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ЁШЁ С,Т: МУМИş
Хёлха шы=сан килти мелсемпе усё курни хёвёртрах сывалма пу-

лёшать. Теми=е рецептран пърне суйласа илме пултаратёр.
 1 десерт кашёкъ пыла тата 0,5 десерт кашёкъ мумиёна хутёш-

тармалла. 1 стакан ёшё съте ярса лайёх пётратмалла. Т(рех ъ=се 
ямалла. Курс _ ыратни иртиччен.
 200 грамм услам =ёва ирълтермелле, вътетнъ 2 десерт кашёкъ 

мумиёпа лайёх пётратса хутёштармалла. Чирлъ хёлхана кунне 2 хут 
1-ер тумлам ямалла. Курс _ ыратни иртиччен.
 Алоэн тата каланхоэн 2-шер вётам =ул=ине вътетмелле, лай-

ёх пётратса хутёштармалла. Марльёпа чъркесе хёлха =ине хумалла, 
(кесрен =ыхёпа =иръплетмелле, шарфпа =ыхмалла, =аплах =ывёр-
малла. Курс _ сывлёх лайёхланиччен.
 Ви=ъ-тёватё лавр =ул=ине вътетмелле, тин въренъ 1 литр шыва 

ямалла. Савёта хупёлчапа витсе 2-3 сехет лартмалла, сёрёхтармал-
ла. Ка=хине =ывёрма выртас умън чирлъ хёлхана 4 тумлам ямалла. 
Хёлха шётёкне мамёкпа хупламалла. Курс _ сывлёх лайёхланиччен.
 50 миллилитр услам =ёва шыв мунчинче 30 минут върилентер-

мелле. Кёштах сивънсен унра хёлха патакъсене №ушные палочки№ йъ-
петсе чирлъ хёлха шётёкъсене кунне икъ-ви=ъ хут асёрханса сърмел-
ле. Курс _ сывлёх лайёхланиччен.  

Ч,РЕНЕ +ИР,ПЛЕТМЕ
 Чъре мышцине =иръплетме 3 апат кашёкъ катёркас №боярыш-

ник№ =ырли, 3 апат кашёкъ шёлан =ырли, 3 апат кашёкъ катёркас че-
чекъ, 2 шёл ыхра №вар-хырём чирлъ пулсан 1 шёл ыхра№ кирлъ. +ыр-
ласемпе ыхрана вътетмелле, тин въренъ =ур литр шыва ямалла. +ър 
ка=а лартмалла, ирхине сёрёхтармалла. Шъвеке пър кунра ви=ъ сё-
тёрккёпа ъ=се ямалла. Сиплев _ 2 эрне. 3 эрне тёхтанё хы==ён тепър 
курс ирттермелле.
 Чъре ыратсан 30-50 тумлам корвалола, валокордина е 15 тум-

лам валидола 1-2 апат кашёкъ шъвъ пылпа хутёштармалла. Унпа 
чъре тълне сётёрмалла. Пыл чъре эмелъсене хёвёртрах сёрхёнса 
къме пулёшать.
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ТУТЛЁ  ХУТЁШ
Сыпёсенче тёвар пухёнсан ёна кёларма =ак рецептпа усё курма 

пулать. Аш арманъпе 300 грамм шур =ырлине №клюква№ авёртмал-
ла, п(лъм температуринче пър талёк лартмалла. Унтан 100 грамм 
нимърленъ ыхра тата =ур килограмм пыл хушса лайёх пётратмалла.

Тутлё хутёша кунне 3 хут апатчен 15 минут маларах 1-ер чей ка-
шёкъ =имелле. Сиплев курсъ _ эмел пътиччен. Ёна холодильникре 
упрамалла. +улталёкра икъ хут _ =уркунне тата къркунне _ сиплен-
сен лайёх.

+ЁМАРТА САРРИПЕ
Пи=се кайсан сурана хёвёрт сиплеме =ёмартаран ятарлё =у хатъ-

рлемелле. 10 =ёмартана чёмёрла пъ=ермелле те хуппине шуратмал-
ла, шуррине сарринчен уйёрмалла.

Саррине кашёкпа лайёх нимърлемелле, таса =атма =ине хурса 
вёйсёр =улём =ине лартмалла. Пётратсах тёрса 45 минут ёшаламал-
ла. Пулнё =ёва сёрёхтармалла, пи=се кайнё (те сърме усё курмалла.

ТЁВАРЛЁ 
+ЁМПА _ 

КОМПРЕСС
Тёварлё =ём търлъ чиртен 

пулёшать. Унпа компресс хур-
са сиплене==ъ.

Пу= ыратсан. Кивъ =ём япа-
ларан №шарфпа е свитер =ухи-
пе усё курма пулать№ пу=а 
=авёрса =ыхмалёх хёю хатъ-
рлемелле. Ёна тёвар шывъ-
нче №100 миллилитр шывра 10 
грамм апат тёваръ ирълтер-
се№ йъпетмелле, алшёлли-
пе чъркесе пёрмалла.  Хёйё-
вён шал енне кёштах =ърулми 
крахмалъ сапмалла, шалалла 
сётёрса къртмелле, ытлашши-
не силлесе тёкмалла. Хёйёва 
крахмал енъпе пу= тавра =ам-
кана, тёнлавсене, хёлхасене 
хупласа =ыхмалла. +ем=е ту-
тёрпа пу=а хъстермесър =иръ-
плетмелле. Сывлёх лайёхла-
ничченех салтмалла мар.

