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Шупашкар хулин иккъмъш больницинче пултаруллё специалист 
чылай. +ак шутра сиплев учрежденийън пътъмъшле врач практикин 
1-мъш участокънче ъ=лекен Татьяна Большакова =емье тухтёрне те 
палёртмалла. Вёл Чёваш патшалёх университетънче аслё пъл( илнъ, 
сывлёх сыхлавънчи стажъ вунё =улпа танлашать. Пациентсем Татья-
на Валерьевнёна тимлъ, яваплё пулнёшён, витъмлъ пулёшма тёрёш-
нёшён хисепле==ъ.

Сён(керчъке больница сайтънчен илнъ.  

Асанне
=\п=и

+ёка чечекъ хушса хатърленъ препаратсем тар кёларма, ман-
кана =ем=етме, шёк хёвалама, шы==а хиръ= кърешме, вар-хырёма 
=ем=етме пулёша==ъ.

ОРЗ, грипп
Вътетнъ типъ 1 апат кашёкъ =ёка чечекне тин въренъ 1 стакан шыва 

ямалла, вёйсёр =улём =инче 10 минут пи=ъхтермелле, сёрёхтармал-
ла. +ърлене хиръ= върилле ъ=мелле. Курс _ сывлёх лайёхланиччен.

Бронхит, типъ (слък
Вътетнъ типъ =ёка чечекне, упа =ырлине №ягоды бузины черной№, 

эмел шур курёкън №шалфей лекарственный№ тата хёмла =ырлин 
=ул=исене пър ви=епе илсе хутёштармалла. 2 апат кашёкъ пухха тин 
въренъ 250 миллилитр шыва ямалла. Хупёлчапа витсе 1 сехет лар-
тмалла та сёрёхтармалла. Ка=хине =ывёрма выртас умън ёшёлла 
ъ=мелле. Курс _ сывлёх лайёхланиччен.

Ангина
Вътетнъ типъ 2 пай юман хуппипе 1 пай =ёка чечекне е 3 пай эмел 

курёкън №ромашка аптечная№ чечекъпе 2 пай =ёка чечекне хутёштар-
малла. 1 апат кашёкъ пухха тин въренъ 1 стакан шыв ямалла, вёйсёр 
=улём =инче 5 минут пи=ъхтермелле, сёрёхтармалла. 1-2 чей кашёкъ 
пыл хушнё ёшё шъвекпе пыра пърремъш кун _ кашни сехетре, малал-
лахи кунсенче 4-5-шер хут ч(хемелле. Курс _ сывлёх лайёхланиччен.

Х(тлъх 
Вътетнъ типъ =ёка, эмел курёкън чечекъсене, шёлан =ырлине, 

чъръ е типъ лимон хуппине пър ви=епе илсе хутёштармалла. 1 чей 
кашёкъ пухха тин въренъ 1 стакан шыва ямалла, 10 минут лартмал-
ла. Грипран х(тъленме кунне 3 хут апатчен 15 минут маларах стака-
нён ви==мъш пайъ чухлъ ёшёлла ъ=мелле. Ви=ъ эрне сипленмелле, 
унтан икъ-ви=ъ эрне тёхтамалла та тепър курс пу=ламалла. 

Шута илме! +ёка чечекъпе юн =ёраласси япёх чухне, чърепе юн 
тымаръсен чиръсем аптратсан, ача кътекен хърарёмсен сипленме 
юрамасть.

ВИРУСА ХИР,+ _ 
+ЁКА ЧЕЧЕК, ШЁНСА

ПЁСЁЛСАН
Шёнса пёсёлсан, бронхит, ан-

гина аптратсан сипленнъ чухне 
усё курмалли теми=е рецептпа 
паллаштаратпёр.
 Теркёпа хырнё 1 стакан 

хърлъ кёшмана 1 апат кашёкъ 
6 процентлё уксуспа хутёштар-
малла. 4 сехет лартмалла та пё-
чёртаса съткенне юхтармалла. 
Унпа пыра кашни ир ч(хемелле. 
Съткене ка=хине хатърлемел-
ле, холодильнике лартмалла. 
Ирхине пыра ч(хес умън ёшёт-
малла.
 1 апат кашёкъ панулми ук-

сусне =ур стакан шыва ямал-
ла. Ёшё шъвекпе пыра кунне 
теми=е хут ч(хемелле. Панулми 
уксусъ килте хатърлени те, лавк-
кара туянни те юрать. 
 +ур лимона хуппипех вътъ 

вакласа тата вётам 7-8 шёл ых-
рана вътетсе =ур литр банкине 
хумалла. Въресе сивъннъ шыв 
ямалла. 4 куна холодильни-
ке лартмалла. Лимонпа ыхра-
на кёларса илмелле мар. Кунне 
пърре апатчен 20 минут мала-
рах 1-ер апат кашёкъ ъ=мелле, 
пъчъкрех ачасене 1-ер десерт 
кашёкъ ъ=терме юрать. Банкёри 
шъвек сахаллансан =ънъ ви=е 
хатърлемелле. Сиплъ шъвеке 
=уркуннечченех, грипп эпиде-
мийъ иртичченех, ъ=мелле. Ан-
чах вар-хырём чиръсемпе ап-
тракансене вёл юрамасть.
 Ахаль чей вырённе хём-

ла =ырлин е =ър =ырлин 
=ул=исенчен пъ=ернъ чей ъ=сен 
лайёх. Хёмла =ырлин =ул=ин 
чейне бронхит, пневмони чух-
не ъ=е==ъ, унпа пыра ч(хе==ъ. 
Вёл температура (ссен те, 
ОРЗ чухне те усёллё, тар вёй-
лё хёвалать. +ър =ырлин =ул=и 
С витаминпа =ырлинчен пу-
янрах. +авёнпа ёна типътсе 
хатърле==ъ, хълле унран вита-
мин чейъ хатърле==ъ. 2 апат 
кашёкъ =ул=а тин въренъ 2 ста-
кан шыва ярса 1 талёк лартмал-
ла. +(лте асённё чирсемпе ап-
трасан тата чъре таппи хёвёрт-
лансан кунне =уршар стакан 
ъ=мелле. 

КИВИ _ ЧЕМПИОН
Тутлё, техъмлъ киви _ С витамин ви=ипе чемпион. Унсёр пу=не 

вёл антиоксидант витъмъпе палёрса тёрать, чърене пулёшать, =ёва 
ирълтерет, юн пусёмне йъркене къртет, организмран япёх холестери-
на кёларать. 

)слък аптратать
Икъ кивие вътърех вакламалла. Пър чъптъм корица порошокъ тата 

пър чей кашёкъ пыл хушмалла. Витамин салатне кашни ка= =ывёрма 
выртас умън =имелле. Курс _ сываличчен.

