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

Àñë¸ êâàëèôèêàöè êàòåãîðèëë. òóõò¸ð Íàòàëüÿ Øàðîâà _
Øóïàøêàð õóëèí ò.ï áîëüíèöèí íåâðîëîãè óéð¸ì.í çàâåäó-
þùèé.? Â¸ë óéð¸ì .=íå ìåäèöèí¸ðè =.í.ë.õñåíå øóòà èëñå
é.ðêåëåñ ò.ë.øïå íóìàé ò¸ð¸øàòü? ,=òåø.ñåì Íàòàëüÿ Íè-
êîëàåâíà ÷¸í-÷¸í ïðîôåññèîíàë ïóëíèíå ïàë¸ðòà==.?

Õ¨ÌËÀÐÀÍ _
ÏÀÕÀ ÝÌÅË

Ñèïëåâðå óñ¸ êóðìà õ¸ìëà ïó÷àõíå ïóëñà =èòè÷÷åí ìàëàðàõ òàòñà
òèï.òìåëëå?
 Õ¸ìëà òóëòàðí¸ ìèíòåð =ûâ¸ðñà êàéìà ïóë¸øàòü?
 Ï\ðë. ñóðàíà: ýêçåì¸íà: ø¸òí¸ \òå  ñ.ðìå 1 ïàé õ¸ìëàíà 4

ïàé ñûñíà ̧ ø =¸â.ïå õóò¸øòàðñà ìà= õàò.ðëåìåëëå?
 Êëèìàêñ â¸õ¸ò.í÷å íåðâñåíå ë¸ïëàíòàðìà õ¸ìëàí òèï.

ïó÷àõíå =¸í¸õ ïóëè÷÷åí â.òåòñå êóííå 3-4 õóò =.=. â.=.ïå õûïñà
=¸òìàëëà? +àê =¸í¸õ ø¸ê õ¸ìïè øû=ñàí ¹öèñòèò¹ òà ïóë¸øàòü?
 Õ¸ìëà ø.âåê.ïå õûð¸ìë¸õ ñ.òêåí.í é\=åêë.õ. ï.÷.ê ÷óõíåõè

ãàñòðèòðàí: ìèîêàðäèòðàí: ðåâìàòèçìðàí ñèïëåíå==.? 20 ãðàìì
â.òåòí. òèï. ïó÷àõà òèí â.ðåí. 1 ëèòð øûâà ÿìàëëà: øûâ
ìóí÷èí÷å 15 ìèíóò ïè=.õòåðìåëëå? Óíòàí èëñåí 2 ñåõåò ëàðòìàëëà
òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3-4 õóò 100-øåð ìèëëèëèòð .=ìåëëå?
 Âàííà: ïðèìî÷êà âàëëè: ûòëà èð êóêøàëàíìà ïó=ëàñàí ïó=à

=óìà 60 ãðàìì òèï. õ¸ìëàíà òèí â.ðåí. 1 ëèòð øûâà ÿìàëëà:
5-6 ìèíóò â.ðåòìåëëå? +óë¸ì =èí÷åí èëñåí 45 ìèíóò ëàðòìàëëà
òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
 Íàñòîéê¸íà =àïëà õàò.ðëåìåëëå% 50 ãðàìì òèï. õ¸ìëàíà 200

ãðàìì øóð¸ ýðåõå ÿìàëëà: ̧ ø¸ âûð¸íòà 7 êóí ëàðòìàëëà? Èðõèíå
òàòà êà=õèíå àïàò÷åí 7-10-øàð òóìëàì .=ìåëëå?
 /ïêå òóáåðêóëåç.: àíàöèäë¸ ãàñòðèò: ï.âåð ÷èð.ñåì àïòðàòñàí

10 ãðàìì õ¸ìëàíà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 2-3 õóò 1-åð ñòàêàí .=ìåëëå?
 +\=å =èð.ïëåòìå ýðíåðå 2 õóò ïó=à õ¸ìëà ÿðñà â.ðåòí.

øûâïà =óìàëëà?
Àñ¸ðõàí¸ð% =èå þëí¸ õ.ðàð¸ìñåíå õ¸ìëà ýìåë.ñåì þðàìà==.?

Ï,ÒÍ,Ê Ñ,ÒÊÅÍ,
ÕÓØÑÀ

/ñë.ê àïòðàòñàõ =èòåðñåí 10 ïó=
ñóõàíïà 1 ïó= ûõðàíà ñ.òå ÿðñà
=åì=åëè÷÷åí ï.=åðìåëëå? Óíòàí
ê¸øòàõ ïûë òàòà ï.òí.ê ñ.òêåí.
õóøìàëëà? 1-åð àïàò êàø¸ê.í  êóí
ò¸ðøø.ïåõ .=ìåëëå?
Òåï.ð ðåöåïò  òà àâàí? Õóïïèí÷åí

òàñàòí¸ 500 ãðàìì ñóõàíà  â.òåòìåë-
ëå: 400 ãðàìì ñàõ¸ðïà ï.ðëå 1 ëèòð
øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 3
ñåõåò ï.=åðìåëëå? Ñèâ.íñåí 50
ãðàìì ïûë õóøìàëëà: ê.ëåí÷åíå
ÿðñà ï¸ê¸ëàìàëëà? Êóííå 4 àïàò
êàø¸ê. àïàò õû==¸í .=ìåëëå?

+,Ð ÓËÌÈ
ÊÀÑ¨Ê,ÏÅ

Óðàðè þí òûìàð.ñåí ÷èð. ¹ýí-
äàðòåðèèò¹ àïòðàòñàí ÷.ð. =.ð óëìè
ûðàòíèíå èðòòåðåò?
+.ð óëìèñåíå ò¸ð¸õëà 3-4-øàð

ïàé òóñà êàñìàëëà: êàñ¸êñåíå óðà
ò.ï.ñåíå: ïàê¸ë÷àêñåì: óðà òóíèñåì
=èíå ÷.ð êó==èñåì òàðàí õóðñà
òóõìàëëà: áèíòëàìàëëà? 2:5-3 ñåõåò-
ðåí èëìåëëå? 5-7 õóò òà óñ¸ êóðìà
þðàòü? Ïðîöåäóð¸íà  êóííå 2 õóò _
èðõèíå òàòà êà=õèíå òóìàëëà?

Êèðë. ïóë.Àâàëõè ðåöåïòñåì

1? Àë¸ñåí ï\ðíèñåíå .íñå
=èíå õóìàëëà: â¸òà ï\ðíåñåì
ø.â.ð ï\ðíåñåì =èí÷å ïóë÷-
÷¸ð: ûâ¸= òóïàí.ñåìïå õ¸ëõà-
ñåíå õóïëàìàëëà? Àë ëàïïèñå-
íå õ¸ëõàñåí÷åí óé¸ðìàñ¸ð
ï\ðíåñåìïå  .íñåíå 24 õóò
øàêêàñà èëìåëëå?

2? Êóííå 1-2 õóò áèîëîãè
ò.ë.ø.í÷åí õàñòàð ï¸í÷¸ñåíå
ìàññàæ òóìàëëà? Ïó= ò\ïèí÷å
ï.÷.ê ïóò¸êà øûðàñà òóïìàëëà
òà ¸íà â¸òà ï\ðíå â.=.ïå 1
ìèíóò ïóñ¸ð¸íòàðà-ïóñ¸ð¸íòàðà
èëìåëëå? Ò¸íëàâñåí ïóò¸ê¸í÷å
êó= õàðøèñåí òóëàø ê.òåñ.-
ñåí÷åí 1 ñàíòèìåòðòà âûð-
íà=í¸ ï¸í÷à ïûñ¸ê ï\ðíåñåí
â.=.ñåìïå ï.ð ìèíóò ïóñ¸ð¸í-
òàðñà ò¸ìàëëà?

3? Ïûñ¸ê òàòà ø.â.ð  ï\ðíå-
ñåìïå õ¸ëõà õóðàííå ñïèðàëü
õóñêàíóïà ̧ ø¸íè÷÷åíåõ ñ¸ò¸ð-
ìàëëà? Ìàññàæà êóííå 1-2 õóò
òóìàëëà?

Õ¨ËÕÀ
ØÀÂËÀÒÜ

Ï¨×Ê¨ Ê,ÐÏÈ
¨Ø¨ÒÀÒÜ

×.ð êó==è ñûïïèñåì ûðàòíèí÷åí ï¸÷ê¸ ê.ðïèïå òå ñèïëåíå==.?
Ñóõ¸ðë¸ éûâ¸=ñåí ¹õûð: ÷¸ð¸ø: øóð¸ ÷¸ð¸ø¹ ê.ðïè óéð¸ìàõ
âèò.ìë.?
Òèí òàòí¸ âóò¸ ê.ðïèíå 0:5 êèëîãðàìì èëñå òèí â.ðåí. 2-3 ëèòð

øûâà ÿìàëëà: â.ðè ê¸ìàêàðà å òèí ñ\íòåðí. äóõîâê¸ðà 1 ñåõåò
ëàðòìàëëà? Óíòàí ï¸÷ê¸ ê.ðïèíå ê¸øòàõ ï¸÷¸ðòàñà èëìåëëå òå
â.ðèëëåõ ¹àí÷àõ ï.=åðòñå ÿìàëëà ìàð¹ ÷èðë. ñûï¸ñåì =èíå
õóìàëëà: öåëëîôàíïà: é.ò.í àë ø¸ëëèïå ÷.ðêåìåëëå: =ûõ¸ïà
=èð.ïëåòìåëëå? Ñèâ.íè÷÷åíåõ òûòìàëëà?
Êîìïðåñà =.ðëåíå õèð.= õóðñàí ëàé¸õ: ì.íø.í òåñåí ñèïëåí.

õû==¸í ñûï¸ñåì ø¸íàñðàí àñ¸ðõàíìàëëà? Ûðàòíè èðòìåð. ïóëñàí
óñ¸ êóðí¸ ï¸÷ê¸ ê.ðïèíå òåï.ð õóò ̧ ø¸òñà =.í.ðåí êîìïðåññ õóìà
þðàòü?

