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1998 =óëõè
ìàðò¸í

14-ì.ø.í÷å
òóõìà ïó=ëàí¸

Õàë¸õ ìåäèöèíè

Øóïàøêàð õóëèí  1-ì.ø à÷àñåí  áîëüíèöèí÷å ñèï-
ëåâðå ïóÿí îïûò ïóõí¸ ñïåöèàëèñòñåì .=ëå==.? Â.ñåí-
÷åí ï.ðè _ Íàòàëüÿ Ðîìàíîâà ïåäèàòð? Â¸ë 1998 =óëòà
×¸âàø ïàòøàë¸õ óíèâåðñèòå÷.í ìåäèöèíà ôàêóëüòåò-
.í÷åí â.ðåíñå òóõí¸? Íàòàëüÿ Íèêîëàåâíà ïûñ¸ê ÿâàï-
ë¸õïà: ï.ë.âå ÿëàí \ñòåðñå ïûíèïå: à÷àñåíå âèò.ìë.
ïóë¸øìà ò¸ð¸øíèïå ïàë¸ðñà ò¸ðàòü?

Ñ¸í\êåð÷.êå áîëüíèöà ñàéò.í÷åí èëí.?

ÕÓÐ¨Í Ê¨ÌÐ¨Ê,ÏÅ
Òèï. êóêøàðàí ¹ñóõàÿ ýêçåìà¹ àíñàò ìåëïå õ¸ò¸ëìà

ïóëàòü? Õóð¸í ê¸ìð¸êíå ïîðîøîê ïóëè÷÷åí â.òåòìåëëå?
Õ.âåë=àâð¸í¸ø =¸â.ïå íèì.ð ïóëè÷÷åí õóò¸øòàðìàëëà?
+àê íèì.ðå =.ðëåíå õèð.= ñèåíëåíí. \òå ñ.ðìåëëå:
ïîëèýòèëåíïà âèòìåëëå? ×ûëàé ÷óõíå âè=.-ò¸âàò¸
ïðîöåäóðà òà =èòåë.êë.?

ÓÊÎË ÕÛ++¨Í
Óêîë âûð¸í. øû=ñàí ïèò. õûò¸ ûðàòàòü? Àìàêðàí =àê

ìåë âèò.ìë.? Àõàëü ïîëèýòèëåí òà ïóë¸øìà ïóëòàðàòü
èêêåí? ¨íà øû=í¸ ò.ëå õóðñà ëåéêîïëàñòûðüïå =èð.-
ïëåòìåëëå? Ïîëèýòèëåí àé.í÷å ïàðíèê âèò.ì. àòàëàíàòü
òå óêîë õû==¸í õûòñà ì¸ê¸ëüëåíí. \ò =åì=åëåò: øû=íè
èðòåò?

ÑÓÕÀÍ ÑÈÐÎÏ,
Òåï.ð ÷óõíå âàò¸ =ûíñåì âàð-õûð¸ì ï¸ñ¸ëíèïå:

âàðâèòòèïå ÷àñ-÷àñàõ àïòðà==.? Êóí ïåê ÷óõíå ñóõàí
ñèðîï. óñ¸ëë¸? Õóïïèí÷åí òàñàòí¸ ï.ð êèëîãðàìì
ñóõàíà â.òåòìåëëå: ï.ð ñòàêàí ñàõ¸ð õóøìàëëà? Â.ðè
ê¸ìàêà =èíå å äóõîâê¸íà =óð ñåõåòå ëàðòìàëëà? Òóõí¸
ñ.òêåíå ê.ëåí÷å ñàâ¸òà ÿðñà èëìåëëå: ñèâ.ðåõ âûð¸íòà
óïðàìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò óì.í 1-åð àïàò êàø¸ê.
ñèðîïà â.ðåñå ñèâ.íí. øûâïà ñûïñà .=ìåëëå? Ï.ð
êóðñ âàëëè 5 êèëîãðàìì ñóõàí êèðë.? Êàøíè êèëîãðàìì
õû==¸í èê. ýðíåë.õ ò¸õòàâñåì òóìàëëà?

ÏÛË ÊÓÐ¨Ê, ÞÍÀ
Ø,ÂÅÒÅÒ

 Ýêçåì¸ðàí: òðîôèêà ÿçâèí÷åí ñèïëåíìå ïûë
êóð¸ê.í÷åí ¹ìåäóíèöà¹ ø.âåê õàò.ðëå==.? 1 àïàò
êàø¸ê. êóð¸êà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà? Êóííå
2-3 õóò =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå? +àê ø.âåê ãåðïåñïà
àòîïè äåðìàòè÷. àïòðàòñàí òà ïóë¸øàòü?
 Ïûë êóð¸ê.í ïîðîøîêíå ò\ðëåíìåí ñóðàíà:

òðîôèêà ÿçâèíå ñàïñà ñèïëåíå==.? Ïûë êóð¸ê.í =óð
ëèòð ø.âåêíå õóøí¸ âàííà ìèêðîáë¸ ýêçåìà: òðîôèêà
ÿçâè ÷óõíå: à÷àñåíå òèìðå ¹çîëîòóõà¹ òóõñàí ñèïëåò?
 Ïó= \÷. ñåáîðåé¸ëë¸ ýêçåì¸ïà ñèåíëåíñåí =\=å

ïûë êóð¸ê.í =¸ðà ø.âåê.ïå =¸âà==.? Ñèïëåâ êóðñ. _
10-15 ïðîöåäóðà? Êèðë. ïóëñàí 1-2 óé¸õ ò¸õòàí¸
õû==¸í òåï.ð êóðñ èðòòåðìåëëå?
 Ïûë êóð¸ê. þíà ø.âåòåêåí âèò.ìïå ïàë¸ðñà

ò¸ðàòü? 1 àïàò êàø¸ê. ïûë êóð¸êíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà? 2 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
=óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå? Êóðñ _ 3 ýðíå? Ê¸øòàõ ò¸õòàí¸
õû==¸í òàòà =àâ¸í ÷óõëåõ ñèïëåíìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ.-
ñåíå ê.ðêóííå òàòà =óðêóííå èðòòåðìåëëå?

/ñåí-ò¸ðàí

ÎËÈÂÀ +¨Â,
ÕÓØÑÀ

Ñûï¸ñåì ûðàòñàí âèë. ïûë
õóð÷.ñåí÷åí ¹ïîäìîð¹ õàò.ðëåí.
ìà= ïàõà âèò.ì ê\ðåò? 1 àïàò
êàø¸ê. ò\í. ÷.ðòàâàðà 150 ãðàìì
ïûëïà òàòà 150 ãðàìì îëèâà
=¸â.ïå õóò¸øòàðìàëëà? Ê¸øòàõ
¸ø¸òìàëëà òà ûðàòàêàí ñûï¸ñåíå
ñ.ðìåëëå? Ñ¸ò¸ðìàëëà ìàð? 20
ìèíóò òûòìàëëà?  Êóðñ _ ûðàòíè
èðòè÷÷åí?
Òåï.ð ðåöåïò òà àâàí? 1 àïàò

êàø¸ê. òèï. âèë. ïûë õóð÷.ñåíå
òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
15-20 ìèíóòðàí øûâíå ñ¸ð¸õòàðñà
ò¸êìàëëà? Ûðàòàêàí ñûï¸ñåì =èíå
õóðñà ñèâ.íè÷÷åí òûòìàëëà?
Ìà= âàðèêîç ÷èð. â.ð.ëñåí

òå ïóë¸øàòü?

ê¸íò¸ðëà  =.ðëå
19?08    
20?08    
21?08     
22?08      
23?08     
24?08    
25?08    

+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê

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

2016 =óë¸í I =óððèí÷å èëñå ò¸ìàøê¸í

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

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

"ÑÛÂË¨ÕÀ" 223:2 òåíê.ïå =ûð¸íòàðà==.

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

_
É/Í, ÕÀÊÏÀ!

ÑÀÕ¨ÐÒÀÍ _
Ï/ÐÒÐÈ ×Å×ÅÊ

Ï\ë.ìðå \ñòåðåêåí  çåáðèíà òðàäåñêàíöè ïèò. óñ¸ëë¸?
Óí¸í =óë=èñåí÷å þíðè ñàõ¸ð øàéíå ÷àêàðàêàí èíñóëèí åâ.ð
áèîëîãè ò.ë.ø.í÷åí àêòèâë¸ ÿïàëà ïóð? +àâ¸íïà õàë¸õ
ìåäèöèíèí÷å óíïà ñàõ¸ð äèàáåò.í÷åí ñèïëåíí. ÷óõíå
¸í¸=ë¸ óñ¸ êóðà==.?
Òðàäåñêàíöèí 2 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. ÷.ð. =óë=èíå òèí

â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ñàâ¸òà õóï¸ë÷àïà âèòñå ï.ð
ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30
ìèíóò ìàëàðàõ ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàéíå .=ìåëëå? Ñèïëåâ
êóðñ. _ 2 ýðíå? +è÷. êóí ò¸õòàí¸ õû==¸í òåï.ð êóðñ
èðòòåðìå þðàòü?

