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Ансат мелсем

Иртнъ шёматкун сывё пурнё= йъркине килъштерекен =ынсем йёлана 
кънъ спорт уявънче, Пътъм Ра==ейри “Йълтър йъръ” чупура, ёмёртръ=. 
Пирън республикёра кё=ал унта 60 пине яхён =ын хутшённё, йълтър 
=ине тёрса търлъ (съмри =ынсем старта тухнё, 3-10 километрлё дис-
танцисенче вёй ви=нъ. Чёваш Енре йълтърпе ярёнма юратакансен, 
сывлёхшён тёрёшакансен йышъ (ссех пынине палёртма кёмёллё.

       Сён(керчък _ ЧР Физкультурёпа спорт министерствин сайтънчен.    
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+АМКА  ТЁРЁХ
Сунас аптратсан килти мелпе усё курса та хёвёрт сывалма пулать. 

+ърулмине хуппипе пъ=ермелле. Ёна алёпа пи=се каясран асёрхан-

са тытмалла та =амка тёрёх пър хёлха енчен теприн патнелле, унтан 
сёмса варрипе =амка урлё =(= (снъ тълелле хёвёрт кёна кустармал-

ла. Процедурёна =ърулми сивънме пу=личченех тумалла. 
+акён хы==ён =ърулмине =урмалла касмалла, пър пайне _ =амка 

=ине ку= харшисен хушшине, теприне черетпе сёмса =унаттисем 
=ине хумалла. +ърулми сивънсе =итичченех тытмалла. Процедура 
въ=ленсен пу=а =ыхнё калпак тёхёнмалла. Ёна =амка =инех антар-

мала. +апла кунне теми=е хут сипленмелле. 

СЫВЛЁШ  П/Л,НЕТ
Вёраха кайнё бронхита пула сывлёш п(лънсен ка=хине тин въренъ 

=ур литр шыва 3-4 шёл ыхра ярса лартмалла, пёсъпе сывламалла. 
Иккъмъш ка= _ тин въренъ шыва хырён икъ йъкелъпе пър чей кашёкъ 
лёссине ямалла, пёсъпе сывламалла. 

Ингаляци хы==ён бронхсен тълне сысна ёш =ёвъпе пыл хутёшне 
хумалла. Компреса целлофанпа витмелле, ёшё чъркенмелле. Пысёк 
сухан ярса въретнъ =ур литр шыв ъ=мелле. Сахёртан хатърленъ кан-

фет кашни кун =ини усёллё. +атмана 1 апат кашёкъ сысна ёш =ёвъпе 
1 стакан сахёр хурса хёмёрланичченех ёшаламалла. Сипленнъ вёхё-

тра =уллё, тёварлё апат =имесен лайёхрах. 

ЮНА  ТАСАТМА
Юна тасатма, тымаръсене =иръплетме =ак рецепт пулёшать. 1 ста-

кан укроп вёрри, кушак курёкън №валериана№ =ёнёх пуличчен вътетнъ 
2 апат кашёкъ типъ тымаръ, 2 стакан пыл кирлъ.

Хутёша тин въренъ 2 литр шыва ямалла, термоспа пър талёк лар-

тмалла. Унтан теми=е сий марля витър сёрёхтармалла. Кунне 3 хут 
апатчен =ур сехет маларах 1-ер апат кашёкъ ъ=мелле.  

В,Т,  ТУРАСА
Хырёмлёх съткенън й(=еклъхъ пъчък пулсан курёксен пуххинчен 

шъвек хатърлемелле. 2 пай аир тымаръ, 1 пай вёй курёкъ №золототы-

сячник№, 1 пай шурё армути №полынь горькая№, 1 пай мандарин хуппи, 
65 пай шурё эрех кирлъ. )сен-тёрана вътъ вакламалла, тъксъм тъслъ 
къленчене тултармалла, эрех хушмалла. П(лъмри температурёра икъ 
эрне лартмалла. Вёхёт-вёхётпа силлесе илмелле. Настойкёна кунне 
2 хут апатчен 20-шер тумлам ъ=мелле.

ТЁВАРА  КЁЛАРАТЬ
Организмран ытлашши тёвара кёларма кътмел №брусника№ =ул=и 

пулёшать. 1 чей кашёкъ =ул=а тин въренъ 1,5 стакан шыва ямалла, 
савёта ёшё чъркесе 1 сехет лартмалла та сёрёхтармалла. Подагра 
тата сыпё ревматизмъ аптратсан шъвеке кунне 3-4 хут апатчен =ур-

шар стакан ъ=мелле. +ак шъвек иммунитета лайёхлатакан витамин-

семпе те пуян.

ТИП  ПЫР  ШЫ+САН
Тип пыр шы=ни №трахеит№ аптратсан =ак шъвеке кунне 3 хут 

чъръкшер стакан ъ=мелле. 30 грамм пылак тымар №корень солодки№, 
30 грамм шёнёр курёкън №подорожник№ =ул=и, 20 грамм аслати курёкъ 
№фиалка трехцветная№, 20 грамм шапа хупаххин №мать-и-мачеха№ =ул=и 
кирлъ. 2 апат кашёкъ курёксен пуххине тин въренъ 1 стакан шыва 
ямалла. Шыв мунчине лартса 15 минут пи=ъхтермелле. Сивънсен сё-

рёхтармалла. Малтанхи калёпёшне =итерме въренъ шыв хушмалла.  

+ЁМЁЛЛЁХ  К/РЕ++,
 Бронх астмине =ёмёллатма пулёшакан рецепт: =ур литр къленчине 

=уса кушёхтарнё, вътъ вакланё к(кен №терн№ тымаръ тултармалла, хъррин-
ченех шурё эрех хушмалла. Ёшё вырёнта ви=ъ эрне №ытларах та юрать№ 
лартмалла. Шъвеке кунне 3 хут апатчен 1-ер десерт кашёкъ ъ=мелле.
 Шёмё търтъмъ шы=сан №остеомиелит№ ыратакан вырёнсене шыва 

ярса пъ=ернъ сълъ улёмъпе витсе =ыха==ъ. Е =ак шывра йъпетнъ пус-
мапа компресс хура==ъ.
 Мышцёсем ыратнине ирттерме шурё купёстан икъ =ул=ине вътет-

се ху=алёх супёнъ сърмелле, апат соди сапмалла. Ыратакан мышцё-
сем =ине хумалла та ёшё тутёрпа =ыхмалла.
 Вёйлах пи=се кайман (те эвкалипт шывъпе сиплеме пулать. Тин 

въренъ 1 стакан шыва 10 грамм эвкалипт =ул=и ямалла, шыв мунчине 
лартса 30 минут върилентермелле. Сивънсен сёрёхтармалла, тъпънчи-
не пёчёртаса юхтармалла. +ак шъвекре йъпетнъ мамёка кунне теми=е 
хут сиенленнъ (т =ине хумалла.
 Склерозран сипленме суханпа пыл эмелъ аван. 1 апат кашёкъ су-

хан съткенне 1 апат кашёкъ пылпа хутёштармалла. Кунне 3 хут апатчен 
пър сехет маларах е апат хы==ён икъ-ви=ъ сехетрен ъ=мелле.

