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СИСМЕС,РЕХ 
КУ+  ХУПЁНАТЬ

+ывёрса каяймасёр аптракан =ынсене =ак сън(семпе усё курни 
витъмлъ пулёшма пултарать.
 Ирсерен =ёра кофе, чей ъ=мелле мар. Ка=хине иртерех =ывёр-

ма выртсан търъсрех.
 Ыйхё въ=екен =ынсен чъръ пахча =имъ=пе улма-=ырла, съткен 

диетине пёхёнмалла. Ка=хи апатра въсем кёна пулмалла. +ывёрма 
выртнё чухне 1 кашёк пыл янё 1 стакан ёшё сът ъ=мелле. Ка=хине 
урама тухса у=ёлсан лайёх. +анталёк япёх чухне лёсё экстракчъ хуш-
нё ёшё ванна къмелле.
 1 апат кашёкъ укроп вёррине тин въренъ 1,5 стакан шыва ямал-

ла. Шъвеке ёшёлла кунне теми=ешер сыпкём ъ=мелле.
 Лайёх вътетнъ типъ катёркас №боярышник№ =ырлине 2 апат ка-

шёкъ илсе тин въренъ 1,5 стакан шыва ямалла. 15 минутран сёрёх-
тармалла. Ви=ъ сётёрккёпа _ ирхи, кёнтёрлахи, ка=хи апатчен 30 ми-
нут маларах _ ъ=се ямалла. Шъвек ыйхё въ=нинчен пулёшнипе пърлех 
чирлъ чърене те =иръплетет.
 Хёвёра япёх туйсан лёплантаракан шъвек хатърлемелле. 30-шар 

грамм пътнък №мята перечная№ =ул=ипе чъре курёкне №пустырник№, 20-
шер грамм кушак курёкън №валериана№ тымаръпе хёмла пучахне №пур-
не те аптекёра туянма пулать№ хутёштармалла. 10 грамм пухха тин 
въренъ 1 стакан шыва ямалла. Върекен шыв мунчине лартса 15 ми-
нут пи=ъхтермелле. Илсен 24 минутран сёрёхтармалла. Кунне 3 хут 
=уршар стакан ъ=мелле.  

+,РУЛМИПЕ  Х,РЕН
 Коксоартроз чухне ыратсан. +ърулмипе хърен тымарне пър 

ви=епе илмелле. Иккъшне те аш арманъпе авёртмалла. Хутёша кёш-
тах пёрмалла та унпа ыратакан сыпё =ине компресс хумалла. )т пи=се 
каясран компресс хуриччен тип =у сърмелле.
 Ревматизмран сиплекен ма=. 96 процентлё 10 миллилитр спир-

та 50 грамм камфора =ёвъпе, 1 апат кашёкъ хура пёрё= порошокъпе, 
чъръ 2 =ёмарта шуррипе хутёштармалла. 2 кун лартмалла. Ма=па ыра-
такан пилъке е сыппа сётёрмалла. 
 Пилък, ура ыратсан. 1 стакан й(=ътнъ купёста шывне горчица по-

рошокъ ярса пётратмалла, =ур чей кашёкъ сахёр хушмалла. Кёштах 
лартнё хы==ён 1 апат кашёкъ меновазин, 1 апат кашёкъ камфора =ёвъ 
ярса тата теми=е минут лартмалла. Унтан =ак горчицёна хулён хута 
сърмелле, =иелтен пир салфеткёпа витсе ыратакан пилък е ура =ине 
хумалла, целлофанпа хупламалла, ёшё япалапа чъркемелле. Компре-
са чётнё таран тытмалла. 

СЫВЛАМА ПИТ, КАНС,Р
Гайморит върълсен сёмса питърънет, сунас вёйланать, пу= ыратать, 

вёй чакать, организм наркёмёшланать, (т-п( температури (сет. Сыв-
лёха =ёмёллатма чи малтанах лёймака тухассине йъркене къртмел-
ле. Ви=ъ рецептран пърне №аллерги =ук чухне№ суйласа илме пулать. 

1. Сёмса шётёкъсене кедр =ёвънче йъпетнъ марля пътърънчъкъсе-
не =ур сехете чикмелле. Унтан сёмса ёшне тёвар шъвекъпе №1 стакан 
ёшё шыва _ 1 чей кашёкъ тёвар№ лайёх =умалла. Процедурёна кун-
не 2 хут тумалла.

2.  Марля пътърънчъкъсене миндаль эфир =ёвънче йъпетмелле, 
кашнин =ине пърер-икшер тумлам чей йывё=ън =ёвне тумлатмал-
ла, сёмса шётёкъсене =ур сехете чикмелле. Процедурёна кунне 2 
хут тумалла.

3. Вътетнъ типъ эмел курёкъпе календула чечекъсене тата эвкалипт 
=ул=ине пър ви=епе илсе хутёштармалла. 2 апат кашёкъ пухха тин 
въренъ 1 стакан шыва ямалла. Сивънсен сёрёхтармалла. +ак шъве-
кре йъпетнъ марля тампонсене сёмса шётёкъсене =ур сехете чикмел-
ле. Процедурёна кунне 2 хут тумалла. +ак шъвекех кунне теми=е хут 
сёмса шётёкъсене тумлатмалла.

Сёмсана =унё тата тата сиплъ хутёшсене тумлатнё хы==ён =ак про-
цедурёна пурнё=лмалла: сёмсана п(рнесемпе хъстермелле, =ёвара 
=ётё хупмалла, сёмсапа шала туртса къртнъ, сывласа илнъ чухнехи пек 
хускану тумалла. Теми=е хут =апла тумалла та лайёх шёнкартмалла.      

КЁКЁР  Х,РТСЕН
 Кёкёр хъртни аптратать-и? Хуратул кърпине тъксъм хёмёр тъслъ 

пуличчен ёшаламалла, т(мелле, аламалла. Кунне 3-4 хут =ъ=ъ въ=ъпе 
илсе =ётмалла. Кёкёр час-часах хъртсен кашни кун вы= хырёмла ху-
ратул пётти =имелле, шыв ытларах ъ=мелле. +уллё апат =имесен 
лайёхрах.
 )т тёртансан, шёк =улъсен чул чирънчен. Типътнъ панулми хуп-

пине =ёнёх пуличчен вътетмелле. 1 чей кашёкъ порошока тин въренъ 
шыва ямалла, сивъниччен лартмалла. Ви=ъ пая уйёрса кун тёршшъ-
нче ъ=се ямалла. Панулми хуппине чейе хушса ъ=ме юрать.
 Ват шъвекъ тухасси йывёрлансан. Хура й(= кёшмана теркёла-

малла, пёчёртаса съткенне юхтармалла. 1 апат кашёкъ съткене =ур 
стакан ёшё съте ямалла. Апатчен 30 минут маларах ъ=мелле. Си-
плев курсъ _ 7 кун.  