Иммунитета вёйлатма
Тёватё кивие вакламалла, кунжут вёрри кёштах сапмалла. Теркёла-

нё чъръ импър тымаръ 1 чей кашёкъ, =ур чей кашёкъ корица порошокъ, 
вътетнъ чъръ 2 чей кашёкъ пътнък №мята№ =ул=и хушмалла. Пылак мар йо-
гурта ярса пётратмалла. +ак апата кашни кун 2 эрне =имелле.

Чир хы==ён
1 стакан кефира вътетнъ 1 киви тата теркёланё 3 кишър ярса пё-

тратмалла. 1 чей кашёкъ пыл хушмалла. Иккъмъш ирхи апат вырённе 
ъ=мелле. Курс _ 2 эрне.

Тём илсен
Хуппине тасатнё пър кивие вътетмелле, 1 чей кашёкъ олива =ёвъпе 

хутёштармалла. Сиенленнъ (те кунне теми=е хут сърмелле. 
Юрамасть: вар-хырём чиръсем върълни, хырёмлёх съткенън 

й(=еклъхъ пысёк, варвитти, аллерги.

Ч,РКУ++И  ВАЛЛИ
Артроз аптратсан ыратакан сыпё =ине кра==ын-супёнь апплика-

цийъ хуни пулёшать. +ем=е пусма татёкне таса кра==ынра йъпет-
мелле те пёрса илмелле. Пусми н(ръ пултёр, анчах унран кра==ын 
тумласа ан тётёр. 

Пусма татёкън пър енне ху=алёх супёнъ йёлтёртатакан сий пу-
личчен сърмелле, =ав енъпе чирлъ сыпё =ине хумалла. Супёнь сийъ 
кра==ын пёсланса пътесрен х(тълет, =авна май ёна (т лайёх сё-
рёхтарса илет. +иелтен клеенкёпа витмелле, ёшё шарфпа чърке-
се =ыхмалла. 

Аппликаципе =ур сехетрен кая мар выртмалла, чётма пултарсан 
3 сехет те выртма юрать. Чи кирли, кёштах чъпъткеленине тата ёшё 
пынине кёна туймалла. 

Ыратнинчен чылайлёха хётёлма 1-4 кунлёх тёхтавсемпе 5 про-
цедура тумалла. Ку малтанхи процедура хы==ён (т мънле пулнин-
чен килет. 

Шута илме

ЁШЁ ТУМЛАМ
Хёлха шы=сан, тулаш отитран, хура тирек 

№черный тополь№ папкинчен хатърленъ тумлам 
сывалма пулёшать. 

50 грамм хура тирек папкине №аптекёра туян-
ма пулать, шёпах =ак ви=епе сута==ъ№ =ур литр 
тип =ёва ямалла. 2 кун ёшё вырёнта лартмал-
ла. Сёрёхтармалла та сулхён вырёна лартмал-
ла. Кунне пърре кашни хёлха шётёкне 4-6-шар 
тумлам ямалла. Курс _ ыратни, шы=ни иртиччен.

Шута илме: =ак =упа экземёран, псориазран, 
ревматоидлё артритран сипленнъ чухне те усё 
курма юрать.

ХЁМЛА МА+,
Хулпу==и нервъсем шы=сан №плексит№ ыратакан 

вырёна сётёрма ма=па тата настойкёпа усё кура==ъ. 
Въсемпе пър эрнелъх курссемпе сывлёх лайёхланич-
ченех сипленмелле.

Ма=. Порошок пуличчен вътетнъ типъ хёмла пучах-
не вазелинпа 1:4 шайлашупа хутёштармалла. Ма=па 
ыратакан вырёна кунне теми=е хут сётёрмалла.

Настойка. Черетлесе сётёрма =ъмъртън типъ хуп-
пине шурё эрехпе 1:5 шайлашупа хутёштармалла. 
Тъттъм вырёнта икъ эрне лартмалла, кашни кун сил-
лесе илмелле. Вёхёт =итсен сёрёхтармалла. Ыра-
такан вырёнсене кунне 2 хут сётёрма усё курмалла.
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Й,Т,Н ВЁРРИПЕ 
+,РУЛМИ С,ТКЕН,

Халёх медицини

Халёх медицини хырёмлёх язви върълнинчен 
=ърулми съткенъпе сипленме сънет. Съткене каш-
нинчех =ънърен хатърлемелле. 

Лайёх =унё хърлъ сорт =ърулмине хуппипех тер-
кёпа хырмалла е аш арманъпе авёртмалла. Унтан 
теми=е сий марля витър пёчёртаса съткенне юх-
тармалла. Кунне 2 хут апатчен 30 минут маларах 
=уршар стакан ъ=мелле. Сиплев курсъ _ 3-5 эрне.

Ёна къркунне тата =уркунне язва чиръ върълес-
рен х(тъленме те ъ=е==ъ. Унсёр пу=не =ърулми 
съткенъ кёкёр хъртнине, вар хытнине, ыратнине 
ирттерет. Диетёпа тата эмелсемпе сипленнъ вёхё-
трах курёксен шъвекъпе усё курни ырё витъм к(рет. 
Уйрём (сен-тёран тата курёк пуххисен шъвекъсене 
пъчък ви=есемпе апат хы==ён 2 сехетрен, =ърлене 
хиръ= тата ыратсан =ърле те ъ=мелле. 

Йътън вёрри. Т(нъ 2 апат кашёкъ вёрра тин 
въренъ 1,5 стакан шыва ямалла, кунъпех лартмал-
ла та сёрёхтармалла. Ка=хине =ывёрма выртас 
умън тата =ърле =уршар стакан ъ=мелле. Тепър 
ка= валли =ънърен хатърлемелле. 

Пахча салачън съткенъ. Лайёх =унё =ул=ёсене 
аш арманъпе авёртмалла. Теми=е сий марля витър 
съткенне юхтармалла. Апатсен хушшинче тата 
=ърлене хиръ= =уршар стакан ъ=мелле. +акён пек 
шъвек те хатърлеме пулать: вътетнъ 2 апат кашёкъ 
салат =ул=ине тин въренъ 1 стакан шыва ямалла, 
сивънсен сёрёхтармалла. Ка=хине =ывёрма вы-
ртас умън тата ыратсан =ърле 1-ер стакан ъ=мелле.

Тупёлха №таволга№ чейъ. 15 грамм чечеке тин 
въренъ 1 литр шыва ямалла, 20 минутран пыл 
хушмалла. Кунне теми=е хут апат хы==ён =ур-пър 
сехетрен тата =ърлене хиръ= =уршар-пърер ста-
кан ъ=мелле. 

