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1998 =óëõè
ìàðò¸í

14-ì.ø.í÷å
òóõìà ïó=ëàí¸

Àñàííå  =\ï=è

Øóïàøêàðòè âàñêàâë¸ ìåäèöèíà ïóë¸ø¸â.í áîëüíèöèí÷å
õ¸é.í .=íå ïûñ¸ê ÿâàïë¸õïà ïóðí¸=ëàêàí ñïåöèàëèñò ÷ûëàé?
+àâ øóòðà óéð¸ì çàâåäóþùèíå: àñë¸ êâàëèôèêàöè êàòåãî-
ðèëë. òóõò¸ðà Îëüãà Âèêòîðîâ¸íà ïàë¸ðòìàëëà? Îëüãà Ãðèãî-
ðüåâíà ñèïëåâðå ìåäèöèí¸ðè ïàõà ìåñëåòñåìïå óñ¸ êóðìà
ò¸ð¸øàòü: ï.ë.âíå \ñòåðñåõ ïûðàòü?

ÂÈÐÓÑÀ ÕÈÐ,+
Ãðèïï ýïèäåìèé. â¸õ¸ò.í÷å âèðóññåí÷åí õ\ò.ëåíìå ïóë¸-

øàêàí ìåëñåí÷åí óéð¸ìàõ âèò.ìëèïå ïàëëàøòàðàòï¸ð?
Â¸ððèíå ê¸ëàðí¸ èê. ëèìîíà õóïïèïåõ òåðê¸ïà õûðìàëëà?

Óéð¸ìì¸í èê. ïó= ûõðàíà õûðñà â.òåòìåëëå? Ï.ðëå ëàé¸õ
õóò¸øòàðìàëëà? Ïóëí¸ ï¸òòà â.ðåí. 1 ëèòð øûâà ÿìàëëà? Âè=.
êóí ï\ë.ìðè ò.òò.ì âûð¸íòà ëàðòìàëëà? Óíòàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà:
ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà? Êóííå ï.ððå âû= õûð¸ìëà 1-åð àïàò
êàø¸ê. .=ìåëëå?

ÀÍÅÌÈÐÅÍ _ Â,ËÒÐÅÍ
Þíðè ãåìîãëîáèí øàé. ï.÷.ê ïóëñàí â.ëòðåíïå õóð¸í¸í

òèï. =óë=èñåíå ï.ð ÷óõë. èëñå õóò¸øòàðìàëëà? 2 àïàò êàø¸ê.
ïóõõà òèí â.ðåí. 1:5 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Õàò.ð ø.âåêå þõòàðí¸ õû==¸í âè=. ñåõåò ò¸ð¸ëñà ëàðí¸

õ.ðë. ê¸øìàí ñ.òêåííå =óð ñòàêàí õóøìàëëà? Êóííå 3 õóò
àïàò÷åí 20 ìèíóò ìàëàðàõ =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå? Êóðñ _ 2
óé¸õ?

+ÅÌ+ÅËÅÒ: ßÊÀËÀÒÜ
Óðà ê.ëè \÷. =óðêàëàíñàí =àê ïðîöåäóðà âèò.ìë.? Êà=õèíå

óðàñåíå ýìåë êóð¸ê.í ÷å÷åêíå ÿðñà ¹=óð ëèòð øûâà _ èê.
àïàò êàø¸ê. ÷.ðòàâàð¹ 10 ìèíóò â.ðåòí. òàòà ñ¸ð¸õòàðí¸ ̧ ø¸
øûâà 12-15 ìèíóò ÷èêñå ëàðìàëëà? Ëàé¸õ ø¸ëñà òèï.òìåëëå
òå ê.ëåñåì =èíå ¸ø¸ =.ðóëìè íèì.ð. õóìàëëà: ïîëèýòèëåí
õóòà= òàòà ÷¸ëõà ò¸õ¸íìàëëà? Èðõèíå èëìåëëå: óðàñåíå ¸ø¸
øûâðà ñóï¸íüïå =óìàëëà: ê.ëèñåíå à÷à êðåì. ñ.ðìåëëå?
Ïðîöåäóð¸íà ýðíåðå èê. õóò òóìàëëà? Êóðñ _ 1 óé¸õ?

Ê.ëåñåì ñûâàëà==.: =åì=åëå==.: ÿêàëà==.?

×,ÐÅ É,ÐÊÅÑ,Ð ÒÀÏÑÀÍ
×.ðå é.ðêåñ.ð òàïíèí÷åí ¹àðèòìè¹ ñèïëåíìå ïóë¸øàêàí

èê. ðåöåïòïà ïàëëàøòàðàòï¸ð?
 Õóðà ïèëåø =ûðëèíå: êàò¸ðêàñ ¹áîÿðûøíèê êðîâàâî-

êðàñíûé¹ =ûðëèíå: ÷¸ð¸ø ò¸ððèíå ¹õâîù ïîëåâîé¹: øóð
ò¸ð¸ëë¸ õûò êóð¸êà ¹òûñÿ÷åëèñòíèê¹: îìåëà ¹îìåëà áåëàÿ¹
òóðàòíå: óòì¸ëòóðàò ¹âàñèëåê ñèíèé¹ ÷å÷åêíå: êóøàê êóð¸ê.í
¹âàëåðèàíà ëåêàðñòâåííàÿ¹ òûìàðíå ï.ð âè=åïå èëñå
õóò¸øòàðìàëëà? ×.ðòàâàð òèï.òíè êèðë.: õóò¸øòàðàñ óì.í
â.òåòìåëëå?
2 àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:

õóï¸ë÷àïà âèòñå 30 ìèíóò ëàðòìàëëà òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå
2-3 õóò àïàò õû==¸í =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå? Êóðñ _ 10 êóí?
Ï.ð ýðíå ò¸õòàí¸ õû==¸í òåï.ð ñèïëåâ êóðñ. èðòòåðìåëëå?
Ø.âåê ÷.ðå òàïïèíå é.ðêåíå ê.ðòåò: àðèòìè ïðèñòóï.í-

÷åí õ\ò.ëåò?
 Âè=øåð ïàé áàðâèíîê =óë=èïå îìåëà òóðàòíå: ï.ðåð

ïàé õóðà ïèëåø =ûðëèíå: ïàëàí õóïïèíå: ýí.= ¹òìèí¹
â¸ððèíå: êóøàê êóð¸ê.í òûìàðíå: ìåëèññà êóð¸êíå: êàò¸ðêàñ
÷å÷åêíå õóò¸øòàðìàëëà? Â.òåòí. òèï. 2 àïàò êàø¸ê. ïóõõà
òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: õóï¸ë÷àïà âèòñå 30 ìèíóò
ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3-4 õóò àïàò õû==¸í 2-3-øåð
àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. ï.ððåì.ø ðåöåïòðè
ïåêåõ?
Ø.âåê àðèòìèðåí õ¸ò¸ëìà ê¸íà ìàð: þí ïóñ¸ìíå ÷àêàðìà

òà ïóë¸øàòü?

¨Ø¨ÒÑÀ
,+ÌÅËËÅ
 Ø¸íñà ï¸ñ¸ëñàí ï.ð

ýðíåðåõ ñûâàëìà =àê õóò¸ø
ïóë¸øàòü? 300 ãðàìì øóð
=ûðëèíå ¹êëþêâà¹ éûâ¸=
êàø¸êïà íèì.ðëåìåëëå: ï¸-
÷¸ðòàñà ñ.òêåííå þõòàðìàë-
ëà? Êàÿøíå ̧ ø¸òí¸ =óð ëèòð
ñ¸ðàíà ÿðñà 15 ìèíóò ëàð-
òìàëëà? Ñ¸ðèíå ñ¸ð¸õòàðñà
èëìåëëå: óíòà øóð =ûðëèí
ñ.òêåí. òàòà ï.ð ÷åé êà-
ø¸ê. ïûë õóøìàëëà? Êàøíè
êóí 1-åð ñòàêàí ¸ø¸òí¸
õóò¸ø .=ìåëëå?
 Àíãèí¸ðàí ñèïëåíìå 32

òåõ.ìë.õ ãâîçäèê¸íà =óð
ëèòð øûâà ÿìàëëà: â.ðåòñå
èëìåëëå òå ñàâ¸òà ̧ ø¸ ÿïà-
ëàïà âèòñå 12 ñåõåò ëàðò-
ìàëëà? Ø.âåêïå ïûðà êóííå
4 õóò ÷\õåìåëëå? Ê¸øòàõ
=¸òñàí òà ï¸ñìàñòü? Ò¸âàò¸
ïðîöåäóðà õû==¸í ïûð òà-
ñàëàòü: ÷èð èðòìå ïó=ëàòü?
 /ñë.êðåí é\= ê¸øìàí

¹ðåäüêà¹ ñ.òêåí. àâàí? Â¸-
òàì 5-6 õóðà é\= ê¸øìàíà
=\õå êàñ¸êñåì òóñà âàêëà-
ìàëëà: êàøíè êàñ¸êíå ñàõ¸ð
÷ûëàé ñàïìàëëà: 6 ñåõåò
ëàðòìàëëà? Ïóõ¸íí¸ ñ.òêåíå
óð¸õ ñàâ¸òà ÿìàëëà? ¨íà
êàøíè ñåõåòðå 1-åð àïàò
êàø¸ê. .=ìåëëå? Ñèâ.òì.-
øðå óïðàìàëëà: óñ¸ êóðàñ
óì.í ï\ë.ì òåìïåðàòóðè÷-
÷åí ̧ ø¸òìàëëà?

