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1998 =óëõè
ìàðò¸í

14-ì.ø.í÷å
òóõìà ïó=ëàí¸

Êèëòè  ìåëñåì

Àñë¸ êâàëèôèêàöè êàòåãîðèëë. òóõò¸ð Ëèäèÿ Âåäåíååâà _ Øó-
ïàøêàð õóëèí 2-ì.ø áîëüíèöèí èêê.ì.ø ïîëèêëèíèêèí çàâåäóþ-
ùèé.? Â¸ë ×¸âàø ïàòøàë¸õ óíèâåðñèòåò.í÷åí â.ðåíñå òóõí¸:
ï.ë.âå ìàëàëëà \ñòåðñå "Ýíäîêðèíîëîã": "Ï.ò.ì.øëå òóõò¸ð ïðàê-
òèêè ¹=åìüå ìåäèöèíè¹": "Ñûâë¸õà ñûõëàñ .=å é.ðêåëåññè òàòà
îáùåñòâî ñûâë¸õ." ñïåöèàëüíî=ñåìïå ñåðòèôèêàòñåì èëí.? Ëè-
äèÿ Âëàäèìèðîâíà õ¸é.í òèâ.=.ñåíå ïûñ¸ê ÿâàïë¸õïà ïóðí¸=-
ëàòü? Ïóëòàðóëë¸ òóõò¸ðà .=ðè \ñ.ìñåìø.í ×Ð Ïàòøàë¸õ Êàíàø.í
òàòà Øóïàøêàð õóëà àäìèíèñòðàöèé.í Ñûâë¸õ ñûõëàâ.ïå ñîöè-
àëë¸ ïîëèòèêà óïðàâëåíèé.í Õèñåï õó÷.ñåìïå ïàë¸ðòí¸?

+ÈË,ÌË, +ÓË+¨
Ï.âåðòè ëÿìáëèñåí÷åí õóð¸í¸í ìàëòàíõè: =àìð¸ê: =èë.ìë.

=óë=èñåìïå õ¸ò¸ëìà ïóëàòü? 4 =óë=à òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: =óð ñåõåò ëàðòìàëëà? Ø.âåêå ̧ ø¸ëëà ï.÷.ê ñûïê¸ì-
ñåìïå .=ìåëëå? Êóðñ _ 1 óé¸õ? +óëòàë¸êðàí ïðîôèëàêòèêà
ò.ëëåâ.ïå òåï.ð ñèïëåâ êóðñ. èðòòåðìåëëå? +óë=¸ñåíå õ.ë
âàëëè òèï.òñå õóìà òà ïóëàòü?

ÒÅÐÌÎÑÀ ßÐÑÀ
Èíñóëüò õû==¸í ñûâë¸õà ëàé¸õëàòìà 100-øåð ãðàìì òèï.òí.

õóð¸í ïàïêèíå: ñàð¸ êóøàê óðèíå ¹áåññìåðòíèê¹: ñàð =èï óòèíå
¹çâåðîáîé¹: ýìåë êóð¸ê.í ¹ðîìàøêà ëåêàðñòâåííàÿ¹ ÷å÷åêíå
õóò¸øòàðìàëëà òà êîôå àðìàí.ïå àâ¸ðòìàëëà? Òåï.ð õóò ëàé¸õ
ï¸òðàòìàëëà: =¸ò¸ õóï¸ë÷àëë¸ ê.ëåí÷å ñàâ¸òðà óïðàìàëëà?
Òåðìîñðè òèí â.ðåí. =óð ëèòð øûâà 1 àïàò êàø¸ê. =àê ïóõõà
ÿðñà 3 ñåõåò ¹ûòëàðàõ òà þðàòü: àí÷àõ ñàõàëðàõ ìàð¹ ëàðòìàëëà:
óíòàí ìàðëÿ âèò.ð ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êà=õèíå =ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í 1 ñòàêàí ø.âåêå 1 ÷åé êàø¸ê.

ïûë õóøñà .=ìåëëå? Þëí¸ òåï.ð ñòàêàí ø.âåêå _ èðõè àïàò÷åí
1 ñåõåò ìàëàðàõ? Ñèïëåâ êóðñ. _ 1:5 óé¸õ?

ÒÈÏ, ÝÊÇÅÌ¨ÐÀÍ
Àë¸ðè òèï. ýêçåì¸ðàí ñèïëåíìå =àê ìåëñåì ïóë¸øà==.?

×.ð. =.ðóëìèíå òåðê¸ïà õûðìàëëà: ñ.òêåííå þõòàðìàëëà: óíðà
ñòåðèëüë. ìàðëü¸íà é.ïåòñå ñèåíëåíí. \ò =èíå êóííå 3 õóò
15-20 ìèíóòà õóìàëëà?
Å ÷.ð. êóï¸ñòàíà àø àðìàí.ïå àâ¸ðòìàëëà: =¸ìàðòà øóððèïå

õóò¸øòàðìàëëà? Ìàðëü¸ïà ÷.ðêåñå êóííå 2 õóò ýêçåìà =èíå
õóìàëëà? +àâ¸í ïåêåõ ñûðëàí ¹îáëåïèõà¹ =¸â.í÷å é.ïåòí. =ûõ¸
õóìà þðàòü? Ðåöåïòñåíå ÷åðåòëåñå ñûâàëè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå:
äèåò¸íà ï¸õ¸íìàëëà?

ÑÓÕÀÍ ÕÓÏÏÈÍ×ÅÍ
Ï.ð ûâ¸= ñóõàí õóïïèíå èê. ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: â.ðåìå

ê.ðòìåëëå òå 5 ìèíóò ï.=åðìåëëå? 1-2 ÷åé êàø¸ê. =àê ø.âåêå
÷åéå õóøìàëëà? Ñòàêàí ò.ïíå ñàð¸ðàõ ò.ñë. ñèé ïóõ¸ííè íèìåõ
òå ìàð? Êó _ ñûâë¸õø¸í óñ¸ëë¸ ðóòèí? Óíïà ìåäèöèí¸ðà
èíñóëüòðàí õ\ò.ëåìå óñ¸ êóðà==.?
Ñóõàí õóïïèí ÷åé. þí òûìàð.ñåíå =èð.ïëåòåò: â.ñåí

ïè=.ë.õíå \ñòåðåò: ÷.ðåíå óïðàìà ïóë¸øàòü?

ÕÓÐ¨Í Ê¨×ÊÈÏÅ
×.ðå ÷èðë. =ûíñåíå ñûâë¸õà ëàé¸õëàòìà õóð¸í ê¸÷êèñåí÷åí

¹ñåðåæêè¹ õàò.ðëåí. íàñòîéêà ïóë¸øàòü? ×å÷åêå ëàðí¸ ê¸÷ê¸-
ñåíå ïóõñà =óð ëèòð áàíêèíå èêê.-âè==.ì.ø ïàé. ÷óõë.
òóëòàðìàëëà: àíèí÷åíåõ øóð¸ ýðåõ õóøìàëëà? Õóï¸ë÷àïà âèòñå
2 ýðíå ëàðòìàëëà òà ñ¸ð¸õòàðìàëëà?  Êóííå 3 õóò àïàò óì.í
ê¸øò øûâà 20-25 òóìëàì íàñòîéêà ÿðñà .=ìåëëå? Â¸ë ï.ð
ñèïëåâ êóðñ. âàëëè =èòåò?
Íàñòîéê¸ïà ñèïëåíí. õû==¸í ñûâë¸ø ï\ë.ííè èðòåò: â¸é-õàë

\ñåò: ÷.ðå ûðàòìà ï¸ðàõàòü?

Ò¨ÂÀÐ ÊÎÌÏÐÅÑ,
Ïàê¸ë÷àê ñûïïèíå òóðò¸íòàðñàí ûðàòíèí÷åí ò¸âàð êîìïðåñ.

õ¸òàðàòü? 1 ëèòð â.ðè øûâà 1:5 àïàò êàø¸ê. ò¸âàð ÿðñà
èð.ëòåðìåëëå? Ò¸âàò¸ ñèé ìàðëü¸íà ò¸âàð øûâíå ÷èêñå
ê¸ëàðìàëëà òà ï¸ðñà ÷èðë. ò.ëå õóìàëëà? Ïîëèýòèëåíïà
âèòìåëëå: =¸ì øàðôïà ÷.ðêåñå =ûõìàëëà? Êîìïðåñïàõ =.ð
êà=ìàëëà? Èð åííå ûðàòíè ë¸ïëàíàòü? ×ûëàé ÷óõíå êîìïðåñïà
âè=. õóò ñèïëåííè òå =èòåë.êë.?

Àñàííå  =\ï=è

Ë¨ÑÑÈ ÒÅ:
+ÛÐËÈ ÒÅ

Óðò¸ø ¹ìîææåâåëüíèê¹ ë¸ññè
ñûâë¸øà áàêòåðèñåí÷åí òàñàòàòü:
¸íà õóøñà õàò.ðëåí. âàííà àë-
ëåðãè ÷óõíå ê.=.òíèíå èðòòåðåò?
+ûðëè òå ïèò. óñ¸ëë¸?
 Ø¸íñà ï¸ñ¸ëñàí: \ñë.ê àïò-

ðàòñàí 10-15 =ûðëèíå ¹÷.ððèíå
å òèïïèíå: å ø¸íòíèíå¹ êàñò-
ðþëüòè òèí â.ðåí. 1 ëèòð øûâà
ÿìàëëà: ñàâ¸òà õóï¸ë÷àïà âèòñå 5
ìèíóò ëàðòìàëëà? Ïó= óðë¸ ïû-
ñ¸ê àëø¸ëëèïå âèò.íñå êàñò-
ðþëüòåí =.êëåíåêåí ñèïë. ï¸ñïà
ñûâëàìàëëà? Ñ¸ìñà òàñàëàòü:
ìàíêà ëàé¸õðàõ =åì=åëñå òóõìà
ïó=ëàòü?
Å 2 àïàò êàø¸ê. â.òåòí.

