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ХОНАНДАГОНИ
АЗИЗ!

Имрўз, ки рекла-
ма ба ќисми људо-
н а ш а в а н д а и
рўзгори мо табдил
ёфта, љомеа ба ду
гурўњ –беморон ва
табибон људо шу-
дааст ва  гурўњи
дуюм табобати
њамагуна бемори-
ро ваъда меди-
њанд, эњтиёт бояд
намуд, ки ба доми
фиребу дурўѓ на-
афтед!

***
Фаромўш насо-

зед, ки организми
њар инсон хусуси-
ятњои худро до-
рад: доруву давое,
ки  якеро тавсия
дода  мешавад ,
эњтимол ба сало-
матии нафари ди-
гар зарар расонад.
Бинобар ин пеш

аз истифодаи тав-
сия ба доруву дар-
монњои рўзнома
ва хонандагони он
њатман бо духтур
машварат намоед!

***
Дар њолати

зарурї занг задан
ба раќами 03-ро
фаромўш
накунед!

Тавре ба аксарият маъ-
лум аст, одамони калонсол
аз кандани дандон зиёд ме-
њаросанд. Ин тарс бештар
на аз дарди дар раванди
дандонканї эњсосшаванда,
балки аз сабаби  набарома-
дани дандонњои нав  дар
љойи дандонњои кандагї
мебошад. Охир, танњо дар
љойи дандонњои кўдакони
хурдсол дандонњои нав
мебароянд. Дар калонсо-
лон чунин намешавад.
Њамин тавр? Имрўз олимон
мегўянд, ки не, ин тавр нест.

Онњо роњи њалли ин

Хосиятњои табобатии чой ба бештари одамон
рўшан аст. Доктори Донишгоњи Воганинген
Микоел Њертсог маротибаи дигар барои љисми
инсон манфиат доштани чойро тасдиќ намуд.

Доктор собит сохт, ки моддаи флавоноиди чойи ка-
буд холестерини хунро безарар мегардонад. Тавре маъ-
лум шуд, миќдори фаровони флавоноид намакњои дар
рагњо љамъшаванда ва равѓанњоро об карда, кори ра-
гњои дилро хуб менамудааст, беморињои ба ранљурии
дил сабабшавандаро дафъ месохтааст. Олим дар тар-
киби пиёз ва себ њам будани флавоноидњоро иброз
дошт.

Агарчи бархе кўшиш намоянд њам,
тарки сигоркашї барояшон ѓайриимкон
аст. Бењуда «дили одаткарда балои љон»
нагуфтаанд. Аммо духтурњо усули хеле
мусоиди тарки тамокукаширо ёфтанд. Ин

муолиља тавассути ваксинаи

мушкилро ёфтаанд. Алњол
олимон корњои пажўњиши-
ро танњо дар мушњо анљом
додаанд. Аввало аз эмбри-
онњои ташаккулёбандаи
дандонњои мушњо ќариб 50
њазор бофтањоро гирифта,
ба љойи дандонњои канда-
ашон гузоштанд. Аз миён

37 рўз гузашта, дандонњои
нав милкњоро кафонда, ба
баромадан оѓоз намуданд.
Пас аз 50 рўз мушњо бању-
зур хўрокхўриро оѓоз кар-
данд.

Акнун таљрибањо дар
инсон бояд гузаронда ша-
ванд.

нав кашфшуда мебошад. Ин ваксина ба
хун фиристода мешавад. Аз рўзи сар-
шавии истифодааш ва то айни њол вак-
сина хеле натиљањои хуб нишон дод. Он
тарафаш ба худи тамокукашњо вобас-
та…

Оре, дар њаќиќат барои љисми инсон
зарар доштани сигоркашї аз касе пўши-
да нест. Вале «сигор накашидан њам
осон нест», мегўянд сигоркашњо.
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Ман гирифтори илтињоби
эрозиявии меъда (эрозион-
ный гастрит) мебошам, аз
дардњои сахт азоб мека-
шам. Хўрокњои дўстдошта-
ам- ѓизои шўр ва равѓаниро
истеъмол намуда наметаво-
нам. Хоњиш мекунам, ба
ман ёрї расонед.

И.Таѓоев, ш. Душанбе

-Илтињоби эрозиявии меъда бе-
мории васеъ пањншуда мебошад. Он
намудњои шадид ва бардавом до-
рад.

Намуди шадид натиљаи зарарё-
бии ќабати луобии меъда буда, ба-
хусус дар натиљаи стресс зуд таќ-
вият меёбад. Беморро дарди ќисми
болоии шикам нороњат менамояд.
Дар меъда пайдо шудани хун авва-

лин аломати хавфноки эрозия ме-
бошад. Дар ваќти кушода шудани
захм бемор сиёњ ва часпак шудани
наљосаташро эњсос менамояд.

Намуди бардавоми бемории ил-
тињоби эрозиявии меъда аз вуљуд
доштани якчанд манбаъи эрозияи ба
дараљањои мухталиф инкишофёфта
дар ќабати луобии меъда дарак ме-
дињад. Беморро дилбењузурии са-
бук, зардаљўш, оруѓ, коњиш ёфтани
иштињо, эњсоси нохушї дар меъда
нороњат менамоянд. Ваќти гурусна
шудан ва ё пас аз хўрдани хўрок бе-
морро баъзан дарди шадид нороњат
месозад.

Илтињоби эрозиявии меъдаро
асосан микроби хеликобактер пило-
кори ба вуљуд меорад. Баъзан ис-
теъмоли доруњои аутоиммун (аспи-
рин ва ѓ.) ва ё зањролудшавии кими-
ёвї ба падид омадани эрозия сабаб
мешаванд.

Барои гузоштани ташхис ба гаст-
роэнтеролог мурољиат намуда, муо-
инаи фиброэзофагогастрокопия хели-
кобактерро ба љо овардан даркор аст.

Замони таќвият ёфтани намуди
бардавоми беморї ба парњези ќатъї
риоя намудани бемор даркор аст: ис-
теъмоли хўрокњои тунд,  намакин,
бирён, гўшти равѓанї, консерва,
ќањва, гўшти моњї, шўрбои зам-
бурўѓї, пиёз, шалѓам, шалѓамча (ре-
диска), лўбиёгињо, сирпиёз, поми-
дор, ќањва мумкин нест. Ба ин
рўйхат ширинињои аз карбогидрат
бой, нони нав ва мањсулоти нонї њам
шомил мешаванд.

Усулњои маъмулии муњо-
физат аз илтињоби меъда

-Хўрокро хуб љўшонед, бирён намоед.
Гўшт, моњї, шири ба андозаи кофї
напухта ба манбаи хеликобактер
табдил меёбанд;

-дастњо ва зарфњои хўрокхўрии
ношуста сабаби падидойии бактерияњо
мешаванд;

-дар таркиби хўрокњоятон миќдори
кофии сафеда, равѓан, карбогидрат,

витаминњо бояд бошанд. Ба муддати
нигоњ доштани хўрок риоя намоед,
хўрокњои ваќти зиёд нигоњдоштаро
нахўред;

-меъдаро аз њад зиёд пур карда,
саросема, рост истода, пеш аз хоб
ѓизо нахўред, ваќти тўлонї  гурусна
намонед. Барои хуб шудани њазм пеш
ва пас аз хўрок 1 истакон оби маъдан
(минералї) нўшед;

-аз истеъмоли хўроки хеле хунук ва
гарм, равѓанї, дудхўрда, таъмаш тунд
худдорї намоед;
-нўшокии спиртї ва сигор илтињоби
шадиди меъдаро падид меоранд;

-дандонњои пўсида ва манбаъњои
илтињоби бардавом:  варами ѓадуди
бодомшакли гулў- тонзиллит, варами
пардаи луобии ду тарафи бинї –
гайморит ва холетсиститро табобат
намоед;

-аз хастагии љисмонї ва равонї худро
њифз намоед. Табъи шумо бевосита ба
њолати меъда таъсир мерасонад;

-соле ду маротиба аз муоинаи гастро-
энтеролог гузаред.
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АЗОБИ ДАРДИ МИЁН
Азбаски миёндард бисёр азобам медод, ба духтур муро-

љиат намудам. Пас  аз муоина маълум шуд, ки ин оѓозёбии
остеохондроз аст. Ман чї тавр инкишофи ин бемориро пеш-
гирї карда метавонам?

Ѓ. Ситамалиев, ш. Ќурѓонтеппа

ЁРЇ БА ЃАДУДИ
ЗЕРИ МЕЪДА
Чанде пеш дарди сахти пан-

креатит маро хеле безобита
кард. Дар беморхона дардро
таскин бахшиданд, аммо бе-
морї боќї монд ва њарчанд ман
парњезро ќатъиян риоя мена-
моям, гоњ- гоњ беморї аз худ
дарак медињад. Илтимос, гўед,
ки панкреатитро бо чї гуна
гиёњњо табобат кардан мумкин
аст?

Саидзода Рањима,
шањри Душанбе

-Илова ба доруњо ва табо-
бате, ки духтур мефармояд,
мунтазам чунин омехтаро ис-
теъмол кунед:

1,5 ќошуќ тухми шибит ва
баргњои њулбў, якќошуќї ме-
вањои дўлона ва гулњои тугма-
гул (гули њамешабањор), як
ќошуќча гулњои бобунаро омех-
та бинўшед. Ба як ќошуќ омех-
таи њосилшуда як стакан оби
љўш рехта, дар термос 30 даќиќа
нигоњ доред. Пасон аз дока гу-
заронида, рўзе се маротиба – як
соат пас аз хўрок чорякстаканї
дар давраи таскинёбии дард ва
нимстаканї њангоми хурўљи он
бинўшед.

-Дуруст кардед, ки фавран ба
духтур мурољиат намудед. Чунки ги-
рифтори чї гуна беморї гардидана-
тонро дониста, метавонед пешакї
чора андешида, пеши роњи онро ги-
ред. Маслињат ба шумо ин аст, ки
дар њавои беѓубор бештар сайругашт
намоед, бо духтур маслињат наму-
да машќњоеро, ки мушакњои миёнро
мустањкам карда, чандириашонро
таќвият мебахшанд, ба љо оред. Дух-
тур ба шумо машќњои љисмониро
нафармуда бошад, ба турник овезон
шуда, љуссаатонро ба чапу рост тоб
дињед. Дароз кашед ва хам шавед.
Нафъ аз машќњои хобида ва ё ни-
шаста ба љо меоварда барои ин гуна
беморон зиёд мебошад. Њамеша
миёнатонро рост дошта, дар љои
сахту њамвор хобед.

Сабзиљоти тару тоза – коњу (са-
лат), карафс (сельдерей), шибит (ук-
роп), љаъфарї (петрушка)-ро бештар

истеъмол намоед. Истеъмоли мањ-
сулотро аз ќабили намак, мањсуло-
ти консервагї, хўрокњои равѓанї,
бирён ва намакин мањдуд созед.

Табобати зерин ба рафъ шудани
дард мусоидат мекунад: 1- ќошуќї
гули хайрї (алтей) ва решаи ќоќу,
бўимодарон (тысячелистник) ва чил-
буѓуми сањрої (хвощ полевой)-ро
омехта намоед. Ба 3 ќошуќ чунин
омехта ним истакон оби љўшондашу-
да рехта, 5-7 даќиќа дар оташи паст
омехта намуда љўшонед. 2 ќошуќи
равѓани зард ва равѓани растанї
илова созед. Пас аз хуб омехта на-
мудан ба зарфи шишагии рангаш
баланд резед ва дар яхдон нигоњ
доред. Доруро рўзе се маротиба ба
љои дардманди миён давоми 2-3
даќиќа сабук бимолед. Пасон миё-
натонро бо рўймоли пашмин печо-
нида, ним соат бихобед. Инчунин ме-
тавонед марњамро ба пўст бимолед,
рўяшро бо селлофан пўшонед ва бо
матои пашмин печонед.
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Рўзро бо нўшидани як истакон оби ху-
нук бо иловаи якчанд чакра шарбати лимў
оѓоз намоед. Даворо 20-30 даќиќа пеш аз
хўрок нўшед, кори рўдањоро хуб месозад.
Сабўси гандум њам нафъ дорад: онро ба
хўрокњои мухталиф илова намуда, истеъ-
мол сохтан тавсия мешавад.