×ÈÐ ÕÛ++¨Í Â¨É ÏÓÕÌÀ
×èð õû==¸í èììóíèòåò õàâ-

øàñàí â¸é ïóõìà ñ.òêåíñåí
õóò¸ø. ïóë¸øàòü? 400 ìèëëè-
ëèòð ê¸øìàí ñ.òêåííå: 100
ìèëëèëèòð àëîý ñ.òêåííå: 200
ãðàìì ïûëà â.ðåìå ê.ðòìåë-

ëå òå ò\ðåõ =óë¸ì =èí÷åí
èëìåëëå? Ñèâ.íñåí 200 ìè-
ëèëèòð øóð¸ ýðåõ õóøìàëëà:
ò.êñ.ì ò.ñë. ê.ëåí÷åñåíå
ÿìàëëà?
Ï.ð òàë¸ê ï\ë.ì òåìïåðà-

òóðèí÷å ëàðòìàëëà? Ñèâ.òì.-
øðå óïðàìàëëà? Êóííå 3 õóò
àïàò÷åí 15 ìèíóò ìàëàðàõ 30-
øàð ìèëëèëèòð .=ìåëëå? Ñèï-
ëåâ _ õóò¸øà ï.ò.ìïåõ .=ñå
ï.òåðè÷÷åí?

ê¸íò¸ðëà  =.ðëå
25?02   - 
26?02   - 
27?02  - 
28?02 -  - 
01?03 -  -
02?03 -  - 
03?03 -  - 

+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê

É\í.ëëå =ûð¸íìà âàñê¸ð!

*Èþë.í 1-ì.ø.í÷åí "Õûïàð-ø¸ìàòêóí" õà=àò "Õûïàð-ýðíåêóí" ÿòïà
òóõìà ïó=ëàòü?
** "Õðåñ÷åí ñàññè - Êèë" èêê.ì.ø =óð =óëòà óéð¸ìì¸í ïè÷åòëåíìåñò?

Ìàëàøíå "Õðåñ÷åí ñàññè" õà=àò ýðíåðå ï.ð õóò÷åí 8 ñòðàíèö¸ïà âóëàêàí ïàòíå
=èò.?

Õà=àò-æóðíàëà
2015 =óë¸í

èêê.ì.ø =óððèí÷å
èëñå ò¸ìàøê¸í

èðòí. =óð =óëòè
õàêñåìïå

=ûð¸íòàðó èðòåò?
+àê òàïõ¸ðòà

"Õûïàð"
Èçäàòåëüñòâî

=óð÷.í ïóð
ê¸ëàð¸ìíå òå
é\í.ðåõ õàêïà

=ûð¸íìà ïóëàòü?

ôåâðàë.í
1-ì.ø.í÷åí
ïó=ëàñà
ìàðò¸í

31-
ì.ø.÷÷åí
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Åø.ë àïòåêàÛð¸  ñ.í\ñåì
ÑÛÏ¨ÑÅÍÅ ÊÈËÒÅ ÏÓË¨ØÌÀ

Ïóðë¸õðàí òà õàêë¸ðàõ

+óëñåì èðòñå ïûí¸ ìàé
÷ûëàé¸øíå ñûï¸ñåì àïò-
ðàòìà ïó=ëà==.? Àðòðîçà å
àðòðèòà ïóëà ûðàòàòü: õóñ-
êàëìà éûâ¸ðëàíàòü? Êèëòå
ñûï¸ñåíå ì.íëå ïóë¸øìà
ïóëàòü-õà(

Ñèïë. ø.âåê
 Àø àðìàí.ïå 300 ãðàìì

÷.ð. ñóõàíà àâ¸ðòìàëëà: 4
àïàò êàø¸ê. ïûëïà õóò¸øòàð-
ìàëëà: 600 ìèëëèëèòð òèï.
øóð¸ è=.ì =ûðëè ýðåõ. ÿðñà
ï¸òðàòìàëëà? Âè=. òàë¸ê ñóë-
õ¸íðàõ ò.òò.ì âûð¸íòà ëàðò-
ìàëëà? Èðõè òàòà êà=õè àïàò-
ñåì óì.í 2-øåð àïàò êàø¸ê.
¹òóëëè =ûíñåí 4-øàð àïàò
êàø¸ê.¹ .=ìåëëå? Óíòàí ï.ð
ýðíå ò¸õòàìàëëà òà òåï.ð
ñèïëåâ êóðñ. èðòòåðìåëëå?
 ×¸õ =¸ìàðòè ïûñ¸ê¸ø

âè=. ïó= ûõðàíà õóïïèí÷åí
òàñàòìàëëà: â¸ððèíå ê¸ëàðí¸:
õóïïèíå òàñàòìàí 4 ëèìîíïà
ï.ðëå àø àðìàí.ïå àâ¸ðò-
ìàëëà? Òèí â.ðåí. 1:5 ëèòð
øûâà ÿìàëëà: ï¸òðàòìàëëà: 3
òàë¸ê ëàðòìàëëà òà ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Êóííå ï.ððå àïàò
óì.í 1-åð àïàò êàø¸ê. ¹òóë-
ëè =ûíñåí 2-øåð àïàò êà-
ø¸ê.¹ .=ìåëëå?

Øóòà èëìå% ø.âåêñåìïå
ï.ðåð ýðíå ÷åðåòëåñå ñèï-
ëåíìåëëå?

Êîìïðåññ
 Âàò¸ëñà ñàðàëí¸ õ¸ÿðà

õóïïèïåõ àø àðìàí.ïå àâ¸ð-
òìàëëà: ï¸÷¸ðòàñà ê¸øòàõ
ñ.òêåííå þõòàðìàëëà? Ñ.ò-
êåííå .=ìå å ¸íà øóð¸
ýðåõïå õóò¸øòàðñà ëîñüîí
õàò.ðëåìå ïóëàòü? Õ¸ÿð ï¸ò-
òèíå =¸ò¸ é.ò.í ïóñìàïà
ûðàòàêàí ñûï¸ =èíå õóìàëëà?
+èåëòåí àïàò ïëåíêèïå
÷.ðêåìåëëå: ¸ø¸ ÿïàëàïà
=ûõìàëëà? 2-3 ñåõåòðåí êîì-
ïðåñà èëìåëëå? Â¸ë îðãà-
íèçìðàí ò¸âàðà òóðòñà èëò.ð
òåñåí õ¸ÿð ï¸òòèíå ò¸âàðïà
õóò¸øòàðìàëëà?
 Ò¸âàðëàìàí ñûñíà ñàëè-

íå 1:5-2 ñàíòèìåòð õóë¸í¸ø
êàñ¸êñåì òóñà ûðàòàêàí ò.ëå
õóìàëëà: =èåëòåí ïëåíê¸ïà
âèòìåëëå: ̧ ø¸ ÿïàëàïà =ûõ-
ìàëëà? Êîìïðåñïàõ =ûâ¸ðìà
þðàòü: èðõèíå èëìåëëå? Óñ¸
êóðí¸ ñàë¸ ò¸âàð òóòè êà-
ëàòü?
 ×èðë. ñûï¸ñåì =èíå

ø¸ììèí÷åí òàñàòí¸ ÷.ð.
þõàíøûâ ïóëëèíå ñàëôåòê¸-
ïà õóìàëëà? Ïëåíê¸ïà âèòñå

¸ø¸ ÿïàëàïà =ûõìàëëà? Êîì-
ïðåñà =.ð.ïåõ òûòìà þðàòü?
Èðõèíå èëìåëëå?

Øóòà èëìå% =àê êîìïðåñ-
ñåíå ÷åðåòëåñå ò¸ò¸øðàõ
ñèïëåíìåëëå?
 Àðòðîç àïòðàòñàí òèí

â.ðåí. øûâïà óðò¸ø ¹ìîæ-
æåâåëüíèê¹ ë¸ññèíå ï¸ø¸õ-
ëàñà èëìåëëå? Ñèâ.òìåëëå
òå ìàðëü¸ïà ûðàòàêàí ñûï¸
=èíå õóìàëëà? Êîìïðåñïàõ
=.ð êà=ìàëëà: èðõèíå èë-
ìåëëå?

¨ø¸òíè
Òàð¸íðàõ ñàâ¸òà êèðåê

ì.íëå òûð¸ ¹òóë¸: óðïà:
ñ.ë.: ûðàø¹ õóìàëëà? Â.ðå-
êåí øûâ õóøìàëëà? Òûð¸
â.ðèëåíñå ñàð¸ëìàëëà? Òå-
ï.ð ñàâ¸òà ïèò. ñèâ. øûâ
ÿìàëëà? ×èðë. ñûïïà ìàëòàí
_ 5 =åêêóíòà ñèâ. øûâà:
óíòàí ò\ðåõ â.ðè òûð¸ëë¸
ñàâ¸òà ÷èêìåëëå?
Àë ëàïïèñåì ûðàòà==.

ïóëñàí â.ðè òûððà ï\ðíå-
ñåìïå é¸âàëàìàëëà? Ïðîöå-
äóðà õû==¸í ÷èðë. ñûïïà
ò\ðåõ =¸ì øàðôïà å òóò¸ðïà
=ûõìàëëà? Ñûï¸ñåíå ï.ð
óé¸õ êàøíè êà= =àïëà ¸ø¸ò-
ìàëëà?

