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_ Ыран _ Пъл( кунъ! Эпир шкула кайма хатър.

+/ЛЛ,  АНЁС  КУРЁК,
Хырёмлёхпа вуник пумёклё пыршё язви. Ку рецепт ватё =ын-

семшън уйрёмах усёллё. +(ллъ анёс курёкън №девясил высокий№ =ёнёх 
пуличчен вътетнъ типъ 6-7 чей кашёкъ тымарне п(лъм температу-
риллъ въренъ 1 литр шыва ярса =ър ка=а лартмалла. 

Кунне 3 хут апатчен =ур сехет маларах стаканён ви==ъмъш пайъ 
чухлъ шъвеке й(=екне чакарма пыл хушса ъ=мелле. Курс _ 3 эрне.

Хырёмлёх ыратсан. Вътетнъ типъ 1 апат кашёкъ тымара =ур литр 
шурё эрехе ямалла, тъттъм вырёнта 12 кун лартмалла, сёрёхтармал-
ла. 1 апат кашёкъ настойкёна 2-3 апат кашёкъ ирълтернъ сысна сали-
пе хутёштармалла, тёвар сапмалла. Кунне икъ хут =акён пек икшер 
ви=е =имелле. Курс _ сывлёх лайёхланиччен.

Хырёмлёх съткенън чакнё й(=еклъхне йъркене къртме. Вътетнъ чъръ 
1 апат кашёкъ тымара 1 апат кашёкъ пылпа хутёштарса 0,7 литр хё-
ватлёрах хърлъ эрехе ямалла. Вёйсёр =улём =инче 10 минутран ытла 
мар въретмелле, сивънсен сёрёхтармалла. Кунне 2 хут апат хы==ён 
50-шар миллилитр ъ=мелле. Курс _ шъвек пътиччен.

Хёвёртланнё чъре таппине чакарма, пу= миминчи юн =аврёнёшне 
йъркене къртме. Тин въренъ 1 стакан шыва 1 чей кашёкъ чъръ е типъ 
тымар ямалла. Сивънсен сёрёхтармалла. Сиплъ чейе кунне 2-3 хут 
1-ер стакан ъ=мелле. Курс _ пър уйёхран ытла мар.

Шута илме: =(ллъ анёс курёкън шъвекъсене п(ре =итменлъхъ, чъре-
пе юн тымаръсен тытёмън йывёр чиръсем аптратсан ъ=ме юрамасть.      

+ÀÍÒÀË¨Ê

Асанне =\п=и

Й.рки пур

Т,Р,С  УПРАМАЛЛА
+у настойкисем, =ут =анталёк =ёвъпе хатърленъ ма=сем. Въсене 

холодильникре тытмалла, тепър чухне сулхён типъ вырёнта юрать. 
Анчах тъттъмре кёна! Хъвел пайёркисем й(=ътекен биохими реакци-
не пу=ара==ъ, =авна май сиенлъ япаласем пухёна==ъ. Въсенчен хёшъ-
сем йывёр чире яма пултара==ъ. Тъттъмре ма=семпе =у настойкисем 
сиплъ витъмне 6 уйёх =ухатма==ъ.

Пи=ъхтере, въретсе хатърленъ шъвексем. Рецептурёра урёхла па-
лёртман пулсан холодильникре кёна упрамалла. П(лъм температу-
ринче въсем хёвёрт й(=се кая==ъ. Холодильникри шъвексемпе 2 кун 
усё курма юрать.

Чъръ (сен-тёран. Т(рех чей пъ=ерме е сиплъ шъвек хатърлемелле 
мар пулсан (сен-тёрана полиэтилен хута=па, шалта сывлёш юлма-
лёх =ыхса, холодильнике хумалла. 2 эрнерен ытла упрамалла мар. 

Типъ курёк, курёксен пуххисем, вёрё, типъ тымар. Тъп услови _ типъ 
тата тъттъм. Сулхёнра вара управ вёхёчъ чылай вёрёмланать. Хут е 
полиэтилен хута=а у=нё хы==ён чъртавара пластик, йывё=, хытё кар-
тун контейнера ку=арса хурсан эмел курёкъсем сиплъ енъсене =ул-
талёкчен те =ухатма==ъ.        

ШУРЁ  АРМУТИПЕ
Вёрах ывёнчёклёхран, нервсем пёсёлсан, ыйхё въ=сен шурё ар-

мутипе №полынь горькая№ сипленме пулать.
1 апат кашёкъ чъръ е типъ армутине вътетсе ви=ъ сий марльёпа 

чъркемелле, хута= евър =ыхмалла, 1 литр кърен е шурё и=ъм съткен-
не чёмтармалла. П(лъм температуринче икъ уйёх й(=ътсе лартмалла. 
Унтан хута=а кёларса илмелле, пёрса шъвекне юхтармалла. 

Й(=нъ съткене сулхён тъттъм вырёнта упрамалла. Вы= хырёмла, 
апатчен 15-20 минут маларах, 2-шер апат кашёкъ ъ=мелле. Курс _ 2 
эрне. Икъ-ви=ъ эрне тёхтанё хы==ён тепър курс ирттермелле. 
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31.08 + 19	 +	18 
01.09 + 15	 +	13
02.09 + 16	 + 12
03.09 +	17	 + 	12
04.09 + 17	 + 		12
05.09 + 19	 + 11
06.09 + 23	 + 16

Кёларёмсем Индекс
Почта 

уйрёмъсенче

"Советская 
Чувашия"  

киоскъсенче
Редакцире

Хыпар 54800 572,88 288 144
Хыпар-эрнекун 78353 279,36 150 90

+амрёксен ха=ачъ 54804 333,36 234 144
Чёваш хърарёмъ 11515 297,24 222 141

Сывлёх 11524 237,36 114 81
Кил-=урт, хушма ху=алёх 54806 237,36 114 81

Хресчен сасси 54838 250,08 168 114
Тёван Атёл 11529 300,96 252 198

Капкён 24608 153,42 150 108
Тантёш 54802 226,08 138 90
Самант 73208 171,84 162 120
Тетте 73771 135,42 114 90
ЛИК 83429 149,04 120 100

Вести Чувашии 54807 330,60 192 144
Собрание 

законодательства ЧР
54847 781,08 660 570

«ХЫПАРА» _ КАШНИ +ЕМЬЕНЕ
Сентябрь уйёхън 1-мъшънчен _ 30% й(нърех

Ра==ей почти сентябрън 1-мъшънчен тытёнса декабрь уйёхън 25-мъшъччен Ра==ей почтин ката-
логне кънъ хёш-пър кёларёма №социаллё пълтеръшлъ ха=ат-журнала№ 2017 =улён I =урри валли =ырён-
машкён 30% чакарасси =инчен пълтерчъ. +ак переченьте _ «Хыпар» Издательство =урчън 10 кё-
ларёмъ ªвъсене таблицёра хурапа палёртнёº.
Ха=ат-журнала 2017 =улён 1-мъш =урринче илсе тёмашкён =ак хаксемпе =ырёнма пулать

ТИН,С КУПЁСТИ Х/Т,ЛЕТ
Тинъс купёсти ламинари атеросклероз аталанёв-

не вёрахлатать, миокард инфарктънчен, авитами-
нозран х(тълет. Вёл вар хытсан апат =улън ъ=не 
уйрёмах паха витъм к(рет, юна къвелме, тёхасене 
пухёнма памасть.

