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Äèåòà

+¸ðà þíà ì.íëå =èì.=ñåì âèò.ìë. ø.âåòå==.: õ¸ø.ñåíå =èìå-
ñåí  ëàé¸õðàõ(
  Þíà ø.âåòå==.% òîìàò ñ.òêåí.: ûõðà: é.ò.í: îëèâà =¸â.ñåì:

ñóõàí: ëèìîí: ê¸øìàí: õ.âåë=àâð¸í¸ø ò.øøè: ïóë¸ =¸â.: ïóë¸:
èìï.ð: ïàíóëìè óêñóñ.: ñ.ë. =¸í¸õ.?
  Õ¸ìëà =ûðëè: øóð =ûðëè: ÷èå: õóð¸í =ûðëè ¹ø¸íòíè òå¹

óñ¸ëë¸? Øûâïà ï.=åðí. ñ.ë. ï¸òòè þí õûòàñðàí: ò¸õàñåì
ïóõ¸íàñðàí õ\ò.ëåò?
  Þíà àíàíàñ àâàí ø.âåòåò: êèðåê ì.íëå õàò.ðëåí. ï.÷.ê

êàñ¸ê àíàíàñ å =.ð ãðóøè =èíè òå =èòåë.êë.? Òèí.ñ êóï¸ñòè ïèò.
ïàõà _ â¸ë þí ê.âåëåññèíå ÷àêàðàòü?
  Þí =¸ðàëàñðàí ïóë¸øàêàí ñàëàòà =àïëà õàò.ðëå==.% ï.=åðí.

2 ê¸øìàíà òåðê¸ïà õûðñà â.òåòí. 2 ø¸ë ûõðàïà òàòà 1 àïàò êàø¸ê.
òèï =óïà õóò¸øòàðìàëëà? +àê ñàëàò óíñ¸ð ïó=íå þí òûìàð.ñåíå
òàñàòàòü: âàð õûòíèíå èðòòåðåò?
  Ëàé¸õ âèò.ì ê\ðåêåí õóò¸ø% â.òåòí. 200 ãðàìì ñóõàíïà 100

ãðàìì ûõðàíà 100 ãðàìì ïûëïà òàòà 50 ãðàìì ëèìîí ñ.òêåí.ïå
õóò¸øòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò 1-åð ÷åé êàø¸ê. =èìåëëå?
  Òèí þõòàðí¸ ñ.òêåí óñ¸ëë¸? Ñåçîíðà 5-6 êèëîãðàìðàí êàÿ

ìàð ÷.ð. ÷èå =èìåëëå: óíðà þí =¸ðàëàñðàí õ\ò.ëåêåí òàòà þí
òûìàð.ñåíå =èð.ïëåòåêåí ÿïàëàñåì ïóð? Êóííå 1:5-2 ëèòð
â.ðåòìåí òàñà øûâ .=ìåëëå?
  Þíà =¸ðàòàêàí =àê =èì.=ñåìïå ø.âåêñåì þðàìà==.%

àëêîãîëü: è=.ì òàòà ãðàíàò ñ.òêåí.ñåì: õ¸éìàëë¸ =óëë¸ ñ.ò
¹ñëèâêè¹: =¸ðà êàêàé ø\ðïè: ñ\ò.í: ò.ò.ìëåí. =èì.=ñåì: êîíñåðâ:
áàíàí: à=ò¸ðõàí ì¸é¸ð.?

Òèìóñà òåëåé ï¸í÷è òåñå òå
êàëà==.? Àñ¸íí¸ ï¸í÷à ìàññàæ
òóíè ïèò. âèò.ìë.? Ò.ñë.õðåí:
ê¸ê¸ð ò.ëíå ÷¸ì¸ðñåìïå 20
=åêêóíò øàêêàíè ¹=àê â¸õ¸òðà
òàð¸íí¸í ñûâëàìàëëà¹  âèëêà
åâ.ð ïàðà õàñòàðòàðàõ .=ëåò-
òåðìå ïó=ëàòü: =àâíà ìàé ê.ëåò-
êå ò¸ð¸õ ̧ ø¸ ÷óïíèíå: ê¸ì¸ë
ëàé¸õëàííèíå òóéñà èëåò.ð?
Ûòëà òà õ¸â¸ðò ï¸ëõàíñà

êàÿò¸ð: ñòðåñë¸ ëàðó-ò¸ð¸âà ÷àñ-
÷àñàõ ëåêåò.ð ïóëñàí òèìóñà
êóííå òåìè=å õóò ìàññàæ ò¸â¸ð
_ êó îðãàíèçìà =èð.ïëåòìå
ïóë¸ø.?

Ê¸ê¸ð ê¸øêàð. òàâðàø.í÷å
èììóíèòåòø¸í ÿâàïë¸ ïàð ¹âè-
ëî÷êîâàÿ æåëåçà¹ âûðíà=í¸?
Âè=. ø¸ëë¸ âèëê¸íà àñà èëòåðå-
êåí îðãàí¸í òàòà òåï.ð ÿ÷. _
òèìóñ: ãðåêëàðàí êó=àðñàí êó
«ïóðí¸= õ¸âà÷.» òåíèíå ï.ëòå-
ðåò?
Ï.÷.ê à÷àñåí òèìóñ èììóí

òûò¸ì.í êëåòêèñåíå âèðóññåì-
ïå: èíôåêöèñåìïå: àóòîèììóíë¸
÷èðñåìïå ê.ðåøìå â.ðåíòåò?
Ìàëòàíõè 2-3 =óëñåí÷å óéð¸ìàõ
â¸éë¸ .=ëåò? À÷à 5 =óëà =èòí.
ò.ëå =àê ïàð¸í .=-õ.ë. â¸éñ¸ð-
ëàíìà ïó=ëàòü?
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1998 =óëõè
ïóø óé¸õ.í
14-ì.ø.í÷å
òóõìà ïó=ëàí¸

+.í. =óë óÿâ.ïå ñàëàìëàòï¸ð:
=èð.ï ñûâë¸õ ñóíàòï¸ð!

UjpoQUjpoQUjpoQUj

UjpoQUjpoQUjpoQUj
_ Êèëåõ: +.í. =óë¸ì! Ýïèð ñàíà ûð¸ ñóíñà ê.òåòï.ð!

ÒÅËÅÉ Ï¨Í×È
ßÂÀÏË¨

Ï,Ð ×,ÏÒ,Ì
ÊÓÐÊÓÌÀ

Âàðâèòòèïå éûâ¸ðëàíí¸ äèñáàêòåðèîçðàí õ¸-
ò¸ëìà àíñàò ðåöåïòñåì âèò.ìë. ïóë¸øà==.?
Êèðåê ì.íëå àïàòà ¹ñàëàò: ÿøêà: èêê.ì.ø

áëþäî¹ ï.ð ÷åé êàø¸ê. é.ò.í =¸í¸õ.: ï.ðåð
÷.ïò.ì êóðêóìà: êàðäàìîí: òåõ.ìë.õ ãâîçäèêà
¹êàéðàí ̧ íà ÷¸ìëàñà =¸òìàëëà¹ õóøìàëëà?  Óíñ¸ð
ïó=íå ûõðà ø¸ëíå â.ò. âàêëàìàëëà: =óð ñòàêàí
êåôèðà ÿðñà =óð ñåõåò ëàðòìàëëà? Èêê.ì.ø èðõè
àïàò âûð¸ííå .=ìåëëå? Óíòàí êàõàë àïàò.í÷å
=àê¸í ïåê õóò¸ø õàò.ðëåñå .=ìåëëå?