ÖÈÐÐÎÇÀ
ÕÈÐ,+

Ñàð =èï óòè ¹çâåðîáîé ïðîäû-
ðÿâëåííûé¹: ïèëåø êóð¸ê.í ¹ïèæ-
ìà¹ ÷å÷åê.: øóð ò¸ð¸ëë¸ õûò êóð¸ê
¹òûñÿ÷åëèñòíèê¹: ýìåë êóð¸ê.í
¹ðîìàøêà àïòå÷íàÿ¹ ÷å÷åê.: õóïàõ
¹ëîïóõ¹ òûìàð.: ø¸ëàí ¹øèïîâ-
íèê¹ =ûðëè: ýìåë øóð êóð¸ê.í
¹øàëôåé¹ =óë=è: =\ëë. àí¸ñ êó-
ð¸ê.í ¹äåâÿñèë âûñîêèé¹ òûìàð.:
ñûñíà êóð¸ê. ¹ñïîðûø¹: óñ¸ê ø¸øè
êèêåíåê. ¹÷åðåäà¹ êèðë.?
Ïóðíå òå ï.ð âè=åïå èëñå

õóò¸øòàðìàëëà? 1 àïàò êàø¸ê.
ïóõõà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: 30 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 20 ìèíóò
ìàëàðàõ =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?

Ï.ëåò.ð-è;
+ÓË+¨

ÑÀÐÀËÌÀ
ÏÓ+ËÀÑÀÍ
Ïàõà ÷åé õàò.ðëåìå õóð¸í

=óë=è êèðë.? +óë=¸ñåíå àâãóñò-
îêòÿáðü óé¸õ.ñåí÷å ïóõñà òèï.ò-
ìåëëå: ñàðàëìà ïó=ëàíèñåì óéð¸-
ìàõ óñ¸ëë¸? Òèï.òí. ÷.ðòàâàðà
ïèð õóòà=à òóëòàðñà øêàïðà å
=\ë.ê =èí÷å óïðàìàëëà?
×åé ðåöåï÷.% 15-20 õóð¸í

=óë=èíå: àðîìàòèçàòîð õóøìàí 1
ïàêåòèê õóðà ÷åéå: =óð ñòàêàí
ñàõ¸ðà ýìàëüëåí. êàñòðþëüòè òèí
â.ðåí. 3 ëèòð øûâà ÿìàëëà:
ñàõ¸ð èð.ëè÷÷åí ï¸òðàòìàëëà:
õóï¸ë÷àïà âèòñå ï\ë.ì òåìïåðà-
òóðèí÷å ïè=.õòåðñå ëàðòìàëëà?
Óíòàí 3 ëèòð áàíêèíå ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà: ÷åé ê¸ìïè ÿìàëëà? 5-7
êóíðàí ø.âåê õàò.ð? Â¸ë òóòë¸ òà
óñ¸ëë¸?
Ï.âåð: âàò õ¸ìïèí: õûð¸ì àé

ïàð.í: ñûï¸ñåí ÷èð.ñåì àïòðàò-
ñàí =àê ÷åéå =èò.ííèñåí òàòà
èììóíèòåò â¸éñ¸ð à÷àñåí êóííå
3 õóò 1-åð ñòàêàí .=ìåëëå?
Õûòàíêà =ûíñåí _ àïàò÷åí 20
ìèíóò ìàëàðàõ: òóëëè ê.ëåòêåëëè-
ñåí àïàò õû==¸í 1 ñåõåòðåí
.=ñåí ëàé¸õðàõ? +\= ò¸ê¸íñàí:
êóêøàëàíñàí ø.âåêïå ïó=à =óí¸
õû==¸í ÷\õåìåëëå?
Ñûï¸ñåì õûò¸ ûðàòñàí =àê

ø.âåêïå êîìïðåññ õóðñà =.ð.ïåõ
òûòìàëëà?
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Óñ¸ëë¸

Ïóðë¸õðàí òà õàêë¸ðàõ

ÑÛÂË¨ÕÀ ËÀÉ¨ÕËÀÒÌÀ
Ñòàòèñòèêà ò¸ð¸õ _ ò.í÷åðè õàë¸õ¸í 40 ïðîöåí÷. õóñêàíó àïïàðà÷.í ì.íëå òå

ïóëèí ÷èð.ïå àïòðàòü?  +àâ  øóòðà _  ò¸âàð ïóõ¸ííèïå òå?  Ñûâë¸õà ëàé¸õëàòìà
ï.ò.ì îðãàíèçìà òàñàòíè êèðë.? +àê .=å ïûðø¸ë¸õðàí ïó=ëàìàëëà?

Óíñ¸ð ïó=íå ï.ðë.õåíå
=àíòàë¸ê ì.íëå ïóëàññèíå
ñèñòåðí.ø.í áàðîìåòð òåíè-
íå èëòìå ïóëàòü? +óë=èñåì
ï.ð.ííè _ õ.âåëë. êóíà:
ñàð¸ëíè _ =óì¸ðà?
Âèòàìèíñåí âè=èïå òå =àê

=ûðëà ûòòèñåí÷åí êàÿ ìàð?
¨íà õ¸ìëà =ûðëèïå õóðë¸õàí
éûøíå õ¸þëë¸íàõ ê.ðòìå
þðàòü? Ï.ðë.õåí ñ.òêåí.
àíåìè ÷óõíå óñ¸ëë¸: âàð-
õûð¸ì =óë.í .=íå é.ðêåíå
ê.ðòåò: þíðè õîëåñòåðèí
øàéíå ÷àêàðàòü?
+óë=èñåì òå ïàõà? Â.ñåì-

ïå õóíàâ.ñåìïå ï.ðëå ñòå-
íîêàðäèïå ìèãðåíüðåí ñèï-
ëåíí. ÷óõíå óñ¸ êóðà==.?
+ûðëèïå =óë=èíå ÿðñà

â.ðåòí. øûâïà ïó= \÷.í
ê¸ìïà ÷èð.í÷åí ñèïëåíìå
=\=å ÷\õå==.?
/ñåí-ò¸ðàíðàí õàò.ðëåí.

ïðåïàðàòñåí ÷è ïàõà åí. _
íåðâ òûò¸ìíå ë¸ïëàíòàðàêàí
âèò.ì ê\íè? +àâ¸íïà ï.ðë.-
õåí õóíàâ.í ø.âåê.ïå õ¸ðà-
íèí÷åí: òûò¸í÷¸êë¸ êàëà=-
íèí÷åí êîìïëåêñë¸ ñèïëåíí.
÷óõíå óñ¸ êóðà==.?
Ïó= ûðàòñàí: íåðâñåíå

ë¸ïëàíòàðìà? 1 àïàò êàø¸ê.
â.òåòí. òèï. =óë=à òåðìîñðè
òèí â.ðåí. 400 ìèëëèëèòð

øûâà ÿìàëëà: =óð ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàéíå
.=ìåëëå? Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé-
¸õëàíè÷÷åí?
Ïîäàãðà: \ò ò¸ðòàííè àïò-

ðàòñàí? 2 àïàò êàø¸ê. òèï.
=ûðëàíà 400 ìèëëèëèòð øûâà
ÿìàëëà: 10 ìèíóò â.ðåòìåë-
ëå? +óë¸ì =èí÷åí èëñåí =óð
ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóí-
íå 3 õóò àïàò óì.í 1-åð
àïàò êàø¸ê. ï.ð ýðíå .=ìåë-
ëå?
Âàð-õûð¸ì =óë.í ñûâë¸õ-

íå ëàé¸õëàòìà? 4 àïàò êà-
ø¸ê. ÷.ð. =ûðëàíà òàòà 200
ãðàìì ñàõ¸ðà 3 ëèòð øûâà
ÿìàëëà: 5 ìèíóò â.ðåòìåëëå?
Ñèâ.íñåí ïðåñëàí¸ àïàò
=.ïðè 10 ãðàìì õóøìàëëà?
Òåï.ð êóííå ñ¸ð¸õòàðìàëëà
òà êâàñ âûð¸ííå ÷èê.ëå-
ìåñ.ð .=ìåëëå? Õîëîäèëü-
íèêðå óïðàìàëëà?
Èììóíèòåòà =èð.ïëåòìå?