ÑÈÌ,Ñ +Ó Õ¨ÒÀÐÀÒÜ
Óðà \òíå ê¸ìïà ÷èð. åðñåí ñèì.ñ =ó õàò.ðë.ð? 250 ãðàìì

ê.ðåêåí ê.ëåí÷å ñàâ¸òà õûð å ÷¸ð¸ø é.ïïèíå óñëàì =óïà ñèéëåñå
òóëòàðìàëëà% ï.ð ñèé é.ï: òåï.ð ñèé =ó: êàëëåõ é.ï _ =àïëà ñàâ¸ò
õ.ððèí÷åíåõ? Ñàâ¸òà ôîëüãàïà âèòìåëëå: â¸éñ¸ð =óë¸ìë¸ äóõîâ-
ê¸ðà 6 ñåõåò ïè=.õòåðìåëëå? Õàò.ð =¸âà ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà?
¨íà ñèåíëåíí. \òå êóííå 2-3 õóò ï.ð óé¸õ ñ.ðìåëëå?
Å èê. ïîëèýòèëåí õóòà=à 1-åð êèëîãðàìì âèð òóëòàðìàëëà:

â.ñåíå óðàñåíå ÷èêñå 20-30 ìèíóò õóñêàòêàëàñà ëàðìàëëà? Êàéðàí
÷¸ëõà ò¸õ¸íñà =ûâ¸ðìà âûðòìàëëà? Èðõèíå óðàñåíå ÷\õåñå èëìåëëå
òå ëàé¸õ ø¸ëñà òèï.òìåëëå? +àê ìåëñåìïå ê¸ìïà =óõàëè÷÷åíåõ
ñèïëåíìåëëå?

+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê

ê¸íò¸ðëà  =.ðëå
27?03 + 6 0
28?03 _ 1 _ 5
29?03 _ 1 _ 6
30?03 + 2 _ 3
31?03 + 3 _ 3
01?04 _ 2 _ 10
02?04 0 _ 9

Õàêñåì \ñå==.???

Èðòí. ýðíåðå Ðà==åé ïî÷òè àêà óé¸õ.í 1-ì.ø.í÷åí õà=àò-
æóðíàë õàê.ñåíå \ñòåðåññè =èí÷åí ï.ëòåð÷.? Ñ¸ìàõðàí: II =óð
=óëë¸õà «Õûïàð» õà=àòà ïóø óé¸õ.í 31-ì.ø.÷÷åí 460 òåíê. òå 86
ïóñïà =ûð¸íòàðà==. ïóëñàí _ àêàí 1-ì.ø.í÷åí 744 òåíê. òå 12
ïóñ? +àê¸: ïàëëàõ: ïèðå òå _ õà=àò-æóðíàë .=÷åí.ñåíå _ õûòàõ
øóõ¸øëàòòàðàòü? Õàêñåí \ñíèí ñ¸ëòàâíå Ðà==åé ïî÷òèí åðò\=èñåì
ôåäåðàöè áþäæåò.í÷åí óê=à-òåíê. óé¸ðìàííèïå =ûõ¸íòàðà==.?
×¸ííèïåõ =àïëà% =.ð-øûâ ïðàâèòåëüñòâè õà=àò-æóðíàëà âà-
ëå=í.ø.í ñóáñèäè óé¸ðìàííè =èí÷åí ï.ëòåðí.? Õà=àò-æóðíàë
ê¸ëàðàêàíñåí èð.êñ.ðåõ =.í. óñëîâèñåí÷å .=ëåìå òèâåò? Â¸ðòò¸í-
ë¸õ ìàð% ÷ûëàé =ûí õàë. êèðë. õûïàðà Èíòåðíåò óðë¸ ìàëàðàõ
èëåò? Õàëüë.õå ïóðèí òå ï.ò.ì ò.í÷åí «ýðåøìåí êàðòèíå» ê.ðñå
\êìåøê.í ìàé =óêðàõ-õà? Âóëàêàíà àâàí ̧ íëàíàòï¸ð% â¸ë êàøíè
ïóñà øóòëàòü? «Õûïàð» Èçäàòåëüñòâî =óð÷.í òóñ.ñåíå òåïðå àñà
èëòåðåñø.í% ïèð.í õà=àò-æóðíàëà ïóø óé¸õ.í 31-ì.ø.÷÷åí
é\í. õàêïà =ûð¸íìà âàñê¸ð? Â¸õ¸ò íóìàÿõ þëìàð. _ øóòë¸
êóíñåí÷å ïî÷òàëüîíïà ò.ë ïóëìà ò¸ð¸ø¸ð? +àâ¸í ïåêåõ ïèð.í
ê¸ëàð¸ìñåíå «×¸âàø ïè÷åòïå» «Ñîâåòñêàÿ ×óâàøèÿ» õà=àò¸í
êèîñê.ñåí÷å òàòà ðåäàêöèðå àëüòåðíàòèâà ìåë.ïå =ûð¸íòàðà==.?
Àêàí 1-ì.ø.í÷åí ïóëàêàí õàêñåíå âàðà òàáëèö¸ðà ê¸òàðòí¸?

«Õûïàð» õà=àò¸í êàòàëîã õàê. ¹ðåäàêöèå

ÑÄÀÅÌ Â ÀÐÅÍÄÓ
ÀÓ "Èçäàòåëüñêèé äîì

"Õûïàð" ïðåäîñòàâëÿåò â
àðåíäó ïîìåùåíèÿ íà 6 è 7
ýòàæàõ çäàíèÿ ðåäàêöèîí-
íî-èçäàòåëüñêîãî êîðïó-
ñà, ðàñïîëîæåííîãî ïî àä-
ðåñó: ×óâàøñêàÿ Ðåñïóá-
ëèêà, ã. ×åáîêñàðû, ïð. È.
ßêîâëåâà, ä. 13, äëÿ èñ-
ïîëüçîâàíèÿ ïîä îôèñ.

Ñî âñåìè âîïðîñàìè îá-
ðàùàòüñÿ â 616 êàá. èëè
çâîíèòü ïî òåë. 8-967-478-
06-12, 56-00-67.

Ê.ñêå ñïðàâêà
ê.ðåêåí óê=à¹ 6 óé¸õà _ 144 òåíê.: =ûð¸íòàðó õàê. _ 744 òåíê.
òå 12 ïóñ? 600 òåíê. ïî÷ò¸íà êàéíèíå âóëàêàí òàâ=¸ðñà èë÷.
ïóë.?
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É.ðêè ïóð

1? Ê¸íò¸ðëà÷÷åí êîôåíå ñûï-
ê¸ìïà ê¸íà .=ìåëëå? Êîôåèí
ïó= ìèìèíå ûéõ¸ëàòòàðàêàí
àäåíîçèí ÿïàëà âèò.ìíå ÷àðñà
ëàðòàòü? Êîôåíå èðõèíå ê¸íà
òàòà ï.÷.ê âè=åñåìïå .=íè
õàñòàðë¸õà ø¸ïàõ ñèðå êèðë.
â¸õ¸òðà \ñòåðìå ïóë¸øàòü?
Ê¸íò¸ðëà èðòñåí ûòòè ø.âåê

óñ¸ëë¸? Ñèì.ñ ÷åé .=.ð: â¸ë òà
ïàõà âèò.ì ê\ðåò? Êàêàî òà
ëàé¸õ% óíðè ìàãíè â¸é ê.ðòåò?

2? Ï¸í÷¸ñåíå ìàññàæ òóìàë-
ëà? Ê¸ñ¸êëàíñàõ .=ëåí. ÷óõíå
òå 2-3 ñåõåòðåí ûâ¸ííèíå òóé-
ìà ïó=ëàò¸ð? ,=ëåñ ïóëòàðóë¸õà
\ñòåðìå ïèòðè òàòà ïó=ðè ï¸í-
÷¸ñåíå 30-øàð =åêêóíò ñåõåò
é.ïïè êó=í¸ ìàé ïóñàðìàëëà?
Â.ñåì ñ¸ìñà ê¸ê. ò.ë.í÷å:
ÿíàõ ïóò¸ê.í÷å: êó= õàðøèñåí
âàððèí÷å: ò¸íëàâñåì =èí÷å:
.íñåðè ò.ìåñêåñåí÷å âûðíà=í¸?
Ï\ðíåñåí â.=.ñåìïå ûâ¸= òó-
ïàí.í âàððèíå: ï\ðíåñåíå ñ¸-
ò¸ðìàëëà? Ìàññàæà êóííå 2-3
õóò òóìàëëà?
Ï.òí.ê: ëèìîí: àïåëüñèí â¸é

ê.ðòå==.? Â.ñåíå ï.ðëå ÷èêñå
=\ð.ð: ø¸ðøè ê¸ì¸ëà =.êëåí-
òåðìå ïóë¸ø.?

3? Ì.í =èìåëëå( Ïàí óëìè:
è=.ì =ûðëè: ãðóøà ïó= ìèìèí
.=íå ëàé¸õëàòà==.? Òèï.òí.
óëìà-=ûðëà òèìë.õå â¸éëàòìà

ÛÂ¨ÍÑÀÕ +ÈÒÑÅÍ
Â¨É ÏÓÕÌÀ

êèðë.? Øàë÷à ï¸ð=è: òèí.ñ
ïóëëè: ì¸é¸ð: ï¸ò¸ ¸ñ-ò¸íà
=èâ.÷ëåòå==.? Êóï¸ñòàïà ê¸ø-
ìàíðàí òàòà øóð =ûðëèí÷åí
õàò.ðëåí. ñàëàò _ Ñ âèòàìèí
=¸ë êó=.?

4? Ò¸ìàëëà: õóñêàíóñåì òó-
ìàëëà? ,= âûð¸í.í÷åí ò¸ò¸øðàõ
ò¸ðñà õóñêàíóñåì òóìàëëà: =ûí-
ñåìïå õóòø¸íìàëëà? Ñ.òåë õóø-
øèí÷å òàïðàíìàñ¸ð ëàðíè
ïóðí¸= õàâàëíå õàâøàòìà ïóë-
òàðàòü?

5? Í¸é¸ëòèñåí÷åí ÷óïñàõ òàð-
ìàëëà! Â.ñåì ñèð.í ýíåðãèå
ÿï¸õ âèò.ì ê\ðå==.? Êóò¸í:
õèð.=\ëë.: ïóðí¸=ïà ÿëàí ê¸-
ì¸ëñ¸ð =ûíñåì â¸é-õàëà âóï¸ð
ïåê .ìñå èëå==.? Ìàé êèëñåí
â.ñåí÷åí àÿêêàðàõ ïóëìà ò¸ð¸-
ø¸ð?

