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

Ýñèð ï.ëåñø.í÷÷.

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

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

èðòí. =óëõè õàêñåìïå =ûð¸íòàðà==.

Àëåâòèíà Ñèäîðîâà Øóïàøêàð õóëèí 4-ì.ø à÷à-ï¸÷à
áîëüíèöèí÷å ïåäèàòðòà .=ëåò? Â¸ë 2004 =óëòà È? Í? Óëüÿíîâ
ÿ÷.ëë. ×¸âàø ïàòøàë¸õ óíèâåðñèòåò.í÷åí â.ðåíñå òóõí¸?
Ìåäèê äèïëîìíå èëí.ðåíïå Àëåâòèíà Ìåôîäüåâí¸í ñèïëåâ-
ðè îïû÷. òå \ññåõ ïûðàòü? Àøø.-àì¸ø. ïóëòàðóëë¸ òóõò¸ð
.=.ïå ê¸ì¸ëë¸: êàøíèåõ â¸ë à÷àñåìïå ÿëàíàõ ï.ð ÷.ëõå
òóïíèíå: â.ñåí ñûâë¸õ.ø.í  ûðìè-êàíìè ò¸ð¸øíèíå ïàë¸ð-
òàòü?

Î? ÐÎÌÀÍÎÂÀ ñ¸í \êåð÷.ê.?

Ò,ÏË, Ò,Ð,ÑËÅÍÍ,
ÕÛ++¨Í

Ïóøê¸ðò Ðåñïóáëèêèí÷è Àâ¸ðêàñ ðàéîí.í÷è Áèøêàèíðà ïóð¸íàêàí
Å?Òèìîôååâà ûéò¸â.ñåíå õóðàâëàòï¸ð?

Åëåíà Íèêîëàåâíà: «Ñûâë¸õ»
õà=àòðà ñèð.ííè ïåê ÷èðñåí÷åí
ñèïëåíìå ïóë¸øàêàí õàë¸õ ìå-
ë.ñåìïå êàøíè íîìåðòå òåí.
ïåêåõ ïàëëàøòàðàòï¸ð? Ìàëàëëà
òà =ûð¸ï¸ð? Òèìë.ðåõ âóëàñàí
õ¸â¸ðà êèðëèíå òóïìà ïóëòàðà-
ò¸ð? Õàë¸õ ìåë.ñåìïå õóøìà
ñèïëåâðå óñ¸ êóðíèíå òå ìàíàñ
ìàð÷÷.? Òóõò¸ð ñ.í.â.ñåíå ïóð-
í¸=ëàìàëëàõ? Òàòà ñûâë¸õà ò.ïë.
ò.ð.ñëåñå äèàãíîçà ïàë¸ðòí¸
õû==¸í ê¸íà â¸ë å êó ðåöåïòà
ñóéëàñà èëìå þðàòü?
Ñ¸ìàõ ìàé: àíí.ð.í óðàí

àÿëòè ø¸ììè ûðàòíè ïèðêè
ï.ëòåðåò.ð? Ì.íø.ííå ïàë¸ðò-
ìà áîëüíèö¸ðè òóõò¸ðñåìïå êà-
íàøë¸ð? +àïàõ òà ï.ð ðåöåïòïà
ïàëëàøòàðàòï¸ð? Â¸ë ñûï¸ ûðàò-
íèïå: øû=íèïå ê.ðåøåò?
Õ¸âà: ̧ â¸ñ å òèðåê éûâ¸=.ñåí

õóïïè êèðë.? Â.ñåí÷åí ï.ðíå
ñóéë¸ð? 1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí.
õóïïà =óð ëèòð øûâà ÿìàëëà:
ñàâ¸òà õóï¸ë÷àïà âèòñå â¸éñ¸ð
=óë¸ì =èíå ëàðòìàëëà: 30 ìèíóò
â.ðåòìåëëå? +óë¸ì =èí÷åí èë-
ñåí 1 ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà? Êóííå 3-4 õóò àïàò

õ¸=àí =èíèíå óÿìàñ¸ð =óðøàð
ñòàêàí .=ìåëëå? Ê¸ê¸ð õ.ðòíèí-
÷åí àïàò ñîäè þðàìàñòü: â¸ë
õûð¸ìë¸õø¸í ñèåíë.? Êó ûéòóïà
òà òóõò¸ðïà êàíàøëàìàëëà?
Ëÿìáëèðåí ñèïëåíìåëëè

=àê¸í ïåê õàë¸õ ìåñëå÷. ïóð?
Òåðê¸ëàí¸ ûõðàïà õ.ðåí òûìàð-
íå ï.ð âè=åïå èëìåëëå? 50
ãðàìì õóò¸øà 0:5 ëèòð øóð¸
ýðåõå ÿìàëëà: ï\ë.ìðè ò.òò.ì
âûð¸íòà 10 êóí ëàðòìàëëà: êàø-
íè êóí ñèëëå-ñèëëå èëìåëëå?
Ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 2-3 õóò
àïàò÷åí 20 ìèíóò ìàëàðàõ 1-åð
àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
Ýñèð =ûðí¸ ò¸ð¸õ ñèð.í óðàí

ì.íëå ÷èð. ïóëíè ïàëë¸ ìàð%
âàðèêîç å óðàðè þí òûìàð.ñåí
àòåðîñêëåðîç.( +àâ¸íïà ï.ð
ðåöåïò ê¸íà =ûðñà ê¸òàðòàòï¸ð?
1 àïàò êàø¸ê. õ¸ìëàíà â.òåò-
ìåëëå: òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿðñà øûâ ìóí÷èí÷å 15
ìèíóò ïè=.õòåðìåëëå: ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí
ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàé. ÷óõë.
.=ìåëëå? +àê ø.âåêðå é.ïåòí.
ìàðëü¸íà óðàðè âåí¸ñåì =èíå
òå õóðà==.?

ÞÍ
ÒÛÌÀÐ,ÑÅÌ
ÑÀÐ¨ËÑÀÍ

Þëàøêè =óëñåí÷å âàðèêîçïà: òðîìáîô-
ëåáèòïà ÷èðëåêåíñåí éûø. ÷ûëàé \ñíèíå
àñ¸íìàëëà? +àê ÷èðñåí÷åí õ\ò.ëåíìå òàòà
ñèïëåíìå õ¸ø-ï.ð é.ðêåíå ï¸õ¸íìàëëà?
Þí àí =¸ðàëò¸ð: ëàé¸õðàõ êó=ò¸ð

òåñåí ûòëàðàõ óòìàëëà: ø.â. àïàò:
ò.ðë. ñ.òêåí: óéð¸ìàõ êèø.ð ñ.òêåí.:
ò.ðë. ñàëàò: =óñ¸ð ï¸ò¸ óñ¸ëë¸?
+ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í àïàò =èìåëëå

ìàð: êó þí =¸ðàëàññèíå \ñòåðåò?
Ñèïëåíìå ÷.ð. =.ð óëìèíå òåðê¸-

ëàìàëëà òà ìàðëÿ =èíå õóðñà óðà
òóíèñåíå ÷.ð êó==è òàðàíàõ ÷.ðêåñå
=ûõìàëëà: =èåëòåí öåëëîôàíïà âèòìåë-
ëå: ̧ ø¸ ÿïàëàïà =èð.ïëåòìåëëå? Êàøíè
êà= =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í =àê êîìïðåñà
õóìàëëà?
Ñûñíà ̧ ø =¸âíå ¹ñåòêà åâ.ðëèíå¹

5%1 øàéëàøóïà àïòåê¸ðà ñóòàêàí âàò
ø.âåê.ïå õóò¸øòàðìàëëà? Ìà=ïà âåí¸-
ñåíå ñ¸ò¸ðìàëëà ìàð: ¸íà ûðàòàêàí
ò.ëå ñ.ðìåëëå ê¸íà?
Êóï¸ñòà =óë=èíå øàêêàñà =åì=åò-

ìåëëå: àÿë åííå òèï =ó ñ.ðìåëëå òå
ûðàòàêàí ò.ëå õóðñà ýëàñòèê áèíòïà
=ûõìàëëà? Òàë¸ê.ïåõ =àïëà =\ðåìåëëå?
Ï.ð óé¸õ ñèïëåíìåëëå?
Êàâ¸í¸í â¸ððèí÷åí òàñàòí¸ ÷.ëê.ìë.

=åì=å ̧ øíå ¹ûòòè ÷óõ ̧ íà ï¸ðàõà==.¹
ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà? Ûðàòàêàí ò.ëå
õóðñà =ûõìàëëà? Òèïñå ïûí¸ ìàé êóííå
òåìè=å òå =.ííèïå óë¸øòàðìàëëà? Ìàë-
òàíë¸õà ûðàòòàðàòü _ ÷¸òìàëëà? Ñèïëåâ
â¸õ¸òíå õ¸â¸ðà ì.íëå òóéíèíå êóðà
ïàë¸ðòìà ïóëòàðàò¸ð?
1 ñòàêàí ïûëïà â.ò. òóðàí¸ 1

ñòàêàí ñóõàíà õóò¸øòàðìàëëà? 3-4 êóí _
ï\ðòðå: 10 êóí ñèâ.òì.øðå ëàðòìàëëà?
Êóííå 3 õóò àïàò óì.í 1-åð ÷åé êàø¸ê.
.=ìåëëå? Õóò¸ø ï.ð ñèïëåâ êóðñ. âàëëè
=èòåò? Êèðë. ïóëñàí ò¸õòàâ õû==¸í
òåï.ð êóðñ èðòòåðìå þðàòü?

