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

Òèìë.  ïóë¸ð

"Õûïàð" Èçäàòåëüñòâî =óð÷.í ê¸ëàð¸ì.ñåíå Ðà==åé ïî÷òèí ì.í
ïóð óéð¸ì.í÷å: =àâ¸í ïåêåõ «×¸âàø ïè÷åò»: «Ñîâåòñêàÿ ×óâàøèÿ»

êèîñê.ñåí÷å òàòà ðåäàêöèðå àëüòåðíàòèâë¸ ìàéïà 2014 =óë¸í
I =óððèí÷å èëñå ò¸ìàøê¸í =ûð¸íòàðà==.

Àñà èëòåðåòï.ð% õàêñåì _ 2013 =óë¸í I =óððèí÷è øàéðà?

«Õûïàð» _ 2014

Ñóéë¸ð: =ûð¸í¸ð: âóë¸ð

Ðåñïóáëèê¸ðè â¸ð=¸ âåòåðàí.ñåí êëèíèêà ãîñ-
ïèòàë.í÷å àñë¸ =óëñåí÷è =ûíñåíå òèâ.=ë. ïó-
ë¸øìà: â.ñåí ñûâë¸õíå =èð.ïëåòìå ò¸ð¸øà==.?
Ïàöèåíòñåí÷åí ìåäèöèíà êîëëåêòèâ. ïèðêè ̧ ø¸
ñ¸ìàõ ÷àñ-÷àñàõ èëòìå ïóëàòü? Ãîñïèòàë.í ò.ï
òóõò¸ð.í =óì.í: ï.ððåì.ø êâàëèôèêàöè êàòåãî-
ðèëë. ñïåöèàëèñò¸í Åëåíà Âëàäèìèðîâíà Èâàíî-
â¸í ïðîôåññè ̧ ñòàë¸õ. ïûñ¸ê ïóëíèíå ïàë¸ðòà-
êàí òà ÷ûëàé?

Õàë¸õ  ìåäèöèíè

ÍÅÐÂ ×ÈÐ,Í
ÍÓØÈÍ×ÅÍ

Íåðâ ÷èð. ¹íåâðàëãèÿ òðîéíè÷íîãî íåðâà¹ íóøàëàíòàðñàí õà-
ë¸õ ñèïëåâ=èñåí ðåöåï÷.ñåìïå óñ¸ êóðíè =¸ì¸ëë¸õ ê\ðåò?
 Ûðàòàêàí ò.ëå íîâîêàèíïà =¸ìàðòà øóððèí õóò¸ø.í÷å

é.ïåòí. ìàì¸ê õóíè ïóë¸øàòü? ̈ íà =¸âàðà ûðàòàêàí ïèò åííå
õóìàëëà?
 Ïó= =èíå ÷¸õ =¸â.ïå êîìïðåññ õóðñà =ûâ¸ðíè óñ¸ëë¸? Èðõèíå

ïó=à â.ðè øûâïà =óñà òàñàòìàëëà: íåðâ ûðàòíè èðòåò?
 Ï\ë.ìðè ãåðàíü ÷å÷åê.í =óë=èíå é.ò.í ïóñìàïà ¹óð¸õëè

ìàð: ì.íø.í òåñåí é.ò.íïå ï.ðëå ê¸íà ñèïë. âèò.ì ïóëàòü¹
÷.ðêåñå ûðàòàêàí ò.ëå õóìàëëà: =èåëòåí ̧ ø¸ òóò¸ð =ûõìàëëà?
+óë=¸ñåíå =.ííèñåìïå 2-3 õóò óë¸øòàðñàí àâàí? 2 ñåõåòðåí
ûðàòíè ë¸ïëàíàòü?
 Ï.òí.ê ¹ìÿòà¹ =óë=èíå 3 àïàò êàø¸ê. èëñå òèí â.ðåí. 1

ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 10 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Èðõèíå òàòà
êà=õèíå =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?
 Ýìåë êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà àïòå÷íàÿ¹ 4 àïàò êàø¸ê. ÷å÷åêíå

òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 10 ìèíóò â.ðåòìåëëå:
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò õû==¸í ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàé.
÷óõë. .=ìåëëå?
 +¸êàí 4-5 àïàò êàø¸ê. ÷å÷åêíå òèí â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà

ÿìàëëà: 20 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ûðàòàêàí âûð¸íà =àê
ø.âåêðå é.ïåòí. ïóñìà õóìàëëà?
 Øû=í¸ íåðâà ìóìè¸í 5 ïðîöåíòë¸ øûâ èð.ë÷.ê.ïå

ñ¸ò¸ðìàëëà?

ÊÀÒ¨ÐÊÀÑ +ÓË+ÈÏÅ
×.ðå òàïïè ï¸ñ¸ëñàí ¹àðèòìè¹ êàò¸ðêàñ¸í ¹áîÿðûøíèê¹ 4-5 ÷åé

êàø¸ê. â.òåòí. òèï. =óë=èíå å ÷å÷åêíå 3 ñòàêàí â.ðè øûâà
ÿìàëëà: õóï¸ë÷àïà âèòìåëëå: ¸ø¸ ÿïàëàïà õóïëàìàëëà: 40
ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êàøíè àïàò =èìåññåðåí =óðøàð ñòàêàí
.=ìåëëå?
Ñèïëåâ êóðñ. _ 2-3 ýðíå? Óíòàí 5 êóí ò¸õòàìàëëà òà ñèïëåâå

ìàëàëëà ò¸ñìàëëà?

ÑÈÂ, Å Â,ÐÈ
×.ðå ñèêåò ¹òàõèêàðäè¹ ïóëñàí ñèâ. å â.ðè ø.âåê õàò.ðëåìåë-

ëå? Ñèââè âàëëè ûð¸ ø¸ðø¸ëë¸ ôèàëê¸í 1 ÷åé êàø¸ê. òèï.
=óë=èíå 2 ñòàêàí ñèâ. øûâà ÿðñà 8 ñåõåò ëàðòìàëëà:
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí òàòà 1 õóò =ûâ¸ðàñ óì.í
÷.ð.êøåð ñòàêàí .=ìåëëå?
Â.ðèëëå õàò.ðëåìå 1 ÷åé êàø¸ê. =óë=à òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí

øûâà ÿìàëëà: 2 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Òàë¸êðà 4 õóò ÷.ð.êøåð
ñòàêàí .=ìåëëå?

Óñ¸ëë¸
Ê,ÑÅÍ ÒÈÏÅÒ:

Ò¨ÐÒÀÍÍÈ ×ÀÊÀÒÜ
 /ò ê.=.òìå ïó=ëàñàí: ýêçåìà øàòðè òóõñàí:

\ò ò¸ðòàíñàí õóð¸í ê¸÷êèí ø.âåê. ïàõà âèò.ì
ê\ðåò? 1 ñòàêàí ê¸÷êà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: 15-20 ìèíóò â.ðåòìåëëå? Ñèâ.íñåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? /òå êóíñåðåí =àê ø.âåêå ñ.ðìåë-
ëå?
 Ñàð =èï óòè êóð¸ê.ïå ¹çâåðîáîé ïðîäûðÿâ-

ëåííûé¹ ì.í àâàëòàíïàõ ïè=ñå êàéñàí: ñóðàíðàí:
\ò øû=ñàí ñèïëåíí.? Ï.ð ïàé =¸í¸õ ïóëè÷÷åí
â.òåòí. êóð¸êà èê. ïàé \ñåí-ò¸ðàí =¸âíå ÿìàëëà:
2-3 ýðíåðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? +àê =óðà é.ïåòí.
ìàðëü¸íà ñèåíëåíí. \ò =èíå õóìàëëà?
 Ûðàòòàðíèíå: ø¸é¸ðòòàðíèíå: \ò ò¸ðòàííèíå

èðòòåðìå ø¸í¸ð êóð¸ê.ïå ¹ïîäîðîæíèê¹ øóð
ò¸ð¸ëë¸ õûò êóð¸ê ¹òûñÿ÷åëèñòíèê¹ ïóë¸øà==.?
Êóð¸êñåíå â.òåòìåëëå: ï.ð âè=åïå èëñå õóò¸ø-
òàðìàëëà: ìàðëü¸ïà ÷.ðêåñå ÷èðë. âûð¸íà
õóìàëëà? Õóò¸ø ìèêðîáñåíå â.ëåðåò: þí êàéíèíå
÷àðàòü?

ÊÓËËÅÍ_ÊÓÍÀ
Óðàíà ø¸í¸ð òóðòñà õóòëàòñàí ïèëåø

êóð¸ê.í ¹ïèæìà¹ 20 òóðàòíå òèí â.ðåí. 3 ëèòð
øûâà ÿìàëëà: 3 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ø.âåêå
ìåëë. ñàâ¸òà ÿìàëëà: óíòà óðàñåíå 10-15 ìèíóò
òûòìàëëà? Òèï. êóð¸êïà óñ¸ êóðàò¸ð ïóëñàí
ø.âåêå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâ ïó=íå 1 àïàò
êàø¸ê. êóð¸ê øàéëàøóïà õàò.ðëåìåëëå?
 Þí ê.âåëåññèíå ëàé¸õëàòìà êóííå 3 õóò 50

ìèëëèëèòð ñ.òå å øûâà 1 ÷åé êàø¸ê. â.ëòðåí
ñ.òêåí. ÿðñà .=ìåëëå? +àê¸í ïåê ø.âåê òå
âèò.ìë.? Òåðìîñðè òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
1-2 àïàò êàø¸ê. â.ëòðåí =óë=è ÿðñà 1 ñåõåò
ëàðòìàëëà? Å òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà 1 -2 àïàò
êàø¸ê. â.ëòðåí =óë=è ÿðñà 2-3 ìèíóò â.ðåòìåë-
ëå: èëñåí 30 ìèíóò ëàðòìàëëà òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 3 õóò =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?

ÊÀÊÀÎ: ÀËÎÝ: +¨ÌÀÐÒÀ
Õûð¸ìë¸õ øû==è ¹ãàñòðèò¹ ÷àñàõ èðòåêåí ÷èð ìàð: óíðàí íóìàé

â¸õ¸ò òèìë. ñèïëåíìåëëå? Ñ¸ìàõ ìàé: ýìåë êóð¸ê.ñåìïå
ñèïëåíñåí àïàò àíàññè: èð.ëåññè ëàé¸õëàíàòü: ÷èð ìàëàëëà
àòàëàíìà ÷àð¸íàòü: ìèêðîáñåì ï.òå==.? +àâ¸í ïåêåõ àñ¸íí¸ õàë¸õ
ìåë.ñåì ïûðø¸ë¸õ ìèêðîôëîðèíå é.ðêåíå ê.ðòìå: äèñáàêòåðè-
îçðàí õ¸ò¸ëìà ïóë¸øà==.?
1? 50 ãðàìì ïûë: 100 ãðàìì óñëàì =ó: 50 ãðàìì êàêàî

ïîðîøîê.: 2 =¸ìàðòà èëìåëëå? Ï.ðëå õóò¸øòàðìàëëà? Êóííå 4 õóò
àïàò óì.í 3-øåð àïàò êàø¸ê. =èìåëëå? +àïëà ñèïëåíí. â¸õ¸òðà
äèåò¸íà ï¸õ¸íìàëëà?
2? Êóííå 2 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ ï.ðåð àëîý =óë=è

=èìåëëå?
3? 1 ñòàêàí àëîý ñ.òêåííå 2 ñòàêàí îëèâà =¸âíå ÿìàëëà: â¸éñ¸ð

=óë¸ì =èí÷å 1:5-2 ñåõåò â.ðåòìåëëå: ñèâ.òìåëëå? Êóííå 3-5 õóò
àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ 2-øåð àïàò êàø¸ê. =èìåëëå? Õóò¸øà
ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà?

