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1998 =óëõè
ìàðò¸í

14-ì.ø.í÷å
òóõìà ïó=ëàí¸

Øóòà èëìå

_ Ýïèð ñûâ¸ ïóðí¸= é.ðêèíå ê¸ì¸ëëàòï¸ð? Ñïîðò çàë.í÷è çàíÿ-
òèñåíå òå: øûâà ê.ìå òå õàâàñïàõ =\ðåòï.ð?

ÏÓÐÍÅ ÒÅ
ÞÐÀÌÀÑÒÜ ÈÊÊÅÍ

Ñ¸ìàõ _ ìîðîæåí¸é ïèðêè? Â¸ë ïóðíå òå þðàìàñòü èêêåí?
Ä?Áðîâêî äèåòîëîã =àïëà ̧ íëàíòàðàòü?
Ìîðæåí¸é ïó=à ûðàòòàðìà ïóëòàðàòü? ̈ íà ÷àñ-÷àñàõ òàòà

âàñêàñà =èñåí \ò-ï\ òåìïåðàòóðè õ¸â¸ðò ÷àêàòü? +àêíà ïóëà þí
òûìàð.ñåì õ.ñ.íå==.: ïó= ìèìèíå þí ïûðñà ò¸ðàññè ï¸ñ¸ëàòü?
+àâ¸íïà ïó= ûðàòàòü?
×.ðåí èøåìè ÷èð.ïå òàòà àòåðîñêëåðîçïà àïòðàêàíñåí

ìîðîæåí¸é =èìåñåí ëàé¸õ å ïèò. ñàéðà ê¸íà =èìåëëå? Ñ¸ëòàâ.
êóíòà \ò òåìïåðàòóðè ÷àêíèí÷å ìàð? Àòåðîñêëåðîçïà ÷èðëåêåí
=ûíñåí þíðà õîëåñòåðèí øàé. ïûñ¸ê? Êó ÷è ìàëòàíàõ
àïàòëàíóïà: ðàöèîíðà =ó íóìàé ïóëíèïå =ûõ¸íí¸? +àê¸í ïåê
=èì.=ñåí øóòíå ìîðîæåí¸é¸í õ¸ø-ï.ð ñîð÷.ñåì òå ê.ðå==.?
Þíðà õîëåñòåðèí øàé. ïûñ¸ê =ûíñåí âûëü¸õ =¸â.ïå óñ¸

êóðñà õàò.ðëåí. ìîðîæåí¸éñåì =èìåëëå ìàð? +àê øóòðà _
ñëèâ¸÷í¸é ¹=ó 10 ïðîöåíòà ÿõ¸í¹ òàòà ïëîìáèð ¹=ó 15 ïðîöåíòà
ÿõ¸í¹?
Óíñ¸ð ïó=íå: øåë òå: þëàøêè â¸õ¸òðà ìîðîæåí¸ÿ ïàëüìà =¸â.

õóøà==.: êó ëàðó-ò¸ð¸âà ïóøøåõ éûâ¸ðëàòàòü? Ïàëüìà =¸â.í÷å
=¸ðà =óëë¸ é\=åêñåì íóìàééèíå ¹50 ïðîöåíò òàðàí¹ êóðà â¸ë
þíðè õîëåñòåðèí øàéíå \ñòåðìå ïûñ¸ê âèò.ì ê\ðåò?
Òàíëàøòàðìà% îëèâà òàòà õ.âåë=àâð¸í¸ø =¸â.ñåí÷å àñ¸íí¸

ê¸òàðòóñåì 10-14 ïðîöåíò? Ïàëüìà =¸â. óãëåâîäñåìïå ï.ðëå
óéð¸ìàõ ñèåíë.? Õàëüõè ìîðîæåí¸é ø¸ïàõ â.ñåí÷åí ò¸ðàòü?
Ïàëüìà =¸â. ̧ íà õóøí¸ =èì.= òóòèíå ÷ûëàé â¸éëàòíèïå òå

ñèåíë.? +èì.= òóòë¸ðàõ ïåê òóé¸íàòü: ̧ íà òàòàõ òà òàòàõ =èåñ
êèëåò: êó âàðà ñàì¸ðë¸õà àòàëàíòàðìà ïóëòàðàòü? +àê àñ¸ðõàò-
òàðóñåíå øóòà èëíè ûòëàøøè ïóëì.?

Ñ¨ÌÑÀÍÀ
Õ,ÑÒÅÐÌÅËËÅ ÒÅ???

Ø¸íñà ï¸ñ¸ëíèïå ñóíàñ ïó=ëàíàññèíå ñèññåíåõ êóííå âè==.
3-øåð õóò àíñàò õ¸í¸õòàðó òóìàëëà? Ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åíåõ
ñèïëåíìåëëå? É.ðêè =àê¸í ïåê?

1? Ò\ð. ò¸ìàëëà: óðà â.=.ñåìïå ê.ëåñåíå ï.ðëå òûòìàëëà?
Àë¸ñåíå àÿëàëëà óñìàëëà?

2? Òàð¸íí¸í ñûâëàñà ê¸ëàðí¸ õû==¸í ïûñ¸ê ï\ðíåñåìïå
õ¸ëõà ø¸ò¸ê.ñåíå õóïëàìàëëà: â¸òà ï\ðíåñåìïå ñ¸ìñà =óíàò-
òèñåíå õ.ñòåðìåëëå òå =¸âàðïà ò¸ðóê ñûâëàñà èëìåëëå?

3? Òóòàñåíå ï¸÷¸ðòàìàëëà: ïèòñåíå õ¸ïàðòìàëëà: ñûâëàìàëëà
ìàð: ÿíàõà ê¸ê¸ð =èíåëëå àíòàðìàëëà?

4? Êó=à õóïìàëëà: êó= õóïàíêèñåì =èíå ø.â.ð ï\ðíåñåíå
õóìàëëà: ñûâëàìà ÷àð¸íñà =àê¸í ïåê ìàé êèëí. òàðàí ûòëàðàõ
ëàðìà ò¸ð¸øìàëëà?

5? Ïó=à =.êëåìåëëå: ï\ðíåñåíå êó=ñåìïå ñ¸ìñà =èí÷åí
èëìåëëå: ñ¸ìñàïà òàð¸íí¸í ñûâëàñà ê¸ëàðìàëëà: õ¸ëõàñåíå
ó=ìàëëà: àë¸ñåíå óñìàëëà?

Ø,ÂÅÊ _
ÛÒËÀÐÀÕ

Ø¸ê õ¸ìïè øû=ñàí ¹öèñòèò¹
õàðï¸ð õ¸é ãèãèåíèíå =èð.ï ï¸õ¸í-
ìàëëà? "Ï.÷.êêèïå" òóëà êàÿñ êèë-
ñåí ÷¸òìàëëà ìàð _ ø¸ê¸í êàøíè
òóìëàì.í÷å èíôåêöè ïóëìà ïóëòà-
ðàòü? Ø¸ê õ¸ìïèíå ëàé¸õ =óñà òà-
ñàòìà ø.âåê ûòëàðàõ .=ìåëëå? Êó-
ð¸êñåìïå ñèïëåííè óñ¸ëë¸?
 Øóð¸ àêàöèí 1 ÷åé êàø¸ê.

òèï. ÷å÷åêíå òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà? 30 ìèíóò-
ðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Êóðñ
_ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
 Óòì¸ëòóðàò ¹âàñèëåê ñèíèé¹

÷å÷åê.í 1 àïàò êàø¸ê. õ.ððèí÷è
=å=êèñåíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà? 2 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà? Êóííå 3-4 õóò àïàò
óì.í ÷.ð.êøåð ñòàêàí .=ìåëëå?
Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
 Ïåòðóøê¸í 4 ÷åé êàø¸ê.

â¸ððèíå =¸í¸õ ïóëè÷÷åí â.òåò-
ìåëëå? Òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 10-
12 ìèíóò ïè=.õòåðìåëëå? Ñèâ.í-
ñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 4-6 õóò
1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?

ê¸íò¸ðëà  =.ðëå
26?08     
27?08     
28?08     
29?08     
30?08     
31?08     
01?09     

+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê

Õèñåïë. âóëàêàíñåì!
"Õûïàð" Èçäàòåëüñòâî =óð÷.í ê¸ëàð¸ì.ñåíå

2016 =óë¸í I =óððèí÷å èëñå ò¸ìàøê¸í

"ÕÛÏÀÐ" _ 625:62 òåíê.
¹ê¸=àëõè II =óð =óëòèí÷åí 172:44 òåíê. é\íåðåõ¹

"Õûïàð"-ýðíåêóí _ 325:92 òåíê.
¹19:62 òåíê. é\íåðåõ¹

"ÑÛÂË¨ÕÀ" 223:2 òåíê.ïå =ûð¸íòàðà==.

èþëü óé¸õ.í÷åí òûò¸íñà
àâãóñò óé¸õ.í 31-ì.ø.÷÷åí

_
É/Í, ÕÀÊÏÀ!

ÓÊ+À ÊÓÐ¨Ê, ÏÀÕÀ
Õàë¸õðà óê=à êóð¸ê. ÿò ïàí¸ òîëñòÿíêà _ ïèò. ïàõà \ñåí-ò¸ðàí?

