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1998 =óëõè
ìàðò¸í

14-ì.ø.í÷å
òóõìà ïó=ëàí¸

Êèðë. ïóë.

 Øóïàøêàð õóëèí 1-ì.ø êëèíèêà áîëüíèöèí÷å ñûâë¸õ ñûõëà-
â.í÷å ïóÿí îïûò ïóõí¸ ñïåöèàëèñò ÷ûëàé? +àâ øóòðà ï.ððåì.ø
êâàëèôèêàöè êàòåãîðèíå òèâ.=í. Ñ? Ìóëþêîâà òóõò¸ðà àñ¸íìàëëà?
Ñâåòëàíà Þðüåâíà _ ðåíòãåíîëîã: â¸ë  õ¸é.í .=íå ïûñ¸ê ÿâàïë¸õïà
ïóðí¸=ëàòü: ï.ë.âå \ñòåðñåõ ïûìà ò¸ð¸øàòü?

Ñ¸í\êåð÷.êå áîëüíèöà ñàéò.í÷åí èëí.?

/ÑÅÍ_Ò¨ÐÀÍ
É,ÐÊÅÍÅ Ê,ÐÒÅÒ

Õóë¸í ïûðø¸ øû==è ¹êîëèò¹ àïòðàòñàí ïûðø¸ë¸õ .=íå \ñåí-
ò¸ðàíðàí õàò.ðëåí. ïðåïàðàòñåì é.ðêåíå ê.ðòå==.: øû=íèíå
èðòòåðå==.?
 +èâ.÷ òàòà â¸ðàõ êîëèò ÷óõíå ñàð =èï óòèí ¹çâåðîáîé¹

òèï. êóð¸ê.ïå ÷å÷åê.í õóò¸øíå òèí â.ðåí. 1:5 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà? 1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3-4 õóò àïàò÷åí 30
ìèíóò ìàëàðàõ ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàéíå .=ìåëëå? Êóðñ _
ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
 Ï.ð âè=åïå èëí. øàïà õóïàõõèí ¹ìàòü-è-ìà÷åõà¹ =óë=èíå:

õ.ðë.õåí êóð¸êíå ¹êèïðåé: èâàí-÷àé¹: êàëåíäóëà ÷å÷åêíå: ýìåë
êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà¹ ÷å÷åêíå: àèð òûìàðíå: â.ëòðåíå: øàòðà
êóð¸êíå ¹ïàñòóøüÿ ñóìêà¹: øóð ò¸ð¸ëë¸ õûò êóð¸êà ¹òûñÿ÷å-
ëèñòíèê¹ õóò¸øòàðìàëëà? 2 àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. 1
ëèòð øûâà ÿìàëëà: =.ð êà=à ¹8 ñåõåò¹ ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Ø.âåêå àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ ï.ð ïåê âè=åñåíå
óé¸ðñà êóí ò¸ðøø.í÷å .=ñå ÿìàëëà? Êóðñ _ 3 óé¸õ?
 2 ÷åé êàø¸ê. ôåíõåëå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà?

Øûâ ìóí÷èí÷å 20 ìèíóò òûòìàëëà òà èëñåíåõ ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
2-3 ïàÿ óé¸ðñà ï.ð êóíðà .=ñå ÿìàëëà? Êóðñ _ 2 óé¸õ?
 Ïûðø¸ë¸õà øóð¸ êóï¸ñòàí òèí þõòàðí¸ ñ.òêåí. é.ðêåíå

ê.ðòåò? Êàøíè àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ =óð ñòàêàí êóï¸ñòà
ñ.òêåí. .=ìåëëå? Êóðñ _ 1 óé¸õ?
 Êîëèò â.ð.ëåñðåí ñåçîíðà êóííå 2 õóò =óðøàð ñòàêàí õóðà

=ûðëà ¹÷åðíèêà¹ =èíè óñ¸ëë¸?
 Ûðàòíèíå ï.òí.ê ¹ìÿòà¹ ÷åé. ëàé¸õ èðòòåðåò? 1 ÷åé

êàø¸ê. òèï. =óë=à 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? Êóðñ _ ûðàòíè ë¸ïëàíè÷÷åí?

×Å×ÅÊ
ÒÓÑÀÍ,ÏÅ ÏÛË

Âàò õ¸ìïè øû=ñàí ¹õîëåöèñòèò¹ â.ëëå õóð÷.í ïðîäóê÷.ñåì-
ïå ñèïëåííè =¸ì¸ëë¸õ ê\ðåò?
 Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ 0:5-1-åð ÷åé

êàø¸ê. ÷å÷åê òóñàí. ¹ïåðãà¹ =èìåëëå? Êóðñ _ 2-3 óé¸õ? Âèò.ì.
â¸éë¸ðàõ ïóëìà =àê¸íïà ï.ðëåõ êóííå 2 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò
ìàëàðàõ 1 àïàò êàø¸ê. ïûë ÿðñà èð.ëòåðí. ÷.ð.ê ñòàêàí ̧ ø¸
øûâ .=ìåëëå?
 Ñèïëåâ ò.ëëåâ.ïå ïûë õûïñà .ìñåí ëàé¸õ? +àê¸í õû==¸í

15-20 ìèíóòðàí ê¸íà ê¸øòàõ øûâ .=ìå þðàòü? Å =óð êèëîãðàìì
ïûëà =óð êèëîãðàìì ò\í. ïàëàí =ûðëèïå õóò¸øòàðìàëëà? Êóííå
3 õóò àïàò õû==¸í ï.ð ñåõåòðåí 1-åð äåñåðò êàø¸ê. =èìåëëå?
Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
 Ï.ð âè=åïå èëí. ñàð¸ êóøàê óðèí ¹áåññìåðòíèê¹ òèï.

÷å÷åêíå: ï.òí.ê ¹ìÿòà ïåðå÷íàÿ¹ =óë=èíå: øóð¸ àðìóòèíå
¹ïîëûíü ãîðüêàÿ¹: øóð ò¸ð¸ëë¸ õûò êóð¸êà ¹òûñÿ÷åëèñòíèê
îáûêíîâåííûé¹: ôåíõåëü â¸ððèíå õóò¸øòàðìàëëà? 3 àïàò
êàø¸ê. ïóõõà òåðìîñðè òèí â.ðåí. =óð ëèòð øûâà ÿìàëëà? 2
ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 4 õóò àïàò÷åí 20 ìèíóò ìàëàðàõ
=óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå? Ø.âåêïå ï.ðëå 1 ÷åé êàø¸ê. ïûëïà
õóò¸øòàðí¸ =óð ÷åé êàø¸ê. àìà ñ.÷. ¹ìàòî÷íîå ìîëî÷êî¹
.=ìåëëå? Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?

ÌÈÃÐÅÍÜ
ÀÑÀÏ,Í×ÅÍ
 Òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà

ýìåë êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà àïòå÷íàÿ¹
15-20 ãðàìì ÷å÷åêíå ÿðñà ïè=.-
õòåðìåëëå? Êóííå 3 õóò ñòàêàí¸í
âè==.ì.ø ïàéíå .=ìåëëå?
 Êóí ò¸ðøø.ïå õ.ðë. ïè-

ëåø.í 10 =ûðëèíå =èìåëëå? Ïó=
ûðàòíè ÷ûëàé÷÷åí àïòðàòì.?
 Óðò¸ø ¹ìîææåâåëüíèê¹: ø¸-

ëàí =ûðëèñåíå: ÷¸ð¸ø ò¸ððèíå
¹õâîù ïîëåâîé¹ 2-øåð àïàò êà-
ø¸ê. èëìåëëå? Òèí â.ðåí. =óð
ëèòð øûâà ÿðñà 30 ìèíóò ëàðò-
ìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 2 õóò
àïàò õû==¸í 1-åð ñòàêàí .=ìåëëå?

Ê,ËÅÍ×ÅÍÅ ÊÓÑÒÀÐÑÀ
+óð¸ì ûðàòíèí÷åí ïèò. àíñàò ìåëïå õ¸ò¸ëìà ïóëàòü? Ï.ð ëèòð

ê.ðåêåí ïëàñòìàññà ê.ëåí÷å êèðë.? Óíòà øûâ òóëòàðñà ï¸êêèíå
=¸ò¸ ï¸ðñà õóïìàëëà?
Óðàñåíå õó=ëàòñà âûðòìàëëà: =óð¸ì àéíå óðë¸ øûâë¸

ê.ëåí÷åíå õóìàëëà? Ê.ëåòêåíå ìàé.ïåí øó=òàðñà ê.ëåí÷åíå
ûéõ¸ ø¸ììè ïàò.í÷åí  .íñå ò.ëíåëëå êóñòàðìàëëà?
Ê.ëåí÷å ì¸é ïàòíå =èòñåí ïó=à ñóëàõÿëëà-ñûëò¸ìàëëà

=àâ¸ðìàëëà: ìàëàëëà-õû=àëàëëà ÿìàëëà? Óíòàí ê.ëåòêåíå ê¸øòàõ
=.êëåñå ê.ëåí÷åíå ìàé.ïåí êàÿëëà êóñòàðìàëëà?
Õ¸í¸õòàð¸âà ï.ð óé¸õ êàøíè êóí 5-10 ìèíóò òóñàí =óð¸ì

ûðàòìà òà ï¸ðàõ.?

