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Наталия Николаева 2008 =улта республикёри чи лайёх стоматолог 
ятне тивъ=нъ. Вёл республикён стоматологи поликлиникинче ъ=лет, 
шёл чиръсенчен сиплес енъпе пысёк опыт пухнё. Наталия Вениами-
новна _ терапевт-стоматолог, аслё квалификаци категориллъ тухтёр. 
Пациентсем вёл питъ яваплё пулнине, кашнинех витъмлъ пулёшма 
тёрёшнине палёрта==ъ.

Сён(керчъке поликлиника сайтънчен илнъ. 

УК+А КУРЁК,ПЕ
Ура тъпънчи хытёран хётёлма п(ртре (секен ук=а курёкъ №тол-

стянка№ пулёшать. Кунне пърре мозоль =ине ук=а курёкън хуппине 
с(се илнъ =ул=ине хумалла, лейкопластырьпе =иръплетмелле. 1,5 
сехет тытмалла. 

Процедура ыраттарать, анчах питъ витъмлъ, сиплевън ви==ъмъш 
кунънчех хытё типсе =ухалма пу=ланине асёрхама пулать. +ул=а 
тата теми=е кун хунё хы==ён вёл майъпенех пътет.

АПАТЧЕН _ ЁШЁЛЛА
Й(=еклъх пысёк чухнехи гастрит върълсен =ак рецепт =ёмёллёх 

к(рет. Типъ календула чечекне, хърлъхен курёкне №иван-чай№, лача-
ка тип курёкне №сушеница топяная№ пър ви=епе илсе хутёштармал-
ла. 1 апат кашёкъ пухха тин въренъ =ур литр шыва ямалла, савёта 
чъркесе шъвек сивъниччен лартмалла, сёрёхтармалла.

Кунне 3 хут апатчен =ур сехет маларах =уршар стакан ёшёл-
ла ъ=мелле. +уркуннепе къркунне =ак шъвеке чир върълесрен 
х(тъленме ъ=сен те лайёх.

СЫПЁ ЫРАТСАН
Чърку==и сыпписем тёвар пухённипе ыратнине ирттерекен паха 

рецепт пур. +ур стакан ряженкёна, =ур стакан тъпретнъ =ёкёра, =ур 
чей кашёкъ апат содине хутёштармалла. Ёшё вырёна =утё =ине лар-
тмалла, 5-6 сехетрен сёрёхтармалла. Ка=хине =ывёрма выртиччен 
пър сехет маларах сёрёхтарнё хы==ён юлнё =ёра хутёша ыратакан 
чърку==исем =ине хумалла. 1 сехетрен илмелле. 

Ыратма пу=ланине сиссенех =ак мелпе сипленмелле. Примочка 
витъмлъ пулёшать.

Халёх медицини

С/Т,Н: ЖЕЛАТИН ЛАЙЁХ
Сыпёсем ыратнине ирттерме с(тънпе мармелад тётёшрах =име 

съне==ъ. Анчах туяннё чухне сёнаса пёхмаллах, желатин хушнё мар-
мелад кёна усёллё.
 Желатина сътпе ъ=ме юрать. 2 чей кашёкъ желатина стака-

нён иккъ-ви==ъмъш пайъ чухлъ ёшё съте №=у ви=и _ 1,5-2,5 процент№ 
ямалла, 2-3 апат кашёкъ сахёр е пыл хушмалла. Въреме кърсенех 
=улём =инчен илмелле, сивътмелле. Хытма холодильнике лартмал-
ла. Шёмё патраклансан №остеопороз№, сёмсаран юн час-часах кай-
сан, юн япёх къвелсен, шённипе чирлесе ирттернъ хы==ён пулёшать. 
 Тепър рецепт витъмлъ. 1 чей кашёкъ желатина стаканён 

ви==ъмъш пайъ чухлъ въренъ ёшё шыва ярса 1 сехет ислетмелле. 
Унтан пётратсах тёрса въреме къртмелле те т(рех =улём =инчен ил-
мелле. Кёштах сивънсен ъ=се ямалла. Сыпёсем ыратнине ирттерет, 
чърнене, =(=е лайёхрах (сме пулёшать.

Т,РЛ,РЕН  ПУЛАТЬ
Чул апат тёваръ _ чи анлё сарёлни. Шултри те, сёрёрах тъсли те, 

шуратни те, вътъ авёртни те пулать. Ку _ таса натри хлоричъ.
Йодпа пуянлатнё тёвара щит евърлъ пар чиръсенчен х(тъленме 

кёлара==ъ.
Тинъс тёварънче натри хлоричъсър пу=не усёллё ытти элемент, 

=ав шутра йод та, пур. Тути унён =ем=е, аван.
Натрие сахаллатса хатърленъ тёвара калипе тата магнипе 

пуянлата==ъ. Ёна гипертониксене съне==ъ.
Хура тёвара №къ=нерни тёварне№ апат тёварне =ёкёрпа е =ёнёх-

па пърле =унтарса хатърле==ъ. +авна пула вёл магнипе тата кали-
пе пуянланать.   

Ик. рецепт

ЮН ЫТЛА +ЁРА
Гемоглобин пысёк тата юн ытла =ёра пулни чърепе юн тымаръсен 

чиръсем пу=ланнин сёлтавъ пулма пултарать. Юна шъветме килти 
мелсемпе те усё курмалла _ рациона  тёхасем пухёнасран х(тълекен 
=имъ=сем къртмелле.
 Кардиологире юна шъветекен эмелсем аспиринпа трентал пул-

нине палёрта==ъ. Аспирин кефирта, кёмёсра, хёва хуппинче, тинъс 
купёстинче пур.
 Пулё =ёвъ юна шъветме кёна мар, унён хыттисемпе склероз 

тёхисене те ирълтерме пулёшать. Эрнере 3-4 хутран кая мар пулё 
=имелле. +улли витъмлърех.
 Чили пёрё=ра А тата Е витаминсем, кали, фоли й(=екъ пур, въсем 

юна лайёх шъвете==ъ, чърепе юн тымаръсен чиръсенчен х(тъле==ъ.

