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

Ûð¸ ñ.í\ñåì

Àñë¸ êâàëèôèêàöè êàòåãîðèëë. òóõò¸ð Ìàðèíà
Áóäûëèíà ðåñïóáëèê¸í à÷à-ï¸÷à êëèíèêà áîëüíèöèí-
÷å .=ëåò? Ìàðèíà Âàëåðüåâíà _ à÷àñåí ýíäîêðèíî-
ëîã.: óéð¸ì çàâåäóþùèé.? Â¸ë =àìð¸ê ̧ ðó ñûâ¸ òà
ò.ðåêë. \ñò.ð òåñå íóìàé ò¸ð¸øàòü?

ÏÀÕÀ ÕÀËÂÀ
Ãåìîãëîáèí øàéíå \ñòåðìå êèëòå ïàõà õàëâà õàò.ðëåìå ïóëàòü?

Êîôå àðìàí.ïå àâ¸ðòí¸ 1 ñòàêàí õóðà òóë ê.ðïèíå 1 ñòàêàí â.òåòí.
à=ò¸ðõàí ì¸é¸ð.ïå õóò¸øòàðìàëëà? 1 ñòàêàí ïûë õóøñà ëàé¸õ
ï¸òðàòìàëëà? +àê õàëâàíà êóííå 2-3 õóò 1-åð àïàò êàø¸ê. =èìåëëå?
Ñèïëåâ êóðñ. _ 2-3 ýðíå? Óíòàí ï.ð ýðíå ò¸õòàìàëëà òà êèðë.
ïóëñàí òåï.ð êóðñ èðòòåðìåëëå?

ÛÕÐÀ ÝÌÅË,
Þí ïóñ¸ìíå ÷àêàðìà ûõðà ýìåë. ïóë¸øàòü? Óí¸í ø¸ë.ñåíå â.ò.

âàêëàìàëëà: ìàðëÿ =èíå =\õå ñèéïå õóðñà òóõìàëëà: ó=¸ ñûâë¸øðà
òèï.òìåëëå? Ëàé¸õ òèïñå =èòñåí êîôå àðìàí.ïå àâ¸ðòìàëëà:
ê.ëåí÷å ñàâ¸òà òóëòàðìàëëà: õóï¸ë÷àïà =¸ò¸ õóïìàëëà? Êóííå 3 õóò
=óðøàð ÷åé êàø¸ê. ûõðàíà ï.òí.ê å ìåëèññà ÷åé.ïå ñûïñà
=èìåëëå?

ÑÀÑ¨ +,ÒÑÅÍ
Â¸òàì õ.ðë. ê¸øìàíà âàêëàìàëëà: èê. ï\ðíå ÷óõë. õóïëàìàë¸õ

øûâ õóøìàëëà: ï.=åðìåëëå? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ø.âåêå 1-åð àïàò
êàø¸ê. ïûë òàòà àïàò óêñóñ. ÿìàëëà? Óíïà ïûðà êóííå òåìè=å õóò
÷\õåìåëëå?

Õ¨ßÐ Ñ,ÒÊÅÍ,ÏÅ
/ñë.ê àïòðàòñàí êóííå 2-3 õóò ïûëïà =óðìàëëà õóò¸øòàðí¸ õ¸ÿð

ñ.òêåí. ¹¸íà =å= òå þðàòü¹ 2-3-øåð àïàò êàø¸ê. .=íè ïóë¸øàòü?
Â¸ë óíñ¸ð ïó=íå øû=íèíå: òåìïåðàòóð¸íà ÷àêàðàòü?

Ø,ÂÅÊ,ÏÅ ÊÓ+À
ÑÈÏËÅ++,

Êó= êóð¸ê.ïå ¹î÷àíêà¹ ì.í àâàëòàíïàõ êó=
÷èð.ñåí÷åí ñèïëåíìå óñ¸ êóðà==.? Àí÷àõ =àêíà
øóòà èëìåëëå% óí¸í ýêñòðàê÷. þí òûìàð.ñåíå
ï.ðåò: =àâ¸íïà þí ïóñ¸ì. ï.÷.ê =ûíñåí óíïà
ñèïëåíìå þðàìàñòü?
Êó= =ûâ¸õà å èí=åíå êàéñà ïûí¸ ÷óõíå? 1 ÷åé

êàø¸ê. òèï. êóð¸êà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: â.ðåìå ê.ðòìåëëå òå =óë¸ì =èí÷åí
èëìåëëå: ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
àïàò õû==¸í 3-4-øàð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
Êàøíè êóí =àê ø.âåêå êó=ñåíå 1-åð òóìëàì
ÿìàëëà òàòà óíïà =.ðëåíå õèð.= 15 ìèíóòà
ïðèìî÷êà õóìàëëà?
Ãëàóêîìà àïòðàòñàí? 2 ÷åé êàø¸ê. òèï.

êóð¸êà òèí â.ðåí. =óð ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
â.ðåìå ê.ðòìåëëå òå ñ¸ð¸õòàðìàëëà? ¨ø¸
ø.âåêå êó=ñåíå êóííå 2 õóò 2-3-øåð òóìëàì
ÿìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò óì.í 2-3-øåð àïàò
êàø¸ê. .=ìåëëå? Êà=õèíå =ûâ¸ðàñ óì.í êó=ñåì
=èíå =àê ø.âåêðå é.ïåòí. ïóñìà òàò¸ê. ï.ð
ñåõåòå õóìàëëà?
Êîíúþíêòèâèò ïó=ëàíñàí: óðïà òóõñàí? 3 ÷åé

êàø¸ê. òèï. êóð¸êà 2 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
â.ðåìå ê.ðòìåëëå: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 10
ìèíóò ïè=.õòåðìåëëå? Èëñåí 1 ñåõåò ëàðòìàëëà
òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà? ̈ ø¸ ø.âåêðå é.ïåòí. ïðè-
ìî÷ê¸ñåíå êó=ñåì =èíå êóííå 2 õóò õóìàëëà?

ÄÈÀÁÅÒ ÍÓØÈÍ×ÅÍ
 1 êèëîãðàìì ÷.ð. õ¸ÿðà øóëòðà òåðê¸ïà õûðìàëëà: =óð ëèòð

êîíüÿêà ÿìàëëà? Ñàâ¸òà =¸ò¸ õóïñà ò.òò.ì âûð¸íòà 3-5 êóí
ëàðìàëëà: â¸õ¸ò-â¸õ¸òïà ñèëëåñå èëìåëëå? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå
3 õóò 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
 Ï.ðåð âè=åïå ïûëà: àø àðìàí.ïå õóïïèïåõ àâ¸ðòí¸ ëèìîíà

òàòà íèì.ðëåí. ûõðàíà õóò¸øòàðìàëëà? Ï.ð ýðíå ëàðòìàëëà? Êóííå
ï.ð õóò 4 àïàò êàø¸ê. õóò¸øà ìàé.ïåí =èñå ÿìàëëà?
 1 ÷åé êàø¸ê. â.òåòí. õóðà =ûðëà =óë=èíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí

øûâà ÿìàëëà: â.ðè ïëèòà =èí÷å 30 ìèíóò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà? Êóííå 3 õóò ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàéíå .=ìåëëå?
 Õ¸ëõà =àêêè êóð¸ê.í ¹îäóâàí÷èê ëåêàðñòâåííûé¹ â.ò. âàêëàí¸

1 ÷åé êàø¸ê. òûìàðíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 20 ìèíóò
ëàðòìàëëà? Ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3-4 õóò ÷.ð.êøåð
ñòàêàí .=ìåëëå?

É,ÐÊÅÍÅ Ê,ÐÒÅ++,
Ï\ðåðè óðàò òàòà îêñàëàò ÷óëñåíå èð.ëòåðìå? Ñèðåí.í

òèï.òí. ÷å÷åêíå 1 àïàò êàø¸ê. èëñå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3-4 õóò 1-åð àïàò êàø¸ê.
2 ýðíå .=ìåëëå?
Õûð¸ì ê\ï.ííèí÷åí ¹ìåòåîðèçì¹ _ ÷àï¸ð êóð¸ê.? 100 ãðàìì

òèï. êóð¸êà 1 ëèòð òèï. øóð¸ è=.ì =ûðëè ýðåõíå ÿðñà 1 ýðíå
ëàðòìàëëà: â¸õ¸ò-â¸õ¸òïà ñèëëåñå èëìåëëå? Óíòàí â.ðåìå ê.ðòìåë-
ëå òå =óë¸ì =èí÷åí èëìåëëå: ̧ ø¸ ÷.ðêåñå 4-6 ñåõåò ëàðòìàëëà?
Ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 2-3 õóò àïàò÷åí 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
Àïàò èð.ëåññè ï¸ñ¸ëñàí ¹äèñáàêòåðèîç¹? Óêðîï â¸ððèíå êîôå

àðìàí.ïå àâ¸ðòìàëëà? Èðõèíå òàòà ê¸íò¸ðëà =óð ÷åé êàø¸ê. óêðîï
=¸í¸õíå =óð àïàò êàø¸ê. òèï =óïà õóò¸øòàðñà .=ìåëëå? Ñèïëåâ
êóðñ. _ 6-8 êóí: óíòàí 5 êóí êàíí¸ õû==¸í êàëëåõ .=ìå
ïó=ëàìàëëà? 2-3 ñèïëåâ êóðñ. èðòòåðìåëëå? Õûð¸ì ê\ï.íìå
ï¸ðàõàòü: òóëà òóõàññè é.ðêåíå ê.ðåò: ê¸ê¸ð õ.ðòíè: é.êñ\ èðòå==.?

