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

Пирън ëлка питъ капёр!

С,ТЕЛ  +ИНЧЕ _ 
МАНДАРИН

+ънъ =ул сътелъ =инче мандарин пулмасан мънле-ха! Авалхи Ки-
тайра =ак уява чъннъ хёнасем ху=исене пуянлёх сунса икшер манда-
рин илсе пынё. Киле кайнё чухне въсене ырёлёх сунса =акён чухлех 
парне парса янё. Хъллехи сивъре, шёнса пёсёлнипе пулакан чирсен 
тапхёрънче, диетологсем организма витаминсемпе тивъ=терме каш-
ни кун икъ-ви=ъ мандарин =име съне==ъ. Вёл тата мънпе усёллё-ха?

1. Чир, стресс, депресси хы==ён вёй пухма пулёшать.
2. Микробсене хиръ=ле витъмпе палёрса тёрать.
3. )пкепе чъре чиръсенчен х(тълет. 
4. Унра юнри холестерин шайне чакаракан, юн тымаръсен стен-

кисем =инче холестерин тёхисем пухёнасран х(тълекен антиокси-
дантсем пур.

5. Гипертони чухне усёллё. Мандаринри кали юн пусёмне чакарать. 
Теми=е сиплев рецепчъпе паллаштаратпёр.
Дисбактериоз, апат ирълесси пёсёлни. Вътетнъ типъ =ур чей ка-

шёкъ мандарин хуппине тин въренъ 1 стакан шыва ямалла, 1 сехе-
трен сёрёхтармалла. Кунне 2 хут апат хы==ён чей вырённе ъ=мелле. 
Курс _ пър эрнерен кая мар. Е кашни кун ирхи апата =ёнёх пуличчен 
вътетнъ мандарин хуппи 1 чей кашёкъ хушмалла. 

Типъ (слък, бронхит. Мандаринён 3 апат кашёкъ хырнё цедрине 
№хуппин =иелти сийъ№ тин въренъ 2 стакан шыва ямалла. Савёта ху-
пёлчапа витсе 2 сехет лартмалла. 2 апат кашёкъ пыл хушмалла, пё-
тратмалла. Кунне 4 хут =уршар стакан ъ=мелле. Курс _ сывлёх лай-
ёхланиччен.

Артрит. Мандаринён вътетнъ типъ 1 чей кашёкъ хуппине тата 1 
чей кашёкъ хура хурлёхан =ул=ине тин въренъ 1 стакан шыва ямал-
ла. +ур сехетрен сёрёхтармалла. Кунне 2-3-шер стакан ъ=мелле. 

Юрамасть: хырёмлёх съткенън й(=еклъхъ пысёк чухнехи гастрит, 
колит, холецистит, хырёмлёхпа вуник пумёклё пыршё язви, нефрит, 
гепатит, аллерги. Диабет чухне те асёрханмалла. 

Паха =им.=

Кирл. пул.

КОРИЦЁПА 
ФИНИК

+ителъксър каннипе, нумай 
вёхёт йывёр ъ=ленипе час-
часах вёрах ывёнчёклёх атала-
нать. +авна пула нерв тытёмъ 
аптрать. Кун пек чухне хёвё-
ра халёх мелъсемпе пулёшма 
пултаратёр.
 1 стакан финика 2 стакан 

съте ямалла, 1 чей кашёкъ ко-
рица порошокъ хушмалла. Лай-
ёх пётратмалла, пър талёк сивъ 
вырёнта лартмалла. Финика 
сътпе сыпса кун тёршшънче 
=исе ямалла.
  Тутлёхлё япаласемпе 

груша пуян. Ку тълъшпе вёл 
ытти улма-=ырла хушшинче 
пърремъш вырёнта тёрать. Вёл 
лёпланма, чъре ъ=не лайёхлат-
ма, апата лайёх ирълтерме пу-
лёшать. Вёрман груши вара 
бактерисене хиръ=ле вёйлё 
витъмпе палёрса тёрать. 
 +ърулмипе сёлтавсёрах та-

рёхнинчен, въчърхеннинчен хё-
тёлма пулать. Хуппипе пъ=ернъ 
=ърулми шывне эрнере 3 хут 
1-ер стакан ъ=мелле. +ърулми 
хуппине ярса въретнъ шыв ъ=ме 
юрать. Унра минерал тёваръ, уй-
рёмах чърепе пъвершън усёл-
лё кали, нумай. Шъвек нерв ты-
тёмне лёплантарать кёна мар, 
юн тусёмне те йъркене къртет.
 Типъ 1 чей кашёкъ хърлъхен 

курёкне №иван-чай№ тин въренъ 1 
стакан шыва ямалла. 10 мину-
тран сёрёхтармалла. Кёшт пыл 
хушса върилле ъ=мелле. Шъвек 
тутлё, техъмлъ, кушак курёкъ 
евър витъм к(рет, анчах унран 
=ем=ерех. Кушак курёкън №ва-
лериана№ шъвекне нумай вёхёт 
ъ=ме юрамасть. Хърлъхен ку-
рёкън чейне вара тах=анччанах 
ъ=се сипленме пулать. Вёл пу-
лёшнипе ыйхё, юн пусёмъ йър-
кене къре==ъ, нерв тытёмъ 
=иръпленет.   

