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1998 =óëõè
ìàðò¸í

14-ì.ø.í÷å
òóõìà ïó=ëàí¸

Óñ¸ëë¸

ÞÍÀ  Ø,ÂÅÒÌÅ _
ÊÎÐÈÖÀ

 Ï.ð ñòàêàí êåôèðà 4 ÷åé êàø¸ê. êîðèöà ÿðñà
èð.ëòåðìåëëå? Èðõèíå âû= õûð¸ìëà .=ñå ÿìàëëà?
Â.ò. òåðê¸ïà 2 ø¸ë ûõðàíà õûðìàëëà: 300 ãðàìì ø.â.

ïûëïà õóò¸øòàðìàëëà? 3 ýðíå ò.òò.ì âûð¸íòà ëàðòìàëëà?
Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 40 ìèíóò ìàëàðàõ 1-åð àïàò êàø¸ê.
=èìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 3 ýðíåðåí êàÿ ìàð?
1-åð ÷åé êàø¸ê. ñèì.ñ ÷åéå: â.òåòí. èìï.ð òûìàðíå:

÷.ïò.ì êîðèö¸íà õóò¸øòàðìàëëà? Òèí â.ðåí. =óð ëèòð øûâà
ÿðñà 10 ìèíóò ëàðòìàëëà? Óñ¸ êóðàñ óì.í ï.ð êàñ¸ê ëèìîíïà
2 ÷åé êàø¸ê. ïûë õóøìà þðàòü? Êóííå ï.ððå .=ìåëëå?
Òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà 1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí.

ìåëèññà =óë=è ÿìàëëà: 1 ñåõåò ëàðòìàëëà? Òåìè=å ñ¸ò¸ðêê¸ïà
ï.ð òàë¸êðà .=ñå ÿìàëëà?
Â.ðè àïàòñåì õàò.ðëåí. ÷óõíå ëàâð =óë=è õóøìà àí

ìàí¸ð?
 Õ¸ìëà =ûðëè âàðåíèé. þí òûìàð.ñåí ñòåíêèñåíå

=èð.ïëåòìå ïóë¸øàòü? ¨íà êóííå 7-øåð ÷åé êàø¸ê.
=èìåëëå?
Êàøíè êóí 1 ñòàêàí è=.ì =ûðëè ñ.òêåí. .=ìåëëå? Â¸ë

òðîìáñåíå èð.ëòåðìå ïóë¸øàòü?
Êóííå 1 ÷åé êàø¸ê. é.ò.í =¸â. .=íè þíà òàñàòàêàí

âèò.ì ê\ðåò?

Ï.ððåì.ø êâàëèôèêàöè êàòåãîðèëë. òóõò¸ð Îëüãà
Áà÷óðà ðåñïóáëèê¸í \ò-òèðïå âåíåðè ÷èð.ñåí äèñïàí-
ñåð.í÷å àìáóëàòîðè  óéð¸ì.í÷å  .=ëåò ?  Â¸ë  _  àíë¸
ï.ë\ëë. :  îïûòë¸  äåðìàòîâåíåðîëîã ?  ,=òåø.ñåì òå:
ïàöèåíòñåì òå Îëüãà Âëàäèìèðîâíà õ¸é.í .=íå ïûñ¸ê
ÿâàïë¸õïà ïóðí¸=ëàíèíå ïàë¸ðòà==.?

Ñ¸í\êåð÷.êå äèñïàíñåð ñàéò.í÷åí èëí.?

É,ÐÊÅÍÅ  Ê,ÐÒÌÅ
ÏÓË¨ØÀ++,

Àíòèáèîòèêñåìïå ñèïëåíí.  õû==¸í  äèñáàêòåðèîç
ïó=ëàíñàí ïûðø¸ë¸õ .=íå é.ðêåíå ê.ðòìå êèëòè ìåë-
ñåìïå òå óñ¸ êóðà==.?
 Ò\ð. øàòðà ê.ï=èí ¹ëàï÷àòêà ïðÿìîñòîÿ÷àÿ: êàëãàí¹ 1

àïàò êàø¸ê. â.òåòí. òèï. òûìàðíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà? Â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 30 ìèíóò â.ðåòìåëëå:
èëñåí 2 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 4-5 õóò àïàò÷åí 20-
30 ìèíóò ìàëàðàõ 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Êóðñ _ 2 ýðíå?
Ø¸ðòòàí êóð¸ê.í ¹êðîâîõëåáêà ëåêàðñòâåííàÿ¹ 1 àïàò

êàø¸ê. â.òåòí. òèï. òûìàðíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà? Â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 30 ìèíóò â.ðåòìåëëå: èëñåí 2
ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 5 õóò àïàò óì.í 1-åð àïàò
êàø¸ê. .=ìåëëå? Êóðñ _ 2 ýðíå?
 Â¸òàì ûõðàíà õóïïèí÷åí òàñàòìàëëà: â.òåòìåëëå: ê.ëåí÷å

ñàâ¸òðè 1 ñòàêàí òàñàòìàí ¹íåðàôèíèðîâàííîå¹ õ.âåë=àâð¸í¸ø
=¸âíå ÿìàëëà? +.ð êà=ìà õîëîäèëüíèêå ëàðòìàëëà? Èð åííå
ûõðà =¸â. ïóëñà =èòåò? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ
1 àïàò êàø¸ê. ûõðà =¸âíå 1 àïàò êàø¸ê. ëèìîí ñ.òêåí.ïå
õóò¸øòàðñà .=ìåëëå? Êóðñ _ 1-3 óé¸õ?

Ò,Ð,Ñ  +¨ÂÀÒÏ¨Ð
Àë¸ñåíå ò.ð.ñ =óíè ãðèïïà ÷èðëåñ õ¸ðóøë¸õà 10

õóò ÷àêàðàòü:  ïûðø¸ë¸õ èíôåêöèé.ñåí÷åí õ\ò.ëåò?
Ìèêðîáèîëîãñåì àë¸ñåì =èí÷å 10 ûòëà ìèëëèîí ïèò.

ñèåíë. áàêòåðè òóïñà ïàë¸ðòí¸? Êó óðàìðè ñàêñåì =èí÷å:
ñóòó-èë\ öåíòð.ñåí÷å ïóððèí÷åí òå ûòëàðàõ? +àâ¸í ÷óõë.
ìèêðîáñåì ò.ïåëòè ãóáê¸ñåì =èí÷å ê¸íà ïóð¸íà==.?
Øóõ¸øë¸ð-õà: àë¸ñåíå =óìàñàí îðãàíèçìà ìèêðîáñåí ì.í

òåðè õ¸âàòë¸ =àðíå ê.ðòñå ÿìà ïóëòàðàòï¸ð? Â.ñåí ïûñ¸ê
ïàéíå =óñà ÿìà =àê é.ðêåñåíå ï¸õ¸íìàëëà?

1? Àë¸ñåíå ¸ø¸ øûâïà é.ïåòìåëëå? Â.ðèïå ìàð: â¸ë =ó
ñèéíå =óñà ÿðàòü: \òå òèï.òåò?

2? Àë¸ñåíå ñóï¸íüëåìåëëå? Êàò¸êë¸ ñóï¸íüïå ìàð: äîçà-
òîðòè ø.â. ñóï¸íüïå?

3? Àë¸ñåíå ï.ð-ï.ðèí =óìíå ñ¸ò¸ðìàëëà: ï\ðíåñåí õóø-
øèñåíå òå: ÷.ðíåñåí àé.í÷è \òå òå ìàíìàëëà  ìàð?

4? Ê¸ï¸êà =óñà ÿìàëëà òà øûâà é¸ëòàõ þõòàðñà ï.òåðìå
àë¸ñåíå êóðêà ïåê àâñà òûòìàëëà?

5? Ëàé¸õ ø¸ëñà òèï.òìåëëå? Êðàíà õóïìà ¸íà õóò
àëø¸ëëèïå òûòìàëëà?

ÞÌÀÍ
É,ÊÅË,ÏÅ
Þíðà ãåìîãëîáèí øàé.

÷àêñàí þìàí é.êåë.í÷åí
ï.=åðí. êîôå ëàðó-ò¸ð¸âà
ëàé¸õëàòìà ïóë¸øàòü?
Þìàí é.êåë.ñåíå õóï-

ïèí÷åí òàñàòìàëëà: â.òåò-
ìåëëå: 1 ïàé =àê =¸í¸õà 2
ïàé øûâïà õóò¸øòàðìàëëà?
Õóï¸ ñàâ¸òïà â¸éñ¸ð =óë¸ì
=èíå ëàðòñà ï¸ò¸ ïåê ïó-
ëè÷÷åí ï.=åðìåëëå? Ïóëí¸
ï¸òòà ïðîòâèíü =èíå =\õå
ñèéïå õóðñà òóõìàëëà òà
òèïø.íòåðìåëëå? Óíòàí
¸øàëàìàëëà: êîôå àðìàí.-
ïå àâ¸ðòìàëëà?
1 àïàò êàø¸ê. ïîðîøîêà

1 ñòàêàí â.ðè ñ.òå ÿìàëëà:
â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 3-5
ìèíóò ï.=åðìåëëå: ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà: òóò¸ ê.ìåë.õ ñà-
õ¸ð õóøìàëëà? +àê êîôåíå
êóííå 2-3 õóò àïàò÷åí 20-
30 ìèíóò ìàëàðàõ .=ìåëëå?

