
ÑÓÂÀÐÑÓÂÀÐ4¹ (474) 24.01.2003 5

� ×è ìàëòàí ø}ëñåíå êóííå èêê~ �
èðõèíå òàòà êà|õèíå � òàñàòàññèíå
é}ëàíà ê~ðòìåëëå. Ïàëëàõ, ò~ð~ñ òàñàò-
ìà ï~ëåñ ïóëàòü. ×ûëàé}ø~ |àê ~|å
ÿ÷~ø~í ò}âàòü � 30�40 |åêêóíò õóøøèí-
÷å â~|ëåò. Ò~ð~ññèïå ø}ëñåíå 3 ìèíóò-
ðàí êàÿ ìàð òàñàòìàëëà. Ø}ëñåí õóø-
øèñåíå þëàøêèí÷åí ÿòàðë} |èïïå òàñàò-
ñàí ïèò~ àâàí ïóëìàëëà. Ì~íø~í òåñåí
ùåòê}ïà |å| ï~ò~ìïåõ òàñàëñà ï~òìåñò.
Àí÷àõ ø}ë òóíèñåì ñûâ ìàð-ò}ê, ÿëàí
|èïïå òàñàòìà òà þðàìàñòü.

Ì~íëå ïàñòà ñóéëàñà èëìåëëå-õà?
Ñïåöèàëèñòñåì òûò}ì~í÷å ýêñòðàêò ïóð
òàòà ïàðîäîíòîçà õèð~| ê~ðåøìå ïóë}-
øàêàí ïàñò}ñåìïå óñ} êóðìà ñ~íå||~.
Â~ñåíå ø}ëñåìïå òóíèñåì |èíå ñ~ðñå
|óñà ÿìàñ}ð òåìè|å ìèíóò õóøøè òûò-
ìà òà þðàòü. Ø}ë òóíèñåíå |èð~ïëåòåñ,
|}âàðòè ûð} ìàð ø}ðøà ï~òåðåñ òåñåí
|}âàðà ñàð |èï óòè ÷å÷åê~ ÿðñà â~ðåòí~

ÑÛÂ¨ Ø¨Ë � ÈËÅÌË,Õ ÏÀËËÈ
Èëåìë~ òå ñûâ} ø}ëñåìë~ |ûííà ÷è òåëåéëèñåí øóòíå ê~ðòìåëëå ïóëü. Ì~íø~í

òåñåí õèòðå ø}ëñåì ì~í àâàëòàíïàõ èëåìë~õ, ñûâë}õ òàòà }í}|ë}õ ïàëëè øóòëàíí}.
Ò~ñë~õðåí, ~ë~ê ò~ð~ñ |ûðò}ìë} (ïðèêóñ) |ûíñåíå |å| âëà| øàíñà ïàí}. Ñòàòèñòè-
ê}ïà êèë~ø{ëë~í, õàë~ 20 |óëà |èòí~ êàøíè |ûíí}í â}òàìðàí 14 ø}ëíå å ïëîìá}-
ëàí}, å ê}ëàðí}, å â~ñåíå óð}õëà ìåäèöèíà ïóë}ø}â~ ïàí}.

×è òèðïåéë~ |ûíí}í |}âàð~í÷å òå |èòì~ë ûòëà ò~ðë~ ìèêðîîðãàíèçì øóòëà-
íàòü. Â~ñåí÷åí ÷è õ}ðóøøèñåì � ñòðåïòîêîêê ìóòàíñ òàòà ëàêòîáàöèëëà. Â}õ}òë}
òàñàòìàñàí ø}ï |àê áàêòåðèñåì ~ð÷åñå êàéñà ø}ëñåí òûò}ìíå ï}ñà||~. Ø}ëñåíå
òèðïåéë~ òûòìàííè êàðèåñ, ïóëüïèò, ïåðèîäîíòèò, ãèíãèâèò, ïàðîäîíòèò ïàòíå èëñå
|èòåðåò.