6? Ïèòå ñèâ. øûâïà =óìàë-
ëà? Êó .= êóí.í âàððèí÷å
õàñòàðë¸õà òàâ¸ðìà ïóë¸ø.?
Õ.ðàð¸ìñåì ìàêèÿæà ï¸ñàñðàí
õ¸ðà==. ïóëñàí .íñåíå òåìè=å
òóìëàì ñèâ. øûâ ñèðï.òìå
ïóëòàðà==.?

7? Êèñëîðîä =èòìåñò??? Ïèð.í
îðãàíèçìà êèñëîðîä =èòåë.êñ.ð
ïûðñà ò¸ðñàí ýíåðãè âû=ë¸õ.
àòàëàíàòü? Óðàìðà ó=¸ëñà =\ðå-
ìåëëå: =óð ñòàêàí ãðàíàò
ñ.òêåí. å êèø.ð ñ.òêåí. .=ìåë-
ëå? Â.ñåì ýíåðãè õóøà==.?

,=ðå êóëëåí ïèò. õûò¸ ûâ¸íàò¸ð: ûéõ¸ëàòòàðàòü: êèëå êàéìà â¸õ¸ò
=èòñåí õ¸â¸ðà êóí.ïå âàêóí ïóøàòí¸ ïåê òóÿò¸ð ïóëñàí ì.í òóìàëëà-
õà( Õ¸ø-ï.ð é.ðêåíå ï¸õ¸ííè â¸é ïóõìà ïóë¸ø.?

Ñèâ. êîìïðåññ
/òå =àï¸íòàðñà àìàíòñàí:

ìèãðåíü ÷óõíå: ñ¸ìñàðàí þí
êàéñàí: ïûñ¸ê òåìïåðàòóð¸íà
ïóëà ïó= ûðàòñàí âèò.ìë.? Þí
êàéíèíå ÷àðàòü: ò¸ðòàííèíå ÷à-
êàðàòü?
Ìåñëå÷.? +åì=å ïóñìàíà

òåìè=å ñèé òóñà õó=ëàòìàëëà:
ñèâ. øûâðà é.ïåòìåëëå: ê¸ø-
òàõ ï¸ðñà èëìåëëå: ñèåíëåíí.
ò.ëå å ñ¸ìñà ê¸ê.: =àìêà =èíå
õóìàëëà? Êàøíè 3-4 ìèíóòðà
=.ííèïå óë¸øòàðìàëëà? Ïðîöå-
äóðà â¸ð¸ì¸ø. _ 5-40 ìèíóò?

Â.ðè êîìïðåññ
Þí òûìàð.ñåíå õ¸â¸ðò ñàðàòü:

þí =àâð¸í¸øíå ëàé¸õëàòàòü?
+àâíà ìàé ûðàòíè: ò¸ðòàííè
ñàõàëëàíàòü: ìûøöà õûòíè èðòåò?
Â.ðè êîìïðåññ ñûï¸ ûðàòñàí:
íåôðèò àïòðàòñàí ïóë¸øàòü?
Ìåñëå÷.? +åì=å ïóñìàíà òå-

ìè=å ñèé òóñà õó=ëàòìàëëà: 60-
70 ãðàäóñ â.ðè øûâðà é.ïåòìåë-
ëå: ï¸ðñà èëìåëëå òå ÷èðë.
âûð¸íà õóìàëëà? +èåëòåí ïîëè-
ýòèëåíïà òàòà ìàì¸êïà âèòìåëëå?
10 ìèíóòðàí ïóñìàíà â.ðè øûâ-
ðà =.í.ðåí é.ïåòñå õóìàëëà?

¨ø¸òàêàí êîìïðåññ
/ò ïàòíå ê¸íà ìàð: òàð¸íðàõ

ò.ðò.ìñåì ïàòíå òå þí ïûðñà

ò¸ðàññèíå ëàé¸õëàòàòü? Ñûï¸-
ñåì: â¸òàì õ¸ëõà øû=ñàí: àíãè-
íà: ôàðèíãèò: ïëåâðèò ÷óõíå:
.ì.ðòåêåí àì¸ø.ñåí ê¸ê¸ð
øû=ñàí: =àï¸íòàðñà ûðàòòàðñàí:
ñûï¸ =ûõõèñåíå àìàíòñàí ïóë¸-
øàòü?
Ìåñëå÷.? Ïèð ïóñìàíà 2-3

ñèé å ìàðëü¸íà 4-8 ñèé òóñà
õó=ëàòìàëëà: ̧ ø¸ øûâðà é.ïåò-
ìåëëå: ï¸ðñà èëìåëëå òå ûðà-
òàêàí ò.ëå õóìàëëà? Ïîëèýòè-
ëåíïà ïóñìà é¸ëòàõ õóïëàíìàë-
ëà âèòìåëëå: =èåëå òàòà ïûñ¸ê-
ðàõ âè=åëë. ìàì¸êà õóë¸í ñèé-
ïå õóìàëëà: áèíòïà =¸ò¸ =èð.-
ïëåòìåëëå: àí÷àõ ûòëà õûò¸
òóðòñà =ûõìàëëà ìàð?
¨ø¸òàêàí êîìïðåñà ò.ð.ñ

õóí¸ ïóëñàí ìàëòàí ñèâ.ðåõ ïåê
òóé¸íàòü: óíòàí ̧ ø¸òìà ïó=ëàòü?
Êîìïðåñà èëí. õû==¸í ïóñìà
ê¸øòàõ í\ð. òàòà ̧ ø¸ ïóëìàëëà?
Ïðîöåäóð¸íà =.ðëåíå õèð.=
òóìàëëà: =ûõõà èðõèíå èëìåëëå
òå \òå øóð¸ ýðåõïå ñ¸ò¸ðìàëëà:
àë ø¸ëëèïå òèï.òìåëëå?
Èêê.ì.ø õóò êîìïðåñà ï.ð
ñåõåòðåí ê¸íà õóìà þðàòü?

Ïà÷àõ þðàìàñòü!
 Âàð-õûð¸ì îðãàí.ñåì

÷èðë.: òåìïåðàòóðà: þí ïóñ¸ì.
ïûñ¸ê  ÷óõíå â.ðè êîìïðåñïà
óñ¸ êóðìà þðàìàñòü?

 Òåìïåðàòóðà ïûñ¸ê ïóë-
ñàí: ÷.ðå =èòìåíë.õ.: ïó= ìè-
ìèí þí òûìàð.ñåí àòåðîñêëå-
ðîç.: òðîìáîôëåáèò: âåí¸ñåì
âàðèêîçëà ñàð¸ëíè: òóáåðêóëåç
àïòðàòñàí: èíôåêöè ÷èð.ñåì
â.ð.ëñåí: ñûï¸ñåì ò¸ðòàíñàí:
ûðàòñàí: òèìðå: ýêçåìà: =¸ïàí
òóõñàí ̧ ø¸òàêàí êîìïðåññ õó-
ìàëëà ìàð?
 /ò õ.ðåëñåí: ïè=ñå ò¸ðñàí

â¸ë þñàíè÷÷åí èêê.ì.ø õóò
êîìïðåññ õóìà þðàìàñòü?

Âóí èê ïóì¸êë¸ ïûðø¸ ÿçâè àïàòëàí¸âà òàòà
ïóðí¸= é.ðêèíå óëø¸íóñåì ê.ðòñåí õ¸é ïèðêè ÷û-
ëàé ñàõàëðàõ àñà èëòåð.?

Öèíê õóøìàëëà
ßçâ¸ïà ÷èðë. =ûíñåíå ðàöèîíà ñèïëåâïå ï.ð

â¸õ¸òðàõ öèíêïà ïóÿí =èì.=ñåì ûòëàðàõ ê.ðòñåí
ýìåëñåì òå âèò.ìë.ðåõ ïóë¸øà==.? ×è ìàëòàíàõ
=àê =èì.=ñåì óñ¸ëë¸% ï¸ð=à éûøøèñåì: ïóë¸:
ñ¸ìñàëàíòàðí¸ òóë¸: òèí.ñ  êóï¸ñòè: ûòòè òèí.ñ
=èì.=.ñåì? Öèíê ë¸éìàêà ñèé ñûâàëàññèíå
õ¸â¸ðòëàòàòü?

Êèðë. ìàð
Àïàòñåí õóøøèí÷å ò¸õòàâñåì â¸ð¸ì ïóëìàëëà

ìàð? Ðàöèîíðàí õûò¸ ÷.ëê.ìë.: é\=.: ï¸ð¸=ë¸
=èì.=ñåíå: =¸ðà êîôåíå: õóðà =¸ê¸ðà: =.ïðåëë.
÷óñòàíà ê¸ëàðìàëëà? Ïèðóñ òóðòìà: òèï.ëëå òàòà
õ¸ï¸ë-õàï¸ë àïàòëàíìà þðàìàñòü? +àê ñ.í\ñåíå
ûðàòìàí ÷óõíå òå ï¸õ¸íìàëëà?
Óñ¸ëë¸ =óëë¸ é\=åêñåí =¸ë êó=. _ é.ò.í =¸â.?

Êàøíè èð âû= õûð¸ìëà 1 ÷åé êàø¸ê. .=ìåëëå?
Îëèâà =¸â. ïèò. óñ¸ëë¸? Õ¸â¸ðà êèðåê õ¸=àí òà
ë¸ïê¸ òûòíè ÷èðïå âèò.ìë. ê.ðåøìå ïóë¸øàòü?

/ñåí-ò¸ðàí
Âóí èê  ïóì¸êë¸ ïûðø¸ ÿçâè â.ð.ëñåí ýìåë

êóð¸ê.í÷åí: ï.òí.êðåí: ïûëàê òûìàðòàí ¹ñîëîä-
êà¹ ÷åé â.ðåòñå .=ìåëëå? Êóð¸êñåìïå ÷åðåòëåí-
ñå ï.ðåð óé¸õ ñèïëåíìåëëå? Òèí.ñ êóï¸ñòèí
ïîðîøîê. óñ¸ëë¸: ̧ íà êàòëåò ôàðøíå å ÿøêàíà
õóøìàëëà? Ìàëòàí øûâà ÿðñà èñëåòñåí êèðåê
ì.íëå ñàëàòïà òà =èìå þðàòü?