Пыр ыратсан. Мёй =ине тё-
варлё =ёмпа ёшётакан ком-
пресс хумалла, хъстермен 
=ыхёпа =иръплетмелле. Ком-
преспах =ър ка=малла. Вёл 
мёя свитер =ухи пек хуплатёр.

Гайморит аптратсан. +ър
лене хиръ= =амка =ине тёвар-
лё =ёмпа ёшётакан компресс 
хумалла. Ёна капрон чёлха-
па е эластик бинтпа =иръплет-
мелле. Кёнтёрла =амкана тё-
варлё типъ =ём =ыхёпа хупла-
са =(ремелле.   

Й,Т,Н ВЁРРИ  
ПУЛЁШАТЬ

Тромбофлебита пула урари венёсем час-часах шы=сан эмел 
ъ=нипе пърлех йътън №лен№ вёррипе компресс хурсан аван. 1 стакан 
шыва въреме къртмелле, 5 апат кашёкъ йътън вёрри ямалла. Лайёх 
въреме тытёнсан =улёма пъчъклетмелле, пётрата-пётрата 15-20 ми-
нут пъ=ермелле. Шъвекъ късел пек, вёрри ёшё пулмалла.

Сиенленнъ венёсене хупламалёх пир салфетка =ине кастрюльти 
эмеле 1 сантиметр хулёнёш сийпе хурса тухмалла. Шы=нё венёсе-
не =ак салфеткёпа хупламалла, компресс хучъпе витмелле, эластик 
бинтпа =ыхмалла, ёшё япалапа чъркемелле. Процедурёна =ърле-
не хиръ= тёва==ъ. Ирхине компреса илмелле. 10 процедура хы==ён 
ыратни йёлтах иртме кирлъ. 

+.нć =ул уявćпе саламлатпёр: 
=ирćп сывлёх сунатпёр!

+АНТАЛЁКА  ПУЛА
 150 грамм тёвара, 80 грамм типъ горчицёна 100 грамм таса 

кра==инпа хёйма пек пуличчен хутёштармалла. Чирлъ сыпёсене 
=ърлене хиръ= =ак хутёшпа сётёрмалла. Сиплев курсъ _ 5 кун.
 Ирълтернъ 1 чей кашёкъ услам =ёва бодягёпа пётё пек пулич-

чен хутёштармалла, унпа ыратакан сыпёсене сётёрса ёшё япалапа 
чъркемелле. Процедурёна кунне пърре тумалла, ытларах юрамасть. 
)те шатра тухсан сипленме чарёнмалла.
 +анталёк улшённё чухне сыпёсем сурма тытёнсан =ак шъвек 

пулёшать. 2-шер апат кашёкъ шёлан =ырлине, пилеше, хёлха =акки 
курёкън №одуванчик№ тымарне, катёркас №боярышник№ =ырлине, шур 
тёрёллё хыт курёка №тысячелистник№ хутёштармалла. 2 апат кашёкъ 
пухха тин въренъ =ур литр шыва ямалла, 3 сехетрен сёрёхтармалла. 
Кунне 3 хут апат хы==ён 30 минутран 100-шер миллилитр ъ=мелле. 
Тутё къмелъх пыл хушма юрать.
 А=тёрхан мёйёръ пысёкёш прополис катёкне вётам теркёпа хыр-

малла, =ур литр шурё эрехе ямалла. Хупёлчапа =ётё витсе тъттъм 
вырёнта пър эрне лартмалла. Кунне 2 хут 1-ер чей кашёкъ пър уйёх 
ъ=мелле. Ви=ене (стерме юрамасть! 
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Еш.л аптека

Ват хёмпи шы=сан №холеци-
стит№ эмел курёкъсемпе сиплен-
ни сывлёха лайёхлатма пулё-
шать. Теми=е рецептпа паллаш-
таратпёр.
 Барбарис _ 2 пай, куккурус 

=(=и _ 2 пай, шурё хурён папки _ 
3 пай, сар =ип ути №зверобой№ _ 3 
пай, календула чечекъ _ 3 пай, 
хърес курёкъ №крестовник обык-
новенный№ _ 3 пай, сиплъ вербе-
на _ 4 пай.

3 апат кашёкъ курёксен пух-
хине тин въренъ 1 литр шыва 
ямалла, сивънсен сёрёхтармал-
ла. Кунне 6 хут 100-шер милли-
литр ъ=мелле. Сывлёх лайёх-
ланса пынё май шъвек ви=ине 
чакармалла, малтан кунне 3 
хут _ 50-шар миллилитр, унтан 
30-шар миллилитр хёвармалла. 
Шъвекпе вёраха кайнё холеце-
стит върълсен сиплене==ъ.
 Кушак  ури №бессмертник№ 

_ 1 пай, пътнък №мята перечная№ 
=ул=и _ 1 пай, шурё армути №по-
лынь горькая№  _ 1 пай, шур тё-
рёллё хыт курёк №тысячелистник№ 
_ 1 пай, фенхель вёрри _ 1 пай. 

Тин въренъ =ур литр шыва 
2 апат кашёкъ курёксен пуххи 
ямалла, 3-4 сехетрен сёрёхтар-
малла. +ак шъвеке кунне 3-4 сё-
тёрккёпа апатчен =ур сехет мала-
рах ъ=мелле. Сиплев _ 2-3 уйёх. 
2-3 эрне тёхтамалла та тепър 

курс ирттермелле. Профилактика 
тъллевъпе =уркунне тата къркун-
не 1-2-шер уйёх ъ=е==ъ.
 Пътнък _ 2 пай, п(ре чейъ _ 

2 пай, эмел курёкън №ромашка ап-
течная№ чечекъ _ 2 пай, супёнь ку-
рёкъ №мыльнянка лекарственная№ 
_ 3 пай, хёмла _ 3 пай.