Ñ,Ë,ÏÅ É,Ò,Í Â¨ÐÐÈ
×àñ-÷àñàõ ê¸ê¸ð õ.ðòñåí 1-åð àïàò êàø¸ê. ñ.ë.ïå é.ò.í

¹ëåí¹ â¸ððèíå òàòà â.òåòí. ïûëàê òûìàðà ¹êîðåíü ñîëîäêè¹
õóò¸øòàðìàëëà? 1 ëèòð øûâà ÿìàëëà: ï.÷.ê =óë¸ì =èí÷å 15
ìèíóò â.ðåòìåëëå? Êàøíè àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ =óðøàð
ñòàêàí .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 1 óé¸õ?
Òóòà ê.òåñ.ñåì =óðêàëàíñàí ¹çàåäû¹ êàëåíäóë¸í 2 àïàò

êàø¸ê. ÷å÷åêíå 1 ñòàêàí òèï =¸âà ÿìàëëà: ¸ø¸ âûð¸íòà 7
êóí ëàðòìàëëà: â¸õ¸ò-â¸õ¸òïà ñèëëåñå èëìåëëå? Ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà? Ñèåíëåíí. ò.ëå =àê =¸âà êóííå òåìè=å õóò ñ.ðìåëëå?
 Êàðèåñ àïòðàòñàí =.ì.ðò.í 1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí.

=óë=èíå 1 ñòàêàí ñèâ. øûâà ÿìàëëà? Õóï¸ ñàâ¸òïà â¸éñ¸ð
=óë¸ì =èí÷å 15 ìèíóò â.ðåòìåëëå? Èëñåí 1 ìèíóòðàí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ø.âåêïå =¸âàðà êóííå òåìè=å õóò ÷\õåìåëëå?

×,ÐÅ
×ÈÐË,

ÏÓËÑÀÍ
 Èíôàðêò õû==¸í ìàë-

òàíõè òàïõ¸ðòà êóííå 2 õóò
àïàò õû==¸í =óð ñòàêàí
êèø.ð ñ.òêåííå 1 ÷åé
êàø¸ê. òèï =ó ÿðñà .=íè
óñ¸ëë¸? Å êóííå 3 õóò àïàò
õû==¸í òèí þõòàðí¸ êèø.ð
ñ.òêåííå ñòàêàí¸í âè==.-
ì.ø ïàé. ÷óõë. .=ìåëëå?
 Àòåðîñêëåðîç àòàëà-

í¸âíå â¸ðàõëàòìà ïûëïà
ñóõàí ñ.òêåííå ï.ð âè=åïå
õóò¸øòàðñà êóííå 3-4 õóò
1-åð ÷åé êàø¸ê. .=ìåëëå?
Íóìàé â¸õ¸ò ñèïëåíìåëëå?
Þí ïóñ¸ì. ï.÷.ê ¹ãè-

ïîòîíè¹ ïóëñàí ñ.òë. òàë
ïè=åí.í ¹ðàñòîðîïøà¹
â.òåòí. â¸ððèíå 1 ëèòð
øóð¸ ýðåõå ÿìàëëà? Ò.òò.ì
âûð¸íòà 2 ýðíå ëàðòìàëëà:
â¸õ¸ò-â¸õ¸òïà ñèëëåñå èë-
ìåëëå: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóí-
íå 3 õóò àïàò óì.í 50-øàð
òóìëàì .=ìåëëå?
/ò ò¸ðòàííèíå èðòòåð-

ìå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà 3 ÷åé êàø¸ê. êëåâåð
÷å÷åê. ÿðñà 1 ñåõåò ëàðò-
ìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóí-
íå 4 õóò àïàò÷åí 20 ìèíóò
ìàëàðàõ ÷.ð.êøåð ñòàêàí
.=ìåëëå?

Ûð¸ ñ.í\ñåì

Øóòà èëìå

ê¸íò¸ðëà  =.ðëå
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«Õûïàð» õà=àòà ¹èíäåêñ.% Ä4800¹
570:30 òåíê.ïå:

«Õûïàð-ýðíåêóíà» ¹èíäåêñ.% Ä8353¹
297:84 òåíê.ïå =ûð¸íòàðà==.?

«Ñûâë¸õ» _ 204:96 òåíê. ¹èíäåêñ.% Ä1524¹
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Óñ¸ êóðìà

Ïóðë¸õðàí òà õàêë¸ðàõ

ßÏ¨ÕÕÈÍ×ÅÍ  Õ¨Ò¨ËÀÐ

Øóòà èëìå! ,=å òûò¸íè÷÷åí ÷è
ìàëòàíàõ ïûðø¸ë¸õà ò¸âàðë¸ øûâïà
òàñàòìàëëà: óíñ¸ð¸í íàðê¸ì¸øñåìïå
øëàêñåì êàëëåõ þíðà ïóõ¸íà==.?
Ò¸âàð øûâ.ïå ñèïëåíìåëëè ìåñëåòïå
ò.ïë.í ìàëàëëà ïàëëàøòàð¸ï¸ð?
 Ýìåë êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà àïòå÷-

íàÿ¹: ñàð¸ êóøàê óðèí ¹áåññìåðòíèê¹
òèï. ÷å÷åê.ñåíå: øóð ò¸ð¸ëë¸ õûò

ÀËËÅÐÃÈÐÅÍ _
ÌÓÌÈ¨

 Ê.ïå =óìàëëè ïîðîøîêà: èð-
.ëòåðåêåí: âàðàëàíí¸ âûð¸íñåíå
òàñàòàêàí: =àâ¸í åâ.ðë. ûòòè õèìè
õàò.ðíå àëëåðãè ïóëñàí ìóìè¸ïà
ñèïëåíñå ï¸õìà ñ.íå==.?
1 ãðàìì ìóìè¸íà êèë.ðå ò\ìåë-

ëå: â.ðåí. 1 ëèòð øûâà ÿìàëëà:
èð.ëè÷÷åíåõ ëàðòìàëëà? Õóò¸øà êóí-
íå 1 õóò àïàò óì.í 100-øåð
ìèëëèëèòð .=ìåëëå? Êóðñ _ 3 ýðíå?
+àâ¸í ïåêåõ îðãàíèçìà òàñàòìà

êàøíè ýðíåðå ï.ðåð òàë¸ê âû=¸
òûòìàëëà: øûâ ê¸íà .=ìåëëå? Øëàê-
ñåíå ê¸ëàðìà ýðíåðå èê. õóò ìóí÷à
ê.ìåëëå?
Ïðîôèëàêòèê¸í =àê êóðñíå ¹àë-

ëåðãè ï.ððåì.ø õû==¸íàõ àïòðàòìà
ï¸ðàõñàí òà¹ =óëòàë¸êðà 3 õóò
èðòòåðìåëëå? Àëëåðãè â.ð.ëñåí òàòà
þí¸í =èâ.÷ ÷èð.ñåì àïòðàòñàí ìóí-
÷à ê.ìå þðàìàñòü?
 +óðêóííå òàòà ê.ðêóííå 20-

øåð êóí ìóìè¸ .=ñå ñèïëåííè
óéð¸ìàõ âèò.ìë.? 1 ëèòð ̧ ø¸ øûâà
1 ãðàìì ìóìè¸ ÿðñà èð.ëòåðìåëëå?
Èðñåðåí =àê âè=åñåìïå .=ìåëëå% 1-
3 =óëñåí÷è à÷àñåí _ 50-øàð ìèëëè-
ëèòð: 4-7 =óëòèñåí _ 70-øåð ìèë-
ëèëèòð: ûòòèñåí ïóðèí òå _ 100-
øåð ìèëëèëèòð?
Àëëåðãè ïèò. â¸éë¸ ïàë¸ðñàí

òàë¸êðè âè=åíå 2 õóò \ñòåðìåëëå
òàòà àñ¸íí¸ âè=åíå èðõèíå ê¸íà
ìàð: ê¸íò¸ðëà òà àïàò÷åí 30 ìèíóò
ìàëàðàõ .=ìåëëå? +àê ø.âåêïåõ
àëëåðãè ñèåíëåíí. \òå é.ïåòìåëëå?

Þí òûìàð.ñåíå «ÿï¸õ» õîëåñòåðèíðàí òàñàòíè ÷.ðåïå þí òûìàð.ñåí
òûò¸ìíå é.ðêåðå òûòñà ò¸ìà: ãèïåðòîíèðåí: àòåðîñêëåðîçðàí: èíôàðêò-
ðàí: èíñóëüòðàí õ\ò.ëåíìå  ïóë¸øàòü? Òàñàòí¸ õû==¸í ïó= ûðàòìà ÷àð¸-
íàòü: þí ïóñ¸ì. é.ðêåíå ê.ðåò: îðãàíèçì¸í ï.ò.ì.øëå òîíóñ. â¸éëàíàòü?

