè âè=èíå =èòåðìå â.ðåí. øûâ õóøìàëëà? Êóííå 2 õóò
àïàò óì.í ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàéíå .=ìåëëå?
Ï\ðå: ø¸ê õ¸ìïè øû=ñàí? +óð ÷åé êàø¸ê. áàðáàðèñ

òûìàðíå 1 ñòàêàí â.ðè øûâà ÿìàëëà: 30 ìèíóò â.ðåòìåëëå?
Ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ìàëòàíõè âè=èíå =èòåðìå â.ðåí. øûâ
õóøìàëëà? Êóííå 3 õóò 1-åð ÷åé êàø¸ê. .=ìåëëå?
Íåâðàñòåíè àïòðàòñàí? 2 àïàò êàø¸ê. áàðáàðèñ =óë=èíå 70

ïðîöåíòë¸ 1 ñòàêàí ñïèðòà ÿìàëëà: ò.òò.ì âûð¸íòà 10-15 êóí:
ñàð¸ðàõ ò.ñë. é\=.ðåõ ø.âåê ïóëè÷÷åí: ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Êóííå 3-4 õóò 20-30-øàð òóìëàì .=ìåëëå?
Àñ¸ðõàí¸ð% áàðáàðèñïà óí¸í ïðåïàðà÷.ñåì à÷à ê.òåêåí:

=óðàòí¸ õû==¸í òàòà êëèìàêñ ÷óõíå þí êàéíèïå àïòðàêàí
õ.ðàð¸ìñåíå þðàìà==.?

Ûéòó-õóðàâ
×,ÐÅÍÅ +ÈÐ,ÏËÅÒÅÒ

Ê¨Ê¨Ð Õ,ÐÒÅÒ
Ê¸ê¸ð õ.ðòñåí: âàð õûòñàí: õûð¸ìë¸õ ûðàòñàí =.ð ãðóøèí

¹òîïèíàìáóð¹ ñ.òêåí. õàò.ðë.ð? +èì.=å â.ò. òåðê¸ïà
õûðìàëëà òà ìàðëÿ âèò.ð ï¸÷¸ðòàñà ñ.òêåííå þõòàðìàëëà?
Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 15 ìèíóò ìàëàðàõ 2-øåð àïàò êàø¸ê.
.=ìåëëå? Ñ.òêåíå ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà?
Âàð-õûð¸ì .=. ï¸ñ¸ëñàí òåï.ð ò.ðë. ø.âåê óñ¸ëë¸? 1 ÷åé

êàø¸ê. â.òåòí. =.ð ãðóøèíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: 2 ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
àïàò÷åí 15 ìèíóò ìàëàðàõ  .=ìåëëå?

ÂÀËÈÄÎË ÂÛÐ¨ÍÍÅ
×.ðå õ.ñòåðìå ïó=ëàñàí âàëèäîë âûð¸ííå óêðîï â¸ððèïå

óñ¸ êóðìà ïóëàòü? Òèï. â¸ððà =¸í¸õ ïóëè÷÷åí â.òåòñå ï.÷.ê
ê.ëåí÷å ñàâ¸òà òóëòàðìàëëà? Êèðë. ÷óõíå ï.ð ÷.ïò.ì èëñå
÷.ëõå àéíå õóìàëëà: .ììåëëå?
Óêðîï â¸ððè òàòà ø¸ê õ¸ìïèí øû==èí÷åí ¹öèñòèò¹ õ¸ò¸ëìà

ïóë¸øàòü? 1 ÷åé êàø¸ê. =¸í¸õíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: 1 ñåõåò ëàðòìàëëà: èðõèíå âû= õûð¸ìëà .=ìåëëå?

Àñàííå =\ï=è

ÕÓÏÀÕ
ÒÅÐÀÏÈÉ,
Ðåâìàòèçìðàí õóïàõ òû-

ìàð.ïå ì.íëå ñèïëåíìå
ïóëàòü-õà( Òûìàðíå ê.ðêóí-
íå \ñåí-ò¸ðàí¸í =\ëòè
ïàé. òèïñåí ÷àâñà ê¸ëàð-
ìàëëà? +óðêóííå òå: =àì-
ð¸ê =óë=¸ñåì òèí êóð¸íìà
ïó=ëàí¸ ÷óõíå: þðàòü? Òû-
ìàðñåíå ò¸ïðàðàí òàñàò-
ìàëëà: =óìàëëà: â.ò.ðåõ
âàêëàñà òèï.òìåëëå?
×è ìàëòàíàõ ø.âåêíå

.=ìåëëå? 1 ÷åé êàø¸ê.
òèï. òûìàðà òèí â.ðåí.
200 ìèëëèëèòð øûâà ÿìàë-
ëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 20
ìèíóò ïè=.õòåðìåëëå: èë-
ñåí =óð ñåõåò ëàðòìàëëà:
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 4 õóò
àïàò óì.í 1-åð àïàò êàø¸ê.
.=ìåëëå? Ðåâìàòèçì â.ð.ëí.
÷óõíå òûìàð ø.âåê.ïå 2-3
ýðíå ñèïëåíìåëëå?
Ø.âåê .=í. â¸õ¸òðàõ

ìà=ïà òà óñ¸ êóðìàëëà? 4
àïàò êàø¸ê. õóïàõ òûìàðíå
òèí â.ðåí. 4 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å
=óððè õóõè÷÷åí â.ðåòìåë-
ëå? +àê =¸ðà ø.âåêå 1 ïàé
èëñå 4 ïàé óñëàì =óïà
õóò¸øòàðìàëëà? Ñèâ.òì.ø-
ðå óïðàìàëëà? Ìà=ïà ûðà-
òàêàí ñûïïà ñ¸ò¸ðìàëëà:
ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ
ñèïëåíìåëëå?

ÊÓÐÑ _ ÈÊ, ÓÉ¨Õ
Îñòåîàðòðîç àòàëàíñàí õóñêàëí¸ ÷óõíå ñûï¸ñåì ÷¸òìà =óê

ûðàòà==.? Ñûâë¸õà êóð¸êñåí ïóõõè ëàé¸õëàòìà ïóë¸ø.?
5 àïàò êàø¸ê. ø¸øè êèêåíåêíå ¹÷åðåäà¹: 3 àïàò êàø¸ê.

àí¸ñ êóð¸ê.í ¹äåâÿñèë¹ òûìàðíå: 2 àïàò êàø¸ê. êàëãàí
òûìàðíå: 2 àïàò êàø¸ê. é.ò.í â¸ððèíå: 2 àïàò êàø¸ê. øóð
ò¸ð¸ëë¸ õûò êóð¸êà ¹òûñÿ÷åëèñòíèê¹: 1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí.
÷àã¸íà õóò¸øòàðìàëëà? 2 àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. 1
ëèòð øûâà ÿìàëëà: ñàâ¸òà ¸ø¸ ÷.ðêåñå 8 ñåõåò ëàðòìàëëà:
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå ï.ððå =óð ñòàêàí .=ìåëëå? Ñèïëåâ
êóðñ. _ 2 óé¸õ?
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Ñûðëàí
Ñ,ÒÊÅÍ  ÕÀÒ,ÐËÅÌÅ

Â¨Õ¨Ò
Ñûðëàí ¹îáëåïèõà¹ =ûðëè òàòìà òà â¸õ¸ò =èòð.?

Óíðàí õ.ë âàëëè ïàõà:  ñèïë. ñ.òêåí õàò.ðëåìå
ñ.íåòï.ð?

÷åí èëñå áàíê¸ñåíå ÿìàëëà:
=¸ò¸ õóïìàëëà? Ñèâ.òì.øðå
óïðàìàëëà?
Âèòàìèí ø.âåê. âàëëè 1

ëèòð ñûðëàí ñ.òêåííå 1 ëèòð
ïàí óëìè ñ.òêåí.ïå òàòà 7
àïàò êàø¸ê. ñàõ¸ðïà õóò¸ø-
òàðìàëëà? Ïàí óëìè ñ.òêåí.
õûð¸ìë¸õ¸í ë¸éìàêà ñèé.
â.÷.ðõåíåñðåí õ\ò.ëåò?
×.ð. ñûðëàí ñ.òêåííå ïûë-

ïà ï.òí.ê õóøñà .=ìå þðàòü?
3 àïàò êàø¸ê. ñ.òêåíå 3
àïàò êàø¸ê. ïûë èð.ëòåðí.
1 ñòàêàí â.ðåñå ñèâ.íí.
øûâà ÿìàëëà: =óð ñòàêàí
ï.òí.ê å ìåëèññà ø.âåê.
¹òèí â.ðåí. =óð ñòàêàí øûâà
_ =óð àïàò êàø¸ê. êóð¸ê
=óë=è: ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà¹ õóøìàëëà?
Ø¸ê =óë.ñåí ÷óë ÷èð.

