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

Øóòà  èëìå

Àëåâòèíà Èëüèíà ñûâë¸õ ñûõëàâ.í÷å 1978 =óë-
òàíïà .=ëåò? Â¸ë Õóñàíòè ïàòøàë¸õ ìåäèöèíà èí-
ñòèòóò.í÷åí â.ðåíñå òóõí¸:òåðàïåâò ñïåöèàëüíî=-
íå àëëà èëí.? Àëåâòèíà Ðóäîëüôîâíà ðåñïóáëèê¸í
â¸ð=¸ âåòåðàí.ñåíå ñèïëåêåí êëèíèêà ãîñïèòàë.í-
÷å .=ëåò: àñë¸ êâàëèôèêàöè êàòåãîðèëë. òóõò¸ð:
Ðà==åé òàòà ×¸âàø Åí Ñûâë¸õ ñûõëàâ.ïå ñîöèàëë¸
àòàëàíó ìèíèñòåðñòâèñåí Õèñåï õó÷.ñåíå òèâ.=í.?

ÊÓË¨ _ ÑÀÂ¨Í¨+
ÝÌÅË,

Êóëíè þí ïóñ¸ìíå: ÷.ðå òàïïèíå: ñûâëàâà: ìûøöà ïè=.ë.õíå
ûð¸ âèò.ì ê\ðåò?
Êóëí¸ ÷óõíå =ûíí¸í ïó= ìèìèí÷å ñàâ¸í¸= ãîðìîí.ñåì _

ýíäîðôèíñåì _ é.ðêåëåíå==.? Â.ñåì ÷èðñåí÷åí: ñòðåñðàí
õ\ò.ëå==.: ûðàòíèíå èðòòåðå==.? Êóë¸ =àâ¸í ïåêåõ ò.ðò.ìñåíå
þíïà òèâ.=òåðåññèíå: íåðâ òàòà ýíäîêðèí òûò¸ì.ñåí .=íå: þí¸í
áèîõèìè éûøíå ëàé¸õëàòàòü?
Ïàëëàõ: êóë¸ õ¸é ò.ëë.í ê¸íà ïàõà ñûâë¸õ ïàðíåëéìåñò-õà? Àí÷àõ

â¸ë ñûâë¸õà ÷ûëàé ëàé¸õëàòìà: ÷èðå â¸éñ¸ðëàòìà: ÷àðñà ëàðòìà
ïóëòàðàòü?
Îïòèìèñòñåí èììóí òûò¸ì. ÷èðå õèð.= õ¸âàòë¸ðàõ ê.ðåøåò?

Êóëí¸ ÷óõíå =ûíí¸í ìûøöèñåí 80 óøê¸í. .=ëåò% õóë ïó==èé.ñåì
õóñêàëà==.: ê¸ê¸ð ê¸øêàð.: äèàôðàãìè ÷.òðåíå==.: ÷.ðè ò¸ò¸øðàõ
òàïàòü? Õûð¸ì ìûøöèñåì õûòñà øàëòè îðãàíñåí ÿêà ìóñêóëàòóðè
õóòëàíàññèíå â¸éëàòà==. òàòà ò¸ò¸øëàòà==.: êó ïûðø¸ë¸õ  .=íå
ëàé¸õëàòìà âèò.ì ê\ðåò: âàð õûòíèíå èðòòåðåò?
Êóëí¸ ÷óõíå =ûí ê.ñêåí ñûâëàñà èëåò: â¸ð¸ìì¸í ñûâëàñà

ê¸ëàðàòü? Îðãàíèçìðà ê¸ìð¸ê é\=åê ãàç. ûòëàðàõ ïóõ¸íàòü: â¸ë âàðà
ïó= ìèìèí÷è ÷ûëàé öåíòðà âèò.ìë.ðåõ .=ëåòòåðåò? Êóëí¸ õû==¸í
áðîíõñåí÷å ïóõ¸íí¸ ìàíêàïà ë¸éìàêà ëàé¸õðàõ òóõà==.?

Ñ¸ìàõ ìàé
 1 ìèíóò êóëñàí ÷.ðå òàïïè òðåíàæåðïà 10 ìèíóò .=ëåí.

÷óõíåõè ïåê \ñåò?
 2 ìèíóò êóëñàí þíà 10 ìèíóò ë¸ïê¸ ñûâëàí¸ â¸õ¸òðè ÷óõë.

êèñëîðîä ïûðàòü?
 1 ìèíóò àõ¸ëòàòñà êóëíè 45 ìèíóò â¸é õóðñà .=ëåíèïå

òàíëàøàòü?
 3 ìèíóòë¸õ êóë¸ 1 ÷àø¸ê êîôå .=íèí÷åí ÷ûëàé ûòëàðàõ

ýíåðãèïå òèâ.=òåðåò?
 10 ìèíóò êóëíè 10 ìèíóò ûðàòìàñ¸ð =ûâ¸ðìà ìàé ïàðàòü?

×Å×ÅÊÅ
ËÀÐÑÀÍ

Ïèëåø êóð¸êíå ¹ïèæìà¹ ñèïëåâ âàëëè ÷å÷åêå
ëàðñàíàõ ïóõñà òèï.òå==.? Â¸ë ò.ðë. ÷èðå
=¸ì¸ëëàòìà ïóë¸øàòü? Èê. ðåöåïòïà ïàëëàøòà-
ðàòï¸ð?
î Âàð-õûð¸ì ÷èð.ñåì àïòðàòñàí 1 àïàò

êàø¸ê. â.òåòí. ÷å÷åêíå òèí â.ðåí. =óð ëèòð
øûâà ÿìàëëà? Ñàâ¸òà õóï¸ë÷àïà âèòñå 4 ñåõåò
ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 2-3 õóò
àïàò÷åí 20 ìèíóò ìàëàðàõ =óðøàð ñòàêàí
.=ìåëëå? Ñèïëåâ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ?
Å 1 àïàò êàø¸ê. ÷å÷åêíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí

øûâà ÿìàëëà: 2-3 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 3-4 õóò àïàò÷åí 20 ìèíóò ìàëàðàõ 1-åð
àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Ñèïëåâ _ ñûâë¸õ
ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ?
Àñ¸ðõàí¸ð! À÷à ê.òåêåí õ.ðàð¸ìñåí ïèëåø

êóð¸ê.í ø.âåêíå .=ìå þðàìàñòü?
î Óðà ò¸ðòàíñàí: âåí¸ñåì âàðèêîçëà ñàð¸ë-

ñàí: ñûï¸ñåì ûðàòñàí ï.ð ÷.ïò.ì ÷å÷åêå
â.òåòìåëëå: ïèð ïóñìà =èíå ñàðñà õóìàëëà:
=\õå ñèéïå ïûë ñ.ðìåëëå? Êà=õèíå ì¸ê¸ð¸ëí¸
âåí¸ñåì =èíå õóðñà =èð.ïëåòìåëëå: =àïëàõ =.ð
êà=ìàëëà? Ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ ñèïëåíìåë-
ëå?
Øóòà èëìå% ïèëåø êóð¸ê.í ïðåïàðà÷.ñåíå

÷.ðå àïòðàòñàí: òàïïè ï¸ñ¸ëñàí: þí ïóñ¸ì.
\ññåí ïèò. àñ¸ðõàíñà .=ìåëëå?

Ø¨Ë ÓÒÈÍ×ÅÍ
ÕÀÒ,ÐËÅÑÅ

Ï.ð =óë \ñåêåí ø¸ë óòè êóð¸ê. ¹çóá÷àòêà ïîçäíÿÿ¹ ñûâë¸õà ûð¸
âèò.ì ê\ðåò? Õàë¸õ ìåäèöèíèí÷å óíðàí õàò.ðëåí. ïðåïàðàòñåìïå
÷.ðå .=íå ëàé¸õëàòìà: þí ïóñ¸ìíå ÷àêàðìà: âàò ø.âåê.
ïóõ¸íàññèíå òàòà ̧ íà ê¸ëàðàññèíå â¸éëàòìà: ï.âåðå ñûâàòìà: þí
òûò¸ìíå: òóáåðêóëåçðàí ñèïëåìå óñ¸ êóðà==.?
Ãàñòðèò: õûð¸ìë¸õïà âóí èê ïóì¸êë¸ ïûðø¸ øû==è: áðîíõèò:

\ïêå øû==è àïòðàòñàí? 1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. òèï. êóð¸êà 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: â.ðåìå ê.ðòìåëëå òå â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 5 ìèíóò
â.ðåòìåëëå? +óë¸ì =èí÷åí èëñåí 1 ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà? Êóííå 3 õóò ÷.ð.êøåð ñòàêàí .=ìåëëå?
/ò ò¸ðòàíñàí: ãèïåðòîíèïå ÷èðëåñåí? 3 àïàò êàø¸ê. êóð¸êà òèí

â.ðåí. =óð ëèòð øûâà ÿìàëëà: 2 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå
3-4 õóò 1-2-øåð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Å 1 àïàò êàø¸ê. êóð¸êà
òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 2 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 3 õóò ÷.ð.êøåð ñòàêàí .=ìåëëå?
+\ëòå àñ¸íí¸ ÷èðñåì øàëà êàéñàí òàòà îíêîëîãè ÷èð. ïóëñàí?

50 ãðàìì ø¸ë óòèíå =óð ëèòð øóð¸ ýðåõå ÿìàëëà: ò.òò.ì ̧ ø¸
âûð¸íòà 20 êóí ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 2 õóò àïàò÷åí 10
ìèíóò ìàëàðàõ 2-øåð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
Êàøíè ðåöåïòïàõ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí ñèïëåíìåëëå?
Àñ¸ðõàí¸ð! Ø¸ë óòè êóð¸ê.í ïðåïàðà÷.ñåìïå â.ñåíå îðãàíèçì

ÿï¸õ éûø¸íàêàí =ûíñåí: à÷à ê.òåêåí õ.ðàð¸ìñåí: þí ïóñ¸ì. ï.÷.ê
=ûíñåí óñ¸ êóðìà þðàìàñòü? ?