Ò.ñë.õ ìåíþ
Ï.ððåì.ø èðõè àïàò%  1 ñòàêàí ̧ ø¸ ñ.ò òàòà

êàëàêëà ï.=åðí. 1 =¸ìàðòà?
Èêê.ì.ø èðõè àïàò% 1 ñòàêàí ̧ ø ñ.ò å óëìà-

=ûðëà ê.ñåë.?
Ê¸íò¸ðëàõè àïàò% íèì.ðëåí. ñ.ò ÿøêè? Ëè-

ìîíðàí õàò.ðëåí. æåëå: ï¸ñïà ïóë¸ðàí å
êàêàéðàí ï.=åðí. ñóôëå: ïûëàê ÷åé?

Êàõàë àïà÷.% =¸ìàðòà õ¸ïàðòì¸ø.: ø¸ëàí
=ûðëè ÿðñà â.ðåòí. ̧ ø¸ ø.âåê?

Êà=õè àïàò% ñ.òïå ï.=åðí. ìàííà å ðèñ ï¸òòè:
ò¸ï¸ð÷¸ðàí õàò.ðëåí. ñóôëå: ø¸ëàí =ûðëè ÷åé.
å ñ.ò?

Øóòà èëìå
ÊÎÌÏÐÅÑÀ Ò,Ð,Ñ ÕÓÌÀ

Ï,ËÌÅËËÅ
Êîìïðåññ ò.ðë.ðåí ïóëàòü? Â¸ë ñûâë¸õà ñèïë. âèò.ì ê\ò.ð òåñåí

¸íà ò.ð.ñ õóíè ï.ëòåð.øë.?

Ñèïë. äèåòà
ÑÀÕÀËÐÀÕ ÀÑÀ ÈËÒÅÐ,

ÏÛËÀÊ +ÈÍ, ÕÛ++¨Í
Ø¸ë ûðàòíèíå õ¸â¸ðò èðòòåðåêåí ðåöåïò% =óð ëèòð øûâà

¸ø¸òìàëëà: 1 àïàò êàø¸ê. ò¸âàð òàòà ïûñ¸ê ìàð ûõðàíà
íèì.ðëåñå ÿìàëëà: ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà? Ø.âåêå ñûïñà =¸âàðòà
òûòìàëëà: ñèâ.íñåí ñóðñà ï¸ðàõìàëëà? Òàòàõ â.ðè ø.âåê
ñûïìàëëà? +àê ìàéïà 15 ìèíóò ñèïëåíìåëëå? Ûðàòíè ò\ðåõ å 8-
10 ñåõåòðåí ìàé.ïåí èðòåò?
Ìàëàøíå ø¸ë àí ûðàòò¸ð òåñåí ïûëàê =èí. õû==¸í êàøíèí÷åõ

ï.ð ÷.ïò.ì ò¸âàð õûïìàëëà òà ̧ íà ñ.ëåêåïå é.ïåòñå =¸âàðà
÷\õåìåëëå? Ñèâ. øûâà ñèñ.ìë. ø¸ëà òà =àê ìåëïåõ: 6-7 êóí
êà=õèíå =ûâ¸ðàñ óì.í: ñèïëåìåëëå?
Ø¸ë òóíè øû=ñà ï\ðëåíñåí êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í óí

=èíå ̧ øàëàí¸ ñóõàí êàñ¸êíå õóìàëëà? Èð åííå ñóðàí ï\ðòåí
òàñàëàòü? Ñóõàíà òàñàòìàëëà: âàêëàìàñ¸ðàõ =àòìà =èíå õóìàëëà:
õóï¸ë÷àïà âèòìåëëå? Â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å ñóõàí =åì=åëè÷÷åíåõ
òûòìàëëà?
É\=. àïàò õû==¸í òà =¸âàðà øûâïà ÷\õåìåëëå? Õ¸ø.ñåì â.ðè

àïàò õû==¸í ñèâ. øûâ .=å==.? Êó _ ñèåíë.? Ø¸ë ñèââå ÷¸òàéìè
ïóëàòü?

Ò,ÐË, ÎÐÃÀÍ ,+, Ï¨Ñ¨ËÀÒÜ

1? Àïàò èð.ëòåðåêåí îðãàí-
ñåí .=. ï¸ñ¸ëàòü? Âàð ÷àñ-
÷àñàõ õûòìà ïó=ëàòü: ì.íø.í
òåñåí =èí=å ïûðø¸ðà ïóð¸íà-
êàí ïûñ¸êðàõ ïàðàçèòñåì êàÿ-
øà òóõìà ÷¸ðìàíòàðà==.? Å
ñ¸ëòàâñ¸ðàõ òåí. ïåê âàðâèòòè
ïó=ëàíàòü: ì.íø.í òåñåí â.ò.
ïàðàçèòñåì ¹ò.ñë.õðåí: ëÿìá-
ëèñåì¹ êàÿøà ø.âåòåêåí íàð-
ê¸ì¸øë¸ ÿïàëàñåì ê¸ëàðà==.?
Ø.â.ð.ë÷åíñåì ÿëàíõè àïàò
õû==¸í òà õûð¸ì ê\ï.ííèí
¹ìåòåîðèçì¹ ñ¸ëòàâ. ïóëìà
ïóëòàðà==.? Ò¸ðóê íà÷àðëàíñàí
òà ãåëüìèíòñåì ïóððèïå =óêêè-

íå ò.ð.ñëåòòåðìå àíàëèç ïà-
ìàëëà?

2? Íèõ¸=àí òà àëëåðãè ïóë-
ìàí: õàë. âàðà ïàë¸ðìà ïó=-
ëàð.% \ò ê.=.òåò: óíòàí õ¸é
ò.ëë.íåõ èðòåò: ñ¸ëòàâñ¸ðàõ
ñóíàñ àïòðàòàòü? Ãåëüìèíòñåì
õ.ò.ðòíèïå òå =àïëà ïóëàòü?
Ò.ë.íìåëëè =óê% ïàðàçèòñåì
õ¸éñåí êàÿø.ïå âàðàëà==.?
Îðãàíèçì èììóí ðåàêöèé.ïå
õóðàâëàòü? Êó ò.ðë. àëëåðãèïå:
\òå øàòðà: ïèãìåíò ï¸í÷èñåì
òóõíèïå ïàë¸ðàòü?

3? Ìûøöà-ñûï¸ ̧ íëàíìàëëà
ìàð ñóðàòü? Òåðàïåâòïà ðåâ-

ìàòîëîã â.ñåì ÷èðëåìåííèíå
ïàë¸ðòà==. ïóëñàí ïàðàçèòîëîã
ïàòíå êàéìàëëà? Õ¸ø-ï.ð ãåëü-
ìèíò ¹ýõèíîêîêê: òðèõèíåëëà¹
ìûøö¸ñåí÷å ïóð¸íàòü?

4? Õàë¸õ ñ¸íàíèñåíå òå øóòà
èëìåëëå? Àê¸ â.ñåì% ñ.ëåêå
íóìàé òóõìà ¹óéð¸ìàõ =.ðëå¹
ïó=ëàòü: =ûâ¸ðí¸ ÷óõíå ø¸ë
øàò¸ðòàòòàðíè ¹óéð¸ìàõ à÷à-
ñåì¹ ïóëàòü?

5? Ø.â.ð.ë÷åíå ïóëà þí
ñàõàëëàíàòü ¹àíåìè¹? Â.ò. õóð-
òñåì þí êëåòêèñåìïå àïàòëà-
íà==.? +àê ãåëüìèíòñåì íóìàé
ïóëñàí =ûíí¸í þíðà òèì.ð
=èòìåíë.õ. àòàëàíàòü? Ïàðà-
çèòñåí÷åí õ¸ò¸ëñàí ê¸íà óíðàí
ñûâàëìà ìàé ïóð?

Òåìè=å ïàëë¸ ò¸ð¸õ =ûíí¸í ø.â.ð.ë÷åí ïóððèïå =óêêèíå ñèñìå
ïóëàòü?

Êèëòè  ìåëñåì
ÊÓÊÊÓÐÓÑ +/+È:

Ñ,Ë,
Êóêêóðóñ =\=è ø¸ê õ¸âàëàêàí âèò.ì. â¸éë¸ ïóëíèïå ïàë¸ðñà

ò¸ðàòü? ̈ íà ÿðñà ïè=.õòåðí. øûâà 3-4 óé¸õðàí êàÿ ìàð êóëëåí
.=ñåí ø¸ê =óë.ñåí÷è: ï\ðåðè â.ò. ÷óëñåì ¹êàðáîíàò: ôîñôàò:
óðàò¹ èð.ëìå ïó=ëà==.? Êóêêóðóñ =\=èíå òèï. âûð¸íòà óïðàìàëëà:
í\ð.êðå óí¸í ø¸ê õ¸âàëàêàí âèò.ì. ÷àêàòü: âàð-õûð¸ìà =åì=åòìå
òûò¸íàòü?
Â¸ðàõ ïàíêðåàòèò ¹õûð¸ì àé ïàð.í øû==è¹ àïòðàòñàí ñ.ëëå

ñóéëàìàëëà: =óñà òàñàòìàëëà òà øûâà ÿðñà ¸ø¸ âûð¸íà
ëàðòìàëëà? Èêê.ì.ø òàë¸êðà ñ.ë. ñ¸ìñàëàíàòü? ̈ íà =óìàëëà:
òèï.òìåëëå: =¸í¸õ ïóëè÷÷åí â.òåòìåëëå? +¸í¸õà ê¸øò ñèâ. øûâà
ÿðñà ë¸êàìàëëà: òèí â.ðåí. øûâ õóøìàëëà: 2 ìèíóò â.ðåòìåëëå?
+óë¸ì =èí÷åí èëñåí 20 ìèíóò ëàðòìàëëà òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ò\ðåõ
.=ìåëëå? Ê.ñåëå ìàëòàíàõ õàò.ðëåìå þðàìàñòü?
Àíãèíà â¸ðàõà êàéñàí â.ðåí. ̧ ø¸ =óð ëèòð øûâðà òåìè=å

ï.ð÷. ìàðãàíöîâêà èð.ëòåðìåëëå ¹ø.âåê =óò¸ ê.ðåí ò.ñë.
ïóëò¸ð¹? +óðøàð ÷åé êàø¸ê. àïàò ñîäèïå ò¸âàð õóøñà ëàé¸õ
ï¸òðàòìàëëà: óíòàí òåìè=å òóìëàì éîä ÿìàëëà? Ø.âåêïå ïûðà
5-7 ìèíóò ÷\õåìåëëå?
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ìàëëà? Àë¸ñåíå =\ëåëëå =.êëåí. ÷óõíå ñûâëàñà
ê¸ëàðìàëëà: àÿëàëëà ÿí¸ ÷óõíå ñûâëàñà èëìåëëå?
Ø¸ïï¸í ñûâëàñà èëìåëëå: â¸éïà ñûâëàñà ê¸ëàð-
ìàëëà?

