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ÇÄÎÐÎÂÜÅ

�ÀÓËÛª

Êåøåëåê áàë ºîðòòàðû ìåí�í áå��å¾
ýðà�à òèêëåì IÕ áûóàòòà óº òàíûø áóë-
�àí. Áûë õàºòà ì�ìåðé�ë�ð�å¾ ºàÿëà-
ðûíäà �àºëàí�àí �¼ð�òò�ð �³éë�é.
Áå��å¾ ýðà�à òèêëåì III áûóàòòà áàë-
ñûºòàí �¼�ë�íã�í øóìåð òàáëèöàëà-
ðûíäà ëà áàëäû¾ äàóà áóëûóû õàºûí-
äà ì��ë¼ì�òò�ð ÿ�ûë�àí. �èíäîñòàí ìå-
äèöèíà�ûíû¾ áèê ò� áîðîí�î «Àþðâå-
äå»ëà  é��íè òîðìîø êèòàáûíäà, êåøå
¼� �¼ìåðåí áàë ºóøûë�àí ýëèêñèð�àð
ÿð�àìûíäà 500 é�øê�ñ� î�àéòà àëà, òè-
åë�. Àññèðèÿëà ¼ëã�í êåøåë�ð�å¾ ò�íåí
áàëàóû� ìàí�í ºàïëàï, áàë�à ìàíûï
áàëüçàìëà�àíäàð. Àëåêñàíäð Ìàêåäîí-
ñêèé�û¾ äà ê�¼���å øóë ðåöåïò ìåí�í
áàëüçàìëàí�àí. Ñêèôòàð òîðìîøîí
³éð�íå¼ñå ãðåê �àëèìäàðû ëà áàëäû¾
ñèõ�òå òóðà�ûíäà õ�á�ð�àð áóë�àíäàð.
Äåìîêðèò ìåí�í Ïèôàãîð ¼���ðåíå¾
î�îí �¼ìåðëå, îëî�àé�àñ òà ¼òêåð ôå-

Ã�ëã�í� ��ÉÍÓËËÈÍÀ

Ã³ëã³í� Ñèá���ò ºû�û ��éíóëëèíà Áàøºîðòî-
ñòàíäû¾ �áé�ëèë ðàéîíû Àìàíãèëäå àóûëûíäà
òûó�àí. Á³ò� áàëàëûº îñîðî À�ûëàé àóûëûíäà
¼ò�. Ñèáàé ìåäèöèíà ó÷èëèùå�ûíäà ôåëüäøåð-
ëûº á¼ëåãåíä�, 1980-1987 éûëäàð�à ÁÄÌÈ-íû¾ äà-
óàëàó ýøò�ðå ôàêóëüòåòûíäà, à�àº èíòåðíàòó-
ðàëà óºûé.

Óë õå�ì�ò þëûí áàøºàëàíû¾ 10-ñû äàóàõàíà-
�ûíû¾ íåéðîðåàáèëèòàöèÿ á¼ëåãåíä� ìåäñåñòðà
áóëûï áàøëàé. Ïèðîãîâ èñåìåíä�ãå Ì�ñê�¼ ìåäè-
öèíà èíñòèòóòûíäà, ÁÄÌÓ-ëà, ��ð éûë �àéûí
òèï �éòåðëåê áåëåìåí êàìèëëàøòûðûï, î�àº
éûëäàð ²ô³ íàðêîëîãèÿ äèñïàíñåðûíäà ïñèõèàòð-
íàðêîëîã áóëûï ýøë�é.

1993 éûëäà ¼�åíå¾ «Òàáèï» òèï àòàë�àí ø�õñè
ïðåäïðèÿòèå�ûí îéîøòîðà.

Ã³ëã³í� ��éíóëëèíà �ó¾�û èêå éûëäà Áàøºîð-
òîñòàí òåëåðàäèîêîìïàíèÿ�ûíäà ¼�å èæàä èò-
ê�í «�àóìû�û�û�» òèã�í òàïøûðûó àëûï áàð�û.

�àóëûº, òàáèïòàð, äàðûó ¼ë�íä�ðå ��ì õàëºûáû��û¾ ñ�ë�ì�ò à�ûº,
ñ�ë�ì�ò é�ø�¼ õàºûíäà�û ô�ëñ�ô�¼è ì�º�ë�ë�ðå, éîëà-òðàäèöèÿëàðû ì�ñü-
�ë�ë�ðåí ÿºòûðòºàí áûë òàïøûðûó é�ì���òñåëåê òàðàôûíàí éûëû ºàáóë
èòåëäå.

Á À Ë
êåðëå, ò�ð�í àºûëëû, ÿºøû õ�òåðëå áó-
ëûó�àðûí áàë ºóëëàíûó�àí êèë� òèï
�àíà�àíäàð.