Ламинарин талёкри профилактика ви=и _ 2 чей 
кашёкъ. Кирек мънли те _ типътни, консервла-
ни, маринадлани, салатри _ усёллё. Типъ тинъс 
купёстине яшкана, пахча =имъ= нимърне хушма 
съне==ъ. 

Артрит, артроз, ревматизм аптратсан сыпёсем 
ыратнине ирттерме ламинари ванни къме пулать. 
45 градус таран върилентернъ пър витре шыва пър 
пачка типъ ламинари ямалла та унта урасене чиксе 
20-30 минут лармалла. Процедура хы==ён урасене 

=ыпё=нё тинъс купёстине шёлса тёкасран асёрхан-
са типътмелле, 4-6 сехет выртса канмалла.  Сиплев 
курсъ _ 12-15 ванна. 

Остеохондроз, неврит, миозит аптратсан тинъс 
купёстин “пылчёкъпе” компресс хура==ъ. 50 градус 
таран върилентернъ пър витре шыва 5-6 пачка типъ 
тинъс купёсти ямалла, =ур сехетрен сёрёхтармалла. 
Чирлъ тъле марля салфетка хумалла, 2 сантиметр 
хулёнёш ламинари “пылчёкне” сърмелле, =иелтен 
клеенкёпа витмелле, пър сий мамёк хумалла, бинт-
па =иръплетмелле.

Компреса 5-6 сехет тытмалла, Сиплев курсъ _ 
12-15 процедурёран кая мар. Ку мелпе мънле те 
пулин шы=ё е аллерги реакцийъ пулсан сипленме 
юрамасть. 
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 /сен-тёран

Ч/РЕЧЕ  АНИНЧИ 
ЫЛТЁН  ХУНАВ

Въретнъ шъвек
Вътетнъ чъръ хунавъпе =ул=ине эмальленъ 

пысёк мар кастрюле =урри таран тултармалла. 
Хърринченех шыв ямалла, въреме къртмелле те 
=улём =инчен илмелле. 7 сехетрен сёрёхтармал-
ла. Тъксъм тъслъ къленчепе холодильникре ви=ъ 
кун упрама юрать. 

Вар-хырём, п(ре, пъвер, чърепе юн тымаръ-
сен тытёмън чиръсем аптратсан, шёнса пёсёлас-
ран х(тъленме кунне 3 хут апатчен 30 минут мала-
рах 50-шар миллилитр ъ=мелле. Курс _ пър уйёх.

Пи=ъхтернъ шъвек
Тёхёр сыпёран кая мар 30 хунавне вътетмелле, 

тин въренъ 1 литр шыва ямалла, 10 сехетрен сё-
рёхтармалла. Операци, химиотерапи хы==ён  сыв-

лёха лайёхлатма, туберкулезран сипленме кунне 3 
хут апат хы==ён пър сехетрен 100-шер миллилитр 
ъ=мелле. Курс _ сывлёх лайёхланиччен.

Настойка
)сен-тёранён айккинчи хунавъсен 30 сыппине 

вътетмелле, 1 литр шурё эрехе ямалла, тъттъм вы-
рёнта 14 талёк лартмалла. Кашни кун силлесе ил-
мелле. Депресси,анеми, атеросклероз, артрит чух-
не кунне 3 хут 1-ер апат кашёкъ ъ=мелле. Курс _ 
пър уйёх. Пър уйёх тёхтанё хы==ён тепър курс ирт-
терме юрать. Сыпё ыратсан настойкёпа кунне 3 
хут сётёрмалла.

Сиплъ ма=
Хунавсемпе =ул=ёсене нимърлемелле. 2:3 шай-

лашупа ача кремъпе е кирек мънле =уллё кремпа 
хутёштармалла. Ылтён хунав съткенъпе хутёштар-
сан та лайёх. Ма=а къленче савётпа холодильникре 
упрамалла. Унпа (т чиръсенчен сипленме, артроз, 
артрит, остеохондроз чухне ыратакан тъле сётёр-
ма, массаж тума усё кура==ъ.

Пълтеръшлъ!
Ылтён хунав препарачъсене ъ=нъ чухне рацион-

ран тёварлё, =уллё, пёрё=лё =имъ=сене, пылака кё-
лармалла, пирус туртма, алкоголь ъ=ме юрамасть.

Асёрханёр: аллерги, астма, ар парън аде-
номи аптратсан ылтён хунавпа сипленмелле 
мар. Ви=ерен ытлашши ъ=сен (т тёртанма, сасё 
хълъхъсем сиенленме, вълтрен шатри тухса тул-
ма пултара==ъ.

Кирл. пул.

Сыпё ыратсан
Вътетнъ типъ 3 апат кашёкъ ку-

рёка =ур литр шурё эрехе ямалла. 
Тъттъм вырёнта 3 эрне лартмалла, 
сёрёхтармалла. Настойкёпа чирлъ 
сыпёсене кунне 2 хут сётёрмал-
ла. Курс _ сывлёх лайёхланиччен.