Куллен-куна

ВЁЙ П,ТЕТ: 
СЫВЛЁШ 
П/Л,НЕТ
Кёкёр кёшкаръ хы=ънче тё-

рук ыратма пу=лани миокард 
инфаркчъ аталаннине палёр-
тма пултарать. Кун пек чухне 
самантрах вёй пътет, сывлёш 
п(лънет, шиклъх туйёмъ ата-
ланать.

Аптраса (кнъ =ынна пу=не 
=(лелле хурса вырттармалла, 
къпин =ухине въ=ертмелле, у=ё 
сывлёш къме ч(рече у=малла. 
Чълхи айне нитроглицерин ху-
малла, 30 минут хушшинче 
2-3 т(ме нитроглицерин хума 
юрать. «Васкавлё пулёшу» 
=итиччен чирлъ =ынна лёплан-
тарма тёрёшмалла _ ун тав-
рашънчи =ынсем пёлханни ёна 
япёх витъм к(ме пултарать.  

П/РНЕ 
Т/РЛЕНМЕСТ

П(рне т(рленми пулсан №кон-
трактура пальца№ каланхоэ на-
стойки =ёмёллёх к(рет. Чир 
пу=ламёшънче вёл хёвёртрах 
пулёшать, вёраха кайнё чир-
тен нумайрах вёхёт сиплен-
ме тивет.

+ур литр шурё эрехе вътъ 
вакланё каланхоэ =ул=и тул-
тармалла. Къленчене =ётё пё-
кёласа тъттъм вырёна 20 куна 
лартмалла. Настойкёра йъ-
петнъ пусма татёкне ывё= ту-
панъ =ине хумалла, (кесрен 
кантрапа =ыхмалла. 

Сиплев курсъ _ 2 эрне, 10 кун 
тёхтанё хы==ён тата 2 эрне си-
пленмелле. Пър уйёхран п(рне 
т(рленме, йъркеллъ ъ=леме 
пу=лать. Т(рех пулёшмасан си-
плеве малалла тёсмалла.

Каланхоэ настойки ура чиръ-
сем аптратсан та витъмлъ. Ура 
ыратнё чухне ёна настойкёпа 
сётёрмалла.  

Пулёшу
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Сиплевре чъкре курёкън, 
=ълен тымарън №горец змеи-
ный№ тымаръпе усё кура==ъ. Ёна 
къркунне, =иелти пайъ шансан, 
е =уркунне, =ул=исем тухиччен, 
чавса кёлара==ъ. 

Тымара тёпраран тасата==ъ, 
=ър =ийънчи пайне тата къске вътъ 
тымаръсене касса пёраха==ъ, 
сивъ шывра =ёва==ъ. У=ё сыв-
лёшра кушёхтарнё хы==ён =(хе 
сийпе сарса типъте==ъ. Чъртава-
ра ултё =ул таран упрама юрать.

Варвитти, юнлё энтероколит. 
1-2 чей кашёкъ вътетнъ типъ ты-
мара тин въренъ 1 стакан шыва 
ямалла. Шыв мунчине лартмал-
ла, пётратсах тёрса 15 минут 
пи=ъхтермелле, сёрёхтармал-
ла. Кунне 2-3 хут апатчен 30 ми-
нут маларах 1-ер апат кашёкъ 
ъ=мелле. 

Ват хёмпинче, шёк хёмпин-
че чулсем пулсан. 2-3 апат ка-
шёкъ вътетнъ тымара 1 литр въри 

шыва ямалла. Эмальленъ савёт-
па върекен шыв мунчине 20 ми-
нута лартмалла. Сёрёхтармал-
ла, малтанхи ви=ине =итерме 
въренъ шыв хушмалла. Кунне 3 
хут =уршар стакан ъ=мелле.

Мънпе те пулин наркёмёшлан-
сан. 20 грамм вътетнъ типъ тыма-
ра 1 литр типъ шурё и=ъм эрех-
не ямалла, вёхёт-вёхётпа силле-
се 8 сехет лартмалла. Сёрёхтар-
малла. Пъчък сыпкёмсемпе кун 
тёршшъпе ъ=мелле.

Варвитти аптратсан. 10-20 
грамм тымара 200 миллилитр 
шыва ярса пъ=ермелле. Сивъ-
нсен сёрёхтармалла. Клизма 
лартма усё курмалла.

Менструаци вёхётънче юн 
вёйлё кайсан. +ълен тымарън 3 
апат кашёкъ тымарне, 200 грамм 
алоэ =ул=ине, 600 грамм пыла, 
0,5 литр типъ и=ъм эрехне ху-
тёштармалла, върекен шыв мун-
чине 15 минута лартмалла. Кун-

не 3 хут апат умън 1-ер апат ка-
шёкъ ъ=мелле.

Сёмах май, =ълен тымарън 
шъвекъсем сиенлъ мар, анчах 
нумай вёхёт ъ=сен вара хытар-
ма пултара==ъ.  

Кълере шёмё (ссен №пяточная шпора№ пёта 
=апса хунё пек туйёнать, утма =ук ыратать. Тух-
тёр сънъвъсене шута илсе сипленнъ май халёх ме-
дицинин мелъсемпе те усё курсан аван пулмалла.
 Чъръ =ърулмин симъсленнъ пайне касса ил-

мелле те вътетмелле. Ёна ка=хине въри шыва 
чиксе =ем=етнъ ура къли =ине хумалла, компресс 
хучъпе витмелле, ёшё япалапа чъркесе =ыхмалла. 
+аплах =ър ка=малла. +ывёрма выртас умън си-
ренън типъ чечекънчен пъ=ернъ чей ъ=ни усёллё.
 Вътъ теркёпа хырнё чъръ =ърулмине полиэт-

ленпа къле =ине хумалла, бинтламалла. Май пул-

сан кунъпех =ак =ыхёпа =(ресен лайёх пулмалла.
Въри шыва чиксе =ем=етнъ кълене асёрханса 

