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+ънъ Шупашкар хулин больницинче сиплевре пуян опыт пухнё 
специалистсен пысёк йышъ ъ=лет. Въсенчен пъри _ А.П.Александров 
анестезиолог-реаниматолог. Александр Петрович _ аслё квалифика-
ци категориллъ тухтёр, стационарти реанимаципе интенсивлё тера-
пи уйрёмън заведующийъ. Вёл ертсе пыракан уйрёмра пациентсене 
витъмлъ сиплес, хёвёртрах ура =ине тёма пулёшас тълъшпе хёйсен-
чен мън килнине пътъмпех тума тёрёша==ъ. +авна май кётартусем 
те лайёх. Александр Петровича ъ=ри (съмсемшън ЧР Сывлёх сых-
лавън министерствин Тав хучъпе тата Хисеп грамотипе наградёланё.

Сён(керчъке больница сайтънчен илнъ.

Ш,ВЕКЕ  Т,Р,С 
ХАТ,РЛ,Р

22.02  1	 _	 3 
23.02 _ 3	 _	 4
24.02 _ 2	 _ 2

25.02 	 0	 _ 	2
26.02 _ 3	 _ 	7
27.02 _ 6	 _ 9

28.02 _ 6	 _ 7
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 Тёван =.ршыв х\т.лев=ин кун.пе 
ч.ререн саламлатпёр!

Сив курёкъ №цикорий№ търлъ чиртен пулёшать. Курёкъ те, тымаръ 
те питъ усёллё. Анчах шъвекне търъс хатърлесен кёна. +ак рецеп-
тсем чылайёшне кирлъ пулма пултара==ъ.
Чъре таппи пёсёлни №аритми№, чърепе юн тымаръсен ытти чиръ. 

Сив курёкън вътетнъ типъ 1 чей кашёкъ тымарне 2 стакан шыва ямал-
ла, въреме къртмелле те =улём =инчен илмелле, 2 сехетрен сёрёх-
тармалла. 1 чей кашёкъ пыл хушмалла. Кунне 3 хут апатчен 30 ми-
нут маларах =уршар стакан ъ=мелле. Курс _ 1 уйёх. 20 кунран тепър 
курс ирттермелле.
Сурана (т илтерме, микробсемпе кърешме. )тън търлъ чирънчен 

№=ёпан, п(рлъ суран, экзема№ =ёра шъвек пулёшать. Вътетнъ типъ 4 апат 
кашёкъ сив курёкне тин въренъ 1 стакан шыва ямалла, 30 минутран 
сёрёхтармалла. Шъвеке сиенленнъ (те кунне теми=е хут сърмелле.

Экземёран сипленнъ чухне =акёнпа пърлех курёксен пуххинчен 
хатърленъ тепър търлъ шъвек те ъ=мелле. 2-шер пай вътетнъ типъ 
тъкърчене №вахта трехлистная№ тата фенхель вёррине, 1-ер пай катёр-
кас №крушина№ хуппине, сив курёкън тымарне, хёлха =акки курёкън №оду-
ванчик№ тымарне хутёштармалла. 1 апат кашёкъ пухха тин въренъ 1 
стакан шыва ямалла, шыв мунчинче 15 минут върилентермелле. Сё-
рёхтармалла, тъпънчине пёчёртаса юхтармалла, малтанхи калёпёш-
не =итерме въренъ шыв хушмалла. Кашни кун 2-шер стакан ъ=мелле. 
Курс _ 10 кун. Пър эрне тёхтанё хы==ён тата 10 кун ъ=мелле.
 Шы=нине ирттерме. Сывлав =улъсен чиръсенчен, бронхитран, 

ларингитран х(тъленме сив курёкън вътетнъ типъ тымарне тата чъре 
курёкне №пустырник№ пър ви=епе илсе хутёштармалла. 3 апат кашёкъ 
пухха тин въренъ 2 стакан шыва ямалла, шыв мунчинче 30 минут въри-
лентермелле. Кун тёршшънче чей вырённе ъ=мелле. Курс _ сывлёх 
лайёхланиччен. 

Шута илме! Венёсем варикозла сарёлсан, юн тымаръсен чиръсем, 
геморрой пулсан сив курёкън препарачъсемпе усё курма юрамасть.  

Вар-хырём чиръсем хы==ён усёллё, хырёмлёха тасатакан, иммуни-
тета, чърене, юн тымаръсене =иръплетекен, лёплантаракан пётё ре-
цепчъпе паллаштаратпёр. Ёна эрнере ви=ъ хут ирхи апата =име юрать.

1 апат кашёкъ перловка кърпене 1,5 литр шыва ямалла, вётам 
=улём =инче шъвек пътъмпех тенъ пек пёсланса пътиччен въретмелле. 

Вътъ вакланё пър сухан тата стаканён ви==ъмъш пайъ чухлъ типъ 
пёр=а №малтан шыва ярса икъ сехет ислетнъ хы==ён№ хушмалла. 

Пётта вёйсёр =улём =инче ирълсе сарёличченех пъ=ермелле. Кёшт 
сивънсен тутё къмелъх тёвар, пър апат кашёкъ пыл тата =ур чей ка-
шёкъ вътетнъ типъ чапёр №чабрец№ курёкъ ямалла.

ПЁТЁ  ВЁЙ  К,РТЕТ

Ырё с.н\

КЛЕВЕР  ЧЕЧЕК,НЧЕН _ 
СИПЛ,  МА+

Хърлъ чавка пу= №клевер луговой№ усёллё эфир =ёвъсемпе, =ёра 
=усемпе, хытаракан тата сёмалаллё япаласемпе, Е, С витаминсем-
пе, каротинпа пуян. Типъ чечекънчен хатърленъ ма= шы==а хиръ=ле, 
сурана (т илтерекен, ыратнине, тёртаннине ирттерекен витъмпе па-
лёрса тёрать. Унпа кунне теми=е хут усё кура==ъ, ахаль сурана, п(рлъ 
сурана, хърелнъ, шы=нё, къ=ътекен (те, =ёпана сърсе сиплене==ъ.