+,Í, ÕÛÏÀÐ
¨ñ÷àõñåì êóííå èê. ÷àø¸ê êàêàî .=ìå

ñ.íå==.: êó ̧ ñ-ò¸í =èâ.÷ë.õíå óïðàìà ïóë¸-
øàòü òåñå ïàë¸ðòà==.? Ìàí¸=ë¸õïà àïòðàìàí
âàò¸ =ûíñåí óøê¸í.ïå èðòòåðí. ò.ï÷åâñåì
êàêàî ïó= ìèìèíå þíïà òèâ.=òåðåñ .=å
ëàé¸õëàòíèíå =èð.ïëåòñå ïàí¸?

+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê
ê¸íò¸ðëà  =.ðëå

12?12 _ 7 _ 14
13?12 _ 1 _ 5
14?12 0 _ 7
15?12 _ 9 _ 10
16?12 _ 10 _ 11
17?12 _ 6 _ 12
18?12 _ 4 _ 4
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Àí ñèåíëå+óò =àíòàë¸ê ïàðíè
ÕÓÏÏÈ +ÀÂ ÒÅÐÈ ÑÈÏË,

Ò¸âàð
Â¸ë òà=òà òà ïóð: ̧ íà ïèò.

íóìàé =èåòï.ð? Ò¸âàðïà ì.í
àâàëòàíïàõ àïàòà òóò¸ ê.ðòìå
óñ¸ êóðà==.? Â¸ë òàòà êîíñåð-
âàíò òà? Ø¸ïàõ =àâíà ïóëà àïàò-
=èì.= òóñà ê¸ëàðàêàíñåì ̧ íà
ïèò. êèë.øòåðå==.: =èì.=ñåíå
âè=åñ.ðåõ õóøà==.? +àïàõ òà
ò¸âàðñ¸ð òà þðàìàñòü? Ì.í
òóìàëëà-õà( Õóðàâ. ó=¸ìë¸?
Ïèð.í =.ð-øûâðè =ûíñåì êóí-
íå 16-40 ãðàìì ò¸âàð =èå==.?
Àïàòà õàì¸ð 2 ãðàìì ê¸íà
õóøàòï¸ð? Ûòòè âàðà ¸=òàí(
Òóÿíí¸ =èì.=ñåí÷åí _ ê¸ëïàñ-
ñèðåí: ñûðòàí: ñîÿ ñîóñ.í÷åí:
ñûðòàí? +àâíà ïóëà íîðì¸ðàí 4
õóò ûòëàðàõ =èåòï.ð?
Òóõò¸ðñåì ÷.ðåïå þí òûìà-

ð.ñåí ÷èð.ñåì: àòåðîñêëåðîç
÷óõíå ÷è ìàëòàíàõ ò¸âàðà ðàöè-
îíðàí ê¸ëàðìà ñ.íå==.? +àêíà
øóòà èëñå âè=. óé¸õ òà ïóëèí
ò¸âàðà àïàòà õóøìàñ¸ð ïóð¸í-
ñàí ëàé¸õ ïóëìàëëà? Â¸ë àõàëü
òå êàêàéðà: ïóë¸ðà: ïàõ÷à =èì-
.=ðå ïóð? Âè=. óé¸õðà ò¸âàð
òóòèí÷åí þòø¸íìà ìàé êèëåò?
Ìàëàøíå =èì.=ñåí÷è ò¸âàðà
õ¸â¸ð õóøìàñ¸ðàõ òóéìà õ¸í¸õà-
ò¸ð?

Ñàõ¸ð
Ñàõ¸ð òà àïàòà êèðëèí÷åí

ûòëàðàõ =èìå õ.ò.ðòåò? Óíïà
èðò.õíè 2 òèï ñàõ¸ð äèàáåòíå
àòàëàíìà =óë ó=ñà ïàðàòü? Ñà-
õ¸ð ò¸âàð ïåêåõ êàøíè àïàòðàõ
ïóððèíå ñèñìåñòï.ð òå? 3 óé¸õ
ñàõ¸ð ïà÷àõ =èìåñ.ð ÷¸ò¸ð-õà?
Â¸ë ïóð ïàõ÷à =èì.=ïå óëìà-
=ûðëà âàðà  þðà==.? Ï.ð ñ.í\
ê¸íà% êðàõìàë ñàõàëðàõ ïàõ÷à
=èì.=ïå óëìà-=ûðëà =èìåëëå?

Âûëü¸õ =¸â.
Ï.ò.ì ò.í÷åðè ñûâë¸õ ñûõ-

ëàâ.í îðãàíèçàöèé. â¸ë îðãà-
íèçìø¸í ïà÷àõ êèðë. ìàð òåñå
=èð.ïëåòåò? /ñåí-ò¸ðàí =¸â.
òàë¸êðà 30 ãðàìì òàðàí êèðë.?
Ñ¸ìàõ ìàé: ê¸ëïàññè: äèåòà
ñîðòëè òå: =óððè òàðàí =óðàí

Êàíàäà ̧ ñ÷àõ.ñåí ò.ï÷åâ.ñåì öèòðóñ =èì.=.-
ñåí õóïïèí÷å ôëàâîíñåì _ àòåðîñêëåðîçðàí
õ\ò.ëåêåí ÿïàëàñåì _ ïèò. íóìàééèíå ê¸òàðòñà
ïàí¸? Îðãàíèçìà ëåêñå â.ñåì ñèåíë. õîëåñòåðèí
øàéíå 35-40 ïðîöåíò ÷àêàðà==.?

Àïåëüñèí
Óí¸í õóïïèí÷å òå-

ìè=å ò.ðë. ýôèð =¸â.:
ôëàâîíîèäñåì: À: Â: Ñ:

Å âèòàìèíñåì: ïåêòèíñåì
ïóð?

Àïåëüñèí õóïïèí =¸â. áàêòåðèñåíå: øû==à
õèð.=ëå âèò.ìïå ïàë¸ðñà ò¸ðàòü: \ò ø¸òñàí:
ïè=ñå êàéñàí: äåðìàòèò: ýêçåìà àïòðàòñàí ïóë¸-
øàòü? Êèòàé ìåäèê.ñåì òèï.òí. õóïïèïå \ñë.êïå
ø¸íñà ï¸ñ¸ëíèí÷åí ê¸íà ìàð: ê¸ê¸ð ïàð.í óñàë
øû==èí÷åí òå ñèïëå==.?
 Óé¸õ õóøøè â¸õ¸ò.í÷å þí íóìàé êàéñàí

àïåëüñèí õóïïèíå ÿðñà â.ðåòí. øûâ .=ìåëëå?
Äåïðåññè: íåðâñåì ï¸ëõàííè àïòðàòñàí òèí

ñ\í. àïåëüñèí õóïïèíå å =óðìàëëà êàñí¸
àïåëüñèíà =ûâ¸ðìà âûðòè÷÷åí 20-30 ìèíóò
ìàëàðàõ ÷\ðå÷å àíèíå õóìàëëà?
 Òèï. \ñë.ê â¸ðàõ òåðòëåíòåðñåí àïåëüñèíà

õóïïèïåõ â.ò. âàêëàìàëëà: ñàõ¸ð ñàïñà 30 ìèíóò
ï.=åðìåëëå? Ñèðîïíå \ñë.ê ïðèñòóï. ïó=ëàíñàí
1-2 àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?

Ëèìîí
Óí¸í õóïïèí÷å Ð âèòà-

ìèí: ôëàâîí ãëèêîçè÷.-
ñåì: Ñ òàòà Ð âèòàìèí-
ñåì ïóð? Ëèìîí îðãàíèç-
ì¸í .=ëåñ ïóëòàðóë¸õíå
\ñòåðåò: ûâ¸ííèíå èðòòå-
ðåò: ÷ûëàé ÷èðòåí ñèïëåí-
ìå ïóë¸øàòü?
 Àïàò àíàññèíå ëàé¸õëàòìà ëèìîí õóïïèí

íàñòîéêèíå .=ìå ñ.íå==.? 100 ãðàìì òèï.òí.
òàòà â.òåòí. õóïïà 1 ëèòð øóð¸ ýðåõå ÿìàëëà:
ò.òò.ì âûð¸íòà 3 ýðíå ëàðòìàëëà: â¸õ¸ò-â¸õ¸òïà
ñèëëåñå èëìåëëå: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
àïàò÷åí 30-øàð òóìëàì .=ìåëëå? Íàñòîéêà íåðâ
÷èð.ñåì ÷óõíå ë¸ïëàíòàðàòü: õ¸ñòàðñàí: ò¸í
=óõàòñàí ïóë¸øàòü?
 Ø.ï.íå ï.òåðìå èê. ëèìîí¸í â.òåòí.

