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Асёрханёр

_ Коньки спортне питъ килъштеретъп. Пиччепе ёмёртмалла ярёнатпёр. Унран та иртсе каясчъ-ха. 

СИКМЕ: ЧУПМА 
ЮРАМАСТЬ

Артроз аптратсан ыратнине чакарма чирлъ сыпё =ине ыхра 
съткенънче йъпетнъ марля =ыхё хурса =иръплетмелле.

1. Сикме юрамасть. Чупни, сикни, кукленни сыппа йывёрлёх к(рет, 
вёл арканма пу=лать. Пуринчен те ытларах шывра ишни, велоси-

педпа ярённи, супинаторлё кроссовка тёхёнса у=ё сывлёшра хёвёрт 
утни усёллё.

2. Кълетке ви=ине чакармалла. Ытлашши ви=е сыпёсене хушма 
йывёрлёх к(рет. +авёнпа травматолог патне пыракан пациентсен 70 
проценчъ _ самёр =ынсем. Йывёрёш ви=ерен ытлашши пулсан начар-

ланма тёрёшмалла. 5 килограмран ытла тиев йётмалла мар.
3. Менюна пуянлатмалла. Рациона тёварламан тинъс пулли, 

ешъл №петрушка, сельдерей№ къртмелле. Сыпёсене кирлъ кальци сът 
=имъ=ъсенче, уйрёмах тёпёрчёпа хытё сырта, кунжут вёрринче пур. 
Калипе банан, абрикос, пъвер, брокколи, кёмпа, шёккалат пуян. +ырла 
та =имелле, хура хурлёхан, шёлан =ырли усёллё.

4. Шыв ытларах ъ=мелле. Ку кёмёрчак търтъмъшън №уйрёмах 
чърку==ишън№ кирлъ. Кунне газ хушман шыв 1-1,5 литртан кая мар 
ъ=мелле. Тухтёр хондопротекторсем =ырса пама пултарать. Въсем кё-

мёрчакри н(рък ви=ине (стере==ъ, ун пи=ълъхне, =иръплъхне вёйлата==ъ.
5. Хёвёра упрёр. Сыпёсем ырата==ъ пулсан чир върълесси те ча-

сах. +авёнпа урасене _ ёшёра, пу=а сивъре тытмалла, ытлашши ывё-

насран, стресран, шёнасран асёрханмалла.  

СЕНКЕР ЧЕЧЕК 
ХЁВАТЛЁ

Чъре чирлъ чухне сенкер чечек №синюха голубая№ тымаръ кушак 
курёкъпе №валериана№ чъре курёкънчен №пустырник№ те хёватлёрах 
витъм к(рет.

+авёнпа чъре тата юн тымаръсен чиръсенчен кёна мар, ыйхё 
въ=сен, пу= ыратсан, депрессирен, нервсем, ёс-тён ъ=ъ пёсёлсан, вё-

рах бронхитран, (слъкрен, хырёмлёхпа вуник пумёклё пыршё язвин-

чен сипленме, организмран шлаксемпе тёварсене кёларма, юнри хо-

лестерин шайне чакарма, сывлёха пътъмъшле лайёхлатма, иммуни-

тета (стерме пулёшать.
 Чи ансат рецепт. Вътетнъ типъ 1 чей кашёкъ сенкер чечек тымар-

не тин въренъ 1 стакан шыва ямалла, =ур сехетрен сёрёхтармалла. 
Кунне 3 хут апат хы==ён стаканён ви==ъмъш пайне ъ=мелле. Курс _ 3 
эрне. Пър эрне тёхтанё хы==ён тепър курс ирттермелле.
 Шёнса пёсёлсан, бронхит, (слък, (пке туберкулезъ, коклюш, (пке 

абсцесъ, пневмони аптратсан. Тин въренъ 1 стакан шыва вътетнъ 2 апат 
кашёкъ тымар ямалла. Шыв мунчине лартса 15 минут пъ=ермелле. Ил-

сен 1 сехетрен сёрёхтармалла. Малтанхи калёпёшне =итерме въренъ 
шыв хушмалла. Кунне 3 хут апат хы==ён 1-ер апат кашёкъ ъ=мелле.
 Тытамак, ыйхё въ=ни, пу= ыратни, депресси, невроз аптратсан, 

хёрасан, нервсем пёсёлсан, ытлашши пёлхансан, истери пу=лансан. 
Вътетнъ 2 апат кашёкъ тымара 1 стакан шыва ямалла. Шыв мунчине 
лартса 30 минут въретмелле, илсен 10 минутран сёрёхтармалла. Кун-

не 3 хут апат хы==ён 1-ер апат кашёкъ ъ=мелле.   
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Куллен-куна

МЁЯ ЁШЁТМА
Сивъ =ил =инче шённипе мёй шы=сан, хытах ыратма пу=ласан кил-

тех сиплъ ма= хатърлеме пулать. 4 чей кашёкъ тёварлё мар услам 
=ёва чёрёш тёрри курёкън №хвощ полевой№ 1 чей кашёкъ порошокъ-

пе хутёштармалла. Ма=а мёя сърмелле, =иелтен полиэтиленпа вит-

мелле, ёшё тутёрпа =ыхмалла. +аплах =ывёрмалла. Икъ-ви=ъ кун си-

пленсен ыратни иртет.

ЧАПЁР Ш,ВЕК,
Пит нервъ №тройничный нерв№ шы=са аптратсан, чир вёраха кайсан 

чапёр курёкъ №чабрец№ ыратнинчен хётёлма пулёшать. 1 апат кашёкъ 
курёка тин въренъ 1 стакан шыва ярса 1 сехет лартмалла, сёрёхтар-

малла. Кунне 3 хут стаканён ви==ъмъш пайъ чухлъ ъ=мелле. Ыратни 
малтанхи кунах лёпланать. Ви=ъ стакан шъвек ъ=се ярсан чир иртет. 
Вёл хёй пирки аса илтерсен татах ъ=ме юрать.

