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Улатёр район больницинчи участок терапевчън Татьяна Антоновён 
сиплеври ъ= стажъ 31 =улпа танлашать. Вёл _ иккъмъш квалификаци 
категориллъ тухтёр. Татьяна Алексеевнёна нумай =ул пысёк яваплёх-
па тата т(ръ кёмёлпа ъ=ленъшън Чёваш Республикин Сывлёх сых-
лавъпе социаллё аталану министерстви Хисеп грамотипе наградёланё.

 Сён(керчъке больница сайтънчен илнъ.       

ТАВРАНА  ИЛЕМ  К/РЕТ:
СЫВЛЁХА  +ИР,ПЛЕТЕТ
Палан иммунитета, пыршёлёха, ват хёмпине сиплъ витъм к(рет. 

Унён препарачъсем шы=ё аталанёвне чарса лартма, юн кайнине, хут-
латнине ирттерме, сурана тасатса (т илтерме, шёк, ват шъвекъ, тар 
тухассине лайёхлатма пулёша==ъ. 

Чърепе юн тымаръсене пулёшма.
 Чъръ 1,5 стакан палан =ырлине тин въренъ 1 литр шыва ямалла, 

савёта ёшё чъркемелле е пътъмпех термоса ямалла, 5-6 сехет лар-
тмалла. Сёрёхтармалла, =ырлисене ала витър сётёрмалла, 1 апат ка-
шёкъ пыл хушмалла. Кунне 3 хут апат умън стаканён ви==ъмъш пайъ 
чухлъ ъ=мелле. Курс _ 1 уйёх. Шъвеке холодильникре упрамалла.
 Паланён вътетнъ типъ 1 апат кашёкъ хуппине тин въренъ 1 ста-

кан шыва ямалла. Вёйсёр =улём =инче =ур сехет пи=ъхтермелле, са-
вёта ёшё чъркесе тата икъ сехет лартмалла. Сёрёхтармалла. Кунне 
3 хут апат умън чъръкшер стакан ъ=мелле.

Аллерги аптратсан.
Паланён вътетнъ 2 апат кашёкъ хуппине тин въренъ 1 стакан шыва 

ямалла. Савёта ёшё чъркесе 1 сехет лартмалла. Сёрёхтармалла. Кун-
не 4 хут апат умън 1-ер апат кашёкъ ви=ъ кун ъ=мелле.

Иммунитета лайёхлатма.
Вътетнъ 1 апат кашёкъ палан =ырлине тата 1 апат кашёкъ пыла ху-

тёштармалла. Кунне 1-2 хут 1 стакан чейе е въри шыва 2-3 апат ка-
шёкъ =ак хутёша ярса ъ=мелле. Курс _ 2 эрне. Хутёша холодильни-
кре упрамалла.

Юн пусёмъ (снинчен.
Вътетнъ 1-ер апат кашёкъ палана, хура пилеше, катёркас №боярыш-

ник№ =ырлине, типъ и=ъме, курагана, хура сливёна №чернослив№ тин 
въренъ 1,5 литр шыва ямалла. Савёта ёшё чъркесе 5-6 сехет лартмал-
ла. Кунне 2-3 хут чей вырённе ъ=мелле. Курс _ сывлёх лайёхланиччен. 

Асёрханёр! Палан ача кътекен хърарёмсене, гипотонипе, п(рен вё-
рах чиръсемпе, хырёмлёхпа вуник пумёклё пыршё язвипе, хырёмлёх 
съткенън й(=еклъхъ тата юн къвелеслъх пысёккипе, сыпёсен чиръсем-
пе аптракансене юрамасть.  

+ÀÍÒÀË¨Ê

+ут =анталёк парни

Теми=е рецепт

ШЁНСА ПЁСЁЛСАН: 
СУНАС ПУ+ЛАНСАН

 Шёнса чирлесен, сунас аптратсан =ак меслет витъмлъ. 1 ста-
кан сёрана върилентермелле. 1 апат кашёкъ пыл ярса пётратмалла 
та хёвёрт ъ=се ямалла.
 Шёл ыратсан 4 апат кашёкъ чъръ е 2 апат кашёкъ типътнъ кёч-

кё папкине тин въренъ 1 стакан шыва ямалла. Сивънсен сёрёхтар-
малла. Шъвекпе =ёвара кунне 2 хут ч(хемелле. 
 Юн пусёмъ (ссен хърлъ =ърулми съткенне =ур стакан ъ=мелле. 

5 минутран юн пусёмъ йъркене кърет.
 Хырём к(пънсе тёрсан энъ=ън №тмин№ =ёнёх пуличчен вътетнъ 1 

чей кашёкъ вёррине 1 стакан шывпа сыпса ъ=мелле.
 Катарактёран сипленме календулён вътетнъ типъ 3 чей кашёкъ 

чечекне тин въренъ =ур литр шыва ямалла, 2 сехетрен сёрёхтармал-
ла. Кунне 4 хут =уршар стакан ъ=мелле. +ак шъвекпех ку=а =умалла.  
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2017 =улён I =урринче илсе тёмашкён авён уйёх.н 
1-м.ш.нчен   й\н. хакпа% «ХЫПАРА» 

_
 572:88 тенк.пе:  

«ХЫПАР-эрнекуна» _ 279:36 тенк.пе: "СЫВЛЁХА" 237:36 

тенк.пе кашни =ыхёну уйрём.нчех =ырёнтара==.

РИС ПЁТТИ: 
КЕФИР

 Юн пусёмъ (снинчен си-
пленме сельдерей туни_тымаръ 
хушнё рис пётти пъ=ермелле. 
Пър чашёк рис пу=не =ур чашёк 
сельдерей илмелле. Пётта кён-
тёрлахи апата пър уйёх =имелле.
Сахёр диабечъпе чирлъ 

=ынсене =ак рецепт =ёмёллёх 
к(рет. Хёяра тёрёхла тёватё пай 
туса касмалла, тёвар тата кёштах 
сахёр хушмалла. Тип =ура ыхра-
на ёшаламалла та =атма =инчен 
илмелле. Унтан =акёнтах хёяр ка-
сёкъсене ёшаласа =имелле.
 Атеросклероз чухне юнри 

холестерин шайне чакарма  кун-
не 1 хут чъръ пилеш съткенне 
100-шер грамм 2 эрне ъ=мелле. 
Анчах варвиттине туртём пул-
сан пилеш юрамасть.  