êóð¸êà ¹òûñÿ÷åëèñòíèê¹: õóð¸í ïàïêèíå
100-øåð ãðàìì èëñå õóò¸øòàðìàëëà? 1
àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. 0:5
ëèòð øûâà ÿìàëëà: 30 ìèíóòðàí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? +.ðëåíå õèð.= =óð
ñòàêàí ø.âåêå 1 ÷åé êàø¸ê. ïûë
õóøñà .=ìåëëå? Èðõèíå þëí¸ ø.âåêå
¸ø¸òìàëëà: 1 ÷åé êàø¸ê. ïûë õóøìàë-
ëà: èðõè àïàò÷åí 15-20 ìèíóò ìàëàðàõ

.=ìåëëå? Êóðñ _ õóò¸ø ï.òè÷÷åí? ̈ íà
=¸ò¸ õóïí¸ ñàâ¸òðà óïðàìàëëà?
 À=ò¸ðõàí ì¸é¸ð.í ¹ãðåöêèé

îðåõ¹ 1:5 êèëîãðàìì ò.øøèíå â.òåò-
ìåëëå: õîëîäèëüíèêðå óïðàìàëëà? Èð-
õèíå òàòà êà=õèíå àïàò÷åí 30 ìèíóò
ìàëàðàõ 1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí.
ò.øøå =óð ñòàêàí øûâïà ñûïñà
=èìåëëå? Êóðñ _ 2 óé¸õ?
 1 ñòàêàí òåðê¸ëàí¸ õ.ðåí

òûìàðíå: 1 ñòàêàí àø àðìàí.ïå
õóïïèïåõ òàòà â¸ððèñ.ð àâ¸ðòí¸ ëè-
ìîíà: 1 ñòàêàí íèì.ðëåí. ûõðàíà:
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà õóò¸øòàðìàë-
ëà? Õîëîäèëüíèêðå ï.ð òàë¸ê ëàðò-
ìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò
ìàëàðàõ 1 àïàò êàø¸ê. õóò¸øà 1 ÷åé
êàø¸ê. ïûëïà =èìåëëå? Êóðñ _ 1
óé¸õ?
 Õîëåñòåðèíà ê¸ëàðìà ñ.òêåíñåì

àâàí ïóë¸øà==.? Â.ñåíå èðñåðåí
÷åðåòëåñå 1-åð ñòàêàí .=ìå þðàòü%
ï.ððåì.ø êóí _ êèø.ð: èêê.ì.ø êóí
_ òîìàò: âè==.ì.ø êóí _ ïàíóëìè-
ê¸øìàí ñ.òêåí.ñåì? Þëàøêèñåíå ï.ð
âè=åïå õóò¸øòàðìàëëà: ê¸øìàí
ñ.òêåííå =àê¸í óì.í èê. ñåõåòðåí
êàÿ ìàð ò¸ð¸ëòàðñà ëàðòìàëëà?
 Áàêëàæàí îðãàíèçìðè õîëåñòå-

ðèí øàéíå ïèò. âèò.ìë. ÷àêàðàòü?
¨íà óñ¸ êóðàñ óì.í é\=åê. òóõñà
ï.òìå ò¸âàðë¸ øûâðà òûòìàëëà? Áàê-
ëàæàíà ñàëàòà: ÿøêàíà õóøñà: ï¸ø¸õ-
ëàñà =èíè óñ¸ëë¸?

Ïûðø¸ë¸õ øëàêñåìïå òóëñà ëàðíèí
ïàëëèñåì =àê¸í ïåê?
 ×àñ-÷àñàõ ïó= ûðàòàòü: =àâð¸-

íàòü?
 +¸âàðòàí ÿï¸õ ø¸ðø¸ ê.ðåò?
 ×.ëõå =èíå øóð¸ ñèé ïóõ¸íàòü?
 Õûð¸ìà éûâ¸ð òóé¸íàòü?
 Â¸ðàõ ûâ¸í÷¸êë¸õ àïòðàòàòü?
 Ûéõ¸ â.=åò?
 Ñ¸ìñà-ïûð¸í â¸ðàõ ÷èð.ñåì àòà-

ëàíà==.?
 +\= ïàòðàêëàíàòü: ò¸ê¸íàòü?
 +¸ïàí: øàòðà òóõàòü: \ò âèñåëå-

íåò?
+àâ¸íïà ïûðø¸ë¸õà òàñàòíè

ï.ëòåð.øë.? Êóíòà ò¸âàðë¸ øûâ
âèò.ìë. ïóë¸øàòü? Ïðîöåäóð¸íà êàí-
ìàëëè êóí èðõèíå âû= õûð¸ìëà
òóìàëëà? 3 ëèòð ¸ø¸ øûâðà 3 àïàò
êàø¸ê. òèí.ñ ò¸âàð. å òàñàòìàí àïàò
ò¸âàð. ¹íåðàôèíèðîâàííàÿ ïîâàðåí-
íàÿ ñîëü¹ èð.ëòåðìåëëå? Ò¸âàðë¸
øûâ âàð-õûð¸ì =óë. ò¸ð¸õ ïà÷àõ
ñ¸ðõ¸íñà ê.ìåñ.ð òåí. ïåê èðòåò:
àïàò èð.ëòåðåêåí ï.ò.ì òûò¸ìà òàñà-
òàòü?
1 ñòàêàí ò¸âàðë¸ øûâ .=ìåëëå:

=èð.ï é.ðêåïå àÿëòà èëñå ê¸òàðòí¸
õ¸í¸õòàðóñåí êîìïëåêñíå òóìàëëà?

1? Ò¸ìàëëà: óðàñåíå 30 ñàíòèìåòð
ñàðëàê¸ø ñàðñà òûòìàëëà: àë¸ñåíå
=\ëåëëå =.êëåìåëëå: ï\ðíåñåíå
õ.ðåñëåíòåðìåëëå: ûâ¸= òóïàí.ñåíå
=\ëåëëå =àâ¸ðìàëëà? Êàøíè åííåëëå
ò¸âàòøàð õóò àâ¸íìàëëà?

2? Óðàñåíå =àâ¸í ïåêåõ ñàðñà
ò¸ìàëëà: ñûëò¸ì àëëà ìàëàëëà ò\ð.
ò¸ñìàëëà: ñóëàõàééèíå õó=ëàòñà ê¸ê¸ð
=èíå õóìàëëà? Ê.ëåòêåíå ñûëò¸ìàëëà
=àâ¸ðìàëëà: ò¸ñí¸ àëëà ìàé êèëí.
òàðàí õû=àëàðàõ ÿìà ò¸ð¸øìàëëà: =àê
â¸õ¸òðà ï\ðíåñåí â.=.ñåì =èíåëëå
ï¸õìàëëà? Êàÿëëà ò\ðëåíñå ò¸ìàëëà?
Óíòàí ò\ðåõ àë¸ñåíå óë¸øòàðñà òåï.ð
åííåëëå =àâð¸íìàëëà? Êàøíè åííå _
ò¸âàòøàð õóò?

Ò¨ÂÀÐË¨  ØÛÂÏÀ
Øëàêñåìïå òóëñà ëàðí¸ ïûðø¸ë¸õðà áàêòåðèñåíå àòàëàíìà óñëî-

âèñåì =èòåë.êë.:  â.ñåì óñ¸ëë¸ ìèêðîôëîð¸íà ï.òåðå==.?  +àêíà
ïóëà îðãàíèçì âèòàìèíñåìïå ìèêðîýëåìåíòñåíå êèðë. ÷óõë. éûø¸-
íàéìàñòü?  Ò\ð. ïûðø¸í õ\òë.õñ.ð ñòåíêèñåì óðë¸ íàðê¸ì¸øñåì
ñ¸ðõ¸íñà ê.ðñå ï.âåðå ëåêå==.? Êó âàò ø.âåê.í òûò¸ì. óëø¸íàññè:
âàò õ¸ìïèí÷å ÷óëñåì ïóõ¸íàññè ïàòíå èëñå =èòåðåò?

3? Óðàéíå âûðòìàëëà: àë¸ñåìïå òàòà
óðàñåìïå «îòæèìàíè» õóñêàíó òóí¸
÷óõíåõè ïåê ò.ðåâëåíìåëëå? +óð¸ìà
èð.êë. àâñà òûòìàëëà? Óðà òóïàí.ñåì
õóøøèí÷å 30 ñàíòèìåòð ïóëìàëëà?
Ïó=à: õóëïó==èñåíå: ê.ëåòêåíå: àë¸-
ñåìïå ò.ðåâëåíí. ìàé: òåï.ð åí÷è
óðà ê.ëèíå êóðìàëëà =àâ¸ðìàëëà? Êàÿë-
ëà âûðòìàëëà òà ò\ðåõ òåï.ð åííåëëå
=àê¸í ïåêåõ =àâð¸íìàëëà? Êàøíè åííå
_ ò¸âàòøàð õóò?