Ма=а теми=е търлъ мелпе хатърлеме пулать.
 Типъ чечеке =ёнёх пуличчен вътетмелле, пър ви=пе услам =упа 

е вазелинпа хутёштармалла.
 Вътетнъ типъ чърък стакан чечеке 1 стакан въри шыва ямалла. 

Шыв мунчинче шъвек пёсланса пътиччен въретмелле. Унтан чече-
ке пёчёртаса юлнё шъвеке юхтармалла та ланолин ма=ъпе =урмал-
ла хутёштармалла. 
 Клеверён 100 грамм типъ чечекне шыв мунчине лартса ёшёт-

нё 1 стакан олива е хъвел=аврёнёш =ёвне ямалла. 1 эрнерен сёрёх-
тармалла. +ак ма=па (т пи=се кайсан та, язвёран та сипленме юрать.

Шута илме! Клевер ма=ъпе аллерги реакцийъ пулсан усё курмал-
ла мар.

Арахис белокпа, Е тата В 
ушкёнри витаминсемпе, микро-
элементсемпе, антиоксидант-
семпе пуян. 

+авна май чърепе юн ты-
маръсен чиръсенчен х(тъленме 
пулёшать. Унсёр пу=не юнри 
холестерин шайне чакарать, 
атеросклероза аталанма па-
масть, юнпа юн тымаръсемшън 
усёллё.

 Анчах арахисён япёх енъ-
сем те пур.

1. Вёл _ вёйлё аллерген. 
Хъшъ-пърин ёна алёра тытни-
пех е юнашар пулнипех ана-
филактика шокъ аталаннё 
тъслъхсем те паллё. 

2. Мёйёр питъ калориллъ: 
100 грамра 551 ккал. +авёнпа 
самёрлёхпа аптрасан тата са-
хал калориллъ диетёна пёхён-
нё чухне ёна рационран кёлар-
сан лайёхрах.

3. +ак =имъ=ре ингибитор-
сем _ апат ирълтерекен фер-
ментсен хими реакцийън хё-
вёртлёхне чакаракан япала-
сем _ пур. +авна пула бело-
ка апатран йышёнасси вёрах-
ланать. Ку вар-хырём чиръсем 
аталанасси патне илсе пыма 
пултарать.

4. Търъс мар №н(ръклъх, тем-
пература пысёк складра№ упра-
нё арахис уйрёмах пысёк хё-
рушлёх кёларса тёратать. Ун 
=инче кёмёска пухёнма пул-
тарать, вёл кёларакан наркё-
мёшлё, канцерогенлё япала-
сем пъвер ъ=не йывёрлата==ъ, 
наркёмёшлантара==ъ.

+авёнпа =име пу=личчен 
арахисён пахалёхне търъсле-
мелле, унран япёх шёршё 
къмелле мар, кёмёска та пул-
малла мар. 

Аллерги =ук пулсан кунне 20 
тъшъ =име юрать.

Сёмах  май ,  ёсчахсем 
пъ=ернъ арахис пуринчен те 
усёллёраххине тъпчесе пълнъ. 
Пъ=ернъ хы==ён тъшъре анти-
оксидантсен ви=и тёватё хут 
(сет. 

Шёпах пъ=ернъ арахис 
чърен ишеми чиръ, усал шы=ё, 
сахёр диабечъ аталанасран 
х(тълет.

Ан сиенле

АРАХИС 
+ИНЧЕН _ 

Т,ПЛ,НРЕХ

Халёх медицини
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ЛАВР +УЛ+И ПУЛЁШАТЬ

Т.пелти эмел

ПУРНЁ+ Й,РКИНЧЕН КИЛЕТ

Вит.мл.

Х\тл.х

П,ВЕР  ВАЛЛИ _ 
КИШ,РПЕ  И+,М

Пъвер ыратсан ёна пулёшма кишърпе янтарь тъслъ сарё и=ъмрен 
сиплъ эмел хатърлеме пулать.

Лавр =ул=и аппетита у=ать, 
апат ирълессине лайёхлатать, 
микробсене хиръ= кърешет, 
шы=нине ирттерет.
 Шалкём =апсан, шёнёр хут-

латсан, ревматизм аптратсан. 
Вътетнъ 90 =ул=а 1 стакан йътън 
е хъвел=аврёнёш =ёвне ямалла. 
Ёшё вырёнта 7-8 кун лартмал-
ла та сёрёхтармалла, тъпънчи-
не пёчёртаса юхтармалла. Лавр 
=ёвъпе сиенленнъ вырёнсене 
кунсерен 1-2-шер хут сётёрмал-
ла. Ёшё япалапа =ыхмалла е 
витмелле.
 Сахёр диабечъ чухне 10 

=ул=а тин въренъ 3 стакан шыва 
ямалла, 3 сехет лартмалла. 
Шъвеке кунне 3 хут апатчен 30 
минут маларах =уршар стакан 
ъ=мелле. 10-15 кун ъ=сен 2 эрне 
тёхтамалла, унтан тепър курс 
ирттермелле.
 Псориазран сипленме. 10 

=ул=а термосри тин въренъ 3 ста-
кан шыва ямалла, 2 сехет лар-
тмалла. Кунне 3 хут апат умън 
=уршар стакан ъ=мелле.
 Карланкён усал шы==и ап-

тратсан. Лайёх вътетнъ 1 стакан 
лавр =ул=ине 1 литр шурё эрехе 
ямалла, тъттъм ёшё вырёнта 2 
эрне лартмалла, вёхёт-вёхётпа 

силлесе илмелле. Унтан ала 
витър сёрёхтармалла. Настой-
кёна кунне 3 хут апатчен =ур се-
хет маларах 1-ер апат кашёкъ 
ъ=мелле.
 Аллергирен пър хута= лавр 

=ул=ине кастрюле хумалла, =ур 
литр шыв хушмалла, 2-3 ми-
нут въретмелле.Унтан термоса 
ярса 2 сехет лартмалла, сёрёх-
тармалла. Ачана кунне 2 хут 2-3-
шер тумлам ъ=термелле, т(рех 
=ёварне тумлатмалла. +итъннъ 
=ыннён кунне 3 хут апатчен 30 
минут маларах 10-20-шер тум-

лам ъ=мелле. Аслёрах ачасене 
кунне 10-шар тумлам ъ=терме 
юрать. Палёртнё ви=ерен ыт-
ларах ъ=мелле мар, шъвек питъ 
хёватлё. +ак шъвекех ачан (тне 
кунне 2 хут сърмелле. Асённё 
процедура аллергие ви=ъ кунрах 
ирттерме пулёшать.

