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

Óñ¸ êóðìà Õàë¸õ ìåäèöèíè

Ðåñïóáëèê¸í êëèíèêà îôòàëüìîëîãè áîëüíèöèí÷å
ïóëòàðóëë¸ =àìð¸ê ñïåöèàëèñò ÷ûëàé? ̈ ñòàë¸õà êóë-
ëåí \ñòåðñå ïûìà ò¸ð¸øàêàí òóõò¸ðñåí éûø.í÷å Ñâåò-
ëàíà Íèêèòèíà îôòàëüìîëîãà òà ïàë¸ðòà==.? Â¸ë ×¸-
âàø ïàòøàë¸õ óíèâåðñèòåò.í÷åí 2008 =óëòà â.ðåíñå
òóõí¸? Ñâåòëàíà Âèêòîðîâíà _ ×Ð ìåäèöèíà .=÷åí.ñåí
àññîöèàöèé.í: Ðà==åé îôòàëüìîëîã.ñåí îáùåñòâèí
×¸âàø ðåãèîí óéð¸ì.í ÷ëåí.?

É/+, Ò,Ê É/+,!
É\=. êóð¸ê¸í ¹êèñëèöà îáûêíîâåííàÿ¹ òóíèíå: =óë=èíå: ÷å÷åêíå

\ñåí-ò¸ðàí ÷å÷åêå ëàðñàí ïóõñà õàò.ðëå==.? Â.ñåìïå =àê ÷èðñåì
àïòðàòñàí õóøìà ñèïëåâðå óñ¸ êóðà==.?
Ê¸ê¸ð õ.ðòñåí: ø.â.ð.ë÷åí ïóëñàí: ñàðàìàê: íåôðèò

àïòðàòñàí: óé¸õ õóøøè â¸õ¸ò.í÷å þí â¸éë¸ êàéñàí? 1 àïàò êàø¸ê.
â.òåòí. =óë=à òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 2 ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
Õûð¸ìë¸õ¸í óñàë øû==è àïòðàòñàí? 1 àïàò êàø¸ê. êóð¸êà 400

ìèëëèëèòð â.ðè øûâà ÿìàëëà: õóï¸ë÷èíå âèòí. ýìàëüëåí.
ñàâ¸òïà â.ðåêåí øûâ ìóí÷èíå ëàðòìàëëà: 10-15 ìèíóòðàí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ìàëòàíõè âè=èíå =èòåðìå â.ðåí. øûâ õóøìàëëà?
Êóííå 2-3 õóò àïàò â¸õ¸ò.í÷å =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?
Ê¸ê¸ð õ.ðòíèíå èðòòåðìå? 1 àïàò êàø¸ê. ÷.ð. =óë=à òèí

â.ðåí. =óð ëèòð øûâà ÿìàëëà: ñèâ.íè÷÷åí ëàðòìàëëà? Ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà ìàð? Êóííå 2-øåð ñòàêàí òåìè=å êóí .=ìåëëå?
Àïïåòèòà ëàé¸õëàòìà? É\=. êóð¸ê¸í ò\ïåëåñå òóëòàðí¸ 1 àïàò

êàø¸ê. =óë=èíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 2-øåð ñòàêàí .=ìåëëå?
Ø¸íñà ï¸ñ¸ëñàí: ãðèïï åðñåí? 2 àïàò êàø¸ê. òèï. êóð¸êà 1:5

ñòàêàí â.ðè ñ.òå ÿìàëëà: õóï¸ ñàâ¸òïà â.ðåêåí øûâ ìóí÷èíå 30
ìèíóòà ëàðòìàëëà: ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí
30 ìèíóò ìàëàðàõ =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?
Ø.â.ð.ë÷åíðåí õ¸ò¸ëìà? ×.ð. êóð¸êà ï¸÷¸ðòàñà ñ.òêåííå

þõòàðìàëëà? ̈ íà êóííå 3 õóò àïàò÷åí 1 àïàò êàø¸ê. ¹ïûë õóøñà¹
.=ìåëëå?
Àíãèíà íóøàëàíòàðñàí: ø¸ë òóíè øû=ñàí? 2 àïàò êàø¸ê.

â.òåòí. òèï. =óë=à òèí â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 2 ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ø.âåêïå ïûðà: =¸âàðà ÷\õåìåëëå? Óíïà ñóðàíñå-
íå: ÿçâ¸ñåíå =óìà òà: â.ñåì =èíå ïðèìî÷êà õóìà òà óñ¸ êóðà==.?
+¸âàð ¸ø. ê.ñåíëåíñå øû=ñàí ¹ñòîìàòèò¹? +àâ ìåëïåõ

õàò.ðëåí. ø.âåêïå =¸âàðà ÷\õåìåëëå? Óíïà ï\ðë. ñóðàí =èíå
êîìïðåññ òà õóðà==.?
+¸âàðòàí ÿï¸õ ø¸ðø¸ ê.ðñåí? +¸âàðà 1 ïàé é\=. êóð¸ê

ñ.òêåííå 10 ïàé øûâïà õóò¸øòàðñà ÷\õåìåëëå?

ÏÀÕ×À +ÈÌ,+
ÊÎÌÏÐÅÑ,

Âàðèêîçðàí ñèïëåíìå ïàõ÷à =èì.= êîì-
ïðåñ. ïóë¸øàòü? 3 ÷.ð. õ¸ÿðïà 3 ïàí
óëìèíå â.ò. òåðê¸ïà õûðìàëëà: ê¸øòàõ
ï¸÷¸ðòàñà ñ.òêåííå þõòàðìàëëà? Õ¸ÿðïà ïàí
óëìè ï¸òòèíå é.ò.í àë ø¸ëëèïå ÷èðë.
âåí¸ñåì =èíå õóìàëëà: =èåëòåí ïîëèýòèëåí
ïëåíê¸ïà ÷.ðêåìåëëå? Êîìïðåñà ÷ûëàé
â¸õ¸ò òûòñàí óñ¸ëë¸? Â¸ë þí òûìàð.ñåí
ñòåíêèñåíå =èð.ïëåòåò: ûðàòíèíå: ò¸ðòàí-
íèíå èðòòåðåò?

ÊÈØ,Ð Ñ,ÒÊÅÍ,ÏÅ
Ñàñ¸ =.òñåí ¹ëàðèíãèò¹ êèø.ð ñ.òêåííå

ïûëïà =óðìàëëà õóò¸øòàðìàëëà? Êóííå 4-5
õóò 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?  Å 100 ãðàìì
êèø.ðå =óð ëèòð ñ.òå ÿðñà ï.=åðìåëëå?
Ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ï.÷.ê ñûïê¸ìñåìïå .=ìåë-
ëå òàòà óíïà ïûðà ñàñ¸ =.òíè èðòè÷÷åíåõ
÷\õåìåëëå?

Â¨ÉË¨ /ÑË,ÊÐÅÍ
Ê.ëåí÷åíå â.òåòí. ñóõàí òóëòàðìàëëà:

ï¸ê¸ëàìàëëà: ñàâ¸òà òàëêê¸øïåõ ÷óñòàïà
ñ.ðñå òóõìàëëà: äóõîâê¸íà ëàðòìàëëà? ×óñòà
ïè=ñå õûòñàíàõ ñ\íòåðìåëëå? Ñèâ.íñåí
÷óñòàíà õ¸éï¸òñà èëìåëëå: ê.ëåí÷å ï¸êêèíå
ó=ìàëëà? +àê ýìåëïå ê¸ê¸ð à÷èñåíå òå
ñèïëåìå þðàòü _ ãðèïï ÷óõíå: ø¸íñà
ï¸ñ¸ëñàí =óðøàð ÷åé êàø¸ê. .=òåðìåëëå?
+èò.ííèñåí _ êóííå 3-4 õóò àïàò õû==¸í 2-
øåð àïàò êàø¸ê.?

+ÓÐ¨Ì +ÈÍÅ _
ÌÅËÈÑÑÀ

+óð¸ì: õóë ïó==è: ì¸é ìûøöèñåì ò¸ò¸øàõ õûòà-õûòà ëàðñàí ïó=
ûðàòàòü? +àê¸í ïåê ÷óõíå ìåëèññà êîìïðåñ.ïå ñèïëåííè ûð¸
âèò.ì ê\ðåò?
Ï.ð ñòàêàí ìåëèññà =óë=èíå òèí â.ðåí. èê. ëèòð øûâà ÿìàëëà:

20 ìèíóò ëàðòìàëëà òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êðàâàòü =óìíå ìåëèññà
ø.âåê.ëë. ïûñ¸ê êàñòðþëü: ñûðëàí å ñàð =èï óòè =¸â. ÿí¸
ê.ëåí÷å ëàðòìàëëà: ò.êë. ïûñ¸ê ìàð èê. àë ø¸ëëè õóìàëëà?
Òåï.ð =ûí ïóë¸ø¸â. êèðë.? ×èðë. =ûííà õûð¸ì =èíå âûðòòàð-
ìàëëà? Ï.ð àë ø¸ëëèíå ìåëèññà øûâ.ïå é.ïåòìåëëå: ê¸øòàõ
ï¸ðñà èëìåëëå: ñèâ.íìå ïàìàñ¸ð ñèïëåíåêåí.í .íñè: õóë
ïó==èé.ñåì: =óð¸ì. =èíå õóìàëëà? Èêê.ì.ø àë ø¸ëëèíå òå =àê
ø.âåêðåõ é.ïåòñå ï.ððåì.ø. =èíå õóìàëëà? Óíòàí àë ø¸ëëèñåíå
èêê.øíå òå òåï.ð ìàéë¸ =àâ¸ðñà õóìàëëà?
Õàë. =èåëòè ñèâ.íí. àë ø¸ëëèíå êàëëåõ é.ïåòñå õóìàëëà:

êàëëåõ =àâ¸ðìàëëà? Ñèâ.íí. àë ø¸ëëèíå â.ðèïå 20 õóò
óë¸øòàðìàëëà? Ûòëàðàõ òà þðàòü? Ïðîöåäóðà õû==¸í \ò õûò¸
õ.ðåëåò? ̈ íà ñûðëàí å ñàð =èï óòè =¸â.ïå ìàññàæ òóìàëëà?
Ñèïëåâå â.=ëåñåí =ûâ¸ðìàëëà?