Ò¸âàðë¸ ìà=
Ýìàëüëåí. êàñòðþëå éîä

õóøí¸ ò¸âàð =óð êèëîãðàìì
ÿìàëëà: ê¸øòàõ øûâ õóøñà
â¸ë ï¸ñëàíñà ï.òè÷÷åí â.-
ðåòìåëëå? 200 ãðàìì èð.ë-
òåðí. ÷¸õ å õóð =¸â. õóø-
ìàëëà: ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà?
Ìà=à ò.êñ.ì ò.ñë. ê.ëåí÷å
ñàâ¸òà ÿðñà ñóëõ¸í âûð¸íòà

óïðàìàëëà? Ûðàòí¸ ÷óõíå
ìà=à =¸ì ïóñìàíà ñ.ðñå
ñûï¸ =èíå õóìàëëà: áèíòïà
=ûõìàëëà? Êîìïðåñà ìàé
êèëí. òàðàí ûòëàðàõ â¸õ¸ò
òûòìàëëà?

Éîä ñåòêè
10 ìèëëèëèòð éîäà ïîðî-

øîê ïóëè÷÷åí â.òåòí. 5
àñïèðèí ò\ìèïå õóò¸øòàð-
ìàëëà? Éîä ò.ññ.ðëåíåò? ̈ íà
=.ðëåíå õèð.= ûðàòàêàí ñû-
ï¸ñåíå ñ.ðìåëëå: óðàñåíå _
¸ø¸ ÷¸ëõà: àë¸ñåíå =¸ì àë-
ñèø ò¸õ¸íìàëëà: =àïëàõ
=ûâ¸ðìàëëà? ×àâñàíà ñèïëåí.
÷óõíå óí âàëëè =¸ì =èïðåí
ÿòàðë¸ âèòê.= =ûõìà þðàòü?

Óðà âàííè
Â.ðè 3 ëèòð øûâà 9

òóìëàì éîä òàòà 3 ÷åé
êàø¸ê. àïàò ñîäè ÿìàëëà?
×èðë. ñûï¸ñåíå â.ðè øûâðà
â¸ë ñèâ.íè÷÷åíåõ òûòìàëëà?

Âèòàìèí ÷åé.
 Òèí â.ðåí. 200 ìèëëè-

ëèòð øûâà =¸êàí 1 àïàò
êàø¸ê. òèï. ÷å÷åêíå å =óë-
=èíå ÿìàëëà: ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò-
÷åí 1-åð ñòàêàí .=ìåëëå?
 +óí¸ 2-3 ñóõàíà 1 ëèòð

øûâà ÿðñà â¸éñ¸ð =óë¸ì
=èíå ëàðòìàëëà: =åì=åëè÷-
÷åí ï.=åðìåëëå? Ø.âåêíå 4
ñ¸ò¸ðêê¸ïà ï.ð êóíðà .=ñå
ÿìàëëà? Ñóõàííå õóïïèí÷åí
òàñàòñà âàêëàìàëëà: õ.âåë=-
àâð¸í¸ø å îëèâà =¸â. õóøñà
=èìåëëå?

Øóòà èëìå% =¸êàïà ñóõàí
÷åé.ñåìïå ï.ðåð ýðíåí ÷å-
ðåòëåñå 1 óé¸õ ñèïëåíìåë-
ëå?

×.ðòàâàðà ò.ð.ñ ïóõñà
õàò.ðëåìå ï.ëìåëëå: Â¸ë
èþíü-èþëü óé¸õ.ñåí÷å ÷å÷å-
êå ëàðàòü? Ø¸ï =àê â¸õ¸òðà
=óë=èíå: ÷å÷åêíå: òóíèíå
ïóõìàëëà? Ëàé¸õ ó=¸ëòàðìà
ìàé ïóð õóðàëò¸ðà å ÿòàðë¸
ñóøèëê¸ðà 40-50 ãðàäóñ
¸ø¸ðà òèï.òìåëëå?
/ñåí-ò¸ðàíðàí õàò.ðëåí.

ïðåïàðàòñåì øû==à õèð.=ëå
òàòà þí êàéíèíå ÷àðàêàí
âèò.ìïå ïàë¸ðñà ò¸ðà==.?
Òóëàø ñèïëåâðå â.ñåìïå
ë.ê.ðåí òàòà ïûéò¸ðàí õ¸-
ò¸ëìà óñ¸ êóðà==.?
Àìàë¸õðàí þí êàéñàí? 1

àïàò êàø¸ê. â.òåòí. òèï.
êóð¸êà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: 2 ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
àïàò÷åí 2-øåð ÷åé êàø¸ê.
.=ìåëëå? Êóðñ _ ñûâë¸õ
ëàé¸õëàíè÷÷åí?

Àñ¸ðõàí¸ð! /ñåí-ò¸ðàí íàð-
ê¸ì¸øë¸ _ âè=åíå =èð.ï ï¸õ¸-
í¸ð? À÷à ê.òåêåí õ.ðàð¸ìñåíå
ñàõà ÷èð êóð¸ê.ïå ñèïëåíìå
þðàìàñòü?
Ë.ê.: ïåäèêóëåç? 1 àïàò

êàø¸ê. â.òåòí. òèï. êóð¸êà
òèí â.ðåí. 1 ëèòð øûâà
ÿìàëëà: 15 ìèíóò â.ðåòìåë-
ëå? Èëñåí 3 ñåõåò ëàðòìàëëà
òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ë.ê. ÷óõ-
íå ø.âåêïå êà=õèíå =ûâ¸ð-
ìà âûðòàñ óì.í ïó= \òíå
ñ¸ò¸ðìàëëà? +àâ¸í ïåêåõ
óíïà ïó=à =óí¸ õû==¸í =\=å
÷\õåìå óñ¸ êóðìàëëà?
Ïûéò¸ðàí ñèïëåíìå ñàõà

÷èð êóð¸ê.í øûâ.ïå ëà÷êà-
ñàõ é.ïåòí. ïó=à ïîëèýòè-
ëåíïà òàòà =\õå àëø¸ëëèïå
÷.ðêåìåëëå? Ï.ð ñåõåòðåí
=\=å øàìïóíüïå =óñà òà-

ÑÀÕÀ ×ÈÐ
ÊÓÐ¨Ê,

Ñàõà ÷èð êóð¸ê. ¹ìûòíèê áîëîòíûé¹ øóðë¸õë¸ âûð¸íòà:
í\ð. =àðàíñåí÷å \ñåò? Ñèïëåâðå =.ð =èé.í÷è ïàé.ïå óñ¸
êóðà==.?

ñàòìàëëà? Âèëí. ïûéò¸ñåí-
÷åí =\=å â.ò. òóðàïà òóðàñà
òàñàëìàëëà? Êèðë. ïóëñàí ï.ð
ýðíåðåí òåï.ð ïðîöåäóðà
òóìàëëà?
Êóðñ _ ë.ê. òàòà ïûéò¸

=óõàëè÷÷åí?
Êàñòàðíè: ñóðàí: =àï¸íñà

ûðàòòàðíè? 1 ÷åé êàø¸ê.
êóð¸êà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: ñàâ¸òà ¸ø¸
÷.ðêåñå 2 ñåõåò ëàðòìàëëà:
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? +àê ø.âåêðå
é.ïåòí. ìàðëü¸ïà ó=¸ ñóðàíà
å êàñòàðí¸ âûð¸íà =óñà èë-
ìåëëå? Å é.ïåòí. ìàðëü¸íà
=àï¸íòàðí¸ ò.ëå êóííå 2-3
õóò òåìè=å ìèíóòà õóìà
þðàòü? Êóðñ _ ñûâàëè÷÷åí?

Ø¨ËÀ ØÓÐÀÒÀÒÜ:
ÂÈÐÓÑÏÀ Ê,ÐÅØÅÒ

×åé ê¸ìïèí øûâ. îðãàíèçìà âèðóññåìïå ê.ðåøìå ïóë¸-
øàòü? Õàë¸õðà ñàð¸ëí¸ òåìè=å ñèïëåâ ðåöåï÷.ïå ïàëëàø-
òàðàð-õà?
 ×åé ê¸ìïè ø¸ëø¸í óñ¸ëë¸ _ ̧ íà ò.êñ.ì ò.ñë. ñèéðåí

òàñàòàòü? Ø¸ë òàñàòìàññåðåí êàøíèí÷åõ =¸âàðà óí¸í
øûâ.ïå 1-2 ìèíóò ÷\õåìåëëå?
 +àê ø.âåê ïîëèàðòðèòðàí: ø¸íñà ï¸ñ¸ëàñðàí õ\ò.ëåíåñ

ò.ë.øïå òå âèò.ìë.? ¨íà êóííå 3 õóò àïàò óì.í å àïàò
õû==¸í 2-3 ñåõåòðåí 1-åð ñòàêàí .=ìåëëå?
 Ø¸íñà ÷èðëåíèïå ñóíàñ ïó=ëàíñàí êóííå 2 õóò ÷åé

ê¸ìïèí øûâ.í÷å é.ïåòí. ìàì¸ê òàìïîíñåíå 10 ìèíóòà
ñ¸ìñà ø¸ò¸ê.ñåíå ÷èêìåëëå? Ñóíàñ õ¸â¸ðò èðòåò?
 Ò¸ò¸øðàõ ÷åé ê¸ìïèí øûâ.ïå ÷\õåñåí øû=í¸ ïûð

