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+ънъ Шупашкар хула больницин 1-мъш поликлиникинче С.Антонова 
20 =ул ъ=лет. Вёл _ кёнтёрлахи стационарён аслё медсестри. Свет-
лана Вениаминовна Элък районънчи +улавё=ра =уралса (снъ, Шу-
пашкарти медицина училищинчен въренсе тухнё, Шупашкарти васкав-
лё медицина пулёшёвън больницинче фельдшерта ъ=ленъ. +емье 
=авёрсан +ънъ Шупашкара ку=нё. +ултан-=ул пълъвне (стерсе пынё, 
сиплевре пысёк опыт пухнё. Ъ=ри хастарлёхшён, пу=аруллё пулнё-
шён, хёйън тивъ=не чён-чён яваплёхпа пурнё=ланёшён ёна ЧР Сыв-
лёх сыхлавън Тав =ырёвъпе, чылай Хисеп хучъпе чысланё. «Пирън 
стационара търлъ чиртен сипленме киле==ъ. Пациентсем врачсемпе 
медсестрасен ъ=ъпе питъ кёмёллё пулнине пълтере==ъ. «Эсир пире 
эмелпе кёна мар, ырё сёмахпа, чун ёшшипе сиплетър. Тавах», _ тесе 
хавхалантара==ъ. Въсен чъререн каланё сёмахъсем пиръншън уйрё-
мах хаклё», _ палёртать Светлана Антонова.

Роза ВЛАСОВА сён(керчъкъ. 

Венёсем варикозла сарёлни аптратсан =ёмёллёх к(рекен килти 
мел те сахал мар. +ак рецептсем усёллё.
 +ур литр къленчине =урри таран =уса типътнъ, вакланё калан-

хоэ =ул=и тултармалла, анинченех шурё эрех хушмалла. Савёта пър 
эрнене тъттъм вырёна лартмалла, вёхёт-вёхётпа силлесе илмелле. 
Вёхёт =итсен сёрёхтармалла. 

Настойкёпа вътъ юн тымаръсем курёнса тёракан урана аялтан 
пу=ласа чърку==и патнелле сётёрса хёпармалла. Курс _ 2-4 уйёх. 
+апла сипленнъ вёхётрах кунне 2-3 хут чечек тусанне =уршар е пърер 
чей кашёкъ ъ=мелле.
 Сиенленнъ урасене кунне икъ хут _ ирхине тата ка=хине _ па-

нулми уксусъпе сётёрмалла. Кунне 2-3 стакан панулми уксусъ хушнё 
шыв №въренъ 1 стакан шыва _ 2 чей кашёкъ уксус№ ъ=мелле.
 Мёкёрёлнё венёсене чъръ =ърулми съткенъпе лачкамалла. 

+авён пекех =ърулми съткенънче йъпетнъ =ыхёсем хума юрать. Про-
цедурёна кунне теми=е хут тумалла. +апла сипленнъ вёхётра =ърул-
ми съткенъ ъ=ни тата витъмлърех пулёшать.
 +ур литр къленчине ви==ъмъш пайъ таран хурён папки тул-

тармалла, анинченех шурё эрех ямалла. 10 кун лартмалла, вёхёт-
вёхётпа силлесе илмелле. Настойкёпа курёнса тёракан венёсене 
сърме усё курмалла.    

ПАНУЛМИ 
УКСУС,: КАЛАНХОЭ

Т(ръ шатра къп=и №лапчатка прямостоячая№ нумай чиртен сипленнъ 
чухне витъмлъ пулёшать. +ав шутра сахёр диабетънчен те. Настой-
ка хатърлемелле.

)сен-тёранён типъ тымарне 1 пай иле 10 пай шурё эрехе ямалла, 
тъттъм вырёнта 2 эрне лартмалла, вёхёт-вёхётпа силлесе илмелле. 
Сёрёхтармалла. 

Кунне 3 хут апатчен 15-20 минут маларах 30-шар тумлам ъ=мелле. 
Курс _ 1 уйёх. Пър эрне тёхтанё хы==ён тепър курс ирттермелле.

+ул=ин шъвекъпе те сипленме юрать. 1 апат кашёкъ типъ =ул=а 
термосри тин въренъ 400 миллилитр шыва ямалла, =ър ка=а лартмал-
ла, ирхине сёрёхтармалла. 

Кунне 3 хут апат умън 100-шер миллилитр ъ=мелле. Сиплев курсъ 
_ юнри сахёр шайъ йъркеленсе =итиччен.

Шута илме: шурё шатра къп=ин препарачъсене ъ=ни чърепе юн ты-
маръсен тытёмне те паха витъм к(рет.

+ак сиплев вёхётънчех ёвёс хуппинчен хатърленъ шъвексемпе усё 
курни сывлёха чылай лайёхлатать, вёй хушать.

2 апат кашёкъ ёвёс хуппине 1 литр шыва ямалла, въреме къртмел-
ле те =улём =инчен илмелле. +ур сехетрен сёрёхтармалла. Шъвеке 
пър пек ви=есемпе пър кунра ъ=се ямалла. Тулли курс _ 25 кун. 

Унтан профилактика тъллевъпе кашни уйёхра 1-ер эрне ъ=ме 
юрать.

Диабет

Т/Р,  ШАТРА  К,П+И

Монголири офтальмологсем 
вырёнти халёх сиплев=исен ку= 
чиръсем пирки каланё шухёшъ-
семпе пътъмпех килъше==ъ. +ак 
чирсенчен въсем мёй остехон-
дрозънчен сипленипе пърле сы-
ватма тёрёша==ъ.

Ёс-тён ъ=ънчи тата компью-
тер умънче нумай ларакан =ын-
сен пысёк пайъ ку= чиръсемпе 
аптрать. Ку тъсесе пёхса лар-
нипе кёна мар, мёй остеохон-
дрозъпе те =ыхёнма пултарать. 
+авёнпа мёй сыпписене мас-
саж тумалла. 

1 чей кашёкъ шултра тёвара 
2 апат кашёкъ тасатман №нера-
финированное№ тип =упа лайёх 
хутёштармалла. +урём шёммин 
ънсе тълънчи сыпписене сърсе 
хытё сётёрмалла. Кунта тепър 
=ын пулёшсан меллърех. Мас-
сажа 20 минут тумалла. Унтан 
тёвар юлашкине н(ръ салфет-
кёпа шёлса тасатмалла. 

Пърремъш сеанс хы==ёнах 
хытнё ънсе =ем=елме, ку= 
=ивъчлъхъ лайёхланма кирлъ. 
3-5 процедура тумалла. 