7? Ò\ð. àë¸ñåíå ìàëàëëà-
õû=àëàëëà =àâ¸ðòòàðìàëëà?
Èð.êë. ñûâëàìàëëà? 3-5
õóò òóìàëëà?

8? Àë¸ñåíå àéêêèíåë-
ëå ñàðìàëëà: ñ¸ìñàïà

ñûâëàñà èëìåëëå? Óíòàí õ¸-
â¸ðà õóë ïó==èñåí÷åí õ.ðåñ-
ëåí. àë¸ñåìïå =àâ¸ðñà òûò-
ìàëëà òà «êõà» òåñå ñûâëàñà
ê¸ëàðìàëëà? Ñûâëàñà ê¸ëàðí¸
÷óõíå õûð¸ìà òóðòñà ê.ðòìåë-

ëå: ñûâëàñà èëí. ÷óõíå =åì=åòìåëëå? 3 õóò
òóìàëëà?

9? Àë¸ñåíå ÷àâñàðà õó=ëàòìàëëà: ûâ¸=
òóïàí.ñåíå ìàëàëëà ê¸íòàðìàëëà? Àë¸-
ñåíå ò¸ðóê ìàëàëëà ò\ðëåòí. ìàé
ñ¸ìñàïà ñûâëàñà ê¸ëàðìàëëà: ï.ðëåõ
õûð¸ìà òóðòñà ê.ðòìåëëå? Ìàëòàíõè
ïåêåõ ìàéëàíñà ò¸ìàëëà: ñ¸ìñàïà
ñûâëàñà èëìåëëå: =àâ â¸õ¸òðàõ õûð¸ìà
êàð¸íòàðìàëëà? 3-5 õóò òóìàëëà?

10? Àë¸ñåíå ê.ëåòêå =óì.ïå àÿëàëëà
óñìàëëà? Ìàëàëëà ï.øê.íå-ï.øê.íå èë-
ìåëëå? Ò¸í¸ ÷óõíå ñûâëàñà èëìåëëå:
ï.øê.íí. ÷óõíå ñ¸ìñà âèò.ð ñûâëàñà
ê¸ëàðìàëëà? 10-15 õóò òóìàëëà?

11? Óðàñåíå õóë ïó==èñåí÷åí ñàð-
ëàêàðàõ ïóññà ò¸ìàëëà: àë¸ñåíå
àÿëàëëà óñìàëëà?  Àë ëàïïèñåíå õóë
ïó==èñåì ïàòíåëëå =.êëåí. ìàé
ñ¸ìñàïà ñûâëàñà èëìåëëå? +¸âàð-
ïà ñûâëàñà ê¸ëàðí¸ ìàé ñóëàõàé
óðàíà ÷.ð êó==èí÷å õó=ëàòìàëëà:
óíïà ñûëò¸ì ÷àâñàíà ïåð.íìåë-
ëå? Ìàëòàíõè ïåê ò¸í¸ ìàé
êàëëåõ ñûâëàñà èëìåëëå? Óíòàí
ñ¸ìñàïà ñûâëàñà ê¸ëàðí¸ ìàé
ñûëò¸ì ÷.ð êó==èïå ñóëàõàé ÷àâñà-
íà ïåð.íìåëëå? Êàøíè óðà-

ïà 3-5-øåð õóò òóìàëëà?
12? Àë¸ñåíå ê.ëåòêå =óì.í÷å òû-

ìàëëà: ÷àâñàðà õó=ëàòìàëëà: ÷àâñà-
ñåíå àéêêèíåëëå ñàðìàëëà: ñ¸ìñàïà

ñûâëàñà èëìåëëå? ×àâñàñåíå
ï.ð-ï.ðèí ïàòíåëëå òóðò¸í-

òàðñà õûð¸ìà òóðòñà
ê.ðòìåëëå: «ø» ñàñ¸ïà ñûâ-
ëàñà ê¸ëàðìàëëà? 2-3 õóò
òóìàëëà?

13? Àë¸ñåíå àÿëàëëà
óñìàëëà? Â.ñåíå ê.ëåòêå
ò¸ð¸õ øó=òàðñà åí÷åí-åííå

ï.øê.íìåëëå? Ò¸í¸ ÷óõíå ñ¸ì-
ñàïà ñûâëàñà èëìåëëå: ï.øê.íí.
÷óõíå «ø» ñàñ¸ïà ñûâëàñà ê¸ëàðìàëëà?
Êàøíè åííåëëå 3-4 õóò ï.øê.íìåëëå?

14? Ñûâëàñà ê¸ëàðí¸ ìàé «à»: «î»:
«ó» ñàñ¸ñåíå êàëàìàëëà: =àâ â¸õ¸òðàõ ê¸ê¸ð
ê¸øêàðíå: ìàëòè àÿê ï.ð÷èñåíå: \ïêåí àÿë
ïàé.ñåíå ¹=óð¸ì =èí÷å¹ øàêêà-øàêêà èëìåëëå?

Ñûâëàâ =óë.ñåí îðãàí.ñåì ÷èðë. ÷óõíå \ïêåïå
áðîíõñåíå òàñàòìà =àê õ¸í¸õòàðóñåì ïóë¸øà==.?

Âûðòñà
Èðõèíå â¸ðàíñàí âû-

ð¸í =èí÷åí ò¸ðè÷÷åí
òóìàëëà? +óð¸ì =èí÷å
âûðòí¸ ìàé ÷.ð êó==èðå
õó=ëàòí¸ óðàñåíå ê¸ê¸ð
ïàòíåðåõ òóðòìàëëà: =àâ â¸õ¸òðàõ =¸âàðïà òàð¸í-
í¸í ñûâëàñà ê¸ëàðìàëëà? Õóñêàí¸âà ì.í ÷óõë.
ûòëàðàõ ïóëòàðí¸ òàðàí òóìàëëà? Â¸ë ñûâëàâ

=óë.ñåíå ë¸éìàêàðàí òàñàòìà ïóë¸øàòü:
ñûâëàâà =¸ì¸ëëàòàòü?

Ò¸ðñà
1? Ñûëò¸ì òàòà ñóëàõàé ñ¸ìñà

ø¸ò¸ê.ñåìïå ÷åðåòïå ñûâëàìàëëà?
Ñóëàõàé àë¸ ï\ðíèñåìïå ñóëàõàé
ñ¸ìñà ø¸ò¸êíå õóïëàìàëëà òà ñûë-
ò¸ì ñ¸ìñà ø¸ò¸ê.ïå ñûâëàñà èëìåë-
ëå: óíòàí ñûëò¸ì àë¸ïà ñûëò¸ì ñ¸ìñà
ø¸ò¸êíå õóïëàñà  ñóëàõàé ñ¸ìñà
ø¸ò¸ê.ïå ñûâëàñà ê¸ëàðìàëëà? Ñûëò¸ì
ñ¸ìñà ø¸ò¸êíå õóïëàíèïåõ ñóëàõàééèïå
ñûâëàñà èëìåëëå: óíòàí ñóëàõàé ñ¸ìñà
ø¸ò¸êíå õóïëàñà ñûëò¸ììèïå ñûâëàñà

ê¸ëàðìàëëà? Ñûâëàñà èëí. ÷óõíå õûð¸ìà êàð¸í-
òàðìàëëà: ñûâëàñà ê¸ëàðí¸ ÷óõíå òóðòñà ê.ðòìåë-
ëå? Êàøíè ñ¸ìñà ø¸ò¸ê.ïå 3-øåð õóò ñûâëàñà
èëìåëëå: ñûâëàñà ê¸ëàðìàëëà?

2? Ñûâëàñà ê¸ëàðí¸ ÷óõíå ñ¸ìñà =óíàòòèñåíå
ñ¸ò¸ðìàëëà? Óíòàí ñ¸ìñàïà øàâë¸í ñûâëàñà
ê¸ëàðí¸ ìàé ñ¸ìñà ø¸ò¸ê.ñåíå 3-5 õóò =àòëàò-
òàðñà èëìåëëå?

3? Àë¸ñåíå ïèë.ê =èíå õóìàëëà? Ñ¸ìñàïà
ñûâëàñà èëí. ìàé õûð¸ìà êàð¸íòàðìàëëà: óíòàí
ñ¸ìñàïà ò¸ðóê ñûâëàñà ê¸ëàðìàëëà: =àê â¸õ¸òðà
õûð¸ìà òóðòñà ê.ðòìåëëå? 10 õóò òóìàëëà?

4? Àë¸ñåíå òóïàí.ñåíå
àÿëàëëà òóñà àéêêèíåëëå
ñàðìàëëà? Õûòàðí¸ àë¸ñå-
íå =\ëåëëå-àÿëàëëà ñóë-
ëàìàëëà: ñ¸ìñàïà
èð.êë.í ñûâëàìàëëà?
Ñàñ¸ñ¸ð ñûâëàñà èëìåëëå:
â¸éïà ñûâëàñà ê¸ëàðìàëëà?
Ñûâëàñà èëí. ÷óõíå àë¸ñåíå
=\ëåëëå =.êëåìåëëå: ñûâëàñà
ê¸ëàðí¸ ÷óõíå àÿëàëëà ÿìàëëà?
3-5 õóò òóìàëëà?