Шута илме! Ача кътекен хъра-
рёмсен лавр =ул=ипе усё курма 
юрамасть! Унсёр пу=не пасар-
та лавр =ул=и туяннё чухне ёна 
лавровишньёпа пётраштарас-
ран асёрханёр _ вёл питъ нар-
кёмёшлё.

Хырёмлёха пулёшма, апат ирълесси пёсёласран 
х(тъленме йывёрах та мар. Мън =инипе, мънле 
апатланнипе тимлъ пулмалла тата пурнё= йърки-
не хёш-пър улшёну къртмелле.

1. Хырём тулсах лариччен =имелле мар. 
Тётёшрах тата сахалшарён =ини хырёмлёх 

канё=сёрлантарасран, апат ирълесси япёхасран, 
юнри сахёр шайне йърелесе тёракан инсулин гор-
мон шайъ улшёнса тёрасран сыхланма пулёшать. 
Унсёр пу=не апатён пысёк ви=и хырёмлёх стенки-
не сарать.

2. Ирхи апат валли вёхёт тупмаллах.
Ирхине апатланмасан организм вы=са =итет, 

=авна май кун тёршшънче калорисене =унтарас хё-
вёртлёх чакать. Тъшъллисенчен хатърленъ апат, 
сълъ пётти е тулли тъшъллъ =ёкёра типътсе =ини 
организма энергипе тивъ=терме, клетчатка саппас-
не пуянлатма пулёшать.

3. Тулли мар хырёмпа =ывёрма выртмалла.
+ывёрма выртиччен ви=ъ сехет =имелле мар _ 

ка=хи апат ирълме ълкъртър. Выртас умън =исен 
=унма ълкъреймен калорисем =ър ка=а =у саппасне 
ку=а==ъ. Унсёр пу=не кёкёр хъртме, рефлюкс №хы-
рёмлёхри й(=ек апат пырне =ъкленни№ пу=ланма 
пултарать.

4. Майъпен, апат тутине туйса чёмламалла.
Васкаса чёмланё тата =ётнё чухне сълекере 

апата лайёх ирълтерме кирлъ ферментсем пухён-
ма ълкърейме==ъ. +авёнпа яланах ларса тата каш-
ни татёка тъплъ чёмласа =имелле.

5. Апат хы==ён вёй-хал ъ=ъ тумалла мар, спорт 
занятийъсене кайма та тёхтамалла.

+инъ хы==ён апат хуранъ патне юн пырса ту-
лать, апат ирълтерме пулёшать. Тутё чухне вёй 
хурса ъ=лесен юн унта мар, чъре, (пке, ал-ура му-
скулъсем патне васкать. +авна пула апат ирълес-

си пёсёлать. Васкамсёр у=ёлса =(рени вара пачах 
урёхла _ апат ирълтерме пулёшать.

6. Пахча =имъ=, улма-=ырла =имелле.
)сен-тёран апачъ _ клетчатка, витаминсен, 

минералсен, =ут =анталёк микроэлеменчъсен чи 
лайёх =ёлку=ъ. Въсем чъре чиръсем, диабет, усал 
шы=ё аталанасран х(тъленме пулёша==ъ. Кашни 
кун търлъ (сен-тёран апачъ =име тёрёшёр: салат, 
пахча =имъ= яшки е гарниръ.

7. +ёра =у сахалрах!
Хърлъ какайри №ъне, сысна ашъ№, услам 

=ури, =ёра сътри, хытё сорт сырти, =уллё сът 
=имъ=ъсенчи, хатър хёш-пър тортри, печенири 
=ёра =усем юнри холестерин шайне (стерме, чъре-
пе юн тымаръсен чиръсене аталантарма витъм 
к(ре==ъ.

8. Техъмлъхсемпе асёрхануллё пулмалла!
Търлъ техъмлъх кашни =ынна търлъ витъм 

к(рет. Въсене пула кёкёр хъртме, вар-хырём 
ыратма, пыршёлёх ъ=ъ пёсёлма пултарать. +ак 
техъмлъхсем  вара усёллё: импър, кумин, хърлъ 
пёрё= апат ирълессине лайёхлата==ъ.

9. Хърлъ какай сахалрах =имелле.
Хърлъ какай, аш =имъ=ъсем №сосиска, тътъмленъ 

кёлпасси№ апат ирълтерекен органсен онкологи 
чиръсем аталанас хёрушлёха (стере==ъ. Тънче-
ри усал шы==а тъпчекен фонд кётартёвъсем тё-
рёх, какай деликатесъсене килъштерекенсем хы-
рёмлёхпа пыршёлёх ракъпе вегетариансенчен 20 
процент тётёшрах аптра==ъ. Сывлёха упраса хёва-
рас тесен консервантсем хушнё какай =имъ=ъсене 
пачах =имесен лайёхрах.

10. Шыв ъ=мелле.
Ирхине вы= хырёмла, апатсен хушшинче, апат 

хы==ён пър сехетрен тата ка=хине =ывёрма выртас 
умън 1-ер стакан шыв ъ=мелле.     

Чие варенийъ е шёнтнё чие =инъ чухне шёмми-
не ан пёрахёр. Типътър те катса тъшшине кёларёр.

Тъшши шёк хёвалакан витъмпе палёрса тёрать, 
п(ре, чъре чирлине пула (т тёртансан питъ лай-
ёх пулёшать. 

1 чей кашёкъ чие тъшшине тин въренъ =ур ста-
кан шыва ямалла, 2 сехет лартмалла. Кунне 3 хут 
апатчен =ур сехет маларах 1-ер десерт кашёкъ 
ъ=мелле. 

Курс _ 5-6 кун.