ÌÓÑÊÀÒ Ì¨É¨Ð,ÏÅ
ÄÛÍß Â¨ÐÐÈ

Ñóðàí õû==¸íõè =.â. èëåìñ.ð ê¸íà ìàð: ÷ûëàé ÷óõíå
òóðò¸íñà òà êàí¸=ñ¸ðëàíòàðàòü? Ëàðó-ò¸ð¸âà õàë¸õ ìåë.ñåì
=¸ì¸ëëàòìà ïóëòàðà==.?
Ñèïëåâå ìóñêàò ì¸é¸ð.ïå òûò¸íìàëëà? Ï.ð ì¸é¸ðà

â.òåòìåëëå: 1%2 øàéëàøóïà ñ.òïå õóò¸øòàðìàëëà? Ï¸òòà =.ââå
=óð ñåõåòå ñ.ðìåëëå: óíòàí øûâïà =óñà òàñàòìàëëà? Òåï.ð
êóííå â.òåòí. ì¸é¸ðà 1%3 øàéëàøóïà ïûëïà õóò¸øòàðìàëëà?
Êàëëåõ =.â. =èíå =óð ñåõåòå õóìàëëà? +àïëà ÷åðåòëåñå 2 ýðíå
ñèïëåíìåëëå?
Ìàëàëëàõè 20 êóíðà óð¸õ ðåöåïòïà óñ¸ êóðìàëëà? Äûíü¸í

òèï.òí.: òàñàòí¸: â.òåòí. â¸ððèíå ò\í. =¸ìàðòà õóïïèïå
õóò¸øòàðìàëëà: ê¸øò îëèâà =¸â. ÿìàëëà? +.â. =èíå õóðñà
áèíòëàìàëëà: êîìïðåñà =óð ñåõåò å ûòëàðàõ òà òûòìàëëà? Ï.ð
ýðíå ò¸õòàí¸ õû==¸í êàëëåõ ìóñêàò ì¸é¸ð.í ï¸òòèïå ñèïëåí-
ìåëëå?

Ï,ÐÈÍ×Å _ Â,ÐÈ:
ÒÅÏÐÈÍ×Å _
ÑÈÂ,ÐÅÕÕÈ

Ñûï¸ ÷èð. ïîäàãðà òåðòëåíòåðñåí óðà âàííè òóíè óñ¸ëë¸?
200 ãðàìì â.òåòí. õûð ë¸ññèíå 2 ëèòð ñèâ. øûâà ÿìàëëà: 30
ìèíóòà â.ðåêåí øûâ ìóí÷èíå ëàðòìàëëà? Èëñåí 10 ìèíóòðàí
ìàðëÿ âèò.ð ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êàë¸ï¸øíå 4 ëèòðà =èòåðìå â.ðåí.
øûâ õóøìàëëà?
Âèò.ìíå â¸éëàòìà ñàâ¸òñåíå 2-øåð àïàò êàø¸ê. ò¸âàð ÿìà

þðàòü? Þíàøàð òàð¸í èê. ñàâ¸ò ëàðòìàëëà? Ï.ðíå õûð ë¸ññèí
â.ðè ¹38-39 ãðàäóñ¹ ø.âåêíå ÿìàëëà: òåïðèíå _ ï\ë.ì
òåìïåðàòóðè òàðàí ñèâ.òíèíå? Óðàñåíå ìàëòàí ï.ððåì.ø ñàâ¸òà
15 =åêêóíòà ÷èêìåëëå: óíòàí èêê.ì.ø.í÷å =àâ¸í ÷óõëåõ
òûòìàëëà? Ïðîöåäóð¸íà 5-6 õóò òóìàëëà? Ñèïëåâ õû==¸í óðàñåíå
=¸ì òóò¸ðïà ÷.ðêåñå 1 ñåõåò êàíñà âûðòìàëëà?

Õ¨Â¨ÐÒ ÈÐÒÅÒ
Òóòà õ.ððèíå ÷èð òóõñàí ̧ íà õ¸â¸ðò èðòòåðìå ïóëàòü? Óí

=èíå êóííå òåìè=å õóò â.ðè øûâà ÷èêñå ê¸ëàðí¸ êàø¸ê õóìàëëà?
Ûéõ¸ â.=ñå íóøàëàíòàðñàí êà=õèíå =ûâ¸ðàñ óì.í 3-6

òóìëàì øóð¸ ÷¸ð¸ø ¹ïèõòà¹ =¸â. õóøí¸ âàíí¸ðà 30 ìèíóò
âûðòìàëëà?
Ø¸ë ûðàòìà ïó=ëàð.-è( Ìàì¸êà âîäîðîä ïåðåêè=.í÷å

é.ïåòñå ø¸ë òóíè =èíå 15 ìèíóòà õóìàëëà? Êóííå òåìè=å õóðñà
ñèïëåíìå þðàòü?

ÛÂ¨ÍÀÒÜ:
Ò¨ÐÒÀÍÀÒÜ
Ûâ¸íí¸: ò¸ðòàíí¸ óðàñåíå ñèï-

ëåìå òàð¸í ñàâ¸òðè øûâà òåìè=å
êàò¸ê ï¸ð: òåìè=å òóìëàì ï.òí.ê
¹ìÿòà ïåðå÷íàÿ¹ å ëèìîí: å ðîçìà-
ðèí ýôèð =¸â. ÿìàëëà? Óðàñåíå
÷èêñå 10 ìèíóò ëàðìàëëà? Óíòàí
ò¸âàðë¸ ïóñìàïà ÷.ðêåìåëëå?
Ïûñ¸ê òàò¸ê é.ò.í ïóñìàíà ̧ ø¸

ò¸âàð ø.âåê.í÷å ¹1 ëèòð øûâà _ 1
àïàò êàø¸ê. ò¸âàð¹ é.ïåòìåëëå:
ï¸ðñà èëìåëëå òå óíïà óðàñåíå
÷.ðêåìåëëå: =èåëòåí _ =\õåðåõ
ïóñìàïà òàòà =¸ì òóò¸ðïà? +àïëà 20
ìèíóò ëàðìàëëà?

ÏÛÐÀ ×/ÕÅÌÅ
Ïûð ûðàòñàí ø¸ëàí ÷å÷åêíå

ïóõ¸ð òà =óð ëèòð áàíêèíå òóëòà-
ð¸ð: 5 àïàò êàø¸ê. ñàõ¸ð å ïûë
¹â¸ë ëàé¸õðàõ òà¹ õóø¸ð? Ëàé¸õ
ï¸òðàò¸ð: ¸ø¸ âûð¸íòà ñ.òêåí
òóõè÷÷åíåõ ëàðò¸ð? 1 àïàò êàø¸ê.
ñèðîïà ÷å÷åê.ïå ï.ðëåõ â.ðè
øûâïà å ÷åéïå ñûïñà .=ìåëëå?
+àïëà ñïëåíí. â¸õ¸òðàõ òåï.ð

ò.ðë. ø.âåêïå ïûðà ÷\õåìåëëå? 3
àïàò êàø¸ê. ø¸ëàí ÷å÷åêíå 1
ñòàêàí øûâà ÿðñà 15 ìèíóò ëàðò-
ìàëëà?

ÈÊ, ÐÅÖÅÏÒ
 Áðîíõèòðàí ñèïëåíìå 1 ñòà-

êàí ñ.òå 1 àïàò êàø¸ê. õàÿð óòè
¹øàëôåé ëåêàðñòâåííûé¹ ÿðñà
â.ðåòñå èëìåëëå? Óíòàí 40 ìèíóò
ñèâ.íìå ïàìàëëà òà êàëëåõ â.ðåò-
ìåëëå? +ûâ¸ðàñ óì.í ¸ø¸ëëà
.=ìåëëå?
 Òðàõåèò ÷óõíå 2 àïàò êàø¸ê.

ñóõàí õóïïèíå òèí â.ðåí. 2 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: 3-4 ñåõåò ëàðòìàëëà:
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ïûðà ̧ ø¸ ø.âåêïå
êóííå òåìè=å õóò ÷\õåìåëëå?

+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê

ê¸íò¸ðëà  =.ðëå
29?05 + 18 + 9
30?05 + 20 + 13
31?05 + 22 + 16
01?06 + 25 + 13
02?06 + 27 + 16
03?06 + 29 + 17
04?06 + 30 + 17
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Àí ñèåíëå
ÍÈÒÐÀÒÐÀÍ Õ¨ÐÀÌÀËËÀ-È;

Êèðë. ïóë.

Èð ïóëñà =èòåêåí ïàõ÷à =èì.=ðè íèòðàòñåìïå
ïåñòèöèäñåí÷åí õ\ò.ëåíåñ ò.ëëåâïå ì.í òóìàëëà-
õà( +àê ûéò¸âà Ëþäìèëà Äåíèñåíêî äèåòîëîã õó-
ðàâëàòü?