4? Êóêëåíìåëëå: óðà òóïàí.ñåíå
êóïàð÷àñåí ñàðëàê¸ø.í÷å òûòìàëëà:
àë¸ñåíå ÷.ðêó==èñåì =èíå õóìàëëà?
Ñóëàõàé ÷.ðêó==èíå ñûëò¸ì óðà òóïàí.
ïàòíå àíòàðìàëëà: ê.ëåòêåíå ñûëò¸-
ìàëëà =àâ¸ðìàëëà: õûð¸ìà: ñûëò¸ì
ï.=.í øàë åííå õ.ñòåðìåëëå: ê.ëåò-
êåíå ìàé êèëí. òàðàí ûòëàðàõ =àâ¸ðñà
õû=àëàëëà ï¸õìàëëà? Êàÿëëà ìàéëàíñà
ëàðìàëëà òà õ¸í¸õòàð¸âà òåï.ð åííåë-
ëå òóìàëëà% ñûëò¸ì óðàíà ñóëàõàé óðà

òóïàí. ïàòíå àíòàðìàëëà: ê.ëåòêåíå
ñóëàõàÿëëà =àâ¸ðìàëëà? Êàøíè åííå _
ò¸âàò¸ õóò? Õ¸í¸õòàð¸âà ø¸ïàõ ñûëò¸ì
åíðåí ïó=ëàìàëëà?
+àê¸í õû==¸í 2-ì.ø ñòàêàí ò¸-

âàðë¸ øûâ .=ìåëëå òå õ¸í¸õòàðóñåíå
ìàëàëëà òóìàëëà? +àïëà øûâïà õóñêà-
íóñåí êîìïëåêñíå ÷åðåòëåñå 6 ñòà-
êàí ò¸âàðë¸ øûâ .=ñå ÿìàëëà? +àê
â¸õ¸òðà òóàëåòà êàéìàëëà? ×ûëàé ÷óõ-
íå ò\ðåõ òóëà òóõàñ êèëåò? Àí÷àõ
ïèë.ê ìèíóòðàí òà òóõàéìàñàí õ¸í¸õ-
òàðóñåí êîìïëåêñíå øûâ .=ìåñ.ðåõ
=.í.ðåí òóìàëëà? Êàïëà òà ìàé
ïóëìàð.-è(  Àïëà ò¸ê îðãàíèçìà
àõàëü øûâïà êëèçìà ëàðòñà ïóë¸ø-
ìàëëà?
Ïûðø¸ë¸õà òàñàòàñ .= é.ðêåíå

ê.ðñåíåõ ñõåì¸ïà ñèïëåíìå ïó=ëàí-
ìàëëà% ï.ð ñòàêàí øûâ _ õ¸í¸õòàðó-
ñåì? Ïûðø¸ë¸õðàí òóõàêàí øûâ òàñà-
ëè÷÷åíåõ =àê ìåñëåòïå ñèïëåíìåëëå?

Ï.ëòåð.øë.!
Òóàëåòà êàéñà êèëìåññåðåí êóòàíà-

íà ¸ø¸ øûâïà =óìàëëà: òèï =ó å
âàçåëèí ñ.ðìåëëå? Êó ò¸âàðà ïóëà \ò
ñèåíëåíåñðåí õ\ò.ëåò?
Þëàøêèí÷åí õûð¸ìë¸õà òàñàòìà 3

ñòàêàí ò¸âàðë¸ ìàð øûâ .=ñå õ¸ññàí
ëàé¸õ? +àê¸í õû==¸í =óð ñåõåò
êàíìàëëà òà ò¸âàð ÿìàí ðèñ ï¸òòè
=èìåëëå? Õûð¸ìë¸õà ï.ð ñåõåòðåí
ûòëà ïóø¸ õ¸âàðìà þðàìàñòü? Àïàò
õû==¸í ï.ð ñåõåòðåí ê¸íà ø.âåê
.=ìåëëå? Ñ¸ìàõ ìàé: ï.òí.ê =óë=èí:
ýìåë êóð¸ê.í: =¸êà ÷å÷åê.ñåí ø.â.
÷åéñåì àâàí? Èêê.ì.ø õóò àïàòëàíìà
ï¸ò¸: âåãåòàðèàí ÿøêè: ï¸ø¸õëàí¸
ïàõ÷à =èì.= õàò.ðëåìå ñ.íå==.?

Àñ¸ðõàí¸ð! Ò¸âàðïà òàñàòìàëëè
ïðîöåäóð¸ñåì âàð-õûð¸ì òðàê÷.í
=èâ.÷ ÷èð.ñåì: â¸ðàõà êàéíèñåì
â.ð.ëí.: ãåìîððîé: ïûðø¸ë¸õ¸í óñàë
øû==è: êîëèò: âàðâèòòè: õûð¸ìë¸õ
ÿçâè: òàõ=àí õûð¸ìë¸õðà òàòà ïûðø¸-
ë¸õðà þí êàéí¸: þí ê.âåëåñë.õ
ïûñ¸ê ïóëñàí: õ.ðàð¸ìñåíå óé¸õ
õóøøè â¸õ¸ò.í÷å òàòà à÷à ê.òí.
òàïõ¸ðòà þðàìà==.? Ïûðø¸ë¸õà òàñàò-
ìà ïó=ëè÷÷åí òóõò¸ðïà êàíàøëàìàëëà?

ÑÓÕÀÍ
ÕÓÏÏÈ

+ÈÍ×ÅÍ _
Ò,ÏË,ÍÐÅÕ
Ñóõàí õóïïèíå ï¸ðàõìàëëà ìàð-

ðè: â¸ë õ¸âàòë¸ ñèïëåâ=. ïóëíè
=èí÷åí ÷ûëàé¸ø. ï.ëåò? Ñèïëåâ=.-
ñåí÷åí õ¸ø.ñåì =àê õóïïà õóøñà
õàò.ðëåí. ïðåïàðàòñåíå èììóíèòå-
òà =èð.ïëåòìå òàòà îðãàíèçìà ñû-
âàòìà êàøíè êóí ê¸øò òà ïóëèí
.=ìå ñ.íå==.?
Ñóõàí _ ïàõà àíòèîêñèäàíò? Óí¸í

õóïïè ñóðàíà \ò èëìå: \òå =.íåëìå:
áðîíõèòðàí: ãèïåðòîíèðåí: ãðèï-
ðàí: ø¸í¸ð òóðòíèí÷åí: ïó= ûðàò-
íèí÷åí: \ñë.êðåí ñèïëåíìå ïóë¸-
øàòü?
Àí÷àõ óí¸í ñèåíë. åíñåì òå ïóð?

+àâ¸íïà óíïà óñ¸ êóðìà ïó=ëè÷÷åí
ñïåöèàëèñòïà êàíàøëàñàí ëàé¸õðàõ?
Ñóõàí éûøíå ê.ðåêåí õ¸ø-ï.ð

êîìïîíåíòà îðãàíèçì éûø¸íìàñòü
ïóëñàí: ïàëëàõ: õóï¸ïà ñèïëåíìåë-
ëå ìàð?
Âàð-õûð¸ì =óë.ñåì ÷èðë. ÷óõíå

òå ñóõàí õóïïè þðàìàñòü? Õûð¸ì-
ë¸õïà õûð¸ì àé ïàð.í =èâ.÷ ÷èð.-
ñåì ïóëñàí â¸ë ñèåíëåìå ïóëòà-
ðàòü?
Ûòëà =èð.ï äèåò¸íà ï¸õ¸íàêàí-

ñåí òå óí =èí÷åí ìàíìàëëà? Àëëåð-
ãèêñåí ñóõàí õóïïè ÿðñà õàò.ðëåí.
ø.âåêñåì .=ìåëëå ìàð? Êîìï-
ëåêñë¸ ìåäèöèíà ò.ð.ñëåâ. õû==¸í
ê¸íà óíïà ñèïëåíìå òûò¸íìàëëà?
Ò.ï àñ¸ðõàòòàðó _ þí ê.âåëåñë.õ

ïûñ¸ê =ûíñåíå? Ñóõàí õóïïèí÷å
þíà =¸ðàòàêàí êâåðöåòèí ÿïàëà
ïèò. íóìàé?
Óíñ¸ð ïó=íå òóõò¸ðñåì ñóõàíïà

â¸éë¸ ýìåëñåì .=í. ÷óõíå ñèïëåí-
ìå ñ.íìå==.? Ñóõàí õóïïèïå ñèï-
ëåíí. â¸õ¸òðà àëêîãîëü ïà÷àõ .=ìå
þðàìàñòü?