õóïïèíå 30 ïðîöåíòë¸ =óð ñòàêàí óêñóñà ÿìàëëà:
ñàâ¸òà =¸ò¸ õóïñà ï.ð ýðíå ëàðòìàëëà: ñèëëå-
ñèëëå èëìåëëå: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? +àê ø.âåêðå
é.ïåòí. ìàì¸êà ø.ï.í =èíå êóííå òåìè=å
õóìàëëà?
 Â¸é ÷àêñàí: õàëñ¸ðëàíñàõ =èòñåí =àê õóò¸ø

àâàí? Àø àðìàí.ïå 4 ëèìîíà õóïïèïåõ àâ¸ðòìàë-

ò¸ðàòü? Êóííå 300 ãðàìì àø
àïà÷. =èíè 60 ãðàìì =ó =èíèïå
òàíëàøàòü? Óíñ¸ð ïó=íå òàòà
ñûðà: =¸ê¸ðà ñ.ðí. =¸âà: ̧ øà-
ëàìà óñ¸ êóðí¸ =¸âà: ñàëàòà
õóøí¸ =¸âà øóòà èëìåëëå? +¸ðà
=óñåíå êóííå 150 ãðàìðàí êàÿ
ìàð =èåòï.ð â.ò!
+ó ñèåíë.: â¸ë îðãàíèçìðà

ïóõ¸íñà ñàì¸ðë¸õà ê¸íà ìàð:
÷.ðåïå þí òûìàð.ñåí ÷èð.ñå-
íå àòàëàíòàðìà ïóëòàðàòü? +¸ðà
=óñåì _ ïàëë¸ êàíöåðîãåíñåì:
óñàë øû=¸ ïàòíå èëñå ïûðà==.?
Àí÷àõ =óñ¸ð òà þðàìàñòü?
Ðàöèîíðàí 3 óé¸õà âûëü¸õ

=¸â.ñåíå ê¸ëàð¸ð: ïóëëà ê¸íà
õ¸âàð¸ð? Ñàëàòà îëèâà =¸â.
õóø¸ð? ×¸õ: ê¸ðêêà àø.ñåì:
=óëë¸ ìàð ûòòè êàêàé àâàí?
+¸ìàðòà øóððèíå =å= =èìåëëå?
+óñ¸ðëàòí¸ ¹îáåçæèðåííûå¹
=èì.=ñåí òå óññè =óê: â.ñåì
ÿøòàêë¸õà óïðàìà âèò.ì
ê\ìå==.?

+¸ê¸ð
+¸ê¸ð-áóëê¸íà 3 óé¸õà àïàò-

ëàíóðàí ê¸ëàðñà ï¸õ¸ð-õà?
Â.ñåì _ óñ¸ëë¸ ìàð õ¸â¸ðò
óãëåâîäñåí òàòà ûòëàøøè ò¸-
âàð: =ó: ñàõ¸ð ïóõìà÷.? +àâ
â¸õ¸òðàõ óãëåâîäñåì îðãàíèçìà
êèðë.? Â.ñåì â¸é-õàë ê.ðòå==.:
¸ñ-ò¸íà ëàé¸õ .=ëåòòåðå==.?
+àê óãëåâîäñåíå îðãàíèçì ïàõ-
÷à =èì.=ðåí: óëìà-=ûðëàðàí:
ò.ø.ëëèñåí÷åí: â¸ðë¸õðàí: øóë-
òðà àâ¸ðòí¸ =¸í¸õðàí ï.=åðí.
=¸ê¸ðòàí: ï.=åðí. =.ð óëìè-
ðåí: ï¸ð=à éûøøèñåí÷åí: ñîé¸-
ðàí: ìàêàðîíðàí èëìå ïóëòà-
ðàòü?
+àïëà àïàòëàíñàí òàòà êóííå

2 ëèòðòàí êàÿ ìàð øûâ .=ñå
ïóð¸íñàí âè=. óé¸õðà 12-15
êèëîãðàìðàí õ¸ò¸ëìà ïóëàòü?
Øûâ ûëìàø¸íó .=íå ëàé¸õëàò-
ìà: îðãàíèçìà õ¸â¸ðòðàõ òàñàò-
ìà: íà÷àðëàíìà ïóë¸øàòü? Ûò-
ëàøøè âè=å òå êàÿëëà òàâ-
ð¸íì.: ì.íø.í òåñåí âè=.
óé¸õðà ò.ð.ñ àïàòëàíìà õ¸í¸õñà
=èòåò.ð?

ÒÓÒ¨ Ê,ÐÒÅ++,-ÕÀ:
ÀÍ×ÀÕ???

Ï.ò.ì ò.í÷åðè ñûâë¸õ ñûõëàâ.í îðãàíèçàöèé. àïàòëàíóðàí
ò¸âàðà: ñàõ¸ðà: =¸âà: =¸ê¸ðà ê¸ëàðìà ÷.íåò? Ýïèð ûòëàøøè =èåñ-
ñè àïàòà òóò¸ ê.ðòåêåíñåí÷åí êèëåò: â.ñåì .íò. ñàì¸ðòàêàí =èì-
.=ñåíå ñóéëàìà õ.ò.ðòå==.? Ñ¸ìàõ ìàé: êàëà=ó êóíòà ýìóëüãàòîð-
ñåì òàòà «Å» õóø¸ìñåì ïèðêè ïûìàñòü? Òóò¸ ê.ðòåêåí.ñåì _
êóëëåí ñ.òåë =èíå ëåêåêåí =èì.=ñåì?

ßÍÊ¨Ð Ò,Ñ
ÊÓ+Ø¨Í ÓÑ¨ËË¨

ßíê¸ð ò.ññåì à÷àí êó= =èâ.÷ë.õíå àòàëàíòàðà==.?
Àøø.-àì¸ø.í =àêíà ïåïêè =óðàëñàíàõ øóòà èëìåëëå:
õ¸ø-ï.ð é.ðêåíå òèìë. ï¸õ¸íìàëëà?
Óëò¸ óé¸õ÷åí êó= ïèò. õ¸â¸ðò àòàëàíàòü? Íèì.íëå

ê¸ëò¸ê òà àí ïóëò¸ð òåñåí =óò =àíòàë¸ê =óòòè íóìàéðàõ
êèðë.? À÷à êðàâàòüíå ï\ë.ìðè ÷è =óò¸ âûð¸íà ëàðòìàëëà?
+.ðëå òå à÷àí ñ.ì ò.òò.ìðå þëìàëëà ìàð? ̈ íà =óò¸

ê¸øò òà ïóëèí êèðë.? Êó êó= ñåò÷àòêèíå õ¸â¸ðò àòàëàíìà
ïóë¸øàòü: êó=à =èð.ïëåòåò: ûëìàøëàíàñðàí õ\ò.ëåò?
Ò.ï÷åâñåì ïàë¸ðòí¸ ò¸ð¸õ _ =óëòàë¸ê÷åí ê¸øò =óò¸ðà
=ûâ¸ðí¸ à÷àñåì ò.òò.ìðåí õ¸ðàìà==.?
Òèí =óðàëí¸ ïåïêåí êó=. =èâ.÷åõ ìàð-õà: =àâ¸íïà: â¸ë

ï.÷.êðåõ ÿïàëàñåíå ïàò.í÷åí ê¸íà êóðìà ïóëòàðí¸ðàí:
èêê. òóëòàðìàí à÷àñåìïå âûëÿí¸ ÷óõíå ûòëà àÿëà
ï.øê.íìå õóøìà==.? Òåòòå à÷à ïó=.í÷åí ïûñ¸êðàõ
ïóëìàëëà ìàð? Êó= ò.ëíå ÿëàí ïóëàêàí ÿïàëàñåì ïûñ¸ê
ò¸ê óí¸í êó=. ûâ¸íàòü?
Òåòòå ñóéëàí¸ ÷óõíå =àêíà àñðà òûòìàëëà% â.ñåì

ÿíê¸ð: ̧ ø¸ ò.ñë. ïóë÷÷¸ð? 4-6 óé¸õñåì ò.ëíåëëå ïåïêåíå
ò.ññåíå ÷åðåòïå õ¸í¸õòàðñà ïûìàëëà? Â¸ë êóðàêàí
ï.ððåì.ø ò.ñ _ ñàð¸: êàéðàí ̧ ø¸ ûòòè ò.ññåì _ õ.ðë.:
õ.ðë.ðåõ ñàð¸? Ñèâ. ¹ê¸âàê: ñèì.ñ¹ ò.ññåíå _ êàÿðàõ:
õ.ðë.ðåõ ê¸âàêà _ þëàøêèí÷åí?
Õ.ðë.ðåõ ê¸âàê ò.ñå: àáñòðàêòë¸ øóõ¸øà: ôàíòàçèå

àòàëàíòàðàêàíñêåðíå: à÷à óéðñà èëåéìåñåí òå ïóëòàðàòü?
Êóí ïåê äàëüòîíèçì ïó=ëàíàññè òå ÷àñàõ? +àâ¸íïà
òåòòåíå ò.ñíå êóðà ñóéëàíè ï.ëòåð.øë.?
ßï¸õ êóðàêàí à÷àí ûòëàðàõ èøìåëëå: øûâ ñïîð÷.ïå

òóñëàøìàëëà: êó ïó=ðà þí =\ðåññèíå ëàé¸õëàòàòü? Óíñ¸ð
ïó=íå à÷àñåíå òå: =èò.ííèñåíå òå ò.êñ.ì ò.ñë. =ûðëà
¹è=.ì: õóðà =ûðëà: õóðà ñëèâà¹ =èíè óñ¸ëë¸?

×¨ÍÍÈÏÅ
ÌÈ+Å

+ÓËÒÀ-ØÈ;
Õ¸â¸ð ïàñïîðòðà =ûðí¸ ò¸ð¸õ ìàð:

áèîëîãè ò.ë.ø.í÷åí ÷¸ííèïåõ ìè=å
=óëòèíå ï.ëìå =àê òåñòïà óñ¸ êóðìà
ïóëòàðàò¸ð?

/òðåí ïó=ëàòï¸ð? Ýïèð ì.í ÷óõë.
àñë¸ðàõ: \òå þí =àâ¸í ÷óõë. ñàõàëðàõ
ïûðñà ò¸ðàòü? +àâíà ïóëà â¸ë òèïåò:
=\õåëåò? Àë ëàïïèí \òíå ÷.ï.òñå 5-6
=åêêóíò òûòñà ò¸ìàëëà? ×.ï.òíèí é.ð.
4 =åêêóíòðàí ï.òñåí ñèð.í \ò 20
=óëòàí àñë¸ ìàð? 5-6 =åêêóíòðàí ï.òñåí
_ â¸ë 30 =óëòà: 10 =åêêóíòðàí _ 50
=óëñåí÷å? 12 =åêêóíòðàí ûòëàðàõ ïóë-
ñàí áèîëîãè âàòë¸õ. 60 =óëà =ûâõàðàòü?

/ïêåíå ò.ð.ñëåòï.ð? ¨íà =óðòàíà
ìè=å ñàíòèìåòðòàí â.ðñå ñ\íòåðìå
ïóëòàðí¸ ò¸ð¸õ õàêëàìàëëà? +óðòàíà
ï.ððå â.ðíèïåõ ñ\íòåðìåëëå? 1 ìåòð-
òàí ñ\íòåðìå ïóëòàðñàí ñèð.í \ïêå 20
=óëòà: 70-80 ñàíòèìåòðòàí _ 40 =óëòà:
50-60 ñàíòèìåòðòàí _ 60 =óëñåí÷å?

Õóñêàíóñåí øàéëàø¸â.? ̈ íà ò.ð.ñëå-
ìå õ¸ðàõ óðà =èí÷å êó=à õóïñà ò¸ìàëëà?
Òåï.ð =ûííà õ¸â¸ð õ¸ðàõ óðà =èí÷å
ìè=å =åêêóíò ò¸íèíå ñ¸íàìà ûéò¸ð? 28
=åêêóíò _ õóñêàíóñåí øàéëàø¸â. 30
=óëòà: 18 =åêêóíò _ 50 =óëòà: 10
=åêêóíò _ 60 =óëòà?