=ûðëàíà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà? Ñàâ¸òà õóï¸ë÷àïà
âèòñå â¸éñ¸ð =óë¸ì =èíå ëàðò-
ìàëëà: 5 ìèíóò ïè=.õòåðìåëëå?
Êóííå 4-5 õóò 2-øåð ÷åé êàø¸ê.
.=ìåëëå?
 Ø¸ê õ¸ìïè øû=ñàí ¹öèñòèò¹

ø¸ê õ¸âàëàìà òàòà ìèêðîáñåìïå
ê.ðåøìå =àê¸í ïåê ø.âåê õàò.ð-
ëåìå ïóëàòü? 1 ÷åé êàø¸ê.
=ûðëàíà òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: 3 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õ-
òàðìàëëà? Êóííå 3-4 õóò 1-åð àïàò
êàø¸ê. .=ìåëëå?
 Ñûï¸ñåì òàòà ïèë.ê ûðàòñàí

óðò¸ø âàííè ê.ìåëëå? +óð ñòàêàí
=ûðëàíà ¹â.òåòí. ë¸ññèíå õóøìà
þðàòü¹ òèí â.ðåí. 1 ëèòð øûâà
ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 10
ìèíóò ï.=åðìåëëå: èëñåí =óð
ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà: ò.ï.í÷è-
íå ï¸÷¸ðòàñà þõòàðìàëëà? Ø.âåêå
¸ø¸ ¹â.ðè ìàð¹ âàíí¸íà õóøìàë-
ëà?
 Ñûï¸ñåì âàëëè _ ìà=? Óðò¸-

ø¸í òèï. =ûðëèñåíå ïîðîøîê
ïóëè÷÷åí â.òåòìåëëå? +àâ¸í ÷óõ-
ëåõ =¸í¸õ ïóëè÷÷åí â.òåòí. ëàâð
=óë=èïå òàòà óñëàì =óïà õóò¸ø-
òàðìàëëà? Ìà=à ÷èðë. ñûï¸ñåíå
ñ.ðìåëëå: =èåëòåí ïîëèýòèëåíïà
âèòìåëëå: ̧ ø¸ øàðôïà ÷.ðêå-
ìåëëå? Ìà= øû=íèíå ëàé¸õ èð-
òòåðåò? ¨íà ñèâ.òì.øðå óïðà-
ìàëëà?

ê¸íò¸ðëà  =.ðëå
29?04     
30?04     
01?05     
02?05     
03?05     
04?05     
05?05     

+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê+ÀÍÒÀË¨Ê

+ÀÌÐ¨ÊË¨Õ Ì¨É¨Ð,
Ø¸òàðí¸ à=ò¸ðõàí ì¸é¸ð. àõàëüëèí÷åí 1000 õóò óñ¸ëë¸ðàõ! Â¸ë

îðãàíèçìà =àìð¸êëàòàòü: þí òûìàð.ñåíå òàñàòàòü: èììóíïà íåðâ
òûò¸ì.ñåíå =.íåòåò: ø¸ì¸ ò.ðò.ìíå àïàòëàíòàðàòü?
Òàñàòìàí 1 êèëîãðàìì à=ò¸ðõàí ì¸é¸ðíå õóïëàìàë¸õ øûâ

ÿìàëëà? ×\ðå÷å àíèíå 2 ýðíåíå ëàðòìàëëà: øûâíå êóí ñèêòåðñå
=.ííèïå óë¸øòàðìàëëà? Ì¸é¸ðíå òàë¸êðà 2 õóò ï¸òðàòñà èëìåëëå?
Èê. ýðíåðåí ì¸é¸ð =èìå õàò.ð? ̈ íà ñèâ.òì.øå øûâ.ïåõ ëàðòñà

óïðàìàëëà? Ï.ð êóíõè âè=å _ èðõèíå òàòà êà=õèíå òàñàòí¸ 3-øåð
ì¸é¸ð?

"ÑÛÂË¨ÕÑ¨Ð"
ÀÍ ÞË¨Ð!

Ýñèð ê¸ì¸ëëàêàí
"Ñûâë¸õ" õà=àòà

2015 =óë¸í
II =óððèí÷å èëñå

ò¸ìà =àê õàêñåìïå
=ûð¸íòàðà==.?

Ïî÷òà óéð¸ì.ñåí÷å _
228:90 òåíê.?

"×¸âàø ïè÷å÷." òàòà
"Ñîâåòñêàÿ ×óâàøèÿ"

êèîñê.ñåí÷å _
114 òåíê.?

Ðåäàêöèðå _
81 òåíê.?

Óðò¸ø
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Àñ¸ðõàí¸ð

ÓÉÐ¨Ì Å Ï,ÐËÅ;

Ïóðë¸õðàí òà õàêë¸ðàõ

Ïûë
¨íà â.ðè ÷åéå å ñ.òå ÷àñ-

÷àñàõ õóøà==.? Àí÷àõ 45 ãðàäóñ-
ðàí â.ðèðåõ òåìïåðàòóð¸ðà ïûë-
ðè óñ¸ëë¸ ôåðìåíòñåì àðêà-
íà==.? 60-80 ãðàäóñ â.ðèðå
âàðà óíðà ï.âåðø.í ñèåíë.
îêñèìåòèëôóðôóðîë âè=è íó-
ìàéëàíàòü?

Øóð¸ ðèñ
Ïàõà ñîðáåíò: íàðê¸ì¸øëàí-

ñàí âèò.ìë. ïóë¸øàòü? Àí÷àõ
èêê.ì.ø òèï ñàõ¸ð äèàáå÷.
÷óõíå ðàöèîíà ÷àñ-÷àñàõ ¹ýðíå-
ðå âè=.-ò¸âàò¸ õóò¹ ê.ðòñåí
ñûâë¸õ ÿï¸õëàíìà ïóëòàðàòü? Êó
õûð¸ì àé ïàð. óãëåðîäñåíå
èð.ëòåðìå .ëê.ðåéìåííèïå
=ûõ¸íí¸? +àâíà ïóëà þíðè ñà-
õ¸ð øàé. \ñåò?
Óíñ¸ð ïó=íå ÀÏØðà èðò-

òåðí. ò.ï÷åâ òàñàòí¸ ðèñà íó-
ìàé =èíè ñûâ¸ =ûíñåì äèàáåò-
ïà ÷èðëåñ õ¸ðóøë¸õà \ñòåðíèíå
ê¸òàðòñà ïàí¸?

Ãðåéïôðóò
×è ïàëë¸ äèåòà =èì.=.ñåí-

÷åí ï.ðè? Êó óíðà =¸âà èð.ë-
òåðìå ïóë¸øàêàí íàðèíãåíèí
ïóððèïå =ûõ¸íí¸? +àïàõ òà

ÓÑ¨ËËÈ ÒÅ ÑÈÅÍËÅÌÅ
ÏÓËÒÀÐÀÒÜ

Ýïèð =.ð ïðîöåí÷.ïåõ óñ¸ëë¸ òåñå øóõ¸øëàêàí =èì.=ñåì òå
õ¸ø ÷óõíå ñèåí ê\ìå ïóëòàðà==.? Êèðà Ñóõèëîâà äèåòîëîã ¹Ìóñ-
êàâ¹ =àê õèðå-õèð.=ë.õñåì =èí÷åí êàëàñà ïàðàòü? Â.ñåíå ïèð.í
ï.ëìåëëåõ?

ðàöèîíà ÷àñ-÷àñàõ ãðåéïôðóò
ê.ðòíè õ.ðàð¸ì àð ãîðìîí.ñåí
øàé. \ñåññè ïàòíå èëñå ïû-
ðàòü? +àâíà ìàé ê¸ê¸ð ïàð.í
óñàë øû==è àòàëàíàñ õ¸ðóøë¸õ
\ñåò?

Ñ.ë. ê.ðïè
Ñ.ë. ê.ðïèí÷å ôèòèí é\=åê.

ïóð? Â¸ë êàëüöèå ïûðø¸ë¸õà
ñ¸ðõ¸íñà ê.ìå ÷¸ðìàíòàðàòü:
¸íà ø¸ì¸ ò.ðò.ì.í÷åí =óñà
ê¸ëàðìà âèò.ì ê\ðåò?  Âè=è
óí¸í ñàõàë-õà: =àïàõ òà ñ.ë.
ê.ðïèïå òå ûòëàøøè óñ¸ êóð-
ìàñàí ëàé¸õðàõ?
+àêíà òà øóòà èëìåëëå% ïàÿí

ïèò. àíë¸ ñàð¸ëí¸ ñ.ë. õ¸ðï¸-
ê.í÷å êðàõìàë ïóð: â¸ë îðãà-
íèçìðà ñàõ¸ðà êó=àòü? Àïëà-ò¸ê
þíðè ãëþêîçà øàé. õ¸â¸ðò \ñåò?

Ñ.ò
Â¸ë _ õ¸âàòë¸ àïàò àëëåð-

ãåí.? +àâ¸í ïåêåõ ñ.ò é\=åê.
ñûï¸ñåì øû=íèíå â¸éëàòàòü?
+àâ¸íïà ñûï¸ ÷èð.ñåì â.ð.ëñåí
ñ.òå ðàöèîíðàí ê¸ëàðìàëëà?
Ïàëëàõ: àñ¸íí¸ =èì.=ñåì

óñ¸ëë¸ ïóëíèíå íèêàì òà õèð-
.=ëåì.? Âè=å ïèðêè ê¸íà ìàí-
ìàëëà ìàð?

ÏÀÐ¨ÍÀÑØ¨Í ÌÀÐ
ÒÀÒÀ???