Инчунин дар тибби халќї решаи чукрї
њам васеъ истифода мешавад. Ба 50-60 г
хокаи решаи чукрї 1 л оби љўшидагї рехта,

4-5 соат барои дамхўрї монед. Рўзе 3-4
мањал аз он 1-ќошуќчагї нўшед.

Пўсти хулон (крушина) њам давои хуб ме-
шавад. Онро дар таносуби 1 ба10 дар оби
љўшидагї дам намуда, айёми субњ ва бегоњ
2-ќошуќї нўшидан фоида дорад.

Њоло барои муайян намудани
њолати дилу рагњо будушуд
якчанд сония ваќт даркор
мешавад. Љадвали нави аз
љониби кардиологњои Америка
ихтироъшуда чунин имконро
фароњам меорад.
Тавсияњо аз њафт банд иборат
мебошанд. Инсоне, ки њар яке
аз онњоро ба назар гирад, умр
ва синни худро тамдид намуда
метавонад. Мувофиќи таъкиди
олимони америкої, бо назар-
дошти њафт банди мазкур
амал намудан хавфро барои
солимии дил 20 дарсад паст
месозад ва ба њамин андоза
фавт аз хурўљи иллатњои
дилро пешгирї менамояд. Хуб,
барои солим будани дил ба
кадом љињатњо таваљљўњ
намудан даркор аст? Агар аз
њолатњои зер, ки боиси нига-
ронї будан метавонанд, ба
шумо ягонтоаш дахл надошта
бошад, метавонед аз бемо-
рињои дилу рагњо алњол хаво-
тир набошед.

Хўроки рўз њини бемории бавосир
Нањорї: 1 истакон кефир, 100 г нони хушк (су-
хари)-и сиёњ, себи сабз.

Нањории дуюм: хўриши сабз (аз сабзавоту
меваљоти сабзранг тайёркарда), 1 истакон шар-
бати себ.
Хўроки пешин: хўриши сабз, 150 г гўшти

љўшондаи мурѓ, чойи кабуд.
Хўроки пешини дуюм: хўриши сабз, 1 ис-

такон шарбати себ.
Хўроки шом: хўриши сабз, чойи кабуд.

Хўроки шоми дуюм: 1 истакон кефир.

1. Умуман сигор накашида ва ё
соле ќабл тарки сигоркашї намуда
бошед.

2. Таносуби баландии ќад ва ваз-
натон аз меъёри  муайяншуда зиёд

фарќ накунад.

3. Дараљаи фаъолии љисмонї
(машќ, давидан, шиноварї ва њока-
зо): њар њафта камаш 150 даќиќа бо
суръати миёна ва ё 75 даќиќа бо

суръати баланд њаракат кунед.

4. Ба ќоидаи дурусти истеъмоли
хўрок риоя намоед. Хўроки калори-
ядорро камтар, меваљоту сабзавот
ва равѓани моњиро бештар истеъмол
намоед.

5. Сатњи умумии холестерин паст
бошад.

6. Фишори хун дар атрофи 120/
80 бошад.

7. Миќдори ќанди хун кам бошад.
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Эњсоси сардї ба синну
сол, љинс, љисму љусса ва
њатто њолати рўњї ало-
ќамандї дорад, изњор

менамоянд муњаќќиќон.
Одамони фарбењ нисбат
ба лоѓарандомњо, тамо-
кукашон нисбат ба вар-
зишгарон, занњо нисбат
ба мардњо ва шахсони
рўњафтодаву маъюс

нисбат ба одамони хуш-
бин тезтар хунукиро

эњсос менамоянд.

Олимон чунин мешуморанд, ки
«њароратсанљњои биологї»-и мо
«њарорат»-и гуногунро нишон меди-
њанд. Хулоса карда гўем, эњсоси
хунукї ба љинс, синну сол, љусса,
тарзу низоми хўрокхўрї, хоб ва
њатто доираи дўстону ошпазњо ало-
ќамандї дорад. Инсоният, ки дар
пањноњои экваторї тавлид ёфтааст,
набояд зиндагии худро дар њавои
сард гузаронад. Тибќи аќидаи оли-
мон пас аз пањншавии насли инсон
ба ќитъањои олам мањз кўшиши дар
њавои гарм зистан боиси тараќќиёту
пешравї гардидааст: одамон ли-
боспўшї, хонасозї ва аз оташ исти-
фода бурданро ёд гирифтанд. На-
здики 75 фоизи энергияе, ки аз љони-
би инсоният истењсол карда меша-
вад, барои нигоњ доштани њарорати
узвњои дарунї (ќариб 37 дараљаи
Селсий) сарф мешавад, ки барои
фаъолияти умумии организм бени-
њоят муњим аст. Мо хунук хўрда ис-
тодаем, ё гарм шудаем, ба мо нўги
дасту пойњоямон «хабар» медињанд.
Агар дастон хунук хўранд, пас та-
моми баданамон низ сардї эњсос
мекунад. Аксари «њароратсанљњои
биологї»-и мо дар болои пўст љой-
гиранд ва мо сардиро нисбат ба

гармї 4 маротиба зиёдтар эњсос
мекунем.

Занњо воќеан нисбат ба мардњо
хунукиро зиёдтар эњсос менамоянд.
Сабаб он аст, ки организми занњо бо
сабаби дар бадан баробар таќсим
шудани чарби зери пўст гармиро
хубтар нигоњ медорад. Хун аз ќаба-
тњои тунуки равѓан зудтар ба узвњои
дарунї роњ ёфта, њарорати мўъта-
дили онњоро нигоњ медорад. Вале
мањз бо њамин сабаб занњо нисбати
мардњо зудтар хунук мехўранд:
хуне, ки ба узвњои дарунї роњ меё-
бад, то дасту пойњо, ки хунук хўрда-
анд, расида наметавонад ва зан
сардї эњсос менамояд - новобаста
аз он ки вуљуди занњо нисбат ба мар-
дњо гармиро бењтар нигоњ медорад.

Яке аз назарияњои инкишофи эво-
лютсионии ин гуна механизми нигоњ-
дории гармї дар организми зан чу-
нин аст: азбаски занњо нисбат ба мар-
дњо њаљми камтари мушакњо ва чар-
бњоро доранд, онњоро барои дар сар-
дињо зистан механизми мукаммал-
тари нигоњ доштани њарорати мўъта-
дили узвњои дарунї зарур буд. Оли-
мон собит намуданд, ки эњсоси ху-
нукї вобаста ба даврањои моњонаи
занњо, ки баъзан њарорати бадани
зан то 1 дараљаи Селсий фарќ меку-
над, дар занњо таѓйир меёбад. Ти-
бќи тадќиќоте, ки њанўз соли 2001
гузаронида шуда буд, њарорати «да-
рунї»-и зан њамоно пас аз нутфа-
резї 1 дараљаи Селсий таѓйир меё-
бад. Вале на танњо њормонњо моро
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Дар ёд дошта бошед,
дар 8-10 %-и занњое, ки
аз ташхис гузаштаанд,
беморињои гуногуни
занона, аз љумла,
беморињои саратонї
ошкор гардиданд. Ва
аљиб аст, ки касе аз ин
беморон шикояте
накардааст ва њама
худро комилан солим
мењисобанд. Имрўз, ки
ташхисњои њатмии
умумї гузаронида
намешаванд, зарур аст,
ки њар зан ба салома-
тии худ оќилона муно-
сибат намуда, нисбат
ба худ ѓамхорї кунад.

Пас аз исќоти њамл 78,3
фоизи занњо дар
давраи њомиладории
минбаъда ба мушки-
лињо мувољењ мегар-
данд. Ин занњо нисбат
ба занњои дигар 2,5
баробар бештар маљ-
бур мешаванд, фарзан-
донашонро бо роњи
љарроњї “таваллуд
кунанд”.
Исќоти њамл хавфи
инкишофи сусти
љанинро дар батн 3,7
маротиба зиёд мегар-
донад.

Дар байни тифлаконе,
ки аз занњои исќоти
њамл карда ба дунё
меоянд, шумораи
норасидталаваллудшу-
дагон ва кўдакони
носолим 3 маротиба
бештар аст. 77 фоизи
навзодњо, ки аз занњои
њамли аввалинашонро
бо роњи саќт боздошта
ба дунё омадаанд,
гирифтори камхунї ва
диатез мебошанд.

Аз исќоти њамл
парњез намоед!

нисбат ба сардї њассостар менамоянд.
Маълум мегардад, ки хастагї низ моро
нисбат ба пасту баландшавии њарорат
њассостар карда, њангоми хоб њарорати
бадан ба нуќтаи пасттарини худ мераси-
дааст. Ва бояд таъкид кард, ки нисбат ба
мардњо ин њолат дар занњо зудтар сурат
мегирад.

Илова ба љинс, сатњи њормонњо ва
хоби шаб боз якчанд омилњое мављуданд,
ки ба эњсоси сардї аз љониби одамон таъ-
сир мерасонанд. Масалан, одамони фар-
бењ, аљиб намояд њам, нисбат ба шахсо-
ни лоѓар зудтар хунукї эњсос менамоянд:
ќабати чарб, ки њарорати узвњои даруни-
ро мўътадил нигоњ медорад, дар рўи
пўсти онњо ва дар дасту пойњояшон ѓаф-
стар аст, ки дар натиља пањншавии хун
ба онњо сусттар гардида, гармии кофї ба
онњо намерасад.

Нафароне, ки бо варзиш машѓуланд ё
тарзи фаъоли њаётро интихоб кардаанд,
нисбат ба шахсоне, ки тамоку мекашанд,
хеле камтар сардї эњсос мекунанд, гар-
диши хуни эшон хеле хуб аст. Бо сабаби
бад будани гардиши хуни шахсони тамо-
кукаш ва ба дасту пойњо нарасидани он
онњо зудтар хунукї эњсос мекунанд. Ило-
ва бар ин, эњсоси гармиву сардї ба ода-
тњояшон низ алоќамандї дорад. Агар
шумо одат карда бошед, ки дар хонаи
хунук зиндагї кунед, кўчидан ба хонаи
гарм барои асабњоятон зарбае хоњад гашт:
шумо дар ин хона њамеша гармї эњсос
мекунед, гарчанд атрофиёнатон бовар ку-
нониданї мешаванд, ки дар асл хонаа-

тон гарм нест.
Гарм шавед ва эътимодатон ба ода-

мон зиёдтар мегардад. Олимони дониш-
гоњи Йел тадќиќоте доир намуданд: ба их-
тиёриён нўшокињои гарму хунук таќсим
карданд, пасон аз эшон пурсиданд, ки то
чї андоза ба одамони дар чанд акс инъи-
косёфта эътимод кардан мумкин аст. Он
иштирокчиёни таљриба, ки нўшокињои гарм
нўшиданд, ба одамон эътимоди бештар
доштаанд. Њамин тариќ, гармии дилу гар-
мии бадан њам дар майнаи мо нисбат ба
он, ки мо тасаввур мекунем, робитаи зич-
тар доштаанд. Маълум мегардад, ки як
љуръа ќањваи гарм ё чой метавонад эъти-
моди шахсеро ба шахси дигар зиёд гар-
донад: шояд сабаб њамин аст, ки дар ма-
ѓозањои мањсулоташон ќимат муштариён-
ро ќањваи гарм пешнињод менамоянд.

Равоншиносон тавсия медињанд, ки
пеш аз ќарори љиддие ќабул намудан њат-
ман ќањваи хунук нўшидан зарур аст. Та-
дќиќоти тозатарини олимони Канада бо-
шад, алоќамандии бевоситаи байни табъу
њолати рўњии инсон ва эњсоси сардиро со-
бит намуд. Маълум мегардад, ки њар
ќадаре мо худро танњову бадбахт эњсос
намоем, њамон ќадар зудтар хунукї эњсос
мекунем.