Àí ñèåíëå
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Õàì¸ðà õàì¸ð ïóë¸øàð

Êó= âàëëè

 Òàð òóõàññè â¸éëàíñàí
ýìåë øóð êóð¸ê.í ¹øàëôåé
ëåêàðñòâåííûé¹ 3 àïàò êà-
ø¸ê. êóð¸êíå òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà? Ñàâ¸òà
õóï¸ë÷àïà âèòñå 5 ìèíóò
â.ðåòìåëëå: ñ¸ð¸õòàðìàëëà:
ñèâ.òìåëëå? Êàøíè êóí àïàò
óì.í 1-2-øåð ÷àø¸ê .=ìåë-
ëå? Õûð¸ìë¸õ ò.ë.øïå ê¸ë-
ò¸êñåì ïóëñàí êóð¸êà 1:5
÷åé êàø¸ê. èëñåí =èòåò?
 Àìàë¸õðàí þí êàéñàí 2

àïàò êàø¸ê. â.òåòí. òèï.
õóð¸í =óë=èíå òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 30 ìè-
íóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå
3 õóò àïàò óì.í ÷.ð.êøåð
ñòàêàí .=ìåëëå?
 Äåïðåññè: â.÷.ðõåí\ë.õ

àïòðàòñàí 1 ÷åé êàø¸ê. ñàð
=èï óòèíå ¹çâåðîáîé ïðîäû-
ðÿâëåííûé¹ òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ñèâ.-
íè÷÷åí ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàð-

À âèòàìèí
Êó=ø¸í ÷è êèðë. âèòàìèíñåí÷åí ï.ðè _

À âèòàìèí ¹ðåòèíîë¹ _ ñåò÷àòê¸íà é.ðêåëë.
.=ëåìå: êó= =èâ.÷ë.õíå íóìàé =óë óïðàìà
ïóë¸øàòü? Îðãàíèçìðà ðåòèíîë =èòåë.êë.
ïóëíè êàòàðàêòà èð àòàëàíàñðàí: ìàêóëîäèñ-
òðîôèðåí: êîíúþíêòèâèòðàí õ\ò.ëåò?
À âèòàìèí =èòåë.êñ.ððèíå êó= óëìè òèïíè:

êó= õóïàíêèñåì õ.ðåëíè: øû=íè ñèñòåðåò?
Ðåòèíîë ÿëàíàõ =èòåë.êñ.ð ïóëñàí «÷.ï êó=.»
àòàëàíàòü?
Ì.í òóìàëëà-õà( Ðàöèîíà ïåòðóøêà: øïè-

íàò: êèø.ð: õ.ðë. ïèëåø: ï.âåð: ñ.ò
=èì.=.ñåì: =óëë¸ ïóë¸ ê.ðòìåëëå?

Ñ âèòàìèí
Õ¸âàòë¸ =àê àíòèîêñèäàíò =óëñåì èðòí.

ìàé êó= =èâ.÷ë.õ. ÷àêàñðàí õ\ò.ëåò: êàòà-
ðàêòà àòàëàíàñ õ¸ðóøë¸õà ÷àêàðàòü? Óíñ¸ð
ïó=íå Ñ âèòàìèí þí òûìàð.ñåìø.í: =àâ
øóòðà êó=ø¸í òà: ÿâàïë¸?
Â¸ë =èòìåííè êó= ìûøöèñåí òîíóñ.

÷àêàññè: êó=ðè þí òûìàð.ñåì òàò¸ëàññè
ïàòíå èëñå =èòåðåò? Êó= ê¸øò éûâ¸ðë¸õ
ëåêñåíåõ ûâ¸íìà ïó=ëàòü?
Ì.í òóìàëëà-õà( Ñ âèòàìèí öèòðóññåí÷å:

ïàõ÷àðè ï.ò.ì åø.ëðå: ïûëàê ï¸ð¸=ðà:
êóï¸ñòàðà: ñûðëàíðà: õóðà ïèëåøðå: õóðë¸-
õàíðà: ø¸ëàí =ûðëèí÷å íóìàé?

Â1 âèòàìèí
Íåðâ ò.ðò.ì.ñåí÷å ûëìàø¸íó .=íå

é.ðêåëë. õ¸â¸ðòë¸õïà èðòòåðìå êèðë.?
Â1 âèòàìèí =èòìåñåí êó= ñèñ.ìë.õ.

ï¸ñ¸ëàòü: ñåò÷àòêà íåðâ ñèãíàë.ñåíå éûø¸-
íàñ õ¸â¸ðòë¸õ ÷àêàòü: =àêíà ïóëà ò.ðò.ìñåíå
àïàòïà òèâ.=òåðåññè ÿï¸õàòü? Êó= õ¸â¸ðò
ûâ¸íìà ïó=ëàòü: â.÷.ðõåí\ë.õ àòàëàíàòü:
ñûâë¸õ õàâøàòü? Ãëàóêîìà àòàëàíàñ õ¸ðóøë¸õ
\ñåò?
Ì.í òóìàëëà-õà( Ðàöèîíà øóëòðàí àâ¸ðòí¸

=¸í¸õðàí ï.=åðí. =¸ê¸ð-áóëêà: ñ¸ðà =.ïðè:
ê.ðïåñåì: õûâ¸õ: ï.âåð ê.ðòìåëëå?

Â12 âèòàìèí
Â¸ë þí ò¸âàñ .= é.ðêåëë. ïóëàññèø.í

ÿâàïë¸?
Â12 âèòàìèí =èòìåñåí àíåìè àòàëàíàòü?

Êó =àâ¸í ïåêåõ êó=à þí ïûðñà ò¸ðàññè
ÿï¸õíèïå ïàë¸ðàòü: êó= ò.ðò.ì.ñåí÷å òóò-
ë¸õë¸ ÿïàëàñåì òàòà êèñëîðîä =èòìè ïóëà==.?
Â12 âèòàìèí êó= íåðâíå =èð.ïëåòìå: õ\ò.ëå-
ìå: óí¸í .=íå é.ðêåëåñå ò¸ìà êèðë.?
Ì.í òóìàëëà-õà( +àê âèòàìèí =¸ëêó=.ñåì

_ ñ.ò =èì.=.ñåì: =¸ìàðòà ñàððè: ï.âåð:
ïóë¸?

Ëþòåèí
Óí¸í ò.ï ò.ëëåâ. _ ïàõàë¸õë¸: ÿíê¸ð êó=

=èâ.÷ë.õ.ïå òèâ.=òåðåññè?
Ëþòåèí =èòìåííè êó= ò.ðò.ì.ñåí÷å àðêà-

òóëë¸ óëø¸íóñåì ïóëñà èðòåññè: êó=
=èâ.÷ë.õ. ÷àêàññè ïàòíå èëñå ïûðàòü? ×àñ-
÷àñàõ êó= ñåò÷àòêè àðêàííè: ñóêê¸ðëàííè ò.ë
ïóëàòü?
Ì.í òóìàëëà-õà( Êóëëåíõè ðàöèîíà ñàð¸

ò.ñë. ïàõ÷à =èì.=ïå òàòà óëìà-=ûðëàïà
¹ï¸ð¸=: êèø.ð: ïûëàê êóêêóðóñ: õóðìà¹:
ò.êñ.ì-ñèì.ñ =óë=¸ëë¸ ïàõ÷à =èì.=ïå ¹áðîê-
êîëè: øïèíàò¹: àâîêàä¸ïà ïóÿíëàòìàëëà?
Àí÷àõ îðãàíèçìà ëþòåèí àïàòïà ê¸íà

ëåêíè =èòåë.êñ.ð ïóëìà ïóëòàðàòü: =àâ¸íïà
¸íà âèòàìèí êîìïëåêñ.ïå êóðññåìïå .=ñåí
ëàé¸õ?

É\=åêë.õ ï.÷.ê
 Ïèëåø êóð¸ê.í ¹ïèæìà¹

â.òåòí. òèï. 100 ãðàìì ÷å-
÷åêíå 150 ãðàìì ïûëïà õó-
ò¸øòàðìàëëà? Ñóëõ¸í âûð¸íòà
óïðàìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò-
÷åí =óð ñåõåò ìàëàðàõ 1-åð
àïàò êàø¸ê. =èìåëëå?
Ñèïëåâ êóðñ. _ 1 óé¸õ?
 Ï.ð âè=åïå èëí. òèï.

øóð¸ àðìóòèíå ¹ïîëûíü ãîðü-
êàÿ¹: ò.ê.ð÷åíå ¹âàõòà òðåõ-
ëèñòíàÿ¹: àèð òûìàðíå: ýí.=
¹òìèí¹ â¸ððèíå õóò¸øòàðìàë-
ëà? 1 àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàë-
ëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 10
ìèíóò ïè=.õòåðìåëëå òå ñ¸-
ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò
óì.í 100-øåð ìèëëèëèòð
.=ìåëëå?
Ñèïëåâ êóðñ. _ 1 óé¸õ?
 Ø¸í¸ð êóð¸ê.í ¹ïîäî-

ðîæíèê¹ â.òåòí. òèï. 1 àïàò
êàø¸ê. =óë=èíå òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 2 ñåõåò-
ðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 4
õóò àïàò÷åí 20 ìèíóò ìàëàðàõ
1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
Ñèïëåâ êóðñ. _ 1 óé¸õ?
 Êóííå 2-3 õóò àïàò óì.í

1-åð ÷åé êàø¸ê. àïòåêà ñûð-
ëàí ¹îáëåïèõà¹ =¸âíå .=ìåëëå?