ВАРЕНИ  +ИН,  ЧУХНЕ

1 килограмм янкёр сарё-хърлъ 
тъслъ кишъре тата 1 килограмм 
вёррине кёларса типътнъ и=ъме 
лайёх =умалла, аш арманъпе 
авёртмалла. Хутёша эмальленъ 
кастрюле хумалла, 5 стакан шыв 
ямалла, кастрюлън тулаш енче 
шъвек шайне палёртса йър ту-
малла. Тата 4 стакан шыв хуш-
малла, питъ вёйсёр =улём =ине 
лартмалла, шъвек палёртнё йър 
таран хухиччен тытмалла. 1 лит-
ртан кёшт ытларах тутлё шъвек 
пулмалла. Унтан сивътмелле, 
сёрёхтармалла, холодильнике 
лартмалла.

Сиплев мелъ =акён пек: хутё-
ша ъ=ме пу=личчен 3 кун мала-

рах ытла =иръпех мар диета тыт-
ма пу=ламалла, анчах какая ра-
ционран пачах кёлармалла. Си-
пленнъ вёхётра тата ун хы==ён 3 
кун асённё диетёна пёхёнмалла. 

Эмеле пър эрне ъ=мелле. 
Пърремъш кун шъвеке апатчен 
2 сехет маларах вы= хырёмла 
1 стакан ъ=мелле, сылтём ай-
ёкпа въри грелка =ине 2 сехе-
те выртмалла. Лёпкё, хускалма-
сёр выртас пулать. Иккъмъш кун 
тата ытти кунсенче апатчен 30 
минут маларах =уршар стакан 
ъ=мелле, грелка =ине выртмал-
ла мар. Усё курас умън шъвеке 
кёштах ёшётмалла. +ур =ултан 
тепър курс ирттермелле.   

В,ЛТРЕН  ЯРСА
Чъре чиръ стенокарди аптратсан 50-70 грамм вълтрене вътет-

се эмальленъ кастрюле хумалла, =ур литр шыв ямалла. +ур сехет 
лартмалла, унтан савёта хупёлчапа витмесър 10 минут въретмел-
ле. Сёрёхтармалла, сивънсен холодильнике лартмалла. 2 кун упра-
ма юрать.

Кунне 3 хут 2-шер апат кашёкъ ъ=мелле. Сиплев курсъ _ 15 кун. 
Кашни 5 кун хы==ён 2-3-шер кунлёх тёхтав тумалла.

ХУРАТУЛ  К,СЕЛ,
Хуратул къселъ юн пусёмне тата холестерин шайне чакарать. 1 

стакан сивъ шыва 3 апат кашёкъ хуратул =ёнёхъ ярса пётратмалла. 
Уйрём савёта 1 литр шыв ярса въретмелле, хатърленъ хутёша майъ-
пен хушмалла, Пётратсах тёрса 8-10 минут пъ=ермелле.

Тутине лайёхлатма пыл тата мёйёр хушма пулать. Къселе кунне 
икъ хут _ ирхи тата ка=хи апатсене _ 100-150-шар грамм ъ=мелле.

Т/Н,  МЁЙЁРПА 
А=тёрхан мёйёрън 700 грамм тъшшине эмальленъ е тём савё-

та хумалла, йывё= тукмакпа т(мелле, литр банкине пусарсах тул-
тармалла. Паха шурё эрех ярса тъттъм вырёнта 21 кун лартмалла.

Настойкёна ирхи апатчен 30 минут маларах тата ка=хине 1-ер 
апат кашёкъ ъ=мелле. Вёл чъре чиръсенчен пулёшать. Сиплев курсъ 
_ настойкёна ъ=се пътериччен. +улталёкра икъ курс ирттермелле.

ЙОД  НАСТОЙКИ
Чърепе юн тымаръсен ъ=ъ пёсёлсан, юн пусёмъ (ссен, инфаркт 

хёрушлёхъ пур чухне йодпа сът хутёшъ лайёх пулёшать. 
Кунне 1 хут апатчен 1 сехет маларах =ур стакан ёшё сътпе 5 про-

центлё йод хутёшне =ак схемёпа ъ=мелле: пърремъш кун _ =ур ста-
кан съте 3 тумлам йод хушса, иккъмъш кун _ 4 тумлам, =апла йод 
ви=ине кашни кун 1-ер тумлам хушса пымалла, 18-мъш куна 20 тумла-
ма =итермелле. 19-мъш кунран йод ви=ине 1-ер тумлам чакарса пы-
малла.  Кирлъ пулсан сиплев курсне =улталёкран тепър хут ирттерме 
юрать. Анчах сипленес умън тухтёрпа канашласан лайёх пулмалла.              

ЛИМОНПА ПЫЛ
Юнра гемоглобин шайъ пъчък пулсан типътнъ и=ъме сипленни 

ырё витъм к(рет. Икъ рецепт пичетлетпър.
 Ка=хине пър ывё= и=ъме тин въренъ пър стакан шыва ярса 

пу= въ=не лартмалла. Ирхине вырён =инчен тёричченех ъ=се-=исе 
ямалла.
 Пър стакан и=ъм, пър стакан а=тёрхан мёйёръ, пър стакан пыл, 

пысёк пър лимон съткенъ кирлъ. И=ъмпе мёйёра аш арманъпе авёр-
тмалла, пылпа съткен хушса пётратмалла. Ирхине вы= хырёмла пър 
апат кашёкъ =имелле.

+,ПРЕПЕ С,Т
Гипертониксене килти пулёшу мелъпе паллаштаратпёр. +ур ста-

кан съте въретмелле, тулли апат кашёкъ =ъпре ярса пётратмалла, 
Ирхине вы= хырёмла ъ=мелле. Сиплев схеми: съте пърремъш хут 
ъ=нъ хы==ён 20 кун тёхтав тумалла, унтан тепър хут ъ=мелле, кал-
лех тёхтамалла. +ак мелпе сипленсе пурёнсан юн пусёмъ йъркене 
къме пу=лать, ыйхё лайёхланать, пу= ыратни, чъре сикни ирте==ъ, 
магнит тёвёлъсем витъм к(ме пёраха==ъ. Малашне тухтёрпа канаш-
ласа эмел ви=ине те чакарма май килъ.
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Кирл. пул.

