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

Êèëòè òóõò¸ð

Ðåñïóáëèê¸í ïðåçèäåíò ïåðèíàòàëü öåíòð.í÷å àíë¸
ï.ë\ëë.: îïûòë¸ ñïåöèàëèñòñåì .=ëå==.? Â.ñåí÷åí ï.ðè _
óëüòðàñàñ¸ äèàãíîñòèêèí óéð¸ì.í çàâåäóþùèé.: àñë¸ êâà-
ëèôèêàöè êàòåãîðèëë. òóõò¸ð Ëþäìèëà Ìàéêîâà? ×¸âàø
ïàòøàë¸õ óíèâåðñèòå÷.í ìåäèöèíà ôàêóëüòåò.í÷åí 1991
=óëòà â.ðåíñå òóõí¸ õû==¸í Ëþäìèëà Ïåòðîâíà àêóøåðñòâî
òàòà ãèíåêîëîãè åí.ïå èíòåðíàòóðà ï.òåðí.: óëüòðàñàñ¸
äèãíîñòèêèïå ôóíêöèîíàëë¸ äèàãíîñòèêà ìåë.ñåìïå ïðî-
ôåññè øàé.í÷å .=ëåìå ï.ë.âå \ñòåðí.? Ïàÿí òà ìåäèöèí¸ðè
=.í.ë.õñåíå ñ¸íàñàõ ò¸ðàòü: â.ñåìïå õ¸éñåí óéð¸ì.í÷å óñ¸
êóðìà ò¸ð¸øàòü?  Ïóëòàðóëë¸ òóõò¸ðà êîëëåêòèâðà õèñåï-
ëå==.? Ïàöèåíòñåì òå Ëþäìèëà Ïåòðîâí¸í .=ðè ¸ñòàë¸õíå
ïàë¸ðòñà: ïóë¸øí¸ø¸í òàâ òóñà =.í. \ñ.ìñåì ñóíà==.?

ê¸íò¸ðëà  =.ðëå
21?08 + 25 +15
22?08 + 24 +16
23?08 + 19 +18
24?08 + 22 +12
25?08 + 23 +12
26?08 + 22 +14
27?08 + 15 +14

+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê

Ñóëà ûòòè îðãàíïà ï.ðëå èììóíèòåòà é.ðêåëåñ .=å
õóòø¸íàòü? Â¸ë îðãàíèçì¸í èíôåêöè ÷èð.ñåí÷åí õ\ò.ëå-
íåñ õ¸âàòíå \ñòåðåêåí àíòèòåëàñåíå òóñà ê¸ëàðàòü? Ñóëà
øû=ñàí òóõò¸ð ñ.í.â.ñåíå ï¸õ¸íñà ñèïëåíìåëëå? +àâ
â¸õ¸òðàõ õàë¸õ ìåë.ñåíå òå ìàíìàëëà ìàð? Òåìè=å ðå-
öåïòïà ïàëëàøòàðàòï¸ð?
  Ñèâ êóð¸ê.í ¹öèêîðèé¹ 1 àïàò êàø¸ê. òûìàðíå òèí

â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 3 õóò èêøåð-âè=øåð ñûïê¸ì .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ.
_ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
  Ï.ð âè=åïå ø¸í¸ð êóð¸ê.í: ê¸øêàð óòèí: â.ëòðåí.í

òèï. =óë=èñåíå èëìåëëå: êîôå àðìàí.ïå àâ¸ðòìàëëà? Êóííå
3 õóò ÷åé êàø¸ê.í âè==.ì.ø ïàé. ÷óõë. =àê =¸í¸õà â.ðåí.
¸ø¸ øûâïà ñûïñà =èìåëëå? Ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí ñèïëåí-
ìåëëå?
  Øóð ò¸ð¸ëë¸ õûò êóð¸ê ÷å÷åê.ïå êàëåíäóëà ÷å÷åêíå

ï.ð âè=åïå èëñå õóò¸øòàðìàëëà? 4 àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí
â.ðåí. 1 ëèòð øûâà ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 4 õóò àïàò õû==¸í =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå? Ñèïëåâ
êóðñ. _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
  1 àïàò êàø¸ê. ñèâ ÷èð êóð¸êíå ¹ðåïåøîê¹ òèí â.ðåí.

1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ï.ð êóíðà
âè=. ñ¸ò¸ðêê¸ïà .=ñå ÿìàëëà? Ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí ñèïëåí-
ìåëëå?
  Ñàðàëí¸ õ¸ÿð â¸ððèíå òèï.òìåëëå: =¸í¸õ ïóëè÷÷åí

â.òåòìåëëå? Àïàò óì.í =óð ÷åé êàø¸ê. õ¸ÿð â¸ððèí =¸í¸õíå
â.ðåí. ¸ø¸ øûâïà ñûïñà =èìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 2 ýðíå?

ÑÓËÀØ¨Í ÏÀÕÀ
ÐÅÖÅÏÒÑÅÌ

ÈÐÑÅÐÅÍ Å ÊÀ+ÑÅÐÅÍ

 Ïó=à ìàé.ïåí ñûëò¸ì
õóë ïó==è ïàòíåëëå ï.êìåëëå:
óíòàí _ ìàëàëëà òàòà ñóëàõàé
õóë ïó==è =èíåëëå? 4-5 õóò
òóìàëëà?
 Ïó=à 4-5 õóò ìàëàëëà

ï.êå-ï.êå èëìåëëå?
 Ïó=à ñóëàõàÿëëà-ñûëò¸-

ìàëëà 4-5 õóò =àâ¸ðìàëëà?
 Õóë ïó==èñåíå =\ëåëëå

4-5 õóò =.êëåñå èëìåëëå?
 Õóë ïó==èñåíå ìàëàëëà

ï.ð-ï.ðèí ïàòíåëëå òàòà õû-
=àëàëëà 4 õóò òóðò¸íòàðìàëëà:
=àê â¸õ¸òðà =óð¸ìïà ê¸ê¸ðà
ì¸ê¸ðòñà èëìåëëå?
 Õóë ïó==èñåíå ìàëàëëà-

õû=àëàëëà 6 õóò =àâ¸ðòòàðìàë-
ëà?
 Óðàñåíå õóñêàòìàëëà ìàð:

õóë ïó==èñåíå ÷åðåòïå ìà-
ëàëëà ÿðñà ê.ëåòêåíå =àâ¸ð-
ìàëëà? 4 õóò òóìàëëà?
 Óðàñåíå õóñêàòìàëëà ìàð:

õóë ïó==èñåíå ÷åðåòïå õû-
=àëàëëà ÿìàëëà: ê.ëåòêåíå
=àâ¸ðñà õû=àëòè ñòåíàíà êóð-
ìà ò¸ð¸øìàëëà? 4 õóò òóìàë-
ëà?
 Àë¸ñåí ï\ðíèñåíå

õ.ðåñëåíòåðñå òûòìàëëà:
óðàñåíå õóñêàòìàëëà ìàð?
Ê.ëåòêåíå ìàëòàí õû=àëàëëà
ñûëò¸ìàëëà: óíòàí ñóëàõàÿë-
ëà =àâ¸ðñà =àê¸í ïåê ï.ð
â¸õ¸ò òûòñà ò¸ìàëëà? 4 õóò
òóìàëëà?
 Ê.ëåòêåíå 4-5 õóò èê.

àéêêèíåëëå òå àâìàëëà?
 Óðàñåíå õóë ïó==èñåí

ñàðëàê¸ø.í÷å òûòñà: àë¸ñå-
íå ïèë.ê =èíå õóðñà ò¸ìàë-
ëà? Ê.ëåòêåíå êàøíè åííåë-
ëå 6-øàð õóò =àâ¸ðòòàðìàë-
ëà?
Ãèìíàñòèêà ì¸é îñòåîõîí-

äðîç.í÷åí õ\ò.ëåíìå òå
ïóë¸øàòü?

Ïó= ìèìèí÷è þí =àâð¸í¸øíå ëàé¸õëàòìà èðõèíå òàòà
êà=õèíå =àê õóñêàíóñåíå òóìà ñ.íåòï.ð?