Ñèïëåâ êóðñ. _ 2-3 ýðíå?
 Ê¸íò¸ðëàõè òàòà êà=õè

àïàòñåì óì.í òåðê¸ëàí¸ 1 ÷åé
êàø¸ê. õ.ðåíå ïûëïà =óðìàë-
ëà õóò¸øòàðñà =èìåëëå?
Ñèïëåâ êóðñ. _ 2-3 ýðíå?

É\=åêë.õ ïûñ¸ê
 Ï.ð âè=åïå èëí. òèï.

êàëåíäóëà ÷å÷åêíå: õ.ðë.õåí
êóð¸êíå ¹èâàí-÷àé¹: ëà÷àêà
òèï êóð¸êíå ¹ñóøåíèöà òîïÿ-
íàÿ¹ õóò¸øòàðìàëëà? 1 àïàò
êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. =óð
ëèòð øûâà ÿìàëëà: ñàâ¸òà ̧ ø¸
÷.ðêåñå ñèâ.íè÷÷åí ëàðòìàë-
ëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3
õóò àïàò÷åí =óð ñåõåò ìàëàðàõ
100-øåð ìèëëèëèòð ¸ø¸ëëà
.=ìåëëå?
Ñèïëåâ êóðñ. _ 1 óé¸õ?
Øóòà èëìå% êóð¸êñåí ïóõ-

õèïå ÷èð â.ð.ëåñðåí õ\ò.ëå-
íåñ ò.ëëåâïå =óðêóííå òàòà
ê.ðêóííå óñ¸ êóðìà þðàòü?
 Âû= õûð¸ìëà =.ðóëìèí

÷.ð. ñ.òêåííå ÷.ð.êøåð ñòà-
êàí .=ìåëëå? Ê¸âàêðàõ õ.ðë.
õóï¸ëë¸ =.ðóëìè ïóëñàí ëàé-
¸õðàõ?
Ñèïëåâ êóðñ. _ 10 êóí? 10

êóí ò¸õòàí¸ õû==¸í òàòà òåï.ð
êóðñ èðòòåðìåëëåõ?

ÃÀÑÒÐÈÒ
ÀÏÒÐÀÒÀÒÜ-È;

Õûð¸ìë¸õ ñ.òêåí.í é\=åêë.õ. ï.÷.ê òàòà é\=åêë.õ.
ïûñ¸ê ÷óõíåõè ãàñòðèòñåì àïòðàòñàí ñèïëåíìå ïóë¸-
øàêàí ðåöåïòñåìïå ïàëëàøòàðàòï¸ð?

ìàëëà? Èðõèíå òàòà êà=õèíå
1-2-øåð ñòàêàí .=ìåëëå?
 Ûéõ¸ â.=ñåí ïèîí¸í 150

ãðàìì ÷.ð. òûìàð.ïå =óë=èíå
0:5 ëèòð øóð¸ ýðåõå ÿìàëëà:
3 ýðíåðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 2-3 õóò àïàò óì.í 1-åð
÷åé êàø¸ê. .=ìåëëå? Ñèïëåâ
êóðñ. _ 25-30 êóí?
 Ïó= ûðàòñàí: ÷.ðå ñèê-

ñåí 1 àïàò êàø¸ê. ò\ð.
øàòðà ê.ï=èíå ¹ëàï÷àòêà
ïðÿìîñòîÿ÷àÿ¹: 1 àïàò êà-
ø¸ê. ø.ï.í êóð¸êíå ¹÷èñòî-
òåë¹: 1 àïàò êàø¸ê. øóð
ò¸ð¸ëë¸ õûò êóð¸êà ¹òûñÿ÷å-
ëèñòíèê¹: ýìåë êóð¸ê.í ¹ðî-
ìàøêà àïòå÷íàÿ¹ 1 àïàò êà-
ø¸ê. ÷å÷åêíå õóò¸øòàðìàë-
ëà? 2 ÷åé êàø¸ê. ïóõõà òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàë-
ëà: 30 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Ï.÷.ê ñûïê¸ìñåìïå
êóí ò¸ðøø.í÷å 2 ñòàêàí
.=ìåëëå?

Õàë¸õ  ìåäèöèíè
Õ¨ÉÍÅ ÅÂ,Ð
ÒÀÏÕ¨ÐÒÀ

Õàë¸õ ìåäèöèíèí =àê ðåöåï÷.ñåì õ.ðàð¸ìñåíå êëè-
ìàêñ òàïõ¸ð.í÷è àìàêñåíå =¸ì¸ëëàòìà ïóë¸øà==.?

ÊÓÐ¨ÊÑÅÍ ÏÓÕÕÈ
Ïàíêðåàòèò ¹õûð¸ì àé ïàð. øû=íè¹ õ¸é ïèðêè àñà

èëòåðñåí êóð¸êñåí ïóõõè ïóë¸øàòü?
Ø¸øè êèêåíåê.í ¹÷åðåäà òðåõðàçäåëüíàÿ¹ 2 ïàé òèï.

êóð¸êíå òàòà 1-åð ïàé àí¸ñ êóð¸ê.ïå ¹äåâÿñèë¹ øàïà
õóïàõõèí ¹ìàòü-è-ìà÷åõà¹ =óë=èíå õóò¸øòàðìàëëà? 1 àïàò
êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ñàâ¸òà =¸ò¸
õóïñà 1 ñåõåò ëàðòìàëëà? Ø.âåêå êóííå 4 õóò àïàò÷åí =óð
ñåõåò ìàëàðàõ ÷.ð.êøåð ñòàêàí ¸ø¸ëëà .=ìåëëå? Ñèïëåâ
êóðñ. _ 20-25 êóí?

ÏÈÒ ÍÅÐÂ, ØÛ+Í¨
Ïèò íåðâ. øû=ñàí ¹íåâðèò¹ ÷èðïå ê.ðåøìå êèë-

òè ìåëñåìïå òå óñ¸ êóðà==.?

ÛÕÐÀÏÀ
É/+

Ê¨ØÌÀÍ
Ðåâìàòîèäë¸ àðòðèòïà íó-

øàëàêàíñåíå =àê íàñòîéêà
=¸ì¸ëë¸õ ê\ìå ïóëòàðàòü? 1
êèëîãðàìì õóðà é\= ê¸øìàíà
¹÷åðíàÿ ðåäüêà¹ â.ò. òåðê¸ïà
õûðìàëëà: íèì.ðëåí. ïûñ¸ê
âè=. ïó= ûõðàïà õóò¸øòàðìàë-
ëà? Ï¸÷¸ðòàñà ñ.òêåííå þõòàð-
ìàëëà: =óð ëèòð øóð¸ ýðåõå å
÷.ð.ê ëèòð ñïèðòà ÿìàëëà: èê.
ýðíå ëàðòìàëëà? 1 àïàò êà-
ø¸ê. ïûë õóøñà ëàé¸õ ï¸òðàò-
ìàëëà: 2 ýðíå ëàðòìàëëà?
Íàñòîéê¸íà =.ðëåíå õèð.=

1 àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Õàò.-
ðëåí. ýìåë ï.ð ñèïëåâ êóðñ.
âàëëè =èòåò? Óëò¸ óé¸õðà ï.ð
êóðñ èðòòåðìåëëå?
Øóòà èëìå% õóðà é\= ê¸ø-

ìàíïà _ ýíòåðîêîëèò: õûð¸ì-
ë¸õ ñ.òêåí.í é\=åêë.õ. ïûñ¸ê
÷óõíåõè ãàñòðèò: õûð¸ìë¸õïà
âóíèê ïóì¸êë¸ ïûðø¸ ÿçâè:
÷.ðå ÷èð.ñåì: ïîäàãðà: ûõðà-
ïà õûð¸ìë¸õïà âóíèê ïóì¸êë¸
ïûðø¸ ÿçâè àïòðàòñàí: ï.âåð-
ïå ï\ðå ÷èð.ñåì =èâ.÷ òàï-
õ¸ðòà ÷óõíå ñèïëåíìå þðà-
ìàñòü?

 Ûðàòíèíå èðòòåðìå
ñèåíëåíí. ò.ëå ïèð å ìàð-
ëÿ õóòà=ïà â.ðè øûâðà
ïè=.õòåðí. é.ò.í ¹ëåí¹
â¸ððè õóìàëëà?
 1 ëèòð øûâà 3 àïàò

êàø¸ê. òèðåê ïàïêè ÿðñà 5
ìèíóò â.ðåòìåëëå: èëñåí 4
ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Ø.âåêïå ûðàòàêàí íåðâ
=èíå êîìïðåññ å ïðèìî÷êà
õóìàëëà?
 Òèï. øóð ò¸ð¸ëë¸ õûò

êóð¸êà ¹òûñÿ÷åëèñòíèê¹ 1
àïàò êàø¸ê. èëñå òèí

â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàë-
ëà? Ñàâ¸òà ̧ ø¸ ÷.ðêåìåëëå?
1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 5-6 õóò àïàò óì.í 1-
åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
 Ï.ð âè=åïå ýìåë êó-

ð¸ê.í ¹ðîìàøêà¹ ÷å÷åêíå
òàòà èëåïåðå ¹äîííèê¹ õó-
ò¸øòàðìàëëà? Ìàðëÿ õóòà=à
òóëòàðìàëëà: òèí â.ðåí.
øûâà ÷èêñå ïè=.õòåðìåëëå?
Õóòà=à ûðàòàêàí íåðâ =èíå
â.ðèëëå õóìàëëà? Ñèâ.íè÷-
÷åí òûòìàëëà? Ïðîöåäóð¸íà
êóííå 3-5 õóò òóìàëëà?

