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

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==.

Ðåñïóáëèê¸ðè â¸ð=¸ âåòåðàí.ñåí êëèíèêà ãîñïèòàë.í÷å
îïûòë¸ ìåäèêñåì .=ëå==.? Â.ñåí÷åí ï.ðè _ Âàäèì Ãðèãîðü-
åâ õèðóðã? Â¸ë 1987 =óëòà ×¸âàø ïàòøàë¸õ óíèâåðñèòåò.-
í÷åí â.ðåíñå òóõí¸? Óíòàíïà ïðîôåññèðå ïûñ¸ê \ñ.ìñåì
òóí¸: àñë¸ êâàëèôèêàöè êàòåãîðèíå òèâ.=í.? Âàäèì Íèêî-
ëàåâè÷à .=òåø.ñåì òå: ïàöèåíòñåì òå õèñåïëå==.?

×ÈÐÅ +¨Ì¨ËËÀÒÀ++,
  Õûð¸ìë¸õ ÿçâèí÷åí ñèï-

ëåíìå ø¸ðàòí¸ ñûñíà ̧ ø =¸âíå
ïûëïà =óðìàëëà õóò¸øòàðìàëëà?
Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 10-15 ìèíóò
ìàëàðàõ =èìåëëå? Ñûâë¸õ ëàé¸õ-
ëàííèíå òóéñàí _ êóííå ï.ð õóò
èðñåðåí?
 Àìàë¸õðàí þí êàéíè àïò-

ðàòñàí 6 =¸ìàðòà øóððèïå 1
äåñåðò êàø¸ê. ëèìîí ñ.òêåííå
ò.ïë. õóò¸øòàðñà âû= õûð¸ìëà
.=ìåëëå? Þí þõìà ÷àð¸íìàñàí
òàòà òåï.ð õóò ñèïëåíìåëëå?
 Ñàõ¸ð äèàáå÷. òåðòëåíòåð-

ñåí ëèñâà ¹ëèñòâåííèöà¹ õóïïè
ÿðñà â.ðåòí. øûâ .=ìåëëå?
Ùèò åâ.ðë. ïàð ÷èð.

¹çîá¹ ïóëñàí ì¸ÿ òèí â.ðåí.
øûâà ÿðñà èñëåòí. þìàí õóïïè
=ûõñà =ûâ¸ðìàëëà? Å óí¸í =¸ðà
ø.âåêíå çîá ò.ëíå ñ.ðìåëëå?
 Ðàäèêóëèò àïòðàòñàí ïèë-

.êå ï¸õ¸ð ïðàëóêïà ÷.ðêåìåë-
ëå? Ûðàòíè èðòè÷÷åíåõ ñàëò-
ìàëëà ìàð?
Ê¸ê¸ð =èíå õ¸ìëà òóëòàðí¸

é.ò.í ïèð õóòà= õóðñà âûðòíè
õ¸â¸ðò =ûâ¸ðñà êàéìà ïóë¸øàòü?

Ò,Ð,Ñ ÌÀÐ ÒÀÏÀÒÜ
×.ðå òàïïè ï¸ñ¸ëñàí ¹àðèòìè¹ =àê ðåöåïò ïóë¸øìà ïóëòàðàòü?

1 ñòàêàí øûâà 15 ãðàìì òèï. øóð ò¸ð¸ëë¸ õûò êóð¸ê
¹òûñÿ÷åëèñòíèê¹ ÿìàëëà: 15 ìèíóò â.ðåòìåëëå? +óë¸ì =èí÷åí
èëñåí 1 ñåõåò ïè=.õòåðñå ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
Òåï.ð ðåöåïò% øàë÷à ï¸ð=èí ¹ôàñîëü¹ òèï.òí. 30 ãðàìì

õóòà=íå 300 ìèëëèëèòð øûâà ÿìàëëà: 15 ìèíóò â.ðåòìåëëå? +óë¸ì
=èí÷åí èëñåí 45 ìèíóò ïè=.õòåðñå ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 3 õóò 3-øåð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
×.ðå òèê.ñ ìàð òàïàêàíñåí ãðóøà: ïîìèäîð: ãðàíàò: ïàí óëìè

ûòëàðàõ =èìåëëå?

ÕÎËÅÑÒÅÐÈÍÏÀ
Ê,ÐÅØÅÒÏ,Ð

 Êóííå 2-3 ï.÷.ê ò¸âàòêàë ¹ûòëàðàõ ìàð¹ ò.êñ.ì ò.ñë.
ø¸êêàëàò =èíè óñ¸ëë¸?
 Àø àðìàí.ïå 300-øåð ãðàìì êóðàãàíà: à=ò¸ðõàí ì¸é¸ðíå:

è=.ìå: 2 ëèìîíà õóïïèïåõ òàòà â¸ððèñ.ð  àâ¸ðòìàëëà: 300 ãðàìì
ïûë õóøìàëëà? Àïàò õû==¸í 1-åð ÷åé êàø¸ê. =èìåëëå?
 2 ñòàêàí ïûëà: 1 ñòàêàí ò\í. óêðîï â¸ððèíå: 2 àïàò êàø¸ê.

êóøàê êóð¸ê.í ¹âàëåðèàíà¹ ò\í. òûìàðíå õóò¸øòàðìàëëà: 1 ëèòð
ê.ðåêåí òåðìîñà ÿìàëëà: òóëè÷÷åíåõ òèí â.ðåí. øûâ õóøìàëëà:
ï.ð òàë¸ê ëàðòìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ 1-
åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
 Õîëåñòåðèí âè=èíå êàðï: ñóõàí: ûõðà: åø.ë: ï¸ð=à éûøøè-

ñåì: òèí.ñ =èì.=.ñåì: à=ò¸ðõàí ì¸é¸ð.: ñ.ë. ï¸òòè: òàñàòìàí òèï
=ó ÷àêàðìà ïóë¸øà==.?

ÌÅËÈÑÑÀ Å ÈËÅÏÅÐ
Ìèãðåíå ïóëà ïó= ûðàòñàí ìåëèññà ø.âåê. õàò.ðë.ð?

1 ñòàêàí øóð¸ ýðåõå 5 àïàò êàø¸ê. ÷.ð. å òèï.òí.
ìåëèññà ÿðñà 3 òàë¸ê ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå
3 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ ÷.ð.ê ñòàêàí øûâà 20
ãðàìì íàñòîéêà ÿðñà .=ìåëëå?
Ûòòè ñ¸ëòàâïà ïó= ûðàòñàí èëåïåðïå ¹äîííèê¹

ñèïëåíñå ï¸õìà ïóëàòü? +óð ëèòð ê.ëåí÷èíå âè==.ì.ø
ïàé. òàðàí èëåïåð òóëòàðìàëëà: àíèí÷åíåõ øóð¸ ýðåõ
ÿìàëëà: 2 ýðíå ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ïó= ûðàòí¸
÷óõíå =àê ø.âåêïå ò¸íëàâñåíå ñ¸ò¸ðìàëëà?

ÒÈÏÑÅÕ
ÊÀßÒÜ

Ñ¸ìñà ̧ ø. ûòëà òèï. ïóëíè àïòðàò-
ñàí êóð¸êñåí ø.âåê. õàò.ðë.ð? Ï.ð
âè=åïå ýìåë êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà¹ ÷å-
÷åê.: =¸êà =óë=è: ø¸í¸ð êóð¸ê.í
¹ïîäîðîæíèê¹ =óë=è: ï.òí.ê ¹ìÿòà¹
=óë=è: ïàëàí =óë=è èëìåëëå? 1 àïàò
êàø¸ê. êóð¸êñåí ïóõõèíå òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: â.ðåòìåëëå:
ñèâ.òìåëëå? Óíòàí =óð êàø¸ê àïàò
ñîäè õóøìàëëà òà =àê ø.âåêïå ñ¸ìñà
ø¸ò¸ê.ñåíå =óìàëëà? Ñèïë. øûâïà
=óí¸ õû==¸í 2-3 òóìëàì òàñàòí¸ òèï =ó
å îëèâà =¸â. òóìëàòìàëëà?
Òóñàíë¸ ï\ë.ìðå .=ëåìå òèâñåí

ñ¸ìñà-=¸âàðà ìàðëÿ =ûõ¸ïà õóïëàìàë-
ëà?

ÞÍÀ
ÒÀÑÀÒÌÀ

Îðãàíèçìà: þíà: ëèìô¸íà òàñàòìà 4
àïàò êàø¸ê. â.òåòí. óðò¸ø ¹ìîææå-
âåëüíèê¹ =ûðëèíå: 3 àïàò êàø¸ê.
â.òåòí. ø¸ëàí =ûðëèíå: 2 àïàò êàø¸ê.
ñóõàí õóïïèíå õóò¸øòàðìàëëà: 1 ëèòð
øûâà ÿðñà 10 ìèíóò â.ðåòìåëëå? Óíòàí
òåðìîñà êó=àðñà =.ð êà=à ëàðòìàëëà:
èðõèíå ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Ø.âåêå ï.ð êóíðà .=ñå ÿìàëëà?

Ñèïëåâ êóðñ. _ 1:5-2 óé¸õ?

ÂÈÒÀÌÈÍ
ÏÓÕÌÀ×,

Ñ âèòàìèí =èòìåñåí õóð¸í =óë=è
ïèðêè àñà èë.ð? Ëàé¸õ =óñà òàñàòí¸ òàòà
â.òåòí. 100 ãðàìì =àìð¸ê =óë=à
¹òèï.òíè òå þðàòü¹ òèí â.ðåí. 2 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: 3-4 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Êóííå ï.ð ñòàêàí 2-3 ñ¸ò¸ðêê¸-
ïà .=ìåëëå?

