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1998 =óëõè
ìàðò¸í

14-ì.ø.í÷å
òóõìà ïó=ëàí¸

Øóïàøêàð õóëèí Ï? Îñèïîâ ÿ÷.ëë. 1-ì.ø áîëüíèöèí÷å
ñèïëåâðå ïóÿí îïûò ïóõí¸ ñïåöèàëèñò ÷ûëàé? Â.ñåí éûø.í÷å
ï.ððåì.ø êâàëèôèêàöè êàòåãîðèíå òèâ.=í. Ýëüâèðà Ïîðò-
íîâà ðåôëåêñîòåðàïåâò-òóõò¸ðà òà ïàë¸ðòìàëëà? Ýëüâèðà
Àíàòîëüåâíà õ¸é.í .=íå ïûñ¸ê ÿâàïë¸õïà ïóðí¸=ëàòü: ÷èðë.
=ûíñåíå õ¸â¸ðòðàõ ñûâàëìà ïóë¸øàñ ò.ë.øïå ûðìè-êàíìè
ò¸ð¸øàòü?

Ñ¸í\êåð÷.êå áîëüíèöà ñàéò.í÷åí èëí.?

ê¸íò¸ðëà  =.ðëå
05?08     
06?08     
07?08     
08?08    
09?08     14
10?08     
11?08    

+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê

Øóòà èëìå

Õèñåïë. âóëàêàíñåì!
"Õûïàð" Èçäàòåëüñòâî =óð÷.í ê¸ëàð¸ì.ñåíå

2016 =óë¸í I =óððèí÷å èëñå ò¸ìàøê¸í

"ÕÛÏÀÐ" _ 625:62 òåíê.
¹ê¸=àëõè II =óð =óëòèí÷åí 172:44 òåíê. é\íåðåõ¹

"Õûïàð"-ýðíåêóí _ 325:92 òåíê.
¹19:62 òåíê. é\íåðåõ¹

"ÑÛÂË¨ÕÀ" 223:2 òåíê.ïå =ûð¸íòàðà==.

èþëü óé¸õ.í÷åí òûò¸íñà
àâãóñò óé¸õ.í 31-ì.ø.÷÷åí _

É/Í, ÕÀÊÏÀ!

Ï,ÒÍ,Ê Å ÌÅËÈÑÑÀ
Ìèãðåíü ïðèñòóï.ñåìïå àïòðàêàí =ûíñåíå ïó= ûðàòíè-

íå èðòòåðìå =àê ðåöåïòïà óñ¸ êóðìà ñ.íåòï.ð?
Ìåëèññàí å ï.òí.ê.í 2 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. òèï.

êóð¸êíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà? 30 ìèíóòðàí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? +óð ñòàêàí ëèìîí ñ.òêåí. õóøìàëëà?
Êóííå 3 õóò àïàò â¸õ¸ò.í÷å 3-øåð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
Êóðñ _ ïðèñòóï èðòè÷÷åí?
Òåï.ð ò.ðë. ðåöåïò òà ïàõà? +óðøàð ñòàêàí òèí

þõòàðí¸ ëèìîíïà ïàíóëìè ñ.òêåí.ñåíå õóò¸øòàðìàëëà? 1
àïàò êàø¸ê. ñàõ¸ðïà 2 àïàò êàø¸ê. øûâ õóøìà þðàòü?
Êóííå 2 õóò àïàò õû==¸í =óð ñåõåòðåí 1-åð ñòàêàí
.=ìåëëå? Êóí ñèêòåðñå ñèïëåíìåëëå?
+àâ¸í ïåêåõ õ\òë.õ ò.ëëåâ.ïå êóííå 3-4 õóò 1-åð

÷àø¸ê â.ðè ÷åé ëèìîí ÿðñà å ê¸øòàõ ëèìîí ñ.òêåí.
õóøí¸ ¸ø¸ øûâ .=ìåëëå?

Õ\òë.õ
ÞÍ ÏÓÑ¨ÌÍÅ

×ÀÊÀÐÀ++,
 100 ìèëëèëèòð êàëàíõîý ñ.òêåííå: 25 ìèëëèëèòð

àïòåêà ïèîí íàñòîéêèíå: 1 àïàò êàø¸ê. ïûëà õóò¸øòàð-
ìàëëà? Êóííå 3 õóò 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Êóðñ _ 21
êóí? 5 êóíðàí òåï.ð êóðñ ïó=ëàìàëëà?
 Ñèâ êóð¸ê.í ¹öèêîðèé¹ â.òåòí. òèï. 1 àïàò êàø¸ê.

òûìàðíå òèí â.ðåí. 700 ìèëëèëèòð øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð
=óë¸ì =èí÷å 5 ìèíóò òûòìàëëà? Ø.âåêå 1 àïàò êàø¸ê.
êàøòàí ÷å÷åê. õóøìàëëà? Ñàâ¸òà ¸ø¸ ÷.ðêåñå 3 ñåõåò
ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 4 õóò 1-åð àïàò êàø¸ê.
.=ìåëëå? Êóðñ _ 15 êóí?
 Ãèïåðòîíèðåí òàòà ¸íà ïóëà àòàëàíàêàí òðîìáîçðàí

êèø.ð =å=êè àâàí ïóë¸øàòü? 1 àïàò êàø¸ê. òèï. å 2 àïàò
êàø¸ê. ÷.ð. â.òåòí. =å=êåíå òèí â.ðåí. 250 ìèëëèëèòð
øûâà ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ï.ð êóíðà àïàòà
óÿìàñ¸ð .=ñå ÿìàëëà?
 Íàñòîéêà õàò.ðëåìå ïóëàòü? 100 ãðàìì â.òåòí. òèï.

êèø.ð =å=êèíå 350 ìèëëèëèòð øóð¸ ýðåõå ÿìàëëà: 10 êóí
ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò 15-øåð òóìëàì
.=ìåëëå? Íàñòîéê¸ïà âåí¸ñåíå ñ¸ò¸ðìàëëà?

ÊÎÌÏÎÒ ,+ÅÒÏ,Ð
Ïàíóëìè êîìïî÷. àïàò èð.ëåññèíå: ñ.ëåêå òóõàññèíå

ëàé¸õëàòàòü: íàðê¸ì¸øë¸ ÿïàëàñåíå ê¸ëàðàòü? Â¸ë þí
ïóñ¸ì. \ññåí òàòà ï\ðå àïòðàòñàí óéð¸ìàõ óñ¸ëë¸?
Ïåðñèê êîìïî÷. Ñ âèòàìèíïà: êîáàëüòïà: òèì.ðïå

ïóÿí? Â¸ë àïïåòèòà ó=àòü: ï.âåð .=íå ëàé¸õëàòàòü:
ãåìîãëîáèí øàéíå \ñòåðåò?
Òèï.òí. ãðóøà êîìïîòíå õûð¸ìë¸õ: ï.âåð: âàò

õ¸ìïèí: ï\ðå ÷èð.ñåì: ò.ðë. àíåìè àïòðàòñàí .=ìå
ñ.íå==.? Â¸ë õûòàðàêàí âèò.ìë.: âàð-õûð¸ì .=. ï¸ñ¸ëñàí
óéð¸ìàõ óñ¸ëë¸?
Àáðèêîñ êîìïîòíå ûâ¸íñàí: ÷.ðå ñûâ¸ ìàð ïóëñàí

.=ìåëëå? Óíðà êàëè: òèì.ð: îðãàíèêà é\=åê.ñåì: ïåêòèí-
ñåì íóìàé?
Àéâà êîìïî÷. õûòàðàêàí: øû==à õèð.=ëå âèò.ìïå

ïàë¸ðñà ò¸ðàòü? +àâ¸íïà õûð¸ìë¸õïà ïûðø¸ë¸õ¸í âàðâèò-
òèïå éûâ¸ðëàíí¸ ÷èð.ñåì ÷óõíå ïóë¸øàòü?
Ñëèâà êîìïî÷. =åì=åòåò: ïîäàãðà: àòåðîñêëåðîç:

÷.ðå ÷èð.ñåì àïòðàòñàí óñ¸ëë¸?

ÊÎÌÏÜÞÒÅÐÏÀ
ÞÍÀØÀÐ _

ÊÀÊÒÓÑ
Ìîíèòîðïà þíàøàð êàêòóñ-

ñåì âûðíà=òàðìà þðàòü? Â.ñåì
êîìïüþòåðë¸ ï\ë.ìðè ñûâë¸ø¸í
èîíèçàöèíå ÷àêàðà==.?  Êîìïü-
þòåðòàí òóõàêàí ýëåêòðîìàãíèò
ïàé¸ðêèñåí ñèåíë. âèò.ìíå õëî-
ðîôèòóì: ïëþù: ãåðáåðà: ôè-
êóñ: ÷¸ïàð =óë=¸ëë¸ äèôôåíáà-
õè: ôèëîäåíäðîí: ñïàòèôèëëóì:
ûð¸ ø¸ðø¸ëë¸ äðàöåíà: ëàâð
â¸éñ¸ðëàòà==.?
Êîìïüþòåð .=ëåêåí ï\ë.ìðå

\ñåí-ò¸ðàí ûòëàðàõ ïóëñàí ëàé-
¸õðàõ? Â.ñåì ñûâë¸øà: =àâ
øóòðà ¸ø¸ èçîëÿöèé.ïå ûòòè
ñèíòåòèêà ìàòåðèàëñåì ê¸ëàðà-
êàí ôîðìàëüäåãèäïà ê¸ìð¸ê
é\=åê ãàç.í÷åí òå: òàñàòà==.?