Асанне =\п=и

ИМП,Р 
С,Ч,

Иммунитета лайёхлатакан 
импър сътне Тайваньре пурё-
накансем питъ килъштере==ъ. 
Шыва теркёланё импър тата са-
хёр хушса сироп пъ=ермелле. 

+ур литр шыв пу=не хуппи-
не тасатмасёр хырнё 100 грамм 
импър тымаръ тата 2-3 апат 
кашёкъ сахёр кирлъ. Вёйсёр 
=улём =инче 10-15 минут върет-
мелле, сёрёхтармалла. +ур 
литр сът хушса каллех въреме 
къртмелле.

Ч,РЕ ЧЕЙ,
Пысёк мар №50-60 грамм№ 

импър тымарне шултра теркё-
па хырмалла, кёштах т(мелле, 
тин въренъ 1 литр шыва ямал-
ла. Питъ вёйсёр =улём =инче 5 
минута яхён въретмелле, сё-
рёхтармалла, симъс чей шъвек-
не ямалла. Кёштах лартмалла. 

Чейе пыл, лимон №пърле е уй-
рём№ хушма, е ёна корицёпа, са-
хёрпа, апельсин съткенъпе ъ=ме 
юрать. Вёл чърене, юн тымаръ-
сене =иръплетме пулёшать.

ВЁЙ 
К,РТЕТ

+ур литр шыва теркёланё 100 
грамм импър тымаръ ярса вёй-
сёр =улём =инче 10-15 минут 
въретмелле, сёрёхтармалла. 
Лимон, апельсин касёкъсем, ко-
рица, кардамон, сахёр хушмал-
ла. 5 минут пъ=ермелле те =улём 
=инчен илмелле. +ур литр хърлъ 
и=ъм =ырли эрехне ямалла.

СИПЛ, 
ХУТЁШ

Шёнса пёсёлсан сиплен-
ме тутлё паста хатърлеме пу-
лать. Аш арманъпе 1 лимонпа 
1 апельсина хуппипех, 50 грамм 
импър тымарне авёртмалла. 3 
апат кашёкъ пыл хушса пётрат-
малла, банкёна ку=армалла. 
Холодильникре икъ эрне упра-
ма юрать.  

Ырё с.н\сем

Ви=. рецепт

ЦИФРЁСЕМПЕ ФАКТСЕМ
 Ут кёшкарънче С витамин кёшкар утинче пурринчен 4 хут ыт-

ларах.
 Вълтренре каротин №ку= =ивъчлъхъпе (тшън усёллё№ петрушкё-

ра пурринчен 1,5 хут нумайрах.
 Белок ви=ипе вълтрен тулё =ёнёхънчен ирттерет. +ак курёка ту-

беркулезпа чирлесен =име съне==ъ.
 Руккола салатра ультрафиолет пайёркисенчен х(тълекен япа-

ласем пур. +авёнпа вёл =утё (тлъ =ынсене усёллё.

Куллен-куна

ТЕМПЕРАТУРА  П,Ч,К
Питъ пъчък тесе (т-п( температури 35,5 градуспа танлашсан е 35,5 градусран та пъчъкрех пулсан 

кала==ъ. Сёлтавъ вара сахал мар.

Сёлтав. пур

1. +ыннён вёрах чир пулсан пъчък температура 
вёл върълнине асёрхаттарать. Тёхтаса тёмалла мар 
_ медицина пулёшёвъ кирлъ.

2. Щит евърлъ пар ъ=ъ вёйсёрлансан №гипотиреоз№ 
та температура чакать.

3. П(ре =и парън чиръсем върълсен те (т-п( темпе-
ратури чакать. +ак лару-тёру аталанасран, уйрёмах 
=уллахи шёрёхра, шъвек ытларах ъ=се х(тъленме пу-
лать. +ёвъпех дыньёпа арпус =исен организма тасат-
ма кёна мар, сыватма та май пур. 

4. Эмеле нумай тата тълли-паллисър ъ=ни те си-
енлъ, =акна пула та (т-п( температури чакма пул-
тарать. 

5. Шёнса пёсёлни, грипп, ывёнчёклёх аптратсан 
та час-часах температура чакма пултарать. Ку лар-
са ъ=лекен =ынсене уйрёмах пырса тивет. Въсен тё-
тёшрах тёрса хусканусем тумалла, =урём, ура, мёй, 
алё валли ансат хёнёхтарусем туни усёллё. Пър ча-
шёк чей, кофе шёккалатпа ъ=ме вёхёт тупмалла. 

6. Ача кътекен хърарёмён та (т-п( температури 
чакни тъл пулать. Ёна температура пъчъкки кёна мар, 
пу= ыратни, ёш пётранни, аппетит чакни аптратма 
пултара==ъ. Ку чир пулмасан та тухтёрпа канашла-
са температурёна йъркене къртсен лайёх.

+ав вёхётрах хёшъ-пъриншън 35 градус темпера-
тура йъркеллъ шутланать.   
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ИКК,ЛЕНМЕС,Р  
КЁЛАРСА ПЁРАХЁР

Савёт-сапа =умалли губкёна кашни эрнерех =ъннипе улёштармаллине пълетър-и? Ытларах вёхёт усё 
курсан вёл сывлёхшён сиенлъ. Тата мънле япаласене тётёшрах улёштармалла-ха?

Ан сиенле

Шёл щетки
Ви=ъ уйёхра пърре, шёрчън 

форми улшённё пулсан тётёш-
рах та, =ъннипе улёштармал-
ла. Мъншън-ха? +ёварти бакте-
рисенчен хётёлма. Н(ръ щетка 
=ине лексен въсем хёвёрт ърче-
ме пу=ла==ъ, =акна пула гигиена 
хатъръ сиен к(ме тытёнать. Ми-
кроорганизмсене аталанма па-
рас мар тесен щеткёна шёрчъ-
пе =(лелле тёратса упрамалла. 
Чирленъ вёхётра усё курнё щет-
кёна сывалсан т(рех кёларса 
пёрахмалла. Пъчък сётёр=ёсем 
шёл щетки =инче пър уйёхран кая 
мар пурёна==ъ.
Савёт =умалли губка
Ёна эрнере пърре улёштар-

малла. Мъншън тесен таса мар 
губка =инче бактери =ав тери ну-
май. Вёл иммунитет вёйсёрлан-
нё, аслё =улсенчи =ынсемшън, 
ачасемшън уйрёмах хёрушё. 
Эрне тёршшъпех кашни савёт-
сапа =умассерен губкёна ху=алёх 
супёнъпе =умалла. +апла кёна 
унпа пър эрне шанчёклё усё кур-
ма пулать.