+,Ð ÓËÌÈ
+Å+ÊÈÏÅ

Àðòðîç àïòðàòñàí =.ð óëìèí ø¸òñà êàéí¸ øóðàíê¸
=å=êèïå ýìåë õàò.ðëå==.? +å=êåíå =óñà àø àðìàí.ïå
àâ¸ðòìàëëà: =óð ëèòð ñàâ¸òíå =óððè òàðàí òóëòàðìàëëà:
õ.ððèí÷åíåõ øóð¸ ýðåõ õóøìàëëà? Ò.òò.ì âûð¸íòà 2 ýðíå
ëàðòí¸ õû==¸í ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í ïèð å é.ò.í ïóñìà

òàò¸êíå =.ð óëìè =å=êèí íàñòîéêèí÷å é.ïåòìåëëå: ÷èðë.
ñûï¸ =èíå õóìàëëà: öåëëîôàíïà âèòìåëëå: =¸ì øàðôïà
=ûõìàëëà? Êîìïðåñà èð÷÷åíåõ òûòìàëëà?
Ûðàòíè âè=. ïðîöåäóðà õû==¸íàõ ë¸ïëàíñàí òà 10

êóíðàí êàÿ ìàð ñèïëåíìåëëå?

ÀË¨ ÀÉ,Í×ÅÕ
ÏÓËÒ¨Ð

Âè=. þïë. íåðâ øû=ñàí ¹âîñïàëåíèå òðîéíè÷íîãî íåðâà¹ =àê
íàñòîéê¸íà àë¸ àé.í÷åõ òûòìàëëà?
Ûõðàí 10 øóëòðà ø¸ëíå 200 ãðàìì øóð¸ ýðåõå ÿìàëëà? Ñàâ¸òà

õóï¸ë÷àïà âèòñå ò.òò.ì âûð¸íà ï.ð ýðíåíå ëàðòìàëëà? 5 êóíðàí
=.í. âè=å õàò.ðëåìåëëå? Íàñòîéê¸ïà ï\ðíå â.=.ñåìïå ûðàòàêàí
âûð¸íñåíå _ ïèòå: ì¸ÿ: õ¸ëõà õû=íå _ ñ¸ò¸ðìàëëà? Ïðîöåäóð¸íà
ò¸ò¸øðàõ òóíè âèò.ìë.?
+.ðëå íàñòîéê¸íà êðàâàòü =ûâ¸õíåõ ëàðòìàëëà? Ûðàòìà ïó=ëà-

ñàíàõ ñèïëåâå ïó=¸íìàëëà? Ï.ð ýðíåðåíåõ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíàòü?

ÓÐÏÀ ÒÓÕÑÀÍ
Êó= õóïàíêèíå óðïà òóõñàí ýìåë êóð¸ê.ñåí ïóõõè êèðë.? 1-åð

àïàò êàø¸ê. ýìåë êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà àïòå÷íàÿ¹ ÷å÷åêíå: ñàð =èï
óòèíå ¹çâåðîáîé ïðîäûðÿâëåííûé¹: êàëåíäóëà ÷å÷åêíå òèí â.ðåí.
1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: õóï¸ë÷àïà âèòñå ñèâ.íè÷÷åí ëàðòìàëëà: 5
ìèëëèëèòð ïðîïîëèñ ñïèðò íàñòîéêèíå õóøìàëëà?
+àê ø.âåêðå é.ïåòí. ñòåðèëüë. áèíòà å ìàðëÿ ñàëôåòê¸íà

÷èðë. êó= =èíå õóìàëëà? Êóííå ï.ððå òàòà =.ðëåíå õèð.= òåï.ð
õóò ñèïëåíìåëëå? Ìàðëü¸íà êó= =èí÷å 20 ìèíóò òûòìàëëà? Âè=.
êóíðàí óðïà èðòìå êèðë.?

ê¸íò¸ðëà  =.ðëå
20?02 _ 1 _ 6
21?02 _ 8 _ 17
22?02 _ 17 _ 22
23?02 _ 14 _ 16
24?02 _ 11 _ 14
25?02 _ 11 _ 16
26?02 _ 11 _ 18

+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê
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Ïûëàê
À×ÀÑÅÌ ÒÅ: +ÈÒ,ÍÍÈÑÅÌ ÒÅ

Ê¨Ì¨ËËÀ++,
Ïûëàêñåì _ ïàñòèëà: çåôèð: ìàðìåëàä _ à÷àñåíå

òå: =èò.íí. =ûíñåíå òå ñèåí ê\ìå==.? Â.ñåì ñàõàë
êàëîðèëë. ïóëí¸ ìàé ê.ëåòêå âè=è \ñåñ õ¸ðóøë¸õ
=óê?

Ïàñòèëà
Óí¸í èñòîðèé. .ë.ê-àâàëðàí ïó=ëàíàòü? Âûð¸ñ

ïàòøàë¸õ.í÷å =àâ òàïõ¸ðòà êàíôåò-ñàõ¸ð òàâðàø.
ïèðêè íèêàì òà èëòìåí: ïûëñ¸ð ïó=íå óð¸õ
ïûëàê ïóëìàí? Ïàñòèëàíà âàðà óí ÷óõíåõ
õàò.ðëåí.% óëìà-=ûðëà íèì.ðíå ê¸ìàêàðà
òèï.òí.? Â¸ë èëåì.ïå ïàë¸ðñà ò¸ìàí: ¸íà
êàñ¸êñåì òóñà òà êàñìàí: ïûñ¸ê ò¸âàòêàëà ðóëîíà
÷.ðêåñå óïðàí¸?  Àâàëõè ïàñòèëà: óëìà-=ûðëàðàí
íèì.í òå õóøìàñ¸ð õàò.ðëåí.ñêåð: ïèò. óñ¸ëë¸
ïóëí¸?
Ñàõ¸ð â¸õ¸÷. =èòñåí ïàñòèëà òà óëø¸íí¸% â¸ë

õóë¸íëàíí¸: ê¸ï¸øëàíí¸: ò.ñ. øóðàëí¸: õ¸ø.ñåì
òàòà óíòà ë¸êàí¸ =¸ìàðòà øóððè õóøìà ïó=ëàí¸?
+àïëà âàðà êèëòè ïàñòèëàðàí  ïàÿíõè ïûëàê
=óðàëí¸? ̈ íà .ë.êõè ïåê =óð =óë óïðàìà==. .íò.:
õ¸â¸ðòðàõ =èå==.?
Ïàÿí  ÿòàðë¸ =èì.=ñåì õóøñà òåì.í ò.ðë.

òóò¸ëë¸ ïàñòèëà õàò.ðëå==.? Ïàëëàõ: óíòà =¸ìàð-
òà øóððè òàõ=àíàõ ÿìà==.: â¸ë óïðàâ òàïõ¸ðíå
ê¸íà ÷àêàðàòü: =àâ â¸õ¸òðàõ ïà÷àõ óñ¸ ê\ìåñò?
Õûòàðàêàí ïèò. ïàõà ÿïàëàñåì ïóð? Â.ñåì
õèìèïå =ûõ¸íìàí: é¸ëòàõ =óò =àíòàë¸êðàí èëå==.?
Ñ¸ìàõðàí: ïåêòèíà _ óëìà-=ûðëàðàí: àãàðà _
øûâ êóð¸ê.í÷åí: æåëàòèíà âûëü¸õ ø¸ììèí÷åí
õàò.ðëå==.? Òåõíîëîãèé. ÷ûëàé óëø¸íí¸ ïóëèí
òå õàëüõè ïàñòèëà .ë.êõè ïåêåõ ñàõàë êàëîðèëë.:
ïèò. óñ¸ëë¸ =èì.=?

Çåôèð
¨íà ôðàíöóçñåì øóõ¸øëàñà ê¸ëàðí¸ òåñå

=èð.ïëåòå==.? Â¸ë Åâðîïà õàëàï.ñåí÷è =èë
òóððèí ÿ÷.ïå õèñåïëåíñå ò¸ðàòü? Ôðàíöóçñåì

óëìà-=ûðëà íèì.ðíå ê¸ï¸øëàíòàðí¸ =¸ìàðòà
øóððèíå ïèð.í õàë¸õðà é¸ëàíà ê.íèí÷åí ûòëà-
ðàõ õóøí¸ òà =¸ðàë¸õ. óëø¸íí¸:  =àïëà âàðà
ïûëàêà ò.ðë. ôîðì¸ïà õàò.ðëåìå ìàé êèëí.?
Çåôèðà ñàõàë êàëîðèëë. òååéì.í-õà: òóòè âàðà
÷¸ííèïåõ ÷àïë¸?

Ìàðìåëàä
Ïîðòóãàëèðå àéâ¸ðàí õàò.ðëåí. =¸ðà êîíôè-

òþðà ìàðìàëàò òåí.? Àê¸ë÷àíñåì ÿòíå éûø¸íí¸-
õà: àí÷àõ öèòðóñ êîíôèòþðïà óñ¸ êóðí¸?
Ïèð.í =.ð-øûâðà ñîâåò òàïõ¸ð.í÷å õ¸éíå

åâ.ð íàöè =èì.=. _ ïàí óëìè æåëå ìàðìåëà÷.
_ é¸ëàíà ê.í.? ¨íà ïàí óëìè íèì.ð.í÷åí å
ñ.òêåí.í÷åí õàò.ðëåí.: =¸ê¸ð =èíå ñ.ðñå =èí.?
Â¸ë òóòë¸ òà é\í. ïóëí¸?
Êàíôåò åâ.ð ìàðìåëàä óð¸õëàðàõ? ̈ íà õàò.-

ðëåí. ÷óõíå óñ¸ êóðàêàí ñòàáèëèçàòîðòàí ÷ûëàé-
¸ø. _ =óò =àíòàë¸ê ïàðíåëåíèåõ? Ò.ñë.õðåí:
ïåêòèí: àãàð-àãàð? Â.ñåì õ¸éñåì òå ïèò. óñ¸ëë¸:
îðãàíèçìðàí ò¸õëàíà: éûâ¸ð ûòòè ìåòàëà ê¸ëà-
ðà==.? Ñ¸ìàõ ìàé: ïèð.í =.ð-øûâðà ñèåíë.
ïðîèçâîäñòâ¸ðà .=ëåêåíñåíå ñ.ò ïàðà==.: õ.âåë
àí¸= =.ð-øûâ.ñåí÷å âàðà _ ìàðìåëàä?