Â,ÐÈ +¨Ê¨Ð ̈ Ø¨ÒÀÒÜ
Ïûð øû=ñàí =¸ê¸ðïà ñèïëåííè ÷èðòåí õ¸ò¸ëìà ïóë¸-

øàòü?
Ñ.ò â.ðåòìåëëå: óíòà ïûë õóøìàëëà? Òèï.ðåõ øóð¸

=¸ê¸ð òàò¸ê.ñåíå â.ðè ñ.òå ÷èêñå èñëåòìåëëå òå ÷àñðàõ
=èñå ÿìàëëà?
Êóííå 6 õóòðàí êàÿ ìàð ñèïëåíìåëëå? Â.ðè =¸ê¸ð

òàò¸ê.ñåì ÷èðë. ïûðà ̧ ø¸òà==.: ïûë ̧ íà =åì=åòåò? +àïëà
ñèïëåííèïå ûðàòíè ë¸ïëàíàòü: ÷èð õ¸â¸ðòðàõ èðòåò?

Âèò.ìë.
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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 òèâ.=.ñåíå
ïóðí¸=ëàêàí  Ì?Ì?ÀÐËÀÍÎÂ

Ðåäàêòîð
À?Õ?ËÓÊÈßÍÎÂÀ

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 08?12?2015 àë¸ ïóñí¸? Ïè÷åòå ãðàôèêïà 18 ñåõåòðå àë¸
ïóñìàëëà: 12 ñåõåòðå àë¸ ïóñí¸?

Òèðàæ 5395?              Çàêàç 4738?+ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524

Ñûâë¸õ _ ÷è ïûñ¸ê òåëåé

Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì

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

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

Õóñêàíó
ÌÛØÖ¨ÑÅÍÅ +ÈÐ,ÏËÅÒÅ++,
Ø¸ê ÷àðàê. =óê ïóëñàí ýðíåðå 3 õóò êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòè÷÷åí âè=. ñåõåò

ìàëàðàõ =àê õ¸í¸õòàðóñåíå òóíè âèò.ìë. ïóë¸øàòü? Êàøíèíå 10-øàð õóò òóìàëëà?

5? +óð¸ì =èí÷å âûðòí¸ ìàé
óðàñåíå õó=ëàòìàëëà: ÷.ðêó==è-
ñåíå ï.ðëåøòåðìåëëå? Ñûâëàñà
ê¸ëàðí¸ ìàé ï.ð óðàíà ìàé.-
ïåí ò\ðëåòñå 45 ãðàäóñ
ê.òåñë.õ òóñà õ¸âàðìàëëà: =àâ
â¸õ¸òðàõ êóòàíàïà êóïàð÷à ìûø-
öèñåíå õûòàðìàëëà? Ñûâëàñà
èëí. ìàé óðàíà ÿìàëëà: ìûø-
ö¸ñåíå =åì=åòìåëëå? +àê õóñ-
êàí¸âà òåï.ð óðàïà òóìàëëà?

6? Ïóêàí =èí÷å ëàðí¸ ìàé
ò\ð. óðàñåíå õ.ðåñëåíòåð-
ìåëëå? Ñûâëàñà ê¸ëàðí¸ ìàé
â.ñåíå ï.ð-ï.ðèí =óìíå â¸é-
ïà õ.ñòåðìåëëå: êóòàíà ìûø-
öèñåíå õûòàðìàëëà? 10-15
=åêêóíòàðí ñûâëàñà ê¸ëàðí¸
ìàé =åì=åòìåëëå?

7? Ïóêàí =èí÷å ëàðí¸ ìàé
óðàñåíå ê¸øòàõ ñàðìàëëà:

Â.ñåì ø¸ê òóõàññèíå
é.ðêåëåñå ò¸ðàêàí ìûøö¸ñå-
íå: õûð¸ì ìûøöèñåíå =èð.-
ïëåòå==.? Ãèìíàñòèêà â¸õ¸ò.-
í÷å õûð¸ìà =åì=åòìåëëå:
êóïàð÷à: êóòàíà: ø¸ê =óë.í
ìûøöèñåíå õûòàðìàëëà? Ñûâ-
ëàâ èð.êë.: òèê.ñ ïóëò¸ð?
Õ¸í¸õòàðóñåíå â.=ëåí. õû=-
=¸í óòñà =\ðåìåëëå: ì.íïóð
ìûøö¸íà =åì=åòìåëëå?

1? +óð¸ì =èí÷å âûðòí¸
ìàé ìàëòàí _ àë¸ñåíå: óíòàí
óðàñåíå =\ëåëëå =.êëåìåëëå?
+àïëà ï.ð ìèíóò òûò¸íñà
ò¸ìàëëà? Õûð¸ìïà ñûâëàìàëëà?

2? +óð¸ì =èí÷å âûðòí¸
ìàé óðàñåíå ñàðàðàõ: óðà
òóïàí.ñåíå ï.ðëåøòåðñå òûò-
ìàëëà: ÷.ðêó==èñåíå ê¸øòàõ
õó=ëàòìàëëà? Ìàé.ïåí ñûâëà-
ñà ê¸ëàðí¸ ìàé êóïàð÷àñåíå
õûòàðìàëëà: ÷.ðêó==èñåíå
ï.ðëåøòåðìåëëå? Ñûâëàñà
èëí. ìàé ÷.ðêó==èñåíå êàë-
ëåõ ñàðìàëëà: ìûøö¸ñåíå
=åì=åòìåëëå?

3? Õûð¸ì ìûøöèñåíå òàòà
ï.ð â¸õ¸òðàõ êóïàð÷à ìûø-
öèñåíå õûòàðìàëëà?

4? Õûð¸ì =èí÷å âûðòí¸ ìàé
õóë ê¸ê.ñåìïå òàòà óðàñåí
ï\ðíèñåìïå ò.ðåâëåíìåëëå?
Ñûâëàñà ê¸ëàðí¸ ÷óõíå êóïàð-
÷àñåíå =.êëåìåëëå: êóòàíà
ìûøöèñåíå õûòàðìàëëà?

+àê ðåöåïòñåíå ÷ûëàé¸ø.
ï.ëåò òå ïóë.? +àïàõ òà:
èíôàðêò êàâàðë¸ ÷èð ïóëíè-
íå øóòà èëñå: â.ñåíå òåï.ð
õóò àñà èëòåðíè ûòëàøøè
ïóëì.? Ðåöåïòñåì èíôàðêò
õû==¸í ñûâë¸õà ëàé¸õëàòìà
ïóë¸øà==.?
 Òàñàòìàí 4 àïàò êàø¸ê.

ñ.ëëå 0:5 ëèòð øûâà ÿìàëëà:
â.ðåìå ê.ðòìåëëå òå =óë¸ì
=èí÷åí èëìåëëå? 4 ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Óíòàí =\ëë.
àí¸ñ êóð¸ê.í ¹äåâÿñèë âûñî-
êèé¹ â.òåòí. òûìàðíå 5 àïàò
êàø¸ê. õóøìàëëà: êàëëåõ
â.ðåìå ê.ðòñå =óë¸ì =èí÷åí

àë¸ñåíå ÷.ðêó==èñåì =èíå
õóìàëëà? Àë¸ñåìïå ñûëò¸ì
óðàíà òûòñà ê¸ê¸ð ïàòíåëëå
òóðòìàëëà: òåìè=å =åêêóíò
õóñêàëìàñ¸ð ëàðìàëëà? Óí-
òàí: ÷.ðêó==èíå õ¸â¸ðò ÿðñà:
àë¸ñåíå ïó= =èé.í =.êëå-
ìåëëå? +àê õóñêàí¸âà òåï.ð
÷.ðêó==èïå òóìàëëà? ×åðåòïå
_ 5-øåð õóò?
8? Õóòà=à 200 ãðàìì ðèñ

òóëòàðìàëëà: óí =èíå ëàð-
ìàëëà? Ê.ëåòêåíå =åì=åòñå
ë¸ïê¸í ñûâëàìàëëà? Ñûâëàñà
èëí. ìàé êóòàíà ìûøöèñåì-
ïå ðèñ ï.ð÷èñåíå «òóðòñà
ê.ðòí.í» òóéìàëëà? Ñûâëàñà
ê¸ëàðí¸ ìàé àë¸ñåíå ìàé.-
ïåí =.êëåìåëëå: ñûâëàñà
èëí. ìàé ÷.ðêó==è =èíåëëå
àíòàðìàëëà?

