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ЮН ТЫМАР,СЕМ ВАЛЛИ

Вит.мл.

ХАКЛЁ ВУЛАКАНСЕМ!
«Хыпар» Издательство =урчън кёларёмъсене 

почта уйрёмъсенче кирек хёш уйёхран та =ырёнтара==ъ. 
"Советская Чувашия" ха=атён киоскънче, редакцире _ й(нърех те.

“Фармаци” предприятин Шупашкарти 123-мъш аптекинче =ынсен 
ыйтёвъсене туллин тивъ=терме тёрёша==ъ. Пултаруллё коллектива 
аслё квалификаци категориллъ провизор Н.Губанова провизор ерт-
се пырать. Наталья Леонидовна аптека ъ=не тивъ=лъ шайра йърке-
лес тълъшпе нумай тёрёшать.

Сён(керчъке аптека сайтънчен илнъ.  

Сывё =ыннён венисемпе артерийъсем пи=ъ, яка, таса. Анчах вё-
хёт иртнъ май юн тымаръсен шалти стенкисем =инче холестерин 
пухёнать, ку атеросклероза аталанма витъм к(рет. +авёнпа въсене 
вёхёт-вёхётпа тасатни пълтеръшлъ.

1. Хурёнён 1 апат кашёкъ типъ папкине 1 стакан шыва ямалла. 
Вёйсёр =улём =инче 5 минут въретмелле. Илсен 1 сехетрен сёрёх-
тармалла. Кунне 3 хут апатчен 30 минут маларах стаканён ви==ъмъш 
пайъ чухлъ ъ=мелле. Курс _ 3 эрне.

2. Хура пилеш витъмлъ. Чъръ =ырлана аш арманъпе авёртмалла, 
пър ви=епе пылпа хутёштармалла. Кунне 3 хут апатчен 1 сехет ма-
ларах 1-ер апат кашёкъ =имелле. Курс _ 1 уйёх.

Асёрханёр! Хура пилеш язвёпа, гипотонипе, юн къвелесси пысёк-
кипе аптракан =ынсене юрамасть.

3. Юн тымаръсене тасатма хърен те пулёшать. 1 килограмм чъръ 
хърен тымарне теркёпа хырмалла. Тин въренъ 3 литр шыва ямалла, 
савёта хупёлчапа витмелле. Пър талёкран сёрёхтармалла. Шъвеке 
холодильникре упрамалла. Кунне 3 хут апат умън №вар-хырём тата 
п(ре енчен чару =ук пулсан№ =уршар стакан ёшётса ъ=мелле. Курс _ 
3 эрне.

4. Хърлъ клеверён вътетнъ типъ 1 апат кашёкъ чечекне тин въренъ 
=ур литр шыва ямалла, 1 сехетрен сёрёхтармалла. Шъвеке пър кун-
ра икъ-ви=ъ сётёрккёпа ъ=се ямалла. Курс _ 1 уйёх.

К,+,ТЕТ:  ЫРАТАТЬ
Кёшт шёнсанах тутана герпес тухса тертлентерет-и? Тута хърри 

шы=ма, къ=ътме пу=ланине сиссенех сиенленнъ тъле корвалол сърсе 
сипленмелле. +акёнпа пърлех кунне пър хут 1 апат кашёкъ шыва 
5-10 тумлам корвалол ярса ъ=мелле. Ку меслет питъ аван пулёшни-
не палёрта==ъ.

+Е+КИ  АВАН
Артрит, артроз аптратсан сыпёсем ыратнинчен =ърулми =е=кин 

настойкипе сипленни =ёмёллёх к(рет. Литр банкине =ърулми =е=ки 
тултармалла, хърринченех шурё эрех е лайёх сёмакун ямалла. По-
лиэтилен хупёлчапа витмелле, 20-25 куна тъттъм вырёна лартмалла. 

Настойкёпа =ърлене хиръ= чирлъ сыпёсене сётёрмалла, =ём ту-
тёрпа чъркесе =ыхмалла. 

Ч,РНЕ  КЁМПИ
Чърнесене 70 процентлё уксуспа асёрханса №(те лекесрен чърне 

тавра бинт хурса№ йъпетмелле. )те лексен часрах бинпа шёлмал-
ла. Процедурёна талёкра пърре тумалла. Ура лапписене 3 пай уксус 
й(=екне 7 пай шывпа хутёштарса сётёрмалла.

Вунё кунран чърнесем йъркене къме пу=ла==ъ. +апах та сиплеве 
малалла тёсмалла. Чърнесене халъ 6 е 9 процентлё уксуспа йъпет-
мелле. Унтан ура лаппипе чърнесене панулми уксусъ кунне пърре, 
ирхине, сърмелле.   

Халёх медицини

ХЁМЛА  С,Ч,ПЕ
Огранизма тасатма, инфекци сарамакъ тата пъвер 

циррозъ върълесрен х(тъленме хёмла съчъ хатърле-
ме пулать.

Хёмлан =амрёк хунавъпе =ул=инчен юхтарнё 2 апат 
кашёкъ съткене въретнъ въри 1 стакан съте ямалла, 1 
стакан въри шыв хушмалла №сът =ёралёхъ 1 процент 
пулсан шыв кирлъ мар№. Апат хы==ён пър талёкра ъ=се 
ямалла.

Чъръ хёмла =ук пулсан эмел хатърлеме типътнъ хём-
ла пучахъпе усё курма юрать. 2 апат кашёкъ вътетнъ типъ 
пучаха термоса 1 стакан въри сътпе тата 1 стакан въри 
шывпа пърле ярса 10-12 сехет лартмалла. Пърремъш 
рецептри пекех ъ=мелле. Сиплев курсъ _ 10-12 кун. 
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27.07 + 27	 +	18 
28.07 + 25	 +	19
29.07 + 26	 + 20
30.07 +	28	 + 	21
31.07 + 28	 + 		20
01.08 + 27	 + 21
02.08 + 26	 + 20

Ч,Р, ХУПАХ
Рожа чиръ аптратсан сиенленнъ (т =ине хёйма сърнъ хупах =ул=и 

хуни шы=нине, ыратнине ирттерме пулёшать..
Сыпё ыратать-и? Чхръ хупах =ул=исене =умалла. Кёштах типсен 

чирлъ вырёна 5-6 сийпе хумалла.
Хупах =ул=ине вътетсе е нимърлесе экзема, тимре, =ёпан, пи=се 

кайнё (т =ине хурса сиплене==ъ.  