Ûð¸ ñ.í\ñåìÊóëëåí-êóíà

ÂÀÒ Õ¨ÌÏÈ ØÛ+ÑÀÍ
Âàò õ¸ìïè øû=ñàí ¹õîëåöèñòèò¹ ýìåë êóð¸ê.ñåí ÷åé. àâàí? 40

ãðàìì êàëåíäóëà ÷å÷åêíå òèí â.ðåí. 1 ëèòð øûâà ÿðñà =.ð êà=à
ëàðòìàëëà: èðõèíå ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 ñòàêàí .=ìåëëå?
+àê ø.âåê ïèò. âèò.ìë.? 40 ãðàìì êàëåíäóëà ÷å÷åê.: 40

ãðàìì ñàð =èï óòè ¹çâåðîáîé ïðîäûðÿâëåííûé¹: 40 ãðàìì ñàð¸
êóøàê óðè ¹áåññìåðòíèê ïåñ÷àíûé¹ ÷å÷åê.: 20 ãðàìì ñûñíà
êóð¸ê. ¹ñïîðûø: ãîðåö ïòè÷èé¹: 30 ãðàìì ñèâ êóð¸ê.í ¹öèêîðèé¹
òûìàð.: 30 ãðàìì õóðà êàò¸ðêàñ ¹êðóøèíà¹ õóïïè: 10 ãðàìì ýìåë
êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà ëåêàðñòâåííàÿ¹ ÷å÷åê. èëñå õóò¸øòàðìàëëà? 20
ãðàìì êóð¸êñåí ïóõõèíå 750 ìèëëèëèòð ñèâ. øûâà ÿðñà =.ð êà=à
ëàðòìàëëà: èðõèíå 5-7 ìèíóò â.ðåòìåëëå? +óë¸ì =èí÷åí èëñåí
20 ìèíóò ïè=.õòåðñå ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 ñòàêàí
.=ìåëëå?

ê¸íò¸ðëà  =.ðëå
27?02 _ 5 _ 10
28?02 _ 8 _ 12
01?03 _ 6 _ 12
02?03 _ 7 _ 12
03?03 _ 5 _ 9
04?03 _ 4 _ 8
05?03 _ 3 _ 12

+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê
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Øóòà èëìå
ËÀÉ¨Õ Ê¨Ì¨Ë _

ÕÀÑÒÀÐË¨Õ ÍÈÊ,Ñ,
Ê¸ì¸ë ÷àñ-÷àñàõ ïóñ¸ð¸ííè ñûâë¸õà ÿï¸õ âèò.ì

ê\ðåò: èììóíèòåòà ÷àêàðàòü: ò.ðë. ÷èðå õ.ò.ðòìå
ïóëòàðàòü? +àâ¸íïà ïóðí¸= õàâàëíå â¸éëàòìà ò¸-
ð¸øìàëëà?

/ñåí-ò¸ðàíïà
Õàñòàðë¸õà \ñòåðìå ñèïë. \ñåí-ò¸ðàí ïóë¸-

øàòü? Ò.ñë.õðåí: õàë. ïàõ÷àðà ÷ûëàé¸ø. \ñòå-
ðåêåí ûëò¸í òûìàð ¹ðîäèîëà ðîçîâàÿ¹ ò.ðë.
÷èðòåí õ¸âàòë¸: â¸ë ïóðí¸= õàâàëíå \ñòåðåò:
èììóíèòåòà =èð.ïëåòåò? Æåíüøåíü ïàõà: óí¸í
íàñòîéêè â¸é-õàëïà ̧ ñ-ò¸í ïóëòàðóë¸õíå òåìè=å
õóò \ñòåðåò: ÷ûëàé îðãàíïà òûò¸ì¸í .=íå
ëàé¸õëàòàòü? Êèðë. ïóëñàí ûëò¸í òûìàð: æåíü-
øåíü: =àê¸í åâ.ðë. ûòòè \ñåí-ò¸ðàí ¹çàìàíèõà:
ëèìîííèê: ëåâçåÿ: ýëåóòåðîêîêê¹ ø.âåê.ñåíå
êóííå 2-3 õóò àïàò÷åí 20-30-øàð òóìëàì 25-30
êóí .=å==.? Óíòàí 10 êóí ò¸õòà==. òå òåï.ð êóðñ
èðòòåðå==.?
Êèðåê õ¸ø â¸õ¸òðà òà óñ¸ëë¸ âèòàìèí õóò¸øíå

=àïëà õàò.ðëåìåëëå? 300 ãðàìì êóðàãàíà: 300
ãðàìì à=ò¸ðõàí ì¸é¸ðíå: 30 ãðàìì è=.ìå: 2
ëèìîíà õóïïèïå òàòà â¸ððèñ.ð àø àðìàí.ïå
àâ¸ðòìàëëà: 300 ãðàìì ïûë õóøñà ï¸òðàòìàëëà?
Ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà? Êàøíè èð 1-2 êàø¸ê
õóò¸øà ñèì.ñ ÷åéïå ñûïñà =èìåëëå? Õóò¸ø
ê¸ì¸ëà =.êëåò: îðãàíèçìà ï.ò.ì.øëå =èð.ïëå-
òåò?
¨ñ÷àõñåì ò.ï÷åñå ï.ëí. ò¸ð¸õ _ ïàõ÷à =èì.=

ñ.òêåí. ¹óéð¸ìàõ ê¸øìàí ñ.òêåí.¹ â¸é-õàë
ê.ðòåò: ûâ¸íìàñ¸ð .=ëåìå âèò.ì ê\ðåò: þí
ïóñ¸ìíå é.ðêåíå ê.ðòåò?

+àìð¸êë¸õ ãîðìîí.
Ê¸ì¸ëà: ïóðí¸= õàâàëíå ëàé¸õëàòìà óðà âàëëè

õóñêàíóñåì òóíè âèò.ì ê\ðåò?  ̈ ñ÷àõñåì =àïëà
=èð.ïëåòå==.% êóííå 2-3 õóò 20-30 õóòøàð
êóêëåíå-êóêëåíå èëíè òå =àìð¸êë¸õ ãîðìîí.
òóñà ê¸ëàðìà ïóë¸øàòü? Â¸ë ïèð.í ê¸ì¸ëø¸í
ÿâàïë¸?
Ìèêóëèí âèáðîãèìíàñòèêè ïàõà? ̈ íà =àïëà

ò¸âà==.? Óðà ï\ðíèñåì =èíå ê.ëåñåì óðàé.í÷åí
1 ñàíòèìåòð ¹ûòëàðàõ ìàð!¹ óéð¸ëìàë¸õ =.êëåí-
ìåëëå òå ò\ðåõ êàÿëëà àíñà ò¸ìàëëà? +àê
âèò.ìïå þí òûìàð.ñåì ÷.òðåíñå èëíè þíà ÷.ðå
ïàòíå ëàé¸õðàõ êó=ìà âèò.ì ê\ðåò? Õóñêàí¸âà

õ¸â¸ðò òóìàëëà: àí÷àõ ïó=ðà ÿí¸ðàìàëëàõ ìàð _
=åêêóíòðà 1 õóò÷åí ê¸íà? 30 õóò =àïëà ÷.òðåí-
òåðí. õû==¸í 5-10 =åêêóíò ò¸õòàìàëëà òà
õóñêàíóñåí ÿð¸ìíå òåï.ð õóò òóìàëëà?

Ûð¸ ø¸ðø¸
Ýôèð =¸â.ñåí ø¸ðøèïå ñûâëàíè ¹àðîìîòåðà-

ïè¹ ûð¸ òóé¸ì =óðàòàòü: ñàâ¸í¸= ê\ðåò? +àê
ø¸ðø¸ñåì ýòåì \ò-ï.â.ïå ïó= ìèìèíå âèò.ì
ê\ðå==.: àí÷àõ ï.ðèñåì ñàâ¸íòàðà==. ïóëñàí
òåïðèñåì õóðëàíòàðìà ïóëòàðà==.? +àâ¸íïà ñóé-
ëàìà ï.ëìåëëå? Ò.ñë.õðåí: ýâêàëèïòïà æàñìèí
íåðâ òûò¸ìíå ë¸ïëàíòàðà==.: ãðåéïôðóò ø¸ðøè
ê¸ì¸ëà =.êëåò? ×.ð. ÷å÷åêñåì òå ïóðí¸= õàâàëíå
â¸éëàòà==.? Ñèð.í é.ðè-òàâðà ÿëàíàõ ÷å÷åêñåì
ïóë÷÷¸ð? Â.ñåí èëåì. òå ïèð.í ê¸ì¸ëø¸í
ïàðõàòàðë¸?