+УРХАХ, ЛАЙЁХ
Юн пусёмъ (снинчен №гипертони№ сипленме а=тёрхан мёйёрън шал-

ти =урхахъ кирлъ. Ка=хине 1 чей кашёкъ чъртавара эмальленъ савё-

та хумалла, 1 стакан сивъ шыв ямалла. +ър ка=а лартмалла. Ирхине 
въреме къртмелле, 3 минут пъ=ермелле. +улём =инчен илсен савё-

та ёшё чъркесе 30 минут лартмалла, сёрёхтармалла. Вы= хырёмла, 
ирхи апатчен 1 сехет маларах, ъ=мелле. Кашнинчех =ънърен хатъ-

рлесе сываличченех сипленмелле.  

КАЛАНХОЭ СИПЛЕТ                                                                                                                                 
Гастрита пула апат хуранъ час-часах ыратсан ч(рече анинче (се-

кен каланхоэпе сипленни ырё витъм к(рет.
Каланхоэ =ул=исене вътетмелле, марля витър пёчёртаса съткенне 

юхтармалла. 1 стакан съткен кирлъ. Ёна 1 стакан шурё эрехпе, 3 апат 
кашёкъ пылпа хутёштармалла. Холдильникре пър эрне лартмалла. 
Вы= хырёмла 1-ер апат кашёкъ ъ=мелле. Эмел пътичченех сиплен-

мелле. Сывлёх чылай лайёхланать, ыратма пёрахать.

+ÀÍÒÀË¨Ê

АЛОЭПЕ 
УКСУС

Варикозран сипленнъ чух-
не килте хатърленъ ма= хуш-
ма витъм к(рет. Вёл урара юн 
=(рессине лайёхлатать, ырат-
нине, чиккеленине ирттерет.

Вётам икъ кишъре тасатмал-
ла, вътъ теркёпа хырмалла. 
Пър эрне холодильникре тыт-
нё алоэ =ул=ине вътетмелле. 
Вёл пътъмпе =ур стакан кирлъ.
Вътетнъ кишърпе алоэне блен-
дера пърле ярса нимърлемел-
ле. 1-2 апат кашёкъ панулми ук-
сусъ хушмалла.

Ма=а урари сиенленнъ венё-
сене кунне икъ хут сърмелле. 
+ур сехетрен п(лъм температу-
риллъ шывпа =уса тасатмалла. 

Асёрханёр! У=ё суран, язва 
пулсан ма= сърме юрамасть. 

С,ТЛ, ТАЛ 
ПИ+ЕН

Чирлъ пъвере пулёшма сът-
лъ тал пи=енрен №расторопша№ 
сиплъ шъвек хатърлемелле.

Сътлъ тал пи=енън 30 грамм 
вёррине =ёнёх пуличчен вътет-
мелле, =ур литр шыва ямал-
ла. Вёйсёр =улём =инче шъвек 
=урри таран хухиччен върет-
мелле. Сёрёхтармалла. Иртен 
пу=ласа ка=чен кашни сехетре 
1-ер апат кашёкъ ъ=мелле. Си-
плев курсъ _ 1 уйёх.

Чир шала кайнё пулсан икъ 
эрне тёхтанё хы==ён тепър курс 
ирттермелле. Е кунне 3 хут апат-
чен 30 минут маларах сътлъ тал 
пи=енън 1 чей кашёкъ вёррине 
майъпен чёмласа =имелле. 

АПЕЛЬСИН: МЕЛИССА
 Лёплантаракан чейе апельсин хуппипе мелиссаран хатърле-

ме пулать. 1-ер чей кашёкъ мелиссапа вътетнъ апельсин хуппине тин 
въренъ 1 стакан шыва ямалла. Савёта =ётё хупса 10 минут лартмал-

ла та сёрёхтармалла. Кунне 2-3 хут 1-ер стакан шъвеке 1-ер чей ка-

шёкъ пылпа ъ=мелле. Пыла шъвеке ярса ирълтермелле мар, кашёк-

па илсе хыпмалла. 
 Гипертони чухне юн пусёмне чакарма лайёх =унё 2 апельсин-

па лимона хуппипех тата вёррисър аш арманъпе авёртмалла. Т(нъ 
шур =ырли №клюква№ 500 грамм тата вътъ теркёпа хырнё 1 пу= ыхра, 
кёштах пыл хушмалла. Ирхине тата ка=хине 1-ер апат кашёкъ =имел-

ле. Хутёша =исе пътернъ хы==ён 10 кун тёхтамалла. Унтан тепър курс 
ирттерме юрать. 

Õàê. èð.êë.
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ЭМЕЛ КУРЁК,СЕМПЕ

Гастрит

Еш.л аптека

ВАТ Ш,ВЕКНЕ КЁЛАРА++,

Гастиртпа аптрасан эмел ку-
рёкъсемпе сипленни =ёмёл-
лёх к(рет. Въсемпе хырёмлёх 
съткенън й(=еклъхъ мънле пул-
нине шута илсе усё курмалла.

Й(=еклъх пысёк
 Вътетнъ типъ 1 апат ка-

шёкъ хупах =ул=ине тин въренъ 
1 стакан шыва ямалла, 2 се-

хетрен сёрёхтармалла. Кашни 
апат хы==ён 2-шер апат кашёкъ 
ъ=мелле. Курс _ сывлёх лайёх-

ланиччен.
 Пылпа алоэ съткенне =ур-

малла хутёштармалла, =ур сехет 
лартмалла. Кунне 3 хут 1-ер чей 
кашёкъ =имелле. Курс _ 2 эрне. 
+ак рецепт метеоризм чухне те 
пулёшать.

Й(=еклъх пъчък
 Вътетнъ типъ 3 чей кашёкъ 

тыр мурне №дымянка лекарствен-

ная№  е сътлъ тал пи=ен №растороп-

ша№ шротне, 2 чей кашёкъ сив ку-

рёкън №цикорий№ тымарне, 1 чей 
кашёкъ сар =ип утине №зверобой№, 
1 чей кашёкъ шур тёрёллё хыт 
курёка №тысячелистник№ хутёш-

тармалла. 1 апат кашёкъ пухха 

тин въренъ 1 стакан шыва ямал-

ла, сивънсен сёрёхтармалла. 3 
апат кашёкъ ылтён хунав №золо-

той ус№ съткенне хушмалла. Ун-

сёр та юрать. Кунне 3-4 хут апат-

чен =ур сехет маларах ъ=мелле. 
Курс  _ 1 эрне.
 Е вътетнъ типъ 2 апат ка-

шёкъ армутине №полынь обык-

новенная№ тин въренъ =ур литр 

шыва ямалла, термоспа 2 сехет 
лартмалла, сёрёхтармалла. Кун-

не 3-4 хут аптчен 30 минут мала-

рах чъръкшер стакан ъ=мелле.
Шута илме! Фитошъвексе-

не ъ=иччен тухтёрпа канашла-

сан аван, мъншън тесен въсене 
търлъ =ын организмъ търлърен 
йышёнма пултарать.

