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

Àñàííå =\ï=è

Øóïàøêàð õóëèí ò.ï áîëüíèöèí÷è óéð¸ì çàâåäóþùèé. Ãàëèíà
Àëåêñàíäðîâà ïóëüìîíîëîã îïûòë¸: ìåäèöèí¸ðè =.í. ñèïëåâ ìå-
ë.ñåìïå .=ðå òóëëèí óñ¸ êóðìà ̧ íò¸ëàêàí ñïåöèàëèñò ïóëíèïå
ïàë¸ðñà ò¸ðàòü? Ãàëèíà Àëåêñàíäðîâíà _ àñë¸ êâàëèôèêàöè êàòå-
ãîðèëë. òóõò¸ð? Â¸ë =àìð¸êñåíå ïðîôåññè ̧ ñòàë¸õíå \ñòåðåñ
ò.ë.øïå íóìàé ïóë¸øàòü?

×,ÐÅØ,Í ËÀÉ¨Õ
×.ðå ûðòíèí÷åí ñèïëåíìå 3 ñòàêàí ïàëàí =ûðëèíå 3 ëèòð

áàíêèíå ÿìàëëà: òèí â.ðåí. 2 ëèòð øûâ õóøìàëëà: ïëàñòìàññà
õóï¸ë÷àïà õóïìàëëà: ñàâ¸òà ̧ ø¸ ÿïàëàïà ÷.ðêåñå ò.òò.ì âûð¸íà
6 ñåõåòå ëàðòìàëëà? Óíòàí ø.âåêíå ê.ëåí÷å å ýìàëüëåí. ñàâ¸òà
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? +ûðëèíå éûâ¸= êàø¸êïà ë\÷.ðêåìåëëå òå àëà
âèò.ð ñ¸ò¸ðìàëëà: ø.âåêïå õóò¸øòàðìàëëà? +ó óé¸õ.í÷è ïûë =óð
êèëîãðàìì ÿðñà ï¸òðàòìàëëà?
Êóííå 3 õóò àïàò÷åí ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàé. ø.âåêå ï.ð óé¸õ

.=ñå ñèïëåíìåëëå? 10 êóíë¸õ ò¸õòàâñåìïå 3 êóðñ èðòòåðìåëëå?
Ø.âåêå ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà?

ÑÀÐ +ÈÏ ÓÒÈÏÅ
Ï,ÒÍ,Ê

Õûð¸ìë¸õ¸í ë¸éìàêà ñèé. øû=ñàí ï.ð âè=åïå â.òåòí. ï.òí.ê
¹ìÿòà¹: ñàð =èï óòè ¹çâåðîáîé¹: ø¸í¸ð êóð¸ê. ¹ïîäîðîæíèê¹: ýìåë
êóð¸ê. ¹ðîìàøêà ëåêàðñòâåííàÿ¹ èëñå õóò¸øòàðìàëëà? 1 àïàò
êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3-4 õóò àïàò÷åí 1 ñåõåò ìàëàðàõ =óðøàð
ñòàêàí .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 1 óé¸õ?

ÏÓ+ ÛÐÀÒÀÒÜ
Ïó= ûðàòñàí ê.ðåí å õ.ðë. ðîç¸í 20 ãðàìì ÷.ð. =å=êèíå òèí

â.ðåí. =óð ñòàêàí øûâà ÿðñà èê. ìèíóò ïè=.õòåðìåëëå? Óíòàí
ê¸ëàðñà èëìåëëå òå ïèð ñàëôåòê¸ïà ÷.ðêåñå =àìêàïà ò¸íëàâñåì
=èíå õóìàëëà? +èåëòåí =¸ì òóò¸ðïà å øàðôïà =ûõìàëëà? +àê
êîìïðåñïà 15-20 ìèíóò âûðòñàí ûðàòíè èðòåò?

ÕÓËÏÓ++È ÑÛÏÏÈÍÅ
Õóëïó==è ñûïïèí àðòðîç.í÷åí ñèïëåíìå â.ëòðåíå àø àðìàí.ïå

àâ¸ðòìàëëà: ï¸÷¸ðòàñà ñ.òêåííå þõòàðìàëëà? 1 ïàé ñ.òêåíå 1 ïàé
ñïèðòïà òàòà 1 ïàé ïûëïà õóò¸øòàðìàëëà? 17 êóí ëàðòìàëëà?
Èðõèíå òàòà êà=õèíå 1-åð äåñåðò êàø¸ê. .=ìåëëå? Ò¸ò¸øðàõ .=ìå
þðàìàñòü: ì.íø.í òåñåí â.ëòðåí þíà =¸ðàòàòü? Ñèïëåâ êóðñ. _
2 óé¸õ?

ÉÎÄ:
ÒÈÌ,Ð
ÍÓÌÀÉ

  Ê¸øìàí ãèïåðòîíèêñåíå
óñ¸ëë¸: ì.íø.í òåñåí â¸ë þí
ïóñ¸ìíå ÷àêàðìà ïóë¸øàêàí
ìàãíèïå ïóÿí? Õàë¸õ ìåäèöè-
íèí÷å =àê ò.ëëåâïå ïûëàê
ýìåëïå óñ¸ êóðà==.? Ýìåë. _
ïûëïà =óðìàëëà õóò¸øòàðí¸
ê¸øìàí ñ.òêåí.? Ï.ð ñòàêàí
õóò¸øà  êóí ò¸ðøø.ïå 3-4
ñ¸ò¸ðêê¸ïà .=ñå ÿìàëëà?
  Ê¸øìàíðà éîä: òèì.ð

íóìàé? Êó þí ñàõàë ÷óõíå
óéð¸ìàõ ï.ëòåð.øë.: òèì.ð
þí ò¸âàñ .=ðå ïàëë¸ âûð¸í
éûø¸íàòü? Ê¸øìàí òèì.ð. óé-
ð¸ìàõ ïûñ¸ê ïàõàë¸õë¸? Þíø¸í
âè=. òûìàð=èì.= ñ.òêåííå
õóò¸øòàðñà .=íè òàòà óñ¸ëë¸-
ðàõ? Ï.ð âè=åïå èëí. ê¸øìàí:
é\= ê¸øìàí: êèø.ð ñ.òêåí.ñåí
õóò¸øíå êóííå 3 õóò àïàò óì.í
1-2-øåð àïàò êàø¸ê. òåìè=å
óé¸õ .=ìåëëå?
  Þí =¸ðàëàòü ïóëñàí ê¸ø-

ìàí¸í ÷.ð. ñ.òêåííå .=ìåëëå?
Êîñìåòîëîãñåì â¸ë \ò =àìð¸ê-
ë¸õíå óïðàñà õ¸âàðìà ïóë¸ø-
íèíå ïàë¸ðòà==.? Ê¸øìàí îðãà-
íèçìà øëàêñåí÷åí òàñàòíèíå
êóðà íà÷àðëàíìà: â¸é-õàëà =èð-
.ïëåòìå âèò.ì ê\ðåò?

ÔÈÍÈÊÏÀ:
Ê¨ÂÀÊ +ÛÐËÀÏÀ

  Ãèïåðòîíè òåðòëåíòåðñåí þí ïóñ¸ìíå é.ðêåíå ê.ðòìå
êàøíè èð 5 ôèíèêà â.ðåí. ̧ ø¸ øûâïà ñûïñà =èìåëëå? +àê
ïðîôèëàêòèêà êóðñíå êâàðòàëòà ï.ððå èðòòåðìåëëå?
  Þíðè ñàõ¸ð øàéíå ÷àêàðìà ê¸âàê =ûðëàí ¹ãîëóáèêà¹ =àìð¸ê

õóíàâ.ïå =óë=èí÷åí ø.âåê õàò.ðëåìåëëå? 1 àïàò êàø¸ê. ÷.ð
òàâàðà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 10
ìèíóò â.ðåòìåëëå: ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí
15 ìèíóò ìàëàðàõ ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàéíå .=ìåëëå? Êóðñ _ 14
êóí? 10 êóí ò¸õòàñàí =.í.ðåí ñèïëåíìå ïó=ëàìàëëà? Êèðë. ïóëñàí
òåìè=å êóðñ òà èðòòåðìå þðàòü?
  ßïàëàñåí ûëìàø¸í¸âíå ëàé¸õëàòìà: ê.ëåòêå âè=èíå é.ðêåðå

òûòñà ò¸ìà ï.ð âè=åïå õóð¸í: õóðà =ûðëà: õóð¸í =ûðëè =óë=èñåíå
õóò¸øòàðìàëëà? 1 àïàò êàø¸ê. ïóõõà òåðìîñðè òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: 3-4 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Èðõèíå òàòà êà=õèíå
àïàò÷åí 15 ìèíóò ìàëàðàõ =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå? Êóðñ _ 2 óé¸õ?
7 êóí ò¸õòàí¸ õû==¸í òåï.ð ñèïëåâ êóðñ. ïó=ëàìàëëà?