Ï,ÐÅÐ ÒÓÌËÀÌ
Êó= ÷èð. ãëàóêîìà àïòðàòñàí êó=ðè þí ïóñ¸ìíå âè=ñåõ

ò¸ìàëëà? ¨íà ÷àêàðìà óõìàõ éûâ¸==è ¹áàãóëüíèê áîëîòíûé¹
ïóë¸øàòü? 2 ÷åé êàø¸ê. ÷.ð òàâàðà òèí â.ðåí. 300 ìèëëèëèòð
øûâà ÿìàëëà? Ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Òàë¸êðà 4-6 õóò =àê
ø.âåêðå é.ïåòí. òàñà ïóñìà òàò¸êíå 20-øåð ìèíóòà êó=ñåì =èíå
õóìàëëà?
Óíñ¸ð ïó=íå =àê ø.âåêåõ êàøíè êó=à êóííå 3 õóò ï.ðåð òóìëàì

ÿìàëëà? 6 óé¸õ ñèïëåíìåëëå? Óíòàí 2 ýðíå ò¸õòàìàëëà òà =.í.ðåí
ñèïëåíìå ïó=ëàìàëëà?

ÒÈÏ, ÒÛÌÀÐ,ÏÅ
Íåðâ øàòðè ¹íåéðîäåðìèò¹ òåðòëåíòåðñåí ñèâ êóð¸ê.í

¹öèêîðèé¹ 2 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. òèï. òûìàð.ïå êóð¸êíå 1 ñòàêàí
â.ðè øûâà ÿðñà 30 ìèíóò â.ðåòìåëëå: 10 ìèíóò ñèâ.òñå
ëàðòìàëëà òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ò.ï.í÷èíå ï¸÷¸ðòàñà þõòàðìàëëà:
ìàëòàíõè âè=èíå =èòåðìå â.ðåí. øûâ õóøìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò
óì.í ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàé. ÷óõë. .=ìåëëå?

ÏÛË: +Ó:  ÏÐÎÏÎËÈÑ
Ûðàòàêàí ò.ëå õóìà =àê¸í ïåê ãîð÷è÷íèê õàò.ðëåìå ïóëàòü?

Ï.ð âè=åïå ïûë: õ.âåë =àâð¸í¸ø =¸â.: àïòåêà ïðîïîëèñ íàñòîéêè
èëñå õóò¸øòàðìàëëà? ̈ íà ãîð÷è÷íèêà ñ.ðìåëëå: ûðàòàêàí âûð¸íà
õóðñà ̧ ø¸ ÿïàëàïà =ûõìàëëà? Ò\ðåõ ïóë¸øìàñàí ïðîöåäóð¸íà
òåï.ð õóò òóìà þðàòü?

Êèëòè ìåëñåì

ëà: ÷.ð. ëèìîíñåí÷åí þõòàðí¸ 200 ãðàìì
ñ.òêåí: 200 ãðàìì îëèâà =¸â.: 15 ãðàìì àïòåêà
êóøàê êóð¸ê.í òàòà êàò¸ðêàñ ø.âåê.ñåíå ¹íà-
ñòîéêè âàëåðèàíû è áîÿðûøíèêà¹: 1 ãðàìì
êàìôîðà: 15 òóìëàì ï.òí.ê ¹ìÿòà ïåðå÷íàÿ¹
=¸â. õóøìàëëà: ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà? Êóííå 3 õóò
àïàò÷åí 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
 Ãèïåðòîíè ÷óõíå 1 àïàò êàø¸ê. òåðê¸ïà

õûðí¸ ëèìîíà: 1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. øóð
=ûðëèíå ¹êëþêâà¹: 1 àïàò êàø¸ê. ò\í. ø¸ëàí
=ûðëèíå: 1 ñòàêàí ïûëà õóò¸øòàðìàëëà? Èð-êà=
1-åð àïàò êàø¸ê. =èìåëëå?
 Ø¸ëà =èð.ïëåòìå: øóðàòìà ëèìîí õóïïèïå

ñ¸ò¸ðìàëëà?
 Ë.ê.ðåí õ¸ò¸ëìà 4 ëèìîí õóïïèíå 1 ëèòð

øûâà ÿðñà 15 ìèíóò ï.=åðìåëëå: ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Ø.âåêïå =\=å ýðíåðå ï.ð õóò ÷\õåìåëëå?
 Îðãàíèçìà =àìð¸êëàòìà 3 ëèìîíà õóïïèïåõ:

3 ïó= ûõðàíà: 3 ñòàêàí øóð =ûðëèíå íèì.ðëå-
ìåëëå: òèí â.ðåí. 7 ñòàêàí øûâà ÿðñà
ïè=.õòåðìåëëå? Óíòàí 2 êóíà ñèâ. âûð¸íà
ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà: 400 ãðàìì ïûë õóøñà
ï¸òðàòìàëëà: êàëëåõ 2 êóíà ñèâ. =.ðå ëàðòìàë-
ëà? Êóííå 3 õóò 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?

Ãðàíàò
Ãðàíàò õóïïè ïûðø¸-

ë¸õðà ñèåíë. ìèêðîá-
ñåíå .=÷åìå ïàìàñòü:
øû==à õèð.=ëå âèò.ìïå
ïàë¸ðñà ò¸ðàòü? Øàëòè
òèï.òí. =óðõàõ.ñåíå ÷åå
õóøà==.? Â.ñåì íåðâ òû-
ò¸ìíå ë¸ïëàíòàðà==.?
 Âàð-õûð¸ì ÷èð.ñåí÷åí ñèïëåíìå õóïïèíå

ÿðñà â.ðåòí. øûâ .=å==.? Â.òåòí. 1 ïàé õóïïà
ýìàëüëåí. êàñòðþëå õóìàëëà: 10 ïàé ñèâ. øûâ
õóøìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èíå  30 ìèíóòà
ëàðòìàëëà: óíòàí ò\ðåõ ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3
õóò =óðøàð ñòàêàí ̧ ø¸ëëà .=ìåëëå?
 Õûò¸ òàðëàòòàðñàí ãðàíàò õóïïè ÿðñà

â.ðåòí. øûâïà âàíí¸÷ê¸ñåì òóìàëëà?
 Øû==à õèð.=ëå âèò.ìë. ø.âåêå =àïëà

õàò.ðëåìåëëå% 5 ãðàìì â.òåòí. õóïïà 100
ìèëëèëèòð øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 5
ìèíóò ï.=åðìåëëå: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
àïàò÷åí 1-2-øåð ÷åé êàø¸ê. .=ìåëëå?
 Ñòîìàòèòðàí ñèïëåíìå 20 ãðàìì â.òåòí.

õóïïà 200 ãðàìì øûâà ÿðñà 30 ìèíóò â.ðåòìåë-
ëå: ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ìàëòàíõè âè=èíå =èòåðìå
â.ðåí. øûâ õóøìàëëà? +¸âàðà ÷\õåìå óñ¸
êóðìàëëà?
 Âàðâèòòè ïó=ëàíñàí ÷åé âûð¸ííå ãðàíàò

õóïïè ÿðñà â.ðåòí. øûâ .=ìåëëå?
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Óñ¸ êóðìà Ïàõ÷à =èì.=

 Ñàð¸ êóøàê óðè
êóð¸êíå ¹áåññìåðòíèê¹
3 ÷åé êàø¸ê. èëñå òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: ÷åé â.ðåòñå
.=ìåëëå? Â¸ë øëåì êó-
ð¸ê.ïå ¹áàéêàëüñêèé
øëåìíèê¹ õóò¸øòàðñàí
òàòà óñ¸ëë¸ðàõ? Ïàõà
ø.âåêå íóìàé â¸õ¸ò .=ñå
ïóð¸íñàí àòåðîñêëåðîçà
=¸ì¸ëëàòìà òà: îðãàíèç-
ìðàí ñèåíë. êàÿøñåíå ê¸ëàðìà
òà ïóëàòü?
 Ï.âåð ÷èêå-÷èêå ûðàòñàí

ýìåë êóð¸ê.í÷åí ¹ðîìàøêà¹:
ìåëèññàðàí: ï.òí.êðåí ¹ìÿòà¹:
ê.òìåë ¹áðóñíèêà¹ =óë=èí÷åí:
ø¸ëàí: ïàëàí: óðò¸ø ¹ìîææå-
âåëüíèê¹ =ûðëèñåí÷åí  õàò.ð-
ëåí. ÷åé .=ìåëëå? Øóðë¸õ
àèð.: =\ëë. àí¸ñ êóð¸ê.í ¹äå-
âÿñèë âûñîêèé¹ òûìàð.: õóð¸í
=ûðëèí: ñûñíà êóð¸ê.í ¹ñïî-
ðûø¹: øàïà õóïàõõèí ¹ìàòü-è-
ìà÷åõà¹ =óë=èñåì: øàòðà êó-
ð¸ê. ¹ïàñòóøüÿ ñóìêà¹: ÷¸ð¸ø
ò¸ððè ¹õâîù ïîëåâîé¹: óñ¸ê
ø¸øè êèêåíåê. ¹÷åðåäà¹:
ø.ï.í êóð¸ê. ¹÷èñòîòåë¹ ÿðñà
ïè=.õòåðí. ø.âåêñåì òå ÷èðå
=¸ì¸ëëàòìà ïóë¸øà==.?
 Èì óòè êóð¸ê. ¹âîëîäóøêà

çîëîòèñòàÿ¹ ïèò. óñ¸ëë¸? +óëëà
÷.ð. êóð¸ê ñ.òêåííå ñ¸ð¸õòàðñà
èëå==.: ï.ð ïåê âè=åïå ñïèðòà
ÿðñà ëàðòà==.? Êóííå 3 õóò àïàò
óì.í 30-50-øàð òóìëàì .=ìåë-

+¨ÂÀÐ ØÛ+ÑÀÍ
×/ÕÅÌÅ

+¸âàð¸í ë¸éìàêà ñèé. øû=ñàí ¹ñòîìàòèò¹ ñèïë. ø.âåêñåìïå
÷\õåíè ïóë¸øàòü? Ïàëëàõ: ìàëòàí äèàãíîçà é.ðêåëë. ïàë¸ðòìà òåðà-
ïåâò ïàòíå ê¸íà ìàð: ñòîìàòîëîã ïàòíå òå êàéñà ò.ð.ñëåíìåëëå:
â.ñåí ñ.í.â.ñåíå òèìë. ïóðí¸=ëàìàëëà? Òóõò¸ðñåì õóøìàñ¸ð íèì-
.íëå ýìåë òå .=ìå þðàìàñòü? +¸âàðà àíòèñåïòèêñåìïå _ áîð é\=åê-
.ïå: âîäîðîä ïåðåêè=.ïå: ôóðàöèëèíïà å ìàðãàíöîâê¸í =óò¸ ø.âå-
ê.ïå _ ÷\õåíè óñ¸ëë¸?
Ë¸éìàêà ñèå õ¸â¸ðòðàõ \ò èëìå ýìåë êóð¸ê.ñåì ïóë¸øà==.?
 1 àïàò êàø¸ê. ýìåë êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà àïòå÷íàÿ¹ ÷å÷åêíå