ÂÀÑÊÀÂË¨
ÏÓË¨ØÓ

+óëëàõè ø¸ð¸õðà âàðèêîç ÷èð.
÷àñ-÷àñàõ â.ð.ëåò: âåí¸ñåì
øû=à==.: ûðàòà==.? Ñûâë¸õà ëàé-
¸õëàòìà =àê ðåöåïò ïóë¸øàòü?
Øóð¸ àðìóòèí =óë=èñåìïå

÷å÷åê.ñåíå ï¸ò¸ ïóëè÷÷åí
â.òåòìåëëå? Ï.ð âè=åïå èëí.
é\=í. ñ.òå ÿðñà ï¸òðàòìàëëà?
Õóò¸øà ïèð ïóñìàíà å òåìè=å
ñèé õó=ëàòí¸ ìàðëü¸íà ñ.ðìåë-
ëå: óðàðè âåí¸ñåì ñàð¸ëí¸
ò.ëå õóìàëëà? 40 ìèíóò òûòìàë-
ëà? Óíòàí \òå òèï =ó ñ.ðìåëëå?
Êóðñ _ 4 êóí: ï.ð ýðíå

ò¸õòàí¸ õû==¸í òåï.ð êóðñ èðò-
òåðìåëëå? ÊÓÇÍÅÖÎÂ ÈÏÏËÈÊÀÒÎÐ,

Ì¸é îñòåîõîíäðîç. àïòðàòñàí Êóçíåöîâ èïïëèêàòîð.ïå
ì.íëå ñèïëåíñåí âèò.ì. ûòëàðàõ ïóëíèíå ï.ëåñ êèëåò?

Ã? ÑÒÅÏÀÍÎÂ? Êàíàø ðàéîí.?
É.ïë. Êóçíåöîâ èïïëèêàòîð.ïå ìûøö¸ñåì: ñûï¸ñåì: =óð¸ì

ø¸ììè ûðàòíèí÷åí ñèïëåíå==.? /ò =èí÷è áèîëîãè ò.ë.ø.í÷åí
àêòèâë¸ ï¸í÷¸ñåíå âèòåðñå â¸ë ìûøöà õûòíèíå: ûðàòíèíå
èðòòåðåò: =óð¸ì ø¸ììèí õóñêàíó ïàé.ñåí .=íå òàòà þí
=àâð¸í¸øíå ëàé¸õëàòàòü?
Ì¸é îñòåîõîíäðîç. ÷óõíå èïëëèêàòîðïà â¸ðàõ ûðàòñàí òà:

÷èð â.ð.ëñåí òå óñ¸ êóðà==.? +àê ò.ëëåâïå ¸íà .íñåïå =óõà
çîíè =èíå õóìàëëà: àë¸ñåìïå ïóñàðñà 5-6 ìèíóò òûòìàëëà? +àê
â¸õ¸òðà èïïëèêàòîðà êàøíè 40-60 =åêêóíòðà ìàññàæ òóí¸ ïåê
êó=àðêàëàñà ò¸ìàëëà? Ïðîöåäóð¸íà êóííå 3-4 õóò ûðàòíè
÷àêè÷÷åí å ïà÷àõ ë¸ïëàíè÷÷åí òóìàëëà?
Êóçíåöîâ èïïëèêàòîð.ïå êóëëåí óñ¸ êóðíè òîíóñà ï.ò.ì.øëå

=.êëåò: ïó= ìèìèí÷è þí =àâð¸í¸øíå ëàé¸õëàòàòü: ûâ¸ííèíå:
ïó= =àâð¸ííèíå èðòòåðåò: ûéõà é.ðêåíå ê.ðòåò?

Ûéòó-õóðàâ

Õ¨ßÐ _ ÏÀÕÀ
+ÈÌ,+

Õ¸ÿðòà ôèñåòèí ýëåìåíò
ïóð? Â¸ë ïó= ìèìèí .=íå òàòà
àñòóñà þëàññèíå ëàé¸õëàòàòü?
 Õ¸ÿðòè òàðòðîí é\=åê.

óãëåâîäñåíå =¸âà êó=ìà ÷¸ð-
ìàíòàðàòü? Óíñ¸ð ïó=íå ï.ð
êàñ¸ê õ¸ÿðòà 16 êàëîðè ê¸íà?
Â¸ë ê.ëåòêå âè=èíå íèì.íëå
âèò.ì òå ê\ìåñò?
Õ¸ÿðòà íåðâ òûò¸ìíå =èð-

.ïëåòåêåí Â1: Â2: Â3 âèòàìèí-
ñåì òàòà áèîòèí íóìàé?
 Õ¸ÿð îðãàíèçìðà êàëè

øàéëàø¸âíå òûòñà ò¸ðàòü? Êó
÷.ðåïå þí òûìàð.ñåí ÷èð.ñåí
õ¸ðóøë¸õíå ÷àêàðàòü?

ÃÎÐ×ÈÖÀ
ÂÀÍÍÈ

Ñòåíîêàðäè ïðèñòóïíå èðòòåð-
ìå àë¸ñåì âàëëè ãîð÷èöà âàííè
òóíè ïóë¸øàòü? 1 àïàò êàø¸ê.
ãîð÷èöà ïîðîøîêíå 1 ëèòð øûâà
ÿìàëëà? +àê øûâà àë¸ñåíå 5-8
ìèíóòà ÷èêìåëëå? Óíòàí àë¸ñåíå
¸ø¸ øûâïà ÷\õåìåëëå òå ëàé¸õ
ø¸ëñà òèï.òìåëëå?
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Êèëòè òóõò¸ð

ÊÓÍÍÅ _ Ï,Ð ÏÀÍÓËÌÈ

ñ.íå==.? ×.ð. ïîìèäîðà =\õå êàñ¸êñåì òóñà âàêëàìàëëà òà =àê
êàñ¸êñåíå ì¸ê¸ð¸ëí¸ âåí¸ñåì =èíå õóìàëëà? /êåñðåí áèíòïà
=ûõìàëëà? Êîìïðåñïàõ =.ð êà=ìà þðàòü? 2 ýðíå ñèïëåíñåíåõ
ëàðó-ò¸ðó ëàé¸õëàíìà ïó=ëàíèíå ïàë¸ðòà==.? Êóðñ _ 4 óé¸õ?

òåðê¸ïà õûðí¸ èìï.ð òûìàðíå òèí â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà

É.ðêè ïóð

Êóííå ï.ð ïàíóëìè =èñå
ïóð¸íñàí òóõò¸ð òà êèðë.
ìàð òåí. .ë.êõè =ûíñåì? +àê
ñ.í\ðå ò.ð.ññè ÷ûëàé? Ïà-
íóëìè ïèðêè ò.ïë.íðåõ êà-
ëà=àð-õà?

Ì.í ÷óõë.(
Â¸òàì ï.ð ïàíóëìèðå

140 ìèëëèãðàìì êàëè? +àê
ýëåìåíò þí ïóñ¸ìíå ÷àêàðìà
âèò.ì ê\ðåò?
Å âèòàìèí 1 ìèëëèãðàìà

ÿõ¸í: êó êóëëåíõè íîðì¸í 6
ïðîöåí÷.ïå òàíëàøàòü? Å
âèòàìèí _ þí òûìàð.ñåíå
òàòà \òå ñèåíë. é\=åêë.õ
âèò.ì.í÷åí õ\ò.ëåêåí àíòè-
îêñèäàíò: =àâíà ìàé â¸ë
÷.ðåïå þí òûìàð.ñåí ÷èð.-
ñåí÷åí: óñàë øû=¸ðàí ñûõ-
ëàíìà ïóë¸øàòü? Ïàíóëìè =àê
òèâ.=å ïóðí¸=ëàêàí: ãîðìîí-
ñåí øàéíå é.ðêåëåêåí ûòòè
àíòèîêñèäàíòïà òà ïóÿí?
Áîð _ ø¸ì¸ ò.ðò.ìíå

=èð.ïëåòìå êèðë. ÿïàëà?
+àâ¸íïà ïàíóëìèíå îñòåîïî-
ðîçïà àïòðàêàíñåí õ¸éñåí
ðàöèîííå ê.ðòìåëëåõ?
Ïàíóëìèðå àïàò ÷.ëê.ì.

3:3 ãðàìì: ï.ð êóíà êèðë.
âè=åí 13 ïðîöåí÷.? +åì=èí-
÷å òå: õóïïèí÷å òå ïåêòèí:
èð.ëåêåí ÷.ëê.ìñåì íóìàé:
â.ñåì ò¸ðàíí¸ òóé¸ìà âèò.ì
ê\ðå==.? Óíñ¸ð ïó=íå ïåêòèí
þíðè õîëåñòåðèí øàéíå ÷à-
êàðàòü: äèàáåòïà ÷èðë. =ûí-
ñåííå þíðè ñàõ¸ð øàéíå
âè=åðå òûòñà ò¸ìà ïóë¸øàòü?
Èð.ëìåí ÷.ëê.ìñåì âàðà àïàò
èð.ëòåðåñ ò.ë.øïå ïèò.
óñ¸ëë¸?
Ïàõà =àê =èì.=ðå  àïàò

èð.ëòåðìå ïóë¸øàêàí ò.ðë.
óëìà-=ûðëà é\=åê.ñåì: Ñ âè-
òàìèí ¹àñêîðáèí é\=åê.¹ ïóð?
Ïàíóëìè Â óøê¸íðè âè-

òàìèíñåìïå òèâ.=òåðìå ïóë-
òàðàòü? +àê âèòàìèíñåì íåðâ
òûò¸ìíå ëàé¸õ .=ëåòòåðìå
êèðë.?