Ôåíîìåíàëü õ�òåðå àðºà�ûíäà òîì-
òîì àóû�-òåë èæàäûí áûóàòòàð àøà
�àºëàï àëûï ºàë�àí õàëºûì áîðîí-áî-
ðîíäàí ìàëñûëûº, �óíàðñûëûº ìåí�í
áåð ð�òò�í óìàðòàñûëûº ìåí�í ä�
ø³�³ëë�íã�í. Ñîëîº ºîðòòàðûí ¼ðñåòå¼
��ì óíàí òàáûø àëûó ò³ï ê�ñåïê�
�¼åðåëã�í. Áàëäû ºîðàë�à ��ì áàøºà
òîðìîø ê�ð�ê-ÿðàºòàðûíà àëìàøòûð-
�àíäàð. Ñîëîºñîëàð�û¾ ¼� ÿðûøòàðû
îéîøòîðîë�àí. ªàé�û áåð �àèë�ë�ð
ìå¾�ðë�ï ñîëîº òîòºàí ��ì ó�à, ¼� òàì-
�à�ûí �àëûï, òóëû õîºóºëû õóæà�û-
íà �¼åðåëã�í. Ñîëîºñîëîº ðàöèîíàëü
óìàðòàñûëûºòû¾ áåðåíñå áà¿ºûñû,
é��íè ºîðòòàð�û¾ áàëûí àëûó �ûíà
ò¼ãåë, � óëàð�û¾ í�¿åëåí ¼ðñåòå¼,
�àºëàó íè�òåí�í òûó�àí õ�ñò�ðëåê.

Á À Ë
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À�àº ò¼ì�ð óìàðòà ºîðòñîëî�î áàð-
ëûººà êèëã�ñ, î�àº éûëäàð áóéûíà
áàð�àí ò�áè�è �àéëàíûø �³�³ì-
ò��åíä�, Áàøºîðòîñòàíäû¾ ò�áè�è
øàðòòàðûíäà áàë ºîðòî àóûðûó�àð�à,
ºàòû �ûóûºòàð�à áèðåøåï áàðìà�àí.
Ñîëîºòàð�à, ò¼ì�ð óìàðòàëàð�à Á³ð-
é�í áàë ºîðòîíî¾ í�¿åëå ñàô ê³é³
�àºëàí�àí. Ø¼ëã�íòàø ºóðñàóëû�ûí-
äà�û ñîëîºòàð ��ì ò¼ì�ð óìàðòàëàð�à
é�ø�ã�í ê¼ñò�ð�å¾ ä� ñàôëû�ûíà çûÿí
êèëì�ã�í, óëàð éûë �àéûí èø�éã�í,
ê³ñë³ ��ì ÿºøû ºûøëàóñû áóëûï ºàë-
�àí. Ñîëîº óìàðòàñûëû�ûíû¾ ñåð��ðå
áûóûíäàí áûóûí�à ê¼ñåï êèë�, àòàé-
îëàòàé�àð�û¾ ê¼ðê�ì òðàäèöèÿ�û äà-
óàì èòåë�.

Àòà-áàáàëàðûáû� áàëäû¾ øèôà�ûí
áåëã�íã� ê¼ð�, ÿ¾û òûó�àí áàëàíû¾
èðåíä�ðåí�, è¾ ò�¼ãå ðèçûº èòåï, áàë-
äû ÿººàí. Äó¿òàðû¾à òàòëû òåëëå áóë,
�àèë�¾ä� áàë ºîðòî êå¼åê ó¾�àí áóë,
òèï òîðìîøºà ôàòèõà áèðåëã�í. Á³ò�
õèêì�ò øóíäà: áàë, áàëàóû�, åëåì (ïðî-
ïîëèñ), ñ�ñê� �åðê��å, èí��îðò �³ò³ �
��ìì��å ë� áèîëîãèê ÿºòàí áèê ºèì-
ì�òëå àêòèâ ìàòä�ë�ð ò�ü¿èðå ÿ�ûíàí
áèîãåí ñòèìóëÿòîð áóëûï òîðà ��ì è¿
êèòêåñ øèôàëû äàðûó �à. Óëàð îðãà-
íèçìäàí àóûð ìåòàëë òî��àðûí,
à�ûó�àð�û ºûóûï ñû�àðà, ðàäèàöèÿ-
íàí �àºëàé, êåøåíå¾ ýøñ�íëåê
��ë�òåí àðòòûðà, íåðâûëàð�û òûíûñ-
ëàíäûðà. Îðãàíèçì ³ñ³í óëàð á³ò³íë�é
çàðàð�û�, ñ³íêè êèëåøì�¿ëåê ºàðøû
ò�ü¿èðå þº.