ÑÒÅÍÀ
Ò,ÑÍÅ
ÊÓÐÀ

Ñòåíà ò.ñ. ̧ ñ-ò¸íà òàòà ñûâë¸-
õà õ¸éíå åâ.ð âèò.ì ê\ðåò èêêåí?
Ñ¸íàñà ï¸õìà ïóëòàðàò¸ð?
 Õ.ðë. å ñàð¸-õ.ðë. ò.ñïå

ñ¸ðëàí¸ ñòåíà ñòðåñà ÿðàòü: \òå
øû=òàðàòü? +àâ õóø¸ðàõ ÿíê¸ð
ò.ñ ïó=à õ¸â¸ðòðàõ .=ëåòòåðåò?
 Ò.ïåëòè ñòåíà õ.ðë. ò.ñë.

ïóëñàí àïïåòèò ëàé¸õðàõ? Àí÷àõ
àïàò èð.ëòåðåêåí òûò¸ì àïòðàìà
ïóëòàðàòü: ìàëàøíå ñàì¸ðë¸õ àòà-
ëàíàñ õ¸ðóøë¸õ \ñåò?
 +ûâ¸ðìàëëè ï\ë.ìø.í ÷è

ëàé¸õ ò.ñ _ =óò¸ ê¸âàê? Â¸ë ûéõà
ëàé¸õëàòàòü: òàð¸íëàòàòü: =ûâ¸ðñà
ò¸ðàíìà âèò.ì ê\ðåò?

Ò¨ÂÀÐ +ÈÍ×ÅÍ _
ÒÅÌÈ+Å Ñ¨ÌÀÕ

 Îðãàíèçìðà ò¸âàð =èòìåñåí ø¸ì¸-ìûøöà ò.ðò.ì.ñåì
àðêàíìà: íåðâïà ïñèõèêà ÷èð.ñåì ïó=ëàíìà: àïàò èð.ëåññè:
÷.ðåïå þí òûìàð.ñåí òûò¸ì.í .=. ï¸ñ¸ëìà ïóëòàðà==.?
 Ò¸âàð ïà÷àõ =óê äèåò¸íà ýòåì 10-11 òàë¸ê ê¸íà ÷¸òìà

ïóëòàðàòü?
 Ò¸âàð àïàòðà =.ð.ê áàêòåðèé.ñåì àòàëàíàñðàí õ\ò.ëåò:

=àâ¸íïà óíïà êîíñåðâàíò âûð¸ííå óñ¸ êóðà==.?
 Îðãàíèçìðà ò¸âàð =èòìåííèí ïàëëèñåì _ ïó= ûðàòíè: â¸é-

õàë ÷àêíè: ïó= =àâð¸ííè: ̧ ø ï¸òðàííè?
 Àïàò ò¸âàð. ûòëàøøè ïóëñàí íàðê¸ì¸øà =àâð¸íàòü? 80

êèëîãðàìì òóðòàêàí =ûíø¸í 240 ãðàìì ò¸âàð â.ëåðåêåí âè=å
øóòëàíàòü?
 Â¸òàì .ì.ðñåí÷å ò¸âàðà øóð¸ ûëò¸í òåí.?

É,ÏÅ
Ê,ÑÅÍÐÅÍ _
ÊÐÀÕÌÀË
Íåéðîäåðìèò _ íóøàëë¸ ÷èð?

Àë¸ ï\ðíèñåì é.ïåíñå ò¸ðàêàí
ê.ñåíñåìïå âèò.íå==.? Øûâ ëåê-
ñåíåõ õ¸ìï¸ëàíìà ïó=ëà==. òå
é.ïå ýêçåìà òàòà â¸éë¸ðàõ àòàëà-
íàòü? +.ðóëìè êðàõìàë.ïå ñèï-
ëåííè ëàðó-ò¸ð¸âà ëàé¸õëàòìà
ïóë¸ø.?
2 ëèòð øûâà â.ðåòìåëëå?

Ñèâ. ê¸øò øûâðà 3 àïàò êàø¸ê.
=.ðóëìè êðàõìàë. èð.ëòåðìåëëå
òå â.ðåêåí øûâà õóøñà ï¸òðàò-
ìàëëà? +óë¸ì =èí÷åí èëìåëëå:
ñèâ.íìå ïàìàëëà? Ïóëí¸ ê.ñåëå
êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í
àë¸ñåíå ÷èêñå 15 ìèíóò ëàðìàë-
ëà? Óíòàí àë¸ñåíå =óìàëëà ìàð:
ø¸ëìàëëà ê¸íà? Ï.ð ýðíå ñèï-
ëåíñåíåõ â.ñåì ê.=.òìå ï¸ðà-
õà==.: ñóðàíñåíå \ò èëåò? Êðàõ-
ìàë âàííè \òå =åì=åòåò: ûðàòíè-
íå: ê.=.òíèíå ë¸ïëàíòàðàòü?
Ñ.ë. õ¸ðï¸ê.í÷åí õàò.ðëåí.

âàííà òà =àê¸í ïåêåõ âèò.ì ê\ðåò?

Âèò.ìë.

Ï.ëåò.ð-è;

ê¸íò¸ðëà  =.ðëå
09?09     
10?09     
11?09     
12?09     
13?09     
14?09     
15?09     

+ÀÍ
ÒÀË̈

Ê
+ÀÍ

ÒÀË̈
Ê

+ÀÍ
ÒÀË̈

Ê
+ÀÍ

ÒÀË̈
Ê

+ÀÍ
ÒÀË̈

Ê
+ÀÍ

ÒÀË̈
Ê

+ÓÐ¨Ì ÂÀËËÈ
Ê.ëåí÷åíå 50 ãðàìì êàëåíäóëà òóëòàðìàëëà: õ.ððèí÷åíåõ

øóð¸ ýðåõ õóøìàëëà? Ï¸ê¸ëàìàëëà òà ò.òò.ì âûð¸íà ëàðòìàë-
ëà?
Èê. ýðíåðåí íàñòîéêà ïóëñà =èòåò? Óíïà ûðàòàêàí =óð¸ìà

ñ¸ò¸ðìàëëà?
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Òóõò¸ð êàíàø.

Ïóðë¸õðàí òà õàêë¸ðàõ

ÏÀÕÀË¨ÕÍÅ ÓÏÐÀÑÀ
Õ¨ÂÀÐÀÑ×,

Â.ñåí óñ¸ëë¸ åí.ñåíå
ì.íëå óïðàñà õ¸âàðìà ïóëàòü-
õà( Êîíñåðâàöè ìåë.ïå óñ¸
êóðñà? +àê øóòðà _ ìàðèíàä-
ëàíè: é\=.òíè: ò¸âàðëàíè:
ø¸íòíè: òèï.òíè: ñàõ¸ðëàíè?
Â.ñåì =èí÷åí ò.ïë.íðåõ êà-
ëàñà ïàðàòï¸ð?

Ìàðèíàäëàíè? Êó ìåñëåò-
ïå êèðåê ì.íëå óëìà-=ûðëà-
íà: ïàõ÷à =èì.=å: ê¸ìïàíà
òèðïåéëå==.? Ëàé¸õ åí. _
â.ðèëåíòåðñåí êàëüöèïå ìàã-
íè àðêàíìàííè: ïàõ÷à =èì.=-
ðå ëèêîïèí âè=è \ñíè? Ìàðè-
íàäëàí¸ =èì.=ñåíå ¸ø¸ðàõ
ï\ë.ìðå òå óïðàìà þðàòü?
Àí÷àõ àñ¸íí¸ ìåñëåò.í

=èòìåíë.õ.ñåì òå ïóð% =èì.-
=ñåíå òèðïåéëåí. ÷óõíå õèìè
ÿïàëèñåì ¹óêñóñ: ñàõ¸ð: ìà-
ðèíàä¹ õóøà==.: â.ðèëåíòåð-
ìå òèâíèïå ïûñ¸ê òåìïåðàòó-
ðà ñèåíë. îðãàíèçìñåìïå
ï.ðëå ìèíåðàëñåìïå âèòà-
ìèíñåíå ï.òåðåò? Ò.ñë.õðåí:
Â óøê¸íðè âèòàìèíñåí âè=è
_ 30 ïðîöåíò: À âèòàìèí¸í _
50 ïðîöåíò: Ñ âèòàìèí¸í 70
ïðîöåíò ÷àêàòü?

Ò¸âàðëàíè: é\=.òíè? +àê
ìåëñåì =èì.=ñåí óñ¸ëë¸ åí-

.ñåíå óïðàñà õ¸âàðìà ê¸íà
ìàð: â¸éëàòìà òà ïóë¸øà==.?
Óñ¸ëë¸ ÿïàëàñåí 70-80 ïðî-
öåí÷. ñûõëàíñà þëàòü?
É\=.òí. êóï¸ñòàïà ïàíóëìèðå
Ñ âèòàìèí ÷.ððèñåí÷å ïóð-
ðèí÷åí ÷ûëàé ûòëàðàõ? ßí-
âàðüòå â.ñåí÷å Ñ âèòàìèíïà
Â óøê¸íðè âèòàìèíñåì àâãó-
ñòðè ÷óõëåõ? +àê àïàò âàð-
õûð¸ì .=íå: àïïåòèòà: ëàé¸õ-
ëàòàòü: îðãàíèçìà êèðë. ò¸-
âàðïà òèâ.=òåðåò?
Ï.ðòåí-ï.ð =èòìåíë.õ _

¸ø¸ðà =àê ìåñëåòïå òèðïåé-
ëåí. =èì.= é\=ìå ïó=ëàòü:
øûâíå óë¸øòàðñàõ ò¸ìà: =èì-
.=ñåíå =óñà òàñàòìà òèâåò?