Ч,РЕШ,Н 
ЛАЙЁХ
ХУТЁШ

Чърепе юн тымаръсене =иръ-

плетекен, чъре ыратнине иртте-

рекен, атеросклероз, стенокар-

ди, аритми, ишеми чиръ, гипер-

тони чухне, урасем вёйсёрлан-

са =итсен пулёшакан рецепт. 2 
търлъ хутёш хатърлемелле.

Пърремъшъ: =у уйёхънче юх-

тарнё =ур килограмм пыла =ур 
литр шурё эрехе ямалла, вёй-

сёр =улём =инче 10 минут въри-

лентермелле, илсен икъ-ви=ъ 
сехет лартмалла.

Иккъмъшъ: пър талёк тё-

рёлтарса лартнё 1 литр шыва 
въретмелле те унта 1-ер чей 
кашёкъ чъре курёкъ №пустыр-

ник№, лачака тип курёкъ №суше-

ница болотная№, эмел курёкън 
№ромашка лекарственная№ че-

чекъ, сысна курёкъ №спорыш№, 
кушак курёкън №валериана№ ты-

маръ ярса 30 минут лартмал-

ла, теми=е сий марля витър сё-

рёхтармалла.
Пърремъшпе иккъмъш шъ-

вексене пърле хутёштармалла. 
Тъттъм вырёнта 5-6 кун лартнё 
хы==ён эмел хатър.

Пърремъш эрнере _ кунне 2 
хут 1-ер чей кашёкъ, иккъмъш 
эрнере тата шъвек пътичче-

нех кунне 2 хут 1-ер апат ка-

шёкъ ъ=мелле. Унтан 10 кун 
тёхтамалла та =ънъ ви=е хатъ-

рлемелле. Сиплев курсъ _ =ул-

талёк. 

Вит.мл.

Куллен-куна

Ырё с.н\сем

УРПА 
+УХАЛАТЬ

Урпан малтанхи паллисем 
_ ку= хърелни, къ=ътни, тётёш 
ку==ульленни. Ыратакан пъчък 
мёкёль теми=е кун (сет, ун-

тан варри шурё п(рленет. Йър-

келлех пи=се =итсен урпа хёй-

ех шётса юхать, шы=ни хёвёрт 
иртет. Анчах п(рне пёчёрта-

са кёларма юрамасть. Ыратни-

не, къ=ътнине ирттерме сиплъ 
(сен-тёранран хатърленъ ком-

пресс пулёшать.
 Эмел курёкън №ромашка 

аптечная№ 1 апат кашёкъ чечек-

не тин въренъ 1 стакан шыва 
ямалла, 30 минутран сёрёхтар-

малла. Шъвеке кёштах ёшёт-

малла, унра йъпетнъ таса мар-

льёна чирлъ ку= =ине кунне 3 хут 
15-шер минута хумалла.
 Вётам алоэ =ул=ине ва-

кламалла, въренъ сивъ 1 ста-

кан шыва ямалла, 6-8 сехетрен 
сёрёхтармалла. Шъвекре йъ-

петнъ мамёк тампона кунне 3-4 
хут теми=е минута ыратакан ку= 
хупанки =ине хумалла.   
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ХУРАТУЛ: ФИНИК
Вар-хырёма тасатмалли ансат мел сънетпър. 1 стакан хуратул 

кърпине теми=е хутчен =умалла. +ърлене хиръ= кърпене =ур литр ке-

фира ярса лартмалла. Ирхине пётта =урмалла уйёрмалла. Пър пай-

не ирхи апатра =имелле, теприне _ ка=хине =ывёрма выртас умън. 10 
кун =имелле. Асённё мелпе пъверпе хырём ай парне тасатма пулать.

Малалла 10 кун пыршёлёха тасатмалла. Финикён 20-25 вёррине 1 
стакан сивъ шыва ямалла, савёта хупёлчапа витсе вёйсёр =улём =ине 
лартмалла, 30 минут въретмелле. Сёрёхтармалла. +ывёрма выртас 
умън ъ=мелле. +ак вёрёсемпех тепър хут усё курма пулать. Хальхин-

че 40 минут въретмелле. 
Урюк усёллё. Кашни кун 3-5 урюк шёмминчен кёларнё тъшше =имел-

ле. Вёл хырём ай парне сиплет.  

С,Л,  ХЁРПЁК, 
Хырёмлёх съткенън й(=еклъхъ пысёк чухнехи гастрит аптратсан 

ятарлё пётё пъ=ерсе =ини сывалма пулёшать. 
Календулён 2 апат кашёкъ чечекне тин въренъ 1 стакан шыва ямал-

ла. Вёйсёр =улём =инче 10 минут тытмалла. Илсен 1 сехетрен сёрёх-
тармалла. Унтан шъвеке 3 апат кашёкъ сълъ хёрпёкъ хушмалла.  Пётё 
хытсан =улём =инчен илмелле. Ёна 1 апат кашёкъ пыл хушса кунне 2 
хут =имелле.

ХУР  +ЁВ,ПЕ
Шёнса чирлесен хур =ёвъпе усё курса хёвёртрах сывалма пулать. 

2 апат кашёкъ хур =ёвне 1 апат кашёкъ горчица порошокъпе, нимъ-

рленъ 3-4 шёл ыхрапа, теми=е тумлам пътнък №мята№ шывъпе лайёх 
хутёштармалла. 

Хутёшпа мёя, кёкёра, кирлъ пулсан =урёмён =(лти пайне те сётёр-

малла. +ём шарфпа е тутёрпа чъркенмелле. +ак меслет вёйлё ёшё-

тать, тарлаттарать, чире хёвалать.  
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СТРЕСРАН:  ДИАБЕТРАН _ 
ЧЕЧЕК  ЧЕЙ,

+ут =анталёк 

 Пу= ыратни, мигрень аптратсан кашни кун 
эмел курёкън чейне върилле ъ=мелле. Приступ-

сем сахаллана==ъ.
 Эмел курёкън чейъ пъвере =ем=ен тасатать.
 Вар-хырём чиръсем пулсан та =ак чечек чейъ 

пулёшать. Вёл пыршёлёхра газ пухёнассине чака-

рать, наркёмёшсене кёларать, варвиттие ирттерет. 
 Фильтр-хута=семпе сутакан эмел курёкън чей-

не туянмасан, вътетнъ типъ курёкпа усё курсан лай-

ёхрах. Чейе търъс хатърлемелле. Върекен шывпа 
пёшёхласа илнъ заварка чейникне 2 чей кашёкъ 
типъ чечек хумалла, питъ въри шыв 1 стакан ямал-

ла, 10-15 минутран вътъ ала витър сёрёхтармалла.
 Эмел курёкън чейъ диабетпа аптракан =ын-

сене те усёллё. Вёл юнри сахёр шайне чакарма 
пулёшать.
 Стресс сывлёха япёх витъм к(рет. Эмел ку-

рёкън чейъ =ак тъслъхре те лайёх, лёплантарать, 
пёшёрхантаракан пулём =инчен манма пулёшать. 
Экзамен е пълтеръшлъ ытти мероприяти умън эмел 
курёкън чечекънчен пъ=ернъ пър чашёк въри чей 
ъ=ме съне==ъ. 