Øóòà èëìå
+óðõè ïàõ÷à =èì.=ïå íàðê¸ì¸øëàíàñ õ¸ðóøë¸õ

ïûñ¸êàõ ìàð? Ò.ñë.õðåí: "íèòðàòë¸" õ¸ÿð å
"õèìèëë." ðåäèñêà ï.ð êèëîãðàìì =èñåí ê¸íà
âàð-õûð¸ì ï¸ñ¸ëìà ïóëòàðàòü?
/ñåí-ò¸ðàíà àçîòïà òèâ.=òåðåêåí íèòðàòñåì

õ¸éñåì ìàð: â.ñåí íèê.ñ. =èí÷å îðãàíèçìðà
àòàëàíàêàí íèòðèòñåì ïèò. ñèåíë.? Íèòðèòñåì
ò.ðò.ìñåíå êèñëîðîäïà òèâ.=òåðìå ÷¸ðìàíòà-
ðà==.: â¸éë¸ íàðê¸ì¸øëàíòàðà==.?
Ïåñòèöèäñåì _ ïàõ÷à =èì.=ïå åø.ëå ïàðàçèò-

ñåí÷åí õ\ò.ëåìå óñ¸ êóðàêàí íàðê¸ì¸øñåì _ òàòà
õ¸ðóø¸ðàõ? +ûí " ïåñòèöèäë¸" óêðîï òåìè=å
ãðàìì =èíè òå õûò¸ íàðê¸ì¸øëàòü?
Òåïëèö¸ðè ïàõ÷à =èì.= êëåò÷àòêè õûð¸ì àé

ïàð.ïå ôåðìåíòñåíå ÿï¸õ âèò.ì ê\ðåò? "Õèìè"
ï.âåðå óéð¸ìàõ ñèåíëåò? +àâ¸íïà èðõè ïàõ÷à
=èì.=å 12 =óëà =èòìåí à÷àñåíå =èòåðìå
ñ.íìå==.: â.ñåí îðãàíèçì. òóëàøðè ñèåíë.
âèò.ìïå: íàðê¸ì¸øë¸ õèìèêàòñåìïå ê.ðåøìå
õàò.ð ìàð-õà? Õûð¸ì àé ïàð.í øû==èïå ¹ïàíê-
ðåàòèò¹ àïòðàêàíñåí òå ñûâë¸õ õàâøàìà ïóëòà-
ðàòü?

Õ¸ðóøë¸õ ñïèñîê.
"Íèòðàòñåí" éûø.ïå ÷åìïèîíñåì _ èðõè

ñàëàò: øïèíàò: óêðîï: ïåòðóøêà: ñèì.ñ ñóõàí:
ûõðà: ðåäèñêà: êóï¸ñòà: ê¸øìàí: äûíÿ: àðïóñ?
Ïîìèäîð: õ¸ÿð: êèø.ð: êàáà÷îê: áàêëàæàí: êàâ¸í:
ò.ñë. êóï¸ñòà: áðþññåëü êóï¸ñòè íèòðàò ñàõàëðàõ
ïóõà==.? Â¸ë ï¸ð=àïà øàë÷à ï¸ð=èí÷å =óêïà
ï.ðåõ?
Óíñ¸ð ïó=íå ïàõ÷à =èì.=.í ò.ðë. ïàé.í÷å

íèòðàò âè=è òå ò.ðë.ðåí? Êàáà÷îêïà õ¸ÿð¸í
"õèìè" _ =àêêè =óì.í÷å: êèø.ð.í: ê¸øìàí¸í:
ðåäèñ¸í: =àð¸ê¸í: é\= ê¸øìàí¸í â.=.í÷å ïóõ¸-
íàòü? +óë=¸ëëèñåí âàðà _ òóíèïå =óë=èñåí
ø¸í¸ð.ñåí÷å? Õ.ðë. ê¸øìàí¸í òûìàð.í â.=.í÷å
òàòà =àêêè ò.ë.í÷å íèòðàò íóìàé? Êóï¸ñòàí =\ëòè
=óë=èñåìïå òóíèí÷å øàëòè =óë=èñåìïå òàíëàø-
òàðñàí íèòðàò èê. õóò ûòëàðàõ? +.ð óëìèí ÷è
"òàñà ìàððè" âàððè øóòëàíàòü?

Ì.í òóìàëëà(
Ñûâ¸ =ûí ÷.ð. ïàõ÷à =èì.=ðåí õàò.ðëåí.

ñàëàò êóííå 500 ãðàìì òàðàí =èìå ïóëòàðàòü?
Àí÷àõ êóíòà ñåçîíðà ïè=ñå =èòí. ïàõ÷à =èì.=
ïèðêè ñ¸ìàõ ïûðàòü? Èðõè ïðîäóêöèå ðàöèîíà
ê.ðòåñ òåò.ð ïóëñàí ñèåíë. âèò.ìå â¸éñ¸ðëàòìà
ò¸ð¸øìàëëà?
 Íèòðàò âè=èíå ÷àêàðìà ñèì.ñ ñóõàíà:

óêðîïà: ïåòðóøê¸íà øûâðà ï.ð ñåõåòðåí êàÿ ìàð
òûòìàëëà? Å þõàêàí øûâ àé.í÷å 20 ìèíóò
=óìàëëà?
 Èðõè òàòà ÷èê. ëåø åí÷åí èëñå êèëí. õ¸ÿðà:

êàáà÷îêà: áàêëàæàíà: ïàí óëìèíå: ãðóø¸íà
õóïïèí÷åí òàñàòìàëëà: =àìð¸ê êóï¸ñòàí =\ëòè
=óë=èñåíå: òóíèíå êàññà ï¸ðàõìàëëà?
 ×.ð. ïàõ÷à =èì.= ñàëàòíå óïðàìàëëà ìàð:

õàò.ðëåñåíåõ =èìåëëå?
 Îðãàíèçìà ëåêí. íèòðàòñåíå ñèåíñ.ðëåòìå

ñèì.ñ ÷åé .=ìåëëå?
 Òóÿíí¸ ÷óõíå ñóòó=¸ðàí ëàáîðàòîðè àíà-

ëèç.í ï.ò.ìëåò.âíå ê¸òàðòìà ûéò¸ð: ïàõ÷à
=èì.=å ̧ =òàí èëñå êèëíèïå ê¸ñ¸êëàí¸ð?
 Õ¸â¸ð ò.ëë.í ò.ð.ñëåâ èðòòåðñåí òå ï¸ñ-

ìàñòü% ïûñ¸ê êàøíè ïàñàðòàõ ëàáîðàòîðè ïóð?
Òèìë. ïóë¸ð! Íèòðàòïà íàðê¸ì¸øëàííèí ïàë-

ëèñåì% ̧ ø ï¸òðàíàòü: õ¸ñòàðàòü: ïó= ûðàòàòü: â¸é
÷àêàòü å ûéõ¸ëàòòàðàòü: ñûëò¸ì àÿê ï.ð÷è àé.í÷å
å õûð¸ìë¸õ ò.ë.í÷å ûðàòàòü: ïèò: òóòà ê¸âàêà-
ðà==.: ÷.ðå ñèêåò: ñûâë¸ø ï\ë.íåò? Õ¸â¸ðòðàõ
"âàñêàâë¸ ïóë¸øó" ÷.í.ð!

Õ.ðë. ãðàíàò _ ýíäîêðèí
òûò¸ìíå: àïàò èð.ëòåðåññèíå:
ñèì.ññè ýíäîêðèí òûò¸ìíå: íå-
ðâñåíå: þíïà ëèìôà =àâð¸í¸ø-
íå ïàõà âèò.ì ê\ðåò: øóððè
ë¸éìàêà ñèå ñèïëåò: âàð-õûð¸ì
.=íå: õûð¸ìë¸õ ñ.òêåí.í
é\=åêë.õ øàéëàø¸âíå é.ðêåíå
ê.ðòåò: ñàððèïå õ¸ì¸ððè \ò
÷èð.ñåì ÷óõíå: àïàò èð.ëòåðåñ-
ñè ï¸ñ¸ëñàí: âàð õûòñàí: àëëåð-
ãè àïòðàòñàí óñ¸ëë¸?
+àê ìèíåðàë õ.ðàð¸ìñåíå

à÷à =óðàòàññèíå =¸ì¸ëëàòìà ïó-
ë¸øàòü òåíèíå òå èëòìå ïóëàòü?
Êèëòå ãðàíàò ïóððè =åìüå

õóòø¸í¸â.ñåíå ëàé¸õëàòàòü:
õèð.=\ëë. ñàìàíòñåí÷åí ñûõ-
ëàòü? +àê ÷óë ï.ð-ï.ðíå ïàð¸í-
ñà ïóð¸ííèí: øàí÷¸êë¸õ: â¸é-
õàë ñèìâîë. ïóëíèíå ïàë¸ðò-
ìàëëà? Â¸ë _ þðàòó òàòà òóñë¸õ
òàëèñìàí. òå: þðàòàêàíñåì =àê

÷óëà ï.ð-ï.ðíå ïàðíåëå==.?
Ãðàíàò: óéð¸ìàõ õ.ðëè: õ¸þ-

ë¸õà: =èð.ïë.õå: ÷¸ò¸ìë¸õà: ì¸-
íà=ë¸õ òóé¸ìíå àòàëàíòàðàòü?
Â¸ë õ¸é.í õó=èíå ëàé¸õ ê¸ì¸ë
ïàðíåëåò: êè÷åìë.õå ñèðåò: õà-
âàñë¸õ òóé¸ìíå: þðàòó õàâõàëà-
í¸âíå â¸éëàòàòü?
,ë.ê ðûöàðüñåì èí=å =óëà

êàÿñ óì.í õ¸éñåíå ñóðàíñåìïå
íàðê¸ì¸øðàí õ\ò.ëåìå ãðàíàòë¸
=.ð. ò¸õ¸íí¸?
Ûòëàøøè õàñòàðë¸õïà ïàë¸ð-

ñà ò¸ðàêàí =ûíñåíå õóøìà ýíåð-
ãè ïóõìà õ.ðë. ãðàíàòë¸ =.ð.
ò¸õ¸íìà ñ.íå==.? Ë¸ïê¸: êàøíè
óò¸ìà øóõ¸øëàñà ò¸âàêàí =ûíñå-
íå êó ò.ñ þðàìàñòü? Â.ñåìø.í
õ¸éñåìïå ñèì.ñ ãðàíàò ÷èêñå
=\ðåíè óñ¸ëë¸ðàõ?
Çîäèàê ïàëëèñåí÷åí ãðàíàò

ïóðèí÷åí òå ûòëàðàõ Àð¸ñëàíñå-
íå òàòà Ñóð¸õñåíå êèðë.?