Диета 

Й(=еклъх пъчък чухне хырём-

лёх съткенъ тухассине вёйлата-

кан апат =име съне==ъ. +ак шу-

тра _  =ёра мар какайпа пулё 
ш(рпи. Ыратни чаксан нимъ-

рленъ яшка, шъвъ пётё =име 
юрать. Унтан майъпенех ра-

циона пёспа пъ=ернъ катлет, 
=ёмарта хёпартмёшъ, шыв-

па пъ=ернъ чёх шур ашъ, пахча 
=имъ= нимъръ, пъ=ернъ =ёмар-

та къртме юрать. Късел, =ырла 
мусъ ъ=мелле. Сът,  ытти сът 
=имъ=ъсем юрама==ъ.

Й(=еклъх пысёк чухне чёх 
ш(рпине кърпе ярса пъ=ернъ 
=уллё мар яшка лайёх. Сът 
й(=еклъхе чакарать, =авёнпа сът 
яшки =име, =усёр съте чейе е пёт-

та хушма юрать. Пахча =имъ=е 
шывпа е пёспа пъ=ерсе =имелле. 
Ыратни иртсен рациона пъ=ернъ 
=ёмарта, шывра, духовкёра, пё-

спа пъ=ернъ =уллё мар пулёпа 
какай къртмелле. Пахча =имъ=е, 
какая, пулла вътетмелле. Су-

хари, печени, =ъпресър чуста-

ран пъ=ернъ кукёль-икерчъ =име 
пулать. Й(=нъ сът =имъ=ъсене, 
въсенчен хатърленъ апатсене 
рационран кёлармалла..

Й(=еклъх кирек мънле чух-

не те чъръ пахча =имъ=, улма-
=ырла, тёварланё, тътъмленъ, 
пёрё=лё =имъ=сем, техъмлъ-

хсем, газлё шъвексем юрама==ъ. 
Шъвъ тата хытё апатсене пърле 
=имелле мар. 

Килти мелсем

+анталёк сивъ тёнё тапхёрта япаласен ылма-

шёнёвъ вёрахланать. Нумай =инипе, сахал хускал-

нипе вар-хырём тулса ларать, апат ирълесси япё-

хать. Вар-хырём =улън вёрах чиръсем час-часах 
въръле==ъ. +ак тъслъхре ват шъвекне хёвала-

кан курёксен пуххисем лару-тёрёва =ёмёллатма 
пулёша==ъ.
 Вътетнъ типъ 1-ер апат кашёкъ пътнък №мята 

перечная№ =ул=ине тата шёлан =ырлине хутёштар-

малла. Тин въренъ 1 стакан шыва ямалла, =ур се-

хетрен сёрёхтармалла. Кашни апатчен =ур сехет 
маларах 1-ер стакан ъ=мелле.

Шута илме: ват шъвекне хёвалакан курёк пуххи-

сен шъвекъсемпе курссемпе =ак схемёпа сиплен-

мелле: икъ эрне ъ=мелле, ви=ъ эрне тёхтамалла, 
каллех икъ эрне ъ=мелле...
 Вътетнъ типъ 1-ер апат кашёкъ сар =ип утине 

№зверобой№, куккурус =(=ине №кукурузные рыльца№, 

упа =ырлин №толокнянка№ =ул=ине хутёштармалла. 
Въри 2 литр шыва ямалла, въреме къртмелле, вё-

там =улём =инче 10 минут тытмалла. Илсен пър 
сехетрен сёрёхтармалла. Тёватё-пилък пая уй-

ёрса апатчен =ур сехет маларах кун тёршшънче 
ъ=се ямалла.
 Вътетнъ типъ 1-ер апат кашёкъ эмел курёкън 

№ромашка аптечная№ чечекне тата матр(шкене №ду-

шица№ хутёштарса тин въренъ 1 литр шыва ямалла. 
+ур сехетрен сёрёхтармалла. Кунне 3 хут апатчен 
=ур сехет маларах 1-ер стакан ъ=мелле.

Асёрханёр! Ват шъвекне кёларма пулёшакан 
кирек мънле курёкпа сипленме пу=личчен тухтёр-

па канашламалла. Мъншън тесен хёш-пър =ынсен 
ват хёмпинче чулсем пулма пултара==ъ _ курёк 
шъвекне ъ=сен въсем ку=са ват =улне хупласа лар-

тас хёрушлёх пур. Мън те пулин канё=сёрлантарма 
пу=ласанах №=ёварта й(=ъ тёрать, апат хуранъ ыра-

тать...№ т(рех тухтёр патне каймалла.     

Диетологсем сывлёха пу-

лёшма эрнере пър хут та пу-

лин пулё апачъ =имелли =инчен 
асёрхаттара==ъ.

Пулла организм какайран 
=ёмёлрах йышёнать, вёл хёвёр-

трах ирълет.  Унён белокъ аш бе-

локънчен нимънпе те кая мар _ 
унра та нимънпе улёштарма =ук 
=ав аминой(=ексемех пур. +ав 
шутра _ чърепе юн тымаръсен 
тата нерв чиръсенчен х(тъленме 
пулёшакан таурин й(=екъ.