É,ÐÊÅÍÅ Ê,ÐÒÌÅ
Ãèïåðòîíèïå àïòðàñàí þí ïóñ¸ìíå é.ðêåíå

ê.ðòìå: ÷.ðåíå ïóë¸øìà =àê ìåëñåìïå óñ¸
êóðìà ïóëàòü?
8 ïàé ëà÷àêà òèï êóð¸êíå ¹ñóøåíèöà òîïÿíàÿ¹:

8 ïàé êàò¸ðêàñ ¹áîÿðûøíèê¹ ÷å÷åêíå: 6 ïàé ñàð¸
êóøàê óðèí ¹áåññìåðòíèê¹ ÷å÷åêíå: 4 ïàé
èëåïåðå ¹äîííèê ëåêàðñòâåííûé¹: 4 ïàé ÷¸ð¸ø
ò¸ððèíå ¹õâîù ïîëåâîé¹: 4 ïàé õóð¸í =óë=èíå: 4
ïàé óêðîïà: 2 ïàé øàïà õóïàõõèí ¹ìàòü-è-ìà÷åõà¹
=óë=èíå: 1 ïàé ûëò¸í òûìàðà ¹êîðåíü ñîëîäêè¹
õóò¸øòàðìàëëà?
Å 1-åð ïàé êàò¸ðêàñ ÷å÷åêíå: ÷¸ð¸ø ò¸ððèíå:

øóð¸ îìåë¸íà: 2 ïàé øóð ò¸ð¸ëë¸ õûò êóð¸êà
¹òûñÿ÷åëèñòíèê¹ õóò¸øòàðìàëëà?
Êóð¸êñåí ïóõõèñåí÷åí ñèïë. ø.âåê =àïëà

õàò.ðëå==.? +.ðëåíå õèð.= òåðìîñðè òèí â.ðåí.
1 ñòàêàí øûâà 1 àïàò êàø¸ê. êóð¸êñåí ïóõõè
ÿðñà ëàðòìàëëà: èðõèíå ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3
õóò ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàéíå .=ìåëëå?

×,ÐÅÍÅ
ÏÓË¨ØÀÒÜ

 Èíôàðêòðàí õ\ò.ëåíìå 1 ñòàêàí øûâà 1
àïàò êàø¸ê. êóøàê êóð¸ê.í ø.âåê. ¹íàñòîéêà
âàëåðèàíû¹ òàòà 3 àïàò êàø¸ê. ñàõ¸ð ÿðñà
ï¸òðàòìàëëà? Ï.÷.ê ñûïê¸ìñåìïå 15 ìèíóòðà
.=ñå ÿìàëëà? Óíòàí 15 ìèíóò êàíñà ëàðìàëëà?
Õóò¸ø ÷.ðå â¸éñ¸ðëàíñàõ =èòñåí òå ïóë¸øíèíå
=èð.ïëåòå==.?
 ×.ðå ûðàòàñðàí  è=.ì =ûðëèí÷åí õàò.ð-

ëåí. 1 ëèòð òèï. õ.ðë. ýðåõå 10 òóðàò
ïåòðóøêà: 1 àïàò êàø¸ê. è=.ì óêñóñ. ÿðñà 10
ìèíóò â.ðåòìåëëå? 300 ãðàìì ïûë õóøñà òàòà
4 ìèíóò â.ðåòìåëëå? Ò.êñ.ì ò.ñë. ê.ëåí÷åñåíå
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 2-3-øåð àïàò êàø¸ê.
.=ìåëëå?
 Ñòåíîêàðäèðåí ñèïëåíìå 100 ìèëëèëèòð

ñïèðòà êàëåíäóë¸í 2 àïàò êàø¸ê. òèï. ÷å÷åêíå
ÿìàëëà: 3 êóíðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Àëîýí 3 =óë=èí-
÷åí ñ.òêåí þõòàðìàëëà: ̧ íà êàëåíäóëà íàñòîéêèïå
òàòà 2 ÷åé êàø¸ê. ïûëïà õóò¸øòàðìàëëà? Ñèâ.ò-
ì.øðå óïðàìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò óì.í 1-åð ÷åé
êàø¸ê. õóò¸øà øûâïà ñûïñà .=ìåëëå?

Òåìè=å  ðåöåïò

+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê

ÞÍ ÛÒËÀ +¨ÐÀ???

 ÕÀßÐ ÓÒÈ:
ÞÌÀÍ ÕÓÏÏÈ
Õûð¸ìë¸õ êàí¸=ñ¸ðëàíòàðñàí: ïàê¸ðòàòñàí 2

àïàò êàø¸ê. õàÿð óòèíå ¹øàëôåé ëåêàðñòâåííûé¹:
2 àïàò êàø¸ê. ø¸í¸ð êóð¸êíå ¹ïîäîðîæíèê¹: 2
àïàò êàø¸ê. ñàð =èï óòèíå ¹çâåðîáîé¹: 1 àïàò
êàø¸ê. þìàí õóïïèíå â.òåòñå õóò¸øòàðìàëëà? 2
àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. =óð ëèòð øûâà
ÿìàëëà? +óð ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
àïàò õû==¸í 1 ñåõåòðåí =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?

ê¸íò¸ðëà  =.ðëå
25?12     
26?12     
27?12     
28?12     
29?12     
30?12     
31?12     
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Ñóéëàìà
ÌÓÍ×À Å ÑÀÓÍÀ

ÓÑ¨ËË¨ÐÀÕ;
Ôèçèîòåðàïåâòñåí øóõ¸ø.ïå

êóíòà ï.ð ò.ðë. =èð.ïëåòñå êà-
ëàìà ìàé =óê? Èêê.ø.í òå ûð¸
åí.ñåì òàòà ÿï¸õ âèò.ì.ñåì ïóð?
Ñûâë¸ø òåìïåðàòóðè 40-70

ãðàäóñà: ï¸ñ øàé. 60-100 ïðî-
öåíòà =èòåêåí ìóí÷àðà í\ð.
ñûâë¸ø êèðë. ̧ ø¸ïà òèï. ñûâ-
ë¸øðèí÷åí ÷ûëàé â¸éë¸ðàõ òè-
â.=òåðåò?
Ø¸ïàõ =àê¸íòà .íò. ìûøö¸-

ñåì: ø¸ì¸ñåì: ñûï¸ñåì òóëëèí
¸ø¸íà==.: êó ðàäèêóëèò â.ð.ëåñ-
ðåí õ\ò.ëåò?
+àâ¸í ïåêåõ ìóí÷à ø¸ê õ¸âà-