ÃÐÀÍÀÒ ÈÌÌÓÍ
ÒÛÒ¨Ì,Ø,Í ÏÀÕÀ

Ãðàíàò õ¸é.í âèò.ì.ïå îðãàíèçìà òàñàòàòü: ñèåíëåíí. îðãàíñåì-
ïå ò.ðò.ìñåíå =.íåëìå ïóë¸øàòü: ãèïîôèç: ÷.ðå .=íå ëàé¸õëàòàòü:
èììóíèòåòà =èð.ïëåòåò òåñå ïàë¸ðòà==.?

×¨Õ ÏÀÊÀÐÒÈÏÅ
Ï\ðåðè ÷óëñåìïå êèñòàðàí ñèïëåíìå õàë¸õ ìåäèöèíèí÷å ÷¸õ

ïàêàðòèí÷åí ýìåë õàò.ðëå==.? Ïàêàðòà ̧ ø.í÷è ñàð¸ ñèå ñ\ñå
èëìåëëå: =óìàëëà: òèï.òìåëëå: êîôå àðìàí.ïå àâ¸ðòìàëëà? Óð¸õ
ìåëïå òå =¸í¸õ ïóëè÷÷åí â.òåòìå þðàòü? Ñàð¸ =óðõàõ ÷ûëàé
êèðë.: ÷¸õ ïàêàðòè 1-2 êèëîãðàìðàí êàÿ ìàð ïóëò¸ð?
1 ñòàêàí =àê =¸í¸õà 2 àïàò êàø¸ê. àâ¸ðòí¸ òèï. ñûñíà

êóð¸ê.ïå ¹ñïîðûø¹ òàòà 2 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. é.ò.í â¸ððèïå
õóò¸øòàðìàëëà?  Ñèïëåâ é.ðêè% 10 êóí 1 ÷åé êàø¸ê. õóò¸øà èðõè
àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ øûâïà ñûïñà =¸òìàëëà: 10 êóí _
ò¸õòàâ: 10 êóí èðõèíå òàòà =ûâ¸ðàñ óì.í 1-åð ÷åé êàø¸ê.
.=ìåëëå: 10 êóí ò¸õòàìàëëà: òàòà 10 êóí èðñåðåí âû= õûð¸ìëà
.=ìåëëå? Êó _ ï.ð ñèïëåâ êóðñ.?
Ï.ò.ìïå 3 ñèïëåâ êóðñ. èðòòåðìåëëå? ×óëñåì ûðàòìàñ¸ðàõ

èð.ëñå òóõíèíå ïàë¸ðòà==.? Ñèïëåâ â¸õ¸ò.í÷å ò¸âàðë¸: òåõ.ìë.
àïàò =èìåëëå ìàð: ýðåõ ïà÷àõ þðàìàñòü?

Àòîïè äåðìàòèòíå ïóëà ýêçå-
ìà àòàëàíñàí ê.=.òåò: ò¸ðòàíàòü:
ñèåíëåíí. âûð¸í õóë¸íëàíìà
ïó=ëàòü? Õàë¸õ ìåäèöèíè =àê¸í
ïåê ÷óõíå ìàëòàí þíà òàñàòìà:
óíòàí òèí \òå ñèïëåìå òûò¸í-
ìàøê¸í ñ.íåò?
Óé¸õ êàò¸ëñà ïûí¸ ÷óõíå êóð¸ê

ø.âåê. .=ìå ïó=ëàìàëëà? Ï.ð
âè=åïå èëí. õóð¸í =óë=èíå:
ê¸âàê õ¸ìëà =ûðëè =óë=èíå:
â.ëòðåí =óë=èíå: ø¸øè êèêåíåê-
íå ¹÷åðåäà òðåõðàçäåëüíàÿ¹:
ø¸òñà òóõí¸ ñ.ë.í ñèì.ñ òóíèíå:
øóð óòèí ¹ïûðåé ïîëçó÷èé¹
òûìàðíå: àñëàòè êóð¸êíå ¹ôèàë-
êà òðåõöâåòíàÿ¹ õóò¸øòàðìàëëà?
1 àïàò êàø¸ê. ïóõõà 1 ñòàêàí
øûâà ÿðñà 1 ìèíóò â.ðåòìåëëå?
+óë¸ì =èí÷åí èëñåí 1 ñåõåò
ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå
3 õóò àïàò õû==¸í =óðøàð ñòàêàí
.=ìåëëå?
Êóðñ _ 2 ýðíå? Óíòàí óé¸õ

òåï.ð õóò êàò¸ëìà ïó=ëè÷÷åí
ò¸õòàìàëëà òà =.í.ðåí .=ìåëëå?

ÓËÒ¨ ÊÓÐÑÐÀÍ
ÊÀß ÌÀÐ

6 êóðñðàí êàÿ ìàð èðòòåðìåëëå?
Èêê.ì.ø êóðñ õû==¸í ïðè-

ìî÷ê¸ñåì õóìà òûò¸íìàëëà? Ï.ð
âè=åïå èëí. óõìàõ éûâ¸==èí
¹áàãóëüíèê¹ òóíèíå: õóð¸í ïàï-
êèíå: õûð ïàïêèíå: àí¸ñ êóð¸ê.í
¹äåâÿñèë¹ òûìàðíå: ñèâ êóð¸ê.í
¹öèêîðèé¹ òûìàðíå: õóïàõ òû-
ìàðíå õóò¸øòàðìàëëà? 2 àïàò
êàø¸ê. ïóõõà 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: â.ðåìå ê.ðòìåëëå òå
=óë¸ì =èí÷åí èëìåëëå: ñèâ.í-
ñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ñèåíëåíí.
\ò =èíå =àê ø.âåêðå é.ïåòí.
ïèð ñàëôåòêà õóðñà å óíïà
âàíí¸÷ê¸ñåì òóñà ñèïëåíìåëëå?
Êóð¸êñåí =àê ïóõõèïå óñ¸

êóðñà =ó õàò.ðëåìå ïóëàòü? 2
àïàò êàø¸ê. ïóõõà 100 ìèëëè-
ëèòð òàñàòìàí òèï =¸âà ÿìàëëà:
¸ø¸ ò.òò.ì âûð¸íòà 3 òàë¸ê
ëàðòìàëëà: â¸õ¸ò-â¸õ¸òïà ñèëëå-
ñå èëìåëëå? Õàò.ð =¸âà ïðèìî÷-
ê¸ïà âàííà õû==¸í ñèåíëåíí.
\òå ñ.ðìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 3
óé¸õ?

ÏÛËÏÀ ÏÓË¨ +¨Â,
Õ.ðàð¸ìñåíå àìàë¸õ ïûð.í ýðîçèé.í÷åí ñèïëåíí. ÷óõíå

ïûëïà ïóë¸ =¸â.í õóò¸ø. ûð¸ âèò.ì ê\ðåò?
Ïûëïà ïóë¸ =¸âíå ï.ð âè=åïå õóò¸øòàðìàëëà? Êàøíè êà=

àìàë¸õ óìíå =àê õóò¸øðà é.ïåòí. ìàðëÿ òàìïîí ÷èêìåëëå: =àïëàõ
=.ð êà=ìàëëà? Àìàë¸õ ïûðíå êóííå 2 õóò êàëåíäóëà ø.âåêíå
ñèðï.òìåëëå? Ø.âåê õàò.ðëåìå 1 àïàò êàø¸ê. êàëåíäóëà ÷å÷åêíå
òåðìîñðè òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ñûâàëè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?

Àêöè% =ó óé¸õ.í 30-ì.ø.÷÷åí
é\í.ðåõ õàêïà =ûð¸íòàðà==.

«Õûïàð» Èçäàòåëüñòâî =óð÷.í õà=à÷.ñåìïå
æóðíàë.ñåíå 2014 =óë¸í èêê.ì.ø =óððè âàëëè
ïî÷òà óéð¸ì.ñåí÷å =ó óé¸õ.í 30-ì.ø.÷÷åí
é\í.ðåõ õàêïà =ûð¸íòàðà==.? Øåë òå: ïî÷òà
õ¸é.í õàêíå ï.÷.êëåòìåð.: àí÷àõ ÿëë¸ âûð¸íòà
ïóð¸íàêàíñåíå «Õûïàð» õà=àò =ûð¸íí¸ø¸í ï.ð
ê.ëåí÷å òèï =ó ïàðñà õàâõàëàíòàðàòü?

+ó óé¸õ.í 30-ì.ø. õû==¸í õà=àò-æóðíàë õàê-
.ñåì ì.íëå ïóëàññèíå òàáëèö¸ðà ê¸òàðòí¸?

+àêíà øàíàòï¸ð% ïî÷òà òûò¸ì.í Ìóñêàâðè åð-
ò\=èñåì õà=àò-æóðíàë =ûð¸íìàëëè õàêñåíå ñà-
ìàÿõ ïûñ¸êëàòð.= ïóëèí òå ïèð.í òóñ¸ì¸ðñåì:
÷¸âàøñåì: þðàòí¸ ê¸ëàð¸ì.ñåí÷åí ïèñìå==åõ:
÷óí =èì.=íå =ûð¸íñà èëå==åõ? Ëàé¸õðàõ

ò.øì.ðòñåí: õà=àò å æóðíàë =óð =óëòà ìè=å íî-
ìåð òóõíèíå ò.ïå õóðñàí õàêñåì êàïàøñ¸ð òå-
ìåëëåõ ìàð? Êàë¸ï¸ð: «Õûïàðà» =ûð¸íìàëëè
õàêà: 744 òåíê. òå 12 ïóñà: 125 =èíå ¹âóëàêàí
ïàòíå =óð =óëòà =àê¸í ÷óõë. ïûðñà ò¸ðàòü¹ ïàé-
ëàñàí «Õûïàð» õà=àò¸í ï.ð íîìåð. ï.ò.ìïå òå 6
òåíêå ÿõ¸í =å= ò¸ðàòü?