Ырё с.н\сем

Ч,РЕ СИКЕТ
 Тахикарди №чъре сикни№ аптратсан 2 апат кашёкъ аслати курёк-

не №фиалка трехцветная№ тин въренъ =ур литр шыва ямалла, 4 сехе-
трен сёрёхтармалла. Кунне 3 хут =уршар стакан ви=ъ эрне ъ=мелле.
 Ёншёрт курёкън №горицвет№ шъвекъ лайёх пулёшать. 1 чей кашёкъ 

курёка 1 стакан шыва ямалла, 3 минут въретмелле. Илсен савёта ёшё 
чъркесе 1 сехет лартмалла та сёрёхтармалла. Кунне 3 хут 1-ер апат 
кашёкъ икъ эрне ъ=мелле.
 Тикът курёкън №гвоздика№ шъвекъ усёллё. 1 апат кашёкъ курёка тин 

въренъ 1 стакан шыва ямалла, 5 минут въретмелле, сёрёхтармалла. 
Кунне 3 хут 1-ер чей кашёкъ икъ эрне ъ=мелле.
 1 апат кашёкъ мелиссана тин въренъ 1 стакан шыва ямалла, 30 

минутран сёрёхтармалла. Кунне 3 хут апат умън стаканён ви==ъмъш 
пайъ чухлъ ъ=мелле.
 Кушак курёкън №валериана№ вътетнъ 1 апат кашёкъ тымарне тин 

въренъ 1 стакан шыва ямалла, термоспа =ър ка=а лартмалла. Кунне 
3 хут апатчен 30 минут маларах стаканён ви==ъмъш пайъ чухлъ икъ 
эрне ъ=мелле.  

+,РУЛМИПЕ Х,РЕН
Купарча нервъ шы=сан №воспаление седалищного нерва№ хъренън 

чъръ тымарне аш арманъпе авёртмалла. +ур стакан хърен пёттине 
вътъ теркёпа хырнё =ур стакан чъръ =ърулмипе тата 1 апат кашёкъ 
пылпа хутёштармалла. 

Пилъке тип =у сърмелле. Хутёша ху=латнё марля =ине 1-1,5 сан-
тиметр сийпе хумалла. Ыратакан тъле хурса полиэтиленпа витмел-
ле, ёшё япалапа витсе =иръплетмелле. Компреса хъртме пу=ласа (т 
хъреличченех тытмалла. Теми=е процедура хы==ён ыратни иртет.  

П.лни 
пёсмасть

КУККУРУС 
+ЁВ,ПЕ

 Куккурус =ёвъ юнри холе-
стерин шайне чакарать. +авён-
па ёна юн тымаръсенче тёха-
сем пухёнасран х(тъленме тата 
сипленме кунне 3 хут апатчен 
30 минут маларах 1-ер чей ка-
шёкъ ъ=ме съне==ъ. Курс _ 1 
уйёх, пър уйёх тёхтанё хы==ён 
тепър курс ирттермелле.
  Венёсем ырата==ъ-и? 

Каштан йъкелъсене хуппин-
чен тасатмалла, банкёна тул-
тармалла, хърринченех спирт 
ямалла, тъттъм вырёнта 30 кун 
лартмалла. Настойкёна аптекё-
ра та туянма юрать. 1 стакан на-
стойкёна 100 грамм услам =упа 
хутёштармалла. +ак ма=а каш-
ни кун чирлъ урасене сърмелле.
 )слъкрен сипленме 1 ста-

кан тасатман сълле =умалла, 1 
литр съте ямалла, вёйсёр =улём 
=инче 1 сехет пи=ъхтермелле. 
Сивънсен сёрёхтармалла. Хо-
лодильникре упрамалла. Шъве-
ке кунне 2-3 хут 50-шар грамм 
ъ=мелле.
 Хырём ай паръшън =ак 

хутёш усёллё. Пър чей чашё-
къ арахис мёйёра шыва ярса 
=ем=еличчен пъ=ермелле. 
Шём мине кёларнё финик хушса 
тата теми=е минут пъ=ермелле. 
Кунне икъ хут _ ирхине тата 
ка=хине _ пър уйёх =имелле.  

МУСКАТ НАСТОЙКИ
+ёнёх пуличчен вътетнъ 100 грамм мускат мёйёрне =ур литр шурё 

эрехе ярса 10 кун лартмалла, куллен силлесе илмелле, лайёх сёрёх-
тармалла. Варикозран, тромбофлебитран кунне 3 хут апатчен 30 минут 
маларах 20-шер тумлам ъ=мелле. Пър къленче ъ=се пътернъ хы==ён 
7-10 кун тёхтамалла та кирлъ пулсан тепър курс ирттермелле.
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 Усё курма

ПУ+А  ПЁРМА  +УК

Хуратул компресъ
Пър стакан чъръ хуратул кърпине =атма =ине хур-

са ёшётмалла. Йътън пусмаран =ъленъ хута=а тул-
тармалла, ънсе =ине хумалла, ёшё шарфпа чърке-
мелле. Хуратул сивъничченех тытмалла. Курс _ 
ыратни иртиччен.

Й(= кёшман, лаванда =ёвъ 
Хура й(= кёшмана теркёламалла, пёчёртаса 

съткенне юхтармалла. 1 апат кашёкъ съткене 1-2 
тумлам лаванда эфир =ёвъ ямалла. Хутёшпа ыра-
такан тъле сётёрмалла, =ём шарфпа чъркемелле, 
1 сехетрен илмелле. 5-6 процедура хы==ён ырат-
ни лёпланать, хусканулёх таврёнать.

Ухмах йывё==и 
Вътетнъ типъ 2 апат кашёкъ ухмах йывё==ин 

№багульник№ =ул=ине 5 апат кашёкъ хъвел=аврёнёш 
=ёвъпе хутёштармалла. Ёшётмалла, анчах =ёва 
въреме къртмелле мар. Кёштах сивънсен банкёна 
ямалла, =ётё хупмалла. 10 сехет лартмалла та мар-

ля витър сёрёхтарамалла.  +упа ыратакан вырёна 
ирхине тата ка=хине сётёрмалла. Курс _ 5-6 кун.

Шута илме: мёй тёрёх нервсем нумай ирте==ъ, 
=авёнпа питъ асёрхануллё пулмалла, сиплеве ты-
тёнас умън невропатологпа канашламалла. 

Варени

+ЫРЛИПЕ:  +УЛ+ИПЕ
Хырёмлёхпа вуник пумёклё пыршё язвинчен сипленме сырлан 

№облепиха№ =ырлинчен хатърленъ шъвекпе усё курма пулать.
+ур литр въри шыва 3 апат кашёкъ =ырла ямалла, вёйсёр =улём 

=инче 10 минут въретмелле те сёрёхтармалла. Кунне 2-3 стакан чей 
вырённе ъ=мелле. Курс _ 1 уйёх.

