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Усё курма
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+ынсене сиплес ъ=е Инна Федорова чун ыйтнипе суйласа илнъ, 
ачаранах тухтёр пулма ъмътленнъ. Вёл И.Н.Ульянов ячъллъ Чёваш 
патшалёх университечън медицина факультетнънчен 2012 =улта върен-
се тухнё. Унтах "Терапи" специально=па ординатура пътернъ. 2014 
=ултанпа республикён кардиологи диспансерънчи 1-мъш кардиологи 
уйрёмънче ъ=лет. +амрёк специалист кардиологи енъпе Хусанти пат-
шалёх медицина академийънче, ультрасасё диагностики енъпе респу-
бликёри врачсен пълъвне (стермелли институтра малалла въренсе 
сертификатсем илнъ. 

Инна Геннадьевна чъре чиръсенчен витъмлъ сиплеме пулёшакан 
опыта, =ънъ меслетсене алла илме тёрёшать. Ъ=тешъсем =амрёк кар-
диолог яваплё, тимлъ, шанчёклё тухтёр пулнине палёрта==ъ. Ун патъ-
нче сипленнъ пациентсем Инна Федорова врача  яланах ырё сёмах-
па асёна==ъ, чъререн тав тёва==ъ.

Куллен-куна

ТУРАТРАН _ 
СИПЛ, ЧЕЙ

Йывё=семпе тъмсен =амрёк турачъсенчен те сывлёхшён усёллё 
чей хатърлеме пулать. Хъллехи сиплъ шъвек валли теми=е турата 
касса илмелле, 1-1,5 сантиметр тёршшъ вакламалла.

Хурлёхан
Унён турачън чейъ юн тымаръсемшън паха. Вёл япаласен ылма-

шёнёвне лайёхлатать, иммунитета (стерет, шы==а хиръ=ле, шёк хё-
валакан витъмпе палёрса тёрать. Хурлёхан турачъпе чей хатърлеме 
теми=е хут та усё курма юрать.

Хёмла =ырли
Шёнса пёсёлсан уйрёмах витъмлъ _ шы=нине ирттерет, температу-

рёна чакарать. Тар хёвалать, иммунитета лайёхлатать, кёкёр хъртни-
не ирттерет. Чърепе юн тымаръсен чиръсем аптратсан та хёмла =ыр-
лин турачън чейне ъ=ме съне==ъ. Чей юн тымаръсене тасатать, =иръ-
плетет, юнри холестерин шайне чакарать. +авёнпа вёл атероскле-
розран, гипертонирен, инфарктран, инсультран х(тъленме пулёшать.

Чиепе груша
Чие турачън чейъ хърлърех тъслъ, миндаль тутиллърех.  Цисти-

тран, шёк-арлёх тытёмън шы=ё чиръсенчен хётёлма, п(ререн хёйёра 
кёларма пулёшать. Япаласен ылмашёнёвне йъркене къртет.

Груша чейъ ар=ынсен шёк-арлёх тытёмън чиръсенчен усёллё. Апат 
лайёхрах ирълтър тесен =ак чейе апат хы==ён ъ=мелле.

 Слива
Слива турачън чейъ нерв тытёмне йъркене къртет _ лёпланта-

рать, стресран хётарать. Бронх-(пке тытёмъ чирлесен (пкешън питъ 
усёллё.

  Рецепчъ
Вътетнъ чъръ е типъ чъртавара 2-3 апат кашёкъ илсе тин въренъ 

=ур литр шыва ямалла. 5-10 минут въретмелле, термоса ямалла е са-
вёта ёшё чъркемелле, =ър ка=а лартмалла. Ирхине сёрёхтармалла. 
Кёштах ёшётмалла, анчах въретмелле мар. Хатър чейе тутё къмелъх 
пыл хушма юрать.

Кунне пър стакан пърешкел ви=есемпе ъ=мелле. Курс _ 2-3 эрне. 
1 эрне тёхтанё хы==ён тепър курс ирттермелле.

Техъмлъх чейъ. Тёватё ви=е валли: 700 миллилитр шыв, 5 пёр=а 
хура пёрё=, 4 гвоздика, 1 чей кашёкъ т(нъ кардамон, 1 сантиметр 
тёршшъ импър тымаръ, 4 чей кашёкъ сахёр, 3 чей кашёкъ типъ хура 
чей. Пёрё=а килъре т(мелле. Импър тымарне турпасласа касмалла. 
Техъмлъхсене кастрюле хумалла, шыв ямалла, въреме къртмелле те 
=улём =инчен илмелле, савёта хупёлчапа витсе 10 минут лартмал-
ла. Чей, сахёр хушмалла, 5 минутран сёрёхтармалла. 

Ыхраллё кофе. Кофе пъ=ермелли куркана т(пелесе тултарнё 2 чей 
кашёкъ т(нъ кофе ямалла, 1 чей кашёкъ услам =у тата 1-2 чей кашёкъ 
сахёр хушмалла. Шывсёрах вёйсёр =улём =ине лартмалла. +у иръ-
лет, сахёр карамель пек хытать. Унтан =ак пётта шыв ямалла, въреме 
къртмелле. Въреме кърес умън 1 касёк ыхра хушмалла. Въретсе ил-
мелле. Кофъре ыхра пурри пачах сисънмест, техъмлъхъ лайёхланать.

Апельсин чейъ. 1 чей кашёкъ типъ симъс чей, 1,5 сантиметр тёршшъ 
импър тымаръ, 2 апельсин, 2-3 гвоздика, 1№3 чей кашёкъ корица по-
рошокъ, 2 патак кардамон, пыл.

Импър тымарне вътъ теркёпа хырмалла. Апельсина вакламалла. 
Чейнике хумалла, техъмлъхсем, чей хушмалла, тин въренъ 1 литр 
шыв ямалла. Хупёлчапа витсе 40 минут лартмалла. Унтан чейе пъчък 
=улём =инче ёшётмалла №въретмелле мар!№, тутё къмелъх пыл хуш-
малла, чашёксене ямалла.    