ÊÎÌÏÐÅÑÑ ÕÓÐÑÀ
Þí ïóñ¸ì. \ñíèïå ¹ãèïåðòîíè¹ òåðòëåíåêåíñåí ï\ë.ì

òåìïåðàòóðèëë. àïàò ê¸íà =èìåëëå? Ïèðóñ òóðòìà: ýðåõ .=ìå
þðàìàñòü? Ñ.òïå \ñåí-ò¸ðàí àïà÷. àâàí? Ñûñíà: .íå: ñóð¸õ
êàêàé.: ïóë¸ïà àø êîíñåðâ.ñåíå ðàöèîíðàí ê¸ëàðìàëëà? Àïàòà
ò¸âàðñ¸ð =èìåëëå?
Êóííå 3 õóò þí ïóñ¸ìíå ÷àêàðàêàí õóò¸øà øûâïà ñûïñà

=èìåëëå? Õóò¸ø% 500 ãðàìì ïûë: 100 ãðàìì à=ò¸ðõàí ì¸é¸ð.: 50
ãðàìì êóøàê êóð¸ê.í ¹âàëåðèàíà¹ òûìàð.: õóïïèïå òàòà â¸ððèñ.ð
àâ¸ðòí¸ øóëòðà 4 ëèìîí: â.òåòí. 20 ìèíäàëü: 1 àïàò êàø¸ê.
êîðèöà?
Êîìïðåññ ïàõà? 1-ì.ø êà=% =ûâ¸ðàéìàííèïå àïòðàñàí: ïó=

ûðàòñàí .íñå =èíå ûðàø ÷óñòè ñ.ðí. ìàðëÿ õóìàëëà? ×óñòàíà
=àïëà õàò.ðëåìåëëå% 1 ÷åé êàø¸ê. =.ïðåíå 2 ÷åé êàø¸ê. øûâðà
èð.ëòåðìåëëå: 300 ãðàìì ûðàø =¸í¸õ. òàòà ê¸øò øûâ õóøñà
÷óñòà =¸ðìàëëà? Êîìïðåñà .íñå =èíå ÷óñòà é\=í. õû==¸í 4
ñåõåòðåí õóìàëëà? 4 êóí ñèïëåíìåëëå?
2-ì.ø êà=% ÷.ð. =.ð óëìèíå òåðê¸ïà õûðìàëëà: 100 ãðàìì

ñ.ò õóøìàëëà: 30 ìèíóòðàí ï¸ðñà èëìåëëå: 2 àïàò êàø¸ê. ûðàø
÷óñòè õóøìàëëà? +àê õóò¸øðàí õàò.ðëåí. êîìïðåñà .íñå =èíå
õóðñà =ûâ¸ðìà âûðòìàëëà?

É¨ËÒÀÕ _
+¨ÌÀÐÒÀÏÀ

Àíãèí¸ïà: êàðëàíê¸ ÷èð.ïå àïòðàñàí ÷.ð. =¸ìàðòà øóððè
.=ìåëëå? /ñë.êðåí êóííå òåìè=å õóò =àê õóò¸øïà ñèïëåíìåëëå%
2 ÷.ð. =¸ìàðòà ñàððè: 2 àïàò êàø¸ê. óñëàì =ó: 1 äåñåðò êàø¸ê.
=¸í¸õ: 2 äåñåðò êàø¸ê. ïûë? Ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà? Ñàõ¸ðïà
õóò¸øòàðí¸ =¸ìàðòà ñàððè áðîíõèòðàí ïóë¸øàòü?
×.ð. =¸ìàðòà øóððè õûð¸ìë¸õ ñ.òêåí.í é\=åêë.õíå ÷àêàðàòü:

ïûð õ.ðòíèíå èðòòåðåò? Àïàò ûòëàøøè =èíèïå õûð¸ìë¸õ ûðàòñàí
ê¸øò ò¸âàð ñàïí¸ =¸ìàðòà øóððè =èìåëëå?
Ñûïïà ì¸ê¸ëòàñàí: ø¸í¸ðà òóðò¸íòàðñàí ÷.ð. =¸ìàðòà

øóððèïå =¸í¸õðàí òàòà ñïèðòðàí õàò.ðëåí. áàëüçàì ûð¸ âèò.ì
ê\ðåò? 1 =¸ìàðòà: 1-åð äåñåðò êàø¸ê. =¸í¸õïà ñïèðò èëñå ëàé¸õ
õóò¸øòàðìàëëà? ¨íà ñóñ¸ð ñûïïà ñ.ðìåëëå: áèíòïà =¸ò¸
=ûõìàëëà?
Ïè=ñå êàéí¸ \òå ë¸êàí¸ ÷.ð. =¸ìàðòà ñ.ðìåëëå? Ïûðà â.ðè

àïàòïà ï.=åðòñåí ï.÷.ê  ñûïê¸ìïà \ñåí-ò¸ðàí =¸â. å ÷.ð.
=¸ìàðòà øóððèïå øûâ õóò¸øíå .=ìåëëå?
Ýêçåì¸ðàí ñèïëåíìå ÷.ð. =¸ìàðòà ñàððèíå 1 àïàò êàø¸ê.

ïûëïà õóò¸øòàðìàëëà? Ê.ñåíå =àê õóò¸øà ñ.ðìåëëå: =èåëòåí
áèíòïà =ûõìàëëà? Ìàé.ïåíåõ \ò èëåò?ÀÍÑÀÒ

ÕÓÑÊÀÍÓÏÀ
Õàðëàòòàðíè íóìàé ÷óõíå

=¸âàð ìà÷÷èí =óðõàõ. â¸éñ¸ð-
ðèïå =ûõ¸íí¸? ̈ íà àíñàò õóñ-
êàíóïà =èð.ïëåòìå ïóëàòü?
+¸âàðà õóïìàëëà: ÷.ëõåí

õû=àëòè ìûøöèí ñòåíêèíå
õûòàðìàëëà: ÷.ëõåíå êàðëàíê¸
åííåëëå â¸éïà òóðò¸íòàðìàë-
ëà? Ï\ðíåñåíå ÿíàõ àéíå òûò-
ñàí ìûøö¸ñåì ì.íëå òóðò¸í-
íèíå òóéñà èëìåëëå ïóëò¸ð?
+àê õ¸í¸õòàð¸âà ò¸ò¸øðàõ:

êàøíèí÷åõ ÷.ëõåíå 10-15 õóò
õóñêàòñà òóìàëëà? /ðêåíìåñåí:
ò¸ð¸øñàí âè=.-=è÷. ýðíåðåí
=¸âàð ìà÷÷èí =óðõàõ. =èð.ï-
ëåíåò: õàðëàòòàðìà ÷àð¸íàò¸ð?
Òåï.ð õ¸í¸õòàðó òà âèò.ìë.?

Êàðëàíê¸: =¸âàð ìà÷÷è: ì¸é
ìûøöèñåíå õûòàðñà â¸ð¸ìì¸í
«è-è-è???» ñàñ¸ ê¸ëàðìàëëà?
+àïëà êóíñåðåí èð-êà= 20-30-
øàð õóò òóñàí õàðëàòòàðíè ï.ð
óé¸õðàí èðòåò?

ßÏ¨ÕÕÈÍÅ
×ÀÊÀÐÀÒÜ
Àñ¸íí¸ ñ.í\ ÷.ðåí èøåìè

÷èð.ïå àïòðàêàíñåíå óéð¸ìàõ
êèðë. ïóëìà ïóëòàðàòü? Ãðåéï-
ôðóò ñ.òêåí. êóëëåí .=ìåëëå?
Â¸ë þí ïóñ¸ìíå àíòàðàòü: ÷.ðå-
íå õ\ò.ëåò: îðãàíèçìà =èð.ïëå-
òåò: ÿï¸õ õîëåñòåðèíà ÷àêàðàòü?
+àê ìåñëåò àâàí? Ãðåéïôðó-

òà =óðìàëëà êàñìàëëà? Èðõè
àïàò õû==¸í ï.ð ñåõåòðåí
=èì.=.í =óððèíå 4-5 êàñ¸ê òóñà
âàêëàìàëëà òà ñ.òêåííå .ìå-
.ìå èëìåëëå? Òåï.ð =óððèíå
ê¸íò¸ðëàõè àïàò õû==¸í ï.ð
ñåõåòðåí =àê ìåëïåõ .ìñå
=èìåëëå? +è÷. óé¸õðàí êàÿ ìàð
ñèïëåíìåëëå?