Ø¸ï¸ð ïåêåõ
Ïàíóëìè àïàò èð.ëòåðå-

êåí òûò¸ì¸í .=íå é.ðêåëåñ
ò.ë.øïå ïàëë¸ âûð¸í éûø¸-
íàòü: êó óíðà ïåêòèí íóìàé-
éèïå =ûõ¸íí¸? ×è ìàëòàíàõ
â¸ë âèò.ì ê\íèïå ïûðø¸ë¸õ
ëàé¸õ .=ëåò: òåï.ð åí÷åí

ø.âåêå òóëëèí =¸òñà èëíèïå
ïàõà? Õàë¸õ ìåäèöèíèí÷å ïà-
íóëìèíå îðãàíèçìà ñèåíë.
øëàêñåí÷åí òàñàòñà ÷èðòåí
õ\ò.ëåí.ø.í "÷¸í-÷¸í ø¸-
ï¸ð" òåñå õàêëà==.?
 Êè ò àé ìå äèöèíè ïå

êèë.ø\ëë.í =èì.=ðå é\=åê
òàòà ïûëàê òûò¸ì øàéëàøñà
ò¸íè îðãàíèçìø¸í óéð¸ìàõ
óñ¸ëë¸ ïóëíèíå ïàë¸ðòà==.:
ì.íø.í òåñåí êó ò¸ðàíí¸
òóé¸ì =óðàòàòü òàòà ïûëàê
=èåñ êèëíèíå èðòòåðåò? Â¸-
òàì ï.ð ïàíóëìè 150 ãðàìà
ÿõ¸í òàÿòü? Óíðà 80 êàëîðè:
â¸òàìðàí ï.ð òàò¸ê =¸ê¸ðòè
÷óõë.: =àâ¸íïà õ¸â¸ðò ò¸ðàí-
òàòü: ¸íà ò.ï àïàòñåí õóø-
øèí÷å =èñåí âû=íèíå íóìàé-
ë¸õà èðòòåðåò?
,ë.ê ëàé¸õ ïè=ñå =èòí.

ïàíóëìèíå _ âàð õûòñàí:
ïè=ìåííèíå âàðâèòòè ÷óõíå
=èìå ñ.íí.? +èì.= ñûï¸ñåì
÷èðëåñåí ¹àðòðèò å ïîäàãðà¹
óñ¸ëë¸?
Ê¸ê¸ð õ.ðòìå ïó=ëàñðàí

ïàíóëìè =èíè õ\ò.ëåò? Åí÷åí
òå =àê ïóë¸ìïà àïòðàñàí
ïûëàê ñîðòëèñåíå =èìåëëå?
Ø¸ë òóõò¸ð.ñåì òå ïà-

íóëìè óñ¸ëëèíå: â¸ë ø¸ë
òóíèíå =èð.ïëåòíèíå ïàë¸ð-
òà==.? Àïàò õû==¸í ø¸ë òà-
ñàòìà ìàé êèëìåí ÷óõíå ïà-
íóëìè =èìå ñ.íå==.?
Ïàíóëìèïå óí¸í ñ.òêåí.

ø¸ê õ¸âàëàêàí âèò.ìë.:
=àâ¸íïà ø¸ê õ¸ìïè øû=ñàí
ñèïëåíìå ïóë¸øà==.?
Õ.ðë. ïàíóëìè àíåìè

àïòðàòñàí ëàé¸õ? Ñèì.ññè
ï.âåð ÷èðë. ïóëñàí óñ¸ëë¸?
Ï.=åðí. ñèì.ñ ïàíóëìèíå
âàð-õûð¸ì ÷èð.ñåí÷åí: ÿçâ¸-
ïà èíôåêöèðåí: ñèïëåíìå
=èìåëëå?
Ø¸íñà ï¸ñ¸ëíèïå ï.=åð-

òñå ï¸ðàõñàí òàòà îðãàíèçìà
=èð.ïëåòìå ïàíóëìè õóïïèí
øûâíå .=ìåëëå? 1 ïàíóëìè
õóïïèíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: 10 ìèíóò ëàð-
òìàëëà: ê¸øòàõ êîðèöà õóøñà
.=ìåëëå?
Ï.âåð ãèïåðôóíêöèé.ïå

àïòðàêàí =ûíñåí ÷àñ-÷àñàõ
ìèãðåíü: àëëåðãè: êó= èíôåê-
öèé.: â.÷.ðõåí\ë.õ àòàëà-
íà==.? Ïàíóëìè =èíè =àê

ïàëë¸ñåíå â¸é-
ñ¸ðëàòìà ïóë¸-
øàòü? +èì.=
ø¸ðøè òå ìèã-
ðåíü ïðèñòóï.
ï ó = ë à í à ñ ð à í
õ\ò.ëåìå ïóëòà-
ðàòü?

+àìð¸êë¸õ
ýëèêñèð.
Èð.êë. ðàäè-

êàëñåíå ñèåíñ-
.ðëåòìå ïóëòà-
ðàêàí àíòèîêñè-
äàíò ïàõàë¸õ.-
ñåìë. ïàíóëìè
ñ.òêåííå àòå-
ðîñêëåðîç: ñà-
ì¸ðë¸õ: ãèïåð-
òîíè àïòðàòñàí
.=ìå ñ.íå==.?
Â¸ë ÷.ðåïå þí
òûìàð.ñåí òû-
ò¸ìíå: ï\ðåñå-
íå ûð¸ âèò.ì
ê\ðåò? Âàð õûò-
ñ à í ïè ò .
óñ¸ëë¸? Êàëîðè

ñàõàëëèíå êóðà ñ.òêåíå äèå-
òà àïàòëàí¸âíå òå ê.ðòìå
þðàòü?
Õ¸ø-ï.ð ê¸òàðòó ò¸ð¸õ: ïà-

íóëìè ñ.òêåí. àð ïàð.ïå
ïûðø¸ë¸õðà ìåòàñòàç¸ñåì
àòàëàíàññèíå ÷àðñà ëàðòìà
ïóëòàðàòü? Àíòèîêñèäàíòñåì-
ïå àñêîðáèí é\=åê. íóìàé-
éèíå êóðà â¸ë îðãàíèçìðàí
ýìåë .=íèïå: ïèðóñ òóðòíèïå
ïóõ¸íàêàí õèìè ÿïàëèñåíå:
íàðê¸ì¸øñåíå ê¸ëàðìà ïóë¸-
øàòü?
Ïàíóëìè ñ.òêåííå êóííå 1

ëèòð òàðàí .=ìå þðàòü? Ïàë-
ëàõ: ìàëòàí ï.÷.ê âè=åñåí-
÷åí ïó=ëàìàëëà? Óë¸ì ï.ð÷è
âèò.ð .=ñåí ëàé¸õðàõ: óíñ¸-
ð¸í â¸ë ø¸ë ýìàëüíå ñèåíëå-
ìå ïóëòàðàòü?

Âàò ø.âåê. òóõàññèíå ëàé-
¸õëàòìà? +óð ñòàêàí ïàíóëìè
ñ.òêåí.í÷å 1 ÷åé êàø¸ê.
ïûë èð.ëòåðìåëëå? Êóííå 2-
3 õóò àïàò÷åí 15 ìèíóò
ìàëàðàõ .=ìåëëå? Êóðñ _ 10
êóí? Õóò¸øà êàøíèí÷åõ
=.í.ðåí õàò.ðëåìåëëå?

Ñèåí. òå ïóð
Ïàíóëìè ñ.òêåííå õûð¸ì-

ë¸õ ñ.òêåí.í é\=åêë.õ. ïû-
ñ¸ê ÷óõíå: ïàíêðåàòèò: õû-
ð¸ìë¸õ ÿçâè àïòðàòñàí .=ìå
þðàìàñòü? Ýìåëå ïàíóëìè
ñ.òêåí.ïå ñûïñà .=ìåëëå
ìàð! Êó â¸éë¸ íàðê¸ì¸øëàí-
òàðìà ïóëòàðàòü?
Ïàíóëìèðè ñàõ¸ðïà óëìà-

=ûðëà é\=åê.ñåì ø¸ë ýìàëü-
íå ïèò. ÿï¸õ âèò.ì ê\ðå==.?
+àâ¸íïà ¸íà =èí. õû==¸í
=¸âàðà øûâïà ÷\õåìåëëå?
Ïàíóëìè äèåòèïå òå íóìàé

â¸õ¸ò óñ¸ êóðìà þðàìàñòü%
õûò¸ êëåò÷àòêà êîëèòà àòàëàí-
òàðìà: â.ð.ëòåðìå ïóëòàðàòü?
Õûð¸ìë¸õ ÷èð.ñåì: ãàñòðèò:
âóíèê ïóì¸êë¸ ïûðø¸ ÿçâè
÷óõíå ÷.ð. ïàíóëìè =èìåëëå
ìàð?
Ïàíóëìè â¸ððèí÷å ñèíèëü

é\=åê. ïóð: =àâ¸íïà òàë¸êðà
3-4 â¸ððèíå ê¸íà =èìå
þðàòü?
Àëëåðãèïå òåðòëåíåêåíñåí

õ.ðë. å ñàð¸ðàõ õ.ðë. ò.ñë.
ïàíóëìèñåìïå àñ¸ðõàíóëë¸
ïóëìàëëà: â.ñåì àëëåðãè ðå-
àêöèíå õ.ò.ðòìå ïóëòàðà==.?