+óð ëèòð áàíêèíå ï.ðë.õåí
=ûðëè òóëòàðìàëëà: õóï¸ë÷à-
ïà âèòñå õîëîäèëüíèêå ëàð-
òìàëëà? 2 êóíðàí ñ.òêåííå
ñ¸ð¸õòàðñà èëìåëëå? Ñ.òêåíå
ï.÷.ê ñûïê¸ìñåìïå ï.ð êóí
õóøøèí÷å .=ñå ÿìàëëà? Êóðñ
_ =ûðëà ñåçîí. â.=ëåíè÷-
÷åí?

Ðèñ
Òàñàòìàí å èêê.ì.ø ñîðò

3 àïàò êàø¸ê. ðèñ =èíå
ê.ðïåíå õóïëàìàë¸õ ê¸íà
øûâ ÿìàëëà: =.ð êà=à ëàðò-
ìàëëà? Èðõèíå ðèñà ñèâ.
øûâïà =óìàëëà: =.í.ðåí øûâ
õóøñà 1-2 ìèíóò ï.=åðìåë-
ëå? Ø.âåêíå ò¸êìàëëà: êàë-
ëåõ øûâ õóøñà 2 ìèíóò
ï.=åðìåëëå? +àê ïðîöåäóð¸-
íà òàòà 4 õóò òóìàëëà? 5-
ì.ø õóò.í÷å ï¸òòà ï.=åðñå
=èòåðìåëëå? ¨íà èðõè àïàòà
ò¸âàðñ¸ð-=óñ¸ð =èìåëëå? Óí-
òàí 4 ñåõåò íèì.í òå =èìåë-
ëå-.=ìåëëå ìàð? Êóðñ _ 2
óé¸õ?

Êàøòàí
Õóïïèí÷åí òàñàòñà â.òåòí.

3-4 àïàò êàø¸ê. òèï. êàøòàí
é.êåëíå ò.êñ.ì ò.ñë. ê.ëåí-

÷åðè =óð ëèòð øóð¸ ýðåõå
ÿìàëëà? Ò.òò.ì âûð¸íòà 2
ýðíå ëàðòìàëëà: êàøíè êóí
ñèëëå-ñèëëå èëìåëëå? ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà: ò.ï.í÷èíå ï¸÷¸ð-
òàñà þõòàðìàëëà? Êóííå 3-4
õóò 30-40 òóìëàì íàñòîéê¸íà
øûâïà .=ìåëëå? Êóðñ _ 3-4
ýðíå?

Ïåòðóøêà
Ïåòðóøê¸í 2 êèëîãðàìì

÷.ð. òûìàðíå àø àðìàí.ïå
àâ¸ðòìàëëà? 3:5 ëèòð ñ.òå
ÿðñà â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å
1:5 ñåõåò ï.=åðìåëëå? Êóí-
íå 3 õóò ïåòðóøêà òûìàð.-
í÷åí õàò.ðëåí. ï¸òòà =èìåë-
ëå òàòà ø¸ê õ¸âàëàêàí êó-
ð¸êñåí ïóõõèí÷åí ¹¸íà àï-
òåê¸ðà òóÿíìà ïóëàòü¹ õàò.-
ðëåí. ø.âåê ¸ø¸ëëà êóííå
2 õóò =óðøàð ñòàêàí .=ìåë-
ëå? Êóðñ _ 3 êóí? +óëòàë¸ê-

ðà 2-3 õóò =àê¸í ïåê òàñàòó
èðòòåðìåëëå?

Ëàâð =óë=è
Òèï. â¸òàì 3-4 ëàâð =óë-

=èíå 300 ìèëëèëèòð øûâà
ÿìàëëà: 5 ìèíóò â.ðåòìåëëå:
òåðìîñà ÿðñà 8-10 ñåõåò
ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóí
ò¸ðøø.í÷å êàøíè 12 ìèíóò-
ðà 1-åð ÷åé êàø¸ê. .=ìåëëå?
Êóðñ _ 3 êóí: 2 ýðíåðåí
òåï.ð êóðñ èðòòåðìåëëå?
Àñ¸ðõàí¸ð? +àê ðåöåïòïà

õûð¸ìë¸õ ÿçâèïå: âàð õûòíè-
ïå àïòðàñàí: à÷à ê.òåêåí:
ê¸ê¸ð .ì.ðòåêåí õ.ðàð¸ìñåí
ñèïëåíìå þðàìàñòü?

+.ðóëìè
Õóïïèíå òàñàòìàí 1 êèëî-

ãðàìì =.ðóëìèíå =óìàëëà:
âàêëàìàëëà: 3 ëèòð øûâà
ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å
1:5 ñåõåò ï.=åðìåëëå? Ò¸âàð
õóøìàëëà ìàð! Ø.âåêå ÿðñà
èëìåëëå òå êóííå 3 õóò àïàò
óì.í 1-åð ñòàêàí .=ìåëëå?
Êóðñ _ 2 ýðíå? 2 ýðíå
ò¸õòàí¸ õû==¸í òåï.ð êóðñ
èðòòåðìåëëå?

+.ð ãðóøè
+.ð ãðóøèí ¹òîïèíàìáóð¹

÷.ð. =óë=è-òóíèíå 5 ëèòð
øûâà ÿìàëëà: 30 ìèíóò
â.ðåòìåëëå? Ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà? Ø.âåêå 37 ãðàäóñ
¸ø¸ øûâë¸ âàíí¸íà ÿìàëëà?
Âàíí¸ðà êàøíè êóí 15 ìèíóò
âûðòìàëëà? Êóðñ _ 10-15
âàííà? Êèðë. ïóëñàí ê¸øòàõ
êàíí¸ õû==¸í òåï.ð êóðñ
èðòòåðìå þðàòü?

+óò=àíòàë¸ê ïàðíè

+ÓÐ+,Ð ÃÐÀÍÀ×,
ÒÅ++,

Áðîíõèò

Ï.ðë.õåíå ¹êîñòÿíèêà¹  àâãóñò  óé¸õ.í÷å ïóõà==.?
+àê  â¸õ¸òà óí¸í ëàé¸õ ïè=ñå =èòí. =ûðëèñåì ï.ð-
ï.ðèí =óìíå =ûï¸=ñàõ ëàðà==.: ôîðìèïå ãðàíàò â¸ð-
ðèñåíå àñà èëòåðå==.?  +àâ¸íø¸íàõ ¸íà =óð=.ð ãðà-
íà÷. òåìå ïó=ëàí¸ òà .íò.?

Õ¨Â¨ÐÒÐÀÕ ÈÐÒÒÅÐÌÅ
ÏÓË¨ØÀ++,

Áðîíõèòðàí ñèïëåíí. ÷óõíå ýìåë .=íèïå ï.ðëåõ ìàññàæïà ñûâëàâ ãèìíàñòèêè
òóíè ûð¸ âèò.ì ê\ðåò: ÷èðòåí õ¸â¸ðòðàõ ñûâàëìà ïóë¸øàòü?

Ìàññàæ
Ïðîöåäóð¸íà =àê ò.ñë.õñåí÷å òóìà þðà-

ìàñòü%
 \ò-ï\ òåìïåðàòóðè 37 ãðàäóñðàí ûòëà-

ðàõ*
 ÷èð =èâ.÷ òàïõ¸ðòà*
 àïàò õû==¸í?
Ê¸ê¸ð ê¸øêàð.í õû=àë åííå ìàññàæ

òóìàëëà? Êó õ¸â¸ð ò.ëë.í ïóëìàñòü: =àâ¸íïà
ïóë¸øàêàí êèðë.? ×èðë. =ûíí¸í õûð¸ì =èíå
âûðòìàëëà: ÷.ðêó==èñåì àéíå óòèÿë õóìàëëà
¹êóïàð÷àñåì ïó= øàé.í÷åí =\ëåðåõ ïóë÷÷.ð¹?
+óð¸ìà 3-4 ìèíóò =åì=åí ø¸ëêàëàìàëëà?
Óíòàí =óð¸ì ø¸ììè ò¸ð¸õ ñêèïèäàðë¸ ìà=ïà
å ïûëïà 2-3 ìèíóò ñ¸ò¸ðìàëëà? Õàë. àë
ëàïïèíå êèì. åâ.ð õó=ëàòñà 2-3 ìèíóò õóë
êàëàê.ñåí õóøøèíå ¹÷.ðå òàòà =óð¸ì ò.ëíå
ëåêòåðìåñ.ð¹ =åì=åí øàêêàìàëëà? Ìàññàæà
=óð¸ìà 2-3 ìèíóò =åì=åí ø¸ëñà â.=ëåìåëëå?
Õóñêàíóñåíå é¸ëòàõ àÿëòàí =\ëåëëå òóìàë-

ëà? Ïðîöåäóðà õû==¸í ëàé¸õ \ñ.ðñå ê¸ëàðìà
ïèë.ê ìèíóò òà ïóëèí ëàðìàëëà?
Ïðîöåäóðà 10 ìèíóòà ïûðàòü? Âèò.ì.

