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1998 =óëõè
ìàðò¸í

14-ì.ø.í÷å
òóõìà ïó=ëàí¸

 Îêñàíà Ãðèãîðüåâà +.í. Øóïàøêàð õóëèí ñòîìàòî-
ëîãè áîëüíèöèí÷å .=ëåò? Â¸ë _ ñèïëåâ-ïðîôèëàêòèêà
óéð¸ì.í çàâåäóþùèé.: àñë¸ êâàëèôèêàöè êàòåãîðèëë.
òóõò¸ð?  Îêñàíà Èïïîëèòîâíà ïûñ¸ê ï.ë\ëë.:  ïóÿí
îïûòë¸:  àíë¸ òàâðàêóð¸ìë¸ ñïåöèàëèñò ïóëíèïå ïà-
ë¸ðñà ò¸ðàòü? Ïóëòàðóëë¸ òóõò¸ðà Ðà==åéðè Ñòîìàòî-
ëîãñåí àññîöèàöèé. "Ñòîìàòîëîãèí I ñòåïåíüë. îòëè÷-
íèê." ìåäàëüïå:  ×Ð Ñûâë¸õ ñûõëàâ.í  ìèíèñòåðñòâè
Õèñåï ãðàìîòèïå íàãðàä¸ëàí¸:  +.í. Øóïàøêàð õóëà
àäìèíèñòðàöèé.í ïó=ë¸õ. Òàâ =ûð¸â.ïå ÷ûñëàí¸?

Ñ¸í\êåð÷.êå áîëüíèöà ñàéò.í÷åí èëí.?

Øóòà èëìå

Õàë¸õ ìåäèöèíè
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Ñ,Ò _ ÏÓÐÍ¨+ Ñ,ÒÊÅÍ,
Ñ.ò ïèðêè  ò.ðë.ðåí  êàëàíèíå  èëòìå  ïóëàòü?

Ï.ðèñåì â¸ë óñ¸ëë¸: òåïðèñåì ñèåíë. òå==.? Êàìà
.íåíìåëëå(  Ìóñêàâðà ïóð¸íàêàí  Â?Äóáèí ïðîôåñ-
ñîð ¸íà õ\ò.ëåñå =àïëà ¸íëàíòàðàòü?
À÷àë¸õðà ò¸ò¸øàõ ñ.ò =èì.=.ñåì =èí. â¸òàì =óëñåí÷è

=ûíñåí èíñóëüòïà àïòðàñ õ¸ðóøë¸õ ÷ûëàé ï.÷.êðåõ _
=àê¸í ïåê ï.ò.ìëåò\ òóí¸ àê¸ë÷àíïà àâñòðàëè ̧ ñ÷àõ.ñåì?
Â.ñåì ñûâ¸ 4:5 ïèí =ûí ðàöèîííå òàòà ñûâë¸õíå 61 =óë
ñ¸íàñà ïóð¸íí¸? ̈ ñ÷àõñåì êóíòà êàëüöè ï.òåð.øë. âûð¸í
éûø¸íàòü òåñå øóõ¸øëà==.? Ïàëë¸ .íò.: ñ.ò =èì.=.ñåì
êàëüöèïå ïóÿí?
Ñ.òå ïóðí¸= ñ.òêåí. òåñå õàêëà==.? Ïàÿíõè ìåäèêñåì

¸íà =èò.íí. =ûíñåíå: óéð¸ìàõ àñë¸ =óëòèñåíå: êóííå
250-500 ìèëëèëèòð .=ìå ñ.íå==.: =àê =óò=àíòàë¸ê ïàðíè
ñûâë¸õà óïðàìà: èð âàò¸ëàñðàí ñûõëàíìà ïóë¸øíèíå
ïàë¸ðòà==.?
Àâàëë¸õðè òóõò¸ðñåì òå =àê¸í ïåêåõ øóõ¸øëàí¸? ×¸í òà:

ñ.ò ïèò. ïàõà? Â¸ë õûð¸ìë¸õïà ïûðø¸ë¸õ ñ.òêåííå
ëàé¸õðàõ ê¸ëàðìà ïóë¸øàòü: õàëñ¸ðëàíí¸ ÷èðë. =ûí-
ñåìø.í óéð¸ìàõ óñ¸ëë¸? Ñàì¸ðë¸õðàí ñèïëåíí. ÷óõíå
ñ.òïå =¸ì¸ë àïàò êóí.ñåì èðòòåðå==.? Éûâ¸ð ìåòàëñåí
ò¸âàð.ñåìïå: é\=åêñåìïå: ñ.ëò.ïå  íàðê¸ì¸øëàíñàí
ñèåíñ.ðëåòìå ñ.ò .=òåðå==.? Â¸ë àòåðîñêëåðîç: ãèïåðòî-
íè: ïîäàãðà: ï.âåðïå ï\ðå ÷èð.ñåì ÷óõíå òå óñ¸ëë¸?
+àâ â¸õ¸òðàõ ñ.ò õ¸ø-ï.ð ò.ñë.õðå þðàìàñòü? Ñ¸ìàõ-

ðàí: õûð¸ìë¸õ ñ.òêåí.í é\=åêë.õ. ï.÷.ê ïóëñàí: âàðâè-
òèëë. êîëèò: äèçåíòåðè: íåôðîç àïòðàòñàí: ôîñôîðïà
ôåíîë ò¸âàð.ñåìïå íàðê¸ì¸øëàíñàí: îðãàíèçìðà ñ.ò
ñàõ¸ðíå ëàêòîç¸íà èð.ëòåðåêåí ëàêòàçà ôåðìåíò =èòìåñåí
¹=àêíà ïóëà îðãàíèçì ñ.òå éûø¸íàéìàñòü¹?

ÊËÅÒ×ÀÒÊÀ
ÛÒËÀØØÈ???

Ê.ðêóííå ÷.ð. óëìà-=ûðëàïà ïàõ÷à =èì.= íóìàé
=èåòï.ð?  Àí÷àõ  õûð¸ìë¸õïà ïûðø¸ë¸õ =àêíà  ïóð
÷óõíå òå  ò\ñåéìå==.:  ïàê¸ðòàòìà:  êàñòàðìà ïó=-
ëà==.?  Êó  ÷.ð. =èì.=ñåí÷å êëåò÷àòê¸ïà îðãàíèêà
é\=åê.ñåì íóìàééèïå:  â.ñåì ë¸éìàêà ñèéå
â.÷.ðõåíòåðíèïå =ûõ¸íí¸?

1? Ðàöèîíðàí õûò¸ êëåò÷àòê¸íà ê¸ëàðìàëëà? Óí¸í
=¸ëêó=.ñåì _ øóð¸ êóï¸ñòà: =àð¸ê: é\= ê¸øìàí: ê¸øìè:
ê¸øêàðóòè: øïèíàò: ñóõàí: ûõðà: âèð ê.ðïè: ï¸ð=à
éûøøèñåì? Ïàõ÷à =èì.=å ìàëòàí ï.=åðìåëëå: óíòàí
íèì.ðëåìåëëå?

2? Êàøíè àïàòðà .íåðõè òóë¸ =¸ê¸ðíå ï.ð òàò¸ê
=èìåëëå? Ûðàø =¸ê¸ð.: ï.ð÷.ëë.: õûâ¸õë¸ =¸ê¸ðñåì
þðàìà==.?

3? Ìåíþðàí =¸ðà: =óëë¸ àø-êàêàé ø\ðïèñåíå: ê¸ìïà
ø\ðïèíå ê¸ëàðìàëëà?

4? +óñ¸ð =àìð¸ê àøà òàòà òèðíå ñ\í. ÷¸õ êàêàéíå:
ïóëëà ¹òðåñêà: =óïàõ: õåê¹ êàñ¸êñåìïå ï.=åðìåëëå? Õûò¸
êàêàéïà êàòëåò: òåôòåëè âàëëè óñ¸ êóðìàëëà?

5? Èðõè àïàòà ñ.òïå ï.=åðí. ðèñ: ñ.ë.: ïåðëîâêà
ï¸òòèñåì =èìåëëå?

6? Àïàòà ï¸ñïà ï.=åðí. ê.ðïå ïóäèíã.ñåìïå: øûâðà
ï.=åðí. âåðìèøåëüïå: êàëàêëà ï.=åðí. =¸ìàðòàïà: ï¸ñïà
õàò.ðëåí. =¸ìàðòà õ¸ïàðòì¸ø.ïå ¹ýðíåðå âè=. õóòðàí
ûòëà ìàð¹ ïóÿíëàòìàëëà?

7? Êóííå 5-6 õóò ï.÷.ê âè=åñåìïå =èìåëëå: àïàòñåí
õóøøèí÷è ò¸õòàâñåì íóìàÿ ò¸ñ¸ëìàëëà ìàð? Ï.ð âè=å
250-300 ìèëëèëèòð ê.ðåêåí òóðèëêêåíå âûðíà=ìàëëà?