ÂÈ+, ÐÅÖÅÏÒ
Òîíçèëëèò? Â.òåòí. 4-5 ûõðà ø¸ëíå òàòà õàÿð óòèí

¹øàëôåé¹ â.òåòí. 2 àïàò êàø¸ê. òèï. êóð¸êíå òèí â.ðåí.
1 ëèòð øûâà ÿìàëëà? Ñàâ¸òà õóï¸ë÷àïà âèòñå â.ðåêåí øûâ
ìóí÷èí÷å 15 ìèíóò òûòìàëëà? Ï\ë.ì òåìïåðàòóðèí÷å 45
ìèíóò ëàðòìàëëà òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3-4 õóò ÷.ð.êøåð
ñòàêàí .=ìåëëå? +àê ø.âåêïåõ ïûðà êàøíè 30 ìèíóòðà
÷\õåìåëëå?

+èâ.÷ áðîíõèò? 1 ïó= ûõðàíà íèì.ðëåìåëëå? Àø àðìàí.ïå
2 ëèìîíà õóïïèïå òàòà â¸ððèñ.ð àâ¸ðòìàëëà: ûõðà ï¸òòèïå
õóò¸øòàðìàëëà? 300 ãðàìì ñàõ¸ð òàòà =óð ëèòð ñ¸ðà õóøìàëëà?
Õóï¸ ñàâ¸òïà â.ðåêåí øûâ ìóí÷èíå 30 ìèíóòà ëàðòìàëëà:
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 1-åð àïàò êàø¸ê.
.=ìåëëå?

Òàõ=àíõè \ñë.ê? Àëîýí òà÷êà ò¸âàò¸ =óë=èíå =.=.ïå
âàêëàìàëëà: ê.ëåí÷å ñàâ¸òà õóìàëëà: 500 ìèëëèëèòð òèï.
õ.ðë. è=.ì =ûðëè ýðåõ. ÿìàëëà? 2-3 àïàò êàø¸ê. ïûë
õóøìàëëà? Ò.òò.ì âûð¸íòà 5 êóí ëàðòìàëëà òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 3 õóò àïàò õû==¸í 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?

ÞÌÀÍ Ê,Ë,ÏÅ
ÃÅÐÀÍÜ ÒÛÌÀÐ,

 Êó=ðè þí ïóñ¸ìíå ÷àêàðìà? 4 àïàò êàø¸ê. þìàí ê.ëíå
òèí â.ðåí. 1 ëèòð øûâà ÿìàëëà: ï.ð òàë¸ê ëàðòìàëëà? Êóííå
3 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ 3-øåð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
14 êóí ñèïëåíìåëëå? Óíòàí 5 êóí ò¸õòàìàëëà òà òåï.ð ñèïëåâ
êóðñ. èðòòåðìåëëå?
 /ò ÷èð.ñåí÷åí: íåðâñåì ï¸ëõàíñàí? Ï\ðòðå \ñåêåí

ãåðàí.í ï.ð ûâ¸= =óë=èïå â.òåòí. òûìàðíå òèí â.ðåí. 1 ëèòð
øûâà ÿìàëëà: øûâ ìóí÷èí÷å 20 ìèíóò ïè=.õòåðìåëëå: èëñåí
¸ø¸ðà 3 ñåõåò ëàðòìàëëà? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà òà ̧ ø¸ øûâë¸ âàíí¸íà
ÿìàëëà? +àê âàíí¸ðà 15 ìèíóò âûðòìàëëà?
 Óðà ê.ëè =óðêàëàíñàí? 1 ëèòð ̧ ø¸ øûâà 4 ÷åé êàø¸ê.

áîð é\=åê. ÿìàëëà? Óðàñåíå =àê õóò¸øðà 15 ìèíóò òûòìàëëà?
Óíòàí ø¸ëñà òèï.òìåëëå òå êàøíè =óðêàëàí÷¸êà «Ñïàñàòåëü»
áàëüçàì ñ.ðìåëëå?

ÈÐÕÈ
Ò¨ØÌÀÍÑÅÌ
Èðõèíå =àê =èì.=ñåìïå óéð¸-

ìàõ àñ¸ðõàíóëë¸ ïóëìàëëà? Â.ñåì
âû= õûð¸ìëà àïàò èð.ëòåðåêåí
îðãàíñåí ë¸éìàêà ñèéíå ÿï¸õ
âèò.ì ê\ðå==.?
Òèí þõòàðí¸ é\=. ñ.òêåí

ë¸éìàêà ñèå â.÷.ðõåíòåðåò? ̈ íà
â.ðåí. øûâïà =óðìàëëà õóò¸ø-
òàðñà àïàò õû==¸í .=íè âûð¸íë¸-
ðàõ?
Õóðà êîôå õûð¸ìë¸õðà ò¸âàð

é\=åê. òóñà ê¸ëàðàññèíå â¸éëà-
òàòü? +àâ¸íïà ̧ íà òà âû= õûð¸ìëà
.=ìåëëå ìàð? Êîôåèí âèò.ìíå
ñ.ò å =¸ðà ñ.ò õóøñà =åì=åòñåí
àâàí?
Ò.ò.ìëåí. =èì.=ñåí ñèåíë.

âèò.ìíå â¸éñ¸ðëàòìà ÷ûëàé ê¸ò-
ê¸ñðàõ? Â.ñåì êàíöåðîãåíë¸? Òàòà
â.ñåíå =èí. õû==¸í âàò ø.âåê.
òóõàññè â¸éëàíàòü: â¸ë õûð¸ìë¸õà
ëåêñå ̧ íà â.÷.ðõåíòåðìå ïóëòà-
ðàòü?

É,ÏÅÍÑÅ
Ò¨ÐÀÒÜ

É.ïåíåêåí ê.ñåíðåí ¹ìîêíó-
ùàÿ ýêçåìà¹ Èíäèðå =\= ñ¸ðëàìà
óñ¸ êóðàêàí õíàïà òàòà áàñì¸ïà
ñèïëåíå==. èêêåí? Ïîðîøîê ñ¸-
ð¸ñåíå =óðìàëëëà õóò¸øòàðìàëëà:
ê¸øò èëí. â.ðè øûâà ÿðñà ï¸ò-
ðàòìàëëà? +àê ï¸òòà ê.ñåíñåíå
ñ.ðìåëëå: áèíòëàìàëëà?
+ûõ¸ïà 3 êóí =\ðåìåëëå: óíòàí

=.ííèïå óë¸øòàðìàëëà? Òåìè=å
êóí ñèïëåíí. õû==¸í ýêçåìà
ò.ï.-é.ð.ïåõ =óõàëìà êèðë.?

Êóëëåí-êóíà

+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê

ê¸íò¸ðëà  =.ðëå
10?07 + 20 + 13
11?07 + 19 + 10
12?07 + 22 + 13
13?07 + 26 + 15
14?07 + 28 + 18
15?07 + 29 + 18
16?07 + 28 + 18
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Åø.ë àïòåêà
ÊÓÐ¨Ê +¨Â, ÊÈÐÅÊ Õ¨+ÀÍ ÒÀ

ÂÛÐ¨ÍË¨
+óëëà ûð¸ ø¸ðø¸ëë¸ êóð¸ê =¸â.ñåì õàò.ðëåìå

ïèò. ìåëë. â¸õ¸ò? Ï.ðèñåìïå ñèïëåâðå óñ¸ êóð-
ìà: òåïðèñåíå ñàëàòà ÿìà þðàòü? Ìóñêàâðà ïóð¸-
íàêàí äèåòîëîã òàòà ôèçèîòåðàïåâò Ä? Ï? Áàëÿñî-
âà =àê¸í ïåê ðåöåïòñåì ñ.íåò?

Èëåïåðòåí
1 ïàé èëåïåðå ¹äîííèê ëåêàðñòâåííûé¹ 9

ïàé õ.âåë =àâð¸í¸ø =¸âíå ÿìàëëà: øûâ
ìóí÷èí÷å 3 ñåõåò ïè=.õòåðìåëëå? Â.ðèëëåõ
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà? +àê
=óðà é.ïåòí. ïóñìàíà ìàñòèò ÷óõíå ÷èðë.
ê¸ê¸ð =èíå õóìàëëà? Êîìïðåñà 1 ñåõåò òûòìàë-
ëà? Ñèïëåâ êóð. _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
+¸ïàí =èíå èëåïåð =¸â.í÷å é.ïåòí. áèíò

õóìàëëà: =\õå ïîëèýòèëåíïà âèòìåëëå: áèíòïà
=èð.ïëåòìåëëå? +ûõõà êàøíè êóí =.ííèïå
óë¸øòàðìàëëà? +¸ïàí ø¸òñà þõè÷÷åí: ñóðàí
òàñàëè÷÷åí ñèïëåíìåëëå?

Ñàð =èï óòèí÷åí
Ñàð =èï óòèí ¹çâåðîáîé ïðîäûðÿâëåííûé¹ 1

ñòàêàí â.òåòí. ÷.ð. ÷å÷åêíå 1:5 ñòàêàí òàñàòí¸
¹ðàôèíèðîâàííîå¹ òèï =¸âà ÿìàëëà? Ò.òò.ì
âûð¸íòà 3 ýðíå ëàðòìàëëà: â¸õ¸ò-â¸õ¸òïà
ñèëëåñå èëìåëëå? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ò.ï.í÷è ÷.ð
òàâàðà ï¸÷¸ðòàñà þõòàðìàëëà? Ñèâ.òì.øðå
óïðàìàëëà?
Õûð¸ìë¸õ ÿçâè àïòðàòñàí 1 äåñåðò êàø¸ê.