Ûòëàðàõ êóëìàëëà
Êóë¸ îðãàíèçìø¸í ïàõà ïóëíèíå ̧ ñ÷àõñåì òå

ïàë¸ðòà==.? Êóëëà òàòà ñàâ¸í¸=ë¸ ê¸ì¸ëà ïóëà
õàâàñë¸õ ãîðìîí. é.ðêåëåíåò? Â¸ë ò.ðë. ÷èðòåí
õ\ò.ëåêåí ÿïàëàñåì òóñà ê¸ëàðàòü? +àâíà ìàé
ê¸ì¸ëòàí êóëíè ñûâë¸õà ëàé¸õëàòìà òà ïóë¸øàòü?
Ñòðåñ¸í ÿï¸õ âèò.ìíå ïóñàðìà õ¸â¸ð êèë.ø-

òåðåêåí =ûíñåì =óìíå ñ.ðò.ííè ïóë¸øàòü?
Òóñë¸ ûòàëàíó â¸õ¸ò.í÷å \ñ.ìïå ñàâ¸í¸= ãîðìî-
í.ñåì é.ðêåëåíå==.? Â.ñåì ñûâë¸õà ëàé¸õëà-
òà==.: ïóðí¸=à ò¸ñà==.? Ûòàëàíìà þðàòàêàí
=ûíñåì ñàõàëðàõ ÷èðëå==. òàòà ÷èðëåñåí òå
õ¸â¸ðòðàõ ñûâàëà==.?

Þðàòü
+óëë¸ ìàð: ò¸âàðñ¸ð: øûâ-

ðà: ï¸ñïà å äóõîâê¸ðà ï.=åðí.
àïàò-=èì.=?
 Êóí ñèêòåðñå =óñ¸ð .íå

òàòà ÷¸õ êàêàé.?
 É\=.òí. ñ.ò þð-âàð.?
 ,íåðõè =¸ê¸ð: ñóõàðè?
 Âàðåíè: äæåì: ïîâèäëî:

ìàðìåëàä?
 Óëìà-=ûðëà òàòà ïàõ÷à

=èì.= ñ.òêåí.?
 Ïûë?
 ×åé?
 +ûðëà êîìïî÷.?

+¨Ê¨Ð Ò,Ò,Ì,ÏÅ ÑÛÂËÀÑÀ
Ñóíàñ ïó=ëàíñàí: ñ¸ìñà ïèò.ð.íñå òåðòëåíòåðñåí =¸ê¸ð

ò.ò.ì.ïå ñûâëàíè óñ¸ëë¸?
Â.ðè ïëèòà =èíå òèï. ûðàø å òóë¸ =¸ê¸ðíå ï.ð òàò¸ê õóìàëëà

òà â¸ë é¸ñ¸ðëàíìà ïó=ëàñàí ò.ò.ìíå ñ¸ìñàïà 2-3 ìèíóò òåìè=å
õóò ñûâëà-ñûâëà èëìåëëå? Êóííå òåìè=å õóò =àïëà ñèïëåíìåëëå?
Ø¸ðøëàìàëëè òàáàêïà ñûâëàíè òå ñ¸ìñàíà ó=àòü? ̈ íà ñ¸ìñàïà

â¸éë¸í: =¸âàðà ëåêìåëëåõ òóðòñà èëìåëëå?

Äèåòà
ÑÀÐÀÌÀÊ ÍÓØÈÍ×ÅÍ

Äèåòîëîãñåì Ñ ãåïàòèòïà ÷èðëèñåíå àïàòà óéð¸ìàõ ñóéëàñà =èìå
ñ.íå==.? ×è êèðëè _ â¸ë õàâøàí¸ ï.âåðå þð¸õë¸ ïóëíè? Ðàöèîíðà
ò¸âàð ñàõàëðàõ: ø.âåê íóìàéðàõ ïóëìàëëà: ò¸ò¸øðàõ òàòà ñàõàëøàð
=èìåëëå? Àïàò â.ò. âàêëàíè å íèì.ðëåíè: å òåðê¸ïà õûðíè ïóëìàëëà?

 Àðïóñ òàòà è=.ì =ûðëè?
 «Åññåíòóêè-4»: «Áîðæîìè»

ìèíåðàë øûâ.ñåì òàòà òóõò¸ð
ñ.íí. ûòòè ø.âåê?

Þðàìàñòü
 Êèðåê åïëå ýðåõ: ãðàäóñ

ñàõàëëè òå?
 ¨øàëàí¸ àïàò-=èì.=?
 Òåõ.ìë.õ õóøí¸ àïàò?
 Àø-êàêàé: ïóë¸: ïàõ÷à

=èì.= êîíñåðâ.?
 Ï¸ð¸=ë¸ àø-êàêàé: ïóë¸:

ïàõ÷à =èì.= ÿøêèñåì?
 Êàíôåò: ø¸êêàëàò?

Õ\òë.õ
ÐÈÑ ÊÂÀÑÍÅ ÑÈÂ,ÒÌ,ØÐÅ

ÓÏÐÀÌÀËËÀ
Ñûï¸ñåì ûðàòíèí÷åí âèò.ìë.

ïóë¸øàêàí ðèñ êâàñ. õàò.ðëåìå
ï.ëåò.ð-è( Ðåöåï÷. ïèò. àíñàò?
Ñ¸ìàõ ìàé: â¸ë \ò ò¸ðòàííèíå òå
ëàé¸õ èðòòåðåò: ê.ëåòêå âè=èíå
÷àêàðìà òà ïóë¸øàòü?
100 ãðàìì ðèñ: 1 ãðàìì

=.ïðå: 1 àïàò êàø¸ê. òèï. è=.ì:
100 ãðàìì ñàõ¸ð êèðë.? Ðèñà
þõàêàí ñèâ. øûâ àé.í÷å =óìàë-
ëà: ò¸âàð õóøìàñ¸ð ï.=åðìåëëå:
ñèâ.òìåëëå? 1 àïàò êàø¸ê. ñàõ¸ð:
1 ãðàìì =.ïðå: 1 àïàò êàø¸ê.
è=.ì õóøìàëëà? Ñàâ¸òà àë ø¸ë-
ëèïå ÷.ðêåìåëëå: ï.ð ñåõåòå

¸ø¸ âûð¸íà ëàðòìàëëà? Óíòàí
þëí¸ ñàõ¸ðà â.ðåí. ̧ ø¸ øûâà
ÿðñà ï¸òðàòìàëëà òà ðèñà õóø-
ìàëëà: ñàâ¸òà àïàò ïëåíêèïå
õóïëàñà ¸ø¸ âûð¸íà 4-5 êóíà
ëàðòìàëëà? +èåëòå êëåéñòåðà
àñà èëòåðåêåí ñèé ïóõ¸íìàëëà?
Êó êâàñ ïóëñà =èòíèíå ï.ëòåðåò?
¨íà àñ¸ðõàíñà ñ¸ð¸õòàðìàëëà:
ê.ëåí÷åñåíå ÿìàëëà: êàøíèíå
ï.ðåð è=.ì õóøìàëëà: ñèâ.ò-
ìåëëå? Ï.ð òàë¸êðàí êâàñ óñ¸
êóðìà þð¸õë¸? ̈ íà ñèâ.òì.øðå
óïðàìàëëà? 7 êóíðàí ûòëà óïðà-
ìàëëà ìàð: âèò.ì. =óõàëàòü?

Ðèñ êâàñíå êóííå 4 õóò àïàò
õû==¸í =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?
Øóòà èë.ð% â¸ë îðãàíèçìðàí ì.í
ïóð ò¸âàðà ê¸ëàðàòü: àïëà ò¸ê
÷.ðåø.í êèðë. êàëèå òå? +àâ¸í-
ïà êàëèëë. =èì.=ñåì ûòëàðàõ
=èìåëëå _ äóõîâê¸ðà õóïïèïå
ï.=åðí. =.ð óëìè: ï¸ð=à éûø-
øèñåì: è=.ì: êóðàãà: âèð ï¸òòè?
Ñèïëåâ êóðñ. _ 6 óé¸õ? Ò¸õòàí¸
õû==¸í òàòàõ ñèïëåíìå ïóëàòü?
+àê ìåñëåòïå óñ¸ êóðàêàíñåì
ñûï¸ñåì ûðàòíè ÷àêíèíå: â.ñåì
ëàé¸õðàõ õóñêàëìà ïó=ëàíèíå
ïàë¸ðòà==.?

ÈÐÑÅÐÅÍ _ Õ¨ÉÌÀ
Íåðâñåì ï¸ñ¸ëíè: â.ò. þí òûìàð.ñåì õ.ñ.ííè: ïó= ûðàòíè

àïòðàòñàí ó=¸ ñûâë¸øðà ûòëàðàõ ïóëìàëëà? Êàøíè èð ê¸øòàõ
ñàõ¸ð õóøí¸ 1 ñòàêàí õ¸éìà å 1 ñòàêàí ïàí óëìè ñ.òêåí.
.=ìåëëå? Ì¸ÿ êóëëåíåõ ìàññàæ òóìàëëà?
+óëëà ïó=à õóïàõïà =ûõíè ïóë¸øàòü? +óë=èíå â.ðè øûâà ÷èêñå

ê¸ëàðìàëëà: ø¸í¸ðíå òàòñà ï¸ðàõìàëëà: àÿë åí.ïå ïó= =èíå
õóìàëëà: ̧ ø¸ òóò¸ð =ûõìàëëà: êàíìà âûðòìàëëà?

ÑÒÐÅÑÐÀÍ Õ¨ÒÀÐÀÒÜ
Éûâ¸ð øóõ¸øñåí÷åí: ñòðåñðàí õ¸òàðàêàí: ïó=à ëàé¸õ .=ëåòòå-

ðåêåí: âåãåòàòèâë¸ íåðâ òûò¸ì.í .=íå: ÿïàëàñåí ûëìàø¸í¸âíå
é.ðêåíå ê.ðòåêåí: óñàë øû=¸ ÷óõíå =¸ì¸ëë¸õ ê\ðåêåí ìåñëåò-
ñåí÷åí ï.ðèíïå ïàëëàøòàðàòï¸ð? ¨íà ï¸ëõàð ñèïëåâ=èñåì
ñ.íå==.?
Õóïïèíå øóðàòí¸ 1-1:5 êèëîãðàìì ÷.ð. =.ð óëìèíå â.ò.