ÕÀË¨Õ ÐÅÖÅÏ×,ÑÅÌ
 Ï.òí.ê ¹ìÿòà ïåðå÷íàÿ¹ ïûðø¸ë¸õà =èð.ïëåòåò? Óí¸í

ñ.òêåííå àïàò óêñóñ.ïå õóò¸øòàðñà =àìêàíà ñ.ðíè ïó= ûðàòíèíå
èðòòåðåò?
Ïûëïà ãîð÷èöà õóò¸ø. =¸ïàíðàí ëàé¸õ? ̈ íà êóêøàíà ¹ëèøàé¹

òà ñ.ðìå þðàòü? Êà÷àêà ñ.÷.ïå ãîð÷èöà õóò¸ø. ñóðàíà \ò èëìå
ïóë¸øàòü?
 Ï¸ð¸= õûð¸ìë¸õà òàñàòàòü: ¸ø¸òàòü? Àí÷àõ ¸íà íóìàé

=èåêåíñåí êó= ï¸ñ¸ëàòü: \ñë.ê ò¸ò¸øëàíàòü?
 Ñóõàí ñ.òêåííå ñ¸ìñàíà òóìëàòñàí ñóíàñ èðòåò?
Ûõðà ñ.òêåííå ïó=à ñ.ðñåí ïûéò¸-ø¸ðêà ï.òåò: =\=

=èð.ïëåíåò?
Ûõðà íèì.ðíå ýðåõïå õóò¸øòàðñà ø¸ë òóíèñåíå ñ.ðíè ø¸ëà

=èð.ïëåòìå: òóíèí ÷èð.ñåí÷åí ñèïëåíìå ïóë¸øàòü?
 Â.òåòí. ûõðàíà \ñåí-ò¸ðàí =¸â. =èí÷å ̧ øàëàìàëëà? Ïóëí¸

ìà=à ï\ðëåøêåñåíå ñ.ðìåëëå? Ûõðà õóøñà ï.=åðí. ñ.ò .=ñåí
ûðàòíè èðòåò?

ÕÀßÐ ÓÒÈ ×ÅÉ,
×.ð êó==èñåì ûðàòñàí õàÿð óòèí ¹øàëôåé ëåêàðñòâåííûé¹

ø.âåêíå ÷åé âûð¸ííå .=ìåëëå? Òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà 1 àïàò
êàø¸ê. êóð¸ê ÿðñà 30 ìèíóò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ïûë å
ñàõ¸ð õóøñà .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 3 óé¸õ: ò¸õòàâ _ 1 óé¸õ?
Óíòàí òåï.ð êóðñ èðòòåðìåëëå?

ÑÈÌ,Ñ ÏÀÍ ÓËÌÈ:
Õ,ÐÅÍ???

 Ï.âåð å âàò õ¸ìïè ûðàòí¸ ÷óõíå ïàí óëìè ø.âåê. .=ìåëëå?
Ñèì.ñ ïàí óëìèíå â.ò. âàêëàìàëëà: òèí â.ðåí. øûâà ÿðñà 15
ìèíóò ëàðòìàëëà: 1 ÷åé êàø¸ê. ïûë õóøìà þðàòü ¹óíñ¸ð òà àâàí¹:
ï.÷.ê ñûïê¸ìñåìïå .=ñå ÿìàëëà?
 Ñûï¸ñåí÷å ò¸âàð ïóõ¸íàñðàí å ̧ íà ê¸ëàðìà 1 êèëîãðàìì

õ.ðåí òûìàðíå àø àðìàí.ïå àâ¸ðòìàëëà: 4 ëèòð øûâà ÿìàëëà:
â.ðåìå ê.ðòìåëëå: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 5 ìèíóò ï.=åðìåëëå?
Ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà: =óð êèëîãðàìì ïûë õóøñà èð.ëòåðìåë-
ëå? Êàøíè èð âû= õûð¸ìëà 1-åð ñòàêàí ø.âåê ï.òè÷÷åíåõ
.=ìåëëå? Ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà? +àê ñèïëåâ êóðñíå =óðêóííå
òàòà ê.ðêóííå èðòòåðìåëëå?
 Óðà ò.ï.ñåì =óíñà òóõà==.-è( Ê.ëåí÷å ñàâ¸òà ÷.ð. 1

=¸ìàðòà ÿðñà ëàé¸õ ê¸ï¸øëàíòàðìàëëà: 1 àïàò êàø¸ê. òèï =ó òàòà
1 àïàò êàø¸ê. óêñóñ ýññåíöèé. õóøìàëëà? Êà=õèíå =ûâ¸ðìà
âûðòàñ óì.í óðàñåíå â.ðè øûâà ÷èêñå =åì=åòìåëëå: ø¸ëñà
òèï.òìåëëå òå ò.ï.ñåíå õàò.ðëåí. ìà=à ñ.ðìåëëå? Èðõèíå ̧ ø¸
øûâïà =óñà òàñàòìàëëà? 5-7 êóí ñèïëåíìåëëå? Ìà=à ñèâ.òì.øðå
óïðàìàëëà?

Ê¨ÂÀÏÀ Ò,ËÍÅ _
+¨ÌÕÀ

Õ.ðàð¸ìñåíå éûâ¸ð é¸òñàí: .=ëåñåí: óéð¸ìàõ à÷à =óðàòí¸
õû==¸í: àìàë¸õ àííè àïòðàòìà ïóëòàðàòü? +àê¸í ïåê ÷óõíå õûð¸ì
=èíå âûðòìàëëà: ê¸âàïà ò.ëíå =¸ìõà ¹äèàìåòð. 2-3 ñàíòèìåòð¹
õóìàëëà? +¸ìõà =èí÷å ûðàòíè èðòè÷÷åíåõ âûðòìàëëà?
+¸ìõàíà êàøíè êóí ïûñ¸êëàòñàõ ïûìàëëà: 15 ñàíòèìåòðà

=èòåðìåëëå? +àê¸í ïûñ¸ê¸øñêåð =èíå âûðòñàí ûðàòìàð. ò.ê _
÷èð èðòí.?
Ñèïëåíí. â¸õ¸òðà: óí õû==¸í òà õûò¸ ìàòðàñ =èí÷å

=ûâ¸ðìàëëà: =¸ò¸ ê.ïå-é.ì ò¸õ¸íìàëëà? Àí÷àõ òóõò¸ðñåì àìàë¸õà
=.êëåìå îïåðàöè òóìàëëàõ òå==. ïóëñàí =àê ìåñëåòïå ñèïëåíìå
þðàìàñòü?

Õ,ÐÅÍ ÒÛÌÀÐ,
Ñèíóñèò ¹=àìêà òàòà ñ¸ìñà ̧ ø.í õ¸â¸ë. øû=íè¹ àïòðàòñàí

õ.ðåíïå ñèïëåííè ëàé¸õ âèò.ì ê\ðåò? Òûìàðíå ëàé¸õ =óìàëëà:
=èåëòè ñèéíå ñ\ìåëëå: òåðê¸ïà õûðìàëëà? Õ.ðåí ñòàêàí¸í ï.ððå
âè==.ì.ø ïàé. ÷óõë. êèðë.? ¨íà 2-3 ëèìîí ñ.òêåí.ïå
õóò¸øòàðìàëëà?
Êàøíè èð àïàò õû==¸í 20-25 ìèíóòðàí 1-åð ÷åé êàø¸ê.

=èìåëëå? Ê.ðêóííå-=óðêóííå 3-4 óé¸õ =àïëà ñèïëåíñåí ñèíóñèòïà
ãàéìîðèò èðòå==.?

ÒÅÌÈ+Å Ñ,Í/
 ×èðë. ï\ðåíå âèð ê.ðïè ïóë¸øàòü? 1 ñòàêàí ê.ðïåíå ëàé¸õ

=óìàëëà: â.ðåñå ñèâ.íí. 2 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà? Èðõèíå òàòà
êà=õèíå ñàâ¸òðè øûâà ï¸òðàòñà âè=åñ.ðåõ .=ìåëëå? 3 êóí
.=ìåëëå: øûâíå âàðà êàøíè êóíàõ õóøìàëëà? Êàéðàí ê.ðïèí÷åí
ï¸ò¸ ï.=åðìåëëå% ò¸âàð: =ó: ñàõ¸ð õóøìàñ¸ð =èìåëëå? Âèð ê.ðïèí
ø.âåêíå òåìè=å õóò õàò.ðëåñå ñèïëåíìåëëå?
Þí ïóñ¸ì. \ññå àïòðàòñàí ñóõàíà â.òò.í òóðàìàëëà? 2 àïàò

êàø¸ê. ò\ïåëåñå èëìåëëå: =óð ëèòð øóð¸ ýðåõå ÿðñà 7 êóí
ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ò.êñ.ì ò.ñë. ê.ëåí÷åíå ÿðñà ñèâ.-
òì.øå ëàðòìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí =óð ñåõåò ìàëàðàõ 20-30-
øàð òóìëàì .=ìåëëå?
 Óðà ê.ëèí÷å ø¸ì¸ \ññåí èðõèíå êàøíè ÷¸ëõà ̧ øíå 1-åð ÷åé

êàø¸ê. êðàõìàë ñàïìàëëà òà êóí.ïåõ ò¸õ¸íñà =\ðåìåëëå? Êàøíè
êóí: ø¸ì¸ =óõàëè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå? Õ¸ø.-ï.ðèí _ ýðíåðåíåõ:
òåïðèñåí èê.-âè=. ýðíåðåí é¸ëòàõ é.ðêåíå ê.ðåò?
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ÀÏÀÒËÀÍ¨ÂÀ Ò,Ð,Ñ É,ÐÊÅËÅÌÅËËÅ
Êîëèò _ õóë¸í ïûðø¸í ë¸éìàêà ñèé. øû=íè? +àê

÷èð àïòðàòñàí ï.ðèñåí âàð õûòàòü: òåïðèñåí âàðâèò-
òè ïó=ëàíàòü? Àïàòëàí¸âà =àêíà øóòà èëñå é.ðêåëå-
ìåëëå? Äèåòîëîãñåì âàð õûòíèïå ïàë¸ðàêàí êîëèò
÷óõíå ï.ð ýðíåë.õ =àê¸í ïåê ò.ñë.õ ìåíþ ñ.íå==.?

Òóíòè êóí
Ï.ððåì.ø èðõè àïàò% âèíåãðåò òèï =óïà: ëàé¸õ

ñàð¸ëàñà ïè=í. õóðà òóë ï¸òòè óñëàì =óïà: êîôå
ñ.òïå?