)слъкрен
 Вътетнъ типъ 1 апат кашёкъ 

чапёр курёкне тин въренъ 1 ста-
кан шыва ямалла, савёта ёшё 
чъркесе 1 сехет лартмалла та сё-
рёхтармалла. Кунне 3 хут 2-шер 
апат кашёкъ ъ=мелле.
 Е пър ви=епе типъ чапёр 

курёкне, матр(шкене №душица№, 
пътнъке №мята перечная№ хутёш-
тармалла. 5 апат кашёкъ пухха 
тин въренъ =ур литр шыва ямал-
ла, ёшё чъркесе е термоса ярса 
=ър ка=а лартмалла.  Ирхине сё-
рёхтармалла. Кун тёршшъпе чей 
вырённе ъ=мелле.
Шёнса пёсёлни, грипп
 Типъ 1 апат кашёкъ чапёр 

курёкне =ур литр шурё эрехе 
ямалла, тъттъмре п(лъм темпе-
ратуринче 10 кун лартмалла. Сё-
рёхтармалла. +ърлене хиръ= 1 

апат кашёкъ ъ=мелле, чейе хуш-
ма юрать.
 Е пър ви=епе вътетнъ типъ 

чапёр курёкне, пътнъке, аслати 
курёкън №фиалка душистая№ чечек-
не хутёштармалла. 1 апат кашёкъ 
пухха =ур литр шурё эрехе ямал-
ла, 5 кун лартмалла, сёрёхтар-
малла. +ърлене хиръ= 1 апат ка-
шёкъ ъ=мелле, чейе хушма юрать.

Ангина аптратсан
Стаканён ви==ъмъш пайъ 

чухлъ чапёр курёкне тин въренъ 
1 стакан шыва ямалла. Савёта 
хупёлчапа витсе вёйсёр =улём 
=ине лартмалла. Шъвек =урри 
таран хухсан 1 апат кашёкъ пыл 
хушмалла та =улём =инче тата 5 
минут тытмалла. Сивънсен сё-
рёхтармалла. Сиропа кунне 3 
хут апат хы==ён 1-ер чей кашёкъ 
ъ=мелле. Курс _ ыратни иртиччен.

Вар-хырём чиръсем
 Чъръ курёка къленче банкё-

на сахёрпа сийлесе тултармал-
ла. Пусёрёнтармалла. Тъттъм 
вырёнта 2 эрне лартмалла, сё-
рёхтармалла.  Чейе 1-ер чей ка-
шёкъ хушса ъ=мелле.
 Вътетнъ типъ икъ пай чапёр 

курёкне тата пърер пай вёй курёкне 
№золототысячник обыкновенный№, 
пътнък =ул=ине, энъ= №тмин№ вёр-
рине хутёштармалла. Т(пелесе 
тултарнё 2 чей кашёкъ пухха тин 
въренъ 1 стакан шыва ямалла, 10 
минутран сёрёхтармалла. Кунне 
3 хут 1-ер стакан сахёр хушмасёр 
ъ=мелле. Курс _ пър эрне.

Юрамасть: хырёмлёх съткенън 
й(=еклъхъ пысёк, кардиоскле-
роз, атеросклероз, мълтлетекен 
аритми, щит евърлъ пар ъ=ъ пё-
сёлни, п(репе пъвер чиръсем, 
ача кътни.  

ЭФИР +ЁВ,Ш,Н ХАКЛА++,

Еш.л аптека

УКСУСЛЁ  ЧЁЛХАПА
Ура лаппин (чъ кёмпа чиръпе сиенленсен нимънпе те хутёштар-

ман панулми уксусъпе сипленни паха витъм к(рет.
Кунне 2-3 хут сиенленнъ (те панулми уксусъ сърмелле. Унсёр 

пу=не кунне 2-3 хут 15-20-шер минутлёх ура ваннисем тумалла. Пы-
сёках мар пластик савётри ёшё шывра 1 апат кашёкъ тёвар ирълтер-
мелле, 2-3 чей кашёкъ панулми уксусъ хушмалла. 

+ак меслет те аван: пир чёлхасене панулми уксусънче йъпетмел-
ле, кёштах пёрмалла та урасене тёхёнмалла, =иетен _ =ём чёлха-
сем. Типиччен тытмалла. Чётёмлёх =итерсе пър уйёхран кая мар 
сипленсен ура кёмпинчен хётёлма пулать.

Ч(рече анинче чылайёшъ (стерекен ылтён хунав №золотой ус, каллизия душистая№ чылай чирпе 
кърешме пулёшать.

ТУНА  К,+,ТСЕН
Ура туни къ=ътни тертлентерсен сёлтавне шыра-

малла, хёвёра-хёвёр пулёшма тёрёшмалла.
1. Кислород =итменнипе те ура туни къ=ътме пул-

тарать.  Ура (тне тёвёр джинс, леггинс, ытла =ётё 
колготки сывлама пама==ъ. Тепър сёлтав _ депиля-
ци, ура =ёмне хырни. +ак процедура хы==ён хъре-
лесрен, къ=ътесрен (те н(ретмелле. Шёши кике-
некъ №череда№, эмел курёкън №ромашка№ чечекъ ярса 
въретнъ шъвексемпе сётёрни пулёшать.

2. Къ=ътни сахёр диабечън паллисенчен пъри 
те пулма пултарать. Вёл япаласен ылмашёнёвъ 
пёсёлнипе =ыхённё. Хы=нипе (т късенленни уй-
рёмах сиенлъ, суран чылайччен т(рленмесър 
аптратать. Эндокринолог патне кайса търъслен-
мелле.

3. Ура туни юн =аврёнёшъ пёсёлсан та къ=ътет. 
Къ=ътни тромбофлебит палли те пулать. Тухтёр 
патне каймаллах!

УРА  ТАРЛАСАН
Ура е алё тарлани аптратсах =итерсен сёра ванни пулёшать. 2 

литр ёшё шыва =ур литр тъксъм сорт сёра ямалла. Унта урасене е 
алёсене 15 минута чикмелле.

15 минутран таса шывпа ч(хемесърех шёлса типътмелле. Про-
цедурёна кашни ка= =ывёрма выртас умън тумалла.

Вунё кунран ал-ура тарлама пёрахать. +апах та витъмне =иръ-
плетме тата вунё кун сипленмелле.  

Чапёр курёкне №тимьян ползучий, богородичная трава, чабрец№ 
мън авалтанпах сиплъ эфир =ёвъпе пуян пулнёшён пысёка хурса 
хакла==ъ. +ак =ёва пула унён препарачъсем чирлъ сыпёсене, пыр-
шёлёха, хырёмлёха ырё витъм к(ре==ъ, шёнса пёсёлсан пулёша==ъ.