СИВ,РЕ ЁШЁТА++,

ЫРАШ 
ЛАЙЁХ

  )слък ниепле те  ирт-
мест-и? Тин въренъ 2 ста-
кан шыва 2 апат кашёкъ ыраш 
тъшшине ямалла, 10 минут 
пъ=ермелле. Илсен =ур сехе-
трен сёрёхтармалла. Кунне 
4 хут =уршар стакан върилле 
ъ=мелле.
 Мигрене пула пу= ыратсан 

1 апат кашёкъ мелисса =ул=ине 
тата 1 апат кашёкъ пътнък 
=ул=ине тин въренъ 1 стакан 
шыва ямалла. 30 минутран сё-
рёхтармалла. Сивънсен =ур 
стакан лимон съткенъ хушмал-
ла. Кунне 3 хут апат вёхётънче 
3-шер апат кашёкъ ъ=мелле.
Шёк хёмпи шы=сан №ци-

стит№ 4 лимон съткенне 1 апат 
кашёкъ клеверпа, 1 апат ка-
шёкъ хёмла =ырлин =ул=ипе ху-
тёштармалла. +ур стакан ёшё 
шыва ямалла. 2 сехет ёшё вы-
рёнта лартнё хы==ён сёрёхтар-
малла. Ка=хине =ывёрма вы-
ртас умън =ур стакан ъ=мелле. 
Сиплев курсъ _ 10 кун.
 Урана шёнёр хутлатни ап-

тратсан ирхине тата ка=хине 
ура тъпне лимон съткенъ 
сърмелле. Пушмак тёхёнма, 
тёма кирлъ мар, съткен типич-
чен кътмелле. Курс _ 2 эрне 
таран.

ШЁНСА 
ЧИРЛЕСЕН
 Чей хёмла =ырлин варе-

нийъпе. Хёмла =ырлинче С ви-
тамин нумай, унран хатърленъ 
варени тар хёвалама, =апла 
майпа организма тасатма пулё-
шать. Анчах асённё чейпе иртъ-
хме юрамасть. Чъре чирлъ, ал-
лергипе аптракан =ынсене те 
асёрхаттара==ъ. Хёмла =ырли 
шатра тухассине, ытти аллер-
ги реакцийъ палёрассине вёй-
латма, хёш чухне аритмие 
хътъртме пултарать. Тухтёрсем 
=ак чейе температура пысёк 
мар чухне тата ка=хине =ывёр-
ма выртас умън ъ=ме съне==ъ.
 Сът =упа тата пылпа. Шён-

са пёсёлни сунаспа кёна мар, 
пыр ыратнипе те палёрсан вёл 
уйрёмах усёллё: лёймака сийе 
х(тълет, =ем=етет, шы=нине 
ирттерет. 1 стакан съте 10 
грамм =у тата 2 чей кашёкъ пыл 
ямалла. Анчах =ак шъвек питъ 
=уллё, =авёнпа нумай ъ=месен 
търъсрех.
  Какао сътпе. +ърлехи 

типъ (слъкрен какао лайёх пу-
лёшать. Сътпе пъ=ернъ 1 ста-
кан какаона 1-2 чей кашёкъ пыл 
тата пъчък касёк услам =у хушса 
=ърлене хиръ= ъ=мелле.     

Ырё с.н\сем

САХЁР СИРОП,ПЕ ЫХРА
  )слъкрен сипленме 250 миллилитр шывра сахёр ирълтермел-

ле, вътетнъ 500 грамм ыхра ярса пётратмалла. +улём =ине лартса си-
роп пуличчен пъ=ермелле. Кёштах апат уксусъ, пыл хушмалла. Кун-
не теми=е хут апатчен =ур сехет маларах 1-ер апат кашёкъ ъ=мелле.
  Сунасран хётёлма базиликён типъ =ул=инчен хатърленъ порошок 

пулёшать. Ёна малтан _ пър сёмса шётёкъпе №теприне п(рнепе хъстер-
се№, унтан тепринпе сывласа илмелле. Порошокпа сывлама пу=личчен 
лайёх шёнкартмалла. Сёмах май, (слък чухне 1-ер чей кашёкъ бази-
лик порошокне апата е чейе хушмалла.
  Вёта хёлха шы=сан та базилик усёллё. Хёлха шётёкъсене кунне 

теми=е хут =ак (сен-тёран =ул=инчен юхтарнё съткене 7-10-шар тум-
лам ямалла.
  Шёл лёкансан тата чирлъ шёл тунисене =иръплетме кашни кун 

теми=е шёл ыхра =имелле.  

ПЫРА Ч/ХЕМЕ
Тухё=ра карланкён вёраха кайнё шы==инчен №тонзиллит№ =ак мелпе 

ёнё=лё сиплене==ъ. Вёл ытти мел хёнёхса =итнърен витъм к(ме пё-
рахсан та пулёшать.

Пър стакан ёшё шыва 1 чей кашёкъ куркума порошокъ тата 1 чей 
кашёкъ тинъс тёваръ ярса лайёх ирълтермелле. Шъвекпе пыра кун-
не 5-6 хут тъплъ ч(хемелле. Миндалинёсем хёвёрт йъркене къре==ъ, 
пыр ыратма пёрахать. 

01.02 _ 10	 _	 7 
02.02 _ 9	 _	13
03.02 _ 14	 _ 19

04.02 _	14	 _ 	15

05.02 _ 14	 _ 	17
06.02 _ 16	 _ 18

07.02 _ 14	 _ 17
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ГАЗ  НУМАЙ  ПУХЁНАТЬ

Еш.л аптека

Пахча парни

СУХАН  МУХТАВА  ТИВ,+

Кирл. пул.

Газ нумай пухённи №метео-
ризм№ час-часах тъл пулать. Ку 
хёш чухне сывё =ынсене те ап-
тратать. Паллах, =ак пулёмран 
тъпъ-йъръпех сывалма сёлтавъ-
нчен хётёлмалла. +ав вёхётрах 
курёксен пулёшёвъпе те усё кур-
малла.

Курёк чейъ
Усёллё (сен-тёран: курёк-

сем _ базилик, матр(шке №души-
ца№, чапёр №чабрец№, шур тёрёл-
лё хыт курёк №тысячелистник№, 
лачака тип курёкъ №сушеница бо-
лотная№, сар =ип ути №зверобой№, 
пътнък №мята перечная№, мелисса, 
хърлъхен курёкъ №иван-чай№* ты-
мар _ аир, импър, кушак курёкъ 
№валериана№* техъмлъх _ карда-
мон, корица, лавр =ул=и, мускат 
мёйёръ, калемпър, укроп, фен-
хель, гвоздика* апельсин хуппи, 
эмел курёкън №ромашка аптеч-
ная№ чечекъ.

Чей рецепчъ. +(лте асённё 
вътетнъ типъ чъртавартан ки-
рек хёшне 2 чей кашёкъ илсе 
тин въренъ 1 стакан шыва ямал-
ла, пър сехетрен сёрёхтармалла. 
Кунне 2-3 хут апатчен =ур сехет 
маларах =уршар стакан ъ=мелле. 
Курс _ сывлёх лайёхланиччен.