Тин въренъ 1 литр шыва 3 апат 
кашёкъ курёксен пуххине ямал-
ла, сивънсен сёрёхтармалла. Ват 
хёмпи шы=сан кунне 6 хут =уршар 
стакан ъ=мелле.
 +умёр курёкъ №спаржа ле-

карственная№ _ 1 пай, энъ= №тмин 
обыкновенный№ _ 1 пай, вълтрен 
№крапива двудомная№ _ 2 пай, 
сиплъ авран №авран лекарствен-
ный№ _ 2 пай, пылак тымар №ко-
рень солодки№ _ 2 пай, лачака 

тип курёкъ №сушеница болотная№ 
_ 2 пай, шёши кикенекъ №череда 
трехраздельная№ _ 2 пай.

Тин въренъ =ур литр шыва 
1 апат кашёкъ курёксен пуххи 
ямалла, сивънсен сёрёхтармал-
ла. Вёрах холециститпа, гепатит-
па аптрасан кунне 5 хут 50-шар 
миллилитр ъ=мелле. 
 Тъкърчен №вахта трехлист-

ная№ _2 пай, куккурус =(=и _ 2 пай, 
кушак ури _ 3 пай, утмёлтурат №ва-
силек синий№ чечекъ _ 3 пай, им 
ути №володушка№ _ 3 пай.

Тин въренъ 1 литр шыва 3 апат 
кашёкъ курёксен пуххи ямалла, 
=ур сехетрен сёрёхтармалла. Хо-
лецистит йывёрлансан кунне 6 
хут =уршар стакан ъ=мелле. 

ВАТ ХЁМПИ ВАЛЛИ _ 
КУРЁКСЕН ПУХХИ

Килти мелсем

Кирл. пул.

  Ху=алёх супёнъ пъчък су-
рансенчен, хытах пи=се кайнин-
чен, хёш-пър (т чирънчен хёвёр-
трах сывалма пулёшать. 
 Шёйёрттарсан, кастарсан 

(те ху=алёх супёнъ сърмелле, 
типме памалла. Инфекци =улъ 
хупёнать, сурана хёвёртрах (т 
илет.
 )т тёртансан та ху=алёх 

супёнъ усёллё. Супёне шывра 
ирълтермелле те сиенленнъ (те 
сърмелле. Процедурёна кунне 
теми=е хут тумалла.

 Тъпелте ъ=ленъ чухне пи=се 
кайсан (те т(рех ху=алёх супёнъ 
сърмелле, типме памалла. )т 
хърелмест, хёмпёланмасть.
 +апёнса ыраттарнё вырёна 

та т(рех ху=алёх супёнъ сърмел-
ле. Вёл кёвакарма, тёртанма па-
масть.
  Ху=алёх супёнън кё-

пёкъ хурт-кёпшанкё =ыртнипе 
къ=ътнине ирттерет, вёрёмтуна-
сене хёратать.
 Сунас чухне мамёк тампо-

на супёнь шывънче йъпетмелле 

те сёмса хёвёлъсене сётёрмал-
ла. Кёштах чъпътет, анчах чёт-
мах тивет. Ку гриппа шёнса пёсё-
ласаран та х(тъленме пулёшать.
 )тън кёмпа чиръпе аптра-

сан ура тупанъсене супёнленъ 
щеткёпа сётёрмалла. Типсен йод 
сърмелле.
  Ура тъпъ =уркалансан, 

хытсан супёнлъ ваннёсем 
пулёша==ъ. 2 литр шыва 1 апат 
кашёкъ теркёланё ху=алёх су-
пёнъ тата 1 чей кашёкъ апат 
соди ярса ирълтермелле. Унта 
урасене чиксе 15 минут лармал-
ла. Урасене крем сърмелле, пир 
чёлха тёхёнмалла. Процедурёна 
=ърлене хиръ= тусан лайёхрах.    

Куллен-куна

ХУ+АЛЁХ СУПЁН, С,РСЕХ
Ълък ху=алёх супёнъпе хирурги перчетки вырённе усё курнё. Тух-

тёр аллине лайёх супёнлесе вёл типессе кътнъ. Супёнь сийъ йывёр 
операци вёхётънче инфекци аталанас хёрушлёха чакарнё.

Сунас
  Шъвър п(рнепе сёмса 

=унаттисен айънчи пёнчёсене 
теми=е минут сётёрмалла. Лай-
ёхрах ёшётма массажа теми=е 
тумлам олива =ёвъпе е услам 
=упа тума юрать.
 Алёсен шъвър п(рнисемпе 

сёмса =унаттисене пусмалла та 
сёмса кёкъ тълнелле шёлса хё-
пармалла. Хусканёва сёмса хё-
вёлънче ёшё сарёлнине туйич-
ченех тумалла. Кунта та =упа усё 
курма юрать.
 Алёри пу= п(рнепе шъвър 

п(рне хушшинчи сисъмлъ пёнча 
шыраса тупмалла. Вёл пу= п(рне 

=ывёхнерех вырна=нё. +ак тълти 
(те тепър алён пу= п(рнипе тата 
шъвър п(рнипе хъстерсе тыт-
малла, кёштах ыратнине туйма 
пу=личченех пуса-пуса илмелле. 
Тепър алёпа та =аплах тумалла.