=¸âà êóííå 2-3 õóò àïàò÷åí 20 ìèíóò ìàëàðàõ
.=ìåëëå?
Àíãèíà ÷óõíå êóííå 2-3 õóò òåìè=å òóìëàì

=¸âà ñûïñà .ììåëëå? Ñûâàëè÷÷åíåõ ñèïëåí-
ìåëëå?
/òå ï.=åðòñå ÿðñàí =óðà é.ïåòí. ìàðëÿ

ñàëôåòê¸íà ñèåíëåíí. âûð¸íà õóðñà áèíòïà
=èð.ïëåòìåëëå? +ûõõà êàøíè êóí =.ííèïå
óë¸øòàðìàëëà? Ñàð =èï óòè =¸â.ïå óñ¸ êóðñàí
\ò =èí÷å èëåìñ.ð =.â.ñåì þëìà==.?
Ôàðèíãèò òåðòëåíòåðñåí êóííå 3-4 õóò ïûðà

=àê =¸âà ñ.ðìåëëå? Ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ
ñèïëåíìåëëå?

Àñ¸ðõàí¸ð% ñàð =èï óòè =¸â.ïå áðîíõ àñòìè:
ãèïåðòîíè àïòðàòñàí: \ò òåìïåðàòóðè \ññåí: à÷à
ê.òí. â¸õ¸òðà óñ¸ êóðìà þðàìàñòü?

Êàëåíäóë¸ðàí
Êàëåíäóë¸í â.òåòí. 1 ñòàêàí ÷.ð. å =óð

ñòàêàí òèï. ÷å÷åêíå 1:5 ñòàêàí òàñàòí¸ òèï =¸âà
ÿìàëëà? Ò.òò.ì âûð¸íòà 3 ýðíå ëàðòìàëëà:
â¸õ¸ò-â¸õ¸òïà ñèëëåñå èëìåëëå? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà:
ò.ï.í÷èíå ï¸÷¸ðòàñà þõòàðìàëëà? Ñèâ.òì.øðå
óïðàìàëëà?
/òå ï.=åðòñå ÿðñàí =.â. þëàñðàí ñèåíëåíí.

âûð¸íà =óïà ëàé¸õ ëà÷êàñà é.ïåòí. ìàðëÿ

ñàëôåòêà õóìàëëà? Ñûâë¸ø ê.ðòêåí =ûõ¸ïà
=èð.ïëåòìåëëå? Êàøíè êóí =.í. =ûõ¸ õóìàëëà?
Ñèïëåâ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
Âåí¸ñåì âàðèêîçëà ñàð¸ëñàí êàëåíäóëà

=¸â.í÷å é.ïåòí. áèíòà øû=í¸ ò.ëå 2-3 ñåõåòå
õóìàëëà? Êàøíè êóí ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ
ñèïëåíìåëëå?

Áàðõàòöû ÷å÷åêðåí
ßëàí âûðòíèïå \ò ø¸òñàí: ÷àâñà \÷. õûòñàí

ïóë¸øàòü? ×å÷åêå =óð ëèòð áàíêèíå ïóñàðìàñ¸ð
òóëòàðìàëëà: õ.ððèí÷åíåõ òàñàòí¸ õ.âåë =àâð¸-
í¸ø =¸â. ÿìàëëà? Ò.òò.ì âûð¸íòà 2 ýðíå
ëàðòìàëëà: â¸õ¸ò-â¸õ¸òïà ñèëëåñå èëìåëëå?
Ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ò.ï.í÷èíå ï¸÷¸ðòàñà þõòàðìàë-
ëà? Ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà?
Ñèåíëåíí. \ò =èíå =àê =óðà é.ïåòí. ïèð

ïóñìà õóìàëëà: ýëàñòèê áèíòïà =èð.ïëåòìåëëå?
+ûõõà êàøíè êóí =.ííèïå óë¸øòàðìàëëà?
Ñèïëåâ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ?
Õûòí¸ ÷àâñàñåíå ̧ ø¸ =¸âà ÷èêñå 7-10 ìèíóò

ëàðìàëëà? Ïðîöåäóð¸íà êóí ñèêòåðñå òóìàëëà?
×àâñà \÷. é.ðêåíå ê.ðè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?

Ñàëàòà ÿìà
Ûð¸ ø¸ðø¸ëë¸ =ó âàëëè áàçèëèê: óêðîï:

ìàéîðàí: ðîçìàðèí ïàõà? /ñåí-ò¸ðàí¸í =óñà
òèï.òí. =\ëòè ïàéíå õ¸â¸ðà êèë.øí. ÷óõë.
èëñå òàñàòí¸ å òàñàòìàí òèï =óëë¸ ê.ëåí÷å
ñàâ¸òà ÿìàëëà? Ñèâ.òì.øðå 1 ýðíå ëàðòìàëëà:
ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ò.ï.í÷èíå ï¸÷¸ðòàñà þõòàðìàë-
ëà? Ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà?
+¸âà ï.÷.ê âè=åñåìïå õàò.ðëåñåí ëàé¸õ:

ì.íø.í òåñåí óíïà 7 êóí ê¸íà óñ¸ êóðìà þðàòü?
Àñ¸ðõàí¸ð% ðîçìàðèí ãèïåðòîíèïå àïòðàêàí-

ñåíå þðàìàñòü?

ÃÅÌÀÒÈÒ ÞÍ ÒÛÌÀÐ,ÑÅÍÅ
ÏÓË¨ØÀÒÜ

Ãåìàòèò ¹¸íà êðîâàâèê òåñå òå êàëà==.¹ _ õóðà: õ¸ì¸ðòàðàõ õ.ðë.
å ê.ì.ë-ñ¸ð¸ðàõ ò.ñë. ìèíåðàë? ß÷. ãðåêëàðàí êó=àðñàí þí òåíèíå
ï.ëòåðåò?

Ñèì.ñ ò.ñë. ïàõ÷à =èì.= _
ïûëàê ï¸ëõàð ï¸ð¸=.: êóï¸ñòà:
ïåòðóøêà: óêðîï: ñåëüäåðåé:
ñàëàò =óë=è _ óñ¸ëë¸? Â.ñåí÷å
ëàé¸õ õîëåñòåðèí¸í êèðë. øàé-
íå òûòñà ò¸ðàêàí àíòèîêñèäàí-
òñåì ïóð?
Êèø.ð _ ÷.ððè: ïè=íè:

ñ.òêåí.: íèì.ð. _ õîëåñòåðèíà
÷àêàðìà ïóë¸øàòü? Êóííå 2
êèø.ð òå ïóëèí =èìåëëå?
Ì¸é¸ðñåí÷åí ÷ûëàé¸ø.

=¸ðà ìàð =óëë¸ é\=åêñåìïå
ïóÿí: =àâíà ïóëà õîëåñòåðèíà
ëàé¸õ ê¸ëàðìà ïóëòàðàòü? Òèï
=ó: óéð¸ìàõ õ.âåë =àâð¸í¸ø
=¸â.: óñ¸ëë¸?
Êóííå 3 ø¸ë ûõðà =èñåí

àâàí? ×.ððè òå: ï.=åðíè òå
þðàòü? Ñóõàí âàðà 3-4 ýðíå
÷.ð.ëëå =èñåí ëàé¸õ õîëåñòå-
ðèí øàéíå 30 ïðîöåíò \ñòåðìå
ïóëòàðàòü?
Ï¸ð=à: ÿñì¸ê: íèì.= ï¸ð=è:

øàë÷à ï¸ð=è: ñîÿ ò¸ò¸øðàõ
=èñåí ÿï¸õ õîëåñòåðèí øàéíå
20 ïðîöåíò òàðàí ÷àêàðìà ìàé
ïóð? Õîëåñòåðèí øàéíå é.ðêå-
ðå òûòñà ò¸ìà ï¸ð=à éûøøè
êèðåê õ¸ø =èì.=å òàë¸êðà 1
ñòàêàí =èíè òå =èòåë.êë.? Ï¸-
ð=à éûøøèñåí÷å òàòà îðãàíèç-

ÕÎËÅÑÒÅÐÈÍÏÀ
Ê,ÐÅØÍ, ×ÓÕÍÅ

ìðàí õîëåñòåðèíà ê¸ëàðàêàí
ïåêòèí ïóð?
Þí òûìàð.ñåí ñòåíêèñåì

=èíå õîëåñòåðèí ëàðñà òóëàñ-
ðàí =óëë¸ ïóë¸ ëàé¸õ õ\ò.ëåò?
Õîëåñòåðèíà ñ.ë. ê.ðïèïå:

õ¸ðï¸ê.ïå: =¸í¸õ.ïå ÷àêàðìà
ïóëàòü?
Âè=. óé¸õ êàøíè êóí 1-åð

àïàò êàø¸ê. êóêêóðóñ õûâ¸õ.
=èñåí ÿï¸õ õîëåñòåðèí øàéíå
20 ïðîöåíò ÷àêàðìà ìàé ïóððè-
íå ò.ï÷åñå ïàë¸ðòí¸?
Ñèì.ñ ïàí óëìè: öèòðóñ-

ñåì _ ëèìîí: àïåëüñèí: ãðåé-
ïôðóò _ ïèò. óñ¸ëë¸? Ïûëàê
óëìà-=ûðëà ñàõàëðàõ =èé.ð?
Àê¸ë÷àí ̧ ñ÷àõ.ñåì =àê¸í

ïåê ï.ò.ìëåò\ òóí¸% =óëë¸ ìàð
.íå àø. =èñå õîëåñòåðèí âè=è-
íå é.ðêåëë. øàéëàøóðà òûòñà
ò¸ìà ïóëàòü?
Ñàë¸ õîëåñòåðèíïà ïóÿí

òåñå ò.ð.ñ ìàð øóõ¸øëà==.?
Àí÷àõ ò.ò.ìëåíèíå å ̧ øàëàíè-
íå ìàð: ò¸âàðëàíèíå ê¸íà
=èìåëëå? Àí÷àõ ò¸âàðëàí¸ ïóë-
ñàí óíðà óñ¸ëë¸ íóìàé âèòàìè-
àíïà =ó óïðàíñà þëàòü?
Õîëåñòåðèí øàéíå ñèì.ñ

÷åé: òèí.ñ êóï¸ñòè: ðèñïà óðïà
õûâ¸õ. ëàé¸õ é.ðêåëåñå ò¸ðà==.?