 Шъвек
 Хёлха =акки курёкън №оду-

ванчик№ вътетнъ типъ 2 чей ка-
шёкъ тымарне тин въренъ 1 ста-
кан шыва ямалла, 10 сехет лар-
тмалла, сёрёхтармалла. Кунне 
4 хут апат умън чъръкшер ста-
кан ъ=мелле.
 Вътетнъ типъ 1 чей кашёкъ 

армутине №полынь обыкновен-
ная№ тин въренъ 1 стакан шыва 
ямалла. Савёта ёшё чъркесе =ур 
сехет лартмалла, сёрёхтармал-
ла. Кунне 3 хут апатчен 15-20 

минут маларах 1-ер апат кашёкъ 
ъ=мелле.
 +(ллъ анёс курёкън №де-

вясил№ вътетнъ типъ 2-3 апат 
кашёкъ тымарне тин въренъ 4 
стакан шыва ямалла. Върекен 
шыв мунчине лартса 3 сехет 
пи=ъхтермелле, сивънсен сёрёх-
тармалла. Кунне 3 хут апатчен 
=ур сехет маларах =уршар ста-
кан ъ=мелле. 

 Курёк пуххи
 Вътетнъ типъ 1-ер апат ка-

шёкъ кушак курёкън тымарне, 
пътнък =ул=ине, фенхель вёрри-
не хутёштармалла.
 Эмел курёкън вътетнъ типъ 

2 апат кашёкъ чечекне, 1-ер 
апат кашёкъ энъ= №тмин№ вёрри-
пе матр(шкене №душица№ хутёш-
тармалла.
 Эмел курёкън вътетнъ типъ 

6 апат кашёкъ чечекне, 1 апат 
кашёкъ энъ= вёррине, кушак ку-
рёкън 4 апат кашёкъ тымарне  ху-
тёштармалла. 
 Кушак курёкън вътетнъ 2 

апат кашёкъ тымарне, 2-шер 
апат кашёкъ пътнъкпе мелисса 

курёкне,  1 апат кашёкъ укроп 
вёррине хутёштармалла.
 Кушак курёкън вътетнъ типъ 

2 апат кашёкъ тымарне, 2 апат 
кашёкъ пътнъке, 2 апат кашёкъ 
эмел курёкън чечекне, 1 апат ка-
шёкъ фенхель вёррине хутёш-
тармалла.
 1-ер апат кашёкъ фенхель-

пе энъ= вёррине, 2-шер апат ка-
шёкъ вътетнъ типъ кушак курёкън 
тымарне, пътнъке, эмел курёкън 
чечекне хутёштармалла.
 1-ер апат кашёкъ фенхель-

пе энъ= вёррине, вътетнъ типъ 2 
апат кашёкъ кушак курёкън ты-
марне, пътнъке, эмел курёкън че-
чекне хутёштармалла.
 1-ер апат кашёкъ сар =ип 

утине, шур тёрёллё хыт курё-
ка, лачака тип курёкне хутёш-
тармалла.

Сиплъ шъвек рецепчъ. 1 апат 
кашёкъ курёк пуххине тин въренъ 
1 стакан шыва ямалла, савёта 
ёшё чъркесе =ур сехет лартмал-
ла та сёрёхтармалла. Кунне 3 хут 
апатчен =ур сехет маларах =ур-
шар стакан ъ=мелле.

 Авалах, Гиппократ тапхёръ-
нчех, =ынсем сухана сиплъ 
енъсемшън пысёка хурса ха-
кланё. Унпа шёл ыратнинчен, 
ыйхё въ=нинчен сипленнъ, ку= 
=ивъчлъхне лайёхлатма усё кур-
нё.

1.  Суханра В ушкёнри, Е, 
РР витаминсем пур. Организ-
ма С витаминпа кирлъ чухлъ 
тивъ=терме кунне чъръ вётам икъ 
сухан =ини те =ителъклъ.

2 .  Микробсене хиръ=ле 
витъмлъ эфир =ёвъсемпе пуян. 
Шёнса чирлесрен уйрёмах лай-
ёх х(тълет.

3. Тарён мар сурана дезин-
фекцилет, (т илме пулёшать. 
Сухан сийъсем хушшинчи =(хе 
=урхах суран =ине хурса типич-
чен тытсан къ=ътнине, ыратни-
не ирттерет, =ъвъ хулёнланас-
ран х(тълет.

4. Манкана =ем=етсе кёла-
рать. Вътетнъ икъ-ви=ъ вётам 
сухана 1 стакан шыва ямалла, 
5-10 минут пъ=ермелле. Сёрёх-
тармалла, 5 апат кашёкъ сахёр 
хушмалла, вёйсёр =улём =инче 
сироп пъ=ермелле. Кунне 3 хут 
2-шер чей кашёкъ ъ=мелле. Курс 
_ сывлёх лайёхланиччен.

5. Чъре мышцине =иръпле-
тет, юн пусёмне чакарать. Су-
хан съткенъпе пыла пър ви=епе 
хутёштармалла. Кунсерен 2-шер 
чей кашёкъ ъ=мелле. Курс _ сыв-
лёх лайёхланиччен. 

6. )те шуратать, =амрёкла-
тать. Сухан съткенъпе пыла =ур-
малла хутёштармалла. Пите 
15-20 минута сърмелле. Маска 
кирек мънле (те те юрать. Пите 
н(ръ салфеткёпа шёлса тасат-
малла, н(ретекен  крем сърмел-
ле.

Пигмент пёнчисем пулсан 
пите кунне икъ хут сухан касёкъ-
пе сётёрмалла.

7. Юна тасатать. Порей сухан 
кальципе, фосфорпа, тимърпе, 
натрипе, магнипе пуян, =авёнпа 
атеросклерозран х(тъленме пу-
лёшать. Ёна тётёшрах =имелле.

8. +ёва ирълтерет. Сёмах 
май, сухан яшкипе начарланма 
пулёшакан витъмлъ диетёра  та 
усё кура==ъ.

9. Кирек мънле те усёллё. Су-
ханён эфир =ёвъ =ура ирълет, 
=авёнпа нумай вёхёт пъ=ерсен 
те пёсланса пътмест.

10. Сухан питъ усёллё, унпа 
п(рере чул пулсан тата вар-
хырём чиръсем аптратсан кёна 
сипленме юрамасть. 