Âèò.ìë.
ÛÐÀÒÀÊÀÍ

Ê,ËÅ
+ÈÍÅ

Óðà ê.ëèí÷å ø¸ì¸
¹øïîðà¹ =èò.íñåí =àê
ñ.í\ñåì øû=íèíå òàòà
ûðàòíèíå èðòòåðìå ïóë¸-
øà==.? Àí÷àõ ø¸ì¸ ïà÷àõ
=óõàëìàñòü: =àâ¸íïà òóõ-
ò¸ð ïàòíå êàéñà ìàëàëëà-
õè ñèïëåâ ìåë.ñåíå ïà-
ë¸ðòìàëëà?
 Ûðàòàêàí ê.ëå =èíå

ïûë ñ.ðí. êóï¸ñòà =óë=è
õóìàëëà? Êóï¸ñòà øû=íèíå
èðòòåðåò: ïûë \òå =åì=å-
òåò?
 2-øåð ò\ìå àíàëüãèí-

ïà àñïèðèíà 2 ïðîöåíòë¸
100 ãðàìì éîäïà õóò¸ø-
òàðìàëëà: ï.ð òàë¸ê ëàðò-
ìàëëà? +àê õóò¸øà ÷èðë.
âûð¸íà ñ.ðìåëëå?
 Ê.ëåíå ïàñò¸ñ¸ð øà-

ðèê ðó÷ê¸ïà ìàññàæ òóìàë-
ëà? Óíòàí =óð¸ì =èíå âûð-
òìàëëà òà óðà ëàïïèñåíå
=\ëåëëå-àÿëàëëà: òóëàëëà-
øàëàëëà õóñêàòìàëëà: ò.ðë.
åííåëëå =àâ¸ðòòàðìàëëà?
 Õóïïèíå òàñàòí¸ ñóõà-

íà =óðìàëëà êàñìàëëà: â.ðè
øûâðà ïè=.õòåðñå óðà ê.ëè
=óìíå òûòìàëëà å óíïà
êîìðïåññ  õóðñà =.ð êà=-
ìàëëà?
 +óðìàëëà ïûëïà àïàò

ò¸âàðíå ¹òèí.ñ ò¸âàð. òàòà
ëàé¸õðàõ¹ õóò¸øòàðìàëëà?
+àê õóò¸øà â.ðè øûâðà
=åì=åòí. óðà ê.ëèíå
ñ.ðìåëëå? +èåëå èê. ñèé
ìàðëÿ õóìàëëà: ïîëèýòè-
ëåíïà ÷.ðêåìåëëå: ÷¸ëõà
ò¸õ¸íìàëëà? Óðà ê.ëè àéíå
¸ø¸ ãðåëêà õóìàëëà? Ñèï-
ëåâ êóðñ. _ 10 êóí?

×È ÉÛÂ¨Ð
ÎÐÃÀÍ

 Ï.âåð.í â¸òàì âè=è
_ 1:5 êèëîãðàìì? Â¸ë
ïèð.í øàëòè îðãàíñåí÷åí
÷è éûâ¸ððè øóòëàíàòü?
 +.ð =èí÷å ïóð¸íà-

êàí êàøíè âè==.ì.ø =ûí
ñàðàìàêïà ÷èðëåíè ïàëë¸?
 Ï.ð ñåõåòðå ï.âåð

õ¸é âèò.ð 100 ëèòð þí
ê¸ëàðàòü?
 Õûð¸ìðè 8-10 ýðíå-

ñåí÷è ýìáðèîí¸í ï.âåð.
ê.ëåòêèí =óð âè=èïå òàí-
ëàøàòü?
 Ïèð.í ï.âåð 70

ïðîöåíò øûâðàí ò¸ðàòü?
 Òàë¸êðà 1 ëèòðà ÿõ¸í

ñåõðå ¹âàò ø.âåê.¹ òó-
õàòü?
 80 êèëîãðàìì òàÿêàí

ñûâ¸ àð=ûí ï.âåð. êóííå
80 ãðàìì àëêîãîëå èð.ë-
òåðìå ïóëòàðàòü? Ñèåíñ.ð
âè=å _ 2 õóò ñàõàëðàõ?
 Ï.âåð ÷èðë. ÷óõíå

÷àñ-÷àñàõ ïûéò¸ .ð÷åìå
ïóëòàðàòü?

ßËÀÍ  ÒÈÏÅÒ???
+¸âàð òèïíè ì.íëå òå ïóëèí ÷èð ïàëëè ïóëìà ïóëòà-

ðàòü? Ñ¸ëòàâíå ï.ëìå òóõò¸ðïà êàíàøëàñà êîìïëåêñë¸
ò.ð.ñëåâ èðòòåðìåëëå? Ëàðó-ò¸ð¸âà =¸ì¸ëëàòìà òàòà
õ¸ø-ï.ð ñ.í.âå øóòà èëíè òå ï¸ñìàñòü?
+¸âàð òèïåò ïóëñàí òåìè=å ñûïê¸ì òóð¸õ: êåôèð å

ðÿæåíêà .=ìåëëå?
Ñàõ¸ð õóøìàí ëåäåíåö .ììå å ÷¸ìëàê ÷¸ìëàìà þðàòü?
Òèïíèíå ø¸í¸ð êóð¸ê.í÷åí: ï.òí.êðåí: øóð ò¸ð¸ëë¸ õûò

êóð¸ê ÷å÷åê.í÷åí: êàëåíäóëà ÷å÷åê.í÷åí ï.=åðí. ÷åéñåì
èðòòåðå==.?
+àê êóð¸êñåí÷åí ï.ðíå 1 àïàò êàø¸ê. èëñå òåðìîñðè òèí

â.ðåí. =óð ëèòð øûâà ÿìàëëà: 1 ñåõåò ëàðòìàëëà? ̈ ø¸ ÷åéå
êàøíè 2-3 ñåõåòðå ÷.ð.êøåð ñòàêàí .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ.
_ òèïíè èðòè÷÷åí?
1 àïàò êàø¸ê. õàÿð óòèíå ¹øàëôåé ëåêàðñòâåííûé¹ òèí

â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Ø.âåêïå =¸âàðà êóííå 2-3 õóò ÷\õåìåëëå? Ñûâë¸õ ëàé¸õëà-
íè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?
Ûòëà ïûëàê å ò¸âàðë¸ àïàò =èìåëëå ìàð?

+óðëà óé¸õ.í 31-ì.ø.÷÷åí «Õûïàð»
Èçäàòåëüñòâî =óð÷.í õà=à÷.ñåíå

2015 =óë¸í I =óððè âàëëè ðåñïóáëèê¸ðè ïî÷òà
óéð¸ì.ñåí÷å é\í.ðåõ õàêïà =ûð¸íòàðà==.?

«Õûïàð» _ 732-66 òåíê.:  «Õûïàð»-ø¸ìàò êóí _
304-08 òåíê.: «Ñûâë¸õ» _ 205-02 òåíê.?
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Êèðë. ïóë.
/Ò  Ò¨ÐÒÀÍÍÈÍÅ  ÈÐÒÒÅÐÌÅ

Àðïóñ
+èì.=ñåí õóøøèí÷å â¸ë ø¸ê ÷è â¸éë¸

õ¸âàëàêàí âèò.ìïå ïàë¸ðñà ò¸ðàòü? Ï\ðå ñûâ¸
ìàð =ûíñåíå óéð¸ìàõ óñ¸ëë¸?
Ïóÿíë¸õ. _ ìàãíèðå? +àê ýëåìåíò ï\ðåðå

÷óë ïóõ¸íàñðàí õ\ò.ëåò: îðãàíèçìðàí ûòëàø-
øè ò¸âàðà ê¸ëàðàòü?
Ï\ðåíå ïðîôèëàêòèêà ò.ëëåâ.ïå ëàé¸õ

àðïóñïà òàñàòíè ïóðíå òå óñ¸ëë¸? Âè=å _
êóííå 1-2 êèëîãðàìì?
Àñ¸ðõàí¸ð% àðïóñ ø¸ê òóõàññè éûâ¸ðëàí-

ñàí: ï\ðåðå ïûñ¸ê ÷óëñåì ïóëñàí: âàðâèòòè:
êîëèò ÷óõíå þðàìàñòü?

Äûíÿ
Ø¸ê õ¸âàëàíèñ.ð ïó=íå â¸ë îðãàíèçìà

òàñàòàêàí: â¸é-õàë õóøàêàí âèò.ìïå ïàë¸ðñà
ò¸ðàòü? Óíðà êðåìíè ïóð? Ãîðìîíñåí .=.
ï¸ñ¸ëíèíå ïóëà ìåíñòðóàöè öèêë. óëø¸íñàí
ïóë¸øàòü?
Âè=å _ êóííå 2 êàñ¸ê àïàòñåí õóøøèí÷å?
Àñ¸ðõàí¸ð% äûíÿ ñàõ¸ð äèàáå÷.ïå ÷èðëå-

êåíñåíå þðàìàñòü: ì.íø.í òåñåí óíðà ñàõ¸ð
íóìàé? Ãàñòðèòïà òàòà õûð¸ìë¸õ ÿçâèïå
àïòðàñàí òà =èìåëëå ìàð? Ñ.ò =èì.=.ñåìïå:

àëêîãîëüïå ï.ðëå àïàò èð.ëåññèíå ï¸ñìà
ïóëòàðàòü?

Êðûæîâíèê
+ûðëàíà ÿïàëàñåí ûëìàø¸í¸â. ï¸ñ¸ëñàí:

â¸ðàõ âàð õûòñàí: ãàñòðîýíòåðîêîëèò ÷óõíå
=èìå ñ.íå==.? Êðûæîâíèêðè ïåêòèíñåì îðãà-
íèçìðàí ò¸âàðñåíå ê¸ëàðà==.: =àïëà ìàéïà
ø¸ê õ¸âàëàêàí âèò.ì ê\ðå==.?
Àñ¸ðõàí¸ð% êðûæîâíèêà ñàõ¸ð äèàáå÷.ïå

÷èðëåñåí =èìåëëå ìàð?

Ãðóøà
Óíïà òà ø¸ê õ¸âàëàìà óñ¸ êóðà==.? Ñèïë.