Èêê.ì.ø èðõè àïàò% ïàí óëìè
Ê¸íò¸ðëàõè  àïàò% ò.ðë. ïàõ÷à  =èì.=ðåí

ï.=åðí. ÿøêà: ï.=åðí. êàêàé ãóëÿø. ï¸ø¸õëàí¸
êèø.ðïå: òèï.òí. óëìà-=ûðëà êîìïî÷.?

Êàõàë àïà÷.% øûâà ÿðñà èñëåíòåðí. òèï. õóðà
ñëèâà?

Êà=õè àïàò% ïóë¸ ñ\ò.í.: êàâ¸íïà ïàí óëìè
çàïåêàíêè: ÷åé?

+.ðëåíå% êåôèð òèï =óïà ¹ï.ð ñòàêàí êåôèðà
1 àïàò êàø¸ê. òèï =ó òàòà =óð ÷åé êàø¸ê. ñàõ¸ð
õóøìàëëà¹?

Ûòëàðè êóí
Ï.ððåì.ø èðõè àïàò% ï.=åðí. ê¸øìàí òèï =óïà

òàòà ëèìîí ñ.òêåí.ïå: õ¸éìà õóøñà õàò.ðëåí.
ò¸ï¸ð÷¸ çàïåêàíêè: ÷åé ñ.òïå?

Èêê.ì.ø èðõè àïàò% ñàõ¸ð ñàïñà äóõîâê¸ðà
ï.=åðí. ïàí óëìè?

Ê¸íò¸ðëàõè  àïàò% ïåðëîâêà õóøí¸ òèï ÿøêà
õ¸éìàïà: ï.=åðí. êàêàéïà õàò.ðëåí. ãîëóáöû òèï
=ó =èí÷å ï¸ø¸õëàñà: ñ.òë. æåëå?

Êàõàë àïà÷.% òåðê¸ëàí¸ ÷.ð. êèø.ð õ¸éìàïà?
Êà=õè àïàò% ìàðèíàä àé.í÷è ïóë¸: õóðà òóë

ê.ðïèí÷åí ò¸ï¸ð÷¸ òàòà õ¸éìà õóøñà õàò.ðëåí.
çàïåêàíêà: ÷åé?

+.ðëåíå% ï.ð ñòàêàí êåôèð òèï =óïà?
Þí êóí

Ï.ððåì.ø èðõè àïàò% ïàõ÷à =èì.= ñàëà÷.:
=¸ìàðòà øóððèí÷åí ï¸ñïà ï.=åðí. õ¸ïàðòì¸ø:
÷åé?

Èêê.ì.ø èðõè àïàò% ÷.ð. õ¸ÿð?
Ê¸íò¸ðëàõè  àïàò% ïàõ÷à =èì.= áîðù. õ¸éìàïà:

ï.=åðí. êàêàé ï¸ø¸õëàí¸ ê¸øìàíïà: òèï. óëìà-
=ûðëà êîìïî÷.?

Êàõàë àïà÷.% øûâðà èñëåíòåðí. êóðàãà?
Êà=õè àïàò% àø çðàçè: ï¸ø¸õëàí¸ êèø.ð: êàâ¸í

ñóôëè?
+.ðëåíå% ï.ð ñòàêàí êåôèð?

Ê.=íåðíè êóí
Ï.ððåì.ø èðõè àïàò%  ïîìèäîð ñàëà÷. ñèì.ñ

ñóõàíïà òàòà òèï =óïà: âèð ï¸òòè ïàí óëìèïå: ÷åé
ñ.òïå?

Èêê.ì.ø èðõè àïàò% è=.ì =ûðëè?
Ê¸íò¸ðëàõè  àïàò% ïàõ÷à =èì.= ÿøêè ò.ñë.

êóï¸ñòàïà: äóõîâê¸ðà ï.=åðí. êàêàé ðóëå÷.:
ï¸ø¸õëàí¸ êóï¸ñòà: ïàí óëìè êîìïî÷.?

Êàõàë àïà÷.% ò¸ï¸ð÷¸?
Êà=õè àïàò% èêåð÷. êàêàéïà: êèø.ðòåí: ïàí

óëìèðåí òàòà òèï. õóðà ñëèâ¸ðàí õàò.ðëåí.
ïóäèíã?

+.ðëåíå% ï.ð ñòàêàí êåôèð?
Ýðíå êóí

Ï.ððåì.ø èðõè àïàò% áàêëàæàí å êàáà÷îê
â¸ë÷è: ï.=åðí. ïóë¸ ñ.ò ñîóñ.ïå: ï.=åðí. =.ð
óëìè: ÷åé ñ.òïå?

Èêê.ì.ø èðõè àïàò% ï.ð ñòàêàí =¸ðà ñ.ò?
Ê¸íò¸ðëàõè  àïàò% ÷¸õ êàêàé.í ø\ðïèíå ëàïøà

ÿðñà ï.=åðí. ÿøêà: ï.=åðí. ÷¸õ ï.=åðí. ò.ñë.
êóï¸ñòàïà: òåðê¸ëàí¸ ïàí óëìè ê¸ï¸øëàíòàðí¸
=¸ìàðòà øóððèïå?

Êàõàë àïà÷.% øûâðà èñëåíòåðí. õóðà ñëèâà?
Êà=õè àïàò% õ¸éìàíà ÿðñà ï¸ø¸õëàíòàðí¸ ê¸ø-

ìàí: òèï =ó =èí÷å ï.=åðí. ï.ë.ì: ÷åé ëèìîíïà?
+.ðëåíå% ï.ð ñòàêàí òóð¸õ?

Ø¸ìàò êóí
Ï.ððåì.ø èðõè àïàò% ï.=åðí. êàêàé øóð¸

ñîóñïà: «Ãåðêóëåñ» ñ.ë. ê.ðïèí÷åí ñ.òïå  ï.=åðí.
ï¸ò¸: ÷åé ñ.òïå?

Èêê.ì.ø èðõè àïàò% òåðê¸ëàí¸ êèø.ðïå ïàí
óëìè ñàëà÷.?

Ê¸íò¸ðëàõè  àïàò% ñèâ. ê¸øìàí ÿøêè: ï.=åðí.
êàêàéðàí òàòà ïàõ÷à =èì.=ðåí ï.=åðí. ðàãó òèï
=óïà: øóð =ûðëèí ê.ñåë.?

Êàõàë àïà÷.% ï.=åðí. ê¸øìàí òèï =óïà?
Êà=õè àïàò% õ¸éìà õóøñà ï.=åðí. àø êàòëå÷.:

ò¸ï¸ð÷¸ïà õàò.ðëåí. ï.ë.ì: ÷åé?
+.ðëåíå% ï.ð ñòàêàí êåôèð?

Âûðñàðíè êóí
Ï.ððåì.ø èðõè àïàò% øûâðà èñëåíòåðí. ñå-

ëåäêà òèï =óïà: ï.=åðí. =.ð óëìè: êèø.ðïå
ò¸ï¸ð÷¸ðàí õàò.ðëåí. ñóôëå: ÷åé ñ.òïå?

Èêê.ì.ø èðõè àïàò% =.ïðåëë. ø.âåê: ÷.ð.
êóï¸ñòàïà ïàí óëìè ñàëà÷. òèï =óïà?

Ê¸íò¸ðëàõè  àïàò% åø.ë =èì.= ÿøêè: ï.=åðí.
êàêàé: ï¸ø¸õëàí¸  êàâ¸í: êîìïîò?

Êàõàë àïà÷.% ï.=åðí. ê¸øìàí òèï =óïà òàòà
ëèìîí ñ.òêåí.ïå?

Êà=õè àïàò% êàêàéðàí õ¸éìà õóøñà  õàò.ðëåí.
òåôòåëè: ï¸ø¸õëàí¸ êèø.ð: êóï¸ñòà øíèöåë.:
÷åé?

+.ðëåíå% ï.ð ñòàêàí êåôèð òèï =óïà?

Ìàññàæ
ÊÀØÍÈÍ _

Õ¨É,Í  É,ÐÊÈ
Ìåëë.: é\í. =àê õàò.ðñåì ÷ûëàé àìàêðàí õ¸ò¸ëìà ïóë¸øà==.?

 ,íñå õûòñà ëàðñàí?
ßëàí ëàðñà .=ëåíèïå ì¸éïà .íñå

ìûøöèñåì õûòà==.? Â¸ð¸ì àâ¸ðë¸: èê.
ìå÷.êë. éûâ¸= ìàññàæåð êèðë. âûð¸íà
=¸ì¸ëë¸íàõ =èòñå \òå â¸òàì ïóñ¸ìïà
âèòåðåò? /ò õ.ðåëè÷÷åíåõ ìàññàæ òóìàë-
ëà?
 Öåëëþëèòðàí

õ¸ò¸ëìà?
Ìàë ò àíë ¸ õ à

=àâðàêàðàõ ðåçè-
íà é.ïñåìë. ìàñ-
ñàæåðïà óñ¸ êóð-

ìàëëà? /ò õ¸í¸õñà =èòñåí ÿòàðë¸ ùåòê¸ïà
óñ¸ êóðìà þðàòü? Óðàñåíå àÿëòàí ïó=ëàñà
÷àðà ò.ëíåëëå =àâðà õóñêàíóñåìïå ìàññàæ
òóñà õ¸ïàðìàëëà?