Сар =ип ути №зверобой№ шъвекъ. 1 апат кашёкъ 
чъртавара тин въренъ 1 стакан шыва ямалла, 10 
минута върекен шыв мунчине лартмалла. Кунне 
4-6 хут апат умън 1-2-шер апат кашёкъ ъ=мелле.

Эмел курёкън №ромашка лекарственная№ шъвекъ. 
2 апат кашёкъ чечеке тин въренъ 1 стакан шыва 
ямалла, 30 минутран сёрёхтармалла. Кунне 3 хут 
вы= хырёмла тата =ърлене хиръ= чъръкшер стакан 
ёшёлла ъ=мелле.

Хур урин №лапчатка гусиная№ шъвекъ. 6 апат ка-
шёкъ курёка тин въренъ =ур литр шыва ямалла. 
10 минута върекен шыв мунчине лартмалла. Кун-
не 5-6 хут апатчен 1 сехет маларах тата =ърлене 
хиръ= =уршар стакан ёшёлла ъ=мелле.

+ут =анталёк парни

Сёмах хура =ырла №черника№ пирки пырать. Ёна 
чърълле те, типътсе те, шёнтса та, варени пъ=ерсе 
те =име юрать. Паха =ырла пире търлъ чиртен 
=улталёкъпех х(тълет.

Хура =ырла бактерисене хиръ=ле витъмне пула 
шёнса пёсёлнипе пу=ланнё чирсенчен сипленме 
пулёшать. Юнри сахёр шайне чакарать, хырём-
лёх съткенън й(=еклъхне (стерет, апат ирълесси-
не, япаласен ылмашёнёвне лайёхлатать. Вёл ку= 
=ивъчлъхне те лайёхлатать те==ъ. Търъссипе, С ви-
тамин нумаййине кура ку= сетчаткин юн тымаръсе-
не =иръплетме витъм к(рет.

 Типътни
Сывлёха =иръплетме типъ =ырлана шывра ис-

летсе ирхи апата тёпёрчёпа, чейпе, мороженёй-
па е хёйне кёна =име юрать. +акна шута илмел-
ле: типътнъ хура =ырла чърри пек мар, хытара-
кан витъмпе палёрса тёрать. +авёнпа вар хыта-
кан =ынсен ёна =имесен лайёх. 

Ангина, стоматит
Типъ 1-2 чей кашёкъ =ырлана тин въренъ 1 

стакан шыва ямалла. 15 минутран сёрёхтармал-
ла. Кунне 3-4 хут стаканён ви==ъмъш пайъ чухлъ 

ъ=мелле е пыра ч(хеме усё курмалла. Курс _ сыв-
лёх лайёхланиччен.

Ку= валли
Ку= сетчаткин юн тымаръсене =иръплетме 1 

стакан типъ =ырлана термоса тин въренъ 1 стакан 
шывпа пърле ямалла. +ър ка=а лартмалла, ирхи-
не сёрёхтармалла. 1 чей кашёкъ пыл хушмалла. 
Т(рех ъ=се ямалла. Курс _ 2 эрне.

 Шёнтни
Шёнтнё кирек мънле =ырла та типътнине =итей-

мест, мъншън тесен шёнтнё-ирълтернъ чухне пёр 
кристалликъсем усёллё япаласемлъ клетка ты-
тёмъсене япёх витъм к(ре==ъ.

+ырлана майъпен ирълтермелле те нимърлен-
ме памасёр т(рех =имелле.

Метеоризм чухне
Метеоризм аптратнё чухне апат ирълессине 

лайёхлатма шёнтнё 3 чей кашёкъ хура =ырлана 
ирълтерсе тин въренъ 1 стакан шыва ямалла. 15-
20 минутран сёрёхтармалла. Кунне пърре ирсерен 
апат ирълесси лайёхланиччен ъ=се пурёнмалла.

Юрамасть: уйрём =ыннён организмъ йышён-
манни, хырём ай парън тата ват =улъсен чиръсем. 

Т,Л,НМЕЛЛЕ СИПЛ, +ЫРЛА

Бронх астми аптратсан сиплъ буквицёран шъвек 
хатърлесе ъ=ни чире парёнтарма пулёшать.

Ка=хине эмальленъ кастрюле =ур литр шыв 
ямалла. Вътетнъ буквица курёкъ 2 апат кашёкъ 
хушмалла. Въреме къртмелле те вёйсёр =улём 

=инче 7 минут пъ=ермелле. +улём =инчен илсен 
савёта ёшё чъркесе ирччен лартмалла. Ирхине 
сёрёхтармалла. 

Кунне 3 хут апатчен 30 минут маларах 150-шар 
миллилитр ъ=мелле. Курс _ пър уйёхран кая мар.

БРОНХ АСТМИНЧЕН
Паха ш.век

Вит.мл.

ЁВЁС 
ТА+ТА ТА  /СЕТ

Ёвёс хуппине сиплев валли хатърлесси ансат _ =ак йывё= та=та 
та =итънет. Тата хуппине аптекёра та сута==ъ. Вёл =ав тери усёл-
лё, темънле чиртен те пулёшать.

П(рен, сыпёсен шы=ё чиръсем, диабет, гастрит, панкреатит, шён-
са пёсёлни. 

Ёвёсён т(пелесе тултарнё 1 апат кашёкъ типъ хуппине =ур литр 
шурё эрехе ямалла. Въреме къртмелле те вёйсёр =улём =инче =ур 
сехет пи=ъхтермелле. +улём =инчен илсен савёта ёшё чъркесе 6-8 
сехет лартмалла, сёрёхтармалла. Кунне 3-4 хут апатсен хушшинче 
чъръкшер стакан ъ=мелле. Курс _ 2 уйёх. Пър уйёх тёхтамалла та 
тепър курс ирттермелле.

)т-п( температури (сни, ангина, бронхит.
 Вътетнъ типъ 5 апат кашёкъ хуппа =ур литр шурё эрехе ямалла. 

Банкёна хупёлчапа =ётё хупмалла. 2 эрне тъттъм вырёнта лартмал-
ла, кашни кун силлесе илмелле. Кунне 3-4 хут апат хы==ён 1-ер де-
серт кашёкъ ъ=мелле. Курс _ 1 эрне, пър уйёх тёхтанё хы==ён тепър 
курс ирттермелле.
 Ёвёсён вътетнъ типъ хуппине, =ул=ине, папкине пър ви=епе 

илсе хутёштармалла. 1 апат кашёкъ пухха тин въренъ 1 стакан шыва 
ямалла. Вёйсёр =улём =инче 1 сехет пи=ъхтермелле, илсен кёшт 
лартмалла та ёшёллах сёрёхтармалла. Апатсен хушшинче 2-шер 
апат кашёкъ ъ=мелле.