Âàð õûòíè òåï.ð ÷óõíå íèåïëå òå ïàð¸íàñø¸í ìàð? +àïàõ òà
õ¸ø-ï.ð é.ðêåíå ï¸õ¸ííè ëàðó-ò¸ð¸âà ëàé¸õëàòìà ïóë¸ø.?
Êàøíè êóí é\=.òí. ñ.ò =èì.=.ñåì .=ìåëëå? Àí÷àõ ò¸ï¸ð÷¸ïà

àñ¸ðõàíóëë¸ ïóë¸ð? Â¸ë é\=.òí. ñ.ò =èì.=. ïóëñàí òà ò¸ò¸øàõ
=èñåí âàð õûòàññèíå â¸éëàòìà ïóëòàðàòü? Îðãàíèçìà êóííå 2
ëèòðòàí êàÿ ìàð ø.âåê êèðëèíå òå øóòà èëìåëëå?
Õàë¸õ ñèïëåâ=èñåì =àïëà ñ.íå==.?
 Âû= õûð¸ìëà ï.ð ñòàêàí êèø.ð ñ.òêåí. .=ìåëëå? Ñèïëåâ

êóðñ. _ =àê ò.ñë.õðå òàòà ìàëàëëà ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
 Óêðîï¸í 1 àïàò êàø¸ê. òèï.òí. â¸ððèíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí

øûâà ÿìàëëà? Ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóí ò¸ðøø.ïå .=ñå
ÿìàëëà?
 Ñåííà êóð¸ê.í 1 àïàò êàø¸ê. â.òåòí. òèï. =óë=èíå òèí

â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà? Â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 5 ìèíóò
òûòìàëëà: èëñåí 3 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êàøíè àïàò óì.í 1-
2-øåð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
Øóòà èëìå! Âè=åíå =èð.ï ï¸õ¸íìàëëà? Ûòëàøøè .=ñåí

âàðâèòòè ïó=ëàíìà ïóëòàðàòü?
 Ðåâåí.í =óð àïàò êàø¸ê. â.òåòí. ÷.ð. òûìàðíå òèí â.ðåí.

=óð ñòàêàí øûâà ÿìàëëà? Â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 20 ìèíóò
â.ðåòìåëëå? Èëñåí =óð ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? +.ðëåíå õèð.=
=óð ñòàêàí .=ìåëëå?
 Ï.ðåð ûâ¸= =óí¸ è=.ìå: õóðà ñëèâ¸íà: êóðàãàíà: èíæèðà

øûâà ÿðñà èñëåòñå ëàðòìàëëà? Øûâíå þõòàðñà èëìåëëå:
=èì.=.ñåíå òèï.òñå àø àðìàí.ïå àâ¸ðòìàëëà? 5 àïàò êàø¸ê. ïûë
õóøñà ï¸òðàòìàëëà? Ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà? Èðõèíå òàòà =.ðëåíå
õèð.= 1-åð àïàò êàø¸ê. =èìåëëå?

Ýìåëñåìïå ñèïëåíí. â¸õ¸òðà ÷àñ-÷àñàõ êóð¸ê ø.âåê.ñåì òå
.=å==.? Àí÷àõ êó ÿëàíàõ âûð¸íë¸ ìàð? +àïëà òà ïóëìà ïóëòàðàòü%
ñ¸ìàõðàí: êóð¸ê ýìåë âèò.ìíå òåìè=å õóò \ñòåðåò å ïà÷àõ ï.òå-
ðåò? Ì.í-ì.íå ï.ðëå øàéëàøòàðìà þðàìàñòü-õà( Ä? Áàëÿñîâà
ôèòîòåðàïåâò =àïëà ̧ íëàíòàðàòü?

ïå ñèïëåíìå þðàòü? +àê øóòðà
_ ÷.ðå êóð¸ê. ¹ïóñòûðíèê¹:
êóøàê êóð¸ê. ¹âàëåðèàíà ëå-
êàðñòâåííàÿ¹: ñåíêåð ÷å÷åê ¹ñè-
íþõà ãîëóáàÿ¹?

Þðàìàñòü
  Ë¸ïëàíòàðàêàí

ýìåëñåìïå âàðà êóøàê
êóð¸ê.: ÷.ðå êóð¸ê.:
ïèîí: ñåíêåð ÷å÷åê
êèë.øòåðìå==.?
 Ê¸ìïàðàí ñèïëå-

êåí ýìåëñåìïå ï.ðëå
ýõèíàöåÿ íàñòîéêèíå
.=ìå þðàìàñòü?
 Êîôåèíë¸ ïðåïà-
ðàòñåìïå ï.ðëå æåíü-
øåíü íàñòîéêèïå óñ¸
êóðìàëëà ìàð?
 Äèàáåòïà ê.ðåøåêåí

ïðåïàðàòñåì ïûëàê òûìàð
ø.âåê.ïå êèë.øñå ò¸ìà==.?
 Àñïèðèíë¸ ýìåëñåíå

øóð¸ õ¸âà íàñòîéêèïå ï.ð
â¸õ¸òðà .=ìå þðàìàñòü?
 Ãèïåðòîíèðåí ñèïëå-

êåí ýìåëñåìïå ï.ðëå æåíü-
øåíü: ñàð¸ êóøàê óðè ¹áåñ-
ñìåðòíèê ïåñ÷àíûé¹: ëåâçåÿ:
àðàëè: çàìàíèõà: ëèìîííèê õóø-
ñà õàò.ðëåí. ïðåïàðàòñåì
.=ìåëëå ìàð?
 Þíðè ãåìîãëî-

áèí øàéíå \ñòåð-
ìåëëè ýìåëñåì =åì-
=åòåêåí ¹ñåííà: õóðà
êàò¸ðêàñ õóïïè???¹: ø¸ê
õ¸âàëàêàí ¹÷¸ð¸ø ò¸ð-
ðè: óðò¸ø =ûðëè:
ê.òìåë =óë=è: õóð¸í
ïàïêè¹ \ñåí-ò¸ðàí
ø.âåê.ñåìïå êèë.ø-
òåðìå==.?
 Þí ê.âåëåññèíå

÷àêàðàêàí ïðåïàðàòñåì-
ïå ï.ðëå =àê \ñåí-
ò¸ðàí þðàìàñòü% õ¸âà
êóð¸ê. ¹ãîðåö ïåðå÷-
íûé¹: ÷.êðå êóð¸ê ¹ãîðåö çìå-
èíûé¹: øàòðà êóð¸ê. ¹ïàñòóøüÿ
ñóìêà¹: óê=à êóð¸ê. ¹ÿðóòêà
îáûêíîâåííàÿ¹: ñàð¸ êóøàê óðè
¹áåññìåðòíèê ïåñ÷àíûé¹: êóê-
êóðóñ =\=è: øóð ò¸ð¸ëë¸ õûò

Þðàòü
 Ãðèïðàí ñèïëåíí. ÷óõíå

â.ðèëåííèíå èðòòåðåêåí ïðå-
ïàðàòñåìïå ï.ðëå
\ñë.êïå ê.ðåøåêåí
êóð¸êñåí _ ïûëàê
òûìàð ¹ñîëîäêà ãî-
ëàÿ¹: ø¸ï¸ð êó-
ð¸ê.í ¹àëòåé ëå-
êàðñòâåííûé¹ _
ø.âåê.ñåíå .=ìå
þðàòü? +àâ¸í ïåêåõ
ø¸ëàí =ûðëèí
ø.âåê.: ýìåë êó-
ð¸ê.í ¹ðîìàøêà
àïòå÷íàÿ¹ ÷å÷åê-
.í÷åí: ï.òí.êðåí
¹ìÿòà ïåðå÷íàÿ¹:
óõìàõ éûâ¸==èí-
÷åí ¹áàãóëüíèê
áîëîòíûé¹ õàò.-
ðëåí. ø.âåêñåí
ï¸ñ.ïå ñûâëàíè
óñ¸ëë¸?
   Àïòåê¸ðà

òóÿíí¸ \ñë.êå õèð.=-
ëå ýìåëñåì .=í. ÷óõíå ê¸ê¸ðà
=åì=åòåêåí êóð¸êñåí ïóõõè àâàí?
Óíòà ø¸ï¸ð êóð¸ê.í òûìàð.:
ïûëàê òûìàð: øàïà õóïàõõèí
¹ìàòü-è-ìà÷åõà¹ =óë=è: ìàòð\ø-
êå ¹äóøèöà¹: øóð¸ ýìåë êóð¸ê.
¹øàëôåé¹: õûð ïàïêè: àíèñ
â¸ððè ê.ðå==.?
 Ãèïåðòîíè ÷óõíå þí ïóñ¸ì-

íå ÷àêàðàêàí ïðåïàðàòñåì
.=ìåëëå? Â.ñåìïå ï.ðëå ë¸ï-
ëàíòàðàêàí êóð¸êñåí ø.âåê.-

ñåì-

Ñàð¸ êóøàê óðè

Ïûëàê
òûìàð

êóð¸ê ¹òûñÿ÷åëèñòíèê îáûêíî-
âåííûé¹: â.ëòðåí: ïóð ò.ðë.
øàòðà ê.ï=è ¹ëàï÷àòêà¹: ñîôîðà
=èì.=.: ÷¸ð¸ø ò¸ððè ¹õâîù
ïîëåâîé¹: ïóð ò.ðë. ø¸ëàí
=ûðëè: ïóð ò.ðë. ø¸í¸ð êóð¸ê.
¹ïîäîðîæíèê¹: êóøàê êóð¸ê. ¹âà-
ëåðèàíà ëåêàðñòâåííàÿ¹: ñåëü-
äåðåé?
 Þíà =¸ðàòàêàí ýìåëñåíå

øóð¸ õ¸âà õóïïèí: èëåïåð.í
¹äîííèê ëåêàðñòâåííûé¹: \ò èëåí
êóð¸ê¸í ¹ëàáàçíèê âÿçîëèñòíûé¹
ø.âåê.ñåìïå ï.ð â¸õ¸òðà .=ìå
þðàìàñòü?
 Ïó= ìèìèí÷è þí òûìàð.ñå-

íå ñàðàêàí ïðåïàðàòñåìïå ðîç-
ìàðèí: ï.òí.ê: ÷àï¸ð ¹÷àáðåö¹

ø.âåê.ñåìïå ï.ð
â¸õ¸òðà ñèïëåíìåë-
ëå ìàð?
 Ñàð =èï óòèí

¹çâåðîáîé ïðîäûðÿâ-
ëåííûé¹ ïðåïàðà÷.-
ñåìïå ÷.ðåíå ïóë¸-

øàêàí: þí ïóñ¸ìíå
àíòàðàêàí: þí ê.âå-
ëåññèíå ÷àêàðàêàí
ýìåëñåì: êîíòðàöåïòèâ-
ñåì: àíòèäåïðåññàíò-
ñåì: àíòèáèîòèêñåì:
ñóëüôàíàìèäñåì .=í.:
êó= íåðâ.í ÷èð.ñåí÷åí
ñèïëåíí. ÷óõíå ïà÷àõ
óñ¸ êóðìà þðàìàñòü?
 Îïåðàöè÷÷åí ïèë.ê

êóí ìàëàðàõ óí õû==¸í þí
êàÿñðàí êóøàê êóð¸ê.í: ýõèíà-
öåÿ: ûõðà: æåíüøåíü: ñàð =èï
óòè: ãèíêãî áèëîáà: èëåïåð
íèê.ñ. =èí÷å õàò.ðëåí. ýìåë-
ñåì .=ìåëëå ìàð?

