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Республикён туберкулезпа кърешекен диспансерънче опытлё спе-
циалистсем ъ=ле==ъ. Въсенчен пъри _ Людмила Семеновна Клеверо-
ва рентгенолог, иккъмъш квалификаци категориллъ тухтёр. Вёл хёйън 
тивъ=не пысёк яваплёхпа пурнё=лать.

Сён(керчъке диспансер сайтънчен илнъ.

«Хыпар» Издательство =урчън 
кёларёмъсене 
2016 =улён 

II =урринче �утё-раштав уйёхъсенче� 
илсе тёмашкён 

пуш уйёхън 31-мъшъччен 
й(нъ хакпа =ырёнтара==ъ. 

Хальтерех =ырёнса ук=ёра перекетлър. 
«ХЫПАР» _ 776,94 тенкъ, 

«ХЫПАР-ЭРНЕКУН» _ 355,38 тенкъ,
«СЫВЛЁХ» _ 228,9 ТЕНКЪ. 

ГАЙМОРИТ В,Р,ЛСЕН
Гайморит върълнипе сёмсаран п(рлъ манка юхма пу=ласан =ак 

меслет витъмлъ.
1-ер апат кашёкъ пыла, съте, спирта, олива =ёвне, пысёк мар су-

хан съткенне, 1 апат кашёкъ вътъ теркёпа хырнё ху=алёх супённе ху-
тёштармалла. Питъ лайёх пётратмалла та върекен шыв мунчине 20 
минута лартмалла. Сивънсен къленче савёта ку=армалла. Холодиль-
никре упрамалла. 

Мамёка пътърсе вёрём тампонсем хатърлемелле, въсене ма=ра 
лачкамалла, сёмса шётёкъсене чикмелле, 15-20 минут тытмалла. 
Процедурёна кунне 3 хут тумалла.

Ч,ЛХЕ  АЙНЕ  
Шёнса пёсёлсан =ур чей кашёкъ шъвъ пыла пър тумлам зелёнкёпа 

хутёштармалла та морзильнике хумалла. Лайёх хытсан шёрпёк въ=ъ 
пысёкёш катса илмелле, чълхе айне хумалла. 

Пылак эмеле т(рех =ётмалла мар, сивъ шёнса пёсёлнине вёйлат-
ма пултарать.”Канфета” ирълсе пътичченех ъммелле. Талёкра ви=ъ 
хут сипленмелле. 

Пылпа зеленка бактерисене, шы==а хиръ=ле витъм к(ре==ъ. Чир 
хёвёртрах иртет.

ЮН  
ПУСЁМ,  
ПЫСЁК

Вилъ пыл хурчъсен №подмор№ 
шъвекъ организмран сиенлъ 
япаласене, гипертонин тъп сёл-
тавъ пулса тёракан ытлашши 
хлорпа натрие кёларма пулё-
шать. +авён пекех вёл юна апат 
наркёмёшъсем сёрхёнса кърес-
сине чакарать, йъркеллъ апат-
лансан юна сыватать, =ънетет.

Т(пелесе тултарнё 1 апат ка-
шёкъ типъ вилъ пыл хурчъсене 
=ур литр шыва ямалла, въреме 
къртмелле, хупё савётпа вёй-
сёр =улём =ине лартса 2 сехет 
пъ=ермелле. Сивънсен сёрёх-
тармалла, тутё къмелъх пыл 
хушмалла. Кунне 2-3 хут апат 
умън 1-ер апат кашёкъ ъ=мелле.
Курс _ 1 уйёх.

+ак шъвек ар парън адено-
мипе аптрасан та усёллё. Витъ-
мне вёйлатма 1 апат кашёкъ 
шъвеке 5-6 тумлам пилък =ёл-
тёрлё паха эрмен коньякъ хуш-
ма юрать.

ХЫРЁМПА  СЫВЛАСА
 Апат ытлашши =исе тултарсан т(рех канма выртмалла мар. 

Урама тухмалла, хырёмпа активлё сывламалла, кълеткепе =(лелле 
туртёна-туртёна, теми=е хут пъшкъне-пъшкъне илмелле. Ку апата хё-
вёртрах ирълме пулёшать.
 Апат хы==ён хырём ытлашши тулса йывёрлансан сахёр хушман 

пътнък №мята№ шъвекъ е симъс чей ъ=ме съне==ъ. Ёна апат хы==ён 30 
минутран ъ=сен лайёхрах.
 Хырём тулса ларнё туйёмран шывпа хутёштарнё лимон съткенъ 

хётёлма пулёшать. Икъ сыпкём ъ=сенех теми=е минутран хёвёра лай-
ёхрах туйма пу=латёр. Анчах гастритпа тата хырёмлёхён ытти кёлтёкъ-
пе аптракансене ку меслет юрамасть.

С,ТПЕ 
СИМ,С 

ЧЕЙ
П(рере киста пулсан халёх 

медицини тъп сиплевпе пърле 
хушма мелсемпе те усё курма 
сънет. Хушма сиплев валли =ак 
рецептсем аван.
+ур стакан съте =ур ста-

кан симъс чей ярса пи=ъхтернъ 
шывпа хутёштартмалла. Кунне 
2 хут пылпа ъ=мелле. Сиплев 
курсъ вёрёма пырать.
 +улла хупахён =амрёк 

=ул=исенчен =ур стакан съткен 
юхтармалла. Холодильникре 
ёна ви=ъ кун упрама юрать. 
Кунне 3 хут апат умън 1-2-шер 
апат кашёкъ съткен ъ=мелле. 
Курс _ 1 уйёх. Пър кун та сик-
термелле мар. Унтан УЗИ ту-
тарсан лайёх.
1 апат кашёкъ укроп вёр-

рине термосри тин въренъ 1 
стакан шыва ямалла, =ър ка=а 
лартмалла. Ирхине сёрёхтар-
малла. Киста шы=нипе ыратнё 
чухне кунне 5-6 хут 1-ер апат ка-
шёкъ ъ=мелле. Курс _ пър эрне.

Вит.мл.
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24.02	 	 1	 	 0	
25.02	 	 2	 	 1
26.02	 	 2	 	 1
27.02	 	 1	 	  2
28.02	 	 1	 	   2
29.02		  0	 	 2
01.03	 	 2	 	 5

Диабет

СУХАН: ШАЛЧА ПЁР+И???
Иккъмъш тип сахёр диабечъпе аптракансене чирън канё=сёр пал-

лисене =ёмёллатма =ак рецептсем пулёшма пултара==ъ.
Тёватё-пилък вётам сухан хуппин чи =иелти сийне тасатмалла, 

аялтине хёвармалла. +умалла, =аврашкасем туса касмалла, =ур литр 
банкине хумалла, хърринченех ёшё шыв ямалла, =ър ка=а лартмалла. 