Тауринпа океан пуллисем, 

креветка, кальмар уйрёмах пуян. 
Пулён =уллё й(=екъсене пула ёна 
юратса =иекенсен ку= =ивъчлъхъ 
лайёх, нервсем =иръп, япёх хо-

лестерин шайъ пъчък, чъри сывё. 
Въсен шы=ё чиръсем те сайрарах 
аталана==ъ, въсем какай кёмёл-

лакансенчен ытларах пурёна==ъ.
 Пулёра В ушкёнри витамин-

сем №депрессирен х(тъле==ъ, 
(тпе =(=е лайёхлата==ъ№, А ви-

тамин №ку= =ивъчлъхъшън 
пълтеръшлъ№, Д витамин №ача-

лёхра рахитран, ватлёхра осте-

опорозран х(тълет№, Е витамин 
№япёх экологирен тата вёхётсёр 
ватёласран сыхлать№, фосфор-

па фтор №шёл =иръплъхъшън ява-

плё№, кали №юн пусёмне йъркене 
къртет№, селен №иммунитета =иръ-

плетет, кёмёла =ъклет№ пур. 
Тинъс е юханшыв пулли усёл-

лёрах? Пърне ырласа теприне 
хурлама =ук. Юханшыв пуллин-

че калори сахалрах, тинъс пул-

линче =уллё й(=ек нумай. Унсёр 
пу=не тинъс пулли йодпа пуянни-

пе те палёрса тёрать.

ПУЛЁ  +ИНЧЕН

МУСКАТ МЁЙЁР,ПЕ
Варикоз аптратсан =ёнёх пуличчен вътетнъ 200 грамм мускат мёй-

ёрне 1 литр шурё эрехе ярса 10 кун лартмалла. Кунне 3 хут апатчен 
=ур сехет маларах 20-шер тумлам ъ=мелле. Усё курас умън настой-

кёна силлесе илмелле.
Ъ=се янё хы==ён 7-10 кун тёхтамалла та маларах хатърленъ =ънъ 

ви=е настойкёна татах ъ=ме тытёнмалла. Чылайччен сипленме тивет.

ШЁНЁР ТУРТАТЬ
Ка= енне ура сърлет, мышцёсем ырата==ъ, =ърле шёнёр туртса 

аптратать пулсан шампиньонпа сипленсе пёхма пулать.
200 грамм чъръ кёмпана аш арманъпе вътетмелле. Пулнё пёт-

та чърък чей кашёкъ тёвар тата чей кашёкън 1№5 пайъ чухлъ лимон 
й(=екъ е 1 чей кашёкъ лимон съткенъ хушса пётратмалла. Холодиль-

нике лартмалла. Кунне 2 хут 1-ер апат кашёкъ =имелле. Хутёш 3 
куна =итет. Тата 2 хут =ънърен хатърлемелле. Сиплев курсъ _ 9 кун.

+УРШАР КАШЁК
Хърен тымаръпе лимон съткенън хутёшъ (пкере, сывлав =улъ-

сенче, гайморит чухне пухённё лёймакана кёларма пулёшать. Вёл 
п(решън, ват хёмпишън, вар-хырём =улъшън пачах сиенсър пулни-

пе паха. Унсёр пу=не хъренпе лимон хутёшъ шёк вёйлё хёвалать. 
+авёнпа (т тёртансан, шыв чиръ №водянка№ пулсан уйрёмах усёллё.

Теркёпа хырнё 150 грамм хърен тымарне 2-3 лимон съткенъпе 
хёйма пек пуличчен пётратмалла. Кунне 2 хут _ ирхине тата ка=хине 
_ =уршар чей кашёкъ =имелле.

ПУРНЁ+  ЭЛИКСИР,
Вёл чирлесен хёвёртрах ура =ине тёма, вёй пухма, чирлъ вар-

хырёма пулёшать. Эликсира =улталёкра ви=ъ хут _ =уркунне, =улла, 
къркунне _ икшер эрне ъ=мелле. Пър =ын валли 1 курс ирттерме 2 
килограмм сълъ кирлъ. 

400 грамм сълле лайёх =умалла. Тин въренъ 6 литр шыва ямал-
ла, =улём =ине лартмалла, =урри таран хухсан сёрёхтармалла. 100 
грамм пыл хушмалла та савёта хупёлчапа =ётё витмелле, тепър хут 
въреме къртмелле. +улём =инчен илсе таса къленчесене ямалла.

 Усё курас умън кирлъ ви=ене кёштах лимон съткенъ хушмалла. 
Ирхи апат умън вы= хырёмла, кёнтёрлахи апатчен икъ сехет мала-
рах, кёнтёрлахи апат хы==ён тёватё сехетрен 2-шер стакан васка-
масёр ъ=мелле.

 

ИРСЕРЕН _                                      
ВЫ+ ХЫРЁМЛА

Хырёмлёх язвинчен сипленме пулёшакан витъмлъ рецептсенчен 
пъринпе паллаштаратпёр.

Ъне е качака съчъ №лавккара туянни мар, килти пулсан лайёхрах№ 
кирлъ. 1 стакан сът илмелле, =уррине тепър стакана ямалла. Пър ста-

канрине въретмелле, 1-ер апат кашёкъ услам =упа пыл хушса лайёх 
пётратмалла. Тепър стакан съте килти чёх =ёмартине чърълле ярса 
лёкамалла. Унтан стакансенчи хутёшсене пърле ярса пётратмалла. 

Хутёша ирсерен вы= хырёмла пър кун та сиктермесър икъ эрне 
ъ=мелле. Тёватё эрне тёхтанё хы==ён тепър курс ирттермелле. +ак 
йъркепе сываличчен сипленмелле. Профилактика тъллевъпе сипле-

ве кашни =ур =улта пърре ирттерме юрать.

Й,РКЕНЕ  К,РЕТ
+улталёкра пърре =ак хутёшпа сипленни пыршёлёх ъ=не йърке-

не къртме, вар хытнине ирттерме, нерв тытёмне лёплантарма, ыйха 
лайёхлатма пулёшать.

Эмальленъ кастрюле 1 килограмм чуста =ъпри хурса 400 грамм 
сахёрпа лайёх хутёштармалла. 1 литр шыв ямалла. Въреме къртмел-

ле те питъ пъчък =улём =инче 2 сехет пъ=ермелле. 2,6 литр шыв хуш-

са пётратмалла, тата 20 минут пъ=ермелле.
Върекен пастёна пётратсах тёрса 200 грамм ыраш =ёнёхъ, 200 грамм 

услам =у хушмалла. Сёрёхтармалла. Ёшё хутёша 300 грамм хуратул 
пылъ ярса каллех лайёх пётратмалла. Холодильникре упрамалла.