Сивътет
Ура ывённине,  варикоз 

пу=ламёшънче ыратнине ирт-
терет.

1 апат кашёкъ пыл карасне 1 
стакан тип =ёва ямалла, въре-
кен шыв мунчине лартса иръ-
лтермелле. Вътетнъ типъ 2 апат 
кашёкъ е чъръ 4 апат кашёкъ 
пътнък №мята№ =ул=и, вътетнъ 
типъ 1-ер апат кашёкъ хёмла пу-
чахъ тата эмел шур курёкъ №шал-
фей лекарственный№ хушмал-
ла. Вёйсёр =улём =инче 20 ми-
нут пи=ъхтермелле. Сёрёхтар-
малла, чей курёкън эфир =ёвне 
теми=е тумлам ярса пётрат-
малла.

Ма=па ура (тне кунне 2 хут 
сётёрмалла. Курс _ ыратни ир-
тиччен.

Ёшётать 
Шёнса пёсёлсан комплекслё 

сипленнъ чухне усё курмалла.
1 стакан тип =ёва 1 апат ка-

шёкъ пыл карасъ, вътетнъ типъ 
4-шар апат кашёкъ эвкалипт 
=ул=и тата хыр е чёрёш лёсси, 
2 апат кашёкъ лаванда чечекъ, 
1-ер апат кашёкъ эмел шур ку-
рёкъ, корицён =ур патакъ, =ур 
чей кашёкъ теркёланё пропо-
лис хушса пётратмалла. Въре-
кен шыв мунчине 25 минута лар-
тмалла, марля витър сёрёхтар-
малла. 

+ърлене хиръ= ма=а кёкёра, 
сёмса =унаттисене №ку=а лекес-
рен асёрханса№ сърмелле. Курс 
_ сываличчен. 

Сыватать 
Мозольрен, п(рлъ шы=ёран, 

ш ё й ё р т т а р н и н ч е н ,  х у р т -
кёпшанкё =ыртнинчен, ура къли 
=уркаланнинчен сиплет, шы==а 
хиръ=ле, лёплантаракан витъ-
мпе палёрса тёрать.

1 стакан тип =ёва 1 апат ка-
шёкъ пыл карасъ, вътетнъ типъ 
1-ер апат кашёкъ эмел шур ку-
рёкън №ромашка аптечная№ че-
чекъ, календула чечекъ, шур тё-
рёллё хыт курёк №тысячелист-
ник№, сар =ип ути №зверобой№, шё-
нёр курёкън №подорожник№ =ул=и, 
шъпън курёкъ №чистотел№, юман 
хуппи хушса пётратмалла. Въре-
кен шыв мунчинче 20 минут 
пи=ъхтермелле, сёрёхтармалла. 

Сиенленнъ (те =ак ма=а кун-
не 2 хут сърмелле. Курс _ сыв-
лёх лайёхланиччен.

Ыратсан
Сыпёсем шы=сан ыратнине 

ирттерет.
1 стакан тип =ёва 1 апат ка-

шёкъ пыл карасъ, 2 апат кашёкъ 
хыр сёмали, вътетнъ типъ 1-ер 
апат кашёкъ хурён папки, хём-
ла пучахъ, =ур чей кашёкъ тер-
кёланё прополис ярса пётрат-
малла. Шыв мунчинче сёмала 
=ем=еличченех №пър сехетрен 
кая мар№ лартмалла. Лайёх сё-
рёхтармалла.

Ма=а сыпё таврашне кунне 
1-2 хут сърмелле.

 Курс _ 1 эрне, пър эрне тёх-
танё хы==ён тепър курс ирттер-
мелле.  

ЭФИР  +ЁВ,: 
КАРАС

Килти аптечкёра кирек мънле тъслъхре витъмлъ пулёшакан ма=сем 
пулмаллах. Въсене  тип =упа курёксенчен хатърле==ъ. Кирлъ чухне 
эфир =ёвъ хуша==ъ. Рецепчъсем ансат.

Бронхитпа чирлесен тъ-
ръс мънле апатланмалла? 
+ивъч тапхёрта кунне 4-6 хут 
пъчъкшерън, белоксемпе тата 
витаминсемпе пуян =имъ=сем 
=имелле. Апат ёшё, вътетнъскер 
пулмалла _ кун пек вёл лайёх-
рах ирълет. Ёшё шыв, шъвъ чей 
ытларах ъ=мелле. Шъвекън пър 
кунхи калёпёшъ _ кълеткен пър 
килограмм ви=и пу=не 30 мил-
лилитр. 

Сывалнё хы==ён тата икъ 
эрне диетёна пёхёнмалла.

Юрать
 Кальципе пуян =имъ=сем: 

сът, кефир, тёпёрчё, сыр.
 +уллё мар какайпа пулё.
 Улма-=ырла, чъръ пахча 

=имъ=.
 +уллё, =ёра мар аш, пулё, 

чёх, кёмпа, пахча =имъ= ш(рпи.
 Цинклё =имъ=сем №кавён 

тъшши, пёру пъверъ№.
 Ънерхи =ёкёр.
 Тъшъллъ кърперен ирълсе 

пи=нъ пётё.

Шёлан =ырлин ёшё чейъ, 
симъс пахча =имъ= съткенъ. Въсем 
иммунитета лайёхлата==ъ.

Чикълесе
Организм =ёмёллёнах йы-

шёнакан углеводсемпе пуян 
=имъ=сем.
 Ёшаланё тата т(нъ =ърул-

ми.
  Сахёр тата ёна хушнё 

=имъ=сем.
 Пыл №кунне 1,5 чей кашёкъ-

нчен ытла мар№.
 Манна пётти.

Юрамасть
 Кёшкар ути, шпинат №кёшкар 

ути й(=екъ организмра натрие 
тытса тёрать, кальцие кёларать, 
тёртаннине иртме памасть№.
 Кофе, какао.
 Майонез, маргарин.
 Соус, маринад.
 Техъмлъхсем, пёрё=лё 

=имъ=сем, тёвар.
 Шёккалат.
 Пакетри съткен. 

Бронхит

ТЁВАРСЁР 
ЛАЙЁХРАХ

Апат сиплет тесе ахальтен калама==ъ. Бронхит чухне ку уйрёмах 
пълтеръшлъ. Диета иммунитета (стерет, чъре, юн тымаръсен, вар-
хырём ъ=не йъркене къртме, эмелън япёх витъмне чакарма пулёшать.
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Хёйне ев.р

НУМАЙРАХ  КУЛМАЛЛА

Тимл.х

СЫВЛЁХ  АН  ХАВШАТЁР

+ЫВЁРНЁ  ВЁХЁТРА

Британири педиатрсен сёнавъ-
сем ачан сывё пулма кунне 15-20 
хут 10-шар минутран кая мар кул-
маллине =иръплетсе панё.