Вырён таврашъ
Минтер питне-простёне эр-

нере пърре тасипе улёштармал-
ла, 3-5 =ултан _ =ъннипе. Вы-
рён таврашънче тусан сёвёсъ-
сем пухёна==ъ, въсем аллергие 
пу=ара==ъ, ыйха япёхлата==ъ, 
ывёнчёклёха аталантара==ъ, 
сёмсана питърънтере==ъ, пыра 
шы=тара==ъ. +авёнпа вырён 
таврашне эрнере пърре въри 

шывпа =умалла, лайёх хъртнъ 
утюгпа якатмалла. Анчах 3-5 
=ултан простёнь-минтер пичъ 
кивеле==ъ, =ем=еле==ъ, тусан сё-
вёсъсем хёйсене тата иръклърех 
туйма пу=ла==ъ.

Мунчала
+ут =анталёк материалънчен 

хатърленине уйёхра пърре =ънни-
пе улёштармалла. Въсем вёхёт 
иртнъ май (тън вилнъ клеткисен-
чен тасатайми пула==ъ. +авёнпа, 
бактерисем хёйсене н(рък мунча-
ла =инче лайёх туйнине пула, (т 
аллергийъ аталанма пултарать. 
Синтетика мунчала вёхёчъ _ 3 
уйёх, тинъс губкин _ 2 уйёх.
Минтер, утиял, матрас

Минтере _ 2-3 =улта, утия-
ла _ 5 =улта, матраса 5-10 =улта 
=ъннипе улёштарсан лайёх. 
Лапчёнса ларнё матраспа мин-
тер =инче =ывёрни те мар. Ту-
сан сёвёсъллъ утиял вара ыйха 

въ=терет. Минтер юрёхлипе 
юрёхлё маррине алёпа пуссах 
пълме пулать. Ёна хытё =ъре ху-
малла, варрине чышкёпа пусар-
малла та алла илмелле. Минтер 
форми 30 =еккунтран таврёнсан 
_ юрёхлё-ха, =ук пулсан _ =ънни-
не туянма вёхёт.
Косметика, парфюмери

С витаминлё косметикёна, 
УФ-фильтрлё крема, ку= хёрпёк-
не сёрламалли тушьсене _ 3 уй-
ёра пърре, ку= таврашънчи (те 
пёхмалли хатърсене _ 5 уйёхра 
пърре, н(ретекен, тутлёхлё крем-
сене, тональлъ крема _ 6 уйёхра 
пърре, пудрёна, ку= хупанкине 
сърмелли сёрёсене, чърне лак-
не _ =улталёкра пърре, помадё-
на, блеска _ 1-1,5 =улта пърре, 
шампуне, душь къмелли геле 2 
=улта пърре улёштармалла. Вё-
хёчъ иртсен крем, помада е духи 
й(=екленсе (те сиен к(ре==ъ.  

+ёмарта
Ыратнине лайёх ирттерет. 

Ма=а усё курас умън хатърле-
мелле. Чъръ =ёмарта саррине 
пъчъкрех савётпа върекен шыв 
мунчине лартмалла, пётратсах 
тёрса ёшётмалла. 1 чей кашёкъ 
пыл карасъ, 1 апат кашёкъ пыл 
хушса лайёх пётратмалла. Кёшт 
сивънме памалла. Ма=па ырата-
кан сыппа =ърлене хиръ= сётёр-
малла. Курс _ сывлёх лайёхла-
ниччен.

Горчица
Тёртаннине, ыратнине иртте-

рет. 1 стакан тип =ёва шыв мун-
чинче ёшётмалла. 1 апат кашёкъ 
пыл карасъ, =ур апат кашёкъ гор-
чица порошокъ, 1 апат кашёкъ тё-
вар хушмалла. Лайёх пётратмал-
ла та =улём =инчен илмелле, 1 та-
лёк лартмалла. Ма=па ыратакан 
сыппа =ърлене хиръ= сётёрмалла.

Сёмала
Шы=нине ирттерет. 1 стакан 

тип =ёва шыв мунчинче ёшёт-
малла, аптекёра туяннё хыр е 
чёрёш сёмали №живица№ 1 апат 

кашёкъ хушса вёл иръличченех 
пи=ъхтермелле. Унтан сёрёх-
тармалла та каллех шыв мунчи-
не лартмалла. 1 апат кашёкъ пыл 
карасъ хушмалла. Карас ирълсен 
=улём =инчен илмелле, сивъ-
тмелле. Ма=па ыратакан сыппа 
=ърлене хиръ= сётёрмалла.

Импър 
Шы=нине ирттерет. 1 ста-

кан тип =ёва импърън теркёла-
нё чъръ тымарне 1 апат кашёкъ 
тата вътетнъ типъ хурён папкине 
1 апат кашёкъ, нимърленъ 1 шёл 
ыхра, 1 чей кашёкъ тёвар, чърък 
чей кашёкъ т(нъ пёрё= хушмалла. 
Шыв мунчинче въреме къртмелле 
те илмелле. Сивънсен сёрёхтар-
малла. Ёшётнё ма=па чирлъ сып-
па =ърлене хиръ= сётёрмалла.

Прополис
Шы=нине, ыратнине иртте-

рет. +уршар стакан теркёла-
нё прополиспа тип =ёва хутёш-
тармалла. Шыв мунчине ларт-
са ирълтермелле. Сивътмелле. 
Ма=па ыратакан сыппа кунне икъ 
хут сётёрмалла. Курс _ 2 эрне. 

Усёллё

СУПЁНЬ   МА+,ПЕ

Кирл. пул.

СЫПЁ ШЫ+САН
Артритран комплекслё _ эмелпе, физиопроцедурёсемпе _ си-

пленни пълтеръшлъ. +ав вёхётрах сыпё шы=сан ма=па усё курни 
те ырё витъм к(рет.

Артрит

/СЛ,К 
ЛЁПЛАНАТЬ
 Фундук мёйёра вътетмелле, пър 

ви=епе пылпа хутёштармалла. Кунне 
4-6 хут 1-ер чей кашёкъ хутёша ёшё 
сътпе сыпса =имелле.
 2-шер апат кашёкъ услам =ёва, 

пыла, 1 апат кашёкъ =ёнёха, 2 =ёмар-
та саррине хутёштармалла. Кунне 3 хут 
1-ер десерт кашёкъ =имелле. Ачасене 
1-ер чей кашёкъ кёна памалла. 

Ч,РЕ ТАППИ ПЁСЁЛСАН
Чъре йъркесър тапнинчен №аритми№ сипленнъ чухне халёх меди-

цинин мелъсемпе усё курни хушма ырё витъм к(рет.

Халёх медицининче ху=алёх супёнъ хушса 
шы==а хиръ=ле ма=сем хатърле==ъ. Теми=е рецеп-
тпа паллаштаратпёр.

П(рлъ шы=ё, п(рлешке. 50 грамм ху=алёх супён-
не теркёпа хырмалла, 10 грамм пыл карасъ, 2 апат 
кашёкъ пыл тата 10 грамм прополис хушмалла. 
Шыв мунчине лартмалла, савёта хупёлчапа витсе 
хутёш иръличчен върилентермелле. 10 миллилитр 
ёшё хъвел=аврёнёш =ёвънче  2 грамм мумиё иръ-
лтермелле, шыв мунчинче върилентернъ хутёша 
ярса пётратмалла. Ёшё ма=а таса савёта ку=арса 
п(лъм температуринче упрамалла. 