Кунне 3 хут апатчен 30 минут маларах стаканён ви==ъмъш пайъ 
чухлъ 2 эрне ъ=мелле. Диабет малалла аталанасран х(тъленме =ул-
талёкра _ икъ курс, сиплев тъллевъпе =улталёкра тёватё курс ирт-
термелле.

Сывлёха лайёхлатма курёксен пуххи те пулёшать. Хура =ырла 
№черника№ =ул=ине, шалча пёр=ин №фасоль№ хута=не, хупах тымарне 
пър ви=епе илсе хутёштармалла. 4 апат кашёкъ пухха термосри тин 
въренъ =ур литр шыва ямалла. Ирччен, 10 сехет, лартмалла та сё-
рёхтармалла. Кунне 3 хут апатчен 20 минут маларах =уршар стакан 
ёшёлла ъ=мелле. +ак шъвекпе икъ эрнелъх курссемпе, въсем хуш-
шинче пър эрнелъх тёхтавсем туса, сипленмелле.

+ут=анталёк парни

ЧЁРЁШ Й,КЕЛ,ПЕ:  
ЛЁССИПЕ: ТУРАЧ,ПЕ 

Ялан ешъл чёрёш _ =ър чёмёръ =инчи чи авалхи тата чи усёллё 
йывё=сенчен пъри. Вёл микробсемпе кърешекен фитонцидсем питъ 
нумай кёларать, въсем сывлёша =ав тери лайёх тасата==ъ. 

Турачъсен =амрёк въ=ъсемпе, пулса =итмен йъкелъсемпе, лёссипе 
=(лти сывлав =улъсен чиръсенчен, бронх астминчен, сыпёсен чиръ-
сенчен сипленме анлё усё кура==ъ. Тъпрен илсен, чёрёш лёссин пре-
парачъсем шы==а, микробсене хиръ=ле, тар кёларакан, ыратнине ирт-
терекен, ват шъвекъ, шёк хёвалакан витъмпе палёрса тёра==ъ.

Амалёхра полипсем пулсан. 1 апат кашёкъ вътетнъ чъръ е типъ лёс-
са №авён уйёхънче пухни лайёхрах№ тин въренъ 1 стакан шыва ямал-
ла. 1 сехетрен сёрёхтармалла. Тутё къмелъх пыл хушмалла. Кунне 3 
хут апат умън =уршар стакан ъ=мелле. Курс _ сывлёх лайёхланиччен.

Организмран тёвар кёларма. Ка=хине чёрёшён чъръ е типътнъ вё-
там йъкелне тин въренъ 1 стакан шыва ямалла. Ирхине йъкелне кё-
ларса пёрахмалла, шъвекън =уррине ъ=мелле. Юлнине холодильни-
ке лартмалла, ёна тепър ирхине ъ=мелле. 30 кун сипленме 15 йъкел 
кирлъ. 10-шар кунлё тёхтавсемпе тата икъ курс ирттермелле.

Артрит аптратсан. 12 литр кърекен витрене =ак кун каснё =амрёк 
чёрёш турачъсем хумалла, хърринченех тенъ пек тин въренъ шыв 
тултармалла. Шыв (т чётмалёх сивънсен витрене чирлъ алёсене е 
урасене чиксе 30 минут лармалла. Унтан алла е урана =ём япалапа 
чъркемелле. Пър сехет е =ъръпех тытма юрать. Процедурёна икшер 
кун сиктерсе ыратни, шы=ни иртичченех тумалла.

Асёрханёр! Чёрёш препарачъсене нефритпа, нефрозпа, хырёмлёх 
съткенън й(=еклъхъ пысёккипе, хырёмлёхпа вуник пумёклё пыршё яз-
випе аптрасан ъ=ме юрамасть.    
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ТИНК,ЛЕ КУРЁК, _ 
ХЁВАТЛЁ СИПЛЕВ+,

Халёх медицининче тинкъ-
ле курёкън №тепър ячъ _ упа 
=ырли, вырёсла _ толокнянка№ 
=ул=ипе шёк хёвалама, бакте-
рисене пътерме, дезинфекциле-
ме, хытарма, шы=нине ирттер-
ме усё кура==ъ.

Вёрах нефрит
П(ре шы==инчен №нефрит№ си-

пленме тинкъле курёкън 1 апат 
кашёкъ вътетнъ типъ =ул=ине 
въренъ сивъ 2 стакан шыва 
ямалла. Сакёр сехет, =ър ка=а, 
лартмалла. Ирхине вёйсёр 
=улём =инче 10 минут върет-
мелле, сёрёхтармалла. Кунне 
4 хут апат хы==ён 1-2-шер апат 
кашёкъ ъ=мелле. Курс _ 2 эрне.

Цистит чухне
Шёк хёмпин шы==и №ци-

стит№ аптратсан 1-2 чей кашёкъ 
вътетнъ типъ =ул=а 1 стакан сивъ 
шыва ямалла, пётратсах тёрса 
пър талёк лартмалла та сёрёх-
тармалла. Кунне 3 хут 1-ер ста-
кан кёшт ёшётса ъ=мелле. Курс 
_ 2 эрне.

Ывёнсан,
вёй чаксан

2 апат кашёкъ вътетнъ типъ 
=ул=а тин въренъ 1 стакан шыва 
ямалла. Върекен шыв мунчин-
че 5 минут лартмалла, илсен 30 

минутран сёрёхтармалла. Кун-
не 5 хут апатчен 30 минут мала-
рах 1-ер апат кашёкъ ъ=мелле. 
Курс _ 2 эрне.

Нервсем пёсёлсан
2 апат кашёкъ вътетнъ типъ 

=ул=а 100 миллилитр шурё эре-
хе ямалла. Тъттъм ёшё вырёнта 
14 кун лартмалла, вёхёт-вёхётпа 
силлесе илмелле. Сёрёхтар-
малла. Кунне 3 хут апат хы==ён 
10-15-шер тумлам ъ=мелле. 
Курс _ 2 эрне.

