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1998 =óëõè
ìàðò¸í

14-ì.ø.í÷å
òóõìà ïó=ëàí¸

Ûéòó-õóðàâ

_ Þð èð.ëñå ï.òè÷÷åí àííå ïóë¸øíèïå é.ëò.ð =èí÷å =èð.ïðåõ
ò¸ìà â.ðåíåì-õà? +èòåñ õ.ëëåõè ̧ ì¸ðòóñåí÷å õ¸þëë¸íàõ ñòàðòà
òóõ¸ï?

À? ËÓÊÈßÍÎÂÀ ñ¸í\êåð÷.ê.?

Ñ¨ËÒÀÂ, ÏÀËË¨ ÌÀÐ
Ïóøê¸ðñòàíðè Ïåëåïåé ðàéîí.í÷å ïóð¸íàêàí Ç?Åôèìîâà òàòà

Â¸ðíàð ðàéîí.í÷è Ò?Ôåäîðîâà Ïàðêèíñîí ÷èð.: ñûâë¸õà =¸ì¸ëëàò-
ìà ïóë¸øàêàí ìåëñåì =èí÷åí ò.ïë.íðåõ ï.ëåñø.í?
Ïàðêèíñîí ÷èð. _ â¸ðàõ ÷èð? Òóõò¸ðñåì =èð.ïëåòí. ò¸ð¸õ _ â¸ë

ì.íëå ñ¸ëòàâà ïóëà àòàëàííè ïàëë¸ ìàð? Óíðàí ò.ï.-é.ð.ïåõ
õ¸ò¸ëìà ìàé =óê? Ñïåöèàëèñòñåì =ûðñà ïàí¸ ñèïëåâå =èð.ï
ï¸õ¸íñà: õ¸ø-ï.ð ïðåïàðàòà êîìïëåêñë¸ .=ñå ïóð¸íñàí ÷èð
àòàëàí¸âíå ÷ûëàé â¸ðàõëàòìà: óí¸í ÿï¸õ ïàëëèñåíå =åì=åòìå
ïóëàòü? Ïàëëàõ: íåâðîëîã òóõò¸ð ïàò.í÷å ò.ð.ñëåíñåõ ò¸ìàëëà?
Êèëòè ìåëñåí÷åí ì.íåõ ñ.íìå ìàé êèëåò-õà( Çèíàèäà Âëàñîâíà

äèàáåòïà òà àïòðàí¸ðàí ï.ð ðåöåïòïà ê¸íà óñ¸ êóðìà ïóëòàðàòü?
Êàøíè êóí 3 ëèòð øûâà 3 àïàò êàø¸ê. ñ.ë. ÿðñà â¸éñ¸ð =óë¸ì
=èí÷å 1 ñåõåò ï.=åðìåëëå? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ø.âåêå òåìè=å
ñ¸ò¸ðêê¸ïà ï.ð êóíðà .=ñå ÿìàëëà?
Òàòüÿíà ßêîâëåâí¸íà òà ñ.ë. øûâ. .=íè óñ¸ëë¸ ïóë.? Ýñèð òàòà

÷¸ê¸ò êóð¸ê. =èí÷åí ûéòñà =ûðí¸? Ñèïëåâðå ÷¸ê¸ò êóð¸ê.í
¹ïðîñâèðíèê ëåñíîé: ìàëüâà¹ ÷å÷åê.ïå: =óë=èïå: òûìàð.ïå óñ¸
êóðà==.? +óë=èíå ÷å÷åê.ïå ï.ðëå èþíüòå ïóõñà ñóëõ¸íòà òèï.òå==.:
òûìàðíå _ ê.ðêóííå?
/ñåí-ò¸ðàíðà ë¸éìàêà: õûòàðàêàí ÿïàëàñåì: êàðîòèí: Ñ âèòàìèí:

ñàõ¸ð: ýôèð =¸â.ñåì: ñ¸ð¸ñåì ïóð? Óíðàí õàò.ðëåí. ø.âåêïå õàë¸õ
ìåäèöèíèí÷å õûð¸ìë¸õïà ïûðø¸ë¸õ: =\ëòè ñûâëàâ =óë.ñåí
÷èð.ñåí÷åí: ø¸ê =óë.ñåí ÷óë ÷èð.í÷åí ñèïëåíå==.? 1 àïàò êàø¸ê.
÷å÷åêíå å =óë=èíå: å òûìàðíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
2 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò 1-2-øåð àïàò êàø¸ê.
.=ìåëëå? Áàðáàðèñà ïàõ÷àðà \ñòåðå==.?

ÂÈ+ÅÍÅ Ò,Ð,Ñ
Ï¨Õ¨ÍÑÀ

×.ðå òàïïè ï¸ñ¸ëíèí÷åí ¹àðèòìè¹ õàë¸õ ìåäèöèíèí ðåöåï÷.-
ñåìïå ñèïëåííè =¸ì¸ëë¸õ ê\ðåò? Ïàëëàõ: ø.âåêñåíå âè=åíå =èð.ï
ï¸õ¸íñà ò.ð.ñ õàò.ðëåìåëëå? Òóõò¸ðïà êàíàøëàñàí àâàí?

1? Â.òåòí. òèï. 1 ÷åé êàø¸ê. ï.òí.ê ¹ìÿòà¹ =óë=èíå òèí â.ðåí.
1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà? Ñàâ¸òà ̧ ø¸ ÷.ðêåñå 30 ìèíóò ëàðòìàëëà:
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Èðõè àïàò÷åí =óð ñåõåò ìàëàðàõ âû= õûð¸ìëà
.=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 3-6 óé¸õ êàøíè êóí?

2? Òåðê¸ïà =óð êèëîãðàìì ëèìîíà õóïïèïåõ òàòà â¸ððèñ.ð
õûðìàëëà: 20 øòóê â.òåòí. àáðèêîñ â¸ððè òàòà =óð êèëîãðàìì ïûë
õóøìàëëà? Èðõèíå òàòà êà=õèíå àïàò÷åí 1-åð àïàò êàø¸ê. =èìåëëå?

3? ×.ðå ÷èðë. =ûíñåíå ïóðíå òå óêðîï¸í òèï. â¸ððèí =¸í¸õíå
õàò.ðëåìå ñ.íåòï.ð? Àðèòìè ÷óõíå =àê ïîðîøîêà ÷åé êàø¸ê.í
â.=.ïå èëñå ÷.ëõå àéíå õóìàëëà? Â¸ë ÷.ðåíå ïèò. õ¸â¸ðò
ë¸ïëàíòàðàòü? Óêðîï â¸ððè òàòà ïûðø¸ë¸õ .=íå é.ðêåëåìå òå
ïóë¸øàòü? Èðõèíå 1 ÷åé êàø¸ê. ïîðîøîêà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: ï.ð ñåõåò ëàðòìàëëà òà âû= õûð¸ìëà .=ìåëëå?

4? ×.ðå õûò¸ ñèêñåí ëàâð =óë=è âèò.ìë.? Êà=õèíå òåðìîñà 5-
7 ëàâð =óë=è õóìàëëà: òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâ ÿìàëëà? Èðõèíå
ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ò¸âàò¸ ïàÿ óé¸ðìàëëà? Êóííå 4 õóò àïàò÷åí 1 ñåõåò
ìàëàðàõ .=ìåëëå?

5? Þí ïóñ¸ìíå ÷àêàðìà: êîðîíàðë¸ þí =àâð¸í¸øíå ëàé¸õëàòìà:
àðèòìèå èðòòåðìå êàò¸ðêàñ¸í ¹áîÿðûøíèê¹ 10 ãðàìì òèï.
=ûðëèíå 100 ìèëëèëèòð øóð¸ ýðåõå ÿìàëëà? 10 êóíðàí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 10-øàð òóìëàì íàñòîéê¸íà
øûâïà .=ìåëëå?

6? ×.ðå òàïïè ï¸ñ¸ëñàí õóðà é\= ê¸øìàí¸í ¹÷åðíàÿ ðåäüêà¹ òèí
þõòàðí¸ ñ.òêåí. óñ¸ëë¸? ̈ íà ïûëïà =óðìàëëà õóò¸øòàðìàëëà?
Êóííå 2-3 õóò 1-åð àïàò êàø¸ê. =èìåëëå?

Ø¨Ë ÒÓÍÈ ×ÈÐË,???
Ø¸ë òóíèñåì ï\ðëåíñå øû=-

íè ¹ïàðîäîíòîç¹ òåðòëåíòåðñåí
=àê ìåëñåì òå =¸ì¸ëë¸õ ê\ìå
ïóëòàðà==.?
î Ò\ð. øàòðà ê.ï=èí ¹ëàï÷àò-

êà ïðÿìîñòîÿ÷àÿ¹ 4 àïàò êàø¸ê.
òûìàðíå 100 ìèëëèëèòð ñïèðòà
ÿðñà òåìè=å êóí ëàðòìàëëà?

Ñ¸ð¸õòàðìàëëà? 10 ïàé íàñòîé-
ê¸íà 5 ïàé ãëèöåðèíïà õóò¸ø-
òàðìàëëà? +àê õóò¸øà ø¸ë òóíè-
ñåíå =.ðëåíå õèð.= ñ.ðìåëëå?
Ñèïëåâ êóðñ. _ 1 óé¸õ?
î Ñûëò¸ì àë¸í ø.â.ð ï\ðíè-

íå èê. ñèé áèíòïà é¸âàëàìàëëà?
Óí =èíå 5-6 òóìëàì òàñà øóð¸

÷¸ð¸ø ¹ïèõòà¹ =¸â. òóìëàòìàëëà
òà ø¸ë òóíèñåíå ìàññàæ òóìàë-
ëà? Ïðîöåäóð¸íà êóííå 2 õóò
òóìàëëà? Ñèïëåâ êóðñ. _ 2 ýðíå?
î +óñåí ïóõõè ëàé¸õ âèò.ì

ê\ðåò? Ï.ð âè=åïå øóð¸ ÷¸ð¸ø:
ñûðëàí ¹îáëåïèõà¹ òàòà ïóë¸
=¸â.ñåíå õóò¸øòàðìàëëà?

+ÛÐ¨ÍÌÀÑ¨Ð ÀÍ ÞË¨Ð!
Ìàðò¸í 31-ì.ø.÷÷åí =å= "Õûïàð" õà=àòà ïî÷òà óéð¸ì.ñåí÷å

é\íåòí. õàêïà _ 737 òåíê. òå 70 ïóñïà _ =ûð¸íòàðà==.?
"Ñûâë¸õ" õà=àòà âàðà _ 215 òåíê. òå 40 ïóñïà?