ÑÀÕ¨ÐÀ ×ÀÊÀÐÀ++,
 Ï.ð âè=åïå èëí. ýìåë ãàëåãèíå: øàë÷à ï¸ð=èí ¹ôàñîëü¹

õóòà=íå: õóðà =ûðëà ¹÷åðíèêà¹ =óë=èíå: õ¸ëõà =àêêè êóð¸ê.í
¹îäóâàí÷èê¹ òûìàðíå: â.ëòðåí =óë=èíå õóò¸øòàðìàëëà? 1 àïàò êàø¸ê.
ïóõõà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 3 õóò àïàò óì.í ï.ðåð ñòàêàí .=ìåëëå? Êóðñ _ êóíòà òàòà ûòòè
ðåöåïòðà ñàõ¸ð øàé. ÷àêè÷÷åí? ̈ íà ò.ð.ñëåñåõ ò¸ìàëëà?
 Ï.ð âè=åïå õóðà =ûðëà =óë=èíå: é.ò.í â¸ððèíå: øàë÷à ï¸ð=èí

õóòà=íå: â.òåòí.  ñ.ë. óë¸ìíå õóò¸øòàðìàëëà? 3 àïàò êàø¸ê. ïóõõà
3 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 10 ìèíóò â.ðåòìåëëå: =óë¸ì =èí÷åí èëñåí
1 ñåõåò ëàðòìàëëà òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3-4 õóò àïàò õû==¸í
=óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?
 Èêøåð ïàé õóðà =ûðëà =óë=èíå: é.ò.í â¸ððèíå: óðò¸ø

¹ìîææåâåëüíèê îáûêíîâåííûé¹ =ûðëèíå: ï.ð ïàé âèë øûâ êóð¸ê.í
¹ìàíæåòêà îáûêíîâåííàÿ¹ â¸ððèíå õóò¸øòàðìàëëà? 1 àïàò êàø¸ê.
ïóõõà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 2-3 õóò àïàò÷åí ï.ðåð ñòàêàí .=ìåëëå?

Ï/ÐÅÍÅ
ÑÈÏËÅÒ
Â¸ðàõ ïèåëîíåôðèò àïòðàòí¸

÷óõíå ï\ðåíå òàñàòìà øàë÷à
ï¸ð=è ¹ôàñîëü¹ ïóë¸øàòü? Òà-
ë¸ê.ïåõ ¸íà =å= =èìåëëå?
Ò¸âàð òà õóøìàëëà ìàð? Ï.ð
ýðíå ñèïëåíñåíåõ ñûâë¸õ ëàé-
¸õëàííèíå ïàë¸ðòà==.?
Òèí â.ðåí. 1 ëèòð øûâà 1

ñòàêàí øàë÷à ï¸ð=è ÿìàëëà:
õóï¸ë÷èíå âèòí. ýìàëüëåí.
êàñòðþëüïå â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å
2 ñåõåò òûòìàëëà? Øûâíå
ñ¸ð¸õòàðñà èëìåëëå? Ïè=í.
øàë÷à ï¸ð=èíå íèì.ð ïóëè÷-
÷åí ò\ìåëëå?
Øàë÷à ï¸ð=èí íèì.ðíå ̧ íà

ï.=åðí. øûâïà ñûïñà êóí
ò¸ðøø.ïå =èìåëëå?

ÀÑÏÈÐÈÍ ÏÅÊÅÕ
Ïó= ûðàòìà ïó=ëàñàí: ø¸íñà ï¸ñ¸ëñàí: ãðèïï àïòðàòñàí õ¸âà

õóïïè àñïèðèíðàí êàÿ ìàð ïóë¸øàòü?
Õ¸âà òóðà÷.ñåíå =óìàëëà: ê¸øòàõ òèï.òìåëëå òå õóïïèíå

ñ\ìåëëå? Â.òåòìåëëå: ëàé¸õ òèï.òìåëëå? 50 ãðàìì õóïïà 1 ëèòð
òèï. õ.ðë. è=.ì ýðåõíå ÿðñà 3 ýðíå ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 3 õóò ÷.ð.êøåð ñòàêàí .=ìåëëå?
Íàñòîéêà â.ðèëåíòåðíèíå: ïó=: ñûï¸ñåì ûðàòíèíå èðòòåðåò?

Êèëòè ìåëñåì

Ê¸øìàí

Õ¨ÌËÀ
ØÛÂ,

Âàðèêîç ÷èð. â.ð.ëñåí õ¸ì-
ëà øûâ. =¸ì¸ëë¸õ ê\ðåò? 2
àïàò êàø¸ê. õ¸ìëà ïó÷àõíå òèí
â.ðåí. =óð ëèòð øûâà ÿìàëëà?
Â.ðåêåí øûâ ìóí÷èí÷å 15
ìèíóò òûòìàëëà: =óë¸ì =èí÷åí
èëñåí 30 ìèíóò ëàðòìàëëà òà
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
àïàò÷åí =óð ñåõåò ìàëàðàõ
=óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå? Êóðñ
_ ï.ð óé¸õ?
+àâ¸í ïåêåõ óðàðè ÷èðë.

âåí¸ñåì =èíå õ¸ìëà ø.âåê.í-
÷å é.ïåòí. ìàðëÿ õóìà þðàòü?
Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?

È+,Ì Ñ,ÒÊÅÍ,
 Àòåðîñêëåðîç àïòðàòñàí êóííå 3 õóò àïàò÷åí 1 ñåõåò ìàëàðàõ

1-åð ñòàêàí è=.ì =ûðëè ñ.òêåí. .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 6 ýðíå?
 Áðîíõèò íóøàëàíòàðàòü-è(  Ò.êñ.ì ò.ñë. è=.ì =ûðëè

ûòëàðàõ =èìåëëå? +ûðëàíà â¸ððèïå ï.ðëåõ ÷¸ìëàìàëëà?
 Âàð õûòíè â¸ðàõà êàéñàí êóííå 3 õóò àïàò÷åí 1 ñåõåò ìàëàðàõ

2-øåð ñòàêàí è=.ì ñ.òêåí. .=ìåëëå? Ñèïëåâ _ 2 óé¸õ?
 Íåðâ òûò¸ì. õàâøàñàí: â¸é ï.òñåí è=.ì =ûðëè ñ.òêåííå

ò¸ò¸øðàõ .=ìåëëå?
 Ïîäàãð¸ïà ÷èðëåñåí è=.ì ñ.òêåííå êóííå 3 õóò àïàò÷åí 1

ñåõåò ìàëàðàõ .=ìåëëå? +óð ñòàêàíðàí ïó=ëàìàëëà òà êóðñ
â.=íåëëå ï.ððå .=í. ÷óõíå 2 ñòàêàíà =èòåðìåëëå? Ñèïëåâ _ 1-
1:5 óé¸õ?
Àñ¸ðõàí¸ð% è=.ì =ûðëè ñàõ¸ð äèàáå÷.ïå: ñàì¸ðë¸õïà: âóí èê

ïóì¸êë¸ ïûðø¸ ÿçâèïå àïòðàêàíñåíå þðàìàñòü?

ê¸íò¸ðëà  =.ðëå
27?11    
28?11    
29?11    
30?11    
01?12   
02?12    
03?12    

+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê
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Ø¨ÐÒÒÀÍ ÊÓÐ¨Ê,
Ø¸ðòòàí êóð¸ê.ïå ¹êðîâîõëåáêà ëåêàðñòâåí-

íàÿ: êðàñíîãîëîâíèê¹ õàë¸õ ìåäèöèíèí÷å ò.ðë.
÷èðòåí ñèïëå==.? +àê ò.ëëåâïå êóð¸ê¸í ï.ò.ì
ïàé.ïå óñ¸ êóðà==.? +\ëòè ïàéíå \ñåí-ò¸ðàí ÷å-
÷åêå ëàðñàí ïóõñà òèï.òå==.: òûìàðíå õóðà
ê.ðêóííå ÷àâñà ê¸ëàðà==.? Òåìè=å ðåöåïòïà ïàë-
ëàøòàðàòï¸ð?

Ø¸ê òóõàññè éûâ¸ðëàíñàí? 1 àïàò êàø¸ê.
â.òåòí. êóð¸êà 1 ñòàêàí â.ðè øûâà ÿìàëëà? 30
ìèíóò â.ðåòìåëëå: =óë¸ì =èí÷åí èëñåí 2 ñåõåò
ëàðòìàëëà òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 5 õóò àïàò÷åí
1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Êóðñ _ ñûâë¸õ
ëàé¸õëàíè÷÷åí?

Óé¸õ õóøøè â¸õ¸ò.í÷å õûò¸ ûðàòñàí? Ø¸ðòòàí
êóð¸ê.í 1 àïàò êàø¸ê. òûìàðíå òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà? 30 ìèíóò â.ðåòìåëëå:
ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ìåíñòðóàöè ïó=ëàíè÷-
÷åí èê.-âè=. êóí ìàëàðàõ òàòà óí â¸õ¸ò.í÷å
êóííå 4 õóò àïàò÷åí 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?