8? Âàêëàìàí óëìà-=ûðëàïà ïàõ÷à =èì.=å ðàöèîíà
ìàé.ïåí ê.ðòìåëëå? Ï¸ñïà: øûâðà: äóõîâê¸ðà ï.=åðíè-
ñåí÷åí ïó=ëàìàëëà? Óëìà-=ûðëàí õóïïè õûò¸ ïóëñàí
òàñàòñà =èìåëëå?

/ÑÅÍ-Ò¨ÐÀÍ
ÀÂÀÍ

ÑÈÏËÅÒ
+àê ðåöåïòñåì îðãàíñåí÷åí

êèðåê õ¸ø.í÷å òå ïîëèïñåì ïóë-
ñàí ëàé¸õ âèò.ì ê\íèíå ïàë¸ð-
òà==.?
Ï.ð âè=åïå èëí. òèï.

\ñåí-ò¸ðàíà _ ø¸í¸ð êóð¸ê.í
¹ïîäîðîæíèê¹: â.ëòðåí =óë=è-
ñåíå: ÷¸ð¸ø ò¸ððèíå: ìåëèñ-
ñàíà: êóêøà ïó= ¹îäóâàí÷èê¹
òûìàðíå _ õóò¸øòàðìàëëà? 3
àïàò êàø¸ê. ïóõõà 4 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: 7-10 ìèíóò
â.ðåòìåëëå? +óë¸ì =èí÷åí
èëñåí 2-3 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí
=óð ñåõåò ìàëàðàõ 3-øåð àïàò
êàø¸ê. .=ìåëëå? Ñèïëåâ _ 1
ýðíå: ï.ð ýðíå ò¸õòàí¸ õû=-
=¸í òåï.ð êóðñ èðòòåðìåëëå?
Ñèïëåâ â¸õ¸ò.í÷å ðàöèîí-

ðàí =.ïðåëë. =¸ê¸ðà: ò¸âàð-
ëàí¸ õ¸ÿðà: ñ¸ðàíà: é\=.òí.
êóï¸ñòàíà: êåôèðà: é\=.òí.
ûòòè =èì.=å ê¸ëàðìàëëà?
 Êàëåíäóë¸í 1 àïàò êà-

ø¸ê. ÷.ð. å òèï. ÷å÷åêíå
òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: 3-4 ñåõåò ëàðòìàëëà
¹ï¸ñ. òóõñà ï.òí. õû==¸í
ñàâ¸òà õóï¸ë÷àïà âèòìåëëå¹:
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
àïàò÷åí 15 ìèíóò ìàëàðàõ 2-
3 àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Êóðñ
_ ñûâàëè÷÷åí?
Ò\ð. ïûðø¸ðà ïîëèï ïóë-

ñàí òóàëåòà êàéñà êèëí. å
êèðåê ì.íëå ìèêðîêëèçìà õû=-
=¸í ò\ð. ïûðøà ñèïë. òàìïîí-
ñåì ÷èêíè óñ¸ëë¸? Àëîêàçè
ñ.òêåííå 1%5 øàéëàøóïà õ.âåë-
=àâð¸í¸ø =¸â.ïå õóò¸øòàðìàëëà:
óíðà ìàì¸ê-ìàðëÿ òàìïîíà
é.ïåòìåëëå? Ïðîöåäóð¸íà
=.ðëåíå õèð.= òóìàëëà? Êóðñ _
ñûâàëè÷÷åí?

Ôèòîòåðàïè

ÓÊÐÎÏ Â¨ÐÐÈÍÅ Ò/ÑÅ
 Þí òûò¸ìíå é.ðêåíå ê.ðòìå: þí òûìàð.ñåíå òàñàòìà?

Ïûñ¸ê òåðìîñà 2 ñòàêàí ïûë: 1 ñòàêàí ò\í. óêðîï â¸ððè:
2 àïàò êàø¸ê. ò\í. êóøàê êóð¸ê.í ¹âàëåðèàíà¹ òûìàð.
ÿìàëëà? Ï.ò.ì.øëå êàë¸ï¸øíå 2 ëèòðà =èòåðìåëë.õ òèí
â.ðåí. øûâ õóøìàëëà? Ï.ð òàë¸ê ëàðòìàëëà òà ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà? Ñèïëåâ êóðñ. âàëëè êèðë. ÷óõë. ø.âåê ïóëàòü? Àïàò÷åí
=óð ñåõåò ìàëàðàõ 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
 ×èðë. ñûï¸ñåì âàëëè _ àíñàò ìà=? Øûâ ìóí÷èí÷å 4

àïàò êàø¸ê. èð.ëòåðí. ñûñíà ¸ø =¸âíå ¸ø¸òìàëëà? 2 àïàò
êàø¸ê. ïûëïà õóò¸øòàðìàëëà? Ìà=ïà ûðàòàêàí ñûï¸ñåíå
õûò¸ ïóññà ñ¸ò¸ðìàëëà? ¨ø¸ ÷.ðêåìåëëå? Ìà=ïà ÷èðë.
âåí¸ñåíå òå ñèïëåìå ïóëàòü?
 Ëèìôà ò.ââèñåì øû=ñàí? Ò¸ðòàíí¸ ò.ëå ÷.ð. ìàéîðàí

êóð¸ê.ïå êîìïðåññ õóìàëëà? Òèï.òí. ìàéîðàíðàí =ó
õàò.ðëå==.? 50 ãðàìì êóð¸êà îëèâà =¸âíå ÿðñà 10 êóí
ëàðòìàëëà: øû=í¸ ëèìôà ò.ââèñåíå ñ.ðìå óñ¸ êóðìàëëà?

ØÓÐ¨
Ê¨ÌÏÀ

Øóð¸ ê¸ìïàðà ¸ñ÷àõñåì
àíòèáèîòèê ïåê âèò.ì ê\ðåêåí
ÿïàëàñåì òóïí¸? Â.ñåì ïûð-
ø¸ë¸õðè ïàòîãåíë¸ õ¸ø-ï.ð
áàêòåðèå ñèåíñ.ðëåòå==.: ñòå-
íîêàðäè ÷óõíå ûðàòíèíå èðò-
òåðå==.: èììóíèòåòà \ñòå-
ðå==.?
+àâ¸í ïåêåõ øóð¸ ê¸ìïàíà

÷àñ-÷àñàõ =èíè óñàë øû=¸ïà
òóáåðêóëåçðàí õ\ò.ëåíìå ïó-
ë¸øàòü? Õàë¸õðà ñóðàíïà ê.ñå-
íå ÷àñðàõ \ò èëòåðìå øóð¸
ê¸ìïà ïîðîøîêíå ñàïà==.?
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Åø.ë àïòåêà

Ïóðë¸õðàí òà õàêë¸ðàõ

Äèåòà

Õ¸ÿð êóð¸ê. ¹áóðà÷íèê ëåêàðñòâåííûé: áî-
ðàãî¹ 40-80 ñàíòèìåòð =\ëë.ø \ñåò: èþíü-
àâãóñò óé¸õ.ñåí÷å ÷å÷åêå ëàðàòü? Óí¸í ÷å÷åê.
òå: êóð¸ê. òå: â¸ððè òå ñèïë.?
Þíà òàñàòìà? 1 ÷åé êàø¸ê. ÷.ð. å òèï.òí.

÷å÷åêå òàòà õ.ðë.õåí êóð¸ê.í ¹èâàí-÷àé:
êèïðåé¹ 1 äåñåðò êàø¸ê. =óë=èíå òèí â.ðåí.
1 ñòàêàí øûâà ÿðñà 30 ìèíóò ëàðòìàëëà:
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóí ò¸ðøø.í÷å 6-8 ñ¸ò¸ðêê¸ïà

.=ñå ÿìàëëà? Êóðñ _ 2 ýðíåðåí ûòëà ìàð?
×.ðå ðåâìàòèçì. ÷óõíå? Òóëëèåõ ìàð ûâ¸=

÷.ð. å òèï.òí. õ¸ÿð êóð¸êíå ÷å÷åê.ïå ï.ðëå
250 ìèëëèëèòð =¸ëêó= øûâíå ÿìàëëà: õ.âåë
=èí÷å 4-5 ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 6-8 õóò 2-øåð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
Êóðñ _ 1 óé¸õðàí ûòëà ìàð? 2 óé¸õ ò¸õòàí¸
õû==¸í òåï.ð êóðñ èðòòåðìåëëå? Ï.ò.ìïå
âè=. êóðñ êèðë.? Ñèïëåíí. â¸õ¸òðà ï.âåðïå

òèìë. ïóëìàëëà?
Øóòà èëìå% ï.âåðòå òðîìáñåì ïóõ¸íàñðàí õ¸ÿð

êóð¸ê.í ïðåïàðà÷.ñåíå ï.ð óé¸õðàí ûòëà .=ìåë-
ëå ìàð?
Ñûï¸ ðåâìàòèçì. àïòðàòñàí? Ïûñ¸ê ûâ¸= ÷.ð.