Пите =амрёклатма
1 чей кашёкъ вътетнъ типъ 

тинкъле =ул=ине тин въренъ 100 
миллилитр шыва ямалла. Въре-
кен шыв мунчине 10 минута лар-

тмалла. Илсен 20 минутран, 
сивънсен, кёвак тём хушса хёй-
ма пек пуличчен пётратмалла. 
Маскёна пите сърмелле, 15 ми-
нутран =уса тасатмалла. Курс _ 
эрнере 2 хут. Ви=ъ-тёватё эр-
нерен (т чылай лайёхланнине 
асёрхатёр.

Асёрханёр! Тинкъле препа-
рачъсене ача кътекен, кёкёр 
ъмъртекен хърарёмсен, хырём-
лёх язвипе аптракан =ынсен 
ъ=ме юрамасть. Унсёр пу=не 
=ак курёк шъвекъсене ъ=мелли 
курс икъ эрнерен иртмелле мар 
тата ви=ене =иръп пёхёнмал-
ла. Малалла =ак чирсенчен пу-
лёшакан ытти курёкпа сиплен-
ме юрать.  

Тибет лофанчъ сывлёхшён питъ усёллё пулни-
не илтнъ хы==ён ёна пахчара (стерме пу=ларём. 
Анчах вёл мънрен пулёшнине пълместъп. Ха=атра 
лофантпа сипленмелли мелсем =инчен =ырса кё-
тартсан аванччъ.

Н.СТЕПАНОВ.
Самар обла=ъ.

Лофант =ул=исем вълтренънне аса илтере==ъ. 
Вътъ чечекъсем шурё е сът тъслърех пучаха пухён-
нё, шёрши анисённи пек.

Унён препарачъсем _ хёватлё иммуностимуля-
торсем. Лофанта ахальтен мар =ур=ър женьшенъ 
те==ъ. 

Вёл гипертони, сыпёсен, чъре, вар-хырём, хы-
рём ай парън чиръсем, вътъ юн тымаръсен дисто-
нийъ аптратнё чухне уйрёмах усёллё. 

)сен-тёранён тёпра =ийънчи пайъ сиплъ. Унён 
шъвекъсем стресс, инфаркт хы==ён вёй пухма 
пулёша==ъ, иммунитета, япаласен ылмашёнёв-
не лайёхлата==ъ, организмран шлаксемпе радио-
нуклидсене кёларма витъм к(ре==ъ, бактерисене 
пътере==ъ.

Шывпа. Лофантён 2 апат кашёкъ вътетнъ чъръ 
курёкне тин въренъ 2 стакан шыва ямалла, савё-
та ёшё чъркесе 3 сехет лартмалла, сёрёхтармал-
ла. Кунне 3 хут апат умън =уршар стакан ъ=мелле. 

)те сётёрма, =(=е ч(хеме, ванна къме 4 апат ку-
рёкъ чъръ курёка тин въренъ 2 стакан шыва ямал-
ла,  савёта ёшё чъркесе 3 сехет лартмалла, сёрёх-
тармалла.

Настойка. Лофантён 200 грамм чъръ чечекне тата 
=ул=ине =ур литр шурё эрехе ямалла. Тъттъм вы-
рёнта пър уйёх лартмалла, вёхёт-вёхётпа силлесе 
илмелле. Сёрёхтармалла. 

Кунне 3 хут апатчен 20-30 минут маларах 
ъ=мелле: ирхине тата ка=хине _ 10-шар тумлам, 
кёнтёрла _ 20 тумлам. Курс _ настойка пътиччен.

Лофант курёкне техъмлъх вырённе салата, ка-
кай, пулё апачъсене, чейе, компота, хёяр-помидор 
консервланё чухне хуша==ъ. Чечекъпе =ул=инчен 
хатърленъ порошока кукёль-булка чустине те хуш-
ма пулать.

Асёрханёр! Лофант препарачъсем онкологипе 
чирлъ =ынсене юрама==ъ.  

Ыйту-хурав

ПАХЧАРА  ЛОФАНТ  /СЕТ

ЭРЕХ  СЕРЕПИНЕ  
ЛЕКСЕН

Вулакансем ыйтнипе алкоголизмран хётёлма пулёшакан теми=е 
рецептпа паллаштаратпёр.
 Пър ви=епе илнъ пылак тымара №корень солодки голой№ тата чё-

рёш тёррине №хвощ полевой№ хутёштармалла. 50 грамм чъртавара тин 
въренъ 1 литр шыва ямалла, 3 сехет лартмалла. Кунне 3 хут апат-
чен 10-15 минут маларах 1-ер апат кашёкъ ъ=мелле. Курс _ эрехрен 
йёлтах сивънсе =итиччен.
 Урпа курёкън №копытень европейский№ тымаръ витъмлъ. 1 апат 

кашёкъ тымара 1 стакан шыва ямалла, 10 минут въретмелле, ил-
сен 20 минутран сёрёхтармалла. 1 апат кашёкъ =ак шъвеке 1 стакан 
шурё е хърлъ эрехе, е сёрана ярса памалла. Ъ=къ= хёй кун пирки ан 
пълтър. Хутёш хёстарать, алкогольрен йърънекен тёвать. 

Асёрханёр! Урпа курёкъ наркёмёшлё (сен-тёран шутне кърет, 
=авёнпа рецептри ви=ене =иръп пёхёнмалла.
 Енчен те =ын хёй ъ=ме пёрахасшён пулсан эрех туртёмне чакар-

ма сълъ пулёшать. Хуппине тасатман 4 стакан сълле 8 стакан шыва 
ямалла, въреме къртмелле те вёйсёр =улём =инче 30 минут върет-
мелле. +улём =инчен илсен т(рех 50 грамм календула чечекъ хуш-
малла. Савёта ёшё чъркесе 30 минут лартмалла, сёрёхтармалла. 
Кунне 3 хут апат умън 1-ер стакан ъ=мелле. Курс _ 2 эрне.

Алкогольрен хётёлмалли курса ирттерессине =ёмёллатма, сыва-
лассине хёвёртлатма юна тасатмалла, наркёмёшсене кёлармалла. 
Ку тълъшпе чёрёш тёррин тата матр(шкен №душица№ сиплъ шъвекъ-
сем пулёша==ъ.
 2 апат кашёкъ чёрёш тёррине тин въренъ =ур литр шыва ямал-

ла, 2 сехетрен сёрёхтармалла. Шъвеке ёшёлла пъчък сыпкёмсемпе 
кун тёршшъпе ъ=се ямалла. Курс _ 10 кун.
 1 апат кашёкъ матр(шкене тин въренъ 250 миллилитр шыва 

ямалла, хупё савётпа 15-20 минут лартмалла, сёрёхтармалла. Кун-
не 3-4 хут апат умън =уршар стакан ёшёлла ъ=мелле. Курс _ 10 кун.    