Ø¸íòíè? Â¸ë =èì.=ñåíå
õ.ë âàëëè õ¸â¸ðò òà êàíë.
òèðïåéëåìå ìàé ïàðàòü? +àê
ò.ëëåâïå  ÷ûëàé¸ø. ïûñ¸ê
ìîðîçèëüíèêñåì òóÿíàòü?
Ø¸íòí¸ ÷óõíå ñèâ.ïå ì.íïóð
ìèêðîîðãàíèçì ï.òåò: óñ¸ëë¸
ÿïàëàñåì òóëëèí óïðàíñà
þëà==.? Ø¸íòí¸ óëìà-=ûðëàïà
ïàõ÷à =èì.= ÷.ððèí÷åí íèì-
.íïå òå êàÿ ìàð?
Ïàëëàõ: ø¸íòàñ ïóëñàí =èì-

.=ñåíå óïðàìàëëè óñëîâèñåíå
=èð.ï ï¸õ¸íìàëëà: ï.ððå

Ï.ëíè ï¸ñìàñòü
Ò,Í×ÅÐÅ _

Ò,ÐË, Ê,Í×ÅËÅ

Êèëòè ìåëñåì

Ýòåìë.õ ì.í àâàëòàí =àìð¸êë¸õà ÷ûëàé÷÷åí óïðàñà
õ¸âàðìà: ñûâ¸ ïóð¸íìà: .ì.ðå ò¸ñìà âèò.ìë. ïóë¸øàêàí
ìåëñåì øûðàí¸? Õàë¸õ ñèïëåâ=èñåì ì.íëå ê¸íà ðåöåïò
øóõ¸øëàñà ê¸ëàðìàí-øè! Ò.í÷åðè ò.ðë. õàë¸õ ðåöå÷.-
ñåíå èëñå ïàðàð-õà? Òåí: õ¸ø.-ï.ðè ñèðå òå êèðë. ïóë.?

ÕÓÐ¨Í +ÓË+ÈÏÅ
ÌÓÌÈ¨

+óëëà ýïèð îðãàíèçìà âèòàìèíñåìïå =èòåë.êë. òèâ.=-
òåðåñ òåñå ÷.ð. óëìà-=ûðëà: ïàõ÷à=èì.= ûòëàðàõ =èìå
ò¸ð¸øàòï¸ð? Àí÷àõ: øåë òå: îðãàíèçì óñ¸ëë¸ ÿïàëàñåíå
íóìàé â¸õ¸òë¸õ ïóõàéìàñòü =àâ? +àâ¸íïà ¸íà êèðë. âèòà-
ìèíñåìïå =óëòàë¸ê.ïåõ òèâ.=òåðìå õ.ë âàëëè óëìà-
=ûðëà: ïàõ÷à =èì.= õàò.ðëåìåëëå?

èð.ëòåðñåí òåïðå ø¸íòìà
þðàìàñòü: ïàõàë¸õ. ï.òåò?

Òèï.òíè? Êó ìåñëåòïå óñ¸
êóðí¸ ÷óõíå =èì.=ðè Ñ âèòà-
ìèí¸í òàòà Â óøê¸íðè âèòà-
ìèíñåí ïûñ¸ê ïàé. àðêàíàòü?
+àâ â¸õ¸òðàõ À: Å âèòàìèíñåì
òóëëèí óïðàíñà þëà==.?
Òèï.òí. =èì.=ñåì ïûñ¸ê êà-
ëîðèëë. ïóëíèíå àñðà òûò-
ìàëëà? Í\ð.êå =óõàòí¸ ìàé
=èì.=ðå ñàõ¸ð âè=è íóìàéëà-
íàòü: =àâ¸íïà òóòë¸õ ïàõàë¸õ.
\ñåò? Òèï.òí. ÷óõíå êîíñåð-
âàíòñåìïå ïà÷àõ óñ¸ êóðìàí-
íèíå êóðà =àê =èì.=ñåìïå
ï.÷.ê à÷àñåí àïàòëàí¸â.í÷å
òå óñ¸ êóðìà þðàòü?

Ñàõ¸ðëàíè? +ûðëàñåíå
ñòåðèëèçàöèëåìå==.: ñàõ¸ð
ê¸íà ñàïà==.? +àâíà ìàé
âèòàìèíñåì êîíñåðâëàí¸:
ø¸íòí¸: òèï.òí. ÷óõíåõèí÷åí
÷ûëàé ûòëàðàõ óïðàíñà
þëà==.? Ñàõ¸ðëàí¸ =èì.=ñåíå
í\õðåïðå å õîëîäèëüíèêðå
óïðà==.?
Ò.ï =èòìåíë.õ. _ ñàõ¸ð

ûòëàøøè íóìàé ïóëíè: =àâ¸í-
ïà ïûëàêà ðàöèîíà ÷èê.ëåñå
ê.ðòìåëëå?

Õ¸ø ìåñëåò ëàé¸õðàõ-õà(
Õ.ëëå ïóðòå âûð¸íë¸? Àí÷àõ
ò¸âàð õóøñà ìàðèíàäëàí¸:
é\=.òí. =èì.=ñåì þí ïóñ¸ì.
\ñåêåí: ï\ðåïå ø¸ê =óë.ñåí
÷óë ÷èð.ñåìïå àïòðàêàí =ûí-
ñåíå: óêñóñ õóøíèñåì õûð¸ì-
ë¸õ ñ.òêåí.í é\=åêë.õ. ïû-
ñ¸ê ïóëñàí: ãàñòðèòïà: õûð¸ì-
ë¸õïà âóíèê ïóì¸êë¸ ïûðø¸
ÿçâèïå ÷èðëåñåí: âàðåíè-
äæåì òàâðàø. ñàõ¸ð äèàáå÷-
.ïå: ñàì¸ðë¸õïà íóøàëàíàêàí
=ûíñåíå þðàìà==.?
Äèåòîëîãñåì ìàðèíàäëàí¸:

ò¸âàðëàí¸ =èì.=ñåíå ýðíåðå
1-2 õóò ê¸øòàõ: äæåìñåìïå
âàðåíèñåíå êóííå 2-3 ÷åé
êàø¸ê. ïûëàê ìàð ÷åéïå
=èìå þðàíèíå ïàë¸ðòà==.?

Ëàðèñà ÀÃÅÅÂÀ:
ðåñïóáëèê¸ðè

ïðîôèëàêòèêà:
ñèïëåâ ôèçêóëüòóðèïå

ñïîðò ìåäèöèíèí
öåíòð.í òóõò¸ð.?

Òèáåò ìàíàõ.ñåí
ýëèêñèð.

Â¸ð¸ì .ì.ð ýëèêñèðíå õà-
ò.ðëåìå òèáåò ìàíàõ.ñåì
ýìåë êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà àï-
òå÷íàÿ¹ ÷å÷åêíå: õóð¸í ïàï-
êèíå: ñàð¸ êóøàê óðèíå ¹áåñ-
ñìåðòíèê¹ ï.ð âè=åïå èëñå
õóò¸øòàðí¸? ×åé ï.=åðìåëëå%
òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà 1
÷åé êàø¸ê. êóð¸êñåí ïóõõèíå
ÿðñà 30 ìèíóò ëàðòìàëëà?
Ñ¸ð¸õòàðìàëëà òà ïûë õóøñà
.=ìåëëå?

Åãèïåò å Êëåîïàòðà
÷åé.

+àìð¸êë¸õ ø.âåêíå ñóäàí
ðîçèí÷åí êàðêàäåðåí ¹ãèáèñ-
êóñ¹ õàò.ðëå==.? +àê ÷åéå
Àâàëõè Åãèïåòðà ïûñ¸êà õóðñà
õàêëàíèíå àðõåîëîãñåí ò.ï÷å-
â.ñåì òå =èð.ïëåòå==.? Ø¸-
ïàõ â.ñåì .íò. ãèáèñêóñ
=å=êèñåíå ôàðàîí ãðîáíè-
öèí÷å òóïí¸? Ñóäàí ðîçè
àíòèîêñèäàíòñåí âè=èïå ðå-
êîðäñìåí øóòëàíàòü? Àíòèîê-
ñèäàíòñåì \ò-ï\ =àìð¸êë¸õíå
óïðàñà õ¸âàðìà ïóë¸øà==.?

Êàâêàç =ûííèñåí
ðåöåï÷.ñåì

Â¸ð¸ì .ì.ð ðåöåï÷.ñåí÷å
ôåíõåëü ò.ï âûð¸í éûø¸-
íàòü? Ï.ððåì.ø ýëèêñèðà
õàò.ðëåìå =àê \ñåí-ò¸ðàí¸í
â¸ððè êèðë.? 1 ÷åé êàø¸ê.
â¸ððà â.òåòìåëëå: òèí â.ðåí.
1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ñàâ¸òà
=¸ò¸ õóïñà 2 ñåõåò ëàðòìàëëà:
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
àïàò÷åí 20 ìèíóò ìàëàðàõ 1-
åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
Èêê.ì.ø ðåöåïòðà ôåí-

õåë.í â.òåòí. òûìàð.ïå óñ¸
êóðìàëëà? Òèí â.ðåí. 1 ëèòð
øûâà 1 àïàò êàø¸ê. ÷.ðòàâàð

ÿðñà 2 ìèíóò â.ðåòìåëëå:
èëñåí 10 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Òàë¸êðà 3 ÷àø¸êà ÿõ¸í
.=ìåëëå?