Куллен-куна

СИВ, ШЫВРА Й,ПЕТСЕ
Ыйхё въ=ни аптратсан ка=хине =ывёрма выртас умън пир чёлхана 

сивъ шывра йъпетмелле, пёрмалла та тёхёнмалла, =иелтен _ =ём чёл-
ха. Процедура мышцёсене =ем=етсе =ывёрса кайма пулёшать.

Ка=хине выртас умън чъре курёкън №пустырник№ шъвекне ъ=сен лай-
ёх. +ак чей витъмне (стерме пътнък №мята№ тата хёмла пучахъ хушма 
юрать: 1 чей кашёкъ курёксен пуххине тин въренъ 1 стакан шыва ярса 
пи=ъхтермелле.

КЕДР МЁЙЁР,: ХУРАТУЛ 
Ывёнчёклёхпа кърешме аш арманъпе 1-ер стакан хуратул кърпи-

пе кедр мёйёрне авёртмалла. 1 стакан пылпа хутёштармалла. Кунне 
пърре апатчен 30-40 минут маларах =имелле.

Хуратулра _ лайёх юн тума кирлъ тимър, мёйёрта паха =усем пур, 
пыл энерги парать.

УРА ТАРЛАТЬ 
Юман хуппине порошок пуличчен вътетмелле. +ак порошока тул-

тарнё чёлха тёхёнса =(ремелле.
Урана сивъ шывпа час-часах =ума тёрёшмалла. Тёварлё шывпа 

=уни те  тар шёршинчен хётёлма пулёшать.

КЁКЁР  Х,РТСЕН
Кёкёр хъртни ытла тётёш аптратмасан та вёл татах върълесрен 

х(тъленме =ак йъркесене пёхённи кирлъ пулма пултарать.
 Шёккалат, пёрё=лё, ёшаланё, тёварлё апат =имелле мар. Хура 

кофе, цитрус съткенъ, газлё шъвек, алкоголь ъ=мелле мар.
 Стреслё лару-тёрёва лекесрен асёрханёр _ вёл кёкёр хъртесси-

не хътъртет.
 Сигарет туртмалла мар _ никотин хырёмлёх съткенъ туса кёла-

рассине вёйлатать, унён й(=еклъхне (стерет.
 Аспирин хырёмлёхён лёймака сийне тёвар й(=екъ туса кёларма 

витъм к(рет. Ун вырённе анальгин е панадол ъ=ме юрать. 
 Хырёмлёх ёшънчи пусёма вёйлатакан хусканусенчен асёрханёр: 

апат =инъ хы==ён ан пъшкънър, йывёр ан =ъклър, спорт хёнёхтарёвъ-
сем тунё чухне хырёма ан хытарёр. Шёнса пёсёлсан хырёмлёх съткен-
не апат пырне ку=ма витъм к(рекен эмел ан ъ=ър.
 +ак мелсене пёхёнсан та кёкёр хъртме тытёнчъ  пулсан 1 ста-

кан питъ сивъ шыв е газсёр минерал шывъ, е 1 стакан ёшё шыва пър 
чъптъм апат соди ярса ъ=мелле. Анчах сода шывъ _ пърре ъ=ме кёна, 
унпа тётёш усё курма юрамасть.  

Ч,РНЕ 
КЁМПИНЧЕН

Чърне кёмпинчен сипленме 
10 =ъвъ йъппи илмелле, пёрса 
хупмалли хупёлчаллё банкёна 
хумалла. Унтан 70 процентлё 
уксус тултармалла та хупмал-
ла. Йъпсем ирълсе пътичченех 
силлемелле. +ак шъвеке сиен-
леннъ чърнене кунне теми=е 
хут сърмелле. Чърне хёйпё-
нать, сывви =итънет.

+УПА  НАСТОЙКА
Вёрах ревматизм, ревматоидлё артрит, подагра аптратсан чирлъ 

сыпёсене кунне теми=е хут ухмах йывё==ин №багульник№ настойкипе 
сётёрмалла, ма=не сърмелле. Курс _ сывлёх лайёхланиччен.

Настойка. Банкёна иккъ-ви==ъмъш пайъ таран ухмах йывё==ин чъръ 
хунавъсене тултармалла. Хърринченех шурё эрех ярса пър эрне лар-
тмалла, кашни кунах силлесе илмелле, сёрёхтармалла. Тъттъмре 
п(лъм температуринче упрамалла.