АПАТ  ТА  ЁШЁТАТЬ

Сёнаса пёхма

УРА  ХЫТТИ  СИСТЕРЕТ

Сивъ =анталёкра шёнасран ху-
лён тёхённипе пърлех търъс апат-
ланни те пълтеръшлъ. +ак йър-
кесене шута илни кирлъ пулма 
пултарать.

Кёшман , кишър , =ърул -
ми .  Тымар=имъ=сем лайёх 
тёранта==ъ кёна мар, организма 
энергие вёйлатакан кирлъ япа-
ласемпе, клетчаткёпа, сахёр-
па тивъ=тере==ъ. +авёнпа сътел 
=инче хърлъ кёшман, кишър, 
=арёк, кёшми, =ърулми яланах 
пулсан аван.

Импър, ытти техъмлъх. Въсем 
сивъре лайёх ёшёта==ъ. Импъ-
ре чейе, соуса, какай ш(рпине 
хушма юрать. Анчах урама ту-
хас умън техъмлъхлъ апат =име 
тата шъвек ъ=ме юрамасть. 
Въсем ёшётнипе урама мунча 
хы==ёнхи пекех тухатёр, =авна 
май шёнса пёсёласси те часах. 
Техъмлъхсемпе киле таврён-
сан усё курмалла. Въсем урам-
ра шённё хы==ён лайёх ёшёнма 
пулёша==ъ.

Търлъ пётё. Сивъ тапхёрта чи 
усёллё ирхи апат _ ёшё пётё. Вёл 
нумайлёха ёшётать, вёй къртет. 
Ёна тасатман рисран, перловкё-
ран, хуратулран, куккурусран, вир 
кърпипе кавёнран пъ=ермелле. 
Тъшъллисем _ В ушкёнри вита-
минсен =ёлку=ъ. Въсенче лайёх 
кёмёлшён яваплё, стреспа, апа-
типе кърешме пулёшакан кальци, 
магни, фосфор пур.

+уллё кайёк-къшък. Хълле хур-
па кёвакал какайъ чён-чён грелка 
евърех ёшётать. Вёл калориллъ, 
=уллё, белокпа, кальципе, цинк-
па, тимърпе, В6, В1, В2, А, С ви-
таминсемпе пуян. Хур ашъ хы-
рёмлёха лёплантарать, наркё-
мёшсенчен тасатать, варвитти-
рен хётарать, сула ъ=ъ пёсёлсан 
пулёшать. 

Какао.  +ак шъвек кёмёла 
=ъклет, ёшётать. Какао пёр=инче 
лайёх кёмёл аминой(=екъ трип-
тофан пур. +авён пекех _ вёй-хал 
къртекен, вёранма пулёшакан ко-
феин та.

Мёйёр. Унра усёллё =усем, 

калорисем, лайёх кёмёл вита-
минъсемпе минералъсем пур. 
Тъслъхрен, Е витамин сивве, 
п(лъмри типъ сывлёша пула ти-
пекен (те пулёшать. А=тёрхан 
мёйёрънче сивъре питъ кирлъ 
йод нумай. Хълле япаласен ыл-
машёнёвъ пёсёласран тирозин 
аминой(=ек кирлъ. Организм ёна 
апатпа пърле йод =ителъклъ ил-
сен кёна туса кёларма пулта-
рать.

Сёмах май, тинъс пулли нерв-
сене лёплантарать, белокпа 
=ителъклъ тивъ=терет, вёл вара 
сивъре ёшё =анталёкринчен чы-
лай ытларах кирлъ.   

Ура тупанъсене тимлърех сёнаса пёхёр-ха, хы-
тёсем е мозольсем курёнма==ъ-и? Сывлёх мънле 
шайра пулнине въсем тёрёх та палёртма пулать.
 Ура лаппи типъ пулни, хърелсе тёни, пысёк 

п(рне айънче хытё пурри А витамин тата В ушкён-
ри витаминсем =именнине, организм пътъмъшле 
хавшанине е стреса систерме пултарать.
 Сулахай уран кача п(рни айънчи (т хытни _ 

чъре ъ=ъ япёхнипе, сылтём уран кача п(рни айънчи 
(т хытни пъвер чирлипе =ыхёнма пултарать.
 Кълесем тавра хёйне евър "такансем" пурри 

ытларах чухне сыпёсем чирлес хёрушлёх пысёкки-
не асёрхаттарать.
 П(рнесен =ем=е пайъсем =инчи мозольсем 

пыршёлёх чирлине систере==ъ.
 Пысёк п(рнесен =(лти фалангисен тулаш 

енъсем хытни щит евърлъ пар =ителъксър ъ=ленин 
палли пулма пултарать. +ак мозольсем пур =ын-
нён кълетке ви=и ытлашши пулни  вара япаласен 
ылмашёнёвъ вёрахланнине пълтерет. +ын ытла та 
начаркка, въчърхен(ллъ, чётма =ук туйёмлё пулни 
щит евърлъ пар нормёран хастартарах ъ=ленине 
систерме пултарать.
 Организмён х(тлъх №иммун№ тытёмън ъ=ъ пё-

сёлсан ура къли лаптёкъпех хытать, вырён-вырёнпа 
=уркаланма пу=лать. 
 Ура лапписен тулаш хъррисене тухнё мозоль-

сем =урём шёмми чирлине пълтерме пултара==ъ.
 Хърарёмсен пысёк п(рнесен шёммисем =инче 

мозольсем пурри _ мънле те пулин гинекологи чиръ, 
ар=ынсен =ак мозольсем пурри ар парън шы==и 
пу=ланас хёрушлёх пысёкки =инчен систерет.      