Êèðë. ïóë.

+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê

ê¸íò¸ðëà  =.ðëå
22?05 + 27 + 16
23?05 + 24 + 15
24?05 + 25 + 16
25?05 + 27 + 17
26?05 + 23 + 15
27?05 + 22 + 9
28?05 + 13 + 4

×,Ð, +¨ÌÀÐÒÀ: ÏÛË???
 /ñë.ê ïó=ëàí÷.-è( ×.ð. 1 =¸ìàðòàíà: 1-åð àïàò êàø¸ê. øóð¸

ýðåõå: ïûëà: èð.ëòåðí. óñëàì =¸âà: ñ.òå: 1 ÷åé êàø¸ê. àïàò
ñîäèíå õóò¸øòàðìàëëà? Âû= õûð¸ìëà .=ìåëëå?  /ñë.ê ë¸ïëàíìà-
ñàí òåï.ð êóííå òå õàò.ðëåñå .=.ð?
 Àðòðèò: àðòðîç: ðåâìàòèçì: ïîäàãðà ÷óõíå ñûï¸ñåì ûðàòñàí

ýìåë êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà àïòå÷íàÿ¹ =¸â. âèò.ìë.? Ê.ëåí÷å ñàâ¸òà
ýìåë êóð¸ê.í ÷å÷åêíå òóëòàðìàëëà: õ.ððèí÷åíåõ òèï =ó ÿìàëëà?
40 êóíðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà: 10 ãðàìì êàìôîðà ïîðîøîê. ÿðñà
ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà? +óïà èðõèíå òàòà êà=õèíå ûðàòàêàí âûð¸íñåíå
ñ¸ò¸ðìàëëà?
 ×èðë. ÷.ðå êàí¸=ñ¸ðëàíòàðíèíå ñàõàëëàòìà ̧ íà =èð.ïëåò-

ìåëëå? Â¸ððèñ.ð òèï.òí. 1 êèëîãðàìì è=.ì êèðë.? ̈ íà èðõè
àïàò÷åí âû= õûð¸ìëà 10 =ûðëàðàí =èìå ïó=ëàìàëëà? Êàøíè êóí
1-åð è=.ì õóøñà 40 =ûðëàíà =èòåðìåëëå? Óíòàí 1-åð =ûðëàí
êàøíè êóí ÷àêàðñà ïûìàëëà: 10 =ûðëàïà â.=ëåìåëëå? Ïûëàê
ñèïëåâå =óëòàë¸êðà 2 õóò èðòòåðìåëëå?

Êóëëåí-êóíà

+,Í, ÕÛÏÀÐÑÅÌ
 Èçðàèëü ̧ ñ÷àõ.ñåì =èð.ïëåòí. ò¸ð¸õ _ êàøíè êóí ÷¸ìëàê

÷¸ìëàíè =óë =èòìåí =àìð¸êñåííå ìèãðåíü ïó=àðìà ïóëòàðàòü?
Â.ñåí øóõ¸ø.ïå: ò¸ò¸ø ÷¸ìëàíè ò¸íëàâïà ÿíàõ ø¸ììèí ñûïïèíå
àìàíòàòü: =àâíà ïóëà ïó= ûðàòàòü?
 Àìåðèêà ̧ ñ÷àõ.ñåì îëèâà =¸â.í÷è îëåèí é\=åê. óñàë øû=¸

êëåòêèñåí õàñòàðë¸õíå ïóñ¸ð¸íòàðàêàí ãåí .=íå ëàé¸õëàòíèíå
ïàë¸ðòí¸? Ò.ñë.õðåí: â¸ë õ.ðàð¸ìñåíå ê¸ê¸ð ïàð.í øû==èí÷åí
õ\ò.ëåíìå ïóë¸øàòü?
 Äåïðåññèïå àïòðàêàí =ûíñåí ÷àñ-÷àñàõ ø¸ì¸ñåí ìèíåðàë

=èð.ïë.õ. õàâøàêðàõ  òàòà â.ñåí ø¸ì¸ ò.ðò.ì. àðêàíàññè òå
õ¸â¸ðòðàõ ïóëñà ïûðàòü: òåñå ïàë¸ðòà==. Èçðàèëü ̧ ñ÷àõ.ñåì?

ÞÍÀ +,ÍÅÒÅÒ
Ñòàêàí¸í 5-ì.ø ïàé. ÷óõë. ñ.òå ñàâ¸ò òóëìàë¸õ =¸ðà ÷åé

çàâàðêèíå õóøìàëëà? Êóííå 2-4 õóò .=ìåëëå? 15 ñåõåò÷åí êàøíè
ñòàêàí ñ.ò ÷åéíå ï.ð ÷.ïò.ì ò¸âàð õóøìàëëà: 15 ñåõåò õû==¸í
_ 2-øåð ÷åé êàø¸ê. ïûë?
Âóí¸ êóí =àê ÷åå ê¸íà .=ñåí þíðàí ì.í ïóð ò¸âàð ¹øåë:

óñ¸ëëè òå¹ þõñà òóõàòü? ×åé ïèò. â¸éë¸ òàñàòàòü?
Øëàêñåíå òàòà ûòëàðàõ ê¸ëàðìà óíñ¸ð ïó=íå êóëëåí êëèçìà

ëàðòìàëëà?
Àí÷àõ =àê ñèïëåâ êèðåê ì.íëå ÷èð â.ð.ëñåí: ÷.ðåïå þí

òûìàð.ñåí éûâ¸ð ÷èð. ïóëñàí: =èâ.÷ èíôåêöè ÷óõíå: õ.ðàð¸ì-
ñåíå óé¸õ õóøøè â¸õ¸ò.í÷å þðàìàñòü?

ÌÀÑÑÀÆ ÀÂÀÍ
Èíñóëüò õû==¸í ñûâë¸õà ëàé-

¸õëàòìà êèëòè ìåëñåìïå òå óñ¸
êóðìàëëà? 2 ïàé òèï =¸âà 1 ïàé
ìåäèöèíà ñïèð÷.ïå õóò¸øòàð-
ìàëëà? +àê õóò¸øà øàëê¸ì =àïí¸
âûð¸íñåíå ñ.ðñå ìàññàæ òóìàë-
ëà?
Óíñ¸ð ïó=íå êóííå 3 õóò 1-

åð ÷åé êàø¸ê. øóð¸ àðìóòè
¹ïîëûíü ãîðüêàÿ¹ ñ.òêåííå
ïûëïà .=ìåëëå?

×,ÐÅ ÑÈÊÅÒ
×.ðå ñèêíèí÷åí ¹òàõèêàðäè¹

àí¸ñ êóð¸ê.ïå ¹äåâÿñèë¹ ñèï-
ëåííè ûð¸ âèò.ì ê\ðåò? 3 àïàò
êàø¸ê. â.òåòí. òûìàðíå 0:7
ëèòð ïîðòâåéí éûøøè øóð¸
è=.ì =ûðëè ýðåõíå ÿìàëëà:
â.ðåìå ê.ðòìåëëå: â¸éñ¸ð
=óë¸ì =èí÷å 15 ìèíóò â.ðåò-
ìåëëå? Ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà? Êóííå 3 õóò =óðøàð ñòàêàí
=óðêóííå 2 óé¸õ òàòà ê.ðêóííå
2 óé¸õ .=ìåëëå?
Àí¸ñ êóð¸ê.í ýðåõíå èììó-

íèòåòà â¸éëàòìà òà .=å==.?

ÓÊÐÎÏ Â¨ÐÐÈÏÅ
Êó= =èâ.÷ë.õ. ÷àêìà ïó=ëà-

ñàí ïóë¸øàêàí ðåöåïòïà ïàë-
ëàøòàðàòï¸ð? 1 àïàò êàø¸ê.
óêðîï â¸ððèíå òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿðñà =.ð êà=à
ëàðòìàëëà: èðõèíå ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Êó=ñåíå èðõèíå òàòà
êà=õèíå 2-øåð òóìëàì ÿìàëëà?
Ñèïëåâ êóðñ. _ ï.ð óé¸õ?

Óíòàí 2 ýðíå ò¸õòàí¸ õû==¸í
òåï.ð êóðñ èðòòåðìåëëå? +óë-
òàë¸êðà =àê¸í ïåê 3-4 êóðñ
êèðë.? Ø.âåêå ñèâ.òì.øðå 3
êóí óïðàìà þðàòü?

Êèëòè ìåëñåì
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Åø.ë àïòåêà
ØÀÒÐÀ Ê,Ï+È Â¨É ÕÓØÀÒÜ

Óñ¸ êóðìà
ÀÒÀËÀÍÌÀ ÏÀÐÀÑ

ÌÀÐ××,
Êàòàðàêòà àòàëàí¸âíå ìàëòàíõè òàïõ¸ðòà ÷àðñà ëàðòìà õàë¸õ

ìåäèöèíèí ìåë.ñåì òå ïóë¸øà==.?

Àêöè% =ó óé¸õ.í 30-ì.ø.÷÷åí
20% é\í.ðåõ õàêïà =ûð¸íòàðà==.

«Õûïàð» Èçäàòåëüñòâî =óð÷.í õà=à÷.ñåìïå æóðíàë.ñåíå 2014
=óë¸í èêê.ì.ø =óððè âàëëè ïî÷òà óéð¸ì.ñåí÷å =ó óé¸õ.í 30-
ì.ø.÷÷åí 20 ïðîöåíò é\í.ðåõ õàêïà =ûð¸íòàðà==.? Øåë òå: ïî÷òà
õ¸é.í õàêíå ï.÷.êëåòìåð.: àí÷àõ ÿëë¸ âûð¸íòà ïóð¸íàêàíñåíå «Õû-
ïàð» õà=àò =ûð¸íí¸ø¸í ï.ð ê.ëåí÷å òèï =ó ïàðñà õàâõàëàíòàðàòü?

+ó óé¸õ.í 30-ì.ø. õû==¸í õà=àò-æóðíàë õàê.ñåì ì.íëå ïóëàññè-
íå òàáëèö¸ðà ê¸òàðòí¸?