å òèï. õ¸ÿð êóð¸êíå òèí â.ðåí. øûâà ÿìàëëà?
Øûâ. ÷.ðòàâàðà 10 ñàíòèìåòð =\ëë.ø õóïëàò¸ð?
5-10 ìèíóò â.ðåòìåëëå? Ñèâ.íñåí äóðøëàã âèò.ð
37 ãðàäóñ ̧ ø¸ øûâë¸ âàíí¸íà ÿìàëëà? Âàíí¸ðà

ëàðìà òà: âûðòìà òà þðàòü: àí÷àõ
âûðòí¸ ÷óõíå øûâ ê¸ê¸ð ò.ëíå
=èòìåëëå ìàð? Ëàðí¸ ÷óõíå
ïèë.ê øûâðà ïóëò¸ð? Óðàñåì
êàí¸=ñ¸ðëàíòàðñàí âàíí¸ðè øûâ
øàé. ÷.ðêó==è òàðàí êèðë.?
Ïðîöåäóðà â¸õ¸÷. _ 20-30 ìè-
íóò? Êóí ñèêòåðñå å ýðíåðå èê.
õóò ñèïëåíìåëëå? Êóðñ _ 1 ýðíå-
2 óé¸õ? Èê. ýðíå ñèïëåíñåí
âûð¸íë¸ðàõ? Ðåöåïò óðàñåì ò¸ð-
òàíñàí òà ïóë¸øàòü?
Ðåéíî ÷èð. àïòðàòñàí? Õ¸ÿð

êóð¸ê.í ï¸ò¸ ïóëè÷÷åí â.òåòí.
÷.ð. ò¸ððèïå ÷å÷åêíå 2 àïàò
êàø¸ê. èëñå 100 ãðàìì óñëàì
=óïà õóò¸øòàðìàëëà? 40 ìèíóòà
øûâ ìóí÷èíå ëàðòñà ïè=.õòåð-
ìåëëå? Ï¸òðàòà-ï¸òðàòà ò¸ðñà
ñèâ.òìåëëå? Ìà=ïà ûðàòàêàí
ï\ðíåñåíå êàøíè êóí èê. ýðíå

ñ¸ò¸ðìàëëà?
Íåâðàñòåíè ÷óõíå? 2-øåð àïàò êàø¸ê. òèï. õ¸ÿð

êóð¸êíå: ìåëèññàíà: êàò¸ðêàñ ¹áîÿðûøíèê¹ =ûðëè-
íå: 1-åð àïàò êàø¸ê. õóðà àðìóòèíå ¹ïîëûíü
÷åðíîáûëüíèê¹: ÷.ðå êóð¸êíå ¹ïóñòûðíèê¹ õóò¸ø-
òàðìàëëà? 2 àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. 2 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 6-
8 õóò 2-3-øåð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Êóðñ _ 10-
12 êóí?

ÀÂÈÖÅÍÍÀ ÒÀ ÌÓÕÒÀÍ¨

ÐÅÂÌÀÒÈÇÌÐÀÍ _ Õ¨ßÐ ÊÓÐ¨Ê,

Ýìåë êóð¸ê.ïå ¹ðîìàøêà¹ ò.ðë. õàë¸õñåì
ì.í àâàëòàíïàõ ñèïëåâðå óñ¸ êóðí¸: ïàÿí òà
â¸ë ïàëë¸ âûð¸í éûø¸íàòü? Àâàëë¸õðè ïàëë¸
òóõò¸ðñåì Àâèöåíí¸ïà Ãèïïîêðàò òà =àê
\ñåí-ò¸ðàíà ïûñ¸êà õóðñà õàêëàí¸?
Îôèöèàëë¸ ìåäèöèí¸ðà ñèïëåâðå ýìåë

êóð¸ê.ïå ¹ðîìàøêà àïòå÷íàÿ¹ òàòà ûð¸
ø¸ðø¸ëë¸ àí÷¸ê êóð¸ê.ïå ¹ðîìàøêà äóøèñ-
òàÿ¹ óñ¸ êóðà==.? Ñ¸ìàõ ìàé: àí÷¸ê êóð¸ê.
òóëàø ñèïëåâ âàëëè ê¸íà?
Ýìåë êóð¸ê.í ÷å÷åê.í÷åí õàò.ðëåí.

ø.âåê ïûðø¸ë¸õ õóòëàòñàí: ìåòåîðèçì: ãà-
ñòðèò: êîëèò: ï.âåð: ï\ðå: ø¸ê õ¸ìïèí
÷èð.ñåì: óé¸õ õóøøè óì.íõè ñèíäðîì

àïòðàòñàí: ÎÐÂÈ ÷óõíå òàð ê¸ëàðìà
ïóë¸øàòü? +àê ò.ñë.õñåí÷å ñèïëåíìå
2 ÷åé êàø¸ê. òèï. ÷.ðòàâàðà òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 20
ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 2-3 õóò
÷.ð.êøåð ñòàêàí ¸ø¸ëëà .=ìåëëå?
Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
+àê ø.âåê ûéõ¸ â.=ñåí òàòà íåðâ

÷èð.ñåì àïòðàòñàí òà óñ¸ëë¸? ¨íà
=\ëòå ïàë¸ðòí¸ é.ðêåïåõ .=ìåëëå?
Õûð¸ìë¸õ ÿçâè òåðòëåíòåðñåí ýìåë

êóð¸ê.í 1 àïàò êàø¸ê. òèï.òí. ÷å÷åêíå

òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ñàâ¸òà
õóï¸ë÷àïà âèòñå 30 ìèíóò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà: ò.ï.í÷èíå ï¸÷¸ðòàñà þõòàðìàëëà òà ò\ðåõ
.=ìåëëå? Óíòàí ê.ëåòêåí êàøíè åí÷å ¹ñûëò¸ì:
ñóëàõàé àÿêñåì: =óð¸ì: õûð¸ì =èí÷å¹ 5-øåð
ìèíóò âûðòìàëëà? +àïëà ìàéïà ø.âåêå êóííå 3
õóò àïàò÷åí 20-30 ìèíóò ìàëàðàõ 1-åð ñòàêàí
.=ìåëëå?
Øóòà èëìå% ýìåë êóð¸ê.í ø.âåêíå âè=åðåí

ûòëàøøè .=ñåí ïó= ûðàòìà: â¸é-õàë ÷àêìà
ïóëòàðàòü?
Òóëàø ñèïëåâðå ýìåë êóð¸ê.í òàòà ûð¸

ø¸ðø¸ëë¸ àí÷¸ê êóð¸ê.í ø.âåê.ïå ýêçåì¸íà:
ê.ñåíå: ï\ðë. øû==à: ïè=ñå êàéí¸ \òå
=¸âà==. å â.ñåì =èíå ïðèìî÷êà õóðà==.?
Îòèò ¹õ¸ëõà øû=íè¹ àïòðàòñàí 1 àïàò

êàø¸ê. ÷.ð. ÷å÷åêå òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 30 ìèíóòðàí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? 1 àïàò êàø¸ê. âîäîðîä
ïåðåêè=. õóøìàëëà? Òóõò¸ð =ûðñà ïàí¸
ñèïëåâïå ï.ðëå =àê ø.âåêå ¸ø¸ëëà
êóííå 2 õóò õ¸ëõàíà =óð ïèïåòêà
òóìëàòìàëëà? Óíòàí ïó=à =àâ åííåëëå
=àâ¸ðñà ø.âåêå þõñà òóõìà ïàìàëëà òà
õ¸ëõàíà ìàì¸êïà õóïëàìàëëà? Êóðñ _
ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?

Ï.âåð ñûâ¸ ïóëñàí =ûí õ¸éíå ëàé¸õ òóÿòü: íóìàé ïóð¸íàòü?
Ì.íëå àïàò-=èì.=å ê¸ì¸ëëàíè ï.âåðïå âàò õ¸ìïèíå ûòëàðàõ
ñèåíëåò-õà( Äèåòîëîãñåì =àïëà ̧ íëàíòàðà==.?

1? Õóñêàíóñåì ñàõàë òóñàí òà àïàò êèðëèí÷åí ûòëàøøè
=èíè? Âàð-õûð¸ì =óëíå àïàò ï.ð â¸õ¸òðàõ íóìàé ëåêñåí àïàò
èð.ëòåðåêåí òûò¸ìà ¹ï.âåðïå âàò õ¸ìïè óí¸í ïàé.¹ éûâ¸ð
òèâåò? +àâíà ìàé âàò ø.âåê. é.ðêåëë. òóõìàñòü: ôåðìåíòñåì
òóñà ê¸ëàðàññè ï¸ñ¸ëàòü? +àâ â¸õ¸òðàõ ñàõàë õóñêàëàòï¸ð: =èñå
òóëòàðí¸ õû==¸íàõ =ûâ¸ðìà âûðòàòï¸ð ïóëñàí =àê ïóë¸ìñåì
òàòà ûòëàðàõ â¸éëàíà==.?