÷óõíå? +àê õóò¸øà êóííå 1
ñòàêàí ï.ðåøêåë âè=åñåíå
ïàéëàñà .=ìåëëå? Õàò.ððèíå
ñèâ.òì.øðå 3 êóí óïðàìà
þðàòü?
×.ðåïå þí òûìàð.ñåí ÷è-

ð.ñåì àïòðàòñàí? Ñûðëàí¸í
÷.ð. ñ.òêåííå êóííå =óð
ñòàêàí ï.ð ïåê âè=åñåíå
ïàéëàñà .=ìåëëå? Êó þí òû-
ìàð.ñåí ñòåíêèñåí÷å õîëåñ-
òåðèí ò¸õèñåì ïóõ¸íàñðàí
õ\ò.ëåò?

Àñ¸ðõàí¸ð! Ñûðëàí ñ.ò-
êåí. õûð¸ìë¸õ: âàò õ¸ìïè:
õûð¸ì àé ïàð.: ï.âåð øû=-
ñàí: âàò õ¸ìïèí ÷óë ÷èð.:
õûð¸ìë¸õ ñ.òêåí. ïûñ¸êêêè-
ïå ïàë¸ðàêàí ãàñòðèò àïòðàò-
ñàí þðàìàñòü?

×è óñ¸ëëè _ =¸ðà ñ.òêåí.?
Óíðà êàðîòèíïà êëåò÷àòêà
íóìàé? Â¸ë þíà ëàé¸õëàòàòü:
óíðè ýðèòðîöèòñåí øóòíå:
ãåìîãëîáèí øàéíå \ñòåðåò:
âàð-õûð¸ì =óë.ñåí ìîòîðè-
êèíå â¸éëàòàòü?
Ñ.òêåí èììóíèòåòà =èð.-

ïëåòåêåí: øû==à õèð.=ëå
âèò.ìïå ïàë¸ðñà ò¸ðàòü: ÿïà-
ëàñåí ûëìàø¸í¸âíå õ¸â¸ðò-
ëàòàòü?
¨íà ÷.ðåïå þí òûìàð.ñåí

÷èð.ñåí÷åí: àòåðîñêëåðîç-
ðàí õ\ò.ëåíìå: ñèïëåíìå
.=å==.? Êîðîíàðè þí òûìà-
ð.ñåì ñèåíëåíí. =ûíñåí
ñûâë¸õ. ï.ò.ì.øëå ëàé¸õëà-
íàòü: ñòåíîêàðäè ïðèñòóï.
èðòåò: â.ò. þí òûìàð.ñåì
ï.ð.íåññè: ïó= =àâð¸íàññè
÷àêàòü: þí ïóñ¸ì. é.ðêåíå
ê.ðåò: þíðè õîëåñòåðèí âè=è
ñàõàëëàíàòü?
Ñ.òêåí õàò.ðëåìå =óí¸ 2

êèëîãðàìì =ûðëàíà êàñò-
ðþëüïå â¸éñ¸ð =óë¸ì =èíå
ëàðòìàëëà: =åì=åëñåí â.ðèë-
ëåõ ï¸÷¸ðòàñà ñ.òêåííå þõ-
òàðìàëëà: 1%1 øàéëàøóïà
ñàõ¸ð õóøìàëëà òà â.ðåìå
ê.ðòìåëëå? Óíòàí ò\ðåõ ñòå-
ðèëèçàöèëåí. áàíê¸ñåíå
ÿðñà =¸ò¸ õóïìàëëà? Ñèâ.òì-
.øðå óïðàìàëëà?
Êèø.ð-ñûðëàí ñ.òêåí.í

ðåöåï÷. =àê¸í ïåê? 0:5 ëèòð
ñûðëàí ñ.òêåííå 1 ëèòð
êèø.ð ñ.òêåí.ïå òàòà 0:5
ëèòð ñàõ¸ð ñèðîï.ïå ¹1
ñòàêàí øûâà _ 1 ñòàêàí
ñàõ¸ð¹ õóò¸øòàðìàëëà?  Â.ðå-
ìå ê.ðòìåëëå òå =óë¸ì =èí-

Ïàõà \ñåí-ò¸ðàí
2 ÷åé êàø¸ê. çþçíèêà òèí
â.ðåí. 250 ìèëëèëèòð øûâà
ÿìàëëà: 10 ìèíóòðàí ¹1-1:5
ñåõåò òå ïè=.õòåðìå þðàòü¹
âàñêàìàñ¸ð .=ìåëëå? Ñàõ¸ð
õóøìàëëà ìàð? Âèò.ì. ïóëò¸ð
òåñåí ÷åéå êóííå 2 õóò
ï.ðåð ÷àø¸ê òåìè=å ýðíå
.=ìåëëå?
 Ñïèðò íàñòîéêè òå àâàí?

1 ïàé â.òåòí. êóð¸êà 10 ïàé
øóð¸ ýðåõå ÿìàëëà: ò.òò.ì
âûð¸íòà 2 ýðíå ëàðòìàëëà:
â¸õ¸ò-â¸õ¸òïà ñèëëåñå èëìåë-
ëå? Íàñòîéê¸íà ñàõ¸ð êàò¸ê.
=èíå 10-15 òóìëàì òóìëàò-
ìàëëà: ñàõ¸ðà èð.ëñå ï.òè÷-
÷åíåõ .ììåëëå? Å 25-30 òóì-
ëàì íàñòîéê¸íà =óð ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: êóííå 3 õóò
àïàò÷åí .=ìåëëå?
 Ùèò åâ.ðë. ïàð ûòëà òà

õûò¸ ïûñ¸êëàíí¸ ÷óõíå íà-
ñòîé âèò.ì. =èòåë.êñ.ð ïóë-
ñàí àïàò÷åí çþçíèê =óë=èí
=¸í¸õíå òóëëè ìàð ÷åé êà-
ø¸ê. .=ìå ñ.íå==.? +àâ¸í
ïåêåõ çþçíèê¸í ÷.ð. ÷å÷åê-
íå ø¸í¸ð.ñåìïå ÷.ëêåì.ñåì
=åì=åëè÷÷åíåõ ÷¸ìëàñà =¸ò-
ìàëëà: óíòàí òàñà øûâ .=ìåë-
ëå?

ÕÓÐÀ Ì¨ßÍ
ÂÈÒÀÌÈÍÏÀ ÏÓßÍ
Õóðà ì¸ÿí å ê¸øìàí êó-

ð¸ê. ¹ùèðèöà çàïðîêèíóòàÿ¹
àìàðàíò éûøøè \ñåí-ò¸ðàí
øóòíå ê.ðåò? Â¸ë êàøíè ïàõ-
÷àðàõ òàòà óé-õèðòå ò.ë ïó-
ëàòü? +óë=è Ñ âèòàìèíïà:
áåëîêñåìïå ïóÿí: óíðà êàðî-
òèí: ôëàâîíîèäñåì: êàëè:
ìàðãàíö: öèíê: êàëüöè ïóð?
Â¸ððèí÷å =ó: áåëîê ÿïàëè-
ñåì: êðàõìàë: óãëåâîä: õûòà-
ðàêàí ÿïàëàñåì: êëåò÷àòêà
íóìàé?
Õàë¸õ ìåäèöèíèí÷å õóðà

ì¸ÿí =óë=èí ø.âåê.ïå âàð
ûðàòñàí: âàðâèòòè: âàð õûòíè:

ÇÞÇÍÈÊ ÒÀ+ÒÀ
ÒÀ /ÑÅÒ

Çþçíèê _ ïèò. ñèïë.
\ñåí-ò¸ðàí? Â¸ë òà=òà òà
\ñåò: ÷ûëàé ÷óõíå ýïèð ¸íà
ñ¸íàñà ï¸õìàñòï¸ð? Â.ëòðåí