Èíäè éîã.ñåí
ñ.í.â.ñåì

+àê ðåöåïò Èíäèðå ïûñ¸ê
â¸ðòò¸íë¸õ øóòëàíí¸? ̈ íà ûòòè
õàë¸õñåíå ï.ëòåðìå âàñêà-
ìàí? +àìð¸êðàõ: ñûâ¸ðàõ ïóë-
ìà ïóë¸øàêàí ìåñëåò âàðà
ïèò. =¸ì¸ë òà àíñàò? 2 ïó=
ûõðàíà 1 ëèòð ñ.òå ÿðñà
ï.=åðìåëëå: ñèâ.òìåëëå? Êóí-
íå 2 õóò =óðøàð ñòàêàí
.=ìåëëå?

Êèòàéðà ïèò.
õàêëà==.

Êèòàéðà óñ¸ êóðàêàí =àì-
ð¸êë¸õïà â¸ð¸ì .ì.ð ðåöåï-
òíå ïàÿí ÷ûëàé¸ø. ï.ëåò?
Òåï.ð õóò àñà èëòåðåð-õà?
350 ãðàìì ûõðàíà õóïïèí÷åí
òàñàòìàëëà: ñèâ. øûâðà =óìàë-
ëà: àø àðìàí.ïå àâ¸ðòìàëëà?
Ïóëí¸ ï¸òòà 200 ãðàìì ñïèð-
òà ÿðñà 10 òàë¸ê ëàðòìàëëà?
Ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Âè=. êóíðàí
óñ¸ êóðìà þðàòü? Ñèâ. 30-50
ãðàìì ñ.òå òåìè=å òóìëàì
ûõðà íàñòîéêè õóøñà êóííå 3
õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ
.=ìåëëå?
Íàñòîéê¸íà ñ.òå 1 òóìëàì-

ðàí õóøìà ïó=ëà==. òå 15
òóìëàìà =èòåðå==.: óíòàí
êàøíè êóí 1-åð òóìëàì ÷à-
êàðñà ïûðà==.? Ìàëàëëà êóí-
íå 3 õóò 25-øåð òóìëàì
íàñòîéêà .=ñå ïóð¸íìàëëà:
â¸ë ï.òè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?
Ì.íïóð òûò¸ìïà îðãàíñåì:
þí òûìàð.ñåì òàñàëà==.?
Âèò.ì. =àâ òåðè õ¸âàòë¸
ïóëíèíå êóðà ñèïëåâ êóðñíå
5 =óëòà ï.ððå ê¸íà èðòòåðìå
þðàòü?

Õóð¸í¸í =óðêóííå ïóõí¸ =óë=èïå òàòà ïàïêèïå ï\ðå øû=-
=èí÷åí íåôðèòðàí ñèïëåíí. ÷óõíå óñ¸ êóðà==.? +àâ¸í ïåêåõ
õóð¸í =óë=èí ÷åé. ï\ðåðå ÷óë ïóõ¸íàñðàí õ\ò.ëåíìå ïóë¸-
øàòü?
Ðåöåï÷. àíñàò% 1 àïàò êàø¸ê. ÷.ð. å òèï.òí. ÷.ðòàâàðà

òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 10 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà? Êóí ò¸ðøø.í÷å òåìè=å ñ¸ò¸ðêê¸ïà .=ñå ÿìàëëà? Êóðñ _
2 ýðíå?
Ï\ðå ÷èðëèïå \ò ò¸ðòàíñàí õóð¸í ïàïêè ëàé¸õ? 1 ÷åé

êàø¸ê. òèï. ÷.ðòàâàðà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ï.ð êóíðà âè=. ñ¸ò¸ðêê¸ïà .=ñå
ÿìàëëà? Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
+àê ò.ëëåâïåõ ïàïêà íàñòîéêèïå óñ¸ êóðìà ïóëàòü? 1 ïàé

ïàïêàíà 5 ïàé øóð¸ ýðåõå ÿðñà ï.ð ýðíå ëàðòìàëëà? Êóííå
2 õóò 15-20-øåð òóìëàì íàñòîéê¸íà øûâïà .=ìåëëå?

Àñ¸ðõàí¸ð! Ãèïîòîíè ¹þí ïóñ¸ì. ï.÷.ê¹ ÷óõíå ø¸ê
õ¸âàëàêàí ïðåïàðàòñåìïå ïèò. àñ¸ðõàíóëë¸ ïóëìàëëà: òóõò¸ð-
ïà êàíàøëàí¸ õû==¸í ê¸íà óñ¸ êóðìàëëà?
Ø¸ê õ¸ìïèïå ï\ðå ÷èð.ñåí÷åí ìóìè¸ âèò.ìë. ïóë¸øàòü?

Â.ðåí. ¸ø¸ 1 ëèòð øûâà 1 ãðàìì ìóìè¸ ÿðà==.? Êóííå 3
õóò àïàò÷åí =óð ñåõåò ìàëàðàõ =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?
Ñèïëåâ êóðñ. _ 10 êóíðàí êàÿ ìàð: êèðë. ïóëñàí 3 ýðíå
òàðàí ò¸ñìà þðàòü?

Øóòà èëìå? Àëëåðãè ðåàêöèé.: ø¸ê =óë.ñåí ÷óë ÷èð.
ïóëñàí: à÷à ê.òåêåí òàòà ê¸ê¸ð .ì.ðòåêåí õ.ðàð¸ìñåí
ìóìè¸ïà óñ¸ êóðìà þðàìàñòü? Òàòà ìóìè¸ïà ñèïëåíí. ÷óõíå
ýðåõ-ñ¸ðà .=ìåëëå ìàð: ýìåë ïðåïàðà÷.ñåìïå óñ¸ êóðàññèíå
ìàé êèëí. òàðàí ÷àêàðìàëëà?

ÂÈ×Ê,Í +ÈË +ÈÍ×Å???
×\ðå÷åðåí å àë¸êðàí â.ðñåí: å ñèâ. ñûâë¸ø

þõ¸ìíå ëåêñåí ÷èðëåññè ÷àñàõ? +èë ¸=òà ûòëàðàõ
âèòåðåò: ê.ëåòêåí =àâ ïàé. ûòëàðàõ àïòðàòü? Ñûõëàíñà
=èòåðåéìåð.ð ïóëñàí õ¸â¸ðòðàõ ñèïëåíìå ïó=ëàìàëëà?

Ì¸é ò.ë.í÷å ûðàòñàí: ðàäèêóëèò àïòðàòñàí? 1 ÷åé
êàø¸ê. â.ò. âàêëàí¸ ÷.ð. å òèï. õ¸âà õóïïèíå òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà? Ñàâ¸òà õóï¸ë÷àïà âèòñå
ñèâ.íè÷÷åí ëàðòìàëëà? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 4-5 õóò
1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷-
÷åí?

Õ¸ëõà øû=ñàí ¹îòèò¹? Áàçèëèê¸í 2 àïàò êàø¸ê.
÷.ð. êóð¸êíå òèí â.ðåí. =óð ëèòð øûâà ÿìàëëà?
Â.ðåìå ê.ðòìåëëå: àí÷àõ â.ðåòìåëëå ìàð? 10 ìèíóò
ïè=.õòåðñå ëàðòìàëëà? Ø.âåêïå ÷èðë. õ¸ëõà =èíå
êîìïðåññ õóìàëëà? 1-2 ñåõåò òûòìàëëà? Êóðñ _ ñûâë¸õ
ëàé¸õëàíè÷÷åí?

Âè=. þïë. íåðâ íåâðàëãèé.? Ø¸ï¸ð êóð¸ê.í ¹àëòåé
ëåêàðñòâåííûé¹ 3-4 ÷åé êàø¸ê. â.òåòí. òèï. òûìàðíå
â.ðåñå ñèâ.íí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà? +.ð êà=à ¹ñàê¸ð
ñåõåò¹ ëàðòìàëëà: èðõèíå ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ø.âåêïå
ûðàòàêàí ò.ëå êóííå òåìè=å õóò ïðèìî÷êà õóìàëëà? 1
ñåõåò òûòìàëëà? Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?

Õ\òë.õ
ÖÈÔÐ¨ÑÅÌÏÅ

ÔÀÊÒÑÅÌ
 Ýòåì \ò-ï.â. =èí÷è =\=

ï.ð÷èñåí ¹ïó=ðèíå øóòëàìàñàí¹
øó÷. 20000 ÿõ¸í: â.ñåì òàë¸êðà
0:35-0:40 ìèëëèìåòð õ¸â¸ðòë¸õ-
ïà \ñå==.?
 Ñàð¸ =ûíñåí ¹áëîíäèí¹

ò.êñ.ì \òë. =ûíñåìïå ¹áðþíåò¹
òàíëàøòàðñàí ñóõàë õ¸â¸ðòðàõ
\ñåò?
 Ï.ð =\= ï.ð÷è 3 êèëîãðàìà

ÿõ¸í âè=åíå =.êëåìå ïóëòàðàòü?
 Êó= õàðøèñåì: õóïàíêèñåì:

õóë àé.í÷è =\=ñåì 3-4 óé¸õ
ïóð¸íà==.: ïó=ðè =\=ñåì _ 4-6
=óë?
 Ýòåì.í â¸òàì .ì.ð.í÷å 760

ìåòð =\= \ñåò?
 Ýòåì =\=. ñóï¸íü ê¸ï¸ê.í

õóïïèí÷åí â¸òàìðàí 5000 õóò
õóë¸íðàõ?