Ч,РКУ++И 
ХЫТЁ  ЫРАТАТЬ 

 Сыпёсем ыратсан въсем =ине компресс хунипе пърлех ятарлё 
хутёшпа сипленни ырё витъм к(рет. 200 грамм ыхрапа 500 грамм 
шур =ырлине №клюква№ аш арманъпе авёртмалла. 1 килограмм пыл 
хушса пётратмалла. Кунне 3 хут апат умън 1-ер чей кашёкъ =имел-
ле. Нумай вёхёт сипленмелле.
 3 апат кашёкъ камфора =ёвне, 1-ер апат кашёкъ пылпа гор-

чица порошокне хутёштармалла. Чъръ купёста =ул=ине сърмелле, 
унпа ыратакан сыппа чъркемелле, =иелтен =ём япалапа =ыхмалла. 
2-4 сехет тытмалла.
 Чърку==и сыппин артрозъ аптратсан 5-6 панулмине вакламал-

ла, 2 литр шыва ямалла, хупёлчапа витмелле, 10 минут пъ=ермелле. 
Илсен 4 сехет лартмалла та кунне теми=е хут чей вырённе ёшёл-
ла ъ=мелле.
 Тъксъм тъслъ къленчене эвкалиптён вътетнъ 100 грамм =ул=ине 

тултармалла, =ур литр шурё эрех хушмалла, п(лъм температурин-
че 5 талёк лартмалла. Чърку==ине 90 градус кътеслъхпе ху=латса 
лармалла, ёна настойкёпа =авра хусканусем туса 200 хут сётёрмал-
ла, кашни 20-мъш хутънче п(рнесене настойкёна чике-чике кёлар-
малла. Процедурёна =ърлене хиръ= 10 кун тумалла. Татах ыратма 
пу=ласан =ънъ курс ирттерме юрать.  

+ЁПАН +ИНЕ _ КОМПРЕСС
 +ёпана =ърлене хиръ= килте хатърленъ хёйма сърмелле, 

=иелтен курак =ырлин №паслен№ =ул=ипе витмелле. Хъртме, туртма 
пу=ласан =ул=а илмелле, унтан каллех хумалла. Чётасах пулать. 2-3 
процедура хы==ён =ёпан п(ртен тасалать.
 Бронхсем хавшак-и? 2 апат кашёкъ касторка =ёвне 1 апат ка-

шёкъ скипидарпа хутёштармалла. Ёшё хутёшпа кёкёра сётёрмал-
ла, ёшё тёхёнмалла. Хытах шёнса пёсёлсан процедурёна кунне 3 
хут тумалла.
 +(= йёлтёртатаса тётёр тесен 4 стакан ёшё шыва 1 чей кашёкъ 

пыл ярса ирълтермелле. +ак шывпа =(=е =унё хы==ён ч(хемелле. Пыл 
шывне =уса тёкмалла мар, вёл шъвъ, =(=е =ыпё=тарса лартмасть.
 Юна шъветме 3 шёл ыхрана нимърлемелле, 1 апат кашёкъ 

хърлъ эрехпе, 1 апат кашёкъ панулми уксусъпе, 1 апат кашёкъ оли-
ва =ёвъпе хутёштармалла. 3-4 сехет лартмалла та ви=ъ пая уйёр-
малла. Пър пайне пър стакан въри шыва ярса пётратмалла, т(рех 
ъ=мелле. 6 сехетрен _ =акён пекех тепър пайне тата 6 сехетрен _ 
юлашки пайне.

Т,РЛ,  ЧИРТЕН
Йъплъ хурлёхан №крыжовник№ чылай чирпе кърешме пулёшать. 

Хёвёра кирлъ рецепт суйласа илме пултаратёр.
  Вар-хырём ъ=ъ пёсёлсан 1 апат кашёкъ крыжовник чечекне е 

=ырлине тин въренъ 1 стакан шыва ямалла, вёйсёр =улём =инче 10-
15 минут тытмалла. Сивънсен сёрёхтармалла. Кунне 3 хут чъръкшер 
стакан ъ=мелле.

Е нимърленъ =ырлана кунне 3 хут апатчен =ур сехет маларах 
1-ер апат кашёкъ =имелле.
  Гипертони чухне 2 апат кашёкъ чъръ =ырлана въресе сивъннъ 

=ур литр съте ямалла. Икъ сётёрккёпа, ирхине тата ка=хине, 
ъ=мелле. Курс _ 3 эрне.
  Хырёмлёх ыратсан 4 апат кашёкъ крыжовник =ырлине 4 ста-

кан въри шыва ямалла, въреме къртмелле те вёйсёр =улём =инче 
10 минут пъ=ермелле. Сивътмелле. Тёватё сётёрккёпа пър кунра 
ъ=се ямалла.
  Туберкулез аптратсан вътетнъ чъръ 2 апат кашёкъ крыжовник 

=ул=ине термоса тин въренъ 3 стакан шыва ямалла, 5 сехет лартмал-
ла. Кунне 3 хут пыл хушса =уршар стакан ъ=мелле. Курс _ 1 уйёх.
  Самёрлёхпа кърешме кун тёршшъпе 2-3 апат кашёкъ лайёх 

пи=нъ крыжовник =ырли =имелле. Курс _ 1 уйёх.
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_ Лариса Валерьевна, дието-
логи енчен пёхсан, кёмпа усёл-
лё =имъ=-и? 

_ Чылайёшъ усёллё тата тут-
лёхлё. Белок нумаййине кура ёна 
вёрман е (сен-тёран какайъ тесе те 
хакла==ъ. Кёмпари аминой(=ексем 
ёс-тён =ивъчлъхне, астуса юласси-
не ырё витъм к(ре==ъ, атероскле-
роза аталанма чёрмантара==ъ. 
Шел те, организм въсене сахал, 
10 процент таран кёна, йышёнать. 
Кёмпасем нерв тытёмне йъркеллъ 
ъ=леме, =(=е, чърнене, (те лайёх-
латма кирлъ В ушкёнри витамин-
семпе пуян. Ку енъпе въсем пах-
ча =имъ=пе тъшъллисенчен те 
ирттере==ъ. Кёмпара =авён пе-
кех ниацин пур, вёл юн тымаръ-
сен стенкисене =иръплетет, юн 
тёвас ъ=ре пълтеръшлъ вырён 
йышёнать. +ак витамин кёмпа-
ра ъне пъверънчи чухлех. Вёрман 
=имъ=ънче микроэлементсем те, 
=ав шутра _ пёхёр, марганец, цинк, 
фосфор, кали, нумай. Въсем ор-
ганизмри япаласен ылмашёнёвне 
йъркере тытса тёма кирлъ.

Анчах, кёмпан хими йышъ хёй-
не евър пуян пулин те, ёна чи 
усёллё, диета =имъ=ъсен йыш-
не къртме юрамасть. Сёлтавъ 
сахал мар.

_ +ак сёлтавсене асёнса тух-
сан аванччъ.