åâ.ë.ðåõ êóð¸íàêàíñêåð.í
ÿòíå òå ï.ëñåõ êàéìàñòï¸ð
ïóë.? +àâ â¸õ¸òðàõ ̧ íà õàë¸õ
ñèïëåâ=èñåì ê¸íà ìàð: îôè-
öèàëë¸ ìåäèöèíà òà ïûñ¸êà
õóðñà õàêëàòü? Ò.ñë.õðåí:
Ãåðìàíèðå çþçíèê ýêñòðàêò-
íå àïòåê¸ðà ñóòà==.?
Êóð¸ê íóìàé ÷èðòåí ïóë¸-

øàòü? Óíïà õûð¸ìë¸õ ûðàò-
ñàí: ÷.ðå =èòìåíë.õ.: íå-
ðâñåí ï¸ëõàí÷¸êë¸õ. àïòðàò-
ñàí: ùèò åâ.ðë. ïàð ãîðìîí
ûòëàøøè òóñà ê¸ëàðñàí: òè-
ðåîòîêñèêîç àòàëàíñàí óñ¸
êóðà==.? Óíñ¸ð ïó=íå â¸ë
ò.ðò.ìñåì þí¸õíèíå ÷àêàð-
ìà: ø¸ê òóõàññèíå â¸éëàòìà:
ê¸ê¸ðòà ûðàòíèíå èðòòåðìå
ïóë¸øàòü?
Ø.âåêíå âè=åðåí ûòëàðàõ

.=ñåí òå ñèåíë. âèò.ì
ê\ìåñò? +àâ¸íïà óéð¸ìàõ
ïàõà?
 Òèï.òí. ÷.ð òàâàðà

â.òåòñå ÷åé ï.=åðìå ïóëàòü?

ïàíêðåàòèò: êîëèò: ï.âåð:
âàò õ¸ìïèí ÷èð.ñåì: ñàõ¸ð
äèàáå÷. àïòðàòñàí: ø¸ê òó-
õàññèíå â¸éëàòàñ: þí êàé-
íèíå ÷àðàñ ò.ëëåâïå ñèïëå-
íå==.?
Ø.âåê õàò.ðëåìå 1 àïàò

êàø¸ê. ÷.ð òàâàðà òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàë-
ëà: 30 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Êóííå 3-4 õóò
÷.ð.êøåð ñòàêàí .=ìåëëå?
Ñ.òêåí. ïàõà? ¨íà =¸ðà
ñ.òïå ¹ñëèâêè¹ =óðìàëëà
õóò¸øòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
àïàò÷åí 1-åð àïàò êàø¸ê.
.=ìåëëå?
+óì êóð¸ê¸í =àìð¸ê =óë-

=èïå õóíàâíå ñàëàòà: ÿøêà-
íà: èêê.ì.ø àïàòà õóøà==.?
Ñàëàò âàëëè ìàëòàí â.ñåíå
ò¸âàð õóøí¸ øûâðà =åì=å-

ëè÷÷åí ï.=åðå==.: óíòàí
äóðøëàã =èíå õóðñà øûâíå
ñ¸ðõ¸íòàðà==.: íèì.ðëå==.:
òèï =ó: ò¸âàð: ï.=åðí.
=¸ìàðòà âàêëàñà õóøà==.?
Ï¸ò¸ å ÿøêà ï.=åðìå

õóðà ì¸ÿí¸í â¸ððèïå óñ¸
êóðà==.? ¨íà ìàëòàí òèï.ò-
ìåëëå: ê¸øòàõ ¸øàëàìàëëà:
õóïïèí÷åí óé¸ðñà àëàìàëëà?

ÏÀÍ ÓËÌÈ ÓÊÑÓÑÍÅ
Ò,ÒÒ,ÌÐÅ ÓÏÐÀ++,

Êèëòè ìåñëåò
Êèëòå óêñóñ õàò.ðëåìå ëàé-

¸õ ïè=ñå =èòí. å ò¸ê¸íí¸ ïàí
óëìèíå =óìàëëà: ïèò. â.ò.
âàêëàìàëëà? Ýìàëüëåí. êàñò-
ðþëå õóìàëëà? Ïàí óëìè ïû-
ëàê ïóëñàí _ 1 êèëîãðàìì
=èì.= ïó=íå 50 ãðàìì ñàõ¸ð:
é\=. ïóëñàí 1 êèëîãðàìì
=èì.= ïó=íå 100 ãðàìì ñà-
õ¸ð õóøìàëëà? 70 ãðàäóñ
òàðàí â.ðèëåíòåðí. øûâ ïàí
óëìèíå 4 ñàíòèìåòð õóïëàìà-
ë¸õ ÿìàëëà?
Êàñòðþëå ̧ ø¸: àí÷àõ õ.âåë

ëåêìåí âûð¸íà ëàðòìàëëà?
Ëàé¸õ é\=ò.ð òàòà ïàí óëìèí
=\ëòè ñèé. àí òèïò.ð òåñå
¸íà êóííå 2 õóò ï¸òðàòìàëëà?
2 ýðíåðåí óêñóñà èê.-âè=.

ñèé ìàðëÿ âèò.ð àñ¸ðõàíñà
ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ê.ëåí÷å áàí-
ê¸ñåíå ìàëàëëà é\=ìå ÿìàë-
ëà? Ñàâ¸òñåíå ¸íà õ.ððèí÷å-
íåõ òóëòàðìàëëà ìàð: àíèíå
=èòè÷÷åí 5-7 ñàíòèìåòð õ¸-
âàðìàëëà: óíñ¸ð¸í é\=í. ìàé

Óñ¸ êóðìà

Ê¸=àë ÷ûëàé ò¸ð¸õðà ïàí óëìè =àâ òåðè ¸íñà ïóëí¸?
Ïàõ÷à=¸ñåì óëìó==èñåì òóðà÷.ñåíå àðàí é¸òñà ëàðíè
ïèðêè ï.ëòåðå==.? +àê ûðë¸õïà òóëëèí óñ¸ êóðñà þëìà
ò¸ð¸øìàëëà?  Ñûâë¸õø¸í ïèò. ïàõà óêñóñ õàò.ðëåñåí
àâàí?

ò¸ê¸íìà ïóëòàðàòü?
Óêñóñà òàòà 2 ýðíå ëàðò-

ìàëëà: óí õû==¸í â¸ë óñ¸
êóðìà õàò.ð? Ø.âåêå ï¸òðà-
íàñðàí àñ¸ðõàíñà ÿòàðëàñà
õàò.ðëåí. ê.ëåí÷åñåíå êó-
=àðìàëëà? Ò.ïíå ëàðíè áàíê¸-
ðàõ þëò¸ð? Óêñóñë¸ ê.ëåí÷å-
ñåíå =¸ò¸ ï¸ê¸ëàìàëëà: ñûâ-
ë¸ø ê.ðåñðåí ïàðàôèí ñ.ðìå
òå þðàòü? Óïðàìà ï\ë.ìðè
ò.òò.ì âûð¸íà ëàðòìàëëà?

Ñèïëåâ
Ûéõ¸ â.=ñåí? Êàøíè êóí

=ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í 2-3 ÷åé
êàø¸ê. ïàí óëìè óêñóñ.ïå
ïûë õóò¸øíå ¹3 ïàé óêñóñ _

1 ïàé ïûë¹ .=ìåëëå?
Ñûï¸ñåì ûðàòñàí? Êóííå

3 õóò 1 ñòàêàí øûâà 1 àïàò
êàø¸ê. ïàí óëìè óêñóñ.
ÿðñà .=ìåëëå? Ñûâë¸õ ëàé-
¸õëàíñàí êóííå 1 ñòàêàí
.=ñåí òå =èòåò? Þðàñàí 1-
1:5 ÷åé êàø¸ê. =óò¸ ïûë
õóø¸ð? Êóðñ _ 1-2 óé¸õ?
Àðòðèòà ïóëà ûðàòíèí÷åí

êàøíè êóí 2 ÷åé êàø¸ê.
ïàí óëìè óêñóñíå 2 ÷åé
êàø¸ê. òîìàò ñ.òêåí.ïå õó-
ò¸øòàðñà .=ìå ñ.íå==.?
+.ðëåíå õèð.= ûðàòàêàí

ñûï¸ =èíå =àê¸í ïåê ïàøà-
ëó õóìàëëà? Ï.ð âè=åïå
èëí. ûðàø =¸í¸õíå: ñàõ¸ð
ïóäðèíå òàòà ïûëà õóò¸ø-
òàðìàëëà? Ìàðëü¸ïà ÷.ðêåñå
ûðàòàêàí ò.ëå õóìàëëà: áèí-
òïà =èð.ïëåòìåëëå? Èðõèíå
èëìåëëå òå ñûïïà ïàí óëìè
óêñóñ.ïå ñ¸ò¸ðìàëëà?
Âåí¸ñåì âàðèêîçëà ñà-

ð¸ëñàí? Êàøíè êà= =ûâ¸ðìà
âûðòàñ óì.í ïàí óëìè óêñó-
ñ.ïå ñàð¸ëí¸ âåí¸ñåíå ñ¸-
ò¸ðìàëëà? +àâ â¸õ¸òðàõ ñûâ-
ë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí êóííå 2
õóò 1 ñòàêàí ¸ø¸ øûâà 1
÷åé êàø¸ê. ïàí óëìè óê-
ñóñ. ÿðñà .=ìåëëå?