5? Àë¸ñåíå ê.ëåòêå =óì.ïå
àÿëàëëà óññà ò¸ìàëëà? Õóë ïó==èñåíå ò¸âàòò¸
òàðàí øóòëàí¸ ìàé ìàëàëëà =àâ¸ðòòàðìàëëà:
=àâ¸í ïåêåõ ò¸âàòò¸ òàðàí øóòëàñà _ õû=àëàëëà?

Êàøíèí÷åõ õóë ïó==èñåíå
=.êëåí. ÷óõíå ñûâëàñà èë-
ìåëëå: õóë ïó==èñåíå
=åì=åòñå àë¸ñåíå àÿëàë-

ëà ÿí¸ ÷óõíå «êõà» òåñå
ñûâëàñà ê¸ëàðìàëëà? 3 õóò

òóìàëëà?
6? Àë¸ñåíå ûâ¸= òóïàí.ñåíå

=\ëåëëå òóñà àéêêèíåëëå ñàð-
ìàëëà? Õûòàðí¸ àë¸ñåíå àÿëàë-
ëà-=\ëåëëå ñóëëàìàëëà: =àâ â¸-
õ¸òðàõ ñ¸ìñàïà òèê.ññ.í ñûâëà-

Àê¸ ì.í êàëàì ñàíà%
Ñûâë¸õë¸ ïóëàñ òåñåí
«Ñûâë¸õ» õà=àòà ê¸íà
Ýñ. =ûð¸íñà èëñåì?
Óí¸í =ûâ¸õ òóñ.ñåì
+àêíà ï.ëí. òàõ=àíàõ?
«Ïèð.í øàí÷¸ê: â¸é»: _ òåñå:
À÷à ïåê õ.ï.ðòåñå:
Ïàí¸ àëëèíå ̧ íà
Â¸ë òóõìà ïó=ëàñàíàõ???
Õàë.÷÷åí =àâ òóñë¸õà
Õàâøàòìà==. ÿõ¸í òà?
Ï.ò.ì  ñàâ¸í¸=-ûðë¸õà
Òóÿíà==.-=êå =àâ¸íòà!
Ûòòèñåì òå õ¸éñåí÷åí
Ûð¸ ò.ñë.õ èëåññå
Øàíñà ò¸íèïå â.ñåí
Ýõ: òàïà==. ÷.ðèñåì
Êèëåí\ëë.í =.êëåíñå???

ÂÛÐ¨ÍË¨ ÊÀÍÀØ
Ïóðòå ï.ð ò.ëëåâ òûòñàí:
×¸í òà: \ñìåëëåõ òèðàæ?
Ê\ðø.ì: ïî÷òàìòà óòñàì _
«Ñûâë¸õ» õà=àòïà òóñëàø!
Â¸ë ïàðàí ñ.í\-êàíàø
Ïóõõèïå êèëòå ïàëëàø!
Ûòëàøøè àí ò¸ð õûòñà:
Åí÷.êå õóï¸ òûòñà%
Õàê. é\í.-=êå: =ûðòìàñòü:
Ê.ñüåíå òå ÿêàòìàñòü?
Àí÷àõ óí ðåöåï÷.ñåí
Õàê.í õàê. =óê èêêåí%
Ûëò¸íðàí òà ê.ì.ëðåí
Ìàëàðàõ ò¸ðàòü-è: òåí(??
Ñèñòåðåð-õà ñ¸ìàõ ìàé%
Ò.í÷åðå õà=àò íóìàé?
Ïèð.í «Ñûâë¸õ» =å= _ ï.ððå:
Òóõàòü êàøíè ýðíåðå!

Ãåííàäèé ÊÓÇÍÅÖÎÂ?

Ò.ñë.õðåí: 1-åð àïàò êàø¸ê.
ñàð¸ êóøàê óðèíå ¹áåññìåðòíèê¹:
ïèëåø êóð¸êíå ¹ïèæìà¹: ýìåë
êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà ëåêàðñòâåí-
íàÿ¹ ÷å÷åêíå: õ¸ëõà =àêêè êó-
ð¸ê.í ¹îäóâàí÷èê¹ òûìàðíå: ñûñ-
íà êóð¸êíå ¹ñïîðûø¹ òèí â.ðåí.
1 ëèòð øûâà ÿðñà 2 ñåõåò
ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå
3 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ
1-åð ñòàêàí .=ìåëëå? Ø.âåê
õûð¸ì àé ïàð.í .=íå ëàé¸õëà-
òàòü: øû=íèíå ÷àêàðàòü?
+óëëà =àê ò.ëëåâïåõ ø¸í¸ð

êóð¸ê.í ¹ïîäîðîæíèê¹ ÷.ð.
ñ.òêåííå .=ìåëëå? +óëòàë¸ê.ïåõ
ñûðëàí ¹îáëåïèõà¹ =¸â.ïå =àê
ñõåì¸ïà ñèïëåíìåëëå% ̧ íà êóííå
3 õóò àïàò óì.í 1-åð ÷åé êàø¸ê.
.=ìåëëå: 3 óé¸õ ò¸õòàìàëëà òà
êàëëåõ òåï.ð óé¸õ .=ìåëëå?
Ïàíêðåàòèò ÿçâà ÷èð. å ýðî-
çèëë. ãàñòðèò àïòðàòí¸ ÷óõíå
àòàëàíñàí ñûðëàí =¸â. óéð¸ìàõ
ïóë¸øàòü?
×åé å êîôå âûð¸ííå âèòàìèí

ø.âåê. .=íè óñ¸ëë ?̧ Ï.ðåð ûâ¸=
ø¸ëàí: ñûðëàí: ïèëåø =ûðëè-
ñåí÷åí òàòà ï.ð ÷.ïò.ì ï.òí.ê
=óë=èí÷åí ÷åé â.ðåòìåëëå? ̈ íà
=óëòàë¸ê.ïåõ .=ñå ïóð¸íñàí
âèò.ì. óéð¸ìàõ ïûñ¸ê ïóë.?
Óíñ¸ð ïó=íå ðàöèîíà ôåíõåëü

õóøí¸ òàòà êóï¸ñòà àïà÷.ñåì
ê.ðòìåëëå? Ûðàòíè âû=¸ òûòñàí
èðòåò: =àê òàïõ¸ðòà ñ.ëò.ëë.
ìèíåðàë øûâ. ê¸íà .=ìåëëå?
Êàéðàí äèåò¸íà ï¸õ¸íìàëëà?
Ì.í ïóð ê.ðïåíå ¹õóðà

òóëñ¸ð ïó=íå¹ ïàõ÷à =èì.= ãàð-
íèð.ïå óë¸øòàðìàëëà?
Ïàíêðåàòèò ÷óõíå àïàò¸í

ïûñ¸ê ïàé. áåëîêëè ïóëìàëëà?
Ø¸ïàõ áåëîê .íò. õ¸é .=.í÷å
õûð¸ì àé ïàð.í êëåòêèñåìïå óñ¸

Ñûâë¸õ àïà÷.
×ÅÉÏÅ ÊÎÔÅ ÂÛÐ¨ÍÍÅ _

ÂÈÒÀÌÈÍ Ø,ÂÅÊ,
Õûð¸ì àé ïàð.í øû==èïå ¹ïàíêðåàòèò¹ àïòðàñàí ýìåë êóð¸ê.ñåì

àâàí ïóë¸øà==.? Ò.ïðåí èëñåí âàò ø.âåê. òóõàññèíå é.ðêåëåêåí
êóð¸êñåìïå óñ¸ êóðìàëëà?

êóðàòü? Áåëîê =¸ë êó=. _ ÷¸õ øóð
àø.: ï¸ðó êàêàé.: =óñ¸ð .íå
àø.? Øûâðà å ï¸ñïà ê.=åðìåë-
ëå: êàòëåò õàò.ðëåñåí òàòà ëàé-
õ̧ðàõ?
Äóõîâê¸ðà ï.=åðí. ôàðø-

ëàí¸ êàáà÷îê: ïîìèäîð: áàêëà-
æàí: ïàòèññîí: êàâ¸í óñ¸ëë¸?
Àïàòà ò¸ò¸øðàõ òàòà ï.÷.ê âè=å-
ñåìïå =èìåëëå?
ßøêàïà àñ¸ðõàíóëë¸ðàõ ïó-

ë¸ð: íèì.ð ÿøêà å ò¸ð¸ ïàõ÷à
=èì.= ø\ðïè þðàòü?

Ï.ð êóíà _ ò.ñë.õ
ìåíþ

Ï.ð êóíà _ 200 ãðàìì òèï.
=¸ê¸ð òàòà 30 ãðàìì ñàõ¸ð?
Êàøíè àïàò óì.í _ êóð¸ê

ø.âåê.?
Êàøíè àïàò õû==¸í _ 1 ñòàêàí

âèòàìèí ÷åé.?
Èðõè àïàò% ï¸ñïà ï.=åðí.

êàêàé êàòëå÷. _ 110 ãðàìì:
ñ.òïå ï.=åðí. ñ.ë. ï¸òòè _ 150
ãðàìì?
Èêê.ì.ø èðõè àïàò% ï.=åðí.

÷¸õ øóð àø. _ 110 ãðàìì: =óñ¸ð
ò¸ï¸ð÷¸ _ 130 ãðàìì?
Ê¸íò¸ðëàõè àïàò% óí óì.í _

êóð¸ê ø.âåê. òàòà ø¸í¸ð êó-
ð¸ê.í ñ.òêåí. å ñûðëàí =¸â.:
óíòàí êóï¸ñòàïà =.ð óëìèðåí
ï.=åðí. íèì.ðëåí. ÿøêà _ 250
ãðàìì: ï¸ñïà ï.=åðí. êàêàé
ôðèêàäåëüêè _ 110 ãðàìì: ïàí
óëìè-êèø.ð íèì.ð. _ 130
ãðàìì?
Êà=õè àïàò% ï¸ñïà ï.=åðí. 2

=¸ìàðòà øóððè õ¸ïàðòì¸ø. ôåí-
õåëüïå: ÷¸õ êàòëå÷. _ 110
ãðàìì? +.ðëåíå õèð.= _ óëìà-
=ûðëàðàí êñèëèò õóøñà ï.=åðí.
ê.ñåë?