Ò.ñë.õðåí: â¸ë ãåðïåñðàí ïóë¸øàòü? +óë=èíå òàòñà èëìåëëå òå
õóïïèíå ñ\ñå ê.=.òåêåí õ¸ìï¸ =èíå õóìàëëà? Òåìè=å ìèíóò
òûòìàëëà?
Îñòåîõîíäðîç ÷óõíå =óð¸ìà íàñòîéêèïå ñ¸ò¸ðíè =¸ì¸ëë¸õ

ê\ðåò? Óê=à êóð¸ê.í =óë=èñåíå â.òåòìåëëå: =óð ëèòð áàíêèíå
òóëòàðìàëëà: ñàð¸ ò.ñë. "Òðîéíîé" îäåêîëîí ÿìàëëà? Ñàâ¸òà
õóï¸ë÷àïà âèòìåëëå: âèò.ð êóð¸íìàí ïîëèýòèëåí ïàêåòïà ¹ñ.ò
ñóòàêàííè òå þðàòü¹ ñóëõ¸í ò.òò.ì âûð¸íà ï.ð óé¸õà ëàðòìàëëà?
Õàò.ð íàñòîéê¸íà ï\ë.ì òåìïåðàòóðèí÷å óïðàìàëëà: êèðë.

÷óõíå óñ¸ êóðìàëëà?

ÏÛËÏÀ
ÕÓ+ÀË¨Õ
ÑÓÏ¨Í,

Óðàðè âàðèêîç ÷èð. â.ð.ëñåí
øû=í¸ âåí¸ñåíå êèëòå õàò.ðëåí.
ÿòàðë¸ ìà=ïà ñèïëåìå ïóëàòü?
1-åð àïàò êàø¸ê. ñóõàíïà

àëîý ñ.òêåí.ñåíå: òåðê¸ëàí¸
õó=àë¸õ ñóï¸ííå: ò¸âàðëàìàí
ñûñíà ̧ ø =¸âíå: àïòåê¸ðà òóÿíí¸
èõòèîë ìà=.ïå Âèøíåâñêèé ìà=-
íå õóò¸øòàðìàëëà? Ê¸øòàõ ̧ ø¸ò-
ìàëëà òà ñàëôåòê¸íà ñ.ðñå ÷èðë.
âåí¸ñåì =èíå õóìàëëà: =ûõ¸ïà
=åì=åí =èð.ïëåòìåëëå: ̧ ø¸ òó-
ò¸ðïà ÷.ðêåìåëëå?
Ï.ð òàë¸êðàí =åì=å ïóñìà

òàò¸ê.ïå ñ¸ò¸ðñà ̧ ø¸ øûâïà =óñà
òàñàòìàëëà?
Èêê.ì.ø òàë¸êðà ìà=à =.ðëå-

íå õèð.= õóìàëëà: èðõèíå =óñà
ÿìàëëà? +àïëà ìà= ï.òè÷÷åíåõ
ñèïëåíìåëëå? Ñèïëåâ _ =óëòà-
ë¸êðà èê. êóðñ?

×¨ËÕÀÐÀ _
ÕÓÐÀÒÓË Ê,ÐÏÈ

Àíãèíà àïòðàòñàí õóðàòóë ê.ðïèïå ¸ø¸òàêàí êîìïðåññ
õàò.ðëå==.? Òèï. =àòìà =èíå ê.ðïå õóðñà ̧ ø¸òìàëëà òà ÷¸ëõàíà
òóëòàðìàëëà: =ûõìàëëà? ×¸ëõàíà \òå ï.=åðòåñðåí àñ¸ðõàíñà ì¸é
=óìíå õóìàëëà? Ê.ðïå ñèâ.íè÷÷åíåõ òûòìàëëà?
Ïðîöåäóð¸íà êóííå 2 õóò òóìàëëà? Ñèïëåâ êóðñ. _ ñûâàëè÷÷åí?
Ýìåë øóð êóð¸ê. ¹øàëôåé ëåêàðñòâåííûé¹ ïèò. óñ¸ëë¸? 2

àïàò êàø¸ê. òèï.òí. =óë=èíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
15 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Ø.âåêïå ïûðà êóííå 5-7 õóò
÷\õåìåëëå?

+,Í, ÕÛÏÀÐÑÅÌ
 Àâñòðàëè ̧ ñ÷àõ.ñåì ò.ï÷åñå ï.ëí. ò¸ð¸õ _ êóííå èê.

óëìà-=ûðëàðàí êàÿ ìàð =èåêåí =ûíñåì äåïðåññèïå ñàõàëðàõ
àïòðà==.? Êèðë. âè=å _ êóííå 5 óëìà-=ûðëà?
 Ãîëëàíäè ̧ ñ÷àõ.ñåì ñ.ëåêåðåí â¸ðàõ ê.ñåíñåí÷åí: ïè=ñå

êàéíèïå ïóëí¸ ñóðàíñåí÷åí ñèïëåíìå ïóë¸øàêàí ýìåë
õàò.ðëåìå ïàë¸ðòà==.?
 Íóìàé =óëõè ò.ï÷åâñåì êàøíè êóí =óëë¸ ñ.ò ïðîäóê÷.ñåì

=èåêåí =ûíñåí èêê.ì.ø òèï ñàõ¸ð äèàáå÷.ïå ÷èðëåñ õ¸ðóøë¸õ
ñàõàëðàõ ïóëíèíå =èð.ïëåòñå ïàí¸?

×¨Ð¨Ø
Ë¨ÑÑÈÍ×ÅÍ
+óò=àíòàë¸ê ýíåðãåòèêíå =óë-

òàë¸ê.ïåõ õàò.ðëåìå þðàòü?
Â¸ë â¸é-õàë õóøàòü: èììóíèòå-

òà \ñòåðåò: øû==à: áàêòåðèñåíå
õèð.=ëå âèò.ìïå ïàë¸ðñà ò¸ðàòü:
ø¸íñà ï¸ñ¸ëñàí ñûâàëìà ïóë¸-
øàòü?
Ï.ð ûâ¸= ÷.ð. ÷¸ð¸ø ë¸ññèíå

â.òåòìåëëå: òóò¸ ê.ìåë.õ ïûë
õóøìàëëà? +óð àïåëüñèíà å ëèìî-
íà òåðê¸ïà õûðìàëëà? Ïóëí¸ öèò-
ðóñ ï¸òòèíå òàòà â.òåòí. ë¸ññà =óð
ëèòð øûâà ÿðñà ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà?
Áëåíäåðòà =àâ¸ðòòàðñàí òàòà àâàí-
ðàõ? Êóííå 1-2 ñòàêàí .=ìåëëå?
Àí÷àõ êà=õèíå âûðòàñ óì.í

.=ìåëëå ìàð: =ûâ¸ðñà êàÿéìàñò¸ð?

Àíãèíà

"ÙÅÒÊÀ" ÑÀËÀÒ
Õûð¸ì òóëñà êàéíè ÷àñ-÷àñàõ àïòðàòñàí ïûðø¸ë¸õà òàñàòìà

ñ.íå==.? "Ùåòêà" ñàëàò ëàé¸õ ïóë¸øàòü?
×.ð. ê¸øìàí: êèø.ð: êóï¸ñòà êèðë.? Â.ñåíå óéð¸ìì¸í øóëòðà

òåðê¸ïà õûðìàëëà? 3 ïàé ê¸øìàíà 1 ïàé êèø.ðïå òàòà 1 ïàé
êóï¸ñòàïà õóò¸øòàðìàëëà? Òåðê¸ëàí¸ ïàíóëìè õóøìà þðàòü? Òóò¸
ê.ìåë.õ ëèìîí ñ.òêåí. ÿìàëëà? Ñàëàòà êàøíè èð âû= õûð¸ìëà
ï.ð ýðíå =èìåëëå?
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Åø.ë àïòåêà

Ïóðë¸õðàí òà õàêë¸ðàõ

Ò¨ÂÀÐ ÈÐ,Ë×,Ê,ÏÅ
Ò¸âàð õóøí¸ øûâïà øû=í¸ ïûðà ÷\õåìå óñ¸ êóðàòï¸ð? Óí¸í 10

ïðîöåíòë¸ èð.ë÷.ê.í õ¸âà÷. âàðà òàòà ïûñ¸êðàõ: ò.ðë. ÷èðòåí
ñèïëåíìå ïóë¸øàòü? Íàòðè õëîðè÷. ò¸âàð =ûõõè óðë¸ ò.ðò.ìñåí
ø.âåê.ñåìïå ðåàêöèå ê.ðñå ÷èð ìèêðîá.ñåíå: íàðê¸ì¸øñåìïå
âèðóññåíå ê¸ëàðàòü: =ûõ¸ àé.í÷è îðãàíñåíå ñèïë. âèò.ì ê\ðåò?

Âèò.ìë.
ØÓÐ¨ ÀÐÌÓÒÈ ÓÑ¨ËË¨

Õàë¸õ ìåäèöèíèí÷å ûòëàðàõ øóð¸ àðìóòèíå ¹ïîëûíü ãîðüêàÿ¹ õàêëà==.? Â¸ë ûòòèñåí÷åí òóíè
ê.ì.ë-ñ¸ð¸ðàõ ò.ñë. ïóëíèïå óéð¸ëñà ò¸ðàòü? Ñèïëåâðå =óë=èïå: ÷å÷åê.ïå: òûìàð.ïå óñ¸ êóðà==.?
Ïóõñà õàò.ðëåìåëëè â¸õ¸ò _ èþëü-àâãóñò?