�ëå ê¼ï èëä�ð�� áàë ïðîäóêòòàðû
ìåäèöèíà ñ�í���òåíä� êîñìåòèêà, äèå-
òèê òóºëàíûó ³ëê��åíä� ºóëëàíûëà.
Ðóìûíèÿëà áàë ºîðòî ïðîäóêòòàðû
ìåí�í äàóàëàóñû ìàõñóñ ïîëèêëèíèêà
áàð. � ßïîíèÿëà áàë ºîðòî ïðîäóêòòà-
ðûí äàóàëàíûó ³ñ³í ºóëëàíûó ûñóëäà-
ðûí ³éð�íå¼ñå èíñòèòóò ýøë�é.

Áàëäû¾ ñèõ�òå òóðà�ûíäà á³ò� êå-
øåëåê ºû�ûº�ûíà.

«Áàë ºîðòîíî¾ áàëû áàð, áàë�à òèê-
ëåì íà�û áàð», � òèï ÿ��àéíû Èâíåé
Â�õèò óëû Øàôèºîâ ¼�åíå¾ ��¼�¿ê�ð
óìàðòàñûëàð�à ò���éåíë�íã�í êèòà-
áûíäà. Áûë îñðàºòà óë áàë ºîðòîíî¾
òà�àëûºòû, ò�ðáè�íå ÿðàòûóûí �ûíà
ê¼� ó¾ûíäà òîòìà�àí. �àèë�ã� áåðë�-
øåï é�ø�¼å áàë ºîðòîíî¾ àºûëëû ðåô-
ëåêñºà ýé� áóëûóû õàºûíäà ëà �³éë�é.
Óíû¾ òîðìîøî � áå��å¾  é�ì�è�òòå¾
á³ò� ê¼ðåíåøò�ðåí ñà�ûëäûðûóñû
êåñê�é ãåí� äîíúÿ. Áàë ºîðòî ºûðº
ê³íë³ê �¼ìåðå ýñåíä� ¼�åíå¾ òîºîì äà-
óàìûí ºàëäûðûð�à ëà, áåð �àèë��å 10-
15 êã áàë åòåøòåðåðã� ë� ³ëã³ð�. Øàôè-
ºîâ áèëä�ë�¼åíñ�, óìàðòàñûëàð àðà-
�ûíäà ðåâìàòèçì, áàø àóûðòûó ìåí�í
èíòåãå¼ñåë�ð þº, õàòòà óìàðòàñûëûº

ýøåí�í êåøå õîëºî ëà ¼�ã�ðåï êèò�
èê�í: óë òûíûñëàíà, ò¼�åìëåð�ê áóëà.
Äîíúÿíû¾ ò³ðë³ ºèò�àëàðûíäà ëà áàø-
ºîðò áàëûí òàíûé�àð, ñ³íêè óíû¾ ñè-
ôàòûí ºàé�û åð�å¾ íèíä�é ¼ë�íåí�í
éûéûë�àíëû�ûíàí ��ì íèíä�é ºîðò
åòåøòåðå¼åí�í ñû�ûï áèëä�ë�é��ð.

 Ñèôàòëû áàëäû ��ð êåøå ê³í �à-
éûí áåð êèëîãðàìì àóûðëûººà áåð
ãðàìì, é��íè éûë �éë�í��åí� 6-12 êè-
ëîãðàìì àøàð�à òåéåø. Áàëäû ºàéíàð
ñ�éã� áóòàï ºóëëàíûð�à ÿðàìàé, ñ³íêè
âèòàìèíäàð�û¾ ºèìì�òëå ôåðìåíòòà-
ðû þººà ñû�à, � áàëäà�û å¾åë ¼�ë�øòå-
ðåëå¼ñ�í ºèìì�òëå ôðóêòîçà ÿáàé
ø�ê�ðã� �¼åðåë�. Ä³ð³¿ ºóëëàí�àíäà óë
êåøå ò�íåí å¾åëñ� òèðë�ò� ��ì ó�à éîì-
øàðòûó ò�ü¿èðå ÿ�àé. Éîºî òûíûñ
¼ò�åí ³ñ³í, áåð ñûíàÿº �³òê� áåð áàë
ºàëà�û áàë áóòàï ýñåï ÿòàëàð.

ßðà é�ð�õ�òò�ðå ��ì òðîôèê ÿçâà
áóë�àíäà, áàë ºàòíàøòûðûï ÿ�àë�àí
ìàé�àð�û ºóëëàíûó ÿºøû.

Ð�ñìè ìåäèöèíàëà Êîíüêîâ ìàçû-
íû¾ ³ñ ò³ð³ ë� áàë íèãå�åíä� ÿ�àë�àí.
Õàëûº ìåäèöèíà�ûíäà óíû¾ áåð íèñ�
ðåöåïòû áèëä�ëå: 50 ãðàìì ýâêàëèïò
ÿïðà�ûí 0,5 ëèòð �ûó�à 3-4 ìèíóò ºàé-
íàòºàñ, èêå àø ºàëà�û áàë ºóøûï,
ÿðà�à ñûëàòìà(ïðèìî÷êà) é� éûó�ûð-
ìà (âàííî÷êà) ÿ�àé�àð. Áåð àø ºàëà�û
êèïê�í ðîìàøêà ñ�ñê��åí 1 ñòàêàí
ºàéíàð �ûó�à áåøåðåï �ûóûòºàñ, 1
ñ�é ºàëà�û áàë ³¿ò�ï, ñòîìàòèò, àíãè-
íà áóë�àí àóû��û ñàéºàé�àð, êîëèò áóë-
�àíäà êëèçìà èòåï ºóëëàíàëàð.