ШУЛТРА 
ТЁВАРПА

ХЁЛХА  ЫРАТСАН _ ПРОПОЛИС
Вёраха кайнё п(рлъ отит аптратсан кашни кунах хёлхана мамёк тампонпа тасатмалла. Унтан хёлха 

шётёкъсене 20-30 процентлё прополис экстракчъпе тип =у хутёшънче йъпетнъ марля татёкъсем чикмел-
ле. Аптека прополис экстрактне 1 пай илсе 4 пай тип =упа хутёштармалла.

Процедурёна кашни ка= =ърлене хиръ= тумалла. Сиплев курсъ _ чир йывёрёшне кура 10-15 процедура.

В,РИ С,Т 
Анемирен сипленме 400 

грамм сысна ёш =ёвне тата пы-
сёк 6 симъс панулмине вътет-
се хутёштармалла. Духовкёна 
лартмалла, вёйсёр =улём =инче 
=унса ларасран асёрханса иръ-
лтермелле. Унтан 12 =ёмарта 
шуррине лёкаса кёпёшлантар-
малла, салёпа панулми хутёшне 
ямалла, 400 грамм вътетнъ шёк-
калат хушса пётратмалла. Сивъ-
тмелле. Хутёша =ёкёра сърсе, 
въри сътпе сыпса кунне 3-4 хут 
=имелле. 

КАШНИНЧЕХ  _  +,Н,РЕН 
Радикулит аптратнё чухне ыратнине ирттерме ятарлё пашалу хатъ-

рлемелле. Шыв мунчинче ирълтернъ сысна ёш =ёвне, пыла, ыраш 
=ёнёхне, аш арманъпе авёртнё суханпа ыхрана пър ви=епе илсе ху-
тёштармалла. Пулнё чустаран пашалу йёваламалла.

Пашалёва =ърлене хиръ= ыратакан пилък =ине хумалла, полиэти-
ленпа витмелле, шарфпа чъркесе =ыхмалла. Ирхине те илмелле мар, 
кунъпех =апла =(ремелле. 

Компреса кашни кунах =ъннипе улёштармалла. Ыратни иртичче-
нех сипленмелле.
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ЛАВККАРА СУТАКАН
+ЕРЕМ КЁМПИ

Шута илме

/СЕН_ТЁРАН 
ВИТ,МЛ,РЕХ

Лавккара сутакан =ерем кёмпи 
№шампиньон№, унён паха енъсем-
пе сывлёхшён усёллах мар енъ-
сем =инчен тъплънрех пълни ыт-
лашши пулмъ.
  +ак =ерем кёмпине вёр-

манта пухмалла мар, ёна каш-
ни лавккара тенъ пекех сута==ъ. 
Вёл наркёмёшлё та пулмасть, 
ёна сиенлъ кёмпасемпе пётраш-
тарма та =ук.
 +ерем кёмпи юнран ытлаш-

ши холестерина кёларма пулё-
шать. Унра организм =ёмёллён 
йышёнакан белок нумай. +авён 
пекех линол й(=екъ, магни, на-
три, кали, фосфор пур. Ытти 
=имъ=пе танлаштарсан калори 
питъ сахал.
  +ерем кёмпинче пахча 

=имъ=ре пачах =ук фоли й(=екъ 
пур. Минералсем тълъшпе вёл 
чённипех пуяннине палёртмал-
ла. Вегетариансем какай =имен-
нипе организмра белоксен 
вы=лёхъ аталанасран рациона 
=ерем кёмпи къртсе х(тъленме 
пултара==ъ.
  Апатра =ерем кёмпипе 

усё курсан инфаркт хёрушлёх-
не чакарма тата атеросклероз 
аталанёвънчен сыхланма пу-
лать. +ерем кёмпинче аш кём-
пинчи №вешенка№ пекех ёс-тён 
=ивъчлъхъпе астуса юлассишън 
яваплё лизинпа аргинин пур.
 +ерем кёмпи сахал кало-

риллъ пулсан та вы=нине хё-
вёрт ирттерет. Чърри кёна мар, 
типътни те усёллё. Типъ кёмпа-
па хырёмлёх язви тата гепатит 
аптратсан усё кура==ъ. 1 чей ка-
шёкъ типъ кёмпа порошокне ёшё 
шыва ярса 20 минут лартмалла 
та вы= хырёмла тъпне ларнипе 
пърлех ъ=мелле. Кунне 2-3 хут 
ъ=ес пулать.
  Ёсчахсем =ерем кёмпин 

тепър паха енне тъпчесе палёр-
тнё: вёл (т ватёлса пъркеленес-
сине вёрахлатать, (те пи=ълъх 
къртет. Хърарёмсене пит =ине 
тётёшрах =ерем кёмпин маски 
хума съне==ъ.

Анчах асёрхануллё пулмалли-
не те ан манёр.

 Фоли й(=екъ нумаййине кура 
=ерем кёмпине онкологипе чирлъ 
=ынсен =име юрамасть. Фоли 
й(=екъ ытлашши пулни усал 
клеткёсене хёвёрт ърчеме  тата 
сарёлма витъм к(рет.
 Ватёлнё кёмпасенче час-

часах холестеринпа холин 
пухёна==ъ. Въсем апат ирълте-
рекен органсен тата юн =ав-
рёнёшън органъсен ъ=не пёс-
ма пултара==ъ. +авёнпа апатра 
шълепки у=ёлман е у=ёлнё, ан-
чах шълепкин аял енче тъксъм 
хёмёр чълкемсем =ук =ерем кём-
пипе кёна усё курмалла.
 Банкёпа сутакан маринад-

ланё кёмпара витамин чылай 
сахалрах, тёхланпа чър къмъл 
№ртуть№ ытларах.   

Аир
Унён препарачъсем вар-

в и т т и р е н ,  м е т е о р и з м р а н 
пулёша==ъ, хулён пыршён усал 
шы==ипе аптрасан =ёмёллёх 
к(ре==ъ, =ъртекен микрофлорё-
ран хётара==ъ.

Аирён 1 апат кашёкъ вътетнъ 
типъ тымарне тин въренъ =ур 
литр шыва ямалла, шыв мунчи-
не лартса 30 минут въретмел-
ле, илсен 10 минутран сёрёхтар-
малла. Кунне 3 хут 2-шер апат 
кашёкъ ъ=мелле. Нумай вёхёт 
сипленмелле.