âèò.ì. ÷.ð. =èì.=ïå ñ.òêåí.í÷å ê¸íà ìàð:
òèï.òñåí òå: ê.ñåëðå òå óïðàíñà þëàòü?
Ø¸êïà àðë¸õ òûò¸ì.í ÷èð.ñåìïå àïòðàêàí
=ûíñåíå ïóë¸øàòü?
Ãðóø¸ðà ýôèð =¸â.ñåì íóìàé: â.ñåì ø¸ê

â¸éë¸ õ¸âàëàêàí âèò.ìïå ïàë¸ðñà ò¸ðà==.?
Ø¸ê =óë.ñåí ÷óë ÷èð.ïå àïòðàêàíñåí

êàøíè èð âû= õûð¸ìëà ï.ð ãðóøà =èìåëëå
òàòà ñàõ¸ð õóøìàí ãðóøà êîìïî÷. .=ìåëëå?

Øóð =ûðëè
Øóð =ûðëèí ñ.òêåí. \ò ò¸ðòàííèïå ê.ðå-

øåò: õ.ðàð¸ìñåíå ø¸ê =óë.ñåí èíôåêöèé.-
ñåí÷åí ñèïëåò? Êóííå =óð ñòàêàí ñ.òêåí .=íè
=àê ÷èðñåì â.ð.ëåñðåí õ\ò.ëåò?
Àñ¸ðõàí¸ð% øóð =ûðëè ï.âåð ÷èðë. ïóëñàí:

õûð¸ìë¸õ ñ.òêåí.í é\=åêë.õ. ïûñ¸ê ÷óõíåõè
ãàñòðèò: ê¸ê¸ð õ.ðòíè: õûð¸ìë¸õïà âóí èê
ïóì¸êë¸ ïûðø¸ ÿçâè àïòðàòñàí þðàìàñòü?

+ÓÐËÀ ÓÉ¨Õ,Í×Å ÏÓÕÌÀËËÀ
+óðëà óé¸õ.í÷å ñèïëåâðå óñ¸ êóðìàëëè ÷ûëàé \ñåí-

ò¸ðàíà ïóõñà òèï.òìå ïóëàòü? Ýìåë êóð¸ê.ñåíå øîññå
=óë.í÷åí àÿêðà: òèï.: õ.âåëë. =àíòàë¸êðà: íèì.íïå òå
ñåíëåíìåííèñåíå ïóõìàëëà? Í\ð. =àíòàë¸êðà òàòíèñåì
õ¸ì¸ðëàíà==.: ê¸ì¸ñêàïà âèò.íå==.: ñèïë.õíå =óõàòà==.?

 Øàëê¸ì =àïñàí: ðåâìà-
òèçì: ðàäèêóëèò: èøèàñ àïò-
ðàòñàí ø¸íà ê¸ìïèí øëåïêè-
íå õ¸éìàïà =óðìàëëà èëñå
=¸ðìàëëà? Õóò¸øà ûðàòàêàí
âûð¸íà õóìàëëà?
 Ø¸íà ê¸ìïèíå öåëëîôàí

õóòà=ïà ñèâ.òì.øå õóìàëëà?
2 êóíðàí âàêëàñà ê.ëåí÷å
ñàâ¸òà ÿìàëëà: ê¸ìïàíà 1
ñàíòèìåòð õóïëàìàë¸õ øóð¸
ýðåõ õóøìàëëà? 2 ýðíåíå
ñèâ.òì.øå ëàðòìàëëà? Óíòàí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ø.âåêïå êàø-
íè êóí ûðàòàêàí âûð¸íñåíå
ñ¸ò¸ðìàëëà?
 2-3 ø¸íà ê¸ìïèíå âàê-

ëàìàëëà: òèí â.ðåí. 2-3 ëèòð
øûâà ÿìàëëà? Ø.âåê ê¸øòàõ
ñèâ.íñåí óíòà ò¸âàð ïóõ¸í-
íèïå ûðàòàêàí àë-óðàíà ÷èê-
ñå ëàðìàëëà? Â¸ë êîìïðåññ
õóìà òà ëàé¸õ?
 Øû=¸ ÷èð.ïå àïòðàñàí

ø¸íà ê¸ìïèí ïàøàë¸â.ïå óñ¸
êóðà==.? 100 ãðàìì õóðò-
õ¸ì¸ð êàðàñíå ýìàëüëåí. ñà-
â¸òà õóðñà â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å

Ûéòó-õóðàâ
Ø¨ÍÀ Ê¨ÌÏÈÍÅ

ÒÈÐÊÅÑ ÌÀÐ
Â¸ðìàíà êàéñàí ø¸íà ê¸ìïèíå íàðê¸ì¸øë¸ òåñå òàïñà

ñèðï.òåòï.ð? Ò.ð.ñ ìàð òóíèíå ¸íëàíàò¸ï-õà? Ø¸íà ê¸ìïè
ñèïëåâðå ïóë¸øíèíå ÷àñ-÷àñàõ èëòåò.ï? Àí÷àõ óíïà õ¸=àí
òàòà ì.íëå óñ¸ êóðìàëëèíå ï.ëìåñò.ï? "Ñûâë¸õðà" òåìè=å
ðåöåïò ïè÷åòëåñåí àâàí÷÷.?

Â?ÃÐÈÃÎÐÜÅÂÀ?
Åò.ðíå ðàéîí.?

Åø.ë  àïòåêà

+¨ÂÀÐÀ ×/ÕÅÌÅ

Êóð¸ê-=óë=à õ.âåë ëåêìåí
=èëë. âûð¸íòà å ëàé¸õ ó=¸ë-
òàðìà ìàé ïóð õóðàëò¸ðà
=\õåí ñàðñà òèï.òìåëëå? Óí-
òàí óïðàìà êàðòîí êóðóïêàíà
å ê.ëåí÷å ñàâ¸òà õóìàëëà:
=èåëå êóð¸ê ÿòíå òàòà ¸íà
õ¸=àí ïóõíèíå =ûðí¸ õóò
=ûï¸=òàðìàëëà? Òèï. ò.òò.ì
ï\ë.ìðå 2 =óë óïðàìà þðàòü?
Òûìàðà ̧ ø¸ äóõîâê¸ðà ¹â¸-

õ¸ò-â¸õ¸òïà =óë¸ìíå ñ\íòåð-
ñå¹ òèï.òìåëëå? ¨íà òà êó-
ðóïêàðà å áàíê¸ðà êóð¸ê
ÿòíå òàòà õ¸=àí ïóõíèíå
ïàë¸ðòñà óïðàìàëëà? Óïðàâ
â¸õ¸÷. _ 3-4 =óë?
+óðëà óé¸õ.í÷å =àê êóð¸ê-

ñåíå õàò.ðëå==.?

Øàòðà êóð¸ê.
Øàòðà êóð¸êíå ¹ïàñòóøüÿ

ñóìêà¹ ÷å÷åêå ëàðñàí ïóõ-
ìàëëà? Õóíàâ.ñåíå =¸ò¸ ìàð
=ûõ¸ñåìïå =àêñà òèï.òìåëëå?

Øóð¸ àðìóòè
Øóð¸ àðìóòèí ¹ïîëûíü

ãîðüêàÿ¹ ÷å÷åêë. =\ëòè ïàéíå
õûòí¸ òóíèñ.ð òàòñà èëìåëëå?
Øàòðà êóð¸ê. ïåêåõ òèï.ò-
ìåëëå?

Øàïà õóïàõõè
Øàïà õóïàõõèí ¹ìàòü-è-

ìà÷åõà¹ =óë=èñåíå òóíèñåí-
÷åí =ûõìàëëà òà =àêñà òèï.-
òìåëëå?

Õ.ðë.õåí êóð¸ê.
Õ.ðë.õåí êóð¸ê.í ¹èâàí-

÷àé: êèïðåé óçêîëèñòíûé¹
=\ëòè ïàéíå ï.ð-èê. ÷å÷åê.
ó=¸ëñàí êàññà èëìåëëå? Ìàë-
òàíõè êóð¸êñåì ïåêåõ òèï.ò-
ìåëëå?

Ñèïë. áóêâèöà
×å÷åêå ëàðí¸ õóíàâ.ñåíå

òûìàð. ò.ë.í÷è =óë=èñåìïå

ï.ðëå òàòìàëëà? Â.ñåíå òàñà
õóò =èíå ñàðñà =óëõ¸íðà òèï-
.òìåëëå?

×¸ð¸ø ò¸ððè
×¸ð¸ø ò¸ððèí ¹õâîù ïîëå-

âîé¹ ñèì.ñ õóíàâ.ñåíå ñà-

ðàëìà ïó=ëè÷÷åí ïóõñà òèï.-
òìåëëå?

Ñàð =èï óòè
Ñàð =èï óòèí ¹çâåðîáîé

ïðîäûðÿâëåííûé¹ ÷å÷åêë. õó-
íàâ.ñåíå õûòí¸ òóíèñ.ð êàñ-
ñà ïóõìàëëà: ñóëõ¸íðà òèï.ò-
ìåëëå?