)слък 
 Сёмсапа тарённён сывласа 

илмелле, питсене хёпартмалла, 
=ёвара кёштах у=са сывласа кё-
лармалла. 10 хут тумалла.
 Алёсемпе пилъкрен тытса 

тёмалла. Сывласа илнъ май кёш-
тах кукленмелле, сывласа кёлар-
нё май тёмалла. Кашнинчех ая-
ларах та аяларах кукленмелле, 
юашкинчен кукленсех лармал-

ла. +ак вёхётра сывласа илес-
сине тата сывласа кёларасси-
не вёрёмлатса пымалла. 10 хут 
тумалла.
 Алёсене усса, урасене кёш-

тах сарса тёмалла. Сывласа ил-
мелле, пу=а сулахаялла =авёр-
малла, тутасене  пёрёх евър 
тёсмалла, сывласа кёлармалла. 
Малтанхи пек майланса тёмал-
ла, сывласа илмелле, пу=а сыл-
тёмалла пёрмалла, тутана тёс-
малла, сывласа кёлармалла. 10 
хут тумалла.
 Тарённён сывласа илмел-

ле, сывласа кёларнё чухне «ААА» 
сасса тёсса каламалла, =ак вёхё-
тра хёвёрён кёкёра чышкёсемпе 
пантлаттармалла. 10 хут тумалла.

Вит.мл.

СЫВЛЁХА  ЛАЙЁХЛАТАТЬ
)слъкпе сунасран сипленнъ чухне сывлав гимнастикипе хамёра 

хамёр массаж туни витъмлъ пулёшать.

 Пъ=ернъ =ёмартана т(мел
ле, 1-ер апат кашёкъ тип =у тата 
уксус эссенцийъ хушса лайёх пё-
тратмалла. +ак ма=па ка=хине 
=ывёрма выртас умън мёкёрёл-
нё шёмма сётёрмалла. Курс _ 
сывлёх лайёхланиччен. 

Ёшё япалапа витме, мънпе те 
пулин чъркеме юрамасть! Вёйлё 
хъртме пу=ласан урана шывпа 
=уса тасатмалла.
 Шултра теркёпа хырнё 1 

чей кашёкъ прополиса 100 мил-
лилитр шурё эрехе ямалла. Кул-
лен пётратсах тёрса 10 кун лар-
тмалла. 

+ак настойкёра йъпетнъ ма-
мёк диска шёмё =ине хумалла, 
полиэтиленпа чъркемелле, пус-
мапа =ыхмалла, ёшё чёлха тё-
хёнмалла. Компреса =ърлене 
хиръ= тёва==ъ. Курс _ 10 про-

цедура. 2 эрне тёхтанё хы==ён 
тепър курс ирттермелле.
 Вътетнъ чъръ хёлха =акки 

курёкне №одуванчик№ 50 милли-
литр йода ямалла. Пётратсах 
тёрса 10 кун лартмалла. Шъве-
ке чирлъ шёмма кашни кунах, 
ыратни иртичченех, сърсе си-
пленмелле.
 Чъръ юханшыв пуллине 

тирънчен тата шёмминчен тасат-
малла та мёкёрёлнё шёмё =ине 
хумалла, полиэтиленпа чърке-
мелле, бинтпа =иръплетмел-
ле. Компреса =ъръпех тытмал-
ла. Курс _ 1 эрне. 2-мъш эрнере 
шёмма шурё чёрёш №пихта№ =ёвъ-
пе сётёрмалла. 3 эрнерен тепър 
сиплев курсъ ирттермелле. 
  Ирсерен шы=нё шёмма 

«вы=ё» №процедура умън апат 
=имелле мар№ сълекепе сётёрни 
те ырё витъм к(рет.   

УТМА ТА КАНС,Р
Уран пу= п(рнинче шёмё (ссен пушмак тёхёнма кёна мар, утса 

=(реме те кансър. Мёкёрёлса тухнё шёмё шы=сан уйрёмах хытё 
ыратать. Чир върълнине килти мелсемпе мънле ирттерме пулать-ха?

ШУР  УТИ  ПЫЛ,
Шёнса чирлесен хёвёртрах сывалма шур утин №пырей№ тымаръ-

нчен хатърленъ пыл витъмлъ пулёшать.
Вътетнъ типъ 100 грамм тымара №ёна хура кърчченех хатърле-

ме юрать№ 1 литр шыва ямалла, 15-20 минут пъ=ермелле, сёрёхтар-
малла. +ур литр пыл хушса 5 минут въретмелле, сёрёхтармалла. 
Сивърех вырёнта упрамалла. Кунсерен 2-шер апат кашёкъ ъ=мелле. 

Иммунитета =иръплетме шур утин типътнъ тымарне =ёнёх пулич-
чен вътетсе =ъпресър пашалу пъ=ерме е кофе евър шъвек въретме 
№тин въренъ 1 стакан шыва _ 1 чей кашёкъ шур ути =ёнёхъ№ пулать. 

+ёнёх валли (сен-тёранён туратланнё шурё тымаръсене =уркун-
не чавса кёлара==ъ. Въсене =умалла, типътмелле, тъввисем =инчи 
хёмёр хупёсенчен тасатмалла. Унтан вътетмелле, ху=ёлакан пулич-
чен типътмелле те авёртмалла.