+ûõ¸ âàëëè
3 àïàò êàø¸ê. ¹ò\ïåëåìåñ.ð¹

àïàò ò¸âàðíå òàñàòí¸ ¹äèñòèëè-
ðîâàííàÿ¹ 50 ãðàäóñà ÿõ¸í â.ðè
1 ëèòð øûâà ÿìàëëà? Ûðàòàêàí
îðãàí ò.ëíå =àê ø.âåêðå é.ïåò-
ñå ê¸øòàõ ï¸ðí¸ ïóñìà õóìàëëà:
ïëàñòûðüïå å áèíòïà =èð.ïëåò-
ìåëëå? Ø.âåê =¸ðàë¸õ. 10
ïðîöåíòðàí ûòëà ïóëìàëëà ìàð
_ ò¸âàð =àê é.ðêåíå ï¸õ¸íñàí
=å= ýìåë âèò.ì. ê\ðåò? À÷àñåì
âàëëè 8 ïðîöåíòë¸ ø.âåê õàò-
.ðëå==.% 250 ìèëëèëèòð øûâà
_ 2 ÷åé êàø¸ê. ò¸âàð?
Ò¸âàð ø.âåê.ïå êîìïðåññ

âûð¸ííå óñ¸ êóðìà þðàìàñòü:
=àâ¸íïà =ûõ¸ õóìà ïîëèýòèëåí
òà: =¸ì ïóñìà òà êèðë. ìàð?

Òåìè=å ÷èðòåí
 /ò ñèåíëåíñåí ̧ íà ò¸âà-

ð¸í 10 ïðîöåíòë¸ èð.ë÷.ê.ïå
¹ìàëàëëà òà =àê¸í ïåê ø.âåêåõ
êèðë.¹ =óìàëëà òà óíðà
é.ïåòí. =ûõ¸ âóí¸ ìèíóòà
õóìàëëà?
 Ï\ðë. ñóðàíà: òðîôèêà

ÿçâèíå: ï\ðë. ê.ñåíå ò¸âàð
èð.ë÷.ê.ïå =óìàëëà: óíðà
é.ïåòí. =ûõõà 5-8 ñåõåòå õóðñà

=èð.ïëåòìåëëå? Ñèïëåâ êóðñ.
_ ï.ð ýðíå?
 Àðòðèòà ïóëà ñûï¸ñåì

øû=ñàí =ûõõà 5-8 ñåõåòå õó-
ìàëëà? Êóðñ _ èê. ýðíå? +àê
ñõåì¸ïàõ áðîíõèòðàí: \ïêå:
ï\ðå: ï.âåð: õ.ðàð¸ì îðãàí.-
ñåí øû==èí÷åí ñèïëåíìåëëå?
 Îíêîëîãè ÷èð.ñåì ÷óõíå

ò¸âàð =ûõõèíå ÷èðë. îðãàí
ò.ëíå 5-8 ñåõåòå êàøíè êóí
èê.-âè=. ýðíå õóìàëëà?
 Àìàë¸õ ïûð.í óñàë øû=-

=èí÷åí ñèïëåíí. ÷óõíå ò¸âàð
èð.ë÷.ê.í÷å é.ïåòí. ìàðëÿ
òàìïîíà øàëà àìàë¸õ =ûâ¸õíåõ
÷èêìåëëå: 15 ìèíóò òûòìàëëà?
Êóðñ _ èê. ýðíå?

Þðàìàñòü
Àïàò ò¸âàð.í =ûõõèïå àòå-

ðîñêëåðîç: \ïêåðåí þí êàéíè
àïòðàòñàí ñèïëåíìå þðàìàñòü?
+àê ø.âåêïå ãèïåðòîíèêñåí:
÷.ðå =èòìåíë.õ.ïå: ìèãðåíü-
ïå: ï\ðå: ø¸ê =óë.ñåí ûòòè
îðãàí. ÿï¸õ .=ëåíèïå: ÿïàëà-
ñåí ûëìàø¸í¸â. ï¸ñ¸ëíèïå:
õ¸ø-ï.ð \ò ÷èð.ïå òåðòëåíå-
êåíñåí ïèò. àñ¸ðõàíñà óñ¸
êóðìàëëà? Ñèïëåâå òûò¸íè÷÷åí
òóõò¸ðïà êàíàøëàñàí ëàé¸õ?

Ñ¨ËÒÀÂ, ×ÛËÀÉ
ßòíå ïàë¸ðòìàí àâòîð ûéò¸âíå õóðàâëàòï¸ð? Â¸ë íóìàé =óë ê.=.

÷èð.ïå àïòðàò¸ï òåí.: ì.íëå ñèïëåíìåëëèíå ûéòí¸? Àí÷àõ \ò
ê.=.òíèí ñ¸ëòàâ. ïèò. íóìàé? +àâ¸íïà ì.íå ïóëà ê.=.òíèíå
ï.ëìå: ñèïëåâ ïàë¸ðòìà òóõò¸ðïà êàíàøëàíè êèðë.? Ìàëòàí
òåðàïåâò ïàòíå êàéìàëëà: â¸ë ìàëàëëà ì.í òóìàëëèíå: õ¸ø
ñïåöèàëèñò ïàòíå êàéìàëëèíå ïàë¸ðò.? Äåðìàòîëîã òóõò¸ð ðàéîí
áîëüíèöèí÷å òå ïóëìà êèðë.? +àïàõ ê.=.òíè óð¸õ ÷èðïå òå =ûõ¸íìà
ïóëòàðàòü? Òåðàïåâòïà ò.ë ïóë¸ð: õ¸â¸ð¸í íóøà ïèðêè êàëàñà ïàð¸ð?

ÒÓÕÒ¨Ð ÕÓØÍ¨ ÏÅÊ
Ïàò¸ðüåë ðàéîí.í÷è ×¸âàø Ñ¸ê¸ò.í÷å ïóð¸íàêàí Ô?Ï?Êóðàêîâ

èíôàðêò õû==¸í ïó= =àâð¸ííèí÷åí õàë¸õ ìåë.ïå ñèïëåíåñø.í?
Ïàëëàõ: ðåàáèëèòàöè òàïõ¸ð. ÷ûëàÿ ïûðàòü: ò\ðåõ íèì.í òå
èðòìåñò? Ñûâë¸õ ëàé¸õëàíò¸ð òåñåí òóõò¸ð ñ.í.â.ñåíå =èð.ï
ïóðí¸=ëàìàëëà? Ìàëàøíåõè íîìåðñåí÷å ñèð.í ÷èðòåí ñèïëåíí.
÷óõíå óñ¸ êóðìàëëè õóøìà ìåëñåíå =ûðñà ê¸òàðò¸ï¸ð? Àí÷àõ
â.ñåìïå òóõò¸ðïà êàíàøëàìàñ¸ð óñ¸ êóðìà ñ.íìåñòï.ð? Ñèð.í
ñûâë¸õø¸í ì.í ëàé¸õõèíå â¸ë ëàé¸õðàõ ï.ëìå òèâ.=ë.?

ÀÍ ÑÈÅÍËÅ
Ïàõ÷à =èì.=ðåí ÷ûëàé¸ø. ñàõ¸ð äèàáå÷. ÷óõíå óñ¸ëë¸? Àí÷àõ

â.ñåí ñ.òêåí.ñåì ïà÷àõ þðàìà==.: ì.íø.í òåñåí þíðè ñàõ¸ð
øàéíå õ¸â¸ðò õ¸ïàðòà==.?
+àâ¸íïà äèàáåò÷èêñåí ïèò. àñ¸ðõàíóëë¸ ïóëìàëëà? Êèø.ð:

=.ðóëìè: ê¸øìàí ñ.òêåí.ñåì óéð¸ìàõ þðàìà==.? +àêíà ÿëàíàõ
øóòà èëìå òèâåò?

,ë.ê àðìóòèïå àïàò èð.ëåññè: âàð-õûð¸ì .=.
ï¸ñ¸ëíèïå =ûõ¸íí¸ ÷èðñåí÷åí ñèïëåíí.? Àõàëü-
òåí ìàð% \ñåí-ò¸ðàíðè é\=åêñåì àïïåòèòà â¸é-
ëàòà==.: àïàò èð.ëòåðåññèíå é.ðêåíå ê.ðòå==.?
Ïàÿí øóð¸ àðìóòèïå ãàñòðèò: ï.âåðïå âàò õ¸ìïèí
÷èð.ñåì: ãðèïï: áðîíõèò àïòðàòñàí: ø¸íñà
ï¸ñ¸ëñàí: íåðâ ÷èð.ñåí÷åí ñèïëåíå==.?
Àïïåòèòà ëàé¸õëàòìà: ï.âåð ÷èð.ñåí÷åí?

Â.òåòí. òèï. 4 ïàé àðìóòèíå 1 ïàé øóð ò¸ð¸ëë¸
õûò êóð¸êïà ¹òûñÿ÷åëèñòíèê¹ õóò¸øòàðìàëëà? 2
÷åé êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. =óð ëèòð øûâà
ÿìàëëà: 15 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
àïàò÷åí =óð ñåõåò ìàëàðàõ ÷.ð.êøåð ñòàêàí
.=ìåëëå? Êóðñ _ êóíòà òàòà ûòòè ðåöåïòïà óñ¸
êóðí¸ ÷óõíå àÿëàðàõ ïàë¸ðòí¸ ïåê?
Ø¸íñà ï¸ñ¸ëñàí? 1 ÷åé êàø¸ê. â.ò. âàêëàí¸

÷.ð. å òèï.òí. êóð¸êà òèí â.ðåí. =óð ëèòð øûâà
ÿìàëëà: 15 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò
àïàò÷åí =óð ñåõåò ìàëàðàõ ÷.ð.êøåð ñòàêàí
.=ìåëëå?
Ïûðø¸ë¸õ ÷èð.ñåì àïòðàòñàí? 1 àïàò êàø¸ê.