ûðàòìà ÷àð¸íàòü?
 Ñåáîðåé¸ðàí ¹=ó ïàð.ñåí øû==è: ë.ê.¹ õ¸ò¸ëìà ïó=

\òíå ÷åé ê¸ìïèí øûâ.ïå ëà÷êàñàõ é.ïåòìåëëå? 30
ìèíóòðàí ÿëàíõè ïåê =óñà òàñàòìàëëà? Ïðîöåäóð¸íà ÷àñ-
÷àñàõ òóñàí ë.ê. ï.òåò: =\= é¸ëò¸ðêêà òà ÿêà ïóëàòü?
 /òå ï.=åðòñå ÿðñàíàõ ñèåíëåíí. ò.ëå ÷åé ê¸ìïèí

êàñ¸êíå õóìàëëà? Òèïí. ìàé =.ííèïå óë¸øòàðìàëëà?
 ×.ðíå ê¸ìïèí÷åí ñèïëåíí. ÷óõíå òå âèò.ìë.? Êà=õèíå

=ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í ñèåíëåíí. ÷.ðíå =èíå ÷åé ê¸ìïè
êàññà õóìàëëà: ï\ðíåíå öåëëîôàíïà ÷.ðêåìåëëå òå áèíòëà-
ìàëëà? Èðõèíå êîìïðåñà èëìåëëå: àë-óðàíà ¸ø¸ øûâïà
=óìàëëà? Êîìïðåñà êóí ñèêòåðñå õóìàëëà? 7-10 ïðîöåäóðà
õû==¸í ÷.ðíåñåì òàñàëà==.?
 Óðà òàðëàñàí ÷åé ê¸ìïèí øûâ.ïå êàøíè êóí âàííà

òóìàëëà?
 ×åé ê¸ìïèí øûâ. à÷àñåíå òå óñ¸ëë¸? ¨íà ãàçë¸ øûâ

å êâàñ âûð¸ííå .=òåðìå þðàòü?

Ïàõà  ø.âåê

ÓÏÀ Õ¨ËÕÈÏÅ
Óïà õ¸ëõè å \ò èëåí êóð¸ê ¹êîðîâÿê: ìåäâåæüå óõî¹

_ ïàõà \ñåí-ò¸ðàí? Ñèïëåâðå óí¸í =óë=èïå: ÷å÷åê.ïå:
â¸ððèïå: òûìàð.ïå óñ¸ êóðà==.?

Ø¸íñà ï¸ñ¸ëíè: ãðèïï: áðîíõèò? 1 àïàò êàø¸ê.
â.òåòí. òèï. êóð¸êïà ÷å÷åêå ¹1%1¹ òåðìîñðè òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: =óð ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí â¸ò¸ð ìèíóò ìàëàðàõ
=óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ ñûâë¸õ
ëàé¸õëàíè÷÷åí?

Ãåìîððîé? Óïà õ¸ëõèí â.òåòí. =óð ñòàêàí òûìàðíå
1 ëèòð øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 15 ìèíóò
ï.=åðìåëëå? Ø.âåêå ̧ ø¸ øûâë¸ ñàâ¸òà ¹1%1¹ õóøìàëëà?
+àê øûâà ëàðñà ñèïëåíìåëëå? Ïðîöåäóð¸íà êàøíè
êóíàõ òóìàëëà? Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?

Ñóðàí-ê.ñåí? /ñåí-ò¸ðàí¸í =¸í¸õ ïóëè÷÷åí â.òåòí.
â¸ððèíå 1 ïàé èëñå 2 ïàé óñëàì =óïà õóò¸øòàðìàëëà?
Ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà? Ìà=à ñèåíëåíí. \òå ñ.ðìåëëå?
Êóðñ _ ñóðàíà \ò èëè÷÷åí?

Àñ¸ðõàí¸ð! À÷à ê.òåêåí õ.ðàð¸ìñåí óïà õ¸ëõèïå
ñèïëåíìå þðàìàñòü?

Ò,ÒÒ,ÌÐÅ
ËÀÐÒÑÀ

Àòåðîñêëåðîç àïòðàòñàí 2 àïàò
êàø¸ê. ëèìîí ñ.òêåííå: 1 àïàò
êàø¸ê. êóøàê êóð¸ê.í ø.âåêíå
¹àïòå÷íàÿ íàñòîéêà âàëåðèàíû¹:
3 àïàò êàø¸ê. ïûëà: 250 ìèë-
ëèëèòð â.ðåí. ñèâ. øûâà õó-
ò¸øòàðìàëëà: ò.òò.ì âûð¸íà ëàð-
òìàëëà? Ï\ë.ì òåìïåðàòóðèí÷å
5-6 êóí ëàðòí¸ õû==¸í õóò¸ø
ñèïëåâ âàëëè õàò.ð? Êàøíè êóí
àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ 30-
40-øåð òóìëàì .=ìåëëå?
Ï.ð óé¸õ ñèïëåíí. õû==¸í 2

ýðíå ò¸õòàìàëëà òà òåï.ð êóðñ
èðòòåðìåëëå? 3 óé¸õ ñèïëåíí.
õû==¸í þí ïóñ¸ì. ñèêìå ï¸ðà-
õàòü: ïó=: ÷.ðå ûðàòìà ÷àð¸-
íà==.?
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Øóòà èëìå

ÂÈÒÀÌÈÍÑÅÌ +ÈÒÌÅ++,
Ãàéìîðèò

Õàì¸ðà õàì¸ð ïóë¸øàð

Õ.ë â.=íåëëå ïèð.í îðãàíèçìà ì.íëå òå ïóëèí âèòàìèí-
ñåì =èòìè ïóëà==.? Õ¸ø. =èòìåñò-õà òàòà óíïà òèâ.=òåðìå
ì.í òóìàëëà(

À âèòàìèí
+èòìåíë.õ ïàëëèñåì? /òå

ï\ðëåøêåñåì òóõìà ïó=ëàð.=*
êó= =èâ.÷ë.õ. ÷àêð.* ò¸ò¸ø-
ðàõ ø¸íñà ï¸ñ¸ëàò¸ð* óðà
ò.ï.í÷è \ò õûòñà ëàð÷.* =\=
ò.ññ.ðëåí÷.: ïàòðàêëàí÷.?

Ñ¸ëòàâ.? Ðàöèîíðà õ.ðë.:
ñàð¸-õ.ðë. ïàõ÷à =èì.=: òàòà
=óëë¸ =èì.=ñåì ûòëà òà ñà-
õàë? À âèòàìèíà õ¸éíå ê¸íà
îðãàíèçì ÿï¸õ éûø¸íàòü: ̧ íà
\ñåí-ò¸ðàí òàòà âûëü¸õ
=¸â.ñåì êèðë.?

Ì.í òóìàëëà? Êàâ¸í: õóð-
ìà: ñòàâðèäà: ñêóìáðè ¹êîí-
ñåðâ. òå þðàòü¹: óñëàì =ó
=èìåëëå? À âèòàìèí âè=èïå
÷åìïèîíñåì _ òðåñêà â¸ë÷è:
=óëë¸ ïóë¸: êèø.ð: ïåòðóø-
êà: øïèíàò?

Â âèòàìèí
+èòìåíë.õ ïàëëèñåì? Ûé-

õ¸ â.=íèïå àïòðàò¸ð* =¸âàð-
òàí ÿï¸õ ø¸ðø¸ ê.ìå ïó=-
ëàð.* ïó= ÷àñ-÷àñàõ ûðàòàòü*
òóòà õ.ððèñåì =óðêàëàíà==.*
ïó= ë.ê.ëë.* ê¸ì¸ë ÷àñ-÷àñàõ
õó=¸ê* âàð õûòíè àïðàòàòü* \ò
õ¸â¸ðò ê¸âàêàðàòü?

Ñ¸ëòàâ.? ×.ëê.ìë.: êëåò-
÷àòê¸ëë¸ àïàò ûòëà ñàõàë
=èåò.ð? Êó ïûðø¸ë¸õðà àïàò
êó=àññèíå ÷¸ðìàíòàðìà ïóë-
òàðàòü? Â âèòàìèíà éûø¸íàñ-
ñè ø¸ïàõ =àâ¸íòà ïóëñà èðòåò
òå? Óíñ¸ð ïó=íå =àê óøê¸íðè
âèòàìèíñåì íåðâ òûò¸ì.ø.í:
=\=ïå ÷.ðíåñåìø.í ÿâàïë¸?

Ì.í òóìàëëà? Ò¸ï¸ð÷à:
ï¸òòà: êåôèðà õûâ¸õ õóøìàë-
ëà? Øóëòðà àâ¸ðòí¸ =¸í¸õðàí

ï.=åðí. =¸ê¸ð: ÷.ð. ïàõ÷à
=èì.= ûòëàðàõ =èìåëëå? Â12
âèòàìèí _ .íå: ñûñíà àø.í-
÷å: Â3 âèòàìèí êàé¸ê-ê.ø.ê
êàêàé.í÷å: òèí.ñ ïóëëèí÷å
ïóð? Â óøê¸íðè âèòàìèíñåí
âè=èïå ñ¸ðà =.ïðèïå .íå
ï.âåð. ÷åìïèîí øóòëàíà==.?