2? Âû=¸ òûòíè? Âàò õ¸ìïèíå àïàò èð.ëòåðåêåí ñ.òêåíñåíå
â¸õ¸òðà òàòà =èòåë.êë. ê¸ëàðìàøê¸í õ¸í¸õòàðàñ òåñåí ÷àñ-
÷àñàõ òàòà ïàéëàñà àïàòëàíìàëëà? Óíñ¸ð ïó=íå âû=¸ òûòí¸
÷óõíå îðãàíèçìà òóòë¸õë¸ ÿïàëàñåì: ÷è ìàëòàíàõ ï.âåð
êëåòêèñåíå êèðë. áåëîêñåì: ê.ìå==.?

3? Àïàòðà ñàõ¸ð ûòëàøøè ïóëíè âàò ø.âåê.í ïàõàë¸õíå
óë¸øòàðàòü? Ëàé¸õ âàò ø.âåê. ïàðàçèòñåíå õ¸éåõ â.ëåðìå:
ïûðø¸ë¸õðà õ¸ðóø¸ ìèêðîáñåíå àòàëàíìà ïàìàí ìèêðîôëîðà
é.ðêåëåìå ïóëòàðíè ïàëë¸? Ïûëàê íóìàé =èñåí âàò ø.âåê.
=àê ïàõàë¸õñåíå =óõàòàòü?

4? Øûâ =èòåë.êñ.ð .=íèïå âàò ø.âåê. =¸ðàëàòü: óíðè
ôåðìåíòñåì ÿï¸õðàõ .=ëåìå ïó=ëà==.? Óíñ¸ð ïó=íå ø.âåê
=èòìåííèïå îðãàíèçìðàí íàðê¸ì¸øñåíå ê¸ëàðàññè ï¸ñ¸ëàòü:
=àêíà ïóëà ï.âåðå òàòà éûâ¸ðòàðàõ ëåêåò?

5? ×.ëêåìë. àïàò ûòëàðàõ =èìåëëå? Ï.âåðå àïàò ÷.ëêåì-
.ñåìïå ïóÿí =èì.=ñåì âèò.ìë. ïóë¸øà==.? Â.ñåì õûâ¸õë¸
=¸ê¸ðòà: ñ.ë.: õóðàòóë: ï¸ðè ï¸òòèñåí÷å: ÷.ð. ïàõ÷à =èì.=ïå
óëìà-=ûðëàðà ïóð? Àïàò ÷.ëêåì.ñåì ïûðø¸ë¸õðà èð.ëìå==.?
Â.ñåì îðãàíèçìðàí âàò é\=åêíå ø¸ï¸ð ïåê ø¸ëñà ê¸ëàðà==.:
âàò ø.âåêíå é.ðêåíå ê.ðòå==.: íàðê¸ì¸øñåíå ñ¸õñà èëå==.?
Êó ï.âåð .=íå =¸ì¸ëëàòàòü? Äèñáàêòåðèîç ÷óõíå óí¸í .=.
ÿëàíàõ ï¸ñ¸ëàòü? +àâ¸íïà ðàöèîíðà êàøíè êóí ï¸ò¸: ÷.ð. ïàõ÷à
=èì.=ïå óëìà-=ûðëà ïóëìàëëà?

6? Áåëîêñåìïå óãëåâîäñåì ï.âåðå ïóë¸øà==.? Ïóë¸ äèåòè
àâàí? Ïóë¸ðè áåëîêñåì ëàé¸õ èð.ëå==.: îðãàíèçì â.ñåíå
=¸ì¸ëë¸íàõ éûø¸íàòü? +óëë¸ ìàð ò¸ï¸ð÷¸: ê¸ðêêà êàêàé.
óñ¸ëë¸? Àïàòà ï¸ñïà å äóõîâê¸ðà: å ïëèòà =èí÷å øûâïà
ï.=åðìåëëå? Ï.âåðå ñ.ë. ï¸òòè óãëåâîäñåìïå ëàé¸õ òèâ.=-
òåðåò: íàðê¸ì¸øñåíå ê¸ëàðìà: ï.âåð .=íå é.ðêåíå ê.ðòìå
ïóë¸øàòü?  Õóðàòóëðà óãëåâîäñåìñ.ð ïó=íå áåëîêñåì:
àìèíîé\=åêñåì ïóð: ï.âåð â.ñåí÷åí õ¸é.í êëåòêèñåíå
é.ðêåëåò? Ïàõ÷à =èì.=ðåí õàò.ðëåí. ÿøêà: ðàãó: ñàëàò:
âèíåãðåò ïèò. óñ¸ëë¸? Ïàõ÷à =èì.=ðå ï.âåð êëåòêèñåíå
=.íåëìå âèò.ì ê\ðåêåí ÿïàëàñåì íóìàé?
Ìàé êèëñåí âûëü¸õ =¸â.ñåíå ðàöèîíðàí ê¸ëàðìàëëà? Â.ñåì

âàò ø.âåêíå òóõìà ÷¸ðìàíòàðà==.? Òèï =óñåì âàðà ïà÷àõ
óð¸õëà _ ï.âåðïå âàò õ¸ìïèí .=íå é.ðêåëåìå ïóë¸øà==.?
Òàñàòìàí ¹íåðàôèíèðîâàííîå¹ îëèâà: õ.âåë=àâð¸í¸ø: é.ò.í
=¸â.ñåì óéð¸ìàõ óñ¸ëë¸? Â.ñåíå ñàëàòà: ò.ðë. àïàòà õóøìà
þðàòü?

Øóòà èëìå
Ï.âåðå ïóë¸øìà êàøíè êóí êåôèð: éîãóðò: òóð¸õ

.=ìåëëå? Â.ñåì ï.âåðòå =ó ïóõ¸íàñðàí õ\ò.ëå==.?
Ýôèð =¸â.ñåìïå ïóÿí ïàõ÷à =èì.=å ïèò. àñ¸ðõàíñà

=èìåëëå? Â.ñåì ë¸éìàêà ñèéå â.÷.ðõåíòåðå==.? +àê øóòðà
_ ðåäèñ: é\= ê¸øìàí: =àð¸ê: ñóõàí: ûõðà: õ.ðåí? Ñèâ.: ãàçë¸
ø.âåêñåì òàòà ìîðîæåí¸é âàò =óë.ñåíå õóòëàòìà ïóëòàðà==.?
Êà=õèíå ÷åé âûð¸ííå ø¸ëàí =ûðëèí ø.âåêíå .=ìåëëå?

1 àïàò êàø¸ê. =ûðëàíà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿðñà =óð
ñåõåò ëàðòìàëëà? Ø¸ëàí =ûðëè âàò ø.âåê. òóõàññèíå
=¸ì¸ëëàòàòü? Â¸ë Ñ âèòàìèíïà ïóÿí? +àâ¸í ïåêåõ îðãàíèç-
ìðàí íàðê¸ì¸øñåíå ê¸ëàðìà ïóë¸øàòü: õ\òë.õ õ¸âàòíå
â¸éëàòàòü?

Ï,ÂÅÐ ×ÈÐË,
ÏÓËÑÀÍ

Ø¨ËÀÍ  Ê,ÑÅË,
Ø¸ëàí =ûðëèí÷åí õàò.ðëåí. ê.ñåë âèòàìèíñåìïå ïóÿí? Â¸ë

âàò ø.âåê.: ø¸ê õ¸âàëàêàí: þíðè õîëåñòåðèí øàéíå ÷àêàðàêàí:
êó= =èâ.÷ë.õíå ëàé¸õëàòàêàí âèò.ìïå ïàë¸ðñà ò¸ðàòü?
×.ð. å òèï. =ûðëàíà â.ðè øûâà ¹òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâ

ïó=íå 1 àïàò êàø¸ê.¹ ÿìàëëà: ñàâ¸òà õóï¸ë÷àïà âèòìåëëå: =óë¸ì
=èíå ëàðòìàëëà: 15 ìèíóò ï.=åðìåëëå? Èëñåí 6 ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà: òóò¸ ê.ìåë.õ ñàõ¸ð õóøìàëëà?
Òåï.ð ñàâ¸òðà 1 ñòàêàí ø¸ëàí =ûðëè ø.âåê.í÷å 2-3 àïàò

êàø¸ê. êðàõìàë èð.ëòåðìåëëå òå êàñòðþëüòè ø.âåêå
ìàé.ïåí õóøìàëëà? Ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà: òåï.ð õóò â.ðåìå
ê.ðòìåëëå: ò\ðåõ =óë¸ì =èí÷åí èëìåëëå?
Ñèïë. âèò.ì. ïóëò¸ð òåñåí ê.ñåëå êóííå 3 õóò âè=.

ýðíå .=ìåëëå?

Ýìåë êóð¸ê.

Àí÷¸ê êóð¸ê.