Уйёх хушши вёхётънче ыратнипе нушала-

накан хърарёмсене те эмел курёкън чейъ усёл-

лё. Тин пъ=ернъ чей амалёх хутланнине, ыратни-

не ирттерет.
 Шёнса пёсёлсан эмел курёкън чейне пыл хыпа-

хыпа ъ=сен лайёх. Кёштах лимон, лайм съткенъ е 
=ак =имъ=сен =иелти =(хе хуппине хушма юрать. 
Эмел курёкъ ытти (сен-тёранпа та _ сар =ип ути-

пе №зверобой№, матр(шкепе №душица№, чапёрпа №ча-

брец№ _ килъштерет. Тухтёрсем кунне 1-2 чашёк чей 
ъ=ни организма ырё витъм к(рет тесе шухёшла==ъ.

Ан сиенле
 Кирек мънле (сен-тёран пекех эмел курёкъ 

те хёш-пър =ынна аллергие яма пултарать. Ал-

лерги паллисем: вар-хырём пёсёлать, пит, (т-п( 
=ине шатра тапса тухать, канё=сёрлантарать. 
Апла тёк сире эмел курёкън сиплевъпе усё кур-

ма юрамасть.
 Эмел курёкън чейне лёплантаракан, шёк 

хёвалакан препаратсемпе пър вёхётра ъ=ме 
хушма==ъ. Сёлтавъ _ эмел курёкъ те =ак препа-

ратсем пекех лёплантарнинче тата п(рене вёйлё-

рах ъ=леттернинче.
 Антидепрессантсемпе сипленнъ чухне те 

эмел курёкън чейне ъ=мелле мар, ку эмел витъмне 
ытлашши хёватлатма пултарать.
 Эмел курёкън чейне нумай вёхёт ъ=сен пу= 

ыратма, вёй чакма пултарать. +авёнпа тёхтав ту-

малла, организм хёйне мънле туйнине шута ил-

мелле.
 Юн пусёмъ пъчък =ынсене эмел курёкън чей-

не кёшт кёна ъ=ме юрать, мъншън тесен вёл юн пу-

сёмне чакарма пултарать.
 Гастрит е язва диагноз лартсан та асёрханул-

лё пулмалла: эмел курёкън чейъ апат хуранън лёй-

мака сийне въчърхентерме пултарать.  

 йъркеллъ юн =аврёнёшъ 
валли кирлъ тимърпе*
 нерв тытёмън шайлашул-

лё ъ=ъшън яваплё тата чъре 
ъ=ъшън усёллё магнипе*
 търтъмсене =ънелме кирлъ 

цинкпа*
 шёл эмальне =иръплетекен  

тата пу= мимин ъ=не йъркелекен 
фосфорпа*
 юн пусёмне йъркере тытса 

тёракан калипе*
 организма вёхётсёр ватё-

ласран х(тълекен, ку= =ивъчлъ-

хне, (те лайёхлатакан А вита-

минпа*
  депрессирен хётёлма, 

нерв тытёмне йъркеллъ ъ=леме 
витъм к(рекен В ушкёнри вита-

минсемпе.
Выльёх ёш-чикънчен хёшъ 

мънпе усёллё-ха?
Пъвер _ витаминсемпе фоли 

й(=екън =ёлку=ъ. Ёна нумай вё-

хёт пъ=ермелле мар, мъншън те-

сен ку унён пахалёхне чакарать. 
+иес умън кёна тёвар сапмал-

ла. Пъвере пъ=ернъ чухне тёвар 
ярсан съткенъ юхса тухнипе вёл 
типет, хытать.

Миме _ тутлё деликатес. Унра 
фосфор, кали, магни нумай. Ан-

чах ёна сайра кёна =имелле, 
мъншън тесен мимере холесте-

рин нумай, вёл вара сывлёхшён 
сиенлъ.

)пке витаминсемпе усёллё 
япаласен йышъпе ъне ашъ пе-

кех, анчах унра =упа калори са-

халрах. Ёна кастрюле хурса 
мънле те пулин тиевпе пусар-

нё хы==ён тин шыв ямалла. Ун-

сёрён (пке пъ=ернъ чухне =иеле 
ишсе хёпарать.

Чъре  _ =ут =анталёк бе-

локъ. Унра =упа калори =укпа 
пърех, тимър вара нумай. На-

чарланмалла пулсан чъре =име 
съне==ъ. Юн =итменлъхъ №анеми№ 
аптратсан та чъре =ини пулёшъ.

Ъне =илли. Унра =у ытлашши-

пех. +авёнпа ёна =имесен лай-

ёхрах. Пъ=ерме те вёхёт чылай, 
6 сехетрен кая мар, кирлъ.  

Паха =им.=

ХЁМЛА  ПУЧАХ,  ХЁВАТЛЁ
Еш.л аптека

ВЫЛЬЁХ  ЁШ-ЧИК,        
Выльёх ёш-чикъ №субпродукты№ _ шёмёпа мышцёна кирлъ белок 

=ёлку=ъ. Вёл иммунитета =иръплетме пулёшать. Унсёр пу=не орга-
низмшён пълтеръшлъ =ак япаласемпе пуян:

Шута илме

Т,Р,С АПАТЛАННИ 
П,ЛТЕР,ШЛ,

ЧИ СИПЛИСЕН ШУТ,НЧЕ
Диетологсем панулми =ър =инче чи сиплъ =имъ=сенчен пъри 

тесе =иръплете==ъ. Вёл мънпе усёллё-ха?
Сунасран _ пылак шыв

Британецсем гриппа чирлесен кунне пилък панулми =исе 
сиплене==ъ. Й(=ъ сортсене суйласа иле==ъ _ въсенче С витамин 
нумайрах. Америкёри тухтёрсем сунасран сипленме  панулми ли-

моначъ =ырса пара==ъ. Ёна хатърлеме тин въренъ 1 стакан шыва 1 
чей кашёкъ панулми уксусъ тата 1 чей кашёкъ пыл ямалла. Върил-

ле ъ=мелле. +ърлене хиръ= тата тепър ви=е хатърлесе ъ=ме юрать.
Тимърпе тивъ=терет

Панулмине =ыртнё вырён часах тъксъмленет. Апла тёк унри 
тимър й(=екленет, =апла ёна организм =ёмёлрах йышёнать. +ак ъ=е 
хёвёртлатма панулмирен съткен юхтармалла та ёна сарлака стака-

на ярса 2-3 сехет лартмалла. Е ка=хине панулмине вилкёпа теми=е 
=ъртен шётармалла та ёна ирхи апатра =имелле. Икъ търли те ане-

мирен лайёх х(тъленме пулёшать.
Мигрень пу=лансан

Пу= ыратать-и? Панулми =ийър. Вёл =ем=ен шёк хёвалать, пу=ран 
ытлашши шъвеке кёларать _ хёвёра лайёхрах туйма пу=латёр. Па-

нулми кирек мънли те лайёх: духовкёра пъ=ерни тата чърълле тер-

кёпа хырни вар хытсан, пыршёлёхпа хырём ай парън чиръсем ап-

тратсан усёллё, й(=ъ сортсем _ самёрлёх, диабет, гипертони терт-

лентерсен, пылаккисем _ подагра, п(ре, чърепе юн тымаръсем 
чирлъ чухне. 