É¨Í¨ØÀÑ ÌÀÐ××,
Êóð¸êñåìïå ñèïëåííè ¹ôèòîòåðàïè¹ ÷ûëàé ÷èðïå ê.ðåø-

ìå âèò.ìë. ïóë¸øàòü? Àí÷àõ êóð¸êñåíå ñóéëàñà èëí. ÷óõíå
é¸í¸øìàñàí: â.ñåí÷åí ø.âåê ò.ð.ñ õàò.ðëåñå ò.ð.ñ óñ¸
êóðñàí ê¸íà ñûâàëìà ïóëàòü? +àâ¸íïà ðåöåïòñåí÷å =ûðñà
ê¸òðàòí¸ é.ðêåñåíå =èð.ï ï¸õ¸ííè ï.ëòåð.øë.?
Ýìåë õàò.ðëåìå òèíòåðåõ ïóõí¸ êîìïîíåíòñåìïå óñ¸

êóðìàëëà? Íóìàé â¸õ¸ò: èê. =óëòàí ûòëàðàõ óïðàíèñåì
=èòåë.êë. âèò.ì ê\ðåéìå==.?
Ñèïëåâ êóðñíå ïó=ëàí¸ ÷óõíå ø.âåê.í ðåöåïòðà

ê¸òàðòí¸ âè=èíå èê. õóò ÷àêàðìàëëà: ¸íà õ¸â¸ðà ì.íëå
òóéíèíå êóðà ìàé.ïåí \ñòåðñå ïûìàëëà?
Ýìåëå ò\ðåõ íóìàé êóð¸êñåí ïóõõèí÷åí õàò.ðëåìåëëå

ìàð _ 3-5 ýìåë êóð¸ê. =èòåë.êë.? Ðåöåïòðè âè=åíå =èòåðìå
ìàé.ïåí õóøñà ïûìàëëà: êóí ïåê àëëåðãåí ïóëìà ïóëòàðàêàí
êóð¸êà ïàë¸ðòìà =¸ì¸ëðàõ?
Ø.âåêñåíå õàò.ðëåí. êóíàõ .=ìåëëå? Â.ñåíå ï.ð

òàë¸êðàí ûòëàðàõ óïðàìàñàí ëàé¸õðàõ?
Ø.âåê õàò.ðëåìå òåðìîñïà óñ¸ êóðí¸ ÷óõíå øûâà

õ.ððèí÷åíåõ õóøìàëëà ìàð: øàëòè õóï¸ë÷àïà àíèíå ê¸øò
ê¸íà âèòìåëëå?
Ýìåë êóð¸ê.ñåìïå ñèïëåíí. ÷óõíå âèò.ì. òåìè=å

êóíðàíàõ ïàë¸ðìà ïóëòàðàòü: =àïàõ òà ñûâë¸õ =óð =óë
ñèïëåíñåí ê¸íà ëàé¸õëàíñà =èòåò? ßëàíõè ñõåìà% êóðñ _ 3
ýðíå: ò¸õòàâ _ ï.ð ýðíå? Àí÷àõ èê. ýðíå ñèïëåíí. õû==¸í
âèò.ìíå ïà÷àõ òà òóéìàñò¸ð ïóëñàí êóð¸êñåí ïóõõèíå
óð¸õõèïå óë¸øòàðìàëëà?
Ïèë.êðåí =\ëåðåõ âûðíà=í¸ îðãàíñåíå ñèïëåìåëëè ýìåë

êóð¸ê.ñåí ¹\ïêå-áðîíõñåíå: ÷.ðåíå êèðëèñåíå¹ ø.âåê.ñåíå
_ àïàò õû==¸í: âàð-õûð¸ì îðãàí.ñåíå ñèïëåìåëëèñåíå _
àïàò÷åí: óí â¸õ¸ò.í÷å å =èí. õû==¸íàõ: ïèë.êðåí àÿëàðàõ
âûðíà=í¸ îðãàíñåíå ¹óðàñåì: ø¸ê-àðë¸õ òûò¸ì.¹ ñèïëåìåë-
ëèñåíå àïàò÷åí .=ìåëëå?

ÑÀÐ¨ Ê¨ÌÏÀ Õ¨ÒÀÐÀÒÜ
Ñàð¸ ê¸ìïà ¹ëèñè÷êà¹ îðãàíèçìà ïàðàçèòñåí÷åí ¹â.ò.

õóðòðàí: ø.â.ð.ë÷åíðåí???¹ òàñàòìà ïóë¸øàòü? +àê ê¸ìïàðà
â.ñåíå â.ëåðåêåí õèòèíìàííîçà ïóð? Ï.=åðñåí =àê ÿïàëà
àðêàíàòü? Ñèïëåíìå ÷.ð. ê¸ìïàðàí íàñòîéêà õàò.ðëåìåëëå?
Â.òåòí. ÷.ð. 2 àïàò êàø¸ê. ñàð¸ ê¸ìïàíà 150 ãðàìì

øóð¸ ýðåõå ÿìàëëà: õîëîäèëüíèêðå 2 ýðíå ëàðòìàëëà: â¸õ¸ò-
â¸õ¸òïà ñèëëåñå èëìåëëå? +.ðëåíå õèð.= 1-åð ÷åé êàø¸ê.
.=ìåëëå? Õóðòñåì ê¸íà ìàð: ëè÷èíêèñåì òå þëìà==.?
Ãèïåðòîíè ÷óõíå þí ïóñ¸ìíå ÷àêàðìà êóííå 2 õóò 2 ÷åé

êàø¸ê. íàñòîéêà .=ìå ñ.íå==.? Ê¸ìïà â¸ë÷è þí ñàõàëëèïå
¹ìàëîêðîâèå¹ àïòðàñàí ïóë¸øàòü?
Â¸ë÷à ðåöåï÷.% 1 êèëîãðàìì ñàð¸ ê¸ìïàíà ï.=åðìåëëå:

500 ãðàìì ïó=ë¸ ÷.ð. ñóõàíïà ï.ðëå àø àðìàí.ïå
àâ¸ðòìàëëà: ò¸âàð ñàïìàëëà? 1 ñòàêàí õ.âåë=àâð¸í¸ø =¸â.
õóøñà äóõîâê¸íà 2 ñåõåòå ëàðòìàëëà?

Øóòà èëìå% ñàð¸ ê¸ìïà ïûðø¸ë¸õ ìèêðîôëîðèíå ï¸ñàòü?
+àâ¸íïà ï.ððåì.ø õóò óñ¸ êóðí¸ ÷óõíå àïàò èð.ëåññè
ÿï¸õìà ïóëòàðàòü? Ê¸ìïàïà ñèïëåíí. õû==¸í êåôèð å òóð¸õ
.=ìåëëå?

Â¸ðìàí ïàðíè

Õóðà õóðë¸õàí _ âèòàìèíñåí =¸ëêó=.? Êóííå 35-40 =ûðëà
=èíè îðãàíèçìà àñêîðáèí é\=åê.í òàòà ðóòèí¸í òàë¸êðè
íîðìèïå òèâ.=òåðåò?

Àòåðîñêëåðîç: ÷.ðå òàïïè ï¸ñ¸ëíè? Êóííå 3 õóò õóðà
õóðë¸õàí¸í ÷.ð. ñ.òêåííå ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàé. ÷óõë.
.=ìåëëå?
Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
Ñàõ¸ð äèàáå÷.: þí ñàõàëëè ¹ìàëîêðîâèå¹? 1 àïàò

êàø¸ê. â.òåòí. ÷.ð. =óë=à òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà? 30 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 4-5 õóò =óðøóð
ñòàêàí .=ìåëëå?
Íóìàé â¸õ¸ò ñèïëåíìåëëå?
Àâèòàìèíîç? 2 àïàò êàø¸ê. õóðà õóðë¸õàí =ûðëèíå 1

ñòàêàí øûâà ÿìàëëà? Â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 5 ìèíóò
â.ðåòìåëëå? Èëñåí 1 ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå
3 õóò =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå? +ûðëèíå =èìåëëå?
Êóðñ _ 1 óé¸õ?
ßï¸õ: âàò¸ëìà ïó=ëàí¸ \ò? 2 ïàé ë\÷.ðêåí. õóðà õóðë¸õàí

=ûðëèíå 1 ïàé ïûëïà õóò¸øòàðìàëëà? Ìàñê¸íà ïèòå ¹êó=ïà
òóòà ò.ë.í÷è \òñ.ð ïó=íå¹ ñ.ðìåëëå? 15 ìèíóò òûòìàëëà:
óíòàí ¸ø¸ øûâïà =óñà òàñàòìàëëà?
Êóðñ _ ýðíåðå ï.ððå \ò ëàé¸õëàíè÷÷åí?