+у. Вътетнъ чъръ хунава калёпёшъпе пър пай илсе тёхёр пай оли-
ва е йътън =ёвне ямалла. Въри мар духовкёра 12 сехет е тъттъм ёшё 
вырёнта икъ эрне лартмалла, сёрёхтармалла.

Ма=. Ухмах йывё==ин вътетнъ типъ хунавне пър пай илсе тё-
хёр пай услам =упа е тёварламан сысна ёш =ёвъпе хутёштармал-
ла. Тём ч(лмеке тултармалла, =ётё хупмалла, хупёлча тавра чуста 
=ыпё=тарса тухмалла. Въри духовкёра икъ-ви=ъ сехет лартмалла. 
Въриллех сёрёхтармалла.
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 ТЁПЁРЧЁ  ШЫВ,ПЕ 
КИЛТИ  ТУРЁХ

Еш.л аптекаСывлёх апач.

ШУРЛЁХ  Х,РЕС 
КУРЁК,

Тёпёрчё шывънче витамин-
семпе микроэлементсем, белок, 
аминой(=ексем нумай. Вёл им-
мунитета =иръплетме, пыршё-
лёх микрофлорине, организмри 
шыв-тёвар шайлашёвне йъркене 
къртме пулёшать. Калори сахал-
лине пула унпа кълетке ви=ине ча-
кармалли диетёсенче усё кура==ъ.

Пу= ыратсан
1 стакан тёпёрчё шывне пъчък 

сыпкёмсемпе ъ=мелле. +авён 
пекех тёпёрчё шывънче марльё-
на йъпетсе пёрмалла, =амка =ине 
хурса 20 минут выртмалла.

Артрит
Кёштах ёшётнё тёпёрчё шывъ-

нче йъпетнъ марльёна пёрмалла 
та унпа чирлъ сыппа чъркемелле. 
Компресс хучъ хумалла, ёшё япа-
лапа =ыхмалла. +ър ка=а тытмал-
ла. Курс _ ыратни иртиччен.

Вар хытсан 
Тин юхтарнё =ур стакан кишър 

съткенне  тата =ур стакан тёпёрчё 
шывне хутёштармалла. Кашни ир 
вы= хырёмла ъ=мелле. Курс _ сыв-
лёх лайёхланиччен.

Асёрханёр!  Тёпёрчё шывне 
хырёмлёх съткенън й(=еклъхъ пы-
сёк чухнехи гастрит, хырёмлёхпа 
вуник пумёклё пыршё язви, пыр-
шёлёх чиръсем аптратсан, орга-
низм лактозёна йышёнмасан ъ=ме 
юрамасть.

Рецепчъ
Кастрюле сът ямалла, пър та-

тёк хура =ёкёр хушмалла. Ху-
пёлчапа витсе ёшё вырёна лар-
тмалла. Й(=нъ съте вёйсёр =улём 
=инче въреме къртмесър ёшёт-
малла. Тёпёрчёланма пу=ласанах 
=улём =инчен илмелле. Сивънсен 
дуршлаг =ине хунё марля витър 
сёрёхтармалла. Килти тёпёрчё 
=име лайёх. Тёпёрчё шывъ _ си-
пленме. Ёна холодильникре ви=ъ 
кун таран упрама юрать.

Килти турёх _ питъ усёллё ди-
ета =имъ=ъ. Унра аминой(=ексем, 
=уллё й(=ексем, микро- тата ма-
кроэлементсем №кальци, магни, 
фосфор, тимър, натри, кали№, вит-

пминсем, апат чълкемъсем пур. 
Търъс хатърленъ турёх пахалёхъ-
пе палёрса тёрать.

Меслечъ
Ви=ъ литр банкине килти ъне 

сътне ямалла, салфеткёпа витсе 
ёшё вырёнта =ър ка=а лартмал-
ла. Е савёта утиялпа чъркесе лар-
тма юрать.

Сът й(=ессине хёвёртлатма 
тата турёха усёллё бактерисемпе 
пуянлатма 1 апат кашёкъ хёйма е 
=ъпре чустинчен пъ=ернъ пър та-
тёк =ёкёр хушсан лайёх.

Ирхине ъ=ме те юрать. Турёха 
кунне 3 хут апатчен 30-60 минут 
маларах пърер стакан ъ=мелле. 
Е унпа чъръ =ырла, улма-=ырла, 
пыл е варени хушса десерт хатъ-
рлеме пулать. Холодильникре 
упрамалла. 

