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05.05  15	 	 7 
06.05  17	 	 9
07.05  18	  10

08.05  17	  8

09.05  19	  12

10.05  16	  7
11.05  18	  12

Татьяна Максимова Шупашкар хулин 1-мъш клиника больницинче 
ъ=лет. Вёл _ участок медицина сестри. Пациентсем те, ъ=тешъсем те 
ёна яваплё пулнёшён, кирек хё=ан та пулёшма тёрёшнёшён хисепле==ъ. 
Татьяна Алексеевна _ ъ= ветеранъ, хастарлёхшён чылай Хисеп гра-
мотипе Тав хутне тивъ=нъ.

Илья КЛОЧКОВ сён(керчъкъ. 

Аслё +.нтер\ кун.пе ч.ререн саламлатпёр!

+у уйёхънче сирень чечекън илемъпе, унён шёршипе чун канич-
чен киленетпър. +ав вёхётрах сирень _ алё айънчи сиплев=ъ те. 
Халёх медицининче ёна хушса хатърленъ препаратсемпе шы=нине, 
температурёна чакарма, шёк хёвалама усё кура==ъ. Чечекъ кёна 
мар, =ул=и те усёллё. 

Радикулит чухне. Сиренън пётё пуличчен вътетнъ 2 апат кашёкъ 
чъръ =ул=ипе чечекне =ур литр шурё эрехе ямалла. 3 сехет лартмал-
ла. Настойкёпа ыратакан =урёма =ърлене хиръ= сётёрмалла. Курс 
_ сывлёх лайёхланиччен.

Ку= =ивъчлъхне лайёхлатма. Пър ывё= чъръ чечекрен чей 
пъ=ермелле №1 стакан тин въренъ шыв пу=не _ 1 чей кашёкъ  чечек№. 
Сивънсен сёрёхтармалла. +ак шъвекре йъпетнъ теми=е сий марльё-
на ку= хупанкисем =ине ка=хине =ывёрма выртас умън хумалла. 10 
минутран илмелле. Курс _ 1 уйёх.

Варикоз върълсен. Урасене сиренън л(чъркенъ чъръ =ул=исемпе 
хупламалла. Бинтпа =ем=ен чъркесе =ыхма юрать. «Ешъл» компре-
са ка=хине =ывёрма выртас умън хурса 30 минут тытмалла. Курс _ 
сывлёх лайёхланиччен.

Пысёк температурёна чакарма. 2 апат кашёкъ чъръ сирень =ул=ине 
тин въренъ 1 стакан шыва ямалла. 1 сехетрен сёрёхтармалла. Кун-
не 3 хут 1-ер стакан ёшёлла ъ=мелле. Курс _ температура чакиччен.

)те =апёнтарса ыраттарсан. Сиренън 1 апат кашёкъ чъръ е типъ 
чечекне =ур литр шурё эрехе ямалла. 2 эрне лартмалла. Теми=е сий 
марльёна настойкёра йъпетсе сиенленнъ тъле хумалла.  +ыхха кун-
не 3-4 хут =ъннипе улёштармалла. Курс _ ыратни иртиччен.

Пу= ыратсан. Сиренън л(чъркенъ =ул=исене =амка =ине хумал-
ла. Теми=е минутран пу= ыратни иртет.    

+У  УЙЁХ,Н  ИЛЕМ,

Халёх медицининче укроп пулёшнипе чъре, пъвер чиръсенчен, 
диабетран, гипертонирен, дисбактериозран сиплене==ъ, п(рери, шёк 
хёмпинчи чулсене кёлара==ъ.
 Сахёр диабечъ аптратсан укропён 1 чей кашёкъ т(нъ вёррине 

тин въренъ 1,5 стакан шыва ямалла, 1 сехетрен сёрёхтармалла. Кун-
не 3 хут =уршар стакан ъ=мелле.
 Дисбактериоз, метеоризм чухне 1 апат кашёкъ укроп вёррине 

тин въренъ 1 стакан шыва ямалла, 1 сехетрен сёрёхтармалла. Кунне 
3 хут апатчен 30 минут маларах =уршар стакан ъ=мелле.
 Ват хёмпинче чулсем пулсан 2 апат кашёкъ укроп вёррине тин 

въренъ 2 стакан шыва ямалла, 15 минут въретмелле те сёрёхтар-
малла. Кунне 4 хут =уршар стакан ёшёлла ъ=мелле.
 Пъвер чиръсенчен сипленме укропён типъ вёррипе ешълънчен 

чей въретсе кунне 3 хут 1-ер стакан ъ=мелле. Кашни кун чъръ укроп 
=имелле.

Шута илме. Укроп вёррин шъвекъпе пър уйёх сипленнъ хы==ён 2-3 
эрнелъх тёхтав тумаллах.   

УКРОП  ВЁРРИПЕ

Т,В,  +ИНЕ _ СУПЁНЬ
Лимфа тъввисем шы=сан, ыратсан пусма татёкне йъпетмелле, 

хёмёр тъслъ ху=алёх супёнъ хулён сийпе сърмелле. Супёнь енъпе 
шы=нё лимфа тъввисем =ине хумалла. 

Целлофанпа тата ёшё япалапа витмелле. Компреса пилък се-
хет тытмалла. 

Шы=ни, ыратни чылай чухне пър процедура хы==ёнах иртет. 

ЁШЁЛЛА 
,+МЕ

Вар хытни аптратсах =итер-
сен пыршёлёха тасатма пу-
лёшакан рецептпа паллашта-
ратпёр.

Дуршлага 1 килограмм шё-
мёсёр типъ и=ъм хумалла, 
кранран юхакан сивъ шывпа 
=умалла. 1-2 сантиметр ху-
лёнёш =аврашкасемпе 1 ки-
лограмм шултрах мар кишъ-
ре вакламалла. И=ъмпе пърле 
4 литр кърекен эмальленъ ка-
стрюле хумалла, 2,5 литр шыв 
ямалла, хупёлчапа витмел-
ле. Въреме кърсенех =улёма 
пъчъклетмелле те 1,5 сехет 
пи=ъхтерсе лартмалла. Вёхёт-
вёхётпа пётратмалла. 

Шъвек сивънсен и=ъме ка-
шёкпа кёштах пусарса ала 
е дуршлаг витър сёрёхтар-
малла. Шъвек 7 стакан пулма 
кирлъ. Юлнё и=ъмпе кишъре 
уйрёммён =име юрать. Шъве-
ке къленче савётпа  холодиль-
никре упрамалла.