Ìàòð\øêå
Ìàòð\øêåí ¹äóøèöà¹ ÷å-

÷åêë. õóíàâ.ñåíå õàò.ðëå-
ìåëëå?

Ë¸ñ¸
×¸ð¸ø: õûð: øóð¸ ÷¸ð¸ø

ë¸ññèíå =óëòàë¸ê.ïåõ ïóõìà
þðàòü? Òàñà õóò =èíå ñàðñà
ñóëõ¸íðà òèï.òìåëëå?

Ø¸í¸ð êóð¸ê.
Ø¸í¸ð êóð¸ê.í ¹ïîäîðîæ-

íèê áîëüøîé¹ =óë=èñåíå
ê.ñêå =àêêèñåí÷åí =ûõìàëëà
òà òàñà õóò =èíå õóðñà ñóë-

õ¸íðà òèï.òìåëëå?

Õóïàõ
Õóïàõ ¹ëîïóõ áîëüøîé¹

=óë=èñåíå òèï.òìå ê.ñêå =àê-
êèñåí÷åí =ûõìàëëà? +àìð¸ê
\ñåí-ò¸ðàí¸í òûìàðíå þïà-
÷\ê óé¸õ.ñåí÷å ÷àâñà ê¸ëàð-
ìàëëà? Ùåòê¸ïà =óìàëëà:
â.ò.ðåõ âàêëàìàëëà: äóõîâê¸-
ðà ï.÷.ê =óë¸ì =èí÷å òèï.-
òìåëëå?

Òà÷êà áàäàí
Áàäàí¸í ¹áàäàí òîëñòîëèñ-

òíûé¹ õ.ë êà=í¸ òèï. =óë=è-
ñåíå =óðêóííå ïóõà==.? Òû-
ìàðíå =óðëà óé¸õ.í÷å ÷àâñà
ê¸ëàðìàëëà: =óìàëëà: âàêëà-
ìàëëà? Äóõîâê¸ðà â¸éñ¸ð
=óë¸ì =èí÷å òèï.òìåëëå?
Øóòà èëìå% ÷å÷åê.ñåì

ï.ò.ìïåõ ó=¸ëñà =èòí. \ñåí-
ò¸ðàíà ïóõìàëëà ìàð: ì.íø.í
òåñåí òèï.òí. ÷óõíå â¸ððè-
ñåì ïóëñà =èòå==. òå
ñèïë.õ. =óõàëàòü?

+óëëà \ò ò¸ðòàíàññè ÷àñ-÷àñàõ ïóëàòü:
òåï.ð ÷óõíå ýìåë .=ìå òå òèâåò? Àí÷àõ
"õèìè" ÿëàíàõ óñ¸ëë¸ ìàð? Äèåòîëîãñåì
ïàë¸ðòí¸ ò¸ð¸õ _ =óëëà â.ñåìñ.ðåõ ëàðó-
ò¸ð¸âà =¸ì¸ëëàòìà þðàòü? Ñ¸ìàõ ò.ðë.
=èì.= ïèðêè ïûðàòü?

èð.ëòåðìåëëå: =óë¸ì =èí÷åí
èëìåñ.ðåõ 10 ìèëëèëèòð
ø¸íà ê¸ìïè íàñòîéêè ÿðñà
ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà? Õóò¸ø
ê¸øòàõ ñèâ.íñåí óíðàí ïà-
øàëó õàò.ðëåñå ûðàòàêàí
ò.ëå õóìàëëà? +èåëòåí àë
ø¸ëëèïå âèòìåëëå: =¸ì òó-
ò¸ðïà =ûõìàëëà? Êîìïðåñà
1:5-2 ñåõåò òûòìàëëà? Ïðî-
öåäóð¸íà êóííå 2-3 õóò òó-
ìàëëà?
Àñ¸íí¸ ðåöåïòðà óñ¸ êóð-

ìàëëè íàñòîéê¸íà =àïëà õàò-
.ðëå==.? Õ.ðë. ÷.ð. ø¸íà
ê¸ìïèí øëåïêèñåíå 3 ëèòð
ê.ðåêåí ê.ëåí÷å ñàâ¸òà =¸ò¸
òóëòàðñà õóï¸ë÷àïà âèòìåëëå?
1:5 óé¸õà ò¸ïðà ¸øíå 70
ñàíòèìåòð òàð¸í¸ø ÷àâñà
ëàðòìàëëà? Í\õðåïå òå ëàðò-
ìà þðàòü? Óíòàí òåìè=å õóò
ìàðëÿ âèò.ð ñ¸ð¸õòàðìàëëà
òà ò¸ð¸ëìà ëàðòìàëëà? Ò¸-
ð¸ëí¸ õû==¸í ò.ï.í÷èíå ï¸ò-
ðàòìàñ¸ð óð¸õ ñàâ¸òà ÿìàëëà?
3 ïàé  ø.âåê ïó=íå 1 ïàé
ñïèðò õóøìàëëà?

 Â¸ðàõ áðîíõèò? Íàñòóð-
öèí 1:5 àïàò êàø¸ê. â.òåòí.
=óë=èïå ÷å÷åêíå 1 ñòàêàí
øóð¸ ýðåõå ÿðñà ò.òò.ì
âûð¸íòà 2 ýðíå ëàðòìàëëà?
×èð â.ð.ëñåí êóííå 3 õóò
àïàò õû==¸í 25-øåð òóìëàì
.=ìåëëå?
 /ïêå øû==èí÷åí ¹ïíåâ-

ìîíè¹ ñèïëåíìå íàñòóðöèí 1
àïàò êàø¸ê. â.òåòí. òèï.
êóð¸êà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: â.ðåìå
ê.ðòìåëëå òå â¸éñ¸ð =óë¸ì
=èí÷å 15 ìèíóò ïè=.õòåðñå
ëàðòìàëëà? Ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà? Êóííå 3 õóò 2-3-
øåð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
 Àòåðîñêëåðîçðàí? 2 àïàò

êàø¸ê. â.òåòí. òèï. =óë=à
òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà: ìàëòàíõè âè=èíå
=èòåðìå â.ðåí. øûâ õóø-
ìàëëà? Êóííå 3-4 õóò àïàò
óì.í 2-øåð àïàò êàø¸ê.
.=ìåëëå?
 Ãèïåðòîíè àïòðàòñàí? 1

÷åé êàø¸ê. â.òåòí. òèï.
êóð¸êà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: 5 ìèíóò ëàðò-
ìàëëà? Òóò¸ ê.ìå ïûë õóø-
ìàëëà? ×èð â.ð.ëñåí ÷åé
âûð¸ííå .=ìåëëå?
 ×.ðåïå þí òûìàð.ñåí

÷èð.ñåì? 1 àïàò êàø¸ê.

Ø¸ë òóíèñåí ÷èð. ïàðîäîíòîç ïó=ëàíñàí õ¸â¸ðòðàõ
ñèïëåíìåëëå? Òåìè=å êàø¸ê òèí.ñ ò¸âàðíå êîôå àðìàí.ïå
àâ¸ðòìàëëà? Èê. áàíàí õóïïèíå òèï.òìåëëå: =¸í¸õ ïóëè÷÷åí
â.òåòìåëëå? Óíòàí èêê.øíå òå ï.ðëå îëèâà =¸â.ïå ø¸ë
ïàñòè ïåê õóò¸ø ïóëè÷÷åí ï¸òðàòìàëëà?
Ïàñò¸íà ï\ðíåïå ø¸ë òóíèñåíå ñ.ðñå ñ¸ò¸ðìàëëà? Ò\ðåõ

ñóðñà ï¸ðàõìàëëà ìàð: âèò.ì. ïóëìà =¸âàðòà 10 ìèíóò
òûòìàëëà? Óíòàí =¸âàðà øûâïà ÷\õåìåëëå? Ñèïë. ïàñò¸ïà
êóííå 2 õóò _ èðõèíå òàòà êà=õèíå _ óñ¸ êóðìàëëà?

â.òåòí. òèï. ÷å÷åêïå =óë=à
òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: â.ðåìå ê.ðòìåëëå òå
â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 15-20
ìèíóò ïè=.õòåðìåëëå? Ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà: ñòàêàí òóëìàë¸õ
â.ðåí. øûâ õóøìàëëà? Êóííå
3 õóò ñòàêàí¸í âè==.ì.ø
ïàéíå .=ìåëëå?
 Ø¸ê =óë.ñåí ÷óë ÷èð.í-

÷åí? Íàñòóðöèí 1 àïàò êà-
ø¸ê. òèï. ÷å÷åêíå òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàë-
ëà: 20 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà? Êóííå 3 õóò 2-3-øåð àïàò
êàø¸ê. .=ìåëëå? Ñèïëåâ
êóðñ. _ 20 êóí?
 Ø¸ê õ¸ìïè øû=ñàí ¹öè-

ñòèò¹? Â.òåòí. ÷.ð. êóð¸êðàí
ñ.òêåí þõòàðìàëëà? Êóííå 3
õóò 1-åð äåñåðò êàø¸ê. ñû-
âàëè÷÷åíåõ .=ìåëëå?
 Àðòðîç àïòðàòàòü-è( Ï.ð

âè=åïå òèï.òí. ñàð¸ êóøàê
óðè êóð¸êíå ¹áåññìåðòíèê¹:
ñàð =èï óòèíå ¹çâåðîáîé¹:
÷¸ð¸ø ò¸ððèíå ¹õâîù ïîëå-
âîé¹: íàñòóðöèå õóò¸øòàðìàë-
ëà? 1 ÷åé êàø¸ê. ïóõõà òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàë-
ëà: =.ð êà=à ëàðòìàëëà? Êóë-
ëåí =óðøàð ñòàêàí 21 êóí
.=ìåëëå? Ï.ð óé¸õ ò¸õòàí¸
õû==¸í òåï.ð ñèïëåâ êóðñ.
èðòòåðìåëëå?