Кирлъ ви=есене кашнинчех ёшётса кунне 3 хут апат хы==ён 2-шер 
апат кашёкъ ъ=мелле. Курс _ хутёша ъ=се пътериччен. 

 ШУРЁ ЧЁРЁШ ЛЁССИ
Шурё чёрёш №пихта№ лёссине №хълле пухнине мар№ вътетмелле, 

къленчене хърринченех тултармалла. Малтанах апат тёваръ ярса 
ирълтернъ 70 процентлё спирт №10 пай спирта _ 1 пай тёвар№ хуш-

малла. Тъттъм вырёнта 5 кун лартмалла. Вёхёт-вёхётпа хытё сил-

лесе илмелле. Сёрёхтармалла.
Хутёша чылайччен упрама юрать. 1 апат кашёкъ настойкёна 10 

апат кашёкъ шыва ямалла. Эмальленъ савётпа въретсе илмелле. Ан-

гина чухне пу= =ийън тъклъ алшёллипе витънсе кастрюльтен =ъкле-

некен пёспа 10-15 минут сывламалла. 

Сътлъ тал пи=ен

Сар =ип ути

Тыр муръ



5 (923) ;: 2017: нар'с: 83 Õàì¸ðà  õàì¸ð ïóë¸øàð

 

Тимл.х

ПУ+  Т,РЛ,РЕН  ЫРАТАТЬ

СУНАСРАН _ ПЁНЧЁ  МАССАЖ,

П/РЕ  ЧЕЙ,Н 
ВИТ,М,ПЕПу= търлърен ыратма пултарать. Сёлтавне мънле 

уйёрмалла тата мънле васкавлё пулёшупа усё кур-
малла? Тишкерсе тухар-ха.

Гипертони
Ънсе тълънче туртса, пусарса ыратать. )сърсен, 

сунасласан ыратни вёйланать.
Малтанхи пулёшу:
 пу=а =(лерех хурса, ларнё пекрех выртмалла*
 =амка тата тёнлавсем =ине сивъ шывра йъ-

петнъ алшёлли хумалла*
 юн пусёмне ви=мелле, вёл (снъ пулсан врач 

=ырса панё чакаракан эмел ъ=мелле*
 юнён пър пайъ пу=ран аяларахри юн тымаръ-

сем патнелле ку=ассине лайёхлатма ура хырёмъ-

сем е №тата№ ънсе =ине горчичник хумалла.

Мигрень
Пу= пър енчен, час-часах тёнлав тълънчен, ырат-

ма пу=лать.
Малтанхи пулёшу:
 п(лъме у=ёлтармалла, канлъ вырна=са лар-

малла е выртмалла*
 ч(речесене кармалла, =ывёрса кайма тёрёш-

малла №=ывёрнё хы==ён хёвёра лайёхрах туйма 
пу=латёр е пу= ыратма пёрахать№*
 приступ ниепле те иртмесен =ёра мар пылак 

чей пър чашёк ъ=мелле:
 контраст душъ къмелле е урасене ёшё шыва 

чиксе лармалла, пу= =ине сулхён шыв янё грел-

ка хумалла*
 ура лапписене, тёнлавсене массаж тумалла.

Стресс
Туртса, ънсерен =(лелле хёпарса ыратать. Вёй-

ланса пу=а кёшёл пек хъстерме пултарать. Ырат-

ни канё=сёр паллах, анчах чётма =ук ыратать тесе 
калаймён.

Малтанхи пулёшу:
 п(лъме лайёх у=ёлтармалла*
 пу=а хёвёр тъллън массаж тумалла* 
 =амкаран ънсе патнелле шёлса анмалла*
 лъпкерен  хёлхасем патнелле шёлса пымалла* 
 пу= т(пинчен мёй патнелле шёлмалла*
 мёя массаж тумалла*
 унтан тёнлавсене васкамасёр =ем=ен шёл-

малла.     

Сунас чухне сывлава =ёмёллатма ансат меслет _ 
биологи тълъшънчен активлё пёнчёсене массаж туни 
_ пулёшать.

1. Пёнчёсене ёшё п(рнесемпе кёна массаж ту-

малла.

2. Пёнчёсене =ем=ен кёна пусармалла, ыратнине 
туйсанах процедурёна тума чарёнмалла.

3. Массаж хусканёвъсене пёнчё тавра сехет 
йъппи ку=нё май тумалла, пёнча =ем=ен пусмал-

ла №хёш пёнчёсене массаж тумаллине (керчъкре 
кётартса панё№.

4. Кашни пёнча шъвър тата пу= п(рнесемпе 1-ер 
минут массаж тумалла. Симметрильлъ пёнчёсене 
пър вёхётра пусармалла. Витъмне вёйлатма мас-

саж въ=ънче йывё= патакпа пътъм пёнча пусар-

са тухмалла. Процедура хы==ён п(рнесемпе сём-

са шёммине тата =унаттисене =ем=ен сётёрса ил-

мелле.
5. )т-п( температури (снъ пулсан массаж тума 

юрамасть.
6. Прцедурёна кунне икъ хут тумалла. 
Шута илме! Вёраха кайнё сунас лор-чирсем пир-

ки кёна мар, организмри ытти амак №аллерги, им-

мунтет чакни№ пирки те асёрхаттарма пултарать. 
+авёнпа малтан сёлтавне пълмелле. 

 Вътетнъ типъ =ур чей ка-

шёкъ п(ре курёкне тин въренъ 
1 стакан шыва ямалла. Въреме 
къртмелле те =улём =инчен ил-

сен савёта ёшё чъркесе 20-30 
минут лартмалла, сёрёхтар-

малла. Шъвеке апатчен 20-30 
минут маларах =уршар стакан 
ъ=мелле. Курс _ 2 уйёх. 3 уйёх-

ран _ тепър курс. +апла сыва-

личченех сипленмелле.
 Вътетнъ типъ 1 апат ка-

шёкъ шёлан =ырлине тин въренъ 
1 литр шыва ямалла. Термоспа 
3-4 сехет лартмалла та сёрёх-