 

Чи пърремъш микробсем 3,5 
миллиард =ул каяллах ърчеме 
пу=ланё. +ър =инче 3 миллиард 
=ул хушши въсем кёна пурённё.
 Этемън (чъпе кълеткинче 

микробсен шучъ пътъм клеткё-
ринчен 10 хут ытларах.
 +уман алён кашни 1 тёват-

кал сантиметрънче теми=е мил-
лион микроб. Кашни =ын алли 
=инче _ хёйън, ыттисенчен уй-
рёлса тёракан, микроорганизм-
сен пуххи. 
 Тёпрара 1 гектар пу=не 2 

тоннёна яхён бактери пур.
 6 =ухрёмран тарёнрах шах-

тёсенче те, 8 =ухрём =(лерех-
ри атмосферёра та бактери-
сен колонийъсем пуррине туп-
са палёртнё. Бактерисем тинъс 
тъпън айънче те пурёна==ъ тесе 
шухёшла==ъ.
 Енчен те тинъссемпе оке-

ансенчи пътъм чърчуна тытсан 
та въсен массин 90 проценчъ ми-
кробсем пулассине палёрта==ъ.
Микробсене ърчеме кирлъ 

чи лайёх температура _ 10 гра-
дусран пу=ласа 55 градуса =ити 
ёшё. Анчах хёш-пър търлисем 
100 градус сивъре те пътме==ъ, 
теприсем 110 градус върире 

ърче==ъ, 140 градус върие те чёт-
ма пултара==ъ.
 +итъннъ =ын кълеткинче 2 

килограмм бактери.
  +уралнё чухне ачан ор-

ганизмънче бактери =ук. Вёл 
стерильлъ. Анчах микробсем 
пепке =уралнё-=уралман унён 
(т-пъвънче вырна=а==ъ. Ун-
тан ачана кёкёр ъмъртнъ чухне 
сътпе пърле унён пыршёлёхне 
апат ирълтерме пулёшакан ми-
крофлора нумай лекет. +авёнпа 
пепкене искусствёлла апатлан-
тарни мар, кёкёр ъмъртни усёл-
лёрах.

Цифрёсемпе фактсем

МИКРОБСЕМ 
ПИТ,  ХЁВЁРТ  ,РЧЕ++,

КЁЛПАССИ  ВЫРЁННЕ
Пътъм тънчери сывлёх сыхлавън организацийъ =апла асёрхат-

тарать: кёлпасси, ветчина, хърлъ какай =имесен лайёхрах. Въсем 
онкологи, чърепе юн тымаръсен чиръсем патне илсе пыра==ъ ик-
кен. Медиксем хърлъ какай вырённе чёх чиръсем, кёркка ашъ е 
(сен-тёран апачъ =име съне==ъ.  Е эрнере 1-2 хут какай, ытти кун 
(сен-тёран апачъ =имелле.

КУРКУМА ВЁРАХЛАТАТЬ
Куркумари №карри техъмлъх пулнипе те паллё№ япаласем цирро-

за пула пъвер клеткисем сиенленессине вёрахлатма пултара==ъ. 
Тъпчевсем =авён пекех техъмлъхе янкёр сарё тъс къртекен курку-
мин рак чиръсем аталанасран х(тъленине, апат ирълессине лай-
ёхлатнине, шы=нине ирттернине кётартса панё.

МАГНИС,Р НИЕПЛЕ ТЕ
Ёсчахсем магнипе пуян =имъ=сем инсульта, диабета, чъре чиръ-

сене хиръ= тёма пулёшнине тъпчесе пълнъ, мъншън тесен =ак чир-
сем шёпах магни =итменнипе аталана==ъ. Вёл =итмесен мигрень, 
пёлханулёх, депресси, ывёнчёклёх аптрата==ъ. Организма магнипе 
тивъ=терме тъксъм тъслъ шёккалат, симъс =ул=ёллё пахча =имъ=, 
мёйёр, хъвел=аврёнёш тъшши, пулё, шалча пёр=и №фасоль, тулли 
тъшъллъ =имъ=сем, йогурт, банан, типътнъ улма-=ырла =имелле.  

+.н. хыпарсем

ТИН,С  ТЁВАР,ПЕ
 Ура кълинчи шёмёран №шпора№ сипленме пылпа тинъс тёварне 

пър ви=епе илсе хутёштармалла. Върирех шывра тытса =ем=етнъ 
ура кълине сърмелле. Икъ сий марльёпа тата целлофанпа чъркемел-
ле, =ём чёлха тёхёнмалла, къле тълне въри грелка хумалла. Витъмъ 
пултёр тесен компреса грелка сивъничченех тытмалла, =ём чёлха 
тёхёнса =ывёрмалла. Сиплев курсъ _ 10 кун.
 Шёнса пёсёлнипе върилентерсен 1 апат кашёкъ =ёка чечекне, 

1 апат кашёкъ пътнък №мята перечная№ =ул=ине, 1 чей кашёкъ типъ 
симъс чейе хутёштармалла. Тин въренъ 1,5 стакан шыва ямалла, 
=ур сехетрен сёрёхтармалла. Кёнтёрла ъ=мелле.
 )слък приступънчен хётёлма пъчък хута= ванилин №ваниль са-

хёръ мар№ илмелле. Кача п(рне въ=не шывпа кёшт йъпетмелле те 
ванилина пу=са илмелле. П(рнене =ыпё=нё кристаликсемпе шёл-
сене, тунисене тулаш енчен сётёрмалла. +ёмёл (слък теми=е ми-
нутранах иртет.   

Ырё с.н\сем

ВАРИКОЗРАН _ 
КАЛАНХОЭ

 Каланхоэ =ул=ине вътетмелле, 0,5 литр къленчине =урри таран 
тултармалла. Хърринченех шурё эрех ямалла, тъттъм вырёна лар-
тмалла, вёхёт-вёхётпа силлесе илмелле. Пър эрнерен лайёх сёрёх-
тармалла. Настойкёпа урасене лаппи патънчен чърку==и таран сё-
тёрмалла. Вътъ венёсем курёнса тёма пёрахичченех кашни кун си-
пленмелле. Курс _ 2-4 уйёх.
 Кунне икъ хут, ирхине тата ка=хине, сиенленнъ вырёнсене па-

нулми уксусъпе сётёрмалла. +ав вёхётрах кунне 2-3 хут 1 стакан 
шыва 2 чей кашёкъ панулми уксусъ ярса ъ=мелле.
 Мёкёрёлнё венёсене кунне теми=е хут чъръ =ърулми съткенъ-

пе йъпетмелле е въсем =ине =ак съткенре йъпетнъ =ыхё хумалла.  
+апла сипленнъ вёхётрах чъръ =ърулми съткенъ ъ=мелле.