òèï. àðìóòè òûìàðíå òèí â.ðåí. =óð ëèòð øûâà
ÿìàëëà: 4 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 2 õóò
àïàò÷åí 30 ìèíóò ìàëàðàõ =óðøàð ñòàêàí
.=ìåëëå?

Ï¨Í×¨ÑÅÍÅ ÂÈÒÅÐÌÅ
Ûâ¸íò¸ð-è( Õóðàòóë ê.ðïè ò¸ð¸õ ï.ð âûð¸íòà óòíè ïóë¸ø.? Óðà

òóïàí.ñåì =èí÷å øàëòè îðãàíñåìïå =ûõ¸íí¸ ï¸í÷¸ñåì âûðíà=í¸?
+àâ¸íïà â.ñåíå âèòåðñå ï.ò.ì îðãàíèçìà ìàññàæ ò¸âàòï¸ð?
+àê ò.ëëåâïå ÷.ð. õóðàòóë ê.ðïèïå ̧ í¸=ë¸ óñ¸ êóðà==.? ×àðàíà

âè=. õóòà= õóðàòóë ê.ðïè ÿìàëëà òà óí =èé.í÷å òàï¸ðòàòñà
ò¸ìàëëà? Ì.í ÷óõë. ûòëàðàõ â¸õ¸ò _ =àâ¸í ÷óõë. ëàé¸õðàõ?
Ïðîöåäóð¸íà êàøíè êóí òåìè=åøåð ìèíóò òóíè âûð¸íë¸?

×è êèðëè _ àñ¸ðõàíóëë¸ ïóëíè? Àðìóòè
ïðåïàðà÷.ñåíå íóìàé â¸õ¸ò .=ìå þðàìàñòü:
íàðê¸ì¸øëàíìà ïóëàòü? Éûâ¸ð íàðê¸ì¸øëàíñàí
íåðâ òûò¸ì. ï¸ñ¸ëìà ïóëòàðàòü? +àâ¸íïà ñèïëåâ
êóðñ. 2 ýðíå ê¸íà ïóëìàëëà? Êèðë. ïóëñàí 1
óé¸õ ò¸õòàí¸ õû==¸í 2 ýðíåë.õ òåï.ð êóðñ
èðòòåðìå þðàòü? Ñèïëåíìå ïó=ëàñ óì.í òóõò¸ðïà
êàíàøëàñàí àâàí?
Àðìóòè þðàìàñòü% à÷à ê.òåêåí: ê¸ê¸ð .ì.ðòå-

êåí õ.ðàð¸ìñåíå: â¸éë¸ àëëåðãè ðåàêöèé. ïóð
÷óõíå!

ÑÈÏË, ÓË¨Õ Ê,Ï+È
Ñèïë. óë¸õ ê.ï=èí ¹îêîïíèê ëåêàðñòâåííûé: æèâîêîñò¹ òûìàð.í÷åí õàò.ðëåí. ø.âåêïå: êîìïðåñ-

ïà: =óïà àë-óðà ÷èð.ñåí÷åí õ\ò.ëåíìå òàòà ñèïëåíìå óñ¸ êóðà==.?

×.ðòàâàðà õóðà ê.ðêóííå å =óðêóííå ïó=ëàì¸-
ø.í÷å õàò.ðëå==.? +àâ õóø¸ðàõ êèðë. ïóëñàí
òûìàðà =óëëà òà: õ.ëëå òå þð àé.í÷åí ÷àâñà

ê¸ëàðìà þðàòü? Òûìàðà ÷.ð.ëëå õîëîäèëüíèêðå
=óëòàë¸êà ÿõ¸í óïðà==.: òèï.ëëå _ èê. =óëà
ÿõ¸í: àí÷àõ òèï.òñåí ñèïë.õ. ÷àêàòü?
/ñåí-ò¸ðàí òûìàð.í÷åí ìàññàæ òóìà êèðë.

ïàõà êðåì õàò.ðëåìå ïóëàòü? Òûìàðà ̧ ø¸ øûâïà
=óìàëëà: òàñàòìàëëà: àø àðìàí.ïå å áëåíäåðïà
â.òåòìåëëå? Øûâ ìóí÷èí÷å ñûñíà ¸ø =¸âíå
èð.ëòåðìåëëå òå ̧ íà òûìàð ï¸òòèïå =óðìàëëà
õóò¸øòàðìàëëà? Ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà: ñàâ¸òà òà÷¸
õóïñà ñèâ.ðåõ ò.òò.ì âûð¸íà 10-12 êóíà
ëàðòìàëëà?
Óíòàí ñàâ¸òà ó=ìàëëà: øûâ ìóí÷èíå ëàðòñà

ëàé¸õ ̧ ø¸òìàëëà: ìàðëÿ âèò.ð ñ¸ð¸õòàðìàëëà:
ñèâ.íìå ïàìàëëà? Ñèïë. ìàññàæ êðåì. õàò.ð?
+óð¸ì: ñûï¸ñåì ûðàòñàí âèò.ìë. ïóë¸øàòü?
Ñûñíà ̧ ø =¸â. âûð¸ííå ûòòè =óïà ¹óñëàì =ó:

òèï =ó¹ óñ¸ êóðìà þðàòü? Å êðåì õàò.ðëåí. ÷óõíå
ñèïë. óë¸õ ê.ï=èí òûìàð.ïå ï.ðëå õóð¸í¸í
÷.ð. =óë=èí ï¸òòèíå ê¸øòàõ õóøìà ïóëàòü?

Òàëèñìàí =ûííà Ó=ë¸õ â¸é.-
ñåìå =ûõ¸íòàðñà ò¸ðàòü òåñå
øóòëà==.? Â¸ë õó=è ïàòíå ûð¸
ýíåðãèå òóðòñà èëåò: ̧ í¸=ë¸õ:
\ñ.ì âàëëè =óë ó=àòü? Àìóëåò
âàðà êèðåê ì.íëå ÿï¸õ ýíåðãè-
ðåí ¹ï¸ñíè: êó= \êíè: ûëõàííè:
èíêåê¹ õ\ò.ëåò?

Òàêàí
Òàêàíà ¹ïîäêîâà¹ ï\ðò å

õâàòòåð àë¸ê.í ò¸ððèíå øàë
åí÷åí =àêñàí ëàé¸õ? Àë¸ê õà-
øàê.í =\ëòè  ïëàíêè =èíå
â.=.ñåìïå =\ëåëëå =àêí¸ òàêàí
"òåëåéø.í .=ëåò"? Óí¸í ê\ëåïè
ÿï¸õ ýíåðãåòèê¸íà ÿï¸õõèí÷åí
óé¸ðìà ïóëòàðàòü? Ñèð.í êèëå
êàì òà ïóëèí ñèåí ê\ðåñ
øóõ¸øïà ïûðñàí óí¸í ïó=.
ò¸ððèí÷è òàêàí ÿï¸õ âèò.ìå
é¸ëòàõ ñèåíñ.ðëåòåò?

Ï¸òàñåì
Õ¸â¸ðà òàòà êèë-=óðòà õ\ò.ëå-

ìåëëè ïèò. ëàé¸õ ìåñëåò _
àë¸ê¸í ñûëò¸ì õàøàêíå øàë
åí÷åí âè=. ï¸òà òðåóãîëüíèê

ïåê âûðíà=òàðñà =àïíè? Ï¸òàñåì
òèì.ðòåí ïóëìàëëà: =àïñà õóðàñ
óì.í â.ñåíå =âåòòóé øûâïà
ñèðï.òìåëëå?

Ñ.òåë =èòòè
Êèë-ò.ð.øðå ïóðí¸= òóë¸õ

ïóëò¸ð òåñåí ò.ïåëòè ñ.òåëå
ò.ðëåí. å ÷.íò.ðë. =èò.ïå
âèòìåëëå? /êåð÷.ê.ñåì ÿíê¸ð òà
õàâàñë¸ ïóëñàí àâàíðàõ?

Òèì.ð óê=à
Ê.ñüåðå òèì.ð óê=àñåì ÷èêñå

=\ðåíè ïóðë¸õ åí÷åí =èòåë.êë.
ïóð¸íìà âèò.ì ê\ðåò?

Ø¸ð=à
Ø¸ð=àñåì _ ñûâë¸õ ñûõëàâ=-

èñåì? Àí÷àõ àñò¸â¸ð: =àê êàï¸ð
÷¸í-÷¸í ÷óëñåí÷åí ïóëìàëëà òàòà
ñèð.í Çîäèàê ïàëëèíå ï¸õ¸íñà
ò¸ìàëëà? Êàìà ì.íëå ÷óë êèðëè-
íå àÿëàðàõ êàëàñà ïàð¸ï¸ð?

/ñåí-ò¸ðàí
Ò.ïåëðå ì.íëå òå ïóëèí

\ñåí-ò¸ðàí ïóëìàëëàõ? Àïàò õà-
ò.ðëåìåëëè âûð¸íà ýíåðãè
ò.ë.ø.í÷åí òàñà òûòñà ò¸ìàëëà?