+àêíà øàíàòï¸ð% ïî÷òà òûò¸ì.í Ìóñêàâðè åðò\=èñåì õà=àò-æóð-
íàë =ûð¸íìàëëè õàêñåíå ñàìàÿõ ïûñ¸êëàòð.= ïóëèí òå ïèð.í òóñ¸-
ì¸ðñåì: ÷¸âàøñåì: þðàòí¸ ê¸ëàð¸ì.ñåí÷åí ïèñìå==åõ: ÷óí =èì.=íå
=ûð¸íñà èëå==åõ? Ëàé¸õðàõ ò.øì.ðòñåí: õà=àò å æóðíàë =óð =óëòà
ìè=å íîìåð òóõíèíå ò.ïå õóðñàí õàêñåì êàïàøñ¸ð òåìåëëåõ ìàð?
Êàë¸ï¸ð: «Õûïàðà» =ûð¸íìàëëè õàêà: 744 òåíê. òå 12 ïóñà: 125 =èíå
¹âóëàêàí ïàòíå =óð =óëòà =àê¸í ÷óõë. ïûðñà ò¸ðàòü¹ ïàéëàñàí «Õû-
ïàð» õà=àò¸í ï.ð íîìåð. ï.ò.ìïå òå 6 òåíêå ÿõ¸í =å= ò¸ðàòü?

Êóëëåí òóõàêàí «Õûïàðà» =ûð¸íìà óê=à-òåíê. =èòìåñòåõ ïóëñàí
«Õûïàð - ø¸ìàò êóíà»  ñóéëàñà èë.ð? Â¸ë ÷ûëàé é\í.ðåõ? +åìüå
áþäæåòíå òàòà òà ïåðåêåòëåñ òåêåíñåíå: ðàéîí öåíòð.ñåí÷å ïóð¸íà-
êàíñåíå: ïèð.í õà=àòñåíå: æóðíàëñåíå «×¸âàø ïè÷å÷.í» êèîñê.ñåí÷å
=ûð¸íìà ñ.íåòï.ð?

Ò\ð. øàòðà ê.ï=è ¹ëàï÷àòêà ïðÿìàÿ¹ _ øû==à
õèð.=ëå: ñóðàíà \ò èëòåðåêåí: îðãàíèçìà =èð.ïëå-
òåêåí: â¸é õóøàêàí âèò.ìë. êóð¸ê?

Êîëèò: ãàñòðèò: ýíòåðèò: ýíòåðîêîëèò? 4 ÷åé
êàø¸ê. â.òåòí. øàòðà ê.ï=èíå òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 5-7
ìèíóò ïè=.õòåðìåëëå: èëñåí 2 ñåõåò ëàðòìàëëà
òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ò.ï.í÷èíå ï¸÷¸ðòàñà þõòàð-
ìàëëà: ìàëòàíõè âè=èíå =èòåðìå â.ðåí. øûâ
õóøìàëëà? Êóííå 3-4 õóò àïàò÷åí =óð ñåõåò
ìàëàðàõ =óðøàð ñòàêàí ̧ ø¸òñà .=ìåëëå?

+èâ.÷ òàòà â¸ðàõ áðîíõèò? 2 àïàò êàø¸ê.
â.òåòí. êóð¸êà 70 ïðîöåíòë¸ 1 ñòàêàí ñïèðòà
ÿìàëëà: ̧ ø¸ ò.òò.ì âûð¸íòà 10 êóí ëàðòìàëëà?
Ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ò.ï.í÷èíå ï¸÷¸ðòàñà þõòàðìàëëà?
Êóííå 3-4 õóò â.ðåí. ̧ ø¸ =óð ñòàêàí øûâà 20-
øåð òóìëàì íàñòîéêà ÿðñà .=ìåëëå?

/ïêå òóáåðêóëåç.? Õóøìà ñèïëåâ âûð¸ííå
øàòðà ê.ï=èí 4 ÷åé êàø¸ê. ÷.ð. òûìàðíå 1
ñòàêàí ñèâ. øûâà ÿìàëëà: â.ðåìå ê.ðòìåëëå òå
â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 10 ìèíóò òûòìàëëà: èëñåí
1 ñåõåò ëàðòìàëëà? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ò.ï.í÷èíå
ï¸÷¸ðòàñà þõòàðìàëëà? Êóííå 4 õóò àïàò÷åí =óð
ñåõåò ìàëàðàõ 2-øåð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?

Ùèò åâ.ðë. ïàð ÷èð.ñåì ¹ãèïåðòèðåîç: òèðåî-
òîêñèêîç: ãèïåðïëàçè¹? 1:5 àïàò êàø¸ê. â.òåòí.
êóð¸êà 1 ñòàêàí øóð¸ ýðåõå ÿìàëëà: ̧ ø¸ ò.òò.ì
âûð¸íòà 2 ýðíå ëàðòìàëëà: â¸õ¸ò-â¸õ¸òïà ñèëëåñå
èëìåëëå? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ò.ï.í÷èíå ï¸÷¸ðòàñà
þõòàðìàëëà? Êóííå 3-4 õóò àïàò÷åí =óð ñåõåò
ìàëàðàõ 3 àïàò êàø¸ê. â.ðåí. øûâà 1-åð ÷åé
êàø¸ê. íàñòîéêà ÿðñà .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _
45 êóí? 2 ýðíå ò¸õòàí¸ õû==¸í òåï.ð êóðñ
èðòòåðìåëëå?

Ïîäàãðà àïòðàòñàí? 3-4 àïàò êàø¸ê. êóð¸êà òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿðñà ïè=.õòåðìåëëå:
ìàðëÿ âèò.ð ñ¸ð¸õòàðìàëëà òà óíòà þëí¸ êóð¸êà
ê¸øòàõ ï¸÷¸ðòàñà èëñå ûðàòàêàí âûð¸íà õóìàëëà?

Àíãèíà: ñòîìàòèò: ãèíãèâèò? 1 àïàò êàø¸ê.

â.òåòí. êóð¸êà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 5-7 ìèíóò ïè=.õòåð-
ìåëëå: èëñåí =óð ñåõåò ëàðòìàëëà? Ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà: ò.ï.í÷èíå ï¸÷¸ðòàñà þõòàðìàëëà? Ø.âåêïå
êóííå 3-4 õóò ïûðà: =¸âàðà ÷\õåìåëëå?

Ãåìîððîé ÷óõíå? 2 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. êóð¸êà
òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì
=èí÷å 15 ìèíóò ïè=.õòåðìåëëå: èëñåí 1 ñåõåò
ëàðòìàëëà? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ò.ï.í÷èíå ï¸÷¸ðòàñà
þõòàðìàëëà? Øû=í¸ ãåìîððîé ì¸ê¸ë.ñåì =èíå
ïðèìî÷êà õóìà óñ¸ êóðìàëëà?

×.÷. ïó=.: òóòà =óðêàëàíñàí? +¸í¸õ ïóëè÷÷åí
â.òåòí. 1 ÷åé êàø¸ê. òèï. êóð¸êà èð.ëòåðí.
óñëàì =óïà ï.ð âè=åïå õóò¸øòàðìàëëà? Ìà=à
ñèåíëåíí. \òå êóííå 2-3 õóò ñ.ðìåëëå? Ñèâ.-
òì.øðå óïðàìàëëà?

+¸ìàðòà øóððèí
òóìëàì.

×.ð. âè=. =¸ìàðòàíà èê.
êóí ¸ø¸ðà: õóïïè ê¸øòàõ
ò.êñ.ìëåíè÷÷åí òûòìàëëà?
Âè==.ì.ø êóí =¸ìàðòàñåíå
ëàé¸õ =óìàëëà: 2 ñòàêàí øûâ
ÿí¸ êàñòðþëå õóìàëëà: â¸éñ¸ð
=óë¸ì =èí÷å ï.ð ñåõåò ëàðò-
ìàëëà? +óë¸ì =èí÷åí èëí.
õû==¸í =¸ìàðòàíà øûâðàí ñèâ-
.íìåñ.ð òå ê¸ëàðìàëëà ìàð?
Óíòàí =¸ìàðòàíà õóïïèí÷åí
òàñàòìàëëà: =óðìàëëà êàñìàë-
ëà: ñàððèíå ê¸ëàðñà èëìåëëå?
+¸ìàðòà øóððèí êàøíè =óð-

ðèíå 1-åð ÷åé êàø¸ê. =ó
óé¸õ.í÷è ïûë õóìàëëà? Òàë¸ê-
ðàí ïûëà þõòàðñà èëìåëëå:
ìàðëÿ âèò.ð ñ¸ð¸õòàðìàëëà:
ê.ëåí÷å ñàâ¸òà ÿðñà ñèâ.òì.-
øå ëàðòìàëëà? Èðõèíå òàòà
êà=õèíå =àê ø.âåêå êó=ñåíå 2-
øåð òóìëàì ÿìàëëà?
Ïðîöåäóðà óì.í ó=¸ êó=ñåíå

ñèâ. øûâ 20 õóò ñèðï.òìåëëå?
Íóìàé â¸õ¸ò ñèïëåíìåëëå?

Ïûë-ïàí óëìè
òóìëàì.

Ïè=ñå =èòí. ñèì.ñ ïàí
óëìèíå =óðìàëëà êàñìàëëà:
âàððèíå ÷àêàëàñà òàñàòìàëëà?
Ïóëí¸ ïóò¸êñåíå 1-åð àïàò
êàø¸ê. ïûë õóìàëëà? Óíòàí ïàí

óëìè =óððèñåíå ï.ð-ï.ðèíïå
ï.ðëåøòåðñå ÷àø¸êà õóìàëëà:
õ.âåë ëåêåêåí ÷\ðå÷å àíèíå
ï.ð ýðíåíå ëàðòìàëëà? Â¸õ¸ò
=èòñåí ïóõ¸íí¸ ø.âåêå ñòàêàíà
ÿìàëëà: ñèâ.òì.øðå óïðàìàë-
ëà?
Ï.ððå óñ¸ êóðìàëëè âè=åíå

â.ðåñå ñèâ.íí. øûâïà =óðìàë-
ëà õóò¸øòàðìàëëà? Êó=ñåíå êóí-
íå 2 õóò èêøåð òóìëàì òóìëàò-
ìàëëà?