 Ïè=. õóë?
Ðîëèê ìàññà-

æåð õûò¸ ïóñìàñ¸ðàõ ëàé¸õ êó=àòü? +åì=å
ïðèñîñê¸ñåìë. òàòà õûò¸ é.ïñåìë. õàò.ð
í\ð. \òå ÷.ï.òí. ïåê õóñêàíóñåì ò¸âàòü?
Àë¸ òóíèí÷åí ïó=-
ëàñà õóë ïó==è
ïàòíåëëå êó=àðñà
ïûìàëëà?
 +óð¸ìà ñèï-

ëåìå?
Ï.ð õ¸é¸âà

ïóõí¸ éûâ¸= êóñò¸ðìàñåì =óð¸ì¸í õûòí¸
ìóñêóëàòóðèíå õ¸â¸ðò =åì=åòå==.? Õ¸â¸ð-
òë¸õà òàòà ïóñ¸ìà ìàé.ïåí \ñòåðñå ïûðñà
\ò ̧ ø¸íè÷÷åíåõ ìàññàæ òóìàëëà? Äóø:
âàííà å ìóí÷à õû==¸í òàòà âèò.ìë.ðåõ?

ÊÓ+ Õ,ÐÅËÅÒ: Ê,+,ÒÅÒ
Â¸ðàõ êîíúþíêòèâèò ÷àñ-÷ñàõ â.ð.ëåò? Õ¸â¸ðà êèëòè ìåëñåìïå

ì.íëå ïóë¸øìà ïóëòàðàò¸ð-õà(

 Êàøíè èð êó=à õóðà õó=à-
ë¸õ ñóï¸í.ïå =óìàëëà: â¸ë
áàêòåðèñåíå ï.òåðåêåí âèò.ì-
ïå ïàë¸ðñà ò¸ðàòü?
 ×.ð. =.ð óëìèíå òåðê¸ïà

õûðìàëëà? Ï¸òòèíå ìàðëü¸ïà
÷.ðêåñå êóííå 2 õóò 10 ìèíóòà
êó=ñåì =èíå õóìàëëà?
 Óòì¸ë òóðàò ÷å÷åê.í

ø.âåê. àâàí? 2 ÷åé êàø¸ê.
÷å÷åêå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: 40 ìèíóòðàí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? +àê ø.âåêðå
é.ïåòí. òàñà ìàðëü¸íà êó=ñåì
=èíå êóííå 2 õóò 10-øàð
ìèíóòà õóìàëëà? ×å÷åê øûâíå
êóííå 3 õóò àïàò÷åí 15 ìèíóò

ìàëàðàõ =óðøàð ñòàêàí .=ìåë-
ëå?
 1 ïàé ïûëà 2 ïàé â.ðåí.

¸ø¸ øûâïà õóò¸øòàðìàëëà: êàø-
íè êó=à êóííå 2 õóò 1-åð
òóìëàì ÿìàëëà?
 1 àïàò êàø¸ê. êó= êóð¸êíå

¹î÷àíêà¹ òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: 30 ìèíóòðàí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
êó=ñåì =èíå =àê ø.âåêðå
é.ïåòí. ìàðëÿ õóìàëëà? Êó=
êóð¸êíå àïòåê¸ðà òóÿíìà ïó-
ëàòü?
 Êàøíè êóí 1 êèø.ð å 1

÷åé êàø¸ê. õóðà =ûðëà âàðå-
íèé. =èìåëëå?

ÖÈÒÐÓÑ  ÂÈÒ,Ì,
ÏÛÑ¨Ê

×.ðåïå þí òûìàð.ñåí ñûâë¸õíå ëàé¸õëàòìà öèòðóññåìïå òå óñ¸
êóðìà ïóëàòü?
Àø àðìàí.ïå 8 ëèìîíà õóïïèïå òàòà â¸ððèñ.ð: 400 ãðàìì

ûõðàíà: 4 êèëîãðàìì ñåëüäåðåé =óë=èïå òûìàðíå: 400 ãðàìì
õ.ðåí òûìàðíå àâ¸ðòìàëëà?  Ê.ëåí÷å ñàâ¸òà òóëòàðìàëëà: àíèíå
ìàðëü¸ïà =ûõñà 12 ñåõåòå 30 ãðàäóñ ̧ ø¸ âûð¸íà ëàðòìàëëà: óíòàí
ñèâ.òì.øðå 3 êóí òûòìàëëà? Ñ.òêåííå ï¸÷¸ðòàñà þõòàðìàëëà òà
êóííå 3 õóò àïàò÷åí 15 ìèíóò ìàëàðàõ 1-åð ÷åé êàø¸ê. .=ìåëëå?
2 ëèìîíà òàòà 2 àïåëüñèíà âàêëàìàëëà: â¸ððèñåíå ê¸ëàðñà

ï¸ðàõìàëëà òà àø àðìàí.ïå àâ¸ðòìàëëà? Ê.ëåí÷å ñàâ¸òà ÿìàëëà:
2 àïàò êàø¸ê. ïûë õóøìàëëà: ï\ë.ìðå ï.ð òàë¸ê òûòí¸ õû==¸í
ñèâ.òì.øå ëàðòìàëëà? Êóííå 2 ÷åé êàø¸ê. õóò¸øà ÷åéïå å àïàò
óì.í =èìåëëå?
Àø àðìàí.ïå 500 ãðàìì ëèìîíà õóïïèïå òàòà â¸ððèñ.ð: 500

ãðàìì øóð =ûðëèíå: 500 ãðàìì â¸ððèí÷åí òàñàòí¸ ø¸ëàí
=ûðëèíå àâ¸ðòìàëëà: 500 ãðàìì ïûë õóøñà ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà?
Ñàâ¸òà =¸ò¸ õóïñà ï.ð òàë¸ê ëàðòìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 15
ìèíóò ìàëàðàõ 1-åð àïàò êàø¸ê. =èìåëëå? Ñèâ.òì.øðå
óïðàìàëëà?

ÂÈ+ÅÐÅÍ
ÛÒËÀØØÈ

ÌÀÐ
Ïóë¸ =¸â. ïèò. óñ¸ëë¸: àí÷àõ

âè=åðåí ûòëàøøè .=ñåí ñèåí
ê\ìå òå ïóëòàðàòü?
Ï.ð êóíõè âè=å 15 ãðàì-

ðàí èðòñåí ñ¸ìñàðàí þí êàÿñ:
óé¸õ õóøøè â¸õ¸ò.í÷å þí
íóìàé þõàñ: ãåìîððàãè èí-
ñóëü÷. àïòðàòàñ õ¸ðóøë¸õ \ñåò?
 Ïóë¸ =¸âíå íóìàé .=íè

þí ê.âåëåññè ï¸ñ¸ëí¸ =ûí-
ñåìø.í óéð¸ìàõ õ¸ðóø¸? Þíà
ø.âåòåêåí ïðåïàðàò .=åêåí-
ñåí ïóë¸ =¸âíå òóõò¸ðïà êà-
íàøëàñà òàòà â¸ë ñ¸íàñà ò¸íè-
ïå ê¸íà .=ìåëëå?
Ïóë¸ =¸â. Å âèòàìèí

ñ¸ðõ¸íñà ê.ðåññèíå ÿï¸õëà-
òàòü? +àâ¸íïà ïóë¸ =¸âíå ÷û-
ëàé â¸õ¸ò .=ñå ïóð¸íìàëëà ò¸ê
Å âèòàìèíïà ïóÿíëàòíèíå ñóé-
ëàìàëëà?
Þí ïóñ¸ì. ï.÷.ê ¹ãèïî-

òîíè¹ òàòà ¸íà ÷àêàðìàëëè
ýìåë .=åêåíñåí àñ¸ðõàíóëë¸-
ðàõ ïóëìàëëà: ì.íø.í òåñåí
ïóë¸ =¸â. þí ïóñ¸ìíå àíòà-
ðàòü?
Äèàáåòðàí ñèïëåêåí

ýìåëïå ï.ðëå .=ñåí ïóë¸
=¸â. èíñóëèí øàéíå ê¸øòàõ
÷àêàðìà ïóëòàðàòü?

Àí ñèåíëå

ÊÀÍ¨+ +ÓÕÀËÀÒÜ:
Ê¨Ì¨Ë Ï¨Ñ¨ËÀÒÜ

Ãåìîððîé _ ïèò. êàí¸=ñ¸ð ÷èð? Ñèïëåíìåñåí â¸ë â¸ðàõà êàéìà:
éûâ¸ðëàíìà: ûòòè ÷èðå àòàëàíìàøê¸í =óë ó=ñà ïàìà ïóëòàðàòü?
Õàë¸õ ìåäèöèíèí÷å =àê àìàêïà ê.ðåøìå ïóë¸øàêàí ðåöåïò ñàõàë
ìàð?
 Êàøíè êà= =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í 1 ñòàêàí êåôèðà 1 àïàò

êàø¸ê. õ.âåë =àâð¸í¸ø =¸â. ÿðñà .=ìåëëå?
 Òèí â.ðåí. øûâà êèø.ð =å=êè ÿðñà ¹õ¸â¸ð ï.ëí. ÷óõë.¹

ïè=.õòåðìåëëå: øûâ å ÷åé âûð¸ííå .=ìåëëå? Â¸ë ãåìîððîé
àïòðàòñàí ê¸íà ìàð: âåí¸ñåí ûòòè ÷èð. ¹òðîìáîôëåáèò:
âàðèêîç???¹ òåðëåíòåðñåí òå âèò.ìë.?
 Òèí â.ðåí. 300 ìèëëèëèòð øûâà 2 àïàò êàø¸ê. òèï. ̧ â¸ñ

=óë=è ÿðñà 1 ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàéíå .=ìåëëå?
 Êóí ñèêòåðñå ÷åðåòïå ýìåë êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà àïòå÷íàÿ¹

÷å÷åê.í÷åí òàòà þìàí õóïïèí÷åí õàò.ðëåí. ̧ ø¸ ø.âåêñåì =èí÷å
ëàðìàëëà? Ñèïëåâ êóðñ. _ 10-12 âàííà?
Êàñòðþëå 3 ëèòð ñ.ò ÿìàëëà: óíòà â¸òàì 5 ñóõàí ÷¸ìòàðìàëëà?