Äèçåíòåðè: êîëèò? 1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí.
òûìàðà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà?
Â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 30 ìèíóò â.ðåòìåëëå: 2
ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 5 õóò àïàò÷åí 30
ìèíóò ìàëàðàõ å óí õû==¸í 2 ñåõåòðåí 1-åð àïàò
êàø¸ê. .=ìåëëå? Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
Âàðâèòòè èðòñåí òå ê¸òàðò¸âà =èð.ïëåòìå ø.âåêå
òåï.ð ýðíå êóííå èê.-âè=. õóò 1-åð àïàò êàø¸ê.
.=ìåëëå?

Õûð¸ìë¸õ¸í ÿçâà ÷èð.? Ï.ð âè=åïå èëí.
÷.êðå êóð¸ê.í ¹ãîðåö çìåèíûé¹ òûìàð.ïå øàòðà
êóð¸ê.í òûìàðíå õóò¸øòàðìàëëà? 2-3 ÷åé êàø¸ê.
ïóõõà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà? Â.ðåêåí
øûâ ìóí÷èí÷å 15 ìèíóò ïè=.õòåðìåëëå: èëñåí

2 ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3-4 õóò
÷.ð.êøåð ñòàêàí .=ìåëëå?

Àñ¸ðõàí¸ð% ø¸ðòòàí êóð¸ê.ïå à÷à ê.òåêåí
õ.ðàð¸ìñåí: ãèïåðòîíèïå: ïó= ìèìèí þí òûìà-
ð.ñåì õ.ñ.ííèïå: âàð õûòíèïå àïòðàêàíñåí
ñèïëåíìå þðàìàñòü?

×è ìàëòàíàõ ñèðå: Ïåòð
ßêîâëåâè÷: ðàéîí áîëüíèöèí÷è
óðîëîã òóõò¸ð ïàò.í÷å ò.ð.ñ-
ëåíñåõ ò¸ìà ñ.íåòï.ð? Â¸ë
=ûðñà ïàí¸ ýìåëñåíå ê¸íà
.=ìåëëå? Äèåò¸íà ï¸õ¸ííè ïû-
ñ¸ê ï.ëòåð.øë.? Ò.ð.ñ òàòà
â¸õ¸òðà àïàòëàíìàëëà? ×èð
â.ð.ëí. òàïõ¸ðòà óéð¸ìàõ òèì-
ë. ïóë¸ð? +àê ñ.í\ñåíå øóòà
èëñåí ëàé¸õ?
Ðàöèîíðàí =àêñåíå ê¸ëàð-

ìàëëà%
 õîëåñòåðèí øàé. ïûñ¸ê

=èì.=ñåíå ¹=óëë¸: ̧ øàëàí¸: ï¸-
ð¸=ë¸: ò.ò.ìëåí. =èì.=ñåì:
êîíñåðâñåì: =¸ðà ø\ðïåñåì¹*
 ò¸âàðëàí¸ =èì.=ñåíå ¹ñå-

ëåäêà: é\=.òí. êóï¸ñòà: ò¸âàð-
ëàí¸ õ¸ÿð: ïîìèäîð¹*
 õûð¸ìà ê\ï.íòåðåêåí =èì-

.=ñåíå ¹ï¸ð=à éûøøèñåì: ò.ñ-
ë. êóï¸ñòà¹*
 àëêîãîëå ¹óéð¸ìàõ ñ¸ðà-

íà¹: ïðèñòóï =óê ÷óõíå òèï.
è=.ì =ûðëè ýðåõ. ê¸øòàõ þðàòü*
 é\=åêïå ïóÿí óëìà-=ûðëà-

íà ¹öèòðóññåì: ñëèâà: é\=.
ñîðò ïàíóëìè: êðûæîâíèê¹?
Ø¸ê õ¸âàëàêàí âèò.ìë. =èì-

.=ñåíå ¹àðïóñ: ïàíóëìè: õ¸ÿð¹
=ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í =èìåñåí
ëàé¸õðàõ? Ãàçë¸ ø.âåêñåì: =¸ðà
÷åéïå êîôå ïèðêè ìàíìàëëà?
Ðàöèîíà é\=í. ñ.ò =èì.=.-

ñåíå ¹êåôèð: ò¸ï¸ð÷¸: òóð¸õ¹:
êîìïîò: =óëë¸ ìàð ïóë¸: êàêàé:
ï¸ò¸ ¹õóðàòóë: ðèñ: âèð: â.ñåí-

ÄÈÅÒÀ ÏÛÑ¨Ê ÂÛÐ¨Í
ÉÛØ¨ÍÀÒÜ

Ïðîñòàòèòïà òàòà àäåíîì¸ïà ÷èðëåò.ï? Ì.íëå ñûâàëìà ïóëàòü-
øè( Êèëòå ì.íëå ìåëñåìïå óñ¸ êóðìàëëà(

Ïåòð ÔÀÄÅÅÂ?
+.ì.ðëå ðàéîí.?

÷å Å âèòàìèí òàòà îðãàíèçìà
êèðë. ûòòè ÿïàëà íóìàé¹ ê.ðò-
ìåëëå? Òèï.òí. êàâ¸í ò.øøè:
ì¸é¸ð ¹óéð¸ìàõ à=ò¸ðõàí òàòà
áðàçèëè ì¸é¸ð.¹: òèí.ñ =èì.-
=.ñåì: ïûë: ÷å÷åê òóñàí.: ïåð-
ãà: ïðîïîëèñ ïèò. óñ¸ëë¸?
×å÷åê òóñàííå _ òàë¸êðà

ï.ððå 1-åð ÷åé êàø¸ê. 60 êóí:
òèï.òí. êàâ¸í ò.øøèíå êóííå
7-10 øòóê âè=. óé¸õ =èìåëëå?
Êàâ¸í =¸âíå òàë¸êðà ï.ððå âû=
õûð¸ìëà 1-åð ÷åé êàø¸ê. èê.
óé¸õ .=ìåëëå? Àð ïàðíå èìï.ð
ïàõà âèò.ì ê\ðåò? ×.ððè òå:
òåõ.ìë.õ. òå àâàí?
Õóøìà ñèïëåâðå õàë¸õ ìåë-

.ñåìïå óñ¸ êóðìà ïóëàòü? Ò.ñ-
ë.õðåí: ï.ðåð ïàé ïûëà: ûðàø
=¸í¸õíå: ï.ð =¸ìàðòà ñàððèíå
õóò¸øòàðìàëëà? +àê õóò¸øðàí
=óðòà é¸âàëàñà êà=õèíå =ûâ¸ð-
ìà âûðòí¸ ÷óõíå ò\ð. ïûðøà
÷èêìåëëå? Êóðñ _ 15 êóí?
Å 1 àïàò êàø¸ê. âèë. ïûë

õóðòíå ¹ïîäìîð¹ 250 ìèëëè-
ëèòð ñïèðòà ÿìàëëà: 15 êóíðàí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
àïàò÷åí 20 ìèíóò ìàëàðàõ 1-åð
àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Íàñòîéêà
ï.òè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?
Ñ¸ìàõ ìàé: õà=àòðà àð=ûí

ñûâë¸õ.ïå =ûõ¸íí¸ ñ.í\ñåì
êàøíè íîìåðòå òåí. ïåêåõ
ïè÷åòëåòï.ð? Â.ñåìïå òå óñ¸
êóðìà ïóëòàðàò¸ð? Ìàëàøíå òå
ò.ðë. ðåöåïòïà ïàëëàøòàð¸-
ï¸ð?

+,Ð ÃÐÓØÈÍ×Å
ÍÈÒÐÀÒ ÏÓÕ¨ÍÌÀÑÒÜ

+.ð ãðóøèí÷å ¹òîïèíàìáóð¹ ñèåíë. ÿïàëàñåì _ íèòðàòñåì:
ðàäèîíóêëèäñåì _ ïóõ¸íìà==.?
Óëìèí÷å Â1 òàòà Ñ âèòàìèíñåì =.ðóëìèðèí÷åí _ èê. õóò:

òèì.ð ò¸âàð.ñåì âè=. õóò íóìàéðàõ? +àâ¸íïà =.ð ãðóøè þí
=èòìåíë.õ.ïå àïòðàêàí =ûíñåíå ïèò. óñ¸ëë¸?
Óíñ¸ð ïó=íå òîïèíàìáóð êðåìíè âè=èïå ïàõ÷à =èì.= õóøøèí÷å

÷åìïèîí øóòëàíàòü? Âàò¸ =ûíñåí =óëñåì èðòñå ïûí¸ ìàé
îðãàíèçìðà êðåìíè ñàõàëëàíñàõ ïûðàòü: êó ̧ íà â¸éñ¸ðëàòàòü:
õ¸â¸ðòðàõ âàò¸ëìà âèò.ì ê\ðåò?
+èì.=.í ò.ï ñèïë.õ åí. êó ê¸íà òà ìàð? Â¸ë õûð¸ì àé ïàð.