Ïàëëàõ, ïèð~í õóø}ðà âàò}ëè÷÷åíåõ ø}ë~ñåíå øàï-øóð} òà |èð~ï óïðàìà ïóë-
òàðàêàíñåì òå |óê ìàð, àí÷àõ íóìàé}í ìàð � Ðà||åéðå êóí ïåêêèñåì 5 ïðîöåíò
øóòëàíà||~. Â~ñåí øóòíå ëåêåñ òåñåí ì~í òóìàëëà-õà, ì~íëå ï}õìàëëà ø}ëñåíå?
Àê} ì~í ñ~íåò Õóñàíòè Àò}ë|è ðàéîí~í÷è ñòîìàòîëîãè êëèíèêèí÷å ~|ëåêåí Ø.ÍÀ-
ÁÈÓËËÈÍÀ âðà÷:

øûâïà (1 ñòàêàí øûâ |èíå 1 êàø}ê ÷å-
÷åê) ÷{õåìåëëå.

Ò~ðë~ ÷}ìëàêñåì |èí÷åí ñ}ìàõ õóñ-
êàòàñ ïóëñàí, |àêíà êàëàìàëëà. Ñûâ}
ø}ëë} |ûíñåíå «äèðîëïà» «îðáèòñåíå»
10 ìèíóòðàí ûòëà, ÷èðë~ ø}ëëèñåíå 2�
3 ìèíóòðàí ûòëà ÷}ìëàìà þðàìàñòü.
ßëàí ï~ð åâ~ðë~ ÷}ìëàíèïå ø}ë òóíè-
ñåí÷å þí |ûâ}ðñà ëàðàòü. @àêíà øóòà
èëñå òóõò}ðñåì õûò}ðàõ, êàñ}ê-òàò}êë}
àïàò-|èì~| |èìå ñ~íå||~: òåðê}ïà õûð-
íè, ìÿñîðóáê}ïà â~òåòíè àéêêèí÷å
ò}ò}ð.

@àïàõ òà, õèñåïë~ âóëàêàí}ì}ðñåì,
ñèðå |àêíà êàëàñ êèëåò. Ø}ë}ðñåíå
òåìëå ëàé}õ ï}õñàí òà ñòîìàòîëîã ïàò-
íå |óð |óëòà ï~ððå êàéñà êèë~ð. @àïëà
òóñàí |å| âàòë}õà õ}â}ð ø}ë}ðñåìïå
ê~òñå èë~ð.

Âåðà ÀËÅÊÑÀÍÄÐÎÂÀ.

×~ðå
ë}ïëàíàòü

Ï}ð|à éûøøè êóëü-
òóð}ñåì. Êàðäèîëîã ïàò-
íå êóëëåí ÷óïè÷÷åí òàòà
êóííå 2�3 õóò÷åí íèòðî-
ãëèöåðèí |}òè÷÷åí òóõò-
}ðñåì ï}ð|à éûøøè
êóëüòóð}ñåì |èìå ñ~íå|-
|~. Ôàñîëü, ï}ð|à, ÿñì}ê
(÷å÷åâèöà) îðãàíèçìà èí-
ôàðêò ïàòíå èëñå ïûðà-
êàí ûòëàøøè õîëåñòå-
ðèíïà ê~ðåøìå ïóë}-
øà||~.