Ñ âèòàìèí
+èòìåíë.õ ïàëëèñåì? Ûò-

ëà òà õ¸â¸ðò ûâ¸íàò¸ð* ÷àñ-
÷àñàõ ø¸íñà ï¸ñ¸ëàò¸ð* ï.÷.ê
ñóðàíñåìïå ø¸éð¸êñåì òå
íóìàé â¸õ¸ò ò\ðëåíìå==.* ðà-
öèîíà óë¸øòàðìàí ïóëñàí òà
ê.ëåòêå òóëñàõ ïûðàòü* ïèðóñ
òóðòàò¸ð* \ò ê¸øò =àï¸íòàðñà-
íàõ ê¸âàêàðàòü?

Ñ¸ëòàâ.? Ò.ïðåí èëñåí:
ñèåíë. é¸ëàñåì òàòà =.ðëå
=ûâ¸ðñà ò¸ðàíìàííè àé¸ïë¸?
Ïèðóñ òóðòàêàí =ûíñåíå Ñ
âèòàìèí ûòëàðàõ òà êèðë.:
ì.íø.í òåñåí ¸íà íèêîòèí
îðãàíèçìðàí õ¸â¸ðòðàõ ê¸ëà-
ðàòü òàòà éûø¸íìà ÷¸ðìàíòà-
ðàòü? Ñ âèòàìèíø¸í àëêîãîëü
òå =àê¸í ïåêåõ ñèåíë.?

Ì.í òóìàëëà? Ðàöèîíà
÷.ð. ïàõ÷à =èì.=ïå: óëìà-
=ûðëàïà: åø.ëïå ïóÿíëàòìàë-
ëà? Áðîêêîëèïå øïèíàòðàí
õàò.ðëåí. àïàòñåì: àïòåê¸ðà
ñóòàêàí ø¸ëàí ñèðîï. ïóë¸-
øà==.? Ñ âèòàìèí êèâèðå:
õóðà õóðë¸õàíðà: ï¸ëõàð ï¸-
ð¸=.í÷å óéð¸ìàõ íóìàé? Â.ñå-
íå ÷.ð.ëëå ê¸íà =èìåëëå?

Ä âèòàìèí
+èòìåíë.õ ïàëëèñåì?

Ñ¸ëòàâñ¸ðàõ â.÷.ðõåíåò.ð*

ø¸ëñåì ï¸ñ¸ëà==.* õ¸ø ÷óõíå
ñûï¸ñåì ûðàòà==.* ûéõ¸
â.=åò* ïó= ÷àñ-÷àñàõ ûðàòàòü:
ìèãðåíü àïòðàòàòü?

Ñ¸ëòàâ.? Ñèâ. òàïõ¸ðòà
õ.âåë ñàõàë ï¸õíè àé¸ïë¸:
ì.íø.í òåñåí Ä âèòàìèí
óí¸í ïàé¸ðêèñåì àé.í÷å ê¸íà
ïóõ¸íàòü? Â¸ë =èòìåííè îðãà-
íèçìà êàëüöèå éûø¸íìà ÷¸ð-
ìàíòàðàòü: =àâíà ïóëà ø¸ì¸-
ñåì ïàòðàêëàíà==.: ø¸ëñåì
àðêàíà==.?

Ì.í òóìàëëà? Õ.âåëë. êóí-
ñåí÷å óðàìðà ìàé êèëí.
òàðàí ûòëàðàõ ó=¸ëñà =\ðå-
ìåëëå? Ñîëÿðèðå 5-øåð ìè-
íóò õ.ðò.íìå ïóëàòü? Òðåñêà
ï.âåð.: ñåëüäü: ñêóìáðè:
=¸ìàðòà ñàððè: óñëàì =ó:
õ¸éìà =èìåëëå?

Ó âèòàìèí
+èòìåíë.õ ïàëëèñåì? Õ¸-

í¸õí¸ =èì.=ñåíå òå àëëåðãè
ðåàêöèé. ïó=ëàí÷.* õûð¸ìë¸õ
÷àñ-÷àñàõ ûðàòàòü* àïàò õû=-
=¸í ê¸ê¸ð õ.ðòíè àïòðàòàòü?

Ñ¸ëòàâ.? Ïèð.í îðãàíèçì
=àê ÿïàëàíà òóñà ê¸ëàðàé-
ìàñòü? Ýïèð ¸íà \ñåí-ò¸ðàí-
ðàí ê¸íà èëååòï.ð? Ó âèòà-
ìèí õûð¸ìë¸õïà âóíèê ïó-
ì¸êë¸ ïûðø¸ ÿçâèí÷åí
õ\ò.ëåò: àëëåðãèðåí ñûõëàí-
ìà êèðë.?

Ì.í òóìàëëà? Êóï¸ñòà Ó
âèòàìèí âè=èïå ïóðèí÷åí òå
ìàëòà ò¸ðàòü? Ïûëàê ï¸ð¸=:
ñóõàí: áàíàí =èé.ð? Òîìàò:
ïåòðóøêà: ñåëüäåðåé: =àð¸ê
=èí÷åí àí ìàí¸ð? Âèòàìèí
âè=èïå ñïàðæà: ê¸øìàí: ñåëü-
äåðåé ÷åìïèîíñåì ïóëíèíå
ïàë¸ðòìàëëà? Â.ñåíå ÷.ð.ëëå
=èíè ï.ëòåð.øë.?

+ÀÂ ÒÅÐÈ ÊÀÂÀÐË¨

Ø¸íñà ï¸ñ¸ëíèí÷åí: ñóíàñ-
ðàí ò.ï.-é.ð.ïå ñûâàëñà =èò-
ìåñåí ñ¸ìñà õ¸â¸ë.ñåì øû=-
ìà ïóëòàðà==.? Ñ¸ìñà ïèò.ð-
.íåò: ë¸éìàêà ïóõ¸íìà ïó=-
ëàòü? Óíñ¸ð ïó=íå ø¸ðøà
òóéìè ïóëíèíå: ïó= éûâ¸ð-
ëàííèíå: ò¸íëàâñåìïå ñ¸ìñà
ê¸ê. ò.ë.í÷å ûðàòíèíå: òåì-
ïåðàòóðà \ñíèíå ïàë¸ðòìàëëà?

Àñ¸ðõàí¸ð! Ãàéìîðòðàí
ïó=ëàì¸ø òàïõ¸ðòà ñèïëåíìå-
ñåí â¸ë ï\ðë. òàïõ¸ðà êó=ìà
ïóëòàðàòü?
Ìàëàëëà =ûðñà ê¸òàðòí¸

ñèïëåâ ïðîöåäóðèñåíå òåì-
ïåðàòóðà ÷àêñàí ê¸íà òóìàëëà?

Ï.ëòåð.øë.!
Ãàéìîðèò¸í =èâ.÷ ôîðìè

òåðòëåíòåðñåí ñ¸ìñàíà ̧ ø¸ò-
ìà þðàìàñòü! Ì.íø.í òåñåí
ïûñ¸ê òåìïåðàòóðà âèò.ì.ïå
èíôåêöè ï.ò.ì îðãàíèçì ò¸-
ð¸õ ïèò. õ¸â¸ðò ñàð¸ëìà ïóë-
òàðàòü? Ñ¸ìñà òàâðàøíå ãàé-
ìîðà õ¸â¸ë.ñåì ï\ðòåí òàñàë-
ñà =èòñåí òàòà ñûâàëñà ïûí¸
÷óõíå ê¸íà ¸ø¸òìà þðàòü?

Ýâêàëèïò òóìëàì.
+óð ÷åé êàø¸ê. òèï. õóðà

÷åéå òèí â.ðåí. 100 ìèëëè-
ëèòð øûâà ÿìàëëà? Ñèâ.íñåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? +óð ÷åé êà-
ø¸ê. ïûë: óëò¸ òóìëàì ýâêà-
ëèïò íàñòîéêè õóøìàëëà? Ñè-
â.òì.øðå óïðàìàëëà? Êóííå

2-3 õóò êàøíè ñ¸ìñà
ø¸ò¸êíå 2-3-øåð òóìëàì
ÿìàëëà? +àê ïðîöåäóð¸íà
ñ¸ìñà õ¸â¸ë.ñåíå òèï. ̧ø¸
õóðñà ̧ ø¸òí¸ õû==¸í ê¸íà
òóìàëëà? ̈ ø¸òí¸ òèí.ñ ò¸-
âàðíå ïèð õóòà=ïà õóìà
þðàòü?
 Òåðê¸ïà õûðí¸ =óð

ñóõàíà â.ðåñå ñèâ.íí.
øûâà ÿìàëëà: øûâ. ñóõàí
ï¸òòèíå 2-4 ñàíòèìåòð
ê¸íà õóïëàò¸ð? 20 ìèíóò-
ðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ñ¸ìñà
ø¸ò¸ê.ñåíå êóííå 2-3 õóò

èêøåð òóìëàì ÿìàëëà?
Àñ¸ðõàí¸ð! Õóò¸øòàðìàí

ñóõàí ñ.òêåííå òóìëàòñàí ñ¸ì-
ñàí ë¸éìàêà ñèé. ïè=ñå êàÿòü?

Òèï. èíãàëÿöè
Êèðï.÷å äóõîâê¸íà õóðñà

ëàé¸õ õ.ðòìåëëå? Óí =èíå 3-
4 òóìëàì ìåíòîë =¸â. å
àïòåêà ýâêàëèïò íàñòîéêèíå
òóìëàòìàëëà? Ïó= =èé.í óòè-
ÿëïà âèò.íñå êèðï.÷ðåí òóõà-
êàí â.ðè ñûâë¸øïà 5-7 ìèíóò
ñûâëàìàëëà% ñ¸ìñàïà ñûâëàñà
èëìåëëå: =¸âàðïà ñûâëàñà ê¸-
ëàðìàëëà? Ïðîöåäóð¸íà êóííå
2 õóò òóñàí ëàé¸õ?