Òèïí. õóðòðàí
Â.òåòí. 2 àïàò êàø¸ê. âèë.

ïûë õóðòíå ¹ïîäìîð¹ =óð ëèòð
øóð¸ ýðåõå ÿìàëëà: ò.òò.ì
âûð¸íòà 2 ýðíå ëàðòìàëëà:
â¸õ¸ò-â¸õ¸òïà ñèëëåñå èëìåëëå?
Ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 3 õóò àïàò õû==¸í 1-

åð ÷åé êàø¸ê. .=ìåëå? Ñèïëåâ
êóðñ. _ 1 óé¸õ? Òåï.ð óé¸õ
ò¸õòàí¸ õû==¸í =.í. ñèïëåâ
êóðñ. èðòòåðìåëëå?
Ñ¸ìàõ ìàé: =àê ìåëïå ñèï-

ëåíìå þðàíèíå ÿòàðë¸ òåñòïà
óñ¸ êóðñà ï.ëìå ïóëàòü? Âèë.
ïûë õóðòíå ò.ïðåòñå ÷àâñàí
øàë åí÷è õóòëàì. =èíå õóìàë-
ëà? 3-5 ìèíóòðàí òèìë. ñ¸íàñà
ï¸õìàëëà% \ò õ.ðåëíè: øû=íè
àëëåðãèè ðåàêöèé. ïóððèíå: êó
ìåñëåò ñèðå þð¸õë¸ ìàððèíå
ïàë¸ðòàòü?

Ò¨ÂÀÐÒÀÍ _
Ì¨É¨Ð ÕÓÏÏÈ

Îðãàíèçìðàí ûòëàøøè ò¸âàðà ê¸ëàðìà 14 à=ò¸ðõàí ì¸é¸ð.í
õóïïèíå ì¸ëàòóêïà â.òåòìåëëå: ëèòð ñàâ¸òíå òóëòàðìàëëà? +óð
ëèòð øóð¸ ýðåõ ÿìàëëà: õóï¸ë÷àïà =¸ò¸ õóïñà ò.òò.ì ̧ ø¸ âûð¸íà
ëàðòìàëëà? 7 êóíðàí ø.âåêíå ê.ëåí÷åíå ÿìàëëà òà ñèâ.òì.øå
ëàðòìàëëà? Íàñòîéê¸íà èðñåðåí âû= õûð¸ìëà 1-åð àïàò êàø¸ê.
.=ìåëëå? Ø.âåê ï.òè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?
 ×.ð êó==èñåì ûðàòñàí êîìïðåññ ïóë¸øàòü? 1 àïàò êàø¸ê.

ñîä¸íà 1 ëèòð øûâà ÿðñà èð.ëòåðìåëëå? ×.ð êó==èñåì =èíå =àê
ø.âåêðå é.ïåòí. ïóñìà õóìàëëà: öåëëîôàíïà ÷.ðêåìåëëå: 15
ìèíóòðàí èëìåëëå: \òå =óñà òàñàòìàëëà? Óíòàí êðåì ñ.ðìåëëå
òå =¸ì ÿïàëàïà =ûõìàëëà?
Áðîíõ àñòìè àïòðàòñàí èññîï êóð¸ê.í ø.âåê. âèò.ìë.? 2

÷åé êàø¸ê. â.òåòí. òèï. ÷.ð òàâàðà òèí â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? ̈ ø¸ëëà âè=. ñ¸ò¸ðêê¸ïà ï.ð
êóíðà .=ñå ÿìàëëà? Ñèïëåâ êóðñ. _ 1 óé¸õ?

Õàë¸õ ìåäèöèíèÁÈÐÞÇÀ _ ÒÅËÅÉ ×ÓË,

Ñèïë. âèò.ìë. ÷óëñå÷åí ÷è
àíë¸ ñàð¸ëíè _ áèðþçà? Ïåðñ
÷.ëõèí÷åí êó=àðñàí óí¸í ÿ÷.
"òåëåé ÷óë." å "=.íòåð\=." òåíè
ïóëàòü? ×óë ï.ë.ò å ñèì.ñðåõ
ê¸âàê: å øóð¸ðàõ ê¸âàê ò.ñë.
ïóëàòü?
¨íà òóÿíí¸ ÷óõíå øàëòè òóé-

¸ìà øóòà èë.ð% ÷óë ê¸ì¸ëà
êàéð. ïóëñàí â¸ë _ ñèð.í!
Çîäèàê ïàëëèñåíå èëåñ ïóë-

ñàí áèðþçà Óõ¸=¸ñåìø.í: Ñêîð-
ïèîíñåìø.í: Â¸ê¸ðñåìø.í: øó-
ð¸ áèðþçà Ñóð¸õñåìø.í: Õ.ð-
ñåìø.í: Ïóë¸ñåìø.í óñ¸ëë¸?
Àð¸ñëàíñåíå âàðà áèðþçà íèõ¸ø

ò.ñëè òå þðàìàñòü?
Ìèíåðàë ÿïàëàñåí ûëìàø¸-

í¸âíå ïàõà âèò.ì ê\ðåò: ò.ðò.ì-
ñåì: îðãàíèçì ï.ò.ì.øëå =.íå-
ëåññèíå õ¸â¸ðòëàòàòü: ÷.ðåíå
=èð.ïëåòåò?
Ñûâëàâ òûò¸ìíå òàòà äåïðåñ-

ñèðåí ñèïëåí. ÷óõíå áèðþçà
â¸é ê.ðòåò? Â¸ë ÿï¸õ âèò.ìðåí
õ\ò.ëåíèíå: ï¸ëõàíóë¸õ òóé¸ì.í-
÷åí õ¸òàðíèíå ïàë¸ðòà==.?
+àê ÷óëë¸ êóëîíïà å =.ð.ïå

=\ðåêåíñåí ̧ ñ-ò¸í =èâ.÷ë.õ.:
øàéëàøóë¸õ.: øóõ¸øà ò.ð.ñ
¸íëàíòàðàñ ïóëòàðóë¸õ. â¸éë¸-
ðàõ èêêåí?

Áèðþçà õàë¸õïà ò¸ò¸øàõ õóò-
ø¸íìàëëè ïðîôåññè =ûííèñåì-
ø.í óéð¸ìàõ ï.ëòåð.øë.? +óë
=\ðåâ=.ñåì =àê ìèíåðàëà õ¸é-
ñåìïå ï.ðëå òàëèñìàí âûð¸ííå
èëå==.? Â¸ë èí=å =óëà =¸ì¸ëëà-
òàòü: õó=èíå õ¸ðóøë¸õðàí: ê¸ì¸ë-
ñ¸ð ñàìàíòñåí÷åí õ\ò.ëåò?
Áèðþçàëë¸ òàëèñìàí ̧ í¸=ó:

ò¸í¸=ë¸õ: ñûâë¸õ: òåëåé ïóõìà
ïóë¸øàòü: "óñàë êó=" âèò.ì.í-
÷åí ñûõëàòü?
Ïàõà ÷óë ûð¸ øóõ¸øë¸ =ûí-

ñåíå ê¸íà ûð¸ë¸õ ïàðíåëåíèíå
òå ìàíìàëëà ìàð?
Ñ¸ìàõ ìàé: =èòåñ íîìåðñåí÷å

èììóíèòåòà =èð.ïëåòåêåí âè-
ò.ìë. ãðàíàò¸í ñèïë. åí.ñåì
=èí÷åí êàëàñà ïàð¸ï¸ð?

×óëñåìïå ñèïëåííèíå ëèòîòåðàïè òå==.? +àê ìåñëåòïå ì.í
àâàëòàíïàõ ñûâë¸õà ëàé¸õëàòìà: óñàë-ò.ñåëðåí õ\ò.ëåíìå: ̧ í¸-
=¸âà èë.ðòìå óñ¸ êóðà==.?
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Òóõò¸ð êàíàø.

é.ðêèíå =óõàòàòü: â¸éïà ø¸ë é.ðí.í êóð¸íàòü å
ï.ð åííåëëå ÷àë¸øàòü?
2? Óíòàí êó=íå õóïìà: àëëèñåíå 10 ìèíóò

=.êëåñå ò¸ìà ûéò¸ð: èíñóëüò ÷óõíå íóìàé â¸õ¸ò
=àïëà é¸òñà ò¸ìà éûâ¸ð? Ï.ð àëëè ïà÷àõ
=.êëåíìåííè âàðà èíñóëüò ïèðêè àñ¸ðõàòòàðàòü?
3? Õàë. ì.íëå òå ïóëèí ïðåäëîæåíè êàëàìà

ûéò¸ð? Ò.ñë.õðåí% "Ïàÿí =àíòàë¸ê èðòåíïåõ
ëàé¸õ"? Èíñóëüò ÷óõíå êàëà=ó é.ðêè ï¸ñ¸ëàòü:
÷èðë. =ûí ûéòíèíå é.ðêåëë. ïóðí¸=ëàéìàñòü?
Èíñóëüò àòàëàíàñðàí ì.íëå õ\ò.ëåíìå ïó-

ëàòü-õà( Ïðîôèëàêòèêà ñûâ¸ ïóðí¸= é.ðêèí ò.ï
ïðèíöèï.ñåì =èí÷å íèê.ñëåíñå ò¸ðàòü?
 Õ¸â¸ð¸í àðòåðè þí ïóñ¸ì. ì.íëèíå ï.ëñå

òàòà ̧ íà ò.ð.ñëåñåõ ò¸ð¸ð?
 Ñèãàðåò àí òóðò¸ð: òóðòñàí òà =àê ñèåíë.