Ê}øìàí. Ìèíåðàëë}
âåùåñòâîñåìïå ïóÿíñêåð,
÷~ðå òàòà þí òûìàð~ñåí
÷èð~ñåìïå, ãèïåðòîíè ÷è-
ð~ïå õàñòàð ê~ðåøåò.
]íà ÷~ð~ëëå |èíè å ÷~ð~

ÏÀÕÀ ÀÏÀÒ � ÑÛÂ] ÎÐÃÀÍÈÇÌ
«Ñûâ} {ò-ï{ðå � ñûâ} }ñ-ò}í», � òåí~ ~ë~êðåí

âàòòèñåì. «Ïàõà àïàò � ñûâ} îðãàíèçì», � |èð~ï-
ëåòå||~ õàëü ñèïëåâ|~ñåì. ×}í òà, |ûíí}í ñûâë}õ~
â}ë ì~íëå àïàò |èíèí÷åí íóìàé êèëåò. Õ}ø-ï~ð
àïàò-|èì~|ñåì ÷}íàõ òà óéð}ì ÷èðñåíå ñèïëåíèíå
|èð~ïëåòå||~ âðà÷-äèåòîëîãñåì.

ñ~òêåííå ~|íè óñ}ëë}ðàõ.
Ï~|åðåñ òåò~ð ïóëñàí, äó-
õîâê}ðà å ê}ìàêàðà ï~-
|åðìå ò}ð}ø}ð � |àïëà
òóíè ïëèòà |èí÷å øûâðà
ï~|åðíèí÷åí òåìè|å õóò
àâàíðàõ.

Ûõðà. Õ}ø-ï~ðèñåì
ûõðàíà ûð} ìàð ø}ðø}
ê~í~ðåí |èìå||~. Ê}-
ë}õàõ. Ì~íø~í òåñåí â}ë
÷è ïàõà |èì~|ñåí øóòíå
ê~ðåò. Ûõðàðè àëëèöèí
êàïèëëÿðñåí÷è þí |àâð}-
í}øíå àâàíëàòàòü, èíñóëü-
òðàí ñûõëàòü.

Õóðà øîêîëàä. ¨óïà
ñàõ}ð ï~ð-ï~ðèíïå êèë~-
øñåõ ò}ìà||~ òåìåëëå.
Àí÷àõ ê}øòàõ øîêîëàä |è-
íè íèêàìà òà ñèåí ê{-
ìåñò. Õóðà øîêîëàäðà þí

òûìàð~ñåíå àòåðîñêëå-
ðîçðàí ñûõëàíìà ïóë}øà-
êàí âåùåñòâîñåì ïóð.

¨èð~ï
 âàð-õûð}ì

Ñ~ë~ ê~ðïè. Ñ~ë~ ÿðñà
â~ðåòí~ øûâ ïûðø}ë}õà
ëàé}õ ~|ëåòòåðåò, |àâ}íïà
}íà âàðâèòòèí÷åí, âàð õûò-
íèí÷åí ~|å||~. Ñ~ë~
ï}òòè îðãàíèçìðàí ò}õëà-
íà ê}ëàðàòü. Ñ~ë~ ê~ñåë-
íå àïàò íà÷àð èð~ëñåí
|èìå ñ~íå||~. Ñàõ}ð äè-
àáå÷~ïå àïòðàêàíñåí òå
ñ~ë~ ï}òòè |èìåëëå, â}ë
þíðè ñàõ}ð øàéíå ÷àêà-
ðàòü.

Áèîéîãóðò. Óíðà ïóð
àöèäîôèëüí}é áàêòåðèñåì
àïàòà ëàé}õ èð~ëòåðå||~.
Êóííå 150 ãðàìðàí êàÿ
ìàð áèîéîãóðò |èåêåí õ~-
ðàð}ìñåì, ò~ñë~õðåí, ûò-
òèñåí÷åí âàãèíàëë} èí-
ôåêöèñåìïå èê~ õóò ñàé-
ðàðàõ àïòðà||~.

Ñûâ} ï{ðåñåì
Øóð |ûðëè (êëþêâà).