ÕÓÐË¨ÕÀÍ _
ÂÈÒÀÌÈÍÑÅÍ +¨ËÊÓ+,

Ïàõ÷àðà
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Ïåïêå êèðëèí÷åí íà÷àðê-
êàðàõ òåñå øóõ¸øëàò¸ð-è(
+àâ¸íïà êàøíèí÷åõ ¸íà õèñ-
òåñå òåí. ïåê êàø¸ê õû==¸í
êàø¸ê àïàò õûïòàðàò¸ð-è(
+àêíà ïóëà ïåïêå îðãàíèçì.
ûòëàøøè =èíèïå àñàïëàíàòü?
Ïåïêå =èìå õ¸=àí ÷àð¸í-

ìàëëèíå èíñòèíêò øàé.í÷å
õ¸éåõ ¸íëàíàòü? Ï.÷.ê õû-
ð¸ìë¸õ. òóëàòü òå ïó= ìèìè-
íå ýï. òóò¸ òåñå ñèãíàë
ÿðàòü? Ïåïêå âàðà ê¸ê¸ðòàí
ï¸ð¸íàòü: ê.ëåí÷åíå àéêêè-
íåëëå ò.ðòåò: ï¸ò¸ëë¸ êàø¸ê-
ðàí ïó=íå ï¸ðàòü?
Àí÷àõ ï.÷.êñêåð ò¸ðàííè

=èí÷åí ï.ëòåðåêåí ñèãíàëà òèì-
ëåìåñåí òå ïóëòàðàòü: àì¸ø.
ñ.íåêåí ïå÷åíèå: ø¸êêàëàòà:
ûòòè àïàòà òóòàíñà ï¸õìà õàâàñ-
ïàõ òóðò¸íàòü? Ïåïêå õûð¸ì-
ë¸õ.ø.í êó ïèò. éûâ¸ð?
Ï.ððåõèí÷å óí¸í âàð-õûð¸ì.

Àí ñèåíëå
ÀÏÀÒ ÛÒËÀØØÈÏÅÕ

ûòëàøøè àïàòà õûòàõ õèð.=ëåìå
òûò¸íìàøê¸í ïóëòàðàòü?
Ê¸ê¸ð ñ.÷. âàðà íèõ¸=àí òà

ûòëàøøè ìàð: ïåïêåí àïàò
èð.ëòåðåêåí òûò¸ì. =èð.ï-
ëåíñå =èòåéìåí-õà? Óíñ¸ð
ïó=íå àì¸ø.í ñ.òíå à÷à îðãà-
íèçì. ïèò. ëàé¸õ éûø¸íàòü:
=àâ¸íïà ïåïêåø.í  ûòëàøøè
50 ãðàìì ñèåíë. ìàð?
Õóøìà àïàò âàðà óð¸õëà

âèò.ì ê\ðåò? Ï.÷.êñêåð =èò.-
ííèñåí àïàòíå õ¸í¸õñà ê¸íà
ïûðàòü-õà? Àïàò íóìàé ïóëñàí
ïûðø¸ë¸õ õ¸é.í .=íå êèðë.
ïåê ïóðí¸=ëàéìàñòü: =àâíà
ïóëà âàð-õûð¸ì ê\ï.íåò: ûðà-
òàòü: à÷à ñ\ð.êëåíåò: êóò¸íëà-
øàòü? Ê¸øòàõ â¸õ¸ò èðòñåí
óí¸í ¸ø ï¸òðàíìà ïó=ëàòü:
èð.ëìåí àïàò óí¸í ïûðø¸ë¸-
õ.í÷å éûâ¸ð òèåâ ïåê âûð-
òàòü? Ñèð.í ò.ëëåâ _ à÷àíà
óíðàí õ¸ò¸ëìà ïóë¸øàññè?
Ï.÷.ê à÷à óëìà-=ûðëà íó-

ìàé =èí.-è( Ëàé¸õ ïè=í.
ïàíóëìèïå ãðóø¸ðà êëåò÷àòêà
íóìàé: â.ñåì ïûðø¸ë¸õ .=íå
õ¸â¸ðòëàòà==.? +àâ¸íïà âàð-
âèòòè ïó=ëàíàòü? Àïàò òûò¸íñà
ò¸ìàñòü: âàð-õûð¸ì òðàê÷.
ò¸ð¸õ ïèò. õ¸â¸ðò êó=àòü? Àí
ï¸ø¸ðõàí¸ð: à÷àíà ïóë¸øìà
ò¸ð¸ø¸ð?
À÷àíà âûðòòàð¸ð: õûð¸ì-

íå ïóñàðñà ò¸ðàêàí =è-ïó=íå
õûâñà èë.ð? Ê¸âàïè òàâðà
ñåõåò é.ïïè êó=í¸ ïåê ø¸ëñà
ìàññàæ ò¸â¸ð?
Àïàò þëàøêèñåíå ñ¸ðõ¸í-

òàðñà èëåêåí  òàòà íàðê¸ì¸ø-

ëàííèíå èðòòåðåêåí ì.íëå
òå ïóëèí ñîðáåíò .=òåð.ð?
Ýìåë êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà àï-
òå÷íàÿ¹ ÷å÷åêíå ÿðñà
â.ðåòí. øûâ .=òåðñåí ëàé-
¸õ: â¸ë øû==à õèð.=ëå
âèò.ìë.?
À÷àíà ̧ ø¸ øûâ ñàõàëøà-

ð¸í .=òåðìå ïó=ë¸ð? +àê
ò.ñë.õðå øûâ _ ÷è ëàé¸õ
ýìåë? Â¸ë ïûø¸ë¸õðà àïàò
êó=àññèíå ëàé¸õëàòàòü: âàð-
âèòòè ÷óõíå îðãàíèçì øûâ-
ñ¸ðëàíàñðàí õ\ò.ëåò?
+àê ñ¸ëòàâñåí÷å òóõò¸ðà

÷.íìåëëå%
_ ïåïêåí àïàò ûòëàøøè

=èíèí ïàëëèñåìïå ï.ðëåõ
òåìïåðàòóðà 37:5 ãðàäóñðàí
ûòëà \ññåí? Òåí: à÷àíà âèðóñ
å áàêòåðè èíôåêöèé. åðí.*
_ êàÿø. õóðà ò.ñë. _ êó

ïûðø¸ñåì ï.ò.ð.ííèí ïàë-
ëè ïóëìà ïóëòàðàòü? "Âàñ-
êàâë¸ ïóë¸øó" ÷.íìåëëå å
à÷àíà áîëüíèö¸íà õ¸â¸ð
ò.ëë.í õ¸â¸ðòðàõ èëñå êàé-
ìàëëà? Êàøíè ìèíóò õàêë¸!
_ õûð¸ì. ïèò. õûò¸ ûðà-

òàòü: à÷à âûðòàñø¸í ê¸íà?
Òèìë. ïóë¸ð: ïèò. ï.÷.ê
à÷àñåí òå àïïåíäèêñ øû=ìà
ïóëòàðàòü*
_ à÷à òàë¸êðà 8 õóò

ïûñ¸êêèïå òóëà òóõàòü? +àê
ò.ñë.õðå â¸ë ø.âåê ïèò.
íóìàé =óõàòàòü*
_ àïàò ûòëàøøè =èñå

ëàðòíèí ïàëëèñåì òåï.ð êóí-
íå òå =óõàëìà==.? À÷àíà
òóõò¸ð ïàòíå èëñå êàéìàëëà?

+óëëà à÷àñåìïå óéð¸ìàõ
òèìë. ïóëìàëëà? Â¸ðìàíòà:
óé-õèðòå òåì.í ò.ðë. õèòðå
÷å÷åê \ñåò? À÷àñåì: óéð¸ìàõ
ï.÷.êêèñåì: â.ñåíå òàòíèñ.ð
ïó=íå =¸âàðà òà õûïìà ïóë-
òàðà==.? Àí÷àõ óñ¸ëë¸ \ñåí-
ò¸ðàí õóøøèí÷å íàðê¸ì¸ø-
ëèñåì òå ò.ë ïóëà==.?

Òèëï.ðåí
¹áåëåíà¹

Ïóø¸ =.ðòå å òèï âàðòà
\ñåò? À÷àñåì óéð¸ìàõ óí¸í
õóï¸ë÷àëë¸ êóðóïêàíà àñà
èëòåðêåí â¸ððèñåìïå èíòå-
ðåñëåíå==.? Êóðóïêà ¸ø.í÷è
=èì.=. âàðà ïèò. â¸éë¸ íàð-
ê¸ì¸ø ïóëñà ò¸ðàòü?

 Íàðê¸ì¸øë¸ óïà
ê.ï=è

¹âåõ ÿäîâèòûé¹
Â¸ë 1:5 ìåòð =\ëë.ø \ñåò?

+óë=èñåì øóëòðà: ÷å÷åê.ñåì
øóð¸: ñóí÷¸êà ïóõ¸íí¸?
Ýòåìø.í \ñåí-ò¸ðàí¸í ï.ò.ì
ïàé. ¹òûìàð. óéð¸ìàõ¹ íàð-
ê¸ì¸øë¸?

Ïèð ïóø¸÷.
¹âîë÷üå ëûêî¹

À÷àñåíå =ûðëè ïèò. èë.ð-
òåò? Ïèð ïóø¸÷. _ ê¸âàêðàõ
ñèì.ñ =óë=¸ëë¸ ò.ì.? ßíê¸ð-
õ.ðë. å ñàð¸ðàõ ò.ñë. =ûð-
ëèñåì òóíèñåì =èí÷åõ
\ñå==.? Õ¸ðóø¸ =àê \ñåí-
ò¸ðàíà ïåð.íìå òå þðàìàñòü:

Àñ¸ðõàí¸ð
ÈËÅÌË,: ÀÍ×ÀÕ
ÍÀÐÊ¨Ì¨ØË¨

ïåð.íñåíåõ \ò =èåíëåíåò:
õ¸ìï¸ëàíàòü: ê.ñåíëåíåò?