Мънпе усёллё
 Турёха организм сътрен лай-

ёхрах йышёнать. 
  Дисбактериоз, хырёмлёх 

съткенън й(=еклъхъ пъчък чухнехи 
гастрит, колит аптратсан №върълнъ 

вёхётра мар№ усёллё.
 Вар-хырём =улън ъ=не тата 

унён микрофлорине йъркене 
къртет.
 +ем=етекен витъм к(рет.
 +ёра мар =уллё й(=ексем 

пуррине кура чърепе юн тымаръ-
сен чиръсем аталанас хёрушлё-
ха чакарать.
 Сылёш п(лъннине чакарать.
 Тип =у хушнё ёшё турёхпа 

бронхсем тълне компресс хуни 
(слъкрен хёвёртрах хётёлма пу-
лёшать.

Юрамасть
Турёх хырёмлёх съткенън 

й(=еклъхъ пысёк чухнехи гастрит, 
хырёмлёх язви, гепатит, панкреа-
тит, ват =улъсен чул чиръ аптрат-
сан юрамасть.

Нумай вёхёт упрасан №холо-
дильникре ви=ъ кун ытла№ турёх 
вар-хырёма пёсма, наркёмёшлан-
тарма та пултарать.

+авёнпа килтине те, лавккари 
турёха та тин хатърленине кёна 
ъ=мелле.

 СИГАРЕТРАН  СИВ,НМЕЛЛЕХ

Ан сиенле

Сигаретран мъншън тёрёшсах сивънмелле-ха? Мъншън тесен ни-
котина пула пътъм орган асапланать.

Шурлёх хърес курёкне №крестовник обыкновенный№ халёхра 
чърълъх курёкъ те==ъ. Вёл чылай чиртен сипленме пулёшнине 
палёрта==ъ.

Сиплевре курёкъпе, съткенъпе, тымаръпе усё кура==ъ. )сен-
тёрана _ чечеке ларсан, тымарне =уркунне пу=ламёшънче е хура 
къркунне пухса типъте==ъ. 

Халёх медицининче шурлёх хърес курёкън препарачъсемпе хы-
рёмлёхпа вуник пумёклё пыршё язвинчен, хулён пыршё, ват хём-
пи шы=нинчен, хырёмлёхпа пыршёлёхра хутлатнинчен, гиперацид-
лё гастритран, стенокардирен, шалта юн кайнинчен, шёнёр хутлат-
нинчен сиплене==ъ.

Стенокарди, невроз. 5 апат кашёкъ курёка =ур литр шурё эрехе 
ямалла. Тъттъм вырёнта пър уйёх лартмалла, вёхёт-вёхётпа силле-
се илмелле. Сёрёхтармалла. 

Кунне 3 хут 30 тумлам настойкёна 1 стакан шывпа сыпса ъ=мелле. 
Курс _ сывлёх лайёхланиччен.

Климакс, хырёмлёхён язва чиръ, шёнёр хутлатни. 1 чей кашёкъ 
курёка тин въренъ 2 стакан шыва ямалла. Савёта ёшё чъркесе 1 се-
хет лартмалла та сёрёхтармалла.

Кунне 3 хут 1-ер апат кашёкъ ъ=мелле. Курс _ сывлёх лайёхла-
ниччен.

П(рлъ шы=ё. Шурлёх хърес курёкън чъръ =ул=исене вътетсе шы=ё 
=ине хумалла. Вёл п(ре туртса илет, мёкёле =ем=етме, пъчъклет-
ме пулёшать.

Асёрханёр! Шурлёх хърес курёкън препарачъсене ача кътекен 
хърарёмсен, хырёмлёх съткенън й(=еклъхъ пъчък чухнехи гастрит, 
п(репе п(ре =и паръсен, пъвер чиръсем, юн пусёмъ чакни аптрат-
сан ъ=ме юрамасть. 

НЕВРАЛГИЕ 
+,НТЕРЕТ

Айёк хушшинчи невралгие пула хытах ыратать. +ак чирпе къреш-
ме (т илен курёк №лабазник вязолистный№ пулёшать. 

Курёкён вируссене, аллергие хиръ=ле енъсене вёйлатма календу-
ла чечекъ хушсан лайёх. Паха эмелън рецепчъ =акён пек.

Пёрса хупмалли хупёлчаллё къленче банкёна 40 грамм (т илен 
курёк чечекне е =ёнёх пуличчен вътетнъ 60 грамм тымарне тата 10 
грамм календула чечекне ярса хутёштармалла. 250 миллилитр шурё 
эрех тата 250 миллилитр шыв хушмалла. 

Банкёна кранран юхтарнё въри шыва икъ сехете лартмалла. 
Въретмелле мар! Шыв сивъннъ май ёна върипе улёштармалла. 2 
сехетрен марля витър сёрёхтармалла. 

Кунне 2-3 хут апат умън 1-ер апат кашёкъ ъ=мелле тата унпа кун-
не 2-3 хут ыратакан вырёнсене сётёрмалла.   