+ёпан, лишай, псориаз, экзема.
Ма=. Ёвёсён типъ хуппине =унтармалла. Къле пър ви=епе сысна 

ёш =ёвъпе №ун вырённе нимън те хушман ача кремъ илме юрать№ ху-
тёштармалла. Сиенленнъ (те кунне 2-3 хут сърмелле. Ма=а холо-
дильникре упрамалла. 

Шута илме: хёш чухне уйрём =ынсене юраманни те тъл пулать.  

КАКАО ,+МЕЛЛЕ!
Хёшъсем кофеин пур тесе какао ъ=ме==ъ. Анчах тъпчевсем кё-

тартса панё тёрёх, гипертонипе аптракансене те какао ъ=ме юрать 
иккен. +ак шъвек юн пусёмне чакарма витъм к(рет.

 Кофеин пирки калас пулсан вёл _ чейре икъ хут, ирълекен кофъ-
ре _ ултё хут, авёртнё кофъре тёхёр хут ытларах! 

+ав вёхётрах какаона ирхи апата пър чашёк ъ=сен кёна усёллё. 
Сёмах май, унпа сиплевре те усё курма пулать.

Иммунитета =иръплетме. 5 апат кашёкъ какао порошокне тин юх-
тарнё 3 апат кашёкъ алоэ съткенъпе, 100 грамм услам =упа тата 
стаканён ви==ъмъш пайъ чухлъ пылпа хутёштармалла. Холодиль-
никре упрамалла. Ирхи апат умън 1 апат кашёкъ хутёша 1 стакан 
въри сътпе сыпса =имелле. Курс _ 2 эрне.

)слък, бронхит. 200 грамм сысна ёш =ёвне тата 250 грамм услам 
=ёва шыв мунчинче ирълтермелле. Алоэн вътетнъ пысёк 5 =ул=ине 
№малтан холодильникре пър эрне тытмалла№,  250 грамм пыл тата 1 
апат кашёкъ какао хушса лайёх пётратмалла. 

Кунне 3 хут 1-ер апат кашёкъ =имелле. Холодильникре упрамал-
ла. Шёнса пёсёлнипе пулакан чирсен тапхёрънче профилактика 
тъллевъпе кунне 2-3 хут 1-ер апат кашёкъ =име юрать. 

Юрамасть: сахёр диабечъ, варвитти, атеросклероз, тъп нерв ты-
тёмън, п(ре чиръсем, подагра, хырёмлёх съткенън й(=еклъхъ пы-
сёк, аллерги.

+(= тёкёнсан. 1 апат кашёкъ какао порошокне, 1-ер чей кашёкъ 
куршанак №репейное№ =ёвне, кефира, 1 =ёмарта саррине хутёштар-
малла. Маскёпа =(= тымаръсене сётёрмалла, пу=а полиэтилен плен-
кёпа витмелле, ёшё тутёр =ыхмалла. Пър сехетрен шывпа =уса та-
сатмалла. Курс _ эрнере икшер маска. Пътъмпе 10 маска пулмалла.   

Тимл.х

СЫПЁ ЧИРЛ, 
ПУЛСАН

 Ревматизм чухне ыратнине ирттерме чирлъ сыпёсене =ърлене 
хиръ= теркёланё чъръ =ърулмипе чъркемелле, =ыхёпа =иръплетмел-
ле. Процедурёна кун сиктерсе тумалла. Сиплев курсъ _ 2-3 эрне.
 200 грамм апат тёварне 100 грамм горчица порошокъпе пърле 

пётратмалла. Хёйма пек пулмалёх тасатнё кра==ын хушмалла. 
Ма=па чирлъ сыппа =ърлене хиръ= сётёрмалла.
 Пилеш курёкън №пижма№ 80 грамм =ул=ипе чечекне 1 литр типъ 

эрехе №сухое вино№ ямалла. 2 эрне лартмалла та сёрёхтармалла. 
Артритпа, полиартритпа чирлесен кунне 3 хут апат хы==ён =уршар 
стакан ъ=мелле.
 Чъръ =ёмарта саррине, скипидара, панулми уксусне пър ви=епе 

илсе хутёштармалла. +ак хутёшпа сыпёсене ка=хине =ывёрма вы-
ртас умън сётёрмалла. +иелтен бинтпа =ыхмалла, ёшё тутёрпа 
чъркемелле. Процедурёна кун сиктерсе тумалла. Курс - ыратни ир-
тиччен.
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Сёлтав. пур

М,НШ,Н ЫРАТАТЬ(

Психолог канаш.

ЫТЛА +ИР,П ЫЙТСАН ТА

ПИЧ,ПЕ СЁМСИ Х,РЕЛН,

Хёш чухне ачасем кёкёрта 
ыратни пирки кала==ъ. Чи мал-
танах амёшъ чъре аптратать пулъ 
тесе шухёшлама пу=лать. Ан-
чах ку ачасен сайра тъл пулать. 
+апах кёкёрта ыратнипе тимсър 
пулма юрамасть. Сёлтавне шы-
рамалла.
 Вёй-хал ъ=ъ е апат хы==ён 

ачан айёкра къске вёхёт №1-2 ми-
нут№ ыратса илет. Ку диафраг-
ма мышцисем тёсёлнипе =ыхён-
нё тесе палёрта==ъ. +ак сёл-
тавпа ыратнине ирттерме ча-
рёнса тёни тата кёштах канни 
=ителъклъ. Ача тётёшрах, тарён 
мар сывласан ыратни хёвёртрах 
иртет. Е малалла пъшкънсе алё-
семпе чърку==исенчен търевлен-
ни те усёллё. 

Айёкра ыратни ачана час-
часах канё=сёрлантарсан вёй-
хал ъ=ъ тёвассине сахаллатмал-
ла тата апатланёва търъс йърке-
лемелле. Ачана сътел хушшин-
че ытлашши =исе лартма, пър сё-
тёрккёпа шъвек нумай ъ=ме па-
малла мар.
 Кёкёрта нервсем пёсёлсан 

та ыратма пултарать. Ку чъре-
пе пачах =ыхёнман. Психоло-
ги стресне пула ыратни вырён-
тан вырёна ку=ать. Анчах =акён 
пек мъншън ыратнине палёртма 
=ёмёл мар. +авёнпа кардиолог-
па канашлани пёсмасть. Стреса 
пула ыратнине лёплантаракан 
курёксен _ кушак курёкън №вале-
риана№, чъре курёкън №пустырник№ 
_ шъвекъсем ирттере==ъ.
 Ача хёвёрт (сни те кёкёр-

та ыратнин сёлтавъ пулма пул-
тарать. Кёкёр кёшкарън икъ енче 
айёк пърчисем тёрёх ыратать. 
Хусканнё вёхётра та, каннё вёхё-
тра та ыратать. Ыратнинчен пу-
лёшакан эмелсем ъ=сен 2-3 кун-
ран иртет.
 Кёкёрта ыратнин сёлтавъ 