Ò,ÐË, ÀÌÀÊÐÀÍ _
Ò,ÐË, Ø,ÂÅÊ

Óé¸õ õóøøè óì.í ê¸ê¸ð ò¸ðòàíñà ûðàòñàí? Ê.òìåë.í ¹áðóñíèêà¹
2 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. =óë=èíå 2 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð
=óë¸ì =èí÷å 15 ìèíóò â.ðåòìåëëå: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ï.ð êóíðà âè=.
ñ¸ò¸ðêê¸ïà àïàò÷åí 20 ìèíóò ìàëàðàõ .=ìåëëå? Ø.âåêå óé¸õ
õóøøè ïó=ëàíàñ óì.í 3-4 êóí .=ìåëëå: óíòàí .=ìå ÷àð¸íìàëëà?
Àìàë¸õ ïûð.í ýðîçèé.í÷åí? Ïèîí¸í â.òåòí. 5 àïàò êàø¸ê.

òûìàðíå =óð ëèòð øóð¸ ýðåõå ÿðñà 3-4 ýðíå ëàðòìàëëà:
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ 1-åð ÷åé
êàø¸ê. 40 êóí .=ìåëëå? 14 êóí ò¸õòàí¸ õû==¸í =.í. êóðñ
èðòòåðìåëëå? Àìàë¸õ óìíå ï.ð.õòåðìå 2-3 àïàò êàø¸ê.
íàñòîéê¸íà â.ðåí. =óð ëèòð øûâà ÿìàëëà?
Êëèìàêñ ÷óõíå òàð íóìàé òóõíèíå ÷àêàðìà? 1:5 àïàò êàø¸ê. õàÿð

óòèíå ¹øàëôåé ëåêàðñòâåííûé¹ òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
25 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ï.ð êóíðà ï.÷.ê âè=åñåìïå .=ñå
ÿìàëëà?

Õîëåñòåðèí øàéíå ÷àêàðìà àïàòà ï.ëñå =èíè òå ïóë¸øàòü? Êó
ò.ë.øïå ÷è ìàëòàíàõ ÷.ð. ïàõ÷à =èì.= ï.ëòåð.øë. âûð¸í éûø¸-
íàòü? Óñ¸ëë¸ ûòòè =èì.= òå ñàõàë ìàð?

Ï.ðëåõ èëñå =\ð.ð
+àê ÷óëðàí ̧ ñòàëàí¸ êàï¸ðñåì õûð¸ì àé ïàð.í: ï.âåð: ñóëà:

ï\ðå ÷èð.ñåí÷åí ñèïëåíí. ÷óõíå ûð¸ âèò.ì ê\ðå==.? +àê
ìèíåðàë =óìðà ïóëíè þí =àâð¸í¸ø.: ãîðìîíñåí øàéëàø¸â.
ï¸ñ¸ëñàí òà: þí ïóñ¸ì. ÷àêñàí òà: óðà âåíèñåì âàðèêîçëà
ñàð¸ëñàí òà: àðë¸õ-ø¸ê îðãàí.ñåì àïòðàòñàí òà óñ¸ëë¸? Ñòðåññ
àâ¸ðíå ÷àñ-÷àñàõ ëåêåêåí =ûíñåí òå ãåìàòèò ïóëìàëëàõ: â¸ë
óíðàí õ\ò.ëåíìå ïóë¸øàòü?
Ãåìàòèò =àâðàøêàñåìïå ûðàòàêàí âûð¸íñåíå ìàññàæ òóìà óñ¸

êóðà==.?
Àí¸=ðà ãåìàòèòà ñûâë¸õà ëàé¸õëàòìà ï\ðë. ñóðàí å ò¸ðòàíí¸

þí òûìàð.ñåì =èíå õóðà==.?
Ðèì èìïåðèé. â¸õ¸ò.í÷å õ.ðàð¸ìñåíå à÷à =óðàòí¸ ÷óõíå

àìàë¸õðàí þí êàéíèíå ÷àêàðìà àëëà ãåìàòèò ø¸ð=à =ûõõè
òûòòàðí¸?

Ýíåðãèé. â¸éë¸
Ìèíåðàë ýíåðãåòèê¸íà ûð¸ âèò.ì ê\ðåò: â¸é-õàëà: ÷óí õàâàëíå

=èð.ïëåòåò? Â¸ë õ¸é.í õó=èíå ò¸ðóê =èëåíñå êàÿñðàí: øóõ¸øëà-
ìàñ¸ð ò¸âàêàí óò¸ìñåí÷åí õ\ò.ëåìå: óí¸í øàí÷¸êë¸õ òóé¸ìíå
â¸éëàòìà ïóëòàðàòü òåñå øóõ¸øëà==.? Ïàõà ÷óë ýíåðãèå =ûí õ¸é
øóõ¸øëàí¸ ïåê ïóõñà óñ¸ êóðìà: ûòòèñåíå âèò.ì ê\ìå ïóë¸øàòü?
Àâàëë¸õðà ̧ íà ïèò. â¸éë¸ àñàìë¸ àìóëåò òåñå õàêëàí¸?
Øóòà èëìå% ãåìàòèò Ñêîðïèîí: Ðàê çîäèàê ïàëëèñåí÷å =óðàëí¸

=ûíñåìø.í óéð¸ìàõ ïàõà? Õ.ðñåíå: É.ê.ðåøñåíå: Ïóë¸ñåíå óíïà
óñ¸ êóðìà þðàìàñòü?

Àñ¸ðõàí¸ð! Þí ïóñ¸ì. ïûñ¸ê ÷óõíå =àê ìèíåðàëïà ò¸ò¸ø
ñèïëåíìåñåí ëàé¸õðàõ: â¸ë ê¸òàðò¸âà \ñòåðìå ïóëòàðàòü?

Ò¨Ð¨ØÑÀÍ _
ÏÀÐ¨ÍÀÒÜ

Ê¸ê¸ð ì¸ê¸ëüëåíñåí ¹ìàñòîïàòè¹ õàë¸õ
ìåäèöèíèí ìåë.ñåì òå =¸ì¸ëë¸õ ê\ìå
ïóëòàðà==.?
×.ð. êèø.ðå â.ò. òåðê¸ïà õûðìàëëà:

õ¸ëõà =àêêè êóð¸ê.í ¹îäóâàí÷èê¹ òèï. òûìàð-
íå â.òåòìåëëå: 3%2 øàéëàøóïà õóò¸øòàðìàë-
ëà? +àê õóò¸øïà ê¸ê¸ð =èíå =.ðëåíå õèð.=
êîìïðåññ õóìàëëà? +àïëàõ =ûâ¸ðìàëëà? 12
êóí ñèïëåíìåëëå?
Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 15 ìèíóò ìàëàðàõ 2

àïàò êàø¸ê. =àê ø.âåêå .=ìåëëå? 1 àïàò
êàø¸ê. õ¸ëõà =àêêè êóð¸ê.í òûìàðíå òåðìîñà
òèí â.ðåí. 250 ìèëëèëèòð øûâà ÿìàëëà: 2
ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? 1 óé¸õ ñèïëåíìåë-
ëå?
Óíòàí òåï.ð ò.ðë. ñèïëåâå òûò¸íìàëëà?

Õóïàõ¸í ÷.ð. =óë=èíå é.ò.ðïå =åì=åòìåëëå:
êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í àÿë åí.ïå
ê¸ê¸ð =èíå õóìàëëà: áèíòïà =èð.ïëåòìåëëå?
5 êóí ñèïëåíñåí 3 êóí ò¸õòàìàëëà òà òàòà 5
êóí õóìàëëà?
,=ìåëëè ø.âåêå òå óð¸õõèíå õàò.ðëåìåë-

ëå? Ï.ð âè=åïå ñàð =èï óòèíå ¹çâåðîáîé¹:
àí¸ñ êóð¸ê.í ¹äåâÿñèë¹ òûìàðíå õóò¸øòàð-
ìàëëà? 1 àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿðñà 1 ñåõåò ëàðòìàëëà:
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 4 õóò àïàò õû==¸í 1-åð
àïàò êàø¸ê. 20 êóí .=ìåëëå? 10 êóí ò¸õòàí¸
õû==¸í ñèëïåâ êóðñíå òåï.ð õóò èðòòåðìåë-
ëå?

Â,Ð,ËÑÅÍ _
ÑÀËÀÒ

Â¸ðàõ ãàñòðèò â.ð.ëñåí â.òåòí. 1 àïàò
êàø¸ê. ÷.ð. ê¸òðà ñàëàò =óë=èíå òèí â.ðåí.
1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà? 1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Êóííå 2 õóò =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?
Ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?

ÏÛÐÀ ×/ÕÅÌÅ
Àíãèíà àïòðàòñàí ø¸í¸ð êóð¸ê.í ¹ïîäîðîæ-

íèê¹ 1 àïàò êàø¸ê. =óë=èíå òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 30 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà? ̈ ø¸ ø.âåêïå ïûðà êóííå 4 õóò ÷\õåìåëëå?
Ñèïëåâ êóðñ. _ ñûâàëè÷÷åíåõ? ×ûëàé ÷óõíå ÷èð
ï.ð ýðíå ñèïëåíñåíåõ èðòåò?

ÑÛÏÏÀ
Ñ¨Ò¨ÐÑÀ

Ñûï¸ñåì ûðàòíèí÷åí âèò.ìë. ïóë¸øàêàí
ìåñëåò ïóð? 1 ñòàêàí âèë. ïûë õóðòíå
¹ïîäìîð¹ =óð ëèòð øóð¸ ýðåõå ÿìàëëà: 21 êóí
ëàðòìàëëà? Óíòàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ÷.ð òàâàðà
ìàðëÿ âèò.ð ï¸÷¸ðòàñà ø.âåêíå þõòàðìàëëà?
Íàñòîéê¸ïà ûðàòàêàí âûð¸íñåíå êóííå 2 õóò
ñ¸ò¸ðìàëëà: ø¸íàñðàí àñ¸ðõàíìàëëà? Ñèïëåâ
êóðñ. _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ?