òåðê¸ïà õûðìàëëà? Óíòà 50-75 ãðàìì ÷.ð. ñ.ò ÿðñà ï¸òðàòìàëëà:
=óð ñåõåò òûòìàëëà? Ïó=à é.ðè-òàâðà õóïëàìàë¸õ âè=åïå =.ëåí.
ïèð õóòà=à ¹ñèíòåòèêà þðàìàñòü¹ 0:5-1 ñàíòèìåòð õóë¸í¸ø õóðñà
òóõìàëëà: àíèíå =ûõìàëëà? Ïó= =èíå õóìàëëà: õóòà=ïà =àìêàíà:
ò¸íëàâñåíå: .íñåíå õóïëàìàëëà? +èåëòåí ̧ ø¸ òóò¸ð =ûõìàëëà å
=¸ì êàëïàê ò¸õ¸íìàëëà: ï.ð ñåõåò òûòìàëëà? Èëñåí ïó=à =óìàëëà
ìàð?
+óëòàë¸êðà 4 êóðñ ¹=óðêóííå: =óëëà: ê.ðêóííå: õ.ëëå¹

èðòòåðìåëëå: êóí ñèêòåðñå 10-øàð õóò ñèïëåíìåëëå?

Óñ¸ êóðìà

ÃÀÑÒÐÈÒ ÀÏÒÐÀÒÑÀÍ
 +\ëë. àí¸ñ êóð¸ê.í ¹äåâÿñèë âûñîêèé¹ òûìàðíå 2 àïàò

êàø¸ê. èëñå =óð ëèòð ñïèðòà å øóð¸ ýðåõå ÿìàëëà: 2 ýðíå
ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí =óð ñåõåò ìàëàðàõ
1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Íàñòîéê¸íà .=í. õû==¸í 5 ìèíóòðàí
1 ÷åé êàø¸ê. óñëàì =ó =èìåëëå?
 Ò\í. 1 ñòàêàí ûõðàíà 1 ñòàêàí ïûëïà õóò¸øòàðìàëëà? Êàøíè

èð âû= õûð¸ìëà øóð¸ =¸ê¸ðà å áàòîíà =àê õóò¸øà ñ.ðñå =èìåëëå?
Â¸ë ï.òè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå? Ûðàòíè èðòåò?
 Ãàñòðèò¸í ñèåíë. âèò.ìíå ÷àêàðìà =àê ìåñëåòïå óñ¸ êóðìà

þðàòü? Ï.ð âè=åïå â.ëòðåí: ñàð =èï óòèí ¹çâåðîáîé¹: ýìåë
êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà ëåêàðñòâåííàÿ¹ ÷å÷åê.ñåíå: ø¸í¸ð êóð¸ê.í
¹ïîäîðîæíèê¹ =óë=èíå èëìåëëå? 4 àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí.
1 ëèòð øûâà ÿìàëëà: ¸ø¸ âûð¸íòà 2 ñåõåò ëàðòìàëëà òà
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóíñåðåí 1 ëèòð òàðàíàõ .=ìå þðàòü? Ñèïëåâ _
1 ýðíå? Ï.ð óé¸õ ò¸õòàí¸ õû==¸í òåï.ð êóðñ èðòòåðìå ïóëòàðàò¸ð?

ÕÛÐ¨ÌÀ +/ÕÅÒÅÑ
ÊÈËÅÒ-È;

Ñàì¸ð¸ëíèïå õûð¸ì ïûñ¸êëàíñàí =àê õóñêàíóñåì ̧ íà =\õåòìå
ïóë¸øà==.?
/ïêåíå ïóõ¸íí¸ ï.ò.ì ñûâë¸øà ûòëàøøè â¸é õóìàñ¸ð ñûâëàñà

ê¸ëàðìàëëà òà õûð¸ìà ìàé êèëí. òàðàí øàëàëëà òóðòñà
ê.ðòìåëëå: óíòàí êàÿëëà ÿìàëëà? Õóñêàí¸âà òåìè=å õóò òóìàëëà?
+àê¸í õû==¸í ï.ð-èê. õóò ñûâëàñà èëìåëëå òå ï.ð ìèíóò

êàíìàëëà: óíòàí êàëëåõ .=å òûò¸íìàëëà?
Ñûâëàâ-òóðò¸íòàðó õóñêàí¸â.ñåì õûð¸ìðè =ó ñèéíå =\õåòíèïå

ï.ðëåõ ìûøö¸ñåíå òå =èð.ïëåòå==.? Õóñêàíóñåí êîìïëåêñíå 3-
4 õóòðàí êàÿ ìàð ïóðí¸=ëàìàëëà? Þëàøêèí÷åí õûð¸ìà àë¸ñåìïå
ï¸÷¸ðòàêàëàñà ìàññàæ òóìàëëà: óíòàí ̧ ø¸íè÷÷åíåõ ñ¸ò¸ðìàëëà?

Õóñêàíó ÞÍ
ÏÓÑ¨Ì,
Ï,×,Ê

Þí ïóñ¸ì. ÷àêñà íóøàëàí-
òàðñàí ¹ãèïîòîíè¹ êóííå 3 õóò
=àê ø.âåêå =óðøàð ñòàêàí
.=ìåëëå? Â¸ë þí ïóñ¸ìíå
é.ðêåíå ê.ðòìå ïóë¸øàòü?
Êóøàê óðè êóð¸ê.í ¹áåñ-

ñìåðòíèê¹ 10 ãðàìì òóíèïå
÷å÷åêíå 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà?
Â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 10-15
ìèíóò â.ðåòìåëëå: ñèâ.íñåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà?

ÀÏÀÒ ÑÎÄÈÏÅ
 Ñóíàñ àïòðàòñàí ñ¸ìñà ø¸ò¸ê.ñåíå êóííå 3 õóò àïàò ñîäèí

èð.ë÷.êíå òóìëàòìàëëà?
 Ø¸ë ûðàòñàí: ø¸ë òóíè øû=ñàí =¸âàðà àïàò ñîäè òàòà ê¸øòàõ

ò¸âàð õóøí¸ ̧ ø¸ øûâïà êóííå 5-6 õóò ÷\õåìåëëå?
 Õóë àé. òàðëàñàí: ëàé¸õ ìàð ø¸ðø¸ ê.ðñåí àïàò ñîäèïå

ñ¸ò¸ðíè âèò.ìë.?
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ÂÈÐ Ê,ÐÏÈ _ ÏÈÐ,Í ÒÓÑ
Ñàð¸ëñà ïè=í. âèð ï¸òòè ÷.ðåïå þí òûìàð.ñåí

÷èð.ñåìïå: àòåðîñêëåðîçïà: ñàõ¸ð äèàáå÷.ïå:
ï.âåð ÷èð.ñåìïå àïòðàêàí =ûíñåíå óñ¸ëë¸? Âèð
=¸âà êó=ìàñòü: ïà÷àõ óð¸õëà: ̧ íà îðãàíèçìðàí ê¸-
ëàðàòü?
Øûâïà ï.=åðí. âèð ï¸òòè îðãàíèçìðàí

àíòèáèîòèêñåíå ëàé¸õ ê¸ëàðàòü? Ïûñ¸ê å ï.÷.ê
þí ïóñ¸ìíå é.ðêåíå ê.ðòìå èðñåðåí âû=
õûð¸ìëà =óí¸ ÷.ð. 1 ÷åé êàø¸ê. âèð ê.ðïèíå
ò.ïë. ÷¸ìëàñà =èìåëëå?
 Ãèïåðòîíè àïòðàòñàí 3 àïàò êàø¸ê. âèð

ê.ðïèíå =óìàëëà: êèë.ðå ò\ìåëëå: òèï.òìåëëå
òå ø.âåêïå ñûïìàñ¸ð ï.ð êóíðà =èñå ÿìàëëà?
 Êîíúþíêòèâèò ÷óõíå 1 àïàò êàø¸ê. âèð

ê.ðïèíå =óìàëëà: 1 ñòàêàí øûâà ÿðñà 10-15
ìèíóò ï.=åðìåëëå? +óë¸ì =èí÷åí èëñåí 2 ñåõåò
ëàðòìàëëà òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ø.âåêïå êó=à êóííå
5-6 õóò =óìàëëà? Ï.÷.ê à÷àñåí êó=íå =ûâ¸ðàñ
óì.í òàòà â¸ðàíí¸ õû==¸í =óìàëëà? Ø.âåêå
êàøíè êóí =.í.ðåí õàò.ðëåìåëëå? Ãèãèåí¸íà
ï¸õ¸íìàëëà?
 Êó= ÿëàí êó==óëüëåíåò ïóëñàí 1 àïàò êàø¸ê.