é¸ëàðàí õ¸â¸ðòðàõ õ¸ò¸ëìà ò¸ð¸ø¸ð?
 Àïàòà ò¸âàð ìàé êèëí. òàðàí ñàõàëðàõ ÿð¸ð:

â¸ë íóìàé êîíñåðâñåìïå =óðìà ôàáðèêàòñåíå
ðàöèîíðàí ê¸ëàð¸ð?
 Þíðè õîëåñòåðèí øàéíå ò¸ò¸øðàõ ò.ð.ñëåò-

òåð.ð?
 Ñûâ¸ àïàòëàí¸â¸í ò.ï é.ðêèñåíå ï¸õ¸í¸ð

_ ïàõ÷à =èì.=: óëìà-=ûðëà ûòëàðàõ =èé.ð: àïàòà
ñàõ¸ð: âûëü¸õ =¸â. àí õóø¸ð?
 Àëêîãîëü àí .=.ð? Èíñóëüò àòàëàíàñ

õ¸ðóøë¸õ ýðåõ .=í. õû==¸íõè ìàëòàíõè ñåõåò-
ñåí÷å ïûñ¸êðàõ?
 Ñïîðòïà òóñëàø¸ð? Ó=¸ëñà =\ðåíè òå:

âåëîñèïåäïà ÿð¸ííè òå ÷.ðåïå þí òûìàð.ñåí
÷èð.ñåí: =àâ øóòðà èíñóëüò¸í òà: õ¸ðóøë¸õíå
÷àêàðà==.?
Õàëüõè ò.ï÷åâñåì ïàöèåíò èíñóëüò õû==¸í

ñïåöèàëèñòñåì ïóë¸øíèïå ìàé êèëí. òàðàí
èðòåðåõ õóñêàëìà ïó=ëàíè ̧ íà õ¸â¸ðòðàõ â¸é
èëìå âèò.ì ê\íèíå  =èð.ïëåòå==.? +àê êàâàðë¸
÷èðïå ê.ðåøí. ÷óõíå â¸õ¸òðà ñèïëåíè ê¸íà ìàð:
âèòì.ë. ðåàáèëèòàöè ïðîãðàììèñåì òå ïûñ¸ê
âûð¸í éûø¸íà==.?
Ñ¸ìàõ ìàé: ðåñïóáëèê¸í â¸é-õàëà àòàëàíòàðà-

êàí öåíòð.í÷å èíñóëüò ò\ññå èðòòåðí. ïàöèåíò-
ñåì ìàëòàíõè èê. =óëòà ýìåëñ.ð ñèïëåâ.í ì.í
ïóð òàïõ¸ð.ïå ò\ëåâñ.ð óñ¸ êóðìà ïóëòàðà==.?
Â.ñåí ñûâë¸õíå ëàé¸õëàòìà ôèçèîòåðàïè ïðî-
öåäóðèñåì: ìàññàæ: é.ï òåðàïèé.: ãèðóäîòåðà-
ïè: ïñèõîòåðàïè: ñèïëåâ ôèçêóëüòóðè ñåàíñ.-
ñåì èðòòåðå==.?
Èíñóëüò õ¸ðóøë¸õ. ïóððèïå =óêêèíå ï.ëìå

ê¸òê¸ñ ò.ð.ñëåâñåì èðòòåðìåëëå ìàð? Þí
ïóñ¸ìíå: õîëåñòåðèí øàéíå: ê.ëåòêå âè=èíå
ò.ð.ñëåñå ò¸íè: é.ðêåëë. àïàòëàííè: ÷.ë.ìðåí
þòø¸ííè ê¸íà êèðë.?
Ê¸ì¸ë ò¸âàêàíñåì ñûâë¸õíå Ðåñïóáëèê¸í

ñûâë¸õ öåíòð.í÷å ò.ð.ñëåòòåðìå ïóëòàðà==.?
Ï.ðëå ïàñïîðò: ìåäèöèíà ñòðàõîâàíèé.í ïî-
ëèñ.: ïåíñè ñòðàõîâàíèé.í ñâèäåòåëüñòâè èë-
ìåëëå? Öåíòð àäðåñ.% Øóïàøêàð: +å=ï.ë
Ìèøøè óðàì.: 24-ì.ø =óðò? Ûéòñà ï.ëìåëëè
òåëåôîíñåì% 58-05-93* 58-39-05?

Èðèíà ÏÀÂËÎÂÀ:
Ðåñïóáëèê¸í ñûâë¸õ öåíòð.í

çàâåäóþùèé.?

Ðà==åéðå =óëñåðåí 400 ûòëà =ûííà èíñóëüò
àïòðàòñà \êåðåò? Øåë òå: â¸ë =àìð¸êëàíñàõ ïûíè
ïàëë¸? Ïàÿí 30-40 =óëòèñåíå òå òàï¸íí¸ ò.ñë.õñåì
ïóð? +óëñåì èðòñå ïûí¸ ìàé âàðà õ¸ðóøë¸õ òà
\ñåò? 60-ðàí èðòñåí êàøíè ò¸âàòò¸ì.ø àð=ûíí¸í
òàòà êàøíè ïèëë.êì.ø õ.ðàð¸ì¸í èíñóëüò ïóëàòü?
Èíñóëüò ì.íëå ÷èð-õà( Â¸ë =óð¸ëñà êàéí¸ þí

òûìàð.í÷è ÷¸ìàêêà ¹òðîìá¹ å þí ïó= ìèìèí÷è
þí êó=¸ìíå ï¸ññàí ïóëàòü? Êèñëîðîäïà ãëþêîçà
=èòìåííèïå ïó= ìèìèí êëåòêèñåì âèëå==.:
õóñêàíó: êàëà=ó å ̧ ñ-ò¸í ôóíêöèé.ñåì ï¸ñ¸-
ëà==.?
×èð.í ï.ò.ì ò.ñë.õ.í âè==.-ò¸âàòò¸ì.ø

ïàé. _ èøåìè èíñóëü÷.? +àê òåðìèíïà òðîìá
þí òûìàðíå õóïëàñà ïó= ìèìèí ï.ð-ï.ð ïàéíå
þí ïûðàññèíå ÷àðñà ëàðòíèíå ïàë¸ðòà==.?
Ò.ïðåí èëñåí: ò¸õà ê.ëåòêåí ïåðèôåðè þí
òûìàð.ñåí÷å é.ðêåëåíåò òå òàò¸ëñà þí þõ¸-
ì.ïå ïó= ìèìèíå =èòåò? Óíòè â.ò. òûìàðñåíå
õóïëàòü: þí êó=àññèíå ÷àðñà ëàðòàòü?
Òåï.ð ò.ðëè _ ãåìîððàãè èíñóëü÷. _ ÷ûëàé

ñàéðàðàõ ò.ë ïóëàòü? Â¸ë ïó= ìèìèí÷è þí
òûìàð. òàò¸ëñàí àòàëàíàòü? +àê þí òûìàð.
ìèìåí =èåëòè ñèé.í÷å âûðíà=í¸ ïóëñàí þõñà
òóõí¸ þí ïó= ìèìèïå êóïòàøêè õóøøèíå òóëàòü?
Ïó= ìèìèí øàëòè òûò¸ì.í÷è òûìàð òàò¸ëñàí þí
é.ðè-òàâðàðè ò.ðò.ìñåíå òóëàòü? Èê. ò.ñë.õ.í
òå âèò.ì. ï.ðåøêåëåõ% íåðâ êëåòêèñåì ïàòíå
þí ïûðàññè ï¸ñ¸ëàòü: ïóõ¸íí¸ þí ïó= ìèìèí
ò.ðò.ì.ñåíå ïóñàðàòü?
Èøåìè èíñóëüòíå ïó=àðàêàí òðîìáñåì ûòëà-

ðàõ àòåðîñêëåðîç ò¸õèñåíå ïóëà õ.ñ.íí. àðòå-
ðèñåí÷å é.ðêåëåíå==.? +àê ò¸õàñåì õîëåñòåðè-
íà êó=àðàêàí áåëîêñåí÷åí ò¸ðà==.? ×.ðå ÿï¸õ
.=ëåñåí òå: àìàííèíå ïóëà ï.ð-ï.ð þí òûìàð.
òàò¸ëñàí òà þí ÷¸ìàêêèñåì ïóëñà êàéìà
ïóëòàðà==.? Þí ïóñ¸ì. \ñåêåíñåí òå ïó=
ìèìèíå þí êàÿñ õ¸ðóøë¸õ ïûñ¸ê? Òåï.ð ñ¸ëòàâ%
àíåâðèçìà _ þí òûìàð.ñåí êèëïåòñ.ð ñàð¸ëí¸
ïàé. _ òàò¸ëíè? Êó òà ÷àñ-÷àñàõ þí ïóñ¸ì.
ïûñ¸êêèïå =ûõ¸íí¸?
×èð ì.í ïàòíå èëñå =èòåðåò òàòà â¸ë ì.íëå

ïàë¸ðàòü( Ïó= ìèìèí ï.÷.ê ïàé. ñèåíëåíñåí
éûâ¸ð óëø¸íóñåìåõ ïóëìà==. _ àë-óðà â¸éñ¸ð-
ë¸õ. ê¸íà àòàëàíàòü? Ïûñ¸ê ïàéðà þí =àâð¸í¸ø.
ï¸ñ¸ëñàí øàëê¸ì =àïàòü: =ûí âèëìå ïóëòàðàòü?
Èíñóëüò ò\ññå èðòòåðí. =ûíñåí ÷ûëàé¸ø.í
ê.ëåòêåí ï.ð åí. å óí¸í ï.ð ïàé. õóñêàëìà
ï¸ðàõàòü: êàëà=¸â.: ø¸ê: êàë òóõàññèíå é.ðêåðå
òûòñà ò¸ðàññè ï¸ñ¸ëà==.?  ̈ ñ-õàê¸ë ïóëòàðóë¸õ.
òå â¸éñ¸ðëàíàòü?
Èíñóëüò ïó=ëàì¸ø. ÷ûëàé ÷óõíå íèì.íëå òå

ïàë¸ðìàñòü? Àí÷àõ òåìè=å ìèíóòðàí àïàòëàíóñ¸ð
þëí¸ ïó= ìèìèí êëåòêèñåì âèëìå òûò¸íà==.?
+â¸íïà =àê ÷èðå ò\ðåõ àñ¸ðõàñà âàñêàâë¸
ïóë¸øó ÷.ííè ïûñ¸ê ï.ëòåð.øë.? +ûí ÷èð
õû==¸í õ¸â¸ðòðàõ â¸é èëåññè ̧ íà ìàé êèëí.
òàðàí èðòåðåõ ñèïëåìå ïó=ëàíèí÷åí êèëåò?
×èð.í ÿëàíõè ïàëëèñåì%
_ ïó= =àâð¸íàòü: ê.ëåòêå: õóñêàíó øàéëàø¸â.