÷èðë. ÷óõíå þíðè ñàõ¸ð øàéíå é.ðêåíå ê.ðòìå ïóëòàðàòü? Óí¸í
óëìèí÷å êðàõìàë =óê: èíóëèí âàðà _ 16-18 ïðîöåíò? Äèàáåòèêñåí
êóííå 2-3 õóò àïàò÷åí 10 ìèíóò ìàëàðàõ 2-3 ÷.ð. =.ð ãðóøè
=èìåëëå òàòà êóííå 3 õóò 2-øåð àïàò êàø¸ê. òèí þõòàðí¸
ñ.òêåííå .=ìåëëå?
Þíðè ñàõ¸ð øàéíå ÷àêàðìà òîïèíàìáóð ÷åé. ïóë¸øàòü? Óëìèíå

â.òåòñå òèï.òìåëëå: ê.ëåí÷å ñàâ¸òðà óïðàìàëëà? Ø.âåê õàò.ð-
ëåìåëëå ÷óõíå ̧ íà àø àðìàí.ïå å êîôå àðìàí.ïå àâ¸ðòìàëëà:
÷åéå õóøìàëëà? Êàêàî êèë.øòåðåêåíñåì =.ð ãðóøèí ïîðîøîêíå
êàêàî ïîðîøîê.ïå =óðìàëëà õóò¸øòàðñà â.ðè ñ.òå ÿìà ïóëòà-
ðà==.?
Òîïèíàìáóð =èíè ñûï¸ñåí÷å ò¸âàð ïóõ¸íàññèíå ÷àêàðàòü: íåðâ

òûò¸ìíå =èð.ïëåòåò: õûð¸ì àé ïàðíå ûð¸ âèò.ì ê\ðåò? +àê
ò.ëëåâïå =.ð ãðóøèíå ò¸âàð-òåõ.ìë.õ òàâðàø. õóøìàñ¸ð êóííå
3 õóò àïàò÷åí 50-øàð ãðàìì =èìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 30 êóí?

Åø.ë àïòåêà

Øóð¸ =èð.ê ¹îëüõà ñåðàÿ¹ õûòàðàêàí: øû==à
õèð.=ëå: þí êàéíèíå ÷àðàêàí: äåçèíôåêöèëåêåí
âèò.ìïå ïàë¸ðñà ò¸ðàòü?  Ñèïëåâðå é.êåë.ïå:
õóïïèïå: =óë=èïå óñ¸ êóðà==.?
É.êåëíå íîÿáðüòåí ïó=ëàñà ôåâðàëü÷÷åí ïóõ-

ìàëëà? Äóõîâê¸ðà å ê¸ìàêàðà 50-60 ãðàäóñ â.ðè
òåìïåðàòóð¸ðà: å ëóïàñ àé.í÷å òèï.òìåëëå? ×.ð
òàâàðà ïèð õóòà=à òóëòàðñà âè=. =óë òàðàí óïðàìà
þðàòü?

Õ.ñ.ðë.õ: ãèíåêîëîãè ÷èð.ñåì àïòðàòñàí? 3

àïàò êàø¸ê. â.òåòí. òèï. òûìàðà òèí â.ðåí. 1
ëèòð øûâà ÿìàëëà? 2 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
+àê ø.âåêïå êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í
àìàë¸õ óìíå ï.ð.õòåðìåëëå? Êóðñ _ 3 ýðíå? 7
êóí ò¸õòàí¸ õû==¸í òåï.ð êóðñ èðòòåðìåëëå?

Ïàðîäîíòîç: ñòîìàòèò: àíãèíà? +èð.ê.í =¸í¸õ
ïóëè÷÷åí â.òåòí. 2 àïàò êàø¸ê. õóïïèíå òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ø.âåêïå =¸âàðà: ïûðà êóííå 3
õóò àïàò õû==¸í ÷\õåìåëëå? Êóðñ _ ñûâë¸õ
ëàé¸õëàíè÷÷åí?

Êîëèò: ýíòåðîêîëèò: â¸ðàõ âàðâèòòè? Ï.ð
ûâ¸= =èð.ê é.êåë. =èíå õóïëàìàë¸õ òèí â.ðåí.
øûâ ÿìàëëà: 2 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå
3-4 õóò 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Êóðñ _
ñûâàëè÷÷åí? Ø.âåêå =óí¸ ãðàíàò õóïïè  ¹=èð.ê
õóïïèí =óððè ÷óõë.¹ õóøñàí ëàé¸õ?

Êîíúþíêòèâèò: äåðìàòèò: ýêçåìà? 2 àïàò
êàø¸ê. â.òåòí. é.êåëå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: 2 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ø.âåê-
ïå ñèåíëåíí. âûð¸íñåíå =óìàëëà? Êóðñ _
ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?

Â¸ðàõ âàðâèòòè? Ï.ð ïàé =èð.ê é.êåëíå
ïèë.ê ïàé øóð¸ ýðåõå ÿìàëëà: ò.òò.ì âûð¸íòà
2 ýðíå ëàðòìàëëà òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
àïàò÷åí 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Êóðñ - 3
ýðíå?

Àñ¸ðõàí¸ð% þí ê.âåëåñë.õ ïûñ¸ê ïóëíè: âàð
õûòíè àïòðàòñàí =èð.êïå ñèïëåíìå þðàìàñòü?

ØÓÐ¨ +ÈÐ,Ê

Àíãèí¸ïà ÷èðëåñå èðòòåðí.
õû==¸í õ¸ëõà ÿï¸õðàõ èëòìå
ïó=ëàíèíå àñ¸ðõàñàí ôèòîòåðà-
ïåâòñåì =àê ìåëñåìïå ñèïëåíìå
ñ.íå==.?
 1 ÷åé êàø¸ê. ìèíäàëü

=¸âíå â.ðåêåí øûâ ìóí÷èí÷å 3-
5 ìèíóò ïè=.õòåðìåëëå? ¨íà
êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í
õ¸ëõà ø¸ò¸êíå óëò¸-ñàê¸ð òóìëàì
ÿìàëëà? Óíòàí ìàì¸ê ÷èêìåëëå:
=èåëå ï.ð ñèé ìàðëÿ õóìàëëà:
=¸ì òóò¸ð =ûõìàëëà? Ïðîöåäóð¸-
íà ÷åðåòïå òóìàëëà% =¸âà
ï.ððåì.ø êóí _ ñûëò¸ì õ¸ëõàíà:
èêê.ì.ø êóí ñóëàõàé õ¸ëõàíà
òóìëàòìàëëà? Êóðñ _ õ¸ëõà ëàé-
¸õðàõ èëòìå ïó=ëè÷÷åí?
 1 ïàé àïòåêà ïðîïîëèñ

íàñòîéêèíå 4 ïàé òèï =óïà
ëàé¸õ õóò¸øòàðìàëëà? +àê õó-

Ýñèð  ï.ëåñø.í÷÷.

ÀÍÃÈÍÀ ÕÛ++¨Í

ÂÀÐÈÊÎÇ ÀÏÒÐÀÒÑÀÍ
Âàðèêîçðàí ñèïëåíí. ÷óõíå êèëòè ìåëñåìïå òå óñ¸ êóðà==.?
Â¸òàì ê¸øìàíïà =.ðóëìèíå õóïïèí÷åí òàñàòìàëëà: òåðê¸ïà

õûðìàëëà: 2 àïàò êàø¸ê. èð.ëòåðí. ïûëïà õóò¸øòàðìàëëà? +àê
õóò¸øà óðàðè ÷èðë. þí òûìàð.ñåíå =\õåí ñ.ðìåëëå: ìàðëü¸ïà
âèòìåëëå? 25 ìèíóò òûòìàëëà?  Êóííå èê. õóò ñèïëåíìåëëå? Êóðñ
_ âè=. êóí?
Òèí þõòàðí¸ ê¸øìàíïà êóï¸ñòà ñ.òêåí.ñåíå 2-øåð àïàò

êàø¸ê. èëñå â.òåòí. 1 àïàò êàø¸ê. ÷.ð. å òèï.òí. øóð¸
àðìóòèïå ¹ïîëûíü ãîðüêàÿ¹ òàòà 1 àïàò êàø¸ê. ïûëïà
õóò¸øòàðìàëëà? +àê õóò¸øà óðàðè ì¸ê¸ð¸ëí¸ âåí¸ñåíå =\õå ñèéïå
15 ìèíóòà ñ.ðìåëëå? Êîìïðåñà èê. êóíðà ï.ððå õóìàëëà? Êóðñ
_ 7 ïðîöåäóðà?

ò¸øðà é.ïåòí. ï.ò.ðí. ìàðëü¸íà
õ¸ëõà ø¸ò¸ê.ñåíå ÷èêìåëëå? Ò¸-
âàò¸-óëò¸ ñåõåò òûòìàëëà? Ïðî-
öåäóð¸íà èê. êóí ñèêòåðñå òó-
ìàëëà? Êóðñ _ ï.ð óé¸õ?
 2 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. òèï.