Сырлан =ул=ипе турачъ варвиттирен пулёша==ъ.  Вътетнъ типъ 1 
апат кашёкъ чъртавара 1 стакан сивъ шыва ямалла, вёйсёр =улём 
=инче 5 минут въретмелле, илсен 30 минутран сёрёхтармалла. 
Т(рех ъ=се ямалла. Кирлъ пулсан тепър стакан хатърлесе ъ=мелле. 

Вёрри те аван. Шъвеке =ул=ипе турачън рецептънчи пекех хатъ-
рлемелле. Кунне 3-5 хут апат умън 2-шер апат кашёкъ ъ=мелле. 
Курс _ сывлёх лайёхланиччен. 

Мёй радикуличъ чухне мёй, ънсе кёна мар, хёлха та ыратма пултарать, пу=а пёрсан е (сърсен тата 
хытёрах ыратма пу=лать. Чылай чухне пу= =аврёнса аптратать. Ыратакан тъле търлъ хутёшпа сётёр-
ни, компресс хуни ырё витъм к(рет.

ГЕМОРРОЙ В,Р,ЛСЕН
Геморрой върълсен сиплъ шъвек ъ=ни, примочка хуни, лармал-

ли ванна лару-тёрёва =ёмёллатма пулёша==ъ.
Шъвек ъ=се

  Хытё ыратсан вътетнъ типъ 1-ер апат кашёкъ хура катёр-
кас №крушина№ хуппине тата вълтрен =ул=ине хутёштармалла. 
Тин въренъ 1 литр шыва ямалла, вёйсёр =улём =инче 10 минут 
пи=ъхтермелле. +улём =инчен илсен =ур сехетрен сёрёхтармалла. 
Шъвеке ви=ъ-тёватё сётёрккёпа пър кунра ъ=се ямалла.
  Вътетнъ типъ 3 апат кашёкъ кишър =е=кине тин въренъ 1 литр 

шыва ямалла. +ур сехетрен сёрёхтармалла. Кунне 3 хут =уршар 
стакан ъ=мелле. Курс _ 2 эрне.

Примочка хурса 
  Хурён =ырлин №земляника лесная№ 1 апат кашёкъ типъ =ул=ине 

тин въренъ 1 стакан шыва ямалла. 20 минутран сёрёхтармалла. 
+ак шъвекре йъпетнъ марльёна кунне теми=е хут шы=нё геморрой 
тъввисем =ине хумалла. 
  5 пай типъ юман хуппине, 3-шер пай эмел курёкън №ромаш-

ка аптечная№ чечекне тата каштан йъкелне, 2 пай эмел шур курёкне 
№шалфей№ хутёштармалла. 3 апат кашёкъ пухха тин въренъ 1 литр 
шыва ямалла, 6 сехетрен сёрёхтармалла. Ёшётнё шъвекре йъпетнъ 
марльёна кунне теми=е хут шы=нё геморрой тъвви =ине хумалла. 

Лармалли ванна
  Вътетнъ типъ 5 чей кашёкъ юман хуппине, 3-шер чей кашёкъ 

эмел шур курёкне, каштан йъкелне тата эмел курёкън чечекне хутёш-
тармалла. Тин въренъ 3 стакан шыва ямалла, савёта ёшё чъркесе 
2 сехет лартмалла, сёрёхтармалла. 2 литра =итермелъх ёшё шыв 
хушмалла. +ак ваннёчкёра ка=хине =ывёрма выртас умън 15 ми-
нут лармалла. 

Халап тёрёх, +ур=ърте пурённё мирлъ халёха тёшмансем тёван =ъръ =инчен шурлёхлё вырёна хёва-
ласа янё. Тътреллъ, н(ръ сылёшра =ынсем йывёр чирсемпе аптрама пу=ланё. Пъррехинче вара =ёлё-
нё= =итнъ: =утё сапаласа тёракан юланут=ё хёйън =и=ъм евър хъ=ъпе тътрене сирсе янё. Ир енне тав-
ралёх янкёр хърлъ чечексемпе витъннъ, въсем =ынсене чирсене =ънтерме пулёшнё. +ак (сен-тёрана 
хъ= курёкъ №сабельник№ ят панё. +авёнтанпах вёл чирсене парёнтарать, сывлёха тавёрать.

ХУРЛЁХАНПА 
ПАЛАНРАН 

Хура хурлёханпа паланран пыл хушса хатърлемелли сиплъ ва-
рени рецепчъпе паллаштаратпёр.

Чъръ е шёнтнё =ырлана дуршлагра =умалла, шывъ юхса пътсен 
урёх савёта ку=арса нимърлемелле. Стерилизациленъ пысёк 
мар банкёсене шъвъ пылпа сийлесе тултармалла. Полиэтилен 
виткъ=семпе хупмалла. Сивъре упрасан лайёхрах. Сиплевпе про-
филактика тъллевъпе кунне 3 хут 1-ер апат кашёкъ варени =имел-
ле. Курс _ сывлёх лайёхланиччен.

Палан пылпа пърле _ организма пътъмъшле =иръплетекен поли-
витамин хутёшъ. Вёл вёраха кайнё бронхитран, (пке шы==инчен, 
пъверпе ват хёмпин чиръсенчен, гипертонирен, чърепе п(ре чиръ-
сенчен, гемоглобин шайъ чакнинчен лайёх пулёшать. Анчах вёл 
юн пусёмне чакарма пултарать, =авёнпа гипотониксене юрамасть.

Хура хурлёханпа пыл хутёшънче витаминсем, =ав шутра аскор-
бинка та, =уркуннечченех упрана==ъ. Чъръ варение 2 апат кашёкъ 
=ини те С витаминён талёкри ви=ипе тата сывлёхшён усёллё ытти 
япалапа тивъ=терет. 

+ак варени ангина, (слък, хырёмлёхпа вуник пумёклё пыршё язви, 
хырёмлёх съткенън й(=еклъхъ пъчък чухнехи гастрит, п(ре чиръсем 
аптратсан, минералсен ылмашёнёвъ пёсёлсан пулёшать. 

ХЫР  Е  ЧЁРЁШ 
СЁМАЛИ               

Лёсёллё йывё= сёмалипе сысна ёш =ёвънчен търлъ чиртен пу-
лёшакан питъ паха ма= хатърлеме пулать.

