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Всемирный организация сирыл лумхлас тнт пустгыл 
лы, «хунь тав гм ат сьнтэ коныпал алпитэ пус, пуӈке пус, 
номтанэ ёмасыт, сюниӈысь лы».

Тванакт хтпа вгталыг лы, тиврт матаре гмыӈ. Тав 
ань янгысь тамле накыт мгыс гмыл харты:
•	 хтпа лупсатт матаре илттыг мтапас;
• лупсатэ ёмас сирыл ат мины;
• вгтал патыс;
• луӈкве тавн лль, лупсатэ трвитыӈыг ловиньтытэ;
• мори тнут тяпи;
• мӯсхал сирыл ат ӯсьлахты, мосься хуйи;
• алпитэ матыр гмыл ххтувес;
• пуӈканэ ман ӯлсянэ гмыӈыт;
• алпитэ сяр вгтал;
• лль витэ кон миннэ сяӈканэ гмыӈыт;
• пплуванэ гмыӈыт;
• сыме гмыӈ;
• хпсытэ гмыӈ;
• срге тӣвырт матаре гмыӈ;
• лль витэ кон-миннэ порат матаре гмыӈ.

Ты гмыт юн ос рӯпатат втихал лыгллгыт, тнаныл 
ри тра пусмалтаӈкве:
• хотталь хйилтахтан нак, нюлмит;
• матарыл хйнэ нак, лгыл-кт тн аргеннув ннсын нак, 

хот-нглум нак;
• алпи котарим нак;
• сйттл патнэ нак;
• лль тнут тяпан порат срыг гмыӈ нак;

Сакватахтын 
 порат  выл  нтмил
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•  срыг хот-слумтан нак;
•  аллергия гм;
•  лмвойитн пурнэ порат гм;
•  пльтахтан порат свсыр гмыт;
•  пуӈк гм;
•  сыс гм;
•  сым илттыг матаре хотум мтапан нак;
•  алпит гм нх-хулиглан нак;
•  ӯйхулын пурасан нак;
•  кт-лгыл пльтнэ, асирман тыттын нак;
•  матыр лль тла мтнэ порат номт трвитыӈ нак.

Хотталь хйилтахтан нак, нюлмит – ты хунь алписовын хот-
таль хйилтылын ман нюлмил врилын. Хунь нюлми сака яныг, 
тн нвыль ман клп трсыт с хявет. Сака хйилтахтан порат 
ман нюлми яныг те, ри леккарыт тра юв ввсаӈкве, моляхнув вос 
нтэгыт ос хтпа пульницан вос тотыгпаве. Нюлми мнь те, хунь 
клп сака ат юв, нас пссами – ты сака пилысьмаӈ ти. Клп нас те 
псги, сака св кон ат мины. Нюлми тармыл ри сыстам леккар тр 
пинуӈкве, нумыл ваталмт пинн, тувыл та м тув прсалэлын. 
Леккар тр ат те ньсегын, матыр сыстам трлмт тув пинумтн. 
Нюлми тармыл пуныӈ тр пинуӈкве ат рви, пунанэ атиӈк нюл-
ми тӣвырн хангыт. Пун палт св лль утыт лгыт, русь сирыл 
лвавет бактерият, тнт тах нюлми ат пусми, сайтуӈкве паты. Тай-
имгыс нюлми тармыл ваталмт пинуӈкве с ат рви. Клп йинэ 
мтэл ань моляхнуве вос пйты, ри 3% перекись водорода трпи 
тув пинуӈкве: сыстам трлмт ты трпил ссуӈкве, тувыл нюлми 
палт понигтаӈкве, трлмт 5-10 минута тот вос хуйи. Та юйи-плт 
нюлми янытт зелёнкал сартэлын.

Матарыл хйнэ нак – ты хунь алпин хотталь хйилтылын ман 
ныгтаве, манос хтпа такви хотталь хйи ман матыр тармыл ра-
гаты.