Õàë¸õ ìåäèöèíèí-
÷å õ¸ìëàïà ò.ðë.
÷èðòåí  õ\ò.ëåíå==.
òàòà ñèïëåíå==.?
 +àï¸íñà ûðàòòàð-

ñàí: =ûõõà òóðò¸íòàð-
ñàí: \ò ï\ðëåíñåí ñè-
åíëåíí. ò.ëå =¸í¸õ
ïóëè÷÷åí â.òåòí. òèï.
õ¸ìëà ïó÷àõíå ñûñíà

¸ø =¸â.ïå =óðìàëëà õóò¸øòàðñà õóìàëëà? Ìàëòàí õóò¸øà
øûâ ìóí÷èíå ëàðòñà èð.ëòåðìåëëå? Ê.ëåí÷å ñàâ¸òà
òóëòàðñà =¸ò¸ õóïìàëëà: ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà?
 Ðàäèêóëèò: àðòðèò àïòðàòñàí 3 àïàò êàø¸ê. â.òåòí.

÷.ð. ïó÷àõà =óð ëèòð øóð¸ ýðåõå ÿìàëëà: ò.òò.ì ¸ø¸
âûð¸íòà 10 êóí ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Íàñòîéê¸íà
ûðàòàêàí âûð¸íñåíå ñ.ðìåëëå?
 Ï.âåðå ïóë¸øìà ÷.ð. õ¸ìëà ñ.òêåííå .=ìåëëå?

+óë=èíå: òóíèíå: =àìð¸ê ïó÷àõíå àø àðìàí.ïå àâ¸ðòìàë-
ëà: ìàðëÿ âèò.ð ñ.òêåííå þõòàðìàëëà? Êàøíè êóí 1
ñòàêàí ¸ø¸ øûâà 2 àïàò êàø¸ê. ñ.òêåí ÿðñà .=ìåëëå?
 Ïó= ûðàòñàí õ¸ìëàí ÷.ð. =óë=èñåíå .íñå: =àìêà:

ë.ïêå =èíå õóðñà =èð.ïëåòìåëëå?
 Ûéõ¸ â.=ñåí: õûò¸ ï¸ëõàíìà òûò¸íñàí êóííå 3 õóò

àïàò÷åí =óð ñåõåò ìàëàðàõ õ¸ìëà ïó÷àõ.í÷åí õàò.ðëåí.
=óð ÷åé êàø¸ê. ïîðîøîêà øûâïà ñûïñà =¸òìàëëà? Êóðñ
_ 1-2 ýðíå?
 Õ¸ëõà íåðâ.í íåâðè÷. àïòðàòñàí ï.ð âè=åïå õ¸ìëà

ïó÷àõ.: ûëò¸í òûìàð  ¹êîðåíü ðîäèîëû ðîçîâîé¹: ïèîí
òûìàð.: ïûëàê òûìàð ¹êîðåíü ñîëîäêè¹: ñåíêåð ÷å÷åê
¹ñèíþõà ãîëóáàÿ¹ òûìàð.: ñàð¸ êóøàê óðè ¹áåññìåðòíèê¹
÷å÷åê. èëìåëëå?
1 àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:

6 ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êàøíè õ¸ëõà ø¸ò¸êíå
êóííå 3 õóò 2-øåð òóìëàì ÿìàëëà òàòà 100-øåð
ìèëëèëèòð .=ìåëëå?

Õ¨ÌËÀ% ÒÈÏÏÈ: ×,ÐÐÈ

Êèðë. ïóë.
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Ïàõ÷à =èì.=
ÕÀÌ¨Ð Ò¨Ð¨ÕÐÈ ÏÀÕÀÐÀÕ

Ê.ðêóííå õàì¸ð ò¸ð¸õðà \ñòåðí. ïàõ÷à =èì.=å ò¸-
ðàíè÷÷åí =èìå ò¸ð¸øìàëëà? Â.ñåì é¸ðàí =èí÷åõ ïóë-
ñà =èòå==.: =àâ¸íïà ÷èê. ëåø åí÷åí èëñå êèëíèñåí÷åí
âèòàìèíñåìïå òàòà ìèíåðàë ÿïàëèñåìïå ÷ûëàé ïóÿí-
ðà õ ?

èð.êë. ðàäèêàëñåíå ñèåíñ.ð-
ëåòñå øû=¸ðàí õ\ò.ëåò: ÷.ðå-
ïå þí òûìàð.ñåí òûò¸ìíå
=èð.ïëåòåò?
Ñ¸ìàõ ìàé: ëèêîïèí

ï.=åðí.: ò.ñë.õðåí: ï¸ø¸õ-
ëàí¸ ïîìèäîðòà: ïóðèí÷åí òå
ûòëàðàõ?

Êàâ¸í
Õ.ðë. òàòà ñàð¸-õ.ðë. ûòòè

÷ûëàé =èì.= ïåêåõ êàâ¸í _
áåòà-êàðîòèí: À ïðîâèòàìèí
¹\òå: =\=å: ÷.ðíåíå: êó=à

Ïûëàê ï¸ð¸=
Â¸ë Ñ âèòàìèí âè=è-

ïå ðåêîðäñìåí _ 100
ãðàìì ï¸ð¸=ðà =àê âè-
òàìèí¸í ¹àñêîðáèíêà¹
òàë¸êðè íîðìè ïóð?
Ïûëàê ï¸ð¸= =àâ¸í ïå-
êåõ À âèòàìèíïà òàòà
êàðîòèíïà ïóÿí: =àâíà
ìàé \òïå êó=ø¸í ïèò.
óñ¸ëë¸? Õ.ðë. ò.ñë. ï¸-
ð¸=ðà À âèòàìèí ïóðèí-
÷åí òå íóìàéðàõ? Ï.ð
=èì.=ðå À òàòà Ñ âèòà-
ìèíñåì øàéëàøñà ò¸íè
àíòèîêñèäàíò âèò.ì.
ê\ðåò: îðãàíèçìà îíêî-
ëî ãè ÷ èð. ñå í÷ å í
õ\ò.ëåíìå: =àìð¸êë¸õà
óïðàìà ïóë¸øàòü?
Øóòà èëìå% àëëåðãè

÷èð.ñåíå òóðò¸ì ïóð òàòà
âàð-õûð¸ì ÷èð.ñåìïå àïòðà-
êàí =ûíñåí ï¸ëõàð ï¸ð¸=.ïå
àñ¸ðõàíóëë¸ ïóëìàëëà?

Òîìàò
Ñ.òåêë. õ.ðë. ïîìèäîðòà

À: Ñ: Ê âèòàìèíñåì òàòà Â
óøê¸íðè âèòàìèíñåí  ïûñ¸ê
ìàð âè=è: êàëè: ï¸õ¸ð: õðîì:
ìàãíè ìèíåðàëñåì ïóð? Òî-
ìàò òàòà ÷è õ¸âàòë¸ àíòèîêñè-
äàíòñåí÷åí ï.ðè _ ëèêîïèí
_ ïóððèïå òå ïàõà? Ëèêîïèí

êèðë.¹: ï¸õ¸ð: êàëè: êîáàëüò:
Ñ: ÐÐ: Â óøê¸íðè âèòàìèí-
ñåí =¸ë êó=.? Â óøê¸íðè
âèòàìèíñåì ûëìàø¸íó .=íå:

íåðâ òûò¸ì.ïå ïó=
ìèìèí .=íå é.ðêåëå-
ìå êèðë.? Êàâ¸í õó-
ë¸í õóïïèíå ïóëà  ïà-
õàë¸õíå ÷ûëàé÷÷åí óï-
ðàòü?
 Øóòà èëìå% àïàò

èð.ëòåðåêåí òûò¸ì
÷èð.ñåì òàòà ñàõ¸ð
äèàáå÷. ïóëñàí ðàöè-
îíðà êàâ¸í âè=èíå
÷àêàðìàëëà?