Ку шёнса пёсёлсан, гастри-
тран, вар хытнинчен лайёх пу-
лёшать. Ача ахёлтатсах кул-
нё чухне мышцёсем яланхи за-
рядкёри чухнехинчен ытларах 
хускала==ъ. Активлё ъ=лекен ди-
афрагма (пкепе вар-хырём ор-
ганъсене =ем=ен массаж тёвать. 
Анчах ача сарлакан у=нё =ёвар-
па ахёлтатса кулсан кёна. Шёл 
витър е =ёвара алёпа хупласа 
ихълтетни вара пачах хиръ=ле 
витъм к(рет: сывлав пёсёлать, 
(пке япёх ъ=лет, организм кисло-
род =итменнипе аптрать.

Ачана хыттён кулни илемсър, 
ку =ынсем умънче хёйне йър-
кесър тытнине пълтерет тесе 
ънентерме ан хётланёр. Кулла 
пусарма хётланни сисмесърех 
пухёнса пырса кътмен =ъртен 
пър-пър чире, чи малтанах га-
стирта, вътъ юн тымаръсен дис-
тонине, бронх астмине, аталан-
тарма пултарать.

Сывё ача яланах савёнё=лё. 
Ку _ тъп паллёсенчен пъри. Педи-
атрсем ун тёрёх кёкёр ачи хёйне 
мънле туйнине палёрта==ъ. Аме-
рика ёсчахъ Битман тухтёр чирлъ 
пъчък ачасем сывалассине кулё 
пулёшнипе хёвёртлатма май пур-
рине тъпчесе пълнъ. Вёл шёнса 
пёсёлнё, хърлъхенпе, шатрапа, 

паротитпа чирленъ ачасене ку-
лёшла мультфильмсем кётартнё 
е амёшъсене въсене хавслё исто-
рисем вуласа пама ыйтнё. Сеанс 
умън е хы==ён ачасен юнне ятар-
ласа търъсленъ: юн анализъсем 
ку= умънчех лайёхланса пынё.

Сёмах май, кулё ачан аллерги 
шатрисене туртём пур (тне те сы-
ватать. Яппун ёсчахъсем диатез-
па  тата вълтрен шатрипе аптра-
кан 2-3 =улсенчи ачасене кулёш-
ла мультфильмсем кётарта==ъ. 
Пъчък пациентсем въсене кунне 
3-4 хут 15-20-шер минут пёха==ъ. 
Пър эрнерен тухтёрсем въсен 
сывлёхъ чылай лайёхланнине 
палёртнё. +акна ёнлантарма 
пулать: (тпе нерв тытёмъ пър-
пъринпе =ыхённё.

Швецири больницёсенчи ача-
пёча уйрёмъсенче кирек мънле 
чиртен сипленъ чухне те кулё те-
рапийъ ирттере==ъ. Медсестра-
сем ачасене кулёшла комикссем-
пе теттесем вале=се пара==ъ. 

Айболит пек тёхённё кло-
ун пъчък пациентсене хёйън 
ш(чъсемпе савёнтарать. Ахёл-
татсах кулакан ачасем хёвёртрах 
сывала==ъ.

+ак меслетпе чирлъ ачан 
ашшъ-амёшне те усё курма 
сънетпър. Анчах кирек мънле 
эмел пекех савёнё= та ытлашши 
пулмалла мар. 

Чарёнмасёр чърък сехет кул-
сан ачан пёлханулёх аталанать, 
=ур сехет таран ахёлтатсан вёл 
ывённипе кайсах (кме пултарать.   

Статистика тёрёх, аслё классем тълне ачасен 
ви=ъ проценчън кёна сывлёх тълъшпе кёлтёксем 
тъл пулма==ъ. Хальхи ачасен чылайёшън икъ-ви=ъ 
търлъ вёрах чир пуррине палёрта==ъ. Сёлтавъ 
мънре-ха?

Шкул ачисен сахал хускалнёран сывлёхъ япё-
хать. Хускални вара въсене сывлёш пекех кирлъ. 
+авёнпа ачасен къ=ън классенчех ку= =ивъчлъхъ 
чакать, =урёмъ кукёрёлать, каярахпа гастрит 
пу=ланать.

Хальхи върен( программисенчен 40 процентне 
яхён _ уйрёмах пултаруллё ачасем валли. Анчах 
уйрёмах пултаруллисем _ 6 процент, пултарулли-
сем 15 процент кёна. +авёнпа ыттисене =ак про-
граммёсене алла илме питъ йывёр. Киле парса янё 
заданисене пурне те пурнё=лас тесен ачан у=ёлса 
=(реме, спорт секцийъсене кайма, вулама, выляма 
вёхёт пачах юлмасть.

Кун йъркинче килте уроксем тума 5-6-мъш клас-
сенче въренекенсем валли 2,5-3 сехет уйёрмалла. 
Улттёмъш класс ачисен 9,5-10 сехетрен кая мар 
=ывёрмалла. У=ёлса =(ренъ, вылянё вёхётра 7 
=ухрёма яхён утмалла-чупмалла. Унсёрён ачасем 
урокра лёпкё, тимлъ итлесе ларайма==ъ, кирлъ те-
мёна астуса юлайма==ъ. Ялан =ывёрса тёранай-
маннипе тата у=ё сывлёшра сахал пулнипе тётёш-
рах шёнса пёсёла==ъ. 

Шкул ачисен чиръсем хушшинче гастрит 
иккъмъш вырён йышёнать. +ак чире пу=аракан 
хеликобактер бактери ачана 4-8 =улсенче чухнех 
ашшъ-амёшънчен ерет: чуптуни, пърлехи савёт-

сапа, =уман алё урлё. Бактери ернъ хы==ён чир 
хёй пирки теми=е =ул систермест. Анчах върен(ри 
йывёрлёхсене, търъс мар апатланнине, пёшёрхан-
малли сёлтавсене пула вар-хырём аптратма, пё-
сёлма тытёнать. Час-часах ку вётам е аслё клас-
сенче чухне палёрать.