Хыр е чёрёш хуппи сиенленнъ тълте юхса тухнё, хытма ълкърей-
мен сёмала кирлъ. Унра усёллё эфир =ёвъсем нумай. Ёна ирълтернъ 
сысна ёш =ёвъпе пър ви=епе хутёштармалла. Вёйсёр =улём =ине 
лартмалла, пётратсах тёрса ирълтермелле те сёрёхтармалла. Хо-
лодильникре упрамалла. 

Ма= (т пи=се кайсан, (те кастарсан, късенрен, герпес шатрисен-
чен сиплет. Ёна сиенленнъ вырёна кунне теми=е хут сърмелле. Вёл 
геморрой, гинекологи чиръсем аптратсан та витъмлъ. Ма=ра йъ-
петнъ мамёк тампона кутанана е амалёх умне икъ-ви=ъ сехете чик-
мелле. Курс _ сывлёх лайёхланиччен.

Шута илме! Ма=а аллерги реакцийъ №хъртни№ сайра пулать. Ал-
лерги тъслъхънче вара ма=па урёх усё курмалла мар.  

Еш.л аптека

ЫРЁ ШЁРШЁЛЛЁ ЧЕЧЕК

Ырё шёршёллё анчёк курёк-
не №ромашка душистая, лепидо-
тека пахучая№ уйёрса илме йы-
вёр мар: унён эмел курёкънни пек 
хърринчи шурё чечекъсем =ук. 
Шёрши вара питъ вёйлё, типъ-
тсен те юлать. 

Халёх медицининче анчёк 
курёкън чечекън шъвекъсем-
пе шы=нине, хутлатнине, шёнёр 
туртнине ирттерме, тар кёларма, 
=ем=ен хытарма, ват шъвекне кё-

ларма усё кура==ъ. Унсёр пу=не 
унён препарачъсем бактерисене 
вълере==ъ, =авёнпа вёл тулаш 
сиплевре те лайёх.

Вар-хырём чиръсем, пыршё-
лёх хутлатни, метеоризм. 

Вътетнъ типъ 1 апат кашёкъ 
чъртавара тин въренъ 1 ста-
кан шыва ямалла. 2-3 сехе-
трен сёрёхтармалла.  Кунне 4 
хут чъръкшер-=уршар стакан 
ъ=мелле. Курс _ сывлёх лайёх-
ланиччен. 

+ак шъвекпех т(рленмен су-
рансене, трофика язвисене кун-
не теми=е хут =умалла. Курс _ 
сываличчен.

Пит (чъ типъ, сывё мар.
Пър стакан съте въреме 

къртмелле. Вътетнъ типъ 1 чей 
кашёкъ анчёк курёкън чечекъ 
ямалла. Вёйсёр =улём =инче 2-3 
минут тытмалла. Илсен 30 мину-
тран сёрёхтармалла. 

Ёшё шъвекпе ирхине тата 
ка=хине пите, мёя сётёрмалла. 
Курс _ (т лайёхланиччен. Холо-
дильникре упрамалла. Усё курас 
умън пърре кирлъ ви=ене ёшёт-
малла.

Вёрёмтунаран, търлъ кёпшан-
кёран.

Кёмпана, =ырлана =(рекен-
семшън те анчёк курёкъ _ =ёлё-
нё= вырёнънчех. Унра =унтар-
нё чухне хурт-кёпшанка хёра-
такан япаласем пур. Вёрём-
тунасемпе кёпшанкёсем тапё-
насран х(тъленме кёвайта =ак 
(сен-тёранён теми=е тунине пё-
рахни те =ителъклъ.

+ёвар ёшъ шы=сан, =ёвартан 
ырё мар шёршё кърсен.

Анчёк курёкън чечекне ярса 
въретнъ шывпа =ёварён лёймака 
сийъ шы=сан ч(хени сиплъ витъм 
к(рет. Тата унпа =ёвара ч(хени 
ырё мар шёршёран хётарать.

Настойка
Ревматизм, артрит, артроз, ишиас, тёвар пу-

хённи, радикулит, юн, пъвер, ват хёмпин, гинеко-
логи, чърепе юн тымаръсен чиръсем, абсцесс, фу-
рункул, флегмона, япаласен ылмашёнёвъ пёсёл-
ни аптратсан.

Хъ= курёкън вътетнъ типъ 6 апат кашёкъ тымар-
не =ур литр къленчине ямалла, хърринченех шурё 
эрех хушмалла. Тъттъм вырёнта 8 кун лартмалла, 
сёрёхтармалла. Кунне 3 хут апатчен 10 минут мала-
рах 1 апат кашёкъ настойкёна 50 миллилитр шыва 
ярса 3 эрне ъ=мелле. Кирлъ пулсан пър эрне тёх-
танё хы==ён тепър курс ирттермелле.

Ма=
Чирлъ сыпёсене, =апёнтарнё, шётнё №проле-

жень№ (те сётёрма.
Вътетнъ типъ 12 апат кашёкъ тымара =ур литр ки-

рек мънле тип =ёва ямалла. Вътетнъ чъръ 1 чей ка-
шёкъ хърлъ пёрё= хушса 3 эрне лартмалла. Ма=па 
ыратакан вырёна =ърлене хиръ= сётёрмалла. Курс 
_ сывлёх лайёхланиччен.

Чей
Иммунитета вёйлатма, ревматизмран, хы-

рёмлёхпа пыршёлёх аптратсан, инфекцие пула 
шы=сан.

Вътетнъ типъ 1 апат кашёкъ тымара 1 стакан 
шыва ямалла, вёйсёр =улём =инче 3-5 минут върет-
мелле. Илсен 30-40 минутран сёрёхтармалла. 
Кунне 3 хут апатчен =ур сехет маларах стаканён 
ви==ъмъш пайъ чухлъ ъ=мелле. Курс _ 1 уйёх. Пър 
эрне тёхтанё хы==ён тепър курс ирттерме юрать.

Шута илме: хърарёмсене ача кътнъ тата кёкёр 
ъмъртнъ вёхётра хъ= курёкъпе сипленме юрамасть.  

СЫВЛЁХА ТАВЁРАТЬ 
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Пирън организм _ хёйне хёй 
йъркелесе тёракан тытём. Вёл 
витаминсемпе микроэлементсем 
=итменнине т(рех асёрхать, пулё-
шу ыйтма пу=лать. Специалист-
сенчен чылайёшъ =апла =иръпле-
тет: мънле те пулин апата чёт-
ма =ук =иес килнипе тимлъ пул-
малла. Тен, организм =ак мел-
пе ё=та та пулин кёлтёк пурри-
не пълтерет.