)т илен курёк
Витъмъ питъ анлё, унпа вар-

хырёмён чылай чирънчен си-
пленме юрать. Вёл язвёна (т ил-
терет, юн кайнине чарать. Пре-
парачъсене усал шы=ё чухне 
те ъ=ме юрать. Вёрах сиплен-
мелле. 
 1 апат кашёкъ вътетнъ типъ 

курёка 1 стакан шыва ямалла, 
вёйсёр =улём =инче 3-4 минут 
въретмелле, илсен икъ сехе-
трен сёрёхтармалла. Кунне 3 
хут апат умън 1-2-шер апат ка-
шёкъ ъ=мелле.
 )т илен курёкён 2 чей ка-

шёкъ вътетнъ типъ тымарне тин 
въренъ 1 стакан шыва ямалла, 
икъ сехетрен сёрёхтармалла. 
Кунне 3-4 хут апат умън 1-ер 
апат кашёкъ ъ=мелле.
 Курёкён 1 чей кашёкъ че-

чекне тин въренъ 1 стакан шыва 
ямалла, 1 сехетрен сёрёхтар-
малла. Кунне 3 хут апат умън 
=уршар стакан ъ=мелле.

Шапа пётти
Иммунитета вёйлатакан ку-

рёксен йышънчен, пыршёлёх-
ран наркёмёшсене сёхса илет, 
въсене организмран кёларать. 

1 апат кашёкъ типъ шапа 
пёттине №ряска№ 1 стакан шыва 
ямалла, въреме къртмелле те 

=улём =инчен илмелле. Пър се-
хетрен сёрёхтармалла. Кунне 
3-4 хут апат умън =уршар ста-
кан ъ=мелле.

Е =ёнёх пуличчен вътетнъ 
шапа пёттине пылпа чуста 
пек пуличчен хутёштармалла, 
пёр=а пысёкёш =аврашкасем 
йёваламалла, духовкёра питъ 
пъчък =улём =инче типътмелле. 
Кунне 2 хут икшер пёр=а =имел-
ле. Нумай вёхёт сипленмелле.

Шурё =ирък 
Шурё =ирък №ольха серая№ 

пыршёлёхра й(=се-=ърсе тёни-
не чакарать, тула тухассине, 
пыршёлёх микрофлорине йър-
кене къртет. 

2 апат кашёкъ типъ йъкелне 
е хуппине тин въренъ 1 стакан 
шыва ямалла, 2 сехетрен сёрёх-
тармалла. Кунне 3 хут апат умън 
=уршар стакан ъ=мелле. Сиплев 
_ чылайччен.

Аслати курёкъ
Аслати курёкъ №фиалка поле-

вая№ хулён пыршё ракъпе чир-
лесен шы==а хиръ=ле витъм 
к(нипе палёрса тёрать. 

1 апат кашёкъ типъ курёка тин 
въренъ 1 стакан шыва ямалла, 
икъ сехетрен сёрёхтармалла. 
Кунне 3-4 хут 1-ер апат кашёкъ 
ъ=мелле.

Шъпън курёкъ 
100 грамм чъръ шъпън курёк-

не №чистотел№ сивъ шывпа лай-
ёх =умалла та върекен шывпа 
ч(хесе илмелле. Вътетмелле 
№алла перчетке тёхёнмалла№, 2 
литр банкине хумалла, въренъ 
сивъ шыв 1 литр хушмалла. 1 
сехетрен сёрёхтармалла. +ур 
литр шъвекпе кунне пърре 1 се-
хетлъх клизма лартмалла. Курс 
_ 10 процедура. 10 кун тёхтанё 
хы==ён тепър курс ирттермел-
ле. +апла сываличченех си-
пленмелле.

Фитотерапи

Хулён пыршёри полипсенчен хётёлма фитотерапевтсем килти 
сиплевре эмел курёкъсемпе усё курма съне==ъ.



ХУПАХПА КУПЁСТА 
+ЁМЁЛЛЁХ  

К/РЕ++,
Артроза пула сыпёсем ыратнине ирттерме хупах лайёх пулё-

шать. Унён тымарне къркунне =ителъклех типътсе хурсан лай-
ёх пулмалла. 1 апат кашёкъ вътетнъ типъ тымара эмальленъ ка-
стрюльти =ур литр шыва ямалла, хупёлчапа витмелле, вёйсёр 
=улём =инче пър сехет въретмелле. Кунне 4-5 хут =уршар стакан 
ъ=мелле. Сиплев нумая пырать.

Хупахён №хълле купёстан№ чъръ =ул=и те витъмлъ. +ул=а йътърпе 
съткен тухма пу=личченех пусармалла. Шал енне хъвел=аврёнёш 
=ёвъ сърмелле те =ак енъпе ыратакан сыпё =ине хумалла. По-
лиэтиленпа тата ёшё шарфпа чъркемелле. +ул=а пыл та сърме 
юрать. Компреса =ъръпех тытмалла.

Тепър търлъ компресс та витъмлъ. 2 т(ме аспирина порошок 
пуличчен вътетмелле. 1 чей кашёкъ пылпа тата кёшт =ёнёхпа ху-
тёштармалла. +ак хутёша чърку==ине сърмелле, чъръ хупах е ку-
пёста =ул=ипе витмелле, бинтпа =ыхмалла. +ъръпех тытмалла. 
Ыратни хёвёрт лёпланать.

+акёнпа пърлех хурлёхан =ул=ин чейне ъ=мелле. 3-4 типъ =ул=а 
вътетсе тин въренъ 2 стакан шыва ямалла, вёйсёр =улём =инче 
2-3 минут въретмелле. Илсен 20-30 минутран сёрёхтармалла. 
Кунне 3-4 хут =уршар стакан ъ=мелле.  

Артроз


В,РИ  +,РУЛМИ  

КОМПРЕС,
Шёнтнине е радикулита пула пилък ыратма 

пу=ласан =ърулми компресъ ырё витъм к(рет. 2 
=ърулмине хуппипех пъ=ермелле, т(мелле, върил-
лех пир хута=а тултармалла. Пилък =ине хумалла, 
утиялпа чъркенмелле. Компреса =ърулми сивънич-
ченех тытмалла. 

+ак процедура хы==ён ыратакан пилъке сар =ип 
утин №зверобой№ =ёвъпе сётёрмалла. Унпа уйрёммён 
та усё курма юрать. +у хатърлеме къленче савёта 
тин пухнё сар =ип ути чечекне 1 стакан хумалла, 2 
стакан олива е соя =ёвъ ямалла. Хъвел лекекен вы-
рёна лартмалла. 3-4 эрнерен банкёри хутёш тъксъм 
хърлъ тъслъ пулать. +ёва сёрёхтармалла, тъпънчи-
не пёчёртаса юхтармалла.