Шкул ачин ку= =ивъчлъхъ япёхасси №близору-
кость№ ку=а пысёк йывёрлёх лекнинчен, сахал кан-
нинчен кёна мар, =утё сахал п(лъмре търъс мар 
ларса вуланинчен те килет. Транспортра вулани 
те витъм к(рет, мъншън тесен силленсе пынё май 
ку=ён кашни минутра =ънълле пёхма хёнёхма ти-
вет. Шкул пътернъ тъле ку= =ывёха кайнё ачасен 
шучъ 5 хут (сет. 

Сёмах май,  ача кълеткин т(рълъхне №осанка№ 
упрама тата лайёхлатма кунне теми=е хут =ак хё-
нёхтарёва туни пулёшъ. Върентме тата хёнёхтар-
ма пърле тёвёр. Алёсене =(лелле =ъклемелле, лай-
ёх туртёнмалла, кълеткене енчен-енне авмалла.

Ача тарён ыйхёра чухне хыт-
тён харлаттарма, шёхёрттарма, 
йывёррён сывлама пултарать. 
Ашшъ-амёшън ку мънпе =ыхён-
нине пълмелле, ачан сывлав-
не йъркене къртме тёрёшмалла.
  Ача харлаттарнин сёл-

тавъ, тъпрен илсен, тип пырён 
хы=алти стенки =инче лёймака 
пухённипе сывлама чёрмантар-
ни пулать. Пепке чылай чухне 
=урём =инче выртнё чухне хар-
латтарать, айёк =ине =авёрсан 
лёпланать. Каялла =аврёнас-
ран =урёмъ хы=не утиял чъркесе 
хума пулать. Сывлавне =ёмёл-
латма тепър минтер хурса пу=не 
=(лерех =ъклени те =ителъклъ. 
  Малтанхи ултё уйёхра 

ачасем сёмсапа кёна сывла-
ма пултара==ъ. +авёнпа пек-
пкешън шёнса чирлени хёрушё: 
ачана сывлёш =итмесен те пул-
тарать. Унсёр пу=не пепке чълхи 
хы=алалла кайнё май карланка 
хупласа сывлава чёрмантарсан 
та харлаттарать. Ачана тухтёра 
кётартмалла.
  Шёхёракан, чашлатакан 

сывлавён та физиологи сёл-

тавъ пур. Тин =уралнё ачасенчен 
хъшън-пърин карланки ленчеш-
ке. Кёмёрчакъсем ытла =ем=е 
пулнипе сывласа илнъ чухне 
карланкё хъсънет. Ача айёк =ине 
=аврёнса лайёх =ывёрса кайсан 
канё=сёр сасёсем =ухала==ъ. 
+улталёк хушшинче кёмёрчак-
сем =иръплене==ъ, сывлав йър-
кене кърет. Анчах шёхёрттарса 
сывлани урёх сёлтавпа пулсан 
тухтёр пулёшёвъ кирлъ.
 Тарён ыйхё вёхётънче те 

питъ вёйлё шавласа сывлани 
час-часах №уйрёмах (т-п( тем-
ператури (снъ пулсан№ вирус ин-
фекцийъ пуррине асёрхатта-
рать. Лёймакапа тулса ларнё-
ран бронхиолёсем _ (пкен вътъ 
тымаръсем _ хъсъне==ъ. Тухтёр-
тан пулёшу ыйтмалла.
 Бронхитпа час-часах чир-

лекен ачасем шавлё сывлани 
бронх астми пу=ланнине палёр-
тма пултарать. Унран хёвёртрах 
сипленме пу=ламалла.
 Ача =ывёрнё чухне шав-

лё сывлать пулсан пъчък ачан 
кълеткин =(лти пайне тепър мин-
тер хурса =ъклесен лайёх. 

СЁМСАРАН  ЮН  КАЯТЬ
+улталёка =итмен пепкесен 

сёмсаран юн кайни сайра тъл 
пулать. Аслёраххисен вара кирек 
хёш вёхтра та пулма пултарать.

Ытла активлё ачасем час-
часах амана==ъ, паллах, кун пек 
чухне сёмсаран юн кайнё тъслъх 
те сахал мар. Анчах ытти сёл-
тавсем те пула==ъ: сывлёш тем-
ператури улшённи, атмосфера 
пусёмъ чакни, хытё шёнкартни, 
чъртерни, юн пусёмъ (сни, ыт-
лашши йывёр ъ=лени, въри сыв-
лёш. Кирек мънле тъслъхре те ача-
на хёвёртрах пулёшмалла. Мънле 
майпа-ха?

Тарён сывлав. Ачана лартмал-
ла, пу=не пъксе =ёварпа тарён-
нён сывлама ыйтмалла. П(лъмре 
пёчё пулсан ч(речене у=са ачана 
у=ё сывлёшпа сывлаттармалла. 
Ку кислород пырассине лайёхла-
тать, ачан сывлавне =ёмёллатать.

Сивъ тата ёшё. Ача сёмсин кёкъ 
=ине сивъ шывра йъпетнъ сёмса 
тутри е салфеткёпа чъркенъ пёр 

катёкъ хумалла. Ури тъпне _ ёшё 
грелка. 

Тампон. Пъчък кёна мамёк там-
понсене 3 процентлё водород 
переки=ънче йъпетсе п(рнесемпе 
№пинцетпа мар!№ ачан сёмса шё-
тёкъсене асёрханса шалах мар 
чикмелле. Ку сёмса хёвёлне хыт-
нё юнран тасатма тата юн нумай 
каясран х(тълеме пулёшать.

Малалла мън? Юн чарёнсан 
ачана курёк чейъ ъ=терсен лай-
ёх. Тин въренъ =ур стакан шыва 
1 чей кашёкъ вълтрен е шатра ку-
рёкъ №пастушья сумка№, шур тёрёл-
лё хыт курёк №тысячелистник№ ярса 
пи=ъхтермелле. Малашне ачана 
ытлашши ывёнма, сёмсине чака-
лама ан парёр _ =епъ= лёймака 
сий хёвёрт сиенленме пултарать.

Шута илме! Ача сёмсинчен юн 
кайнине 10-15 минутра чарайма-
сан е вёл пу=ъпе хытё =апённё 
хы==ён юн кайма пу=ласан ача-
на больницёна тёхтамасёр илсе 
каймалла.   