 Áàëäû¾ àøºà�àí ìåí�í ýñ�êò�ãå
ÿçâàíû ó¾àëòûóûí ðåíòãåí íóð�àðû
ê¼ð��òòå. Áûíäàé äàóà ³ñ³í, àøàð�àí
èêå ñ���ò àëäà áåð ñòàêàí éûëû �ûó�à
è�åëã�í áàëäû èðò�í ��ì ò³ø, êèñêå
àøòàí �ó¾ ³ñ ñ���ò ¼òê�ñ ýñåðã� ê�ð�ê.
ªàé�û áåð êåøåë�ðã� áàë êèëåøì�é:
ò�íå ºûñûòà, êåñåðòê�í ñàáûðòìà�û,
òûìàó, áàø àóûðòûóû, àëëåðãèÿ áèìà-
çàëàé, �ëáèòò�, óëàð�à ��ì ø�ê�ð äèà-
áåòû àóûðûóû ìåí�í èíòåãå¼ñåë�ðã�
áûë ê�¾�ø ºà�ûëìàé. Àøºà�àíäà �ñå-
ëåê àðòûº é� ê�ì áóë�àíäà, òà�û áåð
ûñóë ºóëëàíûëà: 500 ãðàìì áàë�à 500
ãðàìì þë ÿïðà�ûíû¾ �óòûí ºóøûï, 20
ìèíóò áûó âàííà�ûíäà òîòî�î� �à, òàë-
�ûí óòòà ºàéíàòûï, �ûóûòû�û�. Àø
àëäûíàí áåð àø ºàëà�û ìåí�í ê³í³í�
³ñ òàïºûð ýñåãå�. Êîêëþø ��ì áðîíõèò
áóë�àíäà ëà áûë ºàòíàøìà áèê øèôà-
ëû.

Õàëûºòû¾ ò³ðë³ ñ�é�å áàëëàï ýñå¼
òðàäèöèÿ�ûí äà èíºàð èòåðã� ÿðàìàé.
É¼ê�, ºóðàé åë�ãå, ðîìàøêà, ºû�ûë
êëåâåð ñ�é��ðåí áàë ìåí�í ýñå¼ è¿ êèò-
êåñ ñèõ�ò áèð�.

 Òóáåðêóëåçäàí äàóàëàí�àíäà òàáèï
Êóçüìèíà ò¼á�íä�ãå ºàòíàøìàíû
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ò�ºäèì èò�: 100 ãðàìì áàë, 100 ãðàìì
àº ìàé, 100 ãðàìì ºà� ìàéû, 15 ãðàìì
àëîý �óòû, 100 ãðàìì êàêàî ºóøûï
ÿ�àë�àí ºàòíàøìàíû ºàéíàòìàéûíñà
�ûíà éûëûòûï, ý¿å �³òê� 1 àø ºàëà�û
è�åï, èðò�ëå-êèñëå ýñåðã�. Õàëûºòà
êè¾ òàðàë�àí áåð ðåöåïòòû îíîòºàí
áóë�à�û�, õ�òåðåãå�ã� ò³ø³ð�ì: 150
ãðàìì àëîý �óòûíà 250 ãðàìì áàë, 350
ãðàìì «êàãîð» âèíî�ûí ºóøûï, �àë-
ºûí óðûíäà 5 ê³í ò³í�òåï, ê³í³í� 3
òàïºûð, àøàð àëäûíàí ÿðòû ñ���ò
àëäà, ýñåðã� ê�ð�ê.

É³ð�ê õ�ë�å�ë�íã�íä�, õîëåöèñòèò-
òàí ÿôàëàí�àíäà, áåð àø ºàëà�û êèï-
òåðåëã�í ã³ëéåìåøòå 10 ìèíóò èêå ñòà-
êàí �ûó�à ºàéíàòûï �ûóûòºàñ, áåð àø
ºàëà�û áàë ³¿ò�ï, ÿðòûøàð ñòàêàíëàï
ê³í³í� ³ñ òàïºûð ýñå¼ ôàé�àëû.