Пылак =иес килет _ хром, 
углерод =итмест. Въсем брокко-
ли купёстара, и=ъм =ырлинче, 
сырта, чёх какайънче, пъверте, 
улма-=ырлара пур.

Тёварлё =иес килет _ хло-
рид =итмест. Вёл тинъс тёваръ-
нче пур.

Кёвасак =иес килет _ магни 
=итмест. Вёл ёшаламан мёйёрпа 
хъвел=аврёнёш тъшшинче, улма-
=ырлара, пёр=а йышшисенче пур.

Й(=ъ =иес  килет _ апат иръ-
лтерекен тытём наркёмёшланнё, 
шлаксемпе тулса ларнё. Мън ту-
малла? +ёмёл апат кунъсем, ор-
ганизма тасатмалли процедурё-
сем ирттермелле.

Какай нумай =иес килет 
_ тимър =итмест. Вёл кавён 
тъшшинче, хуратулра, пёр=а 
йышшисенче, кёмпара, хура 
=ырлара №черника№, симъс пах-

ча =имъ=ре, хъвел=аврёнёш 
тъшшинче пур.

Шъвъ апат =иес килет _ орга-
низма шыв =итмест. Кунне 8-10 
стаканран кая мар шыв ъ=мелле. 
Лимон съткенъ хушма юрать.

Кофе нумай ъ=ес килет _ 
к(кърт =итмест. Вёл шур =ырлин-
че №клюква№, купёстара, кишърте, 
хёярта, =ърулмире пур.

Газлё шъвек ъ=ес килет _ 
кальци =итмест. Вёл брокко-
ли купёстара, сырта, кунжутра, 
панулмире, пёр=а йышшисен-
че, и=ъм =ырлинче, пылра, мин-
дальре пур.

Тем те =иес килет _ трипто-
фан тата тирозин аминой(=ексем 
=итме==ъ. Въсем типъ и=ъмре, 
сырта, сарё-хърлъ, симъс, хърлъ 
улма-=ырлапа пахча =имъ=ре 
пур.

Сёмах май, чирсем =ук пул-
сан та аппетит пачах пътсен В 
ушкёнри витаминсен, марга-
нецён е хлоридён =итменлъхъ 
аталанма пултарнё. Рациона 
хъвел=аврёнёш тъшши, мёйёр, 
пёр=а йышшисем, хывёх, кърпе-
сем, тъшъллисем, типъ кёмпа, 
тинъс тёваръ, тинъс купёсти, 
хърлъ кёшман къртмелле.

ЧЁТМА +УК +ИЕС КИЛЕТ???
Шута илме

П,ВЕРПЕ П/РЕ ВАЛЛИ

1. Пите шывпа тата тасата-
кан хатърсемпе =унё хы==ён мън 
туятёр?

А. Пурте йъркеллех.
Ё. )те кёштах туртёнтарать, 

ку пър-икъ минутран  иртет.
Б. Т(рех крем сърмесен (т 

пърънсех ларать.

2. )те тоналлё крем сърсен 
мънле?

А. Вёл пачах курёнмасть.
Ё. Тута тавра тата пит шёмми-

сем тълънче (т кёштах виселен-
нине кётартать.

Б. Ун айънчи (т яка мар, 
виселекен вырёнсем лайёх 
палёра==ъ, хёш чухне къ=ътет.

3. Пите н(ретекен маска сърни 
мънле палёрать? 

А. Вырёнтах юлать, пачах 
сёрхёнса къмест.

Ё.  )те кёштах сёрхёнса кърет.
Б. Питъ хулён сийпе сърсен те 

т(рех =ухалать.

/Т ЫТЛА ТИП,-И(

КЁКЁР Х,РТН, ЧУХНЕ
 Халёх сиплев=исем кёкёр хъртнъ чухне панулми уксусъпе си-

пленме съне==ъ. Въсемпе тухтёрсем те килъше==ъ. +ур стакан шыва 
пър чей кашёкъ панулми уксусъ ярса пётратмалла та апат вёхётъ-
нче пъчъкшерън ъ=мелле. 
 Хуратул кърпине тъксъм хёмёр тъслъ пуличчен ёшаламалла, 

т(мелле, аламалла. Кунне 3-4 хут =ъ=ъ въ=ъпе ъ=мелле.
 Лайёх т(се порошок пуличчен вътетнъ =ёмарта хуппи те кёкёр 

хъртнинчен витъмлъ пулёшать.
 2 апат кашёкъ лачака тип курёкне №сушеница топяная№ тин 

въренъ 200 миллилитр шыва ямалла. 12 сехетрен сёрёхтармалла. 
Кунне 4-5 хут 1-ер апат кашёкъ ъ=мелле. 
 Сар =ип утине, шур тёрёллё хыт курёка, лачака тип курёкне 

пър ви=епе илсе хутёштармалла. 3 апат кашёкъ курёксен пуххине 
тин въренъ 1 литр шыва ямалла, 2 сехетрен сёрёхтармалла. Кунне 
4-5 хут =уршар стакан ъ=мелле. 

Сив курёкън №цикорий№ тымаръ-
пе пъверън тата п(рен вёрах чиръ-
сенчен, уйрёмах въсенче чул-
сем пулсан, сипленнъ чухне усё 
кура==ъ. Тымара тёпраран чавса 
кёларнё хы==ён =умалла, кёштах 
типшънтермелле те вътетмелле. 
Унтан хъвел =инче типътмелле.

+ак курёка ват шъвекне хёва-
лакан ытти (сен-тёранпа та, ар-
мутипе е сар =ип утипе №зверо-
бой№, хутёштарма пулать. Анчах 
сар =ип ути =улла сипленнъ чух-
не пурне те юрамасть _ хёшъ-
сенне вёл аллерги реакцине 
пу=арма пултарать.

Пъвер аптратсан курёксен 

пуххинчен шъвек хатърлемел-
ле. Армутине, сив курёкън ты-
марне, вълтрене, шур тёрёллё 
хыт курёк №тысячелистник№ че-
чекне, сар =ип утине чечекъпе 
пърле, чёрёш тёррине №хвощ по-
левой№, =ер=и хура тулне №вереск№ 
пър ви=епе илсе хутёштармал-
ла. +ур литр кърекен термоса 2 
апат кашёкъ типъ курёксен пух-
хине ямалла, хърринченех тин 
въренъ шыв хушмалла, 2 сехе-
трен сёрёхтармалла. Икъ =ын 
ъ=мелъх шъвек пулать.