ÍÀÑÒÓÐÖÈ _ ×Å×ÅÊÐÅ
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É¨ËÒÀÕ _ ÎËÈÂÀ +¨Â,ÏÅ
 Õ.âåë =èí÷å íóìàé â¸õ¸ò ïóëí¸ õû==¸í \òå îëèâà =¸â. ñ.ðíè

\ò.í óñàë øû==è àòàëàíàñ õ¸ðóøë¸õà 20 ïðîöåíò ÷àêàðàòü?
 /ò ÿëàíàõ ÿêà òà ïè=. ïóëò¸ð òåñåí 50 ìèëëèëèòð ñ.ò òàòà

50 ìèëëèëèòð îëèâà =¸â. õóøí¸ âàííà ê.ìå ñ.íå==.? Îëèâà =¸â.
=àìð¸êëàòàêàí âèò.ì ê\ðåò: \ò â¸õ¸òñ¸ð ï.ðêåëåíåñðåí õ\ò.ëåò?
 +\=å =¸âàñ óì.í 10-15 ìèíóòà îëèâà =¸â. ñ.ðñåí â¸ë ÿêà

òà é¸ëò¸ðêêà ïóëàòü?
 Ø¸ë òóíèíå îëèâà =¸â.ïå ìàññàæ òóíè â¸ë þí¸õíèíå

÷àêàðàòü: ø¸ë ýìàëüíå =èð.ïëåòåò?
 Òóòà êóø¸ðõàñàí: =óðêàëàíñàí îëèâà =¸â. ñ.ðìåëëå?

Õàë¸õ  ìåäèöèíè

Õóñêàíó

Õ,ÐÀÐ¨ÌÑÅÍÅ  ÏÓË¨ØÌÀ
Õ.ðàð¸ìñåíå ÷àñ-÷àñàõ ò.ë ïóëàêàí  àìàêñåí÷åí ¹âåí¸ñåì âàðèêîçëà ñàð¸ëíè: ïó= ûðàòíè: \ò-ï\ èð åííå

ò¸ðòàííè¹ õ\ò.ëåíìå =àê õ¸í¸õòàðóñåì ïóë¸øà==.? Â.ñåíå èðõèíå òå: êà=õèíå òå ïóðí¸=ëàìà þðàòü?

Òåñò
ÀÍÅÌÈ ÀÏÒÐÀÒÌÀÑÒÜ-È;

+àê ûéòóñåíå õóðàâëàíè àíåìè ïóððèïå =óêêèíå ïàë¸ðòìà ïóë¸ø.? "+óê" õóðàâ _
0 áàëë: "=àïëà" õóðàâ _ 1 áàëë?

13? Þëàøêè â¸õ¸òðà =\= ò.ññ.ðëåí÷.: èê
â.=ëåí÷.: ò¸ê¸íìà ïó=ëàð.?
14? ×.ðíå =¸ì¸ëë¸íàõ õó=¸ëàòü: óðë¸ òàòà

ò¸ð¸õëà é.ðñåìïå âèò.íí.?
15? ßçâà ÷èð.ïå: ãàñòðèòïà: ãåìîððîéïà

àïòðàò¸ð?
16? Òóò¸ òóé¸ì. òå óëø¸í÷. _ ïóð¸: èçâ.=

å òèï. ê.ðïå ÷¸ìëàñ êèëåò?
Ï.ò.ìëåò\

0-3 áàëë? Ï.ò.ìïåõ é.ðêåëë.: ñèð.í
àíåìè ïàëëè =óê?

3-5 áàëë? Àíåìèí =¸ì¸ë ñòåïåí. ïó=ëàíàñ-
ñè íóìàé òà þëìàí? Òèì.ðïå ïóÿí àïàò
=èìåëëå?

5-10 áàëë? Òèì.ð =èòìåííè ïàë¸ðàòü -
òóõò¸ð ïàòíå êàéìàëëà: àíàëèç ïàìàëëà?

11-16 áàëë? Àíåìèí ï.ò.ì ïàëëè ïóð?
Ãåìîãëîáèí øàéíå ï.ëìå àíàëèç ïàíèñ.ð
ïó=íå õûð¸ìë¸õ ñ.òêåííå: ø¸êà: êàÿøà
ò.ð.ñëåòòåðìåëëå: ãàñòðîýíòåðîëîãïà: ãèíå-
êîëîãïà êàíàøëàìàëëà?

1? Õ¸â¸ðò ûâ¸íàò¸ð: õ¸í¸õí¸ .=ñåíå
ïóðí¸=ëàññè òå éûâ¸ðëàí÷.?
2? Ó=¸ ñûâë¸øðà ñàéðà ïóëàò¸ð?
3? ,= õàñòàðë¸õ. ò¸ðóê ÷àêñà êàéíèíå ÷àñ-

÷àñàõ àñ¸ðõàò¸ð?
4? Òèìë.õ ÷àêð.: øóõ¸øñåì ñàïàëàí÷¸ê?
5? +¸ì¸ëë¸íàõ ø¸íñà ï¸ñ¸ëàò¸ð?
6? ×àñ-÷àñàõ ïó= =àâð¸íàòü: ûðàòàòü?
7? Íóìàé ï¸ëõàíàò¸ð: ûéõ¸ â.=íèïå

àïòðàò¸ð?
8? Êàðòëàøêàïà õ¸ïàðí¸: õ¸â¸ðò óòí¸:

èðõè çàðÿäêà õû==¸í ñûë¸ø ï\ë.íåò: ÷.ðå
ñèêñå òóõàñ ïåê òàïàòü?
9? Õ¸ø ÷óõíå êó= õóðàëñà êèëåò: óí

óì.í÷å õóðà ï¸í÷¸ñåì ì.ëòëåòìå ïó=ëà==.?
10? Àë-óðà =ûâ¸ðñà êàéíè àïòðàòàòü:

â.ñåíå ïèí-ïèí é.ï òèðí. ïåê òóé¸íàòü?
11? /ò øóðàíêà: òèï.: ñ¸ð¸ðàõ å ñàð¸ðàõ

ò.ñë.: ïèòïå òóòàðà þí ïà÷àõ =óê ïåê êóð¸íàòü?
12? Òóòà õ.ððèñåì: àë-óðà \÷. =óðêà-

ëàíí¸?

Óñ¸ëë¸

Âàðèêîç
Óðàñåíå =åì=åòìå: þí êó-

=àññèíå ëàé¸õëàòìà ¹5-6 õóò
òóìàëëà¹? +óð¸ì =èíå âûðò-
ìàëëà? Ñûëò¸ì óðàíà ò\ðëåò-
ñå ê¸øò =.êëåìåëëå: ñóëà-
õàééèíå ÷.ð êó==èðå õó=ëàò-
ñà ê¸ê¸ð ïàòíåëëå òóðò¸í-
òàðìàëëà? Óíòàí ¸íà ìàé.-
ïåí =\ëåëëå =.êëåìåëëå: â¸ë
óðàéíå ïåðïåíäèêóëÿðë¸
ïóëò¸ð? Õàë. õóñêàí¸âà óðà-
ñåíå óë¸øòàðñà òóìàëëà ¹1:
1à \ê?¹?

Ò¸ðòàííè:
ìèãðåíü

Ì¸ÿ =åì=åòìå:
þí =àâð¸í¸øíå ëàé-
¸õëàòìà ¹3-5
õóò òóìàë-
ëà¹? Óðàñå-
íå õ.ðåñ-
ë å í ò å ð ñ å
ëàðìàëëà?
Ñ û ë ò ¸ ì
àëëà =\ëåë-
ëå =.êëå-
ìåëëå: ñóëàõàééèíå àéêêè-
íåëëå ò¸ñìàëëà? Ñóëàõÿëëà
àâ¸íìàëëà: =àê¸í ïåê òûò¸í-
ñà ò¸ìàëëà? Òåï.ð åííåëëå
òóìàëëà: êàëëåõ ìàëòàíõè ïåê
ëàðìàëëà? Óíòàí ñóëàõàé àëëà
àéêêèíåëëå ÿìàëëà: ïó=à ñûë-
ò¸ìàëëà ï.êìåëëå òå ¸íà

ñûëò¸ì àë¸ïà òûòìàëëà:
õóë ïó==è ïàòíåëëå =åì-
=åí òóðòìàëëà? Ìàëòàí-
õè ïåê ìàéëàíñà ëàð-
ìàëëà? Õóñêàí¸âà òåï.ð
åííåëëå òóìàëëà ¹2: 2à
\ê?¹?