Øóð |ûðëèí ñ~òêåí~ïå
àâàëòàíïàõ öèñòèò, ø}ê
õ}ìïèí, ø}ê |óë~í, ï{ðå
÷èð~ñåíå ñèïëåí~ ÷óõ óñ}
êóðí}. ¨àê |ûðëàðà àñ}í-
í} ÷èðñåíå â}éëàòàêàí
áàêòåðèñåíå ï~òåðåêåí
âåùåñòâîñåì ïóð. Âðà÷-
ñåì óðîëîãè ÷èð~í ïàë-
ëè ïóð |ûíñåíå êóííå
ï~ð ñòàêàíðàí êàÿ ìàð
øóð |ûðëèí ñ~òêåííå
~|ìå ñ~íå||~.

Áàçèëèê. ¨àê {ñåí-
ò}ðàíðè ýôèð |}â~ñåì
ø}ê õ}ìïèí ~|ëåñë~õ~
|èíå ëàé}õ âèò~ì ê{ðå|-
|~. Ø}ê àíòàðàêàí ýìåë
ïåê óñ} êóðìà |àâ òåðè
ëàé}õ êóð}ê áàçèëèê.

Ì~íëå àïàò-|èì~|
ì~íëå ÷èðòåí ñèïëåíìå,
ñûõëàíìà ïóë}øíè |èí-
÷åí «Ñûâë}õ}í» |èòåñ
ê}ëàð}ì~í÷å ñ}ìàõà ìà-
ëàëëà ò}ñ}ï}ð.

Ýëüâèðà ÍÈÊÎËÀÅÂÀ.

Ðåñïóáëèê}ðè êëèíèêà áîëüíèöèí÷å èìëå-
êåíñåí÷åí íóìàé}ø~ Àéðàò Çàêèåâè÷ Ôàððà-
õîâà ï~ëå||~, ûð}ïà àñ}íà||~. Ìåäèöèíà íà-
óêèñåí êàíäèäà÷~, }ñòà õèðóðã, ò~ï âðà÷ |óì~
òàòà... |ûí íóøèíå }íëàíñà }íà ÷óíòàí ïóë}ø-
ìà ò}ð}øàêàí øóð õàëàòë} }ñòà â}ë. Áîëüíèö}í
õèðóðãè êàáèíåòíå |~í~ îáîðóäîâàíè âûðíà|-
òàðíè Àéðàò Çàêèåâè÷ ïóëòàðóë}õíå òàòà òà
{ñòåð÷~.

Íàèëü ÊÓÐÀÌØÈÍ ñ}í{êåð÷~ê~ñåí÷å:
õèðóðãè êàáèíå÷~; À.Ôàððàõîâ.

@^Í^ ÒÅÕÍÈÊÀ
ÏÓËÒÀÐÓË]ÕÀ #ÑÒÅÐÅÒ

Õóñàíòè Ìóñêàâ ðàéîííå ê~ðå-
êåí 11 íîìåðë~ ïîëèêëèíèêà õó-
ëàðà ïûñ}ê ìåäèöèíà ó÷ðåæäå-
íèé~ñåí øóòíå ê~ðåò. ]íà Òóòàð-
ñòàí Ðåñïóáëèêèí òàâà òèâ~|ë~
âðà÷~ Ìèíñàãèò Ñóôèÿíîâè÷ ßêó-
ïîâ 16 |óë õóøøè åðòñå ïûðàòü
~íò~.

Ïîëèêëèíèêà ïóð~ ò}âàò} |óð-
òðà âûðíà|í}. Êóíòà 65 âðà÷ òàòà

110 ê~|~í ìåäïåðñîíàë â}é õóðàòü. ¨àê ñèïëåâ ó÷ðåæäåíèé~ 300 ïèí |ûííà
ìåäèöèíà ïóë}ø}â~ïå òèâ~|òåðåò.

Íèêîëàé ÑÒÅÏÀÍÖÅÂ ñ}í{êåð÷~ê~í÷å: 11 íîìåðë~ ïîëèêëèíèê}í ò~ï
âðà÷~ Ìèíñàãèò ßêóïîâ Òàìàðà Íèêèòèíà òàòà Êëàðà Ìàêîâåé ìåäñåñòðà-
ñåìïå ï~ðëå.