ïóëò¸ð òåñåí ìàññàæà êàøíè êóíàõ òóìàëëà?
Óí õû==¸í ê¸ê¸ð ê¸øêàð. =èíå ãîð÷è÷íèê
õóìà þðàìàñòü!

Ñûâëàâ ãèìíàñòèêè
Àñ¸íí¸ õ¸í¸õòàð¸âà òóìà øûâ ÿí¸ ñòàêàí

òàòà êîêòåéëü .=ìåëëè òðóáî÷êà êèðë.?
 Òàð¸íí¸í ñûâëàñà èëìåëëå: óíòàí òðó-

áî÷êà âèò.ð øûâà ñûâëàñà ê¸ëàðìàëëà? Êóííå
âè==. 5-øåð õóò =àïëà ñûâëàìàëëà?
 Óðàñåíå õóëïó==èñåí ñàðëàê¸ø.í÷å

òûòñà: àë¸ñåíå óññà ò¸ìàëëà? Òàð¸íí¸í
ñûâëàñà èëìåëëå òå ïó=à ñóëàõàÿëëà ï¸ðìàë-
ëà: ñûâëàñà ê¸ëàðí¸ ìàé êàÿëëà =àâ¸ðìàëëà?
Õóñêàí¸âà ñûëò¸ì åííåëëå òóìàëëà? Êóííå
âè==. 5-øåð õóò ïóðí¸=ëàìàëëà?
 Óðàñåíå õóëïó==èñåí ñàðëàê¸ø.í÷å

òûòñà: àë¸ñåíå èð.êë. óññà ò¸ìàëëà? Ñ¸ìñàïà
ò¸ðóê ê.ñêåí ñûâëàñà èëìåëëå: =àâ â¸õ¸òðà
àë¸ñåíå ÷¸ì¸ðòàìàëëà? Óíòàí =¸âàðïà èð.êë.í
ñûâëàñà ê¸ëàðìàëëà òà ÷ûøê¸ñåíå ó=ìàëëà?
Êóííå âè==. 3-øåð õóò òóìàëëà?
 Óðàñåíå õóëïó==èñåí ñàðëàê¸ø.í÷å

òûòñà ò¸ìàëëà? Àë¸ñåíå =\ëåëëå =.êëåí. ìàé
÷.âåí ò¸ìàëëà? Ñ¸ìñàïà òàð¸íí¸í ñûâëàñà
èëìåëëå? Àë¸ñåíå ìàé.ïåí óñìàëëà: óðà
ëàïïèñåì =èíå àíñà ò¸ìàëëà: =¸âàðïà ñûâëà-
ñà ê¸ëàðìàëëà? Õ¸í¸õòàð¸âà êóííå óëòò¸ 3-
øåð õóò òóìàëëà?

ÊÓÏ¨ÑÒÀÏÀ ÊÓÐØÀÍÀÊ
Ê¸ê¸ð ïàð.í÷å êèñòà ¹ø.âåêïå å ñûâë¸øïà òóëí¸ õóòà=

ïåê ì¸ê¸ëü¹ ïóëñàí ñèïë. ïàøàëó õóíè ïóë¸øàòü?
1 =¸ìàðòà øóððèíå: 1 àïàò êàø¸ê. àëîý ñ.òêåííå: 1 ÷åé

êàø¸ê. ø.â. ïûëà õóò¸øòàðìàëëà: ïàøàëó é¸âàëàìà êèðë.
÷óõë. ûðàø =¸í¸õ. ÿðñà =¸ðìàëëà?  Ïàøàë¸âà ê¸ê¸ð =èíå
êàøíè êóí âè=. ýðíå õóìàëëà?
Â.ðèëåíòåðíèíå: \ò õ.ðåëíèíå êóï¸ñòà =óë=èïå êóðøàíàê

¹ðåïåéíèê îáûêíîâåííûé: ëîïóõ¹ ëàé¸õ èðòòåðå==.? +óë=à
ê¸ê¸ð =èíå íèì.ðëåñå õóðñàí âèò.ìë.ðåõ?
,ë.ê õ.ðàð¸ìñåì ê¸ê¸ð ïàð.ñåí ÷èð.ñåí÷åí õ\ò.ëåíìå

ÿòàðë¸ ø.âåê .=í.? 3 ïàé òèï. õóïàõ òûìàðíå: 2 ïàé õ¸ëõà
=àêêè êóð¸ê.í ¹îäóâàí÷èê¹ òûìàðíå: 1 ïàé õ.ðë.õåí êóð¸êíå
¹êèïðåé: èâàí-÷àé¹ õóò¸øòàðìàëëà? Ò\ïåëåñå òóëòàðí¸ 1 àïàò
êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. 250 ìèëëèëèòð øûâà ÿìàëëà:
ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ø.âåêå êóííå 3 õóò àïàò õû==¸í
ï.ð êóíðà .=ñå ÿìàëëà?
Êóð¸êñåì âè==.ø. òå øû==à õèð.=ëå õ¸âàòë¸ âèò.ìïå

ïàë¸ðñà ò¸ðà==.? Õ¸ëõà =àêêè êóð¸ê. â¸é ê.ðòåò: õóïàõ
õ.ðàð¸ì ñûâë¸õíå ñûõëàòü: õ.ðë.õåí êóð¸ê. ¸ñ-ò¸í =èâ.÷-
ë.õíå ëàé¸õëàòàòü?

Õàë¸õ ìåë.ñåì

+,ÐÓËÌÈÐÅÍ _ ÌÀ+
Ûðàòàêàí ìîçîëüñåí÷åí õ¸ò¸ëìà =.ðóëìè ìà=. ïóë¸-

øàòü? 1 ïàé =.ðóëìè ñ.òêåííå 10 ïàé ïûëïà õóò¸øòàð-
ìàëëà? Ìà=à ìàðëÿ ñàëôåòê¸íà 1 ñàíòèìåòð õóë¸í¸ø
ñèéïå ñ.ðìåëëå: ìîçîëü =èíå õóðñà =ûõ¸ïà =èð.ïëåò-
ìåëëå? Èê. ñåõåòðåí èëìåëëå? Ìà= þëàøêèíå àñ¸ðõàíñà
ø¸ëñà òàñàòìàëëà? Ïðîöåäóð¸íà êóííå òåìè=å õóò
òóìàëëà? Ìîçîëü =åì=åëåò: ¸íà =¸ì¸ëë¸íàõ õûðñà èëìå
ìàé êèëåò?
Òåï.ð ò.ðë. ìåñëåò òå âèò.ìë.? 2 àïàò êàø¸ê.

=.ðóëìè ñ.òêåííå 1 àïàò êàø¸ê. ò¸ï¸ð÷¸ïà òàòà 1 àïàò
êàø¸ê. ïûëïà õóò¸øòàðìàëëà? Ìîçîëüñåì =èíå õóðñà
áèíòïà =èð.ïëåòìåëëå: 20 ìèíóò òûòìàëëà?  Ïðîöåäóð¸íà
êóííå 3 õóò òóìàëëà? Ìîçîëü =óõàëè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?
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Õàì¸ðà õàì¸ð ïóë¸øàð

Õóñêàíó

Àë¸ ñûïïèñåí àðòðîç.
õ.ð.õðåí èðòí. õ.ðàð¸ì-
ñåí ò¸ò¸øðàõ ò.ë ïóëàòü?
,=ëåí. ÷óõíå éûâ¸ð ëåêíè-
ïå ûðàòìà ïó=ëàòü: êàíí¸
â¸õ¸òðà ë¸ïëàíàòü? Ñèåí-
ëåíí. ñûï¸ñåì øû=ñàí
âàðà õûòàõ ûðàòàòü? Àðò-
ðîç â.ð.ëåñðåí õ\ò.ëåíìå
=àê õóñêàíóñåíå òóñàí ëàé-
¸õ? Â.ñåì òàòà õ.ðàð¸ìñå-
íå ê¸ê¸ð ôîðìèíå óïðàñà
õ¸âàðìà òà ïóë¸øà==.?