Ýìåë êóð¸ê.Ýìåë êóð¸ê.
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×å÷åê òóñàííå ê.ðêóííå
òóÿíìàëëà?  +àê  òàïõ¸ðòà
â¸ë  óéð¸ìàõ ïàõà ?  Òàòà
¸íà =óëòàë¸ê ê¸íà óïðàìà
þðàòü?  Ò.ñë.õðåí :  èþíü
óé¸õ. ò.ëíå ÷å÷åê òóñàí-
.í÷å óñ¸ëë¸ ÿïàëàñåí 20
ïðîöåí÷. =å= þëàòü?
×å÷åê òóñàí. _ âèòàìèí-

ñåìïå ìèêðîýëåìåíòñåí õ¸-
âàòë¸ êîìïëåêñ.? Êóííå 30
ãðàìì òà =èòåë.êë.? Óíðà þí
òûìàð.ñåíå êèðë. =àìð¸êë¸õ
âèòàìèí. ðóòèí òà íóìàé?
Â¸ë ïó=à þí êàÿñðàí
õ\ò.ëåíìå ïóë¸øàòü? Êóííå
=óð ÷åé êàø¸ê. ÷å÷åê òóñàí.
.=ìåëëå? Êóðñ _ 25 êóí? 1
óé¸õ ò¸õòàí¸ õû==¸í òåï.ð
êóðñ èðòòåðìåëëå?
Îðãàíèçì ÷å÷åê òóñàííå

ø.âåêïå ñûïìàñ¸ð .ìñå ÿð-
ñàí ëàé¸õðàõ éûø¸íàòü? Àí-
÷àõ =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í
ìàð _ ûéõ¸ â.=ìå ïóëòàðàòü?
×å÷åê òóñàííå õóï¸

ê.ëåí÷å ñàâ¸òïà ï\ë.ìðè
ò.òò.ì âûð¸íòà óïðàìàëëà?
¨íà â.òåòìå þðàìàñòü _

óí ïåê ñèïë.õ. ÷àêàòü? Òó-
ÿíí¸ ÷óõíå ëàé¸õ ñ¸íàñà
ï¸õ¸ð% ï.ð÷èñåì =ûï¸=ñà
÷¸ìàêêàëàíí¸ ïóëñàí õóðò-
ëàíìà ïóëòàðí¸?

ÊÀØÍÈÍÅ _
ÒÅÌÈ+Å  ÌÈÍÓÒ

Õóñêàíó

+óð¸ì: .íñå ûðàòíèíå èðòòåðìå êàøíè êóí òåìè=å-
øåð ìèíóò =àê  õóñêàíóñåíå òóíè ïóë¸øàòü?  Ûðàòíè
ë¸ïëàíñàí  òà  â.ñåíå â¸õ¸ò-â¸õ¸òïà ïðîôèëàêòèêà
ò.ëëåâ.ïå ïóðí¸=ëàìàëëà?

1? Õóëïó==èñåíå =.êëåìåë-
ëå: â.ñåíå ìàé.ïåí õû=àëàëëà
ÿìàëëà: òåìè=å ìèíóò =óðìà
=àâðàøêà åâ.ð õóñêàíóñåì òó-
ìàëëà? Àë¸ñåíå èð.êë. óñìàë-
ëà: ïó= ï\ðíåñåíå òóëàëëà
=àâ¸ðìàëëà?

2? Ò\ðëåíìåëëå: òàð¸íí¸í
ñûâëàñà èëìåëëå òå =\ëåëëå
òóðò¸íìàëëà? Ñûâëàñà ê¸ëàð-
ìàëëà? Òåïðå ñûâëàñà èëí.
÷óõíå òàòà =\ëåðåõ òóðò¸í-
ìàëëà òà ñûâëàñà ê¸ëàðìàë-
ëà? Õ¸í¸õòàð¸âà òóí¸ ìàé
=óð¸ì ø¸ììè òóðò¸ííèïå
ï.ðëåõ õûð¸ì ìûøöèñåì òå
=èð.ïëåíå==.?

3? Óòí¸ ÷óõíå êóïàð÷àñåíå

õ.ñòåðìåëëå? Êó â.ñåí ìûøöè-
ñåíå =óð¸ì¸í àÿëòè ïàéíå òûò-
ñà ò¸ìà ïóë¸øàòü? Ìàëòàíë¸õà
êóí ïåê óòìà éûâ¸ðòàðàõ òóé-
¸í.? Àí÷àõ ìàé.ïåí õ¸í¸õñà
=èòìå ïóëàòü? Ìåñëåò ïèò.
âèò.ìë.?

4? Óòí¸ ÷óõíå ÿíàõà ê¸øò
=.êëåðåõ: óðàéíå ïàðàëëåëüë.
òûòìàëëà? Êóí ïåê ì¸é ìûø-
öèñåì õ.ñ.íìå==.? +àê ìåñ-
ëåòå õ¸í¸õñàí ì¸é ò.ë.í÷å
êàí¸=ñ¸ðëàíòàðìà ï¸ðàõàòü?

5? Õóëïó==èñåíå ìàëàëëà-
õû=àëàëëà =àâ¸ðòòàðìàëëà?
Óñ¸ëë¸ õóñêàíó ê¸ê¸ð ê¸øêàðíå:
=óð¸ì ø¸ììèíå ò\ðëåòìå ïóë¸-
øàòü?

Òèìë. ïóë¸ð

Ê,ÐÊÓÍÍÅÕÈ ×ÛËÀÉ
ÏÀÕÀÐÀÕ
×å÷åê òóñàí. àð ïàð.

øû=ñàí ïèò. óñ¸ëë¸? Óðîëîã-
ñåì 45 =óëòàí èðòí. àð=ûí-
ñåíå ïðîôèëàêòèêà ò.ëëåâ.ïå
êàøíè êóí 10-15 ãðàìì ¹ø¸ð-
ï¸ê â.=. ïûñ¸ê¸ø¹ ÷å÷åê
òóñàííå 1 ÷åé êàø¸ê. ïûëïà
ï.ðëå àïàò÷åí 30 ìèíóò ìà-
ëàðàõ =èìå ñ.íå==.?
Â¸ë =àìð¸êë¸õà ò¸ñìà òà

ïóë¸øàòü?
×å÷åê òóñàí. þíðè õîëå-

ñòåðèí òàòà òðèãëèöåðèäñåí
øàéíå ÷àêàðíè ïàëë¸? +àâ¸í-
ïà ¸íà àòåðîñêëåðîç ÷óõíå:
÷.ðåïå ïó= ìèìèí þí òûìà-
ð.ñåíå =èð.ïëåòåñ ò.ëëåâïå
.=ìå ñ.íå==.?
Õ¸ø-ï.ð ̧ ñ÷àõñåí øóõ¸ø-

.ïå â¸ë âàðåíèïå: =óïà: ïûë-
ïà ï.ðëå óñ¸ëë¸ðàõ?
Þíðè ñàõ¸ð øàéíå \ñòåð-

ìåííèíå êóðà ñàõ¸ð äèàáå÷.-
ïå ÷èðë. =ûíñåíå òå þðàòü?
Âàð-õûð¸ì ÷èð.ñåì àïò-

ðàòñàí =¸ì¸ëë¸õ ê\ðåò?
Àïïåòèòà ëàé¸õëàòàòü% ÷èð

õû==¸í õàëñ¸ðëàíí¸: íà÷àð-
ëàíí¸ =ûíñåì óíïà ñèïëåíñåí
õ¸â¸ðò \ò õóøà==.?
×å÷åê òóñàí. þí ïóñ¸ìíå:

þí ê.âåëåñññèíå ÷àêàðàòü:
êàïèëëÿðñåíå =èð.ïëåòåò:
ñêëåðîçïà ê.ðåøåò: òàõèêàðäè

ïðèñòóïíå èðòòåðåò?
Àðèòìè: ãëàóêîìà: ýêçå-

ìà: ïñîðèàç: ïðîñòàòèò ÷óõ-
íå: ø¸ì¸ õó=¸ëñàí: ï.âåð
ñèåíëåíñåí: ìèîêàðä èí-
ôàðê÷. àïòðàòñàí óñ¸ëë¸?
Ïîäàãðà òåðòëåíòåðñåí

òå óíïà óñ¸ êóðìà ñ.íå==.:
â¸ë îðãàíèçìðàí ø¸ê é\=åê-
íå ê¸ëàðìà ïóë¸øàòü?
×å÷åê òóñàí. àíòèîêñè-

äàíò ïóëíèíå òå =èð.ïëåòñå
ïàí¸? Â¸ë îðãàíèçìðè áå-
ëîê: =ó: óãëåâîä: ìèíåðàë
ûëìàø¸í¸âíå ëàé¸õëàòàòü:
áèëèðóáèí øàéíå ÷àêàðàòü?
+àâ¸í ïåêåõ ÷å÷åê òó-

ñàí. ÷ûëàé ýìåë âèò.ìíå
â¸éëàòíè ïàëë¸? Åí÷åí òå
¸íà àíòèáèîòèêïà ï.ðëå
.=ñåí ýìåë âè=èíå ÷àêàðìà
òà ïóëàòü? ×å÷åê òóñàí.í÷è
àíòèáèîòèê õ¸ø-ï.ð ìèêðîá
àòàëàí¸âíå ÷àðñà ëàðòìà ïóë-
òàðàòü?
×å÷åê òóñàí. â¸é ê.ðòåò:

¸ñ-ò¸í =èâ.÷ë.õíå ëàé¸õëà-
òàòü? Ïó= ìèìè =àìð¸êëàíàòü:
ò.ðë. éûâ¸ðë¸õà =¸ì¸ëðàõõ¸í
÷¸òñà èðòòåðìå ïó=ëàòü? Ñèï-
ëåâïå ïðîôèëàêòèêà âàëëè
êóííå 30 ãðàìì ÷å÷åê òóñàí.
2 ýðíå .=ìåëëå? Ïûñ¸ê âè=å
òå ñèåí ê\ìåñò?