СИПЛ,  ХУТЁШСЕМ
Юн тымаръсен сывлёхне лайёхлатма сиплъ хутёшсем хатърле-

ме пулать. Въсем паха витъм к(ре==ъ.
 Аш арманъпе 1 килограмм шур =ырлине №клюква№, 1 килограмм 

лимона, 0,5 килограмм ыхрана, 1 килограмм сухана авёртмалла. 
Лайёх пётратмалла, холодильникён аялти =(лъкъ =инче пър эрне 
лартмалла. Кунне 3 хут апат умън 2-шер апат кашёкъ хутёша кёшт 
шывпа сыпса =имелле.
 2 апат кашёкъ хыр йъппине, 2 апат кашёкъ шёлан =ырлине, 4 

апат кашёкъ сухан хуппине 800 миллилитр шыва ямалла. Въреме 
къртмелле те =улём =инчен илмелле, савёта ёшё чъркесе =ър ка=а 
лартмалла. Ирхине сёрёхтармалла. Кун тёршшънче 4-5 хут апат 
хё=ан =инине уямасёр пър пек ви=есемпе, кашни ви=ене тин юхтар-
нё 1 апат кашёкъ лимон съткенъ хушса, ъ=мелле.
 Кунне 3 хут апатчен =ур сехет маларах тин юхтарнё =ърулми 

съткенъ =уршар стакан ъ=мелле. Рационран пёрё=лё, тёварлё, ёша-
ланё =имъ=сене, алкоголе, газлё шъвексене кёлармалла.

ВЬЕТНАМ БАЛЬЗАМ,
"Звездочка" вьетнам бальзамъ чылай чиртен сипленнъ чухне ырё 

витъм к(рет. Теми=е рецептпа паллаштаратпёр.
Асаплё (слъкпе кърешме тин въренъ 1 стакан шыва 1 чей кашёкъ 

ирълекен №растворимый№ кофе, 1 чей кашёкъ сахёр, тулё пърчи пы-
сёкёш вьетнам бальзамъ ярса пётратмалла. +ак шъвек пёсъпе сыв-
ламалла та ъ=мелле. Процедура хы==ён вырён =ине лайёх витънсе 
выртмалла. Унсёр пу=не бальзампа =урёма сётёрсан лайёх. )слък 
иртичченех =апла сипленмелле.

Хёлхана шёнтсан хёлха хы=не тата ёшне "Звездочка" бальзам 
сърмелле. Ёшётакан компресс хумалла. 1-2 сехетрен ыратни иртет.

Ангина аптратать-и? +ърлене хиръ= мёя вьетнам бальзамъ 
сърмелле, ёшё япалапа чъркесе =ывёрма выртмалла. Пу= ыратсан 
тёнлавсене паха =ак бальзама сърмелле. 15 минутран ыратни иртет. 
Чърку==исем аптратсан въсене ка=хине =ывёрма выртас умън "Звез-
дочка" бальзампа сётёрмалла. Ир енне ыратма пёрахать.

Ку= =ивъчлъхъ. Тъпчевсем кё-
тратса панё тёрёх, туртни суккёр-
ланнин тата катаракта аталан-
нин сёлтавъ пулма пултарать.

Хёлха илтесси. Туртакан =ын-
сен 1,7 хут ытларах хёлха хы-
тать.

Хырёмлёх. Туртакансен хы-
рёмлёхпа вуник пумёклё пыршё 
язви тётёшрах тъл пулать.

Пъвер. Уншён туртни алко-
гольрен кая мар хёрушё _ вёл 
пъвер ракне пу=арма пултарать.

)пке. Сигарет тътъмънче 4000 
ытла химикат, въсем (пкене лек-
се пневмоние, эмфиземёна, вё-
рах бронхита, (пкен ытти чир-
не аталанма хътърте==ъ. Тур-
тни _ (пкен обструктивлё вёрах 
чирън тата (пке ракън тъп сёл-
тавъ. Туртакан хърарёмсен (пке 

ъ=ъ пёсёлнё ачасем =уралма 
пултара==ъ. 

Амалёх. Хъсърлъх хёрушлёхъ, 
ача (кес хёрушлёх пысёк. Ача 
кътнъ вёхётра туртни пепке вё-
хётсёр, чирлъ =уралас хёрушлё-
ха (стерет.

+ёмарталёх. Туртни менстру-
аци циклне пёсма, уйёх хушши 
вёхётънче ыратнине вёйлатма 
пултарать. Туртакан хърарёмсен 
менотёхтав иртерех пу=ланать, 
климакс йывёртарах иртет.

Пит. Туртни шёла, чърнене 
саратать, пъркеленчъксене ну-
майлатать.

Юн. Хими япалисен пысёк 
пайъ юна (пке витър лекет. Кис-
лородён пър пайне углерод 
оки=ъ ылмаштарать, ку пътъм 
органра, =ав шутра пу= мимин-

че, кислород =итменлъхне ата-
лантарать.