âèð ê.ðïèíå =óìàëëà: â.ðåêåí =óð ëèòð øûâà
ÿðñà 5-7 ìèíóò ï.=åðìåëëå? Ø.âåêíå ñ¸ð¸õòàðñà
èëìåëëå òå óíïà êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòè÷÷åí =óð
ñåõåò ìàëàðàõ êó=à =óìàëëà? +ûâ¸ðàñ óì.í êó=
õóïàíêèñåì =èíå 5 ìèíóòà =àê ø.âåêðå é.ïåòí.
òàìïîí õóìàëëà? Êàíë.ðåõ =ûâ¸ðìà ïó=ëàò¸ð: 7-
14 êóíðàí êó==óëü þõìè ïóëàòü? Ø.âåêå êàøíè
êóí =.í.ðåí õàò.ðëåìåëëå?
 Öèñòèò òåðòëåíòåðñåí =óð ñòàêàí âèð ê.ðïè-

íå =óìàëëà: ï.ð ëèòð ê.ðåêåí ê.ëåí÷å ñàâ¸òà
ÿìàëëà: â.ðåñå ñèâ.íí. ï.ð ñòàêàí øûâ õóøìàë-
ëà: àë¸ïà å êàø¸êïà øûâ øóðàëè÷÷åíåõ å
ê¸ï¸êëàíìà ïó=ëè÷÷åíåõ ñ¸ò¸ðìàëëà? Ï.ð ñ¸ò¸ðê-
ê¸ïà .=ñå ÿìàëëà? Êóííå 4-5 õóò 2 ýðíå .=ìåëëå?
Ìàëàðàõ é.ðêåíå ê.ðñåí êóííå ï.ð õóò ê¸íà

.=ìå þðàòü: àí÷àõ 2 ýðíåë.õ ñèïëåâ êóðñíå
èðòòåðìåëëåõ?
 Òðîìáîôëåáèòðàí ñèïëåêåí ìà=? 200-øåð

ãðàìì õó=àë¸õ ñóï¸í.: êèâ. ñûñíà ñàëè: ïàõà âèð
ê.ðïè: ïó=ë¸ ñóõàí êèðë.? Ï.ò.ìïåõ àø àðìà-
í.ïå àâ¸ðòìàëëà: â.ðåí. øûâïà ìà= ïóëè÷÷åí
õóò¸øòàðìàëëà? 24 ñåõåò ëàðòìàëëà? Ìà=à é.ò.í
ïóñìàíà ñ.ðñå ûðàòàêàí âûð¸íà õóìàëëà: öåë-
ëîôàíïà âèòìåëëå: ¸ø¸ øàðôïà =ûõìàëëà?
Êîìïðåñà =.ðëåíå õèð.= õóìàëëà? Ñèïëåâ êóðñ.
_ 10 êóí? 10 êóíë¸õ ò¸õòàâñåì òóñà 3 ñèïëåâ
êóðñ. èðòòåðìåëëå?
 ×.ðå =èòìåíë.õ.í÷åí ñèïëåíìå âèð ê.ðïè-

íå â¸éë¸ =óë¸ì =èí÷å õ.ðòñå èëìåëëå: àí÷àõ
ò.ñ. óëø¸íìàëëà ìàð? 2 ìèíóòà â.ðåí. øûâ
ÿðñà ëàðòìàëëà: óíòàí øûâíå ò¸êìàëëà? Ê.ðïåíå
êàñòðþëå õóìàëëà: èê. ïàé øûâ õóøìàëëà:
ñàð¸ëè÷÷åí ï.=åðìåëëå? Ïè=ñå =èòè÷÷åí òåìè=å
ìèíóò ìàëàðàõ ï¸òòà õóïïèíå òàñàòí¸ òàòà
âàêëàí¸ ïàí óëìè: è=.ì: êóðàãà: êèëòå ïóð êèðåê
ì.íëå ûòòè òèï.òí. óëìà-=ûðëà õóøñà ï¸òðàò-
ìàëëà? Ñàõ¸ð: =ó: ñ.ò ÿìàëëà ìàð?

Ñûâë¸õ

Êèëòè ìåëñåì

Â¸ë ðåñïóáëèê¸í â¸é-õàëà
àòàëàíòàðàêàí öåíòð.í íèê.ñ.
=èí÷å âûðíà=í¸? Óí¸í òèâ.=. _
ïàöèåíòñåí ñûâë¸õíå ò.ð.ñëå-
ñå ÷èð àòàëàíàñ õ¸ðóøë¸õ ïóð-
ðèïå =óêêèíå ïàë¸ðòàññè? Õàëü-
õè ïàõà àïïàðàòóðà ïóë¸øíèïå
ò.ð.ñëåí. õû==¸í öåíòðòè ñïå-
öèàëèñòñåì ñûâë¸õ øàéíå õàê-
ëà==.: êàøíèí âàëëè ìàëàëëàõè
ïðîôèëàêòèêà ìåðîïðèÿòèé.-
ñåì:  óéð¸ì ñ.í\ñåì ïàë¸ð-
òà==.? Ì.í ïóð ê¸òàðò¸âà ïàöè-
åíò¸í ñûâ¸ ïóðí¸= é.ðêèí êàðò-
òèíå ê.ðòå==.: ¸íà õ¸éíå
ïàðà==.?
Ò¸âàò¸ =óë õóøøèí÷å ïèð.í

öåíòð âèò.ð 74 ûòëà ïèí =ûí
òóõð.? Òóõò¸ðñåì â.ñåíå ïóðíå
òå ñûâë¸õà óïðàìà êèðë. êà-
íàøñåì ïàí¸? Ì.íëå òå ïóëèí
÷èð ïàëëèíå àñ¸ðõàñàí ìàëàë-
ëà ò.ð.ñëåíìå ÿòàðë¸ ñïåöèà-
ëèñòñåì ïàòíå êîíñóëüòàöè
èëìå ÿí¸? Ðåñïóáëèê¸í ñûâë¸õ
öåíòð.í÷å êàðäèîëîã: íåâðî-
ëîã: ðåôëåêñîòåðàïåâò ïàòíå
ìàëòàíàõ =ûð¸íìà ïóëàòü?
Â.ñåì ïóðíå òå ò\ëåâñ.ð éû-
ø¸íà==.?
Óíñ¸ð ïó=íå 2013 =óëòàíïà

ìîáèëüë. ñûâë¸õ êîìïëåêñ.
.=ëåò? Öåíòðòè ñïåöèàëèñòñåì
=ûíñåí ñûâë¸õíå 74 õóò÷åí
âûð¸íà òóõñà ò.ð.ñëåí.: ðàéîí-
ñåí÷å: â.ðåí\ çàâåäåíèé.ñåí-
÷å: ïðåäïðèÿòèñåí÷å ïóëí¸:
â.ñåí ïóë¸ø¸â.ïå 4:5 ïèí =ûí
óñ¸ êóðí¸?
Ò.ð.ñëåâ ì.í ê¸òàðòñà ïà÷.-

õà( Ïàöèåíòñåí 38 ïðîöåí÷.í
þíðè õîëåñòåðèí øàé. \ñí.: 47
ïðîöåí÷.í ñòðåññ ïàëëèñåì ïóð:
44 ïðîöåí÷. ñàõàë õóñêàëàòü:
37 ïðîöåí÷. ò.ð.ñ ìàð àïàòëà-
íàòü? ,=ëåâ \ñ.ì.í÷è =ûíñåí
33 ïðîöåí÷.í ûòëàøøè âè=å
ïóð: 17 ïðîöåí÷. ñàì¸ðë¸õïà
àïòðàòü: 48 ïðîöåí÷.í ê¸íà
ê.ëåòêå âè=è é.ðêåëë.? 34

ÊÀØÍÈÅÕ Ò,Ð,ÑËÅÍÌÅ
ÏÓËÒÀÐÀÒÜ

Ïàòøàë¸õ¸í õàë¸õà ñûâ¸ ïóðí¸= é.ðêèíå õ¸í¸õòàðàñ ò.ëëåâïå
éûø¸íí¸ ïðîãðàììèíå ïóðí¸=ëàñà ×¸âàí Åíðå êóð¸ìë¸ .=ñåì òóñà
èðòòåðå==.? +àâ øóòðà ñûâë¸õ öåíòð.ñåì é.ðêåëåíèíå òå ïàë¸ðò-
ìàëëà? 2009 =óë â.=.í÷å ó=í¸ ðåñïóáëèê¸í ñûâë¸õ öåíòð. ïàÿí òóëëè
õ¸âàòïà .=ëåò?

ïðîöåí÷.í þí ïóñ¸ì. ïûñ¸êêè-
íå òóïñà ïàë¸ðòí¸? Öåíòðà
êèëí. àð=ûíñåí 30 ïðîöåí÷.ïå
õ.ðàð¸ìñåí 8 ïðîöåí÷. ïèðóñ
òóðòàòü?
Ñûâë¸õ öåíòð.í÷å ò.ð.ñëåí-

íèñåí 10 ïðîöåí÷.ííå _ õ¸é-
ñåì êó òàðàí÷÷åí ï.ëìåí ÷èð-
ñåíå: 33 ïðîöåí÷.ííå ÷èð
àòàëàíàñ õ¸ðóøë¸õ ïóððèíå òóï-
ñà ïàë¸ðòí¸? Êó öåíòð ñïåöèà-
ëèñ÷.ñåì òèìë.: ÿâàïë¸ .=ëå-
íèíå =èð.ïëåòåò? Ïàöèåíòñåí
õóøøèí÷å ûéò¸ì èðòòåðí. ò¸-
ð¸õ _ 32:7 ïðîöåí÷. õóñêàíó
õàñòàðë¸õíå â¸éëàòìà: 30:3
ïðîöåí÷. àïàòëàí¸âà é.ðêåíå
ê.ðòìå: 36 ïðîöåí÷. ûéõ¸ïà
êàíó é.ðêèíå ï¸ñàñðàí ñûõëàí-
ìà: 7:7 ïðîöåí÷. ÷.ë.ìðåí
òàòà àëêîãîëüðåí ñèâ.íìå õà-
ò.ðëåííå==.? +àê ò.ëëåâñåíå
ïóðí¸=à ê.ðòìå â.ñåíå ïèð.í
ñïåöèàëèñòñåí ñ.í.â.ñåíå ï¸-
õ¸ííè ïóë¸ø.? Ï.ëò.ð ìàëòàí
ò.ð.ñëåíí. 4 ïèíå ÿõ¸í =ûí
ñûâë¸õ. åí.ïå ì.íëå óëø¸íó-
ñåì ïóëíèíå ï.ëìå: âèò.ìë.
ê¸òàðòóñåíå ìàëàëëà ëàé¸õëàò-
ñà ïûðàññè ïèðêè êàíàøëàìà
öåíòðà òåï.ð õóò êèëíèíå òå
ïàë¸ðòìàëëà?
Ðåñïóáëèê¸í ñûâë¸õ öåíòðíå