+óð¸ì
+óð¸ì ø¸ììèí

ìûøöèñåíå =åì=åò-
ìå ¹5-8 õóò òóìàëëà¹?
Ò¸âàò óðàí ò¸ìàëëà:
àë¸ñåìïå óðàé.í÷åí
ò.ðåâëåíìåëëå: ïó=à

ó ñ ì à ë ë à
ìàð? Ïèë.-
êå ìàé
êèëí. òàðàí
àÿëàðàõ àâñà
=àê¸í ïåê òåìè=å
=åêêóíò òûò¸íñà ò¸-
ìàëëà? Óíòàí =óð¸-
ìà =\ëåëëå
à â ñ à
ò å -

ì è = å
= å ê -

êóíò òû-
ò¸íñà ò¸-
ìàëëà? Ìûøö¸ñå-
íå òóðò¸íòàðí¸
÷óõíå ñûâëà-
ñà ê¸ëàð-
ìàëëà _ êó
ñèïë.õ âè-

ò.ìíå â¸éëàòìà ïóë¸øàòü ¹3:
3à \ê?¹?

+ûõ¸ñåì
Óðà õûð¸ì.í òàòà

=óð¸ì ìûøöèñåíå òóð-
ò¸íòàðìà ¹3-5 õóò òó-

ìàëëà¹? Ñûë-
ò¸ì óðàíà
ê ¸ ø ò à õ
õó=ëàòìàëëà: ñó-

ëàõàééèíå óðà ïó=íå
=\ëåëëå =.êëåñå ìà-
ëàëëà ò¸ñìàëëà:
ê . ë å ò ê å í å

ê¸øòàõ ìà-
ëàëëà \ï.íòåð-
ìåëëå? Õàë.

ò . ðå â ó ðà
=èíåëëå "ëàðìàë-
ëà" : àë¸ñåíå

=\ëåëëå ò¸ñ-
ìàëëà? +àïëà
2 =åêêóíò òû-
ò¸íñà ò¸ìàëëà?
Ìàëòàíõè ïåê
ìàéëàíñà ò¸-
ìàëëà òà õóñ-
êàí¸âà óðà-
ñåíå óë¸ø-
òàðñà òó-
ìàëëà ¹4:
4à \ê?¹?

Óðà âàëëè
Óðà ò¸ðòàííèíå èðòòåðìå?

Êóïàð÷àñåíå òàòà
ï.=.ñåí ìàë
åííå òóðò¸íòàð-

ìàëëà ¹5-8 õóò òó-
ìàëëà¹ ? Óðàéíå
=óðìà øïàãàò òóñà
ëàðìàëëà% ï.ð óðà-
íà ÷.ð êó==èðå
õó=ëàòìàëëà: òåï-
ðèíå õû=àëàëëà
ò\ð. ò¸ñìàëëà:
ï\ðíåñåíå òóðò¸í-
òàðìàëëà? Ï.ð

àë¸ïà óðàé.-
í ÷ å í
ò.ðåâëåí-

ìåëëå: òåï-
ðèíïå óðà ê.ëèíå

òûòñà =óð¸ì ïàòíåë-
ëå òóðòìàëëà? +óð¸-
ìà ò\ð. òûòìàëëà?
+àê¸í ïåê òå-
ìè=å =åêêóíò òû-

ò¸íñà ò¸ìàëëà? Óí-
òàí óðàñåíå òàòà

àë¸ñåíå óë¸øòàð-
ñà òóìàëëà ¹5: 5à
\ê?¹?

Ê¨ÂÀÊ +ÛÐËÀ
+ÈÍ×ÅÍ

Ê¸âàê =ûðëà ¹ãîëóáèêà¹
=óë=è áàêòåðèñåìïå ê.ðåøå-
êåí: øû=íèíå èðòòåðåêåí:
þí ïóñ¸ìíå ÷àêàðàêàí: ÷.ðå
.=íå ëàé¸õëàòàêàí âèò.ìïå
ïàë¸ðñà ò¸ðàòü?
Äèàáåò ÷óõíå ê¸âàê =ûðëàí

1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. =óë=è-
òóíèíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì
=èí÷å 5-7 ìèíóò â.ðåòìåëëå?
Ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ò.ï.í÷èíå
ï¸÷¸ðòàñà þõòàðìàëëà? Êóííå
3-4 õóò àïàò÷åí =óð ñåõåò
ìàëàðàõ ñòàêàí¸í ïèëë.êì.ø
ïàéíå .=ìåëëå?
Âàðâèòòè: äèçåíòåðè àïò-

ðàòñàí 3 àïàò êàø¸ê. â.òåòí.
=óë=¸-òóíàíà òèí â.ðåí. 1:5
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð
=óë¸ì =èí÷å 10 ìèíóò â.ðåò-
ìåëëå? +óë¸ì =èí÷åí èëñåí 1
ñåõåò ëàðòìàëëà òà ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà: ò.ï.í÷èíå ï¸÷¸ðòàñà
þõòàðìàëëà: ìàëòàíõè êàë¸-

ï¸øíå =èòåðìå â.ðåí. øûâ
õóøìàëëà? Êóííå 4-6 õóò
àïàò÷åí =óð ñåõåò ìàëàðàõ
2-øåð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
/ò ò¸ðòàíñàí: ÷.ðå =èò-

ìåíë.õ. àïòðàòñàí 2 àïàò
êàø¸ê. â.òåòí. =óë=¸-òóíàíà
òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å
3-5 ìèíóò â.ðåòìåëëå? Óíòàí
òåðìîñà ÿðñà 2 ñåõåò ëàðò-
ìàëëà òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà:
ò.ï.í÷èíå ï¸÷¸ðòàñà þõòàð-
ìàëëà? Êóííå 4-5 õóò àïàò-
÷åí 15 ìèíóò ìàëàðàõ 2-øåð
àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
Ø¸ê õ¸ìïè øû=ñàí ¹öèñ-

òèò¹ 3 ÷åé êàø¸ê. ê¸âàê
=ûðëà =óë=èíå 1 ñòàêàí
â.ðåí. ñèâ. øûâà ÿìàëëà:
5-6 ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà? Êóííå 3-4 õóò
àïàò÷åí =óð ñåõåò ìàëàðàõ
=óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?

ÃÐÓØÀ
ÒÓÐÀ×,
ÑÈÏËÅÒ

Äåðìàòèò: \ò.í ê¸ìïà
÷èð. àïòàðàòñàí? Ãðóø¸í 1
ñòàêàí =àìð¸ê ¹÷.ð. å
òèï.¹ =óë=èíå òèí â.ðåí.
=óð ëèòð øûâà ÿìàëëà:
â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 2-3
ìèíóò ï.=åðìåëëå? Ñèâ.ò-
ìåëëå òå ñèåíëåíí. \ò
=èíå ïðèìî÷êà õóìà óñ¸
êóðìàëëà?
Óðåòðèòðàí ñèïëåíìå? 2

àïàò êàø¸ê. ãðóøà =óë=è-
íå: 1 àïàò êàø¸ê. øóð
ò¸ð¸ëë¸ õûò êóð¸êà: 1 àïàò
êàø¸ê. ñûñíà êóð¸êíå õó-
ò¸øòàðìàëëà: òèí â.ðåí. 3
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 2
ñåõåò ëàðòìàëëà? 3 ñ¸ò¸ðê-
ê¸ïà ï.ð êóíðà .=ñå ÿìàë-
ëà? ×èð ïàëëèñåì =óõàëè÷-
÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?
Ñûï¸ñåí÷å ò¸âàð ïóõ¸í-

ñàí? Ýìàëüëåí. êàñòðþëå
ãðóø¸í 10-15 ñàíòèìåòð
ò¸ðøø. 2-3 òóðàòíå õóìàë-
ëà: =óð ëèòð øûâ ÿìàëëà?
Â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 10-15
ìèíóò â.ðåòìåëëå? Øûâà
ãðóøà =óë=èïå ï.ðëå êà-
ò¸ðêàñ å ïèëåø: å õóðë¸-
õàí =ûðëè ÿìà þðàòü?
Ø.âåêå ï.ð êóíðà âè=.
ñ¸ò¸ðêê¸ïà .=ìåëëå? Ñèï-
ëåâ êóðñ. ï.ð óé¸õðàí êàÿ
ìàð?

ÏÀÍ ÓËÌÈÏÅ
ÑÅËÜÄÅÐÅÉ

Ñûï¸ñåì ûðàòñàí: ðåâìàòèçì ÷óõíå ïàí
óëìè øûâíå .=ìåëëå? Õóïïèí÷åí òàñàòìàí 3-
5 ïàí óëìèíå âàêëàìàëëà? Ïàí óëìèíå õóïëà-
ìàë¸õ øûâ õóøìàëëà: õóï¸ ñàâ¸òïà â¸éñ¸ð
=óë¸ì =èíå ëàðòñà 10 ìèíóò ï.=åðìåëëå?
Èëñåí 4 ñåõåò ëàðòìàëëà? Êóííå òåìè=å õóò
¸ø¸ëëà ÷åé âûð¸ííå .=ìåëëå?
Ï.ð âè=åïå ñåëüäåðåé òûìàð.í ñ.òêåííå

òàòà ïûëà õóò¸øòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí
=óð ñåõåò ìàëàðàõ 1-åð àïàò êàø¸ê. 1 óé¸õ
.=ìåëëå? Õóò¸øà ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà: óñ¸
êóðàñ óì.í ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà? Óíñ¸ð ïó=íå
ñûï¸ñåíå ïóë¸øìà êàøíè êóí 2-3 ïàí óëìè
òàòà 7-10 à=ò¸ðõàí ì¸é¸ð. =èìåëëå?