Алпин хйилтанэн порат:
• Тн нвлин ман клптрсанын хот-торхатгыт, та мтэ нх-пув-

лахты, клп тув мины. 
• Хйилтам мн гмыӈ, сака ткысь те хйвес, лльсаӈ рӯпи-

таӈкве паты.

Хумус ри нтуӈкве:
• Хйилтам мн ӈк пинн, аквман сстем тот вос хуйи.
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• Та мн ткысь тув-прелын, тыг-тув ул вос хоссыгхаты.
• Алпин роттыг вос лы, ёл-ӯнтэн ман ёл-хуен.

Лгыл-кт тн аргеннув ннсын нак - нюлмит хольт втихал 
лыглы. Лгыл-кт тн та порат аргеннув ннсы, хунь лльсаӈ 
масэгын, лглын ёл-тагматы ман хисматэгын. Та порат лгылсор 
ман снс лувнак ннсы. Тувыл лувнакын хот-пувлахты, та мн 
янытт пӯт хурипаг мты, пувиньтанэн ос мыгтанэн порат г-
мыӈ. гмыӈтпыл хтпа мыгтаӈкве врми.

Хумус ри нтуӈкве: 
гмыӈ хтпан ри нтуӈкве, ань гме сака ул вос суйты. гмыӈ 

лув наке кминьт трыл лсьлаквнув тув прсалэлын, тувыл тр-
пил маелын (нурофен, кетанов). Та м сака те гмыӈ, эрыӈ хот-н-
глыс ман луве хот-саквалас, акван пульницан тотэлын манос лек-
карыт яласан машина юв ввен.

Хот-нглын нак – мрсыӈысь лыглы, ос ты сака трвитыӈ, г-
мыӈ нак. Хот-нглын нак ёл-патнэн порат лыглы, хйилтахтынэн 
порат манос сака молях нёвсынэн порат. Вӈын лув нак втихал 
хот-нглыглалы. Хот-нглын мтэ тра нӈки, хот-торхаты ман со-
вийыг мты.

Хтпа хот-нглын мтэ мось нёвсуӈкве врми, ворил нёвсы, та 
мтэ сака гмыӈ, тувыл хот-пувлахты.

Хумус ри нтуӈкве:
Хот-нглын м (кт ман лгыл) ри лсьлакв нёвсалтаӈкве. Хй-

илтанэн юйи-плт хомус кртыс, хоталь ӈхыс, тох вос лы, мт 
сирыл ул хтэлын.

Ннти нматыр ул врен, ювле тӯсьтуӈкве ул номсэн, хтпан 
сака гмыӈ, та мтэ эрыӈ хот-саквалас. Хтпа ри тра леккарыт 
палт тотуӈкве.

Алпи котарим нак – ты хунь алпин сака исум матыр пхат 
лыс. Хтпа нй нлмын, матыр исум сяӈкын манос исум витын 
котараӈкве врмаве. Химия утытыл, савсыр кислотат ман щело-
чит, алпин посуӈкве врмегыт. Тамле утытыл янгысь нврамыт 
тн котаравет. Котарим нак нврамыт мгыс ты сака трвитыӈ 
нак, яныг хтпа тай хотмус вриты, ос нврам рвгыл вриты. 
Янгысь ктыт манос лглыт котаравет (75%). Сака котарим хт-
пан ты сака пилысьмаӈ нак, хтпа хот-рохты. Котарим м ти те 
сака яныг, та ма плям витыл ссантаве, гме сака ул вос суйты. Та 
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м ри плям вит ссхатан мн тактуӈкве, 10-20 сстем тот нь-
сюӈкве, гмыӈ мныл тах пйты. Котарахтамын юйи-плт нй 
тра лап-харумтэлын. Котарим мн нматарыл сартуӈкве ат рви 
(свсыр мазит ман кремыт), нх-пувлахтам хӯрыгсов хот ул пувт-
мелын. Хтпа трпил маелын, гме ул вос суйты. Котарим м ти 
те сака яныг, нас выгрыг мтыс манос сове хӯргыг пувлахтас, рви 
юн пусмалтаӈкве. Тох та порат лыглы, хунь алпи хталын кота-
раве.