àèð òûìàðíå 1 ñòàêàí øóð¸
ýðåõå ÿìàëëà? Ò.òò.ì âûð¸íòà 2
ýðíå ëàðòìàëëà: êàøíè êóí ñèë-
ëåñå ï¸òðàòìàëëà? Ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 20 ìèíóò
ìàëàðàõ 1 ÷åé êàø¸ê. íàñòîéê¸íà
1 ÷åðêêå øûâà ÿðñà .=ìåëëå?
Êóðñ _ 2 óé¸õ?

Àñ¸ðõàí¸ð! +àê ðåöåïòïà à÷à
ê.òåêåí õ.ðàð¸ìñåí: ñ¸ìñàðàí
þí êàéñàí: õûð¸ìë¸õ ñ.òêåí.í
é\=åêë.õ. ïûñ¸ê ïóëñàí: ï\ðåí
=èâ.÷ ÷èð.: õûð¸ìë¸õ ÿçâè: ãèïî-
òîíè àïòðàòñàí ñèïëåíìå þðà-
ìàñòü?

ÀÑÀ
ÈËÒÅÐÅÒ;
Â¸ðàõà êàéí¸ ïîäàãðà

â.ð.ëñå ÷àñ-÷àñàõ õ¸é.í ïèð-
êè àñà èëòåðåò ïóëñàí ø.ï.í
êóð¸ê.í ¹÷èñòîòåë¹ =¸â.ïå
ñèïëåíìå ñ.íå==.?
3 àïàò êàø¸ê. ÷.ð. å

òèï.òí. êóð¸êà â.òåòñå 1
ëèòð îëèâà å õ.âåë =àâð¸-
í¸ø =¸âíå ÿìàëëà: ò.òò.ì
âûð¸íòà 2 ýðíå ëàðòìàëëà:
óíòàí ëàé¸õ ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
+àê =óïà ûðàòàêàí ñûï¸-

ñåíå àñ¸ðõàíñà ìàññàæ òó-
ìàëëà? +¸âíå ê¸øò ê¸íà èë-
ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 3-4
ýðíå? +àê ìåëïå ÷àñ-÷àñàõ
ñèïëåíñåí ÷èð â.ð.ëåññè
÷àêàòü?
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Ôèòîòåðàïè
Ò,Ï ÂÛÐ¨ÍÒÀ _

ÒÀÑÀË¨Õ
Óðåòðèò _ àð=ûíñåí ø¸ê êàíàë.í ñòåíêè øû=íè? Ñ¸ëòàâ. ÷ûëàé

÷óõíå âåíåðè ÷èð.ïå àïòðàêàí =ûíïà =ûõ¸í¸âà ê.íè ïóëñà ò¸ðàòü?
Õàðï¸ð õ¸é ãèãèåíèíå ï¸õ¸íìàñàí òà ïó=ëàíìà ïóëòàðàòü? Ôèòî-
òåðàïåâòñåì ñèïëåâ â¸õ¸ò.í÷å õóøìà ìåëñåìïå òå óñ¸ êóðìà
ñ.íå==.?
 Õóðà õóðë¸õàí¸í â.òåòí. òèï. 2-3 àïàò êàø¸ê. =óë=èíå òèí

â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ï.ð
êóíðà âè=. ñ¸ò¸ðêê¸ïà .=ñå ÿìàëëà? Øû=íè èðòè÷÷åíåõ
ñèïëåíìåëëå?
 Êàñòðþëå â.òåòí. ïûñ¸ê =ûõ¸ ïåòðóøê¸íà õóïëàìàë¸õ ñ.ò

ÿìàëëà: òåìïåðàòóðà ûòëà â.ðèåõ ìàð äóõîâê¸íà ëàðòìàëëà: ñ.÷.
ï¸ñëàíñà ï.òñåí ê¸ëàðìàëëà? Êàøíè ñåõåòðå 1-2 àïàò êàø¸ê.
=èìåëëå? Ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?
 Óòì¸ëòóðàò¸í 1 ÷åé êàø¸ê. òèï. ÷å÷åêíå ¹êàð=èíêêèñ.ð¹ òèí

â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå
3 õóò 2-øåð àïàò êàø¸ê. øû=íè èðòè÷÷åíåõ .=ìåëëå?
 Ø¸í¸ ÷óõíå ûðàòñàí =¸êà ÷å÷åê.í ø.âåê. ïóë¸øàòü? 2 àïàò

êàø¸ê. ÷.ð òàâàðà 2 ñòàêàí â.ðè øûâà ÿìàëëà: 10 ìèíóò
â.ðåòìåëëå? +.ðëåíå õèð.= 2 ñòàêàí .=ìåëëå? Ñûâë¸õ ëàé¸õëà-
íè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?
 Ø¸ï¸ð êóð¸ê.í ¹àëòåé ëåêàðñòâåííûé¹ â.òåòí. òèï. 1 àïàò

êàø¸ê. òûìàðíå 1 ñòàêàí ñèâ. øûâà ÿìàëëà: 8-10 ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ê¸íò¸ðëàõè àïàò÷åí =óð ñåõåò ìàëàðàõ _ =óð
ñòàêàí: þëíèíå êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í .=ìåëëå? Øû=íè
èðòè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?
 4-øàð àïàò êàø¸ê. øóð óòè ¹ïûðåé ïîëçó÷èé¹ òûìàðíå:

ïûëàê òûìàðà: õóð¸í =óë=èíå: óïà =ûðëèí ¹òîëîêíÿíêà¹ =óë=èíå:
êóêêóðóñ =\=èíå õóò¸øòàðìàëëà? 1 àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí.
1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 5 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
1-åð ÷åé êàø¸ê. .=ìåëëå? Ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?

Õ¨É¨ÐÀ +ÓÑÀ
Ê¨ËÀÐÀÒÏ¨Ð

Ï\ðåðå õ¸é¸ð ïóëñàí ø¸ê òóõàññè éûâ¸ðëàíàòü? Øàëòà ø.âåê
íóìàé ïóõ¸ííèíå êóðà ò.ðò.ìñåì ò¸ñ¸ëà==.? +àê àìàêðàí ø¸ê
õ¸ìïèíå ò¸ò¸øðàõ: êàøíè èê. ñåõåòðå: ïóøàòíè ïóë¸øàòü? Ðàöè-
îíà ïàõ÷à =èì.=ïå óëìà-=ûðëà ûòëàðàõ ê.ðòìåëëå? ×åé å êîôå
ìàð: àõàëü øûâ .=ìåëëå? Õàë¸õ ñèïëåâ=èñåì =àïëà ñ.íå==.?
 Ï.ð âè=åïå õàÿð óòèíå ¹øàëôåé ëåêàðñòâåííûé¹: ìàòð\ø-

êåíå ¹äóøèöà¹: ñàð =èï óòèíå ¹çâåðîáîé¹: ìåëèññàíà õóò¸øòàð-
ìàëëà? 2 àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà: Êóí ò¸ðøø.ïå ÷åé âûð¸ííå .=ìåëëå?
Ïûë ê¸øòàõ õóøìà þðàòü? Êóðñ _ 7 êóí?
Ñèïëåâ êóðñ.í þëàøêè êóí.í÷å =óð ñòàêàí ø.âåêå 5 òóìëàì

øóð¸ ÷¸ð¸ø ¹ïèõòà¹ =¸â. õóøìàëëà òà àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ
.=ñå ÿìàëëà?
 1 àïàò êàø¸ê. óïà =ûðëèí ¹òîëîêíÿíêà¹ êóð¸êíå òèí â.ðåí.

1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 2 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ 1-åð àïàò êàø¸ê.

.=ìåëëå? Êóðñ _ 12 êóí?
 Õ.âåë=àâð¸í¸ø¸í â.òåòí. 1 àïàò êàø¸ê. òûìàðíå 3 ëèòð

øûâà ÿìàëëà? Â.ðåìå ê.ðòìåëëå òå 5 ìèíóò â.ðåòìåëëå?
Ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Ø.âåêå òàë¸êðà 1 ëèòðà ÿõ¸í ̧ ø¸ëëà .=ìåëëå? Êóðñ _ 1 óé¸õ?
 Â¸òàì é\= ê¸øìàíà ¹ðåäüêà¹ ëàé¸õ =óìàëëà: õóïïèïåõ

òåðê¸ïà õûðìàëëà: ï¸÷¸ðòàñà ñ.òêåííå þõòàðìàëëà?
Êóííå 3-4 õóò 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Êóðñ _ èê.-âè=.

ýðíå?