ïóðíå òå ò\ëåâñ.ð éûø¸ííè
=èí÷åí àñ¸íí¸÷÷÷. .íò.? Õ¸â¸ð-
ïà ï.ðëå ïàñïîðò: ÑÍÈËÑ òàòà
ìåäèöèíà ñòðàõîâàíè ïîëèñ.
èëìåëëå? Öåíòð òóíòè êóí-ýðíå
êóí 8 ñåõåòðåí ïó=ëàñà 19
ñåõåò÷åí: ø¸ìàò êóí 8 ñåõåòðåí
ïó=ëàñà 13 ñåõåò÷åí .=ëåò?
Óí¸í àäðåñ.% Øóïàøêàð:
+å=ï.ë Ìèøøè óðàì.: 24-ì.ø
=óðò? 58-05-93 òåëåôîíïà ûé-
òñà ï.ëìå òàòà éûø¸í¸âà =ûð¸í-
ìà ïóëàòü?

Åêàòåðèíà ÊÀÐÏÎÂÀ:
ðåñïóáëèê¸í â¸é-õàëà

àòàëàíòàðàêàí öåíòð.í
òåðàïåâò òóõò¸ð.?

Ñûâë¸õ àïà÷.

ÈÍÆÈÐ ÏÛÐÀ +ÅÌ+ÅÒÅÒ
Èíæèð øû=í¸ ïûðïà áðîíõñåíå ëàé¸õ =åì=åòåò? 100 ãðàìì

ìîðîæåí¸é èëñå â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å èð.ëòåðìåëëå: =óð ñòàêàí
ñ.ò: âàêëàí¸ 2 èíæèð: ê¸øòàõ ëèìîí ñ.òêåí. õóøìàëëà?
Â.ðèëåíòåðìåëëå: àí÷àõ â.ðåìå ê.ðòìåëëå ìàð? Ë¸êàñà ï¸òðàò-
ìàëëà òà ̧ ø¸ëëà .=ìåëëå?

×¨Õ Ø/ÐÏÈ +ÈÉ,Ð
Èììóíèòåòà â¸éëàòìà ÷¸õ ø\ðïè ïóë¸øàòü? Òåõ.ìë.õñåì

¹ðîçìàðèíïà îðåãàíî òóðà÷.ñåì¹ õóøí¸ øûâà =óð ÷¸õ ÿðñà ï.ð
ñåõåò ï.=åðìåëëå? Âàêëàí¸ êàáà÷îê: ñåëüäåðåé òóíè: ò\í. ï.ð
ø¸ë ûõðà õóøìàëëà: òàòà 20 ìèíóò ï.=åðìåëëå? +óë¸ì =èí÷åí
èëåñ óì.í =óðìàëëà êàñí¸ â.ò. ïîìèäîð ÷¸ìòàðìàëëà?

ÑÀÕ¨ÐÏÀ ÊÎÐÈÖÀ ÑÀÏÑÀ
/ñë.ê àïòðàòñàõ =èòåð÷.-è( Äóõîâê¸ðà ï.=åðí. ïàí óëìè

=èé.ð? Ïàí óëìèðå: óéð¸ìàõ àíòîíîâêà ñîðòðà: øû==à õèð.=ëå
ñàëèöèë é\=åê. íóìàé? Õóïïèí÷å ïóðèí÷åí òå ûòëàðàõ? 3 ïàí
óëìèí âàððèíå êàññà ê¸ëàðìàëëà? Ïóëí¸ ïóò¸êà ï.ð ÷.ïò.ì
êîðèö¸ïà èê. ÷åé êàø¸ê. ñàõ¸ð òàòà èê. ÷åé êàø¸ê. â¸ððèñ.ð
è=.ì õóò¸øíå  òóëòàðìàëëà? Äóõîâê¸ðà =óð ñåõåòå ÿõ¸í
ï.=åðìåëëå?

ÀÍÃÈÍ¨ÐÀÍ _ ÑÀËÀÒ
×.ð. êèø.ðå õûðìàëëà: 2%1 øàéëàøóïà ïûë õóøñà ï¸òðàòìàë-

ëà? Â¸ë àíãèíà ÷óõíå ïûð ûðàòíèíå ÷àêàðàòü: ìèíäàëèí¸ñåì
=èí÷å ïóõ¸íí¸ øóð¸ ñèå òàñàòàòü: âèòàìèíñåìïå òèâ.=òåðåò?
Ñàëàòà ê¸øòàõ ì¸é¸ð òàòà òèï.òí. óëìà-=ûðëà õóøìà þðàòü?

Õ¨ËÕÀ ßÏ¨Õ ÈËÒÑÅÍ
Õ¸ëõà øû=íèí÷åí: ÿï¸õ èëòíèí÷åí =àê ìåñëåòñåìïå óñ¸ êóðìà

ïóëàòü?
Ï.ð ñóõàí ñ.òêåííå ê¸ê¸ð ñ.÷.ïå =óðìàëëà õóò¸øòàðìàëëà?

À÷àí õ¸ëõèñåíå 5-7-øåð òóìëàì ÷àñ-÷àñàõ òóìëàòìàëëà? Õ¸ëõà
øû=íèí÷åí ïóë¸øàòü?
1 ïàé ìóìè¸: 4-9 ïàé ñèì.ñ è=.ì =ûðëè ñ.òêåí. èëñå

õóò¸øòàðìàëëà? Õ¸ëõàñåíå 5-7-øåð òóìëàì ÿìàëëà: õ¸ëõà
â.=.ñåíå êóííå 2-3 õóò ìàññàæ òóìàëëà? Êóííå 2 õóò ÷.ëõå àéíå
ìóìè¸ õóìàëëà? Õ¸ëõà ëàé¸õðàõ èëòìå ïó=ëàòü?
Ñóõàí¸í =\ëòè ïàéíå êàññà ïóò¸ê òóìàëëà: óíòà 1 ÷åé

êàø¸ê. =åð=è ê.ï=èí ¹òìèí¹ â¸ððèíå ÿìàëëà: ñóõàí¸í êàññà
èëí. ïàé.ïå õóïëàìàëëà? Äóõîâê¸ðà ï.=åðìåëëå? Ñèâ.íè÷÷åí
ï¸÷¸ðòàñà ñ.òêåííå þõòàðìàëëà? Õ¸ëõàñåíå òåìè=åøåð òóìëàì
ÿí¸ õû==¸í ìàì¸ê ÷èêìåëëå? Êóííå 2 õóò: ûðàòìà ï¸ðàõè÷÷åíåõ
=àïëà ñèïëåíìåëëå? Õ¸ëõà ëàé¸õðàõ èëòìå ïó=ëàòü: â¸ë
øàâëàíè: øû=íè èðòåò?
ßï¸õ èëòíèí÷åí ëèìîí âèò.ìë.? ×.ð.ê ëèìîíà õóïïèïåõ

êóëëåí =èìåëëå? Ï.ð ýðíåðåíåõ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíàòü?
1 àïàò êàø¸ê. àïòåêà õóð¸í òèê.òíå 1 ñòàêàí ̧ ø¸ ñ.òå ÿðñà

ï¸òðàòìàëëà? Êóííå âè=. õóò àïàòñåí õóøøèí÷å 1:5 óé¸õ
.=ìåëëå?
Òàñàòí¸ ê¸øìàíà ï.=åðìåëëå: ï¸÷¸ðòàñà ñ.òêåííå þõòàð-

ìàëëà? Õ¸ëõà õûòñàí 3-4-øàð òóìëàì ÿìàëëà?
Ø¸íñà ÷èðëåí. õû==¸í ðåâìàòèçì àïòðàòíèïå õ¸ëõà ÿï¸õðàõ

èëòìå ïó=ëàñàí ï.ððåì.ø êóí ï.ð õ¸ëõàíà 6-7 òóìëàì ̧ ø¸ òèï
=ó òóìëàòìàëëà òà ìàì¸ê ÷èêìåëëå? Èêê.ì.ø êóí òåï.ð õ¸ëõàíà
òóìëàòìàëëà? +àïëà ÷åðåòëåñå òåìè=å êóí ñèïëåíìåëëå?