Ãðèïï ºîòîðîí�àí ì�ëä� �àºëàíûó
ñàðà�ûí äà ê¼ðåãå�. Áûíû¾ ³ñ³í,
ÿºøû òà�àðòûï éûóûë�àí �àðûì�àº-
òû âàº ºûð�ûñ àøà ¼òê�ðã�íä�í �ó¾,
øóë óº íèñá�òò�ãå é¼ê� áàëû ìåí�í áó-
òà�û�. Êèñåí áåð�ð àø ºàëà�û ýñåï
ÿòû�û�, àðòûíñà óº éûëû �ûó é�êè
éûëû �³ò ýñåï ºóéû�û�.

É¼ò�ëäå áàøºà áåð ñàðà ëà áà¿ìà�àí
îñðàºòà îøî ñàðà êèëåøåï ºóÿ: òàë�ûí
óòòà áåð ëèìîíäû 10 ìèíóò áåøåðåðã�,
óðòàëàé êè¿åï, �óòûí ñòàêàí�à �û�ûï
àë�àíäàí �ó¾, 2 àø ºàëà�û ãëèöåðèí
ºóøûï áóòàé�û¾ äà, ñòàêàí òóëûðëûº
èòåï áàë ³¿ò�ï, òà�û ëà áîë�àòà�û¾.
Îøî ñèðîïòû ê³í î�îíî áåð�ð ñ�é
ºàëà�û ºàáóë èòåãå�. Òà¾�à òàáàí ÿôà-
ëàóñû é�êè ò³í³í éîºëàð�à èðåê áèð-
ì�¼ñå é¼ò�ëä�í ºîòîëäîðîóñû áîðîí�î
áåð ñàðà é�ø�é: ºîì ê³ðø�êê� ³ñ óñ
ºàáû�û �û�ûðûëìà�àí �îëî, ³ñ ºàëàº
áàë, ëèòð ÿðûì �ûó �àëûï ê³ðø�êòå¾
àóû�ûí ºàìûð ìåí�í �ûëàï ÿïºàñ,
�¼ð�í ìåéåñò� 5 ñ���ò òîòîð�à ëà ò³í-
ã³ë³êê� øóíû áåð ñòàêàí ýñåï ÿòûð�à
ê�ð�ê.

 Ãèïåðòîíèÿ é��íè ºàí áà¿ûìû
þ�àðû áóë�àíëûºòàí áàðëûººà êèëã�í
ñèð��í áàë ºàòíàøëû�ûíäà�û îøî
äàóà êèëåø�: 1 ñòàêàí àëìà ��ì 1 ëè-
ìîíäû¾ �óòûíà 1 ñòàêàí áàë ºóøûï
áóòàð�à ëà, èêå àé ð�òò�í àøàð�à áåð
ñ���ò ºàë�àñ é�êè àøà�àíäàí �ó¾ èêå
ñ���ò ¼òê�ñ, ê³íã� ³ñ òàïºûð áåð àø
ºàëà�û ºàáóë èòåðã� ê�ð�ê.

É³ð�ê ìóñêóëäàðûíà ÿë áèðå¼ñå,
ºàí òàìûð�àðûí êè¾�éòå¼ñå ��ì àòå-
ðîñêëåðîç ºîìîíàí òà�àðòûóñû ûñóë-
äû ëà õ�òåðã� ò³ø³ð�éåê. Áûíû¾ ³ñ³í
1 ñòàêàí êèøåð ,1 ñòàêàí êåð�í �óòû,
1 ñòàêàí áàëäû áåð ëèìîíäû¾ �óòûíà
áóòà�û� �à ¼ð��ãåñ� ºàáóë èòåãå�.