ЫХРА  УКСУС,
Ыхран ви=ъ шёлне ви=ъ-тёватё стакан эрех е панулми 

уксусне ярса икъ эрне лартмалла.
 Сахёр диабечъ чухне ура =инче язва пулсан ыхра уксусъпе ком-

пресс хумалла. +ыхё ёшёниччен тытмалла.
 Къ=ъ, тимре №стригущий лишай№ аптратсан сиенленнъ (те ыхра 

уксусъпе =умалла, хулён пусмапа =ыхмалла.
 Мозоль, шъпън =ине ыхра уксусънче йъпетнъ пир пусма хумал-

ла, бинтламалла. Компреса 10-12 сехетрен илмелле.

+УР  +УЛТА  П,РРЕ
Юн тымаръсен пи=ълъхне упрама, тёхасем пухёнасран х(тъленме 

въсене кашни =ур =улта пърре тасатмалла. 
Вътетнъ 2 апат кашёкъ кушак курёкън №валериана№ тымарне, 1 

стакан укроп вёррине, 1 стакан пыла хутёштармалла. Термоса тин 
въренъ 2 литр шывпа пърле ямалла, 1 талёк лартмалла, сёрёхтар-
малла. Апатчен 30 минут маларах е ун хы==ён 1 сехетрен 1-ер апат 
кашёкъ ъ=мелле. 

Сиплев курсъ _ 1 уйёх.  +ур =ултан _ тепър курс.
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Пирън сывлёха сиенлъ витъм 
к(рекен йёнёшсемпе апатлану хё-
нёхёвъсем пур. Мънлисем тата 
въсенчен мънле хётёлмалла? +ак 
сън(сем уйрёмах вырёнлё пулъ=. 

1. Калори нумай тесе какай, 
пулё =иместър, сът ъ=местър. Кё-
лёхах! Въсенче япаласен ылмашё-
нёвне хёвёртлатакан белок пурин-
чен те нумайрах. Ку калорисенчен 
спортзала каймасёрах, апат иръ-
лтернипех хётёлма май парать.

2. +ёкёр пачах =иместър-и? Чён 
та, шурё =ёкёр, булка _ пилък тёш-
манъ. Тулли тъшъллъ №цельнозер-
новой№ =ёкёр вара сиен к(мест. 
Вёл инсулина вёраххён хёпар-
тать, кълетке ви=и (сес хёрушлё-
ха чакарать.

3. Сыпкалама юратсан мънле? 
Шъвек мън чухлъ хёватлёрах, ка-
лори унра =авён чухлъ ытларах. 
Алкоголь хырём вы=нине ирттер-
ме пултараймасть, инсулин шайне 
вара (стерет. Ъ=есех килсен типъ 
хърлъ эрехе суйламалла, унра =у 
клеткисене (сме чёрмантаракан 
япала пур.

4. Лавккара сутакан соуссем-

пе усё куратёр. Въсенче сахёр, =у, 
хими хушёмъсем =ав тери нумай. 
Соуса килте хатърлър.

5. +усем пурте сиенлъ мар. Ди-
етологсем салата олива =ёвъ хуш-
ма, мёйёрпа усё курма съне==ъ.

6. Хёрпёксем пурте усёллё тесе 
шухёшлатёр-и? Лавккара сутакан 
типъ апатсене =у =инче ёшаласа 
типъте==ъ. Ун пек мюслире е хёр-
пёкра сахёр пончикринчен те ыт-
ларах. Хывёх хушнё сълъ хёрпёкъ 

е геркулес кърпе туянёр.
7. "+ёмёл" сёмах илъртет-и? 

Майонез, чёмлак, газировка, ытти 
=имъ= =ине =апла =ыра==ъ. Анчах 
хатърленъ чухне сахёр вырённе 
синтетика аналог хушнине пула 
въсем аппетита вёйлатнине тъпче-
се пълнъ. Хырёмлёха "ултавлё" 
=имъ= лекнъ май организм пылака 
туять, анчах глюкоза илейменнипе 
углевод ыйтать, апата сахёр шайъ 
(сичченех =име хистет.    

Пърисем пу=а минтер =ине 
хунё-хуманах ыйха пута==ъ. Те-
присем ниепле =ывёрса каяйма-
сёр асаплана==ъ. +ак тъслъхре 
мън тумалла-ха?

1. +ърлене хиръ= пыл янё 
ёшё сът ъ=мелле. Ку (т-пъве 
=ем=етет, хёвёртрах =ывёрса 
кайма пулёшать. 

2. Ка=хи 7 сехет хы==ён =имел-
ле мар, унсёрён хырёмлёх =ърле 
апат ирълтерме пу=лать, орга-
низмён ъ=леме тивет. Пър ста-
кан кефир ъ=сен е типътнъ улма-
=ырла =исен лайёхрах.

3. Ка=хине тинъс тёваръ е лёсё 
экстракчъ хушнё ванна къни те 
лайёх витъм к(рет. Шыв въри 
пулмалла мар. Ваннёра 10-15 
минут выртмалла.

4. +ывёрма выртас умън урам-
ра у=ёлса =(рени нерв тытём-
не лёплантарать. Йытё усра-
тёр пулсан унпа пърле у=ёлса 

=(реме пулать _ чърчунсем стре-
са аван ирттере==ъ.

5. +ърлене хиръ= классика му-
зыки итлени усёллё, унён сас-
сипе =ывёрса кайсан та лайёх. 
Моцарт къввисем юн пусёмне, 
чъре таппине йъркене къртни-
не, нервсене лёплантарнине 
=иръплете==ъ. +ырана =апакан 
хум, чарлан сассине итлемелле. 

6. Кун йъркине пёхёнмалла. 
Ялан пър вёхётра =ывёрма выр-
тмалла. Организм =ак йъркене 
хёвёртах хёнёхса =итет.