Сивътмъшре упрамалла. Усё курас умън ёшёт-
малла.  


ТИП,ТНИ 
Е Ч,РРИ

П(ре чиръсем аптратсан шы=нине хъл ку-
рёкъ №грушанка№ ирттерме пулёшать. Типътнъ 
е чъръ =ул=и кирлъ. Унён шъвекъ шёк хёва-
лать. 

)сен-тёранран хатърленъ препаратсемпе 
шыв чиръ №водянка№ чухне, шёк хёмпи шы=сан 
№шёкра п(р пулсан№, простатит, уретрит ап-
тратсан сиплене==ъ.

2 апат кашёкъ =ул=а тин въренъ 1 стакан 
шыва ямалла, =ур сехетрен сёрёхтармалла. 
+ак ви=ене пъчък сыпкёмсемпе пър талёкра 
ъ=се ямалла. 3 эрне сипленнъ хы==ён уретра, 
шёк хёмпи шы=ни палёрмаллах чакать, шёк 
тухасси =ёмёлланать. 

Хъл курёкъ ар=ынсемшън уйрёмах лайёх. 
Вёл шёк-ар тытёмън тах=анхи шы=ё чиръсем-
пе те витъмлъ кърешет.   



Хырём ай паръ шы=сан №панкреатит№ апата 
пълсе =имелле. Тъслъхрен, =акён пек салат-
сем хатърлеме пулать.

Трескапа хёяртан
200 грамм треска, 1 хёяр, 1 =ёмарта, 2 апат ка-

шёкъ хёйма №10-20 процент№, тёвар, кёштах ешъл.
Пулла тата =ёмартана пъ=ермелле, сивътмелле. 

+ёмартана _ тёваткалласа, хёяра улём пърчи евър 
вакламалла. Ешъле вътетмелле, пулла касёксем 
=ине уйёрмалла. Савёта пурне те пърле хумалла, 
тёвар, ешъл сапмалла, хёйма ярса пётратмалла.

Кёшманпа сыртан
100 грамм хытё сыр, 2 =ёмарта, 1 хърлъ кёш-

ман, =уллё мар хёйма, ешъл, тёвар, кёштах пёрё=.

Кёшмана духовкёра пъ=ермелле, ёна тата сыра 
шултра теркёпа хырмалла. Тёваткалласа вакланё 
=ёмарта, тёвар, пёрё=, хёйма хушса пётратмалла, 
ешъл сапмалла.

Чёх какайъпе 
Чёх шурё какайъ №кёкёр пайън =урри№, 100 грамм 

адыгей сыръ, 2-3 апат кашёкъ =уллё мар хёйма, 
укроп, тутё къмелъх тёвар.

Чёх шурё ашне върекен шыва ямалла, въре-
ме кънъ хы==ён ш(рпене тёкмалла, таса шыв хуш-
малла, 35 минутран кая мар пъ=ермелле. Укроп-
па какая вакламалла, сыра салата алёпа вътетсе 
ямалла. Кёштах тёвар сапса тата хёйма хушса пё-
тратмалла. 

ХЫРЁМ  АЙ  ПАР,  ШЫ+САН
Сывлёх апач.
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Килти мелсем

АТЕРОСКЛЕРОЗА 
ПАРЁНТАРАСЧ,

Халёх медицининче атеро-
склерозран х(тъленме, унён ата-
ланёвне чарса лартма, сиплен-
ме пулёшакан рецепт чылай. 
Въсенчен хёшъ-пъринпе паллаш-
таратпёр.

1. Х(тлъх тата сиплев тъллевъ-
пе 40-рен иртнъ =ынсене час-
часах чъръ =ърулми съткенъ 
ъ=ме съне==ъ. Вётам =ърулми-
не =умалла, ку=ъсене чакаласа 
илнъ хы==ён хуппипех вътъ тер-
кёпа хырмалла. Унтан теми=е сий 
марля витър пёчёртаса съткенне 
юхтармалла. Лайёх пётратмалла 
та ъ=мелле.

2. Атеросклерозран сипленнъ 
чухне утни, чупни, йълтърпе ярён-
ни, ишни, ирхи гимнастика туни 
усёллё. Аш-какай ви=ине чакар-
малла, пахча =имъ=, улма-=ырла 
ытларах кирлъ. Ирсерен вы= хы-
рёмла, апатчен 30 минут мала-
рах, 5 а=тёрхан мёйёръ =исен 
аван. Унсёр пу=не кашни кун 1-2 
шёл ыхра =имелле. 

Е 400 грамм ыхрана нимърле-
мелле, 24 лимон съткенъпе ху-
тёштармалла, 24 кун лартмал-
ла. Усё курас умън силлемелле. 
Ка=хине =ывёрма выртас умън 
въренъ 1 стакан шыва 1 чей ка-
шёкъ ыхрапа лимон хутёшъ ярса 
ъ=мелле. Кашни ка= =ывёрма вы-
ртиччен 2 сехет маларах 1-ер па-
нулми =ини усёллё.

3. Кунне =ур литр =утё сёра 
ъ=ни юн тымаръсен атероскле-
розъ аталанас хёрушлёха 50 про-
цент чакарнине палёрта==ъ. Сёра-
ра этеме кирлъ аминой(=ексемпе 
В ушкёнри витаминсем пур.

4. +ак шъвеке ирсерен вы= хы-
рёмла кашнинех ъ=мелле: 1 ста-
кан шыва 2 чей кашёкъ панулми 
уксусъ тата 1 чей кашёкъ =у уйёхъ-
нче юхтарнё пыл ярса пётратмал-
ла. Шъвекри магнипе кали чърепе 
нервсене =иръплете==ъ, юнри хо-
лестерин шайне чакара==ъ, й(=ек 
пыршёлёхри бактерисене пъте-
рет, хырём ай парън ъ=не лай-
ёхлатать.

5. Атеросклерозпа тата ги-
пертонипе чирлъ =ынсене =ёмёл 
апат кунъсем ирттернъ чухне ба-
нан =име съне==ъ. Банан калипе 
питъ пуян, вёл чъре мышцин ъ=не 
лайёхлатать, юн пусёмне йърке-
не къртет.

6. Каштан чечекън настойки 
№аптекёра туянма пулать№ юн ты-
маръсен, капиллярсен стенкисе-
не =иръплетет, тёхасем пулса ка-
ясран х(тълет, юна шъветет, япа-
ласен ылмашёнёвне №уйрёмах хо-
лестерин ылмашёнёвне№ лайёх-
латать, тонуса (стерет, шы==а 
хиръ=ле витъм к(рет. Кунне 3 хут 
апат умън 20-30-шар тумлам на-
стойка ъ=мелле. Курс _ 15-20 кун. 
2 эрне тёхтанё хы==ён тепър си-
плев курсъ ирттерме юрать.