×,ÐÐÈ ÒÅ: ÒÈÏ,ÒÍÈ ÒÅ
Êëåâåð ò.ðë. ÷èðïå ê.ðåøìå ïóë¸øàòü? ×.ððè òå: òèï.òíè òå

âèò.ìë.?
Ø¸íñà ï¸ñ¸ëñàí: òåìïåðàòóðà ïûñ¸ê ïóëñàí? 1 àïàò êàø¸ê.

êëåâåð ÷å÷åêíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 30-40 ìèíóò
ëàðòìàëëà? Ø.âåêå 1 ÷åé êàø¸ê. ïûë õóøìàëëà? Êóííå 3 õóò
1-åð ñòàêàí .=ìåëëå? Ø.âåê òàð â¸éë¸ õ¸âàëàòü: ï.ð òàë¸êðàõ
òåìïåðàòóðà é.ðêåíå ê.ðåò?
 Àòåðîñêëåðîç ¹þí ïóñ¸ì. é.ðêåëëåõ ÷óõíåõè¹: ïó= ûðàòíè:

øàâëàíè òåðòëåíòåðñåí 40 ãðàìì êëåâåð ÷å÷åêíå =óð ëèòð øóð¸
ýðåõå ÿðñà 10 òàë¸ê ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ê¸íò¸ðëàõè àïàò
óì.í å êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í 20-øåð ìèëëèëèòð
.=ìåëëå? 10 êóíë¸õ ò¸õòàâñåì òóñà 3 óé¸õ ñèïëåíìåëëå? Óëò¸
óé¸õðàí òåï.ð êóðñ èðòòåðìå þðàòü?
 /òå øàòðà òóõñàí: ïó= ûðàòñàí: â¸é ï.òñåí êëåâåð âàííè

óñ¸ëë¸? 300-400 ãðàìì êóð¸êà â.òåòìåëëå: òèí â.ðåí. 2 ëèòð
øûâà ÿðñà 4 ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà: 36-37 ãðàäóñ ̧ ø¸
øûâë¸ âàíí¸íà ÿìàëëà? Êóí ñèêòåðñå 15-20 ìèíóòë¸õ âàííà
ê.ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 8-10 âàííà?
 Ñûâë¸õà =èð.ïëåòåêåí ÷åé? 50-100 ãðàìì êëåâåð ÷å÷åêíå

òèí â.ðåí. ëèòð øûâà ÿìàëëà: 6-8 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 3 õóò =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?

ÛÐ¨ Ñ,Í/ÑÅÌ
Þí ïóñ¸ì. \ññå àïòðàòñàí òèï.òí. ø¸ëàí =ûðëèïå õóðà

ïèëåøå =¸í¸õ ïóëè÷÷åí â.òåòìåëëå? Ï.ð âè=åïå èëñå õóò¸øòàð-
ìàëëà? 1 àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
ïûë õóøñà ï¸òðàòìàëëà òà .=ìåëëå? Ø.âåê ÷.ðåïå þí
òûìàð.ñåíå =èð.ïëåòåò?
Èðñåðåí õàë =óêêèíå òóÿò¸ð: éûâ¸ðïà â¸ðàíàò¸ð ïóëñàí 50

ãðàìì êîôå ò.øøèíå ̧ øàëàìàëëà: àâ¸ðòìàëëà: =óð êèëîãðàìì
ïûë: 1 ëèìîí ñ.òêåí. õóøñà ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà? Àïàò õû==¸í 2
ñåõåòðåí 1-åð ÷åé êàø¸ê. =èìåëëå? Ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà?
Ø¸ê ÷àðàê. =óê ¹ýíóðåç¹ ïóëñàí õóð¸í¸í =àìð¸ê ïàïêèíå 1

àïàò êàø¸ê. èëñå òèí â.ðåí. =óð ëèòð øûâà ÿìàëëà: =óð ñåõåò
ïè=.õòåðñå ëàðòìàëëà? Ø.âåêå òàë¸êðà ï.ððå .=ìåëëå? Ñèïëåâ
_ 10 êóí?
À÷à ê.òåêåí õ.ðàð¸ìà òîêñèêîç íóøàëàíòàðñàí é\=.òí.

êóï¸ñòà ïóë¸øàòü? Èðñåðåí óí¸í ø.âåêíå 100-øåð ãðàìì
.=ìåëëå å êóï¸ñòèíå ÷¸ìëàìàëëà òà ñ.òêåííå =¸òìàëëà: þëíèíå
ñóðñà ï¸ðàõìàëëà?

ÒÓÐ¨ÕÏÀ
+¨ÌÀÐÒÀ
ÕÓÏÏÈ

Ï.ð âè=åïå òóð¸õà òàòà
=¸í¸õ ïóëè÷÷åí â.òåòí.
=¸ìàðòà õóïïèíå õóò¸øòàð-
ìàëëà?
Ï¸òòà ïèð ñàëôåòê¸ïà ûðà-

òàêàí ñûï¸ =èíå õóìàëëà?
+èåëòåí ïîëèýòèëåíïà òàòà
=¸ì øàðôïà ÷.ðêåìåëëå: ï.ð
ñåõåòðåí èëìåëëå? Êîìïðåñ-
ïà êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòè÷-
÷åí ñèïëåíìåëëå?
5 êóí ñèïëåíí. õû==¸í 5

êóí ò¸õòàìàëëà òà òåï.ð êóðñ
èðòòåðìåëëå? +àê ìåëïå
ûðàòíè èðòè÷÷åíåõ óñ¸ êóð-
ìàëëà?
×èðë. ñûïïà ø¸íòàñðàí

àñ¸ðõàí¸ð?
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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 7497?              Çàêàç 1088?

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

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

152?Áóðåíèå ñêâàæèí íà âîäó? Ò? 8-960-302-12-93?

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?
163?Çåìëþ: äîì â ×åá-ñêîì: Ìîðãàóøñêîì ð-íàõ? Ò?

89176546174?
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 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 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 ïðîèçâîä-

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

Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì

+ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524

Èëåìë.õ ò.ïåë.
ÊÀÂ¨Í /ÒÅ +ÀÌÐ¨ÊËÀÒÀÒÜ

+èë =èí÷å êóø¸ðõàí¸ \òå =åì=åòìå øûâðà
ï.=åðí. 2 àïàò êàø¸ê. êàâ¸í ̧ øíå 1 àïàò êàø¸ê.
îëèâà =¸â.ïå å ûòòè òèï =óïà õóò¸øòàðìàëëà?
Ïèòå ñ.ðìåëëå? 20 ìèíóòðàí ̧ ø¸ øûâïà =óñà
òàñàòìàëëà?
Òóòë¸õë¸ ìàñêà? 2-3 àïàò êàø¸ê. ï.=åðí.

êàâ¸í ï¸òòèíå 1 =¸ìàðòà ñàððèïå òàòà 1 ÷åé
êàø¸ê. ïûëïà õóò¸øòàðìàëëà? ̈ ø¸ ìàñê¸íà ïèòå
ñ.ðìåëëå: 10-15 ìèíóòðàí ñèâ.ðåõ øûâïà =óñà
òàñàòìàëëà? Ìàñêà âèò.ìíå â¸éëàòìà ̧ íà ñ.ðåñ
óì.í ïèò =èíå 2-3 ìèíóòà â.ðè êîìïðåññ õóðñàí
ëàé¸õ?
Ï\ðëåøêåðåí: õóðà ï¸í÷¸ëë¸ òàð ø¸ò¸ê.ñåí-

÷åí? Ï.ð êàñ¸ê ï.=åðí. êàâ¸íà ò\ìåëëå: 1 ÷åé
êàø¸ê. ëèìîí ñ.òêåí.ïå òàòà 2 ÷åé êàø¸ê.
âîäîðîä ïåðåêè=.ïå õóò¸øòàðñà ïèòå ñ.ðìåëëå?
Ïè=.ë.õå â¸éëàòàêàí ìàñêà? Òåðê¸ëàí¸ ÷.ð.

êàâ¸íà ìàðëü¸ïà ïèò =èíå 20-30 ìèíóòà õóìàëëà:
óíòàí ñèâ.ðåõ øûâïà =óñà òàñàòìàëëà? Ìàñê¸íà
ýðíåðå 2-3 õóò õóìàëëà? Êóðñ _ 10 ïðîöåäóðà?
Ó=¸ëòàðàêàí ìàñêà? Êàâ¸í¸í õóïïèí÷åí òà-

ñàòí¸ ò.øøèíå 2 àïàò êàø¸ê. èëñå ò\ìåëëå: òèí
â.ðåí. =óð ñòàêàí øûâà ÿìàëëà? +¸ðàëè÷÷åíåõ
â.ðåòìåëëå? Ê¸øòàõ ñèâ.íñåí ïèòå ñ.ðìåëëå: 15-
20 ìèíóòðàí ¸ø¸ øûâðà é.ïåòí. ìàì¸êïà
òàñàòìàëëà?

Àñ¸ðõàí¸ð
ÝÒÅÌ,Í ×È ÕÀßÐ Ò¨ØÌÀÍ,ÑÅÌ

À÷àø \ò âàëëè? 2 àïàò êàø¸ê. êàâ¸í ñ.òêåííå
1 =¸ìàðòà ñàððèïå: 1 ÷åé êàø¸ê. ïûëïà: 1 ÷åé
êàø¸ê. îëèâà =¸â.ïå: 1 ÷åé êàø¸ê. ñ.ë. =¸í¸õ.ïå
õóò¸øòàðìàëëà? Ìàñê¸íà ïèòå ñ.ðìåëëå: 15
ìèíóòðàí ̧ ø¸ øûâïà =óñà òàñàòìàëëà?
/ò ò¸ðòàíñàí? Ï.=åðí. â.ðè êàâ¸íà íèì.ðëå-

ìåëëå: ïûë õóøñà ï¸òðàòìàëëà? ̈ ø¸ õóò¸øà ìàðëÿ
=èíå õóìàëëà: óíïà ïèòå âèòìåëëå? 15-20
ìèíóòðàí ¸ø¸ øûâïà =óñà òàñàòìàëëà? +àê
êîìïðåññ \òå ëàé¸õ ̧ ø¸òàòü: ò.ðò.ìñåí÷è ûòëàø-
øè øûâà ê¸ëàðàòü?