ÀÏÀÒ ÀËËÅÐÃÈÉ,
Â,Ð,ËÑÅÍ

Àïàò àëëåðãèé.ïå àïòðàêàíñåíå ÷èð â.ð.ëñåí ýìåë êóð¸ê.ñåì-
ïå ñèïëåííè =¸ì¸ëë¸õ ê\ðåò?
 2 àïàò êàø¸ê. áàðáàðèñ =óë=èíå: 1-åð àïàò êàø¸ê. ø¸í¸ð

êóð¸ê.í ¹ïîäîðîæíèê¹ =óë=èíå: óïà =ûðëèí ¹áóçèíàÿ ÷åðíàÿ¹
÷å÷åêíå: àñëàòè êóð¸êíå ¹ôèàëêà òðåõöâåòíàÿ¹ õóò¸øòàðìàëëà? 1
àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 10 ìèíóòðàí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò 1-åð ÷åé êàø¸ê. .=ìåëëå? Êóðñ _
2 ýðíå? Ï.ð óé¸õ ò¸õòàí¸ õû==¸í òåï.ð ñèïëåâ êóðñ.
èðòòåðìåëëå?
 Óðò¸ø¸í ¹ìîææåâåëüíèê¹ 1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. ÷.ð.

òóðàòíå 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà? Â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 3 ìèíóò
â.ðåòìåëëå: èëñåí 1 ñåõåò ëàðòìàëëà òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå
3 õóò ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàéíå .=ìåëëå? Êóðñ _ ñûâë¸õ
ëàé¸õëàíè÷÷åí?
 Ï.ð âè=åïå ø¸í¸ð êóð¸ê.í =óë=èíå: øàïà õóïàõõèí ¹ìàòü-

è-ìà÷åõà¹ =óë=èíå: õûð ïàïêèíå õóò¸øòàðìàëëà? 1 àïàò êàø¸ê.
ïóõõà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 10 ìèíóòðàí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò 1-åð ÷åé êàø¸ê. .=ìåëëå? Ñûâë¸õ
ëàé¸õëàíè÷÷åí ñèïëåíìåëëå?

Êèëòè ìåëñåì

Ðà==åéðå þëàøêè âóí¸ =óëòà
ñàõ¸ð äèàáå÷.ïå ÷èðë. =ûíñåí
éûø. èê. õóò \ñí.? Ûòëàðàõ
ïàé. 2 òèï  äèàáåòïà àïòðàòü?
Â¸õ¸òðà ïàë¸ðòìàí òàòà ñèïëå-
ìåí ÷èð âàðà þí òûìàð.ñåì
õ¸â¸ðò òàòà éûâ¸ð ñèåíëåíåñ
õ¸ðóøë¸õà \ñòåðåò?
Ò.ñë.õðåí: êó=ðè þí òûìàð-

.ñåì ïàòðàêëàíà==.: äèàáåò
ðåòèíîïàòèé. àòàëàíàòü: =àâíà
ïóëà =ûí ñóêê¸ðëàíìà òà ïóëòà-
ðàòü? Óðàñåì: ï\ðåñåì: ÷.ðåïå
ïó= ìèìèí÷è þí òûìàð.ñåì
ÿï¸õà==.: èíôàðêò: èíñóëüò àï-
òðàòñà \êåðìå ïóëòàðà==.?
«Ñàõ¸ð äèàáå÷.» òåðìèíïà

þíðè ñàõ¸ð ¹ãëþêîçà¹ øàé.
\ñíèïå ïóëàêàí òåìè=å
÷èðå ïàë¸ðòà==.? +àâ øóò-
ðà _ 1 òàòà 2 òèï äèàáåò-
ñåì: õ.ðàð¸ì à÷à ê.òí.
òàïõ¸ðòà àòàëàíàêàí ãåñòà-
öèîíë¸ äèàáåò: ûòòèñåì?
À÷àë¸õðà òàòà =àìð¸êë¸õðà

¹ûòëàðàõ ÷óõíå 30 =óëà =èòè÷-
÷åí¹: ò.ïðåí èëñåí: 1 òèï äèàáåò
àòàëàíàòü? Óí¸í ïàëëèñåì% ÷àñ-
÷àñàõ .=åñ êèëåò: ø¸ê ò¸ò¸ø òàòà
íóìàé ¹=.ðëå òå¹ òóõàòü: õ¸â¸ðò
ûâ¸íòàðàòü: ê.ëåòêå âè=è ÷àêàòü:
\òïå ë¸éìàêà ñèéñåì ê.=.òå==.?
Ñûâëàñà ê¸ëàðí¸ ÷óõíå àöåòîí
ø¸ðøè ê.ðåò? Òóõò¸ð ïàòíå ò¸õ-
òàìàñ¸ð êàéñà èíñóëèíïà ñèï-
ëåíìå òûò¸íìàëëà?
40-50 =óëñåí÷åí àñë¸ðàõ =ûí-

ñåì ûòëàðàõ 2 òèï ñàõ¸ð äèàáå-
÷.ïå àïòðà==.? ×ûëàé ÷óõíå
=¸âàð òà òèïìåñò: ø¸ê òà ò¸ò¸ø
òóõñà àïòðàòìàñòü? Óéð¸ìë¸õ.-
ñåì _ â¸é-õàë ï.ò.ì.øëå ÷àêíè:
àñ òóñà þëàññè ÿï¸õíè: ïó=
=àâð¸ííè: þí ïóñ¸ì. \ñíè? ×àñ-
÷àñàõ þíðè ãëþêîçà øàé. \ñíè-
íå ïàöèåíò òóõò¸ð ïàòíå ïðîôè-

ëàêòèêà ò.ð.ñëåâíå å êó=
=èâ.÷ë.õ. ÷àêíèïå: óðàñåì ûðàò-
íèïå: ÷àðà ò.ë.í÷å ê.=.òíèïå:
ñóðàíà ÿï¸õ \ò èëíèïå: ê¸ìïà
÷èð. å ï\ðë. øàòðà òåðòëåíòåð-
íèïå ïûðñàí ̧ íñ¸ðòðàí ïàë¸ð-
òà==.?
2 òèï ñàõ¸ð äèàáå÷. àíë¸

ñàð¸ëíèíå êóðà ïðîôèëàêòèêà
.=. ï.ëòåð.øë. âûð¸í éûø¸-
íàòü? +àê ò.ëëåâïå õ¸ðóøë¸õ
óøê¸í.ñåíå ïàë¸ðòà==.? 2 òèï
äèàáåò àòàëàíàñ õ¸ðóøë¸õ óøê¸-
í.ñåíå =àêñåì ê.ðå==.%

=ûâ¸õ ò¸âàí.ñåì õóøøèí÷å äè-
àáåòïà ÷èðë. =ûíñåì ïóððèñåì:
45 =óëòàí èðòíèñåì: 4 êèëî-
ãðàìðàí éûâ¸ðòàðàõ à÷à =óðàòí¸
õ.ðàð¸ìñåì: ê.ëåòêå âè=è ûò-
ëàøøè: ñàõàë õóñêàëàêàí: þí
ïóñ¸ì. ðòóòü þïèí 140¹90 ìèë-
ëèìåòð.í÷åí ûòëàðàõ \ñåêåí:
èíôàðêò: èíñóëüò ÷¸òñà èðòòåðí.
=ûíñåì? Ýòåì: ïàëëàõ: =óë.ñåí
\ñ.ìíå ÷àðñà ëàðòàéìàñòü: ñàõ¸ð
äèàáåòíå ïóð é¸õ òóðò¸ìíå òå
âèò.ì ê\ðåéìåñò? Àí÷àõ ïóðí¸=
é.ðêèíå óë¸øòàðìà: ñèåíë. é¸-
ëàðàí ñèâ.íìå: =àïëà ìàéïà ÷èð
àòàëàíàñ õ¸ðóøë¸õà ÷àêàðìà ïóë-
òàðàòü? Õ¸ðóøë¸õ óøê¸ííå ê.ðå-
êåí =ûíñåí êàøíè =óë þíðè
ñàõ¸ð øàéíå ò.ð.ñëåòòåðìå àíà-
ëèç ïàìàëëà? Ïðîôèëàêòèê¸ðà

ò.ð.ñ àïàòëàííè ïûñ¸ê âûð¸í
éûø¸íàòü? Ñûâë¸õà óïðàìà â¸é-
õàë .=. ïóë¸ø.? Ìûøö¸ñåì ÷àñ-
÷àñàõ õóòëàíñà ò¸ñ¸ëí¸ ÷óõíå
ýíåðãèå ñàõ¸ðòàí ¹ãëþêîç¸ðàí¹
èëå==.? Õóñêàíó õ¸í¸õòàð¸â.ñåì
êëåòê¸ñåì èíñóëèíà òóÿññèíå
ëàé¸õëàòà==.: êó âàðà þíðè
ñàõ¸ð øàéíå ÷àêàðàòü? +àê ëàðó-
ò¸ðóðà îðãàíèçìà ãëþêîç¸íà
þíðàí êëåòê¸ñåíå êó=àðìà èí-
ñóëèí ñàõàëðàõ êèðë.? Ôèçêóëü-
òóðà çàíÿòèé.ñåíå ýðíåðå òå-
ìè=å êóí ñàõàëðàí òà 30-øàð
ìèíóò èðòòåðìåëëå? Ê.ëåòêå âè-
=èíå ÷àêàðìà òàòà âè=åðå òûòñà
ò¸ìà êàøíè êóí 2-3 =óõð¸ì
=óðàí óòìàëëà?
Àñà èëòåðåð-õà% Ñûâë¸õ öåí-