É.ðêè ïóð

Ò¨ÐÒÀÍÍÈÍÅ  ÈÐÒÒÅÐÌÅ
1? Äèåò¸íà ï¸õ¸íìàëëà? Îðãàíèçìà áå-

ëîêñåìïå òàòà êàëèïå òèâ.=òåð.ð% =¸ìàðòà:
õ¸éìà: ò¸ï¸ð÷¸: ñ.ò: ïóë¸: ñûð: àáðèêîñ:
àïåëüñèí: ìàíäàðèí: ðèñ: ïåòðóøêà: äûíÿ:
àðïóñ: õ¸ÿð =èé.ð? Ýðíåðå 3 õóò èðõèíå
øûâïà ñàõ¸ð õóøìàñ¸ð ï.=åðí. ñ.ë.
ï¸òòèïå àïàòëàíìàëëà? +¸ì¸ë àïàòëàíó êóí-
.ñåì èðòòåðìåëëå? Ï.ð êóí õóøøèí÷å
ï.=åðí. 400 ãðàìì ïóë¸ å .íå àø.
êèø.ðïå å ê¸øìàíïà: å 100 ãðàìì ðèñïà
=èìåëëå: óëìà-=ûðëà êîìïî÷. .=ìåëëå?
Ëèìîí ÿí¸ øûâ: êàâ¸í: êóï¸ñòà ñ.òêåí.ñåì
ëàé¸õ? Ø.âåê êóííå 2 ëèòðòàí ûòëà ìàð
òàòà =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í 3 ñåõåò ìàëàðàõ
.=ìåëëå?

2? Óðàñåì âàëëè ãèìíàñòèêà òóìàëëà?
×.ðíå â.==.í óòìàëëà? Óðàñåí ï\ðíèñåíå
õóòëàòà-õóòëàòà èëìåëëå? Â.ñåìïå óðàé.í-
÷åí ê¸ðàíòàø òàòà òåííèñ ìå÷.ê. =.êëå-
ìåëëå? Óðà ëàïïèñåíå èê. åííåëëå òå
=àâ¸ðòòàðìàëëà? Ï.ð óðàðàí òåïðèí =èíåë-
ëå ïóñêàëàñà ò¸ìàëëà? Óðàñåíå ò¸ò¸øðàõ
=\ëåëëå =.êëåñå âûðòìàëëà? +óð¸ì =èíå
âûðòìàëëà: óðàñåíå 90 ãðàäóñë¸ ê.òåñë.õïå
=\ëåëëå =.êëåìåëëå: â.ñåíå ñûâë¸øðà òå-
ìè=å õóò 3-øåð ìèíóò =¸ì¸ëë¸í ñèëëåíòåð-
ìåëëå? Óíòàí ï\ðíå â.=.ñåí÷åí ïó=ëàñà

òóíàñåì ïàòíåëëå ìàññàæ òóìàëëà?
3? Êóð¸êñåí âàííè òóìàëëà? Óðò¸ø¸í ¹ìîæ-

æåâåëüíèê¹ 1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. é.êåëíå:
2-øåð àïàò êàø¸ê. ï.òí.êå ¹ìÿòà ïåðå÷íàÿ¹:
ìàòð\øêåíå ¹äóøèöà¹: ëàâàíäà =óë=èíå õó-
ò¸øòàðìàëëà? Òèí â.ðåí. 3 ñòàêàí øûâà ÿðñà
1 ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? ¨ø¸ øûâ
ÿí¸ âàíí¸íà õóøìàëëà: óíòà óðàñåíå ÷èêñå 15
ìèíóò ëàðìàëëà? Å âàíí¸ðà 1 ñòàêàí òèí.ñ
ò¸âàð. èð.ëòåðñå øûâ ò¸ð¸õ óðà ëàïïèñåíå
=\ëåðåõ =.êëåñå 10 ìèíóò ï.ð âûð¸íòà
óòìàëëà? Óíòàí óðàñåíå ̧ ø¸ øûâïà ÷\õåìåëëå
òå ìàññàæ òóìàëëà?

Øóòà èëìå% \ò ò¸ðòàíñàí ñèâ. êîìïðåññ:
ñèâ. âàííà: êîíòðàñò äóø. ñèåíë.?

4? Ïåòðóøêà øûâíå .=ìåëëå? /ñåí-ò¸ðàí¸í
òûìàð.ïå =óë=èíå â.òåòìåëëå: òèí â.ðåí.
øûâà 1%2 øàéëàøóïà ÿðñà 10 ñåõåò ëàðòìàëëà:
ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ëèìîí ñ.òêåí. õóøìàëëà? Òàë¸êðà
3 õóò àïàò óì.í ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàéíå
.=ìåëëå? Êóðñ _ 5 êóí? Èðõèíå âû= õûð¸ìëà .=ìå
þðàìàñòü! +àê ø.âåêïåõ óðàñåì =èíå ïðèìî÷êà
õóìà ïóëàòü?

Àñ¸ðõàí¸ð! Ø¸ê õ¸âàëàêàí ø.âåêñåì îðãà-
íèçìðàí êàëèå ê¸ëàðà==.: =àâ¸íïà â.ñåìïå
ñèïëåíí. ÷óõíå â.ðåí. øûâðà èñëåòí. êóðàãà
=èìåëëå: ø.âåêíå .=ìåëëå?

Ï\ðë. îòèò ¹õ¸ëõà
øû==è¹ àïòðàòñàí ìàëòàí-
õè ïóë¸øó ìåë.ñåìïå õ¸-
â¸ðòðàõ óñ¸ êóðìà ïó=ëà-
ìàëëà?
 Ï.ð ïàé õ.ðë.õåí êóð¸ê-

íå ¹êèïðåé¹ =óë=èïå ï.ðëå
ïèë.ê ïàé øóð¸ ýðåõå ÿðñà 3
ýðíå ò.òò.ì âûð¸íòà ëàðòìàë-
ëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Óíòàí ìàì¸-
êà =àê íàñòîéê¸ðà é.ïåòñå
õ¸ëõà =èíå õóìàëëà: êîìïðåññ
õó÷.ïå: õóë¸í ñèé ìàì¸êïà
âèòìåëëå: áèíòïà =èð.ïëåò-
ìåëëå å =¸ò¸ êàëïàê ò¸õ¸íìàë-
ëà? Êîìïðåñà èðõèíå òàòà
êà=õèíå õóìàëëà? Êóðñ _ ûðàò-
íè èðòè÷÷åí?
 1-åð àïàò êàø¸ê. èëåïåð-

ïå ¹äîííèê ëåêàðñòâåííûé¹
ýìåë êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà àïòå÷-
íàÿ¹ ÷å÷åêíå õóò¸øòàðìàëëà?
Ï.ò.ìïåõ ïèð õóòà=à òóëòàð-
ìàëëà? Òèí â.ðåí. øûâà ÷èêñå
ê¸ëàðí¸ õóòà=à  õ¸ëõà =èíå
¸ø¸ëëà õóðñà ñèâ.íè÷÷åíåõ
òûòìàëëà? Ïðîöåäóð¸íà êóííå
3-4 õóò òóìàëëà? Êóðñ _ 3-4
êóí? +àïëà ñèïëåíí. â¸õ¸òðà
õ¸ìëà =ûðëèí: õóðë¸õàí: ø¸ëàí
=ûðëèí: õóð¸í =ûðëèí =óë=è-
ñåí÷åí â.ðåòí. âèòàìèíë¸ ÷åé
.=ìåëëå?

 Ñûðëàí =¸âíå ïûëïà ï.ð
âè=åïå õóò¸øòàðìàëëà: ¸ø¸ò-
ìàëëà? Ûðàòàêàí õ¸ëõàíà êóííå
3 õóò âè=øåð òóìëàì ÿìàëëà?
Óíòàí =¸ò¸ ̧ ø¸ êàëïàê  ò¸õ¸íñà
êóí.ïåõ =àïëà =\ðåìåëëå? Êóðñ
_ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
 Éûò ïûðøèí ¹âüþíîê ïî-

ëåâîé¹ 1 ÷åé êàø¸ê. ñ.òêåííå
4 ÷åé êàø¸ê. èð.ëòåðí. óñëàì
=óïà õóò¸øòàðìàëëà? Õ¸ëõàíà
=àê ìà=ïà é.ïåòí. ìàì¸ê ÷èê-
ìåëëå? Ûðàòíè èðòè÷÷åí òûò-
ìàëëà?
 2 ÷åé êàø¸ê. èëåïåðå òèí

â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå
3 õóò ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàé-
íå .=ìåëëå?
+àê¸íïà ï.ðëåõ êîìïðåññ

õóìàëëà? Ò\ïåëåñå òóëòàðí¸ 1
àïàò êàø¸ê. èëåïåðå òåðìîñðè
òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: 1:5 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Õ¸ëõàíà =àê ø.âåêðå
é.ïåòí. ìàì¸ê òàìïîí ÷èêìåë-
ëå: =èåëòåí ìàðëÿ é.ïåòñå
õóìàëëà: õóë¸í ñèé ìàì¸êïà:
êîìïðåññ õó÷.ïå âèòìåëëå:
áèíòïà =èð.ïëåòìåëëå? Ñèâ.í-
ñåí èëìåëëå? Ïðîöåäóð¸íà êóí-
íå ï.ððå òóìàëëà? Êóðñ _
ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?