Óõìàõ
éûâ¸==è

Ñåíêåð
÷å÷åê

Øóòà  èëìå

Âàð  õûòíè

 4 ïàé â.òåòí. òèï. ø¸ëàí
=ûðëèíå: 3-øåð ïàé â¸ðìàí
õóð¸í =ûðëèí =óë=èíå: øàïà
õóïàõõèí ¹ìàòü-è-ìà÷åõà¹ =óë=è-
íå: ñûñíà êóð¸êíå ¹ñïîðûø¹: 2
ïàé êóêêóðóñ =\=èíå: ñàð¸ êóøàê
óðèí ¹áåññìåðòíèê¹ ÷å÷åêíå: õóðà
õ¸ìëà =ûðëèí ¹åæåâèêà¹ ÷å÷åêíå:
øàòðà êóð¸êíå ¹ïàñòóøüÿ ñóìêà¹:
ñàð =èï óòèíå ¹çâåðîáîé¹: 1 ïàé
ø¸øè êèêåíåêíå ¹÷åðåäà¹: óêðîï
â¸ððèíå õóò¸øòàðìàëëà? 1 àïàò
êàø¸ê. êóð¸êñåí ïóõõèíå òèí

â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
øûâ ìóí÷èíå ëàðòñà 15 ìèíóò
ïè=.õòåðìåëëå: ñ¸ð¸õòàðìàëëà?
Êóííå 3 õóò =óðøàð ñòàêàí
.=ìåëëå? Êóðñ _ 2 óé¸õ?
 Ñàð¸ êóøàê óðèí 2 àïàò

êàø¸ê. ÷å÷åêíå: 1-åð àïàò
êàø¸ê. ï.òí.êå ¹ìÿòà ïåðå÷-
íàÿ¹: ò.ê.ð÷åíå ¹âàõòà òðåõëè-
ñòíàÿ¹: êîðèàíäð â¸ððèíå õó-
ò¸øòàðìàëëà? Èðõèíå ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà òà òåìè=å ñ¸ò¸ðêê¸ïà
.=ñå ÿìàëëà? Êóðñ _ 2 óé¸õ?

ÂÀÒ Õ¨ÌÏÈ ÂÀËËÈ
Âàò õ¸ìïèí÷å ïîëèïñåì ïóëñàí â.ñåìïå ê.ðåøìå õàë¸õ ñèïëåâ-

=èñåì êèëòè ìåëñåìïå òå óñ¸ êóðìà ñ.íå==.?

Ûð¸ ìàð ø¸ðø¸ðàí àíñàò ìåëñåìïåõ õ¸ò¸ëìà
ïóëàòü? Ò.ñë.õðåí: =àê ñ.í\ñåì âèò.ìë. ïóë¸-
øà==.?
 Ñèâ.òì.øðå ï¸ñ¸ê ø¸ðø¸ ê.ìå ïó=ëàð.-è(

×ûëàé ÷óõíå êó àïàò þëàøêèñåì êèâåëíèïå:
ê¸ì¸ñêàëàííèïå =ûõ¸íí¸? Ñ¸ìàõ ìàé: ñèâ.òì.øå
â.ñåíå ó=¸ëëà ìàð: àïàò ïëåíêèïå ÷.ðêåñå  å
õóï¸ë÷àëë¸ ïëàñòèê êîíòåéíåðïà õóìàëëà? Ûð¸
ìàð ø¸ðøà ï.òåðìå ñèâ.òì.ø ñòåíêèñåíå óêñóñ
õóøí¸ øûâïà =óíè ïóë¸øàòü? Ø¸ðøà õóðà =¸ê¸ð
òàò¸ê.ñåì: ò¸âàð: ñîäà: ò\í. àêòèâë¸ ê¸ìð¸ê
ëàé¸õ òóðòñà èëå==.? Óíñ¸ð ïó=íå ëèìîíà
=óðìàëëà êàñìàëëà: øàëòèíå ê¸ëàðñà èëìåëëå:
þëí¸ ÷àø¸ê ïåê õóï¸ñåíå ò¸âàð å ñîäà òóëòàðñà
ñèâ.òì.øå õóìàëëà? Ï.ð ýðíåðåí =.ííèñåìïå
óë¸øòàðìàëëà?
 Êðîññîâê¸íà àêòèâë¸ ê¸ìð¸êïà ó=¸ëòàðà==.%

¸íà ò\ñå ÷¸ëõàíà òóëòàðà==. òå ïóøìàê ̧ øíå
õóðà==.? Âîäîðîä ïåðåêè=.í ø.âåê.ïå ¹1 ñòàêàí
øûâà _ 2 ò\ìå¹ òàòà ìàðãàíöîâê¸í ê.ðåí
ø.âåê.ïå ñ¸ò¸ðíè ïóë¸øàòü?
 Ìèíòåðñåìïå êàâèðñåíå òàáàê ø¸ðøè ïèò.

õ¸â¸ðò =àïàòü? Êàâèð =èíå øóëòðà ò¸âàð ñàïñà
òóõìàëëà: ìàëòàí _ í\ð. ùåòê¸ïà: óíòàí
ïûëåñîñïà òàñàòìàëëà? Ìèíòåðñåíå ó=¸ ñûâë¸øà
ê¸ëàðñà õóìàëëà?
 Ðàêîâèíà ø¸ò¸êíå 1-2 àïàò êàø¸ê. êàëü-

öèëë. ñîäà ÿìàëëà: óíòàí â.ðè øûâïà =óñà
àíòàðìàëëà?
 Ò.ïåëòå àïàò ï.=åðí. õû==¸í þëí¸

ø¸ðø¸ðàí õ¸ò¸ëìà éûâ¸ð ìàð% =óë¸ì =èíå òàñà
=àòìà ëàðòìàëëà: óíòà àïåëüñèí å ëèìîí
õóïïèñåì õóìàëëà? Â.ñåí÷åí ï\ë.ìå òåõ.ìë.
öèòðóñ ø¸ðøè ñàð¸ëàòü?
 Ò.ïåëòè øêàïà àâ¸ðòí¸ êîôåíå õóòïà õóðñàí

àâàí?
 Òåðìîñðè ø¸ðø¸ óíòà 2 àïàò êàø¸ê. ðèñïà

¸ø¸ øûâ ÿðñà òåìè=å õóò ñèëëåñå èëí. òàòà
â.ðè øûâïà =óí¸ õû==¸í =óõàëàòü? +àê ò.ëëåâïåõ
òåðìîñà óêñóñë¸ øûâïà ÷\õåìå þðàòü?
 Ïóë¸ âàêëàìàëëè õ¸ìàíà .=å òûò¸íàñ óì.í

ëèìîíïà ñ¸ò¸ðñàí ø¸ðø¸ ê.ìåñò?
 Ûõðà ø¸ðøèëë. àë¸ñåíå ï.=åðí. êîôå

êàÿø.ïå ñ¸ò¸ðìàëëà?

Âèò.ìë.
ËÀÉ¨Õ Ó+¨ËÒÀÐÌÀ
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ÓÊÑÓÑ ÊÈÐÅÊ Õ¨+ÀÍ ÒÀ
ÂÛÐ¨ÍË¨

Õàì¸ðà õàì¸ð ïóë¸øàð

+ÅÌ+ÅÍ:
+¨Ì¨ËË¨Í???

Ï.âåðå =åì=åí òå =¸ì¸ëë¸í òàñàòìà êèëòè ìåëñåìïå óñ¸ êóðìà
ïóëàòü? +àê ðåöåïòñåí÷åí õ¸â¸ðà êèë.øíèíå ñóéëàñà èëìå ïóëòà-
ðàò¸ð?

Õàëàï å ÷¸íë¸õ;

 Ñåõðåíå ëàé¸õ ê¸ëàðàêàí:
ï.âåðå: âàò õ¸ìïèíå: ï\ðåíå
òàñàòàêàí ïèò. âèò.ìë. ø.âåê _
ñèì.ñ ÷åé ëèìîíïà òàòà =.ð
=ûðëèïå ¹êëóáíèêà¹? 1 ÷åé êà-
ø¸ê. ñèì.ñ ÷åé çàâàðêèíå òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
1 êàñ¸ê ëèìîí: 3-4 ÷.ð. å
ø¸íòí¸ =.ð =ûðëè õóøìàëëà?
Èðõèíå âû= õûð¸ìëà òàòà êà=õè
àïàò õû==¸í 1-2-øåð ñòàêàí
.=ìåëëå? Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õ-
ëàíè÷÷åí: àí÷àõ 10 êóíðàí êàÿ
ìàð? Âàò õ¸ìïè ûðàòíè: =¸âàðòà
é\=. ò¸íè: àïàò õû==¸í ¸ø
ï¸òðàííè: â¸é ï.òíè èðòå==.?
 1 ÷åé êàø¸ê. òèï. ñèâ ÷èð

êóð¸êíå ¹ðåïåøîê ìàëûé¹ òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå
2-3 õóò 1-åð ñòàêàí .=ìåëëå?
Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
 Õ¸ëõà =àêêè êóð¸ê.í ¹îäó-

âàí÷èê¹ 1 àïàò êàø¸ê. òèï.
òûìàðíå òåðìîñðè òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 30 ìèíóò
ëàðòìàëëà: ñ¸ð¸õòàðìàëëà ìàð?
Êóííå 2 õóò 1-åð ñòàêàí .=ìåë-
ëå: òûìàðíå =èìåëëå? Êóðñ _
ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
 Ïèëåø.í 1 àïàò êàø¸ê.