Куллен-куна

1. Чърепе юн тымаръсен чиръ-
сенчен, ытлашши ви=ерен, юн 
пусёмъ хёпарасран, кёмёлсёр 
ытти пулёмран х(тъленме курё-
накан пътъм =ёвне касса илнъ 
ъне, пёру, сурёх какайъ кёна 
=имелле. Пёру ашъ лайёхрах. 
Пъ=ернъ какай ви=ине 80-90 
грамм таран чакармалла.

2. Какай =имъ=ъсем №кёлпас-
си, сосиска№ сахалрах =имелле. 
)пке-пъвер таврашне рационран 
кёлармалла.

3. Кайёк-къшък какайънче те 
холестерин =усёр ытти ашри 
чухлех, =уллё й(=ек кёна са-
халрах. Унра тимър =уллё мар 
ъне какайънче пурринчен са-
халрах. Шурё какай =исен лай-

ёхрах. Кёркка ашъ _ чи =усёрри. 
Ёна пъ=ериччен тирне с(мелле.

4. Эрнере икъ =ёмарта сар-
ринчен ытла =имелле мар.

5. Чъре чирлъ =ынсене =усёр 
сът =имъ=ъсем усёллёрах. 
+усёрлатнё сътре белок, кальци, 
фосфор =уллё сътри чухлех. Кун-
не 2 стакан =усёрлатнё е 1 про-
центлё сът ъ=ни организма каль-
цин талёкри ви=ипе тивъ=терет.

6. Какайлё =имъ=е сыр хуш-
малла мар, унсёрён апатра ка-
лорипе =у ви=и (сет.

7. Салата =усёрлатнё майо-
нез, хъвел=аврёнёш, соя, оли-
ва, йътън =ёвъ хушсан усёллё-
рах. Ёшалама хъвел=аврёнёш 
тата олива =ёвъсем лайёх.  

Эмел курёкън №ромашка лекарственная№ чечекънчен хатърленъ чейе температура (ссен, пу= ыратсан, 
ывёнсан малтанхи пулёшу вырённе ъ=ме съне==ъ.

Хёмла пучахъпе п(ре, шёк хём-
пи шы=сан, шыв чирънчен, гастри-
тран, ват хёмпипе пъвер чиръсен-
чен, ыйхё въ=нинчен сиплене==ъ, 
=ёпан, п(рлъ шы=ё, късен =ине 
компресс хура==ъ.
 Тромбофлебит, (пке, (т ту-

беркулезъ, сивчир, шъвърълчен. 
2 апат кашёкъ хёмла пучахне тин 
въренъ =ур литр шыва ямалла, 2 
сехетрен сёрёхтармалла. Кун-
не 4 хут апат умън =уршар ста-
кан ъ=мелле.
 Сыпё ыратсан. 1 апат ка-

шёкъ хёмлана тин въренъ 1 ста-
кан шыва ямалла. Таса пир пус-
мана =ак шъвекре йъпетсе чирлъ 
сыпё =ине хумалла. 
 Подагра, ревматизм. +ёнёх 

пуличчен вътетнъ 1 апат кашёкъ 
хёмла пучахне 1 апат кашёкъ тё-
варлё мар сысна салипе е услам 
=упа хутёштармалла. Ма=па ыра-
такан вырёнсене сётёрмалла.
 Экзема. 1 чей кашёкъ хёмла 

пучахъпе 1 чей кашёкъ шёши ки-
кенекне №череда№ тин въренъ 150 
миллилитр шыва ямалла. Савёта 
чъркесе шъвек сивъниччен лар-
тмалла, сёрёхтармалла. Въри-
скерне апат умън пър сётёрккё-
па ъ=се ямалла. +ърлене хиръ= 
ъ=сен уйрёмах лайёх. +ак шъве-
кре йъпетнъ марльёпа экзема си-
енленъ (те сётёрмалла.
 Ыйхё въ=сен. Пър ви=епе 

илнъ хёмла пучахне, пътнъке 
№мята перечная№, кушак курёкън 
№валериана№ тымарне хутёштар-
малла. 2 апат кашёкъ пухха тин 

въренъ 1 литр шыва ямалла. 2 се-
хетрен сёрёхтармалла. Апатчен 
=уршар стакан ъ=мелле.
 Невроз. Вътетнъ 1 пай хёмла 

пучахне 4 пай спирта ямалла. Пър 
эрнерен вътъ ала витър сёрёхтар-
малла. Ирхи тата ка=хи апат умън 
1-ер апат кашёкъ шыва 3-шер 
тумлам настойка ярса ъ=мелле.
 Лёпкёлёх чейъ. Т(пелесе тул-

тарнё 1 чей кашёкъ хёмла пучахне 
тин въренъ 1 стакан шыва ямал-
ла. 15-20 минутран сёрёхтармал-
ла. Кунне 2 хут 70-100-шер мил-
лилитр тата тепре ка=хине =ывёр-
ма выртас умън ъ=мелле. Минтер 
айне пър ывё= хёмла хума е хём-
ла минтеръ =инче =ывёрма юрать.
 +апёнса ыраттарсан, (т кё-

вакарсан, (те шёйёрттарсан, тим-
ререн. 1 апат кашёкъ хёмла пучах-
не 1 стакан шыва ямалла, вёйсёр 
=улём =инче шъвек =урри таран ху-
хиччен пъ=ермелле. Унтан 1 апат 
кашёкъ хёмла шъвекне 4 апат ка-
шёкъ вазелинпа хутёштармалла. 
Ма=па сиенленнъ (те сётёрмалла.
 П(ре, п(ре лахханън чиръ-

сем. 1 апат кашёкъ хёмла пучах-
не тин въренъ 1 литр шыва ямал-
ла, шыв мунчине лартса 15 ми-
нут върилентермелле. Сивънсен 
сёрёхтармалла. Кунне 3 хут апат 
умън чъръкшер стакан шъвеке 
въренъ шывпа сыпса ъ=мелле.
 Холецистит, ват хёмпипе 

пъверън ытти чиръ. 3 апат кашёкъ 
хёмла пучахне 100 грамм спирта 
ямалла, ёшё вырёнта 8-10 кун 
лартмалла, вёхёт-вёхётпа сил-

лесе илмелле. Унтан кунне 3 хут 
40 тумлам настойкёна 50 милли-
литр шыва ярса ъ=мелле.
 Юн пусёмъ (сни, атероскле-

роз. Вътъ вакланё 1 килограмм 
хёмла пучахне 3-4 литр сивъ шыва 
ямалла, 5-10 минут лартмалла, ун-
тан 5 минут въретмелле. +улём 
=инчен илнъ хы==ён 10 минутран 
ваннёри 36-38 градус ёшё шыва 
ямалла. +ак ваннёна эрнере пърре 
ка=хи апат хы==ён 2 сехетрен тата 
=ывёрас умън 1-1,5 сехет маларах 
къмелле, унта 20-30 минут выр-
тмалла. Тухсан (те шёлса типъ-
тмелле мар. Унсёр пу=не сиплъ 
шъвек ъ=мелле. 1 литр шыва 30 
грамм хёмла пучахъ ямалла, 3 
минут въретмелле. Кунне 4-6 хут 
150-шар миллилитр ъ=мелле.