òèí â.ðåí. 200 ìèëëèëèòð øûâà ÿìàëëà: ̧ ø¸ âûð¸íòà 1 ñåõåò
ëàðòìàëëà: òåìè=å ñèé ìàðëÿ âèò.ð ñ¸ð¸õòàðìàëëà: 4 ãðàìì áîð
é\=åê. õóøñà ï¸òðàòìàëëà? +¸âðà ÷\õåìå óñ¸ êóðìàëëà?
 Êàëåíäóëà ÷å÷åê.í ø.âåê. øû==à: áàêòåðèñåíå õèð.=ëå: \ò

èëòåðåêåí âèò.ìïå ïàë¸ðñà ò¸ðàòü? 1 àïàò êàø¸ê. ÷å÷åêå òèí
â.ðåí. 200 ìèëëèëèòð øûâà ÿìàëëà: øûâ ìóí÷èíå ëàðòñà 15
ìèíóò â.ðåòìåëëå? Ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ø.âåêïå =¸âàðà
êóííå 5-7 õóò àïàò õû==¸í òàòà êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í
÷\õåìåëëå?
 Ïðîïîëèñ¸í ñïèðò íàñòîéêè ïàõà? 1 àïàò êàø¸ê. íàñòîéê¸íà

â.ðåí. ̧ ø¸ 150 ìèëëèëèòð øûâà ÿìàëëà: óíïà =¸âàðà êóííå 3-
5 õóò: êàøíèí÷åõ =¸âàðòà 5-7 ìèíóò òûòñà ò¸ðñà: ÷\õåìåëëå?
 Òåðìîñà 1-åð àïàò êàø¸ê. â.òåòí. þìàí õóïïè: àèð òûìàð.:

òèí â.ðåí. =óð ëèòð øûâ ÿðñà =.ð êà=à ëàðòìàëëà? Èðõèíå
òåìè=å ñèé ìàðëÿ âèò.ð ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Óíïà =¸âàðà êóííå 5-
6 õóò: âîäîðîä ïåðêè=.ïå ÷åðåòëåñå: ÷\õåìåëëå?

+ÓËË¨:
Ò¨ÂÀÐË¨

ÀÏÀÒ
ÞÐÀÌÀÑÒÜ

Ø¸ê õ¸ìïèí øû==èí÷åí ñèï-
ëåíí. ÷óõíå ì.í =èñåí ëàé¸õ-
ðàõ( Òàòà ÷èðå =¸ì¸ëëàòìà
ì.íëå ýìåë êóð¸ê.ñåì ïóë¸-
øà==.(

Â? ÏÀÂËÎÂÀ?
Óëüÿíîâñê îáëà=.?

Ìåíþðàí ï¸ð¸=ë¸: =óëë¸:
ò¸âàðë¸ àïàòà ê¸ëàðìàëëà?
Øûâ ûòëàðàõ .=ìåëëå?
+àê ðåöåïòñåì ñèïë. âèò.ì

ê\ðå==.?
 1-åð àïàò êàø¸ê. ñàð

=èï óòèíå ¹çâåðîáîé ïðîäû-
ðÿâëåííûé¹: êàëåíäóëà ÷å÷åê-
íå: óïà =ûðëèíå ¹òîëîêíÿíêà
îáûêíîâåííàÿ¹ òèí â.ðåí. 1
ëèòð øûâà ÿìàëëà: 4 ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
=óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?
 1 ÷åé  êàø¸ê. ¸â¸ñ

ïàïêèíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿðñà 30 ìèíóò ëàðòìàë-
ëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 4
õóò àïàò õû==¸í 1-åð àïàò
êàø¸ê. .=ìåëëå?
+àê èê. ðåöåïòïà õàò.ð-

ëåí. ø.âåêñåíå ÷åðåòëåìåë-
ëå% ï.ð êóí _ ï.ðíå: òåï.ð
êóí òåïðèíå .=ìåëëå? Â.ñåíå
êàøíè êóíàõ =.í.ðåí õàò.ðëå-
ìåëëå?
 Óðà âàííèñåì òóìàëëà? 1

àïàò êàø¸ê. ñèì.ñ ÷åå 1 ëèòð
òèí â.ðåí. øûâà ÿðñà ñèâ.-
íè÷÷åí ëàðòìàëëà: óíòàí âèò-
ðåðè â.ðè øûâà õóøìàëëà?
Óðàñåíå âèòðåðè øûâà ÷.ð
êó==è òàðàí ÷èêñå 20 ìèíóò
ëàðìàëëà? Âàíí¸íà êà=õèíå
=ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í 4 êóí
òóìàëëà? Óðàñåíå êèðåê õ¸=àí
òà ̧ ø¸ðà òûòìàëëà?

ÌÀËÒÀÍÕÈ
ÒÀÏÕ¨ÐÒÀ

Þí ïóñ¸ì. \ñìå ïó=ëàñàí ÷èð.í ìàëòàíõè òàïõ¸ð.í÷å ýìåë êóð¸-
ê.ñåì âèò.ìë. ïóë¸øà==.?
 15-øåð ãðàìì êóøàê êóð¸ê.í ¹âàëåðèàíà¹ òûìàð.: ÷.ðå

êóð¸ê.í ¹ïóñòûðíèê¹ òóíè: ýí.= ¹òìèí¹ â¸ððè: êàò¸ðêàñ
¹áîÿðûøíèê¹ ÷å÷åê.: 20-øåð ãðàìì øóð¸ îìåëà =óë=è: øëåì
êóð¸ê. èëìåëëå?1 àïàò êàø¸ê. êóð¸êñåí ïóõõèíå òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 1-2 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ò.ï.í÷èíå
ï¸÷¸ðòàñà þõòàðìàëëà? Øûâ. õóõí¸ ïóëñàí ìàëòàíõè âè=èíå
=èòåðìå â.ðåí. øûâ õóøìàëëà? Êóííå 3-4 õóò àïàò óì.í
÷.ð.êøåð ñòàêàí ̧ ø¸ëëà .=ìåëëå? Ï.ð óé¸õ ñèïëåíìåëëå?
 3-øåð ïàé ÷.ðå êóð¸ê.: ëà÷àêà òèï êóð¸ê. ¹ñóøåíèöà

òîïÿíàÿ¹: 1-2 ïàé óõìàõ éûâ¸==èí ¹áàãóëüíèê¹ êóð¸ê.: 1 ïàé
àïòåê¸ðà ñóòàêàí ï\ðå ÷åé. ¹ïî÷å÷íûé ÷àé¹ êèðë.? 5 ãðàìì ïóõõà
òèí â.ðåí. 3 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà? ̈ ø¸ âûð¸íòà å òåðìîñðà 4
ñåõåò òåõ.ìëåòñå ëàðòìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò óì.í =óðøàð
ñòàêàí .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 1:5-2 óé¸õ?
 1-åð ïàé êàò¸ðêàñ ÷å÷åê.: õóð¸í =óë=è: ÷¸ð¸ø ò¸ððè ¹õâîù

ïîëåâîé¹: 2 ïàé ëà÷àêà òèï êóð¸ê. êèðë.? 10 ãðàìì ïóõõà =óð
ëèòð øûâà ÿìàëëà: â.ðåìå ê.ðòìåëëå: =óë¸ì =èí÷åí èëñåí 5-
6 ñåõåò ëàðòìàëëà òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 2-3 õóò 100-øåð
ìèëëèëèòð .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 1 óé¸õ?

Ï,ÂÅÐØ,Í ÏÀÕÀ
Ø,ÂÅÊÑÅÌ

ëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 3-4 ýðíå?
 Òèï.òí. èì óòèïå òå óñ¸

êóðìà ïóëàòü? 1 àïàò êàø¸ê.
êóð¸êà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: ñàâ¸òà õóïëàñà 2-
3 ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? ̈ íà .=í. õû==¸í ò\ðåõ
ì.í òå ïóëèí =èìåëëå: óíñ¸ð¸í
ë.êëåíòåðìå òûò¸íàòü? Èì êó-
ð¸ê. þí òûìàð.ñåíå =èð.ïëå-
òåò: þí êàéìà ÷àðàòü: íåðâ
÷èð.ñåí÷åí ñèïëåò?
 Õ¸ø-ï.ð êóð¸ê ø.âåêíå

ïûë õóøñà .=ìåëëå? Ò.ñë.õðåí:
3 àïàò êàø¸ê. â.ëòðåíå =óð
ëèòð øûâà ÿìàëëà: 5 ìèíóò
â.ðåòìåëëå: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? 1
àïàò êàø¸ê. ïûë õóøìàëëà?
Êóííå 4 õóò =óðøàð ñòàêàí
â.ðèëëå .=ìåëëå?
 Ï.âåð ÷èð.ñåí÷åí ïûëïà

õ.ðåí ñ.òêåí.í õóò¸øíå .=ñå
òå ñèïëåíå==.? Èêê.øíå òå ï.ð
âè=åïå èëìåëëå: ̧ ø¸ øûâïà
ñûïñà .=ìåëëå? Ï.âåð ûðàòíè-
íå ïèëåø ÷å÷åê.í  ÷åéíå ïûë
ÿðñà .=íè ïóë¸øàòü?