ëàñ: âàò ø.âåê. òóõàññèíå ëàé-
¸õëàòàñ: ìàíêàíà =åì=åòåñ åí.-
ïå òå «.=ëåò»?
Í\ð. ï¸ñ áðîíõñåí ë¸éìàêà

âèò.ìíå ûð¸ âèò.ì ê\ðñå ñûâ-
ëàâà =¸ì¸ëëàòàòü? Êó áðîíõèò-
ðàí: ïíåâìîíè õû==¸íõè àìàê-
ñåí÷åí ñèïëåíí. ÷óõíå óñ¸ëë¸?
Ïèð.í ìóí÷àí ïàõàë¸õ. ìèë-

.êïå òå =ûõ¸íí¸? Óíïà =àï¸ííè
ê.ëåòêåíå õ¸éíå åâ.ð ìàññàæ
âèò.ì. ê\ðåò: òàð ø¸ò¸ê.ñåíå
ó=àòü: þí =àâð¸í¸øíå  òàòà òàð
òóõàññèíå ëàé¸õëàòàòü?
Øóòà èëìå% =àâ â¸õ¸òðàõ

í\ð.êë.õ ïûñ¸ê ïóëíè: \ò =èí÷è

ø.âåêå ï¸ñëàíìà ÷¸ðìàíòàðñà:
\ïêåñåí÷è ãàç ûëìàø¸í¸âíå
â¸éñ¸ðëàòàòü: êó ̧ øøà é.ðêåëå-
ñå ò¸ðàññèíå ï¸ñìà: ñûâë¸õà
ÿï¸õëàòìà ïóëòàðàòü?
Ìóí÷àðà ÷.ðåïå þí òûìàð.-

ñåíå: ñûâëàâ: íåðâ òûò¸ì.ñåíå
ñàóí¸ðèí÷åí ÷ûëàé éûâ¸ðòàðàõ
òèâåò? Ñàóí¸ðè òèï. ñûâë¸ø
í\ð.ê ï¸ñëàíàññèíå =¸ì¸ëëà-
òàòü? ×.ðåïå þí òûìàð.ñåí
òûò¸ì.í: ï.âåð: óðîëîãè ÷èð.-

  Ñèðåí.í 3 àïàò êàø¸ê.
òèï. ïàïêèíå å ÷å÷åêíå 200
ãðàìì èð.ëòåðí. ñûñíà ¸ø
=¸â.ïå õóò¸øòàðìàëëà? 30 ìèíóò
â.ðåòìåëëå: ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ñè-
â.òìåëëå? Ìà=ïà ûðàòàêàí ò.ëå
êóííå òåìè=å õóò ñ¸ò¸ðìàëëà?
Êóðñ _ êóíòà òà: ûòòè ðåöåïòðà
òà ûðàòíè èðòè÷÷åí?
  Ñèðåí.í 4 àïàò êàø¸ê.

ïàïêèíå å ÷å÷åêíå =óð ëèòð
øóð¸ ýðåõå ÿìàëëà: ò.òò.ì
âûð¸íòà 10 êóí ëàðòìàëëà:
êàøíè êóí ñèëëå-ñèëëå èëìåë-
ëå? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ûðàòàêàí
ò.ëå ñ¸ò¸ðìà óñ¸ êóðìàëëà?
  Ñèðåí.í 3 àïàò êàø¸ê.

òèï. ÷å÷åêíå: =.ðóëìèí 3 àïàò
êàø¸ê. òèï. ÷å÷åêíå õóò¸øòàð-
ìàëëà? +óð ëèòð øóð¸ ýðåõå
ÿìàëëà: ò.òò.ì âûð¸íòà 10 êóí
ëàðòìàëëà: ñèëëå-ñèëëå èëìåë-
ëå: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Íàñòîéê¸ïà
ûðàòàêàí âûð¸íà ñ¸ò¸ðìàëëà?
  Ïûñ¸ê ï.ð å â¸òàì èê.

õ.ðë. ø¸íà ê¸ìïèíå ¹÷.ððè òå:
òèï.òíè òå þðàòü¹ â.òåòìåëëå:
=óð ëèòð øóð¸ ýðåõå ÿìàëëà?

Ñ.òë. òàë ïè=åí ¹ðàñòîðîï-
øà¹ â¸ððèí÷åí õàò.ðëåí. =ó
èììóíèòåòà ëàé¸õëàòàêàí: áàê-
òåðèñåíå: øû==à õèð.=ëå ê.ðå-
øåêåí: ûðàòíèíå èðòòåðåêåí:
âàò: ø¸ê õ¸âàëàêàí: ñóðàíà \ò
èëòåðåêåí: àëëåðãèðåí ñèïëå-
êåí âèò.ìïå ïàë¸ðñà ò¸ðàòü?
Ï.âåð ÷èð.ñåì ¹=àâ øóòðà

öèððîçïà ãåïàòèò¹ àïòðàòñàí:
àëêîãîëå ïóëà ï.âåð ñèåíëåí-
ñåí: õûð¸ìë¸õïà âóíèê ïóì¸êë¸
ïûðø¸ ÿçâè: ÷.ðåïå þí òûìà-
ð.ñåí òûò¸ì.í ÷èð.ñåì òåðò-
ëåíòåðñåí ñ.òë. òàë ïè=åí
=¸âíå êîìïëåêñë¸ òåðàïè éûø-
.í÷å êóííå 2-3 õóò àïàò÷åí 30
ìèíóò ìàëàðàõ 1-åð ÷åé êàø¸ê.
.=ìåëëå? Êóðñ _ 1 óé¸õ? Êèðë.
ïóëñàí 7 êóí ò¸õòàí¸ õû==¸í
òåï.ð ñèïëåâ êóðñ. èðòòåðìå
þðàòü?
Ï.âåðïå âàò õ¸ìïèí .=íå

ëàé¸õëàòìà ñ.òë. òàë ïè=åí

ÏÓ+ ÛÐÀÒÑÀÍ
Ïó= ûðàòñàí âàñêàâë¸ ïóë¸øó ìåë.ñåìïå ñèïëåíìå ïóëòàðà-

ò¸ð? ×ûëàé ÷óõíå â.ñåí÷åí õ¸ø.-ï.ðèíïå óñ¸ êóðíè òå =èòåò?
 Ïó= òàâðà: =àìêàïà .íñå óðë¸: =¸ò¸ =ûõ¸ïà =àâ¸ðñà

=ûõìàëëà?
 Ò¸íëàâñåìïå ñ¸ìñà ê¸êíå ñóõàí å ûõðà êàñ¸ê.ïå

ñ¸ò¸ðìàëëà?
 Óðàñåíå ÷åðåòïå ñèâ. øûâà òàòà â.ðè øûâà ÷èêå-÷èêå

ê¸ëàðìàëëà?
+àê ìàññàæ àâàí?
 Àë ëàïïèñåíå ïèò =èíå õóìàëëà: ïó= ï\ðíåñåíå õ¸ëõà

õû=íåëëå ÿìàëëà? Ûâ¸= òóïàí.ñåìïå ïèòå =\ëòåí àÿëàëëà: ø.â.ð
ï\ðíåñåìïå õ¸ëõàñåíå ñ¸ò¸ðìàëëà?
 Ïèòå õûòàðìàëëà: êó=ñåíå õóïìàëëà? Ñûëò¸ì àëëà _ =àìêà