÷.ð. å òèï.òí. =ûðëèïå =óë=-
èíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: =óð ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Êóííå 2 õóò 1-åð ñòàêàí
.=ìåëëå? Êóðñ _ ñûâë¸õ ëàé¸õ-
ëàíè÷÷åí?
 Ñàð¸ êóøàê óðèí ¹áåñ-

ñìåðòíèê¹ 1 àïàò êàø¸ê. òèï.
êóð¸êíå òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí
øûâà ÿìàëëà: =óð ñåõåòðåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå ï.ð-èê.
õóò 1-åð ñòàêàí .=ìåëëå? Ï.-
âåð.í â¸ðàõ ÷èð.í÷åí ñèïëåíí.
÷óõíå êóðñ _ ï.ð ýðíå?
Â¸ðàõà ïûí¸ ÷èð õû==¸í òàòà

àíòèáèîòèêñåìïå ñèïëåíí. õû=-
=¸í ñûâë¸õà ëàé¸õëàòìà =àê

ðåöåïòñåì ïóë¸øà==.?
 Øóð¸ å ñàð¸ õðèçàíòåì¸í

2 ÷åé êàø¸ê. â.òåòí. ÷.ð.
=å=êèíå: õóðà õóðë¸õàí¸í 2
÷.ð. =óë=èíå õóò¸øòàðìàëëà?
Òèí â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà
ÿìàëëà: 1 ñåõåòðåí ñ¸ð¸õòàð-
ìàëëà? Ï.ð êóíðà .=ñå ÿìàëëà?
Êóðñ _ 1 ýðíåðåí ûòëà ìàð?
 Êà=õèíå =óð ñòàêàí êåôèðà

=¸í¸õ ïóëè÷÷åí â.òåòí. 4 àïàò
êàø¸ê. õóðàòóë ê.ðïè ÿðñà =.ð
êà=à ëàðòìàëëà? Èðõèíå âû=
õûð¸ìëà 1 ñòàêàí ÷åé å òàñà
øûâ õû==¸í =àê êåôèðà .=ìåë-
ëå? Óíòàí 4 ñåõåò íèì.í òå
=èìåëëå ìàð? Êóðñ _ 1 óé¸õ?
Ø.â.ð.ë÷åíïå ëÿìáëèðåí

õ¸ò¸ëìà =àê ðåöåïòñåìïå óñ¸
êóðìà ïóëàòü?
 Êóííå 3 õóò êàøíè àïàò

õû==¸í 40 ìèíóòðàí =.=. â.=.ïå
òèï.òí. àðìóòè =èìåëëå? Êóðñ
_ 40 êóí? +àê òàñàòó â¸õ¸ò.í÷å
òàòà óí õû==¸í ï.ð-èê. óé¸õ
ñûâë¸õà ñèåí ê\ðåñðåí àëêî-
ãîëü ïà÷àõ .=ìå þðàìàñòü?
 1 ÷åé êàø¸ê. òèï. â¸é

êóð¸êíå ¹çîëîòîòûñÿ÷íèê¹ òèí
â.ðåí. 1 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Èðõè-
íå âû= õûð¸ìëà òàòà êà=õèíå
=ûâ¸ðàñ óì.í ï.÷.ê ñûïê¸ì-
ñåìïå .=ìåëëå? Êóðñ _ 1
ýðíåðåí ûòëà ìàð?
 Áàäàí¸í 1 ÷åé êàø¸ê.

òèï. òûìàðíå òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: ñèâ.íñåí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå ï.ððå
èðõèíå âû= õûð¸ìëà .=ìåëëå?
Óíòàí ï.ð ñåõåò íèì.í òå
=èìåëëå ìàð? Êóðñ _ 1 ýðíå?
Øóòà èëìå! Â¸é êóð¸ê.ïå å

áàäàíïà ñèïëåíí. ÷óõíå ¸ø
ï¸òðàíìà: õ¸ñòàðìà ïóëòàðàòü?
Êó é.ðêåëëåõ: ì.íø.í òåñåí
îðãàíèçì òàñàëñà ïûðàòü? +àê¸í
ïåêêêè ò.ð.ñ ìàð àïàòëàíàêàí-
ñåìïå ÷àñ-÷àñàõ ïóëàòü?

Êóëëåí-êóíà

Ïàëëàõ: ò.ïåëòå óêñóññ¸ð
ìàé =óê? Àí÷àõ â¸ë ê.ðêóííå
ïàõ÷à =èì.=ðåí êîíñåðâñåì õà-
ò.ðëåí. ÷óõíå ê¸íà ìàð: ûòòè
ëàðó-ò¸ðóðà òà âèò.ìë. ïóë¸-
øàòü? Àê¸ _ òåìè=å ò.ñë.õ?
 +è-ïó=à òàð âàðàëàí÷¸ê.-

ñåí÷åí òàñàòàòü? +¸âàñ óì.í
òàðë¸ âûð¸íà 10 ìèíóòà øóð¸
àïàò óêñóñ.ïå é.ïåòìåëëå? Êàé-
ðàí óíðàí ò.ï.-é.ð. òå þë-
ìàñòü?
 +\=å èòëåêåí ò¸âàòü? +óí¸

õû==¸í =\=å ïàíóëìè óêñóñ.í
ø.âåê.ïå ¹1 ñòàêàí øûâà _ =óð
àïàò êàø¸ê. óêñóñ¹ ÷\õåìåëëå?
 Ìûøö¸ñåì ûðàòíèíå èð-

òòåðåò? Â¸é õóðñà .=ëåí. õû=-
=¸í ìûøö¸ñåí÷å ñ.ò é\=åê.
ïóõ¸íàòü òå ûðàòòàðàòü? É\=åêå
èð.ëòåðñå ë¸ïëàíòàðìà 20 ìè-

íóòà óêñóñ êîìïðåñ. õóìàëëà?
Óí âàëëè 1 ñòàêàí øûâà 2-3 àïàò
êàø¸ê. óêñóñ ÿìàëëà?
 ßïàëà ò.ñíå óïðàòü? +óð

ñòàêàí óêñóñà ê.ïå =óìàëëè ìà-
øèí¸íà .=ëåòòåðåñ óì.í ÿìàëëà?
 Ñûâë¸øà ó=¸ëòàðàòü? Àïàò

óêñóñ. õóøí¸ øûâïà ÷\ðå÷å
àíèñåíå: =\ë.êñåíå ñ¸ò¸ðñà òóõ-
ìàëëà: ̧ íà ê.òåññåíå ñèðï.ò-
ìåëëå? Ï\ë.ìðè ûð¸ ìàð ø¸ðø¸
ñàìàíòàðàõ ñ.â.ð.ëåò?
 Êè=ò.êðè õûòñà ëàðí¸ ñ¸ððà

èð.ëòåðåò? Êèâ. êàñòðþëå ê¸øòàõ
óêñóñ ÿðñà â.ðåìå ê.ðò.ð òå
êè=ò.êå ÷èê.ð: óíïà ñàâ¸ò ò.ïíå
ïóñêàëàñà èë.ð _ ñ¸ð¸ òàñàëàòü?
 Èêëåòíèíå èðòòåðåò? Ï.ð

êàò¸ê ñàõ¸ðà óêñóñðà é.ïåòñå
õ¸â¸ðò =ûðòñà êàò¸ð òà =¸òñà
ÿð¸ð?

Ñ¨ÐÀÍÀ ÌÓÕÒÀÌÀËËÈ +ÓÊ

Óñ¸ êóðìà

Ñ¨ËÒÀÂÑ¨ÐÀÕ
ÒÈÐÊÅ++,

Ðà==åé ̧ ñ÷àõ.ñåì íóìàé ïóëìàñòü èðòòåðí. ò.ï÷åâñåì ñàë¸íà
ñ¸ëòàâñ¸ðàõ òèðêåíèíå ïàë¸ðòí¸? Â¸ë ÷¸ííèïåõ óñ¸ëë¸ èêêåí?
Ñàë¸ðè àðàõèäîí é\=åê. ÷.ðå ìûøöèí .=íå ëàé¸õëàòàòü:

õîëåñòåðèí ûëìàø¸í¸âíå é.ðêåëåò? Óíðà òàòà íèì.íïå òå
óë¸øòàðìà =óê ëèíîëåí é\=åê.ïå îëåèí é\=åê. ¹â.ñåí âè=èïå
ñàë¸ òèï =óñåíå =ûâ¸õ¹: À: Å: Ä âèòàìèíñåì: êàðîòèí ïóð? +àâíà
ìàé ñàë¸ óñëàì =óðàí ÷ûëàé óñ¸ëë¸ðàõ?
+àê =èì.=ðå =¸ðà =óñåì ïóð-õà: àí÷àõ êóííå =\õå ï.ð-èê.

êàñ¸ê =èíè ïà÷àõ ñèåíë. ìàð? ̈ íà ïóëà õîëåñòåðèí øàé. òå
\ñìåñò: óéð¸ìàõ _ ñàë¸íà ÷.ð. ïàõ÷à =èì.=ïå: é\=.òí. êóï¸ñòàïà:
ñóõàíïà å ûõðàïà ï.ðëå =èñåí?
Ñ¸ìàõ ìàé: ñàë¸ ñóéëàí¸ ÷óõíå øóòà èë.ð% òèð. =óì.í÷è 3

ñàíòèìåòð ñèé. ÷è ïàõè øóòëàíàòü? Ûòòè _ ìûøöà =¸â.?