Ïóëòðàí
¹áîðùåâèê¹

Òóíè õ¸â¸ë \ñåí-ò¸ðàí 2
ìåòð =\ëë.ø òå =èò.íìå
ïóëòàðàòü? +óë=èñåì òå: ñóí-
÷¸ê-÷å÷åê.ñåì òå ïèò. øóë-
òðà? Ïåð.íñåí \òå =àâ òåðè
õûò¸ ñèåíëåò: â¸éë¸ ï.=åðò-
ñå ÿðàòü? Êó óéð¸ìàõ õ.âåë
=èí÷å ïàë¸ðàòü?

Õàÿð =ûðëè
¹âîðîíèé ãëàç¹

À÷à êó õóðà =ûðëà ¹÷åðíè-
êà¹ òåñå õàÿð =ûðëèíå õûïìà
ïóëòàðàòü? Àí÷àõ â¸ë íàðê¸-
ì¸øë¸? /ñåí-ò¸ðàí 20-30
ñàíòèìåòð =\ëë.ø: =óë=èñåì
=¸ìàðòà åâ.ðë.: õ.ðåñë.
âûðíà=í¸?

×.ï êó=.
¹ëþòèê¹

Ñàð¸ â.ò. ÷å÷åêë. ÷.ï
êó=. ïàõ÷àðà òà \ñåò? Ñ.òêåí.
ïèò. õûò¸ â.÷.ðõåíòåðåêåí
âèò.ìë.? /òå ëåêñåí ïèò.
â¸éë¸ äåðìàòèò ïó=àðàòü?
,=ñåí íàðê¸ì¸øëàíòàðàòü?

Ø¨Ð¨ÕÐÀ Ì,Í ËÀÉ¨Õ;
À÷àñåíå ø¸ð¸õðà ì.í .=òåðñåí ëàé¸õðàõ-

õà( Â.ñåì \ò óðë¸ ø.âåêïå ò¸âàð =èò.ííè-
ñåí÷åí ûòëàðàõ =óõàòà==.? Òàòà à÷àñåí
îðãàíèçì. øûâñ¸ðëàííèíå óéð¸ìàõ  ñèñ.ìë.?
Â.ñåì .=åñ êèëíèíå òóéìàñàí òà ïóëòà-

ðà==.? Îðãàíèçì. øûâñ¸ðëàíñà þëíèíå à÷à
õ¸éíå ì.íëå òûòêàëàí¸ ò¸ð¸õ ¸íëàíìà ïó-
ëàòü? Â¸ë é.ðåò: èòëåìåñò: êóò¸íëàøàòü? +àê

àìàêðàí õ\ò.ëåíìå ¸íà õ¸é ûéòìàñàí òà
ø.âåê ò¸ò¸øðàõ .=òåðìåëëå?
Àõàëü øûâ òà þðàòü? Àïàò ìèíåðàë øûâ.

ëàé¸õ? Óíðà êàëèïå ìàãíè íóìàé: êóí ïèðêè
ýòèêåòêèíå âóëàñà ï.ëìå ïóëàòü? +àê ÿïàëàñåì
ñ.òêåíñåí÷å òå ïóð-õà: àí÷àõ â.ñåì ÷ûëàé
êàëîðèëë.ðåõ? +àâ¸íïà ñ.òêåíå ìèíåðàë øû-
â.ïå å àõàëü øûâïà =óðìàëëà õóò¸øòàðìàëëà?

À÷àí äèàòåç ïóëíè ñàìàíòðàõ ïàë¸ðàòü%
êàíôåò å ûòòè ïûëàê: å þðàìàí ûòòè àïàò
=èñåíåõ ïèò =¸ìàðòèñåì õ.ðåëå==.: ê.=.òìå
ïó=ëà==.? +àê àìàêðàí êèëòè ìåñëåò øàí-
÷¸êë¸ ïóë¸øíèíå ïàë¸ðòà==.?
1 àïàò êàø¸ê. îëèâà =¸âíå â.ðåêåí øûâ

ØÀÍ×¨ÊË¨ ÌÅÑËÅÒ
ìóí÷èíå 40 ìèíóòà ëàðòìàëëà? Ñèâ.íñåí
÷.ð. ï.ð =¸ìàðòà ñàððèïå õóò¸øòàðìàëëà?
Ìà=à õ.ðåëí.: ê.=.òåêåí \òå ñ.ðìåëëå?
15-20 ìèíóòðàí â.ðåí. øûâïà =óñà

òàñàòìàëëà?
Ïðîöåäóð¸íà êóííå 2 õóò òóìàëëà?

Êàøíè =óëàõ ï.ððåì.ø êëàñà 22
ïðîöåíò ñûâ¸ à÷à â.ðåíìå êèëåò? Ûòòèñåí
ñûâë¸õ ò.ë.øïå ì.íëå òå ïóëèí ê¸ëò¸ê ïóð?
Øêóë ï.òåðí. ò.ëå =àìð¸êñåí 70

ïðîöåí÷.í â¸ðàõ ÷èðñåì àòàëàíà==.?
Àòòåñòàò èëí. ò.ëå âûïóñêíèêñåí 2:5

ïðîöåí÷.í ê¸íà ñûâë¸õ. ïóð åí÷åí òå
é.ðêåëë. ïóëíèíå ïàë¸ðòà==.?
Øêóë à÷èñåí 17 ïðîöåí÷.í ê.ëåòêå

âè=è ûòëàøøè: 20 ïðîöåí÷.í âàðà ê.ëåòêå
âè=è íîðì¸ðàí ñàõàëðàõ? Êó òà: â¸ë òà
ñûâë¸õø¸í ñèåíë.?

+óëòàë¸ê òóëòàðìàí à÷àñåíå ïûë =èòåð-
ìå þðàìàñòü? Ïûëðà êëîñòðèäè áàêòåðèñåí
ñïîðèñåì ïóð: â.ñåì ïûðø¸ë¸õðà .ð÷åñå
íàðê¸ì¸øñåì òóñà ê¸ëàðìà ïóëòàðà==.?
Ïûëà å ¸íà õóøí¸ àïàòñåíå 100

ãðàäóñðàí ûòëàðàõ ¸ø¸òìà ïóëòàðàò¸ð-õà?
Àí÷àõ øóòà èë.ð: ïûë¸í óñ¸ëë¸ åí.ñåì 40
ãðàäóñà =èòè ê¸íà ¸ø¸òñàí òà =óõàëà==.?
Åí÷åí òå ïûëà àëëåðãè =óê ïóëñàí ¸íà

=óëòàë¸êðàí èðòí. à÷àíà ê¸øòàõ =èòåðìå
þðàòü?

ÖÈÔÐ¨ÑÅÌ ÏÛË +ÈÍ×ÅÍ
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Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì

Ðåäàêöè àñ¸ðõàòòàðàòü% õàë¸õ ìåë.ñåìïå ñèïëåíìå ïó=ëàñ  óì.í òóõò¸ðïà êàíàøëàìàëëà?

ÐÅÄÀÊÖÈÏÅ ÈÇÄÀÒÅËÜ ÀÄÐÅÑ,%
428019: Øóïàøêàð õóëè: Èâàí ßêîâëåâ ïðîñ-
ïåê÷.: 13: Ïè÷åò =óð÷.: III õóò?
ÛÉÒÑÀ Ï,ËÌÅËËÈ ÒÅËÅÔÎÍÑÅÌ% 56-03-04:56-00-67?

Õà=àòà Ôåäåðàöèí =ûõ¸íó: èíôîðìàöè òåõíîëîãèé.ñåí òàòà ìàññ¸ëë¸
êîììóíèêàöèñåí ñôåðèí÷è íàäçîð ñëóæáèí÷å ¹Ðîñêîìíàäçîð¹ 26?04?2013 =?

ÏÈ ÔÑ77-53798 ;-ïå ðåãèñòðàöèëåí.?

Èçäàòåëüñòâî
=óð÷.” àâòîíîìè

ó÷ðåæäåíèé.

»»

Äèðåêòîð-ò.ï ðåäàêòîð
Â?Â?ÒÓÐÊÀÉ

Ðåäàêòîðø¸í
Ë?À?ÊÎÂÀËÞÊ

Ôàêñ% ¹8352¹
28-83-70?

Ýëåêòðîíë¸
ïî÷òà%

hypar1@mail?ruhypar2008@rambler.ru
êîììåðöè  äèðåêöèé.%
28-83-70: 56-20-07 _ èíñïåêòîðñåì?

Ó×ÐÅÄÈÒÅËÜ%  ×¸âàø Ðåñïóáëèêèí Èíôîðìàöè ïîëèòèêèïå ìàññ¸ëë¸
êîììóíèêàöèñåí ìèíèñòåðñòâèí  “Õûïàð” Èçäàòåëüñòâî =óð÷.”

×¸âàø Ðåñïóáëèêèí õ¸é òûò¸ìë¸ 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 04?08?2015 àë¸ ïóñí¸? Ïè÷åòå ãðàôèêïà 18 ñåõåòðå àë¸
ïóñìàëëà: 16 ñåõåòðå àë¸ ïóñí¸?