Ìàññàæ
Ï\ðíå â.=.ñåìïå ñ¸ìñà

=óíàòòèñåí =óì.í÷è ï¸í÷¸ñå-
íå =àâðà õóñêàíóñåìïå 7-10
ìèíóò ìàññàæ òóìàëëà? Êàøíè
êóí 2-4-øàð õóò?

Àõàëü ñóíàñðàí
Àõàëü ñóíàñ ÷óõíå þí òû-

ìàð.ñåíå ï.ðåêåí òóìëàì-
ñåìïå ìàð: =óëë¸ ïðåïàðàò-
ñåìïå óñ¸ êóðìà ò¸ð¸øìàëëà?
Þí òûìàð.ñåíå ï.ðåêåííè-
ñåì ñ¸ìñà ïèò.ð.ííèíå èðò-
òåðå==.: àí÷àõ ïèë.ê êóíðàí
ûòëàðàõ â¸õ¸ò óñ¸ êóðñàí
êèðë. ïåê âèò.ì ê\ìå ï¸ðà-
õà==.? +àâíà ïóëà ë¸éìàêà
òóõàéìàñ¸ð øàëòà ïóõ¸íàòü:
àõàëü ñóíàñ ãàéìîðèòà êó=ìà
ïóëòàðàòü?

ÑÛÂË¨Õ ÑÓÏÅÐÏ¨Í×È
Óðà ò.ï.í÷è \êåð÷.êðå ê¸òàðòí¸ Þí-öþàíü ï¸í÷à ìàñ-

ñàæ òóíè â¸é-õàë õóøàòü: ûâ¸ííèíå èðòòåðìå: âàòë¸õ
þõ¸ìíå â¸ðàõëàòìà: ï¸ëõàíóëë¸ òóé¸ìñåíå ë¸ïëàíòàðìà
ïóë¸øàòü?

Ò.ñë.õðåí: óðàñåí =àê
ï¸í÷èñåíå ï¸ð¸= ïëàñòûðü
=ûï¸=òàðñàí õóìõàííè ñà-
ìàíòðàõ èðòñå êàÿòü? Àë¸
àé.í÷å ïëàñòûðü =óê ïóë-
ñàí Þí-öþàíü ï¸í÷à õûò¸
ïóñàðñà ìàññàæ òóìàëëà?
+àê ìåñëåò ñèâ.ïå ø¸í-

ñàí òà ïóë¸øàòü? Ïëàñòûðü
áèîëîãè ò.ë.ø.í÷åí àê-
òèâë¸ ï¸í÷à ̧ ø¸òñà .=ëåò-
òåðåò: =àïëà ìàéïà îðãà-
íèçìà ñèâ. ëåêåñðåí
õ\ò.ëåò?
Ñ¸ìñàðàí þí êàéñàí

àñàìë¸ ï¸í÷¸ =èíå ûõðà
ï¸òòèíå õóìàëëà% ñûëò¸ì
ñ¸ìñà ø¸ò¸ê.í÷åí þí þõ-
ñàí _ ñûëò¸ì óðà ò.ï.í÷è
ï¸í÷¸ =èíå: ñóëàõàééèí-

÷åí ïóëñàí _ ñóëàõàé óðà ò.ï.í÷è ï¸í÷¸ =èíå?
Þí-öþàíü ï¸í÷¸ =àâ¸í ïåêåõ ï\ðåñåí êàíàë.ø.í ÿâàïë¸:

¸íà âèò.ì ê\íè ï\ðåñåí .=íå ëàé¸õëàòàòü: îðãàíèçì¸í
õ\òë.õ õ¸âàòíå â¸éëàòàòü?
Àñ¸íí¸ ï¸í÷à ï\ðíåñåìïå =àâðà õóñêàíóñåìïå ìàññàæ

òóìàëëà? Ïðîöåäóð¸íà ñûëò¸ì òàòà ñóëàõàé óðàñåì =èí÷å
÷åðåòïå òóìàëëà? Þí-öþàíü ï¸í÷à ê¸øòàõ ûðàòìà ïó=ëè÷-
÷åíåõ ïóñàðìàëëà?

Àñ¸ðõàí¸ð! Åí÷åí òå ï¸í÷¸ ïà÷àõ ûðàòìàñòü: õûò¸
ïóñàðñàí =àâ âûð¸í ÷ûëàé â¸õ¸ò ïóò¸êëàíñà ò¸ðàòü ïóëñàí
=àê ìàññàæà òóìàëëà ìàð: ì.íø.í òåñåí êó ïà÷àõ õèð.=ëå
âèò.ì ê\ìå: ï\ðåñåí .=íå ñèåíëåìå ïóëòàðàòü?

Ìàññàæ
ÏÈËÅØÏÅ
ÛÕÐÀ ÀÂÀÍ
 Õûð¸ìë¸õ ñ.òêåí.í é\-

=åêë.õ. ï.÷.ê ÷óõíåõè ãàñò-
ðèò àïòðàòñàí 500 ãðàìì
õ.ðë. ïèëåøå 300 ãðàìì
ñàõ¸ðïà õóò¸øòàðìàëëà: 5
ñåõåò ëàðòìàëëà: óíòàí 30
ìèíóò â.ðåòìåëëå? Êóííå 3
õóò àïàò óì.í 1-åð àïàò
êàø¸ê. =èìåëëå?
 Áðîíõèò ïó=ëàíñàí òèí

â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà 3
àïàò êàø¸ê. òèï.òí. õóðà
õ¸ìëà =ûðëè =óë=èíå ÿðñà
ïè=.õòåðìåëëå? Ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà? Ï.ð êóíðà .=ñå ÿìàëëà?
Ñèïëåâ êóðñ. _ 2 óé¸õ?
 ×.ðíå ê¸ìïèí÷åí õ¸ò¸ë-

ìà ûõðàíà íèì.ðëåìåëëå?
+àê íèì.ðå ÷èðë. ÷.ðíå
=èíå õóðñà =ûõ¸ïà =èð.ïëåò-
ìåëëå: ðåçèíà ï\ðíåñêå ò¸-
õ¸íìàëëà? Èðõèíå èëìåëëå?
Ïðîöåäóð¸íà ýðíåðå 3 õóò
÷.ðíå ñûâàëè÷÷åíåõ òóìàëëà?
 Ýíòåðèò ¹=èí=å ïûðø¸

øû=íè¹ ÷óõíå ø¸í¸ð êó-
ð¸ê.í ¹ïîäîðîæíèê¹ 3 àïàò
êàø¸ê. â.òåòí. òèï. =óë=è-
íå òèí â.ðåí. =óð ëèòð
øûâà ÿìàëëà? Â¸éñ¸ð =óë¸ì
=èí÷å 10 ìèíóò â.ðåòìåëëå:
=óë¸ì =èí÷åí èëñåí 45 ìè-
íóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå
3-4 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò
ìàëàðàõ =óðøàð ñòàêàí ûòëà-
ðàõ .=ìåëëå?

Ï.ëíè ï¸ñìàñòü

ÏÛÐ ÕÛÒÀÕ ÛÐÀÒÀÒÜ
Ëàðèíãèò

Øàïà õóïàõõèí ¹ìàòü-è-ìà÷åõà¹ 1 àïàò êàø¸ê. òèï.
êóð¸êíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: =óð ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 4 õóò àïàò â¸õ¸òíå ï¸õìàñ¸ð 1-åð àïàò
êàø¸ê. .=ìåëëå?
Ø¸ï¸ð êóð¸ê.í ¹àëòåé ëåêàðñòâåííûé¹ 1 àïàò êàø¸ê.

òûìàðíå òåðìîñðè òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 1
ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ø.âåêïå ïûðà êóííå òåìè=å õóò
ñûâàëè÷÷åíåõ ÷\õåñå ïóð¸íìàëëà?
 2 ÷åé êàø¸ê. àíèñ â¸ððèíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà

ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ïûðà êóííå òåìè=å õóò
÷\õåìå óñ¸ êóðìàëëà? Ñûâàëè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?

Ôàðèíãèò
 Ï.ð âè=åïå õ¸ìëà =ûðëèí: ï.òí.ê.í òèï. =óë=èñåíå:

àí¸ñ êóð¸ê.í ¹äåâÿñèë¹ òûìàðíå: øóð ò¸ð¸ëë¸ õûò êóð¸êà
¹òûñÿ÷åëèñòíèê¹ õóò¸øòàðìàëëà? 1 ÷åé êàø¸ê. ïóõõà òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í ïûë õóøñà â.ðèëëå .=ìåëëå?
 Êóííå 3 õóò ýâêàëèïò¸í àïòåêà íàñòîéêèíå øûâà 15-

øåð òóìëàì õóøñà .=ìåëëå? Ñûâàëè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?
Óíïà èíãàëÿöè òå òóìà þðàòü? Òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
20 òóìëàì íàñòîéêà ÿìàëëà? ¨ø¸ 100 ìèëëèëèòð øûâà 10
òóìëàì ýâêàëèïò íàñòîéêè õóøñà ïûðà ÷\õåìåëëå?