+àê .=å \ñåí-ò¸ðàí óéð¸ìàõ
ëàé¸õ ïóðí¸=ëàòü? Åí÷åí òå
ï\ë.ìðè ÷å÷åê ÿï¸õìà: ÷èðëå-
ìå ïó=ëàñàí _ ï\ðòðå òåìñêåð
é.ðêåëëåõ ìàð? +àêíà ò¸ð¸õëà
=óë=¸ëë¸ \ñåí-ò¸ðàí âèò.ìë.-
ðåõ ê¸òàðòàòü? ×å÷åê =óðàêàííè
ïóëñàí òàòà ëàé¸õðàõ?

Êèëòè ÷.ð÷óí
Êèë.í õ\òë.õ òàëèñìàí.ñåì

_ êóøàêñåì? Âè=. ò.ñë. êóøàê-
ñåì _ óïðàâ=¸ñåì: õóðà òàòà
øóð¸ êóøàêñåì ÿï¸õ ýíåðãèðåí
õ\ò.ëåêåíñåì øóòëàíà==.? Ñà-
ð¸ðàõ õ.ðë. =¸ìë¸ êóøàêñåì
òåëåéïå óê=à èëñå êèëå==.?

Çîäèàê
ïàëëèíå êóðà

Ò.ðë. Çîäèàê ïàëëèí÷å
=óðàëí¸ =ûíñåíå =àê ÷óëñåí÷åí
¸ñòàëàí¸ ø¸ð=à âèò.ìë.
õ\ò.ëåò% Ñóð¸õ _ ðóáèí: ãðàíàò:
ãåìàòèò* Â¸ê¸ð _ èçóìðóä:
ìàëàõèò* É.ê.ðåø _ òó õðóñ-
òàë.* Ðàê _ ñåëåíèò: óé¸õ ÷óë.*
Àð¸ñëàí _ àëìàç: ñåðäîëèê*
Õ.ð _ ÿøìà* Òàðàñà _ öèòðèí*
Ñêîðïèîí _ ãåìàòèò* Óõ¸=¸ _
áèðþçà* Òó êà÷àêè _ õóðà
ãðàíàò: õóðà àãàò* Øûâ ò¸êàí _
àãàò* Ïóë¸ _ îïàë: ôèàíèò?

Ï.ëíè ï¸ñìàñòü
Õ/Ò,ËÅ++,: ¨Í¨+Ó ÏÀÐÍÅËÅ++,

Ïàëë¸ñåìïå ñèìâîëñåì ýíåðãèå òóðòñà èëìå: ïóë¸ìñåíå âèò.ì
ê\ìå ïóëòàðíèíå      àâàëòàíïàõ ï.ëí.? +ûíñåì =àê¸íïà óñ¸ êóðìà:
õ\òë.õ òàëèñìàíñåì ïóë¸øíèïå ïóðí¸=íå ëàé¸õëàòìà â.ðåíñå
=èòí.? +àê òàëèñìàíñåìïå àìóëåòñåì =èí÷åí òðàäèöèëë. ìàð
ìåäèöèíà ìàãèñòð. Ì?Ìåí÷åíÿ ̧ íëàíòàðñà ïàíèíå ïè÷åòëåòï.ð?

Ûéòó-õóðàâ

+ÓÐ¨ÌÀ ¨Ø¨ÒÀÒÜ
Ñûï¸ñåì ûðàòñàí: ðàäèêóëèò â.ð.ëñåí 10 ò\ìå àíàëüãèíà

â.òåòìåëëå: 300 ìèëëèëèòð øóð¸ ýðåõå ÿðñà èð.ëòåðìåëëå? 20
ìèëëèëèòð êàìôîðà ñïèð÷. òàòà 10 ìèëëèëèòð àïòåêà éîä
íàñòîéêè õóøìàëëà? Ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà: 21 êóí ëàðòìàëëà?
Íàñòîéê¸ïà ûðàòàêàí âûð¸íñåíå =.ðëåíå õèð.= ñ¸ò¸ðìàëëà òà

=óð¸ìà ø¸íòàñðàí ò\ðåõ ¸ø¸ âèò.íñå âûðòìàëëà? Òåìè=å
ïðîöåäóðà õû==¸í ûðàòíè èðòåò?
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Õ\òë.õ

ÂÅÍ¨ÑÅÌ ×ÈÐËÅÑ
ÒÓÐÒ¨Ì ÏÓËÑÀÍ

Òóõò¸ð êàíàø.

Òðîìáîôëåáèòïà àïòðàñ
é¸õ òóðò¸ì. ïóëñàí âåí¸ñåí
ñûâë¸õíå óïðàñà õ¸âàðìà
òàòà ÷èðëåñåí ñèïëåíìå
ðåâìàòîëîãñåì ñ.íåêåí =àê
é.ðêåñåíå ï¸õ¸ííè ïóë¸ø-
ìà ïóëòàðàòü?
Ûòëàðàõ õóñêàëìàëëà:

àÿëàðàõ =ûðñà ê¸òàðòí¸ ãèì-
íàñòèê¸íà êàøíè êóí òóìàëëà?
Óðàðè âåí¸ñåí÷å þí

õûòñà ëàðàñðàí ñûõëàíìà
óðàñåíå ÷.ðåðåí ê¸øò =\ëå-
ðåõ õóðñà êàííè òàòà =ûâ¸ð-
íè ïóë¸øàòü?
Ëàðñà .=ëåò.ð-è( Ø.âåê

ûòëàðàõ .=.ð: ò.ðë.ðåí âûð-
íà=à-âûðíà=à ëàð¸ð: â¸õ¸ò-
â¸õ¸òïà óðà ëàïïèñåíå:
ï\ðíèñåíå õóñêàò¸ð?
Ø¸íñà ï¸ñ¸ëñàí ÷èðå óðà

=èí÷å èðòåðìåëëå ìàð% èí-
ôåêöè âèðóñ.ñåì þí òûìàð-
.ñåí øàëòè õóïïèñåíå ñèåí-
ëåìå ïóëòàðà==.: êó òðîì-
áîôëåáèòà àòàëàíìà âèò.ì
ê\ðåò?

Äèàãíîç ïàëë¸
Èðõèíå â¸ðàíñàíàõ àíñàò

ãèìíàñòèêà òóìàëëà% óðàñåíå
=\ëåëëå =.êëåìåëëå: ÷åðåòïå
=\ëåëëå-àÿëàëëà ñóëëàìàëëà
¹6-8 õóò¹: óíòàí "õà÷¸" õóñ-

êàíó òóìàëëà ¹6-8 õóò¹?
Õàë. óðàñåíå ò\ð. ê.òåñë.õ

òóñà òûòí¸ ìàé ¹àÿëàëëà àí-
òàðìàñ¸ð¹ ýëàñòèê ÷¸ëõà ò¸-
õ¸íìàëëà å ÿòàðë¸ áèíòïà
÷.ðêåìåëëå? +àêíà óðàñåíå
óñí¸ ÷óõíå òóíèí óññè =óê:
ì.íø.í òåñåí âåí¸ñåí êëàïà-
í.ñåì õóï¸íà==.?
Óñ¸ëë¸ òåï.ð õóñêàíó%

÷.âåí ò¸ìàëëà: ê.ëåñåì óðàé-
.í÷åí 1 ñàíòèìåòð =\ëë.øíå
=.êëåí÷÷.ð? Óíòàí õ¸â¸ðò ê¸íà
êàÿëëà àíñà ò¸ìàëëà? 20 õóò
òóí¸ õû==¸í 10 =åêêóíò êàí-
ìàëëà: âàðà õ¸í¸õòàð¸âà òàòà
èê. õóò òóìàëëà? Êóí ò¸ðøø-
.í÷å ïðîöåäóð¸íà 3-5 õóò
ïóðí¸=ëàìàëëà?
Éûâ¸ð é¸òìà: â.ðè âàííà

ê.ìå: ìóí÷àðà =àï¸íìà þðà-
ìàñòü?
×èð â.ð.ëåñðåí õ\ò.ëåí-

ìå èðñåðåí êîíòðàñò äóø.ïå
óñ¸ êóðíè àâàí? Óðàñåíå ïà-
ê¸ë÷àê. òàðàí 20-øåð =åêêóíò
÷åðåòïå ñèâ. òàòà â.ðè øûâ-
ñåìïå ñèðï.òìåëëå?
Ï.ð âè=åïå ø¸í¸ð êó-

ð¸ê.í ¹ïîäîðîæíèê¹: õ¸ìëà
=ûðëèí òèï. =óë=èñåíå: êàø-
òàíïà ýìåë êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà
àïòå÷íàÿ¹ ÷å÷åê.ñåíå: øóð

ò¸ð¸ëë¸ õûò êóð¸êïà ¹òûñÿ÷å-
ëèñòíèê¹ ðóòà êóð¸êíå õó-
ò¸øòàðìàëëà? 4 àïàò êàø¸ê.
ïóõõà òåðìîñðè òèí â.ðåí.
1 ëèòð øûâà ÿìàëëà: 8-10
ñåõåò ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Èðõèíå òàòà êà=õèíå
1-åð ñòàêàí .=ìåëëå?
+àê ø.âåêïå =.ðëåíå

õèð.= ñèåíëåíí. âåíà =èíå
=ûõ¸ õóìà þðàòü?
Øû=í¸ âåí¸ñåíå èðõèíå

òàòà êà=õèíå ïàíóëìè óêñóñ-
.ïå =åì=åí ñ¸ò¸ðìàëëà? Ï.ð
óé¸õðàí âåí¸ñåì ï.÷.êëåí-
ìå ïó=ëà==.?
Êàøòàí ÷å÷åê.í÷åí õàò-

.ðëåí. àïòåêà íàñòîéêè
âèò.ìë.? ¨íà êóííå 3 õóò
àïàò÷åí =óð ñåõåò ìàëàðàõ 1
ñòàêàí øûâà 30 òóìëàì ÿðñà
.=ìåëëå? Êóðñ _ 1-2 óé¸õ?
Øûâïà =óðìàëëà õóò¸ø-

òàðí¸ íàñòîéê¸ïà âåí¸ñåì
=èíå êàøíè êà= 1:5-2 ñåõå-
òå êîìïðåññ õóìàëëà?
Óðà õûò¸ ò¸ðòàíñàí

=.ðëåíå õèð.= â.ò. òåðê¸ïà
õûðí¸ ÷.ð. =.ðóëìè å íèì-
.ðëåí. õ.ðåí =óë=èí êîìï-
ðåñ. ïóë¸øàòü?
+ûâ¸ðìà âûðòí¸ ÷óõíå

óðàñåì àéíå âàëèê õóìàëëà?