Шъвеке кунне 3 хут апатчен 
=уршар стакан ъ=мелле. Курс _ 
2 эрне.  

 

ГЕРПЕСРАН _ ПРОПОЛИСПА ЁВЁС
Тута хъррине чир шатри №герпес№ тухсан про-

полис витъмлъ пулёшать. +авён пекех халёх ме-
дицинин ытти мелъсемпе сипленни те ырё витъ-
мпе палёрать.
 Ёшётнё прополис касёкне герпес шатри =ине 

кунне теми=е хумалла. Тата ирсерен пёр=а пысё-
кёш прополис касёкне 15 минут чёмламалла. Ку 
меслет ангинёран та, шёнса пёсёлнинчен те пулё-
шать. Паллах, прополиспа ёна аллерги =ук пулсан 
кёна сипленмелле. 
 Асамлё ма= хатърлеме пулать. Холодиль-

нике хурса сивътнъ 10-15 грамм прополиса теркё-
па хырмалла, шыв мунчинче ирълтернъ 100 грамм 
услам =упа хутёштармалла. Унтан =ур сехете вёй-
сёр =улём =ине лартмалла, кёпёкне илсех тёмалла, 
сёрёхтармалла. Ма= герпесран кёна мар, (слъкрен 
№ёна сёмсана сърмелле№ те сиплет, шёйрёксене, су-
рана (т илме пулёшать.
 Ёвёсён чъръ =ул=исене вътетмелле, пёчёрта-

са съткенне юхтармалла. +ак съткене герпес ша-
трисене кунне ви=ъ хут сърмелле.

 +ёмарта шуррине лёкаса кёпёшлантармалла, 
сиенленнъ тъле кунне теми=е хут сърмелле. Путене 
=ёмартин шуррине сърни тата лайёхрах пулёшать.
 Алоэн чъръ =ул=ине холодильникре =ър ка=а 

тытмалла. Ирхине хуппине пър тълтен касмалла, 
тухакан съткенне сиенленнъ (те сърмелле. Кунне 
5-8 хут =апла сипленмелле. Алоэ =ул=ин хуппине 
кашнинчех =ънърен касмалла, мъншън тесен тин 
тухнё съткенъ кёна витъмлъ. 
 Шёнёр курёкън №подорожник№ =ул=инчен съткен 

юхтармалла. Ёна герпес шатрисене кунне теми=е 
хут сърмелле.
 Чъръ хъ= курёкне №сабельник болотный№ нимъ-

рлемелле, шатрасем =ине кунне теми=е хут ху-
малла.
 П(лъм температуриллъ въренъ 1 стакан шыв-

ра т(пелесе тултарнё 1 чей кашёкъ апат тёваръ 
ирълтермелле. Унта пысёк мар =ёкёр хытти ямал-
ла. Исленнъ =ёкёр хыттине чир шатри =ине 20-30 
минута хумалла. Процедурёна кунне теми=е хут 
тумалла.   

Кирл. пул.

Кунта хырём мышцисене 
ъ=леттерни уйрёмах пълтеръшлъ. 
Въсем вёйсёр пулсан =урём шём-
ми пилък тълънче авёнать, =авён-
па шёпах асённё тълте аптрат-
ма пу=лать. Хусканусен =ак ком-
плексъ аван,  ёна кашни кун №ан-
чах радикулит върълмен чухне 
кёна№ тумалла.

Пъчък кавир сарнё урайне 
=урёмпа выртмалла, урасене 
пърле тытмалла, алёсене кълет-
ке =умне тёсса хумалла. Кашни ху-
сканёва вётамран 1 минут №30 =ек-
кунтран пу=ласа№ пурнё=ламалла.

1. Урасене черетпе =ъклемел-

ле, чърку==ире ху=латмалла, 
т(рлетмелле, каялла хумалла. 
Унтан =ак хусканёва урасемпе 
иккъшънпе те “пърре-иккъ-ви==ъ” 
шутпа тумалла.

2. Урана “пърре” шутпа =ъкле-
мелле, “иккъ” шутпа антармалла. 
Малтан хусканёва _ кашни урапа 
черетпе, унтан иккъшънпе пърле 
пурнё=ламалла.

3. “Велосипед” хускану: урасе-
не малалла =авёрттармалла.

4. “Хачё” хускану: т(ръ урасе-
не =ъклемелле, въсене черетпе 
пър-пърин =ийън хъреслентерсе 
ямалла.

5. “Велосипед” хусканёва каял-
ла тумалла.

6. Т(ръ урасене черетпе =(лел-
ле =ъкле-=ъкле антармалла №вер-
тикальлъ “хачё”№.

7. “Пътърънни”: чърку==ире ху=-
латнё урасене сулахаялла пёр-
малла, чърку==ипе урайне перъ-
нме тёрёшмалла. Алёсене сыл-
тёмалла ямалла. Унтан =ак хуска-
нёвах сылтём еннелле тумалла.

8. Урасене =ъклесе въсем-
пе сывлёшра цифрёсем №1-рен 
пу=ласа 9-ра =ити№ =ырмалла. 

+ак гимнастикёна кашни кун 
тусан =урём ыратни лёпланма 
пу=ланине палёрта==ъ. Вёл сире 
те пулёшасса шанатпёр.   

Тест

+УРЁМ ШЁММИНЕ +ИР,ПЛЕТМЕ

Пътъмлет( 

А ытларах. )те н(рък =ителъклине =иръплетет.

Ё ытларах. Шывсёрланнин малтанхи паллисем палёра==ъ. Эр-
нере 2-3 хут н(ретекен маскёсем хумалла, шыв шайлашёвне шал-
тан тытса тёма тётёшрах шъвек ъ=мелле.

Б ытларах. )т шъвексър касёхсах =итнъ. Лару-тёрёва йъркене 
къртме васкавлё мерёсем йышёнмалла. Килте пър эрне кашни кун 
н(ретекен маскёсем хумалла, унтан въсене кун сиктерсе хума юрать. 
Вёхётлёха спиртлё тата каолинлё косметикёпа усё курмалла мар.    

Хускану

Гимнастика _ =урём шёммине =иръплетмелли, =апла майпа ради-
кулитран х(тъленмелли тата унпа кърешмелли чи витъмлъ меслет. 