+АМРЁК  ТУРАЧ,ПЕ
Килти аптечкёра шурё чёрёш №пихта№ турачъпе хёмла =ырлин ты-

марънчен хатърленъ настойка пулмаллах.
Шурё чёрёшён 1 килограмм =амрёк =ул=ине тата хёмла =ырлин 

0,5 килограмм тымарне кран айънче =умалла, алшёллисем =ине уй-
рёммён сарса хумалла, типътмелле. Къленче банкёна сийсемпе тул-
тармалла: 1 сий _ туратпа тымар, тепър сий _ сахёр е пыл. 1,5 кило-
грамм (сен-тёран пу=не 1 килограмм сахёр е 0,5 килограмм пыл пул-
малла. Унтан тин въренъ 1 стакан шыв хушса пър талёк лартмалла. 

Халъ шыв мунчинче 8 сехет върилентермелле те илсен 2 талёк 
лартмалла. Янкёр кърен ырё шёршёллё съткене урёх савёта ярса 
илмелле.

Питъ тутлё пулсан та унпа ви=еллъ кёна усё курмалла: ачасен 
кунне 5 хут апат умън 1-ер чей кашёкъ, =итъннисен 1-ер апат кашёкъ 
ъ=ме юрать. Шъвек грипп чухне, шёнса пёсёлсан =ав тери витъмлъ. 
Курс _ 10-12 кун. Кирлъ пулсан 10-12 кун тёхтанё хы==ён тепър курс 
ирттерме пулать.  

ХЁВЁРТРАХ  ВЁРАНМА
 Ирсерен организма хёвёртрах вёранма пулёшас, энергипе пу-

янлатас тъллевпе ирхине вырён =инчен тёнё чухне ывё= тупанъсе-
не пър-пърин =умне сётёрмалла. +ак хускану юна хёвёртрах ку=ма 
пулёшать.
 Анеми чухне 25 грамм шёлан =ырлине тата 25 грамм пилеше 

тин въренъ 300 миллилитр шыва ямалла. Кёштах ларнё хы==ён сё-
рёхтармалла. Кунне 2-шер стакан върилле ъ=мелле.  
 Ангина, фарингит аптратсан =ур литр банкине теркёланё кёш-

ман тултармалла, 1 апат кашёкъ панулми уксусъ хушмалла. 1 сехе-
трен сёрёхтармалла, тъпънчине пёчёртаса юхтармалла. Кунне 5-6 
хут 1-ер чей кашёкъ ъ=мелле. 
 Артритран 30 грамм чёрёш тёррине №хвощ полевой№ тин въренъ 1 

стакан шыва ямалла, 30 минут лартмалла. Кунне 2-3 стакан ъ=мелле.
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Миозит

+ил лексен, тарланё хы==ён 
шёнсан мёй-хулпу==и мышцисем 
ыратма пу=ла==ъ. Миозит грипп, 
ОРВИ, вёрах тонзиллит хы==ён 
та, амансан та аталанма пул-
тарать. Чиртен сипленнъ чухне 
килти мелсемпе те усё кура==ъ.

Чирън =ивъч тапхёрънче 
канлъх кирлъ. Ёшё тёхёнмал-
ла, шёнасран, вичкън =ил =ине 
лекесрен асёрханмалла. Търлъ 
шъвекпе сётёрни, компресс, мас-
саж, ятарлё хусканусем №въсене 
сывалса пынё чухне тин тумал-
ла№ пулёша==ъ. Мёя шурё эрехе 
е спирта шывпа =урмалла хутёш-
тарса сётёрма юрать.

Компресс
 Купёста =ул=ин пър енне 

ху=алёх супёнъ нумай сърмел-
ле, =иеле апат соди чылаях сап-
малла, ыратакан тъле хумалла. 
Полиэтиленпа витмелле те мёя 
ёшё шарфпа чъркемелле. Ком-
преса талёкра пърре =ъннипе 
улёштармалла. Сиплев курсъ _ 
сывлёх лайёхланиччен.
 4 апат кашёкъ ирълтернъ 

сысна ёш =ёвне типъ чёрёш тёр-
рин №хвощ полевой№ 1 чей кашёкъ 
порошокъпе хутёштармалла. +ак 
хутёша мёя сърмелле, полиэти-
ленпа витсе чъркемелле. Ком-
преспах =ывёрмалла. Курс _ сыв-
лёх лайёхланиччен.
 Ви=ъ =ърулмине хуппипех 

пъ=ермелле, теми=е сий марльё-
па мёй =ине хумалла, =ём шарф-
па витмелле. +ърулми нимъръ 
сивънсен илмелле те ырата-
кан вырёна одеколонпа сётёр-
малла, мёя каллех ёшё шарфпа 
чъркемелле. Чылай чухне =ърле-
не хиръ= пър процедура ирттер-
сенех ыратни лёпланать. +апах 
та шанчёклёрах пулма компреса 
икъ хутчен хума съне==ъ. 

  Хупахён чъръ 5 =ул=ине 
върекен шыва чиксе кёлармал-
ла, пър-пърин =ине хумалла. +ак 
компреса ыратакан тъле =ём 
шарфпа =ыхса =иръплетмелле. 
Кунне 3 сехетрен кая мар тыт-
малла. Курс _ сывлёх лайёхла-
ниччен.

Ансат гимнастика
+ивъч тапхёр иртсен хуска-

нусем тума тытёнмалла. Урасе-
не пърле тытса тёмалла, алёсе-
не айккинелле сармалла. Въсе-
не малалла-хы=алалла 10-шар 
хут =авёрттармалла.