=èíå: ñóëàõàé àëëà   ñûëò¸ììè =èíå õóðñà =àìêà ò¸ð¸õ
ñûëò¸ìàëëà-ñóëàõàÿëëà øó=òàðìàëëà? +àê â¸õ¸òðà êà÷à ï\ðíåñåì
êó= õàðøèñåì =èí÷å ïóëìàëëà?
 Êó= óëìèñåíå ïó= ï\ðíåñåí ò\ðòåí åí.ïå 15 õóò àñ¸ðõàíñà

ìàññàæ òóìàëëà?
 Àë¸ñåíå .íñå =èí÷å õ.ðåñëåíòåðñå òûòìàëëà: â.ñåìïå ïó=à

åí÷åí-åííåëëå ñ¸ò¸ðñà ìàññàæ òóìàëëà?
 Óíòàí ûâ¸= òóïàí.ñåíå õ¸ëõàñåì =èíå õóìàëëà: =¸ò¸

õ.ñòåðìåëëå: ï\ðíåñåìïå .íñåíå 25-30 õóò =¸ì¸ëë¸í øàêêàñà
èëìåëëå?

ÕÓÐÌÀ ÂÈÒ,ÌË,
Õóðìà â¸õ¸ò.í÷å óí¸í ñèïë. åí.ñåìïå òóëëèí óñ¸ êóðìà

ò¸ð¸øìàëëà? +èì.=ðå íàòðè: êàëè: ìàãíè: òèì.ð íóìàé? Â¸ë
àòåðîñêëåðîçïà ê.ðåøí. ÷óõíå ïàíóëìèðåí òå óñ¸ëë¸ðàõ?
 /ò ò¸ðòàíñàí =óë=èí =¸í¸õ. ïóë¸øàòü? +óë=èíå =óìàëëà:

òèï.òìåëëå: êèë.ðå ò\ìåëëå? +àê =¸í¸õà êóííå 2 õóò àïàò
õû==¸í ÷.ð.êøåð ÷åé êàø¸ê. =èìåëëå?
 ×.ðåïå þí òûìàð.ñåì ñûâ¸ ïóë÷÷¸ð òåñåí ñåçîí â¸õ¸ò.í÷å

êàøíè êóí 100-øåð ãðàìì õóðìà =èìåëëå?
 Âàðâèòòèðåí ñèïëåíìå â¸òàì óëò¸ õóðìàíà âàêëàìàëëà: òèí

â.ðåí. 3 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ñàâ¸òà õóï¸ë÷àïà âèòñå 20 ìèíóò
ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êàøíè 4 ñåõåòðå 500-øåð ìèëëèëèòð
.=ìåëëå?

+àê ðåöåïò òà âèò.ìë.? Ïûñ¸ê ìàð 10 õóðìàíà âàêëàñà 1
ëèòð øûâà ÿìàëëà: ñàâ¸òà õóï¸ë÷àïà âèòñå =óð ñåõåò â.ðåòìåëëå:
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êàøíè 4 ñåõåòðå ê¸øòàõøàð¸í .=ìåëëå?
 Ø¸ë òóíè þí¸õñàí: ãèïåðòîíè àïòðàòñàí õóðìà =óë=èí

ïîðîøîêíå êóííå 2 õóò ÷.ð.êøåð ÷åé êàø¸ê. =¸òìàëëà?

ñåìïå àïòðàñàí: ø¸íñà ï¸ñ¸ë-
ñàí òèï. ï¸ñà ÷¸òñà èðòòåðìå
÷ûëàé =¸ì¸ëðàõ?
Øóòà èëìå% ñûâëàâ òûò¸ì.ïå

ê¸ëò¸êñåì ïóëñàí ñàóíà ê.ìå
ñ.íìå==.? Òèï. ï¸ñ àõàëü òå
øû=í¸ ñûâëàâ =óë.ñåíå òàòà
ûòëàðàõ òèï.òìå: ïûðà â.÷.ðõåí-
òåðìå ïóëòàðàòü?
+àâ¸íïà ìóí÷àíà å ñàóí¸íà

êàÿññèíå ñûâë¸õ ì.íëèíå êóðà
ñóéëàñà èëìåëëå?

Õàë¸õ   ìåäèöèíè

Ê.ëåí÷åíå ̧ ø¸ ïóñìàïà ÷.ðêåñå
ê¸ìàêà =èíå å áàòàðåÿ =óìíå
ëàðòìàëëà? Ï.ð  óé¸õðàí ø.âåê
æåëå åâ.ð õûòàòü? Óíïà ûðàòàêàí
ò.ëå ñûâàëè÷÷åíåõ ñ¸ò¸ðñà ïó-
ð¸íìàëëà?
  Õ.ðåí òûìàðíå òåðê¸ïà

õûðìàëëà: ûðàòàêàí ò.ëå 30
ìèíóòà õóìàëëà? Ñèïëåâ êóðñ. _
ûðàòíè èðòè÷÷åí? /ò õ.ðåëñåí å
÷.ï.òìå ïó=ëàñàí êîìïðåñà èë-
ìåëëå?
  Ê.ëåí÷å ñàâ¸òà ï.ððå

âè==.ì.ø ïàé. òàðàí óõìàõ
éûâ¸==èí ¹áàãóëüíèê¹ =óë=èñåíå
òóëòàðìàëëà: õ.ððèí÷åíåõ ñïèðò
ÿìàëëà? 7-10 êóí ëàðòìàëëà?
Õàò.ð íàñòîéêà ÿíê¸ð ñèì.ñ
ò.ñë. ïóëìàëëà? Íàñòîéê¸ïà êà=-
õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í
íåâðàëãè àïòðàòàêàí ò.ëå ñ¸ò¸ð-
ìàëëà? Ûðàòíè ë¸ïëàíè÷÷åíåõ
ñèïëåíìåëëå?
  4 ÷åé êàø¸ê. â.òåòí. ëàâð

=óë=èíå 200 ìèëëèëèòð õ.âåë=-
àâð¸í¸ø =¸âíå ÿìàëëà: 2 ýðíå
ëàðòìàëëà? Ñèåíëåíí. íåðâà ñ¸-
ò¸ðìà å êîìïðåññ õóìà óñ¸

êóðìàëëà? Êîìïðåñà èðõèíå òàòà
êà=õèíå òåìè=å ñåõåòå õóðñàí
ëàé¸õ?
  +óð ëèòð ñïèðòà å øóð¸

ýðåõå 5 àïàò êàø¸ê. õóð¸í
ïàïêè ÿìàëëà? 7-10 êóíðàí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ûðàòàêàí ò.ëå
íàñòîéê¸ïà èðõèíå òàòà êà=õèíå
ñ¸ò¸ðìàëëà? Óí õû==¸í =¸ì
òóò¸ðïà âèòìåëëå? Íàñòîéê¸ïà
êîìïðåññ õóìà ïóëàòü: àí÷àõ 2
ñåõåòðåí ûòëà òûòìàëëà ìàð?
Ï.=åðòìå ïó=ëàñàíàõ èëìåëëå?
  Ïðèñòóï â¸õ¸ò.í÷å ï\ðòðè