 )сърекен ачана сиплеме кишъре теркёламалла, пёчёртаса съткен-
не юхтармалла. Ачана кунне 3-4 хут 1-ер чей кашёкъ съткен ъ=термелле.
Ангина чухне вътетнъ 1 чей кашёкъ кинзёна тин въренъ 1 стакан 

шыва ямалла, 20 минутран сёрёхтармалла. Ёшё шъвекпе ачана пыр-
не кунне теми=е хут ч(хеттермелле.
 Газ пухённипе хырёмъ к(пънсен ачана сиплеме 1 апат кашёкъ 

энъ= №тмин№ вёррине 1 стакан шыва ярса 5-10 минут въретмелле, сё-
рёхтармалла, кёштах сахёр хушмалла. Ачана кунне 5-6 хут 1-ер чей 
кашёкъ ъ=термелле.
 Ачана вътъ хурт №острица№ аптратсан тин хатърленъ ыхра съткенъ 

пулёшать. Кунне 2-3 хут вы= хырёмла 10-15 тумлам съткене въренъ ёшё 
съте ярса ъ=термелле.
 Шъпънрен хётёлма 100 грамм ыхра пёттине 100 грамм услам =упа 

е ирълтернъ сысна ёш =ёвъпе хутёштармалла. +ак ма=а шъпъне кун-
не 2-3 хут сърмелле.

КИШ,Р  С,ТКЕН,ПЕ



4 (922) ;: 2017: нар'с: 14 Ñûâë¸õ _ ÷è ïûñ¸ê  òåëåé

Ðåäàêöè àñ¸ðõàòòàðàòü% õàë¸õ ìåë.ñåìïå ñèïëåíìå ïó=ëàñ óì.í òóõò¸ðïà êàíàøëàìàëëà?

ИРХИНЕ  ХАСТАР: 
КЁНТЁРЛА  ХАЛСЁР

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 
тив.=.сене пурнё=лакан 

Д?А?МОИСЕЕВ

Ðåäàêòîð À?Х?ЛУКИЯНОÂÀ

Ôàêñ: (8352)
28-83-70  

Ýëåêòðîíëă 
ïî÷òà:

hypar1@mail.ru
hypar2008@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 31?01?2017 àë¸ ïóñí¸? Ïè÷åòå ãðàôèêïà 18 ñåõåòðå àë¸ ïóñìàëëà: 16 ñåõåòðå àë¸ ïóñí¸?
Òèðàæ 4676?              Çàêàç 293?+ûð¸íìàëëè èíäåêñ: 11524

Ðåêëàìà òåêñ÷.ñåìïå ï.ëòåð\ñåìø.í â.ñåíå ïàðàêàíñåì ÿâàïë¸?

Ðåêëàìà  òàòà  ï.ëòåð\ñåì

ÏÓË¨ØÓ ÓÑËÓÃÈ

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? Водоснабжение? Т? 

8-967-471-50-70?
152?БУРЕНИЕ скважин на воду? Т? 8-960-302-12-93?

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

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

Çàìåð: д-êà _ áåñïëàòíî? Ò? 89875766562?

АУ «Издательский дом «Хыпар»

СДАЕТ ПОМЕЩЕНИЯ ПОД ОФИС 

НА 3: 6-7 ЭТАЖАХ 

Дома печати? 

Справки по телефонам% 28-83-64: 28-83-70: 56-04-17?

КИРЕК  ХЁШ  САМАНТРА  ТА

Ирсерен энерги тапса тёрать, 
теми=е сехетрен вара ывёнчёклёх 
=авёрса илет, пукан =инчен тёма 
та вёй юлмасть. Сёлтавъ япала-
сен ылмашёнёвъ вёрахланнинче 
пулма пултарать. Япаласен ыл-
машёнёвъ лайёх чухне калорисем 
хёвёрт =унса кая==ъ, =ын сахал-
рах ывёнать, хёйне сывё туять. 
Сирън вара мънле?

Хёйне евър тест
Ка=хине 300 грамм сълъ пёт-

ти хатърлемелле, 1 стакан шыва 
№съте мар!№ 8 апат кашёкъ сълъ 
хёрпёкъ ярса пъ=ермелле, са-
хёр, тёвар хушмалла мар. Ирхи-
не гигиена процедурисем №душ 
къмелле мар№ хы==ён п(лъме 
у=ёлтармалла, =(хе тёхёнмалла. 
Пётта п(лъм температури таран 
ёшётса вы= хырёмла хёвёрт =исе 
ямалла. Ним те ъ=мелле мар.

Хёвёра мънле туйнипе тимлъ 
пулёр. )т-пъве върилентерсен, 
(те тар тапса тухсан _ япаласен 
ылмашёнёвъ хёвёрт пулса иртет. 
Кёмёллё ёшша туйсан _ вёл йър-
келлъ шайра. Нимън те туймастёр 
пулсан _ япаласен ылмашёнёвъ 
вёрахланнё.

Цифрёсем тёрёх
Япаласен тъп ылмашёнёвън хё-

вёртлёхне пълме ка=хине =ывёр-
ма выртас умън туалета кайса 
килнъ хы==ён тараса =ине тёрса 

ви=ънмелле, кётартёвне =ырса 
хумалла. Ирхине тёнё хы==ён 
т(рех ви=ънмелле. Ка=хи цифрё-
ран ирхи цифрёна кёлармалла. 
Нормёра кётарту 500 грампа тан-
лашмалла. Сахалрах пулни япа-
ласен ылмашёнёвъ вёрахланни 
=инчен калать.

Лайёхлатма
Япаласен ылмашёнёвне лай-

ёхлатма =ак йъркесене пёхённи 
пулёшъ.
 Ирхи апатра белока, кёткёс 

углеводсене, =ёра мар =усене шай-
лаштарса =имелле. Тъслъхрен, 
=ёмарта, пётё 1 десерт кашёкъ 
йътън е олива =ёвъпе.

 Вы=ё чухне япаласен ылма-
шёнёвъ вёрахланать, организм 
саппаса энерги пухать. +авён-
па апатсен хушшинче кёштах тё-
пёрчё е мёйёр, панулми, груша 
=имелле.
 Организм, уйрёммён илсен 

=ёва энергие ку=аракан пъвер, 
йъркеллъ ъ=летър тесен кунне 1,5-
2 литр шыв ъ=мелле.
  Вар-хырём тълъшпе кёл-

тёк =ук пулсан апата кунне пърре 
те пулин пёрё= хушмалла. Чили 
пёрё=ра калорие =унтаракан, япа-
ласен ылмашёнёвне лайёхлата-
кан, организм тонусне =ъклекен 
капсаицин пур.  

Сёнаса пёхма

Радикулит приступъ кашни =ыннах кирек хёш са-
мантра та хутлатса лартма пултарать. +ак тъслъхре 
хёвёра мънле пулёшмалла-ха?