ХУРА 
ПЁРЁ+ 

ЭЛИКСИР,
Пёрё=ран хатърленъ элик-

сир _ шы==а хиръ=ле витъм 
к(рекен питъ хёватлё шъвек. 
Унпа шёнса пёсёласран, анеми-
рен, сывлав =улъсем шы=асран 
х(тълене==ъ, сиплене==ъ.

Вътетнъ типъ хура пёрё=ён 
сакёр пёр=ине, икъ турат шурё 
армутине №полынь обыкновен-
ная№, сар =ип утин №зверобой№ 
икъ чей кашёкъ чечекне, вунё 
и=ъме, п(ртри геранън пър 
=ул=ине тата ви=ъ чей кашёкъ 
шъвъ пыла хутёштармалла. 
Пътъмпех =ур литр шурё эрехе 
ямалла. Унтах пъчък хута= хура 
чей чёмтармалла.

Къленче савётри хутёша ху-
пёлчапа =ётё витмелле, въри 
шывра йъпетнъ пусмапа чърке-
мелле. Банкёна въри шыв янё 
кастрюле лартмалла, сивънич-
чен тытмалла. Чей хута=не кё-
ларса илмелле. Шъвеке тъттъм 
вырёнта 3-4 уйёх лартнё хы==ён 
эликсир пулса =итет. Ёна кун-
не 2 хут 50-шар миллилитр 
ъ=мелле.  Курс _ пър уйёх.

Асёрханёр! Пёрё= эликсиръ 
хырёмлёхпа вуник пумёклё 
пыршё язви, шёк хёмпин =ивъч 
шы==и аптратсан юрамасть. 

ВЁРРИ  ХЫТИЧЧЕН
Пахчари хъвел=аврёнёшён шлепкине вёрри хытич-

чен, лапчётсан сът пек шурё нимър пулнё вёхётра, кас-
са илмелле. 

+е=кисене иртсе пёрахмалла, шлепкине вёррисем-
пе пърлех аш арманъпе авёртмалла. Сахёрпа =урмал-
ла хутёштармалла. Къленче банкёсене тултармалла, 
=иелтен хутпа витсе шпагатпа =ыхмалла. Хупёлчапа 
хупмалла мар.

Хутёша кунне 3 хут 1-ер апат кашёкъ =имелле. Си-
плев курсъ _ 1 уйёх. Пър эрне тёхтанё хы==ён профи-
лактика тъллевъпе тата 1 эрне =имелле.

+апла сипленни пъвер шы=нине, хырём ай паръ 
шы=нине ирттерме пулёшать.

ХЁВЁРТРАХ 
СЫВАЛМА

Шёк хёмпи шы=ни №цистит№ ытларах чух-
не =улла аптратать. Шы=нине, ыратнине хё-
вёртрах ирттерме (сен-тёранран хатърленъ 
шъвексем пулёша==ъ.
 Вътетнъ типъ 3 чей кашёкъ маргаритка 

чечекне тин въренъ 1,5 стакан шыва ямалла, 
3 сехетрен сёрёхтармалла. Кунне 3 хут =ур-
шар стакан ъ=мелле. Сиплев курсъ _ 1 эрне.
 Хура хурлёханён вътетнъ типъ =ул=исене 

2 пай,  типъ шёши кикенекне №череда№ 2 пай, 
эмел шур курёкне №шалфей лекарственный№ 
1 пай илсе хутёштармалла. 2 апат кашёкъ 
пухха термосри тин въренъ 1 стакан шыва 
ямалла. 12 сехетрен сёрёхтармалла. Кунне 
4 хут =уршар стакан ъ=мелле. Курс _ 1 эрне.
 Хытё ыратсан 3 апат кашёкъ йътън №лен№ 

вёррине =ур литр шыва ямалла, въреме 
къртмелле те =улём =инчен илмелле. Сивъ-
нсен сёрёхтармалла, 1 апат кашёкъ пыл хуш-
малла. Шъвеке пър сехетре ъ=се ямалла. 
Кирлъ пулсан 5 сехетрен каллех хатърле-
се ъ=ме юрать.
 Пилешън вътетнъ 2 апат кашёкъ хуппи-

не термоса тин въренъ 1 стакан шыва ямал-
ла. 2 сехетрен сёрёхтармалла, 1 апат кашёкъ 
пыл хушмалла. Лайёх пётратса къленче савё-
та ку=армалла. Шъвеке пър талёкра пътъмпех 
ъ=се ямалла. Теми=е куна хатърлеме юра-
масть _ сиплъхъ пътет. Сиплев курсъ _ 3 кун-
ран ытла мар.
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 Еш.л аптека

САРЁ  АКАЦИ _ 
КАНЛ,Х  ЙЫВЁ+,

Тимл.х

Сарё акаци _ питъ чётёмлё 
(сен-тёран. Вёл кирек мънле =ан-
талёкра та _ шартлама сивъре, 
=уллахи шёрёхра, типъре, н(рък 
ытлашши чухне _ хёйне йъркел-
лех туять. Халёх медицининче 
унпа търлъ чиртен сипленме усё 
кура==ъ: нервсене лёплантарма, 
вар-хырём чиръсемпе, сарамак-
па, стоматитпа кърешме...

Шёнса пёсёлсан
 Акацин вътетнъ типъ 1 апат 

кашёкъ тымарне 1 стакан шыва 
ямалла, вёйсёр =улём =инче 7-8 
минут въретмелле, илсен 2 се-
хетрен сёрёхтармалла. Шъвеке 
кунне 3 хут пъчък сыпкёмсемпе 
стаканён ви==ъмъш пайъ чухлъ 
ёшёлла ъ=мелле.
Вътетнъ типъ 2 апат кашёкъ 

=ул=ине тин въренъ 1 стакан 
шыва ямалла, 2 сехетрен сёрёх-
тармалла. Кунне 3-4 хут 2-шер 
апат кашёкъ ъ=мелле. Курс _ сы-
валиччен.