Õàë¸õ ìåäèöèíè

×,ÐÅÍÅ
ÏÓË¨ØÀ++,
Òàõèêàðäè ¹÷.ðå õ¸â¸ðò òàï-

íè¹ àïòðàòñàí 1 ÷åé êàø¸ê.
êàò¸ðêàñ ¹áîÿðûøíèê¹  =ûðëè-
íå: 1 ÷åé êàø¸ê. ÷.ðå êóð¸ê.í
¹ïóñòûðíèê¹ =óë=èíå: 1:5 ÷åé
êàø¸ê. ôåíõåëü â¸ððèíå: 1:5
÷åé êàø¸ê. êóøàê êóð¸ê.í
¹âàëåðèàíà¹ òûìàðíå õóò¸ø-
òàðìàëëà? Òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: 30 ìèíóòðàí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 2 õóò
÷.ð.êøåð ñòàêàí .=ìåëëå?
Ñòåíîêàðäè ¹÷.ðåí þí òû-

ìàð.ñåì ûðàòñà ÷èðëåíè¹ íó-
øàëàíòàðñàí 4 àïàò êàø¸ê.
ø¸ëàí ¹øèïîâíèê¹ =ûðëèíå: 4
àïàò êàø¸ê. êàò¸ðêàñ =ûðëèíå
2 ëèòð â.ðè øûâà ÿìàëëà: 2
êóíðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Àïàò
â¸õ¸ò.í÷å 1-åð ñòàêàí 2-3
ýðíå .=ìåëëå?
Þí ïóñ¸ìíå ÷àêàðìà 50

ãðàìì òàñàòí¸ õ.âåë =àâð¸í¸ø
ò.øøè =èìåëëå: 100 ãðàìì
ñåëüäåðåé òûìàð.í÷åí þõ-
òàðí¸ ñ.òêåí .=ìåëëå?

Ò¨ÐÒÀÍÍÈ ÈÐÒÅÒ
Ï\ðå ÷èðëèíå ïóëà \ò ò¸ðòàíñàí ø¸ê àíòàðàêàí êóð¸êñåí ø.âå-

ê.ñåíå .=ìåëëå?
2 ïàé óðò¸ø ¹ìîææåâåëüíèê¹ =ûðëèïå 2 ïàé ÷¸ð¸ø ò¸ððèíå

¹õâîù ïîëåâîé¹ õóò¸øòàðìàëëà? 1 àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí.
1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 20 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3-4
õóò 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
1-åð ïàé óðò¸ø =ûðëèíå: óòì¸ë òóðàò ÷å÷åêíå: óïà ê.ï=èí

¹äÿãèëü ëåêàðñòâåííûé¹ òûìàðíå õóò¸øòàðìàëëà? +àê êóð¸êñåí
ïóõõèí÷åí ø.âåê ï.ððåì.ø ðåöåïòðè ïåêåõ õàò.ðëåñå .=ìåëëå?
1-åð ïàé óòì¸ë òóðàò ÷å÷åêíå: õóïàõ ïàïêèíå: ïåòðóøêà

â¸ððèíå: ëà÷àêà òèï êóð¸ê.í ¹âàõòà òðåõëèñòíàÿ¹ =óë=èíå: =\ëë.
àí¸ñ êóð¸ê.í ¹äåâÿñèë âûñîêèé¹ òûìàðíå: 5 ïàé óïà =ûðëèí
¹òîëîêíÿíêà¹ =óë=èíå õóò¸øòàðìàëëà? Ï.ððåì.ø ðåöåïòðè ïåêåõ
õàò.ðëåñå =àâ¸í ïåêåõ .=ìåëëå?
1 ïàé õóð¸í =óë=èïå 1 ïàé ÷¸ð¸ø ò¸ððèíå õóò¸øòàðìàëëà?

2 àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: =óð
ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?

ÑÀÐ
+ÈÏ ÓÒÈ

+¨Â,
Ãàñòðèò òåðòëåíòåðñåí õà-

ë¸õ ìåäèöèíè =àê¸í ïåê õóøìà
ìåëïå óñ¸ êóðìà ñ.íåò? 1 ïàé
÷.ð. å òèï. ñàð =èï óòèíå
¹çâåðîáîé ïðîäûðÿâëåííûé¹ 2
ïàé ¸ø¸òí¸ òàñàòìàí õ.âåë
=àâð¸í¸ø =¸âíå ÿìàëëà: øûâ
ìóí÷èíå ëàðòñà 3 ñåõåò ï¸ø¸õ-
ëàíòàðìàëëà? Óíòàí èëñåí 2
ýðíå ëàðòìàëëà: êàøíè êóíàõ
ñèëëå-ñèëëå èëìåëëå? Êóííå
3 õóò âû= õûð¸ìëà 1-åð àïàò
êàø¸ê. .=ìåëëå? Ï.ð óé¸õ
ñèïëåíìåëëå?
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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?

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?

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

ùèêè: êàìåíùèêè: ñâàðùèêè? Ïèòàíèå: ñïåöîäåæäà?
Âàõòà? Ò? 89250022238?

Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì

+ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524

Õ.ðàð¸ìñåì âàëëè
ÊÓÐ¨Ê ØÛÂ, ,+ÑÅ

Àìàë¸õ ñòåíêèí ìûøöà ñèé. øû=íèíå ìåòðèò
òå==.? Óíðàí ñèïëåíí. ÷óõíå ýìåë êóð¸ê.ñåì ûð¸
âèò.ì ê\ðå==.?
 Ïàëàí ÷å÷åêíå 1 àïàò êàø¸ê. èëñå òèí

â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 10 ìèíóò
â.ðåòìåëëå? Êóííå 3 õóò 3-øåð àïàò êàø¸ê.
.=ìåëëå?
 1 àïàò êàø¸ê. ñàð =èï óòèíå ¹çâåðîáîé

ïðîäûðÿâëåííûé¹ òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿðñà 15 ìèíóò â.ðåòìåëëå: ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 3 õóò ÷.ð.êøåð ñòàêàí .=ìåëëå?
 1-2 àïàò êàø¸ê. áàðáàðèñà òèí â.ðåí. =óð

ëèòð øûâà ÿìàëëà: =óð ñåõåò ïè=.õòåðñå
ëàðòìàëëà: êóí ò¸ðøø.ïå .=ñå ÿìàëëà?
 Èëåïåð êóð¸êíå ¹äîííèê ëåêàðñòâåííûé¹

òèí â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: =óð ñåõåò
ïè=.õòåðìåëëå? Ø.âåêå âè=. ñ¸ò¸ðêê¸ïà àïàò-
÷åí 20-30 ìèíóò ìàëàðàõ ï.ð êóíðà .=ñå
ÿìàëëà?
 Êóííå 2-3 õóò àïàò÷åí ÷.ð. àëîý ñ.òêåííå

ï.ðåð äåñåðò êàø¸ê. .=ìåëëå?
 Ñóí÷¸êë¸ ãðóøàíê¸í ¹¸íà õ.ë êóð¸ê. òåñå

òå êàëà==.¹ 1-2 ÷åé êàø¸ê. òèï. =óë=èíå òèí

â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ñàâ¸òà ¸ø¸
÷.ðêåñå 2 ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå
3 õóò ÷.ð.êøåð ñòàêàí .=ìåëëå?
 Èëåïåð êóð¸ê.ïå øàïà õóïàõõèí ¹ìàòü-è-

ìà÷åõà¹ ÷å÷åêíå =óðìàëëà õóò¸øòàðìàëëà? 1 àïàò
êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
â.ðåòñå èëìåëëå? Êóííå 5 õóò 3-4-øàð àïàò
êàø¸ê. .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 2-3 ýðíå?

Àí ñèåíëå
+,ÏÐÅ ÕÓØÌÀÍÍÈÍÅ

ÑÓÉË¨Ð
Õàë. õëåáöû òåì.í ò.ðëèíå òå ñóòà==.? +.ïðå òàòà ñèåíë.

àïàò õóø¸ì.ñåì ÿìàííèíå ñóéëàìà ò¸ð¸øìàëëà?
Òóë¸ðàí õàò.ðëåíèí÷å âèòàìèíñåì: =¸ðà ìàð =óëë¸ é\=åêñåì:

ìèíåðàë ÿïàëèñåì ïóð? Òóë¸ âàò õ¸ìïèïå ï.âåð ÷èðëåñåí:
õûð¸ìë¸õïà âóí èê ïóì¸êë¸ ïûðø¸ ÿçâè àïòðàòñàí èììóíèòåòà
=èð.ïëåòìå ïóë¸øàòü? Òàòà =àê õëåáöûðà îðãàíèçìà êèðë.
ìàãíèïå êàëüöè ïóð?
Óðïà õëåáöû ï.âåðïå âàð-õûð¸ì =óë.í .=íå é.ðêåíå ê.ðòìå:

ïûðø¸ë¸õðà àïàò êó=àññèíå ëàé¸õëàòìà ïóë¸øàòü?
Õóðà òóëðàí õàò.ðëåíè àïàò èð.ëòåðåêåí òûò¸ì .=íå: þíà ïàõà

âèò.ì ê\ðåò: ãèïåðòîíèïå àïòðàêàíñåìø.í óñ¸ëë¸?
Ðèñ õëåáöû ïàõà ìèêðî- òàòà ìàêðîýëåìåíòñåìïå: ìèíåðàë-

ñåìïå ïóÿí? Ðèñ ñèåíë. ÿïàëàñåìïå øëàêñåíå òóðòñà èëñå
îðãàíèçìðàí ê¸ëàðàòü?
Ûðàø õëåáöû þíðè èíñóëèí øàéíå é.ðêåëåìå âèò.ì ê\ðåò?
Ñ.ë.ðåí õàò.ðëåíè õûð¸ìë¸õ ñ.òêåí.í é\=åêë.õ. ïûñ¸ê òàòà

þí òûìàð.ñåí .=. ï¸ñ¸ëí¸ =ûíñåìø.í óñ¸ëë¸? Íåéðîäåðìèò
÷óõíå \òå òàñàòìà ïóë¸øàòü?