тармалла. Кунне 4-6 хут ортоси-

фон шъвекъ хы==ён чей вырён-

не ъ=мелле.
Въсем вырённе =ак курёксен 

пуххисемпе №суйласа№ сиплен-

ме юрать.
 Вътетнъ типъ п(ре чейне 

упа =ырлипе №толокнянка№ =ур-

малла хутёштармалла. 2 апат 
кашёкъ пухха въресе сивъннъ 1 
стакан шыва ямалла. 12 сехет 
лартмалла та сёрёхтармалла. 
Кунне 2 хут 150-200-шер мил-

лилитр ёшёлла ъ=мелле. Курс 
_ 2 уйёх. 3 уйёх тёхтанё хы==ён 
каллех сипленме пу=ламалла. 
+апла _ сываличченех.
 Вътетнъ типъ 3-шер пай 

ортосифона, шёнёр курёкън №по-

дорожник№ =ул=ине, календула 

чечекне, шёши кикенекне №чере-

да№, 2-шер пай чёрёш тёррине 
№хвощ полевой№, шур тёрёллё хыт 
курёка №тысячелистник№, вълтрен 
=ул=ине хутёштармалла. 1 апат 
кашёкъ пухха тин въренъ 1 ста-

кан шыва ямалла. Савёта ёшё 
чъркесе 30 минут лартмалла. 
Кунне 2-3 хут 50-шар миллилитр 
ъ=мелле. Курс _ 2 эрне.
 3 пай йътън вёррине, 2 пай 

хурён =ул=ине, 1 пай хурён =ырлин 
=ул=ине хутёштармалла. 1 апат 
кашёкъ чъртавара =ур литр шыва 
ямалла. 2-3 минут въретмелле, 
унтан савёта ёшё чъркесе 1 сехет 
лартмалла, сёрёхтармалла. Кун-

не 3-4 хут апат умън =уршар ста-

кан ъ=мелле. Курс _ 2 эрне.
Шута илме! Сипленнъ вё-

хётра диетёна пёхёнмалла, 
рационран тёварлё, пёрё=лё, 
техъмлъхсемлъ, тътъмленъ, 
=уллё апатсене, чейе, кофъне, 
газлё шъвексене кёлармалла. 

Унсёр пу=не =улталёкра икъ 
хут организма тасатмалли курс 
ирттерсен лайёх. 1-ер стакан 
типъ курагана, и=ъме, хура сли-

вёна тата а=тёрхан мёйёрне аш 
арманъпе авёртмалла. 1 стакан 
пылпа хутёштармалла. Ирхине 
тата ка=хине 1-ер апат кашёкъ 
=имелле. Хутёш пътичченех си-

пленмелле. 

/сен-тёран

П(ре чиръ гломерулонефрит аптратсан фитотерапи сиплъ витъм 
к(рет. П(ре чейъ №почечный чай, ортосифон тычиночный№ питъ усёл-
лё. Ёна аптекёра туянма пулать.

Чъре пирън ъмър тёршшъпех ъ=лет _ унсёр пурнё= =ук. Ёна тимлъ 
упрамалла, вёл мън юратманнине пълмелле.
  Търъс мар апатланнине, рационра консервланё, =уллё 

=имъ=сем, ёшаланё, искусствёлла техъмлъхсем хушнё апат нумай 
пулнине юратмасть. +ав вёхётрах рационра чъръ пахча =имъ=пе 
улма-=ырла, ешъл, пулё, таса шыв, тулли тъшъллъ кърперен пъ=ернъ 
пётё сахал пулсан стенокарди, атеросклероз аталанас хёрушлёх 
тата ытларах (сет.
 Сахал хускалнине. +уран =(реме кёмёлламасан, кашни ка= 

телевизор умънче =ыхса лартнё пек ларсан, =ав вёхётрах физкуль-

турёпа пачах туслё пулмасан, ъ=ре те ытларах ларма тивсен чъре 
чирлеме те пултарать.
 Чърене ытлашши ви=е те йывёрлёх к(рет. Кълетке ви=ин кашни 

килограмънче икъ километра яхён капилляр. Ви=е 5 килограмм ху-

шёнсан та чърене юна 10 километра ин=ерех хёвалама тивет. Юн ты-

маръсем хъсъннъ пулсан вара чъре ъ=ъ тата ытларах кёткёсланать.
 Сиенлъ йёласем. Алкоголиксен чъри хытё хавшанё. Юн ты-

маръсем те сывё мар, хёш-пър тълте въсем сарёлнё, хёш-пър тълте 
хъсъннъ. +авна пула пу= ыратать, ёш пётранать, хёстарать, мыш-

цёсем хыта==ъ. Сигарет тътъмне пърре туртса илсенех юн тымаръ-

сем хъсънме пу=ла==ъ. Чарёнмасёр тенъ пек мёкёрлантаракансен 
юн тымаръсем ялан хъсънчък пулни чърене юнпа тивъ=терессине 
япёхлатать, инфаркта =ывхартать. 
 Чъре стреса юратмасть. Уншён савёнё= пълтеръшлъ, япёх туй-

ёмсем сиенлъ. Унсёр пу=не чъре чиръсем йёхран ку=ма пултара==ъ.

Шута илме

Ч,РЕ М,Н ЮРАТМАСТЬ(

КУПЁСТА С,ТКЕН,
)те шурё пёнчёсем илемсърлетсен №витилиго№ купёста туни 

=ёлёнё= к(рет. Ёна тасатмалла, вътъ теркёпа хырмалла, пёчёрта-

са съткенне юхтармалла, пъчък къленчене ямалла. Холодильникре 
упрамалла.

Съткене =ърлене хиръ= шурё пёнчёсене сърмелле. Ку чир сарё-

лассине чарса лартма тата пёнчёсене кёштах тъксъмлетме пулё-

шать. Сиплев валли 5-6 купёста туни кирлъ. 

 

Пър литр банкине типъ сухан хуппине пусар-

масёр хърринченех тултармалла. Сивъ шыв ярса 
силлемелле те шывне тёкмалла. Йъпе хупё пусё-

рёнать. Типъ пътнък №мята перечная№ 1 стакан тата 
0,7 литр шурё эрех хушмалла. Банкёна хупёлча-

па =ётё хупса тъттъм вырёна 3 талёка лартмалла.
Сёрёхтармалла, къленчене ярса лайёх пёкё-

ламалла _ настойка хатър. Вёл =ёра чей тъслъ, 
тах=анчченех упранма пултарать. Грипран тата 
шёнса пёсёласран х(тъленме кунне 3 хут 1-ер 
чей кашёкъ, шёнса пёсёлнин малтанхи паллисе-

не асёрхасанах кунне 3 хут 1-ер апат кашёкъ №апат 
хё=ан =инине уямасёр№ ъ=мелле. Сиплев курсъ _ 
1-3 кун. 