Пу= ыратни, 
атеросклероз

Акацин вътетнъ типъ 2 апат 
кашёкъ =ул=ине тин въренъ 1 
стакан шыва ямалла, 2 сехетрен 
сёрёхтармалла. Кунне 3-4 хут 
2-шер апат кашёкъ ъ=мелле.
Типъ е чъръ 1 апат кашёкъ 

чечекне тин въренъ 1 стакан 
шыва ямалла, 1 сехетрен сёрёх-
тармалла. Кунне 3 хут стаканён 
ви==ъмъш пайъ чухлъ ъ=мелле. 
Курс _ сывлёх лайёхланиччен.

Вар-хырём шы=сан
Акацин лайёх вътетнъ типъ 

3 апат кашёкъ туратне =ур литр 
шыва ямалла. Върекен шыв мун-
чине 5-6 минута лартмалла. Ил-
сен 1 сехетрен сёрёхтармалла. 
Кунне 3 хут апат умън 2-шер апат 
кашёкъ ъ=мелле. Курс _ икъ эрне.

Ангина, стоматит, 
суран, экзема

Эмальленъ савёта сарё ака-
цин вътетнъ типъ 1 апат кашёкъ 
хуппине хумалла, =ур литр шыв 
ямалла, 10 минут въретмелле. 
Илсен 2 сехетрен питъ тёрёшса 
сёрёхтармалла. Шъвекпе =ёва-
ра кунне 3 хут ч(хемелле. Сура-
на, экземёна унпа кунне икъ хут 
=умалла.

Кёкёр хъртни
Типъ 2 апат кашёкъ =ул=а за-

варка чейникне хумалла, тин 

въренъ 1 стакан шыв ямалла.  2-3 
сехетрен ви=ъ сий марля витър 
сёрёхтармалла. Кунне 2 хут 2-3-
шер апат кашёкъ ъ=мелле. Курс 
_ кёкёр хъртни иртиччен.

Сарамак №гепатит№
Типъ 2 апат кашёкъ =ул=а тин 

въренъ 1 стакан шыва ямалла. 
Икъ сехетрен сёрёхтармалла. 
Кунне 3 хут 3-шер десерт кашёкъ 
ъ=мелле. Курс _ пър эрне.

Невралги
Типъ е чъръ 1 апат кашёкъ 

акаци чечекне тин въренъ 1 ста-
кан шыва ямалла, 1 сехетрен 
сёрёхтармалла. Кунне 2-3 хут 
чъръкшер стакан ъ=мелле.

Шута илме: гипервитаминоз 
чухне, организмъ йышёнман =ын-
сен, ача кътекен, кёкёр ъмърте-
кен хърарёмсен сарё акаци пре-
парачъсене ъ=ме юрамасть.

Шёлан =ырли №шиповник ко-
ричный, дикая роза№ сывлёх-
шён усёллё пулнине пълмен 
=ын =ук та пулъ. Унён препа-
рачъсене шёк, ват шъвекъ хё-
валама ъ=е==ъ. +авён пекех 
въсем организмён х(тлъх хёват-
не вёйлата==ъ, вар-хырём =улън 
ъ=не лайёхлата==ъ, юнри холе-
стерин шайне чакара==ъ, =апла 
майпа атеросклероз аталанёвне 
чарса ларта==ъ.

Типъ =ырларан
Вёл пу= миминчи юн =аврё-

нёшне лайёхлатать.
Вътетнъ типъ 1 апат кашёкъ 

=ырлана термосри тин въренъ 2 
стакан шыва ярса пър талёк лар-
тмалла. Сёрёхтармалла. Шъве-
ке кунна 2 хут =уршар стакан 
ъ=мелле. Курс _ 1 уйёхран ытла 
мар. С витамин нумай пулнё май 
шёл эмальне сиенлесрен шъвеке 
улём пърчи витър ъ=мелле. Унтан 
=ёвара шывпа ч(хемелле.

Въренъ шъвек
Чъре порокъ аптратсан усёл-

лё, юн тымаръсене тасатать.
Вътетнъ типъ =ур стакан шё-

лан =ырлине тин въренъ 1 литр 
шыва ямалла. Хупё кастрюльпе 
вёйсёр =улём =ине 5-7 минута 
лартмалла. Илсен 2 сехетрен сё-
рёхтармалла. Кунне 2-3 хут =ур-
шар стакан 2 эрне ъ=мелле.

Тымарън шъвекъ
Хырёмлёх ъ=не лайёхлатать.
Вътетнъ типъ 1 апат кашёкъ 

чъртавара тин въренъ =ур литр 

шыва ямалла. Хупё савётпа вёй-
сёр =улём =ине 20 минута лар-
тмалла. Илсен 20 минутран сё-
рёхтармалла. Кунне 3 хут апат-
чен =ур сехет маларах ъ=мелле. 
Курс _ 2 эрне. Ытларах вёхёт 
ъ=ме юрамасть, вар хытма, ват 
шъвекъ тухасси йывёрланма пул-
тарать.

Тутлё сироп
Анеми чухне усёллё.
Вътетнъ типъ 4 апат кашёкъ 

шёлан =ырлине 2 стакан шыва 
ямалла, 5-10 минут въретмелле, 
Илсен 2-3 сехетрен сёрёхтар-
малла. Шъвеке 1 стакан сахёр 
хушмалла, вёйсёр =улём =инче 
вёл пътъмпех ирълсе =итиччен 
лартмалла.

Сивънсен къленче савёта 
ку=армалла. Холодильникре 
упрамалла. Кунне 2 хут 2-3-шер 

апат кашёкъ ъ=мелле. Курс _ 
пър уйёх.

Техъмлъ чей
Иммунитета вёйлатать, п(ре, 

шёк хёмпи шы=сан, шёнса пёсёл-
сан усёллё.