мышцёсене туртёнтарни е айёк 
пърчисем ху=ёлни пулма пулта-
рать. Вылянё чухне, спорт за-
нятийъсенче ачасем час-часах 
амана==ъ. Анчах хёш чухне т(рех 
ыратмасть, кёштах вёхёт иртсен 
кёна палёрать. Ялан ыратса тё-
рать тата хускалсан, (сърсен, 
тарённён сывласа илсен ырат-
ни вёйланать. Сиенленнъ вырё-
на хыпашласа пёхни те ырат-
тарать. +ак тъслъхре травмпун-
кта каймалла. Унта ачан кёкёрне 
рентгенпа търъсле==ъ.
Апат ирълтерекен органсем 

чирлъ пулсан та ачан кёкёрта 

ыратма пултарать. +ак тъслъхре 
яланах кёкёр хъртет, =ёварта 
й(=ъ тёрать. Хырёмлёх ырат-
сан пу=а =(лерех хурса =ывёрни 
тата гастроэнтеролог търъслев 
хы==ён =ырса панё диетёна пё-
хённи, эмел ъ=ни пулёша==ъ.
  Ачан температура (снъ, 

(слък аптратнё чухне кёкёр-
та ыратать-и? Тухтёра часрах 
чънмелле. )пке шы==и час-
часах =апла пу=ланать. Сёлтавне 
пълме кёкёра рентген тумалла. 
Ыратни антибиотикпа сипленнъ 
хы==ён иртет.
 Чъре ыратни. Ку ачасен сай-

ра тъл пулать. +ак тъслъхре ялан 
тенъ пекех сывлёш п(лънет, чъре 
сикет, хёш чухне пу= =аврёнать, 
ку=ра тъттъмленет, тён =ухалма 
пултарать. Приступ вёхётънче 
ача шурса каять, тутипе чърни-
сем кёвакара==ъ. Кардиологран 
пулёшу ыйтмалла.     

Ача суять пулсан мън тумалла-
ха? Аслисен =ак лару-тёрёва яла-
нах хатър пулмалла, хёйсене 
търъс тытмалла.

Ача улталама пултаракан 
пър евър теми=е сёлтав пур. Чи 
пъчъккисем ултала==ъ теме те 
=ук, въсен фантази анлёшъ питъ 
пуян. Ача =ънъ тънчепе палла-
шать. Хальлъхе вёл амёшъ ка-
ласа панё юмахсене тата муль-
тиксене кёна пълет-ха, въсенче 
вара пътъмпех шухёшласа кёлар-
нё. +авёнпа ача хёй хёрушё исто-
рие лекни е кама та пулин пулёш-

ни =инчен каласа пама пу=ласан 
суйине васкасах т(рре кёларма 
ан хётланёр. Малтан вёл мъншън 
суйнине ёнланма тёрёшёр.

Пълсех суйнин йёлана кънъ 
сёлтавъсем:
  ачасем тимлъх, хёйсене 

мухтанине, юратнине палёртас-
са къте==ъ*
 ачасем хёйсен айёпне пыта-

расшён е явап тыттарасран пё-
рёнасшён*
 ачасем =апла майпа асли-

сене хиръ= тёнине палёрта==ъ.
Ашшъ-амёшъ ачаран ытла 

=иръп ыйтни час-часах тъл пу-
лать. Ача вара суйма е хёйън 
мънле те пулин айёпне пытар-
ма хётланать. +авёнпа =емье-
ре ырё, ёнлануллё хутшёнусем 
пулни пълтеръшлъ. Ку _ лайёх 
ача (стерме пулёшакан услови-
сенчен пъри.

Ашшъ-амёшън ёшши =итмен 
ачасем аслисене тарёхтарас 
тесе юри суйма пултара==ъ. +ак 
тъслъхсем тётёшах пулсан асли-
сен ачапа хутшёнусене часрах 
лайёхлатма тёрёшмалла. Унсё-
рён ачёра "=ухататёр".    

Кёкёр ъмъртекен амёшън сът =ителъксър пулсан 
килти =ак мелсемпе усё курни лару-тёрёва йърке-
не къртме пулёшать.
 2 стакан сивъ шыва 1 апат кашёкъ укроп вёр-

рипе ешълне ямалла. Вёйсёр =улём =инче 2 ми-
нут въретмелле. Илсен 1 сехетрен сёрёхтармал-
ла. Кунне 4-5 хут =уршар стакан върилле ъ=мелле.
 Энъ= №тмин№ чейъ аван. Вътетнъ 1 чей кашёкъ 

вёррине тин въренъ 1 стакан шыва ямалла, савёта 
ёшё чъркесе 10 минут лартмалла. Сёрёхтармалла. 
Пъчък сыпкёмсемпе икъ сётёрккёпа ъ=се ямалла.
 Апата ешъл базиликпа укроп хушмалла.
 Утмёлтуратён №синий василек№ хърринчи че-

чекъсене 2 апат кашёкъ илсе тин въренъ =ур литр 
шыва ямалла. Сивънсен сёрёхтармалла. Кунне 3-4 
хут =уршар стакан ъ=мелле.

С,Т  +ИТЕЛ,КС,Р

 Урама тухма хатърленнъ чухне малтан хёвёр тумланёр, унтан 
ачана тёхёнтартёр. Пичъпе сёмси хърелни _ сывлёх палли. Пит шё-
насран ун патне юн пымалла. Ача шённине сёмсипе алё лапписем 
тёрёх пълме пулать. Въсем сивъ пулсан _ киле кайма вёхёт.
 Урамра питъ сивъ чухне те ачан =ёварне шарфпа е тутёрпа ху-

пламалла мар. Ку ачана шёнса чирлеттерме пултарать. Урама ту-
хас умън ачан сёмсине тасатсан лайёх. Сывлёш температури 15 гра-
дусран сивърех чухне организм къске вёхётлёха иммунитет чакни-
пе бактерисемпе вируссене =ънтерейми пулать. Енчен те ача кёш-
тах шёнса пёсёлнё е =ул =инче вирус =аклатнё пулсан вёл чирле-
ме пултарать.
 Шёнса пёсёласран х(тъленме сивъ сывлёша тухиччен 15-20 

минут маларах ачана п(лъм температуриллъ шыв ъ=термелле. +ак 
мелпе температура ылмашёнёвне хатърленме пулать. Сёмах май, 
пырти температура 37 градус, п(лъмри шыв температури 20 градус 
ёшё. Хёвёрён та шыв ъ=се тухмалла. 