НЕВРАЛГИЕ  ПУЛА
Айёк пърчисем хушшинчи невралгие пула ыратнинчен эмел 

курёкъсен шъвекъсем пулёша==ъ. Въсем шы=нине ирттере==ъ, 
микробсемпе къреше==ъ, лёплантара==ъ, организма пътъмъшле 
=иръплете==ъ.
 Эвкалиптён вътетнъ =ул=исене 70 процентлё спирта 1:5 шайла-

шупа ямалла. 10 кун лартмалла, вёхёт-вёхётпа силлесе илмелле, ун-
тан сёрёхтармалла. Настойкёпа ыратакан вырёна кунне ви=ъ-тёватё 
хут сётёрмалла. Курс _ сываличчен.
 Сар =ип утине №зверобой№, упа =ырлин №бузина№ чечекне, хурён 

папкине пър ви=епе илсе хутёштармалла. 1 апат кашёкъ пухха тин 
въренъ 1 стакан шыва ямалла, върекен шыв мунчине 15-20 минута 
лартмалла та сёрёхтармалла. Кунне 3 хут апат умън =уршар стакан 
ъ=мелле. Курс _ 2 эрне.
 Хърлъхен курёкне №иван-чай№, матр(шкене №душица№, =ёка чечек-

не пър ви=епе илсе хутёштармалла. 1 апат кашёкъ пухха тин въренъ 
1 стакан шыва ямалла, върекен шыв мунчине 10 минута лартмал-
ла, сёрёхтармалла. Кунне 3-4 хут апат умън =уршар стакан ъ=мелле. 
Курс _ 2 эрне.

КУПЁСТА  ШЫВ,ПЕ
Шёнса пёсёлсан купёста ярса въретнъ 1 стакан шыва вътетнъ 

теми=е шёл ыхра хушмалла, савёта хупёлчапа витсе =ур сехет лар-
тмалла. Кунне 5-6 хут 2-шер чей кашёкъ ъ=мелле.

Йъри-тавра сунаслакан-(сърекен нумай чухне профилактика 
тъллевъпе ъ=ме =ак шъвек лайёх. +уршар стакан купёста пъ=ернъ 
шыва, шёлан =ырли ярса въретнъ шыва, 1 апат кашёкъ пыла хутёш-
тармалла. Кунне 3 хут апат хы==ён стаканён ви==ъмъш пайъ чухлъ 
ъ=мелле.

ЮНА +,НЕТЕТ
Чир хы==ён вёй-хал пухма, юна =ънетме пахча =имъ= съткенъсем 

пулёша==ъ. 1-ер стакан чъръ хърлъ кёшман, кишър, хура й(= кёшман 
№редька№ съткенъсене, 1 стакан пыла, 0,5 литр шурё эрехе 2 литр бан-
кине ямалла. Пётратмалла. Сивъ тъттъм вырёнта 2 эрне лартмалла. 
Кунне 3 хут 2-шер апат кашёкъ ъ=мелле.

ПУ+ КАШЛАСАН
Халёх медицини пу= кашланинчен хура чей тата курёксен хутёшъ-

пе сипленме сънет. 1-ер апат кашёкъ матр(шкене №душица№, сар =ип 
утине №зверобой№, сарё кушак урин №бессмертник№ чечекне, вълтрен, 
пътнък №мята№ =ул=исене, шёлан, катёркас №боярышник№, пилеш =ыр-
лисене, лимонён типъ хуппине №цедра№, 10 апат кашёкъ типъ хура 
чейе хутёштармалла. Банкёна тултарса тъттъм вырёна лартмалла. 

1 чей кашёкъ пухха тин въренъ 1 стакан шыва ямалла, хупёлчапа 
витсе 30 минут лартмалла, сёрёхтармалла. Кунне 2 хут апатчен 30 
минут маларах 1-ер стакан ъ=мелле. Курс _ 2-3 эрне. Сиплев курс-
не кашни 3 уйёхра пърре ирттермелле.

 Артрит чухне 20 апат ка-
шёкъ вътетнъ типъ эмел шур ку-
рёкне №шалфей лекарственный№ 
тин въренъ  5 литр шыва ямал-
ла. 2 сехетрен сёрёхтармалла 
та 24 градус ёшё шывлё ваннёна 
хушмалла. Ваннёра 10-15 минут 
выртмалла. 

Пър эрне кашни кун сиплен-
мелле. Унтан 5 кун тёхтамалла та 
тепър курс ирттермелле.
 Артроз аптратсан 50 грамм 

япони софорине №аптекёра 

сута==ъ№ =ур литр шурё эрехе 
ямалла. Тъксъм тъслъ къленчепе 
тъттъм вырёна 1 уйёха лартмал-
ла. Сёрёхтармалла.

Кунне 3 хут апат хы==ён 
ъ=мелле. Майъпен 10 тумлам-
ран пу=ласа 1 чей кашёкне =итер-
мелле.  Сиплев курсъ _ 1 уйёх. 10 
кун тёхтанё хы==ён тепър курс 
ирттермелле. +ак йъркепе 4 уйёх 
сипленмелле.
  Ыратакан сыпёсене лё-

плантарма ятарлё хутёш хатъ-

рлеме пулать. 50 грамм аптека 
камфори, 50 грамм горчица по-
рошокъ, 50 миллилитр спирт, 3 
чъръ =ёмарта шурри кирлъ. Мал-
тан спирта камфора ямалла, ун-
тан горчица хушса пётратмалла. 

Уйрём савётра холодильни-
кре сивътнъ =ёмарта шуррине лё-
каса кёпёшлантармалла, малтан 
хатърленъ хутёша ярса лайёх пё-
тратмалла. Холодильникре упра-
малла. Настойкёпа сыпёсене сё-
тёрмалла.