Êóëëåí-êóíà
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ÕÓÏÏÈÍ Õ¨ÂÀ×, ÏÛÑ¨Ê
Óëìà-=ûðëà Âèò.ìë.

ÕÀÌ¨Ð +,Ð-ØÛÂÐÀ
Ê¨ËÀÐÍÈ

Àñïèðèíïà ïó= ûðàòíèíå èðòòåðìå ê¸íà ìàð: ìàñêà õóìà òà
ïóëàòü? Àí÷àõ =àê âèò.ìïå õàì¸ð =.ð-øûâðà ê¸ëàðàêàí àñïèðèí
ê¸íà ïàë¸ðñà ò¸ðàòü?

Ïàõ÷àðè ò¸ïðàíà ê¸ìïà
÷èð. åðí.-è( 1 ëèòð øûâðà 1
ò\ìå àñïèðèí èð.ëòåðìåëëëå
òå ñèåíëåíí. é¸ðàíà ø¸âàð-
ìàëëà?
+è-ïó=à òàðòàí òàñàòìà? 2

ò\ìå àñïèðèíà =óð ñòàêàí
øûâà ÿðñà èð.ëòåðìåëëå: óíòà
òàð ëåêíèïå øóðàëí¸ âûð¸í-
ñåíå 3 ñåõåò èñëåòìåëëå?
Óíòàí ê.ïå ïîðîøîê.ïå =óñà
òàñàòìàëëà?
Óðà ò.ï.í÷è õûò¸ñåíå =åì-

=åòìå? 5-6 ò\ìå àñïèðèíà
=¸í¸õ ïóëè÷÷åí â.òåòìåëëå:
=óð ÷åé êàø¸ê. ëèìîí ñ.òêå-
í.ïå õóò¸øòàðìàëëà? Ê¸øòàõ
øûâ õóøìàëëà? Ìîçîëüñåíå
ñ.ðìåëëå: óðà òóïàí.ñåíå ïèð
ñàëôåòê¸ïà ÷.ðêåìåëëå? Óí-
òàí ïîëèýòèëåí õóòà= ò¸õ¸í-
ìàëëà? 5-10 ìèíóòðàí êîìïðå-
ñà èëìåëëå: õûò¸ñåíå ïåìç¸ïà
õûðìàëëà?
Ñ¸ïñà ñ¸õñàí? Ñèåíëåíí.

\òå 3 ò\ìå àñïèðèí èð.ëòåðí.
øûâïà ñ¸ò¸ðìàëëà?
+\=å õ\ò.ëåìå? Õëîðë¸

øûâ ñ¸ðëàí¸ =\=å ÿï¸õ âèò.ì
ê\ðåò? +àâ¸íïà áàññåéíðà
èøí. õû==¸í =\=å àñïèðèí
ø.âåê.ïå ¹6 ò\ìå àñïèðèíà 1
ñòàêàí øûâðà èð.ëòåðìåëëå¹

Óëìà-=ûðëà =èí. ÷óõíå õóïïè-
íå ê¸ëàðñà ï¸ðàõàòï¸ð? Ò.ð.ñ ìàð
ò¸âàòï¸ð èêêåí? Õóï¸ðà óñ¸ëë¸
ÿïàëà íóìàé? Óíïà ñûâë¸õà =èð.-
ïëåòåñ ò.ë.øïå: èëåìë.õ ïðîöå-
äóðèñåí÷å óñ¸ êóðìà ïóëàòü?

Ãðåéïôðóò
Ãðåéïôðóò õóïïè ¹¸ø. òå¹

þíðè ñàõ¸ð øàéíå ÷àêàðàòü?
Èêê.ì.ø òèï äèàáåò ÷óõíå
êàøíè êóí =èì.= õóïïèí ø.âåê-
íå .=íè óñ¸ëë¸?
Â.òåòí. ÷.ð. 1 àïàò êàø¸ê.

õóïïà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: â.ðåìå ê.ðòìåëëå òå
=óë¸ì =èí÷åí èëìåëëå: 30
ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå
2-3 õóò àïàò÷åí 15 ìèíóò
ìàëàðàõ 2-øåð àïàò êàø¸ê.
.=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ ñàõ¸ð
øàé. é.ðêåíå ê.ðè÷÷åíåõ?
Øóòà èëìå! Ø.âåê õàò.ðëå-

ìå ïó=ëè÷÷åí ãðåéïôðóò õóïïè-
íå ïèò. ò.ïë. =óìàëëà: óíòàí
â.ðåêåí øûâïà ï¸ø¸õëàñà èë-
ìåëëå? Öèòðóñà àëëåðãè ïóð
=ûíñåíå þðàìàñòü?

Àïåëüñèí
Àïåëüñèí öåäðèí ¹=èåëòåí

ïèò. =\õåí êàññà èëí. õóïïè¹
ìàñêè â.ò. ï.ðêåëåí÷.êñåíå ÿêà-
òàòü?
Â.òåòí. ÷.ð. öåäð¸íà =óëë¸

ñ.òïå ¹ñëèâêè¹ ï.ð âè=åïå õó-
ò¸øòàðìàëëà? Ïèòå: ì¸ÿ: ê¸ê¸ð
óìíå ñ.ðìåëëå? 15 ìèíóòðàí
ï\ë.ì òåìïåðàòóðèëë. øûâïà
=óñà òàñàèòìàëëà? Ìàñê¸íà ýðíå-
ðå èêê. õóìàëëà? Êóðñ _ 1 óé¸õ?

Øóòà èëìå! Àëëåðãè ðåàê-
öèé.í ìàëòàíõè ïàëëèñåíå àñ¸ð-
õàñàíàõ ìàñê¸íà =óñà ÿìàëëà?

Ëèìîí
×.ð. ëèìîí¸í õóïïèïå ÷.ðíå-

ñåíå =èð.ïëåòìå ïóëàòü? Â.ñåì
õûòà==.: ñèéëåíìå ï¸ðàõà==.?
×.ðíåñåíå 2 ýðíå êàøíè êóí
ëèìîí õóïïèïå ñ¸ò¸ðìàëëà?

Áàíàí
¨ñ÷àõñåì áàíàí õóïïèí÷åí

õàò.ðëåí. ýêñòðàêò äåïðåññèïå
ê.ðåøìå ïóë¸øíèíå ïàë¸ðòà==.?
Êó óíðà îðãàíèçìðà ñàâ¸í¸=
ãîðìîííå êó=àêàí òðèïòîôàí
ïóððèïå =ûõ¸íí¸? Óíñ¸ð ïó=íå
õóïïè êó= =èâ.÷ë.õ.ø.í óñ¸ëë¸?
Óíðà êó=à õ\ò.ëåêåí ëþòåèí
ïèãìåíò ïóð?
Ï.ð áàíàí¸í ëàé¸õ =óí¸

õóïïèíå 1 ñòàêàí øûâà ÿìàë-
ëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 10
ìèíóò òûòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà? Ï.ð êóíðà .=ñå ÿìàëëà?

Íóìàé â¸õ¸ò .=ìå þðàòü?
/òå ê¸âàêàðòñàí ñèåíëåíí.

âûð¸íà áàíàí õóïïèíå øàë
åí.ïå êóííå òåìè=å õóò =óðøàð
ñåõåòå õóìàëëà?

Ãðàíàò
Õóïïèí ø.âåê. ïûðø¸ë¸õðà

ñèåíë. ìèêðîáñåì àòàëàíàññè-
íå ÷àðñà ëàðòàòü: øû==à õèð.-
=ëå âèò.ìïå ïàë¸ðñà ò¸ðàòü?
Âàðâèòòè àïòðàòñàí 1 ÷åé

êàø¸ê. â.òåòí. õóïïà òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóí-
íå 2-3 õóò 1-åð àïàò êàø¸ê.
.=ìåëëå? Ñèïëåâ _ ñûâàëè÷÷å-
íåõ?
Àíãèíà ÷óõíå 1 ÷åé êàø¸ê.

ãðàíàò õóïïèíå òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: õóï¸ ñà-
â¸òïà 15-20 ìèíóò ëàðòìàëëà:
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ïûðà óíïà êóí-
íå 2-3 õóò ÷\õåìåëëå? Ñûâàëè÷-
÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?

ñ¸ò¸ðìàëëà: 15 ìèíóòðàí øàì-
ïóíüïå =óñà òàñàòìàëëà?
Àñïèðèí ìàñêè? Àñïèðèí

ÿòàðë¸ ïèëèíã .=íå òå òóìà
ïóëòàðàòü? Òèï. \òëèñåí àñ¸ð-
õàíóëë¸ðàõ ïóëìàëëà? +óëë¸
òàòà ÿêà ìàð: õóðà òàð ø¸ò¸-
ê.ñåìë. \òë. =ûíñåì ïèëèíã
ìàñêà âèò.ì.ïå òóëëèí óñ¸
êóðìà ïóëòàðà==.? +àê ìàñêà
ï\ðëåøêåðåí õ¸ò¸ëìà ïóë¸-
øàòü: \ò øû=àñðàí õ\ò.ëåò:
¸íà øóðàòàòü: òàð ø¸ò.ê.ñåíå
ï.ðåò: òàð¸í ìàð ï.ðêåëåí÷.-
êñåíå ÿêàòàòü?
/ò ì.íëèíå êóðà àñïèðèíà

õ¸éìàïà å ïûëïà õóò¸øòàðìà
þðàòü?
Õ¸éìàïà? 1-2 ò\ìå àñïè-

ðèíà =¸í¸õ ïóëè÷÷åí â.òåòñå 1
àïàò êàø¸ê. õ¸éìàïà õóò¸ø-
òàðìàëëà?
Ïûëïà? 1 ò\ìå àñïèðèíà

=åì=åëñå ø.â. ï¸ò¸ ïóëè÷÷å-
íåõ é.ïåòìåëëå òå 1 ÷åé
êàø¸ê. ïûë õóøìàëëà?
Ìàñê¸íà òàñà ïèòå 5-10

ìèíóòà ñ.ðìåëëå: óíòàí àñ¸ð-
õàíñà 1-2 ìèíóò ìàññàæ òó-
ìàëëà: í\ðåòåêåí êðåì
ñ.ðìåëëå? +àê ïðîöåäóð¸íà
ýðíåðå èê. õóò òóíè ïàõà
âèò.ì ê\ðåò?