Àðèòìè

×,ÐÅ
ÁÀËÜÇÀÌ,
Èøåìè ÷èðíå ïóëà ÷.ðå

ûðàòíèí÷åí ñèïëåíìå áàëüçàì
õàò.ðë.ð? Ðàôèíàä ñàõ¸ð êà-
ò¸êíå âèëêà =èíå õóìàëëà:
÷.ðòñå ÿìàëëà òà =óð ëèòð
øóð¸ ýðåõ ÿí¸ ñàâ¸ò =èé.í
òûòìàëëà? +óíòàðí¸ ñàõ¸ð òóì-
ëàíèïå ø.âåê õ.ðë.-õ¸ì¸ð
ò.ñë. ïóëàòü? ̈ íà ï¸òðàòìàë-
ëà: =åð=è õóðà òóë.í ¹âåðåñê¹
ï.ð òóðàòíå: øàòðà ê.ï=èí
¹ëàï÷àòêà: êàëãàí¹ 25 ãðàìì
òûìàðíå: 5 õûð é.êåëíå ïóëñà
=èòí. â¸ððèñåìïå ï.ðëå õóø-
ìàëëà? Ñàâ¸òà õóï¸ë÷àïà òà÷¸
õóïñà 3 ýðíå ò.òò.ì âûð¸íòà
ëàðòìàëëà? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
+.ðëåíå õèð.= 1 ñòàêàí

÷åéå 1 äåñåðò êàø¸ê. áàëüçàì
ÿðñà .=ìåëëå? É\=. ïåê òóé-
¸íñàí ê¸øòàõ ïûë õóøìà þðàòü?
Áàëüçàì àòåðîñêëåðîç:

àðèòìè ÷óõíå: èíôàðêòïà èí-
ñóëüò õû==¸í ÷.ðå ûðàòñàí
âèò.ìë.?

ÑÈÂÂÈÍÅ Å
¨ØØÈÍÅ;

Âóëàêàíñåì õ¸=àí â.ðè ãðåëêà: õ¸=àí ñèâ. ãðåëêà
õóðñà ñèïëåíìåëëè =èí÷åí ûéòà==.? É.ðêè =àê¸í
ïåê?
¨ø¸ ãðåëêà ìûøö¸ñåì õûòñàí ïóë¸øàòü: ìåíñò-

ðóàöè ÷óõíå ûðàòíèíå ë¸ïëàíòàðàòü: õûð¸ìðà êàí¸=-
ñ¸ðëàíòàðñàí =¸ì¸ëë¸õ ê\ðåò: =óð¸ì: ì¸é ûðàòíèíå
èðòòåðåò?
Àí÷àõ øû=¸ ïðîöåñ.ñåì ïóð ò¸ê ̧ ø¸ ãðåëê¸ïà óñ¸

êóðìà þðàìàñòü _ êó ÷èðå â.ð.ëòåðìå ïóëòàðàòü?
Ñèâ. ãðåëê¸íà âàðà ìûøö¸ñåì òóðò¸íñàí: =àï¸íñà
ûðàòòàðñàí: øàëòà ãåìàòîìà ïóëñàí: òóëàøðè ï.÷.ê
ñóðàí =èíå õóðà==.? Êóí ïåê ÷óõíå ̧ ø¸ ñèåíëåò ê¸íà?
Òèìë. ïóë¸ð _ =àê é.ðêåñåíå àí ï¸òðàøòàð¸ð?

ÃÀÑÒÐÈÒ
Â,Ð,ËÑÅÍ

Ï.ð âè=åïå èëí. â.ëòðåí =óë=èíå:
ø¸í¸ð êóð¸ê.í ¹ïîäîðîæíèê¹ =óë=èíå:
ýìåë êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà àïòå÷íàÿ¹ ÷å÷åêíå
õóò¸øòàðìàëëà? 4 àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí
â.ðåí. 1 ëèòð øûâà ÿìàëëà: ̧ ø¸ âûð¸íòà
2 ñåõåò ëàðòìàëëà? Ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
+èâ.÷ ãàñòðèò ÷óõíå ø.âåêå 10 êóí

.=ìåëëå? 1 ñòàêàíðàí ïó=ëàìàëëà òà
ñèïëåâ êóðñ. â.=ëåíí. ò.ëå êóííå 1:5
ëèòðà =èòåðìåëëå? Ãàñòðèò â.ð.ëìåí ïóë-
ñàí âè=åíå \ñòåðìåñåí òå þðàòü? Ø.âåêå
2-4 ýðíå .=ìåëëå?

+,ÐËÅÍÅ ÕÈÐ,+ _
ÊÓÏ¨ÑÒÀ

Ï.ëåêåíñåì =ûâ¸ðí¸ ÷óõíå õàðëàòòàðíèí÷åí =àê
ìåëñåì õ¸ò¸ëìà ïóë¸øíèíå ïàë¸ðòà==.? Â.ñåìïå
ñèðå òå ïàëëàøòàðàð-õà?
Êóííå 3 õóò àïàò÷åí ï.ð ñåõåò ìàëàðàõ äóõîâê¸ðà

ï.=åðí. 1 êèø.ð =èìåëëå? Å êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ
óì.í ÷.ð. êóï¸ñòàí 1 ñòàêàí ñ.òêåííå 1 àïàò êàø¸ê.
ïûë ÿðñà .=ìåëëå? Óí âûð¸ííå â.ò. âàêëàí¸
êóï¸ñòàíà ïûëïà õóò¸øòàðñà =èìå þðàòü?
Êà=õèíå ñ¸ìñà ø¸ò¸ê.ñåíå òåìè=å ìèíóòà ñóõàí å

àëîý ñ.òêåí.í÷å é.ïåòí. ìàì¸ê òàìïîíñåì ÷èêñåí
àâàí? Êóí õû==¸í ñûâëàìà =¸ì¸ëëàíàòü?

Ê¨ÂÀÊ
ÑÓÕÀÍÏÀ

Ï.âåð ÷àñ-÷àñàõ àïòðàòñàí àíñàò ìåë
=¸ì¸ëë¸õ ê\ðåò? 1 êèëîãðàìì ê¸âàê ñóõàíà
àø àðìàí.ïå àâ¸ðòìàëëà? 900 ãðàìì
ñàõ¸ðïà õóò¸øòàðìàëëà? Ò.òò.ì ñóëõ¸í
âûð¸íòà 1:5 ýðíå ëàðòìàëëà? Ñóõàíà ï¸÷¸ð-
òàñà ø.âåêíå þõòàðñà èëìåëëå?
×èð éûâ¸ð¸øíå êóðà êóííå 3-8 àïàò

êàø¸ê. .=ìåëëå? Ìàëòàí êóííå 3 õóò
àïàò÷åí =óð ñåõåò ìàëàðàõ 1-åð àïàò êàø¸ê.
.=ñå ï¸õ¸ð? Õ¸â¸ðà ì.íëå òóéíèíå ñ¸í¸ð?
Òåí: êóííå 3 àïàò êàø¸ê. òå =èòåò? Ñàõàë
ïåê òóé¸íñàí =óðøàð-ï.ðåð àïàò êàø¸ê.
õóøñà ïûìàëëà: 8 àïàò êàø¸êíå =èòåðìåëëå?

ê¸íò¸ðëà  =.ðëå
25?03   - 
26?03 -  - 
27?03  - 
28?03 -  - 
29?03 -  - 
30?03  - 
31?03   - 

+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê
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+óò=àíòàë¸ê ïàðíè
ÕÓÐ¨Í ÏÀÏÊÈ Õ¨ÂÀÒË¨

Ïóðë¸õðàí òà õàêë¸ðàõ

Ìàðò â.=.í÷å ñèïëåâ âàëëè
ïèð÷åí.: àí÷àõ ó=¸ëìà .ëê.ðåé-
ìåí õóð¸í ïàïêèíå ïóõà==.?
×.ðòàâàðà ëàé¸õ ó=¸ëòàðàêàí
õóðàëò¸ðà å ÿòàðë¸ ñóøèëê¸ðà
30 ãðàäóñ ̧ ø¸ðà òèï.òìåëëå?
Ïèð õóòà=à òóëòàðñà èê. =óë
òàðàí óïðàìà þðàòü?
Õàë¸õ ìåäèöèíèí÷å õóð¸í

ïàïêèí÷åí õàò.ðëåí. ïðåïàðàò-
ñåìïå ìàíêàíà =åì=åòñå ê¸ëàð-
ìà: ø¸ê: ñåõðå õ¸âàëàìà óñ¸
êóðà==.? Â.ñåì òàòà øû==à:
áàêòåðèñåíå õèð.=ëå: õóòëàòíè-
íå èðòòåðåêåí âèò.ìïå ïàë¸ðñà
ò¸ðà==.?

Ø¸íñà ï¸ñ¸ëñàí? 2 àïàò êà-
ø¸ê. òèï. ÷.ðòàâàðà òåðìîñðè
òèí â.ðåí. =óð ëèòð øûâà
ÿìàëëà? 6 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? ̈ ø¸ ø.âåêå âè=. ñ¸ò¸ð-
êê¸ïà ï.ð òàë¸êðà .=ñå ÿìàëëà?
Â¸ë òåìïåðàòóð¸íà ÷àêàðàòü:
ñûâë¸õà ëàé¸õëàòàòü?

Ñûï¸ñåì ûðàòñàí: àðòðèò:
àðòðîç: ðåâìàòèçì ÷óõíå: \ò
ø¸òñàí? 2 àïàò êàø¸ê. òèï.
ïàïêàíà 100 ìèëëèëèòð øóð¸
ýðåõå ÿìàëëà? 2 ýðíåðåí ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà: ò.ï.í÷èíå ï¸÷¸ðòàñà
þõòàðìàëëà? Íàñòîéê¸ïà ûðàòà-
êàí âûð¸íñåíå êóííå ï.ððå
ñ¸ò¸ðìàëëà? Êóðñ _ ñûâë¸õ
ëàé¸õëàíè÷÷åí?

Õûð¸ìë¸õïà âóíèê ïóì¸êë¸
ïûðø¸ ÿçâè: ï\ðå: ø¸ê õ¸ìïè
÷èð.ñåì: ëàðèíãèò: áðîíõèò:
òðàõåèò àïòðàòñàí? Êóííå 3 õóò
àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ 15-
20 òóìëàì õóð¸í ïàïêèí íà-
ñòîéêèíå 1 ñòàêàí øûâà ÿðñà
.=ìåëëå? Êóðñ _ ñûâàëè÷÷åí?