7. Чъръ хёяр чърепе юн ты-
маръсене =иръплетет. Хёярта 
кали 40 процент ытла. +авна май 
вёл юн пусёмъ (ссен те, чаксан 
та усёллё. Хёяр съткенъ нерв ты-
тёмне лёплантарать, атероскле-
розран сыхлать. Ёна хёяр (снъ 
тапхёрта ирсерен вы= хырёмла 
100-шер миллилитр ъ=сен лайёх. 

8. 300-шер грамм и=ъме, кура-
гана, типъ хура сливёна, вёрри-
не кёларнё лимона аш арманъ-
пе авёртмалла, 300 грамм пыл-
па хутёштармалла. Кунне 2 хут 
апатчен 20 минут маларах 1-ер 
апат кашёкъ =имелле. Хутёш ате-
росклероз, гипертони, чъре чиръ-
сем аптратсан усёллё. Ачасене 
ёна 1-ер чей кашёкъ =итермелле.

9. Чъре неврозъ, стенокарди, 
атеросклероз, гипертони, пу= =ав-
рённи тертлентерсен кашни кун 
тасатнё 2-3 ыхра шёлъ =имелле.

10. Хуратул кърпине =ёнёх пу-
личчен вътетмелле. 3 апат ка-
шёкъ =ёнёха 300 миллилитр сивъ 
шыва ярса пётратмалла. Тепър 
савётпа 1 литр шыва въретмел-
ле, пётратсах тёнё май =ёнёхлё 
шыва хушмалла. Пётратсах тёрса 
теми=е минут пъ=ермелле. Късе-
ле ирхи тата ка=хи апатсем вё-
хётънче 100-150 грамм ъ=мелле. 
Курс _ 2 уйёхран кая мар. 2-3 
эрне тёхтанё хы==ён тепър курс 
пу=лама юрать. Витъмъ питъ хё-
ватлё!

11. Кашни кун чъръ кёшман са-
лачъ =ини атеросклерозран сых-
ланма тата унён аталанёвне чар-
са лартма пулёшать. 

12. Урари юн тымаръсен ате-
росклерозъпе чирлесен авалхи 
халёх медицини юн =аврёнёш-
не лайёхлатма час-часах =ара 
уран =(реме е кунне 1-2 хут ура 
тъпъсемпе п(рнисене чылайччен 
массаж тума сънет.

13. Халёхра кёшман пътъм 
чиртен хётарать тесе ахальтен 
калама==ъ. Тымар=имъ=ре са-
хёр, белок, =у, клетчатка, орга-
ника й(=екъсем, магни, кальци, 
тимър, йод, фосфор, тасатакан 
япаласем, С, В, В2, Р, РР вита-
минсем пур. Фосфор тата кали 
ви=ипе кёшман ытти пахча =имъ= 

хушшинче пърремъш вырёнта тё-
рать. +урмалла пылпа хутёштар-
нё съткенне атеросклерозпа тата 
гипертонипе аптракан ватё =ын-
сене кунне 3-4 хут апат умън =ур-
шар стакан ъ=ме съне==ъ. Кёш-
манён чъръ съткенне чъре =ит-
менлъхъ аптратсан ъ=мелле.

14. Атеросклероз, гипертони, 
чърен ишеми чиръ, чъре сикни 
аптратсан катёркаспа №боярыш-
ник№ 20 процентлё прополис на-
стойкисене пър ви=епе илсе ху-
тёштармалла, кунне 2-3 хут апат-
чен 20 минут маларах 25-шер тум-
лам ъ=мелле. 

15. Вътъ теркёпа 100 грамм 
хърен тымарне хырмалла, тин 
въренъ 4 литр шыва ямалла, 20 
минут въретмелле. Атероскле-
роз чухне кунне 3 хут апатчен 30 
минут маларах 1-ер апат кашёкъ 
ъ=мелле.

16. Атеросклерозран сиплен-
ме 1 стакан шёлан =ырлине тата 
1 апат кашёкъ типъ симъс чейе 
эмальленъ кастрюльти шыва 
ямалла, въреме къртмелле те 
вёйсёр =улём =инче 5 минут тыт-
малла. Илсен 20 минутран сёрёх-
тармалла. Пыл хушса чей вырён-
не ъ=мелле.

17. Атеросклероз чухне сыр-
лан №облепиха№ =ырли усёллё. 
Чъръ =ырлара холестерина юн 
тымаръсен стенкисем =ине пухён-
ма чёрмантаракан япаласем пур. 
Шёммисър чъръ =ырлана хёйне 
кёна е сахёрпа =урмалла =ёрса 
=имелле.

18. Куккурус =ёвъ юнри холе-
стерин шайне чакарма пулёшать. 
Ёна атеросклерозран х(тъленме 
тата сипленме кунне 3 хут апат-
чен 30 минут маларах 1-ер чей ка-
шёкъ ъ=мелле. Курс _ 1 уйёх. Пър 
уйёх тёхтанё хы==ён тата 1 уйёх 
ъ=ме юрать. 

19. Хёлха =акки курёкън №оду-
ванчик№ 1 апат кашёкъ вътетнъ 
тымарне тин въренъ 1 стакан 
шыва ямалла, 1 сехет лартмал-
ла. Атеросклероз чухне кун-
не 3-4 хут чъръкшер стакан                                          
сивълле ъ=мелле. Тымара поли-
этилен хута=па холодильникре 
упрама пулать.  

Усё курма

ЁШЁ ТАПХЁРТА 
В,Р,ЛЕ++,

+анталёк ёшётсан (тън инфекци чиръсем уйрёмах анлё сарёла==ъ, 
върълсе аптрата==ъ.

Кёмпа чиръ (те, чърнене, лёй-
мака сийе, =(=е сиенлет. Тепър 
=ынран ерет. Ёна бассейнра, 
пърлехи душра, хывёнса тёхён-
малли п(лъмре, пляжра =аклат-
ма пулать. +ак сиплев витъмлъ.

Примочка. Сиплъ улёх къп=ин 
№окопник лекарственный№ 100 
грамм тымарне 500 миллилитр 
шурё эрехе ямалла. 2 эрне лар-
тмалла. Сиенленнъ (те настой-
кёпа кунне 2-3 хут йъпетмелле. 