Тавсияњои олимон барои нафароне, ки
эњсоси сардиро дўст намедоранд: дўсто-
ни нав пайдо кунед, истироњати худро
хуш гузаронед, аз хоб сер шавед, аз та-
мокукашї даст кашед ва њаргиз рўњаф-
тода набошед!
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Нишонї:
ш. Душанбе,
хиёбони Саъдии
Шерозї-16,
ошёнаи 10

Рўзњои ќабул: СЕШАНБЕ ва ЧОРШАНБЕ аз соати 1000 то 1700

ТАВАЉЉЎЊ КУНЕД!!! Бе пешнињоди анкетаи мазкур ягон
хоњишу дархости шумо ба инобат гирифта намешавад!

Мањфили шиносоии "Бароят бахт мехоњам"
Ному насаб __________________________________________________

Санаи таваллуд______________ Љои таваллуд____________________

Нишонї______________________________________________________

Миллат_________________ Љинс__________ Маълумот_____________

Ихтисос________________________ Вазн_________ Ќад___________

Вазъи  оилавї______________  Дархост__________________________А
Н
К
Е
Т
А
И

 №
20

ЗАН- 398 Зани 39-сола, сокини ноњияи Ёвон,
маълумоташ миёна, њамшираи шафќат, соњиби 3
фарзанд, вазнаш- 82 кг, ќад- 1,64, мехоњад бо мар-
ди синну солаш 50-55-солаи намозхоне, ки зинда-
гиро мефањмад, оила барпо намояд.

-Ман шароити хуби зиндагї дорам. Маро марде
лозим аст, ки занаш аз дунё гузашта бошад. Марде,
ки аз оилааш људо шудааст, бењуда занг назанад.

ЗАН- 400 Зани 52-сола, сокини шањри Душанбе,
миллаташ ўзбек, маълумот надорад, хонашин, со-
њиби 1 фарзанди оиладор, ќадаш -1,65, вазн- 80 кг,
мехоњад бо марди 55-65-солае шинос шавад, ки
инсон бошад.

-Дар зиндагии оилавї муњимтар аз њама њамди-
гарфањмист.

ЗАН- 402 Зани 34-сола, сокини шањри Душанбе,
маълумоташ миёна, хонашин, соњиби як духтар аст,
вазнаш- 50, ќад- 1,5 м бо марде шинос шудан мехо-
њад, ки дорои хислатњои хуби инсонї бошад ва
њурмати занро донад, соњиби кор ва манзил бошад,
ўро фарзанд лозим аст, аз ин рў, агар мард соњиби
фарзанд бошад, боз хубтар.

-Шароити зиндагиам миёнањолона аст, муваќќа-
тан дар љое кор намекунам, дорои хислатњои хуб
њастам. Бо сабаби шароити зиндагї надоштан имрўз
танњоям. Танњо як духтарча дорам.

ДУХТАР- 404 Духтари 28-сола, сокини ноњияи
Њисор, маълумоташ миёна, хонашин, ќадаш 175
см., вазн- 50 кг. Бо љавонмарди ростќавлу поквиљ-
дон, дорои хислатњои хуби инсонї ва намозхони
муљаррад, синнаш то 30-32 сола, ки аз занаш људо
шуда фарзанд надорад, оила барпо кардан мехо-
њад.

-То њол шахси барои худ муносибро пайдо накар-
даам ва дар хонаи падару модарам зиндагї дорам.

МАРД 232 Марди 28-сола, сокини ноњияи Тур-
сунзода, ихтисосаш омўзгор, фарзанд надорад,
ќадаш- 178 см, вазн- 68 кг, мехоњад бо духтар ё
зани то 25-солаи соњиби касб, соњибљамол, хушму-
омила, кадбонуи хуб, худотарсу намозгузор оила
барпо намояд.

-Барои зиндагї њамаи шароитњоро дорам, танњо
бонуи сазовор зарур аст.

МАРД- 234 Марди 30-сола, сокини ноњияи Тур-
сунзода, маълумоташ миёна, шароити зиндагиаш
хуб, фарзанд надорад, вазнаш 70 кг, ќад- 180 см,
мехоњад бо зани бефарзанди синнаш аз 18 то 25-
сола, соњиби маълумоти олї, кадбонуи хуб ва хуш-
муомила оила барпо созад.

-Зан бояд аз ўњдаи њама кори рўзгор, пухту пазу
дўхту дўз барояд, сарлуч набошад, боиффат, дух-
тур ё муаллима бошад, боз бењтар.

МАРД-237  Марди 37-сола соњиби маълумоти олї,
сокини пойтахт, мехоњад, ки бо духтар ё љавонзан ё
духтари тољири сарвартманд оила барпо намояд.

-Орзу дорам, тиљоратамро васеъ намоям. Барои
ман њам сарват муњим асту њам бахт. Якеро бе
дигаре тасаввур намекунам. Онњое, ки сарвати
њаќиќї надоранд, мурољиат нанамоянд. Ман зинда-
гиамро бе ќавле аз нав оѓоз кардаам, њанўз ба љуз
чордеворе чизе надорам, лекин итминони комил
дорам, ки ба орзуњоям мерасам.
Воќеан, маро занњои лоѓар писанд нестанд.

Телефони боварии мањфил:

95-165-29-56
Танњо рўзњои сешанбева чор-
шанбе аз соати 9.00 то 16.00
шумо имкон доред бо телефон

мурољиат намоед.

МАРДИ ЗАНМУРДА
ЛОЗИМ АСТ

ЗАН- 412   Зани 27-сола, сокини ш. Ду-
шанбе, маълумоташ миёна, дўзандагї ме-
кунад (вышивка), хонашин, соњиби ду пи-
сарча, ќадаш тахминан- 168, вазн 55 кг,
мехоњад бо марде, ки то 33-сола, коргари
давлатист ва занмурда бошад, оила барпо
намояд.

-Шавњари ман 5 сол пеш аз дунё гу-
заштааст. Манзил надорам. Аммо итминон
дорам, ки хонадонеро обод карда метаво-
нам.

ДАР ШАЊР ЗИНДАГЇ
КАРДАНИАМ

ДУХТАР- 413  Духтари 23-сола, сокини
ноњияи Восеъ, дар беморхона кор мекунад,
муљаррад мехоњад бо љавони синну солаш
то 36-сола, ки дар шањри Душанбе ё Кўло-
бу Ќўрѓонтеппа зиндагї мекунад, оила бар-
по намояд.

ОИЛАИ СОЛИМУ ТИФОЌ
МЕХОЊАМ

ДУХТАР- 414  Духтари 24-сола, сокини
ноњияи Восеъ, мехоњад бо љавони синну
солаш мувофиќи мўъмину мусулмон оилаи
солиму тифоќ оила бунёд намояд.

-Бок не, агар љавон 1 ё 2 фарзанд дош-
та бошад.

ЗИНДАГИИ
САЗОВОР МЕХОЊАМ

ЗАН-415 Љавонзани 23-солаи зебову
хушандом, тозагидўстдор, намозхон ва
кадбонуи бењтарин зодаи шањри Кўлоб,
айни њол бо волидон дар шањри Душанбе
зиндагї дорад. Мехоњад бо љавонмарди
муљарради 28 то 30 солаи Худотарси соњи-
би манзил ва љои кор оилаи солим бунёд
намояд.

-Дар умри кўтањам бисёр ранљу азобро
паси сар намудаам. Мехоњам то умр боќї
бошад зиндагии осуда дошта бошам.

ЯК СОЛ ИНЉОНИБ АЗОБИ
ТАНЊОЇ МЕКАШАМ

МАРД- 244  Марди 43-сола, сокини ш.
Душанбе, ихтисосаш ронанда, соњиби 4
фарзанд, вазнаш- 64 кг, ќад- 162 мехоњад
бо духтар ё зани мўъмину мусулмон, ки
барои фарзандонаш модарашонро иваз
карда метавонад, оила бунёд намояд.

-Шароити зиндагиам хуб, манзил дорам.
Як сол мешавад, ки бо сабаби вафоти њам-
сарам азоби танњої  мекашам.

БА ДУХТАРОНИ ЉАВОН
ЊАВАС НАДОРАМ

МАРД-245 Љавонмарди 25-сола, соки-
ни шањри Душанбе, маълумоташ миёнаи
махсус, ихтисосаш дорусоз, фарзанд на-
дорад, ќадаш- 165, вазн- 57 кг. Мехоњад бо
љавонзани оромтабиати ботарбия, соњибор
ё тољир, ки соњиби хона аст ё дар манзили
иљора алоњида зиндагї мекунад, оила бар-
по кунад.

-Барои ман фарќ надорад, агар зан ми-
ёнасол њам бошад. Вазъи зиндагиам миё-
нањолона аст. Ман ваъдаи дурўѓ намеди-
њам, то ќадри имкон дастгирї мекунам. Ман
зани рус доштам. Аз ў људо шудам. Ба дух-
тарони љавони имрўза њавас надорам.

ДУХТАРИ ХУШЌАДУ
ЌОМАТ МЕХОЊАМ

МАРД-246 Љавони 27-сола, сокини
шањри Душанбе, маълумоташ олї, ќадаш
180 см., вазн 70 кг. Мехоњад бо духтари
хушќаду ќомат, замонавї, маълумоташ олї
ё миёнаи махсуси 18-23-сола оиладор ша-
вад.

-Аз њама беш мехоњам, ки духтар до-
рои ахлоќи њамида бошад.

Инњо бахти хешро мељўянд:

Шахсони бе ШИНОС-
НОМА ва СУРАТ ба

мањфил њозиршуда ќабул
карда намешаванд!
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Инњо бахти хешро мељўянд:

Роњбари мањфили шиносої Нўъмон Низомї
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кунад.
-Мехоњам, ки духтар аз ш. Душанбе ё ноњияњои

гирду атрофи он бошад. Њамсарам аз дунё гузашта-
аст. Мехоњам ба бонуе њаётамро бипайвандам, ки
фарзандонамро модар шуда тавонад. Соњиби ман-
зили шахсї њастам. Шароитам хуб аст. Вазнам -70
кг, ќад -175 см.

МАРД -174 Марди 52-сола, сокини ш. Ќўрѓонтеп-
па, ошпаз, фарзанд надорад, мехоњад бо зани рос-
тќавл, поквиљдон, кадбонуи хуб оила барпо кунад.

-Зан њамшираи шафќат бошад, бењтар. Ба ќадри
зиндагї бирасад ва эњтироми шавњарро донад.
Мехоњам, ин дафъа оилаи солим дошта бошам.
Соњиби манзили якњуљрагї њастам.

МАРД- 176 Љавонмарди 26-сола, сокини н. Њисор,
њоло бо касби бинокорї машѓул аст, фарзанд надо-
рад. Мехоњад бо духтари соњибљамоли шармгину
боиффат ва њалиму мењрубон, ки намозхон бошад,
оила барпо намояд.

- Ќад- 162 см, вазн- 60 кг. Шароити миёнањолона
дорем. Њамроњи падару модарам зиндагї мекунам.
Бо сабаби бефарзандї аз њамсараш људо гаштам.
Хушдоманам нагузошт, ки мо зиндагиамонро идома
дињем.

ЗАН-310 Зани 27-сола, сокини шањри Душанбе,
дўзанда,  як фарзанд дорад, соњибљамолу ќоматба-
ланд аст, бо марди соњиби кору манзил, озода ва
хушмуомилаи 25-40 сола оила барпо кардан мехо-
њад.

-Мард як фарзанд дошта бошад, њам розиям.

ДУХТАР-312 Духтари 30-сола, сокини ш. Душан-
бе, забоншинос, дар яке аз донишгоњњои бонуфуз
кор мекунад, вазнаш-52 ќадаш- 163, мехоњад бо
марди муљаррад, соњиби хона, маълумоти олї ва
љои кор, ќоматбаланд ва хушмуомила оила бунёд
намояд.

-Боке нест, агар мард як фарзанд дошта бошад.
Сабаби то њанўз танњо будани ман тањсилу омўзиш
аст.