Шы=нё (те ма=а =(хе сийпе сърмелле, целло-
фанпа е пергамент хучъпе витмелле, бинтпа =ых-
малла е пластырьпе =иръплетмелле. Процедурё-
на =ърлене хиръ= тумалла. Ма=а у=ё сурана сърме 
юрамасть!

)те пъ=ертсе ярсан. +ёмарта шуррине кёш-
тах кёпёшлантармалла, теркёланё ху=алёх су-
пёнъ хушса пётратмалла. Ма=а ыратакан тъле 

сърмелле, типсен бинтпа =ыхмалла. Сываличче-
нех сип ленмелле. 

Панарици, липома, мастит. Шёрпёк курупки пы-
сёкёш ху=алёх супённе теркёламалла, 1-1,5 ста-
кан шыва ямалла, вёйсёр =улём =инче пётратсах 
тёрса хытиччен пъ=ермелле. Сивънсен таса савёта 
ку=армалла. Ма=па ыратакан тъле =ыхё хумалла. 

Маститпа аптрасан малтан кёкёра массаж тумал-
ла, унтан съте савёта сумалла та ма=па =ыхё хумал-
ла. +ыхха талёкра икъ хут =ъннипе улёштармалла.

Варикоз, тромбофлебит. Пър ви=епе ху=алёх су-
пёнъ, кивъ салё, вир кърпи, пу=лё сухан илмелле. 
Пурне те вътетмелле, хутёштармалла, шыв ярса 
ма= пуличчен пётратмалла. Пър талёк лартмалла. 

Ка=хине =ывёрма выртас умън хутёша салфет-
кёпа варикоз тъввисем =ине хумалла, пленкёпа вит-
мелле, =иелтен =ём япалапа =ыхмалла. Компреса 
ирччен тытмалла. Урана ирхине шывпа =умалла, 
шёлса типътмелле. Сиплев курсъ _ 10 кун. 5-7 кун 
тёхтанё хы==ён тепър курс ирттермелле.  

ПУ+ЛАМЁШ  ТАПХЁРТА
Циститён №шёк хёмпи шы=ни№ малтанхи тапхёрънче халёх мелъ-

семпе чылай вёхёт сипленни паха витъм к(рет.
 Типъ хёмла пучахне 2 апат кашёкъ илсе тин въренъ =ур литр 

шыва ямалла. 2 сехетрен сёрёхтармалла. Кунне 2 хут =уршар ста-
кан ъ=мелле.
 1 пай эмел шур курёкне №шалфей лекарственный№, 2 пай хура 

хурлёхан =ул=ине, 2 пай шёши кикенекне №череда трехраздельная№ 
хутёштармалла. 2 апат кашёкъ пухха тин въренъ =ур стакан шыва 
ямалла, термоспа 2 сехет лартмалла, сёрёхтармалла. Ви=ъ-тёватё 
сётёрккёпа пър кунра ъ=се ямалла. Сиплев курсъ _ 2 эрне.
 2-шер пай уртёша №можжевельник№, хурён =ул=ине, упа =ырлин 

№толокнянка№ =ул=ине, 1 пай чёрёш тёррине №хвощ полевой№ хутёш-
тармалла. 2 апат кашёкъ пухха тин въренъ =ур стакан шыва ямалла, 
термоспа 12 сехет лартмалла, сёрёхтармалла. Кунне 3-4 хут апат 
умън стканён ви==ъмъш пайъ чухлъ ъ=мелле. Сиплев _ 2 эрне. Пър 
эрне тёхтанё хы==ён тепър курс ирттермелле.

Шута илме!  Рационран пёрё=лё, тътъмленъ, тёварлё =имъ=сене 
кёлармалла. Ёшётакан процедурёсемпе №=ав шутра ваннёпа та№ тух-
тёр сънсен кёна усё курмалла.   

Килти мелсем

1. Вътетнъ типъ 1 чей кашёкъ 
пътнък №мята перечная№ =ул=ине 
тин въренъ 1 стакан шыва ямал-
ла. Савёта ёшё чъркесе 30 минут 
лартмалла, сёрёхтармалла. Вы= 
хырёмла ирхи апатчен =ур сехет 
маларах ъ=мелле. Сиплев курсъ 
_ кашни кун 3-6 уйёх. 

2. +ур килограмм лимона тер-
кёпа хырмалла. 20 абрикос шём-
минчи тъшше вътетсе тата =ур 
килограмм пыл хушмалла, лай-
ёх пётратмалла. Ирхи, кёнтёрла-
хи, ка=хи апатсем умън 1-ер апат 
кашёкъ =имелле.

3. Чъре чирлъ =ынсене пур-
не те укропён типъ вёррин поро-
шокъ усёллё. Аритми пу=лансан 
ёна чей кашёкън въ=ъпе илсе 
чълхе айне хумалла. Вёл чърене 
питъ хёвёрт лёплантарать. Унсёр 
пу=не укроп вёрри пыршёлёх ъ=не 
йъркене къртме пулёшать. Ирхи-
не 1 чей кашёкъ укроп порошокне 
тин въренъ 1 стакан шыва ямалла, 

1 сехетрен вы= хырёмла ъ=мелле.
4. Чъре хытё сиксен лавр =ул=и 

пулёшать. Ка=хине термоса 5-7 
лавр =ул=и хумалла, тин въренъ 
1 стакан шыв ямалла. Ирхине сё-
рёхтармалла, шъвеке 4 пая уйёр-
малла. Апатчен пър сехет мала-
рах кун тёршшънче ъ=се ямалла.

5. Юн пусёмне чакарма, чъре-
ри юн =аврёнёшне вёйлатма, 
аритмие ирттерме катёркасён 
№боярышник№ типъ 10 грамм =ыр-
лине 100 миллилитр шурё эре-
хе ямалла. 10 кунран сёрёхтар-
малла. Кунне 3 хут 10 тумлам 
настойкёна шыва ярса ъ=мелле.

6. Чъре таппи пёсёлсан хура 
й(= кёшманён №редька черная№ 
чъръ съткенъ усёллё. Ёна пылпа 
=урмалла хутёштарса кунне 2-3 
хут 1-ер апат кашёкъ ъ=мелле.

Шута илме! Аритми търлърен 
пулать. +авёнпа търъс сиплев 
мелъ суйласа илме тухтёрпа ка-
нашламалла.    

Й,Т,Н  К,СЕЛ,
Хырёмлёх язви аптратсан йътън №лен№ къселъ пулё-

шать. Шыва йътън вёрри ярса шъвъ късел пъ=ермелле. 
Кунне 5-8 хут апат хё=ан =инине пёхмасёр =уршар ста-
кан ъ=мелле. Приступ каллех пу=ланасран къселе 3-4 
кун ъ=сен лайёх.