Ёна апат хы==ён 3 сехе-
трен №юлашки хут 23 сехет 
хы==ён№ =уршар стакан ёшёт-
са ъ=мелле. Курс _ 14 кун. Си-
плеве =улталёкра икъ хут _ =ур-
кунне тата къркунне _ ирттер-
ме съне==ъ.

2016 =улён II =урринче илсе тёмашкён 
"Хыпар" Издательство =урчън кёларёмъсене 

=ак хаксемпе =ырёнтара==ъ:
"Хыпар" _ 736,02 тенкъ, "Хыпар-эрнекун" _ 338,34 тенкъ,

«Сывлёх» _ 243,60 тенкъ.

+ЫРЁНТАРУ-2016

ТЁПЁРЧЁ  ШЫВ,
 Геморрой аптратсан кашни ир вы= хырёмла чир йывёрёшне 

кура 200-400-шер миллилитр тёпёрчё шывъ ъ=мелле.
 Вар хытни тертлентерет-и? Тин юхтарнё 100 миллилитр кишър 

съткенне 100 миллилитр тёпёрчё шывъпе хутёштарса ирсерен вы= 
хырёмла ъ=мелле.
 Пыршёлёха тасатма 1 стакан тёпёрчё шывънче 2 чей кашёкъ 

тёвар ирълтерсе ирхине вы= хырёмла ъ=мелле.
 Алё, чавса (чъ =уркалансан кашни кун ёшё тёпёрчё шывне 30-40 

минута чиксе лармалла.
 П(рлешкерен сипленме кунне 2 хут 1-ер стакан тёпёрчё шывъ 

ъ=мелле. Пър эрне ъ=нъ хы==ён 3-4 кун тёхтамалла та каллех ъ=ме 
пу=ламалла. Курс _ 3-4 эрне.    

МЁЙЁРЛЁ 
ПЁТЁ

Диабетпа кърешме мёй-
ёрлё пётё =ини пулёшать. 
Т(пелесе тултарнё 5 чей ка-
шёкъ хуратул кърпине тата 1 
а=тёрхан мёйёрне кофе ар-
манъпе вътетмелле.  

Ка=хине 1 апат кашёкъ 
=ак =ёнёха стакана ямалла, 
чъръкъ таран й(=нъ сът е турёх 
хушмалла. Пётратмалла мар! 
Ирхине пирченъ пётта теркё-
ланё панулми ямалла, вы= хы-
рёмла =имелле.

Унтан кунне 2 хут апатчен 
=ур сехет маларах типъ мёйёр-
хуратул хутёшне 1-ер апат ка-
шёкъ =имелле. Сиплев курсъ 
_ 3 уйёх.  

ТИП,   ПУЧАХРАН
+анталёк улшённё тапхёрта мигрень аптратма тытёнсан =ак ре-

цептпа сипленни =ёмёллёх к(рет.
150 грамм типъ хёмла пучахне 1 стакан шурё эрехе ямалла, 7 кун-

ран сёрёхтармалла. Кёнтёрлахи апат умън 1-ер апат кашёкъ ъ=мелле.
+анталёк улшёнассине малтанах пълсен настойкёна ка=хине те 

ъ=мелле. +ак меслет пу= ыратнинчен витъмлъ хётарать. 
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ПЫЛ КУРЁК, /ПКЕШ,Н ПАХА
Еш.л аптека РЕДИС ТАСАТАТЬ

 

 

 

Кирл. пул.

Авал пыл курёкне №медуница 
лекарственная№ (пке чиръсенчен 
витъмлъ сипленъшън пысёка хур-
са хакланё. Унён =ул=ипе курёк-
не пуха==ъ.

+ак курёкран хатърленъ пре-
паратсемпе сывлав =улъсен ки-
рек мънле инфекцийъ чухне 
манкана =ем=етсе кёларма усё 
кура==ъ. Вёл юн кайнине чарнипе 
те, шёк хёмпин, вар-хырём =улъ-
сен, п(ре чиръсенчен сипленме 
пулёшнипе те палёрса тёрать. 
+амрёк =ул=исене салата, яшка-
на хуша==ъ. Ку организма вита-
минсемпе пуянлатать.

Шёк хёмпи, 
п(ре шы=сан 

Пър ви=епе илнъ пыл курёк-
не, шурё армутине №полынь горь-
кая№, вёй курёкне №золототысяч-
ник№, шёнёр курёкън №подорожник№ 
=ул=ине, эмел шур курёкън №шал-
фей лекарственный№ =ул=ине ху-
тёштармалла.

1 апат кашёкъ пухха тин 
въренъ 1 стакан шыва ямалла, 
=ур сехетрен 1 апат кашёкъ пыл 
хушмалла.  Върекен шыв мунчи-
не 5 минута лартмалла. Сивъ-
нсен сёрёхтармалла. Кунне 3 
хут апат умън 1-ер апат кашёкъ 
ъ=мелле. Курс _ сывлёх лайёх-
ланиччен.

Бронхит
Вътетнъ типъ пыл курёкне 2 

апат кашёкъ илсе тин въренъ 1 
литр шыва ямалла. 15 минутран 
сёрёхтармалла. Кунне 4 хут 1-ер 
стакан ъ=мелле. Курс _ сывлёх 
лайёхланиччен.

Варвитти
2 чей кашёкъ типъ курёка тин 

въренъ 1 стакан шыва ямалла. 10 
минутран сёрёхтармалла. Кунне 
3 хут чей вырённе ъ=мелле. Курс 
_ сываличчен.

+ак шъвекпех стоматит чухне 
=ёвара кунне теми=е хут ч(хеме 
юрать. +авён пекех унпа эрнере 

2 хут =(=е лайёхрах (стър тесе 
ч(хе==ъ.

Асёрханёр! Пыл курёкън 
шъвекне =ие юлнё хърарёмсен 
тата организмъ йышёнман =ын-
сен ъ=ме юрамасть.  

Сиплевре хулё 
дербенникён №пла-
кун-трава№ мън пур 
пайъпе _ чечекъпе, 
=ул=ипе, тунипе, ты-
маръпе _ усё кура==ъ. 