_ Хитин нумаййине пула кём-
па вар-хырёмра япёх ирълет. Ун-
сёр пу=не вёл хырёмлёх съткенъ 
тухассине вёйсёрлатать, =авён-
па кёмпа кёна мар, унпа пърле 
=инъ ытти апат ирълесси те япё-
хать. Кёмпа йывёр апат шутла-
нать, сывё =ынсен те ёна тётёш 
тата нумай =иесрен асёрхан-
малла. Хитин кёмпа тунинче пу-
ринчен те ытларах, =авёнпа ёна 
=имесен е хатърлес умън =иелти 
сийне с(сен лайёхрах.

Кёмпан тепър =итменлъхъ _ си-
енлъ япаласене пухни. +ак япа-
ласене вёл тёпраран, шывран, 
сывлёшран губка пек сёхса илет. 

Вараланнё территорире, въсен 
=ывёхънче (снъ кёмпасенче йы-
вёр металсем, радиоактивлё пай-
сем, сиенлъ ытти япаласем пур-
рине палёрта==ъ. Кёмпа мън 
чухлъ пысёкрах _ унра =ын орга-
низмъшън наркёмёшлё япала-
сем =авён чухлъ ытларах. +авён-
па промышленно= предприятийъ-
сен территорийъсенче, автомаги-
стральсем, чукун =улсем =ывёхъ-
нче, хулари газонсем =инче кёмпа 
пухма юрамасть.

_ Кашни =улах кёмпапа нар-
кёмёшланнё тъслъхсене шута 
иле==ъ.

_ Наркёмёшланнин тъп сёл-
тавъсем _ юрёхлё тата сиенлъ 
кёмпасене уйёрма пълменни, 
лайёх кёмпанах търъс тирпейле-
менни, профилактика йъркисене 
пёхёнманни, хёш-пър кёмпа ты-
тёмъ улшённи.

Кёмпапа нарёмёшланнин пал-
лисем _ варвитти, хёстарни, 
вар-хырём ыратни. Анчах мънле 
кёмпа тата мън чухлъ =инине 
кура паллёсем търлърен пулма 
пултара==ъ. Тъслъхрен, майра 
кёмпи №бледная поганка№ мыш-
цёсене, хырёмлёха ыраттарать, 
ёша пётрантарать, хёстарать,  
юнлё варвиттие ярать №талёкра 
25 хутчен те№. Питъ хёвёрт шёнёр 
хутлатать, чърепе юн тымаръсен 
=итменлъхъ, сарамак, пъвер =ит-
менлъхъ, кома аталана==ъ.

Хърлъ шёна кёмпипе №мухомор№ 
наркёмёшланни =ав тери хёвёрт _ 
30 минутран пу=ласа 2 сехет таран 
_ аталанать. Ытти паллёсем патне 
сълеке, ку==уль нумай юхни, вёйлё 
тарлаттарни, ку= шёр=и пъчъклен-
ни, бронхсем пърънни, сывлёш 
п(лънни, чъре таппи, юн пусёмъ 
чакни, ёс-тён пётранни хушёнать. 
+ъвъ кёмпипе №строчок№ сълъ кём-
пи №сморчок№ =исе наркёмёшлан-
сан ытти паллёсемпе пърле шёнёр 
хутлатни аптратать, тён =ухалать, 
пъвер, п(ре сиенлене==ъ.

_ +име юракан кёмпапа вара 

хё=ан наркёмёшлана==ъ?
_ Унпа та наркёмёшланма пу-

лать. Ватё кёмпара усёллё япа-
ласемпе пърлех час-часах белок 
арканнипе пулнё =имъ=сем те 
пур, въсем организма питъ япёх 
витъм к(ре==ъ. +авёнпа апатра 
=амрёкрах кёмпасемпе кёна усё 
курмалла.

Унсёр пу=не търъс мар хатъ-
рленъ е пёсёлнё типъ тата кон-
сервланё кёмпапа наркёмёшлан-
ма пулать. +имъ=е цинклё савё-
тра маринадлама та, тёварлама 
та юрамасть.

Кёмпа =ав тери йывёр чир _ 
ботулизм _ =ёлку=ъ пулма пулта-
рать. Ёна пу=аракансем, тъпрен 
илсен, тёпраран =имъ=е леке==ъ. 
Консервлас умън кёмпана питъ 
тъплъ =уса тасатмалла. Килте 
тирпейленъ кёмпа банкине шёвё= 
хупёлчапа =ётё хупса лартмалла 
мар, кислород лекмен савётра 
ботулизм пу=аракансене ърчеме 
услови чылай лайёхланать.

Ботулизмпа чирлени кёмпа 
=инъ хы==ён 12-72 сехетрен па-
лёрать. Пу= ыратать, =ёвар ти-
пет, ёш пётранать, хёстарать, 
варвитти пу=ланать, ку= курасси 
япёхать, =ётма йывёрланать, шё-
нёр хутлатать. +аксенчен иккъшъ 
те пулин палёрсан тёхтамасёр 
тухтёр патне каймалла, ятарлё 
сывороткёпа сипленмелле.

_ Профилактикён тъп мелъсе-
не аса илтерер-ха.

_ Въсем ансат: пълнъ кёмпасе-
не кёна пухмалла, иккълентере-
кеннисене тутанса пёхмалла мар. 
Ытла пысёк, пъркеленнъ, хурт-
кёпшанкё сиенленъ, кёмёскаллё 
кёмпасене тата =улсем хърринче 
ан пухёр, =акён пеккисене пасар-
та ан туянёр. Пухнё кёмпана т(рех 
тирпейлемелле, мъншън тесен 
вёл хёвёрт пёсёлать. Упрама =ам-
рёк кёмпасене кёна хатърлемел-
ле. Кашни търлъ кёмпана уйрём-
мён типътмелле, тёварламалла, 
маринадламалла. Пъ=ерес умън 
кёмпана лайёх =уса тасатмалла, 
пърремъш хут пъ=ернъ шывне тёк-
малла. Пасарта килте консервла-
нё, типътнъ кёмпа, кёмпа вёлчи, 
салачъ туянмалла мар.

_ Наркёмёшлансан мън ту-
малла?

_ Чи малтанах, хёвёр тъллън 
сипленмелле мар!

“Васкавлё пулёшу” =итиччен 
хырёмлёха =умалла. Аптранё 
=ынна =ак тъллевпе 5-6 стакан 
шыв е сът ъ=термелле, унтан 
чълхин тымарне п(рнепе е чей ка-
шёкъпе лъклентерсе хёстармалла.

Хырёмлёха =унё хы==ён кашни 
ви=ъ сехетре 4-шар т(ме активлё 
кёмрёк №талёкра 12 т(мерен ытла 
мар№ ъ=термелле. Чирлъ =ынна 
вырттармалла, ал-ури патне ёшё 
грелка хумалла, ёшё шъвек тё-
тёшрах ъ=термелле, вёй-халъ 
хытах чаксан _ =ёра чей.