Êóëëåí òóõàêàí «Õûïàðà» =ûð¸íìà óê=à-òåíê.
=èòìåñòåõ ïóëñàí «Õûïàð - ø¸ìàò êóíà»  ñóéëà-
ñà èë.ð? Â¸ë ÷ûëàé é\í.ðåõ? +åìüå áþäæåòíå
òàòà òà ïåðåêåòëåñ òåêåíñåíå: ðàéîí öåíòð.ñåí-
÷å ïóð¸íàêàíñåíå: ïèð.í õà=àòñåíå: æóðíàëñå-
íå «×¸âàø ïè÷å÷.í» êèîñê.ñåí÷å =ûð¸íìà
ñ.íåòï.ð?
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ÀÐ+ÛÍÑÅÍÅ ÏÓË¨ØÀÊÀÍ
ÊÓÐ¨ÊÑÅÌ

Åø.ë àïòåêà

Àð=ûí ÷èð.ñåí÷åí ñèïëåíí. ÷óõíå õàë¸õ ìåäè-
öèíè ýìåë êóð¸ê.ñåìïå òå óñ¸ êóðìà ñ.íåò?

Õ.ë êóð¸ê.
Õ.ë êóð¸ê. ¹ãðóøàíêà

êðóãëîëèñòíàÿ¹ àð ïàð.í
øû==èíå ¹ïðîñòàòèò¹
=¸ì¸ëëàòàòü? Óí¸í ïðå-
ïàðà÷.ñåì øû==à õèð.=-
ëå: þí êàéíèíå ÷àðàêàí:
ø¸ê õ¸âàëàêàí: áàêòåðè-
ñåíå ï.òåðåêåí âèò.ì-
ïå ïàë¸ðñà ò¸ðà==.?
Íàñòîéêà? 1 àïàò êà-

ø¸ê. òèï. êóð¸êà =óð
ëèòð øóð¸ ýðåõå ÿìàë-
ëà: ò.òò.ì âûð¸íòà 21
êóí ëàðòìàëëà: â¸õ¸ò-

â¸õ¸òïà ñèëëåñå èëìåëëå? Âè=. ýðíåðåí ýìåë
õàò.ð: ûòëàðàõ òà ëàðòìà þðàòü? Â¸õ¸ò =èòñåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò 1-åð ÷åé êàø¸ê.
.=ìåëëå? Êóðñ _ 3 ýðíå? Óíòàí 10 êóí
ò¸õòàìàëëà òà êàëëåõ .=ìå òûò¸íìàëëà? 3-4
ñèïëåâ êóðñ. èðòòåðìåëëå?

Àñ¸ðõàí¸ð! Õ.ë êóð¸ê.í ïðåïàðà÷.ñåì þí
ïóñ¸ìíå \ñòåðìå ïóëòàðà==.: =àâ¸íïà ¸íà
âè=ñåõ ò¸ìàëëà? Âàðèêîç: òðîìáîôëåáèò àïòðàò-
ñàí òà àñ¸ðõàíóëë¸ ïóëìàëëà?

Óê=à êóð¸ê.
Óê=à êóð¸ê.ïå ¹ÿðóòêà

ïîëåâàÿ¹ â¸ðàõà êàéí¸
ïðîñòàòèðàí: èìïîòåíöè-
ðåí ñèïëåíå==.? Óí¸í
ìèêðîáñåíå: øû==à õèð-
.=ëå: îðãàíèçìà ï.ò.-
ì.øëå =èð.ïëåòåêåí:
ø¸ê õ¸âàëàêàí âèò.ì.
ïûñ¸ê?
Íàñòîé? 1 àïàò êàø¸ê.

êóð¸êà òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ñè-
â.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 4 õóò àïàò÷åí ÷.ð.êøåð ñòàêàí .=ìåëëå?
Ñèïëåâ êóðñ.í é.ðêè ï.ððåì.ø ðåöåïòðè

Òèìë. ïóë¸ð
ÒÅÌ +ÈÒÌÅÍÍÈÍÅ

ÑÈÑÒÅÐÅÒ
Â¸ë å êó =èì.=å =àâ òåðè =èåñ êèëíè îðãàíèçìà ì.í òå ïóëèí

=èòìåííèíå ñèñòåðìå ïóëòàðàòü?

Áàíàíñ¸ð ïóð¸íàéìàñò¸ð-è(
Àïëà ò¸ê îðãàíèçìà êàëè êèðë.?
Ï.ð áàíàíðà â¸ë òàë¸êðà êèð-
ëèí ÷.ð.ê ïàé. ïóð? Áàíàí
þðàòàêàíñåí õóøøèí÷å ø¸ê õ¸-
âàëàêàí ïðåïàðàò å êîðòèçîí
.=ñå ñèïëåíåêåí ÷ûëàé? +àê
ýìåëñåì êàëèå «=èñå» ÿðà==.?
Ëèìîí: õ.ðë. õóðë¸õàí: øóð

=ûðëè ïàòíå òóðò¸ì ïóððè ø¸í-
ñà ÷èðëåñåí ïàë¸ðàòü? Óí ÷óõíå
â¸éñ¸ðëàíí¸ îðãàíèçìà Ñ âèòà-
ìèíïà êàëè óéð¸ìàõ íóìàé
êèðë.?
Ïàí óëìè ÷àð¸íìè =èåñ

êèëíè îðãàíèçìðà õîëåñòåðèí
øàé. ïûñ¸êêèíå ï.ëòåðåò? Ïàí
óëìèðè êàëüöè: ìàãíè: ôîñôîð:
êàëè õîëåñòåðèíà ÷àêàðìà ïó-
ë¸øà==.? ×.ðå ÷èðë. =ûíñåí
ïàí óëìè ïàòíå òóðò¸ì â¸éë¸:
óíðè ÿïàëàñåì ÷.ðå ìûøöèíå
øàéëàøóëë¸ .=ëåìå âèò.ì
ê\ðå==.?
Ñ.òïå ìîðîæåí¸éø¸í êà=-

ñàõ êàéíè êàëüöè òàòà òðèïòî-
ôàí: ëåéöèí: ëèçèí àìèíîé\-
=åêñåì =èòìåñåí ïóëìà ïóëòà-

ðàòü? Òðèïòîôàí íåðâ òûò¸ì.
õàâøàí¸: ñòðåññ àïòðàòàêàí =ûí-
ñåìø.í óéð¸ìàõ óñ¸ëë¸: ì.íø.í
òåñåí óí¸í ë¸ïëàíòàðàêàí
âèò.ì. ïûñ¸ê?
Òèí.ñ =èì.=.ñåíå: óéð¸ìàõ

ìèäèïå òèí.ñ êóï¸ñòèíå: ò¸ò¸-
øàõ =èåñ êèëíè îðãàíèçìà éîä
=èòìåñåí ïóëàòü?
+¸ìàðòà þðàòàêàíñåíå óí¸í

ñàððèí÷è  =ó òàòà =óïà õîëåñ-
òåðèíà èð.ëòåðåêåí õîëèí =èò-
ìåñò?
Ì¸é¸ð àñà êèëñåõ ò¸ðàòü

ïóëñàí îðãàíèçìà Â óøê¸íðè
âèòàìèíñåì êèðë.? Éûâ¸ð
.=ëåí.: ñòðåññ ÷óõíå ì¸é¸ð
=èåñ êèëåò?
Ñóõàí: ûõðà: òåõ.ìë.õñåì

=àâ òåðè =èåñ êèëíè ñûâëàâ
îðãàí.ñåì ÷èðë. =ûíñåí ïó-
ëàòü? Îðãàíèçì ôèòîíöèäñåìïå
óñ¸ êóðñà èíôåêöèðåí õ\ò.ëåí-
ìå ò¸ð¸øàòü?
Ìàñëèí¸íà ê¸ì¸ëëàíè íà-

òðè ò¸âàð. =èòìåííèïå =ûõ¸íí¸?
Êó ùèò åâ.ðë. ïàð ÷èðë.
=ûíñåí ûòëàðàõ ïóëàòü?

ïåêåõ?
Àñ¸ðõàí¸ð! Óê=à êó-

ð¸ê.í ïðåïàðà÷.ñåì ãè-
ïîòîíèêñåíå þðàìà==.:
ì.íø.í òåñåí þí ïó-
ñ¸ìíå ÷àêàðà==.?

Õóë¸
äåðáåííèê

Õóë¸ äåðáåííèê ¹äåð-
áåííèê èâîëèñòíûé: ïëà-
ê ó í - ò ð à â à ¹  àð=ûí
õ.ñ.ðë.õ.í÷åí ñèïëåí-
ìå: àð ø.âåê.í ïàõàë¸õ-
íå ëàé¸õëàòìà ïóë¸øàòü?
/ñåí-ò¸ðàí øû==à: áàê-
òåðèñåíå õèð.=ëå: ø¸ê õ¸âàëàêàí: ûðàòíèíå
èðòòåðåêåí âèò.ì ê\ðåò? Àí÷àõ òûìàð. õ¸â¸ðò
õûòñà êàÿòü: =àâ¸íïà ÷àâñà ê¸ëàðñàíàõ =óìàëëà
òà â.ò. âàêëàìàëëà?
Íàñòîéêà? 50 ãðàìì ÷.ð òàâàðà =óð ëèòð øóð¸

ýðåõå ÿìàëëà: ò.òò.ì âûð¸íòà 21 êóí ëàðòìàë-
ëà? Êóííå 3 õóò 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
Ìàëòàíõè ò.ñë.õñåí÷è é.ðêåïåõ ñèïëåíìåëëå?

Àñ¸ðõàí¸ð! Äåðáåííèê ïðåïàðà÷.ñåì ãèïåð-
òîíè: þí ê.âåëåñë.õ ïûñ¸ê: àòåðîñêëåðîç:
ò¸õàñåì ïóõ¸íàñ õ¸ðóøë¸õ ïóð: âàð õûòíè
àïòðàòí¸ ÷óõíå þðàìà==.?