Ñèâ ÷èð êóð¸ê.í÷åí ¹ðåïåøîê¹ õàò.ðëåí. ø.âåê-
ñåì íåðâ òûò¸ìíå ë¸ïëàíòàðà==.: ÷.ðå .=íå ëàé¸õ-
ëàòà==.: þí ïóñ¸ìíå ÷àêàðà==.?
×óëñåíå èð.ëòåðìå 1 ÷åé êàø¸ê. òèï. êóð¸êà

=óð ñòàêàí øûâà ÿðñà â.ðåìå ê.ðòìåëëå òå =óë¸ì
=èí÷åí èëñå 1 ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Ï.ð êóí õóøøèí÷å .=ñå ÿìàëëà?
Õûð¸ì àé ïàð.í øû==è ¹ïàíêðåàòèò¹ àïòðàò-

ñàí 1 àïàò êàø¸ê. òèï. êóð¸êà òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 10
ìèíóò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
àïàò÷åí =óð ñåõåò ìàëàðàõ ñòàêàí¸í âè==.ì.ø
ïàéíå .=ìåëëå?
Àíãèí¸ðàí ñèïëåíìå 3 àïàò êàø¸ê. òèï.

êóð¸êà òèí â.ðåí. 6 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð
=óë¸ì =èí÷å ìàëòàíõè êàë¸ï¸ø.í âè==.ì.ø ïàé.
þëè÷÷åí ï¸ø¸õëàìàëëà? ̈ ø¸ ø.âåêå òóò¸ ê.ìåë.õ
ïûë õóøìàëëà? Êàøíè 2 ñåõåòðå 2-øåð àïàò
êàø¸ê. .=ìåëëå?

Îñòåîõîíäðîç ÷óõíå 1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí.
òèï. êóð¸êà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
=.ð êà=à ëàðòìàëëà: èðõèíå ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ïûë
õóøñà êóííå 3 õóò ÷.ð.êøåð ñòàêàí .=ìåëëå?
Ïñîðèàç íóøàëàíòàðñàí 1 àïàò êàø¸ê. êóð¸êà

òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: õóï¸ë÷àïà =¸ò¸
õóïñà 1 ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ìàëòàíõè
êàë¸ï¸øíå =èòåðìå â.ðåí. øûâ õóøìàëëà? Êóííå
4 õóò àïàò óì.í ÷.ð.êøåð ñòàêàí .=ìåëëå?
Ø¸ê ÷àðàê. =óê ïóëñàí ¹ýíóðåç¹ ñèâ ÷èð

êóð¸ê.í òèï. â¸ððèíå =\ï-=àïðàí òàñàòìàëëà: 4
àïàò êàø¸ê. èëñå 2 ñòàêàí êàãîðà ÿìàëëà: ï.ð
òàë¸ê ëàðòìàëëà? Êóííå 3 õóò 1-åð àïàò êàø¸ê.
.=ìåëëå?
Ï.âåð öèððîç. òåðòëåíòåðñåí ê.ðêóííå ñèâ

÷èð êóð¸ê.í òûìàðíå ÷àâñà ê¸ëàðìàëëà: òàñàòìàë-
ëà: â.ò. âàêëàìàëëà: =¸í¸õ ïóëè÷÷åí â.òåòìåëëå?
Êóííå 3 õóò àïàò÷åí ÷åé êàø¸ê.í âè==.ì.ø ïàé.
òûìàð =¸í¸õíå øûâïà ñûïñà =¸òìàëëà?

Ë¨ÏËÀÍÒÀÐÀÒÜ: ÈÐ,ËÒÅÐÅÒ
Ò,Ð,Ñ +¨Ê¨Ð
ÑÓÉËÀÌÀËËÀ

Ñûâë¸õ ò.ë.øïå ê¸ëò¸êñåì ïóð ò¸ê àïàòëàíóïà óéð¸ìàõ òèìë.
ïóëìàëëà? Êó =¸ê¸ðà òà ïûðñà òèâåò _ äèåòîëîãñåì ̧ íà òà
ñûâë¸õà êóðà ñóéëàìà ñ.íå==.?
Àòåðîñêëåðîç àïòðàòñàí òèí.ñ êóï¸ñòè òàòà àïàò ÷.ëêåì.ñåì

¹õûâ¸õ: ìèêðîêðèñòàëë öåëëþëîçà: óðïà ê.ðïè: ñ.ë. =¸í¸õ.¹
õóøñà ï.=åðí. =¸ê¸ð óñ¸ëë¸? Â.ñåì þíðè õîëåñòåðèí øàéíå
÷àêàðà==.?
Ãèïåðòîíèïå ÷èðëåñåí ò¸âàðñ¸ð =¸ê¸ð àâàí: ì.íø.í òåñåí

ò¸âàð îðãàíèçìðà øûâà òûòñà ò¸ðàòü? Øûâ þí òûìàð.ñåí
ñòåíêèñåíå ïóñàðàòü?
Ñàõ¸ð äèàáå÷.ïå àïòðàñàí ûðàø =¸ê¸ð. ëàé¸õ? Å õûâ¸õ õóøí¸

òóë¸-ûðàø =¸ê¸ð. =èìåëëå?
×àñ-÷àñàõ âàð õûòñàí õûâ¸õë¸ òàòà óðïà ê.ðïèëëë. =¸ê¸ð =èìå

ñ.íå==.? ¨íà ìàëòàí ê¸øòàõ òèï.òìåëëå? Êó óí¸í óñ¸ëë¸
âèò.ìíå â¸éëàòìà ïóë¸øàòü? Ýí.= ¹òìèí¹ â¸ððè õóøí¸ =¸ê¸ð òà
ïàõà?
Âàò õ¸ìïèí÷å ÷óëñåì ïóëñàí àïàò ÷.ëêåì.ëë. =¸ê¸ð

ñóéëàìàëëà? Å êàëîðè ñàõàë: å óðïà ê.ðïè õóøí¸ =¸ê¸ð òóÿíìà
ïóëàòü?
Ï\ðå: ï.âåð ÷èð.ñåì òåðòëåíòåðñåí ò¸âàñ¸ð å ̧ íà ïèò. ñàõàë

õóøí¸ =¸ê¸ð =èìåëëëå? Õûâ¸õ: ñ.ë. =¸í¸õ. å õ¸ðï¸ê. õóøí¸
=¸ê¸ð ïàõà? Ñ.ë. =¸í¸õ.í÷å ï.âåðòå =ó ïóõ¸íàñðàí õ\ò.ëåêåí
áåëîêñåì ïóð?
Õûð¸ìë¸õ ñ.òêåí.í é\=åêë.õ. ïûñ¸ê ÷óõíåõè ãàñòðèò:

õîëåöèñòèò: ïàíêðåàòèò â.ð.ëñåí: ïûðø¸ë¸õ ÷èðëåñåí òóëëè
ò.ø.ðåí ï.=åðí. =¸ê¸ð =èìå þðàìàñòü? Â¸ë õûð¸ìë¸õïà
ïûðø¸ë¸õ¸í ë¸éìàêà ñèéíå â.÷.ðõåíòåðåò: àïàò èð.ëåññèíå
â¸ðàõëàòàòü? Àí÷àõ â.ð.ëíè èðòñåí ø¸ïàõ =àê¸í ïåê =¸ê¸ð
=èìåëëëå?

É.ðêè ïóð

ÊÓÊÊÓÐÓÑ ßÐÑÀ Â,ÐÅÒÌÅËËÅ
Êóêêóðóñ ÿðñà ï.=åðí. øûâ ñèïë. åí.ñåìïå ïàë¸ðñà ò¸ðàòü?

¨íà ùèò åâ.ðë. ïàð øû=ñàí: ÿïàëàñåí ûëìàø¸í¸â. ï¸ñ¸ëñàí:
òûòàìàê òûòñàí: íåðâñåì ï¸ñ¸ëñàí êóííå 3 õóò 1-2-øåð ñòàêàí
.=ìåëëå?
Ãèïåðòîíè ÷óõíå? +óð ñòàêàí êóêêóðóñ ò.øøèíå =.ðëåíå õèð.=

òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿðñà ëàðòìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí
2-øåð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
Ø¸ê õ¸ìïè øû=ñàí ¹öèñòèò¹: äèàáåò àïòðàòñàí? 1 ÷åé êàø¸ê.

â.òåòí. êóêêóðóñ =\=èíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð
=óë¸ì =èí÷å 1 ñåõåò òûòìàëëà? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ìàëòàíõè
êàë¸ï¸øíå =èòåðìå â.ðåí. øûâ õóøìàëëà? Êóííå 2-3 õóò àïàò÷åí
=óð ñåõåò ìàëàðàõ ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàéíå .=ìåëëå?
Ðåâìàòèçì àïòðàòñàí? 1 ÷åé êàø¸ê. êóêêóðóñ =\=èíå 1 ñòàêàí

ñèâ. øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 10 ìèíóò ïè=.õòåðìåëëå?
Êóííå 2-3 ñòàêàí 8 ýðíå .=ìåëëå?
×.ðå ÷èðëèïå \ò ò¸ðòàíñàí? 1 àïàò êàø¸ê. êóêêóðóñ =\=èíå òèí

â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 30 ìèíóò
ïè=.õòåðìåëëå: èëñåí 1 ñåõåò ëàðòìàëëà òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Ìàëòàíõè âè=èíå =èòåðìå â.ðåí. øûâ òàòà 2 àïàò êàø¸ê. ïûë
õóøìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 1-2-øåð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
/ò ÷èð.ñåí÷åí? Êóêêóðóñ ò.øøèíå â.ðè òàñà =àòìà =èíå

õóìàëëà òà ìåòàëë ÿïàëàïà ëàï÷¸òìàëëà? Þõñà òóõí¸ =óëë¸ðàõ
ø.âåêå ñèåíëåíí. \òå ñ.ðìåëëå?
Àñ¸ðõàí¸ð% êóêêóðóñ =\=èí øûâíå þí ê.âåëåññè ïûñ¸ê =ûíñåí

.=ìå þðàìàñòü?