Ø¸ë òóíèñåì øû=ñàí: ø¸ë
ûðàòñàí? Íàñòîéê¸ðà é.ïåòí.
ìàì¸ê òàìïîíà ûðàòàêàí ò.ëå
õóìàëëà? +àïëà êóííå òåìè=å
õóò ñèïëåíìåëëå?

Óé¸õ õóøøè â¸õ¸ò.í÷å

ûðàòñàí? 2 àïàò êàø¸ê. òèï.
÷.ðòàâàðà 1 ñòàêàí øûâà ÿìàë-
ëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 10
ìèíóò ïè=.õòåðìåëëå? Ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà: ìàëòàíõè êàë¸ï¸øíå
=èòåðìå â.ðåí. øûâ õóøìàë-
ëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30
ìèíóò ìàëàðàõ 1-åð àïàò êà-
ø¸ê. .=ìåëëå?

Øóòà èëìå% õóð¸í ïàïêèí
ø.âåêíå à÷à ê.òåêåí õ.ðàð¸ì-
ñåí: âàò õ¸ìïèí÷å ÷óë ïóëñàí:
ï\ðå =èòìåíë.õ.: àëëåðãè àïò-
ðàòñàí .=ìå þðàìàñòü?

 Ýìàëüëåí. êàñòðþëå 3
ïàíóëìè õóìàëëà: â.ðåêåí 1
ëèòð øûâ õóøìàëëà? Êàñòðþëå
óòèÿëïà ÷.ðêåñå 3 ñåõåò ëàðò-
ìàëëà? Ïàíóëìèñåíå ñàâ¸òðàí
ê¸ëàðìàñ¸ðàõ ò\ìåëëå? Èðõèíå
âû= õûð¸ìëà òàòà êà=õèíå =ûâ¸ð-
ìà âûðòàñ óì.í ïûë õûïà-õûïà
÷.ð.êøåð ñòàêàí =àê ø.âåêå
.=ìåëëå? Â¸ë þíà ø.âåòåò: òàñà-
òàòü: þí ò¸âàññèíå ëàé¸õëàòàòü:
ûéõà: àïïåòèòà é.ðêåíå ê.ðòåò?
 Øóð¸ õ¸âàí: é¸ìðàí ¹èâà

áåëàÿ¹ 2 àïàò êàø¸ê. â.òåòí.
õóïïèíå òèí â.ðåí. 2 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì
=èí÷å 10 ìèíóò ï.=åðìåëëå?
30 ìèíóòë¸õ óðà âàííè òóìà óñ¸
êóðìàëëà? Ïðîöåäóðà õû==¸í
ýëàñòèê ÷¸ëõà ò¸õ¸íìàëëà?
 Ø.øê.í â.òåòí. 1 àïàò

êàø¸ê. õóïïèíå òèí â.ðåí. =óð
ëèòð øûâà ÿìàëëà: 10 ìèíóò

ÓÒÌÀËËÀ: ×ÓÏÌÀËËÀ:
ÓËÌÀ-+ÛÐËÀ +ÈÌÅËËÅ

×èðòåí õ\ò.ëåíìå ò¸ò¸øðàõ óòìàëëà: ÷óïìàëëà: óëìà-=ûðëàïà
ïàõ÷à =èì.= ûòëàðàõ =èìåëëå? Êà=õèíå óðàñåíå =\ëåëëå =.êëåñå
10 ìèíóòðàí êàÿ ìàð âûðòìàëëà?

ÊÓÍÍÅ 4-5 ÕÓÒ:
Ï,×,ÊØÅÐ,Í

Àòåðîñêëåðîçïà àïòðàñàí àïàòëàíó é.ðêèíå: äèåò¸íà =èð.ï
ï¸õ¸íìàëëà?

Äèåòà

Éûâ¸=ñåì â¸ðàíà==.: ñ.òêåí õàò.ðëåìå òå
â¸õ¸ò =èòð.? ̈ íà ïàïêà ïèð÷åí.ðåí ïó=ëàñà =óë-
=¸ñåì ñàð¸ëìà ïó=ëè÷÷åíåõ þõòàðà==.?
Õóð¸í ñ.òêåí. þí ò¸âàññèíå: ÿïàëàñåí ûëìà-

ø¸í¸âíå ëàé¸õëàòàòü: îðãàíèçìà ï.ò.ì.øëå
=èð.ïëåòåêåí: â¸é õóøàêàí âèò.ìïå ïàë¸ðàòü?
Â¸ë õûð¸ìë¸õ ñ.òêåí.í é\=åêë. ï.÷.ê ÷óõíå:
õûð¸ìë¸õïà âóíèê ïóì¸êë¸ ïûðø¸ ÿçâè: â¸ðàõ
ãàñòðèò: ïîäàãðà: àðòðèò: ðåâìàòèçì àïòðàòñàí
óñ¸ëë¸?
Ñ.òêåí ò.ðë. ñ¸ëòàâà ïóëà ¹=àâ øóòðà ÷.ðåïå

þí òûìàð.ñåí ÷èð.ñåì¹ \ò ò¸ðòàííèí÷åí: \ò
÷èð.ñåí÷åí ïóë¸øàòü? Àëëåðãè: ø¸íñà ï¸ñ¸ëíè:
àíãèíà: \ñë.ê: áðîíõèò: \ïêå øû==è: òóáåðêóëåç
òåðòëåíòåðñåí òå: þí òûìàð.ñåí÷å õîëåñòåðèí
ïóõ¸íñàí òà õóð¸í ñ.òêåí. .=ìå ñ.íå==.?

×.ðå ìûøöèíå =èð.ïëåòìå? 1 àïàò êàø¸ê.
â.òåòí. òèï. þìàí õóïïèíå òèí â.ðåí. 1:5
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ñàâ¸òà ̧ ø¸ ÷.ðêåñå 20
ìèíóò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? +óð ëèòð õóð¸í
ñ.òêåí.: =óð ëèòð øóð¸ ýðåõ: =óð ëèòð ïûë: 1
ëèìîí ñ.òêåí. õóøñà ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà? Êóííå
4 õóò 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
Å 1-åð ñòàêàí õóð¸í ñ.òêåí.ïå êèø.ð

ñ.òêåííå òàòà ïûëà õóò¸øòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ ñòàêàí¸í âè==.ì.ø
ïàéíå .=ìåëëå? Ñèïëåâ _ 1 óé¸õ?

Àðèòìè: ãèïåðòîíè? Êàò¸ðêàñ¸í ¹áîÿðûøíèê¹
1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. =ûðëèíå òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ñàâ¸òà õóï¸ë÷àïà âèòñå øûâ
ìóí÷èíå ëàðòìàëëà: 15 ìèíóò ïè=.õòåðìåëëå?
Èëñåí 45 ìèíóò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Ø.âåêå ï.ð âè=åïå õóð¸í ñ.òêåí.ïå õóò¸øòàð-
ìàëëà? Êóííå 3-4 õóò àïàò÷åí =óðøàð ñòàêàí
.=ìåëëå? Ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà?

Ñàõ¸ð äèàáå÷.? Øàë÷à ï¸ð=èí ¹ôàñîëü¹ 1

Ñ,ÒÊÅÍÍÅ ÒÅ ÞÕÒÀÐÀÑ×,
àïàò êàø¸ê. â.òåòí. õóòà=íå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: 15 ìèíóò â.ðåòìåëëå: ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Ø.âåêå õóð¸í ñ.òêåí.ïå =óðìàëëà õóò¸ø-
òàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò óì.í 1-åð ñòàêàí
.=ìåëëå? Ñèâ.òì.øðå 3-4 êóí òàðàí óïðàìà
þðàòü?

Àð ïàð.í øû==è ¹ïðîñòàòèò¹? +óð ñòàêàí
õóð¸í ñ.òêåííå ÷.ð.êøåð ñòàêàí ê¸øìàí: êèø.ð
òàòà êàâ¸í ñ.òêåí.ñåìïå õóò¸øòàðìàëëà? Êóííå 2
õóò àïàò÷åí 15 ìèíóò ìàëàðàõ 5-øåð àïàò êàø¸ê.
.=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 2-3 ýðíå?

Â¸ðàõ ãàñòðèò: õûð¸ìë¸õïà âóíèê ïóì¸êë¸
ïûðø¸ ÿçâè? Ëàé¸õ =óí¸ 1 ñòàêàí ñ.ëëå 1:5 ëèòð
õóð¸í ñ.òêåííå ÿìàëëà: ñèâ.òì.øðå 10 ñåõåò
ëàðòìàëëà? Óíòàí â.ðåìå ê.ðòìåëëå: õóï¸ë÷èíå
âèòí. ñàâ¸òïà â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å ø.âåê =óððè
òàðàí õóõè÷÷åí òûòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå
3 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ 100-150-øàð
ìèëëèëèòð .=ìåëëå? Ñèïëåâ _ 1 óé¸õ?

Òèï. \ñë.ê? Ï.ð âè=åïå õóð¸í ñ.òêåííå:
êèø.ð ñ.òêåííå: ñàõ¸ð ñèðîïíå õóò¸øòàðìàëëà?
Êóííå 5-6 õóò ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàéíå ¹à÷àñåí
1-2-øåð àïàò êàø¸ê.¹ .=ìåëëå?

Ïñîðèàç: ýêçåìà: íåéðîäåðìèò: =¸ïàí?
Â.ëòðåí.í 1 àïàò êàø¸ê. òèï. =óë=èíå òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 30 ìèíóòðàí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ø.âåêå õóð¸í ñ.òêåí.ïå ï.ð
âè=åïå õóò¸øòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò õû==¸í
30 ìèíóòðàí 1-åð ñòàêàí .=ìåëëå? Ñèâ.òì.øðå
3-4 òàë¸ê óïðàìà þðàòü?

Àñ¸ðõàí¸ð! Õóð¸í ñ.òêåííå ï\ðåðå ÷óë ïóð
=ûíñåí êóííå =óð ëèòðòàí ûòëà .=ìåëëå ìàð:
óíñ¸ð¸í ÷óë âûð¸íòàí êó=ñà ø¸ê =óëíå õóïëàñà õóìà
ïóëòàðàòü? Óíñ¸ð ïó=íå àâòîìîáèëü =óë.ñåì õ.ððèí-
÷å \ñåêåí õóð¸íñåí ñ.òêåííå þõòàðìà þðàìàñòü:
óíðà éûâ¸ð ìåòàëñåì ïóõ¸íìà ïóëòàðà==.?