Ларса е тёрса пу=па малтан 
пър еннелле, унтан тепър еннел-
ле асёрханса =авра хусканусем 
тумалла. Унтан пу=а сылтёмалла-
сулахаялла, аялалла-хы=алалла 
майъпен пъкмелле. Кашни хуска-
нёва 5-шер хут тумалла.

Сётёрма
1. Миозит чухне пыл паха 

витъм к(рет. Унпа ыратакан вы-
рёна сётёрмалла, полиэтиленпа 
витмелле, ёшё япалапа =ыхмал-
ла. 15-20 минут тытмалла. Про-
цедурёна кунне теми=е хут пър 
эрне тумалла.

2. Аптекёра туяннё лавр =ул
=ин =ёвне 10 тумлам илсе 1 литр 
ёшё шыва ярса пётратмалла. 
Шъвекре алшёллине йъпетмел-
ле, пътърмелле, ънсе =ине №мёй 
миозичъ чухне№ хумалла. 15-20 
минут тытмалла. Процедурёна 
кунне теми=е хут сывлёх лайёх-
ланиччен тумалла.

3. Сиренън 1 апат кашёкъ типъ 
чечекне =ур литр спирта ярса 
тъттъм вырёнта пър эрне лар-
тмалла. Шы=нё мышцёсене на-
стойкёпа кунне теми=е хут сё-
тёрмалла.

4. Пысёк икъ сухана вътетмел-
ле, =ур литр спирта ярса 2 сехет 
лартмалла. 1 апат кашёкъ кам-
фора спирчъ хушмалла. Тъттъм 
вырёнта 10 кун лартмалла. На-
стойкёпа ыратакан мышцёсене 
кунне пърре сётёрмалла.

5. +ем=етнъ услам =ёва эмел 
курёкън №ромашка аптечная№ 
вътетнъ типъ чечекъпе 1:4 шай-
лашупа хутёштармалла. Холо-
дильникре упрамалла. Хутёшпа 
ыратакан вырёнсене кунне 2-3 
хут сётёрмалла. Усё курас умън 
ёшётмалла. Курс _ пър эрне. 

МЁЙ МЫШЦИСЕМ ЫРАТА++, 
Шута илме

П(рне массажне кирек кам 
та, кирек хё=ан та, кирек ё=та та 
тума пултарать. Вёл питъ ансат: 
массаж тумалли п(рнене тепър 
алён п(рнисемпе тытмалла 
та пёркалама-турткалама 
пу=ламалла. Пър алёри кашни 
п(рнене массаж тунё хы==ён 
тепър алёрипе ъ=леме тытён-
малла.

Пу= п(рне
Пу= п(рнене тепър алё 

п(рнисемпе тытса пёркала-
малла, тёснё чухнехи пек турт-
каламалла.

Пу= п(рне сулапа тата хы-
рём ай паръпе =ыхённё. Мас-
саж въсен ъ=не лайёхлатма, 
хумханулёхпа канё=сёрлёхран 
хётёлма пулёшать.

Шъвър п(рне
Ёна тепър алё п(рнисемпе 

пёркаламалла-туртёнтармалла, 
пътъм п(рнене массаж туса тух-
малла.

Шъвър п(рнене массаж туса 
(пкене витъм к(ретпър. Мас-
саж тунсёха, йывёр шухёшсе-
не сирме пулёшать.

Вёта п(рне
+ак п(рнене те тёрёшсах 

пёркаламалла, аялтан =(лел-
ле туртмалла, тёсмалла. 

Вёта п(рне чърепе =ыхён-
нё. Массаж =ак органа =иръ-
плетет, курайманлёхран, ха-
ярлёхран, търъсмарлёхран хё-
тёлма пулёшать.

Ятсёр п(рне
Ёна та ыттисене евърлех   

массаж тумалла, пёрка
ламалла-туртёнтармалла.

Ятсёр п(рнене массаж туни 
пъвершън лайёх, тарёхулёха 
хёвёртрах ирттерме, нумайлё-
ха лёпланма витъм к(рет.

Кача п(рне
Ёна тепър алё п(рнисемпе 

тытса ытти п(рнесемпе ъ=ленъ 
чухнехи пекех пёркаламалла-
туртёнтармалла.

Массаж п(рене =иръплетме 
пулёшать. Ыратни лёпланни-
пе пърлех кирек мънле сёлта-
ва пула шикленесси те иртет.

Массаж

 Сътлъ тал пи=ен №расто-
ропша№ ку тълъшпе уйрёмах хё-
ватлё. Типътнъ вёррин поро-
шокъ апат =иес килнине иртте-
рет, пъвер ъ=не лайёхлатать, 
япаласен ылмашёнёвне хё-
вёртлатать. Кунне 2-3 хут апат 
умън 1-ер чей кашёкъ настойкё-
на шывпа сыпса ъ=мелле. Курс _ 
1 уйёх. Икъ эрне тёхтанё хы==ён 
тепър курс ирттерме юрать.