ÈÊ, ÕÓÒ
Ï,+ÅÐÌÅËËÅ

ßëàí ûéõ¸ëàòòàðñàí: ûâ¸í÷¸êë¸õ: þí ïóñ¸ì. ï.÷.êêè àïòðàòñàí
ÿòàðë¸ ÷åé .=íè ûð¸ âèò.ì ê\ðåò?
2 ÷åé êàø¸ê. ïàõà ÷åå òåðìîñðè òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí ñ.òå

ÿìàëëà: =.ð êà=à ëàðòìàëëà? Ø.âåêå êóííå òåìè=å õóò =óðøàð
ñòàêàí .=ìåëëå? Â¸é ê.ðåò: þí ïóñ¸ì. é.ðêåëåíåò?
Ï.âåðïå ï\ðåíå òàñàòàêàí ÷åå âàðà =àïëà õàò.ðëå==.? ßëàíõè

ìåëïå ÷åé ï.=åðìåëëå? 10 ìèíóòðàí ø.âåêíå òåï.ð ÷åéíèêå
ÿìàëëà: ò.ïíå þëí¸ ÷åé ï.ð÷èñåíå _ â.ðè øûâïà ï¸ø¸õëàí¸
òåðìîñà? Óíòàõ 2 ÷åé êàø¸ê. ïûë: 1 àïàò êàø¸ê. ¹â.ðè øûâïà
ï¸ø¸õëàñà¹  ø¸ëàí =ûðëè å õ.ðë. ïèëåø: å êàò¸ðêàñ ¹áîÿðûøíèê¹
=ûðëè ÷¸ìòàðìàëëà: òèí â.ðåí. øûâ õóøìàëëà? 20 ìèíóò ó=¸
ëàðòí¸ õû==¸í òåðìîñ ï¸êêèíå õóïìàëëà? 3 ñåõåòðåí ÷åé .=ìå
õàò.ð?

ÃÐÀÍÀÒ _ ÈËÅÌ +ÈÌ,+,
 Ãðàíàò ñ.òêåí.ïå ïèò \òíå øóðàòìà: ïèãìåíò ï¸í÷èñåí÷åí:

ï\ðëåøêåðåí: ÷.êå= øàòðèí÷åí õ¸ò¸ëìà óñ¸ êóðà==.? Àí÷àõ â¸ë
\ò òèï. ïóëñàí âûð¸íëàõ ìàð?
 Ï.ðêåëåí÷.êë. \òå àïàòëàíòàðìà òàòà øóðàòìà ïèò =èíå

ãðàíàò ñ.òêåí.ïå =¸ðà õ¸éìàíà =óðìàëëà õóò¸øòàðñà ìàñêà
õóìàëëà?
 /òå ï.=åðòñå ÿðñàí ñèåíëåíí. ò.ëå 15 ïàé ãðàíàò ñ.òêåííå

85 ïàé øûâïà õóò¸øòàðñà é.ïåòìåëëå: óíòàí ãðàíàò õóïïèí
=¸í¸õíå ñàïìàëëà?
 Ãðàíàò¸í ÷.ð. õóïïèíå â.òåòìåëëå: ñ.òêåííå õóøñà íèì.ð

ïóëè÷÷åí ï¸òðàòìàëëà? ̈ íà ïèò =èíå õóìàëëà? +àê ìàñêà \òå
àïàòëàíòàðàòü: =óëë¸ òàð ø¸ò¸ê.ñåíå ñèïëåò?
 Õóïïèíå ÿðñà â.ðåòí. øûâïà =óëë¸ =\=å =óí¸ õû==¸í

÷\õåìåëëå? Â¸ë =\=å =èð.ïëåòåò: ëàé¸õðàõ \ñìå ïóë¸øàòü?
 Õûò¸ òàðëàíè àïòðàòñàí ãðàíàò õóïïèíå ÿðñà â.ðåòí. øûâïà

âàíí¸÷ê¸ñåì òóìàëëà?

ÓÐÀ Ê,ËÈÍÅ +ÅÌ+ÅÒÅ++,
Óðà ê.ëèí \÷. õóë¸íëàíñàí: õûòñà ëàðñàí =àê ðåöåïò ïóë¸ø.?

1 =¸ìàðòà øóððèíå 2 àïàò êàø¸ê. óêñóñ ýññåíöèé.ïå ïèò. =¸ðà
õ¸éìà ïåê ïóëè÷÷åí ë¸êàìàëëà: 1 àïàò êàø¸ê. îëèâà =¸â. õóøñà
ï¸òðàòìàëëà: óðà ê.ëèíå ñ.ðìåëëå? Óíòàí óðàñåíå ïîëèýòèëåí
õóòà=  òàòà ÷¸ëõà ò¸õ¸íìàëëà: =àïëàõ =ûâ¸ðìàëëà? Èðõèíå
óðàñåíå ̧ ø¸ øûâïà =óìàëëà: ê.ëèñåí÷è \òå ïåìç¸ïà å ïåäèêþð
âàëëè ê¸ëàðí¸ ÿòàðë¸ òåðê¸ïà õûðñà òàñàòìàëëà? Àë ø¸ëëèïå
ëàé¸õ ø¸ëñà òèï.òìåëëå òå óðà êðåì. å òèï =ó ñ.ðìåëëå?
Ê.ëåðè ìîçîëüñåìïå õûò¸ñåíå êàññà èëìå þðàìàñòü: àìàí-

òìà: èíôåêöèñåíå =óë ó=ñà ïàìà ïóëòàðàò¸ð? Ìàëòàí óðàñåíå
ñóï¸íüë. å àïàò ñîäèëë. â.ðè øûâà ¹êàøíè ëèòð øûâ ïó=íå
_ 1 ÷åé êàø¸ê. ñîäà¹ ÷èêñå ëàðìàëëà? Êèâ. \ò =åì=åëí. õû==¸í
¸íà ïåìç¸ïà å ÿòàðë¸  òåðê¸ïà ñ¸ò¸ðñà òàñàòìàëëà? Âàðà òèí
êðåì ñ.ðìåëëå?

ÊÓÊÊÓÐÓÑ
+/+ÈÏÅ

Àïàò àíìàñàí êóêêóðóñ
=\=èíå 1 ÷åé êàø¸ê. èëñå òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà?
20-30 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà? Ø.âåêå àïàò÷åí 20 ìèíóò
ìàëàðàõ 2-3 àïàò êàø¸ê. 2
ýðíå .=ìåëëå?

ÕÓÏÀÕ ÒÛÌÀÐ,
Ïîëèàðòðèò íóøàëàíòàðñàí

òóõò¸ð ñ.íí. ñèïëåâå ï¸õ¸ííè-
ïå ï.ðëåõ åø.ë àïòåêà âèò.-
ì.ïå òå óñ¸ êóðñàí ëàé¸õ?
+óðêóííå å ê.ðêóííå ÷àâñà
ê¸ëàðí¸: òèï.òñå õàò.ðëåí.
õóïàõ òûìàð. êèðë.? ̈ íà =¸í¸õ
ïóëè÷÷åí â.òåòìåëëå: èðñå-
ðåí 1 àïàò êàø¸ê. èëñå øûâïà
ñûïñà =èìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ.
_ èê. =óë?

×Å×ÅÊ ×ÅÉ,
ÀÂÀÍ

Êàí¸=ñ¸ð .=ðè: êîôå íóìàé
.=åêåí: ñèãàðåò òóðòàêàí =ûí-
ñåíå íåðâñåíå ë¸ïëàíòàðìà:
îðãàíèçìà òàñàòìà =àê ø.âåê
ïóë¸øàòü? Ýìåë êóð¸ê.í ¹ðî-
ìàøêà àïòå÷íàÿ¹ 1 àïàò êà-
ø¸ê. òèï.òí. ÷å÷åêíå òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
30 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Ø.âåêå ¸ø¸ëëà àïàò óì.í
ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàéíå
.=ìåëëå?

Ê.ñêåí

Þí òûìàð.ñåí ñòåíêèñåì =èí÷å =ó ïóõ¸íàñðàí
õ\ò.ëåíìå êóííå ï.ð ø¸ë ûõðà =èíè òå =èòåë.êë.?
Òàòà â¸ë þíà ø.âåòåò: þí ëàé¸õðàõ êó=ìà ïó=ëàòü?
Óíñ¸ð ïó=íå ûõðà ûâ¸ííèíå èðòòåðåò: êó ÷.ðå
÷èðë. =ûíñåìø.í óéð¸ìàõ ï.ëòåð.øë.?
Õîëåñòåðèíà ÷àêàðìà: þíà ø.âåòìå ïóë¸øàêàí

ïàõà êîêòåéëü õàò.ðëåñåí òàòà ëàé¸õðàõ? 3 ø¸ë

ûõðàíà íèì.ðëåìåëëå: 1-åð àïàò êàø¸ê. õ.ðë.
ýðåõïå: óêñóñïà: îëèâà =¸â.ïå ïèò. õûò¸ ë¸êàñà
õóò¸øòàðìàëëà? 3 ñåõåò ëàðòìàëëà? Óíòàí õóò¸ø¸í
âè==.ì.ø ïàéíå 1 ñòàêàí â.ðè øûâà ÿðñà
ï¸òðàòìàëëà òà .=ìåëëå? Ûòòè ïàéíå èêêå
ïàéëàìàëëà:  ï.ð òàë¸êðà: óëòøàð ñåõåò ò¸õòàñà:
ìàëòàíõè ïåêåõ .=ìåëëå?

ÛÕÐÀ ÊÎÊÒÅÉË, Ø,ÂÅÒÅÒ

Âèò.ìë.