Õ¨ËÕÀ
ØÛ+ÑÀÍ

Õ¸ëõà øû=ñà ï\ðëåíñåí 2
àïàò êàø¸ê. â.òåòí. ëàâð =óë-
=èíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: ï.ð ñåõåòå ÿõ¸í: ø.âåê
ñàð¸ ò.ñë. ïóëè÷÷åí: ëàðòìàë-
ëà? ̈ ø¸ ø.âåêðå é.ïåòí. ìà-
ì¸êà ÷èðë. õ¸ëõà ø¸ò¸êíå ÷èê-
ìåëëå? ̈ ø¸ òóò¸ð =ûõìàëëà?
Ìàì¸ê òèïñå ïûí¸ ìàé ̧ íà

=.ííèïå óë¸øòàðìàëëà: =.ðëå
óíïàõ =ûâ¸ðìàëëà? Ò¸âàò¸ êóí

Àñàííå  =\ï=è
ñèïëåíñåí ñûâë¸õ ëàé¸õëàíàòü:
ï\ð òóõìà ï¸ðàõàòü?

ÑÓÏ¨ÍÜ:
Õ¨ÉÌÀ

Òèï. ìîçîëüðåí õ¸ò¸ëìà â.ò.
òåðê¸ïà õûðí¸ 1 àïàò êàø¸ê.
ñóõàíà: 1 àïàò êàø¸ê. õó=àë¸õ
ñóï¸ííå: 1 àïàò êàø¸ê. õ¸éìàíà
õóò¸øòàðìàëëà? Õóë¸í ñèéïå ïèð
ïóñìàíà ñ.ðìåëëå: ìîçîëü =èíå
õóìàëëà: áèíòïà =èð.ïëåòìåëëå?
+ûõõà =.ííèïå êóííå èê. õóò

óë¸øòàðìàëëà? Ìîçîëü =óõà-
ëè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?

Õ¨Â¨ÐÒ ÈÐÒÅÒ
Êó= õóïàíêèí õ.ððèíå óðïà

òóõñàí  ï.ð ïó= ÷.ð. ñóõàíà â.ò.
âàêëàìàëëà: òèï =ó =èí÷å ̧ øà-
ëàìàëëà? Óíòàí ï¸÷¸ðòàñà =¸âíå
þõòàðñà èëí. ̧ øàëàí¸ ñóõàíà
=.ðëåíå õèð.= óðïà =èíå õóìàë-
ëà: ïëàñòûðüïå =èð.ïëåòìåëëå?
Èð åííå óðïà âûð¸ííå ï.÷.ê

ïóò¸ê ê¸íà þëàòü: ÷àñàõ â¸ë òà
ò\ðëåíåò?

Âàðèêîç

â.ðåòìåëëå: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóí-
íå 4 õóò àïàò÷åí =óðøàð ñòàêàí
.=ìåëëå?
 Ø.øê.í =ó óé¸õ.í÷å ïóõí¸

2 àïàò êàø¸ê. =óë=èíå òèí
â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
2 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóí-
íå 4 õóò àïàò÷åí =óðøàð ñòàêàí
.=ìåëëå?
 Óðàñåíå êàëàíõîý íàñòîé-

êèïå ñ¸ò¸ðìàëëà? Íàñòîéêà õà-
ò.ðëåìå 2 àïàò êàø¸ê. ÷.ð.
=óë=à =óð ëèòð øóð¸ ýðåõå ÿðñà
10 êóí ëàðòìàëëà? Êàøíè êóíàõ
ñèëëå-ñèëëå èëìåëëå?
 Àðìóòèí òèí òàòí¸ =óë=è-

ñåìïå ÷å÷åê.ñåíå =àâ¸í ÷óõëåõ
é\=í. ñ.òïå ï.ðëå êèë.ðå
ò\ìåëëå? Õóò¸øà =\õå ñèéïå
ìàðëü¸íà ñ.ðñå ñàð¸ëí¸ âåí¸-
ñåì =èíå õóìàëëà? Ñèïëåâ êóðñ.
_ 4-5 êóí? 5 êóí ò¸õòàí¸ õû==¸í
òåï.ð êóðñ èðòòåðìåëëå?

 Êóííå 4-5 õóò: ï.÷.ê
âè=åñåìïå =èìåëëå? Ðàöèîíðà
ò¸âàð òàë¸êðà 5 ãðàìðàí: ø.âåê
1:5 ëèòðòàí ûòëà ïóëìàëëà
ìàð?
 Êà=õè àïàòà =ûâ¸ðìà âûð-

òè÷÷åí  ñàõàëòàí òà 2 ñåõåò
ìàëàðàõ =èìåëëå?
 Àïàòà ï¸ñïà ï.=åðñåí

ëàé¸õðàõ?
 Óñ¸ëë¸% áàêëàæàí: =.ðóë-

ìè: òèï.òí. óëìà-=ûðëà: àáðè-
êîñ: ïåðñèê: òèï. õóðà ñëèâà:
ø¸ëàí =ûðëè: òèí.ñ êóï¸ñòè:
à=ò¸ðõàí ì¸é¸ð.: õûâ¸õ: õóðà-
òóë: ñ.ë.: âèð ï¸òòèñåì?
 Þðàìàñòü% êàêàé ÿøêè:

=óëë¸ àø: ïóë¸: õ¸éìàëë¸ ñ.ò:
êóê¸ëü-áóëêà: ï¸ð¸=ë¸: ò¸âàðë¸
=èì.=ñåì: =¸ðà êîôå: ÷åé: ø¸ê-
êàëàò: êèðåê ì.íëå àëêîãîëü?
 Ê.ëåòêå âè=è é.ðêåëë. å

=èòåë.êñ.ð ïóëñàí ðàöèîí¸í

ýíåðãè ïàõàë¸õíå â¸éëàòìàëëà?
Ê.ëåòêå âè=è ûòëàøøè ÷óõ-

íå ðàöèîíðà êàëîðèëë. àïàò-
ñåì ïóëìàëëà ìàð?

Ñàõàë êàëîðèëë.
ò.ñë.õ ìåíþ

1-ì.ø èðõè àïàò% ñàð¸ëñà
ïè=í. õóðàòóë ï¸òòè: ÷åé?

2-ì.ø èðõè àïàò% ïàíóëìè?
Ê¸íò¸ðëàõè àïàò% ïàõ÷à =èì-

.=ïå ï.=åðí. ïåðëîâêà ÿøêè
òèï =óïà: ï¸ñïà êàêàéðàí ï.-
=åðí. áèòî÷êè: ï¸ø¸õëàí¸ êè-
ø.ð: êîìïîò?

Êàõàë àïà÷.% ø¸ëàí =ûðëè
÷åé.?

Êà=õè àïàò% òèí.ñ êóï¸ñòè
õóøí¸ ïàõ÷à =èì.= ñàëà÷. òèï
=óïà: ôîëüãàïà ÷.ðêåñå ï.=åðí.
ïóë¸: øûâðà ï.=åðí. =.ðóëìè:
÷åé?

+.ðëåíå% êåôèð?

Ê¨ØÌÀÍ ÊÂÀÑ,
Þí ïóñ¸ì. \ñíèí÷åí ñèïëåíìå 1 êèëîãðàìì ÷.ð. ê¸øìàíà

â.ò. âàêëàìàëëà: 3 ëèòð áàíêèíå õóìàëëà? Ê¸øòàõ ûðàø =¸ê¸ð.:
2 àïàò êàø¸ê. ñàõ¸ð: 2 ãðàìì ò¸âàð õóøìàëëà? Â.ðåí. ̧ ø¸ 2:5
øûâ ÿðñà 2-3 êóí ëàðòìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 30 ìèíóò
ìàëàðàõ =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?

ÁÀÍÀÍ Ï¨ÒÒÈ
Ø¸íñà ÷èðëåí.: áðîíõèò õû==¸í òèï. \ñë.ê òàõ=àí÷÷åíåõ

èðòìåñ.ð íóøàëàíòàðàòü? Ê¸ê¸ðòà ûðàòàòü? +àê ìåñëåò ïóë¸ø.?
Ëàé¸õ ïè=í. èê. áàíàíà âèëê¸ïà íèì.ðëåìåëëå: 1 ñòàêàí â.ðè

øûâà ÿìàëëà: ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà? 1 ÷åé êàø¸ê. ïûë õóøìàëëà?
Ïûëàê ýìåëå 1-2-øåð àïàò êàø¸ê. êóí ò¸ðøø.ïåõ =èìåëëå?
Ñûâë¸õ ÷àñàõ ëàé¸õëàíìà ïó=ëàòü?

Èê.  ðåöåïò

Ì¨Ê¨ËÜ ÀÍ ÒÓÕÒ¨Ð
/òå =àï¸íòàðíèïå ì¸ê¸ëü òóõñàí ïåð.íìå =óê ûðàòàòü?

Õ¸â¸ðòðàõ ñèïëåíìå ÿòàðë¸ õóò¸ø õàò.ðëåìåëëå?
Àëîý =óë=èí÷åí þõòàðí¸ 2 àïàò êàø¸ê. ñ.òêåíå ¹àïòåê¸ðà

òóÿíí¸ ñ.òêåí òå þðàòü¹ 1 ÷.ïò.ì ÷.ð. å òèï. â.òåòí. ø.ï.í
êóð¸ê.ïå ¹÷èñòîòåë¹ òàòà 1 àïàò êàø¸ê. ïó=ë¸ ñóõàí ñ.òêåí.ïå
ï.ðëå ï¸òðàòìàëëà?
 Ûðàòàêàí âûð¸íà =àê õóò¸øïà ñ¸ò¸ðìàëëà òà óíðà é.ïåòí.

é.ò.í ïóñìàíà õóðñà =ûõ¸ïà =èð.ïëåòìåëëå? +àïëàõ =.ð êà=ìàëëà?
Ûðàòíè õ¸â¸ðò èðòåò: ï.ð ýðíå ñèïëåíñåí ì¸ê¸ëü òå =óõàëàòü?
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Òóõò¸ð  êàíàø.