ХЁЙ +ИСЕН ЛАЙЁХ
Пъчък ачана апата кашёкпа хыптарса ларни вёл тёраннипе тёран-

маннине палёртма май памасть. +авёнпа амёшъсем тъпренчъкъсе-
не ытлашши =итере==ъ. +иръплетсе панё тёрёх, хытё апата хёйсем 
тъллън =иекен ачасем апатланура нихё=ан та ви=ерен иртме==ъ.

Х,РТН, САХЁР 
+ёваръ шы=сан №стоматит№ ача валли хъртнъ сахёртан карамель 

хатърлемелле. Пър кашёк сахёр =ине кёштах шыв тумлатмалла. Ка-
шёка у=ё =улём =ийън тытса сахёра хъртмелле. Сахёр ирълсе хё-
мёрланать. Ёна ачана канфет пек ъмтермелле.

УПА К,П+ИПЕ
Пъчък ачан №4 =ултан аслёрах№ аппетит =ук пулсан упа къп=и №дя-

гиль лекарственный№ пулёшать. Упа къп=ин 1 чей кашёкъ тымарне 
тин въренъ 150 миллилитр шыва ямалла, 10 минутран сёрёхтармал-
ла. Ачана =ак чейе апат умън ъ=термелле.

МЕЛИССА ЧЕЙ,
Ача япёх =ывёрса каять-и? +ывёрма выртас умън ёна мелисса 

чейъ ъ=терър. 1 апат кашёкъ мелисса =ул=ине тин въренъ 1 стакан 
шыва ямалла, савёта хупёлчапа витсе 10 минут лартмалла. Сёрёх-
тармалла, сивътмелле.

АСЛИ К,В,+ЕТ???
+емьери аслё ача къ=ъннине къвъ=ни час-часах тъл пулать. Пал-

лах, халь ёна ашшъ-амёшъ пъчъккишън тата ытларах тёрёшнё пек 
туйёнать.   Ку _ уншён =ёмёл мар. 

Ашшъ-амёшън =акна шута илмеллех, аслипе хёйънпе кёна хут-
шёнма та вёхёт тупмалла №тъслъхрен, ка=хине =ывёрма выртас умън 
кънеке вуласа памалла е ачапа у=ёлса =(ремелле№.

Аслине ёна юратни =инчен час-часах каламалла, юратнё аслё 
ывёлём е хъръм тесе чънмелле, ачашламалла.

Хёш чухне ачана вёл та пъчък пулнине туймашкён май туса памал-
ла, вёл сирънпе пъчъкки пекех выляма, чупма-тъпъртетме пултартёр.

Ачасене пър-пъринпе: "Хърачасемпе =ёмёлрах, въсем итле==ъ, эс 
вара...",_ тенъ евър сёмахсемпе танлаштарасран асёрханёр.

+ак ансат сън(сене шута илсен асли къ=ъннине к(рентересрен 
лёпкёнах сыхланма пулать. )ссе пынё май ачасене хутшёнёвъсене 
хёйсене йъркелеме, туслашма иръклъх ытларах кирлъ.

КЁТЁКЛАНИ ВЫРЁНСЁР
Ачасем пурте кётёкланине =ав тери килъштере==ъ тесе 

шухёшлатёр-и? Ун пек мар =ав.
Пърисем чёнах =акна илърт(ллъ вёйё евър йышёна==ъ, ахёлтат-

сах кула==ъ, аслисене татах кётёклама ыйта==ъ. Теприсем вара па-
чах юратма==ъ. Кулнё май ача хёйън кълеткине итлеттерейми пу-
лать, унён ал-ури вёйсёрланать. Унён "чарён" тесе хёйне асаплан-
тараканран хётёлма вёйъ те =итмест. Тъпчевсем кётёклани сиенсър 
пулманнине =иръплетсе панё. Малашлёхра вёл ют съртън(сенчен 
шикленес туйёма аталантарма пултарать. Кёмёллё съртън( те япёх 
туйёмсем =уратать.  +авёнпа урёх вёйёсем суйлёр. Тъслъхрен, хёва-
ласа чупмалла, пытанмалла выляма, ачана =урём е ънсе =ине ларт-
са ярёнтарма пулать. +ак вёйёсем сире те, ачана та савёнё= к(ръ=.  

Ан сиенле



1 (919) ;: 2017: к'рлач: 114 Ñûâë¸õ _ ÷è ïûñ¸ê  òåëåé

Ðåäàêöè àñ¸ðõàòòàðàòü% õàë¸õ ìåë.ñåìïå ñèïëåíìå ïó=ëàñ óì.í òóõò¸ðïà êàíàøëàìàëëà?

СЕХЕТ ТЁРЁХ ПУРЁНАТПЁР

ÐÅÄÀÊÖÈÏÅ ÈÇÄÀÒÅËÜ ÀÄÐÅÑ,%
428019: Øóïàøêàð õóëè: Èâàí ßêîâëåâ ïðîñ ïåê÷.: 13: 
Ïè÷åò =óð÷.: III õóò?
ÛÉÒÑÀ Ï,ËÌÅËËÈ ÒÅËÅÔÎÍÑÅÌ% 56-03-04:56-00-67? 

Õà=àòà Ôåäåðàöèí =ûõ¸íó: èíôîðìàöè òåõíîëîãèé.ñåí òàòà 
ìàññ¸ëë¸ êîììóíèêàöèñåí ñôåðèí÷è íàäçîð ñëóæáèí÷å 

¹Ðîñêîìíàäçîð¹ 26?04?2013 =? ÏÈ ÔÑ77-53798 ;-ïå ðåãèñòðàöèëåí.?

Èçäàòåëüñòâî =óð÷.” 
àâòîíîìè

ó÷ðåæäåíèé.

»»

Äèðåêòîð-ò.ï т.п ðåäàêòîð 
тив.=.сене пурнё=лакан 

Д?А?МОИСЕЕВ

Ðåäàêòîð À?Х?ЛУКИЯНОÂÀ

Ôàêñ: (8352)
28-83-70  

Ýëåêòðîíëă 
ïî÷òà:

hypar1@mail.ru
hypar2008@rambler.ru

êîììåðöè  äèðåêöèé.% 
28-83-70: 56-15-30 _ èíñïåêòîðñåì?

ÓЧÐÅÄÈÒÅËÜ%  ×¸âàø Ðåñïóáëèêèí Èíôîðìàöè ïîëèòèêèïå ìàññ¸ëë¸ 
êîììóíèêàöèñåí ìèíèñòåðñòâèí  “Õûïàð” Èçäàòåëüñòâî =óð÷.” 

×¸âàø Ðåñïóáëèêèí õ¸é òûò¸ìë¸ ó÷ðåæäåíèé.