Вътетнъ типъ 3 апат кашёкъ 
шёлан =ырлине, 1 стакан ки-
рек мънле типъ улма-=ырлана, 
кёшт кёна илнъ вътетнъ корицё-
на, гвоздикёна, типъ пътнъке тин 
въренъ 1 литр шыва ямалла, тер-
моспа икъ-ви=ъ сехет пи=ъхтерсе 
лартмалла, сёрёхтармалла. Пыл 
е сахёр хушма юрать. Чей вырён-
не кунъпех ъ=мелле.

Шута илме: шёлан шъвекъсе-
не хырёмлёх съткенън й(=еклъхъ 
пысёк чухнехи гастрит, язва чиръ, 
тромбофлебит, эндокардит, чъре 
=итменлъхъ аптратсан ъ=ме юра-
масть. Ача кътекен хърарёмсен 
те асёрхануллё пулмалла.

Ч,РЕНЕ: П/РЕНЕ ПУЛЁШАТЬ

Пахча =имъ=е пъ=ернъ чухне витаминсемпе усёллё япаласене 
май килнъ таран ытларах упраса хёварма тёрёшмалла. +ак йърке-
сене пёхённи пълтеръшлъ.
 Сивъ шыв витаминсене арканма витъм к(рет. +авёнпа пахча 

=имъ=е пъ=ерме т(рех въри шыва ямалла. 
 Мън чухлъ вёхёт хатърлени те пълтеръшлъ. +ул=ёллисене 

№шпинат, кёшкар ути№ _ ви=ъ минут, тымар=имъ=е №=ърулми, вакла-
нё кёшман№ _ =ур сехетрен ытла мар, хута=лё шалча пёр=ине сакёр 
минут пъ=ермелле.
 Пъ=ерме хуппине тасатман е пысёк касёксем туса вакланё пах-

ча =имъ= лайёхрах.
 Пър литр шыва тёвар пър чей кашёкънчен ытла хушмалла мар. 

Кёшманпа хута=лё шалча пёр=ине вара тёвар ямасёр пъ=ермелле.
 Пъ=ернъ чухне шыв пахча =имъ=е пър сантиметртан ытларах 

хупламалла мар .
Пахча =имъ=е хатърленъ чухне унён тъсне те шута илмелле.
 Шурё тъслисем №=ърулми, сухан, тъслъ купёста№. Вёйлё =улём 

=инче савёта хупёлчапа витмесър хёвёрт пъ=ермелле. Пахча =имъ= 
=урри таран пи=сен шывён пысёк пайне тёкмалла. Унтан =улёма 
пъчъклетмелле, савёта хупёлчапа витмелле. Пи=сен т(рех илмел-
ле. +апла майпа =имъ= саланмасть, паха япаласене =ухатмасть.
 Симъс тъслисем №спаржа, хута=лё шалча пёр=и, пёр=а, шпинат№. 

Хупёлчапа витнъ савётпа върекен шывра къске вёхёт пъ=ермелле. 
Кун пек аскорбин й(=екъ аван упранса юлать.
 Сарё-хърлърех тъслисем №кишър, кавён, кёшман№. Хытё върекен 

шыва хумалла та савёт хупёлчине =ётё витмелле. +ур сехете яхён 
пъ=ермелле. Тъсне =ухатасран тата унри каротина упраса хёварма 
1 литр шыв пу=не =ур чей кашёкъ сахёр хушма юрать. 

В,РИ  КОМПРЕСС
Сыпё ревматизмъ върълнъ чухне чърку= =исене мунчара вълтрен 

милъкпе =апсан, теми=е процедура хы==ён, ыратни иртнине 
палёрта==ъ.

Унсёр пу=не сыпёсене сётёрма ятарлё хутёш хатърлеме пулать. 
200 грамм апат тёварне, 100 грамм горчица порошокне хутёштар-
малла. Кра==инпа пърле =ёра хёйма пек пуличчен пётратмалла. 
Унпа ыратакан сыпёсене =ърлене хиръ= (т типичченех сётёрмалла. 
Аптратсах =итерсен =ърлене хиръ= въри компресс хума юрать. Курс 
_ 7 кун. Кирлъ пулсан =улталёкра теми=е сиплев курсъ ирттере==ъ. 

КУРЁКСЕН  ПУХХИПЕ
  П(рен =ивъч тата вёрах чиръсенчен сипленме курёксен пух-

хипе усё кура==ъ. Кирлъ: 5 пай упа =ырлин №толокнянка№ =ул=и, 4 
пай ёншёрт курёкъ №горицвет№, 3 пай хурён папки, 2 пай чёрёш тёр-
ри №хвощ полевой№. Тин въренъ 300 миллилитр шыва 1 апат кашёкъ 
курёксен пуххине ямалла, 5-10 минут въретмелле, сивънсен сёрёх-
тармалла. Кашни сехетре 1-ер апат кашёкъ ъ=мелле. Сиплев вё-
хётънче тёварсёр сът диетине пёхёнмалла.
  +ёмарталёх шы=сан илепер №донник№ курёкне, вёй курёкне №зо-

лототысячник№, шапа хупаххин №мать-и-мачеха№ =ул=ине пър ви=епе 
илсе хутёштармалла. 1 апат кашёкъ пухха тин въренъ 1 стакан шыва 
ямалла, сивънсен сёрёхтармалла. Кунне 6 хут стаканён ви==ъмъш 
пайъ чухлъ ъ=мелле. Курс _ 3-4 эрне.
  Вырёнпа выртакан чирлъ =ыннён (т шётсан сиплеме ятарлё 

ма= хатърлемелле. Юманён вътетнъ =ин=е тымарне №2пай№, хура ти-
рек №черный тополь№ папкине №1пай№, услам =ёва №7пай№ хутёштармал-
ла. Ёшё вырёнта =ър ка=а лартмалла, ирхине вёйсёр =улём =инче 
=ур сехет въретмелле, сёрёхтармалла, тъпънчине пёчёртаса юх-
тармалла, къленче банкёна ямалла. Ма= ыратнине ирттерет, хё-
вёртрах (т илме пулёшать. 