Витъмъ вёйлёрах пултёр тесен =ур стакан къселе 5-7 
тумлам прополис спирт настойки хушма юрать. Ёна ап-
текёра туянма е килтех хатърлеме пулать. 3 грамм про-
полиса 50 миллилитр спирта ямалла. Тъттъм вырёнта 14 
кун лартмалла, марля витър теми=е хут сёрёхтармалла. 
Тъттъм вырёнта п(лъм температуринче упрамалла. 
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ШЫВ  +ИТЕЛ,КЛ,-И(
Организмра шыв =ителъклъ пулни пълтеръшлъ. Сывлёх шайъ 

мънле пуласси унран та килет.

_ Грипп уйрёмах йывёр чир те==ъ. Ытти вирус 
чирънчен вёл мънпе уйрёлса тёрать?

_ Вёл чирлъ =ынран, уйрёмах чире ура =инче 
ирттерекен =ынран, ерет. Сунасланё, (сърнъ чухне 
грипп вирусъллъ сурчёк 2 метртан пу=ласа 10 метр 
таранах саланать. +авёнпа (сърнъ-сунасланё чух-
не =ёвара сёмса тутрипе е салфеткёпа хупламал-
ла. Грипп таса мар алё урлё та ку=ма пултарать. 
Организма вирус лекнъренпе чирън малтанхи пал-
лисемччен 12-48 сехет иртет.

Грипп ытти респиратор вирус чирънчен йывё-
ра кайнипе, урёх чире ку=ма пултарнипе хёрушё. 
+ак амак кътмен =ъртен пу=ланать: (т-п( темпера-
тури сасартёк 39-40 градуса =ити хёпарать, мыш-
цёсем, ку= ырата==ъ, тар вёйлё тухать, вёй-хал 
чакать, пу= ыратать. Каярахпа тин сёмса питъръ-
нет, пыр ыратма пу=лать, (сърнъ чухне хытёрах 
та ыратать. Грипп йывёрах мар чухне темпера-
тура 3-4 кунранах анать. Вёйсёрлёх, ывёнчёклёх 
вара час иртме==ъ.

Ытти респиратор вирус чиръ аптратсан вара 
малти вырёна (сърни, сёмса юхни, пыр ыратни 
тухса тёра==ъ.

Грипа ура =инчех ирттерекенсен е йывёр чир-
лекенсен чир шала кайма, вирус энцефалитетне, 
пневмоние, миокардита, хёлха шы==ине, гаймори-
та, ыттине ку=ма пултарать.

_ Чир ерсен мън тумалла?
_ Грипп =аклансан температура пысёках мар 

чухне тухтёр патне каймалла, температура хы-
тах хёпарсан ёна киле чънмелле. Унён сънъвъсе-
не =иръп пёхёнса сипленмелле.

Чир хърсе =итнъ вёхётра, вёй пътсен, шёнтса 
пёрахсан вырён =инчен тёмалла мар. Шъвек ну-
май ъ=мелле, съткен, морс, чей лайёх. Хурлёхан-
ран, хёмла =ырлинчен, =ёка чечекънчен хатърленъ 
шъвексем питъ усёллё. Тухтёр =ырса панё эмелсе-
не вёхётра ъ=мелле.

38 градусран пъчъкрех температурёна чакар-
малла мар. Мъншън тесен пысёк температура ви-
руссемпе кърешекен организмён х(тлъх реакцийъ 
шутланать.

Температура хёпарсан ёшё процедурисем _ 
ванна, горчичник, грелка, ёшё чъркени, банка _ 
юрама==ъ. Въсене пула тата ытларах върилентер-
ме пултарать.

Антибиотиксене врач каламасёр ъ=мелле мар! 
Грипп вирусъсем антибиотиксене туйёмсёр. Унсёр 
пу=не въсем организма х(тълекен усёллё микроб-
сене вълере==ъ.

_ Елена Михайловна, хёшъсем чирлесен те ъ=е 
=(ре==ъ. Ку мън енчен япёх?

_ Чён та, хёшъ-пъри чирлесен сипленме васка-

масть, хёй тъллънех иртет тесе шухёшлать. Ста-
тистика тёрёх, чире ура =инче ирттерекенсен грипп 
върълсе ытти чире ку=ни тётёшрах тъл пулать. Ун-
сёр пу=не чирлъ =ын грипп вирусъсене сарса сыв-
висене чирлеттерет. Грипран сывалса пыракан 
=ыннён халсёрлёх, вёйсёрлёх чылайлёха сыхлан-
са юла==ъ. +авёнпа чирлъ =ынран ъ=ре те усё ну-
май пулмъ.

_ Сыхлёх мелъсемпе паллаштарсан аванччъ.
_ Эпидемиччен е вёл алхаснё тапхёрта аскорбин 

й(=екъпе поливитаминсем, иммунитета лайёхлата-
кан препаратсем ъ=мелле. С витаминпа пуян пахча 
=имъ=пе улма-=ырла =имелле. +ак шутра _ лимон, 
мандарин, гранат, апельсин, чъръ купёста салачъ.

П(лъмри вируссене пътерме савётсемпе вакла-
нё сухан, ыхра лартса тухмалла. Юрасан кашни кун 
ыхран пър шёлне =имелле.

Кил-=урта, п(лъме час-часах у=ёлтармалла. У=ё 
фортёчкёпа =ывёрсан лайёх. Витър =ил лекесрен 
асёрханмалла. Урамра у=ёлса =(рени, утни (пкене 
сывлаттарса тасатма, юн =аврёнёшне лайёхлатма, 
организма =иръплетме пулёшать.

Респиратор чиръсем сарёлнё тапхёрта халёх 
йышлё вырёнта сахалрах пулма тёрёшмалла. Каш-
ни кунах урама тухиччен сёмса шётёкъсене оксо-
лин ма=ъ сърмелле.

Шёнасран сыхланмалла, =анталёка кура тум-
ланмалла.

Урамран кърсен алла супёньпе =умалла.
_ Прививка тусан =ын пачах чирлемест-и? Ёна 

халъ те тума юрать-и?
_ Прививка _ чиртен сыхланмалли чи лайёх 

мел. Статистика кётратнё тёрёх, прививка тутар-
нисем хушшинче чирлекен сахал. Чирлесен те 
=ёмёллён ирттерсе яра==ъ. Мъншън тесен грипп 
вирусъ улшённине шута илсе вакцинёна =улсерен 
=ънете==ъ. Унта тата иммунитета =иръплетекен 
япаласем хуша==ъ.

Кё=ал пирън республикёра пътъмпе 520 пин 
=ынна прививка тума палёртнё. +апла майпа гри-
пран республикёри =ынсен 42 проценчъ х(тъленме 
пултарать. Анчах халъ, чир алхаснё тапхёрта, при-
вивка тунин усси =ук. Ёна эпидеми пу=ланиччен 
пър-икъ уйёх маларах тумалла. +ак вёхёт орга-
низмра х(тлъх витъмне =иръпленсе =итме кирлъ.