ЗАН-314 Зани 41 сола, сокини шањри Душанбе,
маълумоташ олї, соњибкор, ду фарзанд дорад,
мехоњад бо марди муљаррад, соњиби кору манзил,
ќадаш 160 см, вазн-59 кг, синну солаш мувофиќ,
(40-45 сола), ќадбаланд, зебо, ки нанўшад, ахлоќи
хуб дошта бошад, оила барпо карданист.

-Шароити зиндагиам хуб аст. Њанўз соњиби ман-
зил нестам, аммо эњтимол, ба наздикї соњиби хона
њам гардам.

ЗАН-316 Зани 34 сола аз ноњияи Варзоб, соњиби
як фарзанд, хонашин мехоњад бо марди мўъмину
мусулмон, занмурда, соњиби 2-3 фарзанд, оиладў-
стдор, соњиби манзили шахсї бошад бењтар аст,
синну солаш 40 то 45 сола оила бунёд намояд.

-Ман зани пурсабру тоќатам. Аз ўњдаи оиладорї
ба хуби мебароям. Фарзандам аз ман људост. Маро
моли дунё даркор нест. Танњо бахт мехоњам.

ЗАН -318 Зани 35 -сола, зодаи ноњияи Шањринав,
сокини пойтахт, маълумоташ миёна, ихтисосаш
котиба -коргузор, ду фарзанд дорад, мехоњад бо
марди хушмуомила, зиндадил ва хушахлоќи 40-45
сола, ки фарзандонашро мењри падарї дода мета-
вонад, оила барпо кунад. Ќадаш 165 см. вазн 75 кг.

-Бароям муњим нест, ки миллати мард тољик аст
ё узбек. Фарзанд дошта бошад њам, розиям. Муњим
он аст, ки соњиби манзили худ бошад, зеро ман дар
хонаи иљора зиндагї мекунам.

ДУХТАР -320 Духтари 26 -сола, сокини ноњияи
Мўъминобод, хонашин, ќадаш -165 см., вазнаш 60
кг бо марди мўъмину мусулмон, соњиби кору ман-
зил, орї аз одатњои бад оила барпо кардан медо-
њад.

-Ман розї њастам, ки мард як фарзанд дошта
бошад.

ЗАН -322 Бонуи 55-сола, сокини шањри Душан-
бе, маълумоташ олї, бо тиљорат машѓул аст, имрўз
танњои танњост. Мехоњад бо њамин гуна марди та-

нњои бофарњанг, соњиби манзил оила бунёд
намояд.

-Љавонии худро хеле хуш гузаронидаам,
љањонро гаштаам ва мењру муњаббати њаќиќї
дидаам. Боќии умрамро низ мехоњам њамин
тавр бо хушї ва дар пањлўи марди сазовор
бигзаронам. Дар манзили иљора зиндагї меку-
нам. Ќадам 165 см., вазн -70 кг.

ЗАН - 324 Зани 36 -сола, сокини яке аз
ноњияњои тобеи марказ ихтисосаш њамшираи
шафќат, соњиби ду фарзанд мехоњад бо мар-
ди синну солаш мувофиќ оила бунёд намояд.

-Дар маркази ноњия манзил дорам. Писар-
чаам  8 -солаву духтарам -9 сола аст. Ба
сурату симо хубам. Ќадам -160 см., вазнам -
53 кг. Покдоман, хоксор, ростќавл. Худотарсу
боимон, боинсоф њастам. Рафтору гуфтори
бадро намеписандам. Талабгоронам зиёданд,
аммо марди худро пайдо нанамудаам. Мехо-
њам бо марди аз 40 то 53 солаи занмурдаву
муљарради мўъмини мусулмони тољик, ки ро-
стќавл, солиму тандуруст бошаду аз ўњдаи
таъмини оила барояд, оила барпо созам.

ДУХТАР -326 Духтари 34 -сола, сокини ш.
Рўдакї, дўзанда, мехоњад бо марди мумину
мусулмон, соњиби манзил оила бунёд созад.

-Муњим нест, ки мард бо кињо зиндагї до-
рад. Муњим он аст, ки ба ќадри оилаи обод ва
зиндагии осуда бирасад. Ман кўшиш хоњам
кард, ки дар ин хонадон њамеша хурсандиву
шодї ва бахт њукмрон бошад.

ЗАН- 328 Зани 43-сола, сокини шањри Ду-
шанбе, миллаташ ўзбек, дўзанда, соњиби 3
фарзанд, алњол-хонашин. Бо марди соњиби
манзил ва љои кор, ки ба ќадри зиндагї мера-
сад, оила барпо карданист.

-Синну соли мард аз 40 то 50-сола бошад,
бењтар аст.

ЗАН- 330 Зани 58-сола, ўзбек, сокини шањ-
ри Душанбе, дўзанда, хонашин. Мехоњад бо
марди покизарўзгор, намозхон ва соњиби кору
хона, ки синнаш аз 58 то 65-сола аст, оила
барпо кунад. Модари 6 фарзанд аст.

-Шавњарам аз дунё гузаштааст. Шароити
зиндагиам хуб аст. Бо фарзандонам зиндагї
дорам.

ДУХТАР- 332 Духтари 26-сола, зодаи н.
Файзобод, алњол дар шањри Душанбе зиндагї
мекунад, дўзанда, хонашин, бо љавон ё мар-
ди то 35-солаи бефарзанд, њалолу пок, соњи-
би кору манзил, ки ба ќадри зан мерасад,
оила бунёд карданист. Ќад 152 см, вазн- 50
кг.

-Пазандаи хуб њастам, тозагиро дўст медо-
рам, аз ўњдаи њамаи кору бори хона мебаро-
ям, саломатиам хуб аст. Ташвишњои пай дар
пайи зиндагї боис шуданд, ки дар бораи оила-
доршавї то кунун фикр њам накардаам. Имрўз
ба хулосае омадаам, ки Худо бахти маро њам
љое нигоњ медорад.

ДУХТАР- 334 Духтараки 25-сола, сокини
шањри Душанбе, маълумоташ олї, муваќќа-
тан хонашин, ќадаш- 163, вазн-60, бо шахсе
шинос шуданист, ки намозхону Худотарсу
ростќавлу бовиљдон, хушмуомила бошад, ба
ќадри зиндагї бирасад. Агар маълумоти олї
дошта бошад, боз бењтар.

-Мадрасаро хатм кардам ва инак, омадам,
ки бо кўмаки мањфили "Бароят бахт мехоњам"
бахти худро пайдо намоям.

ЗАН- 336 Љавонзани 26-сола, зодаи н.
Њисор, хонашин, фарзанд надорад. Мехоњад
бо шахси аз 30 то 40-солаи соњиби манзил ва
љои кор оила барпо намояд.

-Њамагї як моњ бо шавњар зиндагї кардам.
Нашъаманд будани ў сабаби људошавиамон
гардид.

МАРД- 239 Марди 54-сола, сокини ноњияи Вањ-
дат, маълумоташ миёнаи махсус, ихтисосаш ро-
нанда, соњиби 7 фарзанд, ќадаш 175 см., вазнаш
80 кг. Бо зани 40-45-солаи бефарзанд, ки аз ўњдаи
кори хона мебарояд, оила барпо кардан мехоњад.

-Ман дар дењот зиндагї дорам. Шароити зиндаги-
амон хуб аст. Ронандаи автоммашинаи "Газел" њас-
там, дар ширкати тиљоратї кор мекунам. Хамсарам
соли гузашта пас аз љарроњї дигар чашм во  на-
кард. Ў зане буд њалиму мењрубон ва хандонрў. Бо
рўи хуш маро ба кор мегуселонду пешвоз меги-
рифт. Покизаюу озода буд. Мехоњам  њамсаре биё-
бам, ки ба рањматї монанд бошад. Мо зиндагии хуб
доштем…

МАРД-156 Марди 61-сола, сокини ноњияи Шуро-
бод, ронанда, сардори хољагии дењќонї, мехоњад
бо зани боимону боинсоф, хонашин, мўъмину му-
сулмон, ки њурмати шавњарро ба љо меорад, оила
барпо намояд.

-Ман њамаи шароитњоро дорам. Танњо зан лозим
аст.

МАРД- 158 Марди 53-сола, сокини н. Вањдат,
ўзбек, бо тиљорат машѓул аст, соњиби 5 фарзанд.
Мехоњад бо љавонзани боаќлу ботамиз, пурсабр ва
Худотарс оила барпо кунад.

-Ман хонаи якњуљрагї дорам. Фикр мекунам, ки
бо зани солења зиндагии хуб дошта метавонем.

МАРД-161 Марди 40-сола, сокини ноњияи Њисор,
соњибкор, соњиби се фарзанд (фарзандонаш хурд-
соланд) мехоњад бо духтар ё зани худотарсу бои-
мон, оромтабиату ширинзабон ва мавзунќомат, ки
ба ќадри зиндагї мерасад, оила бунёд намояд.
Ќадаш -165 см, вазн -50 кг.

-Ман аз зиндагии ноором хаста шудаам. Аз ин
рў,зиндагии осуда мехоњам. Шароити зиндагиам хуб
аст, одати бад надорам, намозхонам.

МАРД-164 Марди 50-сола, зодаи ноњияи Хова-
линг, њоло дар Шуѓнон умр ба сар мебарад, соњиб-
кор, соњиби 9 фарзанд, вале алњол танњо ду нафар
њамроњаш њастанд, мехоњад бо зани мўъмину му-
сулмон, намозхон, соњибмаълумот, ки ба ќадри
зиндагї ва оила мерасад,оила бунёд намояд.

-Дар давраи беморїи, њамсарам аз тарси он, ки
як умр беморбон хоњад шуд ё беморї риштаи умри
маро бармеканад,тарки хонаам кардааст. Аммо
худованди мењрубон дардамро шифо бахшид. Ит-
минон дорам, ки бахтам  њам медињад.

МАРД -166  Љавонмарди 23- сола, сокини шањри
Душанбе, маълумоташ олии нопурра, ихтисосаш
дандонпизишк, фарзанд надорад, мехоњад бо љавон-
зани синну солаш мувофиќ, ки эњтироми шавњар ва
калонсолонро медонад, мўъмину мусулмон аст,
оила барпо кунад.

-Шароити зиндагиам хуб аст, кор мекунам бо
падару модар зиндагї дорам. Хуб мешуд, зане, ки
ба ман мурољиат мекунад, тахассуси њамшираи ша-
фќатро доша бошад.

МАРД - 168 Марди 46 -сола, зодаи ноњияи Хова-
линг, њоло дар шањри Душанбе зиндагї меунад,
ихтисосаш геолог, соњиби ду фарзанд аст, ки ало-
њида зиндагї доранд. Мехоњад бо духтар ё зани
тољики аз 30 то 46 сола оила бунёд намояд. Њамаи
шароитњоро дорад.

МАРД-170 Марди 36 -солаи зодаи Баѓлони Афѓо-
нистон, миллаташ тољик, ихтисосаш ронанда, ќадаш
185 см, вазн -85 кг. Мехоњад њамсари босаводе
дошта бошад, ки ўро рањнамої кунад.

-Ба либосаш кор надорам -шим мепўшад, њиљоб
мепўшад, фарќе надорад. Њоло њамроњи модар,
хоњару язнаам, писар ва љиянам дар манзили иљораи
сењуљрагї зиндагї дорам. Мехоњам дар Тољикистон
бимонам. Њамсарам фавтидааст. Ихтисосам -ро-
нанда.

МАРД -172 Марди 38 -сола, сокини ш. Душанбе
тољир, соњиби 3 фарзанд мехоњад бо духтари аз 28
сола боло -дўзанда, пазанда, кадбонуи хуб, ки аз
ўњдаи њамаи корњои рўзгор мебарояд, оила барпо
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Себу нок
Ин меваљоти бомаза калорияи он

ќадар зиёд надошта, меъдаро пур
месозанд. Моддаи пектин, ки дар
таркибашон фаровон аст, миќдори
ќандро дар хун дар як сатњ нигоњ
медорад. Мевањоро оњиста хоидан
тавсия мешавад – ин эњсоси сериро
ба миён меорад.