хырмалла та =ърлене хиръ= ун =ине =ем=етнъ про-
полис хурса бинтламалла. Кёнтёрла та =ак =ыхё-
пах =(ремелле. Прополис =ыххине 5-6 хут хурса 
сипленмелле.
 «Тройной» одеколона върилентермелле те 

унта ура кълисене чиксе 15 минут лармалла. Въри 
тёпёрчё шывъ те =авён пек витъмех к(рет.
 Сарё тёма алёпа йёваласа =ем=етмелле, 

въри шывра тытнё ура къли =ине хумалла, купёста 
=ул=ипе витмелле, =ыхёпа =иръплетмелле, =аплах 
=ър ка=малла.
 Урасене тёвар хушнё ёшё шыва №1 литр шыва 

_ 2-3 апат кашёкъ тёвар№ чиксе лармалла. Унтан 
урасене шёлса типътмелле, =ём чёлха тёхёнса 
=ывёрма выртмалла.
 Въри шывра 100-150 грамм тёвар, 5 апат ка-

шёкъ сода ирълтермелле, 8 тумлам йод хушмал-
ла. Урасене хутёша 10-15 минута чикмелле. Унтан 
шёлса типътмелле те тип =у сърмелле, ыратакан 
кълесене массаж тумалла.
 Кёшт шыва вътъ =ърулми, =ърулми хуппи ярса 

пъ=ермелле. Унтан сарлакарах савёта ку=армалла 
та пи=нъ =ърулмине урасемпе сивъничченех =ёр-
малла. 

Лайёх шёлса тасатнё хы==ён ура тъпъсене йод 
хъреслесе №йодная сетка№ сърмелле. Курс _ 7 про-
цедура.         

ПЁТА  +АПНЁ  ПЕК

 Чей чашёкне чъръ =ёмарта ямалла. Уйрём савё-
та пър лимонран съткен юхтармалла. Ёна марля витър 
сёрёхтармалла та =ёмартапа лайёх лёкаса хутёштар-
малла. Т(рех вы= хырёмла ъ=се ямалла. 1 сехет ирт-
сен апат =име те, шъвек ъ=ме те юрать.+ак хутёша уй-
ёхра пърре 3-шер ир =улталёк ъ=мелле.
 Вътетнъ 1 апат кашёкъ шёлан =ырлине 1 стакан 

сухан хуппипе хутёштармалла. +ур литр шыва ямал-
ла, 10 минут въретмелле, =улём =инчен илсен =ур се-
хетрен сёрёхтармалла, 1 чей кашёкъ панулми уксусъ 

тата 1 апат кашёкъ пыл хушмалла. Апатчен 1 сехет ма-
ларах =уршар стакан ъ=мелле. Сиплев курсъ _ 6 уйёх.
 3 литр качака сътънче 100 грамм чъръ =ъпре 

ирълтермелле. Савёта сулхёнрах №анчах сивъ мар№ 
вырёна 3-4 куна лартмалла. Сът къвълсен кунне 3 
хут апатчен =ур сехет маларах 50-шар миллилитр 
ъ=мелле. Сиплев вёхётънче хутёша пътъмпе ултё 
литр ъ=мелле. Унтан юнри сахёр шайне търъслет-
термелле. Кирлъ пулсан тата ви=ъ литр хатърлесе 
ъ=ме юрать.

САХЁР  ШАЙНЕ  ЧАКАРМА

 Япаласен ылмашёнёвъ пё-
сёлсан хурён =ырлин №земляни-
ка№ е пахча =ър =ырлин №клубни-
ка№, хурён, хура =ырлан №черника№ 
=ул=исене пър ви=епе илсе ху-
тёштармалла. 1 чей кашёкъ пух-
ха термосри тин въренъ 1 ста-
кан шыва ямалла, 3-4 сехетрен 

сёрёхтармалла. Ирхине вы= хы-
рёмла тат =ърлене хиръ= =уршар 
стакан ъ=мелле. Курс _ 1,5 уйёх. 
Икъ уйёх тёхтанё хы==ён тепър 
сиплев курсъ ирттермелле.

  Бронх астми аптратсан 
хурён =ырлин, шёнёр курёкън 
№подорожник№, хура хурлёхан 

=ул=исене, =ёка чечекне пър 
ви=епе илсе хутёштармалла. 1 
апат кашёкъ пухха тин въренъ 
2 стакан шыва ямалла, 1 се-
хетрен сёрёхтармалла. Кашни 
икъ-ви=ъ сехетре чъръкшер ста-
кан ъ=мелле. Курс _ сывлёх лай-
ёхланиччен. 

Ч,Р,К  Е  +УР  СТАКАН

Базилик ярса въретнъ шывпа =ёвара ч(хени япёх шёршёран 
хётарать, кариесран х(тълет. +ул=ине чёмламалла мар _ унра си-
енлъ япаласем пур. Унсёр пу=не базилик хушса въретнъ шыв шёл 
тунисене =иръплетет, =авна май шёл (кесрен сыхлать.
Катарактёпа е глаукомёпа чирлъ пулсан ку=а кунне 3 хут теми=е 

базилик =ул=и ярса лартнё шывпа =уни е примочка хуни усёллё. 2 
апат кашёкъ типътнъ =ул=а тин въренъ 1,5 литр шыва ямалла, сивъ-
нсен марля витър сёрёхтармалла. 


ШУРЁ АРМУТИПЕ

Хырём ай паръ аптратсан №панкреатит№ сипленме пулёшакан икъ 
рецептпа паллаштаратпёр.
 1 чей кашёкъ шурё армутине №полынь горькая№ тин въренъ 2 

стакан шыва ямалла, 20 минутран сёрёхтармалла. Кунне 3 хут апат-
чен 20 минут маларах чъръкшер стакан ъ=мелле. Сиплев курсъ _ 
2-3 эрне.
 1 апат кашёкъ календула чечекне тин въренъ 1 стакан шыва 

ямалла, 1 сехетрен сёрёхтармалла. Кунне 3 хут апат хы==ён 
чъръкшер стакан ъ=мелле. Сиплев курсъ _ 3 эрне. 