ÈÍÔÀÐÊÒ ÕÛ++¨Í
ÑÛÂË¨ÕÀ ËÀÉ¨ÕËÀÒÌÀ

Âóëàêàíïà  êàëà=àòï¸ð

Õàì¸ðà õàì¸ð ïóë¸øàð

2015 =óëà ÷.ðåïå þí òûìàð.ñåí ÷èð.ñåìïå ê.ðåøìåëëè íàöè
=óëòàë¸ê. òåñå ïàë¸ðòí¸? Êó åí.ïå ëàðó-ò¸ðó =¸ì¸ë ìàð: ÷èðëå-
êåíñåí éûø. \ññåõ ïûðàòü? +àê øóòà èíôàðêò ò\ññå èðòòåðí.
=ûíñåì òå ê.ðå==.? Â.ñåí ÷èð òåï.ð õóò àïòðàòñà \êåðåñðåí
ñûõëàíìà ï.ëìåëëå? ×¸âàø Ðåñïóáëèêèí÷è ìåäèöèí¸ïà ñîöèàëë¸
ýêñïåðòèçà ò.ï áþðîâ.í 5-ì.ø áþðîâ.í åðò\=èíå Ãàëèíà Ïåòðî-
â¸íà òàòà Ñâåòëàíà Ñòåïàíîâà êàðäèîëîãà êóí ïèðêè ò.ïë.íðåõ
¸íëàíòàðñà ïàìà ûéòð¸ì¸ð?

_ Óðà =èíå ò¸ðàññè òåìè=å
óé¸õà ïûðàòü? Ïàöèåíò òóõò¸ð
ñ.í.â.ñåíå =èð.ï ï¸õ¸ííè: êèðë.
ýìåëñåíå â¸õ¸òðà .=íè ï.ë-
òåð.øë.? Ðåàáèëèòàöè áîëüíè-
ö¸ðàõ ïó=ëàíàòü: óíòà òåðàïè
ïðîöåäóðèñåìïå ï.ðëåõ õóñêàíó-
ñåìïå òå ñèïëå==.? Ñòàöèîíàðòàí
òóõí¸ õû==¸í ÷.ðåíå õóñêàíóñåíå
ìàé.ïåí õ¸í¸õòàðñà ïûìàëëà?
Ïó=ëàì¸ø òàïõ¸ðòà 5 ìèíóò óò-
íèí÷åí ïó=ëàìàëëà: óíòàí â¸õ¸òà
õóøñà ïûìàëëà? +ûí õ¸éíå ì.íëå
òóéíèí÷åí êèëåò% éûâ¸ðòàðàõ ïóë-
ñàí: ÷.ðå ò.ë.í÷å êàí¸=ñ¸ðë¸õ
òóéñàí: ñûâë¸ø ï\ë.íñåí ÷àð¸í-
ñà ò¸ìàëëà? Ëàé¸õ ïàëë¸ñåí øó-
ò.í÷å _ õ¸í¸õòàðóñåì òóí¸ ÷óõíå
÷.ðå òàïïèí õ¸â¸ðòë¸õ. ÷àêìà
ïó=ëàíè% ìàëòàíõè êóíñåí÷å 2
=óõð¸ì óòí¸ õû==¸í â¸ë ìèíóòðà
120 õóò òàïàòü ïóëñàí ï.ð-èê.
ýðíåðåí =àê õ¸â¸ðòë¸õïàõ 2 =óõ-
ð¸ì óòñàí ìèíóòðà 110-90 õóò
òàïìà òûò¸íàòü?

ÂÀÐ ÕÛÒÍÈÍ×ÅÍ
Õ¨ÒÀÐÀ++,

"Ñûâë¸õðàí" ûéòìàëëè ïóð-õà? Âàð õûòíèí÷åí êèëòè ìåëñåìïå
ì.íëå ñèïëåíìå ïóëàòü-øè( +ûðñà ê¸òàðòñàí ëàé¸õ÷.?

È?ÃËÀÄÊÎÂ?
Ò¸âàé ðàéîí.: Â¸òàÿëü?

Âàð õûòíèí÷åí òàïõ¸ðñåìïå
ñèïëåíìåëëå? Ïûðø¸ë¸õà é.ðêå-
íå ê.ðòìå ̧ íà òàñàòíèí÷åí ïó=-
ëàìàëëà? 100-øåð ãðàìì êóðàãà-
íà: è=.ìå: õóðà ñëèâ¸íà: ñåííà
=óë=èíå ¹àïòåê¸ðà ñóòà==.¹ õó-
ò¸øòàðìàëëà: àø àðìàí.ïå àâ¸ð-
òìàëëà: 100-øåð ãðàìì ïûëïà
îëèâà =¸â. ÿðñà ï¸òðàòìàëëà?
Õóò¸øà ê.ëåí÷å ñàâ¸òà ÿðñà
ñèâ.òì.øå ëàðòìàëëà? Èðõèíå
âû= õûð¸ìëà òàòà êà=õè àïàò
õû==¸í 2-3 ñåõåòðåí 1 ÷åé
êàø¸ê. õóò¸øà 1 ñòàêàí ¸ø¸
øûâïà ñûïñà =èìåëëå? Ñèïëåâ
êóðñ. _ 1 óé¸õ? Ïûðø¸ë¸õà
ïóøàòàñ òóðò¸ì êàøíè êóíàõ 7-
8 òàòà 10-11 ñåõåòñåí÷å =èð.ï-
ëåíåò?
Òåï.ð óé¸õðàí õ¸í¸õó àòàëà-

íàñðàí óð¸õ ýìåë .=ìåëëå?
 Èðõèíå âû= õûð¸ìëà ï.÷.ê

ñûïê¸ìñåìïå _ 1:5 ñòàêàí ̧ ø¸
øûâ: óíòàí 2-3 àïàò êàø¸ê. òèï
=ó .=ìåëëå? Êà=õèíå =ûâ¸ðìà
âûðòàñ óì.í 1 ñòàêàí êåôèðà 1
àïàò êàø¸ê. õûâ¸õ ÿðñà .=ìåë-
ëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 2-3 ýðíå?
 Àïòåê¸ðà ï.ð ïà÷êà ñåííà

òóÿí¸ð? ̈ íà =óð ëèòð øûâà ÿðñà
5 ìèíóò â.ðåòìåëëå: ñèâ.íñåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? 1 ñòàêàí øûâà
100 ãðàìì è=.ì ÿìàëëà: â¸éñ¸ð
=óë¸ì =èí÷å ï.=åðìåëëå: ñèâ.-
íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ø.âåêñåíå
èêê.øíå ï.ðëå õóò¸øòàðìàëëà?
Óíòà ï.ð ê.ëåí÷å "Õîëîñàñ"
¹àïòåê¸ðà ñóòàêàí ø¸ëàí =ûðëè
ñèðîï.¹ õóøìàëëà? Ýìåëå ñèâ.-
òì.øðå óïðàìàëëà? Èðõèíå âû=
õûð¸ìëà òàòà êà=õè àïàò õû==¸í
2-3 ñåõåòðåí 1-åð àïàò êàø¸ê.
.=ìåëëå? Õ¸â¸ðà ì.íëå òóéí¸
ò¸ð¸õ âè=åíå \ñòåðìå þðàòü?
Ñèïëåâ êóðñ. _ ýìåë ï.òè÷÷åí?
 Ìàëàëëà àïàò â¸õ¸ò.í÷å

õûâ¸õïà ñèïëåíìå ïó=ëàìàëëà% 3
àïàò êàø¸ê. õûâ¸õà íóìàé øûâ-
ïà .=ìåëëå?
Âàð õûòàðàêàí àïàò-=èì.=

âè=èíå ÷àêàðìàëëà? +àê øóòðà _
êàêàé: ê¸ëïàññè: ò¸ï¸ð÷¸: ñûð:
÷¸ì¸ðëà =¸ìàðòà: ï¸ð=à éûøøè-
ñåì: êóê¸ëü-áóëêà: ðèñ: ìàííà
ï¸òòè? Óëìà-=ûðëà: ïàõ÷à =èì.=:
ãåðêóëåñðàí: ñ.ë.ðåí ï.=åðí.
ë¸éìàêàëë¸ ï¸ò¸ñåì ûòëàðàõ
=èìåëëå?

Ñàð¸-õ.ðë. =èì.=ñåí÷å îðãàíèçìðà À âèòàìèíà
êó=àêàí áåòà-êàðîòèí ïóð? Â¸ë êó= =èâ.÷ë.õ.ø.í:
\ò ñûâë¸õ.ø.í: âàð-õûð¸ìà: ø¸ê =óë.ñåíå ò.ð.ñ
.=ëåìå êèðë.? +àê =èì.=ñåì ûâ¸ííèíå: ïó=
ûðàòíèíå èðòòåðìå: ê¸ì¸ëà =.êëåìå ïóë¸øà==.?

Öèòðóññåì
Àñêîðáèí é\=åê.í âè=èïå â.ñåíå =èòåêåí òå

=óê? ̈ ø. ïûðø¸ë¸õ ìèêðîôëîðèí àïà÷. ïóëñà
ò¸ðàêàí êëåò÷àòê¸ïà ïóÿí? Êóííå ï.ð àïåëüñèí
=èíè îðãàíèçìà êàëèïå: ìàãíèïå: òèì.ðïå: àïàò
÷.ëêåì.ñåìïå òóëëèí òèâ.=òåðìå ïóëòàðàòü?
Öèòðóññåí ôëàâîíîè÷.ñåì îðãàíèçìà ìèêðîáñåì-
ïå õàñòàð ê.ðåøìå ïóë¸øà==.: þí ïóñ¸ìíå
÷àêàðà==.: â.ñåí÷è èíîçèòîë íåðâ òûò¸ì.í .=íå
é.ðêåëåò?

Êèø.ð
Â¸ë Å: Ä: Â: Ñ âèòàìèíñåìïå: ìèêðîýëåìåí-

òñåìïå ¹êàëüöè: êàëè: éîä¹ ïóÿí? Îðãàíèçìðè
=.íåò\ .=.ñåíå â¸éëàòàòü: þíðè àíòèîêñèäàíòñåí
âè=èíå \ñòåðåò: êó âàðà èììóíèòåòà \ñòåðìå:
óñàë øû=¸ñåíå õèð.= ò¸ìà âèò.ì ê\ðåò? Êèø.ð
ñ.òêåí. ÿïàëàñåí ûëìàø¸í¸âíå é.ðêåíå ê.ðòåò:
þíà ÿï¸õ ÿïàëàñåí÷åí: íàðê¸ì¸øñåí÷åí òàñàòàòü?