Ýòåì =\=.
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Õàì¸ðà õàì¸ð ïóë¸øàð

Õàë¸õ ìåäèöèíè Ïàõà ìåñëåò

Øóòà èëìå

Êóðêóìàðà êàëüöè: ôîñôîð: éîä: òèì.ð
òàòà Ê: Ñ: Â: Â2: Â3 âèòàìèíñåì íóìàé? +àê
òåõ.ìë.õ êàìà óéð¸ìàõ óñ¸ëë¸-õà(
Àìåðèêà ¸ñ÷àõ.ñåì êóðêóìà Àëüöãåéìåð

÷èð. ÷óõíå óñ¸ëë¸ òåñå =èð.ïëåòå==.? Àïàòà
êóðêóìà ÿëàí õóøñàí àòåðîñêëåðîçïà ÷èðëèñåí
ñûâë¸õ. ëàé¸õëàíàòü? Ìåäèêñåì Òóõ¸=ðà þí
ðàê.ïå ÷èðëåêåíñåì ñàõàëðàõ ïóëíè óíòà =àê
òåõ.ìë.õïå ÷àñ-÷àñàõ óñ¸ êóðíèí÷åí êèëíèíå
ïàë¸ðòà==.?

Êóðêóìà _ ïàõà àíòèáèîòèê? Â¸ë âàð-õûð¸ì
=óëíå ÿï¸õ âèò.ì ê\ìåñò: ï.âåðå àðêàòìàñòü:
ïûðø¸ë¸õ ôëîðèí àêòèâë¸õíå \ñòåðåò: àïàò
èð.ëåññèíå ëàé¸õëàòàòü?
Òåõ.ìë.õ þíà òàñàòàòü: éûâ¸ð ÷èð õû==¸í

â¸éñ¸ðëàíí¸ îðãàíèçìà ïóë¸øàòü? +àâ¸í ïåêåõ
÷.ðå ìûøöèíå =èð.ïëåòåò: þí ïóñ¸ìíå
é.ðêåíå ê.ðòåò: øû=¸ ïðîöåñíå â¸ðàõëàòàòü:
ï\ðåñåí .=íå ïàõà âèò.ì ê\ðåò? Êóðêóìà
äèàáåò÷èêñåíå óñ¸ëë¸: þíðè õîëåñòåðèí øàé-
íå ÷àêàðñà ñàì¸ðë¸õïà ê.ðåøåò?

Ø¸íñà ï¸ñ¸ëñàí: þíà òàñàòìà? +óð ÷åé
êàø¸ê. êóðêóìàíà òèí â.ðåí. =óð ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: 1 ÷åé êàø¸ê. ïûë õóøìàëëà: ñàâ¸òà
õóï¸ë÷àïà âèòñå 5 ìèíóò ëàðòìàëëà? Õàò.ðëåí.
âè=åíå ï.ð ñ¸ò¸ðêê¸ïà .=ìåëëå? Êóííå 2-3 õóò
ñèïëåíìåëëå?

/òå =àï¸íòàðñà ê¸âàêàðòñàí: ì¸ê¸ëü òóõ-
ñàí? Â.ðåí. øûâà =óð ÷åé êàø¸ê. êóðêóìà
òàòà ï.ð ÷.ïò.ì ò¸âàð =¸ðà õóò¸ø ïóëìàë¸õ
ÿðñà ï¸òðàòìàëëà? ¨íà ò¸ðòàíí¸ \ò =èíå
õóìàëëà: ìàðëÿ ñàëôåòê¸ïà âèòñå ñèâ.íè÷÷åí
òûòìàëëà? Òèìðå: ýêçåìà: \ò.í ûòòè ÷èð.
àïòðàòñàí òà =àê õóò¸øïà ñèïëåíìå ïóëàòü?

Òîíçèëëèòðàí: ôàðèíãèòðàí? Ï\ë.ì òåì-
ïåðàòóðèëë. 1 ñòàêàí øûâà 1-åð ÷.ïò.ì
êóðêóìàïà àïàò ò¸âàð. ÿðñà èð.ëòåðìåëëå?
Ø.âåêïå ïûðà êóííå 4-6 õóò: óéð¸ìàõ
=.ðëåíå õèð.= òàòà =ûâ¸ðñà ò¸ðñàí: ÷\õåìåë-
ëå?

/ñë.êðåí: áðîíõèòðàí: =\ëòè ñûâëàâ =óë.-
ñåì øû=ñàí? +óð ÷åé êàø¸ê. êóðêóìàíà
÷.ðòñå =óíòàðìàëëà òà ò.ò.ì.ïå ñûâëàìàëëà?
Ïðîöåäóðà ë¸éìàêàíà â¸éë¸ ê¸ëàðàòü: ñûâëàìà
õ¸â¸ðò =¸ì¸ëëàíàòü?

Àíåìèðåí? Êàøíè èð âû= õûð¸ìëà ÷.ð.ê
÷åé êàø¸ê. êóðêóìà ïîðîøîêíå ïûëïà =èìåë-
ëå?

Àðòðèòðàí? Õàò.ð àïàòà ï.ð âè=å ÿøêà å
ï¸ø¸õëàí¸ êàêàé ïó=íå ÷.ð.ê ÷åé êàø¸ê.
êóðêóìà õóøìàëëà?

Äèñáàêòåðèîçðàí: ãàç ïóõ¸íàñðàí õ\ò.ëåí-
ìå? Ïðîòåèíïà ïóÿí àïàò-=èì.=å êóðêóìà
õóøìàëëà?

ÈÍÄÈ ÛËÒ¨Í, ÊÓÐÊÓÌÀ

Õàë¸õ ìåäèöèíèí÷å àïàò
ñîäèïå ò.ðë. ÷èðòåí ñèïëåí-
ìå óñ¸ êóðà==.? Âèò.ìë. 18
ðåöåïòïà ïàëëàøòàðàòï¸ð?

1? Íóìàé =óë êàÿëëàõè
ïåêåõ ïàÿí òà àïàò ñîäè
õóøí¸ ñ.òå \ñë.êå: ìàíêàíà
=åì=åòìå .=å==.? Â.ðåêåí 1
ñòàêàí ñ.òå 1 ÷åé êàø¸ê.
ñîäà ÿðñà =ûâ¸ðìà âûðòàñ
óì.í .=ìåëëå?

2? +àê ðåöåïò âàðà ñ.ò
.=ìå ê¸ì¸ëëàìàí =ûíñåìø.í
ëàé¸õ? /ñë.êå =åì=åòìå òèí
â.ðåí. 1 ëèòð øûâà 1 àïàò
êàø¸ê. ñîäà õóøñà ï¸ñ.ïå
ñûâëàìàëëà?

3? Ïûð ûðàòíèíå òå ñîäà
ø.âåê.ïå èðòòåðìå ïóëàòü?
200-250 ìèëëèëèòð ̧ ø¸ øûâà
2 ÷åé êàø¸ê. àïàò ñîäè ÿðñà
èð.ëòåðìåëëå? Ø.âåêïå ïûðà
êóííå 6 õóò ÷\õåìåëëå? Â¸ë
ïûð¸í ë¸éìàêà ñèéíå í\ðå-
òåò: ê¸ò¸êëàñà: ÷.ï.òñå ò¸íè-
íå èðòòåðåò?

4? Ñóíàñ ÷óõíå ñ¸ìñà
þõíèíå óí¸í õ¸â¸ë.ñåíå ñî-
ä¸ëë¸ øûâïà =óíè èðòòåðìå
ïóë¸øàòü? Ñ¸ìñà ø¸ò¸ê.ñåíå
ñîäà ø.âåêíå ïèïåòê¸ïà êóí-
íå 2-3 õóò òóìëàòìàëëà: 1
ìèíóòðàí ø¸íêàðòñà ï¸ðàõ-
ìàëëà?

5? Êîíúþíêòèâèò àïòðàò-
ñàí êó= õ.ðåëíèíå: ê.=.òíè-
íå èðòòåðìå êó=ñåíå ñîäà
øûâ.ïå =óìàëëà? Êàøíèí÷åõ
=.í. ìàì¸ê òàìïîíïà óñ¸
êóðìàëëà?

6? Ê¸ê¸ð õ.ðòí. ÷óõíå
àïàò ñîäè õóøí¸ øûâ ïóë¸ø-
íèíå ïóðòå ï.ëå==. ïóë.-õà?
Êó _ àë¸ àé.í÷å ýìåë =óê
÷óõíå ï.ð õóò óñ¸ êóðìàëëè
ìåñëåò ê¸íà: ÿëàí .=ìå þðà-
ìàñòü? ×àñ-÷àñàõ .=ñåí õèð-
.=ëå âèò.ì ïóëìà _ õûð¸ì-
ë¸õ ñ.òêåí. òóõàññè â¸éëàí-
ìà _ ïóëòàðàòü? ßçâà ø¸òàñ
õ¸ðóøë¸õ \ñåò?

7? Ñîä¸ïà àâàëòàíïàõ ÷.ðå
òàïïè ï¸ñ¸ëñàí óñ¸ êóðà==.?
Òàõèêàðäè ïðèñòóïíå =åì=-
åòìå =óð ÷åé êàø¸ê. ñîäà
.=íè =èòåò?