Õóï¸ïà ò.ø.
Ïðîñòàòèò â.ð.ëñåí ̧ â¸ñ õóïïè ÿðñà â.ðåòí.

øûâ âàííè óñ¸ëë¸? 0:5 êèëîãðàìì òèï. å ÷.ð.
õóïïà 5 ëèòð øûâà ÿìàëëà: â.ðåìå ê.ðòìåëëå
òå â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å ê¸øòàõ òûòìàëëà?
Ïèë.êðåí ê¸øò àÿëàðàõ øûâ ÿí¸ âàíí¸íà
õóøìàëëà? Óíòà 10-15 ìèíóò ëàðìàëëà òà ̧ ø¸
÷.ðêåíñå =ûâ¸ðìà âûðòìàëëà? Êà=õèíå =ûâ¸ðìà
âûðòàñ óì.í 2-3 êóí ñèêòåðñå âàííà ê.ìåëëå?
Ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå? ×.ð
òàâàðïà òàòà 3-4 õóò óñ¸ êóðìà þðàòü? Ïðîôè-
ëàêòèêà êóðñ. _ 10 ñåàíñ?
Óíñ¸ð ïó=íå àð=ûíñåí ïóðèí òå êàøíè êóí

20-30-øàð êàâ¸í ò.øøè =èñåí àâàí ïóëìàëëà?
Êó ïðîñòàòèòðàí: àäåíîì¸ðàí õ\ò.ëåíìå ïóë¸-
øàòü?

ÊÈË,ØÑÅ Ò¨ÌÀ++,
Ï.ð-ï.ðèíïå ïà÷àõ êèë.øñå ò¸ìàí =èì.=ñåì ïóð? Õ¸ø.ñåíå

ï.ðëå =èíè õ¸ðóø¸ òà? +àêíà ÿëàíàõ øóòà èëìåëëå?
1? Ïàõ÷à =èì.=ïå ñ.ò? Õ¸ÿð å ïîìèäîð =èí. õû==¸í ñ.ò .=ñåí

ïûðø¸ë¸õðà: à÷àñåí ïóøøåõ òå: é\=ìå ïó=ëàòü?
2? Äûíÿ õàÿð ýðåõïå ï.ðëå? Äûíÿ àõàëü òå «ê\ðø.ñåíå»

ê¸ì¸ëëàìàñòü: õàÿð àëêîãîëüïå ï.ðëå âàðà õ¸ðóø¸ òà: â¸éë¸
íàðê¸ì¸øëàíòàðìà ïóëòàðàòü?

3? Ò.ñë. òàòà øóð¸ êóï¸ñòà =óëë¸ àøïà ï.ðëå õûð¸ìà
ê\ï.íòåðåò: âàð-õûð¸ì =óë.í ë¸éìàêà ñèéíå â.÷.ðõåíòåðåò:
âàðâèòòè ïó=àðàòü?

4? Óëìà-=ûðëà êàêàéïà: =¸ìàðòàïà: ïóë¸ïà: ï¸ð=à éûøøèñåì-
ïå? Àíñàò é.ðêåíå øóòà èë.ð% óëìà-=ûðëàíà àïàò÷åí =óð ñåõåò
ìàëàðàõ å óí õû==¸í ï.ð ñåõåòðåí =èñåí ëàé¸õðàõ: óíñ¸ð¸í âàð-
õûð¸ì ïèò. â¸éë¸ ï¸ñ¸ëìà ïóëòàðàòü?

5? ̈ øàëàí¸ ê¸ìïà àëêîãîëüïå ï.ðëå ï.âåðø.í ïèò. ñèåíë.?
Õûð¸ìë¸õà ï.ðëå ëåêñå â.ñåì îðãàíèçìà ò.ë.íìåëëå ÿï¸õ
âèò.ì ê\ðå==.?

Àñ¸ðõàí¸ð

ÈÌÏ,Ð: ÊÎÐÈÖÀ
ÕÓØÑÀ

Áðîíõèòðàí ñèïëåíìå ïóë¸øàêàí òåìè=å ðåöåïòïà ïàëëàøòà-
ðàòï¸ð?
Èðõèíå ñ.òïå: ï.ð êàñ¸ê =ó ÿðñà ï.=åðí. òàòà =óð ÷åé

êàø¸ê. èìï.ð: ê¸øòàõ êîðèöà: 2 ÷åé êàø¸ê. êóíæóò â¸ððè:
1 äåñåðò êàø¸ê. ïûë õóøí¸ ñ.ë. ï¸òòè =èìåëëå?
Ï.ð âè=åïå èëí. â.òåòí. ëèìîíà: èìï.ðå: ïûëà

õóò¸øòàðìàëëà: 2 ñåõåò ëàðòìàëëà? ×èðëåíèíå ñèññåíåõ =àê
õóò¸øà êàøíè 2 ñåõåòðå 1-2-øåð àïàò êàø¸ê. =èìåëëå?
Ïóõ¸íí¸ ñ.òêåííå à÷àñåíå .=òåðìå þðàòü?
Ïèò. ïàõà ø.âåê _ èìï.ð ÷åé.? Â¸ë ø¸íñà ï¸ñ¸ëàñðàí:

ãðèïðàí õ\ò.ëåíìå ïóë¸øàòü?

Ï,ËÍÈ
Ï¨ÑÌÀÑÒÜ

 Áàçèëèê¸í òåìè=å =óë=èíå ÷¸ìëàñàí òðàíñïîðòðà ¸ø
ï¸òðàíìàñòü? Êóð¸ê õ¸ñàñ êèëíèíå: ïó= ûðàòíèíå èðòòåðåò?
+.ðëå ÷¸òìà =óê =èåñ êèëíèí÷åí èðõè àïàòà =¸ìàðòàïà êàêàé
=èíè õ¸òàðàòü? +àê èðõè àïàò êà=õèíå =ó å ñàõ¸ð íóìàé àïàò ïàòíå
òóðò¸ì â¸éëàíàñðàí õ\ò.ëåò? Ê¸íò¸ðëà âàðà =¸ì¸ëðàõ: âèòàìèí-
ñåìïå ïóÿí =èì.=ñåì ¹ò.ñë.õðåí: ïàõ÷à =èì.=: óëìà-=ûðëà¹
âûð¸íë¸ðàõ?
+¸ê¸ð õûòòèíå àí òèðê.ð! Óéð¸ìàõ _ ûðàø =¸ê¸ð¸ííå? Óíðà

èð âàò¸ëàñðàí òàòà óñàë øû=¸ðàí õ\ò.ëåêåí ïðîíçèëëèí
àíòèîêñèäàíò ûòòè =¸ê¸ð-áóëê¸ðèí÷åí 8 õóò íóìàéðàõ?

+¨ÏÀÍÐÀÍ _ ÊÎÌÏÐÅÑÑ
Ï.ð ûâ¸= ø.ï.í êóð¸êíå ¹òóíè: òûìàð.: =óë=è¹ òèí â.ðåí.

=óð ëèòð øûâà ÿðñà 30 ìèíóò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ø.âåêå
¸ø¸òìàëëà òà óíòà é.ò.í àë ø¸ëëèíå é.ïåòìåëëå: ï¸ðñà =¸ïàí
=èíå õóìàëëà: =èåëòåí öåëëîôàíïà âèòìåëëå? Êîìïðåññ ñèâ.íñåí
ø.âåêå êàëëåõ ̧ ø¸òìàëëà: àë ø¸ëëèíå óíòà ÷èêñå ê¸ëàðìàëëà:
ï¸ðìàëëà: ûðàòàêàí âûð¸íà õóìàëëà? Êîìïðåñà =.ð.ïå 5 õóò
=.ííèïå óë¸øòàðìàëëà? Èð åííå =¸ïàí =óõàëìà ïó=ëàòü?

Ø¨Ë ÒÓÍÈ ÞÍ¨ÕÀÒÜ
Êó _ ø¸ë òóíè øû=íèí ï.ððåì.ø ïàëëè? Â¸ë ìàëàëëà

àòàëàíàñðàí =àê ðåöåïò ïóë¸ø.? Àëîýïå ìåëëèññà =óë=èñåíå
íèì.ðëåìåëëå: ï.ð âè=åïå èëñå õóò¸øòàðìàëëà? 1 àïàò êàø¸ê.
=àê ï¸òòà 1 ÷åé êàø¸ê. ïûëïà õóò¸øòàðìàëëà? ̈ íà ùåòê¸ïà ø¸ë
òóíèñåíå ìàññàæ õóñêàí¸â.ñåìïå ñ.ðìåëëå? 5 ìèíóòðàí =¸âàðà
÷\õåìåëëå?

Êèðë. ïóë. ÑÒÐÅÑÑ
×ÓÕÍÅ

Íåðâñåì ï¸ñ¸ëñàí: ñòðåññ
àâ¸ðíå ëåêñåí 1 àïàò êàø¸ê.
êóï¸ñòà â¸ððèíå òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð
=óë¸ì =èí÷å 10 ìèíóò òûòìàë-
ëà? Èëñåí ñàâ¸òà ̧ ø¸ ÷.ðêåñå
30 ìèíóò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30
ìèíóò ìàëàðàõ 2-øåð ñûïê¸ì
.=ìåëëå?
+àê ø.âåêå êóï¸ñòà ñ.òêå-

í.ïå =óðìàëëà õóò¸øòàðñà
.=ìå ïóëàòü? Â¸ë ûéõ¸ â.=ñåí
òå ëàé¸õ ïóë¸øàòü?