П,ЛНИ  ПЁСМАСТЬ
 Утмёлтурат =ёвъ късене (т илме пулёшать. Утмёлтуратён 

вътетнъ 4 апат кашёкъ тунине 2 стакан хъвел=аврёнёш =ёвне ямал-
ла. Савёта хупёлчапа =ётё хупса 20 куна хъвел =ине лартмалла. Сё-
рёхтармалла. +ёва кашни кун сиенленнъ (те сърмелле. Трофика яз-
вине те витъмлъ сиплет.
 )те =апёнтарса кёвакартсан тёртаннине ирттерме хёвёртрах 

морозильникрен сивъ япала кёларса сиенленнъ тъле хумалла. Е тё-
рёхла каснё алоэ =ул=и хума юрать. Шывпа =урмалла хутёштарнё 
панулми уксусъпе примочка хурсан тата витъмлърех.
 Манё=лёхран хётёлма, ирсерен лайёх вёранса =итме хёлхана 

массаж тума съне==ъ. Алёсемпе хёлха хуранне лайёх сётёрмалла, 
унтан кукёрёлчёкъсене сётёрса тухмалла, хёлха умне пусарса ил-
мелле, кача п(рнене хёлха шётёкне чиксе сехет йъппи ку=нё май 
тата каялла =авёрттармалла.    

Ви=. рецепт

ВИТАМИНСЕМ                        
+УХАЛАСРАН
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ПРОПОЛИС  СИПЛЕТ

 Усё курма

Асанне =\п=и

Пъвер, ват =улъсен 
чиръсем

 Тин юхтарнё 1 стакан па-
нулми съткенне 2 чей кашёкъ пыл 
ярса ирълтермелле. Вёрах гепа-
тит чухне 2 стакан съткене 1 чей 
кашёкъ пыл ямалла. Кунне 3 хут 
=уршар стакан ъ=мелле. Курс _ 
1 уйёх.
 +ёнёх пуличчен вътетнъ 

типъ шёлан =ырлине, пылак ты-
мара №корень солодки№, кушак 
курёкън №валериана№ тымарне, 
петрушка =ул=ине, сельдерей 
=ул=ине, левзея курёкне, сыс-
на курёкне №спорыш№ пър ви=епе 
илсе хутёштармалла. 1 апат ка-
шёкъ порошока =ем=етнъ ёшё 
100 грамм прополиспа хутёштар-
малла. Талёкри ви=е _ 2 хут усё 
курма 3 грамм. 1,5-шер грамм 
№шёрпёк въ=ъ пысёкёш№ хутёша 
иртен ка=чен тата ка=ран ирччен 
=ёварта тытмалла. +ак вёхётсем 
иртсен прополиса лайёх чёмла-
малла та =ётмалла е сурса пё-
рахмалла.

Эмел сывлёха лайёхлатас 
тълъшпе талёкъпех ъ=летър. 
Ёна =ёвартан апатланнё вёхётра 
кёна кёларса илмелле, унтан кал-
лех хыпмалла.

Сиплев пу=ламёшънче =ак 

чёмлак =ёварён лёймака сий-
не кёштах чъпътме, сивътме е 
хъртме пултарать. +авёнпа мал-
танхи икъ-ви=ъ кун ви=ине хы-
тах чакарма юрать, унтан майъ-
пен талёкра 3 грама =итермел-
ле. Сывлёх витъмлъ лайёхлан-
сан пър уйёх хушшинче ви=ене 
майъпен хытах чакармалла.

Вёрах гепатит,                      
пъвер циррозъ

 Кунне 2 хут =ёварта =уршар 
чей кашёкъ пылпа ама съчън №ма-
точное молочко№ хутёшне №1 пай 

ама съчъпе 100 пай пыл№ ирълич-
ченех тытмалла. Сиплев курсъ _ 
1 уйёх. 

Палёртнё ви=ене =иръп пёхён-
малла, мъншън тесен кирлинчен 
ытлашши пулсан ыйхё пёсёлать, 
нервсем йъркерен туха==ъ, =ёвар 
типет, аллерги пу=ланать.
 10 апат кашёкъ пыла 0,5 

литр олива =ёвъпе тата 2 лимон 
съткенъпе хутёштармалла. Эме-
ле холодильникре упрамалла. 
Кунне 3 хут апатчен 30 минут ма-
ларах 1-ер чей кашёкъ ъ=мелле. 
Сиплев курсъ _ 1 уйёх.  

ЫХРА  ХУППИНЕ  АН  ПЁРАХЁР 

УПА  К,П+ИНЧЕН
Ревматизмпа аптракансене =урём канё=сёрлантарма пу=ласан 

=ёмёллёх к(рекен рецептпа паллаштаратпёр. Упа къп=ин №дягиль№ 
вътетнъ тымарне, тунине, =ул=ине къленче банкёна иккъ-ви==ъмъш 
пайъ чухлъ тултармалла. Хърринченех тип =у хушса хупёлчапа =ётё 
витмелле.

+утё, ёшё вырёнта 2 эрне лартмалла, унтан сёрёхтармалла та 
тъксъм тъслъ къленчене ямалла. Паха =упа =урёма сётёрсан ырат-
ни хёвёртрах иртет.

ШЫВ  ХУШСА
Юн пусёмъ (снинчен сипленме 5 апат кашёкъ хыр е чёрёш лёсси-

не, 2 апат кашёкъ шёлан =ырлине, 2 апат кашёкъ сухан хуппине ху-
тёштармалла. 1 литр сивъ шыва ямалла, хупёлчапа витмелле, вёй-
сёр =улём =ине лартса 10 минут въретмелле. Сивънсен сёрёхтар-
малла. Шъвеке кёштах шыв хушса 2-3 сётёрккёпа, апат хё=ан =ини-
не пёхмасёр, 2 кунра ъ=се ямалла.

Курс _ 4 уйёх. Шъвек сывлёха лайёхлатнипе пърлех пъверпе пыр-
шёлёха тасатать, тула тухассине йъркене къртет.

+ЫВЁРМА  ТА  +УК
Вёйлё (слък аптратнипе пула =ывёрма та =ук чухне =ак меслет пу-

лёшъ. Чей чашёкне апельсин е мандарин хуппи кёштах хумалла. Тин 
въренъ шыв ямалла та чашёка витсе шъвек сивъниччен лартмалла. 