Чъре. Табак тътъмъ атеро-
склероза, чърен ишеми чирне 
аталантарма пултарать. Ку мън 
чухлъ сигарет туртнипе тата 
чълъм=ъ стажъпе т(рремънех 
=ыхённё. 

+ак витъм туртма пёрахсан 
тата 1-2 =ул палёрать. Хёруш-
лёха чакарма 10-15 =ултан кая 
мар кирлъ.

Шёмё, сыпё.  Туртакан хъра-
рёмсен туртманнисемпе танлаш-
тарсан шёмё патракрах, =авён-
па въсем хушшинче пъ=ъ шём-
ми ху=ёлнипе аптракан ытларах.

Нерв. Ялан туртас килни нерв-
сене пёлхантарать, стреспа па-
лёрать. 

Туртакансен ёс-тён =ивъч-
лъхъ, тимлъх чакни, депресси 
час-часах тъл пула==ъ.
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Сурёх №Овен№ 
Кёрлач пу=ламёшънче Су-

рёхсен сывлёх кёшт канё=-
сёрлантарсан та сисчъвленмел-
ле, мъншън тесен тимсърлъх кё-
мёла ху=ма, сывлёха хавшатма 
пултарать. Хырёмлёхпа пыр-

шёлёх тытёмъ уйрёмах сисъмлъ. )т шы=ма пулта-
рать. Кёрлачён ви==ъмъш вунёкунлёхъ лёпкёрах. 
Сывлёха =иръплетме массаж, мунча пулёша==ъ.

Вёкёр №Телец№
Вёкёрсен сывлёхъшън кёр-

лач _ лёпкёрах уйёх. Анчах ку 
диетёпа тимсър пулмаллине 
пълтермест. Пысёк калориллъ 
пылак, =уллё апат нумай =ини, 
сахал хускануллё пурнё= йърки 

тытса пыни =у сийъсене хёвёрт (сме витъм к(рет. 
Унсёр пу=не ытлашши ви=е кёмёла пёснипе пърлех 
инфекци чиръсене те =ул у=са парать.

Йъкъреш №Близнецы№
Кёрлачра Йъкърешсен чы-

лай йывёр тапхёра т(ссе ирт-
терме тивет. Въсен туйёмсе-
не тытса чарма, хиръ=-тёрёва 
мирлъ татса пама тёрёшмалла. 
Йъри-таврари =ынсем =ине кёш-

кёрма хётланни малашне депрессие аталантар-
ма, иммунитета хёвёрт чакарма пултарать. +ак 
уйёхра Йъкърешсемшън ёшё шыв процедурисем, 
=ем=етекен массаж усёллё.

Рак
Раксен сывлёхъ уйёхъпех 

лайёх пулать _ въсем ъ=чен, ха-
стар. Анчах пурлёха е кулленхи 
пурнё= йъркине упраса хёварас 
тесе пёлханни иммун тытёмън 
ъ=не япёх витъм к(ме пултарать. 

Шёнса чирлесрен кёрлач уйёхънче Раксен сёмса 
хёвёлъсене тёвар шывъпе =умалла, пыра курёксен 
шъвекъсемпе ч(хемелле.

Арёслан №Лев№ 
Вёй-халъ =иръп пулсан та кёр-

лачра Арёслансен сывлёхъпе 
тимлърех пулмалла. Ытлашши 
ывёнасран ёс-тён, вёй-хал ъ=не 
ялан хёнёхнинчен ытла тумал-
ла мар, тутлёхлё апат =имелле, 

шъвек кирлъ чухлъ ъ=мелле.

Хър №Дева№
Кёрлачра Хърсенчен чылай-

ёшъ хёйсене лайёх туя==ъ, кё-
мёлъ те =ъклен(ллъ. Апла пул-
сан сывлёх хавшас хёрушлёх =ук. 
Физкультурёпа туслё пулни япа-
ласен ылмашёнёвне лайёхлат-

ма пулёшъ. П(репе шёк хёмпин ъ=не ырё витъм 

к(рекен эмел курёкъсен шъвекне ъ=ни усёллё.

Тараса №Весы№
Тарасасем =ънъ =улта пътъмпех 

лайёх пуласса шанса пурёна==ъ. 
Анчах ку апатланура диетёна пё-
хёнмалла маррине пълтермест. 
Тонуса =ъклекен шъвексем, алко-

голь уйрёмах хёрушё пулма пултара==ъ. +авёнпа 
въсене пачах ъ=мелле мар. Унсёр пу=не Тараса-
сен япаласен ылмашёнёвне лайёхлатакан синте-
тика препаратсем ъ=се начарланма  хётланасран 
асёрханмалла.