7. Сулхёнрах пулсан ура въ=не 
грелка е ёшё шыв янё къленче 
хума юрать. Е ура хырёмъсем 
=ине горчичник хумалла. Ку чы-
лайёшне хёвёрт =ывёрса кай-
ма пулёшать. Тепър меслет те 
пур: утияла сирсе хумалла. Шён-
сан та =акён пек 5-10 минут выр-
тмалла. Утиялпа витънсенех хёт-
лё, ёшё пулнине туйса илетър. 

Урайънче =ара уран 10 минут 
шёничченех утса =(рени те пу-
лёшать.

8. Търъс выртмалла. Сылтём 
айёк =инче урасене чърку==ире 
кёштах ху=латса выртсан мыш-
цёсем хытма==ъ, чъре ъ=не 
нимън те чёрмантармасть. 
+апла выртса =ывёрни харлат-
таракан =ынсемшън те усёллё _ 
сывлав =ёмёлланать.

9. +ърле ъ=леме, търлъ теле-
кёларём пёхма сънместпър. Ки-
чем кънеке вуласан лайёхрах 
_ ёна пула юн пусёмъ чакать, 
анаслаттарма пу=лать, =ывё-
рас килет.

10. Кунъпех вёй-хал ъ=ъ тусан 
ыйхё въ=ни иртме кирлъ. Ёс-тён 
ъ=ънчисем алёпа къпе, урай =ума 
пултара==ъ. 

Анчах халран кайса  =итичче-
нех ъ=лемелле мар _ ку та ыйха 
пёсать. 

ТУТЛЁ  ЫЙХЁ  ЫТАМ,НЧЕ

Аваллёхри халёхсем =амрё-
клёха упрама пулёшакан хёйне 
евър търлъ меслетпе усё курнё. 
Въсем хальхи =ынсене те кирлъ 
пулма пултара==ъ.
  Авалхи римлянсен ре-

цепчъ. Кашни кун вы= хырём-
ла 1 чей кашёкъ шъвъ е иръ-
лтернъ пыла 1 чей кашёкъ лимон 
съткенъпе тата 1 апат кашёкъ тип 
=упа хутёштарса ъ=мелле. 
Алтай =ыннисен авалхи ре-

цепчъ. Въренъ 1 стакан шыва, 5 
грамм пыла, 3 стакан сырлан №об-
лепиха№ съткенне, пътнък №мята№ 

=ул=ине ярса въретнъ =ур ста-
кан шыва хутёштармалла. 2 се-
хете сивъ =ъре лартмалла. Апат-
чен 30 минут маларах стаканён 
ви==ъ-тёваттёмъш пайъ чухлъ 
ъ=мелле.
 Авалхи грексем апат =инъ 

хы==ён кашнинчех тёвара пърер 
пърчън ъмме съннъ. Сёмах май, 
хальхи наука кётартса панё тё-
рёх, тёвара пула хырёмлёх 
съткенъ вёйлё тухма пу=лать. 
Унра лёймака сийън сиенленнъ 
клеткисене =ънелме кирлъ япа-
ласем пур.

+АМРЁКЛЁХ МЕЛ,СЕМ

+(= сывё пултёр тесен ёна търъс пёхни кёна 
=ителъксър, кирлъ пек апатланни пълтеръшлъ. 
+(=е белок кирлъ, мъншън тесен вёл 96 процент 
унран тёрать. 

Белокпа кёркка какайъ, пулё, шалча пёр=и №фа-
соль№ пуян.

Рационран тёварлё, пёрё=лё =имъ=сене кёлар-

малла. Ирхи апата =ёмарта хёпартмёшъ, мюс-
ли е кирек мънле пётё =имелле. Кёнтёрлахи апа-
та _ кърпе яшки, =уллё мар какай е пъ=ернъ пах-
ча =имъ=. 

Кахал апачъ валли типътнъ улма-=ырла вырён-
лё. Ка=хи апат =ёмёл пулмалла: шалча пёр=ин 
хута=ънчен е пёр=аран хатърленъ апат.

БЕЛОК  НУМАЙ

 Ёсчахсем ёс-тён =ивъчлъ-
хне лайёхлатма ансат та хёвёрт 
пулёшакан меслет шыраса туп-
нё. Ку= шёр=исене пър харёс 
кашни кун 30-шар =еккунт енчен-
енне вылятмалла. +ак хусканё-
ва (ркенмесър тёвакан =ынсем 
ытларах сёмах, сасё, (керчък 
астуса юлнине =иръплетсе панё.
 Ка=хине =ывёрса кайма, ир-

хине вёранма йывёр-и? Кёнтёр-
ла хавхалану вырённе ывёнчё-
клёх пусса килнине туятёр-и? Ку 
организм кунпа ка=а пётраштар-
нинчен килет. Унран та ытларах, 

кёмёл пусёрёнать, въчърхенте-
рет, ялан пылак =иес килет... 
+акён пек депресси палёрать. 
+ёлёнё= пърре: у=ё сывлёшра 
час-часах пулмалла.
 Сирън лармалли ъ= пул-

сан кунне теми=е хут, кашни 30 
минутра е 1,5-2 сехетре, тёмал-
ла, 5 минут та пулин уткаласа 
=(ремелле. 

Ку пъ=ъ артерийъсен тонус-
не упрама пулёшать. +ын нумай 
ларсан е выртсан юн тымаръ-
сем вёйсёрлана==ъ, юн =аврё-
нёшъ пёсёлать.

АНСАТ  ТА  ХЁВЁРТ

Сыпё чиръсем аптратсан пёчкё кърпи пулёшать. Хыр, чёрёш е 
шурё чёрёш №пихта№ кърпи 500 грамм кирлъ. Ёна тин въренъ 1,5 литр 
шыва ямалла. Савёта ёшё чъркесе 3 сехет лартмалла.

Унтан пи=ъхтерсе лартнё пёчкё кърпине кёштах пёрса илмелле 
те въриллех чирлъ сыпё тавра хурса полиэтиленпа витмелле, ёшё 
шарфа чъркемелле. 

Компресс ыратнине, тёртаннине ирттерет 

ПЁЧКЁ  К,РПИПЕ
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