Килти мелсем

СЫПЁСЕМ  ЫРАТА++,

Куллен-куна

Ырё с.н\сем
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Й/+ЕКЛ,ХЕ  ЧАКАРА++,

Гастрит

Хырёмлёх съткенън й(=еклъхъ 
пысёк чухнехи гастритпа аптра-
сан сывлёха лайёхлатма =ак 
сън(сене пёхённи пулёшъ.
Апатчен пър сехет мала-

рах пыл хушнё сивъ шыв ъ=ни 
й(=еклъхе чакарать.
Чи анлё сарёлнё меслет _ 

=ърулми съткенъпе сипленни. 
Комсомольски районънчен килнъ 
=ыру авторъ Ольга Ивановна та  
=ак меслет пирки тъплънрех ка-
ласа пама ыйтнё. +апах та ёна 
тухтёрпа канашламасёр =ърулми 
съткенъ ъ=ме сънместпър. Тухтёр 
=ырса панё сиплеве =иръп пё-
хёнсан търъсрех.

Лайёх =унё чъръ =ърулмине 
хуппипех теркёпа хырмалла, пё-
чёртаса съткенне юхтармалла. 
Ёна кунне 3 хут апатчен 30 ми-
нут маларах чъръкшер стакан 
ъ=мелле. Ви=ене майъпен хушса 
пымалла та =уршар стакан ыт-
ларах ъ=ме тытёнмалла. Съткен 
тин кёна хатърлени пултёр. Усё 
курас умън силлесе илмелле. 
Тъпне ларнё съткен юрёхлё мар. 
Сиплев курсъ _ 4-5 эрне.

Енчен те съткене кунне 3 
хут хатърлеме май =ук пулсан 
икъ хут _ ирхине тата ка=хине 
_ ъ=меллех. Профилактика 
тъллевъпе сиплев курсъсене 
юпа_нарёс уйёхъсенче ирттер-
сен лайёх.
Й(=еклъхе йъркене къртме 

апатчен 20-30 минут маларах 
чъръ =ёмарта шуррине сивътсе 
ъ=мелле.
Чейе кёвак хёмла =ырлин 

№ежевика№, пътнъкън №мята№, ме-
лиссан типъ =ул=исемпе турачъ-
сене хуша==ъ. Гастритран кёвак 
хёмла =ырлипе авалах ёнё=лё 
сипленнъ.
 +урла-юпа уйёхъсенче 

апатчен 20-30 минут маларах 

100 грамм слива =имелле е унён 
съткенне №стаканён ви==ъмъш 
пайъ№ ъ=мелле. Пър кун та сик-
термелле мар. Курс _ 27 кун.
Кёкёр хъртнине апат со-

дипе ирттерме хётланакансене 
ун вырённе аир тымарън поро-
шокъпе усё курма съне==ъ. Ёна 
чей кашёкън въ=ъпе шывпа сып-
са ъ=мелле. Т(рех пулёшмасан 
20-30-шар минутран тата 2-3 хут 
ъ=мелле.
  +ак хутёш й(=еклъхе 

=ем=ен йъркене къртет: пър 
ви=епе илнъ =ёка чечекне, 
пътнък =ул=ине, йътън вёрри-
не, фенхель вёррине хутёштар-
малла. 1 апат кашёкъ пухха тин 
въренъ 1 стакан шыва ямалла, 
сивънсен сёрёхтармалла. Кунне 
2 хут 50-шар грамм ъ=мелле. Си-
плев нумая пырать, сывлёх лай-
ёхланичченех ъ=се пурёнмалла. 
Кёшман пулёшать. Чъръ 

кёшман съткенъ ъ=мелле, салат 
хатърлесе =имелле. Пъ=ернъ 
кёшман та лайёх витъм к(рет. 
 Гастритпа чирлисен вёл 

=уркунне върълнине манмал-
ла мар. Чир «стажъ» 10 =ултан 
иртсен =ак хутёш витъмлъ: 3 пай 

пилеш =ырлипе чечекне тата 1 
пай аир тымарне хутёштармал-
ла. 1 апат кашёкъ пухха 1 стакан 
сивъ шыва ямалла, унтан въре-
ме къртмелле те =улём =инчен 
илмелле, сивънсен сёрёхтар-
малла. Кунне 2-3 хут апат умън 
=уршар стакан ёшёлла ъ=мелле.
 Стреса пула хырёмлёх 

съткенън й(=еклъхъ улшёнса 
тёнё чухне 1 пай кёшман съткен-
не, 2 пай панулми съткенне, 1 
пай кишър съткенне хутёштарса 
ъ=ни пулёшать.
Й(=еклъхе кавён пётти ча-

карать. Ёна 1 пай сътпе 2 пай 
шыва ярса пъ=ермелле.
  Ълък тухтёрсем гастри-

тран симъс панулмипе сипленъ. 
Панулмисене хуппинчен тата 
варринчен тасатмалла, вътъ 
теркёпа хырмалла та =имел-
ле. Процедурёна вы= хырёмла 
тумалла. Ун хы==ён 3-5 сехет 
ъ=мелле-=имелле мар. +ърле-
не хиръ= панулми =име==ъ, хы-
рём к(пънме пултарать. Сиплев 
курсъ: пърремъш уйёхра _ каш-
ни кун, иккъмъш уйёхра _ эрне-
ре икъ-ви=ъ хут, ви==ъмъш уйёх-
ра _ эрнере пър хут.  

Пёрё= _ тълънмелле паха 
техъмлъх, унпа сипленни  чылай 
чирпе ёнё=лё кърешме пулёшать.

Хърлъ пёрё=
Хаяр хърлъ пёрё=па шёнса 

пёсёлсан, сыпёсен чиръсенчен, 
мышцёсемпе сыпёсем ырат-
сан, иммунитета, юн =аврёнёш-
не лайёхлатма, юн тымаръсене 
=иръплетме, япаласен ылмашё-
нёвне хёвёртлатма, юн хытса тё-
хасем пухёнассинчен х(тъленме 
усё кура==ъ. Капсацин пуррине 
кура вёл _ питъ паха =ут=анталёк 
антибиотикъ, =авёнпа чир вё-
хётънче ёна рациона къртни уй-
рёмах усёллё.
  Радикулит. Пър чъптъм 

хърлъ пёрё= =ёнёхне ви=ъ-
тёватё тумлам тип =упа хутёш-
тармалла, унпа ыратакан вырё-
на сётёрмалла. Ёшё чъркемелле 
те чётнё таран тытмалла. Унтан 
=урёма лайёх =уса тасатмалла. 
Ыратни хёвёрт иртет.
  Бронх-(пке чиръсем. Хуш-

ма сиплевре усё курма 1 стакан 
ёшё съте пър чъптъм пёрё= ярса 
=ърлене хиръ= ъ=мелле.
 )слък. 1 стакан въри съте 

пър чъптъм вътетнъ типъ импър 
тымаръ тата пър чъптъм хърлъ 
пёрё= =ёнёхъ ярса 5 минут лар-
тмалла. Ка=хине =ывёрма вы-
ртас умън хатърлесе ъ=мелле. 
Курс _ сываличчен.