Òûìàó òåéã�íä� ºû�ûë ñ³ã³ëä³ð
�óòûíäà�û 30 ïðîöåíòëû áàë (100

ãðàìì ñ³ã³ëä³ð �óòûíà 30 ãðàìì áàë)
èðåòì��å ºóëëàíûó �à ÿºøû �³�³ìò�
áèð�.Òàíàó òèøåêò�ðåí� ê³í³í� 3-4
òàïºûð 5-6 òàìñû òàìû�à�û�û�, � éîò-
ëîº, à¾ºàó, òàìàº, òðàõåÿ àóûðòºàíäà
àëîý �óòûíà ºóøûë�àí áàë ÿºøû. Áàë-
äû 1:5 íèñá�òåíä� àëîý �óòûíäà øû-
éû�àéòºàñ, ê³í³í� 3 òàïºûð áåð�ð ñ�é
ºàëà�û ýñåï ºóéû�û�. Òè� àðàëà áèòò�-
ãå éîíñîó, àðûó �û�àòòàðûí �ûïûðûï
òàøëàð�à òåë���ãå�, éîìîðòºà �àðû�û-
íà áåð ñ�é ºàëà�û áàë ºóøûï áîë�àòûë-
�àí øûéûºñàíàí ìàñêà ÿ�à�û�. 15 ìè-
íóòòàí éûóûï ò³ø³ð³ã³� �� ê¼�åãå��å
ñ�é ò³í�òì��å ìåí�í ñàéºàï ºóéû�û�.
Îøî óº ºóøûëìà�à 1 áàë�àëàº ãëèöå-
ðèí é�êè òàëºàí îíî �àëûï áóòàë�àí
áóòºàíàí à�íà�ûíà áåð òàïºûð áèòå-
ãå�ã�, ìóéûíû�û��à 30 ìèíóòºà �àëûí-
�àí ìàñêà éûéûðñûºòàð�û ê�ìåò�.
�èïêåëäå à�àðòûó ³ñ³í, ëèìîí �óòûíà
ºóøûë�àí áàë ºàòíàøìà�ûí �èïêåëëå
óðûí�à ÿ�ûï, ÿðòû ñ���òò�í éûóûï
òàøëàó åò�. ªóë áàðìàºòàðû ÿðûë�àí-
äà ëà áàëäû ôàé�àëàíà àëà�û�û�. Áû-
íû¾ ³ñ³í 1 ñ�é ºàëà�û áàë�à áåð àø
ºàëà�û ê³íáà�ûø ìàéû, áåð éîìîðòºà
�àðû�ûí áóòàé�û¾ äà ÿðûë�àí áàð-
ìàºòàð�à �³ðò³ï ºóéûï, 20 ìèíóòºà
êèçå-ìàìûº áèðñ�òê� êåéåï òîð�àíäàí
�ó¾, éûóûï òàøëàé�û¾. ªóëäàðû�û�
éîìøàº áóëûð, �û�ëàóûíàí òóºòàð.
�ã�ð áåð ñ�é ºàëà�û áàë�à éîìîðòºà
�àðû�û, �àðûì�àº �óòû ºóøûë�àí
ºàòíàøìàíû äàèìè ð�¼åøò� ñ�ñ
ò³ïò�ðåí� �³ðò��ãå�, ïîëèýòèëåí áàø-
ëûº òà êåéåï ºóé�à�û�, øàìïóíäå¾
ê�ð�ãå ºàëìàÿñàº. Áûë ûñóë ñ�ñòå íû-
�ûòà, ò�áè�è ÿëòûðàóûº ò³¿ ³¿ò�é,
ñ�ñòå¾ ¼¿å¼ ��ë�òåí àðòòûðà, ºàóà�ûí
á³ò³ð�, ºîéîëîó�àí �àºëàé.

Áà�àð�à áàë�à êðàõìàë ºóøûï
�àòûó�àðû èõòèìàë. ²é øàðòòàðûíäà
áûíû òèêøåðåï ò� áóëà: áåð ºàëàº áàë-
�à �� ãåí� ºàéíà�àí �ûó ��ì áåð íèñ�
òàìñû éîä òàìû�û�û�. Êðàõìàë ºó-
øûë�àí áóë�à, áàë éîäòàí ê¼ê�åëë�íåï
ºàëàñàº. Áàë ºîðòòàðûíà ø�ê�ð àøà-
òûï àëûí�àí áàëäû ëà òèêøåð� àëà-
�û�û�: áåð à� �ûó ìåí�í øûéû�àéòûë-
�àí áàë�à áåð íèñ� òàìñû ê³ì³ø íèò-
ðàòòû (ëÿïèñòû) òàìû�ûó åò�. Ûñûí
áóëìà�àí áàë áåð à� áîë�àíñûºëàíûï
òîðà ëà, ºîìà�û ò³ïê� óëòûðà. � áàëäû¾
�ûó ìèºäàðûí òèêøåðå¼ ³ñ³í, óºûóñû
áàëàëàð�û¾ ÿáàé õèìèê º�ë�ìåíå¾ îñîí
áàòûðûï ºàðàó �à åò�.�ã�ð º�ë�ì îñî-
íàí òàï òàðàëûï êèò��, òèì�ê, �ûó
ìèºäàðû áàëäà àðòûº.

Áàëäàí òûø, áàë ºîðòî åòåøòåðã�í
áàéëûºòàð�àí áàëàóû� (âîñê), �èò�
(öâåòî÷íàÿ ïûëüöà), èí� áàë ºîðòîíî¾
�³ò³ (ìàòî÷íîå ìîëîêî), åëåìå (ïðîïî-
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ëèñ), à�ûóû (ï÷åëèíûé ÿä) áàøºîðòòàð
òàðàôûíàí à�ûº é� äàðûó èòåï êè¾
ºóëëàíûë�àí. Óëàð�û ëà è¿ê� àëûï ¼òå¼
ÿ�ûº áóëìà¿. Ì�¿�ë�í: òûìàó òåéã�íä�,
ãàéìîðèò, àíãèíà ��ì òûí þëäàðûíà
�àëºûí òåéã�íä�, ñ���ò �àéûí 15-�ð
ìèíóò 4-6 òàïºûð áàëàóû� ñ�éí�ï é³-
ð³¼ �� ÿð�àì èò�. Áåð ê³í ýñåíä� õ�ëå-
ãå� ê¼�ã� ê¼ðåíåï ÿºøûðûð.