Чъртавара =ъртме-
утё уйёхъсенче пухса 
хатърле==ъ. Ёна лай-
ёх у=ёлтарма май пур 
хуралтёра, тъттъмре, 
пъчък =ыхёсемпе 
=акса типътмелле. 

Тымарне авён уй-
ёхън въ=ънче-юпа уй-

ёхън пу=ламёшънче чавса кёлармалла. Типъ-
тес умън вътетмелле. Унтан типъ чъртавара пир 
хута=сене тултармалла. Икъ =ул таран упрама 
юрать.

Халёх медицининче хулё дербенник препарачъ-
семпе анлё усё кура==ъ. Въсем хытаракан, шы==а, 
бактерисене хиръ=ле, сурана (т илтерекен, ырат-
нине ирттерекен, юн кайнине чаракан, шёк хёва-
лакан, организма пътъмъшле =иръплетекен, тону-
са =ъклекен витъм к(ре==ъ.

Мигрень, варвитти, 
хырёмлёх ыратни

1 апат кашёкъ типъ чъртавара №=ул=и, курёкъ, че-
чекъ№ тин въренъ 1 стакан шыва ямалла. 5 минут 

въретмелле. +улём =инчен илсен 1 сехетрен сё-
рёхтармалла, тъпънчине пёчёртаса юхтармалла. 
Кунне 3 хут апат умън 1-ер апат кашёкъ ъ=мелле. 
Курс _ сывлёх лайёхланиччен.

Шёнса пёсёлни, 
аденома, вар-хырёмран, 
амалёхран юн кайни

Вътетнъ типъ 1 чей кашёкъ курёка тин въренъ 1 
стакан шыва ямалла, вёйсёр =улём =инче 15 минут 
тытмалла. Илсен 1 сехетрен сёрёхтармалла. Кун-
не 3 хут апатчен чъръкшер стакан ъ=мелле. Курс _ 
сывлёх лайёхланиччен.

Экзема, п(рлъ суран
Вътетнъ типъ 2 апат кашёкъ курёка тин въренъ 

1 стакан шыва ямалла, 30 минутран сёрёхтармал-
ла. Кунне 4-5 хут апат умън 2-шер апат кашёкъ 
ъ=мелле. Курс _ сывлёх лайёхланиччен.

Питъ хытё ывёнсан 
Вътетнъ типъ пър чъптъм курёка тин въренъ 1 

стакан шыва ямалла, 30 минутран сёрёхтармалла. 
Кун тёршшънче чей вырённе ъ=мелле. Курс _ 

сывлёх лайёхланиччен.
Асёрханёр! Тромбсем пухёнас туртём, атеро-

склероз, вар-хырёмён шы=ё чиръсем, гипертони, 
юн =ёра пулсан, вар хытсан дербенник препарачъ-
семпе сипленме юрамасть.  

МИГРЕНЬПЕ ЭКЗЕМЁРАН

Пъвере =ем=ен тасатма хура- 
тул кърпи, сълъпе хърлъ кёшман 
шъвекъсем пулёша==ъ.

Кёшман шывъ
Пър кёшмана пър литр шыва 

ямалла. Шыв шайне ви=се савёт 
=инче паллё тунё хы==ён тата 2 
литр шыв хушмалла. Шъвек ви=се 
палёртнё таран хухиччен върет-
мелле. Кастрюле =улём =инчен ил-
мелле, кёшмана кёлармалла, тер-
кёласа пъ=ернъ шыва каялла ху-
малла. Пулнё пётта вёйсёр =улём 
=инче тата 20 минут въретмелле. 
Илмелле, сёрёхтармалла. 4 пая 
уйёрмалла. 

Кашни 4 сехетре 1-ер пай кёш-
ман шъвекъ ъ=мелле. Кашни 
ъ=мессерен пъвер тълне грелка 
хурса =уршар сехет выртмалла. 
+ак кун панулми, пёшёхланё пах-
ча =имъ=, тип =у хушнё =ёмёл са-
лат кёна =име юрать.

Хуратул кърпи
Ка=хине 1 апат кашёкъ хура-

тул кърпине шыва ярса лартмал-
ла. Ирхине ытлашши шыва тёк-
малла. Исленнъ кърпене 1 апат ка-
шёкъ олива =ёвъ хушса вы= хырём-
ла =имелле. +акён хы==ён 2 сехет 
нимън те =имелле мар. 

Процедурёна кашни кун 30 кун 

ирттермелле, =ак вёхётра вегета-
риан диетине пёхёнмалла.

Сълъ шъвекъ
1 стакан сълле =уса 3 литр въри 

№върекен мар№ шыва ямалла, 150 
градус таран върилентернъ духов-
кёна 2 сехете лартмалла. Унтан кё-
ларсан ёшё вырёнта 12 сехет лар-
тмалла, сёрёхтармалла, тъпънчи-
не пёчёртаса юхтармалла. 

Шъвеке апатчен 20 минут ма-
ларах чъръкшер стакан ъ=мелле. 
Ви=ене майъпен хушса стаканён 
иккъ-ви==ъмъш пайъ чухлъ ъ=ме 
пу=ламалла. Тасатакан =ак курса 
теми=е уйёх ирттерме юрать. 

П,ВЕР АЙНЕ _ ГРЕЛКА

 

Пилъке шёнтнипе мышцёсем шы=сан, ыратма 
пу=ласан компресс пулёшать. Ёна хатърлеме ан-
сат. 

Пысёк мар импър тымарне теркёпа хырмалла, 
=ур чей кашёкъ хърлъ пёрё=па тата =ур чей кашёкъ 

куркума порошокъпе хутёштармалла. +ак хутёша 
алшёллине =(хе сийпе сърмелле, пилък =ине ху-
малла, =ём тутёрпа чъркесе =ыхмалла. Компреса 
2-3 сехетрен илмелле, (те ёшё шывпа =уса тасат-
малла, унтан йътън =ёвъ сърмелле.  

МЫШЦЁСЕМ ЫРАТА++,

+уркунне хёвёрт шётса тухакан пахча =имъ= шутне редис та 
кърет. Вёл кама ытларах усёллё-ха?

1. Диетёна пёхёнакансене. Редисра калори сахал, вёл =ёва пу-
хёнма чёрмантарать, япаласен ылмашёнёвне лайёхлатать. Клет-
чатка нумаййине пула организма шлаксемпе наркёмёшсенчен та-
сатать.