Наркёмёшлантарнё кёмпа 
юлашкине кёларса пёрахмал-
ла мар. Вёл тухтёрсене сиплеве 
търъс палёртма пулёшъ.  

КЁМПА ТАПХЁР, ПУ+ЛАНЧ,
Асёрханёр

ХУРМА 
ПУРНЕ ТЕ ЮРАМАСТЬ

Гепатит №чир върълмен тап-
хёрта№. Вътетнъ типъ 1 апат ка-
шёкъ куккурус =(=ине 1 стакан 
шыва ямалла, въреме къртмел-
ле те =улём =инчен илмелле, 1 
сехетрен сёрёхтармалла. каш-
ни 3 сехетре 1-ер апат кашёкъ 
ъ=мелле. Курс _ 2 эрне.

Ревматизм. Вътетнъ типъ 1 
десерт кашёкъ куккурус =(=ине 
1 стакан шыва ямалла, вёйсёр 
=улём =инче 10 минут въретмел-
ле те сёрёхтармалла. +ак шъве-
ке кунне 2-3 стакан ъ=мелле. 
Курс _ 8 эрне.

Гипертони. Вътетнъ типъ 4-5 
апат кашёкъ куккурус =(=ине 1 
литр шыва ямалла, 10 минут 
въретмелле те сёрёхтармалла. 
Кун тёршшънче 3-4 сётёрккёпа 
икъ стакан ъ=мелле. Курс _ юн 
пусёмъ йъркене къриччен. 

Сахёр диабечъ. 2 апат ка-
шёкъ куккурус =ёнёхне 1-ер 
апат кашёкъ вътетнъ типъ шё-

лан =ырлипе, хура =ырла №чер-
ника№ =ул=ипе, сарё кушак ури 
№бессмертник№ чечекъпе хутёш-
тармалла. Тин въренъ 2 ста-
кан шыва ямалла, вёйсёр =улём 
=инче 5 минут въретмелле, ил-
сен 1 сехетрен сёрёхтармалла. 
Кунне 3 хут апат хы==ён 15 ми-
нутран стаканён ви==ъмъш пайъ 
чухлъ ъ=мелле. Курс _ 3 эрне. 
Ви=ъ эрне тёхтанё хы==ён тата 
тепър курс ирттермелле. +ак 
йъркепе сахёр шайъ йъркене 
кърсе =итичченех сипленмелле.

Косметологи. Вътетнъ типъ 
1 апат кашёкъ куккурус =(=ине 
тин въренъ 1 стакан шыва ямал-
ла, вёйсёр =улём =инче 5 ми-
нут въретмелле. Сивънсен сё-
рёхтармалла. +ак шъвекпе пите 
кашни кун =ывёрма выртас умън 
=умалла. Унпах =(=е те кашни 
=умассерен ч(хеме юрать. +(= 
тымаръ =иръпленет, вёл тёкён-
ма пёрахать. 

Усёллё

КУККУРУС 
П,ВЕРЕ СИПЛЕТ

Куккурус тъшшинче те, =(=инче те углеводсем, минерал япали-
сем, каротин, хытаракан япаласем, Е витамин, аскорбин й(=екъ, 
усёллё ытти япала нумай. +авёнпа въсемпе търлъ чиртен сипленнъ 
чухне усё кура==ъ.

П.лет.р-и;

УРПАРАН: 
ГЕРПЕСРАН ХЁТЁЛМА
 Ку= хупанкине урпа тухассине туйсанах ирхине тата ка=хине 

хърелнъ тъле одеколон сърмелле. +ак процедурёна ку=а лектерес-
рен асёрханса мамёклё патакпа пурнё=ламалла. Кёштах чъпътет, 
ку==уль тухать, анчах сиплъ витъмъ те часах палёрать. Пър-икъ та-
лёкран урпан палли те юлмасть.
 +ак рецепт та витъмлъ. Ку= хупанки урпа тухассине систерсе 

кёштах хърелсенех сахёр хушман въри чейе чиксе кёларнё чей ка-
шёкън въ=не аптратакан тъле хумалла. Хъртме пёрахсанах кашё-
ка каллех въри чейе чиксе кёлармалла. +апла _ кунне теми=е хут. 
Урпа малалла аталанмъ.
 Тута хърри къ=ътме пу=ласанах шурё армутин №полынь горькая№ 

аптека настойкипе =унтармалла. Герпес тълне ху=алёх супёнъпе сё-
тёрни тата кирек мънле спиртпа хъртни те пулёшать. Лайёх сывал-
са =итме тулаш сиплев кёна =ителъксър. Армути настойкине чейпе 
е шывпа ъ=мелле. Настойка наркёмёшлё, =авёнпа талёкра 10 тум-
лам настойкёпа кёна усё курмалла, ёна шъвеке теми=е сётёрккёпа 
ъ=нъ чухне пайласа ямалла. Армути шъвекне хырёмлёх съткенън 
й(=еклъхъ пысёк чухнехи гастрит, хырёмлёхпа вуник пумёклё пыр-
шё язви аптратсан ъ=ме юрамасть.  

Халёх медицини

Хурмара танин пур, =авён-
па вёл чи вёйлё хытаракан 
=имъ=сен шутне кърет. Нумай 
=исен хырёмлёхпа пыршёлёх 
сывё =ынсенне те варне хытар-
ма пултарать. +авна май асёр-
хануллё пулмалла.

Вёл вар-хырём чирлъ, пыршё-
лёх вёйсёр ъ=ленипе, вёрах вар 
хытнипе, дисбактериозпа аптра-
кан =ынсене юрамасть, ёна пула 
пыршёлёхра апат ку=асси пёсёл-
ма пултарать.

+имъ=е ытла пылак пулнё-
ран, сахёр шайне (стерме пул-
тарнёран диабетиксене те =име 
сънме==ъ.

Чъре чирлъ =ынсемшън вара 
хурма питъ усёллё. Унри кали 
аритми приступъсенчен сых-
лать. Чърепе юн тымаръсем 

чирлъ чухне икъ-ви=ъ эрне кун-
не пър хурма =исен аван. Магнит 
тёвёлъсем умън икъ-ви=ъ хурма 
=имелле.

Шёнса пёсёлсан пыра унён 
съткенъпе ч(хени усёллё.  Пи=нъ 
=имъ=е вътетмелле, =ур литр 
ёшё шыва ямалла. +ак хутёш-
па пыра кунне 2-3 хут сывлёх 
лайёхланичченех ч(хесе пурён-
малла.