Ï.ò.ìëåò\
Ê.ðõè ì.í ïóð ïàõ-

÷à =èì.=å ï.ðëåø-
òåðñå ò¸ðàêàí ïàõà-
ë¸õñåì ïèðêè òåìè=å
ñ¸ìàõ?
î Êàëîðè ñàõàë?

×àñ-÷àñàõ â¸ë 100
ãðàìì =èì.=ðå 30 êè-

ëîêàëîðèðåí èðòìåñò? +àâíà
ìàé ïàõ÷à =èì.= =¸ì¸ë àïàò
øóòëàíàòü: íóìàé =èñåí òå
ñàì¸ðëàòìàñòü?
î Àïàò ÷.ëêåì.ñåì ïèò.

íóìàé? Â.ñåì àïàò èð.ëòå-
ðåêåí òûò¸ì .=íå ëàé¸õëà-
òà==.: àïàò èð.ëòåðìå:
é.ðêåëë. òóëà êàéìà ïóë¸-
øà==.: ïûðø¸ë¸õ¸í óñ¸ëë¸
ìèêðîôëîðèø.í àïàò ïóëñà
ò¸ðà==.?

Âûð¸íïà âûðòàêàí =ûíí¸í \ò ø¸òñàí ñèïëåìå ïàõà ìà=
õàò.ðëå==.? 1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. ïðîïîëèñà 1 ÷åé êàø¸ê.
=åì=åòí. ïûë êàðàñ.ïå òàòà 150 ãðàìì óñëàì =óïà å
ø¸ðàòí¸ =óïà õóò¸øòàðìàëëà? Â.ðåêåí øûâ ìóí÷èíå
ëàðòìàëëà: ï¸òðàòñàõ ò¸ðñà èð.ëòåðìåëëå: âè=. ñèé ìàðëÿ
âèò.ð ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Èðõèíå òàòà êà=õèíå ÷èðë. =ûíí¸í
ø¸òí¸ \òíå ìàðãàíöîâê¸í =óò¸ ê.ðåí ø.âåê.ïå òàñàòñà
èëìåëëå: óíòàí õàò.ðëåí. ìà=à ñ.ðìåëëå?
Òèìðåðåí ¹ëèøàé¹ ñèïëåíìå ï.ð âè=åïå àïòåê¸ðà òóÿíí¸

øóð¸ ÷¸ð¸ø ¹ïèõòà¹ =¸â.ïå øóð¸ ýðåõå õóò¸øòàðìàëëà? Óíðà
é.ïåòí. ìàì¸êà òèìðå òàòà óí òàâðàø.í÷è \ò =èíå 3-5
ìèíóòà õóìàëëà? Ìàì¸êà èëñåí \òå âàçåëèí ñ.ðìåëëå? 4-5
êóí ñèïëåíñåí òèìðåí é.ð. òå þëìàñòü?
Êèëòè àïòå÷ê¸ðà êàëåíäóëà =óë=èí÷åí õàò.ðëåí. ìà=

ïóëìàëëàõ? /ñåí-ò¸ðàí =óë=è áàêòåðèñåíå ï.òåðåêåí: \ò
èëòåðåêåí âèò.ìë.? Êàëåíäóë¸í =¸í¸õ ïóëè÷÷åí â.òåòí.
òèï. =óë=èíå 1 ÷åé êàø¸ê. èëñå15 ãðàìì àïòåêà âàçåëèí.ïå
õóò¸øòàðìàëëà? Ê.ëåí÷å ñàâ¸òïà ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà?

ÊÀËÅÍÄÓË¨ÐÀÍ:
ÏÐÎÏÎËÈÑÐÀÍ

òóðà÷. õóðà==.?
ÎÐÇ ÷óõíå: ø¸íñà ï¸ñ¸ë-

ñàí? 1 àïàò êàø¸ê. óðò¸ø
=ûðëèíå òèí â.ðåí. 2 ñòà-
êàí øûâà ÿìàëëà: 15 ìèíóò
â.ðåòìåëëå: ñ¸ð¸õòàðìàëëà:
ìàëòàíõè âè=èíå =èòåðìå
â.ðåí. øûâ õóøìàëëà? Êóí-
íå 3 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò
ìàëàðàõ =óðøàð ñòàêàí
.=ìåëëå?
Ñòîìàòèò: àíãèíà? 1 àïàò

êàø¸ê. óðò¸ø =ûðëèíå òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàë-
ëà: ñàâ¸òà õóï¸ë÷àïà âèòñå
20 ìèíóò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà? +¸âàðà: ïûðà
ø.âåêïå êóííå òåìè=å õóò
÷\õåìåëëå? Ñûâàëè÷÷åíåõ
ñèïëåíìåëëå?

ÛÐ¨ Ø¨ÐØ¨ËË¨
ÓÐÒ¨Ø

Óðò¸ø ¹ìîææåâåëüíèê¹
áàêòåðèñåíå â.ëåðåêåí ûð¸
ø¸ðø¸ëë¸ ÿïàëàñåì ¹ôèòîí-
öèäñåì¹ õûðòàí óëò¸ õóò
ûòëàðàõ ê¸ëàðàòü? +àâ¸íïà
â¸ë \ñí. âûð¸íòà ñûâë¸ø =àâ
òåðè òàñà?
Óí¸í ýíåðãèé. òàñàòàòü òå:

ñèïëåò òå? Éûâ¸=. êàññàí òà
ïàõà ýíåðãèíå =óõàòìàñòü?
Ìóí÷àðà =àìð¸ê òóðàòðàí
õàò.ðëåí. ìèë.êïå =àï¸ííè
óñ¸ëë¸? Â¸ë \ñë.êå =åì=åòñå
ê¸ëàðìà ïóë¸øàòü? +àâ¸íïà
÷.ë.ì=.ñåíå ìóí÷àíà óðò¸ø
ìèë.ê. èëñå êàéìà ñ.íå==.?
Êóï¸ñòà: õ¸ÿð ò¸âàðëàí¸

÷óõíå â.ñåì é\=í. ÷óõíå
òóõàêàí ø¸ðø¸ðàí õ¸ò¸ëìà:
òåõ.ìëåòìå ÷àñ-÷àñàõ óðò¸ø

×.ðå òàïïè õ¸â¸ðòëàííè àïòðàòñàí 20 à=ò¸ðõàí ì¸é¸ð.í
â.òåòí. ò.øøèíå 4 àïàò êàø¸ê. =¸êà ïûë.ïå õóò¸øòàðìàë-
ëà? 3 êóí ëàðòìàëëà? Êàøíè êóí ê¸íò¸ðëàõè àïàò â¸õ¸ò.í÷å
1-åð àïàò êàø¸ê. =èìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 1 óé¸õ?

+¨ÌÀÐÒÀÏÀ ÉÎÄ
Òðîôèêà ÿçâèí÷åí ñèïëåíìå ÷.ð. ÷¸õ =¸ìàðòèíå 1 ÷åé

êàø¸ê. éîäïà ëàé¸õ õóò¸øòàðìàëëà? Ìà=à ê.ëåí÷å ñàâ¸òà
ÿðñà ñèâ.òì.øå ëàðòìàëëà? ¨íà ñèåíëåíí. \òå êàøíè 12
ñåõåòðå ñ.ðñå áèíòëàìàëëà? ßçâ¸ñåì õ¸â¸ðò òàñàëà==.:
â.ñåíå \ò èëåò?

ÊÓÐ¨ÊÑÅÍ ÏÓÕÕÈÏÅ
Ñûï¸ñåì ûðàòñàí ï.ð âè=åïå èëí. õóð¸í =óë=èíå:

â.ëòðåíå: óïà =ûðëèí ¹áóçèíà ÷åðíàÿ¹ ÷å÷åêíå: ñûñíà
êóð¸êíå ¹ñïîðûø¹: ïûëàê òûìàðà ¹ñîëîäêà¹ õóò¸øòàðìàëëà?
2 àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. 700 ìèëëèëèòð øûâà
ÿìàëëà: 10-15 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí
30 ìèíóò ìàëàðàõ =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå? Êóðñ _ 1 óé¸õ?
10 êóí ò¸õòàí¸ õû==¸í òåï.ð êóðñ èðòòåðìåëëå?
 Ûðàòíè ê¸íà ìàð: ò¸ðòàííè òå èðòåò?