1? Àë¸ñåíå ê¸ê¸ð óì.í÷å
òûòñà ûâ¸= òóïàí.ñåíå
ï.ðëåøòåðìåëëå? Â.ñåíå
ï.ð-ï.ðèí =óìíå õóøøèí÷è
=¸ìàðòàíà ëàï÷¸òàñ ïåê
â¸éë¸ õ.ñòåðìåëëå? Åí÷åí
òå =àêíà òóéñà èëìå éûâ¸ð
ïóëñàí ûâ¸= òóïàí.ñåìïå
òåííèñ ìå÷.êíå õ.ñòåðñå
òûòìàëëà? Òåìè=å õóò 5-10-
øàð ìèíóò ïóðí¸=ëàìàëëà?
Õóñêàí¸âà ò.ð.ñ òóñàí ê¸-

ê¸ð ìûøöèñåì ïèò. â¸éë¸
òóðò¸ííèíå òóéñà èëåò.ð?
Àë¸ñåíå ò.ðë. =\ëë.ø.í÷å
òûòñà ê¸ê¸ð ìûøöèñåí âè=.
óøê¸ííå òå .=ëåòòåðìå ïó-
ëàòü? ×è àÿëòè øàéðà: ê¸âà-
ïà ò.ë.í÷å: =óð¸ì¸í ñàðëà-
êà ìûøöèñåíå òå âèò.ì
ê\ìå ïóëàòü?

2? Ìàëàëëà ò¸ñí¸ àë¸ñåì-
ïå ïûñ¸ê ðåçèíà ìå÷.êå
òûòñà ò¸ìàëëà? ¨íà ê¸ê¸ð
ìûøöèñåì ûâ¸íñà =èòè÷÷å-
íåõ õ.ñòåðìåëëå? Õ¸í¸õòà-
ð¸âà ê¸øòàõ êàíà-êàíà èëñå
5-10 ìèíóò òóìàëëà?
Âûð¸íïà âûðòàêàí ÷èðë.

=ûíñåì ¸íà =óð¸ì =èí÷åõ
òóìà ïóëòàðà==.? Àë¸ñåíå
=.êëåìå éûâ¸ð ïóëñàí å
õóëïó==è ñûïïèñåí àðòðîç-
.ïå ÷èðëåñåí ìå÷.êå õ¸â¸ð
=èíå õóðñà õ.ñòåðìå þðàòü?
5-10 ìèíóò òóìàëëà?

3? Ï.ððåì.ø âàðèàíò? 2
ìåòð ò¸ðøø. 1 ñàíòèìåòð-
òàí =èí=å ìàð äèàìåòðë¸
õóë¸í êàíòðà êèðë.? ¨íà
õó=àë¸õ ëàâêêèí÷å òóÿíìà
ïóëàòü? Êàíòðàíà òåìè=å õóò:
40-60 ñàíòèìåòð ò¸ðøø.
þëè÷÷åí ¹â¸òàìðàí ñèð.í
õóëïó==èñåì ñàðëàê¸ø¹: õó=-
ëàòìàëëà? ¨íà â.=.ñåí÷åí

ÀÌÀÍÍ¨ ÂÛÐ¨ÍÀ
+àï¸íòàðñà \òå ûðàòòàðí¸: ñûïïà òóðò¸íòàðí¸ ïóëñàí =àê¸í

ïåê ãèïñ õóðñà ñèïëåíìå ïóëàòü? Ï.ð =¸ìàðòà øóððèíå 1
àïàò êàø¸ê. øóð¸ ýðåõïå òàòà 1 àïàò êàø¸ê. =¸í¸õïà
ë¸êàìàëëà? Õóò¸øà ýëàñòèê áèíòà ñ.ðìåëëå: ûðàòàêàí ò.ëå
ñ.ðí. åí.ïå õóìàëëà? Áèíòà ûòëà =¸ò¸ =ûõìàëëà ìàð: ì.íø.í
òåñåí õóò¸ø õûòñà ïûí¸ ìàé =ûõ¸ õ¸éåõ êèðë. ïåê
âûðíà=àòü?
+ûõõà òàë¸êðà ï.ððå =.ííèïå óë¸øòàðìàëëà? Ãèïñà

ñèåíëåíí. àë¸ å óðà =èí÷å ûðàòíè èðòè÷÷åíåõ òûòñà
ñèïëåíìåëëå?

ÊÓÐÑ _ ÂÓÍ¨ ÊÓÍ
Ïîäàãðà â.ð.ëñåí ÿòàðë¸ õóò¸øïà ñ¸ò¸ðíè =¸ì¸ëë¸õ ê\ðåò?

×.ð. =¸ìàðòà ñàððèíå 1 ÷åé êàø¸ê. ñêèïèäàðïà òàòà 1 àïàò
êàø¸ê. ïàíóëìè óêñóñ.ïå ë¸êàñàõ ï¸òðàòìàëëà? Õóò¸øïà
÷èðë. ñûï¸ñåíå êóííå 2-4 õóò ñ¸ò¸ðìàëëà? Ñèïëåâ êóðñ. _
10 êóí?

×ÀÃÀ +¨Í¨Õ,
Õûð¸ìë¸õðè ïîëèïñåí÷åí =àê õóò¸ø àâàí? ×àãà ê¸ìïàíà

=¸í¸õ ïóëè÷÷åí â.òåòìåëëå? 2 ÷åé êàø¸ê. =àê ïîðîøîêà 1
àïàò êàø¸ê. àëîý ñ.òêåí.ïå òàòà 10 ãðàìì òèï.òí. àí¸ñ
êóð¸ê.í ¹äåâÿñèë¹ òûìàð.ïå õóò¸øòàðìàëëà? Ï.ò.ìïåõ 0:5
ëèòð òèï. è=.ì ýðåõíå ÿìàëëà? Ñàâ¸òà ìàðëü¸ïà âèòñå ï.ð
ýðíå ëàðòìàëëà?
Ø.âåêå êóííå 3 õóò àïàò óì.í 50-øàð ìèëëèëèòð .=ìåëëå?

Ñèïëåâ êóðñ. _ 1 óé¸õ? 10 êóí ò¸õòàí¸ õû==¸í òåï.ð êóðñ
èðòòåðìåëëå?

Àñàííå =\ï=è

òûòñà èê. åííåëëå ìàé êèëí.
òàðàí â¸éë¸ðàõ òóðòìàëëà?
Ò.ð.ñ ïóðí¸=ëàñàí ê¸ê¸ð

ìûøöèñåì ê¸íà ìàð: òðè-
öåïñ ìûøö¸ñåì òå òóðò¸-
íà==.? Â.ñåì .=ëå÷÷.ð òå-
ñåí àë¸ñåíå ê¸ê¸ð øàé.í÷å
òûòìàëëà?
Õ¸í¸õòàð¸âà âûð¸íïà âûð-

òàêàíñåì òå òóìà ïóëòà-
ðà==.?
Èêê.ì.ø âàðèàíò? Éûâ¸ð

ñ.òåë óìíå ëàðìàëëà: ¸íà
ûâ¸= òóïàí.ñåìïå ìàé êèëí.
òàðàí õûò¸ðàõ ïóñìàëëà?
Ìûøö¸ñåíå õûòàðíèíå =åì-
=åòíèïå ÷åðåòëåìåëëå?
Àë ëàïïèñåíå ñ.òåë =èíå

ò\ðòåí åí.ïå õóðñà ïóñ¸ð¸í-
òàðñàí ê¸ê¸ð¸í ûòòè ìûøöè-
ñåíå òå âèò.ì ê\ìå ïóëàòü:
êó â.ñåíå àòàëàíòàðìà ïóë¸-
øàòü?
Ñ.òåëå àÿë åí÷åí àë¸ñåì-

ïå "=.êëåìå" ò¸ð¸øìàëëà?
+.êëåìåñåí òå þðàòü: =àê
õ¸éíå åâ.ð õóñêàíó ìûøö¸-
ñåìø.í ïèò. óñ¸ëë¸? 5-10
ìèíóò òóìàëëà?

4? Êàíòðà =èíå ïóññà:

â.=.ñåíå ò\ð. àë¸ñåìïå òûò-
ñà ò¸ìàëëà: êàíòðàíà èê.
åí÷åí =\ëåëëå òóðòìàëëà?
+àê õóñêàí¸âà òóí¸ ÷óõíå
ê¸ê¸ð ìûøöèñåìïå áèöåïñ-
ñåì ëàé¸õ .=ëå==.? 5-10
ìèíóò ïóðí¸=ëàìàëëà?
Õ¸í¸õòàð¸âà ëàðñà òóìà

ïóëàòü? Êàíòðè: ïàëëàõ:
ê.ñêåðåõ ïóëìàëëà?
Âûðòàêàí ÷èðë. =ûí õ¸-

í¸õòàð¸â¸í èê. âàðèàíòíå
òóìà ïóëòàðàòü? Êàíòðàíà
óðà ëàïïèñåí÷åí =ûõìàëëà
òà êèëòè =ûííà óðàñåì
ò.ë.í÷è êðàâàòü ïó=.í÷åí
=àêëàòìà ûéòìàëëà? Êàíòðà-
íà óðàñåìïå ïèò ïàòíåëëå
òóðò¸íòàðìàëëà? ×åðåòïå
òóðòìàëëà-êàíìàëëà?
Ò\ðëåòåêåí ìûøö¸ñåíå _

òðèöåïññåíå _ .=ëåòòåðìå
êàíòðàíà êðàâàò.í ïó=
ò.ë.í÷è ïó=.í÷åí =àêëàò-
ìàëëà? Óí¸í â.=.ñåíå óðà-
ñåì ïàòíåëëå â¸é =èòí.
òàðàí â¸éë¸ðàõ òóðòìàëëà?
5-10 ìèíóò òóìàëëà?
Õ¸í¸õòàðóñåíå êóííå òå-

ìè=å õóò òóìà þðàòü?