ÈËÅÏÅÐ: ÉÛÒ ÏÛÐØÈ

 Ï.ð êàñ¸ê òîðòðà 400 ÿõ¸í êèëîêàëî-
ðè? Óíðàí õ¸ò¸ëìà ñêàêàëê¸ïà 30 ìèíóò ï.ð
÷àð¸íìàñ¸ð ñèêíè òàòà óí õû==¸í 20 ìèíóò
â¸òàì õ¸â¸ðòë¸õïà ÷óïíè ïóë¸øàòü?
Ï.ð ïëèòêà ø¸êêàëàò ¹400 êèëîêàëîðè¹

=èí. õû==¸í =àê ò.ëëåâïå 1 ñåõåò êàíìàñ¸ð
òóñàí ø¸ëìàëëà å 40 ìèíóò óðàé =óìàëëà?
Ï.ð ñòàêàí êâàñ ¹55 ÿõ¸í êèëîêàëîðè¹

.=ñåí _ 10 ìèíóò ñàâ¸ò-ñàïà =óíè òàòà ï.ð
ñòàêàí ñ¸ðà ¹â¸òàìðàí 90 êèëîêàëîðè¹
.=ñåí 30 ìèíóò ïàõ÷à =èì.= òàñàòíè ïèë.ê

ÏÈË,ÊÅ  ÏÓÕ¨ÍÀÒÜ
õóë¸ëàíàñðàí õ\ò.ëåíìå ïóë¸ø.?
Ï.ð êàñ¸ê ïèööà =èí. å 100 ãðàìì

õ.âåë=àâð¸í¸ø ¹èêê.ø.í÷å òå â¸òàìðàí 500
êèëîêàëîðè¹ ø.ê.ë÷åí. õû==¸í 1 ñåõåò â¸òàì
õ¸â¸ðòë¸õïà èøíè ïóë¸ø.?
Ï.ð ñòàêàí ïëîìáèðòà 230 ÿõ¸í êèëîêàëî-

ðè? Êàëîðèñåí÷åí õ¸ò¸ëìà ìîðîæåí¸é =èí.
õû==¸í 1:5 ñåõåòðåí êàÿ ìàð êèëòè õó=àë¸õ
.=.ñåíå òóìàëëà å 6 õóò÷åí 50-øàð õóò
êóêëåíå-êóêëåíå èëìåëëå: å =óð ñåõåò â¸òàì
õ¸â¸ðòë¸õïà èøìåëëå?
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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
Â?Â?ÒÓÐÊÀÉ
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 15?09?2015 àë¸ ïóñí¸? Ïè÷åòå ãðàôèêïà 18 ñåõåòðå àë¸ ïóñìàëëà:
12 ñåõåòðå àë¸ ïóñí¸?

Òèðàæ 5313?              Çàêàç 3573?+ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524

Ñûâë¸õ _ ÷è ïûñ¸ê òåëåé

Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì
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? 8-961-342-90-59?
90? Áóðåíèå ñêâàæèí íà âîäó « ïîä êëþ÷» ?

Ò?89875766562?
152?Áóðåíèå ñêâàæèí íà âîäó? Ò? 8-960-302-12-93?

ÒÓßÍÀÒ¨Ï   ÊÓÏËÞ
18?Áû÷êîâ: òëîê: êîðîâ: ëîøàäåé? Ò? 8-962-599-47-06?
39?Êîðîâ: áû÷êîâ è ëîøàäåé? Ò? 8-960-310-98-78?

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

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

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

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

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

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

Ä-êà? Ò? 89061355241?
31? Ãðàâìàññó: ïåñîê: êåðàìçèò: êèðï? áîé? Ä-êà?

Ò? 89033225766?
37?Âîðîòà: êàëèòêè: çàáîðû: íàâåñû? ÊÎÂÊÀ: êðîâëÿ:

îáøèâêà ñàéäèíãîì? Îáùåñòðîèòåëüíûå è ñâàðî÷íûå
ðàáîòû? Çàìåð? Ä-êà? Óñòàíîâêà? Ãàðàíòèÿ? Ïåíñèîíåðàì
_ ñêèäêè? Ò?% 89022881447: 387574: ñàéò% metalservis21?ru

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

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

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

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

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

Ñûâë¸õ àïà÷.

Íèêîòèí îðãàíèçìà ñè-
åíë. âèò.ì ê\íèíå ïóðòå
ï.ëå==.? Àí÷àõ íóìàé =óë
òóðòàêàíñåí÷åí õ¸ø.-ï.ðè
=àê é¸ëàíà íèåïëå òå ï¸ðà-
õàéìàñòü? Â.ñåí îðãàíèç-
ìà ïèò. õûò¸ õàâøàñðàí
ïóë¸øìàëëàõ?  Äèåòîëîã-
ñåí =àê ñ.í.â.ñåíå øóòà
èëñåí àâàí ïóëìàëëà?

Âèòàìèíñåì êèðë.
Òóðòàêàí =ûíñåì âèòàìèí-

ñåì =èòìåííèïå ÷àñ-÷àñàõ
àïòðà==.: =àâ¸íïà îðãàíèçìà
â.ñåìïå òèâ.=òåðìåëëåõ?
Êàøíè ñèãàðåò õû==¸í Ñ

âèòàìèí¸í 25 ìèëëèãðàì.
àðêàíàòü? Óíñ¸ð ïó=íå àñ¸íí¸
àíòèîêñèäàíò îðãàíèçìðè
èð.êë. ðàäèêàëñåìïå ê.ðåø-
ñå òå ï.òåò?
Ñ âèòàìèí òóðòàêàí =ûííà

òóðòìàííèïå òàíëàøòàðñàí
2:5 õóò ûòëàðàõ êèðë.?
+àê =èòìåíë.õå ðàöèîíà

êèâè: ëèìîí: àïåëüñèí: ãðåé-
ïôðóò ê.ðòñå òàâ¸ðìà ïóëàòü?
+óëëà öèòðóññåì âûð¸ííå
=.ð =ûðëè: õóðà õóðë¸õàí
=èñåí àâàí? Ñ âèòàìèí
ê.òìåëðå ¹áðóñíèêà¹: øóð
=ûðëèí÷å ¹êëþêâà¹: ïûëàê
ï¸ð¸=ðà: é\=. ñîðò ïàíóëìè-
ðå íóìàé?
×ûëàé ÷.ð. ïàõ÷à =èì.=ïå

óëìà-=ûðëàðà êèðë. âèòàìèí-
ñåìïå ìèêðîýëåìåíòñåìñ.ð
ïó=íå îðãàíèçìà òàñàòìà ïó-

ÎÐÃÀÍÈÇÌÀ ÏÓË¨ØÌÀÕ ÒÈÂÅÒ

ë¸øàêàí êëåò÷àòêà ïóð?
Íàðê¸ì¸øñåí âèò.ìíå ÷à-

êàðìà ñåëåíë¸ =èì.=ñåì ¹òóë¸
õûâ¸õ.: ðèñ: êóêêóðóñ¹: Å òàòà À
âèòàìèíñåìë. =èì.=ñåì ò¸ò¸ø-
ðàõ =èìåëëå?
À âèòàìèí õ.ðë. òàòà ñàð¸

óëìà-=ûðëàïà ïàõ÷à =èì.=ðå
íóìàé? +àê øóòðà _ àáðèêîñ:
êèø.ð: êàâ¸í? +àâ¸í ïåêåõ
ñàëàò: ê¸øêàð óòè: ñèì.ñ ñóõàí:
ñèì.ñ ï¸ð=à: ò¸ï¸ð÷¸: ï.âåð:
=¸ìàðòà óíïà òèâ.=òåðå==.?
Å âèòàìèí¸í ò.ï =¸ëêó=.-

ñåì _ òèï =ó: ì¸é¸ð: ï.âåð:
=¸ìàðòà: õóðàòóëïà ñ.ë. ê.ð-
ïèñåì?
/ïêåí ò.ðò.ì.ñåíå õ\ò.ëå-

ìå òàòà =èð.ïëåòìå Å: Â12
âèòàìèíñåì: ôîëè é\=åê.
ïóë¸øà==.? +àâ¸íïà ðàöèîíðà
ñ.ò =èì.=.ñåì: ïóë¸: ï¸ð=à
éûøøèñåì: øïèíàò ïóëìàëëà?
+¸ðà ìàð =óëë¸ é\=åêñåìïå
ïóÿí òèí.ñ =èì.=.ñåì ¹ñåì-
ãà: ñåëüäü¹ þí òûìàð.ñåíå
àòåðîñêëåðîç ò¸õèñåí÷åí òà-
ñàòìà ïóë¸øà==.? Óíñ¸ð ïó=-
íå àòåðîñêëåðîçðàí õ\-
ò.ëå==.? Òóðòàêàí =ûíñåí =àê
÷èð àòàëàíàñ õ¸ðóøë¸õ ÷ûëàé
ïûñ¸êðàõ?