8? Ñîäà îðãàíèçìðàí ò¸-
âàðïà ûòëàøøè ø.âåêå ê¸-
ëàðìà ïóë¸øàòü? +àê ïàõàë¸õà
ïóëà ãèïåðòîíèðåí ñèïëåíí.
÷óõíå óñ¸ëë¸? Þí ïóñ¸ì.
ïûñ¸êêèíå ïóëà .=åêåí ýìåë-
ñåí âè=èíå ÷àêàðìà â.ñåìïå
ï.ðëå =óð ÷åé êàø¸ê. àïàò
ñîäè .=ìå þðàòü?

9? Òðàíñïîðòðà ïó= =àâ-
ð¸ííèïå òåðòëåíåò.ð ïóëñàí
=óëà òóõí¸ ÷óõíå ï.ðëå ñîäà
èëñåí àâàí? +àê ò.ñë.õðå
â¸ë óéð¸ìàõ âèò.ìë.?

10? /òå é\=åê ¹êèñëîòà¹
¸íñ¸ðòðàí ëåêñåí ñîäà ø.âå-
ê.ïå =óíè õ¸â¸ðò ïóë¸øàòü?

11? Ø¸íñà ï¸ñ¸ëíèïå
ï.=åðòñå ï¸ðàõí¸: íàðê¸ì¸ø-
ëàííèïå âàðâèòòè ïó=ëàíí¸:
õ¸ñòàðí¸ ÷óõíå òàð â¸éë¸
òóõñà îðãàíèçì øûâñ¸ðëàí-
ñàí: àìàííèïå þí íóìàé
êàéñàí =àê ðåöåïò óñ¸ëë¸? 1
ëèòð øûâà =óð ÷åé êàø¸ê.
àïàò ñîäè òàòà ï.ð ÷åé
êàø¸ê. ò¸âàð ÿðñà èð.ëòåð-
ìåëëå? Ø.âåêå êàøíè 5
ìèíóòðà 1-åð àïàò êàø¸ê.
.=ìåëëå?

12? ×.ðíå àé. øû=ñà
ï\ðëåíñåí ¹ïàíàðèöè¹ ñîäà
øûâ.ïå ñèïëåíìå ïóëàòü?
+óð ëèòð â.ðè øûâà 2 àïàò
êàø¸ê. ñîäà ÿðñà èð.ëòåð-

ìåëëå? Ûðàòàêàí ï\ðíåíå
=àê øûâà 20 ìèíóòà ÷èêìåë-
ëå? Ïðîöåäóð¸íà êóííå 2-3
õóò òóìàëëà?

13? Ø¸ë ûðàòñàí =¸âàðà
êóííå 6 õóò ñîäà ÿí¸ â.ðè
øûâïà ÷\õåìåëëå? Ìåñëåò
ø¸ë òóíè øû=ñàí òà âèò.ìë.?

14? /òå =àìð¸êë¸õðè
ï\ðëåøêåðåí: âèëí. êëåòê¸-
ñåí÷åí òàñàòìà òåðê¸ëàí¸ ñó-
ï¸íå àïàò ñîäèïå õóò¸øòàð-
ìàëëà: óíïà \òå êóííå 2 õóò
ñ¸ò¸ðìàëëà? Êóðñ _ 7 êóí?

15? Ø¸ëñåíå øóðàòìà
â.ñåíå ñîäà ñ.ðìåëëå: ìà-
ì¸êïà ñ¸ò¸ðñà òàñàòìàëëà?

16? Ñîäà òàð ø¸ðøèí÷åí
õ¸òàðàòü? Òàð êóí.ïåõ àí
àïòðàòò¸ð òåñåí èðõèíå õóë
àé.ñåíå ñîäà øûâ.í÷å
é.ïåòí. ìàì¸êïà ñ¸ò¸ðìàëëà?

17? Â¸ð¸ìòóíà å ûòòè
õóðò-ê¸ïøàíê¸ =ûðòñàí ñèåí-
ëåíí. \òå ñîäà ø.âåê.
ñ.ðìåëëå? Ø.âåê áàêòåðèñå-
íå õèð.=ëå âèò.ìïå òå ïà-
ë¸ðñà ò¸ðàòü?

18? Êà= ò.ëíå óðàñåì
ûâ¸ííèíå: ò¸ðòàííèíå ñîäà
âàííèïå èðòòåðìå ïóëàòü?
¨ø¸ 10 ëèòð øûâðà 5 àïàò
êàø¸ê. ñîäà èð.ëòåðìåëëå?
Óíòà óðàñåíå ÷èêñå 15 ìèíóò
ëàðìàëëà?

ÊÓÏ¨ÑÒÀÐÀÍ:
ÊÈØ,ÐÒÅÍ???

Îðãàíèçìà òàñàòìà ïàõ÷à =èì.=ðåí ñ.òêåí þõòàðí¸
õû==¸í þëí¸ êàÿø âèò.ìë. ïóë¸øàòü? Óñ¸ êóðìàëëè ìåñ-
ëå÷. àíñàò?
Ò.ñë.õðåí: êóï¸ñòàíà àø àðìàí.ïå àâ¸ðòìàëëà: ï¸÷¸ðòàñà

ñ.òêåííå þõòàðìàëëà? Êàÿø.í÷åí øàë÷à ï¸ð=è ïûñ¸ê¸ø
øàðèêñåì é¸âàëàìàëëà? Èê. êóí óñ¸ êóðìà =èòò.ð òåñåí
ìðîçèëüíèêðå ø¸íòìà òà þðàòü?
Ìàëòàíë¸õà øàðèêñåíå =¸òìà =¸ì¸ëàõ ìàð: =àâ¸íïà =óñ¸ð-

òàðàõ õ¸éìàíà ÷èêñå ê¸ëàðìà ïóëàòü? Êàÿðàõïà õ¸í¸õñà
=èòåò.ð? Êóííå 3-4 õóò àïàò÷åí 20 ìèíóò ìàëàðàõ 1-2 øàðèê
=¸òìàëëà? Êóðñ _ 10 êóí? +àê¸í õû==¸í êèø.ð å ïàíóëìè
êàÿø.í÷åí øàðèêñåì õàò.ðëåñå óñ¸ êóðìà òûò¸íìàëëà?
Ñèïë. âèò.ì. ïèò. ïûñ¸ê? Ìàé.ïåíåõ þí ïóñ¸ì. é.ðêåíå

ê.ðåò: ïó= ûðàòìà ï¸ðàõàòü: âàð-õûð¸ì ëàé¸õðàõ .=ëåìå
ïó=ëàòü?
Íà÷àðëàíàñ òåñåí ê¸øìàí êàÿø. àâàí? ×.ð. ê¸øìàí

ñ.òêåííå þõòàðìàëëà: ê¸øòàõ ò¸âàð õóøìàëëà: øûâïà =óðìàëëà
õóò¸øòàðìàëëà? Ñ.òêåíå èê. ñåõåò ëàðòí¸ õû==¸í êóííå 1 õóò
àïàò÷åí 15 ìèíóò ìàëàðàõ ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàéíå .=ìåëëå?
Êàÿø.í÷åí ï.÷.ê øàðèêñåì õàò.ðëåìåëëå? Â.ñåíå êóííå 3

õóò àïàò÷åí 20 ìèíóò ìàëàðàõ 2-3-øåð àïàò êàø¸ê. =èìåëëå?
Êóðñ _ 7-10 êóí? Âåãåòàðèàí àïà÷. ê¸íà =èìåëëå? +àê ìåñëåò
ýðíåðå 4 êèëîãðàìì òàðàí íà÷àðëàíìà ìàé ïàðàòü?

ÙÈÒ ÅÂ,ÐË, ÏÀÐ
ÀÏÒÐÀÒÑÀÍ

Ùèò åâ.ðë. ïàð ÷èðëåñåí ¹óçëîâîé çîá¹ êèëòè ìåëñåì
=¸ì¸ëë¸õ ê\íèíå ïàë¸ðòà==.? Ò.â.ñåí÷åí õ¸ò¸ëìà ïóë¸øà-
êàí èê. ìåñëåòïå ïàëëàøòàðàòï¸ð?

Êîìïðåññ
Ê¸âàê ò¸ìïà? ̈ íà õ¸â¸ð òà õàò.ðëåìå ïóëòàðàò¸ð: àïòåê¸ðà

òà òóÿíìà þðàòü? Ò¸ìà øûâïà =¸ðà ï¸ò¸ ïóëè÷÷åí
õóò¸øòàðìàëëà: ìàðëü¸ïà ùèò åâ.ðë. ïàð ò.ëíå õóìàëëà:
êîìïðåññ õó÷.ïå âèòìåëëå: ¸ø¸ ÿïàëàïà ÷.ðêåñå =ûõìàëëà?
+àïëàõ =.ð êà=ìàëëà? Ñèïëåâ êóðñ. _ 20 êîìïðåññ?

Ïðîïîëèñïà? Àïòåêà ïðîïîëèñ íàñòîéêèíå øûâïà =óðìàë-
ëà õóò¸øòàðìàëëà? Óíðà é.ïåòí. ìàðëü¸íà ì¸é =èíå õóìàëëà:
ïîëèýòèëåíïà âèòìåëëå: ¸ø¸ ÿïàëàïà =ûõìàëëà? Ïðîïîëèñ
êîìïðåñ.ïå çîá ï.÷.êëåíìå ïó=ëàíèíå àñ¸ðõè÷÷åíåõ ñèï-
ëåíìåëëå?