ÒÅÌÈ+Å ÐÅÖÅÏÒ
 Âàò õ¸ìïè òàòà ï.âåð øû=ñàí ýìåë øóð êóð¸ê.í ¹øàëôåé

ëåêàðñòâåííûé¹ 2 ÷åé êàø¸ê. â.òåòí. =óë=èíå òèí â.ðåí. 2
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà? 30 ìèíóòðàí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êàøíè 2
ñåõåòðå 1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
 Âàð-õûð¸ì ï¸ñ¸ëñàí õóðà õ¸ìëà =ûðëèí ¹åæåâèêà¹ 3 àïàò

êàø¸ê. â.òåòí. òèï. =óë=èíå òèí â.ðåí. 2 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
â¸éñ¸ð =óë¸ì =èí÷å 10 ìèíóò ï.=åðìåëëå? Èëñåí 30-60 ìèíóòðàí
ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò =óðøàð ñòàêàí .=ìåëëå?
 Èììóíèòåòà =èð.ïëåòìå 2:5 ñòàêàí õóðà ïèëåøå ê.ëåí÷å

ñàâ¸òà ÿìàëëà: òèí â.ðåí. =óð ëèòð øûâ õóøìàëëà? Ñàâ¸òà =¸ò¸
õóïìàëëà: õûò¸ â.ðèëåíòåðìåëëå: àí÷àõ â.ðåòìåëëå ìàð? Â¸éñ¸ð
=óë¸ì =èí÷å 20 ìèíóò òûòìàëëà? +óë¸ì =èí÷åí èëñåí
ñèâ.òìåëëå òå ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3 õóò àïàò óì.í ñòàêàí¸í
ïèëë.êì.ø ïàéíå .=ìåëëå?

 Ñàâ¸òà ë.ê.ðåí òàñàòàòü?
×åéíèêå óêñóñë¸ øûâ ÿðñà
â.ðåòìåëëå å =àê øûâà ê.ïå
=¸âàêàí ìàøèí¸í ÷\õåìåëëè
õàò.ð âàëëè ÿíò¸ëàí¸ ñóíò¸õíå
ÿìàëëà? Óêñóñ ñàâ¸ò ñòåíêèñåíå
ëàðñà òóëí¸ èçâ.=ðåí ëàé¸õ
òàñàòàòü?
 Òóò¸õðàí òàñàòàòü? Òóò¸õí¸

â.ò. ÿïàëàñåíå ¹áîëò: ãàéêà:
ï¸òà???¹ óêñóñà ÿðñà â.ðåòìåë-
ëå: óíòàí øûâïà ëàé¸õ =óìàë-
ëà?
 Àïàò òóòèíå òàâ¸ðìà ïóë¸-

øàòü? Åí÷åí òå àïàò ï.=åðí.
÷óõíå ï¸ð¸= ûòëàðàõ ÿí¸ ïóëñàí
êàñòðþëå 1 àïàò êàø¸ê. ïàíóë-
ìè óêñóñ. õóøìàëëà?
 Êàíò¸ê: ïëàñòèê: õðîì

=óìà àâàí? Øûâïà =óðìàëëà
õóò¸øòàðí¸ óêñóñïà âàðàëàíí¸
âûð¸íñåíå ñ¸ò¸ðìàëëà? Íåðæà-
âåéê¸ïà õðîìà é¸ëò¸ðòàòàêàí
ïóëè÷÷åí òàñàòìà ê¸øò óêñóñà
ñîä¸ïà õóò¸øòàðìàëëà?
 ×å÷åê =ûõõèí .ì.ðíå

ò¸ñàòü? Êàñí¸ ÷å÷åêñåí ÷\ëìå-
ê.í÷è 1 ëèòð øûâ ïó=íå 2 àïàò
êàø¸ê. óêñóñ ÿìàëëà? +ûõ¸
èëåì.ïå ÷ûëàé÷÷åí ñàâ¸íòàð.?
 Óðà ê¸ìïèí÷åí ñèïëåò?

Òåìè=å êóíðà ï.ððå óðàñåíå
óêñóñ âàííèí÷å ¹1 ïàé óêñóñ _
5 ïàé øûâ¹ 15-20 ìèíóò
òûòìàëëà?
 Øàøë¸ê âàëëè ñ.òåêë.

êàêàé õàò.ðëåìå? 1 ñòàêàí àïàò
óêñóñíå 2 ñòàêàí øûâà ÿìàëëà:
òåõ.ìë.õñåì õóøìàëëà? Øàø-
ë¸ê àøíå ÿðñà ëàðòìàëëè ïèò.
ïàõà ìàðèíàä ïóëàòü?

Ñ¸ðà ñûâë¸õø¸í óñ¸ëë¸ å ¸íà ñèåíë. âèò.ì
ê\ðåò( Òóõò¸ðñåì êóí ïèðêè ò.ïë.í ̧ íëàíòàðñà
ïàìà ïóëòàðà==.? Ñ? Çîëîòàðåâà òåðàïåâò õóðàâ-
.ñåìïå ïàëëàøòàðàð-õà?

1-ì.ø õàëàï% ñ¸ðà _ óñ¸ëë¸ é¸âàø àëêîãîëü
ø.âåê.?

×¸ííèïå% ñ¸ðà _ àëêîãîëü ø.âåê.? Ìåäèêñåì
òàñà ñïèðò êóííå 40 ãðàìðàí ûòëà .=ìå ñ.íìå==.?
Ñ¸ðà =èíå êó=àðñàí êó ï.ð-èê. ê.ëåí÷åïå
òàíëàøàòü? ̈ íà .=íè \ñ.ðòìåñåí òå òåì.í ÷óõëåõ
.=ìå þðàíèíå ï.ëòåðìåñò? ×èê.ðåí ê¸øò èðòñå-
íåõ îðãàíèçì àðêàíìà ïó=ëàòü: ÷.ðåïå ï.âåðå
óéð¸ìàõ éûâ¸ð ëåêåò?

2-ì.ø õàëàï% ýðåõ .=è÷÷åí ñ¸ðà ëàé¸õðàõ?
×¸ííèïå% =àê¸í ïåê øóõ¸øëàñà õàì¸ðà õàì¸ð

óëòàëàòï¸ð ê¸íà: ì.íø.í òåñåí 5-6 ê.ëåí÷å
ñ¸ðàðà ýòèë ñïèð÷. 1 ê.ëåí÷å øóð¸ ýðåõðè
÷óõëåõ? Øåë òå: ÷ûëàé¸ø. êóííå ï.ð ê.ëåí÷å
øóð¸ ýðåõ .=åêåí =ûí _ àëêîãîëèê: 2-3 ëèòð ñ¸ðà
.=åêåí àëêîãîëèê ìàð òåñå øóõ¸øëàòü?

3-ì.ø õàëàï% ñ¸ðàðà ïó= ìèìèíå õ\ò.ëåêåí
óñ¸ëë¸ êðåìíè ïóð?

×¸ííèïå% ñ¸ðàíà ïóëà ïó= ìèìè øóð¸ ýðåõðèí-
÷åí òå â¸éë¸ðàõ àñàï êóðàòü? Êó ñ¸ðàðà êàäàâåðèí
íàðê¸ì¸ø ïóððèïå òå =ûõ¸íí¸? Ñ¸ðà àëêîãîëèç-
ì.ïå ÷èðë. =ûíñåì õ¸éñåíå ïèò. éûâ¸ð òóéñà
áîëüíèö¸íà ëåêíè: ̧ ñ-ò¸í. õàâøàíè ÷àñ-÷àñàõ ò.ë
ïóëàòü?

4-ì.ø õàëàï% ñ¸ðà þí òûìàð.ñåìïå ÷.ðåø.í
óñ¸ëë¸?

×¸ííèïå% ñ¸ðà ÷.ðå õ¸â¸ë.ñåíå ñàð¸ëìà:
ñòåíêèñåíå õóë¸íëàíìà: ÷.ðå ìûøöèí íåêðîçíå
àòàëàíìà âèò.ì ê\ðåò? Êó óíðà êîáàëüò ïóððèïå
=ûõ¸íí¸: ñ¸ðàíà ¸íà ê¸ï¸êëàíòàðìà õóøà==.?
Òàòà=àê ø.âåêðå ê¸ìð¸ê é\=åê.í ãàç. íóìàééèíå
ïóëà â¸ë îðãàíèçìà ëåêñåí þí òûìàð.ñåíå õ¸â¸ðò
òóëòàðñà ëàðòàòü? +àâíà ìàé âåí¸ñåì âàðèêîçëà
ñàð¸ëìà ïó=ëà==.: ÷.ðå ïûñ¸êëàíàòü? Ñ¸ðà ÷.ðèí

ñèíäðîì. àòàëàíàòü: ÷.ðå ëåí÷åøêåëåíåò: þíà
ÿï¸õ ó=ëàòü?

5-ì.ø õàëàï% ñ¸ðà àïàò èð.ëåññèíå: õûð¸ì-
ë¸õ ñ.òêåí. òóõàññèíå ëàé¸õëàòàòü?

×¸ííèïå% õ¸ìëàí óñ¸ëë¸ òàòà ñèïë. åíñåì
ïóð-õà: àí÷àõ ñ¸ìàëè êàíöåðîãåíë¸: õóë¸í
ïûðø¸í óñàë øû==è àòàëàíàñ õ¸ðóøë¸õà \ñòå-
ðåò? Ñ¸ðàðè êîáàëüò àïàò ïûð.ïå õûð¸ìë¸õà
øû=òàðàòü?