1 чей кашёкъ шъпън курёкне 
№чистотел№ тин въренъ 200 милли-
литр шыва ярса 4 сехет лартмал-
ла. +ак шъвекпе ка=хине =ывёр-
ма выртас умън кёмпаллё (т =ине 
примочка хурса =иръплетмелле, 
=аплах =ывёрмалла.

Ма=. 1 апат кашёкъ 70 про-
центлё апат уксусне, 1 апат ка-
шёкъ тип =ёва тата чъръ 1 =ёмар-
тана хутёштармалла. Ма=а кём-
папа сиенленнъ чърнесене кунне 
2 хут сърмелле. 

+апла сипленнъ вёхётрах 
ятарлё шъвек ъ=мелле. Пър 
ви=епе илнъ аслати курёкне №фи-
алка трехцветная№, чикен курёкне 
№герань луговая№, илепере №дон-
ник№, (т илен курёка №лабазник№, 
шур тёрёллё хыт курёка №тыся-
челистник№, шапа пёттине №ряска№ 
хутёштармалла. 1 апат кашёкъ 
пухха тин въренъ 1 стакан шыва 
ямалла, сивънсен сёрёхтармал-
ла. Ви=ъ сётёрккёпа апатчен 20 
минут маларах пър кунра ъ=се 
ямалла. Курс _ 1 уйёх. 10 кун тёх-
танё хы==ён 1 уйёхлёх тепър курс 
ирттермелле.

Демодекоз _ ку=а курёнман сё-
вёс пу=аракан чир. Вёл пър ал-

шёллипе шёлёнсан тепър =ынна 
ку=ма пултарать.

Сёвёс ёшё =анталёкра уйрё-
мах активлё пулнипе палёрса 
тёрать. Ку= хёрпёкъсен тымаръ-
сем тълънче вырна=ма пулта-
рать. Ёна пула аялти ку= хупан-
кисем хъреле==ъ, тёртана==ъ. 
Сиплевре =ак мелсемпе усё кур-
ма пулать. 

Шъвек. 1 апат кашёкъ ку= ку-
рёкне №очанка№ тин въренъ 1 ста-
кан шыва ямалла. Савёта ёшё 
чъркесе =ър ка=а лартмалла. 
Ирхине сёрёхтармалла. Шъвеке 
ви=ъ сётёрккёпа апатчен 20 ми-
нут маларах пър кунра ъ=се ямал-
ла.  Курс _ 1 уйёх. 

Компресс. 2 апат кашёкъ 
ку= курёкне тин въренъ 1 ста-
кан шыва ямалла, =ър ка=а лар-
тмалла. Ирхине сёрёхтармал-
ла. Шъвекпе ку=а =умалла тата 
компресс хумалла. Ку=сем вал-
ли компресс хума уйрём мамёк 
дисксем кирлъ. 

Аптекёра сутакан чул =ёвъ №ка-
менное масло№ витъмлъ: 5 грамм 
илсе 300 миллилитр шыва ямал-
ла, пър кун лартмалла та лайёх 
пётратмалла. Ку=сем =ине кун-
не 3 хут 30 минута примочка е 
компресс хумалла. Ку= курёкън 
шъвекъпе черетлесе сываличче-
нех сипленмелле.

Шъпън курёкъпе №чистотел№ 
шёши кикенекне №череда№ пър 
ви=епе илсе хутёштармалла. 1 
чей кашёкъ пухха тин въренъ 1 
стакан шыва ямалла, 3-4 сехе-
трен сёрёхтармалла. Ёшё шъвек-
пе ку= =ине кунне 3-5 хут примоч-
ка хумалла. Курс _ сываличчен.       

Ч,РКУ++И  ВАЛЛИ
Чърку==и сыпёсен търлъ чирне №артрит, артроз, ревматизм...№ 

пула ыратма пултарать. Ыратнине ирттерме =ак рецептсем витъмлъ 
пулёша==ъ.

Хъ= курёкън №сабельник№ настойки. Типътнъ (сен-тёрана вакла-
малла, тъксъм тъслъ къленчене тултармалла, хърринченех 70 про-
центлё спирт хушмалла. Сивъ тъттъм вырёнта ви=ъ эрне лартмал-
ла. Настойкёпа ыратакан сыпёсене сётёрмалла, унпа компресс ху-
малла. Сиплев курсне къркуннепе хълле ирттерсен лайёх. Хёшъсе-
не пър уйёх сипленни те пулёшать. Теприсен чир кёткёслёхне кура 
ытларах вёхёт сипленме тивет.

Анёс курёкън №девясил№ настойки. Т(пелесе тултарнё 3 апат ка-
шёкъ №50 грамм№ вътетнъ тымара тъксъм тъслъ савётри =ур литр шурё 
эрехе ямалла. Икъ эрнерен сёрёхтармалла. Настойкёпа чирлъ сыпё-
сене сётёрма, компресс хума усё курмалла.  

+уркунне организма тасатни усёллё. +ак ъ=е 
ансат та сиенсър мелпе, хуратул кърпипе усё кур-
са, тума пулать.

Ка=хине савёта 1 стакан хуратул кърпи ямал-
ла, тин въренъ шыв 2 стакан хушмалла. Хупёлча-
па витмелле, ёшё япалапа чъркемелле. +ър ка=а 
лартмалла. Кун тёршшънче =ак пётёсёр пу=не ке-

фир №талёкра 1 литртан ытла мар№ ъ=ме, чъръ е 
пёшёхланё пахча =имъ= №кишър, купёста, ешъл№, 
улма-=ырла №панулми, банан№ =име юрать. Сёмах 
май, пётта тёвар та, сахёр та, =у та хушма юра-
масть. 

Тасату курсъ _ 3-14 кун №ытларах мар№. +ак си-
плев хы==ён сывлёх лайёхланать, вёй хушёнать. 

+УРКУННЕ  ТАСАТМАЛЛА

ЮМАНПА   
АПЕЛЬСИН  ХУППИ

 Юманён 1 стакан вътетнъ хуппине тин въренъ 1 литр шыва ямал-
ла, въреме къртмелле. Шъвеке =уршар стакан шёши кикенекъпе №че-
реда№ шур тёрёллё хыт курёк №тысячелистник№ хушмалла. +улём =ин-
чен илсен 15 минут пи=ъхтерсе лартмалла. Экземёпа сиенленнъ алла 
въри шъвекре вёл сивъниччен тытмалла. Процедура хы==ён алёсене 
шёлмалла мар, хёйсем тъллън типме памалла.
 П(ресем сывё пулсан кунсерен 2-шер хут хърлъ пилеш =ырли 

чъръкшер стакан =имелле, шёммине пёрахмалла. Икъ эрне сипленнъ 
хы==ён (т экземёран тасалнине палёрта==ъ.
 Типъ экзема аптратсан сиенленнъ (т =ине _ апельсин хуппи, йъпе 

экзема =ине ряженкёра йъпетнъ пир салфетка хумалла. Процедурё-
на =ърлене хиръ= тумалла.