Â¨É ×ÀÊÑÀÍ: ×ÈÊÅÍ
ÀÏÒÐÀÒÑÀÍ

Ïàõ÷àðà ÷ûëàé¸ø. \ñòåðåêåí ûðàø ê.ï=è ¹ïàñ-
òåðíàê¹ ò.ë.íìåëëå ïàõà åí.ñåìïå ïàë¸ðñà ò¸ðàòü?
Øóð¸ òûìàð =èì.=. óéð¸ìàõ óñ¸ëë¸? Óíðà àñêîð-
áèí é\=åê.: ðèáîôëàâèí ¹=\=ïå ÷.ðíå ñûâë¸õ.ø.í
êèðë.¹: À ïðîâèòàìèí ¹êó=à ïóë¸øàòü¹ íóìàé?
 Â¸é-õàë ï.ò.ì.øëå ÷àêñàí êà=õèíå òåðìîñà

ïàñòåðíàê¸í â.ò. âàêëàí¸ 5-6 àïàò êàø¸ê.
òûìàðíå õóìàëëà: òèí â.ðåí. =óð ëèòð øûâ
õóøìàëëà: =.ð êà=à ëàðòìàëëà? Êóííå 3-4 õóò
àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ =óðøàð ñòàêàí  ï.ð
÷åé êàø¸ê. ïûë õûïñà .=ìåëëå? Ï.ððåì.ø õóò
èðõèíå âû= õûð¸ìëà .=ìåëëå?
 Ø¸ê =óë.ñåí ÷óë ÷èð. ÷óõíå ïàñòåðíàê¸í

òèï. =óë=èñåí÷åí õàò.ðëåí. 1 àïàò êàø¸ê.
=¸í¸õà òèí â.ðåí. 200 ìèëëèëèòð øûâà ÿìàëëà:
15 ìèíóòà =óë¸ì =èíå ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå  3 õóò 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
 Èììóíèòåò â¸éñ¸ðëàíñàí â.òåòí. 2 àïàò

êàø¸ê. òûìàðà òåðìîñðè òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: 12 ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà? 1 àïàò êàø¸ê. ïûë õóøìàëëà? Êóííå 4 õóò
àïàò÷åí =óð ñåõåò ìàëàðàõ 1-åð àïàò êàø¸ê.
.=ìåëëå?
 Ê¸ì¸ë ïóñ¸ð¸íñàí ¹äåïðåññè¹ â.òåòí. 100

ãðàìì ÷.ð. òûìàðà =óð ëèòð øóð¸ ýðåõå ÿìàëëà:
3 ýðíåíå ï\ë.ìðè ò.òò.ì âûð¸íà ëàðòìàëëà:
ñèëëå-ñèëëå èëìåëëå? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3
õóò 1-åð ÷åé êàø¸ê. .=ìåëëå?
 Àïàò àíìè ïóëñàí ïàñòåðíàê¸í â.òåòí. 2

àïàò êàø¸ê. òûìàðíå 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 4
÷åé êàø¸ê. ñàõ¸ð õóøìàëëà: õóï¸ë÷àïà âèòñå
â¸éñ¸ð =óë¸ì =èíå 15 ìèíóòà ëàðòìàëëà? Èëñåí

8 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 4 õóò 1-åð àïàò
êàø¸ê. .=ìåëëå?
 Þí ñàõàëëè òåðòëåíòåðñåí òåðê¸ëàí¸ 2

àïàò êàø¸ê. òûìàðà ê¸øò ñ.òïå ï.ðëå ï¸òðàò-
ìàëëà: óíòàí 1 ëèòð ïóëìàë¸õ â.ðè ñ.ò
õóøìàëëà: ñàâ¸òà ÷.ðêåñå ¸ø¸ðà 6 ñåõåò
ëàðòìàëëà? 2 êóí êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò
ìàëàðàõ =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå? Óíòàí 2 êóí
ò¸õòàìàëëà òà êàëëåõ =àâ¸í ÷óõë. .=ìåëëå?
Ò¸õòàâñåì òóñà íóìàé â¸õ¸ò ñèïëåíìåëëå?
 Ò.ðë. ñ¸ëòàâïà ÷èêåí àïòðàòñàí ïàñòåðíà-

ê¸í 1 àïàò êàø¸ê. êóð¸êíå 1:5 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: =óë¸ì =èí÷å â.ðåìå ê.ðè÷÷åí ëàðòìàë-
ëà: àí÷àõ â.ðåòìåëëå ìàð? Èëñåí ñàâ¸òà
âèòê.=ïå õóïìàëëà: óòèÿëïà ÷.ðêåñå 2 ñåõåò
ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Àïàò÷åí 30 ìèíóò
ìàëàðàõ ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàéíå .=ìåëëå?
 /ïêå øû=ñàí â.òåòí. 1 ÷åé êàø¸ê. òûìàðà

1 ñòàêàí øûâà ÿðñà 15 ìèíóò â.ðåòìåëëå? Êóííå
5 õóò 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
 Ûðàòíèíå èðòòåðìå òûìàð.í÷åí õàò.ðëåí.

2 àïàò êàø¸ê. =¸í¸õà 50 ãðàìì ñàõ¸ðïà
õóò¸øòàðñà 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ñàâ¸òà
õóï¸ë÷àïà âèòñå =óë¸ì =èíå 15 ìèíóòà ëàðòìàë-
ëà? Èëñåí 8 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 4 õóò
àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ 1-åð àïàò êàø¸ê.
.=ìåëëå?

Àñ¸ðõàí¸ð! Ïàñòåðíàê òóáåðêóëåçïà: ãèïåðòî-
íèïå: þí: ï.âåð: ÷.ðå ÷èð.ñåìïå àïòðàêàíñåíå
þðàìàñòü? 5 =óëà =èòìåí à÷àñåìïå 50 =óëòàí
èðòíèñåí  òå ¸íà =èìåñåí: óí¸í ø.âåê.ïå
ñèïëåíìåñåí ëàé¸õðàõ?

ÌÅËÑ,Ð ÏÓØÌÀÊÀ
ÏÓËÀ

Óðà ê.ëè õûòàññè: ìîçîëü òóõàññè ÷ûëàé ÷óõíå ìåëñ.ð ïóøìàê
ò¸õ¸íñà =\ðåíèí÷åí êèëåò? +àê àìàêñåí÷åí õ¸ò¸ëàñ òåñåí ì.í
òóìàëëà-õà( Êèëòè õ¸ø-ï.ð ìåë ïóë¸øìà ïóëòàðàòü?

+.ð óëìè? +.ðëåíå õèð.= ìîçîëü =èíå ÷.ð. =.ð óëìè ï¸òòè
õóìàëëà: =èåëòåí êîìïðåññ õó÷.ïå å ïîëèýòèëåíïà âèòìåëëå:
áèíòïà =èð.ïëåòìåëëå? Èðõèíå \ò.í =åì=åëí. ñèéíå ïåìç¸ïà
àñ¸ðõàíñà õûðñà òàñàòìàëëà: óíòàí óðà âàëëè ê¸ëàðí¸ êðåì
ñ.ðìåëëå?

Ñóõàí? Õóïïèíå âèò.ð êóð¸íìàí ñàâ¸òà õóìàëëà: 9 ïðîöåíòë¸
óêñóñ õóøñà âèòê.=ïå =¸ò¸ õóïìàëëà? 2 ýðíåðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà:
ñóõàí õóïïèíå ê¸øòàõ òèï.òìåëëå òå ìîçîëü =èíå 2-3 ìèëëèìåòð
õóë¸í¸ø ñèéïå õóìàëëà: =ûõ¸ïà =èð.ïëåòìåëëå? Ìîçîëü é.ðè-
òàâðàø.í÷è \òå ìàëòàí âàçåëèí å ì.íëå òå ïóëèí =óëë¸ êðåì
ñ.ðìåëëå? +ûõ¸ïàõ =.ð êà=ìàëëà? Èðõèíå óðàñåíå ñóï¸íüë. å
àïàò ñîäèëë. â.ðèðåõ øûâà ¹3 ëèòð øûâà _ 1 àïàò êàø¸ê. ñîäà¹
÷èêñå \òå =åì=åòìåëëå: óíòàí ìîçîëå àñ¸ðõàíñà õûðñà èëìåëëå?
Êèðë. ïóëñàí ïðîöåäóð¸íà 2-3 õóò òóìà þðàòü? Ìîçîëå ÷.ð.
ñóõàí ñ.òêåííå ñ.ðíè òå ïóë¸øàòü?

Õóðà é\= ê¸øìàí? ̈ íà ï.ð êàñ¸ê èëñå õóïïèïåõ â.ò. òåðê¸ïà
õûðìàëëà: ïóñìà òàò¸ê.ïå õûòí¸ \ò =èíå õóìàëëà: =¸ò¸ =ûõìàëëà:
öåëëîôàíïà õóïëàìàëëà: ÷¸ëõà ò¸õ¸íìàëëà: =àïëàõ =.ð êà=ìàëëà?
Ï.ððåì.ø õóò.í÷å â¸éëàõ ï.=åðòåò: êàéðàí ûðàòíè ë¸ïëàíàòü:
õûò¸ =óõàëñàí é¸ëòàõ èðòåò? Ñèïëåâ êóðñ. _ 7 êóí?

Ûéòó-õóðàâ

×¨ÒÌÀ  +ÓÊ
ÉÛÂ¨Ð

Ïó= ÷¸òìà =óê ûðàòñàí ïèò ãèìíàñòèêè òóíè ïóë¸øàòü?
 Ïèòå ïèë.ê =åêêóíò ï.ðêåëåíòåðìåëëå òå =åì=åòìåëëå?

Êàíë. ìàéëàøñà âûðòìàëëà: .íñåïå ìèíòåðå õûò¸ ïóñ¸ð¸íòàðìàë-
ëà: =àïëà ïèë.ê =åêêóíò âûðòìàëëà? Ø¸ëà =ûðòìàëëà: òóòà
õ.ððèñåíå õûòàðìàëëà? Ïèë.ê =åêêóíòðàí òóòàñåíå ñàðñà êóëìàë-
ëà? Óíòàí ò\ð. ëàðñà õóë êàëàêêèñåíå ï.ð-ï.ðèí =óìíå
ïåð.íòåðìåëëå: òàð¸íí¸í ñûâëàñà èëìåëëå? Ïèë.ê =åêêóíòðàí
ê.ëåòêåíå =åì=åòìåëëå?
 Ïóêàí =èíå ëàðìàëëà: êó= õàðøèñåíå =\ëåëëå =.êëåíòåð-

ìåëëå: ñ¸ìñà =óíàòòèñåíå ñàðìàëëà? Àë¸ñåíå ÷¸ì¸ðòàìàëëà:
óíòàí ï\ðíåñåíå ò\ðëåòìåëëå? Ïóêàí õû=íå òàÿíìàëëà: ìàëòàí
ñûëò¸ì õóë ïó==èíå: óíòàí ñóëàõàé õóë ïó==èíå õûòàðñà
=åì=åòìåëëå? Õàë. ê¸ê¸ðà ìàëàëëà êàð¸íòàðìàëëà òà õûð¸ìà
òóðòñà ê.ðòìåëëå?
Õóñêàíóñåíå òåìè=å õóò òóìàëëà?
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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÷.” àâòîíîìè

ó÷ðåæäåíèé. +ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524

»» Äèðåêòîð-ò.ï ðåäàêòîð
À?Ï?ËÅÎÍÒÜÅÂ

Ðåäàêòîð

Ôàêñ% ¹8352¹
28-83-70?
Ýëåêòðîí

ïî÷òè%
hypar@mail?ru

pop408@rambler.ru
êîììåðöè  äèðåêöèé.%
28-83-70:
56-20-07 _ èíñïåêòîðñåì?

Ó×ÐÅÄÈÒÅËÜ%
“ÕÛÏÀÐ” ÈÇÄÀÒÅËÜÑÒÂÎ +ÓÐ×,” ÀÂÒÎÍÎÌÈ Ó×ÐÅÆÄÅÍÈÉ,

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¸:
«+.í. â¸õ¸ò» òèïîãðàôè»  ÎÎÎðà ïè÷åòëåí.? 428000: Øóïàøêàð: Ýíãåëüñ
óðàì.: 14-29? Òåë? 41-27-98?