Áóäèëüíèê
Áóäèëüíèê ñàññè îðãàíèçì-

ø¸í ïèò. â¸éë¸ ñòðåññ øóòëà-
íàòü? Êàøíè èð øàâë¸ â¸ðàòñà
ïèðå ûéõ¸ ûòàì.í÷åí ò¸ðóê
òóðòñà èëåò? Êó ïèð.í ñ¸í-
ïèòå òå ÿï¸õ âèò.ì ê\ðåò?
Â¸éïà â¸ðàíí¸ ñàìàíòðà ïèò
íåðâ.ñåìïå þí òûìàð.ñåì èð-
.êñ.ðåõ õóòëàíà==.? Êóëëåíõè
=àê âèò.ìå ïóëà =ûí õ¸â¸ðòðàõ
âàò¸ëàòü: óí¸í ïèò ò.ñ. ÿï¸õ-
ëàíàòü: ï.ðêåëåí÷.êñåì ïóëñà
êàÿ==.?
Ì.í òóìàëëà( ×è ìàëòàíàõ

ýëåêòðîí áóäèëüíèê òóÿí¸ð?
Ñàññèíå èëåìë. ê.â.ïå óë¸ø-
òàð¸ð: ø¸ïðàõ ëàðò¸ð: ÿëàí-
õèí÷åí 10 ìèíóò ìàëàðàõ â¸-
ðàíìàëëà ò¸â¸ð _ âûð¸í =èí÷å
èëåìë. ê.â. èòëåñå ê¸øòàõ
âûðòìà â¸õ¸ò ïóëò¸ð? Åí÷åí òå
ñàñ¸ ø¸ïðàõ ïóëíèïå èëòåé-
ìåñðåí õ¸ðàò¸ð ïóëñàí òåìè=å
ïðîãðàìì¸ëë¸ áóäèëüíèê òóÿí-
ìà ïóëàòü? Ìàëòàíõè ñàññè
ø¸ïðàõ ïóëò¸ð: óíòàí â¸ë â¸é-
ëàíñà ïûìàëëà ò¸â¸ð? Â¸ðàíí¸
õû==¸í ï.ò.ì ê.ëåòêåïå òóò-
ë¸í êàð¸íñà èëìå àí ìàí¸ð _
êó þí òûìàð.ñåìïå ìûøö¸ñåì
õóòëàííèíå èðòòåð.?

Îáùåñòâî
òóàëå÷.

Òóõò¸ðñåì =èð.ïëåòí. ò¸ð¸õ
_ =ûíñåì ø¸ïàõ îáùåñòâî âû-
ð¸í.ñåí÷å .íò. ò.ðë. èíôåêöè
=àêëàòà==.? Õ.ðàð¸ìñåíå ÷è
ìàëòàíàõ ñ.ò ÷èð. ¹ìîëî÷íèöà¹
åðåò? Ê¸ìïà õ¸éíå øûâðà òà:
òèï.ðå òå ïèò. ëàé¸õ òóÿòü: \ò
=óìíå ê¸øò ïåð.ííèïåõ êó=àòü?
Óíñ¸ð ïó=íå òàòà àë¸ òûòí¸
â¸õ¸òðà: îáùåñòâî òðàíñïîðò.í-
÷å åðåêåí âèðóñ òàòà ì.í
÷óõë.!
Ì.í òóìàëëà( Êàíäèä¸ðàí

òàòà ûòòè ìèêðîîðãàíèçìðàí
õ\ò.ëåíìå =àê â¸ðòò¸íë¸õñåì
ïóë¸øà==.? /ò âàëëè ê¸ëàðí¸
ø.â. êðåìïà àë¸ êðåìíå ÷åé
ê¸ìïèí =¸âíå õóøìà þðàòü? Êó
\òå âèðóññåí÷åí õ\ò.ë.?
Èììóí òûò¸ìíå Ñ âèòàìèíïà

ïóÿíëàòìàëëà: âàðà ñèð.íø.í
ñ.ò ÷èð.ïå ãðèïï õ¸ðóø¸
ïóëì.=? +óë =èí÷å îáùåñòâî
òóàëåòíå ê.ìåõ òèâñåí õ¸â¸ð¸í
äåçîäîðàíòà àí øåëë.ð:  àë¸ê
õ¸ë¸ï.ñåíå: óíèòàçà ñèðï.ò.ð å
¸íà òóàëåò õó÷.ïå âèò.ð? Äåçî-
äîðàíòðè ñïèðò óñàë ìèêðîîð-
ãàíèçìñåí÷åí ÷ûëàé¸øíå ò.ï

ò¸â.? Àïëà ò¸ê ñóìê¸ðà ñïðåé-
äåçîäîðàíò ÷èêñå =\ðåíè ûò-
ëàøøè ïóëì.?

Ýëåê: õèð.=\:
ê.â.=\

,= êîëëåêòèâ.í÷å â.ñåì
ñòðåñë¸ ëàðó-ò¸ð¸âà â.=.ìñ.ð
õ.ò.ðòå==.? Àí÷àõ =àê¸í ñ¸ë-
òàâ. õ¸âàòë¸ îáùåñòâî áèîóé.
ïóëíèíå ï.ëåêåí =óêðàõ?
¨ñ÷àõñåì =àêíà ò.ï÷åñå ï.ëí.%
êîëëåêòèâà êèëí. =.í. =ûíñåí
áèîõóì. ï.ò.ì éûø¸í áèîõó-
ì.ïå =óð =óëòàí òèí øàéëàøñà
=èòåò? +àêíà òà àñ¸ðõàí¸% éûø
èíñòèíê÷. ïèò. â¸éë¸ _ ï.ðëå
.=ëåêåí õ.ðàð¸ìñåí÷åí õ¸ø.
òå ïóëèí äåêðåòà êàéìà õàò.-
ðëåíåò ïóëñàí óí =óëíå òàê¸ð-
ëàòàñ òåêåíñåì òàòàõ òóï¸íàñ-
ñà  ê.òñåõ ò¸ð?
Ì.í òóìàëëà( Ýëåêðåí

õ\ò.ëåíìå ÷àñ-÷àñàõ =óðòà =óò-
ìàëëà òàòà ï\ë.ìðå àïåëüñèí-
ïà áåðãàìîò¸í ûð¸ ø¸ðø¸ëë¸
=¸â.ñåíå ñèðï.òìåëëå å ÷à-
ø¸êà àïåëüñèí: óí¸í õóïïèíå
õóìàëëà? Êó ï\ë.ìå ûð¸ ìàð
ýíåðãèðåí òàñàòìà: ê¸ì¸ëà
=.êëåìå: ûâ¸ííèíå: òàð¸õíèíå
èðòòåðìå ïóë¸ø.?

 +óðêóííå âèòàìèíñåì ñàõàëëàíñà =èòíèí-
÷åí òàòà ûâ¸í÷¸êë¸õðàí =àê õóò¸øà =èìå
ñ.íå==.? 1 ëèìîí: 2  àïåëüñèí: 1 ãðåéïôðóò:
2 àïàò êàø¸ê. ïûë: =óð - 1 ñòàêàí ãàçñ¸ð
ìèíåðàë øûâ.: 1 ÷.ïò.ì õ.ðë. ï¸ð¸= êèðë.?
Óëìà-=ûðëàíà õóïïèí÷åí òàòñàòìàëëà: ï¸÷¸ðòà-
ñà ñ.òêåííå þõòàðìàëëà: ïûë: ï¸ð¸=: ìèíåðàë
øûâ. õóøìàëëà: èðõèíå êîôå âûð¸ííå .=ìåë-
ëå?
Ñ.ë. øûâ. îðãàíèçìà =èð.ïëåòåò? Êîôå

àðìàí.ïå 200 ãðàìì ñ.ëëå àâ¸ðòìàëëà ¹õàò.ð

=¸í¸õ òà àâàí¹: 1 ëèòð øûâà ÿìàëëà: ø.âåê
=óððè òàðàí õóõè÷÷åíåõ â.ðåòìåëëå? Óíòàí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà òà òóò¸ ê.ìåë.õ ïûë õóøìàëëà?
Ø.âåêå âè==å óé¸ðñà êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30
ìèíóò ìàëàðàõ .=ìåëëå?
×å÷åê òóñàí. ¹öâåòî÷íàÿ ïûëüöà¹ ñêëåðîç-

ðàí: àñë¸ =óëñåí÷è =ûíñåíå îðãàíèçìà =èð.ï-
ëåòìå ïóë¸øàòü? Ïàëëàõ: óíïà ïûëà àëëåðãè =óê
ïóëñàí óñ¸ êóðìàëëà? ×å÷åê òóñàííå êóííå 2 õóò
àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ 1-åð ÷åé êàø¸ê. ñèâ.
÷åéïå å ñ.òïå: å øûâïà ñûïñà .=ìåëëå?

ÑÛÂË¨ÕØ¨Í ÏÀÕÀ

ÛÒËÀØØÈ
Ï¨ËÕÀÍ×¨Ê

 Ûòëàøøè ï¸ëõàíñàí: ûéõ¸ â.=ñåí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
1 ÷åé êàø¸ê. ïûë òàòà =óð ëèìîí ñ.òêåí. ÿðñà ï¸òðàòìàëëà?
Ï.ð êóíðà âè=. ñ¸ò¸ðêê¸ïà .=ñå ÿìàëëà?
 ×.ðå êóð¸ê.í ¹ïóñòûðíèê¹ òèí þõòàðí¸ ñ.òêåííå êóííå 3-

4 õóò 30-40-øåð òóìëàì .=ìåëëå?
 Íåðâ òûò¸ìíå ë¸ïëàíòàðìà 5 àïàò êàø¸ê. ïàëàí =ûðëèíå

ò\ìåëëå: òèí â.ðåí. 3 ñòàêàí øûâà ÿðñà ï¸òðàòìàëëà: 4 ñåõåò
ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 4-6 õóò àïàò÷åí =óðøàð ñòàêàí
.=ìåëëå?
 Õ.ðë. ê¸øìàí ñ.òêåííå ¹ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàé.¹ ñèâ.ðåõ

âûð¸íòà 3 ñåõåò ëàðòìàëëà? Óíòàí ï.ð âè=åïå ïûë õóøìàëëà?
2-3 ñ¸ò¸ðêê¸ïà àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ ï.ð êóíðà =èñå
ÿìàëëà?

¸