Ï.ððåì.ø êëàñà êàéìàëëè à÷àñåí àøø.-àì¸ø.í â.ñåíå
øêóëà õàò.ðëåí. ÷óõíå õóìõàíìàëëè ÷ûëàé òóï¸íàòü? Êàø-
íè øêóëòàõ ì.íëå òå ïóëèí õ¸éíååâ.ðë.õ ïóð: =àâ¸íïà
ñèð.í à÷à â.ðåíìåëëèí÷è ûéòóñåíå óíòà êàéñà ï.ëíè âû-
ð¸íë¸ ïóë.? +àê é.ðêåñåì ï.ëòåð.øë.?
Êèëòå øêóë à÷èí õ¸é.í .= âûð¸í. ïóëìàëëà: ì.íø.í

òåñåí óí¸í ìàëàøíå óðîêà õàò.ðëåíñå ñ.òåë õóøøèí÷å
â¸õ¸ò íóìàé èðòòåðìå òèâåò? ¨íà =óð¸ìø¸í òà: êó=ñåìø.í
òå õ¸òë¸ óñëîâèñåì òóñà ïàìàëëà? Ñ.òåëïå ïóêàí =\ëë.ø.
ì.íëå ïóëíè ï.ëòåð.øë.% à÷àí ÷àâñèñåì ñ.òåë =èí÷å
èð.êë. âûðòìàëëà: =óð¸ì. ïóêàí õû=íå ïåð.íìåëëå:
óðèñåíå ÷.ðêó==èðå ò\ð. ê.òåñë.õïå õó=ëàòìàëëà å ï.÷.ê
òåíêåë =èíå ïóññà ëàðìàëëà?  ×àâñèí÷åí àë ëàïïèíå =èòè
âè=ñå èëìåëëå? À÷àí êó=.ñåìïå òåòðàäü å ê.íåêå õóøøè
ø¸ïàõ =àê ò¸ðøø.ïå òàíëàøìàëëà? Ïàë¸ðòí¸ é.ðêåíå
ï¸õ¸ííè ê.ëåòêå ò\ð.ë.õ.ïå êó= =èâ.÷ë.õíå õóøìà éûâ¸ð-
ë¸õðàí ñûõëàìà ïóë¸øàòü? À÷à \ññåõ ïûí¸ ìàé êàøíè =óë
¸íà þð¸õë¸ ïóêàí øûðàìàñàí òà þðàòü: =\ëë.øíå é.ðêåëåñå
ò¸ìàëëè ïóêàí òóÿíñàí ëàé¸õðàõ?
Øêóë âàëëè êèðë. ÿïàëàñåíå à÷àïà êàíàøëàìàñ¸ð

òóÿíìàëëà ìàð? Óíø¸í ïåíàë ò.ñ. òå: ðþêçàê ôîðìè òå: =è-
ïó= òà ï.ëòåð.øë.? Â.ðåíåñ ê¸ì¸ë. ì.íëå ïóëàññè
=àê¸íòàí òà êèëåò?
Ñàðëàêà =àê¸ñåìë.: îðòîïåäè õû=ë¸ ðþêçàê êèðë.? 6-7

=óëñåí÷è à÷àí ø¸ì¸-ìûøöà òûò¸ì. àòàëàíñàõ =èòåéìåí-õà:
õóëïó==èé.ñåíå ò.ð.ñ ìàð òèåâ ëåêñåí ñêîëèîç ïó=ëàíìà
ïóëòàðàòü? Ðþêçàê éûâ¸ð¸øíå ê¸íà ìàð: âè=èíå òå øóòà
èëìåëëå% óí¸í àÿëòè õ.ððè à÷àí ïèë.ê. øàé.í÷å ïóëìàëëà?
Êàðêàñëèíå òóÿíìàëëà: âàðà òåòðàäüñåìïå àëüáîìñåì
ë\÷.ðêåíì.=?
Óë¸øòàðñà ò¸õ¸íìàëëè ïóøìàê õóìàëëè ñóìê¸íà ôèçêóëü-

òóðà âàëëè êèðë. ôîðìà òà âûðíà=ò¸ð?
À÷àíà äèñöèïëèí¸íà: òèðïåéë.õå õ¸í¸õòàð¸ð? Øêóë

ôîðìèíå ïóðèí âàëëè òå ï.ð ïåê =.ëåòòåðìå éûø¸íìàí
ïóëñàí àð=ûí à÷àíà êîñòþì: õ.ðà÷àíà þáê¸ïà áëóçêà å
ñàðàôàí ò¸õ¸íòàðòìàëëà? Øêóëà äæèíñïà: ÿíê¸ð =è-ïó=ïà
=\ðåìå þðàìàñòü?
Ï.ððåì.ø êëàññ à÷èíå õ¸â¸ðò õóñà ò¸õ¸íìà ìåëë. ïóëò¸ð

òåñå ëèïó÷ê¸ëë¸: ñóïèíàòîðë¸ ìåëë. ïóøìàê èëñå ïàìàëëà?
Óí¸í ñ¸ìñè ñàðëàêà êèðë.? À÷àñåí óðà ï\ðíèñåì ñàðëàêàðàõ
âûðíà=í¸: ò¸â¸ð: =èí=å ïóøìàêïà =\ðåñåí ñûï¸ñåì êóê¸ð¸-
ëà==.? Ïóøìàê ò.ï. ïè=.: ëàé¸õ àâ¸íàêàííè: øó=ìàííè
ïóëìàëëèíå àí ìàí¸ð? Ñàê¸ð =óë÷÷åíõè à÷àñåí ïóøìàê
ê.ëèí =\ëë.ø. =óð-ï.ð ñàíòèìåòðòàí èðòìåëëå ìàð?
Ïóøìàêà âè=ñå ï¸õí¸ ÷óõíå =àêíà øóòà èë.ð% ïó= ï\ðíåïå
ïóøìàê ñ¸ìñè õóøøèí÷å 1_1:5 ñàíòèìåòð ïóø¸ âûð¸í
þëìàëëà?
Â.ðåí\ =óë. ïó=ëàíè÷÷åí òåìè=å êóí ìàëàðàõ øêóë

ðåæèìíå êó=ìàëëà? À÷àíà èðñåðåí øêóëà êàéìàëëè â¸õ¸òïà
êèë.ø\ëë.í â¸ðàòìàëëà: àïàòëàíòàðìàëëà òà ï.ðëå øêóë
ïàòíå =èòñå êèëìåëëå? Ïóëàñ øêóë à÷è ìàëàøíåõè ìàðøðóòà
ëàé¸õ õ¸í¸õìà ïóëòàð.? Ó=¸ëñà =\ðåí. ÷óõíå ¸íà õ¸éíå
óðàìðà ì.íëå òûòìàëëèíå òàòà =óë-é.ð ïðàâèëèñåíå
â.ðåíò.ð?
×è êèðëè _ àøø.-àì¸ø. ò.ïðåí÷.êíå õ¸éò.ëë.íë.õå

õ¸í¸õòàðíè? Â¸ë õ¸é ò.ëë.íåõ âûëÿò¸ð: \êåðò.ð??? Àñëèñåì
¸íà êèëòå ï.÷÷åí øàí÷¸êë¸íàõ õ¸âàðìà ïóëòàð÷÷.ð? À÷à
õ¸ðóøñ¸ðë¸õ¸í ò.ï ïðàâèëèñåíå ï¸õ¸íìà: àïàò ̧ ø¸òñà =èìå:
óðîê òóìà: ê.íåêå âóëàìà: âûëÿìà ï.ëíè ï.ëòåð.øë.?
Â.ðåí\ =óë. ïó=ëàíí¸ êóí øêóëà à÷àïà ï.ðëå êàé¸ð: =àê

êóí ¸íà íóìàéë¸õà àñðà þëìàëëè óÿâ òóñà ïàð¸ð?
Åëåíà ÅÃÎÐÎÂÀ:

ðåñïóáëèê¸ðè ìåäèöèíà ïðîôèëàêòèêèí: ñèïëåâ
ôèçêóëüòóðèïå ñïîðò ìåäèöèíèí öåíòð.í âðà÷.?