ÛÒËÀ Ï,×,Ê
Þí ïóñ¸ì. õûòàõ ÷àêñàí ¸íà õ¸â¸ðò \ñòåðìå =àêñåì

ïóë¸øà==.%
 ïûë ñ.ðí. òàòà êîðèöà ñàïí¸ õóðà =¸ê¸ð òàò¸ê.*
 ï.ð ÷àø¸ê =¸ðà ñèì.ñ ÷åé*
 âàêëàñà ÷.ëõå àéíå õóí¸ ëàâð =óë=è ¹àí÷àõ =àê ìåëïå

ò¸ò¸øàõ óñ¸ êóðìà þðàìàñòü: êó âàð-õûð¸ìà ÿï¸õ âèò.ì
ê\ìå ïóëòàðàòü¹?



Ñûâë¸õ4 7 #823) ¹: 2015: ôåâðàëü, 25

Âèò.ìë.

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.%
2 8 - 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?02?2015 àë¸ ïóñí¸? Ïè÷åòå ãðàôèêïà 18 ñåõåòðå àë¸
ïóñìàëëà: 12 ñåõåòðå àë¸ ïóñí¸?

Òèðàæ 5829?              Çàêàç 644?
?

+ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524

Õ\òë.õ
ÀË¨ /×, ÒÈÏÅÒ: +ÓÐÊÀËÀÍÀÒÜ

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 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?

38? ×èñòêà êîëîäöåâ? Ò? 8-961-342-90-59?
45?Ëå÷åíèå àëêîãîëèçìà: òàáàêîêóðåíèÿ? Ò?%

89030662902: 89276673368? Ëèö? 5001001230 îò 08?06?2007?
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?Íåìåöêèå ÏËÀÑÒÈÊÎÂÛÅ ÎÊÍÀ? Íèçêèå öåíû?

Ïåíñèîíåðàì ñêèäêè? Çàìåð? Äîñòàâêà _ áåñïëàòíî?
Áåç âûõ? 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?
59?ÒÅÏËÈÖÛ îò ïðîèçâîäèòåëÿ? Äîñòàâêà? Òåë? 48-

16-54?
89? ÁËÎÊÈ êåðàìçèòîáåòîííûå îò ïðîèçâîäèòåëÿ?

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

ÀÓ "Èçäàòåëüñêèé
äîì "Õûïàð"

ÑÄÀÅÒ ÏÎÌÅÙÅÍÈß
ÏÎÄ ÎÔÈÑ

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

,+
ÐÀÁÎÒÀ

110?Ìîíîëèò÷èêè: ïëîò-
íèêè: ìîíòàæíèêè: øëèôîâ-
ùèêè: êàìåíùèêè: ñâàðùè-
êè? Ïèòàíèå: ñïåöîäåæäà:
âàõòà? Ò? 8-925-002-22-38?

Ò¨Ï¨Ð×¨ÏÀ ÊÈØ,Ð
ÌÀÑÊÈ

Ñèâ.ðå òóòà òèïåò: =óðêàëàíìà å àëëåðãè øàòðè òóõìà
ïóëòàðàòü? +àê àìàêñåí÷åí êèëòè ìåëñåìïå ̧ í¸=ë¸ ñèïëåíìå
ìàé ïóð? Ìåñëå÷.ñåì àíñàò?
 Êà=õèíå òóòàíà òèï =óðà é.ïåòí. ìàì¸êïà =åì=åí ø¸ëñà

òàñàòìàëëà? Óíòàí êðåì å áàëüçàì ñ.ðìåëëå?
 Òóòàíà êàøíè êóí ñèâ. øûâðà é.ïåòí. ø¸ë ùåòêèïå

å ò.êë. àëø¸ëëèïå ìàññàæ òóìàëëà?
 Ýðíåðå ï.ððå é.ïåòí. ø¸ë ùåòêè =èíå ê¸øòàõ ò¸âàð

ñàïñà òóòàíà =åì=åí ìàññàæ òóìàëëà?  +àâ¸í ïåêåõ êàøíè
êà= àïòåê¸ðè À âèòàìèíà ñ.ðìåëëå?
 Òóòà =óðêàëàííèí÷åí ïûë ïóë¸øàòü _ ìàññàæ â¸õ¸ò.í÷å

¸íà ê¸øòàõ èëñå ø¸ë ùåòêè =èíå õóìàëëà?
 Ò¸ï¸ð÷¸ïà êèø.ð ñ.òêåí.í ìàñêè ïèò. âèò.ìë.?

Ò¸ï¸ð÷¸ïà êèø.ð ñ.òêåííå 1-åð àïàò êàø¸ê. èëñå
õóò¸øòàðìàëëà: òóòàíà ñ.ðñå 15 ìèíóò òûòìàëëà? ̈ ø¸ øûâïà
=óñà òàñàòìàëëà?
 Òóòà \÷. øû=ñàí êàøíè êà= =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í òóòà

=èíå ýìåë êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà ëåêàðñòâåííàÿ¹ ÷å÷åê.í÷åí
õàò.ðëåí. ø.âåêïå ¹òèí â.ðåí. =óð ñòàêàí øûâà _ =óð àïàò
êàø¸ê. ÷å÷åê¹ ïðèìî÷êà õóìàëëà? Êóðñ _ 5-10 ïðîöåäóðà?

ØÓÐ¨ ÀÐÌÓÒÈÏÅ
Õ.ðàð¸ìñåíå =¸ìàðòàë¸õ =èí÷è êèñòàðàí ¹øûâïà å

ñûâë¸øïà òóëí¸ õóòà= ïåê ì¸ê¸ëü¹ =àê ðåöåïò õ¸ò¸ëìà
ïóë¸ø.?
2 àïàò êàø¸ê. øóð¸ àðìóòèíå ¹ïîëûíü ãîðüêàÿ¹: 1 ÷åé

êàø¸ê. õóð¸í ïàïêèíå: 1 õóòà= õ.ðë. ï¸ð¸=à òàòà àëîýí
â.òåòí. â¸òàì =óë=èíå 0:5 ëèòð øóð¸ ýðåõå ÿìàëëà? Ò.òò.ì
ñóëõ¸í âûð¸íòà 10 êóí ëàðòìàëëà òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå
3 õóò àïàò÷åí =óð ñåõåò ìàëàðàõ 1 àïàò êàø¸ê. íàñòîéê¸íà
100 ìèëëèëèòð øûâà ÿðñà .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 2
ê.ëåí÷å íàñòîéêà .=ñå ÿðè÷÷åí?

 Êèëòè .=ñåíå òóí¸ ÷óõíå
àëëà ëàòåêñ ¹¸íà àëëåðãè =óê
ïóëñàí¹ ïåð÷åòêå ò¸õ¸íìàëëà?
Ñèëèêîíë¸ êðåì ñ.ðíè òå
õ\ò.ëåò? Â¸ë \òå ñèåíë. ÿïà-
ëàñåíå ñ¸ðõ¸íñà ê.ìå ÷¸ð-
ìàíòàðàêàí ñèéïå âèòåò?
 Àëëà ñèâ. å â.ðè øûâïà

ìàð: ¸ø¸ øûâïà ê¸íà =óìàë-
ëà? Õó=àë¸õ ñóï¸í.ïå òå þðà-
ìàñòü: óíðà ñ.ëò. íóìàé: â¸ë
\òå òàòà ûòëàðàõ òèï.òåò? À÷à
ñóï¸í. âàðà âûð¸íë¸? +óí¸
õû==¸í àë¸ñåíå ëàé¸õ ø¸ëñà
òèï.òìåëëå òå í\ðåòåêåí êðåì
ñ.ðìåëëå?
 Êà=õèíå àëëà òóòë¸õë¸

êðåì ñ.ðìåëëå òå ïèð ïåð-
÷åòêå å àëñèø ò¸õ¸íñà =ûâ¸ð-
ìàëëà? Õ¸éíå åâ.ð êîìïðåññ
ïóëàòü: â¸ë êðåìðè óñ¸ëë¸
ÿïàëàñåíå òàð¸íðàõ ñ¸ð¸õ¸íñà
ê.ìå ïóë¸øàòü?
 /òå =åì=åòìå ïàðàôèí

âàííè òóìà þðàòü? Àïòåê¸ðà
òóÿíí¸ ìåäèöèíà ïàðàôèííå
øûâ ìóí÷èí÷å èð.ëòåðìåëëå:
êè=ò.êïå àë ëàïïèñåíå
ñ.ðìåëëå: =èåëòåí ïîëèýòè-
ëåí ïëåíê¸ïà âèòìåëëå: àëñà
ò¸õ¸íìàëëà? 20-30 ìèíóòðàí
ïàðàôèíà èëìåëëå: àëëà òóò-
ë¸õë¸ êðåì ñ.ðìåëëå? Ïðîöå-
äóðà õû==¸í àë¸ \÷. ïèò.
ëàé¸õ =åì=åëåò?
 Ï.÷.ê êàñòðþëå 1 ñòàêàí

ñ.ò ÿìàëëà: 1 àïàò êàø¸ê.
é.ò.í â¸ððè õóøìàëëà: â.ðå-
ìå ê.ðòìåëëå? Ñ.ò ï\ë.ì
òåìïåðàòóðè òàðàí ñèâ.íñåí
óíòà àë¸ñåíå 15 ìèíóòà ÷èê-
ìåëëå? Âàííà õû==¸í â.ñåíå
¸ø¸ øûâïà =óìàëëà: êèðåê
ì.íëå =ó ñ.ðìåëëå? Ïðîöåäó-