2. Диабетпа аптракансене. Редисра С, РР тата В ушкёнри вита-
минсем нумай. +авна май вёл юнри сахёр шайне йъркене къртме 
пулёшать _ диабетпа тата подагрёпа чирлъ =ынсене усёллё.

3. Алкоголиксене. Редисён тълънмелле пахалёх пур _ вёл эрех 
туртёмне чакарать. Ку редисён тымар=имъ=ъпе =ул=инче хёйне евър 
ферментсем пуррипе =ыхённё.

4. Чъре чирлъ =ынсене. Фосфор, натри, тимър, кальци, магни 
пуррине кура редис чърепе юн тымаръсен тытёмън сывлёхне йър-
кере тытма, юнри гемоглобин шайне (стерме пулёшать. +ут =анта-
лёк антибиотикъпе пуян пулни иммунитета =иръплетме витъм к(рет.                                                                                        

ЭВКАЛИПТ: КАЛЕНДУЛА???
Сът чирънчен №молочница№ сипленме хърарёмсене килти мелсем 

те пулёша==ъ. +ак рецептсем витъмлъ.
 Календулён 2 апат кашёкъ типъ чечекне =ур стакан шурё эре-

хе ямалла. Пър талёкран сёрёхтармалла. 1 чей кашёкъ настойкёна 
въренъ п(лъм температуриллъ 1 стакан шыва ямалла. 

+ак шъвекпе амалёх умне кунне 2 хут сирпътмелле. Курс _ сыв-
лёх лайёхланиччен.
Эвкалиптён 3 апат кашёкъ =ул=ине 1 стакан въри шыва ямал-

ла, 20-40 минутран сёрёхтармалла. 1 литр шыв хушмалла. 
Амалёх умне сирпътме тата =ума усё курмалла. Процедурёна 

кунне 2-3 хут тумалла. Курс _ сывлёх лайёхланиччен.
 3 апат кашёкъ сар =ип утине №зверобой№ 2 литр шыва ямал-

ла, въреме къртмелле те =улём =инчен илмелле. Сивънсен сёрёх-
тармалла. Шъвекпе кунне 2-3 хут амалёх умне сирпътмелле тата 
=умалла. 

+ърлене хиръ= амалёх пырне =ак шъвекре йъпетнъ марля там-
пон чикмелле. Курс _ сывлёх айёхланиччен.   

Х.рарёмсем валли

 

Ик. рецепт

Пу= купташки ёшънчи юн пусёмъ (ссен симъс сът ъ=се чакарма 
пулать. Ёна петрушкёран хатърле==ъ.

700-800 грамм петрушка =ул=ине =умалла, типътмелле, вакла-
малла, эмальленъ кастрюле 2 литр сътпе пърле ямалла. Вёйсёр 
=улём =ине лартмалла, въреме къртмесър шъвек икъ хут хухиччен 
върилентермелле. Сёрёхтармалла. 

Кунне 3 хут 1-ер апат кашёкъ ъ=мелле. 
Сиплев курсъ _ 5 кун. 5 кун тёхтанё хы==ён татах =акён чухлъ 

ъ=мелле. Асённё йъркепе 5 курс ирттермелле.

П/РЕРИ ХЁЙЁРТАН
Пър =ыхё петрушкёна вътетмелле, =ур стакан шывпа, стаканён 

ви==ъмъш пайъ чухлъ пылпа, 3 апат кашёкъ вътетнъ сельдерейпе 
хутёштармалла. Въреме къртмелле те вёйсёр =улём =инче 10-15 
минут тытмалла, пётратсах тёмалла. 

Сивънсен 3 куна холодильнике лартмалла. +ур стакан шыв ямал-
ла, каллех въреме къртмелле, унтан сёрёхтармалла. 

Кунне 4 хут апатчен =ур сехет маларах 3-шер апат кашёкъ 
ъ=мелле.  

СИМ,С С,Т ЧАКАРАТЬ

+,РУЛМИ КУСТАРСА
Артрит, полиартрит аптратсан чирлъ сыпёсем =ине =ърулмине 

вакламасёр хуппипех хумалла.
Алё п(рнисен сыпписем тёртансан =ърулмине алёра мечък пек 

кустармалла. Ка=хине шала =ърулми чикнъ перчетке тёхёнмалла е 
=ърулмине чирлъ сыпёсем =умне =ыхса хумалла.

Эмел курёкън №ромашка аптечная№ пър чъптъм типъ чечекне тин 
въренъ 1 стакан шыва ямалла, 30 минутран сёрёхтармалла. Кун-
не 3-4 хут 1-ер апат кашёкъ ъ=мелле. +ак шъвекпех чирлъ сыпёсе-
не сётёрмалла.

Хёмла пучахъпе вазелина пър ви=епе хутёштармалла. +ак ху-
тёшпа ыратакан сыпёсене сётёрмалла.

Тин въренъ 1 стакан шыва шурё армутин №полынь горькая№ вътетнъ 
типъ 1 апат кашёкъ курёкне ямалла. 2-3 сехетрен сёрёхтармалла. 
Шы=нё сыпё =ине компресс хума усё курмалла.

Сыпё чир.
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Сёлтав. пур

ÌÀÒÒÓÐÑÊÅÐ†Ì  ÌÀÍ¨Í
ÀØØ,-ÀÌ¨ØÍÅ ÏÓË¨ØÌÀ

Пепке йърет пулсан ёна мън 
те пулин канё=сёрлантарать. Ача-
на хёвёртрах лёплантарма йънин 
сёлтавне палёртмалла. Педиат-
рсем =апла ёнлантара==ъ.

Сёлтавъ търлърен:
 пепке амёшън аллине ту-

ясшён*
 кёкёр ъмесшън*
 =ывёрасшён, ывённё, хёйне 

канлъ мар туять*
 тула каясшён*
 шённё*
 хёйне япёх туять, чирлеме 

пултарать*
 (чъ ытла сисъмлъ*
 хёрать*
 =анталёк улшённине туять.
Ашшъ-амёшънчен чылайёшъ 

пепкин кашни сассине хёлхана 
чиксе тата унён кашни ыйтёв-
не пурнё=ласа ёна иртъхтерсе 
ярасран хёрать. Анчах =улталё-
ка та =итмен пепкене иртъхтер-
се ямашкён май =ук. +ак (съмре 
уншён йъри-тавралёх шанчёклё 
пулнине =иръплетни пълтеръшлъ. 