À×ÀÍÀ ØÊÓËÀ
ÕÀÒ,ÐËÅÒÏ,Ð

Êèðë. ïóë.
+,ÐÓËÌÈÑ,Ð ÒÅ ÌÀÉ +ÓÊ

+.ðóëìè =èíè ñàì¸ð¸ëìà âèò.ì
ê\ðåò òå==.? Àí÷àõ õàë. äèåòîëîãñåí
ïûñ¸ê ïàé. ̧ íà ðàöèîíà ê.ðòìåëëåõ
òåñå =èð.ïëåòåò? Êó óíðà óñ¸ëë¸
ÿïàëà ïèò. íóìàé ïóëíèïå =ûõ¸íí¸?
×è ìàëòàíàõ =.ðóëìè íåðâ òàòà

÷.ðåïå þí òûìàð.ñåí òûò¸ì.ñåí
ñûâë¸õíå é.ðêåðå òûòñà ò¸ìà êèðë.?
Óíðè Â6 âèòàìèí ïó= ìèìèí .=íå
àêòèâë¸ õóòø¸íàòü? Íóìàé ïóëìàñòü
èðòòåðí. ¸ñë¸ë¸õ ò.ï÷åâ.ñåì Â6
âèòàìèí îðãàíèçìðà ñûâ¸ êëåòê¸ñåì
óñàë êëåòê¸ñåíå êó=àñðàí õ\ò.ëåíè-
íå: ãëþêîçà: àìèíîé\=åêñåí: =óñåí
ûëìàø¸í¸âíå: ýðèòðîöèòñåì ò¸âàñ
.=å õóòø¸ííèíå ê¸òàðòñà ïàí¸
+.ðóëìèðè ìèíåðàë ÿïàëèñåí 70

ïðîöåí÷. _ êàëè ò¸âàð.? +àê ìèêðî-

ýëåìåíò îðãàíèçìðàí ûòëàøøè øûâà
ê¸ëàðìà ïóë¸øàòü: êó ï\ðåïå ÷.ðå
÷èðë. =ûíñåìø.í óñ¸ëë¸? Ðàöèîíà
"èêê.ì.ø =¸ê¸ðà" ê.ðòñå ÷.ðåíå
=èð.ïëåòåò.ð: ÷.ðå ïðèñòóï.ñåí÷åí
õ\ò.ëåíåò.ð?
+èì.=ðè êðàõìàë ï.âåðòè òàòà þí

ñûâîðîòêèí÷è ÿï¸õ õîëåñòåðèí øàéíå
÷àêàðìà ïóë¸øàòü? Àí÷àõ àñò¸â¸ð:
=óëëà÷÷åíåõ óïðàíí¸ êèâ. =.ðóëìèðå
êðàõìàë íîðì¸ðàí ÷ûëàé ûòëàðàõ: êó
âàðà ïà÷àõ óñ¸ëë¸ ìàð?
Âè=åíå ï.ëìåëëå: =.ðóëìèíå ¸øà-

ëàñà ìàð: ï.=åðñå å ï¸ø¸õëàñà ê¸íà
=èìåëëå?
Óíñ¸ð ïó=íå =.ðóëìè ñàõ¸ð äèàáå-

÷.ïå ÷èðë. =ûíñåíå þðàìàííèíå øóòà
èëìåëëå?

Ï.âåð é.ðêåëë. .=ëåíè îðãàíèç-
ìðàí ûòëàøøè õîëåñòåðèíà ê¸ëà-
ðàñ ò.ë.øïå ïûñ¸ê âûð¸í éûø¸-
íàòü? Õîëåñòåðèí âàò õ¸ìïè êèðë.
ïåê õóòëàííèïå âàò ø.âåê.ïå ï.ðëå
òóõàòü? Ï.âåðå òàñàòìàëëè ûòòè
ìåñëåòñåìïå ï.ðëå õîëåñòåðèí
øàéíå øàëòè îðãàíñåíå ìàññàæ
òóíèïå òå é.ðêåíå ê.ðòìå ïóëàòü?
+óð¸ì =èíå âûðòìàëëà: ï\ðíå-

ñåìïå ñûëò¸ì åí÷å àÿê ï.ð÷èñåí
õ.ððèñåì ò.ë.í÷è âûð¸íà õûïàø-
ëàñà òóïìàëëà? Óíòà ï.âåðïå âàò
õ¸ìïè âûðíà=í¸? Âè=. ï\ðíåïå
¹êà÷à: ÿòñ¸ð: â¸òà¹ õûò¸ ûðàòàñðàí
àñ¸ðõàíñà àÿëàëëà: ê¸øòàõ ñóëàõà-
ÿëëà èëñå: ïóñêàëàñà ïûìàëëà?

Õ¸â¸ðà õ¸â¸ð ìàññàæ òóñà âàò
õ¸ìïèíå õóòëàíìà: ñåõðå ¹æåë÷ü¹
=óëíå ó=¸ëìà ïóë¸øìàëëà? +àâíà ìàé
âàò ø.âåê. â¸éë¸ðàõ òóõìà ïó=ëàòü?
Âèò.ìíå: îðãàíèçì =¸ì¸ëëàíñà êàé-
íèíå: 1:5-2 ìèíóòðàíàõ òóéñà èëåò.ð?
Êó ï.âåðïå âàò õ¸ìïèí÷åí ñåõðå:
óíïà ï.ðëå ûòëàøøè õîëåñòåðèí
òóõìà ïó=ëàíèíå ï.ëòåðåò?
Ìàññàæ îðãàíèçìðè ûëìàø¸íó

.=.ñåíå ëàé¸õëàòàòü: øàëòè îðãàí-
ñåí÷è ìèêðîöèðêóëÿöèå â¸éëàòàòü:
ëèìôîñòàçðàí: ø.âåê òûò¸íñà ò¸ðàñ-
ðàí õ\ò.ëåò?

Øóòà èëìå% ìàññàæà ãåïàòèòïà:
öèððîçïà àïòðàìàñàí: âàò õ¸ìïèí÷å
÷óëñåì ïóëìàñàí ê¸íà òóìà þðàòü?

Ìàññàæ
ÕÎËÅÑÒÅÐÈÍÀ ÕÈÐ,+
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ÈÏÊ ÀÓÎ òèïîãðàôèé.í÷å ïè÷åòëåí.: 428019: Øóïàøêàð õóëè: È?ßêîâëåâ ïðîñïåê÷.: 13?
56-00-23 _ èçäàòåëüñòâî äèðåêòîð.?

Íîìåðå 25?08?2015 àë¸ ïóñí¸? Ïè÷åòå ãðàôèêïà 18 ñåõåòðå àë¸
ïóñìàëëà: 16 ñåõåòðå àë¸ ïóñí¸?

Òèðàæ 5262?              Çàêàç 3260?+ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524

Ñûâë¸õ àïà÷.

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

ÎÐÃÀÍÈÇÌ ÑÈÑÒÅÐÅÒ???
Óñ¸ êóðìà

ÏÓË¨ØÓ  ÓÑËÓÃÈ
32?Ëå÷åíèå àëêîãîëèçìà? Àíîíèìíî? Êîíñóëüòàöèÿ

áåñïëàòíî? Ñ 8?30 äî 19 ÷?: ñá?: âîñêð?: _ ñ 8?30 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?
45?Ëå÷åíèå àëêîãîëèçìà: òàáàêîêóðåíèÿ? Ò?%

89030662902: 89276673368? Ëèö? 5001001230 îò 08?06?2007?

Èìåþòñÿ ïðîòèâîïîêàçàíèÿ: ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñî ñïåöèàëèñòîì?

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: òëîê: êîðîâ: ëîøàäåé? Ò? 8-962-599-47-06?
39?Êîðîâ: áû÷êîâ è ëîøàäåé? Ò? 8-960-310-98-78?
562?Êîðîâ: áû÷êîâ: ëîøàäåé? Ò? 8-961-345-05-28?
563?Áû÷êîâ: òåëîê: êîðîâ è ëîøàäåé? Ò?

89677949282?

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?

Ïèð.í îðãàíèçìà ëåêåêåí =èì.=ñåí÷è
õ¸ø-ï.ð ìèêðîýëåìåíòñåì ï.ð-ï.ðèíïå êè-
ë.øòåðìå==.? Í? Êîðíÿêîâà âàëåîëîã òóõò¸ð
ïàë¸ðòí¸ ò¸ð¸õ: àíàëèç îðãàíèçìàðà öèíê
ñàõàëëèíå ê¸òàðòàòü ïóëñàí _ êàäìè íóìàé?
Êàëüöè ûòëàøøèïåõ _ ôîñôîð =èòìåñò?
 +àâ â¸õ¸òðàõ ýòåì îðãàíèçì. ïèò. ¸ñë¸:

õ¸é.í "õó=àë¸õ.í÷å" õ¸åõ é.ðêå òóìà ïóëòà-
ðàòü? Â¸ë ì.í òå ïóëèí ¹ñóõàí: ñåëåäêà:
êàêàé???¹ =èåñ êèëíèíå ïàë¸ðòñà ñèãíàë
ÿðàòü? Ø¸ïàõ àïàò .íò. ò.ï ýìåë ïóëñà
ò¸ðàòü?
¨ñ÷àõñåì ñ.ò =èì.=.ñåíå áàíàíïà =èñåí

ëàé¸õðàõõèíå ò.ï÷åñå ï.ëí.? Áàíàí ñ.ò
ëèïè÷.ñåíå èð.ëòåðåò? Ñ¸ìàõ ìàé: õûð¸ìë¸-
õ¸í øûâ ÷èð.ïå ¹âîäÿíêà æåëóäêà¹ àïòðàêàí
=ûííà ï.ð óé¸õ ñ.òïå áàíàí =èòåðñå
ñèïëåí.? +àê ò.ñë.õðå ÷èð é¸ëòàõ èðòí.?
Èðñåðåí ï¸ò¸ =èìåëëå ìàð òåêåí øóõ¸ø