Ø¨Ï¨Ð
ÊÓÐ¨Ê,ÏÅ
Êîêëþø àïòðàòñàí ø¸ï¸ð

êóð¸ê.í ¹àëòåé ëåêàðñòâåí-
íûé¹ 2 ÷åé êàø¸ê. ÷å÷åêíå
òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: 2 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 2-
øåð àïàò êàø¸ê. ¸ø¸ëëà
.=ìåëëå?
Â¸ðàõ òîíçèëëèò ÷óõíå

ø¸ï¸ð êóð¸ê.í 1 àïàò êàø¸ê.
â.òåòí. =óë=èíå òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 1 ñåõåò-
ðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3-4
õóò àïàò÷åí ÷.ð.êøåð ñòàêàí
¸ø¸ëëà ï.÷.ê ñûïê¸ìñåìïå
.=ìåëëå?
Áðîíõèòïà: áðîíõ àñòìèïå

÷èðëåñåí ø¸ï¸ð êóð¸ê.í 4
àïàò êàø¸ê. òûìàðíå â.ðåñå
ñèâ.íí. 2 ñòàêàí øûâà ÿìàë-
ëà: 8 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 3-4 õóò àïàò÷åí 30
ìèíóò ìàëàðàõ =óðøàð ñòàêàí
.=ìåëëå?

ÀË¨ ÒÀÐËÀÒÜ
Àë¸ õûò¸ òàðëàòü ïóëñàí ÿòàðë¸ âàííà õàò.ðë.ð? 1 ÷åé êàø¸ê.

þìàí õóïïèíå: 1 ÷åé êàø¸ê. ñàð =èï óòè ¹çâåðîáîé¹ ÷å÷åê.ïå
êóð¸êíå òèí â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 10 ìèíóò â.ðåòìåëëå:
=óë¸ì =èí÷åí èëñåí =óð ñåõåò ëàðòìàëëà òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
¨ø¸ðàõ ø.âåêå 2-3 ÷åé êàø¸ê. àïàò óêñóñ. õóøìàëëà òà óíòà
àë¸ñåíå ÷èêñå 20 ìèíóò ëàðìàëëà? Âàíí¸íà êóííå 2-3 õóò
òóìàëëà?
Óíñ¸ð ïó=íå ÷.ðå êóð¸ê.í ¹ïóñòûðíèê¹: ïèîí: êóøàê êóð¸ê.í

¹âàëåðèàíà¹ íàñòîéêèñåíå .=íè ïèò. óñ¸ëë¸?
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ÐÅÄÀÊÖÈ ÀÄÐÅÑ,%
428019: Øóïàøêàð õóëè: Èâàí ßêîâëåâ ïðîñ-
ïåê÷.: 13: Ïè÷åò =óð÷.: III õóò: “Ñûâë¸õ”?
ÛÉÒÑÀ Ï,ËÌÅËËÈ ÒÅËÅÔÎÍÑÅÌ% 56-03-04:56-00-67?

Õà=àòà Ôåäåðàöèí =ûõ¸íó: èíôîðìàöè òåõíîëîãèé.ñåí òàòà
ìàññ¸ëë¸ êîììóíèêàöèñåí ñôåðèí÷è íàäçîð ñëóæáèí÷å

¹Ðîñêîìíàäçîð¹ 26?04?2013 =? ÏÈ ÔÑ77-53798 ;-ïå ðåãèñòðàöèëåí.?

Èçäàòåëüñòâî
=óð÷.”

»»

Äèðåêòîð-ò.ï ðåäàêòîð
À?Ï?ËÅÎÍÒÜÅÂ

Ðåäàêòîð

Ôàêñ% ¹8352¹
28-83-70?
Ýëåêòðîí

ïî÷òè%
hypar@mail?ru

hypar2008@rambler.ru

êîììåðöè  äèðåêöèé.%
28-83-70:
56-20-07 _ èíñïåêòîðñåì?

Ó×ÐÅÄÈÒÅËÜ%
“ÕÛÏÀÐ” ÈÇÄÀÒÅËÜÑÒÂÎ +ÓÐ×,” Õ¨É ÒÛÒ¨ÌË¨ Ó×ÐÅÆÄÅÍÈ

À?Õ?ËÓÊÈßÍÎÂÀ

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 6103?              Çàêàç 2516?
+ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524

Ñûâë¸õ àïà÷.
ÈÐÑÅÐÅÍ ÊÓ+ Ó+¨ËÌÀÑÒÜ???

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?

152?Áóðåíèå ñêâàæèí íà âîäó? Ò? 8-960-302-12-93?
229?Êðîâëÿ: îáøèâêà äîìîâ? Ãàðàíòèÿ? Ñêèäêè? Ò?

89276687574?

115?Íàðêîëîãèÿ? Òðåçâàÿ æèçíü? Ò? 8-902-663-20-80?
Ëèö? 5001001230 îò 8?06?2007ã? Èìåþòñÿ ïðîòèâîïîêàçàíèÿ: ïðîêîíñóëü-
òèðóéòåñü ñî ñïåöèàëèñòîì?

ÊÓÏËÞ
18?Áû÷êîâ: ò¸ëîê: êîðîâ: ëîøàäåé? Ò? 8-962-599-47-06?
141?Êîðîâ: áû÷êîâ è ëîøàäåé? Ò? 8-960-310-98-78?

ÐÀÁÎÒÀ
110?Ìîíîëèò÷èêè: ïëîòíèêè: ìîíòàæíèêè: 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:
_ ä¸øåâî? Äîñòàâêà? Ò?% 89276689713: 389713?

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?

35?Áëîêè êåðàìçèòîáåòîííûå îò ïðîèçâîäèòåëÿ?
Âûñîêîå êà÷åñòâî? Íèçêèå öåíû? Äîñòàâêà? Äîêóìåíòû?
Ò? 89373866629?

66?Çàáîðû êîâàíûå? Ò? 89276689587?
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?

472?Ãðàâèé: ùåáåíü: ïåñîê: ãðàâìàññó: òîðô: ïåðå-
ãíîé: ÷åðíîç¸ì: àñôàëüòíóþ êðîøêó: îïèëêè? Ò?% 8-906-
132-63-78: 484161: 8-919-652-69-02?

Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì
Èðõèíå âûð¸í =èí÷åí ò¸ìà: êó= ó=ìà éûâ¸ð

ïóëñàí êîô.ñ.ð ïó=íå òàòà ì.íëå =èì.=ñåì ëàé-
¸õ â¸ðàíìà ïóë¸øà==.-õà(

Ø¸êêàëàò? Óíðà ñàõ¸ð íóìàé: â¸ë ýíäîðôèíñåì
òóñà ê¸ëàðìà ïóë¸øàòü? Ø¸êêàëàò =èíè õàñòàðë¸õà
ï.ð-èê. ñåõåòë.õå \ñòåðìå âèò.ì ê\ð.?

Ñèâ. øûâ? Ûâ¸í÷¸êë¸õ¸í ï.ð ñ¸ëòàâ. _
îðãàíèçì øûâñ¸ðëàííè? Èðñåðåí øûâ ûòëàðàõ
.=ìåëëå? Èðõèíå âûð¸í =èí÷åí ò¸ðàñàíàõ ï.ð
ñòàêàí øûâ .=íè óéð¸ìàõ óñ¸ëë¸?

+ûðëà? Êèðåê ì.íëå =ûðëà òà óñ¸ëë¸? Õ¸ìëà
=ûðëè: õóðà =ûðëà: =.ð =ûðëè òàòà ëàé¸õðàõ?
Â.ñåí÷å =óò =àíòàë¸ê ñòèìóëÿòîð.ñåì ïóð?

Àïåëüñèí ñ.òêåí.? Öèòðóññåì _ ÿëàí ûéõ¸ëà-
ñà =\ðåêåíñåìø.í ÷¸í-÷¸í =¸ë¸í¸=? Ñ.òêåí.í÷å
Ñ âèòàìèí ïóð: àïåëüñèí: ëàéì òàòà ëèìîí

ø¸ðøè ïó= ìèìèí .=íå â¸éëàòàòü?
Ëèìîíïà ëàéì ñ.òêåí.ñåíå øûâïà
õóò¸øòàðñà: ñàõ¸ð íóìàé ÿðñà .=ìåë-
ëå?

Êàêàé? Àøðè ïðîòåèíñåì ìàé.ïåí
èð.ëå==.: =àâ¸íïà ýíåðãè òå ìàé.-
ïåíðåõ òóõàòü: àí÷àõ â¸ë íóìàéë¸õà
=èòåò? Ïóë¸ òà =àâ¸í ïåêåõ? Êóí
=¸ì¸ëàõ ìàð ïóëìàëëà ÷óõíå èðõèíå
âåðìèøåëü å =¸ê¸ð ìàð: ÷¸õ êàêàé.
å ïóë¸ =èñåí ëàé¸õðàõ?

Ì¸é¸ð? Â¸ë ïèò. òóòë¸õë¸: ýíåðãè-
ïå òå òèâ.=òåðåò? Àí÷àõ ̧ íà íóìàé
=èìåëëå ìàð ¹óéð¸ìàõ êà=à õèð.=¹:
ì.íø.í òåñåí óñ¸ êóðìàí ýíåðãèí
þëàøêèé. ïó= ìèìèíå êàéìàñòü:
ê.ëåòêåí ûòòè ïàé.í÷å =ó ïóëñà
ïóõ¸íàòü?