Сёмах май, сътлъ тал пи=ен 
вар-хырёма кёштах =ем=етекен 
витъм к(рет.
 Вы=нине ирттерекен тепър 

хатър _ йътън №лен№ вёрри е =ёвъ. 
Въсенчен пърне ирсерен 1-ер 
чей кашёкъ ъ=е==ъ. Аппетита 
=ёварлёхлама ку =ителъклъ.
  Фенхель вёрри лёплан-

таракан витъмпе палёрса тё-
рать. Ёна хушса начарланмал-
ли чей хатърле==ъ. 2-шер пай 
типъ фенхель вёррипе куккурус 
=(=ине тата 1 пай симъс чей за-
варкине пърле пётратмалла. 1 
апат кашёкъ хутёша тин въренъ 
1 стакан шыва ямалла, савёта 
хупёлчапа витсе 20 минут лар-
тмалла. Кашни апат умън =ур-
шар стакан ъ=мелле. Стресс 
чухне аппетит вёйлансан уйрё-
мах лайёх пулёшать.
  Пър ви=епе илнъ хурён 

=ул=ине, хурён =ырлин =ул=ине, 
(т илен курёка №лабазник№, сар 
=ип утине №зверобой№, мелисса-
на, шёлан =ырлине, кёвак чие 
=ырлин №терн№ чечекне хутёш-

тармалла. 2 апат кашёкъ пухха 
тин въренъ 300 миллилитр шыва 
ямалла, шыв мунчинче 5 минут 
върилентермелле, унтан термо-
са ярса 2 сехет лартмалла, сё-
рёхтармалла. Кунне 3 хут апат-
чен 30 минут маларах =уршар 
стакан ъ=мелле. 
 2 чей кашёкъ хупах тымар-

не тин въренъ 1 стакан шыва 
ямалла, вёйсёр =улём =инче 
15 минут пъ=ермелле. Сивъ-
нсен сёрёхтармалла. Апатсен 
хушшинче 1-ер апат кашёкъ 
ъ=мелле.
 Пър ви=епе илнъ пътнъке 

№мята№, эмел курёкън №ромашка№ 
чечекне, шур тёрёллё хыт курё-
ка №тысячелистник№, хура =ырла 
№черника№ курёкне, кътмел-
пе №брусника№ хура хурлёхан 
=ул=исене, хърлъ пилеш =ыр-
лине хутёштармалла. 2 апат ка-
шёкъ пухха термосри тин въренъ 
1 стакан шыва ямалла. 2 сехе-
трен сёрёхтармалла. Кунне 3 хут 
апатчен 15 минут маларах =ур-
шар стакан ъ=мелле.
 15 грамм эмел курёкън че-

чекъпе 15 грамм =ёка чечекне 
хутёштармалла, 200 миллилитр 
шыва ямалла, шыв мунчинче 
15 минут върилентермелле. Ун-
тан илсен 45 минутран сёрёх-
тармалла, малтанхи калёпёш-
не =итерме въренъ шыв хуш-
малла. Кунне 2 хут пърер ста-
кан ъ=мелле.   

Апат тётёш тата нумай =иес килсен аппетита чакарма =ёмёл мар. 
+апах та килти хёш-пър мелпе усё курсан витъм пулатех. Эмел ку-
рёкъсем пулёшма пултара==ъ.

ПУРИНШ,Н ТЕ АНСАТ

ЫРЁ  КА+ 
ПУЛТЁР!

 Термоса тин въренъ 200 мил-
лилитр шыв тата 1 апат кашёкъ ка-
тёркас №боярышник№ чечекъ е 8-10 
№20 грамм№ =ырлине ямалла. +ур се-
хетрен сёрёхтармалла. Ка=хи апат-
чен =ур сехет маларах тата =ывё-
рас умън 1-ер апат кашёкъ ъ=мелле.
 Кушак курёкън №валериана№ 1 

апат кашёкъ вътъ вакланё тымарне 
тин въренъ 1 стакан шыва ямалла, 
въреме къртмелле те вёйсёр =улём 
=инче хупёлчине витнъ савётпа 30 
минут лартмалла, илсен 2 сехетрен 
сёрёхтармалла. Ка=хи апатчен тата 
=ывёрма выртас умън 1-ер апат ка-
шёкъ ъ=мелле.
 Термоса 200 миллилитр тин 

въренъ шыв тата 2 апат кашёкъ сар 
=ип ути №зверобой№ ямалла, 2 сехе-
трен сёрёхтармалла. Ка=хи апат-
чен тата =ывёрас умън =уршар ста-
кан ъ=мелле.
 +ърлене хиръ= пътнък №мята№ 

шывъ 1 стакан ъ=ессине йёлана 
къртмелле. Тин въренъ 1 стакан 
шыва 1 апат кашёкъ пътнък =ул=и 
ярса лартмалла.
  Заварка чейникънчи тин 

въренъ 1 стакан шыва 1 апат ка-
шёкъ №т(пелесе№ чъре курёкне №пу-
стырник№ ямалла, 20 минутран сё-
рёхтармалла. Ка=хи апатчен =ур се-
хет маларах тата =ывёрас умън 1-ер 
апат кашёкъ ъ=мелле.

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 ЧР îò 17?11?15 ã? Èìåþòñÿ ïðîòèâîïîêàçàíèÿ: ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñî ñïåöèàëèñòîì?

45?Лечение алкоголизма: табакокурения? Т?% 
8�8352� 215345: 89199785855? Лиц? 5001001230 от 08?06?2007? Имеются 
противопоказания: проконсультируйтесь со специалистом?

152?Áóðåíèå ñêâàæèí íà âîäó? Ò? 8-960-302-12-93?
745?Óòåïëåíèå äîìîâ ÏÅÍÎÈÇÎËÎÌ? Ãàðàíòèÿ? 