Чормаѓз
Ин меваи хушк мубодилаи мод-

дањоро дар љисми инсон ба танзим
медарорад. Парњезшиносон барои
бадани инсон неъмати фоидаовар-
тарин будани чормаѓзро таъкид ме-
намоянд. Дар натиљаи мунтазам як-
чанд дона чормаѓзро истеъмол сох-
тан одам эњсоси гуруснагиро барта-
раф менамояду аммо калорияи кам
мегирад. Чормаѓз мубодилаи мод-
дањоро метезонад. Кислотаи равѓа-
ни таркибаш миќдори холестеринро
кам менамояд. Њамарўза хўрдани
њамагї ду дона чормаѓз кофист.
Фаромўш насозед, ки бо хўрдани
100 г чормаѓз шумо 560 калория
мегиред.

Замбурўѓ
Мањсулоти иштињоовар аст. Аз

лињози фаровонии калий ва фосфор
дар таркибаш замбурўѓњоро бешу-
бња ба меваљот баробар намудан
мумкин аст. Замбурўѓи сервитамин
дар ќатори олу ва мавизи аз намаки
калтсий ѓанї мавќеъ дорад. Дар тар-
кибаш моддаи летситини бар зидди

холестерин муборизабаранда фаро-
вон буда, то 30 дарсад сафеда до-
рад.

Хўрокњои аз замбурўѓ тайёршу-
да хеле серѓизоянд. Ин неъмати
табиї барои ахшосе, ки парњезро
риоя менамоянд, гўштро иваз наму-
да метавонад.

Лаблабу
Ин сабзавот барои онњое, ки ло-

ѓар шудан мехоњанд, бозёфти аљоиб
аст. Он мубодилаи моддањоро осон
менамояд, холестерин ва ќанди хун-
ро кам месозад. Дар таркиби лаб-
лабу миќдори фаровони аминокис-

Барои рафъ сохтани вазни барзиёд парњез-
шиносони Хитой истеъмоли биринљ ва оби

маъдан, немисњо кам намудани њиссаи мањсу-
лоти баландкалорияро дар хўроки њамарўза,
бразилиягињо аз истеъмоли ѓизоњои намакин
ва туруш худдорї намуданро тавсия месо-
занд. Табиист, ки дар натиљаи ошно шудан

бо ин усулњои гуногун суоли «Барои лоѓарба-
дан шудан дар њаќиќат чї гуна ѓизоро истеъ-

мол намудан лозим аст?» ба миён меояд.
Маслињати мо чунин аст.
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Шарбати чормаѓзї. 200 г чор-
маѓзро аз гўштќимакунак гузарони-
да, бо 100-150 г асал омехта намо-
ед. Пасон 50 г шарбати нави сабр
(алоэ) ва афлесунро илова намуда,
рўзе 3-4 мањал ним соат пеш аз ѓизо
истеъмол созед.

Равѓани лимўгї. 50 г зардо-
луќоќи бедона ва як дона лимўро бо
пўсташ (бе дона) аз гўштќимакунак
гузаронида, бо 100 г равѓани зард
ва 2 ќошуќ асал омехта намоед.

Дар фасли зимистон бисёр одамон сар-
луч ба кўча мебароянд. Лекин сардии њаво
ба илтињоби узви дарунии гўш - отит са-
баб шуда метавонад. Дар тибби мардумї
бар зидди ин беморї усулњои зерро исти-
фода мебаранд.

-1 ќошуќ оби пудина ва асалро дар ним истакон оби ширгарм омехта,
ба гўши дардманд 2-3 чакра чаконед.

-Ба гўш шарбати лимўро чакондан метавонед.
-Хишт ва ё санги калонтарро тафсонда, ба сачоќ печонед ва давоми 2

соат ба гўш пахш намоед.
-Сирпиёзро пахш карда, бо миќдори баробари равѓани растанї омехта

созед. Пасон ба зарфи дањонаш хуб пўшидашаванда резед ва дар љои
ширгарм 10 рўз нигоњ доред. Њар замон ларзондани онро фаромўш насо-
зед. Баъдан аз дока гузаронида, якчанд чакра глитсерин илова намоед.
Боэњтиёт якчанд чакраашро ба гўши дардманд чаконед. Пеш аз истифода
бурдан равѓани сирпиёзро каме таф-
сонед.

лотањо, минералњо ва витаминњо
мављуданд. Лаблабу барои ашхоси
гирифтори бемории фишори балан-
ди хун- гипертония манфиати бисёр
дорад.

Таъкид: манфиати хўрокњои па-
рњезие, ки дар таркибашон лаблабу
доранд, зиёд мебошад. Бо истифо-
даи чунин ѓизоњо дар давоми ду рўз
то 2 кило вазни зиёдатиро барканор
кардан мумкин аст.

Твороги беравѓан
Сафедаи таркиби творог ба

осонї дар љисми инсон њал шуда,
ба муддати тўлонї эњсоси сериро
таъмин менамояд. Агар барои сало-
матии шумо хавфе вуљуд надошта
бошад, рўзи парњези творогиро риоя
намуда метавонед. Дар давоми па-
рњези якрўза се мањал 600- граммї
творог истеъмол намудан даркор
мешавад.

Лўбиё
Миќдори фаровони нахњои ѓизої,

пектин ва сафеда, инчунин мод-
дањои зиёди мустањкамсози масуни-
ят дорад. Бо ёрии парњези лўбиёгии
якњафтаина имкони наѓзакак аз ваз-
ни барзиёд рањої ёфтан ва барќа-
рор сохтани саломатии худ ба даст
меояд.

Нахўди сабз
Дар таркиби он сафедаи растанї,

крахмал, маљмўи витаминњои В, ви-
тамини С, каротин, инчунин калий,
марганетс, фосфор барин микроэле-
ментњо мављуданд.

Лимў
Витамини фаровони С-и тарки-

баш барои кам шудани миќдори хо-
лестерини хун, таќвият ёфтани
суръати мубодилаи моддањо, муво-
фиќи меъёр шудани вазн манфиат
дорад.

Афлесун
Моддаи пектини таркибаш њазми

хўрок ва кори рўдањоро ба танзим
медарорад. Инчунин холестерини
барзиёди љисми инсонро рафъ сох-
та, эњсоси серї мебахшад.

Мандарин
Кори системаи узвњои њозимаро

мўътадил менамояд. Ба хориљ кар-
дани дажѓол (шлак), тањшинњо ва
моддањои дигари зараровар аз љисми
инсон ёрї расонида, љамъшавии ра-
вѓанро пешгирї мекунад.

Субњ ва бегоњ 1-ќошуќчагї истеъмол
созед. Равѓанро дар яхдон нигоњ
доред.

Нўшокии ширини анљирї. Ба 1
ќошуќ хушкмеваи майдакардаи ан-
љир як истакон шир илова намоед.
Дар рўи оташи паст 10-15 даќиќа
гузоред. Пас аз каме хунук шудан 1
ќошуќча равѓани зард илова сохта,
бо ёрии миксер кафк њосил намоед.
Пеш аз хоб дар њоли ширгармияш
нўшед.

Дар фасли зимистон системаи масуният
(иммунитет)-и инсон суст мешавад, аз ин
рў бисёр касон гирифтори бемории зуком
мегарданд. Ба ин сабаб дар ин давра
истеъмол намудани давоњои зиддивирусї
ва зиддиилтињобї, инчунин нерўбахш
манфиат мерасонад. Баъзе давоњоро аз
ин ќабил ба шумо пешкаш мекунем.
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(аввалаш дар шуморањои гу-
зашта)

Ба худ гуфтам "то имрўз, ки ба
ќадри зањмату мењнату кўмакам на-
расидї, нигоњ кун фардо бо ту чї
кор хоњам кард!!!".

Бад боз ба моиндарам рў овар-
дам:

-Оча, пасфардо никоњ аст, очаи
Талбакро љеѓ зан, хамир кунед, -гўён
дили ўро пур кардан сохтам.

-Э рост  мегўї Мањина, ба хоња-
рам фармон дод, ки очаи Талбакро,
ки дар њамсоягиамон мезист љеѓ за-
над.

-Оча, ба ў чї мегўї? -гуфтам.
-Ман на кори дуздї дораму на

ѓарї. Бигзор донанд, ки мани бева
духтарамро ба обу иззат ба шавњар
дода истодаам,- бо ифтихор гап
мезад ў.

Моиндарам њамроњи очаи Талбак
ќариб ним линча зиёд ордро хамир
шўриданду ман бошам аз паи "хо-
насалот" кардани моинадарам оѓоз
намудам. Пайти муносиб ёфта, оњис-
та ба хонае, ки он љо долларњову
тиллворињоро пинњон карда буд во-
рид шудам. Аз байни курпачањо 500
долларро гирифта, ба сандуќ час-
пидам ва аз он љо дар рўймолчае
тиллворињое, ки бо зањмат ба дас-
там омада буданд, гирифтам. Чун-
ки аниќ медонистам, ки онњоро на
ба арўси додарам медињаду на ба
хоњарњоям, балки њамаашро фурў-
хта нўши љон мекунад. Ба ин њама
дилам таскин наёфту даруни чой-
никро кофтам. Аз он љо низ як миќ-
дор пул ёфта, онњоро гирифта дар
рўймолчае печондаму дар миёнам
баста, курпањоро аз нав љо ба љо
намудаму аз хона берун шудам.

Ба моиндарам чанде кўмак наму-
да, уф гўён дар назди зани њамсоя
ва моиндарам нишастам.

Ў бо ифтихор ба ман нигариста:
-Очаи Талбак, духтарам хушрў

шудааст-а? -гуфт.
-Ња, Худо бахти сафедаш дињад.

Мањина кайњо духтари башў шуда
буду ту худро нодида гирифтї,-ки-
ноя зад моиндарамро.

Ба киноя задани зани њамсоя
моинадарам лаб инљ намуда, ба ман
рў овард:

-Мањина, ту ягон кор надорї? -
гўён пурсид.

-Не чї кор кунам?
-Агар бекор бошї, њамроњи хоња-

рат њавлињоро тоза кардан гир. Фар-
до дер мешавад.

-Ман бояд ба хонаи дузанда ра-
вам,-гуфтам.

-Кай медўхтааст?
-Њозир тайёр шудагист…
-Пули дўхташро додї?
-Не, гуфтам фардо медињам. Вай

зани хуб аст, розї шуд.
-Ин тавр бошад, рафта биёр.
Ман низ пайт мекофтам, ки ба

хубї аз ин хонаи пурѓаму нањс ба-
ромада гурезам.

Назди хоњаронам рафта, ба чењ-
раи онњо нигаристаму ашк гулўгирам
намуд. Баъди чанде худамро ба
даст гирифтам ва боз назди моин-
дарам рафтам.

-Боз барои чї омадї? -гўён
сўњбатро бо зани њамсоя ќатъ кар-
да, пурсон шуд.

-Очаљон, на дар гўшњоям гўшвор
њасту на дар дастонам ангуштарин,
илтимос гўшворњоятонро дињед.

-Занљираи ѓафсу ангуштарин
дорї-ку?

-Гўшвор надорам-ку? Якто чала
дорам халос…

Ў аз гўшњояш гўшворњову аз да-
стонаш ду ангуштаринашро гириф-
та тарафам дароз намуд:

-Мањ гир, лекин зудтар баргард.
Ва боз тарафам нигариста тамас-

хуромез: " Чизи мардум зебанда,
кашида гирад шарманда" гуфтаанд,-
гўён ќоњ-ќоњ зада масхараам намуд.
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Ман низ тарафаш табассум на-
муда, ба худ гуфтам: "Рост мегўї,
дар њаќиќат чизи мардум шарман-
даат мекунад".

Баъд:
-Хайр дидорњо дар ќиёмат! -гуф-

там шўхиомез ва ба роњ баромадам.
-Мурданї рафта истодаї, ки чу-

нин мегўї? -гўён сарзанишам намуд.
-Шўхї кардам очаљон, яке аз дар

барояму мошин назанад, гуфта ис-
тодаам

-Гандара бало намезанад. Зуд
баргард!- гўён бо зани њамсоя га-
пашро давом додан гирифт.