Пепке мънле йъни тёрёх опыт-
лё амёшъ унён сёлтавне т(рех па-
лёртма пултарать. 

Чънсе йъни. Ача 5-6 =еккунт 
кёшкёрать, унтан мън пуласса 
кътсе 20-30 =еккунт тёхтать те  
каллех вётамран 10 =еккунт кёш-
кёрать, 20-30 =еккунта шёпла-
нать. +апла _ теми=е хут. Йънъ 

вёхёт майъпен вёрёмлансах пы-
рать, юлашкинчен пепке пър ча-
рёнми кёшкёрма пу=лать.

Вы=ёпа йъни. Ку чънсе йънин-
чен пу=ланать. Амёшъ алла ил-
сен, анчах кёкёр памасан пепке 
=илленсе кёшкёрма, пу=не чъчъ 
шыраса =авёркалама пу=лать, 
пу=не хускатнё чухне шёпланать. 
Амёшъ халъ те чъчъ хыптарма-
сан пепке антёхса кайсах йъме 
тытёнать.

Ыратнипе йъни. Пър чарёнма-
сёр йърет, вёхёт-вёхётпа хыттён 
кёшкёрать.

+ывёрас килнипе йъни. Пепке 
анасланё май пър тикъссън нёй-
кёшать.

Мън тумалла?
 Пепке йъме пу=ласан алла 

илсе кёкёр памалла. Алёра чухне 
йърсен те чъчъ хыптармалла, сил-
лесе йёпатмалла.
 Кипкине улёштармалла, 

=ывёрма вырттармалла.
 Ку та пулёшмасан =и-пу=не, 

вырённе търъслемелле _ мън 
те пулин чёрмантармасть-и, (чъ 
хърелмен-и, шатра тухман-и?
 Ачине лёплатаракан амёшън 

хёйън те лёпкё пулмалла. Пепке 
амёшъ пёлхануллё, =емьере лару-
тёру йъркеллъ мар чухне те йърет. 
Пъчък ача питъ сисъмлъ. 
 Енчен те эсир темънле тё-

рёшсан та йъме чарёнмаръ пул-
сан тухтёра чънмелле.

ПЕПКЕ М,НШ,Н Й,РЕТ(

Марганец. Вёл япаласен ыл-
машёнёвне лайёхлатать, =ёмар-
талёх клеткине йъркеллъ ата-
ланма витъм к(рет, ар=ынсенне 
ар вёрлёхън ку=аслёхне (сте-
рет. Марганецён тъп =ёлку=ъсем 
_ мёйёр №миндаль, арахис, 
а=тёрхан мёйёръ№, урпа, хура-
тул, и=ъм, куккурус, хёмёр рис, 
креветка, миди. +ак элемент 
вълтрен =ул=инче нумай, =авён-
па пулас ашшъ-амёшне =уркун-
не =амрёк вълтрен яшки ытларах 
=име съне==ъ. 

Асённё микроэлементён талё-
кри ви=и 2 миллигрампа танлаш-
малла. Организма =ак ви=епе 
тивъ=терес тесен 100 грамм урпа 
е 250 грамм хуратул кърпинчен 
пъ=ернъ пётё, е 50-шар грамм 
мёйёрпа хёмёр и=ъм, е 150 грамм 
миди е креветка =имелле.

Бор. +ак элемента пула ача 
юлас шанчёк теми=е хут (сет. 
Анчах ви=ене =иръп пёхёнмалла, 
мъншън тесен организмра бор 
ытлашши пулни ар=ынсенне те, 
хърарёмсенне те пътъленес пул-
тарулёха чакарать. 

Борпа кишър, панулми, гру-
ша, и=ъм =ырли, финик, миндаль, 
арахис, а=тёрхан мёйёръ уйрё-
мах пуян. Вёл организма каль-
цие, магние, фосфора лайёхрах 
йышёнма та пулёшать. Въсем пу-
лас амёшъпе пепкине шёмёсен 
=иръплъхъ валли кирлъ.

Цинк. Ар=ынсен арлёх паръсе-
не йъркеллъ ъ=леме витъм к(рет. 
+авёнпа организмра цинк =ит-
месен ар шъвекъ тата тестосте-
рон туса кёларасси япёхма пул-
тарать.

Унсёр пу=не =ак элемент ар-

лёх парне №простата№ х(тълет. 
Цинк кавён тъшшинче, пылра, 
курагара, мёйёрта, симъс чей-
ре нумай.

Селен. Вёл арлёх шъвекъ хё-
вёрт арканасран х(тълекен ятар-
лё белоксен йышне кърет. Се-
ленпа ыхра, сысна сали, фисташ-
ка, хывёх пуян.

Суйлама . Авалхи индус-
сем ывёл =уратма хърарёмсен 
теми=е кун й(=ъ, пёрё=лё, тёкё-
скё тутёллё апат №техъмлъх, гор-
чица, хърен, й(= кёшман, грейп-
фрут, банан, =ърулми№ =имел-
ле тесе шухёшланё. Ар=ыннён 
вара пылак, й(=ъ, тёварлё №ли-
мон, пыл, й(=нъ сът =имъ=ъсем, 
кукёль-икерчъ, булка-торт№ 
=имелле. 

Мёшёрсем хърача =урат-
ма ъмътлене==ъ пулсан пачах 
хиръ=ле тумалла: арёмън _ пы-
лак, й(=ъ, тёварлё, упёшкин й(=ъ, 
пёрё=лё, тёкёскё =имелле тесе 
палёрта==ъ.      

Шута илме

МЁЙЁР: КИШ,Р: И+,М +ИМЕЛЛЕ
Ача =уратма ъмътленекен хърарёмсен рациона =акёнта илсе кётар-

тнё элементсемпе пуян =имъ=сем ытларах къртмелле. Ку ача юлас 
шанчёка теми=е хут (стерет тесе =иръплете==ъ.

+ителъклъ =ывёрманни ачана кирлъ пек ата-
ланма чёрмантарать. Эрнере пър сехет =ухатни те 
унён ёс-тён =ивъчлъхне япёх витъм к(рет.

+авёнпа шкул ачисем ыйхё йъркине =иръп пё-
хённи пълтеръшлъ. 