òð.ñåí÷å êàøíèåõ ò\ëåâñ.ð þí
àíàëèç. ïàìà: ÿïàëàñåí ûëìà-
ø¸í¸â.í ê¸òàðò¸â.ñåì: =àâ øóò-
ðà þíðè õîëåñòåðèíïà ãëþêîçà
øàé.: ì.íëå ïóëíèíå: ñàõ¸ð
äèàáå÷.ïå ûòòè ýíäîêðèí ÷èð.-
ñåí õ¸ðóøë¸õ. ïóððèïå =óêêèíå
ï.ëìå ïóëòàðàòü? +àê ò.ëëåâïå
ó÷àñòîê å  ï.ò.ì.øëå ïðàêòèêà
âðà÷.ñåì ïàòíå êàéìà òà ïóëàòü?
×èðå ì.í ÷óõë. èðòåðåõ ïàë¸ð-
òíèïå òàòà ñèïëåíìå ïó=ëàíèïå
ïóðí¸= ïàõàë¸õ. ì.íëå ïóëàññè
òà÷¸ =ûõ¸íí¸?
Õ¸â¸ðòàí íóìàé êèëåò? Ñàõ¸ð

äèàáå÷. äèàãíîç ëàðòí¸ =ûíñå-
íå ÷èð. =èí÷åí ûòëàðàõ ï.ëìå
òàòà óíïà ¸í¸=ë¸ ê.ðåøìå
â.ðåíòåêåí Ñûâë¸õ øêóë.í å
Ñàõ¸ð äèáåòíå õàðï¸ð õ¸é êîí-
òðîëëåìåëëè øêóë çàíÿòèé.ñå-
íå =\ðåìå ñ.íåòï.ð?

Ëàðèñà ÊÀÐÓËÈÍÀ:
ðåñïóáëèê¸í

ýíäîêðèíîëîãè
äèñïàíñåð.í ò.ï âðà÷.í

çàìåñòèòåë.?
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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.
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Äèðåêòîð-ò.ï ðåäàêòîð
Â?Â?ÒÓÐÊÀÉ
Ðåäàêòîð

À?Õ?ËÓÊÈßÍÎÂÀ

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,

  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 06?11?2014 àë¸ ïóñí¸? Ïè÷åòå ãðàôèêïà 18 ñåõåòðå àë¸ ïóñìàëëà:
12 ñåõåòðå àë¸ ïóñí¸?

Òèðàæ 6202?              Çàêàç 4553?
+ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524

Øóòà  èëìå

Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì
ÏÓË¨ØÓ   ÓÑËÓÃÈ

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

115?Íàðêîëîãèÿ? Òðåçâàÿ æèçíü? Ò? 8-902-663-20-80?
Ëèö? 5001001230 îò 8?06?2007ã? 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?

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

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

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

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

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

7?Ñðóáû äëÿ áàíè? Ò? 37-28-74?
9?Ãðàâìàññó: ïåñîê: ùåáåíü: êåðàìçèò? Ä-êà? Ò?

89033583021?
157?Ïëàñòèêîâûå ÎÊÍÀ: ñòàëüíûå ÄÂÅÐÈ? Äøåâî? Ò?

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

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

ÊÓÍ Ê,ÑÊÅËÅÒ: +ÛÂ¨ÐÀÑ ÊÈËÅÒ
Êóí ê.ñêåëñå ïûí¸ òàïõ¸ðòà

îðãàíèçì êàõàëëàíìà òûò¸íàòü:
â.=.ìñ.ð ûéõ¸ëàòòàðàòü? Êó
=óò¸ =èòìåííèïå =ûõ¸íí¸? Ì.í
òóìàëëà-õà(
Ï\ðòðå =óò¸ ûòëàðàõ ïóëñàí

ëàé¸õ? Ó=¸ ñûâë¸øðà õóñêàíó
ûòëàðàõ òóìàëëà: ÷óïìàëëà: =óðàí
íóìàé =\ðåìåëëå? Èðõè çàðÿäêà
ïèðêè òå àí ìàí¸ð? Îðãàíèçìà
âèòàìèíñåì êèðë.: õàì¸ð ò¸ð¸õ-
ðà =èò.íåêåí ïàõ÷à =èì.=ïå
óëìà-=ûðëà ûòëàðàõ =èìåëëå?
Òîíóñà =.êëåìå ïàõ÷à =èì.=

ø.âåê. ïóë¸øàòü? Ï.÷.ê =ûõ¸
ïåòðóøê¸íà: ï.ð ø¸ë ûõðàíà:
â¸òàì âè=.-ò¸âàò¸ êèø.ðå: èê.
òóðàò ñåëüäåðåå â.òåòñå õóò¸ø-
òàðìàëëà: ï¸÷¸ðòàñà ñ.òêåííå
þõòàðìàëëà? Ï.÷.ê ñûïê¸ìñåì-
ïå .=ñå ÿìàëëà?  +àê õóò¸øà
êàøíè êóí .=ñåí îðãàíèçì
òîíóñíå ÷ûëàé õ¸ïàðòìà ïóëàòü?
Ðàöèîíðà ÷.ð. êàâ¸í: êèø.ð:

ïàíóëìè ñ.òêåí.ñåì ïóëñàí
àâàí?
×è ëàé¸õ ýìåë _ =ûâ¸ðñà

ò¸ðàííè? +àâ¸íïà îðãàíèçì
=ûâ¸ðàñ êèëñåí àí õèð.=ë.ð _
ñàê¸ð ñåõåò =ûâ¸ðíè ÷àñàõ
é.ðêåíå ê.ìå ïóë¸ø.?
Ûéõ¸ëàòòàðíèí÷åí ø¸ëàí

=ûðëè àâàí? 1 ñòàêàí òèï.

ÑÛÕËÀÍÍÈÍÅ
ÍÈÌ,Í ÒÅ +ÈÒÌÅÑÒ

  1 ëèòð øûâà àí¸ñ êóð¸ê.í ¹äåâÿñèë¹ 30
ãðàìì â.òåòí. òèï. òûìàðíå ÿìàëëà: 20 ìèíóò
â.ðåòìåëëå? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà òà 200 ãðàìì ñàõ¸ð
òàòà =óð ñòàêàí ïàíóëìè óêñóñ. õóøñà ëàé¸õ
ï¸òðàòìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò
ìàëàðàõ 3-øåð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
  Ñèâ. øûâðà 750 ãðàìì õûð ïàïêèíå

=óìàëëà: òèï.òìåëëå òå àø àðìàí.ïå àâ¸ðòìàë-
ëà? Ñòåðèëèçàöèëåí. ê.ëåí÷å áàíê¸ñåíå ÿìàëëà:
1%2 âè=åïå ïûë õóøìàëëà? Áàíê¸ñåíå õóï¸ë÷àïà
âèòñå ñèâ.òì.øå ëàðòìàëëà? Êàøíè èð 1 àïàò
êàø¸ê. õóò¸øà ̧ ø¸ øûâðà èð.ëòåðñå .=ìåëëå?
  Ø¸íñà ï¸ñ¸ëíèí ìàëòàíõè ïàëëèñåíå

àñ¸ðõàñàíàõ òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ï.ðåð

÷.ïò.ì â.òåòí. èìï.ð òûìàð.: ï.òí.ê =óë=è:
ï.ð ø¸ë ûõðà ÿìàëëà: 15 ìèíóò ëàðòìàëëà?
¨ø¸ëëà ï.÷.ê ñûïê¸ìñåìïå .=ìåëëå?
  Èíãàëÿöè ïóë¸øàòü? Êà=õèíå =ûâ¸ðìà

âûðòàñ óì.í ýìàëüëåí. êðóæê¸íà òèí â.ðåí.
øûâ ÿìàëëà: 1 àïàò êàø¸ê. àïòåêà ïðîïîëèñ
íàñòîéêè õóøìàëëà? Ø.âåêðåí òóõàêàí ï¸ñïà ïó=
óðë¸ àëø¸ëëèïå âèò.íñå ñ¸ìñàïà òàòà =¸âàðïà
ñûâëàìàëëà? Óíòàí õóðà å ñèì.ñ ÷åé: å êóð¸ê
÷åé. ¹1 ÷åé êàø¸ê. ïïðîïîëèñ íàñòîéêè õóøñà¹
.=ìåëëå? Èð åííå ñûâë¸õ ëàé¸õëàíàòü?
  Ñóíàñ ÷óõíå ñ¸ìñà ø¸ò¸ê.ñåíå òèï =ó

ñ.ðìåëëå òå â.ñåíå øàëàõ ìàð òàñàòí¸ ûõðà
ø¸ë.ñåì 10-15 ìèíóòà ÷èêìåëëå?