ÍÀ×ÀÐËÀÍÌÀ _
ÂÓÍ¨ Ò,ÐË, ×ÅÉ

1? Ñèì.ñ ÷åé _ ÿïàëàñåí ûëìàø¸í¸âíå ëàé¸õëàòàêàí ÷è
àêòèâë¸ ñòèìóëÿòîð? ¨íà ïóëà ýíåðãè ûòëàðàõ ò¸êàêëàíàòü:
=àâíà ìàð =ó òà ìàé.ïåí ñàõàëëàíàòü?
Àí÷àõ ÷àñðàõ íà÷àðëàíàñ òåñå ûòëàøøè àí .=.ð _ êóííå

ò¸âàò¸ ÷àø¸ê =èòåë.êë.?
2? +¸âà =óíòàðàêàíñåì õóøøèí÷å èìï.ð ïàëë¸ âûð¸í

éûø¸íàòü? Óíðà ÿïàëàñåí ûëìàø¸í¸âíå: àïàò èð.ëåññèíå: =ó
=óõàëàññèíå õ¸â¸ðëàòàêàí ÿïàëàñåì ïóð?
×åé ðåöåï÷. àíñàò% 1 ÷åé êàø¸ê. â.òåòí. èìï.ð òûìàðíå

òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà?
Øóòà èëìå! Èìï.ð ÷åéíå òå âè=åëë. .=ìåëëå: êóííå =óð

ëèòðòàí ûòëà ìàð? Ûòëàøøè ïóëñàí õ¸ñòàðìà: âàð-õûð¸ìà
ï¸ñìà: àëëåðãè ïó=àðìà ïóëòàðàòü? Â¸ë ãèïåðòîíè: ÷.ðå
÷èð.ñåì: âàò =óë.ñåí ÷óë ÷èð.: ÿçâà: ãàñòðèò: ïûðø¸ë¸õ
÷èð.ñåì ÷óõíå þðàìñòü?

3? Êîôåèíïà ïóÿí õóðà ÷åé òå ûòëàøøè âè=åïå âèò.ìë.
ê.ðåøåò? Óíðè ìèêðîýëåìåíòñåì àïàò èð.ëåññèíå: ÿïàëàñåí
ûëìàø¸í¸âíå ëàé¸õëàòà==.?

4? Õ¸ìëà =ûðëèí =óë=èí÷åí õàò.ðëåí. ÷åé ÿïàëàñåí
ûëìàø¸í¸âíå: =ó èð.ëåññèíå õ¸â¸ðòëàòàòü? ̈ íà êóëëåí .=ñåí
îðãàíèçìà ûòëàøøè =ó ñ¸ðõ¸íñà ê.ìåñò?
Â.òåòí. òèï. å ÷.ð. 1 ÷åé êàø¸ê. =óë=à òèí â.ðåí. 1

ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: òåìè=å ìèíóò â.ðåòìåëëå: ñèâ.íñåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ø.âåêå ò\í. ÷.ð. õ¸ìëà =ûðëè õóøìàëëà?

5? Êàðêàäå îðãàíèçìðà =óñåìïå óãëåâîäñåíå =¸òñà
èëåññèíå ÷àêàðàòü? +åì=åí ø¸ê õ¸âàëàêàí: âàðà =åì=åòåêåí
âèò.ìïå ïàë¸ðñà ò¸ðàòü?

6? Ìàòå ÷åé âû=í¸ òóé¸ìà èðòòåðåò: ÿïàëàñåí ûëìàø¸í¸â-
íå õ¸â¸ðòëàòàòü: àïàò èð.ëåññèíå ëàé¸õëàòàòü?

7? Àïïåòèòà ÷àêàðìà ñàð =èï óòèí ¹çâåðîáîé¹ ÷åé.
ïóë¸øàòü? Óíñ¸ð ïó=íå \ñåí-ò¸ðàíðè ÿïàëàñåì îðãàíèçìðàí
ûòëàøøè ø.âåêå ê¸ëàðà==.: =àïëà ìàéïà =ó êëåòêèñåíå
øûâñ¸ð õ¸âàðà==.: êàÿðàõïà =àê êëåòê¸ñåì øûâñ¸ð ïóëíèïå
ìàé.ïåíåõ àðêàíà==.?
1 ÷åé êàø¸ê. ñàð =èï óòèíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà

ÿìàëëà: ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êó _ ï.ð êóí .=ìåëëè âè=å?
8? Ï.òí.ê ÷åé. íåðâ òûò¸ìíå ë¸ïëàíòàðàòü: ñòðåññ ÷óõíå

ûòëàøøè =èñå ëàðòàñðàí õ¸òàðàòü? Ï.òí.ê àïàò èð.ëòåðåñ
åí.ïå òå ïàõà?

9? Àïàò èð.ëåññè ï¸ñ¸ëñàí êàëåíäóëà ÷åé. .=ìå ïóëàòü?
Óíðè ëèêîïèí àïïåòèòà ÷àêàðàòü: ãëèêîçèäñåì ýíåðãè
ò¸êàêëàññèíå â¸éëàòà==.: êó =¸âà èð.ëñå ï.òìå âèò.ì ê\ðåò?
Êàëåíäóë¸í â.òåòí. 1 ÷åé êàø¸ê. ÷å÷åêíå òèí â.ðåí. =óð

ëèòð øûâà ÿìàëëà: 20 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Òóò¸ ê.ìåë.õ
ïûë õóøìàëëà?

10? Ýìåë êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà àïòå÷íàÿ¹ ÷åé. îðãàíèçðà
øûâ øàéëàø¸âíå é.ðêåíå ê.ðòåò: =àâíà ìàé ÿïàëàñåí
ûëìàø¸í¸â. ëàé¸õëàíàòü: íà÷àðëàíìà =óë ó=¸ëàòü?
Ýìåë êóð¸ê.í 2 ÷åé êàø¸ê. ÷å÷åêíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí

øûâà ÿìàëëà: ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Òóò¸ ê.ìå ïûë
õóøìàëëà?

Àñðà òûò¸ð! ×åé õ¸é ò.ëë.í ê¸íà àñàìë¸ âèò.ì ê\ðåéì.?
Â¸ë äèåò¸ïà òàòà ôèçêóëüòóð¸ïà ï.ðëå ê¸íà ñèð.í .ì.òå
ïóðí¸=ëàìà ïóë¸ø.?

Øóòà èëìå

 Õ.ðë. ïèëåø.í ÷.ð. å òèï.òí. 1 ïàé
=ûðëèíå 4 ïàé 70 ïðîöåíòë¸ ñïèðòà ÿìàëëà?
Âè=. ýðíå ëàðòìàëëà: êàøíè êóíàõ ñèëëå-
ñèëëå èëìåëëå? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Ø.âåêå îðãàíèçì ì.íëå éûø¸ííèíå êóðà

êóííå 3 õóò àïàòñåí õóøøèí÷å 1 ÷åé
êàø¸ê.í÷åí ïó=ëàñà 1 äåñåðò êàø¸ê. òàðàí
.=ìåëëå? Êóðñ _ õîëåñòåðèí øàé. é.ðêåíå
ê.ðè÷÷åí? +àêíà ï.ëìå þí àíàëèç. ïàìàëëà?
 Ñåçîíðà ñèì.ñ ¹ïè=ñå =èòìåí¹ êðûæîâ-

íèê íóìàé =èìåëëå? Å óí¸í =óë=èí ÷åéíå
.=ìåëëå? 1 ÷åé êàø¸ê. ÷.ð. å òèï. =óë=à
òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ñèâ.íñåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? ×åé .=ìåëëè êóðñ _ 2-3 ýðíå:
ò¸õòàâ _ 1-2 ýðíå: óíòàí òàòà =àâ¸í ÷óõë.
.=ìåëëå? +àê ñõåì¸ïà =óëòàë¸ê.ïåõ: õîëåñòå-
ðèí øàé. é.ðêåíå ê.ðè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?
 Õ.ðë. êëåâåð ÷å÷åêíå: êàëåíäóëà