Õóï¸ë÷àïà =¸ò¸ âèòñå äóõîâê¸íà 30-40 ìèíóòà ëàðòìàëëà?
Ê¸ëàðìàëëà: õóï¸ë÷è âûð¸ííå âàððèí÷å ø¸ò¸ê òóí¸ éûâ¸= ûâ¸ñïà
âèòìåëëå? Óí =èíå 10-15 ìèíóòà ëàðìàëëà? Ïðîöåäóð¸íà êóí
ñèêòåðñå òóìàëëà?
Ïàëàí¸í â.òåòí. 5 ÷åé êàø¸ê. õóïïèíå 1 ñòàêàí øûâà ÿðñà

10-15 ìèíóò â.ðåòìåëëå: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò 1-åð àïàò
êàø¸ê. 10-15 êóí .=ìåëëå?
 Êóííå 3 õóò ïèëåøïå ïûëà =óðìàëëà õóò¸øòàðñà 2 àïàò

êàø¸ê. .=ìåëëå?

ÊÓËËÅÍ-ÊÓÍÀ
Âàðâèòòèïå éûâ¸ðëàíí¸ â¸ðàõ êîëèò íóøàëàíòàðñàí òàòà

õûð¸ìë¸õ ÿçâè àïòðàòñàí àïàò óì.í â.ðåñå ñèâ.íí. 1 ñòàêàí
øûâà 1 àïàò êàø¸ê. ïûë ÿðñà .=ìåëëå?
Õûð¸ìë¸õ ÿçâèíå \ò èëòåðìå â¸òàì ãðàíàò õóïïèíå òèí

â.ðåí. 1:5 ëèòð øûâà ÿðñà 12 ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà:
êóííå 3 õóò àïàò÷åí 1 ñåõåò ìàëàðàõ 1-åð ñòàêàí .=ìåëëå?
Ñóíàñ ïó=ëàíñàí òàð¸íðàõ òóðèëêêåíå ò¸âàð õóøí¸ ê¸øò

¸ø¸ðàõ øûâ ÿìàëëà: 1 ÷åé êàø¸ê. êàëåíäóëà å ýâêàëèïò íñòîéêè
õóøìàëëà? Òóðèëêêå =èé.í ï.øê.íñå øûâà ñ¸ìñàïà òóðòà-òóðòà
èëìåëëå? Ñ¸ìñàíà =àïëà =óíè ñóíàñðàí õ¸ò¸ëìà ïóë¸øàòü?

×.ðå ñûâë¸õ.
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Ñûâë¸õ _ ÷¸í òåëåé

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

Òèðàæ 7433?              Çàêàç 611?

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

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

ïðîòèâîïîêàçàíèÿ: ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñî ñïåöèàëèñòîì?

96?ÝÊÑÒÐÀÑÅÍÑ? Ò? 89876603929?
257?Íàðêîëîãèÿ? Ò? 8-927-667-33-68? Ëèö? 5001001230

îò 8?06?2007ã? Èìåþòñÿ ïðîòèâîïîêàçàíèÿ: ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñî
ñïåöèàëèñòîì?

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

äâåðè? Çàìåð? Ìîíòàæ? Ñêèäêè? Ò? 89050281182?

Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì

+ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524

Àðòðèò
ÑÛÏ¨ ÑÓÐÀÒÜ: ÓÒÌÀ ÏÀÌÀÑÒÜ

Ñûï¸ ÷èðë. =ûíñåíå âè÷ê.í =èëë.: ñèâ. =àíòà-
ë¸êà ÷¸òñà èðòòåðìå óéð¸ìàõ éûâ¸ð% ñûï¸ñåì ñóð-
ìà ïó=ëà==.: ÿï¸õ õó=ëàíà==.? Õàì¸ðà õàì¸ð ïó-
ë¸øìà â.ðåíåð-õà?

Ïûëàê =ûõ¸? 100 ãðàìì ïûëà 50 ìèëëèëèòð
õóðà é\= ê¸øìàí ñ.òêåí.ïå õóò¸øòàðìàëëà: 30
ìèíóò ëàðòìàëëà? ×èðë. ñûï¸ñåì =èíå êóííå 2
õóò =àê õóò¸øðà é.ïåòí. =ûõ¸ õóìàëëà? 2 ýðíå
ñèïëåíìåëëå?

Õ.âåë =àâð¸í¸ø =¸â.ïå õó=àë¸õ ñóï¸í.? 50
ìèëëèëèòð êðà==èíà: ÷.ð.ê ñòàêàí õ.âåë =àâð¸-
í¸ø =¸âíå: ÷.ð.ê êàò¸ê òåðê¸ëàí¸ õó=àë¸õ
ñóï¸ííå: òóëëè ìàð ÷åé êàø¸ê. àïàò ñîäèíå
õóò¸øòàðìàëëà: ̧ ø¸ âûð¸íòà 3 òàë¸ê ëàðòìàëëà?
Êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í ûðàòàêàí âûð¸í-
ñåíå =àê õóò¸øà ñ.ðñå òèïè÷÷åíåõ ñ¸ò¸ðìàëëà?
Óíòàí ̧ ø¸ ÿïàëàïà =¸ò¸ =ûõìàëëà? Èðõèíå ̧ ø¸
øûâïà =óñà òàñàòìàëëà?

Ûõðà-ëèìîí ýëèêñèð.? 3 ïó= ûõðàíà â.ò.
òåðê¸ïà õûðìàëëà: 10 ëèìîí ñ.òêåí.ïå òàòà 1
÷åé êàø¸ê. òåðê¸ëàí¸ õ.ðåí òûìàð.ïå õóò¸ø-
òàðìàëëà? 3 ýðíå ò.òò.ì ̧ ø¸ âûð¸íòà ëàðòìàë-
ëà? Êóííå 2 õóò èðõèíå òàòà êà=õèíå 1 ñòàêàí
øûâà 1 ÷åé êàø¸ê. ýëèêñèð õóøñà .=ìåëëå?

Ñèïë. ìà=? 200 ãðàìì îëèâà å êóêêóðóñ
=¸âíå: 1-åð àïàò êàø¸ê. õóð¸í ïàïêèíå òàòà
òåðê¸ëàí¸ èìï.ð òûìàðíå: 1 ÷.ïò.ì õóðà å
õ.ðë. ï¸ð¸=à: 1 ø¸ë òåðê¸ëàí¸ ûõðàíà: 1 ÷åé

êàø¸ê. ò¸âàðà õóò¸øòàðìàëëà? Øûâ ìóí÷èíå
ëàðòñà 5 ìèíóò â.ðåòìåëëå? Óñ¸ êóðàñ óì.í ìà=à
¸ø¸òìàëëà? Óíïà ÷èðë. ñûï¸ñåíå ñ¸ò¸ðìàëëà?
Êîìïðåñà 15 ìèíóò òûòìàëëà: óíòàí ñûï¸ñåíå
¸ø¸íìà =åì=å òàò¸êïà ÷.ðêåìåëëå?

Õ.= êóð¸ê. ¹ñàáåëüíèê¹? 300 ãðàìì â.òåòí.
òèï. òûìàðíå 3 ëèòð ê.ðåêåí ê.ëåí÷å ñàâ¸òà
ÿìàëëà: õ.ððèí÷åíåõ øóð¸ ýðåõ õóøìàëëà:
ò.òò.ì âûð¸íà 21 êóíà ëàðòìàëëà: êàøíè êóíàõ
ñèëëåñå èëìåëëå? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 20 ìèíóò
ìàëàðàõ 50 ìèëëèëèòð øûâà 1 àïàò êàø¸ê.
íàñòîéêà ÿðñà .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 1 óé¸õ?
+àê ø.âåêïå ñûï¸ñåíå òå ñ¸ò¸ðìà þðàòü?

Êèëòè ìåëñåì
/ÑÅÍ-Ò¨ÐÀÍ: ÏÀÕ×À +ÈÌ,+???

ÒÓÒÀ Ê,ÑÅÍË,
Òóòàíà ÷èð òóõñàí ¹ãåðïåñ¹ ñèïëåíìåëëè õàë¸õ ìåë.ñåí÷åí âè==.-

ø.ïå ïàëëàøòàðàòï¸ð?
Ï¸ð¸= ïëàñòûðü? ̈ íà ê.ñåíðåí ê¸øò ïûñ¸êðàõ êàññà èëìåëëå

òå ñèåíëåíí. ò.ëå =ûï¸=òàðìàëëà? Ï.=åðòíèíå ÷¸òìà ïóëòàðí¸
òàðàí òûòìàëëà? Ãåðïåñ õ¸â¸ðò =óõàëàòü?

Êóêøà ïó= ¹îäóâàí÷èê¹ =¸â.? Ê.ëåí÷å ñàâ¸òà óí¸í ÷å÷åêíå
ïóñàðìàñ¸ð òóëòàðìàëëà: õ.ððèí÷åíåõ õ.âåë =àâð¸í¸ø =¸â.
ÿìàëëà? Ï.ð òàë¸ê ëàðòìàëëà? Óíòàí øûâ ìóí÷èí÷å 40 ìèíóò
ïè=.õòåðìåëëå: èëñåí òàòà òàë¸ê ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà:
ò.ï.í÷èíå ï¸÷¸ðòàñà þõòàðìàëëà? +¸âà ê.ñåíå ñ.ðìåëëå?

Ïðîïîëèñ? ̈ íà 1 àïàò êàø¸ê. èëñå 70 ïðîöåíòë¸ =óð ñòàêàí
ñïèðòà ÿìàëëà? 8 êóí ëàðòìàëëà: êóëëåí 6-8-øàð õóò ñèëëå-ñèëëå
èëìåëëå? Ïðîïîëèñ¸í àïòåêà ñïèðò íàñòîéêè òå àâàí? Ãåðïåñ
ê.ñåí. òóõìà ïó=ëàíèíå ñèññåíåõ ¸íà =àê ø.âåêå ñ.ðìå
òûò¸íìàëëà?