=óõàëàòü*
_ êàëà=ìà éûâ¸ðëàíàòü*
_ ê.ëåòêåí ï.ð åí. =ûâ¸ðñà êàÿòü: â¸éñ¸ð-

ëàíàòü å øàëê¸ì =àïàòü*
_ êó= õóðàëñà êèëåò: ÿïàëàñåì èêê.ëåíå==.

å ò.òðåëåíå==.*
_ ïó= ò¸ðóê õûò¸ ûðàòìà òûò¸íàòü?
+àê ïàëë¸ñåíå àñ¸ðõàí¸ ïåê òóé¸íñàí =ûíïà

àíñàò òåñò èðòòåð.ð? Åí÷åí òå ̧ íà ïóðí¸=ëàññè
éûâ¸ð ïóëñàí ÷àñðàõ âàñêàâë¸ ïóë¸øó ÷.í.ð:
ø¸íê¸ðàâëàí¸ ÷óõíå èíñóëüò ïóëìà ïóëòàðàññè
ïèðêè àñ¸ðõàòòàð¸ð?
1? Àïòðàí¸ =ûííà ø¸ëñåíå ê¸òàðòñà ñàðëàêàí

êóëìà ûéò¸ð? Èíñóëüò ÷óõíå êóë¸ ÿëàíõè

Ñ¸íàñà ï¸õìà
ÂÈÒÀÌÈÍ

+ÈÒÅË,ÊË,-È;
Þëàøêè â¸õ¸òðà õ¸â¸ðà ÿï¸õðàõ òóÿò¸ð-è( Ñ¸ëòàâ. ï.ð-ï.ð

âèòàìèí =èòìåíë.õ.í÷å ïóëìà ïóëòàðàòü?

À âèòàìèí =èòìåñåí \ò ïèò.
õûò¸ òèïåò: øû=àòü: øàòðàëà-
íàòü: àïïåòèò ïàë¸ðìàëëàõ
÷àêàòü: êó= =èâ.÷ë.õ. â¸éñ¸ð-
ëàíàòü?
Ñ¸ëòàâ. ì.íðå-õà( Ðàöèîí-

ðà =ó ñàõàëëèí÷å? À âèòàìèíà
îðãàíèçì =óñ¸ð ÿï¸õ éûø¸-
íàòü?
Ì.í òóìàëëà( +óëë¸ ïóë¸:

=¸ìàðòà ñàððè: óñëàì =ó: ñ.ò
þð-âàð.: õ.ðë.ðåõ ñàð¸ ïàõ÷à
=èì.= ¹êèø.ð: ïûëàê ï¸ð¸=¹
ûòëàðàõ =èìåëëå?
Âàñêàâë¸ ïóë¸øó% ïàõ÷à

=èì.= òàòà ñûð õóøí¸ =¸ìàðòà
õ¸ïàðòì¸ø. =èìåëëå? Óíðà =ó
=èòåë.êë.: êàëîðè ñàõàë?

Â âèòàìèí =èòìåííèí ïàëëè%
ñóíàñ ÷àñ-÷àñàõ ïó=ëàíàòü: ûéõ¸
â.=íè àïòðàòàòü: =\= ò.ññ.ðëå-
íåò: ò¸ê¸íàòü: =àíòàë¸ê óë-
ø¸íí¸ ÷óõíå ïó= ûðàòàòü?
Ñ¸ëòàâ. ì.íðå-õà( Êëåò÷àò-

êà =èòìåñò: =àâíà ïóëà ïûðø¸-
ë¸õ .=. ï¸ñ¸ëàòü? Â âèòàìèí
îðãàíèçìà ø¸ïàõ ïûðø¸ë¸õðà
ñ¸ðõ¸íñà ê.ðåò?
Ì.í òóìàëëà( Ðàöèîíà

ï.ð÷.ëë. =èì.=ñåì: ïàõ÷à
=èì.= ê.ðòìåëëå?
Âàñêàâë¸ ïóë¸øó% êóííå 50

ãðàìì ì¸é¸ð? Ì¸é¸ðïà õ.âåë
=àâð¸í¸ø ò.øøèíå ÷åðåòëåñå
=èìå þðàòü _ â.ñåí÷å êëåò÷àò-
êà ï.ð ÷óõëåõ?

Ñ âèòàìèí =èòìåñåí ï.÷.ê
ñóðàíà òà àðàí-àðàí \ò èëåò:

õ¸ø ÷óõíå ø¸ë òóíè þí¸õàòü:
ÿëàíõè ïåêåõ àïàòëàíñàí òà
ê.ëåòêå âè=è õóø¸íàòü?
Ñ¸ëòàâ. ì.íðå-õà( Ñèåíë.

é¸ëàñåì òàòà ñàõàë =ûâ¸ðíè?
Íèêîòèíïà àëêîãîëü Ñ âèòàìè-
íà àðêàòà==.?
Ì.í òóìàëëà( Õóðàâ. àíñàò

ïåê% öèòðóññåì ûòëàðàõ =èìåë-
ëå? Àí÷àõ êó ÿëàíàõ ïóë¸ø-
ìàñòü: óíñ¸ð ïó=íå òàòà àëëåð-
ãè àòàëàíìà ïóëòàðàòü? Ñ âè-
òàìèíïà òèâ.=òåðìå êèâè:
áðîêêîëè êóï¸ñòà: øïèíàò:
ø¸ëàí =ûðëè ñèðîï. å ÷åé.
ïóë¸øà==.?
Âàñêàâë¸ ïóë¸øó% ìàòå ÷åé

_ óíðà Ñ âèòàìèí íóìàé?
D âèòàìèí =èòìåñåí ïóðòå

â.÷.ðõåíòåðåò: ìûøö¸ñåí â¸é-
ñ¸ðë¸õ. ïàë¸ðàòü: ø¸ë ýìàë.
ÿï¸õàòü: õ¸ø ÷óõíå ñûï¸ñåì
ûðàòà==.?
Ñ¸ëòàâ. ì.íðå-õà( Êóí

ê.ñêå ïóëíè: =àê âèòàìèíà
òóñà ê¸ëàðàêàí óëüòðàôèîëåò
=èòìåííè? Â¸ë =èòìåííèíå
ïóëà îðãàíèçì êàëüöèå ÿï¸õ
éûø¸íàòü? +àâ¸íïà ø¸ëñåìïå
ø¸ì¸ñåì àïòðà==.?
Ì.í òóìàëëà( Õ.âåë =èí÷å

ûòëàðàõ ïóëìàëëà? Àïàòëàí¸âà
é.ðêåíå ê.ðòìåëëå% àñ¸íí¸
âèòàìèí ïóë¸ =¸â.í÷å: òðåñêà
ï.âåð.í÷å: àòëàíòèêà ñåëåä-
êèí÷å ûòëàðàõ?
Âàñêàâë¸ ïóë¸øó% òóíåöðàí

õàò.ðëåí. ñàëàò òèï =óïà?

1 ÷åé êàø¸ê. ìåëèññà
ñ.òêåííå â.ðåñå ñèâ.íí. 1
ñòàêàí øûâà ÿðñà =ûâ¸ðìà
âûðòàñ óì.í êëèçìà ëàðòìàëëà?
 Ãåìîððîÿ ïóëà þí õûò¸

êàéñàí êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30
ìèíóò ìàëàðàõ â.ëòðåí =óë=èí
÷.ð. ñ.òêåííå 1-åð ÷åé êàø¸ê.
.=ìåëëå?
¨â¸ñ¸í 1 àïàò êàø¸ê.

ïàïêèíå å õóïïèíå 1 ñòàêàí
øóð¸ ýðåõå ÿìàëëà: ̧ ø¸ ò.òò.ì
âûð¸íòà 2 ýðíå ëàðòìàëëà:
â¸õ¸ò-â¸õ¸òïà ñèëëåñå èëìåëëå?
Ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
àïàò÷åí 20 ìèíóò ìàëàðàõ 30-
40-øåð òóìëàì .=ìåëëå?
 Òóëàøðè òàòà øàëòè ì¸-

ê¸ëüñåí÷åí êóííå 3 õóò õ.ðë.
ïèëåø.í =óð ñòàêàí ÷.ð.
ñ.òêåííå ñàõ¸ð õóøñà òàòà
øûâïà ñûïñà .=ìåëëå?
Óðò¸ø ¹ìîææåâåëüíèê¹

=ûðëèíå èð.ëòåðí. óñëàì =¸âà
ÿðñà ï.=åðìåëëå: ̧ ø¸ äóõîâê¸-
ðà òèï.òìåëëå? Êóííå 5-6 øòóê
=èìåëëå?
Èðñåðåí âû= õûð¸ìëà òèí

õàò.ðëåí. ò¸ï¸ð÷¸ øûâíå 1-2
ñòàêàí .=ìåëëå?
1 ëèòð øûâà â.ò. âàêëàí¸

õ.ðë. ê¸øìàí ÿðñà ï.=åðìåë-
ëå: ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ò.ï.í÷èíå

ï¸÷¸ðòàñà þõòàðìàëëà? +àê
ø.âåêïå êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûð-
òè÷÷åí 2-3 ñåõåò ìàëàðàõ êëèç-
ìà ëàðòìàëëà? Óíòàí ãåìîððîé
ì¸ê¸ë.ñåíå ñàð =èï óòè ¹çâå-
ðîáîé¹ =¸â. ñ.ðìåëëå?
6 ò\ìå àñïèðèíà: 5 ò\ìå