ЧЫЛАЙ ЛАЙЁХРАХ

 Ку= =ивъчлъхне лайёхлатма пу=лё сухана вътетмелле, сахёр-
па хутёштарса теми=е сехет лартмалла. Кунне 3 хут 1-ер апат ка-
шёкъ =имелле, хы==ёнах пыл хыпмалла.
 Ку= ин=ете кайсан №дальнозоркость№ 2 лимон, 1 апельсин, 

3 грейпфрут съткенъсене хутёштармалла, 1 литр шыва ямалла. 
Кашни апат умън =уршар стакан ъ=мелле. Анчах кунне 2 стакан-
ран ытла мар.
 Ку= хупанкине урпа тухсан касторка =ёвъ сърмелле. Урпа хё-

вёрт =ухалать.


,НСЕ  +ИНЕ  _  
Х,РЕН  +УЛ+И

 Хърен =ул=ине върекен шывра 2-3 =еккунт тытмалла. Кёш-
тах сивънсен ыратакан ънсе =ине хумалла. +иелтен ёшё шарфпа 
чъркесе =ыхмалла та =аплах =ър ка=малла. Курс _ 10 процедурё-
ран кая мар.
 10-15 хърен =ул=ине =умалла, тин въренъ 10 литр шыва ямал-

ла. Савёта хупёлчапа витсе пър талёк лартмалла. Шъвеке ваннё-
на ямалла, ёшё шыв хушмалла. Ваннёра апатчен пър сехет мала-
рах 15 минут выртмалла.
 3 апат кашёкъ вътетнъ матр(шкене №душица№ =ур литр 

хъвел=аврёнёш =ёвне ямалла, 8 сехетрен сёрёхтармалла. Хутёш-
па ыратакан ънсене тата хулпу==исене сётёрмалла. 



СЫРЛАН 
+ЁВ,ПЕ +ЫРЛИ

 Сырлан №облепиха№ =ырлинче савёнё= гормонъ серотонин ну-
май. Вёл сывлёха лайёхлатать, юн пусёмне йъркене къртет, пурнё=а 
тёсать.
 Усёллё енъсем, сиплъхъ =ырлана шёнтсан та упранса юла==ъ.
 +(лти сывлав =улъсен чиръсенчен х(тъленме кунне икъ хут _ 

ирхине тата ка=хине _ сырлан =ёвъпе ингаляци тумалла. 

ПЫЛ +ЕМ+ЕТЕТ
Вар хытни аптратсан вы= хырёмла =ур стакан шывра 1 апат кашёкъ 

пыл ирълтерсе, 1 стакан сивъ шывпа сыпса ъ=мелле.
Е теркёланё 1 апат кашёкъ хърлъ кёшмана, 1 апат кашёкъ тип =ёва, 

1 апат кашёкъ пыла хутёштармалла. +ак вёлчана ка=хине =ывёрма вы-
ртас умън е ирхине вы= хырёмла =имелле. 


+ЫХЁ ТУРТЁНСАН

 Бинта е алшёллине ача е ху=алёх супёнъ хулён сийпе сърмел-
ле,  унпа ыратакан вырёна 4-5 сийпе хытё туртёнтармасёр чърке-
мелле. +иелтен =ём шарфпа =ыхмалла, 8-10 сехетрен илмелле. 
+ак вёхётра ыратни иртет.
Сыпё =ыххи туртёнсан сът компресъ лайёх пулёшать. 4 сий 

марльёна въри сътре йъпетмелле, унпа ыратакан вырёна чъркемел-
ле. +иеле компресс хучъ хумалла, мамёкпа витмелле. Сивъннъ май 
компреса =ъннипе улёштармалла.
Витъмлъ тепър рецепт: туртённё =ыхха марльёпа витмелле, 

=иеле вътъ вакласа сахёрпа хутёштарнё чъръ сухан хумалла, ком-
пресс хучъпе витмелле, бинтпа =ыхмалла. +ыхха кунне 2 хут =ънни-
пе улёштармалла.  
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Шута илме

БИОЛОГИ  СЕХЕЧ,ПЕ 
КИЛ,Ш/ЛЛ,Н

Тест

КУ+  ТИПСЕ  
АПТРАТАТЬ-И(

Юлашки вёхётра пирън шал-
ти биологи сехечъпе =ыхённё 
темън търлъ хыпар вулама пу-
лать. Тъслъхрен, Америка ёс-
чахъсем этем организмъпе талё-
кра пулса иртекен улшёнусене 
шута илсе ятарлё сън(сем хатъ-
рленъ. Въсем пире те кирлъ пул-
ма пултара==ъ.

+ур =ър иртни 1 сехет. 
+ак вёхёт тълне =ынсенчен чы-
лайёшъ ви=ъ сехете яхён =ывё-
рать ънтъ, ыйхён пътъм тапхёръ 
урлё тухма ълкърет. +ак тъле 
=ёмёл ыйхё тапхёръ пу=ланать, 
=авёнпа хёвёртах вёранма пул-
таратпёр. Шёпах =ак сехетре 
эпир ыратнине уйрёмах сисъмлъ.

2 сехет. Шалти органсенчен 
чылайёшъ ъ= хёвёртлёхне вё-
рахлатать. Пъвер вара кану вё-
хёчъпе япаласен ылмашёнёв-
не вёйлатма, организмран нар-
кёмёшсене кёларма усё курать. 
+ывёрмастёр пулсан чей те, 
кофе те, алкоголь те ъ=мелле 
мар. Пър стакан шыв е сът ъ=сен 
лайёхрах.

3 сехет. Организм канать. 
Анчах =ак вёхётра =ывёрма тив-
мест пулсан та ъ=е пу=ъпех кърсе 
(кмелле мар. Ку тапхёрта _ юн 
пусёмъ чи пъчъкки, чъре таппипе 
сывлав вёрахланнё.