_ Прививка кама юрать, кама юрамасть?
_ Сёмах май, вакцинаци прививкёсен Наци ка-

лендарьне кънъ. Унпа килъш(ллън грипран ача 
сачъсене =(рекенсене, шкул ачисене, студентсене, 
медицинёпа върент(, транспорт ъ=ченъсене, йёла 
ыйтёвъсене тивъ=терекенсене прививка тума па-
лёртнё. Ра==ей Сывлёх сыхлавън министерствин 
хушёвъпе ку списока татах анлёлатнё. Ача къте-
кен хърарёмсен, утмёл =ултан иртнисен, чърепе 
юн тымаръсен, сывлав органъсен чиръсемпе, са-
мёрлёхпа аптракан =ынсен, призывниксен привив-
ка тутармаллах.

Чирленъ вёхётра тата аллергиллъ =ынсе-
не прививка юрамасть. Тепър хут асёрхаттара-
тёп, грипран х(тъленес тесен грипп эпидемийъ 
пу=ланиччен пър-икъ уйёх маларах, авён-ч(к уй-
ёхъсенче, хёвёра сиплекен тухтёр патне каймалла, 
прививка пирки тъплънрех канашламалла.

Сывлёхлё пуласси =ынран хёйънчен нумай ки-
лет. Търъс апатланни, физкультурёпа туслё пул-
ни, сывё пурнё= йъркине тытса пыни грипран кёна 
мар, ытти нумай чиртен сыхланма пулёшъ. +авён-
па организма =улталёк тёршшъпех =иръплетме тё-
рёшмалла. +ак ъ=е тытёнма нихё=ан та кая мар. 

Сёнаса пёхма

Подагра аптратсан ыратнине 
ирттерме сиплъ настойка хатъ-
рлеме пулать. Вътетнъ типъ 1,5 
стакан шёлан тымарне е =ырли-

не =ур литр шурё эрехе ямалла. 
10 кун лартмалла.

Кунне 3 хут апат умън 1-ер чей 
кашёкъ ъ=мелле. Сиплев курсъ _ 

21 кун. Унтан пър эрне тёхтамал-
ла та каллех ъ=ме пу=ламалла. 
Чылай чухне ыратнине ирттер-
ме теми=е курс кирлъ. 

Тухтёр канаш.

ТЁВАР: СОДА: ЙОД 
Чирлъ пыра тёвар, сода тата йод хушнё шывпа ч(хени чёнах паха 

витъм к(рет-и? +апла, усёллё тесе =иръплете==ъ тухтёрсем.
Сёмах май, тёвар шъвекъ этем юнне =ывёх, =авёнпа сиен к(мест. 

Шы=нё пыра унпа ч(хесен вёл лёймака сийрен сиенлъ микрорга-
низмсене =уса ярать. Апат соди кёна ярса ирълтернъ шыв лёймака 
сийе лёплантарма пулёшать. Ку сиенлъ микроорганизмсем аталан-
тарнё пъчък =уркаланчёксене хёвёртрах (т илме витъм к(рет. Сода 
=авён пекех чирлъ лёймака сийе =ем=етет.

Содёпа тата тёварпа пъчък ачасене сипленъ чухне те №въсем пыр 
ч(хемелъх (снъ пулсан№ усё курма юрать. Тёварпа сода ирълтернъ 
шыва пър-икъ тумлам йод хушсан сиплев тата витъмлърех пулать.

+ак шъвекпе пыра =ивъч тата вёрах ларингит, фарингит, стома-
тит, карланкён кёмпа чиръ, тонзиллит, ангина чухне ч(хеме съне==ъ. 
Содёпа тёвар тата йод типъ (слъке те лёплантарма пултара==ъ.  

Халёх медицини

ШЁЛАН  НАСТОЙКИ

ЧИРТЕН СЫХЛАННИ 
П,ЛТЕР,ШЛ,

+улсеренех къркунне тата хълле търлъ респиратор вирус чиръпе аптракансен йышъ (сет. 
Раштав-кёрлач уйёхъсенче вара грипп эпидемийъ пу=ланать. +ак чиртен мънле сыхланма пулать-
ха? Пирън ыйтусене республикёри медицина профилактикин, сиплев физкультурипе спорт меди-
цинин центрън врачъ Елена ЕГОРОВА хуравлать.

1. Ывёнчёклёх. Шывсёрланни 
апат ирълтерекен ферментсене 
туса кёларассине вёрахлатать. 
+авна пула организм апата тул-
лин йышёнаймасть. Ку _ хёвёрт 
ывённин сёлтавъсенчен пъри.

2. Астма тата аллерги. Орга-
низм шывсёрланса юлсан сыв-
лав =улъсем, бронхсем шы=ас 
хёрушлёх (сет.

3. Апат ирълтерекен тытём пё-
сёлни. Шыв, кальци, магни мине-
ралсем =итменнипе апат ирълес-
си пёсёлма, язва, гастрит ата-
ланма, кёкёр хъртме пултарать.

4. Кълетке ви=и (сни. Шывсёр-
лансан вёл энерги =итменнипе 
аптрать, мъншън тесен ылмашё-
ну ъ=ъсем шыв хутлёхънче пулса 
ирте==ъ. +ынсем вёй чакнёран 
апат ытларах =име тёрёша==ъ, 
=ав вёхётрах организма вара 
шыв кёна кирлъ.

5. Вар хытни. Шыв =ителъклъ 
пулмасан шлаксем хулён пыр-
шё тёрёх вёрахёнтарах ку=а==ъ. 
+акна пула час-часах вар хытать.

6. Юн пусёмъ пысёк. Нормёра 
юнра шыв 92 процента яхён пул-
малла. Шъвек =итмесен юн =ёра-
лать, =авна пула вёл ку=асси йы-
вёрланать, юн пусёмъ (сет.

7. Холестерин шайъ пысёк. 
Шывсёрланнё организм клеткёсе-
не шыв =ухатасран х(тълеме хо-
лестерин ытларах туса кёларать. 

8. Шёк хёмпипе п(рене йы-
вёр. Шыв =ителъксър пулсан ор-
ганизмра наркёмёшсемпе япа-

ласен ылмашёнёвън каяшъсем 
пухёна==ъ, бактерисене ърчеме 
условисем лайёхлана==ъ. +акна 
пула шёк хёмпипе п(рене инфек-
ци лекес хёрушлёх (сет.

9. Сыпёсем ырата==ъ, япёх 
хускала==ъ. Сыпёсен кёмёрчак 
търтъмънче шыв нумай. Вёл =ит-
месен вара кёмёрчак вёйсёрла-
нать, сыпёсен хусканулёхъ ча-
кать, =акна пула въсем ыратма 
пу=ла==ъ.

10. Вёхётсёр ватёлни. Орга-
низм шывсёрланни вёраха кай-
сан пътъм орган №=ав шутра (т 
те№ ытла ир ватёлать. 

Сън(: кашни ир вёрансанах 
пър стакан шыв ъ=мелле.