ãåðàíü =óë=èïå óñ¸ êóðìà þðàòü?
3-4 =óë=à ë\÷.ðêåñå =\õå é.ò.í
ïóñìàïà ñèåíëåíí. ò.ëå êóííå
ï.ð õóò èê. ñåõåòå õóìàëëà:
òóò¸ðïà å øàðôïà =èð.ïëåò-
ìåëëå?
  Àðìóòè òå =àê¸í ïåê

âèò.ì ê\ðåò? Êóð¸ê ÷.ððè òå:
òèï.òíè òå ¹òèí â.ðåí. øûâðà
ïè=.õòåðí. õû==¸í¹ àâàí? ̈ íà
ï¸ò¸ ïóëè÷÷åí â.òåòìåëëå: ê¸øò
îëèâà å ñûðëàí ¹îáëåïèõà¹ å
øóð¸ ÷¸ð¸ø ¹ïèõòà¹ =¸â.ïå
õóò¸øòàðìàëëà? ×èðë. ò.ëå =\õå
ïèð å é.ò.í ïóñìàïà âèòìåëëå:
óí =èíå àðìóòè ï¸òòèíå êóííå
ï.ððå 2 ñåõåòå õóìàëëà?

ßËÀÍ ÒÀÒÀ Â¨Õ¨Ò-Â¨Õ¨ÒÏÀ
Àÿê ï.ð÷èñåí ò.ë.í÷å ÿëàí å â¸õ¸ò-â¸õ¸òïà ûðàòíè _ íåâðàëãèí

ò.ï ïàëëèñåí÷åí ï.ðè? Àÿê ï.ð÷èñåí õóøøèí÷è íåâðàëãè â.ð.ëñåí
õàë¸õ ìåäèöèíè =àê ìåëñåìïå ñèïëåíìå ñ.íåò?

Êàâ¸í ÷ûëàé ÷èðòåí _ íåâðîçðàí: ãèïåðòîíè-
ðåí: ïîäàãð¸ðàí _ ïóë¸øàòü: ø¸ê õ¸âàëàòü?
Ñàðàìàêïà ÷èðëåñå èðòòåðí. õû==¸í äèåò¸íà
ï¸õ¸íìàëëà ÷óõíå ïèò. ïàõà?
¨íà õàò.ðëåìåëëè ÷è àíñàò ìåñëåò _ õóïïèïå

â¸ððèí÷åí òàñàòñà òàòà âàêëàñà äóõîâê¸ðà ï.=åð-
íè? Óñëàì =ó: êóð¸êñåì: òåõ.ìë.õñåì õóøñà
=èìåëëå? Ìàêàðîíïà õóò¸øòàðìà: ãóëÿø: êóê¸ëü:
äåñåðò õàò.ðëåí. ÷óõíå óñ¸ êóðìà ïóëàòü?

Ïèò. àíñàò ìåë òå ïóð? 3 óé¸õ êàøíè òàë¸êðà
òåðê¸ëàí¸ =óð êèëîãðàìì ÷.ð. êàâ¸í =èìå å =óð
ñòàêàí ñ.òêåííå .=ìå ¹ï.ð ïåê âè=åñåíå ïàéëàñà:
àïàòñåí õóøøèí÷å¹ ñ.íå==.?
Òåï.ð ðåöåïò% òèï.òñå â.òåòí. 1 ñòàêàí êàâ¸í

â¸ððèíå 1 ñòàêàí îëèâà =¸âíå ÿìàëëà? Øûâ
ìóí÷èí÷å 60 ãðàäóñ òàðàí â.ðèëåíòåðìåëëå: èëñåí
2 ñåõåòðåí ñóëõ¸í ò.òò.ì âûð¸íà ëàðòìàëëà: ï.ð
ýðíåðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí =óð
ñåõåò ìàëàðàõ 1-åð ÷åé êàø¸ê. .=ìåëëå?

Ïàõ÷à  ïàðíè
ÊÀÂ¨ÍÀ ×,Ð,ËËÅ ÒÅ +ÈÅ++,

Åø.ë  àïòåêà

Ñ,ÒË, ÒÀË ÏÈ+ÅÍ
=¸âíå êóííå 2 õóò àïàò â¸õ¸ò-
.í÷å 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåë-
ëå? Êóðñ _ 10 êóí?
Ïè=ñå êàéñàí: ñóðàíà: ê.ñå-

íå â¸ðàõ \ò èëìåñåí: ýêçåìà:
ïñîðèàç àïòðàòñàí ñèåíëåíí.
\ò =èíå ñ.òë. òàë ïè=åí
=¸â.í÷å é.ïåòí. ìàðëÿ ñàë-
ôåòêà õóìàëëà: áèíòïà =èð.ï-
ëåòìåëëå: 24-36 ñåõåò òûòìàë-
ëà? Êóðñ _ 12-14 ïðîöåäóðà?
Êèðë. ïóëñàí ï.ð óé¸õðàí
òåï.ð ñèïëåâ êóðñ. èðòòåðìå
þðàòü?
/ò øû=ñàí: àëëåðãè øàòðè:

ï\ðëåøêå òóõñàí: âèñåëåíåêåí
äåðìàòîç ÷óõíå \òå êóííå 2 õóò
ñ.òë. òàë ïè=åí =¸â.ïå ÷åé
éûâ¸=.í =¸âíå õóò¸øòàðñà
ñ.ðìåëëå? 4 àïàò êàø¸ê. ñ.òë.
òàë ïè=åí =¸â. ïó=íå 6-7
òóìëàì ÷åé éûâ¸=.í =¸âíå
èëìåëëå? Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õ-
ëàíè÷÷åí?

Õ¨ÉÍÅ ÅÂ,Ð ÕÀËÂÀ
Âàð õûòíèí÷åí ñèïëåíìå õàë¸õ ìåäèöèíè ëàé¸õ ìåñëåò ÷ûëàé

ñ.íåò? Ò.ñë.õðåí: èíæèð êîìïî÷. õàò.ðëåìå ïóëàòü? Âàêëàí¸
3-4 ¹50 ãðàìì¹ èíæèðà òèí â.ðåí. 1 ëèòð øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð
=óë¸ì =èí÷å =èð.ì ìèíóò ïè=.õòåðìåëëå? Êóí ò¸ðøø.ïå
.=ìåëëå? Ïèò. âèò.ìë.!
Óëìà-=ûðëàðàí õàò.ðëåí. õ¸éíå åâ.ð õàëâà ëàé¸õ ïóë¸øàòü?