ñòðåïòîöèäà =¸í¸õ ïóëè÷÷åí
â.òåòìåëëå: 100 ãðàìì ïóë¸
=¸â. õóøñà ï¸òðàòìàëëà? +àê
õóò¸øà ñïðèíöîâê¸ïà àñ¸ðõàíñà
êóòàíàíà ÿìàëëà? 6-8 êóí ñèï-
ëåíìåëëå?
Ñûñíà êóð¸ê.í ¹ãîðåö

ïòè÷èé: ñïîðûø¹ ò\í. â¸ððèíå
ïûëïà =óðìàëëà õóò¸øòàðìàë-
ëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30
ìèíóò ìàëàðàõ 1-åð àïàò êà-
ø¸ê. õóò¸øà øûâïà ñûïñà
=èìåëëå?
Ñàð =èï óòèí ò\í. â¸ððè-

íå ñàõ¸ðïà =óðìàëëà õóò¸øòàð-
ìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30
ìèíóò ìàëàðàõ 1 ÷åé êàø¸ê.
õóò¸øà øûâïà ñûïñà =èìåëëå?
1 àïàò êàø¸ê. àðìóòèíå

100 ìèëëèëèòð ñïèðòà ÿìàëëà:
òèï. ò.òò.ì âûð¸íòà 1 êóí
ëàðòìàëëà? Òàë¸êðà 2 õóò 1
ñòàêàí øûâà 15 òóìëàì ÿðñà
.=ìåëëå? Ï.ð ýðíåðåí ûòëà
ñèïëåíìåëëå ìàð? Íàñòîéêà
ûðàòíèíå õ¸â¸ðò èðòòåðåò?

ÒÅÌ ÒÅ Ï,Ð
 /ò ò¸ðòàííèí÷åí ïðîïîëèñ

ïóë¸øàòü? ̈ íà òåðê¸ïà õûðìàëëà?
1 àïàò êàø¸ê. èëñå 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: 12 ñåõåò ëàðòìàë-
ëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êà=ñåðåí 1-
åð äåñåðò êàø¸ê. .=ìåëëå?
Ñèïëåâ êóðñ. _ 1 óé¸õ?
 +àï¸íòàðíèïå ê¸âàê àí òóõ-

ò¸ð òåñåí òèï.òí. 1 àïàò êàø¸ê.
óõìàõ éûâ¸==èí ¹áàãóëüíèê¹ êó-
ð¸êíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: øûâ ìóí÷èí÷å 5 ìèíóò
ïè=.õòåðìåëëå: èëñåí =óð ñåõåò-
ðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ûðàòàêàí ò.ëå
=àê ø.âåêðå é.ïåòí. ïóñìà
òàò¸ê. õóìàëëà?

 Áëåôàðèò àïòðàòñàí 1 àïàò
êàø¸ê. òèï. å ÷.ð. êàëåíäóëà
÷å÷åêíå òèí â.ðåí. =óð ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: òèí ñóí¸ ñ.ò
òåìïåðàòóðè òàðàí ñèâ.íè÷÷åí
ëàðòìàëëà? Ïè=.õí. êàëåíäóëà
÷å÷åê.ñåíå êó=ñåì =èíå õóìàë-
ëà?

Â,Ð,ËÑÅ ÀÏÒÐÀÒÀÒÜ
Ãåìîððîé â.ð.ëñå òåðòëåíòåðñåí ñûâë¸õà ëàé¸õëàòìà =àê ìåë-

ñåí÷åí ï.ðíå ñóéëàñà èëìå ïóëàòü?

ÊÓ+ ØÛ+ÑÀÍ
Êó= øû=àí ¹êîíúþíêòèâèò¹ à=ò¸ðõàí ì¸é¸ð.í õóïïè õ¸â¸ðò

ñûâàëìà ïóë¸øàòü? Ì¸é¸ð¸í øàëòè =óðõàõíå =óð ñòàêàí èëìåëëå:
êîôå àðìàí.ïå =¸í¸õ ïóëè÷÷åí â.òåòìåëëå? 2 ñòàêàí øûâà ÿðñà
â.ðåìå ê.ðòìåëëå: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 15 ìèíóò â.ðåòìåëëå?
Ñ¸ð¸õòàðìàëëà? ×èðë. êó=ñåì =èíå ̧ ø¸ ø.âåêðå é.ïåòí. ìàðëÿ
õóìàëëà? +àê ìåëïå êóííå 3-4 õóò ñèïëåíìåëëå? Êîíúþíêòèâèò
õ¸â¸ðò èðòåò?
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ÐÅÄÀÊÖÈ ÀÄÐÅÑ,%
428019: Øóïàøêàð õóëè: Èâàí ßêîâëåâ ïðîñ-
ïåê÷.: 13: Ïè÷åò =óð÷.: III õóò: “Ñûâë¸õ”?
ÛÉÒÑÀ Ï,ËÌÅËËÈ ÒÅËÅÔÎÍÑÅÌ% 56-03-04:56-00-67?

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

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

Èçäàòåëüñòâî
=óð÷.” àâòîíîìè

ó÷ðåæäåíèé.

»» Äèðåêòîð-ò.ï ðåäàêòîð
À?Ï?ËÅÎÍÒÜÅÂ

Ðåäàêòîð

Ôàêñ% ¹8352¹
28-83-70?
Ýëåêòðîí

ïî÷òè%
hypar@mail?ru

hypar2008@rambler.ru

êîììåðöè  äèðåêöèé.%
28-83-70:
56-20-07 _ èíñïåêòîðñåì?

Ó×ÐÅÄÈÒÅËÜ%
“ÕÛÏÀÐ” ÈÇÄÀÒÅËÜÑÒÂÎ +ÓÐ×,” ÀÂÒÎÍÎÌÈ Ó×ÐÅÆÄÅÍÈÉ,

À?Õ?ËÓÊÈßÍÎÂÀ

Ñûâë¸õ _ ÷¸í òåëåé

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

Òèðàæ 7579?              Çàêàç 1830?
+ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524

Àñ¸ðõàí¸ð
Ï,ÐÈÍØ,Í _ ËÀÉ¨Õ:

ÒÅÏÐÈÍØ,Í???
Óëìà-=ûðëàïà ïàõ÷à =èì.=å ò.ð.ñ =èìåëëå:

ì.íø.í òåñåí â.ñåì àïàò èð.ëòåðåêåí îðãàíñåíå
ò.ðë.ðåí âèò.ì ê\ðå==.?
 Òèï.òí. àáðèêîñ ¹êóðàãà: óðþê¹ òàòà ÷.ð.

ïåðñèê ñàõ¸ð äèàáå÷.ïå ÷èðë. =ûíñåíå þðà-
ìà==.: ì.íø.í òåñåí â.ñåí÷å ñàõ¸ð íóìàé?
 Õ¸ø.-ï.ðè àáðèêîñ â¸ððèíå þðàòàòü? Àí÷àõ

¸íà =èñå íàðê¸ì¸øëàíìà òà ïóëàòü? Ìàëòàíõè
ñåõåòñåí÷å õûð¸ìë¸õðà êàí¸=ñ¸ðëàíòàðìà ïó=-
ëàòü: 4-5 ñåõåòðåí ïûð õ.ðòåò: ïó= ûðàòàòü: ̧ ø
ï¸òðàíàòü: õ¸ñòàðàòü: éûâ¸ð íàðê¸ì¸øëàíñàí
ìûøö¸ñåíå õóòëàòìà: ò¸í =óõàëìà ïóëòàðàòü?
 Ãåìîãëîáèí øàé. òàòà þí ê.âåëåññè ïûñ¸ê

÷óõíå õóðà ïèëåøïå õóðà õóðë¸õàí íóìàé =èíè
ò¸õàñåì ïóõ¸íàññèíå âèò.ì ê\ìå ïóëòàðàòü?
 Ñûðëàí ¹îáëåïèõà¹ õûð¸ìë¸õ¸í ÿçâà ÷èð.

òàòà ïàíêðåàòèò ¹õûð¸ì àé ïàð.í øû==è¹
àïòðàòñàí îðãàíèçìø¸í ñèåíë.?
 Õûð¸ìë¸õ¸í ÿçâà ÷èð. â.ð.ëí.: ïàíêðåàòèò:

=èí=å ïûðø¸ øû=í¸ ÷óõíå àïåëüñèí =èìå
þðàìàñòü?
 Ëèìîí ê¸ê¸ðà õ.ðòìå: õûð¸ìë¸õà õóòëàòìà:

õ¸ñòàðìà ïóëòàðàòü? ̈ íà àïàò õû==¸í .=åêåí ÷åå
ïûëïà ï.ðëå 1-2 êàñ¸ê õóøíè òå =èòåë.êë.?
 Ãðóø¸íà âû= õûð¸ìëà òàòà àïàò õû==¸í

ò\ðåõ =èìåëëå ìàð? ̈ íà =èí. õû==¸í ñèâ. øûâ
.=ìå òå ñ.íìå==.?
 Êóï¸ñòà =èñåí ñèñ.ìë. õûð¸ìë¸õ ê\ï.íìå:

÷èêåí àïòðàòìà ïóëòàðàòü? Ïó=ë¸ ñóõàí òà =àê¸í
ïåê âèò.ì ê\ðåò: ûòëà íóìàé =èíè ï\ðåïå
ï.âåðø.í ñèåíë.? Ûõðàíà ýïèëåïñèïå: ãèïåðòî-
íèïå àïòðàêàíñåí: à÷à ê.òåêåí õ.ðàð¸ìñåí
=èìåëëå ìàð?
 É\=. ï¸ð¸=à ãåìîððîé: õûð¸ìë¸õ: ï.âåð:

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

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

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

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

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

89278625531?
ÊÓÏËÞ

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

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

ùèêè: êàìåíùèêè: ñâàðùèêè? Ïèòàíèå: ñïåöîäåæäà:
âàõòà? Ò? 8-925-002-22-38?