ÛËÒ¨Í
Ò,ÑË,
Ï¨Ò¨

Ùèò åâ.ðë. ïàð àïòðàòñàí
ÿòàðë¸ ðåöåïòïà õàò.ðëåí.
ï¸ò¸ ïóë¸øàòü 100 ãðàìì õóðà
òóë ê.ðïè: 1 ÷åé êàø¸ê.
êóðêóìà: 50 ãðàìì òèï. òèí.ñ
êóï¸ñòè: 0:5 ëèòð øûâ: òóò¸
ê.ìåë.õ ò¸âàð êèðë.? Õóðà
òóë ê.ðïèíå øûâïà ï.=åð-
ìåëëå: êóðêóìà: òèí.ñ êóï¸ñ-
òè: ò¸âàð õóøñà ëàé¸õ ï¸òðàò-
ìàëëà? Ï¸ò¸ ûëò¸í ò.ñë.:
ïèò. ûð¸ ø¸ðø¸ëë¸ ïóëàòü?
¨íà êàøíè èð ï.=åðñå =èìåë-
ëå?

ÂÀÐÅÍÈ Ï,+ÅÐÌÅ
Â¨Õ¨Ò

¨=òà ê¸íà \ñìåñò ïóë. õ¸ëõà =àêêè êóð¸ê.? Ïàëëàõ: ÷å÷åêíå
=óë õ.ððèí÷å ìàð: óë¸õ-=àðàíðà: ïàõ÷àðà ïóõìàëëà? Õàë. óíðàí
þí ïóñ¸ìíå ÷àêàðìà ïóë¸øàêàí âàðåíè ï.=åðìå ø¸ïàõ â¸õ¸ò?
Õ¸ëõà =àêêè êóð¸ê.í 400 ÷å÷åêíå ëàé¸õ =óìàëëà òà ï.ð

òàë¸êà øûâà ÿðñà ëàðòìàëëà? Óíòàí øûâíå ò¸êìàëëà: ÷å÷åê.-
ñåíå òåï.ð õóò =óìàëëà: õóïïèïåõ âàêëàí¸ 2 ëèìîíïà
õóò¸øòàðìàëëà? Â¸ë =óê ïóëñàí 1 ÷åé êàø¸ê. ëèìîí é\=åê.
õóøìà þðàòü? Â.ðåêåí =óð ëèòð øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì
=èí÷å 15 ìèíóò â.ðåòìåëëå? Ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà: 1
êèëîãðàìì ñàõ¸ð õóøñà âàðåíè ò.ñ.ïå òå: =¸ðàë¸õ.ïå òå ïûëà
àñà èëòåðìå ïó=ëè÷÷åí ï.=åðìåëëå?
Þí ïóñ¸ì. ì.íëå âè=åðèíå êóðà êóííå 1-2 ÷åé êàø¸ê.

=èìåëëå? Ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà? Âàðåíè ñèïë. âèò.ìíå
=óëòàë¸êà ÿõ¸í =óõàòìàñòü?
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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 7579?              Çàêàç 1927?
+ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524

Ï.ëíè ï¸ñìàñòü
Â¨Ð¨Ì ,Ì,ÐËÈÑÅÍ

ÓÉÐ¨Ì ÄÈÅÒÈ
Ïàÿí ÿïïóíñåìïå íîðâåæåöñåì â¸òàì-

ðàí 80 =óë ïóð¸íà==.: Ðà==åé =ûííèñåì _
60 =óëòàí ê¸øò ûòëàðàõ? ¨ñ÷àõñåì =àê
ïûñ¸ê óéð¸ìë¸õ àïàòëàíóïà =ûõ¸íí¸ òåñå
øóõ¸øëà==.? Â¸ð¸ì .ì.ðëèñåì ì.í
=èå==.-õà(

ßïîíè
+àê =.ð-øûâðè ò.ï àïàò ÿëàíàõ ðèñ

ïóëí¸: â¸ë ïàÿí òà ï.ëòåð.øë. âûð¸íòà?
Óíðà ÷.ðå ÷èð.ñåí÷åí õ\ò.ëåíìå êèðë.
êàëè íóìàé? ßïïóíñåì òèí.ñ =èì.=.ñå-
íå òå ïèò. ê¸ì¸ëëà==.? Â.ñåí÷å éîä
íóìàé: =àâ¸íïà ÿïïóíñåíå ùèò åâ.ðë.
ïàð àïòðàòìàñòü? Ïóë¸ðè =¸ðà ìàð =óëë¸
é\=åêñåì þíðè ÿï¸õ õîëåñòåðèí âè=èíå
÷àêàðà==.? Ðàöèîíðà ïàõ÷à =èì.= ïûñ¸ê
âûð¸í éûø¸íàòü% ñóõàíïà êóï¸ñòàí ò.ðë.
ò.ñ.: êèø.ð: õ¸ÿð: ñàëàò: áàìáóê: ëîòîñ:
é\= ê¸øìàí? ßïïóíñåì òàòà ñèì.ñ ÷åé
ê¸íà .=å==.?
ßï¸õ åí.ñåì? ×.ð. ïóë¸ðàí àïàò õàò.ðëåññè

_ ê¸òê¸ñ .=? Òåõíîëîãèå ê¸øò òà ïóëèí ï¸ññàíàõ
àïàòïà íàðê¸ì¸øëàíìà ïóëàòü? Ìàðèíàäñåìïå
ÿëàí óñ¸ êóðíè õûð¸ìë¸õ¸í óñàë øû==èí
õ¸ðóøë¸õíå \ñòåðåò?

Íîðâåãè
Êóíòà îìåãà-é\=åêñåìïå ïèò. ïóÿí ïóë¸

íóìàé =èå==.? Êó ÷.ðåïå þí òûìàð.ñåíå
àòåðîñêëåðîçðàí õ\ò.ëåò? Íîðâåæåöñåì òóòë¸
àïàòø¸í êàñ¸õìà==.: ̧ íà ïóðí¸=à òûòñà ïûìà
êèðë. õàò.ð âûð¸ííå ê¸íà éûø¸íà==.? Ò.ñë.õðåí:
ê¸íò¸ðëàõè àïàòà øûâïà ï.=åðí. ñ.ë. ï¸òòè
=èíèïå òå =ûðëàõà==.? ×àïë¸ ðåñòîðàíñåí òå
ìåíþðà òåì.í ò.ðë. ï¸ò¸ ïóð? Íîðâåæåöñåì
ïûëàê ïèò. ñàõàë òàòà ñàéðà ¹ýðíåðå 1-2 õóò¹
=èå==.? +àâ¸íïà êó õàë¸õ Åâðîï¸ðà ÷è ÿøòàêà
ïóëíèïå ïàë¸ðñà ò¸ðàòü?
ßï¸õ åí.ñåì? Íîðâåæåöñåí÷åí ÷ûëàé¸ø.í

ðàöèîí.í÷å ïàõ÷à =èì.=ïå óëìà-=ûðëà ñàõàë:
=àâ¸íïà â.ñåì Ñ âèòàìèí =èòìåííèïå àïòðà==.?
Êàêàé àïà÷.ñåíå ÷àñ-÷àñàõ ñ.ò ñîóñ. òàòà óñëàì
=ó õóøà==.? Êó îðãàíèçì â.ñåíå éûø¸íàññèíå
éûâ¸ðëàòàòü?

Øâåéöàðè
+àê =.ð-øûâðà =óðìà ôàáðèêàòñåíå: ø¸íòí¸

=èì.=ñåíå: êîíöåíòðàòñåíå ê¸ì¸ëëàìà==.: òàñà:

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

òàöèÿ áåñïëàòíî? Ñ 8?30 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?

63?×ëåí ïðîôåññèîíàëüíîé àññîöèàöèè íàðîäíûõ
öåëèòåëåé è ýêñòðàñåíñîâ Ðîññèè? Äèàãíîñòèêà:
ñíÿòèå ïîð÷è: çàùèòà? Ò? 89063808628?

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?
229?Êðîâëÿ: îáøèâêà äîìîâ? Ãàðàíòèÿ? Ñêèäêè? Ò?

89276687574?
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?

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 çàâîä-
ñêèå îò ïðîèçâîäèòåëÿ _ íåäîðîãî* öåìåíò: ïåñîê?
Äîñòàâêà? Ðàçãðóçêà? Áåç âûõîäíûõ? Êàññîâûé ÷åê:
äîêóìåíòû? Ò? 8-960-301-63-74?

11?Ãðàâìàññó: ïåñîê: ùåáåíü: êåðàìçèò: ÷åðíîç¸ì:
íàâîç _ ä¸øåâî? Äîñòàâêà? Ò? 89276689713?

20?Ñåòêó-ðàáèöó: âîðîòà: êàëèòêè: çàáîðû: êðîâëÿ:
îáøèâêà äîìîâ: íàâåñû? Ä-êà? Óñòàíîâêà? Ïåíñèîíåðàì
ñêèäêè? Ò?% 89022881447: 38-75-74: metalservis21?ru?

22?ÏËÀÑÒÈÊÎÂÛÅ ÎÊÍÀ? Çàìåð: äîñòàâêà _ áåñ-
ïëàòíî? Áåç âûõîäíûõ? Ò?% 89176529694: 89276679588?

23?Ãðàâìàññó: ïåñîê: áîé êèðïè÷à: ùåáåíü? Ä-êà?
Ò? 89061355241?

29?Êåðàìáëîê: êèðïè÷? Ò? 378378?
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 ïðîèçâîäñòâî?

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

340?Ïåñîê: ÎÏÃÑ: ùåáåíü: àñôàëüòíóþ êðîøêó:
òîðô: íàâîç* âûâîç ìóñîðà? Ïî÷àñîâàÿ ðàáîòà? Òåë?%
89061326378: 484161?

361?Ïåñîê: ùåáåíü: ãðàâìàññó – îò 5 äî 30 òí? â
êîðîòêèå ñðîêè? Íåäîðîãî? Ò?% 89876701442: 89176787166?

Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì
ïàõà àïàò =èìå ò¸ð¸øà==.? Èðõè àïàòà òà:
ê¸íò¸ðëàõè àïàòà òà ìþñëè =èåññè é¸ëàíà ê.í.?
Ìþñëè ï¸òòè õûð¸ìë¸õïà ïûðø¸ë¸õ¸í ñòåíêèñå-
íå õóïëàòü: ãàñòðèòðàí: õóë¸í ïûðø¸í óñàë
øû==èí÷åí õ\ò.ëåò? Øâåéöàðåöñåì êóð¸ê ÷åéíå
=àâ òåðè ê¸ì¸ëëà==.? Â.ñåì ̧ íà Àëüï ò¸â.ñåì
=èí÷å \ñåêåí ýêîëîãè ò.ë.ø.í÷åí òàñà \ñåí-
ò¸ðàíðàí õàò.ðëå==.? Øâåéöàðèðå ÷.ðåïå þí
òûìàð.ñåí ÷èð.ñåí÷åí ñûõëàêàí ïàõà è=.ì
=ûðëè ýðåõ. ê¸øòàõ .=å==.?
ßï¸õ åí.ñåì? Éûâ¸ðïà èð.ëåêåí êàêàé àïà÷.

òàòà ø¸ðàòí¸ =ó =èí÷å ̧ øàëàí¸ =.ð óëìè íóìàé
=èíè: ïàëëàõ: ñûâë¸õø¸í þð¸õëàõ ìàð? Ôîíäþ
¹ïèò. êàëîðèëë. ñûðà èð.ëòåðñå õàò.ðëåí.
àïàò¹ ò¸ò¸øàõ =èíè òå ÿï¸õ âèò.ì ê\ðåò?

Èòàëè
Âûð¸íòè àïàò-=èì.=  Â¸òà =.ð òèí.ñ.

õ.ððèí÷è ïàõà äèåò¸ñåí ï.ð ò.ñë.õ. ïóëñà
ò¸ðàòü: óñàë øû=¸ðàí òàòà ÷.ðå ÷èð.ñåí÷åí
õ\ò.ëåíìå ïóë¸øàòü? ×.ð. ïàõ÷à =èì.=ïå ïóÿí
ðàöèîí ñûâë¸õà ëàé¸õëàòàòü: èììóíèòåòà \ñòå-
ðåò? Èòàëè àïàò.í÷å ñûâë¸õø¸í óñ¸ëë¸ òåõ.ì-
ë.õñåì ÿëàíàõ ïóð? Àïåëüñèíïà îëèâêà âàðà
îíêîëîãè ÷èð.ñåì àòàëàíàñðàí õ\ò.ëå==.?
ßï¸õ åí.ñåì? Èòàëè àïà÷.ñåí÷åí ÷è ñèåíëè _

ïèööà? Ê.ëåòêåø.í ìàêàðîíà õóøàêàí =óëë¸
ñîóññåì òå óñ¸ëë¸ ìàð?

ÑÓÕÀÍ Ñ,ÒÊÅÍ,
Àòåðîñêëåðîç àïòðàòñàí þí òûìàð.ñåíå òàñàòìàëëà? Øóëòðà

ï.ð ñóõàíà òåðê¸ëàìàëëà: ï¸÷¸ðòàñà ñ.òêåííå þõòàðìàëëà? Ûõðàí
=è÷. ø¸ëíå ò\ìåëëå: ñóõàí ñ.òêåí.ïå: 2 àïàò êàø¸ê. ïûëïà: 1
÷åé êàø¸ê. ñîä¸ïà õóò¸øòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò õû==¸í 1-
åð ÷åé êàø¸ê. =èìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 2 ýðíå? Ïðîôèëàêòèêà
ò.ëëåâ.ïå =óëòàë¸êðà =àê¸í ïåê âè=. êóðñ èðòòåðìåëëå?

ÊÀÍË, +ÛÂ¨ÐÌÀ
Ûéõ¸ â.=íèí÷åí èê. =àê ðåöåïòïà ñèïëåíìå ïóëàòü? 4 ñòàêàí

â.òåòí. õûð å ÷¸ð¸ø ë¸ññèíå 3 ñòàêàí ñèâ. øûâà ÿìàëëà: 1
ëèìîí ñ.òêåí. õóøìàëëà? Ò.òò.ì âûð¸íòà 2 êóí ëàðòìàëëà:
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? +ûâ¸ðìà âûðòè÷÷åí ï.ð ñåõåò ìàëàðàõ 1 ñòàêàí
.=ìåëëå? Èê. ýðíå ûòëàðàõ òà ñèïëåíìå þðàòü?
Å 2 àïàò êàø¸ê. ïûëà 1 àïàò êàø¸ê. ëèìîí ñ.òêåí.ïå òàòà

2 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. à=ò¸ðõàí ì¸é¸ð.ïå õóò¸øòàðìàëëà?
+ûâ¸ðàñ  óì.í 1 àïàò êàø¸ê. =èìåëëå? Ûéõ¸ é.ðêåíå ê.ðè÷÷åíåõ
ñèïëåíìåëëå?

Óñ¸ êóðìà

Ò.ñë.õ ìåíþ
Ï,ÐÊÅËÅÍ×,ÊÐÅÍ Õ/Ò,ËÅÍÌÅ

Ì¸é¸ð? Â¸ë: êëåòê¸ñåì =.íå-
ëåññèíå õ¸â¸ðòëàòàêàí Å âèòà-
ìèíïà Q 10 êîýíçèì ïóððèíå
êóðà: =àìð¸êë¸õ =èì.=. øóòëà-
íàòü?

Ñàð¸-õ.ðë. òàòà õ.ðë. ïàõ÷à
=èì.=ïå óëìà-=ûðëà? Â.ñåì
áåòà-êàðîòèí àíòèîêñèäàíòïà
ïóÿí?

É\=. óëìà-=ûðëà? Óíðà þí
òûìàð.ñåíå =èð.ïëåòåêåí òàòà
êîëëàãåíà é.ðêåëåíìå ïóë¸øà-
êàí Ñ âèòàìèí íóìàé?

Ï¸ò¸ òàòà ï.ð÷.ëë. =¸ê¸ð?
Ï.ð÷.ëëèñåí÷å òàòà ï¸ð=à éûø-
øèñåí÷å \òå =.íåëìå ïóë¸øà-
êàí êðåìíè òàòà Â óøê¸íðè
âèòàìèíñåì íóìàé?

Ãðàíàò? Âàò¸ëàññèíå â¸ðàõ-
ëàòàòü?

Îëèâà =¸â.? Â¸ë _ óñ¸ëë¸
=óëë¸ é\=åêñåí =¸ë êó=.:
â.ñåìñ.ð êëåòê¸ñåì õ¸â¸ðò
=.íåëåéìå==.?

Ò¸ï¸ð÷¸? Óíðà \òå â¸õ¸òñ¸ð
âàò¸ëàñðàí õ\ò.ëåêåí ñåëåí òàòà
Å âèòàìèí ïóð?

Àâîêàäî? Óíðà \ò ñûâë¸õ.ø.í
ï.ëòåð.øë. íèàöèí âèòàìèí
ïóð? Â¸ë øû==à õèð.=ëå âèò.ì-
ïå ïàë¸ðñà ò¸ðàòü: õ.ðåëí. \òå
ë¸ïëàíòàðàòü: ̧ íà ó=¸ëòàðàòü:
ÿêàòàòü?

Ñèì.ñ ÷åé? Àíòèîêñèäàíòñåí
åí.ïå ëèäåðñåí÷åí ï.ðè øóò-
ëàíàòü? Ïèò \÷.ø.í êóííå 3-4
÷àø¸ê .=ìåëëå: ëèìîí õóøìà
þðàòü?

Ï.ð êóíà
Èðõè àïàò% ñ.ë. ï¸òòè ¹Â

óøê¸íðè âèòàìèíñåì: ëàé¸õ ïèò
ò.ñ.ø.í êèðë. áèîòèí ïóð¹
òàòà ñèì.ñ ÷åé ¹ÿïàëàñåí ûë-
ìàø¸í¸âíå õ¸â¸ðòëàòàòü: íàðê¸-
ì¸øñåíå ê¸ëàðàòü¹?

Èêê.ì.ø èðõè àïàò% êåôèð
¹ï.ðêåëåí÷.êñåì ïóëñà êàÿñðàí
õ\ò.ëåêåí ïðîòåèí íóìàé¹?

Ê¸íò¸ðëàõè àïàò% åø.ëðåí õà-
ò.ðëåí. ñàëàò òèï =óïà ¹óíðà
èðõè ï.ðêåëåí÷.êñåìïå ê.ðå-
øåêåí Å âèòàìèí ïóð¹? Óíòàí _
áðîêêîëè ÿøêè? Áðîêêîëèðå \òå
óëüòðàôèîëåò ïàé¸ðêèñåí÷åí
õ\ò.ëåêåí ÿïàëàñåì ïóð?
Ï.=åðí. ïóë¸: â¸ë =óëë¸ é\=åê-
ñåìïå òàòà òàóðèíïà òèâ.=òåðåò?

Êà=õè àïàò% ò¸ï¸ð÷¸ õ¸ìàïà:
â¸ë êîëëàãåí ñàïïàñíå ïóÿíëà-
òàòü?
Êóí ò¸ðøø.ïå 4-5 ñòàêàí

òàñà øûâ .=ìåëëå?

Äèåòîëîãñåì ïàë¸ðòí¸ ò¸ð¸õ _ àïàòïà òèìë. ïóëñàí: ̧ íà ñóéëàñà
=èìå õ¸í¸õñàí \ò èð ï.ðêåëåíåñðåí ñûõëàíìà ïóëàòü?