Къ=ън классенче въренекенсен талёкра 10-11 
сехетрен кая мар =ывёрмалла, шкул =улне =ит-
меннисен _ 11-13 сехет. 

Ку организма лайёх канма, въренъве лайёх 
хатърленсе =итме пулёшать.  

КАШНИ СЕХЕТ _ ШУТРА

Йёнёшас марчч.

1. Паллах, ашшъ-амёшъ тух-
тёра улёштарма пултараймасть-
ха. Анчах тухтёр та эмелсен 
мънпур витъмъ пирки йёлтах 
астуса тёраймъ. +авёнпа каш-
ни препаратён инструкцине ап-
текёрах, уншён т(личченех, ву-
ламалла. Хёшъ-пъри сирън ача-
на юраманни те пулать. Иккъ-
ленмелли тупёнсан тухтёрпа ка-
нашламаллах.

2. Педиатра сирън ача тата 
мънле чиртен мънле эмелсем 
ъ=нине калама ан манёр. Ёна 
мън чухлъ шывпа №пър стакан 
е пър тумлам№ ъ=мелли =инчен 
асёрхаттарнине те асра тытёр. 
Ку _ пълтеръшлъ. Сиплев курсне 
те палёртнё вёхёт =итиччен тат-
ма юрамасть. Унсёрён чир вёрах 
тапхёра ку=ать.

3.  Апат чылай препарата 
сёрхёнса къме чёрмантарать, 
въсене вы= хырёмла, апатчен 
15-20 минут маларах, ъ=сен лай-
ёх. Върилентернине чакаракан 
эмел тата  хёш-пър антибиотик 
сёрхёнса кърессине вара апат 
витъм к(мест, =авёнпа въсене 
апат вёхётънче те ъ=ме юрать.

4. Порошоксемпе т(месем 
пыршёлёхра лайёх сёрхён-
са къччър тесен въсене шыв-
па ъ=мелле, антибиотиксене 
съткенпе те юрать. Сиропсем-
пе ирълекен гранулёсене ача 
апатне хуша==ъ. Анчах кун пирки 

препарат инструкцийънче асёр-
хаттарса =ырни пулмалла.

5.Ашшъ-амёшъ ача бронхит-
па чирленъ чухне ирттерекен ин-
галяцисем пыр ыратнё тата ла-
рингит чухне кёна пулёша==ъ. 
Пи=се каясран чейникрен =ъкле-
некен пёспа мар, тин пъ=ернъ 
=ърулми съткенъпе сывламал-
ла.

6. Чирлъ ачасене темшън чё-
пёл къртме пёраха==ъ. Анчах ку 
въсемшън сыввисене кирлъ пе-
кех пълтеръшлъ. Шёнса пёсёл-
нё ачана 39 градус ёшё шыв-
лё ваннёра =уни юн ку=ассине, 
тар тухассине лайёхлатать. Ан-
чах температура пысёк пулсан 
ванна къртмелле мар. Ёшётакан 
ытти процедурёпа та усё курма 
юрамасть.

7. Сипленъ чухне ачана вак-
тъвек тълъшпе те пачах ултала-
ма юрамасть. Процедура ырат-
тараканни пулсан ыратмасть 
тесе ан калёр. Ачана мънпе те 
пулин илъртър, култарёр, ыра-
тасса кътсе пёшёрханма ан па-
рёр. Аслёраххисене хёюллё 
пулнёшён парне пама шанта-
рёр. Эмел й(=ъ пулсан тутлё 
тесе калани те вырёнсёр. Й(=ъ 
эмел хы==ён тутлине мън те пу-
лин =име пулать-=ке. Сиплев 
процедурисене вёйпа ирттерме 
юрамасть. Ачана илъртме търлъ 
сёлтав тупма пулать.       

АЧА ЧИРЛЕН, ВЁХЁТРА
Чирленъ ачан ашшъ-амёшън ёна вёхётра пулёшма тата йёнёшас-

ран асёрханма пълмелле. 

 Ача =ърле хытё (сърсен, 
пыръ типни, чъпътни аптратсан 
пър пай услам =ёва пър пай пыл-
па хутёштармалла. Ачана кунне 
теми=е хут тата ка=хине =ывёр-
ма выртас умън =уршар-пърер 
чей кашёкъ =итермелле. 
 Вёрах тонзиллитпа чирле-

сен пър пай пыла ви=ъ пай алоэ 
съткенъпе хутёштармалла та 
ачан пырне сърмелле. +апла 
кашни кун вы= хырёмла 2 эрне 
сиплемелле, унтан _ 2 эрне кун 
сиктерсе.

 Сасё =ътсен, (слък пу=-
лансан 2 апат кашёкъ шурё 
типъ и=ъме 1 стакан шыва 
ярса теми=е минут въретмелле. 
Сивънсен 1 апат кашёкъ сухан 
съткенъ хушмалла. 

Ачана талёкра 4 хут стака-
нён ви==ъмъш пайъ чухлъ шъве-
ке ёшёлла ъ=термелле. 

Тутё къме кёштах пыл хуш-
ма пулать.

Шута илме: =ак рецептсемпе 
ачана пыла аллерги =ук пулсан 
кёна сиплеме юрать.  

+ак ыйтёва хуравличчен ача 
хёйне мънле тыткаланине тата 
унён аталанёвне тишкерсе ту-
хёр. Садике каймалли ачан:
 теми=е сехет амёшъсъ-

рех пачах пёлханмасёр пурён-
ма пълмелле*
 хёй тъллънех =ывёрса кай-

машкён пултармалла*
 хёй тъллън тёхёнма, хы-

вёнма, ч(лмек =ине ларма, ка-
шёкпа =име, чашёкран ъ=ме 
пълмелле*

ТУТЛЁ ЭМЕЛСЕМ

Тимл.х

САДИКЕ КАЙМА ХАТ,Р-И(
ачасемпе, ют =ынсемпе 

хутшёнма, выляма, хёйън туй-
ёмъсене сёмахсемпе палёртма 
пълмелле*
 педагога итлеме, ансат ху-

шусене №(керме, сёрлама, пла-
стилинран =аврашка йёвалама, 
кёранташсене пу=тарса хума№ 
пурнё=лама пултармалла*
 сывлёхлё, тем те пълесшън 

тёрёшакан, чи кирли, амёшъ 
хёйне юратнине =иръп пълекен 
пулмалла.  
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668-43-82?
152?Áóðåíèå ñêâàæèí íà âîäó? Ò? 8-960-302-12-93?