Ñóéëàìà

ÌÀÒÐ/ØÊÅÏÅ Ø¨ØÈ
ÊÈÊÅÍÅÊ,

 Ïàñòåðíàê¸í òèï.òí. ÷å÷åêíå =¸í¸õ ïóëè÷÷åí â.òåòìåëëå? 2
àïàò êàø¸ê. =àê ïîðîøîêà 100 ãðàìì ñûñíà ¸ø =¸â.ïå
õóò¸øòàðìàëëà? Â¸éñ¸ð =óë¸ì =èíå ëàðòñà èð.ëòåðìåëëå: ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà? Ìà=à ñèåíëåíí. \òå =\õå ñèéïå êóííå 2 õóò ñ.ðìåëëå?
 20-øåð ãðàìì ýìåë êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà àïòå÷íàÿ¹ ÷å÷åêíå:

êàëåíäóëà ÷å÷åêíå: õàÿð óòèí ¹øàëôåé ëåêàðñòâåííûé¹ =óë=èíå:
â.ëòðåí =óë=èíå: ñàð =èï óòèíå ¹çâåðîáîé ïðîäûðÿâëåííûé¹:
ìàòð\øêåíå ¹äóøèöà¹: ø¸øè êèêåíåêíå ¹÷åðåäà¹ õóò¸øòàðìàëëà?
1 àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 1
ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò÷åí 20 ìèíóò ìàëàðàõ
ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàéíå .=ìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ. _ 2 óé¸õ?
 1 ïàé ïåòðóøêà â¸ððèíå 10 ïàé øóð¸ ýðåõå ÿìàëëà: 2 ýðíå

ëàðòìàëëà? Óíòàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà òà 250 ìèëëèëèòð ëèìîí ñ.òêåí.ïå
õóò¸øòàðìàëëà? Ýìåëå òàë¸êðà 2 õóò ñèåíëåíí. \òå ñ.ðìåëëå?
 Õ¸ëõà =àêêè êóð¸ê.í ¹îäóâàí÷èê¹ òèí ÷àâñà ê¸ëàðí¸ òûìàðíå

1 ïàé èëñå 3 ïàé ïûëïà õóò¸øòàðìàëëà? Ìà=à ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà
òà âèòèëèã¸íà ïóëà ò.ññ.ðëåíí. \òå êóííå 2-3 õóò ñ.ðìåëëå?
Ï¸í÷¸ñåì =óõàëè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?

ÁÐÎÍÕÈÒÐÀÍ _
ÝËÈÊÑÈÐ

Òàñàòí¸ 500 ãðàìì ñóõàíà àø àðìàí.ïå àâ¸ðòìàëëà? 400
ãðàìì ñàõ¸ðïà õóò¸øòàðìàëëà òà 1 ëèòð ñèâ. øûâà ÿìàëëà?
Â.ðåìå ê.ðòìåëëå: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 3 ñåõåò ï.=åðìåëëå? 60-
70 ãðàäóñ ̧ ø¸ ñèðîïà 1:5 àïàò êàø¸ê. ïûë õóøñà ï¸òðàòìàëëà?
Õóò¸øà êóííå 5-6 õóò 1-åð àïàò êàø¸ê. ̧ ø¸ëëà .=ìåëëå? ×èð

éûâ¸ðòàðàõ ïóëñàí âè=åíå \ñòåðìå þðàòü? Ñèïëåâ êóðñ. â¸ð¸ìà
ïûðàòü: ñûâàëñà =èòè÷÷åíåõ?
Â¸ðàõ áðîíõèò àïòðàòñàí ýëèêñèðïà ñèïëåíìåëëè êóðññåíå

ïðîôèëàêòèêà ò.ëëåâ.ïå êàøíè âè=. óé¸õðà èðòòåðìå þðàòü?

Âè=åëë. óòíè îðãàíèçìà ûð¸
âèò.ì ê\ðåò: ÷.ðå ìûøöèí .=íå
ëàé¸õëàòàòü: ñûâëàâ ìóñêóëàòó-
ðèíå: \ïêåíå =èð.ïëåòåò? Óíñ¸ð
ïó=íå íåðâ òûò¸ìíå ë¸ïëàíòàð-
ìà: ê¸ì¸ëà =.êëåìå: þí ïóñ¸ì-
íå: äèàáåòïà ÷èðëèñåí þíðè
ñàõ¸ð øàéíå ÷àêàðìà ïóë¸øàòü?
Ôèçêóëüòóðà âàëëè êóííå â¸òàì-
ðàí 20 ìèíóò óé¸ðñà ÷.ðå
÷èð.ñåí÷åí âèëåñ õ¸ðóøë¸õà 30
ïðîöåíò ÷àêàðìà ïóëàòü?
Àïàòëàíó åí.ïå êèðë. ñ.í\ñå-

íå òóõò¸ð ïàðàòü-õà? +àïàõ òà
ò.ï ïóðí¸= é.ðêèíå õ¸â¸ðàõ
ïàë¸ðòìà ïóëòàðàò¸ð? Ïðèñòóï
=.í.ðåí ïóëàñðàí: ÷.ðå ÷èð.
ìàëàëëà àòàëàíàñðàí õ\ò.ëåíìå
ñèì.ñ ïàõ÷à=èì.=: òûìàð=èì.=:
=¸ê¸ð: óëìà-=ûðëà: ïóë¸ ûòëàðàõ
=èìåëëå? Ò¸âàð òàë¸êðà 5 ãðàì-
ðàí ûòëà þðàìàñòü? Â¸ë îðãà-
íèçìðà ø.âåêå òûòñà ò¸ðàòü: þí
òûìàð.ñåí þõ¸ìíå ÷¸ðìàíòà-
ðàòü: ÷.ðå .=íå éûâ¸ðëàòàòü?

Ò¸âàðëàí¸: é\=.òí. ïàõ÷à =èì.=:
ò.ò.ìëåí. =èì.=: êóê¸ëü-áóëêà:
àëêîãîëü: ø¸êêàëàò: êîôå þðà-
ìàñòü? Îðãàíèçìà êàëèïå ïóÿí-
ëàòìà êóðàãà: õóðà ñëèâà: è=.ì:
òèí.ñ ïðîäóê÷.ñåì =èìåëëå?
Õîëåñòåðèí øàéíå ò.ð.ñëå-

ñåõ ò¸ìàëëà?  Óí¸í âè=è ïûñ¸ê
ïóëñàí àðòåðèñåì õ.ñ.íìå ïóë-
òàðà==.: =àâíà ïóëà èøåìè
÷èð. àòàëàííàòü: èíôàðêò õ¸-
ðóøë¸õ. \ñåò? Ðàöèîíðà =óëë¸
êàêàÿ êàé¸ê-ê.ø.ê àø.ïå óë¸ø-
òàðìàëëà? Âûëü¸õ =¸â.ïå ìàð:
îëèâà =¸â.ïå óñ¸ êóðìàëëà?
"Ëàé¸õ" ëèïèäñåí =¸ëêó=. _
òèí.ñ ïðîäóê÷.ñåì: òèí.ñ ïóë-
ëè: òèï =óñåì? Ðàöèîíðà ÷.ð.
ïàõ÷à =èì.=ïå óëìà-=ûðëà âè-
=èíå \ñòåðíè ï.ò.ì.øëå êàëî-
ðèë.õå ÷àêàðìà: îðãàíèçìà
êèðë. âèòàìèíñåìïå òàòà ìèê-
ðîýëåìåíòñåìïå òèâ.=òåðìå ïó-
ë¸øàòü? Ïàõ÷à =èì.=ðè òàòà
óëìà-=ûðëàðè àïàò ÷.ëêåì.-
ñåìïå ïåêòèíñåì ïûðø¸ë¸õà
ëàé¸õ .=ëåìå: ûòëàøøè =óñåì-
ïå õîëåñòåðèíà ê¸ëàðìà âèò.ì
ê\ðå==.?
Ìèîêàðä èíôàðêòíå ò\ññå

èðòòåðí. õû==¸í ûòëàøøè âè-
=åðåí õ¸ò¸ëìàëëàõ? Ê.ëåòêå âè=è
íîðì¸ðàí ÷ûëàé èðòåò ïóëñàí
÷.ðåíå ûòëà òà éûâ¸ð ëåêåò?
Êóíòà òàë¸êðè ðàöèîí êàëîðèë-
.õíå ÷àêàðíèïå ï.ðëå õóñêàíó-
ñåí êàë¸ï¸øíå \ñòåðíè ïóë¸-
øàòü? Õ¸â¸ðà ñèïëåêåí òóõò¸ðïà
êàíàøëàìàëëà: â¸ë ìàé.ïåí
íà÷àðëàíìàëëè ïðîãðàììà ñ.í.?
Þí ïóñ¸ìíå òàòà þíðè ñàõ¸ð

øàéíå ò.ð.ñëåñåõ ò¸ìàëëà? Êó
÷.ðå ÷èð.ñåí õ¸ðóøë¸õíå ÷à-
êàðìà êèðë.? Ñòðåñðàí õ\ò.ëåí-
ìåëëå? Ñèåíë. é¸ëàñåí÷åí ñè-
â.íìåëëå? Òóõò¸ð ñ.í.â.ñåíå
=èð.ï ïóðí¸=ëàíè èíôàðêò õû=-
=¸íõè òàïõ¸ðòà ÷.ðåí èøåìè
÷èð. àòàëàíñàõ ïûðàññèíå â¸-
ðàõëàòìà: ñûâë¸õà ëàé¸õëàòìà
ìàé ïàð.?

Âèòèëèãî

ÑÛÂË¨ØÀ ÒÀÑÀÒÀÒÜ
Ï\ë.ìðè \ñåí-ò¸ðàíðàí ÷ûëàé¸ø. èëåì.ïå ê¸ì¸ëà =.êëå-

íèñ.ð ïó=íå ïèð.í ñûâë¸õà ïàë¸ðìàëëàõ óñ¸ ê\ðåò? Â.ñåì
ñûâë¸øà òàñàòà==.: í\ðåòå==.: áàêòåðèñåíå â.ëåðå==.: ýëåêòðî-
ìàãíèò ïàé¸ðêèñåí âèò.ìíå ÷àêàðà==.: êèñëîðîä ê¸ëàðà==.?
Òàñàòàêàí \ñåí-ò¸ðàí õóøøèí÷å õëîðîôèòóì ÷¸í-÷¸í ÷åìïèîí

øóòëàíàòü? Ñòðîèòåëüñòâ¸ïà þñàâ ñèíòåòèêà ìàòåðèàëñåì ê¸ëà-
ðàêàí ôîðìàëüäåãèäà õëîðîôèòóì ñàìàíòðàõ =¸òñà èëåò? Óíñ¸ð
ïó=íå â¸ë ñûâë¸øà ñèåíë. ìèêðîîðãàíèçìñåí÷åí ï.ð òàë¸êðà
é¸ëòàõ òàñàòàòü? Ñ¸ìàõ ìàé: ÷å÷åê ÷\ëìåêíå àêòèâë¸ ê¸ìð¸ê
õóðñàí òàñàòàêàí âèò.ì. â¸éëàííèíå ïàë¸ðòà==.?