Унтан 1 чей кашёкъ пыл хушса ъ=мелле. Кунне 3-4 хут сипленсен 
пър-икъ кунранах (слък =ем=елет. 

Ыхран шурё хуппинчен хатъ-
рленъ препаратсем =амрёкла-
такан витъмлъ пулнине нумай 
тъслъх =иръплетет. Въсем чърепе 
юн тымаръсен тытёмъ, шёк хём-
пи, п(ре сывё мар чухне те, ор-
ганизмран наркёмёшсемпе шлак-
сене кёларма та пулёша==ъ.

Варвитти пу=лансан 
Пър ывё= ыхра хуппине кофе 

арманъпе вътетмелле. 1 чей ка-
шёкъ порошока въренъ ёшё шыв-
па сыпса т(рех =ётса ямалла. 
Курс _ пър-икъ кун.

Ыхра хуппипе профилактика 
тъллевъпе усё курма юрамасть, 
питъ вёйлё вар хытма пултарать.

Шлаксене кёларма
Вътетнъ, т(пелемесър тул-

тарнё 1 десерт кашёкъ хуппа тин 
въренъ 1 стакан шыва ямалла. 
10-15 минута върекен шыв мун-
чине лартмалла. Сивънсен сё-
рёхтармалла.

Кунне 3 хут 1-ер чей кашёкъ 
пър уйёх ъ=мелле. 10 кунлёх тёх-
тавсемпе тата икъ курс ирттер-
мелле.

Шёнса пёсёлсан,            
грипран

Пър ывё= хуппа тата пър пу= 

ыхрана хъртнъ типъ =атма =ине 
хумалла. Тътъм тухма пу=ласан 
унпа сывламалла. Процедурё-
на кашни кун пър эрне тумалла.

Иммунитета =иръплетме апа-
та ыхра хуппин порошокне =ъ=ъ 
въ=ъпе хушма юрать.

+амрёклёх рецепчъ
Ви=ъ ывё= ыхра хуппине 

въренъ върирех 3 стакан шыва 
ямалла. +ър ка=а лартмалла, ир-
хине сёрёхтармалла. Кунне 2-3-
шер стакан пър-икъ уйёх ъ=мелле.

Хърарёмсен =ак шъвеке уйё-
хён иккъмъш =урринче, ар=ынсен 
пърремъш =урринче ъ=сен лай-
ёхрах.

Шута илме: ыхра хуппипе ву-
никъ =ула =итмен ачасен, ача 
кътекен хърарёмсен, сахёр ди-
абечъпе, организмён ылмашёну 
ъ=ъ пёсёлнипе, щит евърлъ пар, 
пыршёлёх чирлипе, хырёмлёхпа 
вуник пумёклё пыршё язвипе, ги-
потонипе аптракансен сипленме 
юрамасть. 

+ак рецептсем пирън организмён сывлёхшён пысёк пълтеръшлъ органне _ пъвере _ сиплеме 
пулёша==ъ. Прополис, пыл хурчън ытти =имъ=ъсем уйрёмах паха витъм к(ре==ъ.

Яппунсем май килсенех пушмакъсене хывса ура 
тупанне =апкала==ъ. +ак рекфлесотерапи мелне 
кашни кун 5-10 минут туни ку= =ивъчлъхне лайёх-
латма пулёшать иккен.

Ку= ин=ете кайнинчен №дальнозоркость№ урари 
2-мъшпе 3-мъш п(рнесен айъсене йывё= патакпа 
5-8 минут шаккакаласа сывалма пулать.

Сылтём ура п(рнисен айънче пъвер зони 

вырна=нё, ку= ин=ете кайсан ёна та массаж тума 
съне==ъ. Ура тупанъсене иккъшне те массаж тумал-
ла, въсенче организма =иръплетме витъм к(рекен 
пёнчёсем вырна=нё. Процедурёна тытёнас умън 
урасене ёшётмалла _ въри грелка =ине е радиатор 
=ине пусса ларма пулать.

Кишър ытларах =имелле, съткенне ъ=мелле. 
Кишърте ку=шён питъ усёллё А провитамин пур.  

ЯППУНСЕМ  ПЕК

АИРПА  МАТР/ШКЕ
 Шёл тунине, шёла =иръплетме 1 апат кашёкъ аир тымарън на-

стойкине 1 чей кашёкъ прополис настойкипе хутёштармалла. +ак 
хутёша сыпса =ёварта ытларах вёхёт тытмалла. +(лти тата аялти 
шёл тунисем настойкёпа лайёхрах =ёвёнччър тесен пу=а малтан _ 
пър еннелле, унтан тепър еннелле пъкмелле.
 Шёл ыратсан матр(шкен №душица№ спирт настойки =ёмёллёх 

к(рет. 10 грамм №пър десерт кашёкъ№ курёка 70 процентлё 150 мил-
лилитр спирта ямалла. Тъттъм вырёнта п(лъм температуринче 10 
кун лартмалла. Сёрёхтармалла. Шёл хёвёлне =ак настойкёра йъ-
петнъ мамёк чикмелле.  

ХЁЛХА  ШАВЛАСАН
Пу= ыратнипе тата хёлха шавланипе асапланакансене ансат си-

плев мелъсемпе паллаштаратпёр.
 Ыхран ви=ъ шёлне вътъ теркёпа хырмалла, 30 процентлё 30 

миллилитр прополис настойкипе хутёштармалла. 5 кун лартмалла. 
+ак шъвеке кунне 2 хут хёлха хы=не сърмелле.
 Сирень, =ъмърт, палан чечекъсене 100-шер грамм илмелле. Тин 

въренъ 3 литр шыва ямалла, савёта хупёлчапа витсе 1-2 сехет лар-
тмалла, сёрёхтармалла. Ёшё шывпа пу=а =умалла. 

+ак шыв 2-3 хут =ума та =итет. +унё хы==ён пу=а т(рех шёлса 
типътмелле, пир тутёр, =иелтен =ём тутёр =ыхмалла. Хёмла =ыр-
лин варенийъпе е пылпа чей ъ=мелле. Аялти тутёр йъпенсен тип-
пипе улёштармалла та =ывёрма выртмалла. Икъ эрне кашни кун 
сипленмелле.