Êóëëåí-êóíà
Õ¨Â¨ÐÒ ÒÀÏÀÒÜ

Ñûâëàâ ãèìíàñòèêè

Ñòðåñðàí õ\ò.ëåíìå å óí õû==¸í õ¸â¸ðò ë¸ïëàíìà
êàøíè êóí èðõèíå òàòà êà=õèíå 5-øåð ìèíóò ñûâëàâ
ãèìíàñòèêè òóñàí àâàí ïóëìàëëà?

ÌÀËÒÀÍ _
ÑÓËÀÕÀÉÉÈÏÅ:

ÓÍÒÀÍ _ ÑÛËÒ¨ÌÌÈÏÅ

+¨ÏÀÍ
ÒÓÕÑÀÍ

Ò¸ò¸øàõ =¸ïàí òóõñà àï-
òðàòñàí õ¸ëõà =àêêè êó-
ð¸ê.í ¹îäóâàí÷èê¹ òûìàð.-
í÷åí õàò.ðëåí. ø.âåê
.=ìåëëå?
Ê.ðêóííå ÷àâñà ê¸ëàðí¸

òûìàðà â.òåòìåëëå: 1 àïàò
êàø¸ê. èëñå 1 ñòàêàí â.ðè
øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì
=èí÷å 10 ìèíóò ëàðòìàëëà:
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 2 õóò
àïàò÷åí 10 ìèíóò ìàëàðàõ
=óðøàð ñòàêàí ¸ø¸ëëà
.=ìåëëå? Êóðñ _ 2 ýðíå?
Àñ¸ðõàí¸ð% õ¸ëõà =àêêè

êóð¸ê. õóøñà õàò.ðëåí.
ïðåïàðàòñåíå õûð¸ìë¸õ
ñ.òêåí.í é\=åêë.õ. ïûñ¸ê
÷óõíåõè ãàñòðèò àïòðàòñàí:
þí =¸ðà ïóëñàí: âàò òóõàñ-
ñè éûâ¸ðëàíñàí .=ìå þðà-
ìàñòü?

Ñèïë. ìà=

ÓÒÌ¨Ë ÒÓÐÀÒ
ÊÎÌÏÐÅÑ,

Êó= ûâ¸íñàí: øû=ñàí 2 ÷åé êàø¸ê. óòì¸ë òóðàò ÷å÷åêíå
òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 5 ìèíóò â.ðåòìåëëå:
=óë¸ì =èí÷åí èëñåí ï.ð ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? ¨ø¸
ø.âåêðå ïûñ¸ê ìàð èê. é.ò.í ñàëôåòê¸íà é.ïåòìåëëå: õóï¸
êó=ñåì =èíå õóìàëëà: =èåëòåí ïîëèýòèëåíïà òàòà àë
ø¸ëëèïå âèòìåëëå? 30-45 ìèíóò âûðòìàëëà? Êîìïðåñïà
êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í ñèïëåíìåëëå? Â¸ë êó=
ûâ¸ííèíå: õ.ðåëíèíå õ¸â¸ðò èðòòåðåò?
Óòì¸ë òóðàò âûð¸ííå ýìåë êóð¸ê.í å êàëåíäóëà ÷å÷åê.ïå:

å êó= êóð¸ê.ïå ¹î÷àíêà¹ óñ¸ êóðìà þðàòü?

ÊÓ+ ÀÉ, Ê¨ÂÀÊ
Êó= àé. íóìàé .=ëåêåí: ñàõàë =ûâ¸ðàêàí å é¸õ òóðò¸ì.

ïóð =ûíñåí ÷àñ-÷àñàõ ê¸âàêàðàòü? Êó êó= òàâðàø.í÷å ëèìôà
òàòà þí =àâð¸í¸ø. ï¸ñ¸ëí¸ðàí  \òå êèñëîðîä =èòåë.êñ.ð
ïûðñà ò¸íèïå =ûõ¸íí¸?
Þí =àâð¸í¸øíå ëàé¸õëàòìà ñèâ. êîìïðåññåì òóìà

þðàòü? Õóðà ÷åé.í èê. ïàêåòèêíå òèí â.ðåí. øûâà ÷èêñå
ê¸ëàðìàëëà: ñèâ.òì.øå õóìàëëà?  Ñèâ.íñåí ê¸ëàðñà õóï¸
êó=ñåì =èíå 10 ìèíóòà õóìàëëà?
Å =\õå ïèð ïóñìà òàò¸ê.ñåìïå èêøåð ÷åé êàø¸ê.

ò¸ï¸ð÷à ÷.ðêåñå êó=ñåì =èíå õóìàëëà: 10 ìèíóò òûòìàëëà?

¨ñ÷àõñåì ïàë¸ðòí¸ ò¸ð¸õ
_ ñóëàõàé ñ¸ìñà ø¸ò¸ê.ïå
ûòëàðàõ ñûâëàñàí ïó= ìèìèí
ñûëò¸ì =óððè ëàé¸õðàõ
.=ëåìå ïó=ëàòü? Ñûëò¸ììèïå
ñûâëàñàí _ ïó= ìèìèí ñóëà-
õàé =óððè?
Ýòåì ñ¸ìñà ø¸ò¸ê.ñåìïå

èêê.ø.íïå òå ñûâëàòü: êó
ýíåðãè øàéëàøóëë¸ ñàð¸ëíè-
íå: =ûí êèë.ø\ëë. àòàëàíñà
ïûíèíå ïàë¸ðòàòü?
Ì.íëå ñûâëàíèíå ñ¸íàñà

òàòà ¸íà é.ðêåëåñå ïó= ìè-
ìèí âèò.ì.ïå ÷ûëàé ûéò¸âà
òàòñà ïàðàñ ò.ëëåâïå óñ¸
êóðìà ïóëàòü? +àâ øóòðà _
êàðòàðàí â.=åð.íí. íåðâñå-
íå ë¸ïëàíòàðìà òà?
Ñûâëàâ ãèìíàñòèêèíå òû-

ò¸íàñ óì.í òåëåâèçîðà: òå-
ëåôîíà ñ\íòåðìåëëå: =ûâ¸õ

=ûíñåíå ÷¸ðìàíòàðàñðàí
àñ¸ðõàòòàðñà õóìàëëà? Ãèì-
íàñòèêà ò.øøè ñ¸ìñà ø¸ò¸-
ê.ñåìïå ÷åðåòïå ñûâëàíè
ïóëñà ò¸ðàòü?
1? Ïóêàí =èí÷å =óð¸ìà

ò\ð. òûòñà ëàðìàëëà? Ê.ëåò-
êåíå =åì=åòìåëëå: êó=à õóï-
ìàëëà?
2? Ñûëò¸ì àë¸í ïó=

ï\ðíèíå _ ñûëò¸ì ñ¸ìñà
ø¸ò¸ê. ò.ëíå: â¸òà ï\ðíåíå
_ ñóëàõàé ñ¸ìñà ø¸ò¸ê.
ò.ëíå: ø.â.ð ï\ðíåíå ñ¸ì-
ñà ê¸ê. =èíå õóìàëëà? Ñ¸ìñà
ø¸ò¸ê.ñåíå ï\ðíåñåìïå ÷å-
ðåòïå õóïëàñà òàð¸íí¸í ìàð:
ë¸ïê¸í ñûâëàìàëëà?
3? Öèêëà ñûâëàñà ê¸ëàð-

íèí÷åí ïó=ëàìàëëà: ñûâëàñà
èëíèïå â.=ëåìåëëå?