ÏÀÒÈÑÑÎÍ
Ñ,ÒÊÅÍ,

Ï\ðå: ÷.ðåïå þí òûìàð.ñåì
÷èðë. ÷óõíå \ò ò¸ðòàíñàí ïà-
òèññîí ñ.òêåí. ûð¸ âèò.ì
ê\ðåò? Â¸òàì ïàòèññîíà =óìàë-
ëà: õóïïèí÷åí òàñàòìàëëà: â.ò.
òåðê¸ïà õûðìàëëà? 1 àïàò êà-
ø¸ê. ïûë õóøñà ï¸òðàòìàëëà òà
20-30 ìèíóò ëàðòìàëëà? Óíòàí
ï¸÷¸ðòàñà ñ.òêåííå þõòàðìàë-
ëà?
Êóííå 3-4 õóò =óðøàð ñòàêàí

.=ìåëëå?
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ÓÑËÓÃÈ
32?Ëå÷åíèå àëêîãîëèçìà? Àíîíèìíî? Êîíñóëüòàöèÿ

áåñïëàòíî? Ñ 8?30 äî 19 ÷?: ñá?: âîñêð?: _ ñ 8 äî 13
÷? À?% ×åá?: ïð? Ëåíèíà: 56? Ò? 552733? Ëèö? ËÎ 21-01-001096
îò 06?06?14 ã? ÌÇ ÑÐ ÐÔ îò 13?09?13 ã? Èìåþòñÿ ïðîòèâîïîêàçàíèÿ: ïðîêîíñóëüòè-
ðóéòåñü ñî ñïåöèàëèñòîì?

63?×ëåí ïðîôåññèîíàëüíîé àññîöèàöèè íàðîäíûõ
öåëèòåëåé è ýêñòðàñåíñîâ Ðîññèè? Äèàãíîñòèêà: ñíÿòèå
ïîð÷è: çàùèòà? Ò? 89063808628?

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

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

89276687574?
513? ×èñòêà êîëîäöåâ? Ò? 89613429059?
530?Þðèñò? Ò? 8-927-998-55-00?

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?

547? Òðåáóþòñÿ ÔÎÐÌÎÂÙÈÊÈ íà ïð-âî êåðàìáëî-
êîâ? Ïðîæèâàíèå: ç¹ï âûñîêàÿ? Ò? 89373866629?

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

ìåð: 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? Âû-
ñîêîå êà÷åñòâî? Íèçêèå öåíû? Äîñòàâêà? Äîêóìåíòû? Ò?
89373866629?

55?Ïëàñòèêîâûå ÎÊÍÀ _ íåìåöêîå êà÷åñòâî? Çàìåð:
äîñòàâêà _ áåñïëàòíî? Ñêèäêè? Ò? 89370124111?

77?Òåïëèöû% 3õ6 - 12000 ðóá?: 3õ8 _ 15000 ðóá? Ò?
48-16-54?

117?ÎÊÍÀ ×óâàøèè? Ïëàñòèêîâûå îêíà: æåëåçíûå
äâåðè? Çàìåð? Ìîíòàæ? Ñêèäêè? Ò? 89050281182?

157?Ïëàñòèêîâûå ÎÊÍÀ: ñòàëüíûå ÄÂÅÐÈ? Äåøåâî?
Ò? 89276689303?

560?ÎÊÍÀ: ÄÂÅÐÈ "ÁÀÐÑ"? Çàâîäñêîå ïðîèçâîäñòâî?
Áåñïëàòíûé çàìåð? Ðàññðî÷êà? Ãàðàíòèÿ 10 ëåò?
Ñêèäêè? Ò? 89276689303?

Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì

Â¸ðìàí ïóÿíë¸õ.
Ø,ØÊ,  +È+,ÌÐÅÍ ÑÛÕËÀÒÜ  ÒÅ++,

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.

»» 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%
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À?Õ?ËÓÊÈßÍÎÂÀ 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 6195?              Çàêàç 3123?
+ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524

ÔÈÊÓÑ  +ÓË+ÈÍ  Ï¨ÒÒÈ
 Ê¸ê¸ð: óêîë âûð¸í. ì¸ê¸ëüëåíñåí? Ôèêóñ =óë=èíå àø

àðìàí.ïå àâ¸ðòìàëëà: 1 ÷åé êàø¸ê. ïûë: ê¸øòàõ =¸í¸õ
õóøñà =¸ðìàëëà: ïàøàëóñåì é¸âàëàìàëëà? Â.ñåíå ì¸ê¸ëüñåì
=èíå õóðñà =ûõ¸ïà =èð.ïëåòìåëëå: =àïëàõ =.ð êà=ìàëëà?
Ñèïëåâ êóðñ. _ 7 êóí? Êèðë. ïóëñàí 2 ýðíå ò¸õòàí¸ õû==¸í
òåï.ð êóðñ èðòòåðìå þðàòü?
 Ø.ï.íðåí õ¸ò¸ëìà? Ôèêóñ¸í â¸òàì =óë=èíå àø

àðìàí.ïå àâ¸ðòìàëëà: ò.êñ.ì ò.ñë. ê.ëåí÷åðè óêñóñà
ÿìàëëà: ñóëõ¸í âûð¸íòà 10 êóí ëàðòìàëëà? Èê. ñèé ìàðëÿ
âèò.ð ñ¸ð¸õòàðìàëëà? +àê ø.âåêðå é.ïåòí. ìàì¸êà =¸ïàí
=èíå õóðñà ïëàñòûðüïå =èð.ïëåòìåëëå? 10-15 ìèíóòðàí
èëìåëëå: óíñ¸ð¸í \ò ïè=ñå êàéìà ïóëòàðàòü?
 Ðàäèêóëèò: îñòåîõîíäðîç: àðòðèò? Ôèêóñ =óë=èíå àø

àðìàí.ïå àâ¸ðòìàëëà: =óð ñòàêàí øóð¸ ýðåõå ÿìàëëà: ò.òò.ì
ñóëõ¸í âûð¸íòà 2 ýðíå ëàðòìàëëà? Ìàðëÿ âèò.ð ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà òà ò.êñ.ì ò.ñë. ê.ëåí÷åïå ñèâ.òì.øå ëàðòìàëëà?
Êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í 39 ãðàäóñ ̧ ø¸ øûâ òàòà àïàò
ò¸âàð.  ÿí¸ ¹òóëëè âàíí¸íà _ 200 ãðàìì ò¸âàð¹  âàííà
ê.ìåëëå? Óíòàí ûðàòàêàí âûð¸íñåíå íàñòîéê¸ïà ñ¸ò¸ðìàëëà:
¸ø¸ øàðôïà =ûõìàëëà? Ñèïëåâ êóðñ. _ 10 ïðîöåäóðà?

 Â¸ðàõ öèñòèò ÷óõíå
ê.òìåë: õóðë¸õàí =óë=èñåì
ïóë¸øà==.? 1 àïàò êàø¸ê.
÷.ð òàâàðà òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ñèâ.-
íè÷÷åí ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Êóííå 3-4 õóò àïàò÷åí
=óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå? Ñèï-
ëåâ êóðñ. _ 1 óé¸õ?
 1 àïàò êàø¸ê. òàñàòìàí

ñ.ëëå 2 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà?
Â.ðåêåí øûâ ìóí÷èí÷å
ø.âåê =óððè òàðàí õóõè÷÷åí
òûòìàëëà? Óíòàí ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà: 2 àïàò êàø¸ê. ïûë
õóøìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å
5-6 ìèíóò â.ðåòìåëëå? Êóííå
2-3 õóò =óðøàð ñòàêàí .=ìåë-
ëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ ñûâë¸õ
ëàé¸õëàíè÷÷åí?
 Ø¸ëàí¸í 2 àïàò êàø¸ê.

òûìàðíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: â.ðåêåí øûâ
ìóí÷èí÷å 15 ìèíóò òûòìàëëà?
Èëñåí 1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Êóííå 4 õóò àïàò÷åí

15-20 ìèíóò ìàëàðàõ =óðøàð
ñòàêàí .=ìåëëå?
 Ï.ð âè=åïå =¸êà ÷å÷åê-

íå: â.òåòí. þìàí õóïïèíå:
óïà =ûðëèíå ¹òîëîêíÿíêà¹
õóò¸øòàðìàëëà? 1 àïàò êà-
ø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: â.ðåêåí
øûâ ìóí÷èí÷å 15 ìèíóò
òûòìàëëà? Èëñåí 30 ìèíóò
ëàðòìàëëà òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
¨ø¸ ø.âåêå =.ðëåíå õèð.=
1 ñòàêàí .=ìåëëå?
 1 ÷åé êàø¸ê. ïåòðóøêà

â¸ððèíå 2 ñòàêàí ñèâ. øûâà
ÿìàëëà: 8-10 ñåõåò ëàðòìàë-
ëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ï.÷.ê
ñûïê¸ìñåìïå ï.ð êóíðà .=ñå
ÿìàëëà?
 1 àïàò êàø¸ê. õ¸ìëà

ïó÷àõíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì
=èí÷å 5 ìèíóò òûòìàëëà?
Èëñåí 1 ñåõåò ëàðòìàëëà òà
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
àïàò÷åí =óð ñåõåò ìàëàðàõ
1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?