É,Ò,Í Â¨ÐÐÈ ÏÓË¨ØÀÒÜ
É~ò~í â}ððè ïóë}øíèïå ì~íëå ÷èðñåíå ñèïëåìå

ïóëàòü?
Ãàëèíà À.

Ñàõ}ð äèàáå÷~ïå ÷èðë~ |ûíñåíå é~ò~í â}ððè íà-
ñòîéíå ~|ìå ñ~íå||~ òóõò}ðñåì. ]íà |àïëà õàò~ðëå-
ìåëëå: 1�3 ÷åé êàø}ê~ (ê~ëåòêå éûâ}ð}øíå êóðà)
é~ò~í â}ððèíå 2�3 ñåõåòë~õå 1 ñòàêàí â~ðåòñå ñè-
â~òí~ øûâà ÿðñà ëàðò}ð. @ûâðàñ óì~í êàøíè êóí
ï~ðåð ñòàêàí ~|ìåëëå.

Õûð}ì |èí÷å îïåðàöè òóñàí |~â~êñåíå ñèïëåìå
òå é~ò~í â}ððèïå óñ} êóðà||~. Ï~ð êàø}ê é~ò~í â}ððè-
íå ìàðëÿ |èíå õóð}ð òà â~ðåêåí øûâà ÷èêñå 2�3 ìè-
íóò òûò}ð. Ûòëà ñèâ~íè÷÷åí (àí÷àõ ÷}òìàëëà ìàð àí
ï~|åðòò~ð) «õóòà|à» ûðàòàêàí âûð}íà õóð}ð. @~â~êñåì
ò{ðëåíè÷÷åíåõ |àïëà ò}â}ð.

@àâ}í ïåêåõ ïîäàãð}ïà ðåâìàòèçìðàí òà ïóë}øàòü
é~ò~í â}ððè. 2 ÷åé êàø}ê~ é~ò~í â}ððèíå 1,5 ñòàêàí
øûâà ÿð}ð òà â}éñ}ð |óë}ì |èí÷å 15 ìèíóò â~ðåò~ð.
Âóí} ìèíóòðàí áóòûëê}íà ÿðñà ëàé}õ õóïë}ð òà 5 ìè-
íóò õóøøè ñèëë~ð, óíòàí ñ}ð}õòàð}ð. Êóííå 4�5 õóò-
÷åí ï~ðåð êàø}ê}í ~|~ð.

×ÓËÑÅÍ×ÅÍ � Ê¨ØÌÀÍ
Âàò õ}ìïèí÷è ÷óëñåí÷åí õàë}õ ìåäèöèíè ïóë}ø-

íèïå õ}ò}ëìà ïóëàòü-è?
Åãîð ß.

Õ}ò}ëìà ïóëàòü-è, |óê-è
� ê}íà òóõò}ð |å| êàëàìà
ïóëòàðàòü. Õóòü òå ì~íëå ÷èð
êàí}| ïàìàñàí òà, ÷}í ìàë-
òàí òóõò}ðïà êàíàøëàñà
ï}õìà àí {ðêåí~ð. @àïàõ òà
âàò õ}ìïèí÷è ÷óëñåí÷åí
ñèïëåíìå õàë}õ ìåäèöèíè

|àêíàøêàë àíñàò ìåñëåò ñ~íåò. Ï~ð ïûñ}êàõ ìàð
õ~ðë~ ê}øìàíà |óñà òàñàò}ð, ïàé}í-ïàé}í âàêë}ð, êà-
ñòðþëå õóð}ð òà1 ëèòð øûâ õóøñà ïëèòà |èíå ëàðò}ð.
Â~ðåìå ê~ðñåí |óë}ìà ê}øò ï~÷~êëåò~ð (àí÷àõ øûâ
â~ðåìå àí ï}ðàõò}ð). 1,5 ñåõåò â~ðåò~ð òå |óë}ì |èí-
÷åí èë~ð. Ê}øìàííå ê}ëàðñà èëñå |èé~ð (õ}éìàïà å
ìàéîíåçïà òà þðàòü), øûâíå êóí êà|à ~|ñå ÿìàëëà.
Ï~ð óé}õ êàøíè êóíàõ |àïëà òóìàëëà.