Ñêèäêè? Òåë? 38-03-73? 

ÒÓßÍÀÒ¨Ï ÊÓÏËÞ
18?Áû÷êîâ: ò¸ëîê: êîðîâ: ëîøàäåé? Ò? 89625994706?
39?Êîðîâ: áû÷êîâ è ëîøàäåé? Ò? 8-960-310-98-78?

ÑÓÒÀÒ¨Ï ÏÐÎÄÀÞ
5?Áëîêè êåðàìçèòîáåòîííûå 20õ20õ40: 12õ20õ40: 

9õ20õ40 ïðîïàðåííûå: ãèäðî-âèáðîïðåññîâàííûå 
çàâîäñêèå îò ïðîèçâîäèòåëÿ _ íåäîðîãî* öåìåíò: ïåñîê? 
Äîñòàâêà? Ðàçãðóçêà? Áåç âûõîäíûõ? Êàññîâûé ÷åê: 
äîêóìåíòû? Ò? 8-960-301-63-74?

КУККУРУС  +/+И
Ват хёмпин чул чирънчен сипленнъ чухне курёксен пуххи паха 

витъм к(рет. 1-ер апат кашёкъ эмел курёкън №ромашка аптечная№ 
чечекне, куккурус =(=ине, укроп вёррине, пътнък №мята перечная№ 
=ул=ине хутёштармалла. 

Эмальленъ кастрюле 4 стакан въри шывпа пърле ямалла. Шыв 
мунчине лартса 10 минут въретмелле. Илсен 2 сехетрен сёрёхтар-
малла. Ёшёлла пъчък сыпкёмсемпе ъ=мелле. Шъвеке пър кунра йёл-
тах ъ=се ямалла.

КЁШТАХ ЧАКАРСАН 
ЮРАТЬ

Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì



51 (867) ¹: 2015: раштав:304

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: 56-20-07 _ 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 ÀÓÎ 
òèïîãðàôèé.í÷å ïè÷åòëåí.: 428019: Øóïàøêàð õóëè: È?ßêîâëåâ ïðîñïåê÷.: 13? 56-00-23 _ 
èçäàòåëüñòâî äèðåêòîð.?

Íîìåðå 29?12?2015 àë¸ ïóñí¸? Ïè÷åòå ãðàôèêïà 18 ñåõåòðå àë¸ ïóñìàëëà: 12 ñåõåòðå àë¸ ïóñí¸?
Òèðàæ 5395?              Çàêàç 5014?+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¸?
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Ха=атён =итес номеръ 2016 =улхи кёрлач уйёхън 13-мъшънче тухать

+Ó _ ÌÀÉ +,ÐÒÌÅ _ ÈÞÍÜ
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ÞÍ	
Ê+
ÝÐ
ØÌ
ÂÐ	

Ê¨ÐËÀ× _ ßÍÂÀÐÜ

ÓÒ¨ _ ÈÞËÜ +ÓÐËÀ _ ÀÂÃÓÑÒ

ÏÓØ _ ÌÀÐÒ ÀÊÀ _ ÀÏÐÅËÜÍÀÐ¨Ñ _ ÔÅÂÐÀËÜ
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ÀÂ¨Í _ ÑÅÍÒßÁÐÜ
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3	10	 17	24	
4	11	 18	25	
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ÒÍ	
ÛÒ	
ÞÍ	
Ê+
ÝÐ
ØÌ
ÂÐ	

ÏÍ
ÂÒ
ÑÐ
×Ò
ÏÒ
ÑÁ
ÂÑ

ÒÍ	
ÛÒ	
ÞÍ	
Ê+
ÝÐ
ØÌ
ÂÐ	

ÏÍ
ÂÒ
ÑÐ
×Ò
ÏÒ
ÑÁ
ÂÑ

ÒÍ	
ÛÒ	
ÞÍ	
Ê+
ÝÐ
ØÌ
ÂÐ	

ÏÍ
ÂÒ
ÑÐ
×Ò
ÏÒ
ÑÁ
ÂÑ

ÒÍ	
ÛÒ	
ÞÍ	
Ê+
ÝÐ
ØÌ
ÂÐ	

ÏÍ
ÂÒ
ÑÐ
×Ò
ÏÒ
ÑÁ
ÂÑ

ÒÍ	
ÛÒ	
ÞÍ	
Ê+
ÝÐ
ØÌ
ÂÐ	

ÏÍ
ÂÒ
ÑÐ
×Ò
ÏÒ
ÑÁ
ÂÑ

ÒÍ	
ÛÒ	
ÞÍ	
Ê+
ÝÐ
ØÌ
ÂÐ	

ÏÍ
ÂÒ
ÑÐ
×Ò
ÏÒ
ÑÁ
ÂÑ

ÒÍ	
ÛÒ	
ÞÍ	
Ê+
ÝÐ
ØÌ
ÂÐ	

ÏÍ
ÂÒ
ÑÐ
×Ò
ÏÒ
ÑÁ
ÂÑ

ÒÍ	
ÛÒ	
ÞÍ	
Ê+
ÝÐ
ØÌ
ÂÐ	

ÏÍ
ÂÒ
ÑÐ
×Ò
ÏÒ
ÑÁ
ÂÑ

	 7	14	 21	 28
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2	 9	16	 23	 30
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	 5	12	 19	 26
	 6	13	 20	 27
	 7	14	 21	 28
1	 8	15	 22	 29
2	 9	16	 23	 30
3	10	17	 24	 31
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