Ø¸íñà ï¸ñ¸ëàñðàí õ\ò.ëåíìå õàë¸õ ìåäèöèíèí ìåë.ñåì ïóë¸øà==.? Â.ñåì àíñàò òà âèò.ìë.?

ÊÀÐËÀÍÊ¨ ØÛ+ÑÀÍ
Êàðëàíê¸ øû==èí÷åí ôàðèíãèòðàí ñèïëåíí. ÷óõíå õàë¸õ

ìåë.ñåì ûð¸ âèò.ì ê\ðå==.?
×èð â.ð.ëñåí 1 ñòàêàí ̧ ø¸ øûâà 1-2 ÷åé êàø¸ê. ïûë òàòà

1-2 ÷åé êàø¸ê. ïàíóëìè óêñóñ. õóøìàëëà: ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà?
Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 15 ìèíóò ìàëàðàõ =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?
Ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí ñèïëåíìåëëå?
Êàëåíäóëà ÷å÷åê.ïå ÿòàðë¸ ìà= õàò.ðëåìå ïóëàòü? 1 àïàò

êàø¸ê. ÷å÷åêå =óð ñòàêàí òàñàòìàí õ.âåë=àâð¸í¸ø =¸âíå ÿìàëëà:
¸ø¸ âûð¸íòà 3-5 êóí ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ñèïë. =¸âà
êàøíè ñ¸ìñà ø¸ò¸êíå 2-3-øåð òóìëàì êóííå èê. õóò òóìëàòìàë-
ëà? +ó êàðëàíê¸í õû=àëòè ñòåíêè ïàòíå =èòò.ð òåñå ïó=à
ñóëàõÿëëà-ñûëò¸ìàëëà ï.êìåëëå?
Ïðîöåäóðà õû==¸í âûðòñàí ëàé¸õ? +ó =åì=åòåêåí: ë¸ïëàíòà-

ðàêàí âèò.ì ê\ðåò? Ïûðòà ê¸ò¸êëàíòàðñà ò¸íè õ¸â¸ðò èðòåò?
Êàëåíäóëà =¸â. ñóíàñ ÷óõíå òå ïóë¸øàòü?

=ûðëàíà 1 ëèòð øûâà ÿìàëëà:
â.ðåìå ê.ðòìåëëå òå =óë¸ì
=èí÷åí èëìåëëå: ñèâ.íñåí ñ¸-
ð¸õòàðìàëëà? Âàðåíè å ïûë
õóøìà þðàòü? ×åé å êîìïîò
âûð¸ííå .=ìåëëå? Øóòà èë.ð%
ø¸ëàí =ûðëè =åì=åí ø¸ê õ¸âà-
ëàêàí âèò.ìë.? Ñèïëåâ êóðñ. _
1 óé¸õ?
Ñàð =èï óòè ¹çâåðîáîé¹ _

â¸éë¸ àíòèäåïðåññàíò? 1 àïàò
êàø¸ê. êóð¸êà òèí â.ðåí. 1

ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 15 ìèíóò-
ðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
àïàò÷åí =óð ñåõåò ìàëàðàõ
ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàéíå
.=ìåëëå? Êóðñ _ 1-2 óé¸õ?
Õóðà ïèëåø _ ê.ðêóííå

óéð¸ìàõ êèðë. âèòàìèíñåí
=¸ëêó=.? 2-3 àïàò êàø¸ê. òèï.
=ûðëàíà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí ñ¸-
ð¸õòàðìàëëà? Ï.ð óé¸õ ÷åé
âûð¸ííå .=ìåëëå?

Êèëòè  òóõò¸ð

ÊÀÐÈÅÑÏÀ
Ê,ÐÅØÅÒ
Íóìàé ïóëìàñòü-õà è=.ì

ø¸ëø¸í ñèåíë. àïàòñåí éûø-
íå ê.ðåò òåñå =èð.ïëåòåòíèíå
âóëàìà ïóëàò÷.? +àêíà =ûðëà-
ðà ñàõ¸ð íóìàééèïå òàòà è=.ì
ø¸ëà =ûï¸=íèïå ñ¸ëòàâëàò÷.=?
Èíäè ̧ ñ÷àõ.ñåì =.í. ò.ï÷åâ

èðòòåðí.? Â.ñåì è=.ìðå ýìà-
ëå àðêàíàñðàí õ\ò.ëåêåí  òàòà
êàðèåñà: ø¸ë òóíèñåí ÷èð.ñå-
íå ïó=àðàêàí ñèåíë. áàêòåðè-
ñåíå àòàëàíìà ÷¸ðìàíòàðàêàí
óéð¸ì ÿïàëàñåì òóïí¸?

ÓÉÐ¨ÌÀÕ ÌÅËË,
Õ.ðë. ïèëåø ïè=ñå =èòí. òàïõ¸ðòà ïûðø¸ë¸õà òàñàòìà

óéð¸ìàõ ìåëë.? 1 ÷åé êàø¸ê. ïèëåøå êàø¸êïà íèì.ðëåìåëëå:
â.ðåí. ñèâ. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 8 ñåõåò ëàðòìàëëà?
Ñ¸ð¸õòàðìàëëà ìàð? ̈ íà ï.ð êóí õóøøèí÷å .=ñå ÿìàëëà? +àïëà
òåìè=å êóí ñèïëåíìåëëå?
Ïûðø¸ë¸õ ïèò. ëàé¸õ òàñàëàòü: ï.ò.ì ê.ëåòêå =¸ì¸ëëàíàòü?

Óíñ¸ð ïó=íå õ.ðë. ïèëåø ÿï¸õ õîëåñòåðèíà ê¸ëàðíèïå òå ïàõà?
+àâ¸íïà ãèïåðòîíèêñåíå: ÷.ðå ÷èðë. =ûíñåíå ïèò. óñ¸ëë¸?

/ÒÅ +ÅÌ+ÅÒÌÅ
+àê ìàñê¸ñåì ìóí÷àðà óéð¸ìàõ ïàõà âèò.ì ê\ðå==.?
Öåëëþëèòà õèð.=? Ê.ëåòêåíå =\õå ñèéïå ø.â. ïûë ñ.ðìåëëå?

¨íà àë¸ïà ê¸øòàõ =àòëàòòàðñà \ò ò¸ð¸õ ñ¸ò¸ðìàëëà? Ïûë =¸ðàëñà
øóð¸ ò.ñëåíñåí: àëëà õóë¸í ñèéïå =ûï¸=ìà ïó=ëàñàí ̧ ø¸ øûâïà
=óñà òàñàòìàëëà?
/òå ïè=.ë.õ ê.ðòìå? 100 ãðàìì ò¸ï¸ð÷à 3 àïàò êàø¸ê.

õ¸éìàïà õóò¸øòàðìàëëà? /ò-ï.âå 10-15 ìèíóòà ñ.ðìåëëå? ̈ ø¸
øûâïà =óñà òàñàòìàëëà?
Óðà ê.ëèñåíå =åì=åòìå? Â.òåòí. ñóõàí õóïïèïå ø¸í¸ð

êóð¸ê.í =óë=èíå ï.ð âè=åïå  èëñå òàòà =óðøàð ÷åé êàø¸ê. òèï
=óïà ïûëà õóò¸øòàðìàëëà? Óðà ê.ëèñåíå 5-10 ìèíóòà ñ.ðìåëëå?
¨ø¸ øûâïà =óñà òàñàòìàëëà?

ÝÐÅÕÐÅÍ ÑÈÂ,ÒÅÒ
Ñàê¸ð å âóí¸ ëèòð ê.ðåêåí ê.ëåí÷å ¹ýìàëüëåí.¹ ñàâ¸òà 1

ëèòð êåôèð ÿìàëëà? 1-åð àïàò êàø¸ê. òóë¸: ûðàø: ñ.ë.: óðïà:
õóðàòóë: ìàííà ê.ðïèñåíå õóøìàëëà? Éûâ¸= êàø¸êïà ëàé¸õ
ï¸òðàòìàëëà? Õ.ððèí÷åíåõ ñèâ. øûâ ÿðñà ñàëôåòê¸ïà ¹õóï¸ë÷àïà
ìàð¹ âèòìåëëå? Ï\ë.ì òåìïåðàòóðèí÷å 3 êóí ëàðòìàëëà:
ò¸ò¸øðàõ ï¸òðàòìàëëà?
+àê ø.âåêå òàë¸ê¸í êèðåê õ¸ø â¸õ¸ò.í÷å òå òåì.í ÷óõëåõ

.=ìå þðàòü? Â¸ë àëêîãîëü òóðò¸ì.í÷åí õ¸òàðàòü? Ñèïë. ø.âåêå
ï\ë.ì òåìïåðàòóðèí÷å óïðàìàëëà?