6-ì.ø õàëàï% ñ¸ðà àð õ¸âàòíå â¸éëàòàòü?
×¸ííèïå% àëêîãîëü =¸ìàðòàñåìïå =¸ìàðòàë¸-

õà ÿï¸õ âèò.ì ê\ðåò? Àëêîãîëüïå: =àâ øóòðà
ñ¸ðàïà òà: èðò.õåêåíñåí â¸ðë¸õ êàíàë.ñåì =óïà
òóëñà ëàðà==.: =¸ìàðòàñåí÷è =ûõ¸ ò.ðò.ì.ñåì
ûòëàøøè \ññå ñàð¸ëà==.? Óíñ¸ð ïó=íå =àê
ø.âåêå ÿëàí .=ñåí àð=ûí àð ãîðìîííå
òåñòîñòåðîíà òóñà ê¸ëàðìà ÷¸ðìàíòàðàêàí ÿïàëà
ïóõ¸íàòü: ñ¸í-ñ¸ïàòà óë¸øòàðàêàí õ.ðàð¸ì àð
ãîðìîí.ñåì é.ðêåëåíìå ïó=ëà==.? Ñ¸ðà=¸-
àð=ûíñåí ê¸ê¸ð.ñåì ïûñ¸êëàíà==.: êóïàð÷èñåì
ñàð¸ëà==.? Ñ¸ðà ê¸ì¸ëëàêàí õ.ðàð¸ìñåí âàðà
ñàññè õóë¸íëàíàòü: òóòà ò.ë.í÷å =¸ì \ñåò?
Ï\ðå=è ïàð.ñåíå íàðê¸ì¸øë¸ âèò.ì ê\íèïå àð
òóðò¸ì. ÷àêàòü?

7-ì.ø õàëàï% ñ¸ðà ¸ø õûïíèíå ëàé¸õ
èðòòåðåò: ï\ðåø.í óñ¸ëë¸?

×¸ííèïå% Ñ¸ðà .=íèïå îðãàíèçìðà ø.âåê
ûòëàøøè ïóõ¸íàòü: =àâíà ìàé ø¸ê íóìàéëà-
íàòü: ̧ íà ê¸ëàðàñ .= â¸éëàíàòü? Ø¸êïà ï.ðëå
îðãàíèçìðàí óñ¸ëë¸ ìèêðîýëåìåíòñåì òå:
øûâðà èð.ëåêåí âèòàìèíñåì òå ¹óéð¸ìàõ êàëè:
ìàãíè: Ñ âèòàìèí¹ òóõà==.? Êàëè =èòìåííèïå
àðèòìè ïó=ëàíàòü: \ò òèïåò: óðà õûð¸ì.ñåì
ûðàòà==.: óðàñåì â¸éñ¸ðëàíà==.? Ìàãíè =èò-
ìåí ÷óõíå =ûí â.÷.ðõåíìå: êèðë.-êèðë.ìàð-
ø¸íàõ é.ðì.øìå òûò¸íàòü: ÿï¸õ =ûâ¸ðàòü? Ñ
âèòàìèí =èòìåñåí èììóíèòåò ÷àêàòü: ̧ ñ-ò¸í
õàâøàòü?
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Íîìåðå 28?04?2015 àë¸ ïóñí¸? Ïè÷åòå ãðàôèêïà 18 ñåõåòðå àë¸ ïóñìàëëà:
12 ñåõåòðå àë¸ ïóñí¸?

Òèðàæ 5844?              Çàêàç 1596?
+ûð¸íìàëëè èíäåêñ% 11524

Ï¸í÷¸ ìàññàæ.

Ñûâë¸õ _ ÷è ïûñ¸ê òåëåé

ÑÓÍÀÑÐÀÍ
Õ¨Â¨ÐÒ

Õ¨Ò¨ËÀÑ×,
Òèí ïó=ëàíí¸ ñóíàñðàí ïèò =èí÷è áèîëîãè

ò.ë.ø.í÷åí àêòèâë¸ ï¸í÷¸ñåíå âèòåðñå õ¸â¸ðò
õ¸ò¸ëìà ïóëàòü?

1? +àìêà âàððèí÷å: êó= õàðøèñåí õóøøèí÷å
âûðíà=í¸?

2? Ñèììåòðèëë. ì¸ø¸ð ï¸í÷¸ñåì ïèò.í èê.
åí÷å: êó= õàðøèñåí òóëàø ê.òåñ.ñåí÷åí 2
ñàíòèìåòðòè ïóò¸êñåí÷å âûðíà=í¸? Â.ñåíå ï.ð
õàð¸ñ ïóñàðìàëëà?

3? Ñèììåòðèëë. ì¸ø¸ð ï¸í÷¸ñåì ñ¸ìñà ê¸ê.í
èê. åí÷å êó= ïóò¸ê.ñåí õ.ððèíåëëå âûðíà=í¸?

4? Ñèììåòðèëë. ì¸ø¸ð ï¸í÷¸ñåì ñ¸ìñà
=óíàòòèñåí÷åí ïèë.ê ìèëëèìåòðòà âûðíà=í¸?
+àê ï¸í÷¸ñåíå ï\ðíåñåí â.=.ñåìïå êàøíè

êóí 1-åð ìèíóò ìàññàæ òóìàëëà? Êóðñ _ 7 êóí?
Õûò¸ ïóñàðìàëëà: àí÷àõ ûðàòè÷÷åíåõ ìàð? Ñåõåò
é.ïïè êó=í¸ ìàé å êàÿëëà =àâ¸ðòòàðñà ìàññàæ
òóìà þðàòü?

Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì
,+   ÐÀÁÎÒÀ

126?Ìîíîëèò÷èêè: ïëîòíèêè: ìîíòàæíèêè: øëèôîâ-
ùèêè: êàìåíùèêè: ñâàðùèêè? Ïèòàíèå: ñïåöîäåæäà:
âàõòà? Ò? 8-925-002-22-38?

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

ÒÓßÍÀÒ¨Ï   ÊÓÏËÞ
18?Áû÷êîâ: òëîê: êîðîâ: ëîøàäåé? Ò? 8-962-599-47-

06?
39?Êîðîâ: áû÷êîâ è ëîøàäåé? Ò? 8-960-310-98-78?

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

Ïåíñèîíåðàì ñêèäêè? Çàìåð? Äîñòàâêà _ áåñïëàòíî?

Áåç âûõ? Ò? 89875766562?

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

11?Ñðóáû äëÿ áàíè? Ò? 37-28-74?
37?Âîðîòà: êàëèòêè: çàáîðû: íàâåñû: ÒÅÏËÈÖÛ?

Êðîâëÿ: îáøèâêà ñàéäèíãîì? Îáùåñòðîèòåëüíûå è
ñâàðî÷íûå ðàáîòû? Çàìåð? Ä-êà? Óñòàíîâêà? Ãàðàíòèÿ?

Ïåíñèîíåðàì _ ñêèäêè? Ò?% 89022881447: 387574:

metalservis21?ru

59?ÒÅÏËÈÖÛ îò ïðîèçâîäèòåëÿ? Äîñòàâêà? Òåë? 48-
16-54?

89? ÁËÎÊÈ êåðàìçèòîáåòîííûå îò ïðîèçâîäèòåëÿ?
Âûñîêîå êà÷åñòâî? Íèçêèå öåíû? Äîñòàâêà? Äîêóìåíòû?

Ò? 89373866629?

Õ¸ëõà =óíàòòè _ óéð¸ì çîíà? Óíòà îðãàíèçì¸í
ì.íïóð ïàé.í÷åí ñèãíàë êèëåò?
 Ñûâ¸ =ûíñåí õ¸ëõà =óíàòòè õûò¸: ê.ðåíðåõ

ò.ñë.?
 Õ¸ëõà =óíàòòèñåì ̧ â¸ñ ò.ñë.ðåõ øóðàíêà

ïóëíè þí =àâð¸í¸ø. ï¸ñ¸ëíèíå ï.ëòåðåò?
 Ñàð¸ ò.ñë. ïóëñàí õûð¸ìë¸õïà ï.âåð

÷èðë.?
 Õ¸ëõà =óíàòòèí =\ëòè õ.ððè ò.ë.í÷è \÷.

ò.êñ.ìëåííè îðãàíèçìðà òåì.íëå ÷èð â¸ðòò¸í
àòàëàííèíå ñèñòåðåò?
 Õ¸ëõà =óíàòòè =\õå: ïåðãàìåíò åâ.ð _

èììóíèòåò ïèò. â¸éñ¸ð?

 Ìèîêàðä èíôàðê÷.ïå ÷èðë. =ûíñåí÷åí
÷ûëàé¸ø. àïòðàñà \êåñ óì.í òåìè=å ñåõåò å
òåìè=å êóí ìàëàðàõ ñóëàõàé õ¸ëõà =óíàòòè
âàððèí÷è ïóò¸êðà ê.=.òíèíå: ûðàòíèíå: ñèñ.ìë.õ
â¸éëàííèíå ïàë¸ðòà==.?
 Õ¸ëõà ÷.÷÷è òå =óíàòòè ïåêåõ õóë¸í òàòà

ò¸ñ¸êà ïóëñàí ñàâ¸íìà ñ¸ëòàâ =èòåë.êë. _ â¸ð¸ì
.ì.ðë. =ûíñåí õ¸ëõèñåì =àê¸í åâ.ð?
 Õ¸ëõà ÷.÷÷è ïûñ¸êêè òàòà ôîðìè ó=¸ìë¸

ïàë¸ðñà ò¸íè îðãàíèçì¸í ÷èðñåíå õèð.= ò¸ðàñ
õ¸âà÷. â¸éëèíå ï.ëòåðåò?
 Õ¸ëõà ÷.÷÷è ëåí÷åøêå òàòà ï.ðêåëåí÷.êë.

ïóëñàí øû=¸ ÷èð.í÷åí ò.ð.ñëåíìå ñ.íå==.?