4 сехет. Юн пусёмъ пъчък-
ха, пу= мимине юн чи сахал пыр-
са тёрать. +ынсенчен чылай-
ёшъ =ак сехетре вилет. Организм 
питъ вёрах ъ=лет, анчах хёлха 
илтесси =ивъчленет. Кёшт шав 
та вёратма пултарать.

5 сехет. П(ресем кана==ъ, 
шъвек тухмасть. Ыйхён пътъм 
тапхёръсем теми=е хут та иртсе 
кайнё. +ак вёхётра вёранакан-
сем хёйсене хастар туя==ъ.

6 сехет. Юн пусёмъ (сет, 
чъре васкарах тапать, юн хёвёр-
трах ку=ать. Эпир татах =ывё-
расшён пулсан та организм вё-
ранать.

7 сехет. Организмён х(тлъх 
хёвачъ уйрёмах вёйлё. +ак се-
хетре вёл бактерисемпе тата ви-
руссемпе =ёмёллёнах кърешет.

8  сехет.  Организм каннё, 

пъвер наркёмёшлё япаласене 
пътъмпех кёларнё. +ак вёхётра 
алкоголь ъ=ме пачах юрамасть, 
мъншън тесен вёл пъвер ъ=не 
питъ хытё йывёрлатать.

9 сехет. Ёс-тён хастарлёхъ 
(сет, ыратнине туясси чакать. 
Чъре туллин ъ=лет.

10 сехет. Вёй-хал (сет, эпир 
хамёра лайёх туятпёр, кирек 
мънле йывёр ъ=е тытёнма та 
хатър тёратпёр. Энерги кёнтёр-
лаччен те чакмасть. 10 сехет _ 
ъ=лемелли чи лайёх вёхёт.

11 сехет. Чъре пирън ёс-тён 
хастарлёхъпе килъш(ллън пър 
тан тапать.

12 сехет. Вёй-хал чылай-ха. 
+ак сехетре нумай =имелле мар, 
кёнтёрлахи апата каярах хёвар-
сан лайёх.

13 сехет. Пъвер канать, юна 
глюкоза сахалрах кърет. Кёнтёр-
лахи хастарлёхён пърремъш тап-
хёръ иртнъ. Ывённине туятпёр _ 
канмалла.

14 сехет. Энерги чакать, пи
рън реакци вёрахланать. 24 се-
хет хушшинче ку иккъмъш хут 
=апла пулса иртет.

15 сехет. Хёвёра лайёхрах 
туйма пу=латёр. Туйёмлёх ор-
ганъсем, чи малтанах шёршёпа 
тутёна пълекеннисем, уйрёмах 
сисъмлене==ъ. Апатпа киленме 
юратакансем шёпах =ак сехетре 
сътел хушшине лара==ъ.

16 сехет. Юнри сахёр шайъ 

(сет, анчах вёл часах чакать.
17 сехет. Пирън ъ= тухё=лёхъ 

пысёк-ха. Спортсменсем шё-
пах =ак вёхётра тренировкёсем 
ирттере==ъ.

18 сехет. Каллех ыратни-
не вёйсёртарах туятпёр. Хуска-
ну кирлине туйма пу=латпёр, ан-
чах ёс-тён хастарлёхъ майъпен 
чакать.

19 сехет. Артери юн пусёмъ 
(сет, нервсем карёна==ъ, сёлтав-
сёрах тенъ пек хиръ=(сем сиксе 
туха==ъ. Аллергиксемшън япёх 
вёхёт. Пу= ыратма пултарать.

20 сехет. Кълетке ви=и чи пы-
сёк шая =итет. Реакци =ав тери 
хёвёртланать. Водительсем уй-
рёмах тимлъ: =ак тапхёрта =ул-
сем =инче авари те сахалрах пу-
лать.

21 сехет. Ёс-тён =ивъчлъхъ, 
астуса юласси каллех лайёх
лана==ъ. +ак тапхёр _ сту-
дентсемпе артистсене мънле 
те пулин текст е роль върен-
ме меллъ.

22 сехет. Лимфоцитсен шучъ 
(сет, (т-п( температури чакать.

23 сехет. Организм =ывёр-
ма хатърленет, анчах клеткёсе-
не =ънетме чарёнмасть-ха.

24 сехет. +ак вёхёта икъ се-
хет =ывёратпёр пулсан, тен, пире 
=ав тери кёмёллё тълък тълле-
нет. Халъ пирън организм ытлаш-
шинчен тасалса шайлашёва йър-
кене къртет.        

Типъ ку= синдромъ _ йывёр чир. Ёна пула кератоконћюнктивит, 
кератит, ку= витъмън эрозийъ, язви аталанма пултара==ъ. Чир 
пу=ланнин сёлтавъсем: сигарет тътъмъ, контакт линзисемпе търъс 
мар усё курни, ку= хёрпёкне сёрламалли тушь пахалёхсёр пулни, 
ку==уль шъвекне туса кёларассине пёсма пултаракан эмелсем ъ=ни. 
Япаласен ылмашёнёвъ, гормонсен шайъ пёсёлсан та, катарактёран 
операци тунё хы==ён та ку= типме пултарать. Ытларах чухне теле-
визор умънче нумай ларни айёплё. +ак тест ыйтёвъсене хуравлани 
типъ ку= синдромъ пуррипе =уккине пълме пулёшъ.