  Õà=àòà «Õûïàð» Èçäàòåëüñòâî =óð÷.» ÀÓ òåõíèêà öåíòð.í÷å êàë¸ïëàí¸: «×¸âàø Åí» ÈÏÊ ÀÎ 
òèïîãðàôèé.í÷å ïè÷åòëåí.: 428019: Øóïàøêàð õóëè: È?ßêîâëåâ ïðîñïåê÷.: 13? 64-24-01 _ 
èçäàòåëüñòâî äèðåêòîð.?

Íîìåðå 10?01?2017 àë¸ ïóñí¸? Ïè÷åòå ãðàôèêïà 18 ñåõåòðå àë¸ ïóñìàëëà: 16 ñåõåòðå àë¸ ïóñí¸?
Òèðàæ 3926?              Çàêàç 25?+ûð¸íìàëëè èíäåêñ: 11524

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

Тимл.х  Ырё с.н\сем

Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì

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

áåñïëàòíî? Ñ 9?00 äî 19 ÷?: ñá?: âîñêð?: _ ñ 9?00 äî 13 ÷? À?% 
г?×åáоксары? Ò? 8¹8352¹552733? Ëèö? ËÎ 21-01-001341 ÌÇ ÐÔ îò 17?11?15 
ã? Èìåþòñÿ ïðîòèâîïîêàçàíèÿ: ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñî ñïåöèàëèñòîì?

38?Чистка колодцев: скважин? Водоснабжение? Т? 
8-967-471-50-70?

45?Лечение алкоголизма: табакокурения? Т?% 8
�8352�215345: 89199785855? Лиц? 5001001230 от 08?06?2007? Имеются про-
тивопоказания: проконсультируйтесь со специалистом?

ÒÓßÍÀÒ¨Ï ÊÓÏËÞ
18?Áû÷êîâ: ò¸ëîê: êîðîâ: ëîøàäåé? Ò? 89625994706?

ÑÓÒÀÒ¨Ï ÏÐÎÄÀÞ
4?Íåìåöêèå ÏËÀÑÒÈÊÎÂÛÅ ÎÊÍÀ? Сêèäêè? Гарантия? 

Çàìåð: д-êà _ áåñïëàòíî? Ò? 89875766562?

АУ «Издательский дом «Хыпар»

СДАЕТ ПОМЕЩЕНИЯ ПОД ОФИС 

НА 3: 6-7 ЭТАЖАХ 

Дома печати? 

Справки по телефонам% 28-83-64: 28-83-70: 56-04-17?

Ёсчахсем талёкён хёш вёхётъ-
нче операцие выртсан, хё=ан эк-
замена хатърленсен, хё=ан спорт 
тренировки ирттерсен лайёхрах-
хине тъпчесе пълнъ. +авён пекех 
_ чъре чирлъ =ынсен ирхи ултё 
сехетре мъншън асёрхануллёрах 
пулмаллине те.

9-11 сехетсенче прививка туни 
талёкён ытти тапхёрънчипе тан-
лаштарсан чылай витъмлърех. 
+акён хы==ён =ын хёйне чылай 
=ёмёлрах туять. Ёсчахсем при-
вивка валли чи ёнё=сёр вёхёт 
15-17 сехетсем тесе палёрта==ъ. 
Въсем =акна иммун тытёмъ ирхине 
них=анхинчен те активлёрах пул-
нипе ёнлантара==ъ. Каярахпа вёл 
"=ывёрса кайма" пу=лать.

6 сехетре статистика тёрёх 
ытти вёхётринчен чылай тётёш-
рах чъре приступъ, инсульт, ин-
фаркт аталана==ъ. Ёсчахсем =ак 
пулёма юн пусёмъ час-часах ир-
серен (снипе, юн тымаръсем 
ытти вёхётринчен патракраххипе 
ёнлантара==ъ. Чъре чирлъ пулсан 
кирлъ эмелсене кравать =ывёхъ-
нчех тытмалла, юнашарах _ те-
лефона та.

7 сехетре мигрень, =урём 
ыратни, аллерги върълни аптрат-
ма пултара==ъ. +акна хальлъ-
хе у=ёмлё ёнлантарайма==ъ-ха. 
+апах та эсир аллергипе е ревма-
тизмпа чирлъ пулсан будильнике 
ирхи 7 сехете мар, 8 сехете ларт-
сан вырёнлёрах.

8 сехет _ вёранма питъ лай-

ёх вёхёт. Ёсчахсем куна зарядкё-
ран №сывлёх мънлине кура юрасан№ 
пу=лама съне==ъ. Унсёр пу=не 8 
сехет ача тъвъленмелли чи меллъ 
вёхёт шутланать. Ар=ыннён ар 
вёрлёхъ ирхине нихёш вёхётрин-
чен те активлёрах.

9 сехет _ операци ирттер-
мелли чи лайёх вёхёт. 15 сехе-
трен пу=ласа 17 сехетчен вара 
=акён валли чи япёх вёхёт тесе 
палёрта==ъ.

10 сехет тълне пу= мими йёл-
тах вёранса =итет. +авна май ъ= 
проекчъсене с(тсе явма, экзамена 
хатърленме, пълтеръшлъ хыпара 
астуса юлма лайёх. Тъпчев=ъсем 
палёртнё тёрёх, экзамен тытмал-
ли чи лайёх вёхёт _ 11-12 сехет-
сем. +ак тъле астёвём тата тимлъх 
вёйлана==ъ.

12-13 сехетсене спорт валли уй-

ёрмалла. Кёнтёрлахи апат хы==ён 
тата уйрёмах ка=хине ёсчахсем 
бассейна та, аэробикёна та =(реме 
сънме==ъ. +акна организм =ывёр-
ма хатърленнипе ёнлантара==ъ. 

14 сехетре тимлъх кёштах ча-
кать. +ак вёхётра канма, кёштах 
тълърсе илме е ъ=рен, върен(рен 
=ур сехете те пулин уйрёлма 
съне==ъ. Сёмах май, 18 сехет 
тълне вёй-хал каллех =ънелет. 
Ёсчахсен шухёшъпе шёпах =ак 
вёхётра пу=а чи ёслё шухёшсем 
къре==ъ.

19 сехет _ кирлъ эмелсене 
ъ=мелли чи лайёх вёхёт.

20-23 сехетсем _ вар-хырём 
ыратнипе аптракансемшън чи хё-
рушё тапхёр: гастрит върълме пул-
тарать. Ка=серен =ивъч аппенди-
цит тъслъхъ чи нумай пулнине па-
лёртнё.   

Тёкёнсан
1 чей кашёкъ хура чейе №сарё 

=(=лисен симъс чей илмелле№ 
тин въренъ 1 стакан шыва ямал-
ла. Сёрёхтармалла, чърък ли-
мон съткенъ хушмалла. 1 литр 
ёшё шыва ярса пётратмалла. 
Шъвекпе кунсерен =(= тымаръ-
сене тата пу= (тне 10 кун сё-
тёрмалла. Пу=а =умалли вёхёт 
=итиччен ч(хемелле мар.