Ман саросема нашуда, зери лаб
сурудхонон аз дар баромадам ва
рост ба хонаи дўзанда рафтам. Каме
дар долонаш нишаста воќеа, ки ба
сарам омада буд якояк наќл кардам

ва хоњиш намудам, ба моиндарам
дањон во накунад.

Дили зани њамсоя ба ман сўхту
оби дидагонашро пок намуда:

-Мањинаљон, духтари ќиёматиям
бошї. Моиндарат ба ту ягон њуќуќи
гап задан надорад. Ту дар назди
чашми мо калон шудї, њамсояњо
њама медонанд, ки чї ќадар аз дас-
ти ин зани шаттоњ ранљу азобњо ка-
шидї. Биё, дар хонаи ман зиндагї
кун, аздусар фарзанд надорам. Ба
љои фарзандам туро ќабул мекунам.
Шавњарам, ки аз Русия баргашт,
барќасди модарат ба як љавонмар-
ди чорпањлў ба шавњар медињаму ба
хонадомодї ќабулаш мекунам. Мо-
индарат агар ба сарат омад, ўро
барои корњои кардааш ба суд меди-
њем, -гўён илтиљо намуд, ки дар хо-
нааш истам.

Бовар кунед хонандаи азиз, то ин
дам касе маро чун зани дўзанда
суханњои мењрбор нагуфта буд. Са-
рамро дар зонуяш гузоштаму ала-
ми диламро тоза кардам. Ў барои
бефарзандияш мегиристу ман барои
бахти сўхтаам.

Баъди диламро холї кардан, аз
даруни матоњоям ду матои базебаш-
ро гирифта, ба ў додам. Њарчанд
инкор мекард, аммо ман ба љону
њолаш намонда, онро бо љону дил
таќдимаш кардам, баъдан аз ў дуо
гирифта, ба роњ баромадам.

Зан даст ба дуо бардошта, дуру
дароз дуои некам дод.

-Холаљон, шумо телефон доред?
-Ња бачам чї буд? Шавњарам аз

саломатиям ташвиш шуда, пеш аз
Русия рафтанаш як телефон хари-
да дод.

-Агар мехостед раќами телефо-
натонро навишта медодед?

-Майлаш…
-Агар ман занг занам, каме аз

њоли хона маро хабардор карда ис-
тед, майлаш?-хоњиш намудам аз ў.

-Охир моиндарат ин ќадар љабр-
ро ба ту раво дидаасту ту бошї, боз
мехоњї аз ањволи ў хабардор бошї?
Дилат месўзад?-гўён дар вараќчае
раќами телефонашро навишта дод.

-Холаљон, дилам ба моинадарам
намесўзад. Он љабре, ки њозир ба

моиндарам раво дидам, ба њафт
пушташ басанда аст. Танњо мехоњам
донам, ки баъди рафтани ман ў дар
дења чї гуна ба чашми њаќќу њам-
сояњо менигариста бошад. Ба маъ-
ракањои мардум рафта, њоло њам бо
сари баланд мешишта бошад? -гуф-
там.

Њарду гарму љўшон хайрухуш
намуда, аз дарвоза баромадам. Тарс
аз он доштам, ки мабодо модарам
аз дер омаданам хавотир шуда, аз
пасам биёяд. Аз ин рў ба даруни
ќишлоќ даромада, байни ду кўњпо-
ра роњ гирифтаму аз дењаи дигарї
баромадам. Сари роњ аз дур моши-
ни Камаз намуддор гардид. Дастам-
ро бардошта манъ кардам. Мошин
каме дуртар рафта истод. Ба он на-
здик шуда:

-Салом акаљон, тарафи шањр ме-
равед?- пурсон шудам.

-Ња, меравам, чї ту њам ба Ду-
шанбе меравї? -пурсид ронанда.

-Таѓољон, то ягон љои ободира
бурда монед? -илтиљоомез ба ў ни-
гаристам.

-Љои ободї? -њайрон шуда боз
пурсид.

-Илтимос, маро савор кунед, дар
роњ њамаашро наќл мекунам.

Ронанда дари кабинашро кушода
дасташро дароз намуд:

-Биё зудтар шин, ки аз ќафо мо-
шин омада истодааст.

Ронанда марди тахминан 50-55
солаи ришдори гандумгун буд, мо-
шинро ронду тарафам нагарист:

-Аз хонаатон гурехтї?
-Ња таѓољон, падарам барваќт

вафот карданду дар дасти моинда-
рам калон шудам, ба замми азобу
уќубатњояш мехоњад маро ба як до-
дари девонааш ба занї дињад. Ман
тоќат накарда гурехтам.

-Модари худат дар куљост?
-Ваќте сесола будам, ки модарам

аз дунё гузашта буд.
Баъди тарљумаи њоламро шуни-

дан, дили ронанда ба ман сўхт:
-Хайр насиб будааст духтарам.

Ту аз ман натарс, ман аз он мардњои
фосиќ нестам. Ба љои духтарам
бошї. Дар шањр љое дорї, ки истї?

-Не, таѓољон, касе надорам. Ду

дастам аз осмону ду поям аз замин
канда шудааст. Намедонам ба куљо
раваму чї кор кунам,-гуфтам.

-Хайр њељ гап не. Њозир як фикр
мекунем,-гўён сар хорид.

Баъд аз чанде фикр кардан:
-Номат чист?
-Марљона,- номамро дрўѓ гуфтам,

ки мабодо моиндарам маро ба ми-
литсия дињад.

-Марљона бачам, ман дар Гипро-
зем хона дорам. Зан ва фарзанд њам
дорам, агар хоњї то манзили
иљоравї ёфтан, дар хонаи мо зин-
дагї кун,-гуфт.

-Намедонам, оё оилаи шумо маро
ќабул мекарда бошанд?

-Гапи ман дар хона якто. Чаро
ќабул намекунанд, ба љои ду духта-
рам бошї. Ман кўшиш мекунам, ки
дар рўзњои наздик ба ту хона ёфта,
кор њам пайдо намоям. Мехоњам ба
ту кўмак кунам, то дар оянда назди
Худованд ќарзамро њамчун мард
адо намоям,-гуфт.

Ронанда наздикии биное моши-
нашро ќарор дода, аз ман хоњиш
намуд, ки аз мошин фароям. Ў ба
тангкўчае ворид шуд ман аз пасаш
рањсипор шудам. Њарчанд дар ди-
лам тарс бошад њам, аммо дар Ду-
бай аз ин балоњо пурзўраташро дида
будам…

(Давом дорад)
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ÒÂÒ
ДУШАНБЕ,  22 ФЕВРАЛ
06.00 Гулчини Субњ. 08.00 Тољикистон

(такрор). 08.30 Филми њунарии "Хозяйка
тайги". 10.40 Гузориши варзишї. 12.00
Барномаи мустаќими "Пайванд". 12.30
Ахбор (анг). 12.42 Давоми барномаи
мустаќими "Пайванд". 13.00 Ахбор (арабї).
13.10 Анљоми барномаи мустаќими "Пай-
ванд". 13.20 Филми њунарии "Последний
кордон". 14.50 Аз хазинаи ТВ. 15.00 Ахбор
(хор). 15.10 Филми њунарии "Ситора". 17.30
Силуэт. 18.00 Ахбор (т). 18.15 Сарбози
Ватан. 18.40 Пешорў. 19.00 Ахбор (рус).
19.15 Интихобот-2010. 20.00 Бе тањрир.
20.30 Ахбор (т). 21.00 Дар мавзўи рўз. 21.30
Гузориши варзишї. 22.00 Новости содруже-
ства. 22.15 Барномаи "Пайванд" (так-
рор).23.15 Филми њунарии "Хозяйка тайги".

СЕШАНБЕ, 23 ФЕВРАЛ
06.00 Субњ. 08.00 Ахбор (т). 08.15 Бе

тањрир (такрор). 08.35 Сарбози Ватан.
09.20 Филми њунарии "Хозяйка тайги". 10.40
Варзиш. 12.00 Барномаи мустаќими
"Пайванд". 12.30 Ахбор (анг). 12.42 Давоми
барномаи мустаќими "Пайванд". 13.00
Ахбор (арабї). 13.10 Анљоми барномаи
мустаќими "Пайванд". 13.20 Филми њунарии
"Последний кордон". 14.10 Аз хазинаи ТВ.
15.00 Ахбор (хор). 15.10 Филми њунарии
"Афсарњо". 18.00 Ахбор (т). 18.15 Сипар
(ВКД). 18.35 Навгонї. 18.50 Реклама. 19.00
Ахбор (р). 19.15 Тољикон. 19.25 Интихобот -
2010. 20.00 Мадади Сино. 20.30 Ахбор (т).
21.00 Давр. 21.35 Консерти Сарбозон.
22.00 Новости содружества. 22.15 Барно-
маи "Пайванд" (такрор). 23.15 Филми
њунарии "Хозяйка тайги".

ЧОРШАНБЕ,  24 ФЕВРАЛ
06.00 Субњ. 08.00 Ахбор (т). 08.15

Тољикон. 08.25 Давр (такрор). 09.10 Филми
њунарии "Хозяйка тайги". 10.30 Гузориши
варзишї. 12.00 Барномаи мустаќими
"Пайванд". 12.30 Ахбор (анг). 12.42 Давоми
барномаи мустаќими "Пайванд". 13.00
Ахбор (арабї). 13.10 Анљоми барномаи
мустаќими "Пайванд". 13.20 Филми њунарии
"Последний кордон". 14.10 Намоишномаи
ТВ. 15.00 Ахбор. 15.10 Филми њунарии
"Љаноби Бин". 18.00 Ахбор (т). 18.20
Кошона. 18.35 Гардиш. 19.00 Ахбор (р).
19.15 Интихобот -2010. 20.00 Њадаф. 20.30
Ахбор (т). 21.00 Иќтисод ва замон. 21.30
Шарњи футбол. 22.00 Новости содружества.
22.15 Барномаи "Пайванд" (такрор). 23.15
Филми њунарии "Хозяйка тайги".

ПАНЉШАНБЕ, 25 ФЕВРАЛ
06.00 Субњ. 08.00 Ахбор (т). 08.15

Иќтисод ва замон  (такрор). 08.35 Филми
њунарии "Хозяйка тайги". 10.45 Гузориши
варзишї. 12.00 Барномаи мустаќими
"Пайванд". 12.30 Ахбор (анг). 12.42 Давоми
барномаи мустаќими "Пайванд". 13.00
Ахбор (арабї). 13.10 Анљоми барномаи
мустаќими "Пайванд". 13.20 Филми њунарии
"Последний кордон". 14.10 Намоишномаи
ТВ. 15.00 Ахбор.15.10 Филми њунарии "Шаби
тулонї". 18.00 Ахбор (т). 18.20 Роњнамо.
18.35 Гардиш. 19.00 Ахбор (р). 19.15
Тољикон. 19.25 Интихобот-2010. 20.00
Очерки ТВ. 20.30 Ахбор (т). 21.00 Донишно-
ма. 21.35 Аз Пекин то Лондон. 22.10 Новости
содружества. 22.25 Барномаи "Пайванд"
(такрор). 23.25 Филми њунарии "Хозяйка
тайги".

ЉУМЪА, 26 ФЕВРАЛ
06.00 Субњ. 08.00 Ахбор (т). 08.15

Тољикон. 08.25 Филми њунарии "Хозяйка
тайги". 12.00 Барномаи мустаќими "Пай-
ванд". 12.30 Ахбор (анг). 12.42 Давоми
барномаи мустаќими "Пайванд". 13.00
Ахбор (арабї). 13.10 Анљоми барномаи
мустаќими "Пайванд". 13.20 Филми њунарии

ЊАМАЛ
Муносибати худро њар ќадар бо сарвар

хуб намоед, ба мавќеи ояндаатон таъсири
мусбияш мерасад. Муњимаш, барои чизњои
бењуда ваќти ба тилло баробаратонро сарф
насозед. Барои тамоми њафта бо иродаи ќавї
ба љо овардани њамаи корњои худ саъй намо-
ед. Албатта нисбати саломатии хеш таваљ-
љўњи љиддї созед. Аз аъзои хонавода суха-
нњои некатонро њељ гоњ дареѓ надоред.