1. Ларма-тёма =ук. Пилък кътмен =ъртен питъ хытё 
ыратма пу=лать, хутлатсах лартать.  Выртма тивет. 
Урайне 3-4 минута выртмалла. Пулёшу =итиччен хытё 
витъм =инче 10-15 минут выртма юрать.

2. Пърремъш пулёшу _ ыратнине ирттерни. Невро-
логсем =ак тъллевпе ма=па е сётёрмалли ытти хатъ-
рпе усё курма съне==ъ. Въсенчен хёшъ пулёшнине 
търъслесе пёхсан кёна пълме пулать. Анчах мънпе 
кёна мар, мънле сётёрмаллине те пълмелле. Паллах, 
ку ъ=е хёвёр тъллън тума кансър, килтисене ыйтмал-
ла. Ыратакан вырёна 15-20 минут сётёрмалла. +ак 
йъркене пёхёнмалла:
 сётёраканён алли ёшё пулмалла*
 ма= сёрхёнса кънъ хы==ён =ънъ ви=е илмелле 

№типъ (те сётёрма юрамасть№*
 хытё пусса мар, асёрханса сётёрмалла.

3. Ёшётакан ма=. +урём шёмми тёрёх ёшётакан 
ма=па сётёрни лайёх. Кофе арманъпе лавр =ул=исене 
авёртмалла. 6 апат кашёкъ лавр порошокне уртёш 
№можжевельник№ йъппин 1 чей кашёкъ =ёнёхъпе ху-
тёштармалла. 100 грамм вазелин хушса лайёх пё-
тратмалла. Ма= ыратнине питъ витъмлъ ирттерет.

4. Пилъке ёшё =ыхмалла. Ыратнине ирттерекен 
процедура хы==ён пилъке =ём шарфпа чъркемелле. 
Йытё =ёмънчен =ыхнё япалапа чъркесен тата лайёх-
рах. Хытё, чикекен =ём аван ёшётать, юн =аврёнёш-
не вёйлатать, =акна пула ыратни лёпланать. Витъмъ 
ытларах пултёр тесен унпа =ара (те чъркеме съне==ъ.

5. Тимлъ пулёр! Радикулитран пърре =ыпё=сан 
хётёлма йывёр. Ыратни лёпланать-ха, анчах =урём 
шёммин сыпписем хушшинчи дисксене =ънетме =ук. 
Приступ кирек хёш самантра та пу=ланма пултарать. 

Унран х(тъленме сиплев физкультурипе туслаш-
малла, кашни кунах урамра у=ёлса =(ремелле, орто-
педи матрасъ =инче =ывёрмалла.  

Радикулит

 Теми=е минут купёс калани юн пусёмне, ар-
терисем хъсънессине чакарать. +авна май стено-
карди чухне усёллё.
 Купёс калани _ п(рнесен въ=ънчи активлё 

пёнчёсене хёйне евър массаж туни. Вёл пу= ми-

мине, шалти органсене хастартарах ъ=леттерет, 
организм тытёмъсен шайлашулёхне лайёхлатать.
 Тытёнчёклё кала=акан =ынсене те купёс кала-

машкён въренме тата тётёшрах юрлама съне==ъ. 
Ку въсемшън питъ усёллё. 

КУПЁС  КАЛАСАХ

 Суран сарёлса каясран ёна 
алоэ, каланхоэ, шёнёр курёкън 
№подорожник№, хупах съткенъпе 
йъпетни усёллё. Въсемпе кашни 
7 кунра черетлесе сипленмелле. 
 +ърлене хиръ= суран =ине 

хурён пашалёвъ хурса =ыхма пу-
лать. 1 пай пыла аш арманъпе 
авёртнё 2 пай хурён папкипе ху-
тёштармалла. 
 Трофика язвине (т илме =ак 

компресс та лайёх пулёшать. Ун 
валли тин въренъ 1 литр шыва 
100 грамм хурён кълъ ярса пё-
тратмалла. Тепър търлъ ком-

пресс та хума юрать: 100 грамм 
шъвъ пыла 10 грамм мумиепа ху-
тёштармалла.
 Ма= витъмлъ: 3 къленче 

аптека касторка =ёвне, 5 грамм 
ихтиол ма=не, вътетнъ 1 т(ме 
стрептоцида върекен шыв мун-
чинче хутёш шъвеличчен лар-
тмалла. +ак ма=па хунё =ыхха 
талёкра пърре =ъннипе улёш-
тармалла.
Теркёланё чъръ кавён ёшне 

марля салфеткёпа язва =ине 
хумалла. +ыхха ирхине тата 
ка=хине =ъннипе улёштармалла. 

СУРАНА  /Т  ИЛЕТ
Трофика язви аптратсан килти мелсемпе усё курса сурана (т 

илессине хёвёртлатма пулать.

+ёкёр хытти =ем=инчен 8 хут 
усёллёрах. Теми=е =ул каял-
ла диетологсем урёхла шухёш-
латчъ= _ =ёкёр хыттинче канце-
роген нумай тесе =иръплететчъ=.

Юлашки тъпчевсем кётартса 
панё тёрёх, хыттинче вёйлё ан-
тиоксидант пронил-лизин нумай 
иккен. +ак япала хулён пыршё-
лёх ракън хёрушлёхне чакарать. 
Антиоксидант усал шы=ё атала-

нассине 70 процент таран чёр-
мантарать. Вёл =ёкёр хыттин-
че =ем=инче пурринчен 8 хут ыт-
ларах.

Ёсчахсем хулён пыршён 
ракъ аталанасран кунне ми=е 
=ёкёр хытти =имеллине хальлъ-
хе палёртайман-ха. Анчах =акё 
паллё _ хывёхлё ыраш =ёкёръ 
тата тулли тъшърен пъ=ернъ 
=ёкёр =имелле.

П.лет.р-и; 

+ЁКЁР  ХЫТТИ

Остеохондроз върълсен =ак компресс ыратнине ирттерет. Шул-
тра чъръ пър =ърулмине теркёламалла, =урмалла пылпа хутёштар-
малла. Лайёх пётратса ыратакан =урём =ине пъртан сийпе хумалла, 
компресс хучъпе, ёшё япалапа витсе =иръплетмелле.

Компреса пър сехетрен кая мар тытмалла. +ърулми крахмалъпе 
пыл ыратнине, шы=нине ирттере==ъ.

В,Р,ЛСЕН _ КОМПРЕСС
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