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Ò? 89276689303?
158?ÎÊÍÀ: ÄÂÅÐÈ "ÁÀÐÑ"? Çàâîäñêîå ïðîèçâîäñòâî?

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

340?Ïåñîê: ÎÏÃÑ: ùåáåíü: àñôàëüòíóþ êðîøêó:
òîðô: íàâîç* âûâîç ìóñîðà? Ïî÷àñîâàÿ ðàáîòà? Òåë?%
89061326378: 484161?

Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì

ï\ðå ÷èð.ñåì òåðòëåíòåðñåí ðàöèîíðàí ê¸ëàð-
ìàëëà? Ïûëàê ï¸ð¸= ÷.ðå ÷èðë. =ûíñåìø.í
âûð¸íë¸ ìàð?
 Òèí þõòàðí¸ ê¸øìàí ñ.òêåí. þí òûìàð.ñå-

íå õûò¸ ï.ðåò: =àâ¸íïà óñ¸ êóðè÷÷åí 2-3 ñåõåò
ëàðòìàëëà? Ê¸øìàí ñ.òêåííå ïàí óëìè å ëèìîí
ñ.òêåí.ïå =óðìàëëà õóò¸øòàðñà .=íè òàòà óñ¸ë-
ë¸ðàõ?

ÓÐÀ
Ê,ËÈÍÅ

ÑÈÏËÅÒÏ,Ð
Óðà ê.ëè õûòñàí =åì=åòå-

êåí êðåì õàò.ðë.ð? Ï.ëò.ðõè
ñàõ¸ðëàíí¸ ïûëà øûâ ìóí÷èíå
ëàðòñà èð.ëòåðìåëëå? Ï¸òðàò-
ñàõ ò¸ðñà =àâ¸í ÷óõëåõ îëèâà
=¸â. å ûòòè òèï =ó ÿìàëëà?
Ï¸òðàòí¸ ìàé 4 àïàò êàø¸ê.
òèí þõòàðí¸ àëîý ñ.òêåí.
õóøìàëëà?
Ñàâ¸òà õàò.ð êðåìà 2-3

ýðíå óñ¸ êóðìàë¸õ òóëòàðìàë-
ëà: ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà?
Ûòòèíå ø¸íòì¸øà õóìàëëà?
Êðåìà óðà òóïàííå êóííå 1-2
õóò ñ.ðìåëëå?
Õûòí¸ \òå =åì=åòåêåí 20

ìèíóòë¸õ âàíí¸ñåì òóìàëëà? 2-
øåð àïàò êàø¸ê. ýìåë êóð¸ê.í
¹ðîìàøêà àïòå÷íàÿ¹ ÷å÷åêíå
òèí â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà ÿðñà
=óð ñåõåò ïè=.õòåðìåëëå: óí-
òàí ̧ ø¸ =óð ëèòð øûâà õóø-
ìàëëà? +àê¸íòàõ êèðåê ì.íëå
ñóï¸í.í ¹õó=àë¸õ: à÷à: òóàëåò
ñóï¸í.¹ õûðí¸ ïèëë.êì.ø ïàé-
íå òàòà 1 àïàò êàø¸ê. àïàò
ñîäè ÿìàëëà?
Óðàñåíå =àê âàíí¸íà ÷èêñå

20 ìèíóò ëàðìàëëà? Óíòàí
õûòí¸ âûð¸íñåíå ïåìç¸ïà õûð-
ñà òàñàòìàëëà? Óðà ê.ëè =óð-
êàëàíí¸ ïóëñàí ñèåíëåíí.
âûð¸íà ûõðà å =.ð óëìè: å
àëîý ñ.òêåí.í÷å é.ïåòí. ìàð-
ëÿ õóðñà ïëàñòûðüïå =èð.ï-
ëåòìåëëå: =àïëàõ =.ð êà=ìàëà?

ÂÛÐ¨Í-ÂÛÐ¨ÍÏÀ
ØÓÐÀËÀÒÜ

/ò =èí÷å øóð¸ ëàïò¸êñåì êóð¸íìà ïó=ëàíèïå ïàë¸ðàêàí ÷èðå
âèòèëèãî òå==.? Óí ïåê ÷óõíå ñàð =èï óòè ¹çâåðîáîé¹ ñèïë. âèò.ì
ê\ðåò?
1 ÷åé êàø¸ê. êóð¸êà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà?

Ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? ×åé âûð¸ííå .=ìåëëå? Ø.âåêå \òå òå
ñ.ðìå þðàòü?
Å ñàð =èï óòèí 2-3 àïàò êàø¸ê. ÷å÷åêíå 1 ñòàêàí òèï =¸âà

ÿìàëëà: 2 ýðíå ëàðòìàëëà? Ñèåíëåíí. \òå ñ.ðìå óñ¸ êóðìàëëà?

ÏÀÐ ÕÀÂØÀÑÀÍ
Ùèò åâ.ðë. ïàð õàâøàñàí èðõèíå âû= õûð¸ìëà òàòà êà=õèíå

=ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í 1-åð ÷åé êàø¸ê. ëèìîí ñ.òêåí. .=ìåëëå?
+àê õóò¸ø â¸é ê.ðòåò? Â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà 1 ÷åé êàø¸ê.

ïàí óëìè óêñóñ. òàòà 1 ÷åé êàø¸ê. ïûë ÿðñà ï¸òðàòìàëëà? Óíòàí
1 òóìëàì ëþãîëü èð.ë÷.ê. ¹àïòåê¸ðà ñóòà==.¹ õóøñà ï¸òðàòìàëëà?
Êóííå 1 õóò àïàò õû==¸í .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 10 êóí: ò¸õòàâ
_ 10 êóí? Ìàëàëëà òà =àê é.ðêåïåõ ñèïëåíìåëëå?
Àñ¸ðõàí¸ð! Â¸é ê.ðòåêåí õóò¸ø à÷àñåíå: =èå þëí¸ òàòà ê¸ê¸ð

.ì.ðòåêåí õ.ðàð¸ìñåíå þðàìàñòü?

+ÓÐ¨Ì +ÈÍÅ _ ÊÎÌÏÐÅÑÑ
+óð¸ì ûðàòñàí 1 êèëîãðàìì ò¸âàðà: 1-2 àïàò êàø¸ê. ãîð÷èöà

=¸í¸õíå: ÷.ð.ê ñòàêàí øûâà õóò¸øòàðìàëëà? Â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å
50 ãðàäóñà =èòè ̧ ø¸òìàëëà? Ï¸òðàòñàõ ò¸ìàëëà? Õóò¸ø =¸ðàðàõ
ïóëò¸ð: þõñà àí ñàð¸ëò¸ð òåñå òèï.òí. ûðàø =¸ê¸ðíå ò.ïðåòñå
ÿìàëëà: ï¸òðàòìàëëà?
Õûð¸ì =èíå âûðòìàëëà: êàìà òà ïóëèí ñèïë. õóò¸øà =óð¸ìà

ñ.ðñå ÿìà ûéòìàëëà? +èåëòåí ïîëèýòèëåí âèòìåëëå: ̧ ø¸ ÿïàëàïà
÷.ðêåíìåëëå? Êîìïðåññ ñèâ.íè÷÷åíåõ âûðòìàëëà? ¨íà èëí.
õû==¸í =óð¸ìà ̧ ø¸ øûâïà ñ¸ò¸ðñà òàñàòìàëëà: êàéðàí =¸ì
øàðôïà =ûõìàëëà? Ñèïëåíí. õû==¸í 2 ñåõåò óðàìà òóõìà: éûâ¸ð
é¸òìà þðàìàñòü?

Ûð¸ ñ.í\ñåì

×,ÐÅ ÂÀËËÈ
×.ðåíå =èð.ïëåòìå: â¸ë ÷èðë. ÷óõíå â¸é ïóõìà ïóë¸øàêàí ïàõà

õóò¸ø ïóð? Àø àðìàí.ïå 300 ãðàìì èíæèðà: â¸ððèíå ê¸ëàðí¸ 1
ëèìîíà õóïïèïåõ àâ¸ðòìàëëà: 8 ÷åé êàø¸ê. ø.â. ïûë: 50
ìèëëèëèòð øóð¸ ýðåõ õóøìàëëà? Ê.ëåí÷å ñàâ¸òïà ñèâ.òì.øå 5 êóíà
ëàðòìàëëà? Èðõèíå âû= õûð¸ìëà òàòà êà=õèíå =ûâ¸ðàñ óì.í 1-åð
÷åé êàø¸ê. .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ õóò¸øà .=ñå ï.òåðè÷÷åíåõ?

Ë¨ÏÊ¨Ë¨Õ Ø,ÂÅÊ,
Íåðâñåì ï¸ëõàíñàí: íåâðàñòåíè àïòðàòñàí: ëàé¸õðàõ =ûâ¸ðìà

=àê ìåñëåòñåì ïóë¸øà==.?
 1 àïàò êàø¸ê. ï.òí.êå ¹ìÿòà ïåðå÷íàÿ¹ òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí

øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 10 ìèíóò òûòñàí ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà? Êóííå 2 õóò _ èðõèíå òàòà =.ðëåíå õèð.= _ =óðøàð ñòàêàí
.=ìåëëå? Ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?
 2 àïàò êàø¸ê. õ.ðë.õåí êóð¸êíå ¹êèïðåé: èâàí-÷àé¹

òåðìîñðè òèí â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 6 ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3-4 õóò 1-åð àïàò êàø¸ê. ñûâë¸õ
ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ .=ñå ïóð¸íìàëëà?
 Ïàëàí¸í 5 àïàò êàø¸ê. =ûðëèíå ò\ìåëëå: òèí â.ðåí. 3

ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ñàâ¸òà ̧ ø¸ ÷.ðêåñå 4 ñåõåò ëàðòìàëëà:
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 4-5 õóò àïàò÷åí =óðøàð ñòàêàí .=ìåëå?
Ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?