Òèðàæ 5262?              Çàêàç 2964?+ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524

Õàë¸õ ìåäèöèíè

Ðåêëàìà òåêñ÷.ñåìïå ï.ëòåð\ñåìø.í â.ñåíå ïàðàêàíñåì ÿâàïë¸?

×,ÐÅ  ÒÀÏÏÈ  Ï¨Ñ¨ËÑÀÍ

Ôèòîòåðàïè

×.ðå òàïïè ï¸ñ¸ëíè ¹àðèòìè¹ ÷àñ-÷àñàõ
ò.ï òàòà âåãåòàòèâë¸ íåðâ òûò¸ì.í ÷èð.ñåì-
ïå àïòðàêàí =ûíñåí àòàëàíàòü? ¨íà é.ðêåíå
ê.ðòìå õàë¸õ ìåë.ñåì ïóë¸øà==.?
Ê¸øìàí êâàñ.? Êà=õèíå 3 ëèòð øûâà

â.ðåòìåëëå òå =óë¸ì =èí÷åí èëìåëëå? Øóë-
òðà 2 ê¸øìàíà òåðê¸ïà õûðìàëëà: â.ðåòí.
øûâà ÿìàëëà? Òóòèíå ëàé¸õëàòìà ÷èå ïûñ¸-
ê¸ø èìï.ð òûìàðíå â.ò. òåðê¸ïà õûðñà
õóøìà þðàòü? 1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà: 5
àïàò êàø¸ê. ñàõ¸ð: 3 àïàò êàø¸ê. ïûë: 1
ëèìîí ñ.òêåí.: ÷.ð.ê ÷åé êàø¸ê. òèï.
=.ïðå ÿðñà ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà? Êàñòðþëå
õóï¸ë÷àïà âèòìåëëå: é\=ìå =.ð êà=à ëàðòìàë-
ëà? Èðõèíå ê¸ï¸êíå ïóõñà èëìåëëå òå êâàñà
1:5 ëèòð ê.ðåêåí ïëàñòèê ñàâ¸òñåíå ÿìàëëà?
Ëàé¸õ ï¸ê¸ëàñà õîëîäèëüíèêå ëàðòìàëëà? Êà=
åííå êâàñ õàò.ð? ¨íà êóí.ïåõ .=ìå þðàòü?
Ï.ð êóíõè âè=å _ 1 ëèòðòàí ûòëà ìàð?
Ñàð¸ ò.ñë. =óð êèëîãðàìì ëèìîíà

â¸ððèí÷åí òàñàòìàëëà: õóïïèïåõ àø àðìàí.-
ïå àâ¸ðòìàëëà? +óð êèëîãðàìì ïûëïà: ò\í.
20 àáðèêîñ ò.øøèïå õóò¸øòàðìàëëà? Âû=
õûð¸ìëà 1-åð àïàò êàø¸ê. =èìåëëå? Êóðñ _

ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
Ê¸÷ê¸í 2 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. õóïïèíå

300 ìèëëèëèòð ñèâ. øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð
=óë¸ì =èí÷å 7-10 ìèíóò â.ðåòìåëëå: ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò óì.í 50-øàð
ìèëëèëèòð .=ìåëëå? Êóðñ _ 10 êóí? 10 êóí
ò¸õòàí¸ õû==¸í ìàëàëëà ÷åé âûð¸ííå .=ìå
ïó=ëàìàëëà?
Ýëåóòåðîêîêê ýêñòðàêòíå àïàò÷åí =óð

ñåõåò ìàëàðàõ 20-30 òóìëàì .=ìåëëå? Êóðñ _
1 óé¸õ: 1 ýðíå _ ò¸õòàâ: óíòàí _ òåï.ð êóðñ?
Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ
êàò¸ðêàñ ¹áîÿðûøíèê¹ ýêñòðàêòíå 20-30-øàð
òóìëàì .=íè ïàõà âèò.ì ê\ðåò?
Øóëòðà ûõðàíà òàñàòìàëëà: íèì.ðëåìåë-

ëå? Ï.ð ê.ëåí÷å êàãîðà ÿìàëëà: ñèâ. ò.òò.ì
âûð¸íòà 1 ýðíå ëàðòìàëëà: â¸õ¸ò-â¸õ¸òïà
ñèëëåñå èëìåëëå? Êóííå 3-4 õóò àïàò óì.í 1-
2-øåð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
2 àïàò êàø¸ê. àñëàòè êóð¸êíå ¹ôèàëêà

òðåõöâåòíàÿ¹ òèí â.ðåí. =óð ëèòð øûâà
ÿìàëëà: 4 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3-
4 õóò àïàò÷åí 20 ìèíóò ìàëàðàõ =óðøàð
ñòàêàí .=ìåëëå? Êóðñ _ 3-4 ýðíå?

Ê¸ìïà ÷èð. åðñåí ìàëòàí ÷.ðíå ê¸øòàõ
ò.êñ.ìëåíåò: óíòàí õóë¸íëàíàòü: ¸íà êàñìà
éûâ¸ðëàíàòü? ×èð ñàð¸ëàòü: ÷.ðíåíå òàëêê¸ø.ïåõ
=àâ¸ðñà èëåò: â¸ë ñàðàëàòü: õ.ððèñåì ò.ïðåíìå
ïó=ëà==.: ÷èð ûòòè ÷.ðíåñåíå òå êó=àòü?
+àê àìàêà ïóëà óðàðàí ûð¸ ìàð ø¸ðø¸

ê.ðåò: ëàïïèñåì õûò¸ òàðëà==.? Êèëòèñåíå
ê¸ìïà ÷èð. åðòåñ õ¸ðóøë¸õ ïûñ¸ê? ×èð
îðãàíèçìà ëåêñå øàëòè îðãàíñåíå ñèåíëåìå
òå ïóëòàðàòü? Óíïà ìàé êèëí. òàðàí èðòåðåõ
ê.ðåøìå òûò¸íñàí ëàé¸õðàõ?

Ïó=ëàì¸ø òàïõ¸ð
Êàøíè êà= óðàíà =óí¸ õû==¸í ÷.ðíåñåíå

òàòà â.ñåí =óì.í÷è \òå ÷åé éûâ¸=.í ýôèð
=¸â.ïå ñ¸ò¸ðìàëëà? Êóðñ _ ñûâàëè÷÷åí?

Â¸ðàõà êàéñàí
1 ÷åé êàø¸ê. ï¸õ¸ð êóïîðîñíå 1 ëèòð

øûâà ÿðñà èð.ëòåðìåëëå? Ýìàëüëåí. å
ïëàñòìàññà ñàâ¸òà =àê ø.âåêå ÿìàëëà: óðàñå-
íå ÷èêñå 15 ìèíóò ëàðìàëëà? Ïðîöåäóð¸íà
êóí ñèêòåðñå òóìàëëà? Âàííà õû==¸í óðàñåíå
ø¸ëìàëëà ìàð: õ¸éñåì ò.ëë.í òèïìå ïàìàëëà?

×.ðíåí ñèåíëåíí. ïàéíå âàíí¸ðà =åì=åëí.
õû==¸í êàññà ï¸ðàõìàëëà?

Ï.ëòåð.øë.!
Ñèïëåâðå ê¸ìïàíà õèð.=ëå ø.âåê ïðåïà-

ðàòñåì ïûñ¸ê âûð¸í éûø¸íà==.? Êðåìñåìïå:
ìà=ñåìïå òàíëàøòàðñàí â.ñåì ÷.ðíå òûò¸ìíå
øàëà ñ¸ðõ¸íñà ê.ðñå ê¸ìïàíà â.ëåðìå
ïóëòàðà==.? Ìàëòàí ÷.ðíåí ñèåíëåíí. ïàéíå
ìàé êèëí. òàðàí ûòëàðàõ êàññà èëìåëëå:
óíòàí ÷.ðíå õ.ððèíå ø.âåê ïðåïàðàò ñ.ðìåë-
ëå? Ñèïëåâå êóðññåìïå ñûâ¸ ÷.ðíå =èò.íè÷-
÷åíåõ èðòòåðå==.?

Êèðë. ïóë.
ÕÓË¨ÍËÀÍÀÒÜ: Ò,ÊÑ,ÌËÅÍÅÒ

Ï\ðå ÷èð. ïèåëîíåôðèò àïòðàòñàí ÷èð
ë¸ïëàíí¸ òàïõ¸ðòà ôèòîïðåïàðàòñåìïå óñ¸
êóðíè ëàé¸õ? Âèò.ìë. ïóëò¸ð òåñåí ÷ûëàé
â¸õ¸ò: 3-6 óé¸õ: ñèïëåíìåëëå? Êàøíè ï.ð-
èê. óé¸õðà ïðåïàðàòñåíå =.ííèïå óë¸øòàð-
ìàëëà? Êóð¸ê ø.âåê.ñåíå àïàò÷åí .=ìåëëå?
î Õóð¸í¸í 1 ÷åé êàø¸ê. òèï. ïàïêèíå å

1:5 ÷åé êàø¸ê. òèï. =óë=èíå òèí â.ðåí. =óð
ëèòð øûâà ÿìàëëà? 15-20 ìèíóò â.ðåòìåëëå:
èëñåí 4-5 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3-
4 õóò =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?
î Ñàð =èï óòèí ¹çâåðîáîé ïðîäûðÿâëåí-

íûé¹ 2-3 àïàò êàø¸ê. òèï. êóð¸êíå òèí

â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 2 ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò óì.í
ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàéíå .=ìåëëå?
î Óïà =ûðëèí ¹òîëîêíÿíêà¹ 2 ÷åé êàø¸ê.