300-øåð ãðàìì è=.ìå: õóðà ñëèâ¸íà: êóðàãàíà àø àðìàí.ïå
àâ¸ðòìàëëà: õóò¸øòàðìàëëà òà ñ.òåë =èíå ëàðòìàëëà? Êóí
ò¸ðøø.ïå òåìè=å àïàò êàø¸ê. =èìåëëå? Õóò¸ø ïèò. óñ¸ëë¸? Â¸ë
ïûðø¸ë¸õ .=íå é.ðêåíå ê.ðòåò ê¸íà ìàð: êàëè íóìàééèíå êóðà
÷.ðåíå òå ïóë¸øàòü?
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Èëåì  ò.í÷è
Ò,ÏÅË ÊÎÑÌÅÒÈÊÈÍÅ

ÀÑÀ ÈËÅÐ-ÕÀ

ÊÀÕÀËËÀÍÀÒÜ-È;

Ñèïëåâðå ñûâ¸: òàñà ñóõàí¸í é¸ëò¸ðòàòñà ò¸-
ðàêàí õóïïèïå óñ¸ êóðìàëëà? Ñóõàí õóïïè ïó-
ðèíø.í òå ñèåíñ.ð øóòëàíàòü? Ï.ðòåí-ï.ð
àñ¸ðõàòòàðó% â¸ë þí ê.âåëåñë.õ ïûñ¸êêèïå àïò-
ðàêàí =ûíñåíå ê¸íà þðàìàñòü?

Ñûï¸ñåí ïè=.ë.õíå ëàé¸õëàòìà? Òóëëè
ûâ¸= õóïïà =óð ëèòð øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì
=èí÷å 5-10 ìèíóò ï.=åðìåëëå? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà
òà 1 ñòàêàí ø.â. ÷åéïå õóò¸øòàðìàëëà? Êóííå
3 õóò ÷.ð.êøåð ñòàêàí .=ìåëëå? Â¸ðàõ â¸õ¸ò:
ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí ñèïëåíìåëëå?

Áðîíõ àñòìè: àëëåðãè ÷èð.ñåì: èíñóëüò-
ðàí õ\ò.ëåíåññè? 5 àïàò êàø¸ê. õûð é.ïïèíå:
2 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. òèï. ø¸ëàí =ûðëèíå: 2
àïàò êàø¸ê. ñóõàí õóïïèíå õóò¸øòàðìàëëà? 1
ëèòð òàñà øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 10
ìèíóò ï.=åðìåëëå? Óíòàí òåðìîñà ÿðñà 8 ñåõåò
ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ø.âåêå êàøíè êóí
=óðøàð ëèòð .=ìåëëå? Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëà-
íè÷÷åí?

Ï\ðåïå ø¸ê õ¸ìïèí ÷èð.ñåì ¹íåôðèò: ïè-
åëîíåôðèò: ûòòè¹? 3 ÷åé êàø¸ê. ñóõàí õóïïèíå
òèí â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ñàâ¸òà ̧ ø¸
÷.ðêåñå 30 ìèíóò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 4 õóò 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Êóðñ _
ï.ð óé¸õ?

+¸âàð øû==è ñòîìàòèò? 3 ÷åé êàø¸ê. ñóõàí
õóïïèíå =óð ëèòð â.ðè øûâà ÿìàëëà: â.ðåìå
ê.ðòìåëëå òå =óë¸ì =èí÷åí èëìåëëå? Ñàê¸ð
ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? +àê ø.âåêïå =¸âàðà

Èëåìå óïðàñà õ¸âàðìà ïóë¸øàñ ò.ë.øïå êèëòè ìåëñåì õàêë¸ êîñìåòèêà õàò.ð.ñåí÷åí íèì.íïå
òå êàÿ ìàð: ÷ûëàé ÷óõíå âèò.ìë.ðåõ òå?

+àìð¸êë¸õ ýëèêñèð.
Õ.ðë. ýðåõðåí õàò.ðëåìåëëè

=àê ðåöåïòðàí ïó=ëàìàëëà?
Ê.ëåí÷å áàíê¸íà 100-øåð ãðàìì
òèï.òí. ëàâàíä¸ïà õàÿð óòè
¹øàëôåé ëåêàðñòâåííûé¹ òóë-
òàðìàëëà: 1 ëèòð ëàé¸õ õ.ðë.
ýðåõ õóøìàëëà? Ñàâ¸òà õóï¸ë÷à-
ïà õóïñà 2 ýðíåíå ò.òò.ì
âûð¸íà ëàðòìàëëà? Óíòàí ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà òà ê.ëåí÷åíå ÿìàëëà?
+àìð¸êë¸õ ýëèêñèðíå êóííå 2
õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ
30-50-øàð ìèëëèëèòð .=ìåëëå?
Â¸ë =àìð¸ê ñ¸í ê.ðòåò ê¸íà
ìàð: îðãàíèçì òîíóñíå =.êëå-
ìå: â¸é-õàë ïóõìà ïóë¸øàòü?

Áåëîê ìàñêè
Â¸ë \ò ïè=.ë.õíå òàâ¸ðàòü?

×.ð. =¸ìàðòà øóððèíå ëàé¸õ
ë¸êàñà ê¸ï¸øëàíòàðìàëëà: 2
àïàò êàø¸ê. =¸í¸õïà òàòà 1 ÷åé
êàø¸ê. ïûëïà õóò¸øòàðìàëëà?
Ìàñê¸íà ïèòå ñ.ðìåëëå: 15
ìèíóòðàí ̧ ø¸ øûâïà =óñà òà-
ñàòìàëëà: í\ðåòåêåí êðåì
ñ.ðìåëëå? Êàøíè ýðíåðå èê.
õóò =àê ìàñê¸íà õóðñàí ïèò
÷ûëàé =àìð¸êðàõ êóð¸íìà ïó=ë.?

/ò-ï\ âàëëè
Ï.ò.ì \ò-ï.âå ëàé¸õ ï¸õñà

ò¸ìàëëà? Êàøíè äóø: âàííà å
ìóí÷à ê.ìåññåðåí ê.ëåòêåíå
îëèâà å ìèíäàëü =¸â. ñ.ðñåí \ò
ïè=. òå ÿêà ïóë.? +¸âà í\ð. \òå
àë¸ïà ëàé¸õ ñ¸ò¸ðñà ñ.ðìåëëå?
/ò êàéðàí õ¸é ò.ëë.í òèïò.ð?

Õûâ¸õ õóøí¸ âàííà \ò ïè=.ë-
.õíå \ñòåðåò? 2 êèëîãðàìì õû-
â¸õà 5 ëèòð øûâà ÿðñà =óð ñåõåò
â.ðåòìåëëå: ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ̧ ø¸
øûâë¸ âàíí¸íà õóøìàëëà?

Àëëà ÿêàòìà
Àë¸ \òíå êèëòè óñëîâèñåí÷å

=àìð¸êëàòìàëëè ìåëñåí÷åí
ï.=åðí. =.ðóëìè ìàñêè ÷è
âèò.ìëè øóòëàíàòü? ßëàíõè
é.ðêåïå ñ.ò õóøñà =.ðóëìè
íèì.ð. õàò.ðëåìåëëå? Â¸ë =¸ðà-
ë¸õ.ïå õ¸éìà ïåê ïóëò¸ð? Àë¸-
ñåíå =àê íèì.ðòå 10-15 ìèíóò
òûòìàëëà: óíòàí ñóëõ¸íðàõ øûâ-
ïà =óìàëëà òà îëèâà =¸â.
ñ.ðìåëëå? Ìàñê¸íà êà=à õèð.=
õóðñàí àë¸ñåíå ïèð ïåð÷åòêå
ò¸õ¸íñà =ûâ¸ðìà ïóëàòü?