Шута илме! Хёмла препарачъ-
сем питъ хёватлё, ви=ерен иртсе 
ъ=сен наркёмёшланма пулать. 
Ун пек чухне хёвёра япёх туйма 
пу=латёр, пу= ыратать, ёш пё-
транать, сывлёш п(лънет. Хёшъ-
сен аллерги реакцийъ палёрать. 
Хёмла препарачъсемпе тухтёр-
па канашласа кёна сипленмел-
ле. Тата въсем ача кътекен хъра-
рёмсене, депрессипе аптракан-
сене юрама==ъ.       
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СЁЛТАВ, Т,РЛ,РЕН 
Хърарёмсен амалёх аннин сёлтавъ търлърен пулать. Ача =урат-

ни, йывёр ъ=лени, кълетке ви=и пысёкки, вёрах вар хытни, п(сър, 
ытти витъм к(ме пултара==ъ. Пу=ламёш тапхёрта халёх сиплев=исем 
сънекен килти пулёшу мелъсем те усёллё.

1. +(= хытё тёкёнать, иквъ=-
ленет. Сёлтавъ мънре?
 Стресс айёплё. Вёл =(=е 

(сме кирлъ гормонсем туса кё-

ларассине вёйсёрлатать, =(= ты-

марне апатлантаракан юн ты-

маръсене хъсет.
Мън тумалла? Нервсене лё-

плантарма, стресран хётёлма 
въренър, вара =(= каллех =ёра та 
кёпёшка пулъ.
 Эндокрин тытёмън ъ=ъ пё-

сёлма пултарнё. Хърарёмсен 
час-часах ача =уратнё е ача пёрах-

нё хы==ён, юнра хърарёмпа ар=ын 
гормонъсен шайлашёвъ пёсёл-

сан, =(= япёхать. Ан пёшёрханёр: 
майъпен йёлтах йъркене кърет, =(= 
хёй тъллънех тёкёнма пёрахать. 

Анчах икъ-ви=ъ эрнерен те 
лару-тёру лайёхланмасан сахёр 
шайне пълме юн анализъ памал-

ла тата эндокринолог патънче 
търъсленмелле. +(= тёкённи са-

хёр диабечън пърремъш палли 
пулма пултарать.
 Вёрах вар хытни аптратать. 

Пыршёлёх хёйън ъ=не тума (ркен-

сен организм шлаксенчен урёх 
мелпе, тъслъхрен, =у паръсем 
урлё, тёрёшсах хётёлма пу=лать. 
+(= =улланать, хытё тёкёнать.

Мън тумалла?  Купёста, кишър, 
панулми ытларах =имелле, кун-

не 1,5-2 литртан кая мар шъвек 
ъ=мелле, нумай хускалмалла.
 Мёй остеохондрозъ. Ёна 

пула час-часах пу= ыратать, пу= 
=аврёнать, мёйпа хулпу==и мыш-

цисем канё=сёрлантара==ъ, пу=а 
=авёрнё чухне шатёртатать.

Мън тумалла? Ънсене, хул-
пу==исене куллен массаж тумал-

ла, ыратакан пёнчёсемпе уйрё-

мах тимлъ пулмалла. Процеду-

ра хы==ён въсене “Золотая звез-

да” бальзам сърмелле. Душ айне 
тёрсан ънсе-хулпу==и таврашне 
Караваев бальзамъ сърмелле те 
5 минут тёхтанё хы==ён върирех 
шыв сирпътмелле.

2. +(=, уйрёмах тёнлавсем 
тълънче, =аралсах пырать, =(лти 
тута, хул, ура туни =инче (сме 
тытёнать.

Хърарёмсен арлёх гормонъ-

семпе пътъмпех йъркеллъ мар 
№тъслъхрен, =ёмарталёхра киста 
пур№ чухне =апла пулать. Вёйлё 
тата хёвёрт кукшаланни подагрё-

па ревматизмён малтанхи палли 
пулма пултарать.

Мън тумалла? Гинеколог-
эндокринолог тата ревматолог 
патънче търъсленмелле.

3. Лъкъ тухса тулчъ-и?
Вар-хырём =улъ мънле ъ=-

ле  нипе тимлъ пулёр, аллерги 
пуррипе =уккине палёртёр. Хул-
пу==исене “юрпа” витекен типъ 
лъкъ =(= айънче питъ пъчък кёмпа 
ърчесен курёнма пу=лать. Въсем-

пе лъкке хиръ=ле шампуньсем 
витъмлъ къреше==ъ. +уллё лъкъ 
_ №себорея№ хулён пыршёпа ват 
=улъсем сывё маррине, =ав вёхё-

трах =(= те питъ =уллё пулни хы-

рёмлёхпа вуник пумёклё пыршё 
язви аптратнине систере==ъ. Га-

строэнтерологпа канашламаллах.
Мън тумалла? Тёвар, сахёр, 

кофе, сът =имъ=ъсен ви=ине ча-

кармалла. Газлё шъвексене, кон-

сервсене №=ав шутра консервланё 
съткене те№, =ёра ш(рпене раци-

онран кёлармалла. Какай =имел-

лех: выльёх белокъ =(=е питъ 
кирлъ. Активлё пурнё= йърки тыт-

са пыракансен эрнере 500 грам-

ран кая мар какай, килте лара-

кансен тата ёс-тён ъ=ънчисен 200 
грамран кая мар какай =имелле. 
+уркунне тата къркунне пъверпе 
хырём ай парън ъ=не йъркелекен 
препаратсем ъ=мелле.

4. +(= тёрук кёвакарчъ-и?
Терапевт патънче чърепе хы-

рём ай парне търъслеттермелле, 
щит евърлъ пар мънле ъ=ленине, 
гормонсен шайлашулёхъ мънли-

не пълме эндокринолог патне 
каймалла.

Мън тумалла? Тёвар ви=ине 
чакармалла, й(=ъ апатран пис-

мелле, стресран, ытлашши ывё-

насран сыхланмалла.
5. +(= =уталсах пырать-и? 
+(= тимър =ителъксъррине 

пула аталаннё анеми чухне 
тъссърленет, ёна тъксъм тъс 
къртекен меланина =ухатать. Ку 
ытларах хърарёмсен тъл пулать. 
Сёлтавъ _ уйёх хушши вёхётъ-

нче юн нумай кайнинче, рацион-

ра какай сахал пулнинче, сахал 
хускалнинче. +акна пула пътъм 
организм, =ав шутра =(= тымаръ 
те, кислород сахал илет. 