Ñèåíë. ÿïàëàñåí÷åí
Îðãàíèçìà òàáàê ò.ò.ì.ïå

ê.ðåêåí ñèåíë. ÿïàëàñåí÷åí
òèí þõòàðí¸ =¸ðà ñ.òêåíñåì
¹ïàíóëìè: àïåëüñèí: ãðåéïô-
ðóò¹ .=ñå òàñàòìà ïóëàòü?

Ãðàíàò ñ.òêåí. Ñ âèòàìèí =èò-
ìåíë.õ.í÷åí õ¸òàðàòü: îðãà-
íèçìðàí ñèãàðåò ò.ò.ì.í÷è êàí-
öåðîãåíë¸ ÿïàëàñåíå ê¸ëàðìà
ïóë¸øàòü?
+.ð ãðóøèïå ¹òîïèíàì-

áóð¹ òàòà òèí.ñ êóï¸ñòèïå
óéð¸ìàõ òèìë. ïóë¸ð? +.ð
ãðóøè íàðê¸ì¸øà õèð.= â¸éë¸
ê.ðåøåêåí âèò.ìïå ïàë¸ðñà
ò¸ðàòü: îðãàíèçìà ðàäèîíóê-
ëèäñåìïå éûâ¸ð ìåòàëñåí ò¸-
âàð.ñåí÷åí òàñàòàòü? Òèí.ñ
êóï¸ñòè _ âèòàìèíñåìïå ìèíå-
ðàëñåí =¸ëêó=.: =àâ¸í ïåêåõ
òàñàòàêàí âèò.ìë.: àòåðîñêëå-
ðîçðàí õ\ò.ëåò?
Ðàöèîíðà =óëë¸: ò.ò.ìëåí.

àïàò âè=èíå ÷àêàð¸ð å ïà÷àõ
àí =èé.ð? Ýðåõ-ñ¸ðà òà
.=ìåëëå ìàð? ×.ë.ì òóðòàêàí
=ûíø¸í â.ñåì óéð¸ìàõ ñè-
åíë.?
×.ðåïå ï\ðå ñûâ¸ ïóëñàí

êóííå 1:5 ëèòðòàí êàÿ ìàð
òàñà øûâ .=ìåëëå?
Øûâ íàðê¸ì¸øñåíå ê¸ëà-

ðàòü: ï\ðåñåí .=íå ëàé¸õëà-
òàòü: íèêîòèíà ø¸êðà ïóõ¸íìà
ïàìàñòü: â¸ë ø¸ê õ¸ìïèíå
ê\ðåêåí ñèåíë. âèò.ìå ÷àêà-
ðàòü?
Ñèì.ñ ÷åé .=ìå ò¸ð¸ø¸ð?

Óíðà áðîíõñåíå òàñàòìà ïó-
ë¸øàêàí ÿïàëàñåì ïóð? Ñèì.ñ
÷åéðè ôëàâîíîèäñåì \ïêåðå
óñàë øû=¸ êëåòêèñåíå àòà-
ëàíìà ÷¸ðìàíòàðà==.?

 Ãàñòðèò ÷óõíå õûð¸ìë¸õ ò.ëíå 15 ìèíóòà ¸â¸ñ äèñê
õóìàëëà: óíòàí _ ê¸ê¸ð ê¸øêàð. àéíåõ âàððèíå 10 ìèíóòà
õóð¸í äèñê? Ïðîöåäóð¸íà êóííå 4 õóò òóìàëëà?
 Â¸ðàõ êîëèò àïòðàòñàí ïó= ò\ïèíå _ õóð¸í äèñê:

õûð¸ìë¸õ ò.ëíå ¸â¸ñ äèñê õóìàëëà? Êóííå 3 õóò 15-øåð
ìèíóò òûòìàëëà?
 Ø¸ê =óë.ñåí ÷óë ÷èð.í÷åí ñèïëåíìå =óð¸ì ø¸ììèí

èê. åííå ï\ðåñåì ò.ëíå _ ¸â¸ñ äèñê: ê¸ê¸ð ø¸ììè àéíåõ
âàððèíå õóð¸í äèñê õóðñà 10 ìèíóò òûòìàëëà? Óíòàí ¸â¸ñ
äèñêà óðà ëàïïèñåì àéíå èëñå õóìàëëà: õóð¸í äèñêà _ ïó=
ò\ïèíå? 5-7-øåð ìèíóò òûòìàëëà? Ïðîöåäóð¸íà êóííå 2 õóò
ò¸âà==.? Ñèïëåâ â¸õ¸ò.í÷å êóííå 2-3 ëèòð ø.âåê .=ìåëëå?
 +àï¸íòàðñà ûðàòòàðí¸ \ò =èíå 15-20 ìèíóòà ̧ â¸ñ äèñê

õóíè ïóë¸øàòü?
 Ïîäàãðà ïðèñòóï. â¸õ¸ò.í÷å ûðàòàêàí ò.ëå _ ¸â¸ñ

äèñê: ïó= ò\ïèíå õóð¸í äèñê õóíè âèò.ìë.? Ïðîöåäóð¸íà
êóííå 3 õóò 10-øàð ìèíóò òóìàëëà?
 Ûéõ¸ â.=ñåí =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í ê¸ê¸ð ê¸øêàð.

àéíå âàððèíå 10 ìèíóòà ¸â¸ñ äèñê õóð¸ð?
 Íåâðàñòåíèðåí ïó= ò\ïèíå 10-15 ìèíóòà õóð¸í äèñê

õóíè ïóë¸øàòü? Êóííå 3 õóò ñèïëåíìåëëå: þëàøêè õóò _
=ûâ¸ðìà âûðòè÷÷åí 7-8 ñåõåò ìàëàðàõ?

¨+ÒÀ _ ¨Â¨Ñ:
¨+ÒÀ _ ÕÓÐ¨Í

ÊÀÂ¨Í Ï¨ÒÒÈÏÅ
Õûð¸ì ê\ï.ííè: âàð õûòíè àïòðàòñàí êàâ¸í ï¸òòè =èìå

ñ.íå==.? ¨íà =àê ðåöåïòïà õàò.ðëåìå ïóëàòü?
500 ãðàìì êàâ¸í: 1:5 ñòàêàí øûâ: 50 ãðàìì ìàííà å âèð

ê.ðïè: 50 ãðàìì óñëàì =ó êèðë.? Êàâ¸íà õóïïèí÷åí òàòà
â¸ððèí÷åí òàñàòìàëëà: â.ò. âàêëàìàëëà: òèï =óðà ê¸øòàõ
ï¸ø¸õëàìàëëà? Óíòàí ìàííà å âèð ê.ðïè õóøñà ï.=åðñå
=èòåðìåëëå? Òóðèëêêåðè ï¸òòà 1 ÷åé êàø¸ê. ïûë ÿìàëëà?

Â¨ÐÀÕ ×ÈÐÒÅÍ
Õûð¸ìë¸õïà ïûðø¸ë¸õ ÷èð.ñåì: ø¸ê õ¸ìïè

øû=íè: âàò =óë.ñåí ÷óë ÷èð. àïòðàòñàí
êóð¸êñåí ïóõõèïå ñèïëåííè =¸ì¸ëë¸õ ê\ðåò?
 +óðøàð ÷åé êàø¸ê. ñûñíà êóð¸êíå

¹ñïîðûø¹: ñàð =èï óòèíå ¹çâåðîáîé¹:
ìàòð\øêåíå ¹äóøèöà¹: ñèâ êóð¸êíå ¹öèêî-
ðèé¹ òûìàð.ïå ï.ðëå: ø.ï.í êóð¸êíå
¹÷èñòîòåë¹: ñàð¸ êóøàê óðèí ¹áåññìåðòíèê¹

÷å÷åêíå: ýìåë êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà àïòå÷íàÿ¹
÷å÷åêíå: êàëåíäóëà ÷å÷åêíå õóò¸øòàðìàëëà?
3 àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. 3 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: 15 ìèíóò â.ðåòìåëëå: =óë¸ì
=èí÷åí èëñåí 30 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Ø.âåêå êóííå 3 õóò àïàò÷åí 1 ñåõåò

ìàëàðàõ =óðøàð ñòàêàí ¸ø¸ëëà .=ìåëëå?
Ñèïëåâ êóðñ. _ 1-2 óé¸õ?