÷å÷åêíå: êàâêàç äèîñêîðèí òûìàðíå ï.ð
âè=åïå èëñå õóò¸øòàðìàëëà? 1 àïàò êàø¸ê.
ïóõõà 100 ìèëëèëèòð øóð¸ ýðåõå ÿìàëëà:

ò.òò.ì âûð¸íòà 3 ýðíå ëàðòìàëëà: êàøíè
êóí ñèëëå-ñèëëå èëìåëëå? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Èðñåðåí âû= õûð¸ìëà 1-åð ÷åé êàø¸ê.
.=ìåëëå? Õîëåñòåðèí øàé. é.ðêåíå ê.ðè÷-
÷åíåõ ñèïëåíìåëëå? Íàñòîéêà ìàé.ïåí: =àâ
â¸õ¸òðàõ âèò.ìë. ïóë¸øàòü? Âè=. óé¸õ òà
.=ìå òèâåò?
 Ðàöèîíà õóïïèíå òàñàòìàí ïàíóëìè:

òèï. õóðà ñëèâà: õ¸ëõà =àêêè êóð¸ê.ïå
òûìàðíå ¹ñàëàò õàò.ðëåìå ïóëàòü¹: êóííå 4-
5 ôèíèê ê.ðòñåí ëàé¸õ?
 Òàñà è=.ìðåí õàò.ðëåí. õ.ðë. ýðåõ

õîëåñòåðèí øàéíå ÷àêàðàòü ê¸íà ìàð: ëàé¸õ
àíòèîêñèäàíò ïóëíèïå òå ïàë¸ðñà ò¸ðàòü?
Àí÷àõ ¸íà òàë¸êðà 100 ìèëëèëèòðòàí ûòëà
.=ìåëëå ìàð?
 2 àïàò êàø¸ê. ïûëïà 3 ÷åé êàø¸ê.

êîðèö¸íà õóò¸øòàðñà 2 ñòàêàí ¸ø¸ øûâà
ÿìàëëà? Ïóëí¸ êàë¸ï¸øà âè==å ïàéëàñà ï.ð
êóíðà .=ñå ÿìàëëà? Êóðñ _ õîëåñòåðèí øàé.
é.ðêåíå ê.ðè÷÷åí?

Òåìè=å ðåöåïò

ÕÎËÅÑÒÅÐÈÍ ØÀÉÍÅ ×ÀÊÀÐÌÀ
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ÐÅÄÀÊÖÈÏÅ ÈÇÄÀÒÅËÜ ÀÄÐÅÑ,%
428019: Øóïàøêàð õóëè: Èâàí ßêîâëåâ ïðîñ-
ïåê÷.: 13: Ïè÷åò =óð÷.: III õóò?
ÛÉÒÑÀ Ï,ËÌÅËËÈ ÒÅËÅÔÎÍÑÅÌ% 56-03-04:56-00-67?

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

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

Èçäàòåëüñòâî
=óð÷.” àâòîíîìè

ó÷ðåæäåíèé.

»»

Äèðåêòîð-ò.ï ðåäàêòîð
Â?Â?ÒÓÐÊÀÉ
Ðåäàêòîð

À?Õ?ËÓÊÈßÍÎÂÀ

Ôàêñ% ¹8352¹
28-83-70?

Ýëåêòðîíë¸
ïî÷òà%

hypar1@mail?ruhypar2008@rambler.ru
êîììåðöè  äèðåêöèé.%
28-83-70: 56-20-07 _ èíñïåêòîðñåì?

Ó×ÐÅÄÈÒÅËÜ%  ×¸âàø Ðåñïóáëèêèí Èíôîðìàöè ïîëèòèêèïå ìàññ¸ëë¸
êîììóíèêàöèñåí ìèíèñòåðñòâèí  “Õûïàð” Èçäàòåëüñòâî =óð÷.”

×¸âàø Ðåñïóáëèêèí õ¸é òûò¸ìë¸ ó÷ðåæäåíèé.

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

Íîìåðå 18?08?2015 àë¸ ïóñí¸? Ïè÷åòå ãðàôèêïà 18 ñåõåòðå àë¸
ïóñìàëëà: 12 ñåõåòðå àë¸ ïóñí¸?

Òèðàæ 5262?              Çàêàç 3165?+ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524

Ñûâë¸õ _ ÷è ïûñ¸ê òåëåé

Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì
ÏÓË¨ØÓ  ÓÑËÓÃÈ

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

38? ×ÈÑÒÊÀ ÊÎËÎÄÖÅÂ? Ò? 8-961-342-90-59?
90? Áóðåíèå ñêâàæèí íà âîäó « ïîä êëþ÷» ?

Ò?89875766562?
152?Áóðåíèå ñêâàæèí íà âîäó? Ò? 8-960-302-12-93?

ÒÓßÍÀÒ¨Ï   ÊÓÏËÞ
18?Áû÷êîâ: òëîê: êîðîâ: ëîøàäåé? Ò? 8-962-599-47-06?
39?Êîðîâ: áû÷êîâ è ëîøàäåé? Ò? 8-960-310-98-78?
562?Êîðîâ: áû÷êîâ: ëîøàäåé? Ò? 8-961-345-05-28?
563?Áû÷êîâ: òåëîê: êîðîâ è ëîøàäåé? Ò? 8-967-794-

92-82?

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

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

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

7?ÃÐÀÂÌÀÑÑÓ: ÏÅÑÎÊ: ùåáåíü: êåðàìçèò: ÷åðíî-
ç¸ì? Ä¸øåâî? Äîñòàâêà? Ò?% 8-903-358-17-70: 8-927-668-
97-13: 38-97-13?

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

11?Ñðóáû äëÿ áàíè? Ò? 37-28-74?

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

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

37?Âîðîòà: êàëèòêè: çàáîðû: íàâåñû? ÊÎÂÊÀ: êðîâëÿ:
îáøèâêà ñàéäèíãîì? Îáùåñòðîèòåëüíûå è ñâàðî÷íûå
ðàáîòû? Çàìåð? Ä-êà? Óñòàíîâêà? Ãàðàíòèÿ? Ïåíñèîíåðàì
_ ñêèäêè? Ò?% 89022881447: 387574: ñàéò% metalservis21?ru

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

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

Êëèìàêñ  òàïõ¸ð.í÷å
õ.ðàð¸ìñåí÷åí  ÷ûëàé¸ø.
õûò¸  â.ðèëåíòåðñå ï¸-
ðàõíèïå:  â¸éë¸  òàðëàò-
òàðíèïå àïòðàñàõ  =èòåò?
Ê¸òê¸ñ =àê òàïõ¸ðòà êèëòè
ìåëñåìïå óñ¸ êóðíè
=¸ì¸ëë¸õ ê\ðåò?

Â¸éë¸ òàðëàñàí? Ýìåë
øóð êóð¸ê.í ¹øàëôåé ëåêàð-
ñòâåííûé¹ 3 ïàé òèï. =óë=-
èíå: 1 ïàé êóøàê êóð¸ê.í
¹âàëåðèàíà ëåêàðñòâåííàÿ¹
òûìàðíå: 1 ïàé ÷¸ð¸ø ò¸ððè-
íå ¹õâîù ïîëåâîé¹ õóò¸øòàð-
ìàëëà? 1 àïàò êàø¸ê. ïóõõà
òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: 30 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà? Êóííå 2 õóò =óð-
øàð ñòàêàí .=ìåëëå? Êóðñ _
ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?

Â.ðèëåíòåðñåí? Ïðèñòóïà
èðòòåðìå ÿíàõïà òóòà õóø-
øèí÷è ïóò¸êà ñåõåò é.ïïè
êó=í¸ ìàé 2-3 ìèíóò ìàññàæ
òóìàëëà?
+àê ðåöåïòñåì âèò.ìë.?

Ìàëòàí õ¸ÿð =å=êèí øûâíå
.=ìåëëå? Ñåíòÿáðüòå òèïí.
=å=êåíå ïóõìàëëà: â.òåòìåë-
ëå? 1 àïàò êàø¸ê. ÷.ðòàâàðà
òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Êóííå 2 õóò =óðøàð
ñòàêàí .=ìåëëå? Êóðñ _ 1
óé¸õðàí êàÿ ìàð?
Óíòàí àèð òûìàð.ïå ñèï-

ëåíìå ïó=ëàìàëëà? ¨íà àø
àðìàí.ïå àâ¸ðòìàëëà? Êóííå
3 õóò àïàò â¸õ¸ò.í÷å 1-åð
÷åé êàø¸ê. àèð ïîðîøîê.
=èìåëëå?