Мън тумалла? Гемоглобин 
шайне тата эритроцитсен ви=ине 
пълме юн анализъ памалла. 
Въсем сахалрах пулсан тимър 
препарачъсене тин юхтарнё 
апельсин съткенъпе сыпса ъ=ме 
тытёнмалла.   

Х.рарёмсем валли

ЧИР ВЁРАХА КАЙСАН
Ват хёмпи шы=нипе №холецистит№ вёрах аптрасан халёх 

медицини търлъ шъвекпе, съткенпе, курёкпа сипленме сънет.

 Хура й(= кёшмана №черная редька№ теркёламалла, пё-

чёртаса съткенне юхтармалла. Съткене пылпа =урмалла ху-

тёштармалла. Кунне 3 хут 1-ер апат кашёкъ ъ=мелле.
 2 чей кашёкъ шур тёрёллё хыт курёка №тысячелистник№ 

тин въренъ 1 стакан шыва ямалла. 1 сехетрен сёрёхтармал-

ла. Кунне 4 хут апат умън чъръкшер стакан ъ=мелле.
 Горчица ванни. Вёл ват хёмпипе ват =улъсем чирлъ 

чухне пулёшать. Въри 1 стакан шыва 150-200 грамм горчица 
порошокъ ярса пётратмалла та ёшё шывлё ваннёна ямал-

ла. Кълеткен ытла сисъмлъ пайъсене №купарча хутламъсем, 
чара тълъ, чъчъ въ=ъ№ ванна къриччен вазелин сърмелле. 
Ваннёра 5-7 минутран ытла выртмалла мар. Курс _ кун сик-

терсе 8-10 процедура.
 +ур килограмм сълле тин въренъ 1 литр шыва ярса 40 

минут лартмалла, сёрёхтармалла. Кунне 3 хут =уршар ста-

кан ъ=мелле.
 Эмел курёкън №ромашка лекарственная№ чечекне пысё-

крах чъптъм илсе тин въренъ 1 стакан шыва ямалла, 1 се-

хетрен сёрёхтармалла. Эрнере 2-3 хут клизма лартма усё 
курмалла.
 Холециститран сипленнъ чухне й(=ътнъ купёста съткенъ 

ырё витъм к(рет. Кунне 3-4 хут =уршар стакан ъ=мелле.     

Тимл.х

ШЁНСА  ПЁСЁЛНИ 
Е  ГРИПП(

Эпидемиологсем =иръплетнъ тёрёх, шёса пёсёлнипе е гриппа 
пътъм инфекцирен тётёшрах чирлетпър. Анчах час-часах пъринчен 
теприне уйёрма пълместпър. 
Паллё Шёнса пёсёлни Грипп
1. Пу= ыратать                вёйлах мар                                  вёйлё
2. Мышцёсем,   ку= 
улми ырата==ъ               

сайра пулать                              яланхи паллё

3. +утё =ине пёхсан ку= 
касать

кун пекки пул-

масть                   
яланхи паллё

4. Сёмса питъръннъ        хытах питъръннъ                        кёштах е =ук
5. Сёмса юхать                вёйлё е вётам                            пачах юхмасть
6. Температура                йъркеллъ е 38,5 

таран              
38,5 градусран ыт-

ларах

7. Вёйсёрлёх, аппе-

тит =ук                  
вётам палёрать                         хытах аптратать

8. Чир върълнъ                сайра пулать                              хёрушлёх пысёк
9. Хёвёр тъллън сипле-

нетър    
медиксем  хиръ=-
леме==ъ    

юрамасть,   тухтёртан 
пу лёшу ыйтмалла!

+/+ М,Н ПИРКИ СИСТЕРЕТ(
+(= организмра пурте йъркеллех маррине, хёш органпа тимлърех пулмаллине чи малтан си-

стерет. Теми=е тъслъх илсе кётартатпёр.

ТЫРЁПА  Й,КЕЛ
Юн сахаллансан №малокровие№, организм хавшасан 3 пай юман 

йъкелъ, 2 пай урпа, 1-ер пай сълъ, ыраш, тулё, кукша пу= №одуван-

чик№ тымаръ илсе сивъ шывпа =умалла. Унтан духовкёра пъчък =улём 
=инче типътмелле. Кофе арманъпе авёртмалла.

1 чей кашёкъ хутёша 1 стакан шыва ямалла. 20 минутран ала е 
марля витър сёрёхтармалла. Сът, сахёр №юрасан пыл№ хушмалла. 
Кашни кун ирхине тата ка=хине ъ=мелле.

Сиплъ шъвек чъре, нерв тытёмън чиръсенчен те пулёшать, сыпё-

сем ыратнине ирттерет. 

Халёх медицини

П/РЕ  СЫВЁ 
ПУЛТЁР

1. Кълетке ви=ине ялан пър шайра 
тытсан лайёх. Ытлашши =у п(рене пуса-

рать, унён ъ=не йывёрлатать. Тёрук на-

чарланни те п(ре ъ=ъшън япёх_ =ак орга-

нён ялан х(тлъх =у капсули ёшънче пул-

малла. Ытлашши начарлансан =у сийъ 
=(хелет, п(ре х(тлъхсър юлать.

2. Белоклё диетёна пёхёнма юра-

масть. Апатра белок ытлашши пулни 
п(рене вёйран кайса ъ=леттерет.

3. Шыв нумайрах ъ=мелле. Кунне 2 
литр шыв ъ=ни организмра юн ку=ассине 
лайёхлатма пулёшать тата п(рере си-

енлъ япаласене пухёнма памасть.
4. Шёк хёмпине вёхётра пушатмал-

ла. Унра шёк пухёнса тёрсан инфекци-

сем ърче==ъ.
5. Пылак, тёварлё, пёрё=лё, ёшаланё 

апат нумай =имелле мар. +ак йъркене 
пёхёнмасан п(ре =итменлъхне аталан-

таракан чирсем _ сахёр диабечъ тата ги-

пертони _ пу=ланма пултара==ъ.  

Х\тл.х

Гимнастика
Пъ= хушшинчи мышцёсене 

шёк тухассине чарса тёнё евър 
хъстермелле. Хёнёхтарёва ки-

рек хё=ан та, кирек ё=та та, ки-

рек мън чухлъ те _ ларнё, выр-

тнё, утнё чухне _ тумалла. +авён 
пекех хырём мышцисене =иръ-

плетме пулёшакан “хачё”, “ве-

лосипед”, “хурён” хусканусем 
туни, выртнё чухне т(ръ урасе-

не майъпен =ъклени тата антар-

ни усёллё.
Фитотерапи

+ак мелсенчен пърне суйла-

са илмелле.
Шёнёр курёкън №подорожник№ 

сиропъ. Типъ 50 грамм курёк 
=ул=ине тин въренъ 1 литр шыва 
ямалла, вёйсёр =улём =инче =ур 
сехет тытмалла. Сельдерейън 
вътетнъ 1 апат кашёкъ вёрри-

не хушмалла. 40 минутран сё-

рёхтармалла. Сивъннъ шъвеке 
500 грамм пылпа хутёштармал-

ла. Холодильникре упрамалла. 
Кунне 3 хут апат умън чъръкшер 
стакан 1 уйёх ъ=мелле. 2 эрне 
тёхтанё хы==ён тепър курс ирт-

термелле.
Шута илме! Шъвек диабетик-

семпе аллергиксене юрамасть.
Укроп вёррин шъвекъ. Пър 

ви=епе илнъ укроп вёррине, сар 
=ип утине №зверобой№, сив ку-

рёкън №цикорий№ тымарне, эмел 
курёкън №ромашка лекарствен-

ная№ чечекне хутёштармалла. 1 
чей кашёкъ пухха термоса тин 
въренъ 1 стакан шывпа пърле 
ямалла. +ър ка=а лартмалла, 
ирхине сёрёхтармалла. Шъвеке 
кун тёршшънче пъчък ви=есемпе 
ъ=се ямалла. Ка=хине =ънъ 
шъвек хатърлемелле. Пър эрне 
ъ=мелле, икъ эрне тёхтамалла. 
+апла ви=ъ уйёх сипленмелле.