КИШ,Р  ЧЕЙ,ПЕ
Типътнъ кишърте витамин, усёллё ытти япала нумай. Унран хатъ-

рленъ чей вёй-хал чаксан, шёнса пёсёлсан, органимзран наркёмёш-
сене кёларма пулёшать. Анчах вар-хырём чиръсем аптратсан ёна 
ъ=ме юрамасть.

Чей рецепчъ: кишъре шултра теркёпа хырмалла, протвинь =ине 
сарса п(лъм температуринче _ 2-3 кун, унтан духовкёра хёмёр тъслъ 
пуличчен типътмелле. Кишър порошокне тутё къртме типъ пътнъкпе, 
мелиссапа е матр(шкепе хутёштармалла. 1 чей кашёкъ хутёша тин 
въренъ 1 стакан шыва ямалла, 5 минут пи=ъхтерсе лартмалла. Кун-
не 1 хут ъ=мелле. Ка=хине =ывёрма выртас умън ъ=нъ чухне сът 
хушмалла.  

ШАТРА КУРЁК,
Юн пусёмъ чакса аптратсан №гипотони№ шатра курёкъпе №пастушья 

сумка№ сипленни сывлёха лайёхлатма пулёшать.
Вътетнъ типъ 2 чей кашёкъ курёка тин въренъ 1 стакан шыва ямал-

ла. 10 минутран сёрёхтармалла. Ёшё шъвеке кунне 2 хут _ ирхине 
тата ка=хине _ 1-ер стакан ъ=мелле. Юн пусёмъ йъркене кърсен те 
ъ=ме чарёнмалла мар, малалла сипленмелле.

Вит.мл.
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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.
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Й/+МЕ  ПАМАЛЛА  МАР
 Вар хытни аптратсан пилеш =ырлине сахёр нумай сапса пър уй-

ёха хъвел =ине сироп пулма №й(=ме памасёр№ лартмалла. +ырласе-
не марля витър пёчёртаса лайёх сёрёхтармалла. Къленчене ямал-
ла, спирт №500 миллилитр сироп пу=не _ 25 миллилитр спирт№ хуш-
малла. Ирсерен вы= хырёмла шывпа ъ=мелле. Тула тухасси йърке-
не кърсен тёхтав тумалла та тепър курс ирттермелле.
 Радикулит тертлентерсен 1 чей кашёкъ пыла 1 апат кашёкъ 

спиртпа тата 1 апат кашёкъ услам =упа хутёштармалла. Въреме 
къртмелле те =улём =инчен илмелле, сивътмелле. Ма=па =урёма 
сётёрса ёшё чъркемелле. +иеле грелка хумалла. Пър эрне сиплен-
сен радикулита пула ыратни иртет.
 Астмёран сипленме пър ви=епе илнъ алоэ, шур =ырли №клюк-

ва№, хура й(= кёшман, лимон, пу=лё сухан съткенъсене, пыла, сахё-
ра, медицина спиртне хутёштармалла. Лайёх пётратмалла, холо-
дильнике лартмалла. Кунне 3 хут апатчен 30 минут маларах 2-шер 
апат кашёкъ ъ=мелле.    

КУПЁСТА%  Ч,РРИ ТЕ:  С,ТКЕН, ТЕ

+/+ ТЁКЁНАТЬ: +/ХЕЛЕТ???
+(= =(хелсех пырсан мън тумалла-ха? Вёхётра сипленме пу=ласан, пурнё= йъркине майласа =итер-

сен кукшаланасран х(тъленме пулать. +ак сън(сем =(= тёкёнасран сыхланма та пулёшъ=.

КАТЁРКАС  СИРОП,
Катёркас №боярышник№ =ырлинчен юпа уйёхънче сироп хатърле==ъ. 

Вёл юн тымаръсене сарма, гемоглобин шайне (стерме, юн тымаръ-
сен стенкисене =иръплетме пулёшать. 

3 килограмм =ырлана 1 килограмм сахёрпа хутёштарса нимърле-
мелле. +ър ка=а лартмалла. Ирхине въреме къртмелле те =улём 
=инчен илмелле, хупё савётпа икъ сехет лартмалла. Унтан тепър 
хут въретсе илмелле. 

Кунне 3 хут 4-шар апат кашёкъ ъ=мелле. Курс _ 10 кун.  

Х\тл.х

Пахча  =им.=

1. Аш арманъпе вётам икъ су-
хана авёртмалла, пёчёртаса 
съткенне юхтармалла, 1 апат ка-
шёкъ пыл хушса пётратмалла. 
Хутёшпа эрнере 2 хут =(= ты-
маръсене пу=а =ёвас умън сё-
тёрмалла. Алоэ съткенъпе те усё 
курма юрать.

2. Эрнере пърре пу=а =унё 
хы==ён (тне пър ывё= апат тё-
варъпе 10 минут сётёрмалла, 
унтан =уса тасатмалла. Курс _ 
6 процедура. 2-4 эрнерен тепър 
курс ирттермелле.

3 .  Хёмлан 1 апат кашёкъ 

типъ пучахне тин въренъ 1 ста-
кан шыва ямалла, вёйсёр =улём 
=инче =ур сехет въретмелле, сё-
рёхтармалла. Ёшё шъвекпе =(=е 
=унё хы==ён ч(хемелле.

4. +(=е ч(хеме вълтренън 3-4 
чъръ хунавне 3 литр въри шыва 
ямалла, 5-10 минутран сёрёхтар-
малла, сивътмелле.

5. Кашни кун пу=а п(рнесемпе 
е массаж щеткипе 5-10 минут 
массаж тумалла.  

6. Диетёсемпе ытлашши иртъ-
хмелле мар, търъс апатланмал-
ла, хёвёрт хатърлемелли апат-

сем =ини, хёпёл-хапёл =ыртка-
ласа илни микроэлементсем-
пе №час-часах цинкпа тимър№ ви-
таминсен №уйрёмах В ушкёнри№ 
=ителъксърлъхне аталантара==ъ. 
Ку чи малтанах =(=е япёх витъм 
к(рет. Шыв =ителъклъ ъ=мелле. 

7. Пахча =имъ=, улма-=ырла 
ытларах =имелле. Въсем пу= 
(тне, =(= тымарне тутлёхлё 
япаласемпе пуянлатакан, =(=е 
(сме пулёшакан Омега-3 =уллё 
й(=ексемпе тата Д витаминпа 
пуян.

8. )те, =(= фолликулисене си-
енлесрен, =у паръсен ъ=не вёй-
латасран асёрханмалла, пу=а 
въри шывпа =умалла мар.

9. Сивъ тата хъвеллъ шёрёх 
=анталёкра =ара пу=ён =(ремел-
ле мар.