Õ,ÂÅË Ò,ÑË, +ÈÌ,+ÑÅÍ
Õ¨ÂÀ×, ÏÛÑ¨Ê

Òóõ¸=ðà ñàð¸-õ.ðë. ò.ñå ñûâë¸õ: èëåì: =àìð¸êë¸õ ïàðíåëåêåí Õ.âåë ò.ñ. òåñå ïàë¸ðòà==.? +àê
ò.ñë. =èì.=ñåíå ïûñ¸êà õóðñà õàêëà==.? +óðêóííå â.ñåì ïèð.í îðãàíèçìà óéð¸ìàõ êèðë.?

¨íà þí ñàõàë: àâèòàìèíîç ÷óõíå: ï.âåð .=.
ï¸ñ¸ëñàí: ï\ðåðåí õ¸é¸ð: â.ò. ÷óëñåíå ê¸ëàð-
ìà .=å==.?

Õóðìà
Óíðè àíòèîêñèäàíòñåì êëåòê¸ñåì âàò¸ëàññè-

íå â¸ðàõëàòà==.? Òóòë¸õ ïàõàë¸õ.ïå â¸ë è=.ìïå
òàòà èíæèðïà ï.ð ðåòðå ò¸ðàòü: äèåòà àïàòëà-
í¸â.í÷å àâàí? +åì=èí÷å ÷.ðåïå þí òûìàð.ñåí
÷èð.ñåìïå àïòðàêàí =ûíñåíå ïèò. êèðë. êàëè
ïóð? Õóðìà ø¸ê õ¸âàëàêàí âèò.ìë.: îðãàíèçì-
ðàí ûòëàøøè íàòðèå ê¸ëàðàòü: \ò ò¸ðòàííèíå
ëàé¸õ èðòòåðåò? Àí÷àõ âàð õûòíèïå òåðòëåíå-
êåíñåí ̧ íà =èìåñåí ëàé¸õ?

Êàâ¸í
Þí ïóñ¸ìíå ÷àêàðìàëëè ïðåïàðàòñåíå ÿëàí

.=ìå òèâåêåí =ûíñåìø.í óéð¸ìàõ óñ¸ëë¸:
ì.íø.í òåñåí êàëèïå òèâ.=òåðåò? Óíðè ìàãíè:
êàëüöè: ìàðãàíåö íåðâ òûò¸ì.ïå þí òûìàð.-
ñåí: ï\ðå: õûð¸ìë¸õ: ï.âåð .=íå ûð¸ âèò.ì
ê\ðå==.: ûëìàø¸íó ïðîöåñíå: þí òóìà õóòø¸-
íà==.? Íåðâñåíå ë¸ïëàíòàðìà òàòà êàíë.
=ûâ¸ðìà òèí þõòàðí¸ 1 ñòàêàí êàâ¸í ñ.òêåííå
1 àïàò êàø¸ê. ïûë ÿðñà .=íè ëàé¸õ ïóë¸øàòü?
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Èëåìë.õ  ò.ïåë.

ÐÅÄÀÊÖÈ ÀÄÐÅÑ,%
428019: Øóïàøêàð õóëè: Èâàí ßêîâëåâ ïðîñïåê÷.:
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
Â?Â?ÒÓÐÊÀÉ
Ðåäàêòîð

À?Õ?ËÓÊÈßÍÎÂÀ

Ôàêñ% ¹8352¹
28-83-70?

Ýëåêòðîíë¸
ïî÷òà%

hypar1@mail?ru
hypar2008@rambler.ru

êîììåðöè  äèðåêöèé.%
2 8 - 83 - 70 :
56-20-07 _ èíñïåêòîðñåì ?

Ó×ÐÅÄÈÒÅËÜ%
“ÕÛÏÀÐ” ÈÇÄÀÒÅËÜÑÒÂÎ +ÓÐ×,” ÀÂÒÎÍÎÌÈ 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 24?03?2015 àë¸ ïóñí¸? Ïè÷åòå ãðàôèêïà 18 ñåõåòðå àë¸ ïóñìàëëà:
12 ñåõåòðå àë¸ ïóñí¸?

Òèðàæ 5871?              Çàêàç 1064?
?

+ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524

Êèðë.  ïóë.
+ÈÒÅË,ÊÑ,Ð ,+ËÅÍ, ×ÓÕÍÅ

Ñûâë¸õ _ ÷è ïûñ¸ê òåëåé

ÈËÅÏÅÐÏÅ Â¨É
ÊÓÐ¨Ê, ÂÈÒ,ÌË,

+¸ìàðòàë¸õïà àð ê.ï=è øû=ñàí ¹àäíåêñèò¹ \ñåí-ò¸ðàíïà ñèï-
ëåíñå ñûâë¸õà ëàé¸õëàòìà ïóëàòü?

1? ×.ð. êóï¸ñòà =óë=èñåíå ñ.òå ÿðñà ëàé¸õ =åì=åëè÷÷åí
ï.=åðìåëëå? Ï.ò.ìïåõ âèòðåíå ÿìàëëà? Êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ
óì.í âèòðå =èíå ëàðìàëëà: óíðàí =.êëåíåêåí ï¸ñïà 15-20 ìèíóò
ñèïëåíìåëëå? Ïðîöåäóð¸íà øû=íè èðòè÷÷åíåõ òóìàëëà?

2? Àð ê.ï=èí øû==è â¸ðàõà êàéñàí êàøíè êóí âû= õûð¸ìëà òèí
þõòàðí¸ =.ðóëìè ñ.òêåí. ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàé. ÷óõë. .=ìåëëå?
,=åñ óì.í ñ.òêåíå ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà? Ñèïëåâ êóðñ. â¸ð¸ìà
ïûðàòü? ̈ íà =ó â.=.í÷å: ê.ðêóííå òàòà õ.ëëå: ìàðò óé¸õ.÷÷åíåõ:
èðòòåðìå þðàòü?

3? Èê. àïàò êàø¸ê. òèï. õóð óðèíå ¹ëàï÷àòêà ãóñèíàÿ¹ òèí â.ðåí.
2 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 4 õóò:
èðõèíå âû= õûð¸ìëà òàòà êàøíè àïàò óì.í: =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?

4? À=ò¸ðõàí ì¸é¸ð.í â.òåòí. òèï. 1 àïàò êàø¸ê. =óë=èíå òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ï.ðòàí
ïàéñåìïå ï.ð êóíðà .=ñå ÿìàëëà? Êóðñ _ øû=íè èðòè÷÷åí?

5? Ï.ð âè=åïå èëí. òèï. èëåïåðå ¹äîííèê ëåêàðñòâåííûé¹
òàòà â¸é êóð¸êíå ¹çîëîòîòûñÿ÷íèê çîíòè÷íûé¹ õóò¸øòàðìàëëà? 1
àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ñàâ¸òà ̧ ø¸
÷.ðêåñå 1 ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò ñòàêàí¸í
âè==.ì.ø ïàéíå 3-4 ýðíå .=ìåëëå?

Øóòà èëìå% ñèïëåâ â¸õ¸ò.í÷å àð ïóðí¸=.ïå ïóð¸íìàëëà ìàð?

Ùèò åâ.ðë. ïàð =èòåë.êñ.ð .=ëåñåí ¹ãèïîòè-
ðåîç¹ êîìïðåññ õóðñà òà ñèïëåíìå ïóëàòü?

Êèø.ðòåí
Òåðê¸ëàí¸ =óð ñòàêàí êèø.ðå ïóñìà òàò¸ê.ïå

ùèò åâ.ðë. ïàð ò.ëíå õóìàëëà: ïóñìà â.=.ñåíå
ì¸é òàâðà ÷.ðêåìåëëå? 1-1:5 ñåõåò òûòìàëëà?
Óíòàí =ûõõà èëìåëëå: êèø.ð ñ.òêåííå =óñà
ò¸êìàñ¸ðàõ ì¸ÿ ̧ ø¸ ÿïàëàïà ÷.ðêåìåëëå? Òàòà 2
ñåõåò òûòìàëëà? Êóðñ _ 2 ýðíå?

Ê¸âàê ò¸ìïà
4 àïàò êàø¸ê. ò¸ìà øûâïà õ¸éìà ïåê

ïóëè÷÷åí õóò¸øòàðìàëëà: òàñà ïèð å é.ò.í ïóñìà
=èíå õóìàëëà? Ìàëàëëà ïðîöåäóð¸íà =\ëòå =ûðñà
ê¸òàðòí¸ ïåêåõ èðòòåðìåëëå? Óñ¸ êóðí¸ ò¸ìà
ò¸ïðà ̧ øíå ÷àâñà ÷èêìåëëå? Êóðñ _ 2-3 ýðíå?

Ñàð =èï óòèïå
2-øåð àïàò êàø¸ê. ñàð =èï óòèíå: ãåðêóëåñà:

ïàëàí¸í òèï.òí. =ûðëèíå: ãåðàí.í â.òåòí. ÷.ð.
2 =óë=èíå õóò¸øòàðìàëëà? Òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿðñà 30-40 ìèíóò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà? 1-åð ÷åé êàø¸ê. ïûëïà ëèìîí ñ.òêåí.
õóøìàëëà? Ø.âåêðå é.ïåòí. ïóñìàïà ì¸ÿ ÷.ðêå-
ìåëëå: ïîëèýòèëåíïà: ̧ ø¸ ÿïàëàïà âèòìåëëå?
Êîìïðåñà êóííå 2 ñåõåò òûòìàëëà? Êóðñ _ ñûâë¸õ
ëàé¸õëàíè÷÷åí?