 

СУХАН  ХУППИПЕ  П,ТН,К

1. Чылайёшъ услам =у тип 
=уран калориллърех тесе шухёш-

лать. Търъссипе вара 100 грамм 
услам =ура _ 720 ккал, 100 грамм 
тип =ура _ 900 ккал. Ку _ =ут =ан-

талёкра чи пысёк калори. 
2. Пыл глюкоза шайне таса 

сахёртан чылай хёвёртрах хё-

партать.

3. Сахёр диабечъпе чирлъ 
чухне шикленмесърех =ёкёр, 
=ърулми, макарон =име юрать. 
Анчах ви=еллъ тата =усёр кёна.

4 . Юнри глюкоза шайне 
=усёрлатнё №обезжиренный№ ке-

фир вёйлё (стерет, мъншън те-

сен унра организм =ёмёллён йы-

шёнакан лактоза пур.

5. Совет тапхёрънчи тухтёр-

сем сахёр диабечъпе чирлъ 
=ынсене й(=ъ улма-=ырла пы-

лаккинчен усёллёрах, мъншън 
тесен пылакки глюкоза шай-

не витъм к(рет тесе ънентернъ. 
Юлашки =улсенче вара ёсчах-

сем симъс панулмипе банан 
сахёра пър пекех хёпартнине 
тъпчесе пълнъ.

6. Сёра _ спиртлё шъвексен-

чен пуринчен те чи калорисъ-

рри. 100 грамм сёрара калори 
улма-=ырла съткенънчи чухлех.

ДИАБЕТ  АПТРАТСАН
Халёхра сахёр диабечъпе чирленъ чухне мънле апатланмал-

ли пирки хёйне евър йёнёш ънен( питъ нумай. Въсене шута ил-
сен сывлёха сиенлеме пулать. Тухтёрсен сънъвъсене пёхёнсан чы-
лай търъсрех пулъ.
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ЮН  АНАЛИЗ,  ВАЛЛИ

Мънле кёна тип =у кёларма==ъ. 
Въсем кашни хёйне евърлъхпе па-
лёрса тёра==ъ. Тъплънрех каласа 
парар-ха.

Търлъ витаминпа, =уллё 
й(=ексемпе пуян =у пирън орга-

низма йъркеллъ ъ=леме кирлъ. 
+авён пекех вёл чирсенчен 
х(тълет, сиплет. Диетологсем 
апата куллен 50 грамм таран 
=ёра мар =у хушма съне==ъ. 
+авён пек чухне кёна пирън 
рацион шайлашуллё пулать. 
Търлъ сортпа усё курсан лай-

ёхрах. Пърисем юнри холесте-

рин шайне йъркере тытса тёма 
пулёша==ъ. Теприсене услам 
=у вырённе килти чустана хуш-

ма юрать.
Анчах =усенчен хёшъсем 

въри лентернъ чухне сиплъ енъ-

сене =ухатнине шута илмелле. 
Й(=екленсе питъ сиенлъ япала-

сем кёлара==ъ. Въсене сиенсъ-

рлетме энерги нумай кирлъ, ку 
пъвер ъ=не япёх витъм к(рет.

Онкологсем палёртнё тёрёх, 
=ёва =атмара, фритюрта теми=е 
хут върилентерсен унра канцеро-

генлё япаласем пухёна==ъ. Въсе-

не пула организмра шы=ёсем 
аталана==ъ. Специалистсен =ак 
сънъвъсем вара пурне те кирлъ 
пулма пултара==ъ.

Кокос =ёвъ 

Япаласен ылмашёнёвне вёй-

латакан лаурин й(=екъпе пуян. 
Вёл 90 процент таран =ёра 
=усенчен тёрать, =ав тери кало-

риллъ. Питъ пысёк температурё-

ра та пахалёхне =ухатмасть. Чу-

стана хушма лайёх.

Арахис =ёвъ
Япёх холестерин шайне чака-

рать. Въри температурёна питъ 
чётёмлё тата шёрши техъмлъ 
пулнине кура тасатнё №рафи-

нированное№ =упа фритюрта 
апат хатърленъ чухне усё кур-

ма съне==ъ. 

Олива =ёвъ
Чъре ъ=не лайёхлатать. Си-

въл ле юхтарнё =у уйрёмах паха. 
Апат хёвёрт хатърлеме, сала-

та хушма юрёхлё. Ёшалама 180 
градус температурёра аван.

Кавён тъшшин =ёвъ
Лайёх холестерин шайне 

(стерет. Иммунитета пулёшакан 
цинкпа пуян. +у върилентерни-

не т(сеймест, =авёнпа ёна =ырт-

каламалли апата, какая пи=се 
=итнъ хы==ён хушмалла.

Йътън =ёвъ
Чърепе юн тымаръсене х(тъ-

лекен, п(ре ъ=не лайёхлатакан, 
вар хытнине ирттерекен омега-3 
=уллё й(=екън №60 процент№ чи 
пуян =ёлку=ъсенчен пъри. Соус, 
салата хушмалли хутёш хатъ-

рлеме усё кура==ъ.

Рис =ёвъ
Е витаминён тълънмелле =ёл-

ку=ъ, ватлёх юхёмне вёрахлата-

кан ви=ъ търлъ антиоксидант-

па №токоферолпа, токотриенол-

па, оризанолпа№ пуян. 254 гра-

дус въри температурёна та чё-

тать. Апата кёштах =усёрлатать.

Кунжут =ёвъ 
Е витамин нумаййине кура 

чърепе юн тымаръсен тата им-

мун тытёмън сывлёхне лайёхла-

тать. Апата ёна пи=се =итнъ чух-

не хушмалла, мъншън тесен хё-

вёрт =унса ларать. Салатпа ма-

ринад валли лайёх.