+ёмарта хуппин настойки. 

5 =ёмарта хуппине типътмел-

ле, кофе арманъпе вътетмелле. 
Хуппипех тата вёррисър вътъ ва-

кланё 9 лимонпа хутёштармал-

ла. Тёватё кун лартмалла та =ур 
литр шурё эрех ямалла. Ви=ъ 
кунран сёрёхтармалла. Ирхине 
тата ка=хине чъръкшер стакан 
настойка пътичченех ъ=мелле. 
Пърер уйёх тёхтавсемпе 3 курс 
ирттермелле.

Массаж
Ирхи. +урём =инче урасене 

тёсса выртмалла. Сулахай чыш-

ка хырём =ине хумалла, сылтём 
алён ывё= тупанъпе витсе чё-

мёртамалла. “Хутлё” чышкёпа 
хырёма малтан _ сехет йъппи 
ку=нё май, унтан хиръ=ле вётам 
пусёмпа сётёрмалла.

Кашни енне икъ-ви=ъ =авра 
хускануран пу=ламалла та каш-

ни кун въсен шутне (стерсе пы-

малла. 20 кунран кашни енне 
20-ер хускану тума тытёнмалла. 
Курс _ сывлёх лайёхланиччен. 

Ка=хи. Ка=хине =ывёрас умън 
=урём =инче урасене чърку==ире 
ху=латса выртмалла. Хырём 
айне п(рнесемпе (те кёштах 
=ъклекелесе теми=е минут мас-

саж тумалла.
Бан к ёп а  №кёнтёрла тума 

юрать№. Хырёмпа =ур литр бан-

ки =ине кёвапана савёт =ёварън 
варрине тытса 3-5 минута выр-

тмалла.
Унтан сылтём айёк =ине =ав-

рёнмалла, банкёсёр 10-15 ми-

нут выртмалла. Халъ =урём =ине 
выртмалла, хырём айне тутёр-

па е эластик бинтпа =ыхмалла, 
=акён хы==ён тин ура =ине тё-

малла, тутёра салтмалла. Каш-

ни кун тумалла.
Амалёх хёй вырённе ларнине 

банка =инче выртнё чухне ырат-

ма пёрахни систерет.    
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ВЁРЁМ  ,М,Р 
+ЁЛКУ+,СЕМ

КАВЁН  Т,ШШИНЧЕН _ 
ТУТЛЁ  ХАЛВА

Сывлёх апач.

1. Кавён тъшши 1 стакан, 
типъ и=ъм 2 апат кашёкъ, та-

сатман №нерафинированное№ 
хъвел=аврёнёш =ёвъ 2-3 апат 
кашёкъ кирлъ. Вътетнъ кавён 
тъшшипе и=ъме хутёштармалла. 
Тип =у хушса каллех лайёх пё-

тратмалла. Хутёша савёта пусар-

сах тултармалла та холодильни-

ке хытма пър сехете лартмалла.
2. Тепър рецепт та ансат. +ак 

халвара витаминсемпе микроэ-

лементсем чылай ытларах. Вёл 
чире пула халсёрланнё =ынсене 
вёй илме пулёшать.

Лайёх =унё, хуппинчен тасат-

ман кавён вёррине вътетмелле. 
Арпуспа дыня вёррисем пулсан 

въсене те хушма юрать. Сиплъ 
витъмне вёйлатма вътетнъ типъ 
шёлан =ырли, катёркас №боярыш-

ник№ =ырли, кирек мънле мёйёр, ка-

вён касёкъсем, улма-=ырла, эмел 
курёкъсен =ул=исем №тъслъхрен, 
пътнък№ хушсан та лайёх.

Хутёша  =ёралмалёх пыл ярса 
пётратмалла. 7-8 сехет лартмал-

ла. Унтан 1 сантиметр пысёкёш ка-

сёксем туса вакламалла. Халва ка-

сёкъсене кунне пърер ъмсе =имел-

ле. Холодильникре упрамалла.
Асёрханёр! Халва сахёр ди-

абечъпе, самёрлёхпа аптрасан, 
хёш-пър =имъ=не организм йы-

шёнмасан, вар-хырём чиръсем 
върълсен юрамасть. 

ВИТАМИН  ЫТЛАРАХ
Юлашки 30 =ул хушшинче чёх =ёмартин усёллё енъсем чылай 

(снине =иръплете==ъ. Халъ унра =упа калори _ 20 процент, холе-

стерин 10 процент сахалрах, витаминсемпе минералсем ытларах. 
Хальхи =ёмартара 66 калори кёна, 30 =ул каялла унра 91 калори 

пулнё. Ку чёхсене лайёхрах апатлантарнипе =ыхённё. Халъ шёмё 
=ёнёхъ вырённе (сен-тёран апачъсемпе усё кура==ъ. Въсен йышне 
хъвел=аврёнёш каяшъ, тырё, соя, пыл, къл, търлъ витамин къре==ъ. 
Тата экспертсем палёртнё тёрёх, саррин ви=и =авён пекех юлнё, 
шуррин калёпёшъ вара (снъ.

Сывлёх сыхлавън министерстви хальхи чёх =ёмартинче Д вита-

мин 70 процент тата усал шы=ё, чъре чиръсен, инфекцисен, хъсърлъх 
хёрушлёхне чакаракан селен 2 хут ытларах пулни =инчен пълтерет.   

ЧИЕ  ХУППИ
Чие йывё=ън хуппинчен чавса сыппи шы=нине №бурсит№, ыратни-

не ирттерекен эмел хатърлеме пулать. Теми=е турат касса илмел-

ле, хуппине с(мелле, типътмелле, вътетмелле.
1 апат кашёкъ порошока 1 стакан шыва ямалла, 5 сехет лартмал-

ла, унтан 5 минут въретмелле. Сёрёхтармалла. Кунне 2 хут 200-шер 
миллилитр ъ=мелле. Чавса ыратни иртичченех сипленмелле. 

Тухтёрсем сывлёха упрама, ъмъре тёсма пу-
лёшакан йъркесене шута илсе пурёнма съне==ъ. 
Въсем кёткёс та мар.