1. Ъ= кунъ въ=леннъ тъле сирън ку= ывёнать.
2. Кондиционер ъ=лекен п(лъмри сывлёша тата типъ сывлёша 

чётма йывёр.
3. Табак тътъмне чётма пултараймастёр.
4. Ку= типпине ялан туйса тёратёр.
5. Ку= канё=сёрлантарнине, типнине туятёр.
6. Ку=ра хёйёр е урёх мън те пулин пур пек туйёнать.
7. Ку= чъпътни, хъртни, чиккелени аптратать.
8. Ку= канё=сёрлантарнипе пърлех ку==уль юхать, унтан ку= 

типнън туйёнать.
9. Ку=ран час-часах лёймакаллё =ип евър шъвек тухать.
10. Ку= хупанкисен хъррисем хъреле==ъ, шы=а==ъ.
11. Ку= хупанкисем тёртана==ъ.
12. Конћюнктива хърелет, тёртанать.
13. Ку= шуррисем хытё хъреле==ъ.
14. Асённё паллёсем =ывёрса тёнё хы==ён тата ка=серен 

курёна==ъ.
15. Ирсерен ку= хупанкисем =ыпё=са лара==ъ.
16. Ку= хёрпёкъсен тымаръсем тълънче сёрёрах-шурё хупёсем 

пухёна==ъ.
17. Ку= =ивъчлъхъ чакать, япаласем тътреленсе курёна==ъ.
18. +утёран хёрасси аталанать.
19. Ку= тумламъсемпе усё курнё хы==ён сёлтавсёрах ыратать.

Пътъмлет(
 Сирън =акёнта =ырса кётартнё паллёсенчен 2-9-шъ пулсан, 

тен, типъ ку= синдромъ аталанма пу=ланё.
 16 паллё та пур-и? Конћюнктивит аталанни палёрать _ офталь-

молог патне каймалла.
 Тестри паллёсенчен чылайёшъ пулсан типъ ку= синдромъпе 

пърле блефарит аптратма пултарать _ офтальмолог патне васка-
сах каймалла. 

ХУРЁН _ 
СЫВЛЁХ  УПРАВ+И

Унён папкипе, =ул=ипе, съткенъпе сиплевре анлё усё кура==ъ. 
Хурёна сывлёх управ=и тесе мън авалтанпах пысёка хурса хакла-
нё. Акё теми=е рецепт.

Бронхит. )слъкпе ялан аптракансен =ак настойка яланах алё 
айънче пулмалла. Шёнса пёсёлнипе аталанакан чирсем аптратнё 
тапхёрта вёл кашнинех кирлъ пулма пултарать.

Вътетнъ типъ е чъръ 1 апат кашёкъ хурён папкине 100 миллилитр 
шурё эрехе ямалла. Тъттъм вырёнта ви=ъ эрне лартмалла, вёхёт-
вёхётпа силлесе илмелле. Сёрёхтармалла, тъпънчине пёчёртаса 
юхтармалла. Кунне 3 хут апатчен 15-20 минут маларах 20-25-шер 
тумлам ъ=мелле. Курс _ сываличчен.

Шёк тухасси йывёрлансан. 1 чей кашёкъ типъ папкана тин въренъ 
1 стакан шыва ямалла. Савёта хупёлчапа витсе 1 сехет лартмалла, 
сёрёхтармалла. Т(рех ъ=се ямалла. Курс _ 2 эрне.

Вар-хырём чиръсем. 1 апат кашёкъ типъ е чъръ хурён папкине 
тин въренъ =ур стакан шыва ямалла. Савёта =ётё хупса върекен 
шыв мунчине 15 минута лартмалла. Сивънсен сёрёхтармалла. Кун 
тёршшънче ви=ъ сётёрккёпа ъ=мелле. Курс _ сывлёх лайёхланиччен.

)т типъ пулсан. 1 чей кашёкъ хёймана е турёха 2 апат кашёкъ 
хурён съткенъпе тата 1 чей кашёкъ пылпа хутёштармалла. Пите 
сърмелле, 10-15 минутран тип =ура йъпетнъ мамёк дискпа шёлса 
тасатмалла. Унтан въренъ сулхён шывпа =умалла. Курс _ (т йър-
кене къриччен.

ЫХРАНА НИМ,РЛЕСЕ
Иммунитета =иръплетме, вируссемпе кърешме, шёнса пёсёлас-

ран х(тъленме ыхра пылъ пулёшать.
Вётам икъ пу= ыхра, 450 грамм пыл кирлъ. Ыхрана тасатмалла, 

вакламалла та нимър пуличчен, съткенъ ытларах тухиччен т(мелле. 
Малтан унта 2-3 апат кашёкъ пыл ярса пётратмалла, унтан юлнё 
пыла хушмалла. Холодильникре упрамалла.

Шёнса пёсёласран сыхланма кунне пърре ка=хине =ывёрма вы-
ртас умън =ур чей кашёкъ ыхра пылъ =имелле. Чирлесен ёна кунне 
3-6 хут =уршар чей кашёкъ =име юрать. Пыла съте хушсан та лайёх.

Йывё= кълъпе сиплевре усё курма пулать. Търлъ йывё= 
кълъ търлъ чиртен усёллё. 

Ёвёс кълъ _ экземёран. Вазелинпа къле пър ви=епе 
илсе хутёштармалла. Экзема късенъпе сиенленнъ (те кун-
не теми=е хут сърмелле. Курс _ сываличчен.

Юман кълъ _ юн пусёмъ (снинчен. Тин въренъ 1 литр 
шыва 4 апат кашёкъ къл ямалла, пър талёкран сёрёхтар-
малла. Пу= купташки ёшънчи тата ку=ри юн пусёмъ (ссен 
кунне 3 хут апатчен 30 минут маларах 3-шер апат кашёкъ 
ъ=мелле. Курс _ 2 эрне. 5 кун тёхтанё хы==ён тепър курс 
ирттермелле.

Хурён кълъ _ (те пъ=ертсе ярсан. Сиенленнъ (те кунне 
теми=е хут сапмалла, сурана (т иличченех сипленмелле.

Кирек хёш йывё= кълъ _ вълтрен шатринчен. +ул=ёллё 
пър-пър йывё= кълне =ур стакан илсе тин въренъ 2 литр 
шыва ямалла. Въреме къртмелле те =улём =инчен ил-
мелле. Пър талёк лартмалла. Шъвеке тъпне пётратма-
сёр тепър савёта ярса илмелле те марля витър сёрёхтар-
малла. Холодильникре упрамалла. Усё курас умън п(лъм 
температуриллъ шывпа =урмалла хутёштармалла. Унпа 
(т-пъве эрнере икъ-ви=ъ хут =умалла. Курс _ сываличчен.