ÒÓßÍÀÒ¨Ï ÊÓÏËÞ
18?Áû÷êîâ: ò¸ëîê: êîðîâ: ëîøàäåé? Ò? 8-962-599-

47-06?
39?Бычков: коров: лошадей? Т? 8-960-310-98-78?

ÑÓÒÀÒ¨Ï ÏÐÎÄÀÞ
4?Íåìåöêèå ÏËÀÑÒÈÊÎÂÛÅ ÎÊÍÀ? Сêèäêè? Гаран-

тия? Çàìåð: д-êà _ áåñïëàòíî? Ò? 89875766562?
7?Гравмассу: песок: щебень: керамзит: торф: кирп? 

бой: чернозем: навоз? Дешево? Доставка? Т?% 89033581770: 
89276689713?
9?Гравмассу: песок: щебень: керамзит: кирп?бой: 

чернозем? Дешево? Доставка? Т? 89033583021?
13?Гравмассу: песок: керамзит: бой кирпича? Д-ка? 

Т? 89033225766?
23?Гравмассу: песок: щебень: бой кирпича: керам-

зит? Доставка? Т? 8-906-135-52-41?
58?Сетку-рабицу: заборы: ворота �кованые: распаш-

ные: гаражные�: ДВЕРИ железные: ОКНА пластиковые? 
Кровля и обшивка домов? ТЕПЛИЦЫ: навесы: строитель-
ные работы? Д-ка? Установка? Гарантия? Льготникам скид-
ки? Т?% 89022881447: 387574? Сайт% metalservis21?ru
104?ТЕПЛИЦЫ по низким ценам? Доставка? Сборка? Т? 

48-16-54?
142?ОКНА _ д¼шево? Т? 89276684382?

Сывлёх гороскоп.

+У УЙЁХ,НЧЕ М,Н К,ТЕТ(
+у уйёхънче =ут =анталёк ку= умънчех улшёнса =ънелет, йывё=-курёк чечеке ларать. +ак уйёхра 

Хъвел Вёкёр паллинче тёрать, =ыншён унён энергийъ =урт-йър лартма е пурлёх туянма лайёх витъм 
к(рет. +апах хёвёр пурнё=а хётлёх къртнипе пърлех кану, романтика пирки те ан манёр.

Уйёх пу=ламёшъ Уйёхён юлашки чъръкне лекет. Пухённё энерги саппасъ чаксах каять, =авёнпа =ын-
сем, уйрёмах ватёраххисем, кирек мънле кёмёллах мар пулёма та стресс пек йышёнма пултара==ъ. 
Лёплантаракан курёксен шъвекне ъ=ме, =у уйёхън 6-7-мъшъсенче =иръп диетёна пёхёнма съне==ъ.

Малаллахи тапхёрта №=у уйёхън 26-мъшъччен№ сывлёха пулёшма шайлашуллё апатланмалла, чъръ 
пахча =имъ= ытларах =имелле. +ёкёр-булка тата =уллё какай ытлашши =ини хёвёрт (т хушма хътъртет. 
Тулли уйёх №=у уйёхън 22-мъшъ№ хы==ён тасатакан процедурёсем, вёрах чирсене сиплени, шывпа кул-
лен ч(хенни усёллё.

Сурёх � Овен№
+у уйёхън пу=ламёшънче Сурёх-

сен пыр шы=ма пултарать. Въсен 
сивъ шъвексем ъ=мелле мар. Ялан 
пърремъш пулма ёнтёлни нерв ты-

тёмне хавшатать, пу=а ыраттарать. Ви==ъмъш ву-
нёкунлёхра Сурёхсем сахалрах кутёнлаша==ъ, 
ырё кёмёллёрах, =авна май сывлёхъ те =иръпле-
нет.

Вёкёр № Телец№
Вёкёрсем тулашри въчърхен(ллъ 

пулёмсене лёпкён йышёнма пултар-
ни въсене вёй-хала хёвёрт тавёрма, 
сывлёха упрама пулёшать. Хускану-
сем туни, контраст душъ, ытти шыв 

процедури усёллё. +апла майпа пухнё ырё туйём-
сем ви==ъмъш вунёкунлёха пър кёлтёксёрах пурён-
са ирттерме пулёша==ъ.

Йъкъреш № Близнецы№ 
Йъкърешсен =у уйёхънче вёй-

хал саппасъ сахал, въсен сывлёхпа 
тимлърех пулмалла. Ку килте ытла-
рах лармаллине пълтермест, унсё-

рён депресси пу=ланма, вёрах чирсем върълме 
пултара==ъ. Хускану пурнё= тесе ахальтен кала-
ман!

Рак
Ытлашши хастар пурнё= йъркине 

тытса пыни, =авна пула нервсем пёл-
ханни Раксен пыршёлёх ъ=ъ пёсёл-
нин сёлтавъ пулма пултарать. Уйёх 
въ=нелле чир върълесрен кашни кун 

ытлашши шъвеке, ылмашёну япалисене кёлар-
ма пулёшакан эмел курёкъсен  шъвекне ъ=мелле. 

Арёслан № Лев№
Арёслансем ху=аланма юрата==ъ, 

въри кёмёллё. Анчах хёйсене ыт-
лашши шанни тата =ёмёлттайрах 
пулни сывлёх япёхланасси пат-
не илсе пыма пултарать. +у уйёхъ-

нче Арёслансене шённи те, ытлашши пи=ъхни те, 
час-часах =ырткалани те, =ёмёл апат кунъсем те 
сиенлъ. Сывлёха упрама шайлашуллё диета тата 
=анталёка кура тумланни пулёша==ъ.

Хър № Дева№
+у уйёхънче сывлёх пирки пё-

шёрханмалла мар. Въсем ёна хёй-
сем кёна сиенлеме пултара==ъ. +ънъ 
йышши диетёсемпе е эмелсемпе экс-
периментсем ирттерессине =итес уй-

ёха хёварсан вырёнлёрах пулъ. Авён уйёхънче 
=уралнё Хърсем =у уйёхънче хёйсен вёйне ытлаш-
ши шаннипе аманма пултара==ъ.