Ì¸é¸ð =¸â.
À=ò¸ðõàí ì¸é¸ð.í àïòåêà =¸âíå èðñåðåí âû= õûð¸ìëà 1-

åð äåñåðò êàø¸ê. .=ìåëëå? Ñèïëåâ âàëëè 250-øàð
ìèëëèëèòðë¸ âè=. ê.ëåí÷å =ó êèðë.? Ï.ð ê.ëåí÷åðèíå .=ñå
ÿí¸ õû==¸í 1 ýðíåë.õ ò¸õòàâ òóìàëëà: óíòàí _ òåïðèí õû==¸í?
Ò¸õòàâñåì â¸õ¸ò.í÷å êóííå 3-5 à=ò¸ðõàí ì¸é¸ð. =èìåëëå?
Ì¸é¸ð =¸â. þíðè õîëåñòåðèí øàéíå òå ÷àêàðìà ïóë¸øàòü?

Øóòà èëìå% à=ò¸ðõàí ì¸é¸ð.í =¸âíå òóÿíàñ óì.í
èíñòðóêöèå òèìë. âóë¸ð _ â¸ë ïóð ÷óõíå òå þðàìàñòü?

ÕÓÏÏÈÏÅÕ Â,ÒÅÒÌÅËËÅ
×.ðå ûðàòñàí ìàíäàðèíïà ëèìîíðàí ýìåë õàò.ðëåìåëëå?

1 êèëîãðàìì ìàíäàðèíà òàòà 1 êèëîãðàìì ëèìîíà õóïïèïåõ
¹â¸ððèñ.ð¹ àø àðìàí.ïå àâ¸ðòìàëëà? 2 êèëîãðàìì ñàõ¸ðïà
õóò¸øòàðìàëëà: õîëîäèëüíèêå ëàðòìàëëà? Êóííå 2 õóò
àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ 1-åð àïàò êàø¸ê. =èìåëëå?
+àê ø.âåê óñ¸ëë¸% 200 ìèëëèëèòð øûâðà ï.ð ò\ìå ìóìè¸

èð.ëòåðìåëëå: àïàò÷åí 15 ìèíóò ìàëàðàõ 70-øåð ìèëëèëèòð
.=ìåëëå? Õóò¸øñåìïå èêê.ø.íïå òå èðõèíå òàòà ê¸íò¸ðëà
ñèïëåíìåëëå?
Ñèïëåâ _ 21 êóí: 7 êóí ò¸õòàìàëëà òà ìàëàëëà

ñèïëåíìåëëå? Êóðñ _ 3 óé¸õ?

Ì¨Ê¨ËÜ +ÓÕÀËÀÒÜ
Ìàñòîïàòè àïòðàòñàí õ.ðàð¸ìñåíå =àê ðåöåïòñåì ïó-

ë¸øà==.?
 Ï.ð âè=åïå èëí. àëîý ñ.òêåííå: êóêêóðóñ =¸âíå: õóðà

é\= ê¸øìàí ¹ðåäüêà¹ ñ.òêåííå õóò¸øòàðìàëëà? +óð ëèòð
õóò¸ø ïó=íå 50 ìèëëèëèòð ñïèðò ÿìàëëà? Ò.òò.ì âûð¸íòà
ï.ð ýðíå ëàðòìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ
1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
Ñ¸ìàõ ìàé: àñ¸íí¸ ø.âåê àìàë¸õðè ì¸ê¸ëüðåí òå ñèïëåò?
 ¨â¸ñ¸í 600 ãðàìì òèï. õóïïèíå 2 ëèòð øûâà ÿìàëëà:

â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 2 ñåõåò ìàé.ïåí â.ðåòìåëëå? Ñèâ.íñåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ø.âåêå =óð ëèòð øóð¸ ýðåõ õóøìàëëà òà 20
ïàÿ óé¸ðìàëëà? Êóííå 1 õóò àïàò÷åí =óð ñåõåò ìàëàðàõ
ï.ðåð âè=å 20 êóí .=ìåëëå?
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ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñî ñïåöèàëèñòîì?

38? ×ÈÑÒÊÀ ÊÎËÎÄÖÅÂ? Ò? 8-961-342-90-59?
45?Ëå÷åíèå àëêîãîëèçìà: òàáàêîêóðåíèÿ? Ò?%

89030662902: 89276673368? Ëèö? 5001001230 îò 08?06?2007?
Èìåþòñÿ ïðîòèâîïîêàçàíèÿ: ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñî ñïåöèàëèñòîì?

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: òëîê: 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? 8-967-794-92-82?

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

596?ÒÅÏËÈÖÛ  ïî öåíàì ïðîèçâîäèòåëÿ? Äîñòàâêà?
Ñáîðêà? Ò? 48-16-54?

,+  ÐÀÁÎÒÀ
126? Ìîíîëèò÷èêè: ïëîòíèêè: ìîíòàæíèêè: øëèôîâ-

ùèêè: êàìåíùèêè: ñâàðùèêè? Ïèòàíèå: ñïåöîäåæäà?
Âàõòà? Òåë? 8-925 -002-22-38?Ðåäàêöè àñ¸ðõàòòàðàòü% õàë¸õ ìåë.ñåìïå ñèïëåíìå ïó=ëàñ óì.í òóõò¸ðïà êàíàøëàìàëëà?

Ûð¸ ñ.í\ñåì
ÊÓÊØÀ ÏÓ+ ÌÀ+,

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

È=.ìïå àïåëüñèí
Ïûñ¸ê =ûõ¸ è=.ì =ûðëèïå

òàñàòí¸ â¸òàì àïåëüñèíà áëåí-
äåðà ÿðñà =àâ¸ðòòàðìàëëà?
Ø.âåêå èðõèíå .=ìåëëå?
È=.ì ñ.òêåí.í÷å ÷.ðåïå þí

òûìàð.ñåí òûò¸ì.í .=.ø.í
óñ¸ëë¸ êàëè òàòà íåðâ òû-
ò¸ì.ø.í óñ¸ëë¸ Â óøê¸íðè
âèòàìèíñåì íóìàé?
+àâ¸í ïåêåõ ñèì.ñ: õ.ðë.

ñîðòñåì îðãàíèçìà îíêîëîãè
÷èð.ñåí÷åí õ\ò.ëåêåí àíòèîê-
ñèäàíñåìïå ïóÿí? Óíñ¸ð ïó=íå
è=.ì ñ.òêåí. ÿïàëàñåí ûëìà-
ø¸í¸âíå ëàé¸õëàòàòü: íàðê¸-
ì¸øñåí÷åí òàñàòàòü?

Øûâïà ëèìîí
Òàñàòàñ åí.ïå ÷è àíë¸ ñà-

ð¸ëí¸: óñ¸ëë¸ ø.âåê _ 1 ÷åé
êàø¸ê. ïûë òàòà 2 ÷åé êàø¸ê.
ëèìîí ñ.òêåí. õóøí¸ øûâ? ̈ íà
èðñåðåí âû= õûð¸ìëà .=íè
îðãàíèçìà íàðê¸ì¸øñåí÷åí
=¸ì¸ëë¸íàõ õ¸ò¸ëìà: ì.íïóð
òûò¸ìïà îðãàíà é.ðêåíå ê.ðòìå
ïóë¸øàòü?
Ø.âåêå òàòà ï.ð ÷.ïò.ì

òèï. èìï.ð õóøñàí ïàõàë¸õ.
òåìè=å õóò \ñåò? +àâíà ìàé
îðãàíèçì òîíóñ. â¸éëàíàòü: ÿïà-
ëàñåí ûëìàø¸í¸â. õ¸â¸ðòëà-
íàòü: àïàò èð.ëåññè ëàé¸õëà-
íàòü?

Óñ¸ëë¸
ÂÈÒÀÌÈÍË¨ Ø,ÂÅÊ ,+ÑÅ
Îðãàíèçìà øëàêñåìïå íàðê¸ì¸øñåí÷åí  òàñàòìà: ûòëàøøè ø.âåêå ê¸ëàðìà: âèòàìèíñåìïå:

ìèíåðàëñåìïå: êëåò÷àòê¸ïà ïóÿíëàòìà =àê òàïõ¸ðòà óéð¸ìàõ àâàí? Êó ò.ë.øïå âèòàìèíë¸ ø.âåêñåì
âèò.ìë. ïóë¸øà==.? Â.ñåíå êóëëåíõè ðàöèîíà ê.ðòìå ò¸ð¸øìàëëà?

Àïåëüñèíïà êîðèöà
Õóïïèí÷åí òàñàòí¸ â¸òàì

àïåëüñèíà â.òåòìåëëå: 1 ÷åé
êàø¸ê. êîðèöà ïîðîøîê.ïå õó-
ò¸øòàðìàëëà: 1 ñòàêàí ̧ø¸ øûâà
ÿðñà =.ð êà=à ëàðòìàëëà? Ê¸ì¸ë
ïóëñàí èðõèíå 1 ÷åé êàø¸ê.
ïûë õóøìà þðàòü?
Ø.âåê îðãàíèçìà ýíåðãèïå

òèâ.=òåðåò: êàøíè êóíàõ .=ñåí
¸íà =¸ì¸ëë¸í òàñàòàòü?