Ñûâë¸õà ï.ò.ì.øëå ëàé-
¸õëàòìà? Ñ.òêåíñåí õóò¸ø-
.ñåí÷åí ï.ðíå ñóéëàìàëëà%
10 ïàé êèø.ðïå 6 ïàé
øïèíàò* 9 ïàé êèø.ð: 3 ïàé
ê¸øìàí: 4 ïàé ãðàíàò* 10
ïàé êèø.ð: 3 ïàé ê¸øìàí: 3
ïàé õ¸ÿð* 7 ïàé êèø.ð: 4

ïàé ñåëüäåðåé òûìàð.í òàòà
3 ïàé ïåòðóøêà =óë=èí ñ.òêå-
í.ñåì?
Ñ.òêåí õàò.ðëåñ óì.í êè-

ø.ðå ùåòê¸ïà õûðñà ëàé¸õ
=óìàëëà: =å=êè =óì.í÷è òóíè-
íå 1 ñàíòèìåòðà ÿõ¸í êàññà
ï¸ðàõìàëëà? Ê¸øìàíà õóïïèí-
÷åí òàñàòìàëëà: õ\ðè òàòà
=å=êè ò.ë.í÷èíå êàññà ï¸ðàõ-
ìàëëà? Ñ.òêåíñåí õóò¸øíå
êóííå ï.ððå àïàò÷åí 30 ìè-
íóò ìàëàðàõ 50-100-øåð ìèë-
ëèëèòð .=ìåëëå? Êóðñ _ ñûâ-
ë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?

Ïó= ûðàòñàí: ûéõ¸ â.=ñåí:
ê¸ì¸ë ïóñ¸ð¸íñàí? 2 ïàé
òèï. îìåë¸íà ¹îìåëà áåëàÿ¹:
1-åð ïàé ï.òí.ê ¹ìÿòà ïåðå÷-
íàÿ¹ =óë=èíå: ìåëèññàíà: êà-
ò¸ðêàñ ¹áîÿðûøíèê êðîâàâî-
êðàñíûé¹ =ûðëèíå õóò¸øòàð-
ìàëëà? 1 àïàò êàø¸ê. ïóõõà
òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà

ÿìàëëà: 30 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò
óì.í ñòàêàí¸í âè==.ì.ø
ïàéíå .=ìåëëå? Êóðñ _ ñûâ-
ë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?

Ë¸ïëàíòàðàêàí âàííà? 2
àïàò êàø¸ê. ïûëà =óð ëèòð
â.ðè øûâðà èð.ëòåðìåëëå:
37 ãðàäóñ ̧ ø¸ øûâë¸ âàíí¸-
íà ÿìàëëà? 2-3 ÷åé êàø¸ê.
âàííà ê.í. ÷óõíå óñ¸ êóð-
ìàëëè ïåíêà õóøìàëëà: â¸ë
ïûëà \òå ëàé¸õ ñ¸ðõ¸íñà
ê.ìå ïóë¸øàòü?
Âàíí¸íà øûâ. ÷.ðå ò.ëíå

=èòìåëëå ìàð âûðòìàëëà?
Ïðîöåäóðà â¸õ¸÷. _ 15-20
ìèíóò?  Óíòàí 30-40 ìèíóòà
ïðîñò¸íüïå ÷.ðêåíìåëëå?
Êóðñ _ 12-15 âàííà: êóí
ñèêòåðìåñ.ð ñèïëåíìåëëå?
Ïûë-ïåíêà âàííè êëèìàêñ

òàïõ¸ð.í÷å íåðâñåì ï¸ëõàí-
ñàí ïèò. óñ¸ëë¸?

Õ.ðàð¸ìñåì âàëëè

Â,ÐÈËÅÍÒÅÐÅÒ: ÒÀÐËÀÒÒÀÐÀÒÜ???

Âàò õ¸ìïèí  øû==è ¹õîëåöèñòèò¹
â.ð.ëñåí  êóð¸êñåìïå ñèïëåííè =¸ì¸ë-
ë¸õ ê\ðåò?
 Êàëåíäóë¸í 1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí.

÷å÷åêíå 100 ìèëëèëèòð øóð¸ ýðåõå ÿìàëëà:
ò.òò.ì âûð¸íòà 15 êóí ëàðòìàëëà: õóø¸ðàí
ñèëëå-ñèëëå èëìåëëå: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 1-
2 õóò â.ðåñå ñèâ.íí. =óð ñòàêàí øûâà 1 ÷åé
êàø¸ê. íàñòîéêà ÿðñà .=ìåëëå? Êóðñ _ 5-7 êóí?
 Ýìåë êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà àïòå÷íàÿ¹ 1 àïàò

êàø¸ê. ÷å÷åêíå: 1 àïàò êàø¸ê. ï.òí.êå ¹ìÿòà
ïåðå÷íàÿ¹: 1 àïàò êàø¸ê. ìåëèññàíà õóò¸øòàð-
ìàëëà? 1 àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 2-3 õóò 1-åð ñòàêàí ¸ø¸ëëà .=ìåëëå?

 1-åð àïàò êàø¸ê. òèï. øóð¸ àðìóòèíå
¹ïîëûíü ãîðüêàÿ¹: ñàð =èï óòèíå ¹çâåðîáîé
ïðîäûðÿâëåííûé¹: êóøàê êóð¸ê.í ¹âàëåðèàíà
ëåêàðñòâåííàÿ¹ òûìàðíå: â.òåòí. õ¸ìëà ïó-
÷àõíå õóò¸øòàðìàëëà? 1 àïàò êàø¸ê. ïóõõà
òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ñèâ.íñåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 2-3 õóò àïàò÷åí 15
ìèíóò ìàëàðàõ =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?
 1-åð àïàò êàø¸ê. áàðáàðèñ òûìàðíå:

óðò¸ø ¹ìîææåâåëüíèê¹ =ûðëèíå: øóð¸ àðìóòè-
íå: øóð ò¸ð¸ëë¸ õûò êóð¸êà ¹òûñÿ÷åëèñòíèê¹
õóò¸øòàðìàëëà? 1 àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3-4 õóò =óðøàð ñòàêàí
.=ìåëëå?

×ÈÐ Â¨ÉËÀÍÑÀÍ

Òèìë.õ

Ø¨Ë ÒÓÍÈ ÞÍ¨ÕÀÒÜ
Ø¸ë òóíè øû=íè: þí¸õíè: =¸âàðòàí ûð¸ ìàð ø¸ðø¸

ê.íè _ ïàðîäîíòîç ïàëëèñåì? +àê ÷èðòåí ñàð =èï óòè
¹çâåðîáîé ïðîäûðÿâëåííûé¹ ïóë¸øàòü?
2 àïàò êàø¸ê. òèï. ÷.ðòàâàðà òèí â.ðåí. 2 ñòàêàí

øûâà ÿìàëëà? Ñàâ¸òà ̧ ø¸ ÷.ðêåñå 3-4 ñåõåò ëàðòìàëëà òà
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ø.âåêå =¸âàðòà 1 ìèíóò òûòìàëëà: óíòàí
ñóðñà ï¸ðàõìàëëà? Òåï.ð âè=åïå =¸âàðà ÷\õåìåëëå?
Ïðîöåäóð¸íà êóííå 3-4 õóò ïóðí¸=ëàìàëëà?
Àñ¸íí¸ ø.âåêå òåïðèíïå ÷åðåòëåñå ñèïëåíìåëëå? 1

àïàò êàø¸ê. òèï. å ÷.ð. êàëåíäóëà ÷å÷åêíå òèí â.ðåí.
1:5 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 30 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Ø.âåêïå =¸âàðà êóííå 3-4 õóò ÷\õåìåëëå?
+àê ò.ëëåâïåõ øóð ò¸ð¸ëë¸ õûò êóð¸êïà ¹òûñÿ÷åëèñò-

íèê¹: àèð òûìàð.ïå: þìàí õóïïèïå ¹òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà 1 àïàò êàø¸ê. ÷.ðòàâàð¹ óñ¸ êóðìàëëà? Ø¸ë òóíè
øû=íèíå âèò.ìë. èðòòåðåò?

Õ¨ËÕÀ ØÛ+Í¨
Õ¸ëõà øû=ñàí ¹îòèò¹ =àê õóò¸ø ïèò. âèò.ìë.? Â¸òàì

ñóõàíà â.ò. òåðê¸ïà õûðìàëëà: ï¸÷¸ðòàñà ñ.òêåííå þõòàð-
ìàëëà? +óð ÷åé êàø¸ê. é.ò.í ¹ëåí¹ =¸â. å =åì=åòí. óñëàì
=ó õóøñà ï¸òàðòìàëëà?
Õóò¸øðà é.ïåòí. ìàðëÿ òàìïîíà ÷èðë. õ¸ëõà ø¸ò¸êíå

÷èêìåëëå? Òàìïîíà =.ííèïå êóííå èê. õóò óë¸øòàðìàëëà?
Êóðñ _ ûðàòíè òàòà øû=íè èðòè÷÷åí?