Пълни пёсмасть
 Час-часах ёш типни орга-

низм шывсёрланнине асёрхат-
тарать.
 Хёвёрт начарланма тата 

кълетке ви=ине йъркере тытма 
ирхи, кёнтёрлахи, ка=хи апатсем 
умън 2-шер стакан шыв ъ=мелле 
тата апат кёшт сахалрах =имелле.
 Сивъ шыв калорисем иръ-

лсе пътессине хёвёртлатать. +ак 
ъ= шыв ъ=нъ хы==ён 10 минутран 
пу=ланать те =ур сехетрен уйрё-
мах вёйланса =итет.
  Ёш хыпсан ахаль шыв 

кёна ъ=мелле. Пылак газировкё-
па улма-=ырла съткенъ _ кало-
ри =ёлку=ъ.
 Пър стакан таса шыв вёл 

_ 0 грамм сахёр тата 0 калори!   

ЭКЗЕМЁРАН _ ВИР К,РПИ
Вир кърпине =умалла, лайёх типътмелле, кофе арманъпе авёр-

тмалла. Шыв мунчинче сысна ёш =ёвне ирълтермелле те ёна вир 
кърпин =ёнёхъпе =урмалла хутёштармалла. 

Ма=па сипленме пу=личчен экземёллё (те марганцовкён въри 
шъвекне чиксе пи=ъхтермелле, типътмелле. Ма=а сиенленнъ (те 
кунне 2-3 хут сърмелле. Пърремъш ка=ах канлъ =ывёрма май килет 
_ (т къ=ътме пёрахать. Вёл тасаличченех сипленмелле.

ШЁНТНЁ САЛЁПА
Т(ръ пыршёри =уркаланчёкран витъмлъ пулёшакан халёх рецепчъ 

пур. Сысна салине морозильнике хурса шёнтмалла. +урта пек та-
тёк касса илмелле те олива =ёвънче йъпетсе т(ръ пырша чикмелле.

Кашни кун =апла сипленсен хытё ыратни иртет, =уркаланчёк аса-
плантарма пёрахать. 

ГЕМОРРОЙ АПТРАТСАН
Меслечъ ансат та витъмлъ. 30-шар грамм юман хуппине, йътън 

вёррине тата 40 грамм эмел курёкън №ромашка№ чечекне хутёштармал-
ла. Тин въренъ 3 стакан шыва ямалла. 30 минутран сёрёхтармалла.

Шъвеке ирхи апат умън тата =ърлене хиръ= =уршар стакан 
ъ=мелле. Ви=ъ кунранах сывлёх лайёхланма пу=лани палёрать. 
Курс _ 2 эрне.

Вит.мл.
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КУ+  АЙ,  ТЁРТАНСАН

Х\тл.х

Кефир борщъ
+усёр кефир 75 грамм, кёшман 60 грамм, чъръ 

хёяр 30 грамм, хёйма 25 грамм, симъс сухан 10 
грамм, тулё хывёхъ 10 грамм, ешъл 5 грамм, =ур 
=ёмарта.

Сивътнъ кефира лайёх пётратмалла та въренъ 
сивъ шывпа хутёштармалла. Хуппинчен тасатнё 
пъ=ернъ кёшмана тата хёяра =(хе улём пърчи евър 
вакламалла, сухана вътетмелле. Пахча =имъ=е ху-
тёштармалла, кефирпа шыв хутёшне ямалла, хы-
вёх хушмалла. Кефир борщне янё турилккене чё-
мёрла пъ=ернъ =ёмарта, хёйма, вътъ вакланё ешъл 
хушмалла.

Какайран _ биточки 
Ъне ашъ 50 грамм, сът 20 миллилитр, тулё хы-

вёхъ 15 грамм, услам =у 4 грамм.

Какая вакласа аш арманъпе авёртмалла. Сът, 
хывёх, услам =у хушса лайёх пётратмалла. Биточ-

кисем йёваласа пёс =инче 20-25 минут пъ=ермелле.
Кёмпаран _ голубцы

Купёста 150 грамм, кёмпа 100 грамм, хёйма 40 
грамм, пу=лё сухан 15 грамм, услам =у 15 грамм, 
пъ=ернъ 1 =ёмарта, ешъл.

Купёстана тёварлё шывра =урри таран 
пъ=ермелле. +ул=исене уйёрмалла, шёнёрне кас-
са илмелле. Кёмпана суханпа ёшаламалла, вакла-
нё ешълпе тата =ёмартапа хутёштармалла. Фар-
ша купёста =ул=исемпе чъркемелле, =иеле хёйма 
ямалла, духовкёра пъ=ермелле.

Сълъ пётти
Шыв 200 миллилитр, сът 100 грамм, сълъ кърпи 

40 грамм, тулё хывёхъ 40 грамм, услам =у 10 грамм.

Хывёха ала витър кёлармалла та върекен шыва 
ярса 10 минут пъ=ермелле. Кърпе, =у хушса вёйсёр 
=улём =инче пётратсах тёрса 2 сехет пъ=ермелле. 
Сътпе =имелле.  

ДИАБЕТПА  ЧИРЛЕСЕН

Ир енне ку= айъ тёртаннёшён, 
тен, хамёрах айёплё. Сёлтавне 
палёртма хётланса пёхар-ха.

1 .  Шъвек нумай ъ=етър е 
ка=хине =ывёрма выртас умън 
пёрё=лё, тёварлё апат =иетър.

Мън тумалла? Ирхи апатчен 
15-20 минут маларах пысёк ча-
шёк симъс чей ъ=мелле. Вёл ор-
ганизмран ытлашши шъвеке хё-
вёрт кёларма пулёшать.
  +ывёрма выртиччен 2-3 

сехет маларах шъвек сахалрах 
ъ=мелле. Ка=хи апата пёрё=лё 
апат мар, пахча =имъ=рен, улма-
=ырларан хатърленъ апат =имел-
ле.

2. Ку= хупанкисем валли търъс 
мар суйласа илнъ е пълсе сърмен 
крем та ку= айне тёртантарма 
пултарать.

Мън тумалла? Эмел курёкън 
№ромашка аптечная№ чечекънчен 
хатърленъ шъвеке морозильни-
кре шёнтмалла. Пёрпа ку= ху-
панкин (тне =ем=ен кёна  сё-
тёрмалла. Вёл (те самантрах 
у=ёлтарать, тёртаннине ирттерет.

 Макияж хунё чухне =(лти 
ку= хупанки валли кёларнё под-
водкёпа е кёранташпа кёна усё 
курмалла.
 Ку= таврашънчи (те пит вал-

ли кёларнё крем сърмелле мар. 
Ку= хупанкине сърмелли крема 
холодильникре упрамалла.

3. Търъс мар минтер =инче 
=ывёрсан та ку= айъ тёртанать.

Мън тумалла? 3-5 минут ха-
стар хусканмалла, сиккелемел-
ле, пъшкънмелле, кукленмелле. 