Åø.ëïå
+àê ø.âåê îðãàíèçìà òóë-

ëèí òàñàòàòü: òóòë¸õë¸ ÿïàëà-
ñåìïå: êëåò÷àòê¸ïà ïóÿíëà-
òàòü? ×è àíë¸ ñàð¸ëíèí ðå-

öåïòíå ïàðàòï¸ð?
+óðøàð =ûõ¸ ëàé¸õ =óí¸

ïåòðóøê¸íà: óêðîïà: ï.ð áàíà-
íà âàêëàìàëëà? Áëåíäåðà ê¸øò
øûâïà ï.ðëå ÿìàëëà: ëàé¸õ
â.òåòìåëëå? Ø.âåê ûòëà =¸ðà
ïóëñàí êèðë. ÷óõë. øûâ õóø-
ìà þðàòü?
Êèðåê ì.íëå åø.ëå: óëìà-

=ûðëàíà: ïàõ÷à =èì.=å õóò¸ø-
òàðñà òàñàòàêàí ø.âåê õàò.ð-
ëåìå ïóëàòü? Àí÷àõ ̧ íà õîëî-
äèëüíèêðå ï.ð òàë¸êðàí ûòëà
óïðàìàëëà ìàð? Ñ¸ìàõ ìàé:
õàò.ð ø.âåêå ï.ð ÷.ïò.ì
õ.ðë. å õóðà ï¸ð¸=: èìï.ð
õóøñàí òàòà óñ¸ëë¸ðàõ?

+¸ïàí: ï\ðëåøêå: øàòðà?
Êóêøà ïó= ¹îäóâàí÷èê¹ òû-
ìàð.í ø.âåêíå .=íè óñ¸ëë¸?
+óð ëèòð øûâà 1:5 àïàò êà-
ø¸ê. â.òåòí. òèï. ÷.ðòàâàð
ÿìàëëà: øûâ ìóí÷èíå ëàðòñà
=óð ñåõåò â.ðèëåíòåðìåëëå?
Ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóí ò¸ðøø.í-
÷å .=ñå ÿìàëëà? 3-4 êóíðàí
ñûâë¸õ ëàé¸õëàíñà ïûíè ïà-
ë¸ðìà ïó=ëàòü?

Ýêçåìà? Êóêøà ïó=¸í â.ò.
âàêëàí¸ 1 àïàò êàø¸ê. â.ò.
òûìàðíå òàòà õóïàõ¸í â.òåòí. 1

àïàò êàø¸ê. òèï. òûìàðíå 3
ñòàêàí øûâà ÿðñà =.ð êà=à
ëàðòìàëëà? Èðõèíå â.ðåìå
ê.ðòìåëëå: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å
5-7 ìèíóò òûòìàëëà: èëñåí õóï¸
ñàâ¸òïà 20 ìèíóò ëàðòìàëëà òà
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
=óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?
+àïëà ñèïëåíí. â¸õ¸òðàõ ñè-

åíëåíí. \òå ÿòàðë¸ ìà= ñ.ðìåë-
ëå? ̈ íà õàò.ðëåìå 100 ãðàìì
àïòåêà õóð¸í òèê.òíå 50 ìèëëè-
ëèòð ñ.ò õ¸éìèïå ¹ñëèâêè¹ òàòà
4 =¸ìàðòà ñàððèïå õóò¸øòàðìàë-

ëà: ïèò. ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà?
Õîëîäèëüíèêðå óïðàìàëëà? /òå
ñ.ðìåëëå: 15 ìèíóòðàí =óñà
òàñàòìàëëà?

Ïèãìåíò ï¸í÷è? Êóêøà ïó=¸í
òèï. ÷å÷åê.ïå òûìàð.í 2 àïàò
êàø¸ê. õóò¸øíå 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: 10 ìèíóò â.ðåòìåëëå:
=óë¸ì =èí÷åí èëñåí =óð ñåõåò-
ðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ø.âåêïå
ïèãìåíò ï¸í÷èñåìë. ïèò =èíå
êóííå òåìè=å õóò ïðèìî÷êà
õóìàëëà: àë¸ñåì âàëëè âàííà
òóìàëëà?

ÒÀÑÀÒÀÊÀÍ Ê,ÑÅË
Âàò õ¸ìïè øû=ñàí ¹õîëåöèñòèò¹ òàñàòàêàí ê.ñåë

ûð¸ âèò.ì ê\ðåò?
Ï.ðåð ûâ¸= ñ.ë. õ¸ðï¸êíå: õóðà ñëèâ¸íà

¹÷åðíîñëèâ¹: òåðê¸ëàí¸ ÷.ð. ê¸øìàíà õóò¸øòàðìàë-
ëà? Òèí â.ðåí. 2 ëèòð øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì
=èí÷å 15 ìèíóò ï.=åðìåëëå? Ø.âåê ê.ñåë ïåê
ïóëàòü? ̈ íà ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûð-
òè÷÷åí 2 ñåõåò ìàëàðàõ ïóëòàðí¸ ÷óõë. .=ìåëëå?
Ï.âåð ò.ëíå ãðåëêà õóðñàí àâàí?
Ñ¸ð¸õòàðñàí þëíèíå ï¸ðàõìàëëà ìàð: èðõè àïàòà

=èìåëëå? Â¸ë ïûðø¸ë¸õø¸í: óéð¸ìàõ âàð õûòñàí:
óñ¸ëë¸? Ñèïëåâ êóðñ. _ 3 ýðíå?
Ýðíåðå ï.ð êóí =àê ê.ñåëå ê¸íà .=ñåí ëàé¸õ? Â¸ë

ûòëàøøè âè=åðåí õ¸ò¸ëìà òà ïóë¸øàòü?

+/+ Ò¨Ê¨ÍÑÀÍ
Õ¸ø ÷óõíå =\= õûò¸ ò¸ê¸íìà ïó=ëàòü? ̈ íà

êèëòå õàò.ðëåí. ñèïë. áàëüçàìïà ïóë¸ø-
ìàëëà?
Êóðøàíàê ¹ðåïåéíèê¹ òûìàð. êèðë.? 1:5

àïàò êàø¸ê. òûìàðà 1:5 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: 40 ìèíóò â.ðåòìåëëå òå ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? 6 ïàé =àê ø.âåêå 4 ïàé ñóõàí
ñ.òêåí.ïå òàòà 1 ïàé êîíüÿêïà õóò¸øòàð-
ìàëëà? Áàëüçàìïà =\= òûìàð.ñåíå ñ¸ò¸ð-
ìàëëà? +óð ñåõåòðåí ¸ø¸ øûâïà =óñà
òàñàòìàëëà? +àïëà ýðíåðå ï.ððå ñèïëåí-
ìåëëå?
+\= õ¸â¸ðò é.ðêåíå ê.ðåò: é¸ëò¸ðòàòìà

ïó=ëàòü: ò¸ê¸íìà ï¸ðàõàòü?

ÑÈÏË, ÒÓÏ¨ËÕÀ
Ïûðø¸ë¸õðà ïîëèïñåì ïóëñàí òèï.òí. êóð¸êñåí ø.âåê.ñåíå

.=ñå ñèïëåííè ïàõà âèò.ì ê\ðåò?
 1 àïàò êàø¸ê. òèï. òóï¸ëõà ¹òàâîëãà âÿçîëèñòíàÿ¹ êóð¸êíå

òèí â.ðåí. =óð ëèòð øûâà ÿìàëëà: 2-3 ìèíóò â.ðåòìåëëå? +óë¸ì
=èí÷åí èëñåí 2 ñåõåò ëàðòìàëëà òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 4-5 õóò
àïàò÷åí å àïàòñåí õóøøèí÷å ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàéíå .=ìåëëå?
Êóðñ _ 2 óé¸õ?
 2 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. õ.ë êóð¸êíå ¹çèìîëþáêà¹ 1 ñòàêàí

øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 5-7 ìèíóò â.ðåòìåëëå:
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò óì.í ÷.ð.êøåð ñòàêàí .=ìåëëå?
Êóðñ _ 15 êóí? 10 êóí ò¸õòàí¸ õû==¸í òåï.ð ñèïëåâ êóðñ.
èðòòåðìåëëå?
 2 àïàò êàø¸ê. òèï. ñèâ ÷èð êóð¸êíå ¹ðåïåøîê îáûêíîâåí-

íûé¹ òèí â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 5-
8 ìèíóò ï.=åðìåëëå? +óë¸ì =èí÷åí èëñåí =óð ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò óì.í ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàéíå
.=ìåëëå? Ò\ð. ïûðø¸ðà ïîëèïñåì ïóëñàí ø.âåê.í ï.ð ïàé.ïå
=.ðëåíå õèð.= ìèêðîêëèçìà ëàðòìà óñ¸ êóðìàëëà?

Ê,ËÅ +ÓÐÊÀËÀÍÀÒÜ
Ûòëà òà òèï.: =óðêàëàíàêàí ê.ëåñåíå =àïëà ñèïëåìå ïóëàòü?
Êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í òèï. ¹ïà÷àõ é.ïåòìåëëå ìàð¹

ê.ëåñåíå òàòà óðà ò.ï.í÷è õûòí¸ ûòòè âûð¸íñåíå êèðåê ì.íëå
=óëë¸ êðåì ñ.ðìåëëå? 10 ìèíóòðàí ðóëîí ïåê ÷.ðêåí. øóëòðà
íàæäàê õó÷.ïå õûòí¸ \òå õûðñà òàñàòìàëëà? Óíòàí óðàñåíå
=óìàëëà òà ê.ëåñåíå ãëèöåðèíïà íàøàòûðü ñïèð÷.í ¹1%1¹ õóò¸øíå
ñ.ðìåëëå?
Ï.ððåì.ø ýðíåðå ïðîöåäóð¸íà êàøíè êà= òóìàëëà? Ìàëàëëà

ýðíåðå èê. õóò òà =èòåò? Ê.ëåñåì ÿêàëà==.: èëåìëåíå==.?
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