САВР
Боварии ќавї ва мењри самимии шумо

нисбати наздиконатон кинањоро мезудоянд.
Дар давоми њафта бештар аз ёрии дўстон
бањраманд мешавед. Њамаи муаммоњо худ аз
худ ба осонї рафъ мешаванд. Интињои њафта
эњсосатон таќвияти бештар ёфта, худро хуш-
бахт эњсос менамоед. Лекин ношукрї накар-
да, волидайни хешро азизу мўътабир доред.

ЉАВЗО
Барои амалї намудани лоињањои бењта-

рин ва манфиатбахш, ки дер боз мунтази-
ред, фурсати хеле мувофиќ фаро мерасад.
Вале барои њамаашро баробар ба љо овар-
дан шитобкорї нанамоед. Дар навбати ав-
вал лоињањои дар назаратон муњимтаринро
интихоб созед. Лекин ба пуррагї машѓули кор
шуда, њељ гоњ амалї сохтани вазифањои мар-
бут ба ободии хонаводаро фаромўш нанамо-
ед. Табобатро нотамом намонед.

САРАТОН
Корњое, ки рељабандї шудаанд, дар да-

воми њафта самараи дилхоњ мебахшанд. Ба-
рои расидан ба маќсадњои нек тањаммулпа-
зирї муњим мебошад. Дар давоми њафта ќув-
ваю ѓайрат ва рўњи болида шуморо тарк на-
месозанд. Аз њамин сабаб дар коргоњ њам
тањти таваљљўњи њама ќарор мегиред. Лекин
саросема нашавед, вагарна роњ ёфтани хато
мумкин аст.

АСАД
Аз дур расидани хабарњои хуш сабаби

афзудани самаранокии мењнат, хуб шудани
саломатиятон мегардад. Бо шахсе, ки дер боз
дар борааш фикр менамоед, дучор меоед ва
таклифи хеле аљоибро пешнињод месозад.
Пеш аз пазируфтани таклиф бо падару мода-
ратон маслињат намоед, пушаймон намеша-
вед. Рўзњои истироњатро дар давраи дўстони
хеш мегузаронед. Кўдаконро бештар дўст до-
ред, онњоро наранљонед.

СУНБУЛА
Дурандешиатон барои бартараф сохта-

ни муаммоњо ёрї мерасонад. Мањз мењнати
њалол сабаби болоравї дар мансаб меша-
вад. Аъзои хонаводаро аз муваффаќияти худ
бањраманд намоед. Одамони  ба мењрубони-
ятон эњтиёљмандро фаромўш насозед. Маб-
лаѓњои худро дуруст сарф намоед, пушаймон
намешавед. Алњол аз харидорї намудани
ашёњои ќиматбањо дурї љўед.

МИЗОН
Ваќт барои ашхоси машѓули кори илмї

хеле мусоид мебошад. Метавонед кори ил-
миатонро маротибаи дигар аз назар гузаро-
нида, бо дили пур пешнињод созед. Барои
эљодкорон фурсати аљоиби интињо бахшида-
ни корњои оѓозкардаашон фаро расид. Хеле
бобарор шудани саъйи комили эљодкорон
мумкин аст. Сайругашт намудан дар мав-
зеъњои хушманзара дар лањзањои фориѓ ил-
њомбахши шумо мешавад.

АЌРАБ
Ташвишњое, ки фарзандон меоранд, ба-

рои њамдигаратонро дуруст дарк сохтан ёрї
мерасонанд. Шумо дар худ истеъдоди боти-
ниро кашф менамоед. Бо намуди дилхоњи
санъат машѓул шуданро оѓоз бахшед. Њар-
чанд ба вуќўъ пайвастани баъзе њамдигар-
нофањмињо аз эњтимол дур нест, лекин саба-
би нигаронї нахоњад шуд. Аз ибтидо то ин-
тињои њафта табъи хуш шуморо тарк намесо-
зад, шукри таќдир гўед.

ЌАВС
Падару модар, дўстон, њамкорон, сарвар

шуморо дастгирї менамоянд. Никоњатон аз
озмоиш мегузарад, њамон лањзањо хислатои
наѓзи шумо ва њамсаратон ба назар мера-
санд. Аз њамин сабаб барои дигарон њам му-
њим будани таваљљўњатонро фаромўш нана-
моед. Серѓайратї ва ботадбириятон бахт ва
барор меоранд. Рељањои иќтисодиятонро дар
давоми њафта амалї намоед, манфиати хуб
меёбед.

ЉАДЇ
Дар њар як кор меъёрро риоя намоед,

агарчи ба муваффаќиятњо ноил шавед њам,
хоксориро фаромўш насозед. Њаваси њаво-
баландї намудан ба ањволи молиявии шумо
зарари љиддї мерасонад. Нисбати муам-
моњои хонаводагї бепарвої нанамоед. Зи-
ракиро пайваста дар мадди аввал гузоред.
Дар нимаи дуюми њафта тавассути телефон
аз вазъи саломатии шахси наздикатон боха-
бар шавед, савоб аст.

ДАЛВ
Аз сабаби дар аввали њафта ба вуќўъ

омадани хурсандињои зиёд ба пиндори шумо
гўё рўзњо зуд сипарї мешаванд. Шумо аз вазъ-
ияти мухталиф ба осонї рањої меёбед. Бо
корњои љиддї машѓул шуданро оѓоз бахшед.
Дар музояда иштирок намудан сабаби му-
ваффаќият хоњад шуд. Шояд амволи ѓайри-
манќулро харидорї намоед. Дар интињои
њафта хуб истироњат намудан барои барќа-
роршавии нерў муфид мебошад.

ЊУТ
Зарур аст, ки гилагузориро фаромўш на-

муда, аз ќарзњои хеш рањої ёбед. Њамон ваќт
рўзњои хурсандибахш мисли ќаблї насиба-
тон мешаванд. Муносибатњои ишќиро муай-
ян намоед. Фаъолияти кории худро ба тар-
тиб оред. Њар як имтињони њаёт љањонбинии
шуморо таќвият мебахшад. Лекин зарур аст,
ки њељ гоњ тањаммулпазириро аз ёд набаро-
ред. Барои аз беморињо эмин будан масъу-
ният (иммунитет)-ро ќавї созед.
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
"Последний кордон"  (сериал). 14.10
Намоишномаи ТВ. 15.00 Ахбор (хор). 15.10
Филми њунарии  "Мўйсафедони ѓоратгар".
17.20 Дийдор. 17.40 Гардиш. 18.00 Ахбор
(т). 18.15 Пайкон. 18.35 Мову Шумо -шоу.
19.00 Ахбор (р). 19.15 Интихобот-2010.
20.30 Ахбор (т). 21.00 Соњибватан. 22.10
Фурўѓ. 22.30 Барномаи "Пайванд" (такрор).
23.30 Филми њунарии "Хозяйка тайги".

ШАНБЕ, 27 ФЕВРАЛ
06.00 Субњ. 08.00 Ахбор (т). 08.15

Соњибватан (такрор). 09.00 Филми њунарии
"Паланг лозим аст". 12.00 Ахбор (уз). 12.20
Кошона. 12.40 Барномаи мусиќї. 13.40
Филми њунарї. 15.00 Намоишномаи ТВ.
16.00 Филми њунарии "Спецкор отдела
расследования" (сериал). 18.00 Ахбор (т).
18.15 Аз таърихи футбол. 18.40 Лањзаи
илњом. 19.00 Панорама. 19.30 Интихобот-
2010. 20.00 Шакарханд. 20.30 Ахбор (т).
21.00 Сарнавишт  21.30 Барномаи мусиќї.
22.00 Новости содружества. 22.20 Филми
њунарии истењсоли Њиндустон.

ЯКШАНБЕ,  28 ФЕВРАЛ
06.00 Сафои мењр. 07.00 Чамбули

мастон. 07.40 Филми њунарии "Ман ба ў
маъќулам". 09.15 Сарнавишт (такрор). 09.45
Пайрања. 10.00 Филми њунарии истењсоли
Њиндустон. 13.00 Намоишномаи ТВ. 16.00
Филми њунарии "Спецкор отдела расследо-
вания" (сериал). 18.00 Ахбор (т). 18.20
Сайди маънї. 19.00 Набзи сайёра. 19.20
Интихобот-2010. 20.00 Мањмили њунар.
20.30 Тољикистон. 21.00 Беѓараз панд.
21.30 Барномаи мусиќї. 22.15 Филми
њунарии  "Љангалбон".

«Ñàôèíà»
ДУШАНБЕ, 22 ФЕВРАЛ
Профилактика

СЕШАНБЕ, 23 ФЕВРАЛ
06.00 Парниён. 06.15, 08.15 «Файзи

сањар». 07.00 «Осор». 07.30 «Њунар».
(Сандуќсозї). 08.00, 10.00 «NAVID».
Барномаи иттилоотї. 09.1017.05 Ф/њ.
«Ангуштарини фирўзадор», ќ. 1. 10.10 «Лев
против тигра». Олами њайвонот. 11.10
Футбол. Чемпионат Италии. 13.00, 15.00,
20.00, 23.30 «Навид». Барномаи иттилоотї.
13.20 Ф/њ. «Водитель для веры». 15.20
«Мењрпайванд». 16.00 «Гўем, ё нагўем?».
18.00, 22.00 «Новости». Барномаи иттило-
отї. 18.20 «Љило». 19.00 «Алла». Бахшида
ба рўзи Артиши миллї. 19.20 «Моњи
мунир». 20.30 «Эљод». 21.30 «Оркестри
комеравї». 22.20 Ф/њ «Духтари сеюм».

ЧОРШАНБЕ, 24 ФЕВРАЛ
06.00 Парниён. 06.10, 08.10 «Файзи

сањар». 07.00 «Як тарона». 07.30 «Агар
гўйи, ки битвонам…». (Бурёбофї). 08.00,
10.00 «NAVID» Барномаи иттилоотї. 09.10,
17.05 Ф/њ. «Ангуштарини фирўзадор», ќ. 2.
10.10 «Зловонный автомобиль». Филми
мустанад. 11.10 Варзиш. Футбол. 13.00,
15.00, 20.00, 23.40 «Навид». Барномаи
иттилоотї. 13.20 Ф/њ. «Дарди ишќ». 15.20
«Эљод». 16.10 «Чарли Чаплин». 16.55
Андарзи Рўдакї. 18.00, 22.00 «Новости».
Барномаи иттилоотї. 18.20 Мо Тољиконем.
18.30 «Њудуд». 19.00 «Алла». 19.10
«Сафинаи сайњун». 20.30 «Нози хаёл».
21.30 Шамими роз. 22.20 Ф/њ. «Налево от
лифта».

ПАНЉШАНБЕ, 25 ФЕВРАЛ
06.00 Парниён. 06.15, 08.10 «Файзи

сањар». 07.00 «Шањди садо». (Нигина
Раупова). 08.00 «NAVID». Барномаи
иттилоотї. 09.10, 17.10 Ф/њ. «Ангуштарини

фирўзадор», ќ. 3. 10.00 «NAVID». Барномаи
иттилоотї. 10.15 «Горилла против леопар-
да». Олами њайвонот. 11.15 Футбол.
Чемпионат Англии. 13.00, 15.00, 20.00,
00.00 «Навид». Барномаи иттилоотї. 13.20
Ф/њ. «Султони ќалб». 15.40 «Њунари
зардўзї». 16.10 Ералаш. 16.40 «Мулоњи-
за».18.00, 22.00 «Новости». Барномаи
иттилоотї. 18.30 «Тољикон». 19.00 «Алла».
19.20 «Набз». Барономаи иттилоотии –
тањлилї. 20.30 «Шакл». 20.30 «Дурдонањои
мењр». Шашмаќом барномаи мусиќї. 22.20
Ф/њ «Чудо на Сэйдж Крик».