×è ìàëòàíàõ íóìàé õóñêàëìàë-
ëà: óòìàëëà: õûð¸ì ìûøöèñåíå
.=ëåòòåðåêåí ÿòàðë¸ ãèìíàñòèêà
òóìàëëà? Ðàöèîíïà òèìë. ïóë¸ð:
óíòà =¸í¸õðàí: =.ðóëìèðåí: êà-
êàéðàí õàò.ðëåí. àïàòñåì ïèò.
ñàõàë ïóëìàëëà: ïûëàê ïà÷àõ
=èìåëëå ìàð? Ïàõ÷à =èì.=ïå
óëìà-=ûðëà ¹õ¸ÿð: é\=.òí. êóï¸-
ñòà: ê¸øìàí: é\= ê¸øìàí: ñëèâà:
ïàíóëìè: áàêëàæàí: êàáà÷îê:
êèø.ð: ï¸ð¸=: ñóõàí¹ ûòëàðàõ
êèðë.?
Ïûðø¸ë¸õø¸í õóðàòóëïà ï¸ðè

ï¸òòèñåì: âèíåãðåò óñ¸ëë¸? Ïûð-
ø¸ë¸õà ïóë¸øìà =àâ¸í ïåêåõ
ãðåéïôðóò =èìåëëå: êóííå 2 õóò
100-øåð ìèëëèëèòð àïåëüñèí
ñ.òêåí. ¹1-åð àïàò êàø¸ê. ïûë
õóøìà þðàòü¹ .=ìåëëå? +àê
ø.âåêñåì âèò.ìë.% ïûëïà õóò¸ø-
òàðí¸ ï.òí.ê ¹ìÿòà¹ =óë=èí
ñ.òêåí.: éûò =.ì.ð÷. ¹êðóøèíà
ëîìêàÿ¹ ÿðñà ïè=.õòåðí. øûâ:
àèð òûìàð.: ø¸øè êèêåíåê.
¹÷åðåäà¹: ìàòð\øêå ¹äóøèöà¹:
é.ò.í â¸ððè ÿðñà â.ðåòí. ø.âåê:
÷àï¸ð ¹÷àáðåö: òèìüÿí¹ ÷åé.:
óêðîï â¸ððèí øûâ.?
Êàøíè ñåõåòðå àíèñ â¸ððèí

øûâíå 30-50-øàð ìèëëèëèòð
.=ìåëëå? ̈ íà õàò.ðëåìå 20 ãðàìì
â¸ððà 1 ëèòð øûâà ÿðñà â.ðåò-
ìåëëå? Â¸ë âàð-õûð¸ì .=íå
ëàé¸õëàòàòü: =åì=åòåêåí: ø¸ê
õ¸âàëàêàí: òàð ê¸ëàðàêàí âèò.ì
ê\ðåò?
Êóííå 50-200 ãðàìì ÷.ð.

õóðà =ûðëà ¹÷åðíèêà¹ =èíè å
òèï. =ûðëà ø.âåê. ¹10 ãðàìì
òèï. =ûðëàíà 200 ìèëëèëèòð
ñèâ. øûâà ÿðñà 8 ñåõåò ëàðòìàë-
ëà¹ .=íè àâàí ïóë¸øàòü?
Àïàò èð.ëòåðåññè ï¸ñ¸ëñàí:

õûð¸ì ê\ï.íñåí: ïûðø¸ë¸õ ò¸ð¸õ
àïàò ÿï¸õ êó=ñàí âèë øûâ êó-
ð¸ê.í ¹ìàíæåòêà¹ íàñòîéêè õàò.-
ðëåìåëëå? 30 ãðàìì êóð¸êà 1
ëèòð òèï. è=.ì =ûðëè ýðåõíå
ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 5
ìèíóò ï.=åðìåëëå: ñèâ.íñåí ñ¸-
ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 3-5 ÷åðêêå .=ìåëëå?

Ïûðø¸ë¸õà õûâ¸õïà òà òàñàòà==.?
2 àïàò êàø¸ê. õûâ¸õà òèí â.ðåí.
1 ñòàêàí øûâà ÿðñà 15 ìèíóò
ëàðòìàëëà: èðõè àïàò÷åí 1 ñåõåò
ìàëàðàõ =èìåëëå? Êóí ò¸ðøø.ïå
ïàõ÷à =èì.=ïå óëìà-=ûðëà =èíè
óñ¸ëë ?̧

Ûð¸  ñ.í\ñåì

É¨ËÒ¨ÐÊÊÀ ÕÓÏÏÈ
ÏÀÕÀÐÀÕ

êóííå ïèë.ê-óëò¸ õóò ÷\õåìåëëå? Êóðñ _ ñûâë¸õ
ëàé¸õëàíè÷÷åí?

Â¸ðàõ ïðîñòàòèò: àäåíîìà? 1 ñòàêàí ñóõàí
õóïïèíå 1 ëèòð øûâà ÿìàëëà: â.ðåìå ê.ðòìåë-
ëå òå =óë¸ì =èí÷åí èëìåëëå? Ñàâ¸òà ¸ø¸
÷.ðêåñå 2-3 ñåõåò ëàðòìàëëà? Êóííå 4 õóò
=óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå? Êóðñ _ 1 óé¸õ? Óíòàí
ï.ð ýðíå ò¸õòàìàëëà òà òåï.ð ñèïëåâ êóðñ.
èðòòåðìåëëå?

Äåðìàòèò: ë.ê.: ÷.ðíåí ê¸ìïà ÷èð.: ìî-
çîëü: =¸ïàí? 1 àïàò êàø¸ê. ñóõàí õóïïèíå 1
ñòàêàí òèï =¸âà ÿìàëëà: 2-3 ýðíå ëàðòìàëëà?
Ñ¸ð¸õòàðñà ò.êñ.ì ò.ñë. ê.ëåí÷å ñàâ¸òà ÿìàë-
ëà? +¸âà ñèåíëåíí. âûð¸íñåíå èðõèíå òàòà
êà=õèíå ñ.ðìåëëå? Ñóëõ¸í ò.òò.ì =.ðòå óïðà-
ìàëëà? Ñèïëåâ êóðñ. _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
+àê ò.ëëåâïåõ ìà= õàò.ðëåìå ïóëàòü? Ñóõàí

õóïïèíå â.òåòìåëëå: 2%3 å 1%3 øàéëàøóïà
âàçåëèíïà å ñûñíà ̧ ø =¸â.ïå õóò¸øòàðìàëëà?
Ïóëí¸ ìà=à ê.ëåí÷å ñàâ¸òïà ñèâ.òì.øå ëàðòìàë-
ëà? Ñèåíëåíí. âûð¸íñåíå ñ.ðìå óñ¸ êóðìàëëà?