10. +(= хытё тёкёнать пул-
сан ёна къскен кастарсан лайёх-
рах, вёрёмми =(= тымарне тур-
тёнтарать.

Шута илме: =(= =(хелнин сёл-
тавъ аутоиммун, эндокрин чиръ-
сем, шы=ёсем, гормонсен ъ=ъ пё-
сёлни пулма пултара==ъ. +авён-
па ку енъпе ъ=лекен специалист-
сем патънче търъсленни ытлаш-
ши пулмъ.   

Купёста кама усёллё тата ёна мънле хатърлесе 
=исен лайёхрах? Унпа мънле сипленмелле? +ак 
ыйтусене тишкерсе тухар-ха.

1. Й(=ътнъ купёстара витаминсемпе микроэле-
ментсем пурте сыхланса юла==ъ. Анчах унра тёвар 
нумай пулнё пирки чылай чирпе аптранё чухне ёна 
нумай =име юрамасть. Диета апатланёвънче й(=ътнъ 
купёстапа пёрса илнъ хы==ён =уса усё кура==ъ.

2. Алкогольпе наркёмёшлансан й(=ътнъ купё-
ста шывне ъ=мелле. Сахёр ярса въретнъ купёста 
съткенъ урёлма пулёшать. Хёвёрт (сърълесрен 
х(тъленме 2 пай шурё купёста съткенне, 2 пай гра-
нат съткенне тата 1 пай апат уксусне хутёштармал-
ла. +улём =ине лартса въретмелле те эрех ъ=ес 
умън чърък стакан ъ=мелле.

3. Вар хытсан й(=ътнъ купёста шывъ пулёшать. 
Ёшё шъвеке кунне 4-5 хут =уршар стакан ъ=мелле. 
Анчах й(=ътнъ купёста шывне хырёмлёх съткенън 
й(=еклъхъ пъчък чухне кёна ъ=ме юрать. 

4. Тухтёрсем язва приступъ хы==ён купёста 
съткенъ ъ=ме съне==ъ. Чъръ купёста съткенне кун-
не 3 хут апатчен 30 минут маларах =уршар ста-
кан №майъпен пър стакана =итерсе№ ъ=мелле, тёвар 
хушмалла мар. 1 апат кашёкъ пыл яма юрать. Си-
плев курсъ _ 3-4 эрне. +ак вёхётра ыратни иртет, 
пыршёлёх ъ=ъ йъркене кърет, ёш пётранни, кёкёр 
хъртни иртет.

Ан сиенле
 Купёста тунине =имесен лайёхрах. Унра си-

енлъ япаласем нумай. Купёста пестицидсене 
=ёмёллёнах =ётса илет, въсем тунинче пухёна==ъ. 
 Купёста =исен вар-хырём ыратать-и? Пахча 

=имъ=ре к(къртпе клетчатка нумай пулни хёш чухне 
пыршёлёхра газ пухёнма №метеоризм№ витъм к(рет. 
Ку ыраттарать.
 Хырёмлёх съткенън й(=еклъхъ пысёк чухне, 

энтеритпа, колитпа аптрасан чъръ купёста нумай 
=име сънме==ъ. 

Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì

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

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

36?Олег Боголюбов _ маг: экстрасенс: хиромант? Помо-
жет в решении семейных и финансовых проблем? Исправле-
ние судьбы? Снятие любых порч и проклятий? Т? 8-906-380-
86-28?
38?Чистка колодцев: скважин? Дост? предметы? Т? 8-967-

471-50-70?
43?Бурение скважин «под ключ»? Гарантия? Т? 8-927-

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? 89625994706?
39?Бû÷êîâ: кîðîâ è ëîøàäåé? Ò? 8-960-310-98-78?
574?Коров: бычков: телок: лошадей? Т? 89613489188?
575?Коров: бычков: телок: лошадей? Т? 89677967142?
614?СКОТИНУ? Т? 8-961-344-03-82?

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

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? Дешево? Т? 

89033583021?
58?Сетку-рабицу: заборы: ворота �кованые: распашные: га-

ражные�: ДВЕРИ железные: ОКНА пластиковые? Кровля и обшив-
ка домов? Козырьки: навесы: строительные работы? Д-ка? Уста-
новка? Гарантия? Льготникам скидки? Т?% 89022881447: 387574? 
Сайт% metalservis21?ru
142?ОКНА _ д¼шево? Т? 89276684382?
536?ОПГС: песок: щебень: бой кирпича: асфальтную крош-

ку: чернозем: торф? Пенсионерам: уч? ВОВ скидки? Т? 89613472547?
594?ТЕПЛИЦЫ 3х6 _ 14000 руб?: 3х8 _ 18000 руб? Т? 

8-917_666-80-20?
595?ТЕПЛИЦЫ от производителя по низким ценам? Т? 48-

16-54?

АУ «Издательский дом «Хыпар»

СДАЕТ ПОМЕЩЕНИЯ ПОД ОФИС 

НА 3: 6-7 ЭТАЖАХ 

Дома печати? 

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

МАЙОНЕЗ С,РСЕХ
Ура кълисем =уркалансан утнё чухне чётма =ук ыра-

тать. Темън те сърсе пёхатён, анчах кёлёхах. Кун пек 
чухне майонезпа усё курса пёхёр.

Ка=хине =ывёрма выртас умън ура кълисене майо-
нез сърмелле те полиэтилен хута=, =иелтен пир чёл-
ха тёхёнмалла, =аплах =ър ка=малла. Майонез вырён-
не пыл сърме юрать.

Тепър рецепт та витъмлъ. Пир салфеткёна =ёра чей-
ре йъпетмелле, ху=алёх супёнъ сърмелле, ура къли =ине 
хумалла, =(хе полиэтлен хута=па чъркемелле. Компер-
са =ър ка=а тытмалла. Процедурёна 3-4 хут тумалла.  

Куллен-куна

АРТРОЗРАН _ 
БАЛЬЗАМ

Хура й(= кёшманён №черная редька№ =ур 
стакан съткенне, 1 стакан пыла, 1 стакан 
шурё эрехе хутёштармалла. 

Сипленме тытёниччен ыратакан сып-
па мунчара е въри душ айънче ёшётмал-
ла. +ърлене хиръ= ёна хатърленъ бальзам-
па сётёрмалла. Ёшё чъркесе ирччен тыт-
малла. Компреспа кашни кун сипленмел-
ле. 2 эрнерен ыратни лёпланать. Настой-
кёпа шёмёсем ыратсан та сипленме юрать.  