+(= хытах вёйсёрланнё, тип-
сех кайнё пулсан лимон вырён-
не эмел курёкън №ромашка ап-
течная№ шъвекъ чърък стакан 
хушма юрать. Тин въренъ 1 ста-
кан шыва 1 апат кашёкъ вътетнъ 
типъ чечек ярса =ур сехет лар-
тмалла, сёрёхтармалла. Хутёш-
па =(= тымаръсене кун сиктерсе 
сётёрмалла. 

 Ытла =уллё
Хура чейън =ёра шъвекне 

№малтанхи рецептри пекех хатъ-
рлемелле№ пър шайлашупа юман 
шъвекъпе хутёштармалла. Тин 

въренъ 1 стакан шыва вътетнъ 
типъ 1 апат кашёкъ юман хуп-
пи ярса вёйсёр =улём =инче 15 
минут пи=ъхтермелле, сёрёх-
тармалла. Хутёшпа =(=е кашни 
=умассерен ч(хемелле.

Сарё =(=лъ =ынсене ку меслет 
юрамасть, шъвек =(=е тъксъмле-
тет.

 Лъкъ нумай
1 чей кашёкъ хура чей завар-

кине №сарё =(=лисем валли _ 
симъс чей№ чърък стакан шыва 
ямалла. Въреме къртмелле, вёй-
сёр =улём =инче 2-3 минут лар-
тмалла та сёрёхтармалла. 1-ер 
апат кашёкъ чей шъвекъпе ка-
сторка =ёвне хутёштармалла. 
Витъмне вёйлатма А тата Е =у 
витаминъсене пър-икъ капсула 
хушма юрать.

Хутёша =(= тымаръсене тата 
пу= (тне сърмелле. 2 сехетрен 
шампуньпе =уса тасатмалла. 
Курс _ эрнере 2-3 хут лъкъ =уха-
личчен. 

+/+Е  ЧЕЙ  ПУЛЁШАТЬ

УРА К,ЛИНЕ ЯКАТМА
 Ура къли =уркалансан =ак меслет лайёх пулёшать. Литр банкине 

анёс курёкън №девясил№ вътъ вакланё тымарне тултармалла. +ур литр 
шыв хушмалла. 20-25 кун лартмалла. +ак шъвекпе ура къли =ине ком-
пресс хумалла. Курс _ 8 кун.
 Ура кълинчи шёмёран №шпора№ нашатырь спирчъпе тата скипидар-

па компресс хурса сиплене==ъ. Марльёна =ак шъвексенче черетпе йъ-
петсе ура къли =ине хура==ъ, компресс хучъпе вите==ъ, чёлха тёхёна==ъ. 
 Сурана хёвёртрах (т илтерме ма= хатърлеме пулать. Пъчък =улём 

=инче 2 пай олива =ёвъпе 1 пай таса пыл карасне въретмелле. Хутёша 
сивъннъ хы==ён банкёна хумалла. Сурана водород переки=ъпе тасат-
са илнъ хы==ён =ак ма=па =ыхё хумалла.  

Чей заваркипе =(=е сиплеме те усё кура==ъ. Унра търлъ вита-
мин, минерал, хытаракан япала нумай. Въсем =(=е (сме пулёша==ъ. 
Эфир =ёвъсем =иръплете==ъ, лъкърен х(тъле==ъ.

Кефир диета апатланёвънче паха =имъ= пулни-
не кашниех пълет. Унсёр пу=не унпа (те, чърне-
не, =(=е сыватма та усё кура==ъ.

)те тасатма
Ёшё кефирта хытё алсана йъпетмелле те 

(т-пъве =авра хусканусемпе сётёрмалла. Массаж 
(те кислородпа, активлё япаласемпе пуянлатать. 
Кефира вътъ тинъс тёваръпе хутёштарсан (т вал-
ли питъ паха скраб пулать. 

5 апат кашёкъ симъс чейе вътетмелле, 3 апат 
кашёкъ кефир хушса пётратмалла. Кефира пите 
сърмелле, 15 минутран =уса тасатмалла. Маска 
(те шуратать, виселенесрен х(тълет.

Чърне сийленет
Кефир ванни витъмлъ. Алёсене кефира 10 ми-

нута чикмелле. Процедурёна кашни кун тумалла. 
Теми=е кунранах чърне =иръпленнине, (т шурални-
не, якалнине, пи=ълъхъ (снине асёрхатёр.

+(=е =иръплетме
+(=е тёршшъпех кефир сърмелле. Юн =аврё-

нёшне лайёхлатма пу=а массаж тусан лайёх. Ун-
тан душ къмелли калпак тёхёнмалла та алшёлли-
пе чъркемелле. 20 минутран маскёна й(=ъ шывпа 
№2 литр шыва 1 лимон съткенъ е 1 апат кашёкъ ук-
сус ямалла№ =уса тасатмалла. Процедурёна эрне-
ре 1-2 хут тумалла.

 Грипран, шёнса пёсёлнинчен. +ърлене хиръ= 
1 стакан =утё сёрана пър касёк лимонран съткен 
юхтармалла. Пётратмалла та т(рех ъ=мелле. Ун 
хы==ёнах хура =ёкёр хыттине тёварпа тата пър шёл 
ыхрапа =имелле.
  )слък пу=ланчъ-и? 1 стакан съте въре-

ме къртмелле, тасатнё пър сухан ярса 10 минут 
пъ=ермелле. Шъвеке кун тёршшънче пъчък сып-
кёмсемпе ъ=се ямалла.
 Типъ (слъкрен. 1 стакан съте 5 финик тата 

2 инжир ярса пъ=ермелле. Типътнъ =имъ=сене 
=имелле, сътне ъ=мелле.

 Пыр ыратсан. +ур килограмм сахёра, теркёла-
нё 100 грамм хърене, 1 литр =утё сёрана, вътетнъ 
=ур килограмм лимона хутёштармалла, върекен 
шыв мунчине лартса 1 сехет пъ=ермелле. Шыв 
мунчинчен иличчен пърер чъптъм корицёпа гвоз-
дика хушмалла. 

Шъвеке апат хы==ён икъ сехетрен 50-шар грамм 
ъ=мелле.
 Сунасран. Мамёк тампона сырлан №облепи-

ха№ =ёвънче йъпетсе сёмсапа карланкён лёймака 
сийъсене сърмелле. 

Курс _ сунас иртиччен.  

КЕФИРТАН _ МАСКА: ВАННА

+,РЛЕНЕ  ХИР,+  +ИМЕЛЛЕ