Шута илме. Хърлъ пёрё= 
препарачъсене =ак тъслъхсен-
че ъ=ме юрамасть: вар-хырём 
чиръсем №гастирт, язва№, чъре-
пе юн тымаръсен йывёр чиръ-
сем №аритми, стенокарди№, пъвер 
чиръсем, шёк хёмпипе п(ресен 
=ивъч шы=ё чиръсем.

Хура пёрё=
Хърлъ пёрё= апат ирълесси-

не лайёхлатать, шёк хёвалакан, 
манкана =ем=етсе кёларакан, 
хутлатнине ирттерекен витъмпе 
палёрса тёрать. Шёнса пёсёлни-
пе пу=ланнё чирсенчен витъмлъ 
сипленме пулёшать.

 Менструаци чухне ырат-
ни. 1 апат кашёкъ алоэ съткен-
не чърък чей кашёкъ хура пёрё= 
=ёнёхъпе хутёштармалла. Кун-
не 2 хут ъ=мелле. Курс _ ырат-
ни иртиччен.
 Шёнса пёсёлсан. 1 апат ка-

шёкъ хура пёрё= =ёнёхне 1 ста-
кан шъвъ пылпа хутёштармалла. 
Кунне 3-4 хут 1-ер чей кашёкъ 
ъ=мелле. Курс _ сываличчен.
 Сыпё чиръсем върълсен. 

1 стакан олива =ёвне 1 апат ка-
шёкъ хура пёрё= =ёнёхъ ярса пё-
тратмалла, вёйсёр =улём =инче 
3-4 минут тытмалла. Сивънсен 
сёрёхтармалла. Хутёшпа ыра-
такан сыпёсене кунне икъ хут 
сётёрмалла. Курс _ ыратни ир-
тиччен.

Шута илме. Хутёшсене =ак 
тъслъхсенче ъ=ме юрамасть: 
шёк хёмпин, п(ресен =ивъч 
шы==и, анеми, аллерги чиръсем, 
хырёмлёхпа вуник пумёклё пыр-
шён язва чиръ.    

Тех.мл.х

ПЁРЁ+  Ч,П,ТЕТ: 
ЧИРЕ  ИРТТЕРЕТ

Х\тл.х

 Ъ=пе канёва търъс шай-
лаштармалла. Ъ=е пу=ъпех пут-
нё =ынсен час-часах невроз ата-
ланать.
 Ёс-тён ъ=не вёй-хал ъ=ъпе 

ылмаштарса тёни нервсемшън 
усёллё. +ителъклъ =ывёрмалла. 
 Рациона стреса хиръ=ле 

=имъ=сем _ помидор, банан, 
=уллё пулёсем _ къртмелле.

Нервсене лёплантарма ку-
рёксем пулёша==ъ.

Чапёр №чабрец, тимьян№. 
Вътетнъ типъ 3 апат кашёкъ ку-
рёка, 3 апат кашёкъ шёлан =ыр-
лине тин въренъ =ур литр шыва 
ямалла. Сивънсен сёрёхтар-
малла. Ирхине тата ка=хине чей 
вырённе 1-ер стакан пър уйёх 
ъ=мелле.

Шур тёрёллё хыт курёк №ты-
сячелистник№. Вътетнъ типъ 1 
чей кашёкъ курёка тин въренъ 
1 стакан шыва ямалла, пър се-
хетрен сёрёхтармалла. Кашни 
апат умън 1-ер апат кашёкъ вунё 
кун ъ=мелле.

Армути №полынь№. 1 чей ка-

шёкъ типъ курёка тин въренъ 2 
стакан шыва ямалла, 40 мину-
тран сёрёхтармалла. Кунне 4 хут 
апатчен 20 минут маларах пър 
эрне ъ=мелле.

Матр(шке №душица№. 2 чей ка-
шёкъ типъ курёка тин въренъ 1 
стакан шыва ямалла. Сивънсен 
сёрёхтармалла. Кунне 3 хут апат 
умън стаканён ви==ъмъш пайъ 
чухлъ ъ=мелле. Курс _ 10 кун.

Шута илме: матр(шке ача 
кътекен хърарёмсене юрамасть.

Сарё кушак ури №бессмертник№. 
1 апат кашёкъ типъ чечекне тин 
въренъ =ур литр шыва ямалла, 
12 сехетрен сёрёхтармалла. 
Пър кунра апатсен хушшинче 
пърешкел ви=есемпе ъ=се ямал-
ла. Курс _ пър эрне.

Хурён папки. 3 апат кашёкъ 
чъръ хурён папкине 1 литр ёшё 
шыва ямалла. Шыв мунчине 
лартса 1 сехет пи=ъхтермелле. 
Шъвекпе стреса пула пу= ырат-
сан кунне икъ-ви=ъ хут =амка 
=ине 15 минута компресс ху-
малла.

Ку= шы=сан
Пър ви=епе илнъ типъ ку= ку-

рёкне №очанка№, энъ= №тмин№ вёр-
рине, укроп вёррине, утмёлтурат 
№василек синий№ чечекне, кален-
дула чечекне хутёштармалла.  1 
апат кашёкъ пухха тин въренъ 1 
стакан шыва ямалла, 1 сехетрен 
сёрёхтармалла.

Мамёк дисксене =ак шъве-
кре йъпетсе хупё ку=сем =ине  
кунне 2 хут  20-шер минута ху-
малла. +апла сипленнъ вёхё-
трах шъвеке кунне 2 хут апат-
чен 15 минут маларах 1-ер апат 
кашёкъ ъ=мелле. Курс _ шы=ни 
иртиччен.

Ытла сисъмлъ
Ку=сем сивве ытла сисъмлъ 

пулсан =ак процедура усёллё. 
Кашни ир пите п(лъм темперта-
туриллъ шыв янё савёта чикмел-
ле, шывра ку=семпе 2-3 минут 
мёчлаттармалла. Курс _ въсем 
йъркене къриччен.