Асённё улма-=ырла нервсем 
пёсёлсан та пулёшать. Хурмари 
магни лёплантарать, углеводсем 
антидепрессант витъмъ к(ре==ъ. 

Унсёр пу=не хурма шёк вёйлё 
хёвалать, организмран натри тё-
варъсене кёларать.

+авён пекех вёл йод нумай-
йине кура щит евърлъ пар чиръ-
семпе аптрасан усёллё. 

 
ЧУЛРАН _КЁШМАН СИРОП,

Ват =улъсен чул чиръ аптратсан теми=е 
хърлъ кёшмана =умалла, хуппинчен тасатмал-
ла, вътъ вакламалла та шъвек сироп евър хытич-
чен пъ=ермелле. Сёрёхтармалла, тъксъм тъслъ 
къленчене ямалла, лайёх пёкёласа холодильни-
ке ларт малла. 

Кунне 3 хут апат умън чъръкшер стакан ъ=мелле. 
Сиропа хатърленъ кунах ъ=ме тытёнмашкён юрать. 
+апла сипленнъ май ват хёмпинчи вътъ чулсем 
майъпен иръле==ъ. Курс _ 21 кун, 1 эрне тёхтанё 
хы==ён татах =авён чухлъ ъ=мелле. Пър вёхётрах 
ви=ъ сиплев курсънчен ытла ирттермелле мар.

Кёмпа тапхёръ пу=ланчъ, =авна май кёмпапа наркёмёшланас хё-
рушлёх та (сръ. Шупашкар хулин клиника центрън диетолог-тухтёрне 
Лариса АГЕЕВЁНА кёмпа =инчен тъплънрех каласа пама, сывлёха 
упрамалли йъркесемпе паллаштарма ыйтрёмёр.
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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

38?Чистка колодцев: скважин? Дост? предметы? Т? 
8-967-471-50-70?
43?Бурение скважин «под ключ»? Гарантия? Т? 8-927-

668-43-82?
45?Лечение алкоголизма: табакокурения? Т?% 

8№8352№ 215345: 89199785855? Лиц? 5001001230 от 08?06?2007? Име-
ются противопоказания: проконсультируйтесь со специалистом?

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?
574?Коров: бычков: телок: лошадей? Т? 89613489188?
575?Коров: бычков: телок: лошадей? Т? 89677967142?

ÑÓÒÀÒ¨Ï ÏÐÎÄÀÞ
4?Íåìåöêèå ÏËÀÑÒÈÊÎÂÛÅ ÎÊÍÀ? Сêèäêè? Гаран-

тия? Çàìåð: д-êà _ áåñïëàòíî? Ò? 89875766562?
7?Гравмассу: песок: щебень: керамзит: торф: кирп? 

бой: чернозем: навоз? Дешево? Доставка? Т?% 89033581770: 
89276689713?
9?Гравмассу: песок: щебень: керамзит? Дешево? 

Т? 89033583021?
58?Сетку-рабицу: заборы: ворота �кованые: 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?
594?ТЕПЛИЦЫ 3х6 _ 14000 руб?: 3х8 _ 18000 руб? Т? 

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

48-16-54?

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 т.п ðåäàêòîð 

М?М?АРЛАНОВ

Ðåäàêòîðшён

À?А?МИХАЙЛÎÂÀ

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 30?08?2016 àë¸ ïóñí¸? Ïè÷åòå ãðàôèêïà 18 ñåõåòðå àë¸ ïóñìàëëà: 12 ñåõåòðå àë¸ ïóñí¸?
Òèðàæ 4606?              Çàêàç 3027?+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¸?

МЁЙЁРА  ЁШАЛАСА
Ёс-тёна =ивъчлетме, астуса юлассине лайёхлатма мёйёр эмелъ 

пулёшать. 50 грамм фундука кёштах ёшаламалла, аш арманъпе 
авёртмала. Кёштах ванилин, =ур литр въри сът хушмалла. 50 грамм 
сахёр е пыл ярса пётратмалла, 15 минут лартмалла. 

Шъвеке ёшёлла кунне 2 хут, ирхи тата ка=хи апатсем хы==ён, 1-ер 
стакан ъ=мелле. Мёйёр шъвекъ питъ витъмлъ пулнине палёрта==ъ.  

ВЕНЁСЕМ  САРЁЛСАН
Венёсем варикозла сарёлни аптратсан =ёмёллёх к(рекен ма=а 

=апла хатърле==ъ. 1 стакан ирълтернъ чёх =ёвне эмел курёкън №ро-
машка аптечная№ чечекън тата эмел шур курёкън №шалфей№ =ул=ипе 
чечекън 1 десерт кашёкъ порошокъпе, каштанён =ёнёх пуличчен 
вътетнъ 2 апат кашёкъ йъкелъпе, 1 чей кашёкъ =ърулми крахмалъ-
пе хутёштармалла. 

Хутёша шыв мунчинче 2,5 сехет пи=ъхтермелле, =ър ка=а лар-
тмалла. Унтан каллех въреме къртмелле те =улём =инчен илсе сё-
рёхтармалла, тъпънчине пёчёртаса юхтармалла, сивътмелле. Ма=а 
ыратакан венёсене кунне теми=е хут сърмелле.    

ГРУША  КОМПОЧ,  АВАН

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.

ПАНУЛМИ  +ИМЕЛЛЕХ
Куллен панулми =ини сывлёха чылай амакран х(тълеме пулёшать тесе =иръплете==ъ специалист-

сем. Вёл хё=ан тата мънпе усёллё-ха?

ХЁМЛА  +ЫРЛИ:  АЛОЭ
Астма приступънчен, (слъкънчен тутлё эмелпе сипленме пулать. 

Рецепчъ питъ ансат.
Аш арманъпе 1 килограмм хёмла =ырлине, 3 =улхи 1 килограмм 

алоэне авёртмалла, 1 килограмм пыл хушса пётратмалла. Кунне 3 
хут апатчен =ур сехет маларах 1-ер апат кашёкъ ъ=мелле.

)слъкрен пулёшакан тепър мел те пур. Вёйсёр =улём =инче па-
нулми, сухан, =ур стакан пыл хутёшне въретсе илмелле. Кунне 2 хут 
апатчен 15 минут маларах 2-шер апат кашёкъ ъ=мелле.  

Паха =им.=

Ар=ынсем валли

1. Шлаксене кёларать. +улла-
хи панулмисенче пектин уйрёмах 
нумай. +имъ=е упранё май вёл 
уйёхсерен чакса пырать. +авён-
па шёпах =улла кунне ви=ъ панул-
мирен кая мар =имелле.