òèï. =óë=èíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: 15 ìèíóò â.ðåòìåëëå: ñèâ.íñåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 5-6 õóò àïàò óì.í 1-åð
àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
î Øóð =ûðëè ¹êëþêâà¹ ïàõà? +ûðëèíå

÷.ð.ëëå =èìåëëå: êóí ò¸ðøø.ïå àïàò õû==¸í
=óð ëèòð ìîðñíå .=ìåëëå? Ìîðñ õàò.ðëåìå 2
àïàò êàø¸ê. =ûðëàíà ò\ìåëëå òå òèí â.ðåí.
1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà?

Ë¨ÏËÀÍÍ¨  ÒÀÏÕ¨ÐÒÀ

ÒÈÏ,  +/+  ÂÀËËÈ
Ï.ð ûâ¸= â.òåòí. ÷.ð. å òèï.òí. êóð¸êñåí ïóõõèíå

¹ï.ð âè=åïå èëí. øóð¸ êëåâåð: ýìåë êóð¸ê.í: íàñòóðöè:
ñàð =èï óòèí ÷å÷åê.: â.ëòðåí: õóð¸í =óë=è¹ =óð ñòàêàí
êèðåê ì.íëå òèï =¸âà ÿìàëëà? 1 ýðíå ëàðòìàëëà:
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóð¸êñåí =¸â.ïå ïó= \òíå =¸âè÷÷åí ï.ð
ñåõåò ìàëàðàõ ñ¸ò¸ðìàëëà?
+\= ïàòðàêëàíñàí: ò.ñíå =óõàòñàí èëåìíå òàâ¸ðìà

àïïëèêàöè-ìàñêà ïóë¸øàòü? +óð ñòàêàí òèï =ó: =óð àïàò
êàø¸ê. àïòåê¸ðà ñóòàêàí ëàíîëèí: 1 ÷åé êàø¸ê. õóð¸í
=óë=è: 1 ÷åé êàø¸ê. àñëàòè êóð¸ê.í ¹àíþòèíû ãëàçêè¹
÷å÷åê.: 1 ÷.ð. =¸ìàðòà ñàððè: 1 ÷åé êàø¸ê. ëèìîí ñ.òêåí.
êèðë.?
+óïà ëàíîëèíà ï¸ñ =èí÷å ¸ø¸òìàëëà: â.òåòí. êóð¸êñåíå

õóøìàëëà: 20 ìèíóò â.ðåòìåëëå? Óíòàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà:
ê¸øòàõ ñèâ.òìåëëå òå ë¸êàí¸ =¸ìàðòà ñàððèïå òàòà ëèìîí
ñ.òêåí.ïå õóò¸øòàðìàëëà? +\=å ñ.ðìåëëå: óéð¸ìàõ =\=
â.=.ñåíå ëàé¸õðàõ ñ.ðìå ò¸ð¸øìàëëà? Ïó=à ¸ø¸ òóò¸ðïà
âèòìåëëå? Ï.ð ñåõåòðåí =\=å øàìïóíüïå =óñà òàñàòìàëëà?

ÏÓË¨ØÓ  ÓÑËÓÃÈ
32?Ëå÷åíèå àëêîãîëèçìà? Àíîíèìíî? Êîíñóëüòàöèÿ

áåñïëàòíî? Ñ 8?30 äî 19 ÷?: ñá?: âîñêð?: _ ñ 8?30 äî 13
÷? À?% ×åá?: ïð? Ëåíèíà: 56? Ò? 8¹8352¹552733? Ëèö? ËÎ
21-01-001096  ã? ÌÇ ÑÐ ÐÔ îò 06?06?14ã? Èìåþòñÿ ïðîòèâîïîêàçàíèÿ:
ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñî ñïåöèàëèñòîì?

38? ×ÈÑÒÊÀ ÊÎËÎÄÖÅÂ? Ò? 8-961-342-90-59?
90? Áóðåíèå ñêâàæèí íà âîäó «ïîä êëþ÷»? Ò?89875766562?
152?Áóðåíèå ñêâàæèí íà âîäó? Ò? 8-960-302-12-93?

ÒÓßÍÀÒ¨Ï   ÊÓÏËÞ
18?Áû÷êîâ: òëîê: êîðîâ: ëîøàäåé? Ò? 8-962-599-47-06?
39?Êîðîâ: áû÷êîâ è ëîøàäåé? Ò? 8-960-310-98-78?
562?Êîðîâ: áû÷êîâ: ëîøàäåé? Ò? 8-961-345-05-28?
563?Áû÷êîâ: òåëîê: êîðîâ è ëîøàäåé? Ò? 89677949282?

ÑÓÒÀÒ¨Ï   ÏÐÎÄÀÞ
4?Íåìåöêèå ÏËÀÑÒÈÊÎÂÛÅ ÎÊÍÀ? Íèçêèå öåíû?

Ïåíñèîíåðàì ñêèäêè? Çàìåð? Äîñòàâêà _ áåñïëàòíî?
Áåç âûõ? Ò? 89875766562?

5?Áëîêè êåðàìçèòîáåòîííûå 20õ20õ40: 12õ20õ40:
9õ20õ40 ïðîïàðåííûå: ãèäðî-âèáðîïðåññîâàííûå çà-
âîäñêèå îò ïðîèçâîäèòåëÿ _ íåäîðîãî* öåìåíò:
ïåñîê? Äîñòàâêà? Ðàçãðóçêà? Áåç âûõîäíûõ? Êàññîâûé
÷åê: äîêóìåíòû? Ò? 8-960-301-63-74?

7?ÃÐÀÂÌÀÑÑÓ: ÏÅÑÎÊ: ùåáåíü: êåðàìçèò: ÷åðíî-
ç¸ì? Ä¸øåâî? Äîñòàâêà? Ò?% 8-903-358-17-70: 8-927-668-
97-13: 38-97-13?

9?Ãðàâìàññó: ÏÅÑÎÊ: ùåáåíü: êåðàìçèò? Ä-êà? Ò?
8-903-358-30-21?

11?Ñðóáû äëÿ áàíè? Ò? 37-28-74?
23?Ãðàâìàññó: ïåñîê: áîé êèðïè÷à: ùåáåíü? Ä-êà?

Ò? 89061355241?

31? Ãðàâìàññó: ïåñîê: êåðàìçèò: êèðï? áîé? Ä-êà?
Ò? 89033225766?

37?Âîðîòà: êàëèòêè: çàáîðû: íàâåñû? ÊÎÂÊÀ: êðîâëÿ:
îáøèâêà ñàéäèíãîì? Îáùåñòðîèòåëüíûå è ñâàðî÷íûå
ðàáîòû? Çàìåð? Ä-êà? Óñòàíîâêà? Ãàðàíòèÿ? Ïåíñèîíåðàì
_ ñêèäêè? Ò?% 89022881447: 387574: ñàéò% metalservis21?ru

561?Ãðàâìàññó: ïåñîê: ùåáåíü? Äîñòàâêà? Ò? 8-917-
677-66-55?

Õ¨ËÕÀ ØÀÂËÀÒÜ
Ïðîïîëèñ¸í àïòåêà ñïèðò íàñòîéêèíå 1 àïàò êàø¸ê.

èëñå 4 àïàò êàø¸ê. îëèâà =¸â.ïå õóò¸øòàðìàëëà? Ëàé¸õ
ñèëëåìåëëå òå =àê õóò¸øðà ï.ò.ðí. ìàðëü¸íà ¹òóðóíäà¹
é.ïåòìåëëå: àñ¸ðõàíñà õ¸ëõàíà ÷èêìåëëå? Òàìïîíà
õ¸ëõàðà 36 ñåõåò òûòìàëëà? Ï.ð òàë¸ê ò¸õòàìàëëà? Óíòàí
õ¸ëõàíà êàëëåõ ïðîïîëèñïà =ó õóò¸ø.í÷å é.ïåòí. ìàðëÿ
ï.ò.ð.í÷.ê. ÷èêìåëëå? 10-12 ïðîöåäóðà èðòòåðìåëëå?
Ãèìíàñòèêà? Ïðîïîëèñ êóðñ. õû==¸í =àê ãèìíàñòèê¸íà

òóìàëëà? Õ¸ëõàñåíå àë¸ñåìïå ïó= =óìíå õ.ñòåðìåëëå:
â.ñåíå =àâðà õóñêàíóñåìïå ñåõåò é.ïïè êó=í¸ ìàé
ñ¸ò¸ðìàëëà? Óíòàí àë¸ñåìïå õ¸ëõàñåíå õûò¸ ïóñàðñà
òûòìàëëà òà õ¸â¸ðò ê¸íà èëìåëëå? 20 õóò òóìàëëà?
Ìàëàëëà õ¸ëõà ø¸ò¸êíå ï\ðíåíå ÷èêìåëëå: ò¸ðóê òóðòñà
ê¸ëàðìàëëà ¹20 õóò¹? Ãèìíàñòèê¸íà êàøíè êóí òóñàí
õ¸ëõà øàâëàìà ï¸ðàõàòü?