Трюфель =ёвъ
Ёна юхтарса мар, трюфель 

кёмпана олива е и=ъм =ёвне 

ярса хатърле==ъ, теми=е кун 
ларта==ъ. Апата тутё къртме, ма-

карона е риспа пъ=ернъ ризотто 
апата хуша==ъ. Върилентерсен 
пахалёхъ пътет.

А=тёрхан мёйёрън =ёвъ 

А, Е, С, В витаминсем, макро- 
тата микроэлементсем №цинк, пё-

хёр, йод, кальци, магни, тимър, 
фосфор№ пур. Аслё =улсенчи =ын-

сене кирлъ. Маринада, салата, 
пулё апатне хушма съне==ъ.

Хъвел=аврёнёш =ёвъ
Атеросклерозран х(тълекен 

Е витаминён тъп =ёлку=ъ. Унра 
пъвер клеткисене, юн тымаръсе-

не, нерв чълкемъсене кирлъ F ви-

тамин та пур. Ёшалама, пёшёх-

лама, салата яма паха.

Кедр =ёвъ
+уллё й(=ексемпе, амино-

й(=ексемпе, витаминсемпе, ма-

кро- тата микроэлементсемпе 
пуян. Туберкулез, атеросклероз, 
гипертони, вар-хырём аптратнё 
чухне уйрёмах кирлъ. Апата хуш-

сан лайёх.

И=ъм шёммин =ёвъ
Витаминсемпе, микроэле-

ментсемпе, хытаракан япала-

семпе пуян. Атеросклероз ата-

ланасран х(тълет. Пысёк тем-

пературёна т(съмлъ, тутине те, 
шёршине те =ухатмасть. Сала-

тра, маринадра паха. 

Суйлама
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 Венёран ирхи 7 тата 9 сехетсем хушшинче, 
юлашки хут апат =инъ хы==ён 12 сехетрен кая мар 
иртсен, юн пара==ъ.
  Ачасенне 5 =ултан иртсен кёна венёран юн 

илме юрать.
 Юн анализъ париччен 14 кун маларах эмелсем 

ъ=ме пёрахмалла.

 2 кун маларах алкоголь ъ=ме, =уллё  тата ёша-

ланё апат =име юрамасть.
 Юн париччен 1 сехет пирус туртмасёр чётмалла.
 Стресран, йывёр ъ=лесрен 30 минут асёрхан-

малла.
 Чи =амрёк юн ушкёнъ _тёваттёмъш, чи ватти _ 

пърремъш.

Й.рки пур

Хърарёмсене шёмё патракланасран №остеопороз№ х(тъленме тухтёр 
=ырса панё кальци препарачъсемпе пърле фитоэстрогенсемпе усё кур-
ма съне==ъ. Фитоэстрогенсемпе пуян курёк пуххисемпе паллаштаратпёр.
 Хърлъ клевер чечекъ 3 пай, вёрман хёмла =ырлин чечекъпе 

=ул=и 2 пай, хура хурлёхан папкипе =ул=и 2 пай, мелисса 1 пай кирлъ. 
2 апат кашёкъ пухха тин въренъ =ур литр шыва ямалла, ёшё вырён-

та 45 минут лартмалла та сёрёхтармалла. Апатчен 15-20 минут ма-

ларах пърешкел ви=есемпе кун тёршшънче ъ=се ямалла.
 Сырлан №облепиха№ =ул=ипе хуппи 4 пай, хёва =ул=и 3 пай, 

хърлъхен курёкън №иван-чай№ чечекъпе =ул=и 2 пай, пътнък №мята№ че-

чекъ 1 пай кирлъ. Пърремъш рецептри пекех хатърлесе ъ=мелле.
 Улёх тёрна пёр=и №чина луговая№ 3 пай, эмел шур курёкън №шал-

фей луговой№ чечекъ 2 пай, (т илен курёк №коровяк№ 2 пай, хърлъ пи-

леш 2 пай кирлъ. 1 апат кашёкъ пухха термосри тин въренъ 300 мил-

лилитр шыва ямалла. 1 сехетрен сёрёхтармалла. Кун тёршшънче 
теми=е сётёрккёпа ъ=се ямалла.
 Хура мальва чечекъ 3 пай, хёмла пучахъ 2 пай, серте =ул=и 2 

пай, эмел шур курёкън чечекъ 2 пай кирлъ. 2 апат кашёкъ пухха тин 
въренъ =ур литр шыва ямалла, 1 сехетрен сёрёхтармалла. Кунне 3-4 
хут апатчен 15-20 минут маларах чъръкшер стакан ъ=мелле.
 Фиточей. 1 чей кашёкъ пылак тымар №корень солодки№ порошок-

не тин въренъ 300 миллилитр шыва ямалла. Термоспа 1,5 сехет лар-

тмалла та сёрёхтармалла. 1 чей кашёкъ хуратул пылъ хушмалла. 3-4 
сётёрккёпа пър кунра ъ=се ямалла.   

Усё курма

ШЁМЁ ПАТРАК

Х,РТМЕ ПУ+ЛИЧЧЕН
 Хёлха япёхрах илтме пу=ланине туйсан =ак рецептпа усё курни 

ырё витъм к(ръ. Ка=хине =ывёрма выртиччен 15-20 минут маларах 
пър шёл ыхрана хуппинчен тасатмалла, нимърлемелле. 2-3 тумлам 
камфора =ёвъ ярса пётратмалла. Хутёша марльёпа чъркесе хёлха 
шётёкне чикмелле, хъртме пу=личчен тытмалла.
 +апёнтарнё хы==ён (т кёвакарасран, ыратнине хёвёртрах ирт-

терме т(рех пу=лё сухан пёттипе пыла пър ви=епе хутёштарса ком-

пресс хумалла. Ма=а шёнёр курёкън №подорожник№ =ул=ине вътет-

се ярсан тата лайёхрах. Компреса кунне 3 хутчен хурса 2-шер се-

хет тытмалла.
 Карланкё паръ шы=сан №аденоиды№ гвоздика техъмлъх шъвекъ 

пулёшать. Стакана тъпне хупламалёх гвоздика ямалла, тин въренъ 
шыв хушмалла. Шъвек хёмёр тъслъ пуличчен лартмалла, сёрёхтар-

малла. Шъвеке сёмсана май килнъ таран тётёшрах тумлатмалла. 
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