Тараса № Весы№
Яланах килъш(лъхе мала хуракан 

Тарасасем =у уйёхънче кутёнланма 
пу=ла==ъ, ку въсен сывлёхънче те па-
лёрать. +ак тапхёрта =ывёх =ынсенчен 

аяккарах пулма ё=та та пулин кайсан лайёхчъ. Ен-
чен те май килмесен туйёмсен шайлашулёхне та-
вёрма спортзалри, тренажерсем =инчи занятисем, 
у=ё сывлёшра ъ=лени пулёшъ.

Скорпион
Скорпионсем =у уйёхънче килте е 

ъ=ре хиръ=(ллъ лару-тёру сиксе тух-
масан хёйсене йъркеллъ туя==ъ. Пё-
шёрханмалли пулёмсем шёк-арлёх 
тытёмъпе пъвер ъ=не япёх витъм 

к(ре==ъ, =акна пула (те шатра тухса тулать, =ёпан 
аптратать.

Ухё=ё № Стрелец№
+у уйёхънче Ухё=ёсем йывёр вёй-

хал ъ=ъ нумай тёва==ъ, ку аппетита 
(стерет, апата уямасёр =име хътъртет. 

Въсен сывлёхне кирек мънре те ви=ене пълменни, 
=ърлене юлса =ывёрма выртни, ка=хи апатра ну-
май =исе лартни питъ япёх витъм к(ре==ъ.

Ту качаки № Козерог№
Лайёх кёмёл сывлёха лайёхлатать. 

+авна май Ту качакисен =у уйёхънче 
тухтёр патне кайма сёлтав пулмасть. 

Ъ=лес пултарулёха =(ллъ шайра тытса тёма каш-
ни кун нумай вёхёт у=ёлса =(рени, вёхётлё вёй-хал 
ъ=ъ пулёша==ъ.

Шыв тёкан № Водолей№
Кирек мънле пу=арура та хастар 

Шыв тёкансем =у уйёхънче кахаллан-
ма пу=ла==ъ. Въсем хёйсен апатла-
нёвъпе те тимлъ пулма пёраха==ъ, ку 

т(рех кълеткере палёрать. Шыв тёкансемшън то-
нуса =ъклекен пахалёхсёр шъвексемпе алкоголь 
уйрёмах сиенлъ.

Пулё № Рыбы№
Пулёсен организмъ =у уйёхънче тут-

лёхлё япаласем тёкаклама пултарнин-
чен те ытларах илет. Анчах въсен хёй-
сене апат енчен чикълеме кирлъ мар, 

унсёрён вёй-хал чакать. Кълетке ви=ине хускану-
семпе йъркелесе тёмалла. Унсёрён пухнё кило-
грамсенчен хётёлма йывёр пулъ.

+АМРЁК +УЛ+ИПЕ
Вълтрен тълънмелле паха (сен-тёран пулнине пълмен =ын =ук 

паллах. +у уйёхънче _ унён =амрёк =ул=ине, =улла _ чечеке ларнё 
хунавне, юпа уйёхънче тымарне пухса типътмелле.

+ак курёк =уркуннехи ывёнчёклёхран витъмлъ пулёшать, япала-
сен ылмашёнёвне лайёхлатать, организмён х(тлъх хёватне вёй-
латать.

2 апат кашёкъ вътетнъ чъръ =ул=а тин въренъ =ур литр шыва 
ямалла, 1 сехетрен сёрёхтармалла. Кунне 3 хут стаканён ви==ъмъш 
пайъ чухлъ ъ=мелле. Юлнине холодильникре упра==ъ. Курс _ икъ-
ви=ъ эрне.

+ак рецепт ревматизм, подагра, хырёмлёх чиръсем тата апат 
ирълтерекен органсен ытти чиръ аптратсан та усёллё. Вёл шы=нине 
ирттерет, витаминсемпе тивъ=терет.

Вёхёта сая ан ярёр: =амрёк вълтрен =ул=ине халех пухса 
хатърлър.

Шута илме. Анчах, шел те, вълтрен пурне те юрамасть, гиперто-
никсен тата юн къвелес туртём пысёк пулсан асёрханмаллах. 

Килти =ак рецептсем =(=е сывата==ъ, 
илемлете==ъ, лайёхрах (сме пулёша==ъ.
 Тъксъм =(=е йёлтёркка тъс къртме =унё 

хы==ён сивъннъ =ёра кофъпе ч(хемелле.
 +уллё =(= валли _ бальзам. 1 =ёмартана 1 

чей кашёкъ шурё эрехпе тата 5-7 тумлам лимон 
съткенъпе лёкаса кёпёшлантармалла. Пу= (тне сё-
тёрсах сърмелле. Теми=е минутран сивърех шыв-
па =уса тасатмалла.

 +унё хы==ён =(=е сивърех шывпа ч(хесен 
лайёх _ вёл йёлтёртатакан пулать.
 +(= патрак пулсан 3 апат кашёкъ календу-

ла аптека спирт настойкине 1 литр шыва ямалла. 
Унпа =(=е =унё хы==ён ч(хемелле.
 Сёрланё хы==ён =(= вёйсёрлансан 3 апат ка-

шёкъ календула настойкине 2 апат кашёкъ кастор-
ка =ёвъпе хутёштармалла. Унпа пу= (тне эрнере 
2-3 хут =ёвас умън сётёрмалла.

+ИВ,Т  ПИЛ,К  ТАРАН

К,ЛЕРИ ШЁМЁ  
Кълери шёмё шы=сан №пяточная шпора№ ура =ине пусма =ук ыра-

тать. +ак амакран хётёлма пулёшакан килти мелсенчен пъринпе 
паллаштаратпёр. 

Ка=хине тарёнрах савёта 3 литр въри шыв ямалла, 100 милли-
литр глицерин, 50-шар миллилитр скипидарпа хъвел=аврёнёш =ёвъ 
хушмалла. 

Урасене =ак шъвеке чиксе лармалла. Унтан шёлса типътмелле. 
Къле =ине медицина ват шъвекънче йъпетнъ йътън салфетка ху-
малла, =ыхёпа =иръплетмелле, целлофан хута= тата ёшё чёлха тё-
хёнмалла. 

Тепър кунне ыратни малтанхи пекех сисънме пёрахать. Процеду-
рёна тата теми=е хут тунё хы==ён йёлтах иртет.  

В.лтрен

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