èëìåëëå? Ï.ð òàë¸êðàí ñ¸-
ð¸õòàðìàëëà: 1 àïàò êàø¸ê.
ïûë õóøìàëëà? Êóííå 3 õóò
àïàò óì.í ñòàêàí¸í âè==.ì.ø
ïàé. ÷óõë. .=ìåëëå? Ñèïëåâ
êóðñ. _ 2 ýðíå? Ñàõ¸ð
äèàáå÷.ïå ÷èðë. =ûíñåí ïûë
âûð¸ííå ñòåâè õóøìàëëà?
 3 ëèòð áàíêèíå õûð¸í

âàêëàí¸ ñèì.ñ é.êåë.ñåíå
òóëòàðìàëëà: õ.ððèí÷åíåõ
øóð¸ ýðåõ õóøìàëëà: õóï¸ë-
÷àïà âèòñå ï.ð ýðíåíå ò.òò.ì
âûð¸íà ëàðòìàëëà? Êóííå 3
õóò àïàò÷åí 15 ìèíóò ìàëà-
ðàõ 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåë-
ëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 1 óé¸õ?

Ï.ëåò.ð-è;

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

áåñïëàòíî? Ñ 9?00 äî 19 ÷?: ñá?: âîñêð?: _ ñ 9?00 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? 8-967-471-50-70?
152?Áóðåíèå ñêâàæèí íà âîäó? Ò? 8-960-302-12-93?
745?Óòåïëåíèå äîìîâ ÏÅÍÎÈÇÎËÎÌ? Ãàðàíòèÿ?

Ñêèäêè? Òåë? 38-03-73?

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?

ÑÓÒÀÒ¨Ï   ÏÐÎÄÀÞ
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?

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

ùèêè: êàìåíùèêè: ñâàðùèêè? Ïèòàíèå: ñïåöîäåæäà?
Âàõòà? Òåë? 8-925-002-22-38?

ÀÓ «Èçäàòåëüñêèé äîì «Õûïàð»
ÑÄÀÅÒ ÏÎÌÅÙÅÍÈß ÏÎÄ ÎÔÈÑ

íà 7 ýòàæå Äîìà ïå÷àòè?
Ñïðàâêè ïî òåëåôîíàì: 28-83-70: 56-04-17?

Àñë¸ =óëñåí÷è =ûíñåíå ñ.ò =èì.=.ñåì
þðàìà==. òåíèíå èëòìå ïóëàòü? Ò.ð.ññèïå
ì.íëå-õà(
Õ¸ðàìàëëè =óê? Ñ.ò =èì.=.ñåíå ñûâë¸õà

êóðà òóõò¸ðñåì ÷àðí¸ ïóëñàí ê¸íà =èìåëëå
ìàð?
+ûííà òàë¸êðà â¸òàìðàí èëñåí 1200

ìèëëèãðàìì êàëüöè êèðë.: Àð=ûíñåíå _
ê¸øò ûòëàðàõ: õ.ðàð¸ìñåíå _ ê¸øò ñàõàë-
ðàõ? Àí÷àõ: Àïàòëàíó èíñòèòó÷.í ê¸òàðò¸â-
.ñåì îðãàíèçìà àð=ûíñåì 616 ìèëëèãðàìà:

õ.ðàð¸ìñåì 490 ìèëëèãðàìà ÿõ¸í êàëüöèïå
ê¸íà òèâ.=òåðíèíå =èð.ïëåòå==.?
Ñ.ò =èì.=.ñåì êèðëåõ: ì.íø.í òåñåí

àïàò êàëüöèé. ÷ûëàé ÷èð àòàëàíàñðàí
õ\ò.ëåò? +àâ øóòðà _ ÷.ðåïå þí òûìàð.ñåí
ïàòîëîãèé.í÷åí òàòà ø¸ì¸ñåíå ïàòðàêëàòà-
êàí îñòåîïîðîçðàí? Ïèð.í îðãàíèçì àïàò
êàëüöèíå ïèò. ëàé¸õ éûø¸íàòü? Îñòåîïî-
ðîçïà òàòà ÷.ðåïå þí òûìàð.ñåí ÷èð.ñåì-
ïå âàðà àñë¸ =óëñåí÷è =ûíñåì ÷àñ-÷àñàõ
àïòðà==.?

ÞÐÀÍÈÍÅ  ÊÓÐÀ

ÀÑÀ ÈËÒÅÐÅÐ-ÕÀ ÑÈÏË,
ßØÊÀ

Îñòåîïîðîç ¹ø¸ì¸ñåì
ïàòðàêëàííè¹ ïó=ëàíí¸ òàï-
õ¸ðòà îðãàíèçìà õóøìà
êàëüöèïå òèâ.=òåðìå ñóõàí
ÿøêè =èìå ñ.íå==.?
Â¸òàì 2 ñóõàíà â.ò.

âàêëàìàëëà: òèï =ó =èí÷å
ûëò¸í ò.ñë. ïóëè÷÷åí ̧ øà-
ëàìàëëà? +óð ëèòð ñèâ.
øûâà ÿìàëëà: ñóõàí ëàé¸õ
=åì=åëè÷÷åíåõ ï.=åðìåëëå?
Ïè=ñå =èòí. ÷óõíå =óð ëèòð
ïàõ÷à =èì.= ø\ðïè õóø-
ìàëëà? Ïåòðóøêà òûìàð.í-
÷åí õàò.ðëåí. ø\ðïå ïóë-
ñàí ëàé¸õðàõ?

ÃÐÀÍÀÒ _
ÂÀÒË¨ÕÀ ÕÈÐ,+

Ãðàíàòà âàòë¸õðàí õ\ò.ëåêåí =èì.= òåñå àõàëüòåí
êàëàìà==.? +àêíà íóìàé =ûííà ò.ï÷åñå ïóð¸íí¸ õû==¸í
ÿïïóí ¸ñ÷àõ.ñåì òå =èð.ïëåòñå ïàí¸?
Â.ñåì ýêñïåðèìåíòà õóòø¸íìà êèë.øí. =ûíñåíå ãðàíàò

ýêñòðàê÷.ëë. êàïñóë¸ñåì ïàí¸? Ñ¸íàâñåíå ï.ò.ìëåòñå =àêíà
ïàë¸ðòí¸% êàïñóëà .=í. =ûíñåí êëåòê¸ñåíå ñèåíëåêåí õ¸éíå
åâ.ð ìàðêåð =¸ðàë¸õ. ÷àêí¸? ßï¸õí¸ êëåòê¸ñåì âàðà ï.âåð:
ïó= ìèìèí: ï\ðåñåí: ìûøö¸ñåí .=íå ï¸ñìà: \òå âàò¸ëòàðìà
ïóëòàðà==.?
¨ñ÷àõñåì øóõ¸øëàí¸ ò¸ð¸õ _ êàïñóë¸ñåì êëåòê¸ñåí÷å ÄÍÊ

é\=åêëåíåññèíå â¸ðàõëàòà==.?
+èì.=ðå À: Ñ: Å âèòàìèíñåì: èð.êë. ðàäèêàëñåíå

ñèåíñ.ðëåòåêåí àíòèîêñèäàíòñåì íóìàé?
Óíñ¸ð ïó=íå ãðàíàò ÷.ðåïå þí òûìàð.ñåí ÷èð.ñåí÷åí:

ñòðåñðàí õ\ò.ëåíìå ïóë¸øàòü?

ÑÀÑ¨ +,ÒÑÅÍ _
ÊÈØ,ÐÏÅ ÀËÎÝ

Ëàðèíãèò â.ð.ëíèïå ñàñ¸ =.òñåí êèø.ðïå òàòà àëî-
ýïå ñèïëåííè ûð¸ âèò.ì ê\ðåò? Ìåë.ñåì àíñàò?
 +óð ëèòð ñ.òå â¸òàì êèø.ð ÿðñà =åì=åëè÷÷åí

ï.=åðìåëëå? Óíòàí êèø.ðíå ê¸ëàðñà èëìåëëå: ñ.÷.ïå ïûðà
êóí ò¸ðøø.í÷å ìàé êèëí. òàðàí ò¸ò¸øðàõ ÷\õåìåëëå?
+àïëà ñèïëåíí. â¸õ¸òðàõ 1 ñòàêàí òèí þõòàðí¸ êèø.ð

ñ.òêåííå 2 ÷åé êàø¸ê. ïûë ÿðñà èð.ëòåðìåëëå? Êàøíè 3-
4 ñåõåòðå 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Ñûâë¸õ ëàé¸õëàíàòü:
ò¸âàò¸-ïèë.ê êóíðàí ñàñ¸ òà òàâð¸íàòü?
 Òèí þõòàðí¸ 3 ïàé àëîý ñ.òêåííå 10 ïàé ïûëïà

õóò¸øòàðìàëëà? É\=åêðåõ =àê ýìåëå êóííå 3 õóò 1-åð ÷åé
êàø¸ê. =èìåëëå? Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?