ШУРЁ  +ЁКЁРПА
Чъре аптратсан кашни ир чашёка тасатман №нерафинированное№ 

хъвел=аврёнёш =ёвъ 30-40 грамм ямалла. Ёна 200 грамм шурё №хури 
мар№ =ёкёрпа пу=са =имелле. 1 стакан чей варенипе ъ=мелле. Кён-
тёрлаччен урёх нимън те =имелле мар. 

Кёнтёрлахи апат ытти чухнехи пекех, тем те =име юрать, ка=хине 
вара каллех шурё =ёкёра =упа пу=са =имелле, варенипе чей ъ=мелле.

Рационран выльёх =ёвне кёлармалла, пахча =имъ=пе улма-=ырла 
ытларах =имелле. Эрех пачах юрамасть. 

Теми=е уйёх кашни кун =апла апатлансан чъре майъпенех йър-
кене кърет. Анчах малалла та =упа =ёкёра =акнашкалах =исе пу-
рёнмалла. 

Ч,РЕ  СИКЕТ
Чъре мышцин чиръ кардиомиопати, чъре таппи хёвёртланни ап-

тратсан =ак рецепт ырё витъм к(рет.
3 апат кашёкъ килти турёх, 1 стакан кишър съткенъ, 3-4 апат кашёкъ 

пыл, 3 чей кашёкъ лимон съткенъ кирлъ. Пурне те кёштах сивътнъ ту-
рёхпа пърле пётратмалла. Кунне 2-3 хут апатчен 30 минут маларах 
1-2-шер апат кашёкъ ъ=мелле. Сиплев курсъ _ 1 уйёх. 

Рецепт питъ лайёх пулёшать. Кирлъ пулсан 2 эрне тёхтанё хы==ён 
тепър сиплев курсъ ирттерме пултаратёр. 
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ÐÅÄÀÊÖÈÏÅ ÈÇÄÀÒÅËÜ ÀÄÐÅÑ,%
428019: Øóïàøêàð õóëè: Èâàí ßêîâëåâ ïðîñ ïåê÷.: 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 26?07?2016 àë¸ ïóñí¸? Ïè÷åòå ãðàôèêïà 18 ñåõåòðå àë¸ ïóñìàëëà: 12 ñåõåòðå àë¸ ïóñí¸?
Òèðàæ 4560?              Çàêàç 2571?+ûð¸íìàëëè èíäåêñ: 11524

Ñûâë¸õ _ ÷è ïûñ¸ê  òåëåé

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¸?

Ырё с.н\сем

ХЁЙЁР  ТЁРЁХ  УТСА

Диета

ВАТ  ХЁМПИНЧЕ _ ЧУЛСЕМ

Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì

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

36?Олег Боголюбов _ маг: экстрасенс: хиромант? 
Поможет в решении семейных и финансовых проблем? 
Исправление 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?
147?Бычков: т¥лок: коров: лошадей? Т? 8-967-794-

92-82?
148?Коров: бычков: т¥лок: лошадей? Т? 8-905-197-

73-36?
152?Áóðåíèå ñêâàæèí íà âîäó? Ò? 8-960-302-12-93?

ÒÓßÍÀÒ¨Ï ÊÓÏËÞ
18?Áû÷êîâ: ò¸ëîê: êîðîâ: ëîøàäåé? Ò? 89625994706?
39?Бычков: коров: лошадей? Т? 8-960-310-98-78?

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?
13?Гравмассу: песок: керамзит: бой кирпича? Д-ка? 

Т? 89033225766?
58?Сетку-рабицу: заборы: ворота �кованые: распаш-

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

крошку: чернозем: торф? Пенсионерам: уч? ВОВ скидки? 
Т? 89613472547?

Хёйёрпа сипленине псаммоте-
рапи те==ъ. Сывлёха лайёхлат-
ма ун тёрёх утни те =ителъклъ.

Чърепе юн тымаръсен чиръ-
сем №пу=ламёш тапхёр№. Малтан _ 
ёшё хёйёр тёрёх, унтан сивъ шыв 
тёрёх черетлесе 5 минут утмал-
ла. Процедура вёхётне майъпен 
20 минута =итермелле. Курс _ 2 
эрнерен кая мар.

Ват хёмпин чиръсем. Вътъ хёй-
ёр е яка вак чул тёрёх кёна утма 
съне==ъ. Ура тъпъсене ытла ха-
стар массаж туни ват шъвекъ ну-
майрах туса кёларма хътъртет 
тата вар-хырём ъ=не пёсма пул-
тарать.

Ирхине вътъ хёйёр тёрёх ут-
малла. 10 минутран пу=ласа 
майъпен =ур сехете =итермелле. 
Чи лайёх вёхёт _10-12 сехетсем.

Ка=хине _ ура лапписен мас-
сажъ. Алёсемпе ура п(рнисене 
пилък минутран кая мар массаж 
тумалла. Курс _ 5 эрне. Пър эрне 
тёхтанё хы==ён тепър курс ирт-
термелле.

Шёк хёмпин чиръсем. Пър-
ремъшпе иккъмъш эрнесенче 
ёшё тинъс е юханшыв хёйёръ 
тёрёх утмалла. Процедура вё-
хётне 5 минутран пу=ласа майъ-
пен =ур сехете =итермелле. Хёй-
ёр кёнтёрла тълне лайёх хърсе 
=итет. Мън чухлъ ёшёрах _ =авён 

чухлъ лайёхрах. Ви==ъмъшпе тё-
ваттёмъш эрнесенче процедура 
вёхётне чакарса пымалла тата 
сивърех хёйёр тёрёх утмалла.

Бронх астми. Чи витъмли _ 
тинъс хёйёръ тёрёх утни. 2 ми-
нутран пу=ламалла. Ура лаппине 
пътъмъшле ёшётса майъпен ут-
малла. Унтан чарёнмалла, къле-
рен п(рнесем =инелле тата ка-
ялла ярёнса тёмалла. Процеду-
ра вёхётне майъпен 20 минута 
=итермелле. Унтан майъпен ча-
карса 2 минут хёвармалла. Курс 
_ 7 эрне.