Скорпион
Скорпионсем кёрлачра хёнёх-

нё пурнё= йъркине =ёмёллёнах 
тытса пыра==ъ. Въсен сывлёхъ 
пирки ытлах пёшёрханма тивмест. 
+апах та у=ё сывлёшра тётёшрах 

пулмалли, сывлав хёнёхтарёвъсем тумалли =инчен 
манмалла мар.  Ку юна организмра лайёх ку=ма, 
кислородпа пуянлатма пулёшать.

Ухё=ё №Стрелец№
Ухё=ёсенчен чылайёшъ кёр-

лачра ытлашши =име, сахал ху-
скалма тёрёша==ъ, ку каяшсене 
кёларакан тытём ъ=не хавшат-
ма пултарать. Пёчё, пирус турт-
са тултарнё п(лъмре пулни питъ 

сиенлъ. +авна пула астма реакцийъ аталанас хё-
рушлёх пысёк.

Ту качаки №Козерог№
Кёрлач въсемшън ёнё=лё уйёх 

шутланать. Енчен те Ту качакисем 
туйёмъсене, ъмъчъсене тытса чар-
ма пултарсан въсен тухтёр патне 
кайма сёлтав пулмасть. +ав вёхё-

трах Ту качакисем чърку==и тълне, =урёмён аялти 
пайне шёнтманни пълтеръшлъ. 

Шыв тёкан №Водолей№
+улталёк тёршшъпе пухён-

нё ывёнчёклёхпа въчърхен(лъх 
Шыв тёкансен нерв тытёмне япёх 
витъм к(ре==ъ. Пыршёлёха таса-
такан процедурёсем ирттермел-

ле, диета апатланёвне йъркелемелле. Кёрлачён 
ви==ъмъш вунёкунлёхънче Шыв тёкансен энерги 
(сет, хёвёрт вёй кърет.

Пулё №Рыбы№
Кёрлачра Пулёсем физкуль-

тура тата сывлав гимнастики пу-
лёшнипе нерв тытёмне =иръплет-
ме пултара==ъ. Ку въсен организм-
не тутлёхлё япаласемпе кисло-

рода търъс йышёнса вырна=тарма пулёшать. Ун-
сёрён ытлашши пёлханни юн =аврёнёшне япёх 
витъм к(ме, ку=са =(рекен ыратулёх сёлтавъ пул-
ма пултарать. 

Кёрлачра уйёх циклъ (секен Уйёхра, унён =урли ка=хине лайёх курённё чухне, пу=ланать. Малалла-
хи тапхёр Уйёх туличченех организмён активлёхъ (ссе пынипе палёрса тёрать, =авна май нерв тытём-
не йывёр килет. Уйёх тулнё кун №кёрлачён 12-мъшъ№ уйрёмах асёрхануллё пулмалла. Уйёхён иккъмъш 
=урри лёпкёрах, анчах =ънъ Уйёх тълне вёй-хал ъ=не чакармалла, =ънъ Уйёх тунё кун №кёрлачён 28-мъшъ№ 
вы=ё тытсан, тасатакан процедурёсем ирттерсен лайёх.

Марганцовка, зеленка. Въсене 
тимре хёмписене май килнъ таран 
тётёшрах сърмелле.

Хёва хуппи.  Иммунитета =иръ-
плетме усё кура==ъ. Тин въренъ 1 
стакан шыва 1 апат кашёкъ хёва 
хуппи ямалла. 1 сехетрен сёрёх-
тармалла. 

Кунне 3 хут апат умън чъръкшер 
стакан ъ=мелле.

Импър. Хёва хуппи пекех вёл 
иммунитета кирлъ шайра тытса 
тёма пулёшать. 150 грамм вътетнъ 
импър тымарне 800 миллилитр 
шурё эрехе ямалла. Тъттъм вы-
рёнта икъ эрне лартмалла, сёрёх-
тармалла. 

Кунне 2 хут 1-ер апат кашёкъ 
ъ=мелле.

Панулми уксусъ. Вёл сиен-
леннъ вырёна хёвёрт (т илтерет, 
къ=ътнине, пъ=ертнине ирттерет. 
Уксус килте хатърлени те, лавкка-
ри те лайёх. Хутёштарманни пул-
малла. Уксусра йъпетнъ пир сал-
феткёна сиенленнъ (т =ине кунне 
5 хут хумалла.

Прополис .  Профилактика 
тъллевъпе, организма =иръплет-
ме лайёх. Кашни кун прополис на-
стойкине 10-15-шер тумлам хёвёр 
ъ=екен шъвексене №паллах, алкого-
ле мар№ хушмалла. 

К(къртпе глицерин. Въсене 1:2 
шайлашупа хутёштарса хёмпёсе-
не сърмелле.

Тупёлхапа календула. Настой-
ка хатърлеме =ак курёксен чечекъ-
сем кирлъ. +ур литр шурё эрехе 
100 грамм календула чечекъ тата 
2 чей кашёкъ тупёлха чечекъ ямал-
ла. Савёта =ётё хупса тъттъм вы-
рёнта пър уйёх лартмалла. 