+улсем иртнъ май ку= ху-
панкисене тытса тёракан мыш-
цёсем вёйсёрлана==ъ. Въсем 
усёна==ъ, =авна пула ку==уле 
=ётса илесси япёхать. Ку= мыш-
цисене =иръплетме кашни кун 
ятарлё хускану тумалла: ку=сене 
питъ =ётё хупмалла, унтан май 
килнъ таран сарса у=малла.    

НЕРВСЕНЕ 
ЛЁПЛАНТАРМА

Кирек мънле чиртен те асёрханасси сипленессинчен =ёмёлрах. 
Неврозран та =аплах. Япёх энергие ан пухёр, унран вёхётра хё-
тёлма тёрёшёр. Пърисене ку тълъшпе спорт пулёшать, теприсем 
тус-тёванпа кала=са чуна пусара==ъ, хёшъсем пулёра, кёмпара 
у=ёла==ъ. +ак йъркесене пёхённи те усёллё.

СИВ,РЕ  КУ++УЛЬ  
ЮХАТЬ???

Хълле урама тухсанах ку==уль юхма пу=лать. Сёлтавъ мънре-ха? 
Ку час-часах сивве аллерги пуррипе =ыхённё. Сивъ ку=а въчърхен-
тернипе ку==уль ытларах тухать, търтъмсем тёртана==ъ, ку==уле 
сёмса витър ку=ма чёрмантара==ъ, =авна пула вёл пит тёрёх шё-
пёртатма тытёнать. +авён пекех типъ ку= синдромъ аталаннинчен 
тата сёмса-ку==уль каналън ъ=ъ пёсёлнинчен те килме пултарать. 
Килти мелсенчен =аксем усёллё.

ВИРУСРАН СЫХЛАНЁР
 Шёнса пёсёлтёр-и? Малтанхи икъ-ви=ъ кунра та пулин килтен 

ан тухёр. +ак тапхёрта вируссем уйрёмах активлё.
Гриппа, шёнса чирленъ =ынсен =ывёхне пымасан търъсрех. 

Пърре сунасланипех вируссем 10 метр тавралёха сарёла==ъ. +ак 
вируссенчен кашниех икъ талёкран кая мар пурёнать.
Иммунитет вёйсёрланчъ-и? Ъ=къ-=ике ан кайёр. Эрех ъ=ни лару-

тёрёва кёткёслатать кёна.
+ут=анталёк антибиотикъсемпе иммун тытёмне =иръплетекен 

=имъ=сем =инчен манмалла мар. Рационра чъръ ыхра, сухан, мин-
даль, пыл, хёмла =ырли варенийъ пулмаллах.
Шёнса пёсёлнё е ывёнса =итнъ _ =акна ниепле те ёнланса 

илейместър-и? Юнён пътъмъшле анализне парёр. Лейкоцитсен ви=и 
йъркере пулсан _ инфекци =ук, лайёх кансан йёлтах иртет.  
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Контраст душъ №върипе сивъ 
шывсене черетлесе тёрёх ярён-
ни№ иммунитета лайёхлатать, 
вёй-хал хушать, япаласен ылма-
шёнёвне лайёхлатать, =авна май 
ытлашши ви=ерен хётёлма пулё-
шать, мышцёсене, (те паха витъм 
к(рет. Процедурёна кашни кунах 
пърер хут тумалла. Вёхётран-
вёхёта =е= тусан усё пулмасть.

Йъркине пёхёнёр
 )тшън ви=еллъ ёшё шыв-

ран пу=ламалла, унтан темпе-
ратурёна чётмалёх въри пулич-
чен (стерсе пымалла. Пър ми-
нутран чётма пултаракан тем-
пературёллё сивъ шыв юхтар-
малла, ун айънче 1,5 минут тё-
малла.
 Хёвёршён лайёх вёхётран 

пу=ламалла та ёна палёртни та-
ран майъпен (стерсе пымалла. 
Т(рех пёр пек сивъ шыв ямал-
ла мар _ температура улшёнёв-
не майъпен хёнёхмалла.
 Пър процедура вёхётънче 

температурёсене 3-5 хут улёш-

тармалла. Юлашкинчен тёрёх 
сивъ шыв ямалла.
 Процедура хы==ён (т-пъве 

=ёмлё =ем=е алшёллипе хыттён 
пусса сётёрмалла _ ку юн =аврё-
нёшне вёйлатать.

Асёрханёр! Контраст душъ 
айне пу=а чикмелле мар.
 )т-п( 20 градус шыва хёнёх-

са =итсен т(рех питъ сивъ шыв 
ярса пёхёр _ =апла кёна организ-
мён пътъм тытёмън ъ=не вёйлат-
ма пулать.

Юрамасть
Контраст душъ =ак тъслъхсен-

че юрамасть.
 +ивъч тромбофлебит, усал 

шы=ё, чърепе юн тымаръсен ты-
тёмън чиръсем №гипертони№, пу= 
миминче юн =аврёнёшъ пёсёлни, 
юн тымаръсем хъсънни.
 Шы=ё чиръсем върълни.
 Кирек мънле вёрах чирсем-

пе аптрасан та тухтёрпа канаш-
ламасёр контраст душъ къме 
юрамасть. 

+ёмарталёхра киста пулсан тухтёр сиплевъ-
пе пърлех килти хушма мелсемпе те усё курни 
витъм к(рет. Эмел курёкъсем лайёх.
Пър ви=епе илнъ вътетнъ типъ пилеш =ырли-

не, эмел курёкън №ромашка аптечная№ чечекне, вил 
шыв курёкън №манжетка обыкновенная№ =ул=ине, 
шатра курёкне №пастушья сумка№, чъре курёкне №пу-
стырник№, палан йывё=ън хуппине, ылтён тымара 
№корень родиолы розовой№ хутёштармалла. 2 апат 
кашёкъ пухха тин въренъ =ур литр шыва ямалла, 
термоспа е савёта ёшё чъркесе 6-8 сехет лартмал-
ла. Сёрёхтармалла. 

Кунне 4 хут стаканён ви==ъмъш пайъ чухлъ 
ъ=мелле. Курс _ 6-9 эрне. Икъ эрне тёхтамалла 

та тепър курс ирттермелле.
А=тёрхан мёйёрън вътетнъ 4 апат кашёкъ =ур-

хахне тин въренъ 3 стакан шыва ямалла. 20 минут 
въретмелле, сёрёхтармалла. Кунне 2-3 хут =ур-
шар стакан ъ=мелле. Курс _ 6-9 эрне.