Ï/ÐË, ÑÓÐÀÍ +ÈÍÅ
1 ÷åé êàø¸ê. ïûëà: 1 àïàò êàø¸ê. =¸í¸õà: ÷.ð. 1 =¸ìàðòà

ñàððèíå õóò¸øòàðìàëëà? Ìà=à ê.ëåí÷å ñàâ¸òïà ñèâ.òì.øðå
óïðàìàëëà?
Ñèïëåâ =àê¸í ïåê% ìà=à ñóðàí =èíå õóìàëëà: òóàëåò õó÷.ïå

âèòìåëëå? +ûõõà êàøíè 3 ñåõåòðå =.ííèïå óë¸øòàðìàëëà? Ñóðàíà
ÿòàðëàñà òàñàòìà êèðë. ìàð: =.í. ñèé ìà= õóìàëëà ê¸íà? +.ðëå
=ûõõà óë¸øòàðìàñàí òà þðàòü? Òåï.ð êóííå ï\ð ûðàòìàñ¸ðàõ
òóõìà: ñóðàí òàñàëìà ïó=ëàòü?

ÑÈÂ,ÐÅ
ÊÓØ¨ÐÕÀÒÜ

Ñèâ.ðå \ò êóø¸ðõàòü: ûâ¸íàòü: êó= àé. ê¸âàêàðàòü? +àê¸í ïåê
÷óõíå ëèìîí ìàñêè ïóë¸øàòü?
+óð ëèìîí õóïïèíå òåðê¸ïà õûðìàëëà: ÷.ð. =¸ìàðòà ñàððèïå

õóò¸øòàðìàëëà: õóïëàñà 15 ìèíóò ëàðòìàëëà? Óíòàí =óð ÷åé êàø¸ê.
òèï =ó =óøñà ï¸òðàòìàëëà òà ïèòå ñ.ðìåëëå? Òèïñå =èòñåí
ïåòðóøêà øûâ.ïå =óñà òàñàòìàëëà? Ï.ð =ûõ¸ ïåòðóøê¸íà ï.ð
ñòàêàí  øûâà ÿðñà òàë¸ê ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà?

Àíåìèðåí ¹þí ñàõàëëè¹ ñèïëåíí. ÷óõíå õàë¸õ ðåöåï÷.ñåìïå óñ¸
êóðíè òå ûð¸ âèò.ì ê\ðåò? Àí÷àõ =àêíà øóòà èëìåëëå% õûð¸ì þëí¸
õ.ðàð¸ìñåí: à÷àñåí òàòà ìàøèíà ðóë. óìíå ëàðìà õàò.ðëåíåêåí =ûí-
ñåí ñïèðò õóøí¸ ïðåïàðàòñåíå .=ìå þðàìàñòü?

Ø¸ëàí =ûðëè? Óí¸í ø.âåêíå
êóííå 3 õóò ÷åé âûð¸ííå .=ìåë-
ëå? Òåðìîñðè òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà 1 àïàò êàø¸ê.
ø¸ëàí =ûðëè ÿðñà 8 ñåõåò
ëàðòìàëëà?

Ûõðà? 300 ãðàìì âàêëàí¸
ûõðàíà 1 ëèòð ñïèðòà ÿðñà
ò.òò.ì òèï. âûð¸íà 3 ýðíå
ëàðòìàëëà? Òàë¸êðà 3 õóò 50
ìèëëèëèòð ñ.òå 20 òóìëàì
ûõðà íàñòîéêè ÿðñà 2 ýðíå
.=ìåëëå?

Õóð¸í =ûðëè: õóðà õóðë¸õàí:
õ.ðë. ïèëåø? +ûðëàñåí÷åí þõ-
òàðí¸ ñ.òêåíñåíå ï.ð âè=åïå
èëñå õóò¸øòàðìàëëà? +èò.ííè-
ñåí _ êóííå 2 õóò =óðøàð
ñòàêàí: à÷àñåí ÷.ð.êøåð ñòàêàí
.=ìåëëå?

×àâêà ïó= ¹êëåâåð ëóãîâîé¹?
Òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà 10
ãðàìì ÷å÷åê ïóõõèíå ÿðñà =¸ò¸
âèòìåëëå: 1 ñåõåòðåí ëàé¸õ
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò 2-

øåð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
Ø.âåê à÷à ê.òåêåí: òèì.ð =èò-
ìåíë.õ.ïå àïòðàêàí õ.ðàð¸ìñå-
íå óéð¸ìàõ óñ¸ëë¸?

Øóð¸ àðìóòè ¹ãîðüêàÿ ïî-
ëûíü¹? +óð ëèòð øóð¸ ýðåõå
100 ãðàìì àðìóòè ÿðñà òèï.
ò.òò.ì âûð¸íòà 3 ýðíå ëàðò-
ìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Âû= õû-
ð¸ìëà 30 ìèëëèëèòð øûâà 3-4
òóìëàì íàñòîéêà ÿðñà .=ìåëëå?

Êèø.ð: õóðà é\= ê¸øìàí:
õ.ðë. ê¸øìàí? Õóïïèí÷åí òà-
ñàòí¸ òûìàð =èì.=å òåðê¸ïà
õûðìàëëà? Óíòàí ñ.òêåí.ñåíå
þõòàðñà èëìåëëå òå ï.ð âè=åïå
õóò¸øòàðìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì
=èíå ëàðòñà 3 ñåõåò ï¸ø¸õëà-
ìàëëà? +èò.ííèñåí _ êóííå 3
õóò àïàò óì.í 1-åð àïàò êàø¸ê.:
à÷àñåí 1-åð ÷åé êàø¸ê. .=ìåë-
ëå?

Ê¸øìàí? Òåðê¸ïà õûðí¸ ê¸ø-
ìàí ñ.òêåííå ìàðëÿ âèò.ð ï¸-
÷¸ðòàñà þõòàðìàëëà? Ñ.òêåí =óð

ëèòð êèðë.: ¸íà ñèâ.òì.øå
ëàðòìàëëà? Ò¸ð¸ëñàí ̧ íà êóííå
ï.ððå àïàò õû==¸í 100 ìèëëè-
ëèòð .=ìåëëå?

Â.ëòðåí? Òèí â.ðåí. 200
ìèëëèëèòð øûâà 1 àïàò êàø¸ê.
â.òåòí. â.ëòðåí ÿðñà 15 ìèíóò
ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Ø.âåêå ï.ð êóíðà àïàò õû==¸í
âè=. ñ¸ò¸ðêê¸ïà .=ñå ÿìàëëà?

Òèï.òí. óëìà-=ûðëà? Ï.ð âè-
=åïå è=.ì: êóðàãà: õóðà ñëèâà:
èíæèð òàòà ÷.ð. ëèìîí èëñå
ëàé¸õ =óìàëëà? Ïóðíå òå â.òåò-
ìåëëå: õóò¸øòàðìàëëà: ê¸øò õóï-
ëàìàë¸õ â.ðåí. ̧ ø¸ øûâ ÿìàë-
ëà? 8 ñåõåò ëàðòìàëëà? Óíòàí
òèï. óëìà-=ûðëà õóò¸ø.í óëò-
ò¸ì.ø ïàé. ÷óõë. ø.â. ïûë
ÿðñà ï¸òðàòìàëëà? Êóííå 3 õóò
ï.ðåð àïàò êàø¸ê. õóò¸øà øûâ-
ïà ñûïñà .=ìåëëå?

Ïûë êóð¸ê. ¹ìåäóíèöà¹? Â¸ë
_ à÷àñåì âàëëè? Òèí â.ðåí. 0:5
ëèòð øûâà 2 àïàò êàø¸ê.
â.òåòí. ïûë êóð¸ê. ÿðñà 2
ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà: ê.ëåí÷å ñàâ¸òà êó=àðìàëëà?
Êóííå 3-5 õóò 100-øåð ìèëëè-
ëèòð .=ìåëëå?

/Ò +ÅÌ+ÅËÅÒ:
ßÊÀËÀÒÜ

À÷à ñóï¸ííå ê¸ï¸êëàíòàðìàëëà: 1 ÷åé êàø¸ê.
ñàõ¸ðïà õóò¸øòàðìàëëà? +àê êðåìïà ïèò \òíå 2-
3 ìèíóò =åì=åí ìàññàæ òóìàëëà? Óíòàí ¸ø¸
øûâïà =óñà òàñàòìàëëà? Ï.ð å èê. êóí ñèêòåðñå
10 ïðîöåäóð¸ðàí êàÿ ìàð òóìàëëà? +àê êðåìïà
ï.ò.ì \ò-ï.âå ìàññàæ òóìà þðàòü? /ò ûòëà òèï.
ïóëñàí ïðîöåäóðà õû==¸í ¸íà =óëë¸ êðåì
ñ.ðå==.?

/ÑË,Ê
ÏÀÐ¨ÍÒ¨Ð

/ñë.ê ïó=ëàíñàíàõ êàñòðþëå 1-åð àïàò
êàø¸ê. ïûë: àïàò ñîäè: 2 ëàâð =óë=è: 1
ñòàêàí øûâ ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 15
ìèíóò â.ðåòìåëëå? Óíòàí ëàâð =óë=èíå
ê¸ëàðñà ï¸ðàõìàëëà òà ø.âåêå êóííå 3 õóò
àïàò÷åí òàòà êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í 1-
åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? ,=åñ óì.í êàøíèí-
÷åõ ̧ ø¸òìàëëà?