 Аллергипе аптрасан пилеш йывё=ън 
2 апат кашёкъ вътетнъ хуппине тин въренъ 
1 стакан шыва ямалла. Вёйсёр =улём 
=инче 20 минут въретмелле, илсен =ур се-
хетрен сёрёхтармалла. Малтанхи ви=ине 
=итерме въренъ шыв хушмалла. 

Кунне 2 хут апат хы==ён =уршар ста-
кан ъ=мелле.
 Лъкъ нумай пулсан пър пу= сухана 

теркёпа хырмалла, теми=е сий марльё-
па чъркемелле. Марля витър сёрхёнакан 
съткенпе пу= (тне сётёрмалла. 2-3 сехе-
трен =(=е =умалла. Теми=е процедура 
хы==ён лъкъ =ухалать.
 Хырёмлёх тата вуник пумёклё пыр-

шё язвипе чирлесен чиен вътетнъ =ур литр 
банки тымарне 2 литр сивъ шыва ямалла. 
5 сехет лартмалла, унтан 10 минут върет-
мелле, сёрёхтармалла. Кунне 3 хут апат 
умън 100-шер грамм ъ=мелле.  

Ырё с.н\сем

ЙЫВЁ+ К,Л, СИПЛЕТ                                                                                                                                           ПИЛЕШ ХУППИ: 
ЧИЕ ТЫМАР,

Асанне =\п=и
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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 22?03?2016 àë¸ ïóñí¸? Ïè÷åòå ãðàôèêïà 18 ñåõåòðå àë¸ ïóñìàëëà: 12 ñåõåòðå àë¸ ïóñí¸?
Òèðàæ 5377?              Çàêàç 941?+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

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? 8-962-599-

47-06?
132?Рога лося: оленя _ 300 руб? за 1 кг? Т? 8-960-

306-18-44?
147?Т¥лок: коров: бычков: лошадей? Т? 8-903-389-

85-72?
148?Бычков: т¥лок: коров: лошадей? Т? 8-905-197-

50-04?
149?Коров: лошадей: бычков: т¥лок? Т? 8-903-066-

46-41?

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

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

тобетонные? Доставка? Т?8-903-322-02-08?
104?ТЕПЛИЦЫ по низким ценам? Доставка? Сборка? Т? 

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

Усё курма

ОРГАНИЗМА ТАСАТАТЬ: 
ЧИРТЕН Х/Т,ЛЕТ

Сухан хуппине пёрахмалла 
мар, лайёх типътсе къленче са-
вёта хумалла, тъттъм вырёнта 
упрамалла. Вёл _ питъ сиплъ, 
организма тасатма, чылай чир-
тен х(тъленме, иммунитета =иръ-
плетме пулёшать.
Атеросклероз чухне 2 апат 

кашёкъ вътетнъ сухан хуппи-
не 100 миллилитр шурё эрехе 
ямалла, 1 эрнерен сёрёхтармал-
ла. Настойкёна кунне 3 хут апат-
чен 30 минут маларах 1 апат ка-
шёкъ тасатман №нерафинирован-
ное№ хъвел=аврёнёш =ёвне 20 
тумлам ярса ъ=мелле. Курс _ 14 
кун, 10 кун тёхтанё хы==ён тепър 
сиплев курсъ ирттермелле.
 Аллерги сунасъ е шённипе 

пу=ланнё сунас аптратсан въре-
кен шыва 4 апат кашёкъ вътетнъ 
сухан хуппи ямалла. Шывран 
=ъкленекен пёспа 3-5 минут сыв-
ламалла.
 Типъ (слък аптратсан 2 

апат кашёкъ хуппа 2 стакан шыва 
ямалла, вёйсёр =улём =инче 15 
минут въретмелле, сивънсен 
сёрёхтармалла. Шъвеке кун-
не 3 хут апатчен 30 минут ма-
ларах чъръкшер стакан ёшёл-
ла ъ=мелле.
  Аменорея №уйёх хушши 

=укки№ чухне 2-3 апат кашёкъ 
вътетнъ сухан хуппине 1 литр 
шыва ямалла, вёйсёр =улём 
=инче 15 минут въретмелле. 
Сивънсен сёрёхтармалла. Кун-
не 2 хут _ ирхине тата ка=хине 

_ апатчен 30-40 минут маларах 
=уршар стакан ъ=мелле.
 Венёсем варикозла сарёл-

сан 2 апат кашёкъ вътетнъ хуп-
па 100 миллилитр шурё эрехе 
ямалла, 1 эрнерен сёрёхтар-
малла. Кунне 2-3 хут апатчен 30 
минут маларах 20-шер тумлам 
ъ=мелле. Курс _ 10 кун.

Е 2 апат кашёкъ вътетнъ су-
хан хуппине тин въренъ 400 
миллилитр шыва ямалла, 6 се-
хетрен сёрёхтармалла. Кунне 
3 хут апатчен 30 минут мала-
рах чъръкшер стакан ъ=мелле. 
Курс _ 7-10 кун. Пър эрне тёх-
танё хы==ён тепър курс ирттер-
ме юрать.
  Геморройран сипленме 

4 апат кашёкъ сухан хуппине 2 

литр съте ямалла, вёйсёр =улём 
=инче 10 минут въретмелле. 
Сивънсен сёрёхтармалла. +ак 
шъвеке янё савётра 10 минут 
лармалла. 
Шёк хёмпи шы=сан №цистит№ 

2 апат кашёкъ сухан хуппине тин 
въренъ 400 миллилитр шыва 
ямалла, 30 минутран сёрёхтар-
малла. +ивъч цистит чухне кун-
не 2 хут чъръкшер стакан 3-5 
кун ъ=мелле. Вёрах цистит чух-
не _ кунне 3-4 хут 2-шер апат ка-
шёкъ 10 кун.
Чърне кёмпинчен хётёлма 

8 апат кашёкъ сухан хуппине =ур 
литр шурё эрехе ямалла. 10 кун-
ран сёрёхтармалла. Сиенленнъ 
чърнесене настойкёна кунне 2-3 
хут сърмелле.  