ÕÛÐ¨ÌË¨Õ +,ÐÍÈÍ×ÅÍ
Àëîý õûð}ìë}õ |~ðíèíå ñèïëåìå ïóë}øàòü òåíè-

íå èëòí~÷÷~. Àí÷àõ ýìåëå ì~íëå õàò~ðëåìåëëèíå
ï~ëìåñò~ï. Ïóë}øàéì}ð-øè?

Íèêîëàé À.

Âè|~ |óëõè àëîý |óë|èñåíå êàññà èë~ð òå |}â}ð,
àéêêèí÷è òèðåêåí é~ïïèñåíå êàñ}ð. @óë|}ñåíå ìÿñî-
ðóáêà âèò~ð ê}ëàð}ð, âè|~ õóòë} ìàðëÿ |èíå õóðñà
ñ~òêåííå ï}÷}ðòàñà ê}ëàð}ð (250 ìë êèðë~). 250 ã ïûë
òàòà 250 ìë ñïèðò õóøñà ï}òðàøòàð}ð òà ï~ð òàë}êà
}ø} |~ðå ëàðò}ð. Óíòàí õóò}øà ï~ð ñåõåò õóøøè
ë}ê}ð. Êóííå âè|~ õóò÷åí àïàò |èéè÷÷åí |óð ñåõåò ìà-
ëàðàõ ï~ð êàø}ê |èìåëëå.

ÕÀË]Õ ÌÅÄÈÖÈÍÈ Ñ^ÍÅÒ

Ê}ëàð}ìà Âåðà ÀËÅÊÑÀÍÄÐÎÂÀ õàò~ðëåí~.

ÀÍ /Ñ,Ð,Ð
@àíòàë}ê ï~ð åâ~ð-

ë~ ò}ìàííè íóìàé |ûí-
íà {ñë~ê, ñóíàñ, ãðèïï
ïàòíå èëñå |èòåðìå
ïóëòàðàòü. Àïòåê}ñåí÷å
ýìåëñåì |àâ òåðè íó-
ìàé òàòà ò~ðë~ðåí ïó-
ëèí òå, íóìàé}ø~ â~-
ñåìñ~ðåõ ñèïëåíåò. Êó
ï~ð åí÷åí ò~ð~ñ òå,
ì~íø~í òåñåí êó å â}ë
ïðåïàðàòà ~|è÷÷åí òóõ-
ò}ðïà êàíàøëàìàëëà.

ÊÃÌÓ äîöåí÷~ Í.Íà-
ñûáóëëèíà êèëòå ñèï-
ëåíåêåíñåíå àê} ì~í
ñ~íåò. Ûòëàðàõ Ñ âèòà-
ìèí ïóð àïàò-|èì~| |è-
ìå ò}ð}øìàëëà, |àâ}í
ïåêåõ íóìàé ñ~òïå ï~-
|åðí~ ñ~ë~, |~ð óëìè
ï}òòèñåì, é{| ê}øìàí
ñàëà÷~, ïûëïà õóò}ø-
òàðí} â~òåòí~ ëèìîí
(õóïïèïåõ) |èìåëëå,
ñûñíàí }ø-÷èê |óíå
õóøñà ï}òðàòí} â~ðè
ñ~ò, õ}ìëà |ûðëè âàðå-
íèé~ïå ÷åé ~|ìåëëå.

Ñûâë}õë} ïóë}ð, àí
÷èðë~ð!

ÂÈ@@^Ð ÏÈÍ @ÛÍ
ÑÈÏËÅÍÅÒ