ЉУМЪА, 26 ФЕВРАЛ
06.00 Парниён. 06.10, 08.15 «Файзи

сањар». 07.00 «Ситораи футбол». (Бекхэм).
07.30 «Навои сетор». 08.00, 10.00 «NAVID».
Барномаи иттилоотї. 09.10 Ф/њ. «Ангушта-
рини фирўзадор», ќ. 4. 10.15 «История
дизайна». Филми мустанад. 11.10 «Вар-
зиш». 13.00, 15.00, 20.00, 00.50 «Навид».
Барномаи иттилоотї. 13.20 Ф/њ. «Велико-
лепной семерка». 15.20 «Мароми рўзгор».
15.50 Ералаш. 16.10 Нурнома. 16.25
«Рангњои зиндагї». 18.00, 22.00 «Новости».
Барномаи иттилоотї. 18.20 «Муњаррик».
19.00 «Алла». 19.15 «Завќ». 19.50 Панди
рўз. 20.30 «Золотая Стезя». 21.30 Шамими
роз. 22.15 Ф/њ. «Близкий человек». (Њиндус-
тон).

ШАНБЕ, 27 ФЕВРАЛ
06.00 Парниён. 06.10, 08.10 «Файзи

сањар». (Гулчин). 07.00 Бадахшон чатри
симини замин аст. 07.20 Барномаи мусиќї.
08.00, 13.00 «NAVID». Барномаи иттилоотї.
09.00 Ф/њ. «Призрак чёрной борода». 10.40
«Филм-консерти тољикї». 11.10 Футбол.
Чемпионат Англии. 13.10 Ф/њ «Шикасти
афѓонї». 16.00 Ералаш. 16.25 «Зловонный
автомобиль». Филми њуљљатї. 17.20
«Мулоњиза». 18.00, 22.00 «Новости».
Барномаи иттилоотї. 18.20 Масири варзиш.
18.55 «Ояњои заминї». 19.10 «Мењрпай-
ванд». 20.00, 00.00 «Навид». Барномаи
иттилоотї. 20.30 «Лаззат». 21.30 Шамими
роз.  22.20 Ф/њ. «Самолет президента».

ЯКШАНБЕ, 28 ФЕВРАЛ
06.00 Парниён. 06.15, 08.40 «Сабоњ».

Барномаи фарњангї - фароѓатї. 06.50
Барномаи мусиќї. 08.00 «Шакл». 09.30 Ф/њ.
«Снежная пятерка». 11.00 «Љазираи
љавоњирот».  11.25 Футбол. Чемпионат
Англии. 13.00 Ф/њ. «Љаноби 420». (Њиндус-
тон).  16.00 «Сафинаи сайњун». 16.30
«Љило». 17.00 «Олами мурчањо». Олами
њайвонот. 18.00 «Муошират». 18.40
Шўхињои Аловуддин. 19.00 «Мумтоз». 20.00
«Навид». Љамьбасти њафта. 20.40 «Як
тарона». 21.10 Шамими роз. 21.50 Ф/
њ.«Мишень». 23.30 Бой без правил.

ÎÐÒ
ПОНЕДЕЛЬНИК, 22 ФЕВРАЛЯ
6.10 Спортивные танцы. 8.40 Дисней

клуб. 10.00, 12.00 Новости. 10.10 Х/ф
"МАКСИМ ПЕРЕПЕЛИЦА". 12.10 Дневник
12.30 Х/ф "ВПЕРВЫЕ ЗАМУЖЕМ". 14.30
"Встречайте - Челентано!". 15.30 "Заговор
маршала". 18.30 "Достояние Республики".
21.00 "Время". 21.15 "Достояние Республи-
ки" Продолжение. 21.40 XXI зимние
Олимпийские игры в Канаде 1.00 Х/ф
"ГОРДОСТЬ И ПРЕДУБЕЖДЕНИЕ". 3.15
"Детективы".

ВТОРНИК, 23 ФЕВРАЛЯ
3.45, 19.10 Спортивные танцы. 8.30 Х/ф

"МЕРСЕДЕС" УХОДИТ ОТ ПОГОНИ". 10.00,
12.00 Новости. 10.10 Праздничный концерт.

11.10, 12.10 Т/с "Десантура". 21.00 "Время".
21.15 Т/с "Снайпер. Оружие возмездия".
22.10 Х/ф "ОФИЦЕРЫ". 0.00 Хоккей.

СРЕДА,24 ФЕВРАЛЯ
6.00 "Доброе утро". 8.00, 23.00 Хоккей.

10.30 "Модный приговор". 11.20 "Конт-
рольная закупка". 12.00, 15.00, 18.00
Новости. 12.20 "Участок". 13.20 "Детективы".
14.00 Другие новости. 14.20 "Понять.
Простить". 15.20 Т/с "Обручальное кольцо".
16.20 "Спальный район". 16.50 "Федераль-
ный судья". 18.20 "Давай поженимся!". 19.10
Т/с "След". 20.00 "Жди меня". 21.00
"Время". 21.30 Т/с "Снайпер. Оружие
возмездия". 22.20 "Прожекторперисхилтон".

ЧЕТВЕРГ, 25 ФЕВРАЛЯ
6.00 "Доброе утро". 8.00 Хоккей. 10.30

"Модный приговор". 11.20 "Контрольная
закупка". 12.00, 15.00, 18.00, 3.00 Новости
12.20 "Участок". 13.20, 3.25 "Детективы".
14.00 Другие новости. 14.20 "Понять.
Простить". 15.20 Т/с "Обручальное кольцо".
16.20 "Спальный район". 16.50 "Федераль-
ный судья". 18.20 "Давай поженимся!". 19.10
Т/с "След". 20.00 "Пусть говорят". 21.00
"Время". 21.30 Т/с "Снайпер. Оружие
возмездия". 22.20 "Человек и закон". 23.20
"Интересное кино". 0.00 XXI зимние
Олимпийские игры в Канаде. 1.00, 3.05 Х/ф
"МОРПЕХИ".

ПЯТНИЦА, 26 ФЕВРАЛЯ
4.00 Фигурное катание. 8.00 "Доброе

утро". 9.00, 12.00, 15.00, 18.00 Новости.
9.20 "Малахов + ". 10.20 "Модный приговор".
11.20 "Контрольная закупка". 12.20 "Учас-
ток". 13.20, 4.25 "Детективы". 14.00 Другие
новости. 14.20 "Понять. Простить". 15.20 Т/с
"Обручальное кольцо". 16.20 "Спальный
район". 16.50 "Федеральный судья". 18.20
"Давай поженимся!".  19.10 Т/с "След". 20.00
"Пусть говорят". 21.00 "Время". 21.30 Т/с
"Снайпер. Оружие возмездия". 22.20
Биатлон. 0.00 Х/ф "ЗАЛЕЧЬ НА ДНО В
БРЮГГЕ". 2.00 Конькобежный спорт. 3.30 Т/
с "Акула".

СУББОТА,  27 ФЕВРАЛЯ
5.00, 9.00, 12.00, 15.00, 18.00 Новости.

5.05 "Доброе утро". 9.20 "Малахов + ". 10.20
"Модный приговор". 11.20 "Контрольная
закупка". 12.20 "Участок". 13.20 "Детективы".
14.00 Другие новости. 14.20 "Понять.
Простить". 15.20 Т/с "Обручальное кольцо".
16.20 "Спальный район". 16.50 "Федераль-
ный судья". 18.20 "Криминальные хроники".
18.50 "Поле чудес". 20.00 "Пусть говорят".
21.00 "Время". 21.30 "Прожекторперисхил-
тон". 22.00 "Большая разница". 23.50
Бобслей.

ВОСКРЕСЕНЬЕ,
28 ФЕВРАЛЯ
6.00, 10.00, 12.00 Новости. 6.10

Мультфильм. 6.40 Х/ф "ДЕЛОВЫЕ ЛЮДИ".
8.00 "Служу Отчизне!". 8.30 "Играй, гармонь
любимая!". 9.10 "Здоровье". 10.10 "Непуте-
вые заметки". 10.30 "Пока все дома". 11.20
"Фазенда". 12.10 "Две славы солдата и
актера". 13.00 Х/ф "ЭКИПАЖ". 15.40
"Анастасия Вертинская. Бегущая по
волнам". 16.40 "Две звезды". 18.30 Фигур-
ное катание. 21.00 "Время". 22.00 "Мульт
личности". 22.30 Суперпремьера. "Остаться
в живых" Последний сезон. 23.10 Хоккей.
2.00 Х/ф "НАПРОЛОМ". 4.05 Т/с "Акула".
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Њафтанома ба хотири гуногунандешї маводеро

низ нашр менамояд, ки хилофи назараш аст.

Масъулияти мазмуни маводњо ба дўши

муаллифон аст. Истифодаи маводи њафтанома

бидуни иљозати идора ќатъиян манъ аст.

Њафтанома дар чопхонаи
МХЊЊФ «Мушфиќї» ба
табъ расидааст.

Њафтанома дар
Вазорати фарњанги
Љумњурии Тољикистон
тањти раќами 0130/рз ба
ќайд гирифта шудааст.

Ќароргоњ: ш. Душанбе,
хиёбони С. Шерозї, 16

Давоњои озмудашуда

Барои тоза намудани организм усу-
лњои зиёд вуљуд доранд. Яке аз чунин
усулњоро ба шумо тавсия медињам.

100 г карамро дароз-дароз майда ку-
нед. Њамин миќдор себ ва лаблабуи сур-
хро аз турбтарошак гузаронед. Пасон
њамаи мањсулотро омехта, ба  рўяш оби
лимў резед. Агар рўзе як-ду мањал аз ин
хўриш истеъмол намоед, барои тоза на-
мудани узвњои дохилї манфиат мебах-
шад. Аммо ба он намаку хушбўињоро
њамроњ накунед.

Барои расидан ба маќсади дар боло
зикршуда боз як усули дигар ба шумо
фоида бахшида метавонад. Ба як иста-
кон асал  шарбати як дона лимў ва як
дона пиёзро омехта намоед. Омехтаро як
соат пеш аз хўрок 1-ќошуќї истеъмол
кунед. Ин даво низ аз тањшину намакњои
љамъшуда организмро ба хубї тоза ме-
кунад.

Ш.Ѓайбуллоева,  ш. Душанбе

Солњои зиёд камхунї сабаби
азоб кашидани модарам буд. Дар ба-
робари ба љо овардани давоњои фар-
мудаи духтур истифодаи табобати
мардумї сабаби шифо ёфтани мо-
дарам шуд. Њоло хуни модарам дар
њоли мўътадил мебошад.

Барои муолиља як истакон об ва
як ќошуќ ќайлаи помидор (томат)-ро
истифода намоед. Ба истакони об
ќайлаи помидорро рехта, хуб омех-
та созед, рўзе як мањал пеш аз
хўрок давоми 10 рўз истеъмол со-
зед.

Л. Муњаммадиев, н. Њисор

Дар таъмини кори дурусти љисми
инсон хун наќши муњимтаринро мебо-
зад. Њоли мўътадили хун яке аз шар-
тњои асосии солимї мањсуб мешавад.
Аз њамин сабаб бояд барои тоза на-
мудани хун баъзе амалњоро ба љо
оред, то ки саломатиатонро дар як
сатњи маълум нигоњ дошта тавонед.

Ду сар сирпиёз, як бехпиёз, як
ќошуќча ќаламфури кўфта, як ќошуќ-
ча сиркои себ, як ќошуќ равѓани рас-
таниро омехта, дар оташи паст 15
даќиќа буѓ дињед. Пасон аз ин омехта
ним соат пеш аз хўрок якќошуќчагї ис-
теъмол намоед. Агарчи истеъмоли он
мушкил бошад њам (аз сабаби тунди-
яш), фоидаи хуб мебахшад.

Н. Амриддинова, н.Варзоб

Барои пешгирии пирї марњами зерин ёрї мерасонад: як
пора сирпиёзро майда карда, бо 1 ќошуќ равѓани заѓир
омехта намоед. Барои осон шудани ќабул намудани марњ-
ам онро бо љаъфарї (петрушка)-и тару тоза истеъмол на-
моед. Чунин марњам ќобилияти ёзандагии рагњоро таќви-
ят бахшида, дар мубориза бар зидди атеросклероз ёрї ме-
расонад.

То дергоњ љавон монед!
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