Кистасем пулсан апатланёва мънле йъркеле-
ни те пълтеръшлъ. Кунне 5-6 хут пъчък ви=есемпе 
=имелле. Рационран =уллё =имъ=сене, макарона 
кёлармалла. Пётёсем №риспа манна пёттисемсър 
пу=не№ лайёх. Пахча =имъ=е чъррине, пъ=ернине, 
пёшёхланине темън чухлех =име чарма==ъ. Улма-
=ырларан панулми, банан, сезон =ырлисем усёл-
лё. Кунне =ур стакан пахча =имъ= съткенъ ъ=ме 
юрать.  

Х.рарёмсем валли

ТИП,ТН, /СЕН-ТЁРАНПА

Пу= мими туллин ъ=летър, 
ёс-тён =ивъчлъхъ ан хавшатёр, 
тимлъх лайёхлантёр тесен апа-
та та пълсе =имелле. Диетолог-
сем =апла съне==ъ.

Пирън организма шывпа =у ну-
май кирлъ _ пу= мимин клеткисем 
шёпах въсенчен йъркелене==ъ. 
Паллах, пу= мимине ъ=леме глю-
коза та кирлъ, анчах эпир ёна 
организма апатпа кърекен япа-
ласенчен №белок, =у, углевод№ 
илетпър.

Пу= мими чи малтанах Оме-
га-3 =уллё й(=еке килъштерет. 
Тъпчевсем кётартса панё тё-
рёх, вёл пу= мимин ъ=не лайёх-
латать кёна мар, чылай чиртен, 
тъслъхрен, Альцгеймер чиръ-
нчен, х(тъленме пулёшать.

+ак паха япалапа пуян 

=имъ=сем: йътън =ёвъ, хъвел-
=аврёнёш тъшши, треска пъверъ, 
рапс тата а=тёрхан мёйёрън 
=ёвъсем, тътъмленъ скумбри, 
селедка, угорь, семга, сардина.

Сахёр тата ансат углевод-
сем №шурё =ёкёр, рис, макарон, 
кукёль-булка, эрех-сёра№ юнри 
сахёр шайне (стере==ъ, унтан 
вёл тёрук чакса каять. Эпир 
ънтъркеме пу=латпёр, вёйсёр-
ланатпёр, пу= ъ=леме пёрахать.

+ак сёлтавпах ытлашши =исе 
лартма юрамасть: апат нумай-
йипе ёна ирълтересси йывёр-
ланать, организмён вёй ытла-
рах тёкаклама тивет. 

Къскен каласан, шухёшлас 
вырённе организм мънпур вёя 
пырса кънъ апата тирпейлеме 
ярать.

Тимл.х

АПАТ  ТА  П,ЛТЕР,ШЛ,

ИКК,М,Ш  ЯНАХ  
+УХАЛАТЬ

1. Янаха ал лаппин т(ртън енъпе хёвёрттён =атлаттармалла. 
П(рнесене пър-пърин =умне =ётё пърлештерсе тытмалла. Хусканё-
ва 1-2 минут, янах кёшт туйми пуличченех, тумалла.

2. +ёвара у=малла, чълхене кёларса май килнъ таран хытёрах 
тёсмалла. Въ=ъпе сывлёшра малтан пър еннелле, унтан тепър ен-
нелле «8» цифра (кермелле. 5-6 хут тумалла.

3. Чълхепе сёмса въ=ъ патнелле туртёнмалла, =апла 10-15 =ек-
кунт тытёнса тёмалла. Хёнёхтарёва 1-2 минут тумалла.

4. Янах мышцисене май килнъ таран вёйлёрах хытармалла, ту-
тасене малалла тёсмалла та ооо, ууу, иии сасёсене у=ёмлён, каш-
нине 7-10-шар минут, каламалла.

5. Алшёллине пит тавра чъркемелле, въ=ъсенчен =(лелле тур-
тмалла, янаха _ аялалла. 25 хут тумалла.

Хёнёхтарёва ирхине пит =унё хы==ёнах пурнё=ласан лайёх.    

Ансат мелсем

Шёл туни юнёхнинчен си-
пленме халёх медицининче 
търлъ меслетпе усё кура==ъ. 
+ак рецептсем ырё витъм к(ни 
паллё.

о Вътетнъ типъ 2 чей ка-
шёкъ эмел шур курёкне №шал-
фей№ 1 стакан въри шыва ямал-
ла. 30 минутран сёрёхтармал-
ла. Шъвекпе =ёвара кашни апат 
хы==ён ч(хемелле. Курс _ сы-
валиччен.

о 2 чей кашёкъ вътетнъ типъ 
вълтрене тин въренъ 1 стакан 
шыва ямалла, ёшёлла сёрёх-
тармалла. Шъвекпе =ёвара кун-

не 5 хут ч(хемелле. Унсёр пу=не 
шёл тунисене вълтрен шъвекъ-
нче йъпетнъ мамёк тампонпа сё-
тёрмалла. Курс _ сываличчен.

о 1 чей кашёкъ вътетнъ типъ 
юман хуппине тин въренъ 1 ста-
кан шыва ямалла. Сивънсен сё-
рёхтармалла. Шъвекпе =ёвара 
кунне 4-5 хут ч(хемелле. Курс 
_ 2 эрне.

о Шёл тунисене кунне 2-3 хут 
нимърленъ шур =ырлипе №клюк-
ва№ массаж туни усёллё.

о Бананён типъ хуппине тата 
тинъс тёварне порошок пулич-
чен вътетмелле. 2 чей кашёкъ 

банан порошокне 3 чей кашёкъ 
вътетнъ тёварпа хутёштармал-
ла. Олива =ёвне ярса хёйма пек 
=ёраличчен пётратмалла. Ху-
тёшпа шёл тунисене кунне 2 хут 
сётёрмалла. 

Пухённё сълекене =ёвар-
та теми=е минут тытмалла, ун-
тан сурса пёрахмалла. +ёвара 
ч(хеме юрамасть! Сиплев курсъ 
_ сываличчен.

Асёрханёр: =ёвара ч(хеме 
спирт настойкисемпе усё кур-
малла мар _ въсем лёймака сийе 
пъ=ертсе яра==ъ, шёл тунисене 
тата ытларах сиенле==ъ.

Халёх медицини

ШЁЛ  ТУНИНЕ  СЁТЁРМА