ð¸íà =ûâ¸ðàñ óì.í òóñàí
ëàé¸õðàõ? Àë¸ñåíå ïèð ïåð-
÷åòêå ò¸õ¸íñà âûðòìàëëà?
 +óëñåì èðòí. ìàé àë¸

\÷. õûòàòü: ê¸øò¸ðêàëàíàòü?
Õ.ðàð¸ìñåí êó êëèìàêñ â¸õ¸-
ò.í÷å óéð¸ìàõ ïàë¸ðàòü:
ì.íø.í òåñåí ãîðìîíñåí
øàé. óëø¸ííèïå \ò òàòà
ûòëàðàõ òèïåò? Ò¸ï¸ð÷¸ øûâ-
.ïå âàííî÷êà òóíè óñ¸ëë¸?
Ñ¸ìàõ ìàé: óðà \òíå òå =àïëà
ïóë¸øìà ïóëàòü? Àë¸ \òíå
=àìð¸êëàòàêàí ñêðàá% 1 ÷åé
êàø¸ê. êîôå ïîðîøîêíå 1
àïàò êàø¸ê. êèðåê ì.íëå òèï
=óïà õóò¸øòàðìàëëà? ¨íà àë
ëàïïèñåíå ñ.ðñå 2 ìèíóò
ìàññàæ òóìàëëà òà ̧ ø¸ øûâ-
ïà =óñà òàñàòìàëëà? Ñêðàáïà
ýðíåðå 2 õóò óñ¸ êóðìà
þðàòü?
 Ïàõ÷à =èì.= ìàñêè ò¸-

â¸ð? Áëåíäåðïà å àø àðìàí-
.ïå ÷.ð. êóï¸ñòà =óë=èíå
òàòà ÷.ð. ï.ð =.ðóëìèíå
â.òåòìåëëå: 1 àïàò êàø¸ê.
õ¸éìà õóøñà ï¸òðàòìàëëà?

Àë¸ñåìïå ÷.ðíåñåíå 20-30
ìèíóòà ñ.ðìåëëå? ̈ ø¸ øûâïà
=óñà òàñàòìàëëà?
 /ò =óðêàëàíñàí 1 ëèòð

øûâà 1 àïàò êàø¸ê. êðàõìàë
òàòà 1 àïàò êàø¸ê. ñ.ò
õóøìàëëà? Àë¸ñåíå =àê õóò¸ø-
ðà 5 ìèíóò òûòìàëëà? Óíòàí
øûâïà ÷\õåìåëëå òå ïóë¸
=¸â. ñ.ðìåëëå? Êà=õèíå =ûâ¸ð-
ìà âûðòàñ óì.í àë¸ñåíå ãëè-
öåðèí å ëàíîëèí êðåì. ñ.ðñå
ïèð ïåð÷åòêå ò¸õ¸íìàëëà?
+àïëà ñèïëåíñåí òàð¸í =óðêà-
ëàí÷¸êñåíå òå \ò èëåò?
 Àë¸ ï\ðíèñåì =óðêàëàí-

ñàí ûðàòíèíå ñ.ë. õ¸ðï¸ê.í
ø.âåê. ë¸ïëàíòàðàòü? Ñ.ë.
=¸í¸õíå å õ¸ðï¸êíå òèí
â.ðåí. øûâà ÿðñà ëàðòìàëëà?
Õ¸ðï¸ê ïèð÷åñåí ¸íà àëëà
ñ.ðìåëëå: 10 ìèíóòðàí =óñà
òàñàòìàëëà? Àë¸ \÷. ÿëàí òèï-
ñå íóøàëàíòàðàòü ïóëñàí ìàñ-
ê¸íà èëí. õû==¸í êàñòîðêà å
ñûðëàí =¸â. ñ.ðìåëëå? Â.ñåì
=óê ïóëñàí í\ðåòåêåí êèðåê
ì.íëå êðåì òà ëàé¸õ?

Ïîäàãðà _ êàâàðë¸ ÷èð: ÷àñ-÷àñàõ ò¸ðóê
â.ð.ëñå àñàïëàíòàðàòü? Ûðàòíèñ.ð ïó=íå \ò
õ.ðåëåò: ÷èðë. ñûï¸ òàâðàø. ò¸ðòàíàòü: òåì-
ïåðàòóðà òà õ¸ïàðìà ïóëòàðàòü? Ñûâë¸õà ëàé-
¸õëàòìà: ûðàòíèíå ë¸ïëàíòàðìà ïóë¸øàêàí
ðåöåïòñåìïå óñ¸ êóðñàí âûð¸íë¸ ïóë.÷÷.? Àê¸
â.ñåì?
 100 ãðàìì âèë. ïûë õóðòíå ¹ïîäìîð¹

ïèò. â.ðè øûâà ÿðñà 15 ìèíóò ëàðòìàëëà?
Ìàðëÿ âèò.ð ñ¸ð¸õòàðìàëëà òà ê¸øòàõ ï¸÷¸ðòàñà
þëí¸ øûâíå þõòàðìàëëà: =àê ìàðëü¸ïàõ ÷.ðêå-
ìåëëå? Óíòàí ÷èðë. ñûïïà âè=. ñèé ìàðëü¸ïà
âèòìåëëå: =èåëå âèë. ïûë õóð÷.í ÷.ðêåìíå
õóìàëëà? Ïîëèýòëåíïà âèòìåëëå: ýëàñòèê áèíòïà
=ûõìàëëà? Êîìïðåñà ñèâ.íè÷÷åíåõ òûòìàëëà?

! Åí÷åí òå âèë. ïûë õóð÷.ñåíå ïèð õóòà=à
ÿðñà ïè=.õòåðí. ïóëñàí â.ñåìïå òàòà 2-3 õóò
óñ¸ êóðìà þðàòü? Ï.ððåì.ø õóò ñèïëåíí.
õû==¸í õóòà=à ñèâ.òì.øå õóìàëëà? Âè=. êóí
¹ûòëàðàõ ìàð¹ óïðàìà ïóëàòü? Êèðë. ÷óõíå øûâ
ìóí÷èí÷å ¸ø¸òìàëëà?
 Ìà=? Óíïà ñûï¸ñåì ûðàòñàí: òðîìáîôëå-

áèò: =èâ.÷ òàòà â¸ðàõ ðåâìàòèçì: ëþìáàãî
÷óõíå: êóïàð÷à íåðâ.: âè=. þïë. íåðâ øû=ñàí
ñèïëåíå==.?
Òèï. âèë. ïûë õóð÷.ñåíå =¸í¸õ ïóëè÷÷åí

â.òåòìåëëå: ï.ð âè=åïå â.ðè îëèâà =¸â.ïå

õóò¸øòàðìàëëà? 100 ìèëëèëèòð îëèâà =¸â.
ïó=íå 1 àïàò êàø¸ê. ø¸ëàí å êàëåíäóëà =¸â.
õóøìà þðàòü? Ìà=à ò.êñ.ì ò.ñë. ê.ëåí÷å
ñàâ¸òïà ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà? Êèðë. âè=å
¸ø¸òí¸ ìà=ïà ûðàòàêàí ò.ëå ñ¸ò¸ðìàëëà?
 Ïîäàãð¸íà ïóëà õûò¸ ûðàòñàí ̧ ø¸òìàëëè

ïðîöåäóðà ûð¸ âèò.ì ê\ðåò? +óðøàð ñòàêàí
óïà =ûðëèí ¹áóçèíà¹ òàòà ýìåë êóð¸ê.í
¹ðîìàøêà ëåêàðñòâåííàÿ¹ òèï.òí. ÷å÷åê.ñåì
=èíå òèí â.ðåí. â.ðè øûâ ÷.ðòàâàðà ê¸øò
õóïëàìàë¸õ ÿðñà 10 ìèíóò ëàðòìàëëà? Øûâíå
ò¸êìàëëà: þëí¸ ÷.ðòàâàðà ïèð õóòà=ïà ûðàòàêàí
ñûï¸ =èíå õóìàëëà? Êîìïðåññ õó÷.ïå ÷.ðêå-
ìåëëå: ¸ø¸ ÿïàëàïà âèòìåëëå: =¸ì ÷¸ëõà
ò¸õ¸íìàëëà?

! +àê êîìïðåññ ìèîçèò ¹ø¸ííèïå ìûøö¸ñåì
øû=íè¹ àïòðàòñàí òà óñ¸ëë¸?
 Âèò.ìë. õóò¸ø% ïåòðóøê¸í 1:5 ñòàêàí

÷.ð. òûìàðíå: 1 ñòàêàí =óë=è-òóíèíå: â¸ððèíå
ê¸ëàðí¸ 250 ãðàìì ëèìîíà õóïïèïåõ àø
àðìàí.ïå àâ¸ðòàìàëëà? 6 àïàò êàø¸ê. ïûë
õóøñà ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà? Èðõèíå àïàò÷åí 1
ñåõåò ìàëàðàõ òàòà êà=õè àïàò õû==¸í 1
ñåõåòðåí 1-åð ÷åé êàø¸ê. =èìåëëå? Õóò¸ø
ï.òè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå? 7-10 êóíë¸õ ò¸õòàâ-
ñåì òóñà =àê¸í ïåê 3-4 ñèïëåâ êóðñ.
èðòòåðìåëëå?
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