Экзема
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ÐÅÄÀÊÖÈÏÅ ÈÇÄÀÒÅËÜ ÀÄÐÅÑ,%
428019: Øóïàøêàð õóëè: Èâàí ßêîâëåâ ïðîñïåê÷.: 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 
М?М?АРЛАНОВ

Ðåäàêòîð
À?Õ?ËÓÊÈßÍÎÂÀ

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 15?03?2016 àë¸ ïóñí¸? Ïè÷åòå ãðàôèêïà 18 ñåõåòðå àë¸ ïóñìàëëà: 12 ñåõåòðå àë¸ ïóñí¸?
Òèðàæ 5377?              Çàêàç 862?+ûð¸íìàëëè èíäåêñ: 11524

Ñûâë¸õ _ ÷è ïûñ¸ê  òåëåé

Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì

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

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

ÀÓ «Èçäàòåëüñêèé äîì «Õûïàð»
ÑÄÀÅÒ ÏÎÌÅÙÅÍÈß ÏÎÄ ÎÔÈÑ 

íà 7 ýòàæå Äîìà ïå÷àòè. 
Ñïðàâêè ïî òåëåôîíàì, 28-83-70, 56-04-17.

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

áåñïëàòíî? Ñ 9?00 äî 19 ÷?: ñá?: âîñêð?: _ ñ 9?00 äî 13 ÷? À?% 
×åá?: ïð? Ëåíèíà: 56? Ò? 8¹8352¹552733? Ëèö? ËÎ 21-01-001341 
ÌÇ ÐÔ îò 17?11?15 ã? Èìåþòñÿ ïðîòèâîïîêàçàíèÿ: ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñî ñïåöèàëèñòîì

38?Чистка колодцев: скважин? Навесы? Т? 8-967-
471-50-70?
45?Лечение алкоголизма: табакокурения? Т?% 

8№8352№ 215345: 89199785855? Лиц? 5001001230 от 08?06?2007? Имеют-
ся противопоказания: проконсультируйтесь со специалистом?

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?

132?Рога лося: оленя _ 300 руб? за 1 кг? Т? 8-960-306-
18-44?

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

Çàìåð: д-êà _ áåñïëàòíî? Ò? 89875766562?
27?КИРПИЧ рядовой: облицовочный* БЛОКИ керамзито-

бетонные? Доставка? Т?8-903-322-02-08?

104?ТЕПЛИЦЫ по низким ценам? Доставка? Сборка? Т? 

48-16-54?

132?Рога лося: оленя _ 300 руб?�кг? Т? 8-960-306-18-44?
142?ОКНА _ дешево? Т? 89276684382?

Хускану

Ларса
1. Урасене хулпу==исен сар-

лакёшънче тытса лармалла, 
алёсене аялалла усмалла. Алё-
сене чавсара ху=латса лаппи-
сене хулпу==исем =ине хумал-
ла _ сывласа илмелле* каялла 
усмалла та лёстёр-лёстёр сил-
лемелле _ сывласа кёлармал-
ла. 5-6 хут тумалла.

2. Урасене пърле тытмал-
ла, алёсене пилък =ине хумал-
ла. Чърку==ире ху=латнё сылтём 
урана айккинелле ямалла, каял-
ла лартмалла. +ак хусканёвах 
сулахай урапа тумалла. Иръклъ 
сывламалла. 6-8 хут тумалла.

3. Урасене хулпу==и сарла-
кёшънче тытмалла, алёсене 
пилък =ине хумалла. Сылтём 
алла =(лелле =ъклемелле те 
лёштёрах ямалла. +акна сула-
хай алёпа тумалла. Иръклъ сыв-
ламалла. 5-6 хут тумалла.

4. Урасене пърле тытмал-
ла, алёсене усмалла. Сулахай 
урана чърку==ире ху=латмалла, 
алёсемпе кёкёр патнелле тур-
тмалла _ сывласа илмелле, ура-
на «(кермелле», алёсене аялал-
ла усмалла _ сывласа кёлармал-
ла. +акнах сылтём урапа тумал-
ла. 6 хут.

5. Пукан хы=не съвенмелле, 
урасене пърле тытмалла, алё-
сене аялалла усмалла. Сулахай 
урапа велосипедпа ярённё чух-
нехи пек хускану 3-4 хут тумал-
ла, 3-4 =еккунт тёхтанё хы==ён 
ура мышцисене =ем=етмелле. 
+акнах сылтём урапа тумалла. 
Иръклъ сывламалла. 5-6 хут ту-
малла.

6. Пукан хы=не съвенмел-
ле, урасене хулпу==исен сар-
лакёшънче тытмалла, алёсене 
пилък =ине хумалла. Сывласа 
илнъ чухне хырёма мёкёртмал-
ла, сывласа кёларнё чухне ша-
лалла туртса къртмелле. 4 хут 
тумалла.

7. Урасене хулпу==исен сар-
лакёшънче тытмалла, алёсене 
пилък =ине хумалла. Пу=а сыл-
тёмалла пёрмалла _ каялла 
ямалла, сулахаялла пёрмалла 
_ каялла ямалла* пу=а малал-
ла пъкмелле _ каялла =ъкле-
мелле, хы=алалла ямалла _ ка-
ялла =ъклемелле. Пу= =аврён-
сан хусканёва тума чарёнмалла, 
иртсен каллех тумалла. Иръклъ 
сывламалла. 4-6 хут тумалла.

Тёрса 
8. Урасене пърле тытмал-

ла, алёсене пилък =ине ху-
малла. Сулахай тата сылтём 
урасене черетпе чърку==ире 
ху=латмалла. Иръклъ сывламал-
ла. 6-8 хут тумалла.

9. Алёсемпе пукан хы=ънчен 
тытса тёмалла, купарчасем-
пе сулахай тата сылтём еннел-
ле =авра хусканусем тумалла. 
Иръклъ сывламалла. 8-10 хут 
тумалла. 

10. Пукан =умне сылтём ай-
ёкпа тёмалла, сылтём алёпа 
хы=ънчен тытмалла. Сулахай 
урана малалла-каялла сулла-
малла. Унтан пукан енне сула-
хай айёкпа =аврёнса хусканёва 
сылтём урапа тумалла. Иръклъ 
сывламалла. 10-12 хут тумалла.