Òûðíàºòàðû�û� òè� �ûíûóñàí é�êè
àðòûº éîìøàº èê�í, áàëàóû��àí ÿ�àë-
�àí óéìàºòàð è¿ êèòêåñ éî�îíòî ÿ�àé.
Áàëàóû��û áûó ìóíñà�ûíäà ïàðàôèí
êå¼åê éûëûòûï, òûðíàºòàð�û øóíäà
áàòûðàëàð, áàðëûººà êèëã�í óéìàº-
òàð�û ò³íã³ë³êê� ºàëäûðàëàð.

�èò� � àøºà�àí òàðàôûíàí å¾åë
¼�ë�øòåðåëã�í, áèê ºàòìàðëû, ¼ò� ë�
òóºëûºëû à�ûº. Óíäà àº�ûì, ò�áè��ò-
ò� áèëä�ëå á³ò� âèòàìèíäàð, àìèíîêèñ-
ëîòàëàð áèê ê¼ï, õàòòà àìèíîêèñëîòà-
ëàð�û¾ ê¼ë�ìå �ûéûð èòå, éîìîðòºà,
ñûð ìåí�í ñà�ûøòûð�àíäà 5-7 òàï-
ºûð�à ê¼áåð�ê. Áèîëîãèê ÿºòàí áèê ò�
ºèìì�òëå �èò�í�í ìåäèöèíàëà �àó-
ëûºòû ��ð ÿºëàï íû�ûòûóñû äàðûó�àð
ÿ�àé�àð, óëàð�û êåøå ÿáûººàíäà, àº-
�ûì, âèòàìèí åòåøì�ã�íä�, áàóûð ��ì
íåðâ àóûðûó�àðû áóë�àíäà, àïïåòèò
íàñàðàé�àíäà ºóëëàíûó çàðóð.

Èí� ºîðòòî¾ �³ò³ îðãàíèçìäû¾ òî-
íóñûí ê¼ò�ð�, åíñè ýøì�ê�ðëåãåí
ø�á�éò�, ºàí òàìûð�àðûí êè¾�éò�,
þ�àðû ºàí áà¿ûìûí ò³ø³ð� ��ì, êè-
ðå�åíñ�, ò¼á�íåí íîðìà�à èíäåð�, áàø-
òû ýøë�ò�, õîëåñòåðèíäû ê�ìåò�, é³ð�ê
èòåí òóºëàíäûðà, ºàíäû áàéûòà. Èí�
ºîðò �³ò³í�í «Àïèëàê» òàáëåòêàëàðû
ÿ�àé�àð. Óíû äàèìè ºóëëàí�àíäà, îëî
êåøåë�ðã� õàñ àóûðûó�àð�àí àðûíûð-
�à ì³ìêèí, ñòðåñºà ºàðøû òîðîó ��-
ë�òå ¼¿�, áàëà èìå�ã�í ºàòûíäàð�û¾
�³ò³ àðòà, óíû ïðîôåññèîíàëü ñïîðò-
ñûëàð�û¾ ê³ñ³í àðòòûðûó ³ñ³í ä� ºóë-
ëàíàëàð. Ê�¼���å ¼¿åøì�ã�í áàëàëàð�à
ëà óíû¾ ôàé�à�û �óð. Áå��å¾ ñ�í���òò�
èí� ºîðò �³ò³ ºàòíàøìà�û ìåí�í
«Íåêòàð» êðåìû ñû�àðûëà.

Áàë òàòëû ëà, �ìì� ºîðòòî¾ ñà�û-
óûí äà îíîòîð�à ÿðàìàé. Áå��å¾ õàëûº
áûíäàé îñðàºòà «Áàë áàðìàº òåøë�òåð»
òèï, ºîðò ñà�ûó�û¾ ôàé�àëû ��ì ºóð-
ºûíûñ ÿºòàðûí �û�ûº ³¿ò³í� àë�àí.
Õàëûº ìåäèöèíà�ûíäà ºîðòòàí ñàº-
òûðûï äàóàëàó ûñóëäàðû áàð. Ê¼ï êåí�
ñèò èëä�ð�å¾ ìàõñóñ êëèíèêàëàðûíäà
óë áèê ºèìì�òëå ïðîöåäóðà è¿�ïë�í�.
Áûóûíäàð �û�ëà�àíäà, ìóñêóëäàð
àóûðòºàíäà, ðàäèêóëèò, íåâðàëãèÿ,
áðîíõèàëü àñòìàíàí óë êèëåø�. Ð�ñìè