Ñ¸íàñà ï¸õìà
Õ¨ËÕÀ ÑÈÑÒÅÐÅÒ

ÝÌÅË _
+¨ÌÀÐÒÀ

+¸ïàí òóõñàí? ×.ð. 2 =¸ìàðòà
ñàððèíå: 1 àïàò êàø¸ê. ïûëà: 0:5
÷åé êàø¸ê. ò¸âàðà õóò¸øòàðìàëëà?
Ìàé.ïåí 2 àïàò êàø¸ê. =¸í¸õ õóøñà
ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà? Õûò¸ ìàð ÷óñòà
ïóëìà êèðë.? Óíðàí ï.÷.êðåõ ïàøà-
ëó é¸âàëàñà ï\ðë. =¸ïàí =èíå
õóìàëëà: ïëàñòûðüïå =èð.ïëåòìåë-
ëå? +ûõõà êóííå ï.ððå =.ííèïå
óë¸øòàðìàëëà? Ï\ð þõñà òóõè÷÷åíåõ:
ñóðàí òàñàëè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?
/òå â.ðè ÿïàëàïà ï.=åðòñå ÿð-

ñàí? ×.ð. 3 =¸ìàðòà øóððèíå
ë¸êàñà ê¸ï¸øëàíòàðìàëëà? Óéð¸ì-
ì¸í 3 àïàò êàø¸ê. îëèâà =¸âíå
øóðàëñà êàéè÷÷åíåõ ï¸òðàòìàëëà?
Ï.ðëå õóò¸øòàðìàëëà: òàòà 15 ìè-
íóò ë¸êàìàëëà? Ïè=ñå êàéí¸ \òå êóí
ò¸ðøø.ïå òåìè=å õóò òà ñ.ðìåëëå?
Å 1 àïàò êàø¸ê. òèï =¸âà: 2 àïàò

êàø¸ê. õ¸éìàíà: ÷.ð. 1 =¸ìàðòà
ñàððèíå õóò¸øòàðìàëëà? Ñóðàíà õó-
ë¸í ñèéïå ñ.ðñå áèíòëàìàëëà?
+ûõõà êóííå 2 õóò =.ííèïå óë¸ø-
òàðìàëëà?
Õóò¸ø õàò.ðëåìå â¸õ¸ò ïóëìàñàí

÷.ð. =¸ìàðòàíà ê¸ï¸øëàíòàðñà
ñ.ðìå þðàòü? ̈ íà òèïñå ïûí¸ ìàé
=.í. ñèéñåìïå ñ.ðìåëëå? +àïëà
ï.ð ñåõåò ñèïëåíìåëëå? Õ¸â¸ðò \ò
èëåò?

É¨ËÒÀÕ _ ÊÈØ,ÐÏÅ
 Âåí¸ñåì âàðèêîçëà ñàð¸ëñàí 2 ëèòð øûâà â.ðåòìåëëå:

10 àïàò êàø¸ê. òèï.òí. êèø.ð =å=êè õóøìàëëà: õóï¸ë÷àïà
âèòñå 5 ìèíóò â.ðåòìåëëå? Ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå
4 õóò àïàò õ¸=àí =èíèíå ï¸õìàñ¸ð 1-åð ñòàêàí .=ìåëëå?
Êèø.ð =å=êèí øûâ.ïå =¸â.ïåõ ñèïëåíìå þðàòü?
 Òðîôèêà ÿçâèí÷åí õ¸ò¸ëìà øóëòðà 2 êèø.ðå â.ò.

òåðê¸ïà õûðìàëëà: ñ.òêåííå ï¸÷¸ðòàñà þõòàðìàëëà? Êèø.-
ðíå ìàðëü¸ïà ÷èðë. âûð¸íà õóðñà ïîëèýòèëåíïà âèòìåëëå:
áèíòïà =èð.ïëåòìåëëå? +ûõõà êóííå 2 õóò =.ííèïå
óë¸øòàðìàëëà?
 Öèñòèò àïòðàòñàí õûð¸ì àé. ò.ëíå ̧ ø¸ êîìïðåññ õóíè

óñ¸ëë¸? 100 ãðàìì êèø.ðå â.ò. òåðê¸ïà õûðìàëëà: øûâ
ìóí÷èí÷å ê¸øòàõ ̧ ø¸òìàëëà òà é.ò.í ñàëôåòê¸ïà ø¸ê õ¸ìïè
ò.ëíå õóìàëëà: 20 ìèíóò âûðòìàëëà? Ïðîöåäóð¸íà êà=õèíå
=ûâ¸ðìà âûðòàñ óì.í òóìàëëà: ñûâàëè÷÷åíåõ ñèïëåíìåëëå?

ÀÍ Ò¨Ê¨ÍÒ¨Ð
+\= ò¸ê¸ííèí÷åí õ¸òàðàêàí ïèò. àâàí ðåöåïò ïóð? Â¸ë

=\=å =èð.ïëåòåò ê¸íà ìàð: õ¸â¸ðòðàõ \ñìå òå ïóë¸øàòü?
Èê. ïàé êàñòîðêà =¸âíå ï.ð ïàé íàøàòûðü ñïèð÷.ïå

õóò¸øòàðìàëëà? Ê.ëåí÷åíå ï¸ê¸ëàìàëëà: õóò¸ø ñ.ò ïåê
øóðàëè÷÷åíåõ ñèëëåìåëëå? Ïó=à =¸âè÷÷åí âè=. ñåõåò
ìàëàðàõ ê¸øòàõ èëí. =àê õóò¸øïà ïó= \òíå ñ¸ò¸ðìàëëà? Ïó=à
ïîëèýòèëåíïà âèòìåëëå: ̧ ø¸ òóò¸ðïà ÷.ðêåìåëëå? Âè=.
ñåõåòðåí øàìïóíüïå =óñà òàñàòìàëëà?
Ïðîöåäóð¸íà êóí ñèêòåðñå 5 õóò òóìàëëà? Èê. ýðíå

ò¸õòàñàí òåï.ð êóðñ ïó=ëàìàëëà?
Âèò.ì. òàòà â¸éë¸ðàõ ïóëò¸ð òåñåí =\=å êàøíè

=óìàññåðåí ÿòàðë¸ ø.âåêïå ÷\õåìåëëå? Â.ëòðåí =óë=èíå:
õ¸ìëà ïó÷àõíå òàòà õóïàõ òûìàðíå ï.ð âè=åïå èëñå
õóò¸øòàðìàëëà? 2 àïàò êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. 1 ëèòð øûâà
ÿìàëëà: ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà?

ÓÊÑÓÑÏÀ ÑÓÕÀÍ
Ñ,ÒÊÅÍ,

Þí ïóñ¸ì. \ñíè òåðòëåíòåðñåí =àê ðåöåïòñåì ûð¸ âèò.ì
ê\ðå==.?

Ãèïåðòîíè

 Ñóõàí ñ.òêåííå ïûëïà ï.ð
âè=åïå õóò¸øòàðìàëëà? Êóííå 3
õóò àïàò÷åí ï.ð ñåõåò ìàëàðàõ
1-åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå?
Ñèïëåâ êóðñ. _ 2 óé¸õ?
Àòåðîñêëåðîç ÷óõíå =àê õó-

ò¸øà êóííå 3-4 õóò àïàò÷åí 1-
åð àïàò êàø¸ê. .=ìåëëå? Êóðñ
_ 2 óé¸õ?
 Ëàé¸õ =óí¸: õóïïèíå òàñàò-

ìàí õ.âåë=àâð¸í¸ø â¸ððèíå
=óð ëèòð áàíêè èëñå ýìàëüëåí.
êàñòðþëå 1:5-2 ëèòð ñèâ. øûâ-
ïà ï.ðëå ÿìàëëà: â¸éñ¸ð =óë¸ì
=èí÷å â.ðåìå ê.ðòìåëëå: 2
ñåõåò ï.=åðìåëëå?
Ñèâ.íñåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà:

êóííå ï.ð ñòàêàí ï.ðåøêåë
âè=åñåíå óéðñà .=ìåëëå?
Ø.âåê ïèò. õ¸â¸ðò âèò.ì ê\ðåò:
þí ïóñ¸ì. é.ðêåíå ê.ðåò? Êóðñ
_ þí ïóñ¸ì. ÷ûëàé â¸õ¸òà
øàéëàøñà =èòè÷÷åí?
 Âàñêàâë¸ ïóë¸øó âûð¸ííå

óêñóñïà óñ¸ êóðìà þðàòü? Ïóñ-
ìà òàò¸ê.ñåíå 5-6 ïðîöåíòë¸

ïàíóëìè å ñïèðò óêñóñ.ïå
é.ïåòìåëëå òå óðà ò.ï.ñåì
=óìíå 5-10 ìèíóòà õóìàëëà?
 Ï.ð âè=åïå èëí. ÷.ðå

êóð¸êíå ¹ïóñòûðíèê¹: êóøàê
êóð¸ê.í ¹âàëåðèàíà¹ òûìàðíå:
ýí.= ¹òìèí¹ â¸ððèíå: óêðîï
â¸ððèíå õóò¸øòàðìàëëà? 1 àïàò
êàø¸ê. ïóõõà òèí â.ðåí. 1
ñòàêàí øûâà ÿìàëëà: 1 ñåõåò-
ðåí ñ¸ð¸õòàðìàëëà? Êóííå 3
õóò ñòàêàí¸í âè==.ì.ø ïàé.
ø.âåêå ̧ ø¸ëëà .=ìåëëå? Êóðñ
_ ñûâë¸õ ëàé¸õëàíè÷÷åí?
 1 êèëîãðàìì øóð =ûðëè-

íå ¹êëþêâà¹ â.òåòí. 200 ãðàìì
ûõðàïà ï.ðëå ò\ìåëëå: ñèâ.
ò.òò.ì âûð¸íà 12 ñåõåòå ëàð-
òìàëëà? Óíòàí =óð êèëîãðàìì
ïûë õóøñà ëàé¸õ ï¸òðàòìàëëà?
Ñèâ.òì.øðå óïðàìàëëà?
+óðêóííå òàòà ê.ðêóííå ñèï-

ëåíìåëëå? Êóííå 2 õóò àïàò÷åí
10-15 ìèíóò ìàëàðàõ 1-åð àïàò
êàø¸ê. =èìåëëå? Êóðñ _ õóò¸ø
ï.òè÷÷åí?