òà ïóð: ì.íø.í òåñåí èðõèíå ï.âåð.í
ôåðìåíòàöè ïóëòàðóë¸õ. ûòëà òà â¸éñ¸ð?
+àêíà ïóëà ê.ðïå =èì.=.ñåì îðãàíèçìðà
ÿï¸õ ñïèðòà =àâð¸íà==.: â¸ë âàðà ï.âåðå
íàðê¸ì¸øëàíòàðàòü? Ï¸òòà êóí¸í èêê.ì.ø
=óððèí÷å =èñåí =àê âèò.ì ïóëìàñòü?
Õ.âåë ñàõàë ðåãèîíñåí÷å ìàíäàðèí ï\ðå-

íå ÿï¸õ âèò.ì ê\ðåò? Àíàëèçñåì èê. =èì.=
õû==¸íàõ ø¸êðà ïûñ¸ê óëø¸íóñåì ïóëñà

èðòíèíå ê¸òàðòà==.? Ê¸íò¸ðòà âàðà êóí ïåêêè
ïóëìàñòü? Óíòà ìàíäàðèíà òåì.í ÷óõëåõ =èìå
þðàòü? Ñ¸ìàõ ìàé: ìàíäàðèí ê¸íà =àê¸í ïåê
âèò.ìë.: êó ûòòè öèòðóññåíå ïûðñà òèâìåñò?
Èðñåðåí: àïàò÷åí ê¸øò ìàëàðàõ: 1 ñòàêàí

øûâ .=ìåëëå å 1 àïàò êàø¸ê. õ.âåë=àâð¸í¸ø
=¸â. ñûïñà ìàé êèëí. òàðàí ûòëàðàõ â¸õ¸ò
.ììåëëå òå ñóðñà ï¸ðàõìàëëà? +àïëà ìàéïà
õûð¸ìë¸õðè ñèåíë. ÿïàëàñåìïå íàðê¸ì¸ø-
ñåí÷åí õ¸ò¸ëìà ïóëàòü?
Àïàò óì.í ï.ð ÷àø¸ê ïûëàê õóðà ÷åé .=íè

óñ¸ëë¸? Ñàõ¸ð èíñóëèí òóñà ê¸ëàðàêàí õûð¸ì
àé ïàðíå .=ëåòòåðñå ÿðàòü: =àïëà äèàáåòðàí
ñûõëàíìà ïóë¸øàòü?
Óíñ¸ð ïó=íå êàøíè êóí õóðà ÷åé .=íè

èíñóëüòðàí ñûõëàíìà ïóë¸øíèíå =èð.ïëåòñå
ïàí¸?
Õûð¸ìë¸õ¸í àÿëòè ïàé.í÷å é\=åê íóìàé-

ðàõ: â¸ë áåëîêñåíå èð.ëòåðåò: =\ëòè ïàé. _
ñ.ëò.ëë.: óãëåâîäñåíå èð.ëòåðåò?
+àâ¸íïà ìàëòàí áåëîêë¸ àïàò ¹êàêàé: ïóë¸:

ï¸ð=à éûøøèñåì: ñûð: ò¸ï¸ð÷¸: =¸ìàðòà¹
=èñåí ëàé¸õðàõ? Ñàëàòïà: àí÷àõ =¸ê¸ðñ¸ð
=èìåëëå? Àïàò¸í =àê âè=è é\=åê =.ðå ëåêñåí
ëàé¸õðàõ èð.ëåò?
Óíòàí âàðà ãàðíèð å ÿøêà =¸ê¸ðïà =èìå

þðàòü? Óãëåâîäñåì ø¸ïàõ êèðë. ïåê õûð¸ì-
ë¸õ¸í =\ëòè ïàéíå: ñ.ëò.ëë. =.ðå: ëåêå==.?

É.ò.í êóð¸êíå ¹ëüíÿíêà îáûêíîâåííàÿ: ëüâè-
íûé çåâ¹ èþíü-ñåíòÿáðü óé¸õ.ñåí÷å ïóõñà
òèï.òå==.? Êóð¸ê ò¸ððèíå ÷å÷ê.ïå ï.ðëå òàòìàë-
ëà? /ñåí-ò¸ðàí ñèïë. âèò.ìïå ïàë¸ðñà ò¸ðàòü?
Ãåìîððîéðàí ïóë¸øàêàí ìà=? Â¸ë â¸éë¸

ûðàòíèíå: øû=íèíå èðòòåðåò? É.ò.í êóð¸êíå:
þìàí õóïïèíå: øûâ ï¸ð¸=íå ¹âîäÿíîé ïåðåö¹
ï.ð âè=åïå èëñå õóò¸øòàðìàëëà? 3 àïàò êàø¸ê.
ïóõõà 200 ãðàìì èð.ëòåðí. ñûñíà ̧ ø =¸â.ïå å
ëàé¸õ óñëàì =óïà õóò¸øòàðìàëëà? ̈ ø¸ðà 12 ñåõåò
ëàðòìàëëà: óíòàí øûâ ìóí÷èí÷å 30 ìèíóò
â.ðèëåíòåðìåëëå? Ê¸øòàõ ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàë-

×Å×ÅÊ,ÏÅ Ï,ÐËÅ ÏÓÕÌÀËËÀ
ëà? +àê ìà=à òàìïîíïà ò\ð. ïûðøà 4-5 ñåõåòå
÷èêìåëëå å ãåìîððîé ì¸ê¸ë.ñåì =èíå õóìàëëà?
Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
Êîíúþíêòèâèò àïòðàòñàí: êó= =èâ.÷ë.õíå ëàé-

¸õëàòìà? Òèï.òí. êó= êóð¸êíå ¹î÷àíêà¹: é.ò.í
êóð¸ê.í ÷å÷åêíå: óòì¸ëòóðàò ÷å÷åêíå: óïà
=ûðëèí ¹áóçèíà ÷åðíàÿ¹ ÷å÷åêíå ï.ð âè=åïå
èëñå õóò¸øòàðìàëëà? 1 àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí
â.ðåí. 200 ìèëëèëèòð øûâà ÿìàëëà: 30
ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? +àê ø.âåêïå êó=ñåì
=èíå êóííå òåìè=å õóò ïðèìî÷êà õóìàëëà? Êóðñ
_ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?

Êèëòè ìåëñåì

Àð=ûíñåíå êàâ¸í ñ.òêåí. ïèò. êèðë.? Â¸ë àð ïàð.í
ñûâë¸õíå ëàé¸õëàòàòü? +àê ò.ëëåâïå ¸íà êóííå 1 ñòàêàí
âè=. ýðíå .=ìåëëå? +àâ¸í ïåêåõ â¸ë îðãàíèçìðè ïàðàçèò-
ñåí÷åí õ¸ò¸ëìà òà ïóë¸øàòü?
×èðëåñðåí õ\ò.ëåíìå òàòà èììóíèòåòà ëàé¸õëàòìà êàâ¸í

ñ.òêåííå èðõè àïàò÷åí 20 ìèíóò ìàëàðàõ =óð ñòàêàí
.=ìåëëå? Êóðñ _ 1 óé¸õ?
Ï.âåðø.í òàòà àíåìè ÷óõíå ïèò. ïàõà? Ïûðø¸ë¸õðàí

íàðê¸ì¸øñåìïå øëàêñåíå ê¸ëàðìà òà êàâ¸í ñ.òêåí. .=ìå
ñ.íå==.: ì.íø.í òåñåí â¸ë âàð-õûð¸ì =óë.í .=íå
é.ðêåëåò: âàð õûòíèíå èðòòåðåò? +àâ¸í ïåêåõ þíðè ÿï¸õ
õîëåñòåðèí øàéíå ÷àêàðàòü? Êàðîòèí óíðà êèø.ðòèí÷åí òå
ûòëàðàõ? Ñ.òêåí.í÷è ïåêòèí ÿïàëàñåí ûëìàø¸í¸âíå é.ðêå-
íå ê.ðòåò? 100 ãðàìðà 78 êèëîêàëîðè ê¸íà?
Øóòà èëìå% êàâ¸í ñ.òêåí. õûð¸ìë¸õ ñ.òêåí.í é\=åêë.õ.

ïûñ¸ê: âàðâèòòèå òóðò¸ì ïóð: îðãàíèçì. ÿï¸õ éûø¸íàêàí
=ûíñåíå þðàìàñòü?

ÀÐ+ÛÍÑÅÌ ÂÀËËÈ _
ÊÀÂ¨Í

Àðïóñ ñåçîí. â¸õ¸ò.í÷å ýðíåðå ï.ð êóí õóðà =¸ê¸ðïà
àðïóñ ê¸íà =èìåëëå? +àê êóí óð¸õ íèì.í òå =èìåëëå ìàð!
+¸ê¸ðïà àðïóñ äèåòè ï.âåðïå ï\ðåñåíå ïèò. ëàé¸õ

òàñàëìà ïóë¸øàòü? Àí÷àõ àñ¸íí¸ äèåò¸ïà ñàõ¸ð äèàáå÷.ïå
àïòðàêàíñåí óñ¸ êóðìà þðàìàñòü?

ÕÓÐÀ +¨Ê¨ÐÏÀ ÀÐÏÓÑ
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