Òèðàæ 7170?              Çàêàç Ñ-2013¹49?

Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì
ÓÑËÓÃÈ

32?Àêöèÿ «Ñ÷àñòèëâûé äåíü» äî 31?12?13 ã? ¹âîñêðå-
ñåíüå: ïîíåäåëüíèê¹? Ëå÷åíèå àëêîãîëèçìà: òàáàêîêóðå-
íèÿ: àíàëèçû _ ñ 8 äî 19 ÷?: ñá?: âîñêð? ñ 8 äî 13 ÷?
À?% ×åá?: ïð? Ëåíèíà: 56? Ïîäðîáíîñòè ïî ò? 552733?
Ëèö? ËÎ 2101000408 ÌÇ ÑÐ ÐÔ? Èìåþòñÿ ïðîòèâîïîêàçàíèÿ:
ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñî ñïåöèàëèñòîì?

93?Èçâåñòíûé  ×åáîêñàðñêèé ýêñòðàñåíñ: ìàã: õè-
ðîìàíò: àñòðîëîã ðåøàåò ëþáûå æèçíåííûå ïðîáëå-
ìû? Ò? 89063856628?

ÊÓÏËÞ
18?Áû÷êîâ: ò¸ëîê: êîðîâ: ëîøàäåé? Ò? 8-962-599-47-06?
587?Êîðîâ: áû÷êîâ è ëîøàäåé? Ò? 89030659909?

ÏÐÎÄÀÞ
4?Ïëàñòèêîâûå ÎÊÍÀ? Íèçêèå öåíû? Ðàññðî÷êà?

Çàìåð? Äîñòàâêà? Áåç âûõ? Ò? 89875766562?
7?Êèðïè÷ _ ðàçíûé: ïåñîê: ãðàâìàññó: öåìåíò? Ò?

89276678378?
37?Ãðàâìàññó: ïåñîê: ùåáåíü? Äîñòàâêà? Ò? 8-906-

135-52-41?
52?Ïëàñòèêîâûå ÎÊÍÀ: æåëåçíûå ÄÂÅÐÈ? Çàìåð:

äîñòàâêà _ áåñïëàòíî? Áåç âûõîäíûõ? Ò?% 8-917-652-96-
94: 8-927-667-95-88?

110?ÎÊÍÀ ïëàñòèêîâûå: ñòàëüíûå ÄÂÅÐÈ? Çàìåð:
äîñòàâêà _ áåñïëàòíî? Ñêèäêè? Ò? 89278404225?

117? ÎÊÍÀ ×ÓÂÀØÈÈ% ïëàñòèêîâûå îêíà: æåëåçíûå
äâåðè? Çàìåð? Ìîíòàæ? Ñêèäêè? Ò? 89050281182?

181?Ïëàñòèêîâûå ÎÊÍÀ? Íèçêèå öåíû? Íàéä¸òå
äåøåâëå _ óñòóïèì? Áåç âûõ? Ò? 89625989686?

227?Ïëàñòèêîâûå ÎÊÍÀ? Ñòàëüíûå ÄÂÅÐÈ? Çàìåð?
Äîñòàâêà _ áåñïëàòíî? Áåç âûõ? Ò? 89875754704?

250?ÎÊÍÀ ïëàñòèêîâûå: æåëåçíûå ÄÂÅÐÈ? Ðåàëüíî
íèçêèå öåíû? Ãàðàíòèÿ? Ò? 89871267170?

676?Íàâîç: ãðàâìàññó: ïåñîê: ùåáåíü? Ä-êà 5-45
òí? Óñëóãè ñàìîñâàëà? Ò? 89278531670?

874?Áëîêè êåðàìçèòîáåòîííûå âèáðîïðåññîâàííûå:
ïðîïàðåííûå? Ä¸øåâî? Ò? 8-937-386-66-29?

Èëåìë.õ ò.ïåë.

Ì¨É /×, +/ÕÅ ÒÅ À×ÀØ
Ì¸é \÷.: =\õå: à÷àø: òèï. ïóëíèïå õ¸â¸ðòðàõ âàò¸ëàòü? +àâ¸íïà

¸íà êóëëåí ïèò. òèìë. ï¸õìàëëà: ò.ðë. ìåëïå óñ¸ êóðñà ïóë¸øìà
ò¸ð¸øìàëëà?

1? Òàñàòàêàí ëîñüîí? ×.ð.
õ¸ÿðà òåðê¸ïà õûðìàëëà: øóð¸
ýðåõå ¹1 õ¸ÿð: 3-4 àïàò êàø¸ê.
ýðåõ¹ ÿìàëëà? Ñàâ¸òà õóï¸ë÷à-
ïà âèòìåëëå: ¸ø¸ ÷.ðêåñå
òåìè=å êóí ëàðòìàëëà? Óíòàí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ñèâ.òì.øå ëàð-
òìàëëà?

2? Ï.ðêåëåí÷.êðåí _ êîìï-
ðåññ? Ò¸âàðë¸ ñèâ. øûâðà ¹1
ñòàêàí øûâà _ 1 ÷åé êàø¸ê.
ò¸âàð¹ ìàðëü¸íà é.ïåòìåëëå:
ê¸øòàõ ï¸ðñà èëìåëëå òå òå-
ìè=å ìèíóòà ì¸é =èíå õóìàëëà?
Óíòàí òóòë¸õë¸ êðåì ñ.ðìåëëå?
Ýðíåðå èê. õóò òóìàëëà? Ïðî-
öåäóðà ì¸éðè â.ò. ï.ðêåëåí÷-
.êñåí÷åí õ¸ò¸ëìà: \òå ïè=.ë.õ
ê.ðòìå ïóë¸øàòü?

3? Í\ðåòåêåí ìàñêà? 2 àïàò

êàø¸ê. ò¸ï¸ð÷à: 1 ÷åé êàø¸ê.
õ¸éìàíà: 1 ÷åé êàø¸ê. òèï
=¸âà õóò¸øòàðìàëëà? Ìàñê¸íà
ì¸ÿ ñ.ðìåëëå: 20 ìèíóòðàí
ýìåë êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà¹ ÷å-
÷åê. ÿðñà ïè=.õòåðí. øûâïà
=óñà òàñàòìàëëà? Ïðîöåäóð¸íà
óé¸õðà ï.ððå òóìàëëà?

4? Àïàòëàíòàðàêàí ìàñêà?
Ê.ëåí÷å ÷àø¸êà ÷.ð. 1 =¸ìàð-
òà ñàððè: 1 ÷åé êàø¸ê. ø.â.
ïûë ÿðñà ï¸òðàòìàëëà? 2-3
òóìëàì îëèâà =¸â. òàòà ÷.ð.ê
÷åé êàø¸ê. ûðàø ¹õóðà òóë:
ðèñ¹ =¸í¸õ. õóøñà ïèò. ò.ïë.
ï¸òðàòìàëëà: òàñàòí¸ ì¸ÿ
ñ.ðìåëëå? +óð ñåõåòðåí ¸ø¸
øûâïà =óñà òàñàòìàëëà?

5? +àìð¸êëàòàêàí ìàñêà? 1-
åð àïàò êàø¸ê. íèì.ðëåí. àëîý

=óë=èïå ÷.ð. ï.òí.ê =óë=èíå
õóò¸øòàðìàëëà? Òàñòí¸ ì¸ÿ ìàë-
òàí 3 àïàò êàø¸ê. =¸ðà ñ.ò
ñ.ðìåëëå: óíòàí _ àëîýïå
ï.òí.ê íèì.ðíå? 20 ìèíóòðàí
=óñà òàñàòìàëëà?

Ò,Â,ÑÅÌ +ÓÕÀË××¨Ð
Ùèò åâ.ðë. ïàð ò.â.ëåíñåí õàë¸õ ìåäèöèíèí ìåë.ñåíå

àñà èëíè òå ï¸ñìàñòü? Â.ñåì ÷ûëàé ÷óõíå ûð¸ âèò.ì ê\ðå==.?
 Ò\í. 200 ãðàìì à=ò¸ðõàí ì¸é¸ðíå: 200 ãðàìì ÷.ð. õóðà

òóë ê.ðïèíå: 200 ãðàìì ïûëà õóò¸øòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
1-åð àïàò êàø¸ê. ï.ð óé¸õ =èìåëëå?
 Ïûñ¸êëàíí¸ ùèò åâ.ðë. ïàðà ñûðëàí ¹îáëåïèõà¹ =¸â.í

òàòà éîä õóò¸ø.ïå êîìïðåññ õóíè ñèïëåò? Ïàðà ìàëòàí
ñûðëàí =¸â.: óíòàí éîä ñ.ðìåëëå: =èåëå öåëëîôàí õóìàëëà:
ì¸ÿ =¸ì øàðôïà ÷.ðêåìåëëå? +àê .=å êà=õèíå =ûâ¸ðìà
âûðòàñ óì.í òóìàëëà: èðõèíå êîìïðåñà èëìåëëå? 10 êóí
ñèïëåíìåëëå? 6 óé¸õðàí òåï.ð ñèïëåâ êóðñ. èðòòåðìåëëå?
 Ùèò åâ.ðë. ïàð .=. ï¸ñ¸ëñàí àïàòëàíóïà ïèò. òèìë.

ïóëìàëëà? Ðàöèîíà éîäë¸ ïàõà =èì.ñåì ûòëàðàõ ê.ðòìåëëå?
Óéð¸ìàõ ï¸ò¸ óñ¸ëë¸?
 Ò.â.ñåì ïûñ¸ê ìàð ò¸ê à=ò¸ðõàí ì¸é¸ð.í õóïïè ̧ ø.í÷è

=óðõàõ.ïå óñ¸ êóðìà þðàòü? +óð ëèòð øóð¸ ýðåõå 100 ãðàìì
ì¸é¸ð =óðõàõ. ÿìàëëà: ò.òò.ì âûð¸íòà ï.ð óé¸õ ëàðòìàëëà?
Êóííå 3 õóò 1-åð àïàò êàø¸ê. 1 óé¸õ .=ìåëëå?