2. Менотёхтав вёхётънче. Па-
нулмири флавоноидсем мено-
тёхтав пу=ланнё хърарёмсе-
не чърепе юн тымаръсен чиръ-
сем аталанасран х(тъле==ъ. 
+авён пекех =имъ=ри С витамин 
витъмне, юн тымаръсен стен-
кисен =иръплъхне вёйлата==ъ, 
(т тёртанасран сыхла==ъ, анти-
оксидант, спазмолитик витъмъ 
к(ре==ъ. +апла майпа организма 
чърен ишеми чирънчен =ёла==ъ. 
=амрёклёха тёса==ъ.

3. Ытлашши ви=ерен. Калори 
сахал, микроэлементсем нумай 
пулнё май панулми питъ паха ди-
ета =имъ=ъ тата =ёмёл апат кунъ-
сем ирттерме вырёнлё =имъ= 
№кунне 1-1,5 килограмм№ пулнипе 
палёрса тёрать.

4. Сахёр шайне чакарать. Па-

нулмире клетчатка =ав тери ну-
май, вёл юнри сахёр шайне йър-
келеме пулёшать, =авна май 
иккъмъш тип диабет аталанас хё-
рушлёха чакарать.

Сёмах май, клетчатка, (сен-
тёран япали, ирълмест, организм 
тёрёх ку=ать. Хёйънпе пърле нар-
кёмёшсемпе ытлашши =ёва илсе 
тухать.

5. Альцгеймер чирънчен. Па-
нулми хуппинче =ак чир атала-
нёвне чарса лартма пулёшакан 
хёватлё антиоксидант кверце-
тин пур. Тепър микроэлемент 
ацетилхолин астуса юласси-
не, пу= мимин ъ=не лайёхла-
тать. Пърле въсем Альцгей-
мер чиръ аталанас хёрушлёха 
ча ка  ра==ъ.    

 Груша =имъ=ъ ар паръ шы=сан №простатит№ 
витъмлъ пулёшать. Унран компот пъ=ерсе ъ=мелле 
кёна. +улла чъръ груша ытларах =имелле. Вёрах 
простатитран х(тъленме вёрман грушин компотне 
тата груша =ул=ин чейне ъ=сен лайёх. Ку аденома 
чухне те пулёшать.
 Ар парън шы==инчен сипленме хърен ты-

марън 8 апат кашёкъ нимърне тата 2-шер апат ка-
шёкъ а=тёрхан мёйёрън =ул=ипе базиликён чечеклъ 
тёррине хутёштармалла. 1 литр типъ хърлъ эрехе 
ямалла, вёхёт-вёхётпа силлесе пър талёк лартмал-
ла. Унтан въреме къртмелле те вёйсёр =улём =инче 

хупё савётпа 10 минут пъ=ермелле. Сивънсен сё-
рёхтармалла. Кунне 3 хут апат умън 100-шер грамм 
№=ивъч простатит чухне _ кашни сехетре 50-шар 
грамм№ ъ=мелле.
 Ар парън аденоми аптратсан вътетнъ типъ 100 

грамм ёвёс хуппине 1 литр шурё эрехе ярса тъттъм 
вырёнта 2 эрне лартмалла, вёхёт-вёхётпа силле-
се илмелле, сёрёхтармалла, тъпънчине пёчёртаса 
юхтармалла. Кунне 3 хут 1-ер апат кашёкъ ъ=мелле. 
Сиплев курсъ _ 1 уйёх. Пърремъш курс хы==ёнах 
сывлёх лайёхланать. Анчах кирлъ пулсан пър уйёх 
тёхтанё хы==ён тепър курс ирттерме юрать.  

КУПЁСТА 
+УЛ+И 

ПУЛЁШАТЬ
  +ёмарталёх шы=сан чъръ купёста 

=ул=ине сътре пъ=ермелле. Меллъ савёта 
ямалла та ун =ине лармалла. Пёс ваннине 
=ърлене хиръ= тумалла.
 Уйёх хушши вёхётра килмеръ-и? Ут кёш-

карън №конский щавель№ 1 апат кашёкъ =ул=ине 
тин въренъ 1 стакан шыва ямалла, савёта ёшё 
чъркесе 2 сехет лартмалла. Пылпа хутёштар-
са кунне 3 хут 2-шер апат кашёкъ ъ=мелле.
 Амалёхран юн кайсан пър сётёрккёпа 

2-4 и=ъм =ул=ин порошокне ъ=мелле.
 Уйёх хушши киличчен 1-2 кун маларах 

ыратнё чухне сипленме въренъ п(лъм тем-
пературиллъ шыва =ур чей кашёкъ сельде-
рей вёрри ярса 8 сехет лартмалла. Кунне 4 
хут апатчен 30 минут маларах 1-ер апат ка-
шёкъ ъ=мелле.  

Ырё с.н\сем

ВЫ+  ХЫРЁМЛА _ 
Ч,Р,  +ЁМАРТА

Гастроэнтерологсем ирсерен вы= хырёмла, апат-
чен =ур сехет маларах, 3 чъръ путене =ёмартине кёшт 
шывпа сыпса ъ=ме съне==ъ. 

Хырёмлёх язви чухне пър уйёх кашни кун пърер чъръ 
чёх =ёмарти ъ=сен тата хы==ёнах пър чей кашёкъ пыл 
=исен ыратни иртет. Уйрёмах =ёмарта шурри усёллё, 
вёл хырёмлёхён лёймака сийъ шы=нине ирттерет, ёна 
х(тлъх сийпе витет.

Сальмонеллезпа сиенленесрен килти чёх =ёмарти-
пе кёна сипленмелле. Май килсен путене =ёмартипе си-
пленни лайёхрах. Путене сальмонеллезпа чирлемест. 
Тата =ак кайёк =ёмарти хёйън биохими йышъпе, тут-
лёхъпе чёх =ёмартинчен те ирттерет. Пър =ёмартара бе-
локпа аминой(=ексем чёх =ёмартинче пурринчен 2 хут 
ытларах. Унра липопротеидсем те пур, въсем хырёмлё-
хён лёймака сийъ =инчи эрозисене (т илме пулёша==ъ, 
ват шъвекън шайлашёвне йъркелеме хутшёна==ъ.

Путене =ёмартине ирсерен =(лте асённё пек ъ=се 
пурёнсан 2 эрнернех сывлёх лайёхланать. +апах 4 уй-
ёхлёх курс ирттермеллех. 

Вит.мл.