Ï\ðë. øû=¸ ¹àáñöåññ¹? 2 àïàò êàø¸ê. â.òåò-
í. ñóõàí õóïïèíå òàòà ø¸í¸ð êóð¸ê.í ¹ïîäîðîæ-
íèê¹ 2 àïàò êàø¸ê. ÷.ð. =óë=èíå 1:5 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 5 ìèíóò
â.ðåòìåëëå? Óíòàí ñóõàí õóïïèïå ø¸í¸ð êóð¸ê.í
=óë=èíå ê¸ëàðñà èëìåëëå: 1 ÷åé êàø¸ê. ïûë òàòà
1 ÷åé êàø¸ê. =¸í¸õ õóøñà ï¸òðàòìàëëà? Ìàðëü¸ïà
ûðàòàêàí ò.ëå 5-6 ñåõåòå õóìàëëà? Êàøíè êóí
ñûâàëè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?

Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì

,+   ÐÀÁÎÒÀ
110?Ìîíîëèò÷èêè: ïëîòíèêè: ìîíòàæíèêè: øëèôîâùè-

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

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

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

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?
141?Êîðîâ: áû÷êîâ è ëîøàäåé? Ò? 8-960-310-98-78?

ÑÓÒÀÒ¨Ï   ÏÐÎÄÀÞ
4?Ïëàñòèêîâûå ÎÊÍÀ? Íèçêèå öåíû? Ðàññðî÷êà? Çàìåð:

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

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

7?Ñðóáû äëÿ áàíè? Ò? 37-28-74?
157?Ïëàñòèêîâûå ÎÊÍÀ: ñòàëüíûå ÄÂÅÐÈ? Äøåâî? Ò?

89276689303?
560?ÎÊÍÀ: ÄÂÅÐÈ "ÁÀÐÑ"? Çàâîäñêîå ïðîèçâîäñòâî?

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

ÀÓ "Èçäàòåëüñêèé äîì "Õûïàð"
òðåáóåòñÿ

ÌÅÍÅÄÆÅÐ
ÏÎ ÐÅÊËÀÌÅ

Çàðïëàòà âûñîêàÿ + )
Ñïðàâêè ïî òåëåôîíàì%

56-00-67: 56-04-17

ÀÓ "Èçäàòåëüñêèé
äîì "Õûïàð"

ÑÄÀÅÒ
ÏÎÌÅÙÅÍÈß

ÏÎÄ ÎÔÈÑ
íà 7 ýòàæå Äîìà ïå÷àòè
Ñïðàâêè ïî òåëåôîíàì%
28-83-70: 56-04-17

Ê¸ï¸øêà =\=
Êàøíè êóí =\=å òàòà ïó= \òíå

ñ¸ðàïà ñ¸ò¸ðìàëëà òà ïó=à àë
ø¸ëëèïå 15 ìèíóòà ÷.ðêåìåë-
ëå? Óíòàí =\=å ̧ ø¸ øûâïà ëàé¸õ
=óñà òàñàòìàëëà?
Ïó= \òíå òàòà =\=å êóííå 2

õóò êóíæóò =¸â.ïå ñ¸ò¸ðìàëëà:
15-20 ìèíóòðàí =óñà òàñàòìàë-
ëà? Êó ïó= \òíå í\ðåòìå: ñûâàò-
ìà ïóë¸øàòü? Òèï. òå ïàòðàê =\=
é.ðêåíå ê.ðåò: ò¸ê¸íìà: òàòêà-
ëàíìà ï¸ðàõàòü?
Àðàõèñà =àòìàïà ñàð¸-õ¸ì¸ð

ò.ñ ê.ðè÷÷åí ̧ øàëàìàëëà: ñèâ-
.òìåëëå: =¸í¸õ ïóëè÷÷åí ò\ìåë-
ëå? Óíïà ïó= \òíå ñ¸ò¸ðìàëëà?
20-30 ìèíóòðàí ïó=à =óìàëëà?
Ïðîöåäóð¸íà êàøíè êóí òóìàë-
ëà? Êó =\= â¸õ¸òñ¸ð ê¸âàêàðàñðàí
òà ïóë¸øàòü?

Âàð õûòíè àïòðàòìà ïó=ëàñàí êàõàë ïûðø¸ë¸õà ýìåëñ.ðåõ
ì.íëå .=ëåòòåðìå ïóëàòü-õà(

ÃÀÇ ÏÓÕ¨ÍÑÀÍ
Ïûðø¸ë¸õðà ãàç ïóõ¸ííè ¹ìåòåîðèçì¹ àïòðàòñàí =àê ìåñëåò-

ñåì ïóë¸øà==.?
 Õûð¸ì ê\ï.ííèí÷åí: ïûðø¸ë¸õ êàõàëëàííèí÷åí õ¸ò¸ëìà:

õûð¸ìë¸õ ñ.òêåí.í é\=åêë.õ. ûòëà ïûñ¸ê ïóëñàí ñåëüäåðåé
=óë=è ÿðñà ïè=.õòåðí. øûâ .=ìåëëå?
 Ûðàòíèí÷åí: ãàç ïóõ¸ííèí÷åí =àê ø.âåê ïàõà? 1 ñòàêàí â.ðè

øûâà 1 àïàò êàø¸ê. ï.òí.ê ¹ìÿòà¹ ÿðñà 40 ìèíóò ëàðòìàëëà:
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàéíå .=ìåëëå?
 +ûí âàñêàñà =èìå òàòà =èí. â¸õ¸òðà êàëà=ìà õ¸í¸õí¸ ïóëñàí

ïûðø¸ë¸õðà ãàç ïóõ¸íàòü? Êóí ïåê ÷óõíå ûðàòíèíå ò¸âàðëàí¸
êóï¸ñòà øûâ. èðòòåðåò? 1 ïàé êóï¸ñòà ø.âåêíå 6 ïàé øûâïà
õóò¸øòàðñà êàøíè ñåõåòðå 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? +¸í¸õ
ïóëè÷÷åí â.òåòí. àðìóòè òå àâàí? ̈ íà àïàòà òåõ.ìë.õ âûð¸ííå
ï.ð ÷.ïò.ì õóøìàëëà?
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ÐÅÄÀÊÖÈ ÀÄÐÅÑ,%
428019: Øóïàøêàð õóëè: Èâàí ßêîâëåâ ïðîñïåê÷.:
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
Â?Â?ÒÓÐÊÀÉ
Ðåäàêòîð

À?Õ?ËÓÊÈßÍÎÂÀ

Ôàêñ% ¹8352¹
28-83-70?

Ýëåêòðîíë¸
ïî÷òà%

hypar1@mail?ru
hypar2008@rambler.ru

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

Ó×ÐÅÄÈÒÅËÜ%
“ÕÛÏÀÐ” ÈÇÄÀÒÅËÜÑÒÂÎ +ÓÐ×,” ÀÂÒÎÍÎÌÈ 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 24?12?2014 àë¸ ïóñí¸? Ïè÷åòå ãðàôèêïà 18 ñåõåòðå àë¸
ïóñìàëëà: 12 ñåõåòðå àë¸ ïóñí¸?

Òèðàæ 6229?              Çàêàç 4913?
+ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524
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