Ñ¸ìàõ ìàé: À? Ñ? Ïóøêèí
ø.øê. ïóë¸øíèïå âåí¸ñåí
÷èð.í÷åí: óðàñåì õûò¸ ûðàò-
íèí÷åí ñûâàëíè ïàëë¸?
Ñèïëåâðå ø.øê.í =óë=è-

ïå: õóïïèïå: ì¸é¸ð.ïå óñ¸
êóðà==.? +óë=èí ø.âåêíå àð
ïàð.í àäåíîìèí÷åí ñèïëåíí.
÷óõíå ø¸ê òóõàññèíå â¸éëàò-
ìà  .=å==.?
Õóïïèïå âåí¸ñåí âàðèêîç.

òàòà òðîôèêà ÿçâè àïòðàñàí
ñ.ðìåëëè ìà= õàò.ðëåìå óñ¸
êóðà==.?
Ì¸é¸ð. þíà é.ðêåíå

ê.ðòìå: þí òûìàð.ñåí ïè=.-
ë.õíå ëàé¸õëàòìà ïóë¸øàòü?
Â¸ë ÷èðå ïóëà õàëñ¸ðëàíí¸
òàòà àñë¸ =óëñåí÷è =ûíñåíå
óéð¸ìàõ óñ¸ëë¸? Ì¸é¸ð îðãà-
íèçìðàí ûòëàøøè õîëåñòåðè-
íà ê¸ëàðàòü: ÿïàëàñåí ûëìà-

ø¸í¸âíå ëàé¸õëàòàòü?
Àð ïàð.: ï\ðå øû=ñàí:

ãåìîððîé àïòðàòñàí: àïàò
êó=àññè â¸éñ¸ðëàíñàí? 2 àïàò
êàø¸ê. â.òåòí. ø.øê. =óë=-
èïå õóïïèíå òèí â.ðåí. 2
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ñàâ¸òà
¸ø¸ ÷.ðêåñå 2 ñåõåò ëàðò-
ìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå
4 õóò àïàò÷åí =óðøàð ñòàêàí
.=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. -

Óñ¸ êóðìà
ÃÀÉÌÎÐÈÒ
ÍÓØÈÍ×ÅÍ

Ãàéìîðèò àïòðàòñàí 1-åð
÷åé êàø¸ê. ïûëà: àïàò ñî-
äèíå: õ.âåë =àâð¸í¸ø =¸âíå
õóò¸øòàðìàëëà: +àê õóò¸øðà
ìàì¸ê â.=ë. ïàòàêà é.ïåò-
ìåëëå òå ñóëàõàé ñ¸ìñà
ø¸ò¸êíå ÷èêìåëëå: ñûëò¸ì
àÿê =èíå âûðòìàëëà? Ìàì¸-
êà ñûëò¸ì ñ¸ìñà ø¸ò¸êíå
÷èêñåí ñóëàõàé àÿê =èíå
âûðòìàëëà? 20 ìèíóò òûò-
ìàëëà? Ïðîöåäóðà â¸õ¸ò.í-
÷å ûðàòàòü: =àïàõ ÷¸òìàëëà:
3-4 ïðîöåäóðà õû==¸íàõ
ñûâë¸õ ëàé¸õëàíàòü?

ÕÓÐÀ  É/+
Ê¨ØÌÀÍÏÀ

250 ãðàìì õóðà é\= ê¸ø-
ìàíà âàêëàìàëëà: 2 ëèòð
øûâà ÿìàëëà: ï.=åðìåëëå?
¨ø¸ëëàõ ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Ø.âåê ÷.ðíå ê¸ìïèí÷åí
õ¸ò¸ëìà ïóë¸øàòü? Ø.âåêå
óðàñåíå ÷èêñå ëàðìàëëà?
×.ðíåí ñèåíëåíí. ïàé.
=¸ì¸ëë¸íàõ õ¸éï¸íìà ïó=-
ëàòü? ¨íà õà÷¸ïà êàññà èë-
ìåëëå å ïèëê¸ïà õûðìàëëà?
Ñèïëåíí. ìàé =àê âûð¸íòà
ñûâ¸ ÷.ðíå \ñåò?

ÛÐÀØ  +¨Ê¨Ð,  ÀÂÀÍ
Àðòðèò â.ð.ëñåí òèïìå

ïó=ëàí¸ ûðàø =¸ê¸ð.í õûò-
òèíå êàññà èëìåëëå: í\ð.
ïóñìà òàò¸ê.ïå ÷.ðêåìåëëå:
ï¸ñ =èé.í òûòñà ê¸øòàõ
¸ø¸òìàëëà? Ûðàòàêàí âûð¸-
íà òèï =ó ñ.ðìåëëå: ̧ ø¸òí¸
=¸ê¸ð òàò¸êíå õóìàëëà: =èåë-
òåí í\ð. ïóñìàïà âèòìåëëå?
Ïðîöåäóð¸íà =.ðëåíå õèð.=
êóëëåí òóñàí ûðàòíè èðòåò?

+ó â.=.í÷å-ê.ð ïó=ëàì¸ø.í÷å â¸ðìàí ì¸é¸ð. òóëñà
=èòåò? Ì.í àâàëòàíïàõ ø.øê.íå ñèïë.õ.ø.í ê¸íà ìàð:
àñàìë¸õ.ø.í òå ïûñ¸êà õóðñà õàêëàí¸: â¸ë óñàë-ò.ñåë-
ðåí: =è=.ìðåí ñûõëàòü òåñå øóõ¸øëàí¸?

ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
Å 1 àïàò êàø¸ê. ø.øê.

õóïïèíå òèí â.ðåí. 2 ñòà-
êàí øûâà ÿìàëëà: â.ðåêåí
øûâ ìóí÷èíå ëàðòñà 10
ìèíóò ïè=.õòåðìåëëå? Ñ¸-
ð¸õòàðìàëëà: ò.ï.í÷èíå ï¸-
÷¸ðòàñà þõòàðìàëëà: ìàëòàí-
õè âè=èíå =èòåðìå â.ðåí.
øûâ õóøìàëëà? Êóííå 4 õóò
àïàò÷åí =óðøàð ñòàêàí
.=ìåëëå?
Â¸ðàõ ïðîñòàòèòðàí ñèï-

ëåíìå õàë¸õðà =àê ðåöåïòïà
óñ¸ êóðà==.? 2-øåð ïàé
ø.øê. =óë=èïå õóð¸í =óë=-
èíå: 1 ïàé ÷¸ð¸ø ò¸ððèíå
õóò¸øòàðìàëëà? 4 àïàò êà-
ø¸ê. ÷.ð òàâàðà 3 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: 5 ìèíóò â.ðåò-
ìåëëå: ̧ ø¸ âûð¸íòà 2 ñåõåò
ïè=.õòåðñå ëàðòìàëëà:  ñ¸-
ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
àïàò÷åí =óðøàð ñòàêàí
.=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 1
óé¸õ?

Ê¨ØÒ Ø¨ÍÑÀÍÀÕ
Â,Ð,ËÅÒ

Öèñòèò ¹ø¸ê õ¸ìïè øû=íè¹  â¸ðàõà êàéñàí ê¸øò
ø¸íñàíàõ â.ð.ëñå íóøàëàíòàðìà ïóëòàðàòü? Ïàëëàõ:
ýìåëñ.ð ìàé êèëìåñò-õà: ì.í êèðëèíå òóõò¸ð =ûðñà
ïàðàòü? +àâ â¸õ¸òðàõ êèëòè ìåëñåìïå òå óñ¸ êóðñàí
ëàé¸õ?

Êèëòè ìåëñåì

ÒÀÑÀÒÀÊÀÍ  ÕÓÒ¨Ø
Þí òûìàð.ñåíå òàñàòìà ïóë¸øàêàí õóò¸ø õàò.ðëåìå

éûâ¸ð ìàð? Àø àðìàí.ïå 250 ãðàìì ïåòðóøêà òûìàðíå: 1
=ûõ¸ ÷.ð. =óë=èíå: 1 ïó= ûõðàíà òàòà â¸ððèí÷åí òàñàòí¸ 3
ëèìîíà àâ¸ðòìàëëà? 250 ãðàìì ïûë õóøñà ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà?
Ï.ð òàë¸êðàí ýìåë õàò.ð? ¨íà êà=ñåðåí =ûâ¸ðìà âûðòàñ
óì.í 1-åð àïàò êàø¸ê. =èìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 2-3 ýðíå?
Õóò¸øà ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà?