11. Урасене хулпу==исен сар-
лакёшънче тытса тёмалла, алё-
сене аялалла усмалла. Кълет-
кене сулахаялла авмалла, су-
лахай алла ун тёрёх хул айъсем 
патнелле шу=тарса хёпармал-
ла. Каялла майланса тёмалла. 
+ак хусканёвах тепър еннелле 
тумалла. Иръклъ сывламалла. 
6-8 хут тумалла.

12. Урасене сарса тытмал-
ла, алёсене усмалла, ку=а хуп-
малла. Сулахай урана малалла 
=ъклемелле, алёсене айккинел-
ле сармалла, =апла 5 =еккунт ты-
тёнса тёнё хы==ён ал-урана ка-
ялла ямалла. Сылтём урапа та 
=акнах тумалла. Иръклъ сывла-
малла. 4-6 хут тумалла.

13. Урасене хулпу==исен 
сарлакёшънче тытмалла. Пукан 
хы=ънчен тытса 3 хут ярёна-
ярёна кукленсе илмелле, каял-
ла тёмалла. Иръклъ сывламал-
ла. 4-8 хут тумалла.

14. Урасене пърле тытмал-
ла, алёсене усмалла, пъ=ъсене 
=ъклесе 25-35 =еккунт утмалла. 
Иръклъ сывламалла.

Гимнастика хы==ён хёвёр 
тъллън мёй, хулпу==исен мыш-
цисене търлъ еннелле шёлса, 
лутёркаса массаж тусан лайёх.      

ЮН  ПУСЁМ,  /СЕТ  ПУЛСАН
Юн пусёмъ (снипе №гипертони№ аптракансене сиплев гимнастики туни сывлёха лайёхлатма пулёшать.

Чъке= шатринчен, пигмент пёнчинчен. Вътъ 
теркёпа хырнё 100 грамм хърен тымарне =ур литр 
апат уксусне ямалла. +ётё хупнё савётпа тъттъм 
сивъ вырёнта 14 кун лартмалла, сёрёхтармалла. 
2 апат кашёкъ шъвеке въресе сивъннъ =ур стакан 
шыва ямалла, унпа пите кунне теми=е хут сётёр-
малла. Шъвеке хупё савётпа тъттъм сивъ вырён-
та упрамалла.

Пи=ълъхне =ухатнё ватёлакан (т валли. Теркё-
ланё хърен тымарне пър ви=епе хёймаллё сътпе 
№сливки№ тата =ёмарта саррипе №(т типъ тата йър-
келлъ чухне№ е =ёмарта шуррипе №(т =уллё чухне№ 
хутёштармалла. 15 минута пите сърмелле. Унтан 
н(ръ ёшё тампонпа шёлса тасатмалла, пите шыв-

па ч(хемелле. Курс _ 10-15 маска, эрнере икъ ху-
тран ытла мар.

+уллё (т валли. Теркёланё хърен тымарне, 
лимон съткенне, хёймана пър ви=епе илсе хутёш-
тармалла. Пите 15-20 минута сърмелле. Унтан 
шывпа =уса тасатмалла.

)т тонусне лайёхлатакан маска. 1 апат ка-
шёкъ теркёланё хърен тымарне сътре е хёймаллё 
сътре ирълтернъ =ъпрепе хутёштармалла. Пите 
15 минута сърмелле. Унтан ёшё шывпа =уса та-
сатмалла.

+(= тёкёнасран. +(= =аралма пу=ланё тъле 
чъръ хърен тымарън пёттине эрнере икъ хут ху-
малла. 30 минутран =(=е =уса тасатмалла. 

Х,РЕН  КОСМЕТИКИ

Т,РЛ, ЧИРТЕН _ МУМИş
 Бронх астми аптратсан пылак тымар №солодка, лакричный ко-

рень№ ярса въретнъ шывра мумиё ирълтерсе ъ=ни уйрёмах витъмлъ 
пулёшать. +ур литр пылак тымар шъвекне 0,5 грамм мумиё хушса 
ирълтермелле. Ирхине 1 стакан ъ=мелле. Юлнине холодильнике 
тепър ир ъ=ме лартмалла. 2 кунран хутёша =ънърен хатърлемелле.
 Ват хёмпи шы=сан №холецистит№ кунне пърре ирхине вы= хы-

рёмла 0,2 грамм мумиёна пылак шъвекпе сыпса ъ=мелле. Курс _ 10 
кун, 5 кун тёхтанё хы==ён тата 10 кун ъ=мелле. Пътъмпе 3-4 =акён 
пек курс ирттермелле.
 Хырёмлёхпа вуник пумёклё пыршё язвинчен сипленме кунне 

2 хут апатчен 30 минут маларах 0,1-шер мумиё ъ=мелле. Сиплев 
курсъ _ 1 уйёх.
 Пырта чъпътме пу=ласан, чирлессине сиссен =ърлене хиръ= 

чълхе айне 0,2 грамлё мумиё т(ми хумалла. Курс _ 2-3 кун.
 Радикулит чухне салфеткёна мумиён 5 прцентлё шыв шъвекъ-

нче йъпетсе ыратакан тъле хумалла. Компресс хучъпе, ёшё япала-
па витмелле, 1 сехетрен илмелле, (те крем сърмелле. Курс _ 7-10 
процедура.
 +ёпан тата п(рлешке =ине мумиён 4-5 прцентлё шыв шъвекъ-

нче йъпетнъ салфетка хумалла. 1 сехетрен илмелле.  

Тест

+ЕМ+ЕТЕКЕН  ХУТЁШ
Вар хытнинчен хётаракан хутёш валли =уршар чей кашёкъ типъ 

и=ъм, шёммине кёларнё хура слива, типътнъ панулми, финик, ин-
жир, курага е урюк кирлъ.

Върекен шывпа пёшёхласа илнъ типъ улма-=ырлана аш арманъ-
пе авёртмалла, унтан миксерпа е лайёх т(се нимърлемелле. +ур-
шар чей кашёкъ т(нъ йътън вёрри, т(нъ мёйёр, шъвъ пыл хушса лай-
ёх пётратмалла.

Тутлё эмеле ирхине вы= хырёмла, кёнтёрлахи апатчен 30 минут 
маларах тата ка=хине =ывёрма выртас умън 1-ер чей кашёкъ №витъмъ 
пулмасан 1-ер десерт кашёкъ№ =имелле. Холодильникре упрамалла. 

Куллен-куна