ÀË¨ÐÈ
Ø,Ï,ÍÐÅÍ
Ïûñ¸êðàõ ñàâ¸òà ̧ ø¸ øûâ

ÿìàëëà: ï¸òðàòñàõ ò¸ðñà àïàò
ñîäè ¹â¸ë èð.ëìè ïóëè÷÷å-
íåõ¹ õóøìàëëà? Àí÷àõ àë¸-
ñåíå =àê¸íòà ÷èêè÷÷åí â.ðè
øûâðà 15-20 ìèíóò =åì=åò-
ìåëëå? Óíòàí ÷åðåòïå ñî-
ä¸ëë¸ øûâðà 5-7-øåð ìèíóò
òûòìàëëà?
Ïðîöåäóð¸íà 7-10 êóí

êóëëåí òóìàëëà? Àë¸ñåì
ø.ï.íðåí é¸ëòàõ òàñàëñà
=èòìå êèðë.?
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/Ò ×ÈÐ,ÑÅÍ×ÅÍ _ ÀÑËÀÒÈ ÊÓÐ¨Ê,
Àñëàòè êóð¸ê.í ¹ôèàëêà òðåõöâåòíàÿ¹  ïðåïàðà÷.ñåì øû==à õèð.=ëå âèò.ìë.:

ìàíêàíà =åì=åòñå ê¸ëàðà==.: òàð: ø¸ê õ¸âàëà==.: \ò ÷èð.ñåí÷åí ïóë¸øà==.?

Ñûâë¸õ _ ÷¸í òåëåé

Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì

Èëåìë.õ ò.ïåë.
Ñ¨Ò¨ÐÌÀ: ÒÓÐÒ¨ÍÒÀÐÌÀ ÞÐÀÌÀÑÒÜ

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
òèâ.=.ñåíå ïóðí¸=ëàêàí

Ã?À?ÌÀÊÑÈÌÎÂ
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 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 6254?              Çàêàç 3529?
+ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524

Ïèòå _ òèìë.õ
Ïèò =¸ìàðòèñåí õóñêàí¸âà

ñàõàë õóòø¸íàêàí =\ëòè ìûø-
öèñåì â¸õ¸ò èðòí. ìàé â¸é-
ñ¸ðëàíà==.: ï.÷.êëåíå==.?
Ïèò ø¸ììèñåí ò.ë.í÷è \ò
=¸â. òå =\õåëåò: ïèò =¸ìàð-
òèñåì ëàïòàêëàíà==.: àÿëàëëà
óñ¸íà==.: ñ¸ìñàïà òóòàñåì
õóøøèí÷å õóòëàìñåì ïóëñà
êàÿ==.?
Ñ¸ìñà-òóòà õóòëàì.ñåíå

ï.÷.êëåòìå å â.ñåí÷åí ïà-
÷àõ õ¸ò¸ëìà ïèò =¸ìàðòèñåíå
=.êëåìå ò¸ð¸øìàëëà? Êóíòà
=àê õ¸í¸õòàðó ïóë¸øàòü?
Òóòàñåíå ø¸ëñåìïå ê¸ø-

òàõ õ.ñòåðñå ï¸÷¸ðòàìàëëà:
êàø¸ê õûïìàëëà ¹1-ì.ø
\êåð÷.ê¹? Ïèò =¸ìàðòèñåìïå
êóëí¸ ïåê òóñà êàø¸êà ìàé-
.ïåí =\ëåëëå =.êëåìå ò¸-
ð¸øìàëëà: =\ëòå ¸íà èêê.
òàðàí øóòëàí¸ ÷óõë. òûòñà
ò¸ìàëëà? 20 õóò òóìàëëà?
Óíòàí òóòàñåìïå ïèòå =åì=-
åòìåëëå: ïèò =¸ìàðòèñåíå
à÷àøø¸í ø¸ëñà èëìåëëå:
â.ñåíå ï\ðíåñåìïå =¸ì¸ëë¸í
øàêêàêàëàñà èëìåëëå? Õ¸í¸õ-
òàð¸âà =àê é.ðêåïå 3 õóò
òóìàëëà?

Ñ¸ìñà _ =\ëåëëå
+óëñåì èðòí. ìàé ìûøö¸-

ñåí òîíóñ. ÷àêíèïå ïóëà
ñ¸ìñà â.=. àÿëàëëà óñ¸íàòü:
ïûñ¸êëàíàòü? Íà÷àðëàíí¸ òàòà
óñ¸íí¸ ïèò =¸ìàðòèñåìïå
ï.ðëå êó =ûííà âàò¸ðàõ ê¸-
òàðòàòü? Õ\òë.õ ò.ëëåâ.ïå
=àê õ¸í¸õòàð¸âà òóìàëëà?
Ø.â.ð ï\ðíåïå ñ¸ìñà

â.=íå àñ¸ðõàíñà =\ëåëëå
=.êëåìåëëå ¹2-ì.ø \êåð÷.ê¹?
Óíòàí ñ¸ìñàïà ï\ðíåíå ò.êñå
ÿìà õ¸òëàíìàëëà? +àïëà èê.

=åêêóíò ò¸ìàëëà òà ìàëòàíõè
.=å òûò¸íìàëëà? Õ¸í¸õòàð¸âà
20-30 õóò òóìàëëà?
Øóòà èëìå% õ¸í¸õòàð¸âà

ïóðí¸=ëàí¸ ÷óõíå ñ¸ìñà ÷à-
ë¸øàñðàí ¸íà òåï.ð àë¸
ï\ðíèñåìïå òûòñà ò¸ìà þðàòü?

Òóòàíà ÷.ï.òñå
Òóòà õ.ððèñåì óñ¸íàñðàí

àñ¸íí¸ õ¸í¸õòàðóñåì ïóë¸-
øà==.?
Òóòàñåíå øàëàëëà òóðòñà

ê.ðòìåëëå? Àÿëòèíå ñûëò¸-
ìàëëà-ñóëàõàÿëëà êó=àðñà óíïà
=\ëòè òóòàíà ñ¸ò¸ðìàëëà? Óí-
òàí òóòàñåíå ï.ð-ï.ðèí
=óìíå =àòëàòòàðñà èëìåëëå:
â.ñåíå =ûðòêàëàìàëëà? 10-15
õóò òóìàëëà?
 Òóòàñåíå øàëàëëà òóðòñà

ê.ðòìåëëå òå =¸âàðà ìàé.ïåí
õóïìàëëà? +¸âàðà ò¸ðóê ó=ñà
õ¸ìï¸ =óð¸ëí¸ åâ.ð ñàñ¸
ê¸ëàðìàëëà? 10 õóò òóìàëëà?
 Òóòàñåíå ø.â.ð òàòà ïó=

ï\ðíåñåìïå àñ¸ðõàíñà: =åì=-
åí òåìè=å ìèíóò ÷.ï.òêåëå-
ìåëëå ¹3-ì.ø \êåð÷.ê¹?
 Ïó= ï\ðíåíå =¸âàðà

÷èêìåëëå? Òóòàñåíå õóïñà ìà-
ëàëëà ò¸ñìàëëà ¹4-ì.ø
\êåð÷.ê¹? Ï\ðíåíå òóòàñåí
øàë åí.ïå õ.ñòåðìåëëå? 30-
50 õóò òóìàëëà?

É.ðêè ïóð
 Õ¸í¸õòàð¸âà ò.ê.ð óì.-

í÷å òóìàëëà?
 Ñûâëàâ ë¸ïê¸ ïóëò¸ð?

Ìàëòàí òåìè=å õóò òàð¸íí¸í
ñûâëàñà èëìåëëå òå ïèò ìûø-
öèñåíå =åì=åòìåëëå: óíòàí
ãèìíàñòèêà òóìà ïó=ëàìàëëà?
 Ïèòå íèõ¸=àí òà õûò¸ àí

ïóñàð¸ð: ìåëñ.ð õóñêàíóñåì
àí ò¸â¸ð: \òå õûò¸ àí ñ¸ò¸-

Äèàòåç: ýêçåìà: =¸ïàí: ïèîäåðìè: àë-
ëåðãè äåðìàòè÷.? 3-øåð àïàò êàø¸ê.
àñëàòè êóð¸êíå: ø¸øè êèêåíåêíå ¹÷åðåäà
òðåõðàçäåëüíàÿ¹: ø.øê. =óë=èíå õóò¸øòàð-
ìàëëà? 1 àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. 1:5
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ̧ ø¸ëëà ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 3-4 õóò 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
Ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?

/ò ÷èð.ñåì: øàòðà: =¸ïàí? Ï.ð âè=åïå
àñëàòè êóð¸ê.ïå â.ëòðåí =óë=è èëñå õóò¸ø-
òàðìàëëà? 1 àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí.
1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Êóííå 3 õóò 2-øåð àïàò êàø¸ê.
.=ìåëëå? Ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ ñèïëåí-
ìåëëå?