Пълтеръшлъ самантсем
 Сиплеве тытёнас умън тух-

тёрпа =ак меслет пирки канашла-
маллах. Тен, вёл сире юрамасть.
 Хъртсе пёхакан хъвелрен 

х(тъленмелле, уйрёмах _ 11-
16 сехетсенче. Сарлака шлеп-
ке, хура ку=лёх, пир пусмаран 
=ъленъ =утё тъслъ иръклъ =и-пу= 
тёхёнмалла. Пърле ъ=мелли 
шыв илмелле.

Асёрханёр! Хёйёр терапийъ 
кирек мънле чир върълнъ тапхёр-
та, усал шы=ё пулсан, чърепе юн 
тымаръсен чиръсем, туберкулез, 
гипертензи, флебит, тромбофле-
бит, (тън п(рлъ чиръсем аптрат-
сан, менструаци пу=ланас умън 
теми=е кун тата ун вёхётънче 
юрамасть. 

Ват хёмпинче вътъ чулсем пулсан мънле си-
пленмеллине тухтёр палёртать. Диетёна пёхён-
ни пысёк пълтеръшлъ. Диетолог тухтёрсем =апла 
съне==ъ.

Кунне ултё хут ялан пър вёхётра пъчък ви=е-
семпе апатланмалла. Выльёх =ёвне тип =упа улёш-
тармалла. Талёкра 2 литр шыв ъ=мелле. Ват хём-
пин чул чиръ аптратсан 5-мъш диета вырёнлё.

Юрать: шывра, духовкёра, пёспа пъ=ернъ =уллё 
мар какай №чёх, пёру, ъне№* хуратул, сълъ, вир пётти* 
вермишель, =усёр сът =имъ=ъсем №тёпёрчё, кефир№* 
чёх =ёмарти №кунне пърререн ытла мар№* чъръ по-
мидор, тип =у №сътлъ тал пи=ен, йътън, олива =ёвъ-
сем№ хушнё салат* пёшёхланё улма-=ырла* типъ 
улма-=ырла компочъ, шёлан =ырли чейъ, шывпа 
=урмалла хутёштарнё тин юхтарнё съткен* типътнъ 

ыраш тата тулё =ёкёръ, типъ печени* сахёр вырён-
не ксилит е сорбит.

Юрамасть: какайпа пулёран хатърленъ =уллё 
апатсем, =ёра ш(рпе* ёшаланё какай, пахча =имъ=* 
консерв, кёлпасси, салё* =уллё сът =имъ=ъсем* 
кремлё кондитер изделийъсем, тутлё чустаран 
хатърленъ кукёль-булка, шёккалат* эфир =ёвъллъ 
пахча =имъ= №ыхра, сухан, редис, шпинат, кёшкар 
ути№* кёмпа* маринадланё, тёварланё =имъ=сем, 
пёрё=лё соус, майонез* =ёра кофе тата чей, газлё 
шъвек, минерал шывъ, алкоголь* пёр=а йышшисем* 
рис тата манна пётти.

Шута илме: вар-хырём чиръсем върълсен 
вътетнъ апат, нимърленъ пахча =имъ=, =ёмарта хё-
партмёшъ, късел, шывпа пъ=ернъ шъвъ пётё кёна 
=имелле. +ак йъркене ви=ъ эрне пёхёнмалла. Ун-
тан каллех 5-мъш диета =ине ку=малла.  

Сывлёх апач.

ГИПЕРТОНИК                   
С,ТЕЛ,  +ИНЕ

Гипертониксен юн пусёмъ (сесрен асёрханса апата та пълсе 
=имелле. +ак рецептсем кулленхи менюна йъркелеме пулёшъ=.

Пахча =имъ= салачъ
Купёстан ви=ъ =ул=ине тата пъчък =ыхё петрушкёна вътъ вакла-

малла. Вётам теркёпа хырнё тёватё-пилък кишър, =ур панулми хуш-
са пётратмалла. Салата эрнере теми=е хут хатърлесе =имелле.

Сёмсалантарнё тулё
Тулли ывё= тырра =умалла, шыва ярса ёшё вырёна лартмал-

ла. Тулё пърчисем 1 миллиметр тёршшъ сёмсалансан аш арманъ-
пе авёртмалла, тутё къме пыл хушмалла. Ирхине вы= хырёмла 1-ер 
чей кашёкъ =имелле. Курс _ 1 уйёх. Холодильникре упрамалла. +ак 
сиплев курсъсене кашни =ул =уркуннепе къркунне ирттермелле.

Мёйёрпа пыл
100 грамм а=тёрхан мёйёрне, 60 грамм №3 апат кашёкъ№ пыла, 50 

грамм и=ъме тата 50 грамм курагана вътетсе хутёштармалла. Кун-
не 3 хут 1-ер апат кашёкъ =имелле.

Лимон цедри
Лимонён е апельсинён теркёланё цедрине №=иелти питъ =(хе хуп-

пи№ пър ви=епе пылпа хутёштармалла. Кунне 3 хут апат умън 1-ер 
чей кашёкъ =имелле. 

Курс _ 2 эрне. Икъ эрне тёхтанё хы==ён тепър курс ирттермелле. 

Вуник пумёклё пыршё язви, гипертони, депрес-
си, пародонтоз, церебросклероз аптратнё чухне 
ылтён лайёх витъм к(рет.

Къмъл те сывлёхшён усёллё. Унран сиплъ шыв 
хатърлеме пулать. Хаклё чулсёр къмъле 2 стакан 
шыва ярса =урри таран хухиччен въретмелле. Хы-

рёмлёх, (пке, инфекци чиръсенчен х(тъленме кун-
не 1 хут 2 чей кашёкъ ъ=мелле.

Анчах вёраха кайнё теми=е чир те пулсан търлъ 
металран хатърленъ илем япалисене пър харёс тё-
хёнма тата =акса =(реме юрамасть. Ун пек чухне 
въсем организма япёх витъм к(ре==ъ. 

Ан сиенле

ЫЛТЁН  ТА:  К,М,Л  ТЕ