Атопи дерматичъ №нейродер-
мит№ върълнъ тапхёрта хутлам-
сенчи (т типет, хърелет, къ=ътет. 
Мън тумалла-ха? Атопи дерма-
тичъ аллерги пулнине шута илсе 
тата аллергена палёртман чухне 
=ак  йъркесене пёхённи вырёнлё.
 Рационра хёш-пър =имъ= 

ви=ине хытах чакармалла. +ак 
шута цитруссем, ананас, хурма, 
=ър =ырли, хёмла =ырли, поми-
дор, хърлъ кёшман, пыл, какао, 
шёккалат, канфет, чёх какайъ, 
=ёмарта, арахис, сът, ешъл, 
техъмлъхсем, тёвар къре==ъ.
 Килти чърчунсенчен аякка-

рах пулмалла. 
  +ём япаласем вырённе 

синтетика япаласемпе усё кур-
малла.
 П(ртре =е=ке =уракан че-

чексем (стермелле мар.
 Сигарет туртакансен си-

енлъ йёлана пёрахсан лайёхрах, 
алкоголь те сиенлъ.

Курёкпа сипленни паха витъм 
к(рет. +ак рецептсем аван.

1. Ёшё фитованна атопи дер-
матичъ върълесрен х(тълет, чир 
паллисене чакарать. Ваннёпа 
эрнере 2-3 хут 30-шар минут си-
пленмелле.

200 грамм юман хуппине 1 
литр шыва ямалла, 10 минут 
въретмелле. Сёрёхтармалла та 
ваннёна ямалла, 1,5 апат кашёкъ 
сълъ =ёнёхъ хушмалла. +авён 
пекех тепър търлъ шъвек хушма 
юрать. +уршар стакан эмел ку-
рёкън №ромашка№ типъ чечекъпе 
типъ шёши кикенекне №череда№ 3 
стакан шыва ямалла, 10 минут 
въретмелле, сёрёхтармалла.

2. +улла чъръ шъпън курёкне 
№чистотел№ аш арманъпе авёр-
тмалла. Пър литр савётне 300 

миллилитр спирт ямалла, авёр-
тнё шъпън курёкне хърринченех 
тултармалла. 10 кунран сёрёх-
тармалла. Сиенленнъ (те кун-
не икъ-ви=ъ хут =ак настойкёна 
сърмелле.

3. Типъ хурён папкине 1 апат 
кашёкъ илсе 1 стакан шурё эре-
хе ямалла, савёта =ётё хупса 
икъ-ви=ъ эрне лартмалла. Кун-
не 2-3 хут кёшт шыва 30 тумлам 
настойка ярса ъ=мелле. 

Чир върълесси нервсемпе 
=ыхённё пулсан лёплантаракан 
чей ъ=мелле. 1 чей кашёкъ эмел 
курёкън чечекне е чапёра №ча-
брец№ тин въренъ 1 стакан шыва 
ярса пи=ъхтермелле.

Нерв тытёмне лёплантарма 
кунне 3-4 хут кушак курёкън №ва-
лериана№ аптека настойкине 20-
30-шар тумлам ъ=ни пулёшать.

ДЕРМАТИТ В,Р,ЛН, ТАПХЁРТА

Вит.мл.

ШУРАТАТЬ:  ЯКАТАТЬ
Мёй (чъ =улсем иртсе пынё май илемне ан =ухаттёр, яка та =епъ= 

курёнтёр тесен ёна пёхма пълмелле.
Теми=е ху=латнё марльёна тёвар шывънче №1 стакан шыва _ 1 апат 

кашёкъ тёвар№ йъпетмелле, мёй =ине хумалла, =иелтен алшёллипе 
витмелле. 30-40 минут тытмалла. Унтан (те сивърех шывпа =умал-
ла, шёлса типътмелле, тутлёхлё крем сърмелле.

Мёя тата пите панулми касёкъпе массаж тумалла. Кунне пърре 
ка=хине =ывёрма выртас умън =ак процедурёсене тусан ленчешке-
леннъ (т туртёнса илемленет.

)те шуратма =ак рецепт пулёшать. 2 апат кашёкъ вътетнъ кален-
дула чечекне 1 апат кашёкъ хёймапа тата =ур чей кашёкъ корица 
=ёнёхъпе хутёштармалла. Маскёна пите, мёя, кёкёр умне сърмел-
ле, полиэтиленпа витмелле. 20 минутран =уса тасатмалла. Проце-
дурёна икъ эрнере пърре тумалла.  

ТЁХЁННИНЕ  КУРА
+ъръ тёхёнса =(рени сиенсърех мар иккен. Алёра шалти орган-

семпе =ыхённё пёнчё нумай. +авёнпа рефлексотерапевтсем йывёр 
тата тёвёр =ъръсемпе п(рнесене хъстерме сънме==ъ.

Специалистсем ирттернъ тъпчевсен кётартёвъсем =иръплетнъ тё-
рёх, =ъръсене пачах хывмасёр тёхёнса =(рени сывлёха сиен к(ме 
пултарать. 

Ятсёр п(рнери венчет =ъррине пула чылай чухне мастопати, ар 
органъсен тата эндокрин паръсен чиръсем аталана==ъ.

Вёта п(рнери =ъръ атеросклероз, гипертони сёлтавъ пулма пул-
тарать.

Шъвър п(рнери =ърре хывмасёр =(ресен остеохондроз, радику-
лит пу=ланас хёрушлёх (сет.

Кача п(рнери =ётё =ъръ витернипе вуник пумёклё пыршё сиен-
ленет.

+авёнпа тухтёрсем ка=хине =ывёрма выртас умън пътъм =ърре 
хывса хума съне==ъ. 

П.лет.р-и;