+ак настойкёра йъпетнъ мар-
ля салфеткёна сиенленнъ (т 
=ине кунне ви=ъ хут хумалла. Ун-
сёр пу=не витамин шъвекъ вы-
рённе 1 чей кашёкъ настойкёна 
въренъ =ур стакан шыва ярса 
ъ=мелле. 

Сода, тёвар, шыв. Въсене 
хёйма пек пуличчен хутёштар-
малла. 

Кунне ви=ъ хут =ак хутёша 
тимрепе сиенленнъ (те сърмел-
ле.

Ыхрапа касторка =ёвъ. 100 
грамм ыхрана вътетмелле, 1 
стакан касторка =ёвне ямалла. 
60 градус таран върилентернъ 
духовкёна 3 сехете лартмалла. 
Унтан кёлармалла, сивътмелле. 
Ма=а сиенленнъ (те кунне 3-4 
хут сърмелле. 

Анчах ыхрапа компресс хума 
юрамасть, вёл (те пъ=ертсе яма 
пултарать.

Лимон й(=екъ. Кофе арманъ-
нче 1 чей кашёкъ лимон й(=екне 
вътетмелле. 3 чей кашёкъ олива 
=ёвъпе лайёх хутёштармалла. 
Хёйне евър пётё пулать. Унпа 
тимре хёмписене сётёрмалла. 
Пър эрнеренех пулёшать.

+умёр кёмпи. Ватё кёмпан 
тусанъ питъ усёллё. Ёна пысёк 
мар савёта хумалла, шурё эрех 
хушса пётратмалла, 1 эрне лар-
тмалла. Настойкёна ыратакан 
вырёнсене пър эрне сърмелле.

 Пухнё тусана теми=е =ул 
упрама юрать.

И=ъм №изюм№. Тъксъм тъслъ 
шёмёсёр и=ъме аш арманъпе 
авёртмалла та унпа сиенленнъ 
(те сётёрмалла.       

Тимре №опоясывающий лишай№ аптратсан, паллах, тухтёр пулё-
шёвъ кирлъ. +ав вёхётрах халёх мелъсемпе те усё курмалла. Чи 
малтанах микробсемпе вируса аталанма парас мар тесен  имму-
нитета =иръплетни пълтеръшлъ. Ку тълъшпе В ушкёнри тата С ви-
таминсем ырё витъм к(ре==ъ. Пахча =имъ=пе улма-=ырла ытла-
рах =имелле.

Симъс чей питъ усёллё. Ан-
чах кунне икъ чашёкран ытла мар 
ъ=сен кёна. Ытларах ъ=сен вёл 
сиен к(ме пултарать. Мъншън-ха?

1. Симъс чейре кофеин ну-
май. +авёнпа нумай ъ=сен ыйхё 
въ=ме, вар-хырём пёсёлма, ёш 
пётранма, варвитти пу=ланма, 
шёк тухасси тётёшланма пул-
тарать.

2.  Симъс чей усал шы==а 
хиръ=ле витъмпе палёрса тёрать. 
Анчах =ав вёхётрах вёл рака 
хиръ=ле хёш-пър препарат витъ-
мне чакарма пултарать. +авён-
па симъс чей =ырса панё эмел-

семпе мънле килъштернине ыйт-
са пълмелле.

3. Чейън ытла пысёк ви=и орга-
низмра тимър =итменлъхне ата-
лантарма пултарать. Шъвекре 
апатри тата витамин хушёмъсен-
чи тимъре йышёнма чёрманта-
ракан хытаракан япаласем пур.

4. Симъс чейе ытлашши ъ=ни 
организмри кальци ви=ине ча-
карма витъм к(рет. Вёл =итме-
сен вара остеопороз №шёмё па-
тракланни№ аталанать.

5. Симъс чейе ытла нумай 
ъ=ни пъвершън те сиенлъ. Айё-
плисем кунта _ полифенолсем, 

ви=еллъ чухне въсем лайёх ан-
тиоксидантсем пулса тёра==ъ, 
анчах ытлашши чухне апат иръ-
лтерме чёрмантара==ъ, пъвере 
чирлеттерме пултара==ъ.

6. Симъс чейе вы= хырёмла 
ъ=ме юрамасть. Вёл лёймака 
сийе хытё въчърхентерет, =авна 
пула гастрит, язва аталанас хё-
рушлёх (сет.

Шута илме! Симъс чей =ак 
тъслъхсенче юрамасть: ватлёх, 
подагра, ревматоидлё артрит, 
п(ре чиръсем, гипертони, глау-
кома, гастрит №върълнъ тапхёр-
та№, пысёк температура.

Асёрханёр

КУННЕ  ИК,  ЧАШЁК  КЁНА

КЁРЛАЧ УЙЁХ,НЧЕ М,Н К,ТЕТ(
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