Þìàí õóïïèïå
2 àïàò êàø¸ê. þìàí õóïïèíå òèí â.ðåí. 1

ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Ø.âåêðå é.ïåòí. ïèð ñàëôåòê¸íà ùèò åâ.ðë.
ïàð ò.ëíå õóìàëëà: ïîëèýòèëåíïà âèòìåëëå: ̧ ø¸
ÿïàëàïà ÷.ðêåìåëëå? Êîìïðåñà =.ðëåíå õèð.= å
êóí ò¸ðøø.ïå 2-3 ñåõåòå õóìà þðàòü? Êóðñ _
ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?

Êàëåíäóëà íàñòîéêè
+óð ëèòð áàíêèíå êàëåíäóë¸í òèï. ÷å÷åêíå

òóëòàðìàëëà: õ.ððèí÷åíåõ øóð¸ ýðåõ õóøìàëëà?
Ò.òò.ì âûð¸íòà 2 ýðíå ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàë-
ëà? Êîìïðåññ âàëëè íàñòîéê¸íà øûâïà =óðìàëëà
õóò¸øòàðìàëëà? Óíðà é.ïåòí. ïóñìàíà ùèò
åâ.ðë. ïàð ò.ëíå õóìàëëà: ïîëèýòèëåíïà âèò-
ìåëëå: ¸ø¸ ÿïàëàïà ÷.ðêåìåëëå? Êîìïðåñà
êóííå 30 ìèíóò ê¸íà òûòìàëëà? Êóðñ _ ñûâë¸õ
ëàé¸õëàíè÷÷åí?

Ïèãìåíò ï¸í÷èñåí÷åí õ¸ò¸ë-
ìàëëè ðåöåïòñåìïå ìàëàëëà
ïàëëàøòàðàòï¸ð? Â.ñåìïå 1:5-2
óé¸õ êàøíè êóíàõ óñ¸ êóðñàí
ï¸í÷¸ñåì ïà÷àõ =óõàëìàñàí òà
=óòàëñà êóð¸íìè ïóëà==.?

Êåôèð¹êèðåê ì.íëå
\ò âàëëè¹

Ïèòå êåôèð ñ.ðìåëëå? Ëàé-
¸õ òèïñå =èòñåí =èåëå òåï.ð
ñèé ñ.ðìåëëå? +àïëà _ òåìè=å
õóò? Þëàøêè ñèé òèïñåí
¹ï.ò.ìïå 15 ìèíóò òûòìàëëà¹
ìàñê¸íà ̧ ø¸ øûâïà =óñà òàñàò-
ìàëëà? Ïðîöåäóð¸íà ýðíåðå 2-
3 õóò òóìàëëà? +àê ìàñêà ïèò
\òíå ëàé¸õ øóðàòàòü ê¸íà ìàð:
òóðò¸íòàðàòü òå?

Ëèìîí
¹=óëë¸ \ò âàëëè¹
1 ëèìîí õóïïèíå 1 ñòàêàí

øûâà ÿìàëëà? Â¸éñ¸ð =óë¸ì

=èí÷å 30 ìèíóò ï.=åðìåëëå?
Ñóëõ¸í âûð¸íòà ñèâ.íè÷÷åí ëàð-
òìàëëà òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ñèåí-
ëåíí. \òå ëèìîí ø.âåê.í÷å
é.ïåòí. ìàì¸êïà ñ¸ò¸ðìàëëà?

Ò¸ï¸ð÷¸:
íàøàòûðü ñïèð÷.

¹é.ðêåëë. \ò âàëëè¹
1 àïàò êàø¸ê. ò¸ï¸ð÷à 10

òóìëàì 3 ïðîöåíòë¸ íàøàòûðü
ñïèð÷. õóøìàëëà? +\õå ñèéïå
ïèòå ñ.ðìåëëå? 20 ìèíóòðàí
øûâïà =óñà òàñàòìàëëà? Êóðñ _
ýðíåðå 2 õóò: ï¸í÷¸ñåì =óõàëè÷-
÷åí?

Êèø.ð ¹êèðåê ì.íëå
\ò âàëëè¹

Òåðê¸ëàí¸ 2 ÷åé êàø¸ê. êè-
ø.ðå: ÷.ð. 1 =¸ìàðòà ñàððèíå:
1 àïàò êàø¸ê. õ¸éìàëë¸ ñ.òå
õóò¸øòàðìàëëà? Ïèòå ñ.ðìåëëå:
30 ìèíóòàðí ̧ ø¸ øûâïà =óñà

Ï¨Í×¨ É¨ËÒÀÕ +ÓÕÀËÒ¨Ð

/ïêåïå ÷.ðåíå ëàé¸õðàõ .=ëåòòåðìå ñèïë. =ó
ïóë¸øàòü? Â¸òàì 5 ûõðà ø¸ëíå â.ò. ò¸âàðïà
ï.ðëå íèì.ðëåìåëëå: =åì=åòí. 100 ãðàìì
óñëàì =óïà õóò¸øòàðìàëëà? +¸ê¸ðà ñ.ðñå å
ï.=åðí. =.ðóëìèïå =èìåëëå?
/ñë.êðåí ñèïëåíìå ï.ð ïó= ûõðàíà â.òåòìåë-

ëå: 100 ãðàìì óñëàì =óïà å èð.ëòåðí. ñûñíà
¸ø =¸â.ïå õóò¸øòàðìàëëà? Óíïà êà=õèíå =ûâ¸ðìà
âûðòàñ óì.í óðà ò.ï.ñåíå ñ¸ò¸ðìàëëà? Êóðñ _

ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
Ï\ðë. ñóðàíðàí =àê õóò¸ø ëàé¸õ ïóë¸øàòü?

Ï.ð ïó= ûõðàíà íèì.ðëåñå 1:5 àïàò êàø¸ê.
ïûëïà ï.ðëå ï¸òðàòìàëëà? Ñóðàí =èíå óíïà =ûõ¸
õóìàëëà? ̈ íà =.ííèïå òàë¸êðà ï.ððå óë¸øòàð-
ìàëëà?
Îñòåîõîíäðîç: ðàäèêóëèò â.ð.ëñåí 1 ïàé

ûõðà ï¸òòèíå 2 ïàé ñûñíà ̧ ø =¸â.ïå õóò¸øòàð-
ìàëëà? Ûðàòàêàí âûð¸íà ñ¸ò¸ðìà óñ¸ êóðìàëëà?

ÛÕÐÀ ÒÅÐÀÏÈÉ,

Õ.ðàð¸ìñåì âàëëè

Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì

ÏÓË¨ØÓ  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
ã? ÌÇ ÑÐ ÐÔ îò 06?06?14ã? Èìåþòñÿ ïðîòèâîïîêàçàíèÿ: ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñî
ñïåöèàëèñòîì?

38? ×èñòêà êîëîäöåâ? Ò? 8-961-342-90-59?
45?Ëå÷åíèå àëêîãîëèçìà: òàáàêîêóðåíèÿ? Ò?%

89030662902: 89276673368? Ëèö? 5001001230 îò 08?06?2007?
Èìåþòñÿ ïðîòèâîïîêàçàíèÿ: ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñî ñïåöèàëèñòîì?

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

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

ÑÓÒÀÒ¨Ï   ÏÐÎÄÀÞ
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?Ñðóáû äëÿ áàíè? Ò? 37-28-74?
59?ÒÅÏËÈÖÛ îò ïðîèçâîäèòåëÿ? Äîñòàâêà? Òåë? 48-

16-54?
89? ÁËÎÊÈ êåðàìçèòîáåòîííûå îò ïðîèçâîäèòåëÿ?

Âûñîêîå êà÷åñòâî? Íèçêèå öåíû? Äîñòàâêà? Äîêóìåíòû?
Ò? 89373866629?

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

ùèêè: êàìåíùèêè: ñâàðùèêè? Ïèòàíèå: ñïåöîäåæäà:
âàõòà? Ò? 8-925-002-22-38?

/Ò Ø¨ÒÑÀÍ
Âûð¸íïà âûðòàêàí ÷èðë. =ûíí¸í \ò ø¸òñàí ¹ïðîëåæíè¹ êèëòåõ

ëàé¸õ ïóë¸øàêàí ìà= õàò.ðëåìå ìàé ïóð?
Â¸òàì 2 ñóõàíà â.ò. âàêëàìàëëà: 2 àïàò êàø¸ê. òèï =óïà

ï.ðëå ýìàëüëåí. êàñòðþëå ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 20
ìèíóò ï¸ø¸õëàìàëëà? Ñóõàí ûëò¸í ò.ñë. ïóëñàí ¸íà
øóìîâê¸ïà ê¸ëàðñà èëìåëëå? Þëí¸ =óðà ÷èðê\ =óðòèí
ò¸âàòò¸ì.ø ïàéíå èð.ëòåðìåëëå?
Õóò¸øà ê.ëåí÷å ñàâ¸òà êó=àðìàëëà? ̈ íà êóííå 2 õóò ñèåíëåíí.

\òå ñ.ðìåëëå? Å ìàðëÿ òàò¸êíå ìà=ïà é.ïåòñå ø¸òí¸ \ò =èíå
õóìàëëà: =ûõ¸ïà =èð.ïëåòìåëëå?

òàñàòìàëëà? Ìàñê¸íà ýðíåðå 3
õóò õóìàëëà?

×èå =¸â.
×èå =ûðëèí ò\í. 2 àïàò

êàø¸ê. ò.øøèíå ï\ë.ì òåìïå-
ðàòóðèëë. 1 àïàò êàø¸ê. òèï
=óïà õóò¸øòàðìàëëà? ̈ ø¸ âû-
ð¸íòà 10 êóí ëàðòìàëëà òà
ñ¸ð¸õò¸ðìàëëà? ×èå =¸â.ïå ïèã-
ìåíò ï¸í÷èñåíå ñ¸ò¸ðìàëëà?
15-20 ìèíóòðàí øûâïà =óñà
òàñàòìàëëà? Êóðñ _ ýðíåðå 2-3
õóò ï.ð-èê. óé¸õ?

Ãîð÷èöà ¹àë¸ âàëëè¹
1 àïàò êàø¸ê. ãîð÷èöà ïîðî-

øîêíå øûâïà ï¸ò¸ ïåê ïóëè÷÷åí
ø.âåòìåëëå? +àâ¸í ÷óõëåõ ëè-
ìîí ñ.òêåí. òàòà õ.âåë=àâð¸í¸ø
=¸â. õóøìàëëà? Óíïà àëëà ýðíå-
ðå 2-3 õóò ñ¸ò¸ðìàëëà? ×.ï.òíè-
íå ÷¸òí¸ òàðàí òûòìàëëà: óíòàí
øûâïà =óñà òàñàòìàëëà?