Ку юн =аврёнёшне лайёхлатать.
 Саппасра 15-20 минут вё-

хёт пулсан ку= айне шывпа йъ-
петмелле, тикъс =ъре выртмалла, 
ку= хупанкисем =ине чъръ =ърул-
ми касёкъ хумалла. Чърък сехе-
трен пите =умалла та ку= хупан-
кисене тёртаннине ирттерекен 
=ёмёл крем сърмелле.
 Меллъ минтер туянмалла. 

Айёк е хырём =инче мар, =урём 
=инче выртса =ывёрса кайма тё-
рёшмалла. 

+ЁМЁЛЛАТМА 
ПУЛЁШ,

Ар паръ шы=сан №простатит№ халёх медицинин рецепчъсемпе 
усё курни чире =ёмёллатма пулёшъ.

Ар=ынсем валли

 Вътетнъ 100 грамм сухана 
100 грамм пылпа хутёштармал-
ла, 20 градусран хёватлёрах =ур 
литр шурё и=ъм эрехне ямалла. 
Ёшё вырёнта 10 кун лартмалла. 
Вёхёт-вёхётпа силлесе илмел-
ле. Сёрёхтармалла. Кунне 3 хут 
пърер сыпкём ъ=мелле.
 Каштан йъкелън хуппине 

вътетмелле, 100 грамм кърекен 
черккене иккъ-ви==ъмъш пайъ 
чухлъ тултармалла. 3 стакан 
шыва ямалла. Въреме къртмел-
ле те вёйсёр =улём =инче хупё 
савётпа пър сехет тытмалла. 

Сивънсен сёрёхтармалла. Шъве-
ке ви==е уйёрса кунне 3 хут  апат-
чен 1 сехет маларах ъ=мелле. 
Сиплев курсъ _ 2-3 эрне.
 Кишърън типътнъ =е=кинчен, 

чёрёш тёрринчен №хвощ поле-
вой№, улпут =ырлин №бузина№ че-
чекънчен, упа =ырлин №толокнян-
ка№, кътмел №брусника№ =ул=инчен, 
сельдерей тымарънчен пъ=ернъ 
чейсем лайёх пулёша==ъ. Курёк-
сене кашнине уйрёммён илме е 
хёвёра килъшнъ йъркепе хутёш-
тарма юрать. Чейе яланхи пекех 
хатърлемелле.   

СИВ,РЕ  КУШЁРХАТЬ
 Сивъре алё кушёрхаса, хърелсе, виселенсе аптратсан 

килте хатърленъ ма= хаклё кремран та лайёхрах пулёшать. 
Ка=хине =ывёрма выртас умън 1 чей кашёкъ пыла 100 милли-
литр ёшё шыва ямалла, 2 апат кашёкъ хёйма хушмалла, пё-
тратмалла. Ма=а алла сърмелле, 15-20 минутран ёшё шыв-
па =уса тасатмалла. Унтан тутлёхлё крем сърсе пир перчет-
ке тёхёнмалла, =аплах =ывёрмалла.
 Алё (чъ питъ типъ пулсан тарён чашёка 2-шер апат ка-

шёкъ сътпе хъвел=аврёнёш =ёвъ, пыл хушса хатърленъ алё 
кремъ 1 апат кашёкъ, кёштах въри шыв ярса пётратмалла. 
Унта алёсене 10-15 минута чиксе лармалла, унтан хутёша 
салфеткёпа сёхса илмелле.

Е =акён пек чашёках 1 апат кашёкъ лимон съткенъ, 3-4 апат 
кашёкъ какао порошокъ, кёштах въри шыв ярса пётратмалла. 
Алёсене =ак хутёшра 5-7 минут тытмалла. Унтан салфеткё-
па сёхса илмелле.  

ТИП,
КУРЁКРАН

Шёк хёмпи шы=сан №цистит№ типъ 
курёксен пуххипе сипленни ырё 
витъм к(рет. 2-шер пай хёмла пу-
чахъпе шурё явёнчёк курёк №яснотка№, 
1 пай хъвел=аврёнёш тымаръ, =ур 
пай сысна курёкъ №спорыш№ илмелле. 
Въсене лайёх вътетсе хут хута=а тул-
тармалла, хутёштармалла. 

2 апат кашёкъ пухха тин въренъ 
=ур литр шыва ямалла, =ър ка=а лар-
тмалла, ирхине сёрёхтармалла. Кун-
не 3 хут апатчен 10 минут маларах 
=ур стакан ытларах ъ=мелле.

Т,РЛ,РЕН  ПУЛАТЬ
+урём яланах =урём шёммине пула ыратмасть. Сёлтавъ търлърен 

пулма пултарать. Тъслъхрен, =ак чирсем те витъм к(ре==ъ.
 Пиелонефрит, п(рен ытти чиръ. Пилъкре туртса ыратать. +ав 

вёхётрах час-часах шёк тухни, шёнтни аптратать.
 Ват =улъсен чул чиръ. Хул калакъсем айънче ыратнипе, хы-

рёмлёх чикенъпе, ёш пётраннипе палёрать.
 Чъре чиръсем. Кёкёр тълънче, хул калакъсем хушшинче ыра-

тать.
 Хърарёмсен гинекологи чиръсем №эндометриоз, амалёх мио-

ми, дисменорея№ е ар=ынсен ар парън патологийъ.
Кирек мънле пулсан та нумай шухёшласа лармалла мар, тухтёр 

патне кайса сывлёха търъслеттермелле. 

АСТМА  В,Р,ЛЕСРЕН
 Астма приступне ирттерме хёш чухне сывлама йывёрланни-

не туйсанах юрлама съне==ъ. Тёсарах юрламалли юрёсем присту-
пран х(тъленме пулёша==ъ.
 Ал-урана чётмалёх въри шыва чиксен те астма приступънчен 

х(тъленме пулать.
 Тъпчевсем кётартса панё тёрёх, кунне 3-4 чашёк кофе ъ=сен 

те астма приступъ пу=ланмасть.

Ñûâë¸õ _ ÷è ïûñ¸ê  òåëåé

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

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?
39?Бû÷êîâ: кîðîâ: ëîøàäåé? Ò? 8-960-310-98-78?

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?

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 ðåäàêòîð 
тив.=.сене пурнё=лакан                        

Д?А?МОИСЕЕВ
Ðåäàêòîð

À?Х?ЛУКИЯНОÂÀ

Ôàêñ: (8352)
28-83-70  

Ýëåêòðîíëă 
ïî÷òà:

hypar1@mail.ruhypar2008@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 24?01?2017 àë¸ ïóñí¸? Ïè÷åòå ãðàôèêïà 18 ñåõåòðå àë¸ ïóñìàëëà: 16 ñåõåòðå àë¸ ïóñí¸?
Òèðàæ 4540?              Çàêàç 207?+ûð¸íìàëëè èíäåêñ: 11524

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

Сывлёх апач.

Тимл.х