Хёпармалла мар, 
анмалла

Сывлёхшён, чърешън усёллине пълсех каш-

ни кун картлашкапа =(лелле теми=е хут хёпарма 
килъшекен сахал пулъ. Ывёнтарать те, вёхёт та 
нумай иртет. +авна май хёшъсем ви==ъмъш хута 
та лифтпа кёна хёпара==ъ. +ав вёхётрах картлаш-

капа аялалла анни те хёпарнё чухнехи пекех усёл-

лё иккен: ку тъслъхре пътъм мышцёпа юн тымаръ 
ъ=ле==ъ. Апла тёк =уранах анса хёвёра хёвёр пу-

лёшма тёрёшёр.
Кёранташа шёлпа 

=ыртса
Компьютер умънче нумай ларакан =ын мёйъ 

хытё ывёнать, хытать, ку хулпу==исем ыратнипе, 
пу=а =авёрнё чухне шатёртатнипе палёрать. Мёя 
пулёшма кунне пър хут та пулин шёлпа хъстернъ 
кёранташпа сывлёшра пътъм алфавита, А-ран 
пу=ласа Я-ччен, =ырса тухмалла. +урём шёммин 
мёй пайъшън =ак хёнёхтару питъ усёллё.

Тинъс шывъпе ч(хемелле 
Тинъс тёваръ туянмалла. Кашни кун ирхине е 

ка=хине 1 стакан ёшё шывра 1 апат кашёкъ тинъс 
тёваръ ирълтерсе пыра ч(хемелле. Ку шёла, мин-

далинёсене, карланкён лёймака сийне лайёх витъм 
к(рет, ангинёран, ОРЗран х(тъленме пулёшать.

+урёма авмалла
Тёватё уран тёмалла, =урёма =(лелле май килнъ 

таран авмалла. Купарчапа 2 минут =авра хускану-

сем тумалла. Ку пилък сывлёхъшън пълтеръшлъ.
+ывёрма выртас умън 

Ка=хине =ывёрма выртас умън урасене чърку==и 
таран сивъ шывпа сапмалла. +ак тъллевпе душпа 
усё курма пулать. Пър минут сапни =ителъклъ. Асён-

нё меслет хёвёртрах =ывёрса кайма пулёшать, ура 
венисене ырё витъм к(рет.

Хытармалла, пёрмалла
Кълеткен кашни пайне _ =урёма, мёя, алёсе-

не, урасене, тутана, п(рнесене _ хытарма, пёрма, 
=авёрттарма тёрёшмалла. +ак ъ=е кашни мышца 
хутшённине туймалла пултёр. Хёвёра мън чухлъ 
кансъртерех туятёр, мышцёсен “кахал” чълкемъсем 
валли =авён чухлъ ытларах ъ= тупёнать. +апла пър 
минут тытёнса тёмалла.

+урёмпа съвенмелле
Стена =умне =урёмпа тата хулпу==исемпе 

=ыпё=сах тёмалла. Унтан =урёма =акён пекех т(ръ 
тытса стена патънчен каймалла, пу= =ине кънеке 
хумалла, ёна (кермесър 10 хут куклене-куклене 
илмелле. +ак  хускану та =урём т(рълъхне пысё-

ках мар, анчах кирлъ витъм к(рет. Ку =урём шём-

мишън пълтеръшлъ.
Ку=а хупмалла

Пирън ку=шён чи лайёх кану _ ни=та та пёх-

масёр ларни. Ку=сене хупмалла, въсене ал лап-

писемпе хупанкисене перънтермесър хупламал-

ла. Хупё ку=па тъссем курёнма пёрахиччен тёх-

тамалла та ку= умне хура бархата кёларса тёрат-

малла. Пър-икъ минутран компьютер умне каллех 
ларма юрать.

Хёлхана чъпътсе
Хёлха чъччи =инче чърешън, ку=шён, шёлшён, 

пъвершън, ытти органшён яваплё 11 пёнчё пур. 
Въсене витерме хёлхана массаж тумалла. +ак мас-

саж ар=ынсен импотенцийъпе кърешме те витъмлъ 
пулёшать.   

Ангина

ЫХРА  ШЁЛНЕ  В,ТЕТСЕ
Тълънмелле =ак пахча =имъ= гипертонин пу=ламёш тапхёрънче юн 

пусёмне чакарма кёна мар, ангинёран сывалма та пулёшать.

 Ыхран шултра 8 шёлне нимърлемелле, 8 чей кашёкъ эрех уксусъ 
№винный уксус№ хушса лайёх пётратмалла. Холодильникре =ър ка=а лар-

тмалла. Тепър кунне =ак хутёша ёшётнё тъксъм пыл ярса пётратмалла. 
Сиплев: 2 чей кашёкъ =ак хутёша =ёварта май килнъ таран ытларах, иръ-

лсе пътиччен, тытмалла. Унтан майъпен =ётса ямалла.
 Литр банкине вътетнъ 250 грамм ыхра хумалла, хърринченех па-

нулми уксусъпе тасатнё №дистилированная№ шыва =урмалла хутёштарса 
ямалла. +ётё хупнё  савётпа тъттъм вырёна 4 куна лартмалла, вёхёт-
вёхётпа силлесе илмелле. Унтан 100 миллилитр глицерин хушса 1 кун 
лартмалла, кунне теми=е хут силлесе илмелле. Теми=е сий марля витър 
сёрёхтармалла. 100 грамм пыл хушса лайёх пётратмалла. Кунне 3 хут 
апат вёхётънче 1-ер апат кашёкъ ъ=мелле.
 2 пу= ыхрана вътетмелле, улпут =ырлин №бузина черная№ вътетнъ 

типъ 3 апат кашёкъ чечекъпе тата 3 апат кашёкъ пылпа хутёштармалла. 
Тин въренъ 3 стакан шыва ямалла, савёта ёшё чъркесе 1 сехет лартмал-

ла, сёрёхтармалла. Кашни сехетре чъръкшер стакан ъ=мелле.
 1 апат кашёкъ ирълекен №растворимый№ кофъне, 1 апат кашёкъ й(=нъ 

съте, нимърленъ 4-5 шёл ыхрана, 2-3 апат кашёкъ пыла, 2-3 апат кашёкъ 
куккурус =ёнёхне хутёштармалла. +ак крема мёя тётёшрах сърмелле.  

ШЁНЁР 
ТУРТСАН

Шёнёр хутлатса ларт-

сан уран пысёк п(рнине 
аялалла май килнъ та-

ран вёйлёрах туртёнтар-

малла. 
Енчен те шёнёр тур-

тни вёхёт-вёхётпа кёна 
аптратсан халёх медици-

нин =ак мелъ пулёшать. 
Пу=лё сухана теркёпа 
хырмалла. 1 чей кашёкъ 
тёварпа хутёштармалла, 
марльёпа чъркемелле. 
Марля витър кёштах пё-

чёртаса ытлашши шъвек-

не юхтармалла. +ърле-

не хиръ= сухан-тёвар ху-

тёшъллъ марльёна шё-

нёр хутлатакан ура хы-

рёмъ =ине хумалла. 
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