Ñèì.ñ ÷åé? Êèðåê õ¸ø ÷åéðå òå
êîôåèí ïóð? Ñèì.ññè âàðà óéð¸ìàõ óñ¸ëë¸? Ï.ð
÷àø¸ê =àê ÷åéå .=íè ï.ð ÷àø¸ê êîôå .=íèí÷åí
òå ûòëàðàõ âèò.ì ê\ðåò?

Ïàí óëìè? Óíðà òèìë.õå â¸éëàòàêàí áîð ïóð?
Óíñ¸ð ïó=íå óñ¸ëë¸ ûòòè ÿïàëà òà òåì.í ÷óõëåõ?

Ñ.ë. ï¸òòè? Â¸ë ê¸òê¸ñ óãëåâîäñåìïå òàòà
êëåò÷àòê¸ïà ïóÿí? Ï¸òòà ì.íëå òå ïóëèí ïûëàê
õóøñàí ÷¸í-÷¸í  â¸é-õàë àïà÷. ïóëàòü?

Áàíàí? Óíðà îðãàíèçì ïèò. ëàé¸õ éûø¸íàêàí
=óò =àíòàë¸ê ñàõ¸ð. ïóð?

Éîãóðò? Ìàãíè ïóððèíå êóðà ýíåðãèïå ÷ûëàé-
ë¸õà òèâ.=òåðåò? Àí÷àõ àñ ò¸â¸ð% õóø¸ìñåìë.
éîãóðòðà ñàõ¸ð ûòëà òà íóìàé?

+¸ìàðòà? Îðãàíèçìà òóëëèí .=ëåìå: â¸é
ïóõìà êèðë. ïðîòåèíñåì: âèòàìèíñåì: ìèíåðàë-
ñåì íóìàé?

+¨Â,ÏÅÕ ×Å×ÅÊÍÅ Ò¨ÊÌÀÑÒÜ
Øàòðà êóð¸ê. ¹ïàñòóøüÿ ñóì-

êà¹ øóð¸ â.ò. ÷å÷åêíå þð
ëàðè÷÷åí òå ò¸êìàñòü? ̈ íà òà=-
òàíàõ ïàëëàñà èëìå ïóëàòü? +àê
êóð¸êïà ñèïëåâðå ì.í àâàëòàí-
ïà óñ¸ êóðà==.? Â¸ë ò.ðë.
÷èðòåí ïóë¸øàòü?
×.ðå â¸éñ¸ð ÷óõíå ¹óéð¸ìàõ

âàòë¸õðà¹ þí ïóñ¸ìíå ÷àêàðìà
óí¸í ÷åéíå .=å==.? 2 ÷åé
êàø¸ê. êóð¸êà òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 10 ìèíóò-
ðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóí ò¸ðø-
ø.ïå ï.ð ïåê âè=åñåìïå .=ñå
ÿìàëëà? Ñèïëåâ êóðñ. _ þí
ïóñ¸ì. é.ðêåíå ê.ðè÷÷åí?
Âàðâèòòè: õ¸ñòàðíè: ãàñòðèò:

ïûðø¸ë¸õ ÿï¸õ .=ëåíè àïòðàò-
ñàí ÷.ð. êóð¸êà â.òåòìåëëå: 1
ïàé èëñå 10 ïàé 70 ïðîöåíòë¸
ñïèðòà ÿìàëëà: ò.òò.ì ̧ ø¸ âû-
ð¸íòà 14 êóí ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà: ò.ï.í÷èíå ï¸÷¸ðòàñà
þõòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí
1 ÷åé êàø¸ê. øûâà 20-30
òóìëàì ÿðñà .=ìåëëå? Ñèïëåâ _
ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
/ò ê.ñåíëåíñåí: =àï¸íñà

ûðàòòàðñàí 2 àïàò êàø¸ê. êóð¸-
êà 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 1-2
ìèíóò â.ðåòìåëëå? Ñèâ.íñåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ø.âåêïå ñèåí-
ëåíí. \ò =èíå ì.í ñûâàëè÷÷å-
íåõ ïðèìî÷ê¸ñåì õóìàëëà?

Àìàë¸õðàí: \ïêåðåí: ïûðø¸-
ë¸õðàí þí êàéñàí 1 àïàò êàø¸ê.
êóð¸êà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: 2 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà? Êóííå 4 õóò àïàò÷åí
20 ìèíóò ìàëàðàõ 1-2-øåð àïàò
êàø¸ê. .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ.
_ 2-3 ýðíå?
Àñ¸ðõàí¸ð! Þí ê.âåëåñë.õ

ïûñ¸ê ïóëñàí: òðîìáîôëåáèòïà:
ãåìîððîéïà ÷èðëåñåí: =èå þë-
ñàí ñèâ ÷èð êóð¸ê.ïå ñèïëåíìå
þðàìàñòü?
Ûòòèñåí âè=åíå ïèò. òèìë.

ï¸õ¸íìàëëà? Âè=åðåí èðòñå
.=ñåí þíë¸ âàðâèòòè ïó=ëàíìà
ïóëòàðàòü?

Øóòà èëìå

Ø¨Ë ÒÓÍÈ ÞÍ¨ÕÑÀÍ
Ø¸ë òóíè þí¸õìà ïó=ëàñàí êàëàíõîý =óë=èíå =óìàëëà:

ñàëôåòê¸ïà òèï.òìåëëå òå õóïïèíå ñ\ìåëëå? ̈ øíå ÷¸ìëàìàëëà:
÷.ëõåïå ø¸ë òóíèñåì =èíå êó=àðìàëëà? +àêíà èðñåðåí òóìàëëà?
Êóí ò¸ðøø.ïå 3-4 õóò =¸âàðà þìàí õóïïèí ø.âåê.ïå

÷\õåìåëëå? 2 àïàò êàø¸ê. õóïïà òèí â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: 3-4 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Óíïà ÷åðåòëåñå =¸âàðà òàòà õûð õóíàâ.í ø.âåê.ïå ÷\õåìåëëå?

2 ûâ¸= â.òåòí. ÷.ð òàâàðà 2 ñòàêàí øûâà ÿðñà 5 ìèíóò
â.ðåòìåëëå: èëñåí 1 ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòè÷÷åí 20 òóìëàì ïðîïîëèñ àïòåêà

íàñòîéêèíå â.ðåí. ̧ ø¸ 1 ñòàêàí øûâà ÿðñà ñûïìàëëà: =¸âàðòà
1-2 ìèíóò òûòìàëëà?
Þí ëàé¸õ =\ðåìå ø¸ë òóíèñåíå ï\ðíåïå êóííå 2 õóò 5-øåð

ìèíóò ìàññàæ òóìàëëà?
+àïëà èê. óé¸õ ñèïëåíñåíåõ ø¸ë òóíèñåì ÷ûëàé =èð.ïëåí.=?

1? Ñ.òåëå ï\ðíåñåìïå ìàøèíê¸ïà ïè÷åòëåí.
å ïèàíèíî êàëàí¸ ÷óõíåõè åâ.ð øàêêàìàëëà? Êó
ïó= ìèìèí .=íå â¸éëàòìà ïóë¸øàòü? Ìóñêàâðè
ï.ð øêóëòà à÷àñåíå ò.ð.ñëåâ øó÷.ïå óëò¸ óé¸õ
êàøíè êóí 10-øàð ìèíóò =àê õóñêàí¸âà òóòàðí¸
õû==¸í â.ñåì ëàé¸õðàõ â.ðåíìå ïó=ëàí¸?

2? Ëàé¸õ ê.â. èòëåìåëëå? Êó â¸é-õàë: ̧ ñ-ò¸í
ûâ¸ííèíå èðòòåðåò: .=ëåñ õàñòàðë¸õà \ñòåðåò?
Ñ¸â¸ =ûðíè òå: øàõìàòëà âûëÿíè òå ïèò.
óñ¸ëë¸?

3? Ïó= ìèìèí ñûëò¸ì =óððèïå ò\ððåì.íåõ

=ûõ¸íí¸ ñóëàõàé àëëà ûòëàðàõ .=ëåòòåðíè
ìèìåí =àê ïàé.í ôóíêöèíå ñûõëàñà õ¸âàðìà
ïóë¸øàòü? Ñûëò¸ì àëëà íóìàéðàõ .=ëåòòåðíè
ïó= ìèìèí ñóëàõàé =óððèø.í ëàé¸õ?

4? Ï\ë.ìðå êó=à õóïñà ÷àñ-÷àñàõ óòñà =\ð.ð?
Êó òàâðàë¸õ àñ ò¸â¸ìíå: òóé¸ìñåíå â¸éëàòàòü?

5? Àëë¸ =óëòàí èðòí. =ûíñåí ïóðèí òå
òóìàëëè ÿòàðë¸ õ¸í¸õòàðó ïóð? Ñûëò¸ì àëëà
õ¸â¸ð ïàòàëëà =àâ¸ðòòàðìàëëà: ñóëàõàééèíå _
àéêêèíåëëå? Êó ïó= ìèìèí èê. åííå òå ëàé¸õðàõ
.=ëåòòåðìå ïóë¸øàòü?

Ñêëåðîç
Ñ,ÒÅËÅ ØÀÊÊÀ-ØÀÊÊÀ

ÂÀÐ ÕÛÒÑÀÍ
Àø àðìàí.ïå 100 ãðàìì è=.ìå àâ¸ðòìàëëà? Êîôå àðìàí.ïå

2-3 àïàò êàø¸ê. é.ò.í â¸ððèíå â.òåòìåëëå? Ï.ðëå ÿìàëëà:
àïòåê¸ðà ñóòàêàí ñåííà =óë=èíå 50 ãðàìì: 100 ãðàìì ïûë: 100
ãðàìì îëèâà =¸â. õóøñà ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà? Êà=ñåðåí 1-åð ÷åé
êàø¸ê. õóò¸øà ï\ë.ì òåìïåðàòóðèëë. ê¸øò øûâïà ñûïñà
.=ìåëëå? Ñèâ.òì.øðå àÿëòè =\ë.ê =èí÷å óïðàìàëëà?