ÛÐÀÒÍÈÍ×ÅÍ
ÏÓË¨ØÀÊÀÍ
ÐÅÖÅÏÒÑÅÌ
 Ûéõ¸ ø¸ììè ò.ë.í÷å ûðàòñàí

òèí þõòàðí¸ 2 ñòàêàí é\= ê¸øìàí
ñ.òêåííå 1 ñòàêàí ïûëïà òàòà =óð
ñòàêàí øóð¸ ýðåõïå õóò¸øòàðìàëëà?
Óíòà é.ïåòí. ï\ðíå â.=.ñåìïå
ñèåíëåíí. ò.ëå ìàññàæ òóìàëëà?
+àê õóò¸øà èð-êà= 1-åð ÷åé êàø¸ê.
ï.ð óé¸õ .=ìå þðàòü?
 Ñûëò¸ì àÿê ï.ð÷èñåì àé.í÷å

÷àñ-÷àñàõ ûðàòàòü-è( Èðõè àïàòà
âàò õ¸âàëàêàí õóò¸ø .=íè óñ¸ëë¸?
×.ð. 2 =¸ìàðòà ñàððèíå 2 àïàò
êàø¸ê. ñàõ¸ðïà òàòà 1 ÷åé êàø¸ê.
ïûëïà ëàé¸õ õóò¸øòàðìàëëà: ̧ ø¸ò-
ìàëëà òà âû= õûð¸ìëà =èìåëëå?
Âàò õ¸ìïèí ø.âåê. òóõàññè ëàé¸õ-
ëàíàòü?
 ×.ð êó==èñåì: óðà ï\ðíèñåì

òóðòñà ûðàòñàí 1 àïàò êàø¸ê.
ïûëà: 1 àïàò êàø¸ê. ïó=ë¸ ñóõàí
ñ.òêåííå: ûðàø =¸ê¸ð.í  â.òåòí.
òàò¸êíå õóò¸øòàðìàëëà? Ïàøàëó é¸-
âàëàìàëëà òà ûðàòàêàí ò.ëå õóìàë-
ëà? Êîìïðåñà 1 ñåõåò òûòìàëëà?
Ûðàòíè èðòè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?

Óñ¸ êóðìà

ÑÛÏÏÀ ¨Ø¨ÒÍ¨
ÕÛ++¨Í

Àðòðîç òåðòëåíòåðñåí ûðàòàêàí ñûï¸ñåíå ë¸ïëàíòàðìà
ïûëïà ìàññàæ òóíè ïóë¸øàòü? +óððè òàðàí ïûë ÿí¸ àïàò
êàø¸êíå â.ðè øûâë¸ ÷åéíèê õóï¸ë÷è =èíå õóìàëëà? Êàø¸ê.
\êåñðåí ÷åéíèê õóïïèíå ò\ðò.í =àâ¸ðñà âèòìåëëå? Ñàâ¸òà
â¸éñ¸ð =óë¸ì =èíå ëàðòìàëëà?
Ïûë èð.ëí. â¸õ¸òðà ñûï¸ =èíå â.ðè ãðåëêà õóìàëëà: óòèÿë

àéíå âûðòìàëëà? 15-20 ìèíóòðàí ò¸ðñà ëàðìàëëà: ÷åéíèê
õóï¸ë÷è =èí÷è êàø¸êðàí ê¸øòàõ ïûë èëñå ̧ íà ñûïïà ïóð
åí÷åí òå =åì=åí ñ¸ò¸ðñà ñ.ðìåëëå? Ïûë ñ¸ðõ¸íñà ê.ðñåíåõ
ï\ðíåñåì \ò =óìíå =ûï¸=ìà ïó=ëà==.? Õàë. êàø¸êðàí =.í.
âè=å ïûë èëñå ñûïïà ñ¸ò¸ðìàëëà? Ìàññàæ 15-20 ìèíóòà
ïûìàëëà? Ñûï¸ òàâðàø.í÷è \ò òàëêê¸øïåõ ïûë àé.í÷å
ïóëò¸ð?
Ìàññàæ â.=ëåíñåí ñûï¸ñåì =èíå 3-4 ñèé ìàðëÿ õóìàëëà

¹ïûëíå ñ¸ò¸ðñà å =óñà òàñàòìà þðàìàñòü¹? +èåëòåí ̧ ø¸ ÿïàëà
ò¸õ¸íìàëëà å =¸ì òóò¸ðïà ÷.ðêåìåëëå? 2-3 ñåõåòðåí ̧ ø¸
øûâïà =óñà òàñàòìàëëà?
Ïûëïà ñèïëåíìåëëè êóðñ _ 10 ñåàíñ? Ìàëòàíõè âè=.

ñåàíñà _ êàøíè êóí: ûòòèñåíå êóí ñèêòåðñå òóìàëëà? Êèðë.
ïóëñàí ïûë ìàññàæíå 2 ýðíå ò¸õòàí¸ õû==¸í =.í.ðåí ïó=ëàìà
þðàòü? Àí÷àõ ïðîöåäóð¸ñåíå 2-3 êóí ñèêòåðñå òóìàëëà?

Ìàññàæ

+,Ð ÓËÌÈ
Ï¨ÒÒÈÏÅ
/ò ÷èð.í÷åí ýêçåì¸ðàí ÷.ð. =.ð

óëìèïå ñèïëåííè ïàõà âèò.ì ê\ðåò?
¨íà =óìàëëà: øóðàòìàëëà: â.ò.
òåðê¸ïà õûðìàëëà? +óð ñòàêàí =.ð
óëìè ï¸òòèíå 1 ÷åé êàø¸ê. ïûë
ÿðñà ï¸òðàòìàëëà? Õóò¸øà áèíòïà å
ìàðëü¸ïà ñèåíëåíí. \ò =èíå õóìàë-
ëà? +àê ï¸ò¸ ñèé. ï.ð ñàíòèìåòðòàí
=\õåðåõ ìàð ïóëò¸ð?
+èåëòåí áèíòïà ÷.ðêåñå 2 ñåõåò

òûòìàëëà: óíòàí =ûõõà èëìåëëå:
âèò.ð ñ¸ðõ¸íñà \òå =ûï¸=í¸ =.ð
óëìè ï¸òòèíå =.=.í ò\íòåð åí.ïå
õûðñà òàñàòìàëëà? +.ðëåíå õèð.=
ýêçåìà =èíå àïòåê¸ðà ñóòàêàí ïðî-
ïîëèñ ìà=.ïå =ûõ¸ õóìàëëà? Ê¸íò¸ð-
ëà êàëëåõ =.ð óëìèïå ïûë õóò¸ø.ïå
ñèïëåíìåëëå?

+ÀÌÐ¨ÊË¨Õ ×ÅÉ,
¨íà ø¸ëàí¸í ¹øèïîâíèê¹: õ¸ìëà =ûðëèí: â¸ðìàí õóð¸í

=ûðëèí òèï.òí. =àìð¸ê =óë=èñåí÷åí õàò.ðëå==.?
Â.òåòí. =óë=¸ñåíå ï.ð âè=åïå èëñå õóò¸øòàðìàëëà: òåðìîñà

òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâ ïó=íå 1 ÷åé êàø¸ê. =óë=¸ñåí ïóõõèíå
ÿðñà ï.ð ñåõåò ëàðòìàëëà? +àê ø.âåê îðãàíèçìà èëåìë.õïå
=àìð¸êë¸õ ãîðìîííå ýñòðîãåíà òóñà ê¸ëàðìà ïóë¸øàòü? Ïàõà ÷åå
àïàò÷åí 15-20 ìèíóò ìàëàðàõ ñàõ¸ð õóøìàñ¸ð .=ìåëëå?
Óíïà ï.ðëåõ îðãàíèçìà òàñàòàêàí: =àìð¸êëàòàêàí  õóò¸ø =èñå

ïóð¸ííè ïèò. óñ¸ëë¸? Ï.ðåð ûâ¸= ìèíäàëü ì¸é¸ð.ïå ôèíèêà
â.òåòìåëëå: òåðê¸ëàí¸ ï.ð ïàí óëìè òàòà õûâ¸õ õóøñà
ï¸òðàòìàëëà? Èê. êàø¸ê ïûë ÿìà þðàòü? +àìð¸êëàòàêàí ÷åéïå:
ñèì.ñ å õóðà ÷åéïå: ñèâ êóð¸ê.í ¹öèêîðèé¹ òûìàð.í÷åí
õàò.ðëåí. êîôåïå ñûïñà ï.ðåð àïàò êàø¸ê. =èìåëëå?

ÑÓÍÀÑÐÀÍ ×ÀÑÐÀÕ
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 Ïåòðóøêà ñ.òêåí.? Ï.ð =ûõ¸ êóð¸êà â.òåòìåëëå: ìàðëÿ
âèò.ð ï¸÷¸ðòàñà ñ.òêåííå þõòàðìàëëà? Êàøíè ñ¸ìñà ø¸ò¸êíå 1-
2-øåð òóìëàì ÿìàëëà?
 Ñóõàí èíãàëÿöèé.? Èê. ñóõàíà âàêëàìàëëà: ÷àø¸êà õóìàëëà?

Êó=à õóïñà: ïó= =èé.í àë ø¸ëëè ï.ðêåíñå ÷àø¸ê =èíåëëå
ï.øê.íìåëëå: ñóõàí ï¸ñ.ïå ìàé êèëí. òàðàí ûòëàðàõ ñûâëàìàë-
ëà? Ñ¸ìñàðàí õûò¸ þõìà ïó=ëàòü: êàéðàí =¸ì¸ëëàíàòü? Ñ.òêåííå
ñ¸ìñàíà òóìëàòìà þðàìàñòü: ë¸éìàêà ñèé ïè=ñå êàÿòü?
 Ãîð÷èöà-ò¸âàð âàííè? Ìåëë. ñàâ¸òà 40-45 ãðàäóñ â.ðè øûâ:

1 ñòàêàí ò¸âàð: ñòàêàí¸í èêê.-âè==.ì.ø ïàé. ÷óõë. ãîð÷èöà
=¸í¸õ. ÿìàëëà: ï¸òðàòìàëëà? Óíòà óðàñåíå ÷èêñå 15-20 ìèíóò
ëàðìàëëà: â.ðè øûâ õóøñàõ ò¸ìàëëà? ×.ðåïå þí òûìàð.ñåì
÷èðë. =ûíñåíå =àê ïðîöåäóðà þðàìàñòü?
 Ê¸øìàí ñ.òêåí.? Â¸òàì ê¸øìàíà òåðê¸ïà õûðìàëëà: ìàðëÿ

âèò.ð ï¸÷¸ðòàñà ñ.òêåííå þõòàðìàëëà? Ê¸øòàõ ̧ ø¸òí¸ òèï =ó
õóøìàëëà? Êàøíè ñ¸ìñà ø¸ò¸êíå 2-øåð òóìëàì ÿìàëëà?
 Ìåíòîë =¸â.? ̈ íà àïòåê¸ðà ñóòà==.? Â¸ë ðèíèò ïó=ëàì¸ø-

.í÷å ïèò. ëàé¸õ ïóë¸øàòü? Êàøíè ñ¸ìñà ø¸ò¸êíå êóííå 2 õóò 3-
5-øåð òóìëàì ÿìàëëà? Êó= õàðøèñåí õóøøèíå: ò¸íëàâñåíå: õ¸ëõà
õû=íå ê¸øòàõ ñ.ðìå þðàòü?