ìåäèöèíàëà «Àëèôîð» òàáëåòêà�û,
«Ïèòîêñèí» øûéûºñà�û, «Àïèçàòðîí»,
«Âèðàïèí» òèã�í ìàé�àð ºóëëàíûëà.
�ìì� à�ûó áóëàðàº áûë äàóà ��ð êåìã�
ë� êèëåøåï áàðìàé, ìîòëàº òàáèï
ìåí�í ê�¾�øë�øåï äàóàëàíûð�à
ê�ð�ê. ªàé�û áåð îðãàíèçì�à à� �ûíà
òåéåï ºàë�àí îñðàºòà ëà òè� ãåí�
à�ûóû òàðàëûï á³ò� ��ì êåøå �¼ìåðå
³ñ³í ºóðºûíûñ ÿíàóû áàð. ªîðò ñàº-
ºàíäà ò¼á�íä�ãå ò�¼ãå ÿð�àìäû ê¼ð-
��òåðã� ê�ð�ê: ºàÿóûí àëûï òàøëàð�à,
ÿðà�à ìàðãàíåö øûéûºñà�û, íàøà-
òûð ñïèðòû, áàë, éîä ò³í�òì��å
�³ðò³ðã�, àëëåðãèÿ áàðëûººà êèë��,
é�êè êåøå íûº à�ûóëàí�à, øóíäà óº
òàáèï ñàºûðûð�à ê�ð�ê. Òàáèï àäðå-
íàëèí óêîëûí ºà�àð, ñóïðàñòèí, äè-
ìåäðîë, ïèïîëüôåí êå¼åê ãèñòàìèí�à
ºàðøû ò�ü¿èð èòåðëåê äàðûó�àð
ò�ºäèì èòåð, ¼ò� ë� àóûð îñðàºòà
ïðåäíèçàëîí óêîëûí ºà�àð.

ªîðò åëåìå õàºûíäà ëà áåð èêå
ê�ëèì� �¼� �éòì�é áóëìàé. Ä³ð³¿
�àºëàí�àí ºîðò åëåìåíå¾ äàóàëàó ñè-
ôàòû áèø éûëäàí �ó¾ äà ê�ìåì�é.
Óíû¾ ìèêðîáòàð�à, âèðóñòàð�à ºàðøû
òîðîó ��ë�òå ê³ñë³, øó�à ê¼ð� ë� óíû,
àíòèáèîòèê áóëàðàº, áî�îë�àí, é�êè
ÿí�àí òèðåíå ó¾àëòûó�à, ºîëàº, ê¼�,
òàíàó, òàìàº, óðò, òûí þëäàðû, àøºà-
�àí àóûðûó�àðûíàí �àóûºòûð�àíäà
êè¾ ôàé�àëàíàëàð. È¾ ôàé�àëû ñàðà �
èðò�ëå-êèñëå áóëàâêà áàøû �óðëûº
ºûíà ºîðò åëåìåí ñ�éí�ãå�. Òûí þëäà-
ðûí äàóàëàó ³ñ³í èíãàëÿöèÿ ÿ�à�û�:
60 ã åëåì, 40 ã áàëàóû��û àëþìèí
ñå¼�ò�ã� �àëûï, èêåíñå �ûóû ºàéíàï
òîð�àí �óðûðàº �àóûò ýñåí� óëòûð-
òû�û� �à ºàéíàð �ûó ìåí�í ºûóûë�àí
åëåì ôèòîíöèäòàðû áûóûí èðò�ëå-
êèñëå �óëàï óëòûðû�û�.

ªûðº ãðàìì òà�à åëåìäå âàºëàï
100 ã ñïèðòºà áîë�àòºàñ, 7 ò�¼ëåê ºà-
ðà¾�û óðûíäà òîòîð�à ê�ð�ê. Áåð àø
ºàëà�û îøî ò³í�òì�ã� èì�í ºàéûðû�û
ºàéíàòìà�ûí ºóøûï, áèø ê³í áóéû
øóë ºóøûìòàíû òèðë�ã�í é� ñåéë�íã�í
àÿºòàðû�û��à �³ðò³ã³�. Óí ãðàìì
åëåìã� 100 ã ç�éò¼í ìàéû ºóøûë�àí
øûéûºñà �àëûí�àí ñå¼�ò�íå ºàéíàð
�ûóëû �àóûòòà òîòºàñ, øûéûºñàíû
áåð íèñ� ºàò ìàðëÿ àøà ¼òê�ðåï òîòî-
íîð�à ëà áóëà.

�³ì¼ì�í, ê¼¾åë éûëû�û� áèðåëã�í,
áàëäàí ýøë�íã�í äàóàëàð�û¾, �èñ øèê-
�å�, øèôà�û òåé�ñ�ê. Àóûë åðåíä� ýø-
�å�ëåêò�í èíòåêê�í êåøåë�ðã� óìàðòà
òîòîð�à ê�¾�ø èòåð èíåì. «À�û�û áàð
àñûºìà¿», òèã�í áîðîí�îëàð.