Ë.ê.: ïó= ê.=.òíè: =\= ò¸ê¸ííè? 1 ïàé
àñëàòè êóð¸êíå 10 ïàé òèí â.ðåí. øûâà
ÿðñà ëàðòìàëëà: ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Ø.âåêïå ïó=à ýðíåðå 2-3 õóò ÷\õåìåëëå?

Â¸éë¸ \ñë.ê? Ï.ð âè=åïå àñëàòè êóð¸êíå

òàòà ïûëàê òûìàðà ¹ñîëîäêà¹ õóò¸øòàðìàëëà? 2
÷åé êàø¸ê. ïóõõà òåðìîñðè òèí â.ðåí. 2
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 2 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 2 õóò ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàéíå .=ìåëëå?
Ñèïëåâ êóðñ. _ 2 ýðíå?

Ñûï¸ ðåâìàòèçì.: ïîäàãðà: àðòðèò
â.ð.ëñåí? 1 àïàò êàø¸ê. àñëàòè êóð¸êíå
òåðìîñðè òèí â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 1
ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò
õû==¸í 2-øåð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?

Íåðâñåì ï¸ëõàíñàí: ûéõ¸ â.=ñåí? Ï.ð âè=å-
ïå àñëàòè êóð¸ê.ïå ìåëèññàíà õóò¸øòàðìàëëà? 1
àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ï.ð êóíðà
âè=. ñ¸ò¸ðêê¸ïà .=ñå ÿìàëëà?

Àñ¸ðõàí¸ð! Àñëàòè êóð¸ê.í ïðåïàðà÷.ñåíå
íóìàé â¸õ¸ò .=ñåí ¸ø ï¸òðàíìà: õ¸ñòàðìà:
ê.=.òåêåí øàòðà òóõñà òóëìà ïóëòàðàòü? +àê
êóð¸ê ø.âåê.ñåì ãåïàòèò òàòà ãëîìåðóëîíåôðèò
÷óõíå þðàìà==.?

Èðòí. íîìåðòå ïèò ìûøöèñåì óñ¸íàñðàí òàòà èêê.ì.ø
ÿíàõðàí õ\ò.ëåêåí õ¸í¸õòàðóñåìïå ïàëëàøòàðí¸÷÷.?
Õàë. =àìð¸êë¸õ ãèìíàñòèêèí ûòòè ìåñëå÷. =èí÷åí êàëà-
ñà ïàðàòï¸ð?

Ïèë.ê: =óð¸ì ûðàòñàí ïûëïà ìàññàæ òóíè ïàõà âèò.ì
ê\ðåò? 1 àïàò êàø¸ê. ïûëà ûðàòàêàí ò.ëå ñ.ðìåëëå òå â¸ð¸ì
àâ¸ðë¸ éûâ¸= êàø¸êïà 15 ìèíóò ñ¸ò¸ðìàëëà? +àê â¸õ¸òðà ïûë
ï.ò.ìïåõ òåí. ïåê \òå ñ¸ðõ¸íñà ê.ðåò? ¨íà =óìàëëà ìàð:
êîìïðåññ õó÷.ïå âèòìåëëå òå øàðôïà ÷.ðêåìåëëå: =ûõ¸ïà
=èð.ïëåòìåëëå: =àïëàõ =.ð êà=ìàëëà? Èðõèíå ê¸íà =óñà
òàñàòìàëëà? Ìàññàæ þí =àâð¸í¸øíå ëàé¸õëàòàòü: ûðàòíèíå
èðòòåðåò? Âèò.ì. ïóëò¸ð òåñåí 5 êóí ñèïëåíìåëëå?
+óð¸ìà: ñûï¸ñåíå ñ¸ò¸ðìà ë¸ñ¸ ìà=. òå àâàí? Êîôå

àðìàí.ïå ëàâð =óë=èñåìïå óðò¸ø é.ïïèñåíå àâ¸ðòìàëëà:
ï.ð âè=åïå èëñå õóò¸øòàðìàëëà? 2 ÷åé êàø¸ê. ïîðîøîêà
100 ãðàìì óñëàì =óïà ï¸òðàòìàëëà? Ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà?

Âèò.ìë.
ÉÛÂ¨+ ÊÀØ¨ÊÏÀ

ð¸ð: àí òóðò¸íòàð¸ð?
 Ãèìíàñòèêà õû==¸í ïèòå

òîíèêïà å ï¸ð êàò¸ê.ïå =åì-
=åí ñ¸ò¸ðñà èë.ð: ñàëôåòêà
õóðñà òèï.ò.ð òå êðåì
ñ.ð.ð?
 Èëåìë.õ ãèìíàñòèêèíå

ïèë.ê êóí òóìàëëà: èê. êóí
êàíìàëëà: óíòàí =àê é.ðêå-
ïåõ ìàëàëëà ò¸ñìàëëà?

ÊÓ+ ÒÓÌËÀÌ,
Êó= ÷àñ-÷àñàõ ï\ðëåíñåí: êîíúþíêòèâèò àïòðàòñàí ïàõà

ø.âåêïå ñèïëåíìå ïóëàòü?
1 àïàò êàø¸ê. óêðîï â¸ððèíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà

ÿìàëëà: =.ð êà=à ëàðòìàëëà òà èðõèíå ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êó=à
èðõèíå òàòà êà=õèíå 2-øåð òóìëàì ÿìàëëà? Ñèïëåâ êóðñ. _
1 óé¸õ? Êèðë. ïóëñàí 2 ýðíåðåí òåï.ð êóðñ èðòòåðìå þðàòü?
Ø.âåêå ñèâ.òì.øðå âè=. òàë¸êðàí ûòëà óïðàìàëëà ìàð?

ÓÑËÓÃÈ
32?Ëå÷åíèå àëêîãîëèçìà? Àíîíèìíî? Êîíñóëüòàöèÿ

áåñïëàòíî? Ñ 8?30 äî 19 ÷?: ñá?: âîñêð?: _ ñ 8 äî 13
÷? À?% ×åá?: ïð? Ëåíèíà: 56? Ò? 552733? Ëèö? ËÎ 21-01-001096
ã? ÌÇ ÑÐ ÐÔ îò 06?06?14 ã? Èìåþòñÿ ïðîòèâîïîêàçàíèÿ: ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñî

ñïåöèàëèñòîì?

63?×ëåí ïðîôåññèîíàëüíîé àññîöèàöèè íàðîäíûõ
öåëèòåëåé è ýêñòðàñåíñîâ Ðîññèè? Äèàãíîñòèêà: ñíÿòèå
ïîð÷è: çàùèòà? Ò? 89063808628?

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

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

89276687574?
513?×èñòêà êîëîäöåâ? Ò? 8-961-342-90-59?

ÊÓÏËÞ
18?Áû÷êîâ: òëîê: êîðîâ: ëîøàäåé? Ò? 8-962-599-47-06?
141?Êîðîâ: áû÷êîâ è ëîøàäåé? Ò? 8-960-

310-98-78?

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

7?ÑÐÓÁÛ äëÿ áàíè? Ò? 37-28-74?
11?Ãðàâìàññó: ïåñîê: ùåáåíü: êåðàìçèò: ÷åðíîçì: _

äøåâî? Äîñòàâêà? Ò?% 89276689713: 389713?
20?Ñåòêó-ðàáèöó: âîðîòà: êàëèòêè: çàáîðû: êðîâëÿ:

îáøèâêà äîìîâ: íàâåñû? Ä-êà? Óñòàíîâêà? Ïåíñèîíåðàì
ñêèäêè? Ò?% 89022881447: 38-75-74: metalservis21?ru?

55?Ïëàñòèêîâûå ÎÊÍÀ _ íåìåöêîå êà÷åñòâî? Çàìåð:
äîñòàâêà _ áåñïëàòíî? Ñêèäêè? Ò? 89370124111?

77?Òåïëèöû% 3õ6 - 12000 ðóá?: 3õ8 _ 15000 ðóá? 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?

560?ÎÊÍÀ: ÄÂÅÐÈ "ÁÀÐÑ"? Çàâîäñêîå ïðîèçâîäñòâî?
Áåñïëàòíûé çàìåð? Ðàññðî÷êà? Ãàðàíòèÿ 10 ëåò?
Ñêèäêè? Ò? 89276689303?