Котарахтан порат ри:
•  Кол нх те свес, посымлавес, хтпа ри кон тотуӈкве, лыл-

туӈкве вос врми, пхлапанэ хот утн.
•  Котарим мтэ плям витыл ссэлын ман ӈкыл пинэлын.
•  Тувыл тсам марлял ман бинтыл лап прелын, нматыр мазил 

ул сартэлын.
•  Сове хӯргыг те пувлахтас, тра ул пувтмелын.
•  Трпил маелын.
•  Нх-сум маснутанэ хот-ӈхвн, тулвланэ те котаравсыт, ту-

лянэ с хотмус хот-ӈхвн.
•  Та мт, хт маснут лмтыт алпин сака ханасыт, хот ул хартн. 
•  Хтпа сака те котаравес, пуӈкн ӈк понигтн. 
•  Сйил пинэлын, торген св вос айи.

Нтнн юйи-плт хтпа ри тра леккарыт палт то-
туӈкве:
•  алпитэ арген те котаравес;
•  сове сака те сярвес;
•  сове хӯргыг те пувлахтас, сака те гмыӈ.

Хтпа мосьтпыл те котаравес, вильтт ман ктант нюлми ху-
рип матарыт хультуӈкве врмегыт, ос вильтэ ман туре сярвес те, 
лылтуӈкве трвитыӈ паты, тайимгыс ри тра леккарыт ввуӈкве. 
Хтпа алпитэ сака те сярвес, янытт сыстам тсам трыл пан-
туӈкве, тувыл леккарыт ёхтынныл мус трпил миӈкве ос лоньсиӈ 
сйил айтуӈкве.

Сйттл патнэ нак – хтпа илттыг мосьсян сйттл патапа-
лы. Ань тайимгыс врми сйттл патаплуӈкве, хунь хотталь хй-
игллыс, номтэ трвитыӈ, пуӈк гм давлениятэ ёл-патыс, клпе 
св кон минас манос лнэ колнакт лылтуӈкве трвитыӈ. Ёл-пат-
нэ лы-плт хтпа йтумтахтуӈкве таӈхи, ӯсыньты, витыг пры-
глы, вгталыг паты, самаге лы-плт смлыг мтапи, пуӈке ӈхи, 
палягт суйиӈ суй хӯлы. Тувыл хтпа сйттал та паты, ёл-рагаты. 
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Та порат осэ сяр хот-рагаты, вильтэ ӈкыг мты, самаге нйпос ат 
ксалэг. Ворил ты лылты, пульсэ с тӯп ты суйты, артериальный 
давлениятэ ёл-паты, лгланэ-ктанэ хартсавет. Ты нак 20 секунда-
ныл матахмат минута мус мины. Тувыл хтпа акв та сирыл ёмасыг 
мты, нх-ӯнты. Клп пуӈк влмын минуӈкве ат врми, тайимгыс 
хтпа ёл та паты. Ос хунь ёл-паты, клп трсанэ пхвыӈыг мтап-
гыт, клп лгыл нупыл ови.

Хумус ри нтуӈкве:
• Ёл-патум хтпа ри тра м тармыл сохтыл пинуӈкве, лгла-

ге мось нхнуве пинуӈкве, тнт клпе мось пуӈк влм нупыл 
мины.

• Маснутанэ марсыт те, хт-ӈхвн, туре ос мглэ плыг-пӯнсэ-
лын.

• Колнакын коныл ёмас лылып вос сялты.
• Ватан нашатырный исьпирт посн, нёлэ палт понюмтлэлын. 

Св сёс понюмтлэлын, нас вос лылалы, вата палт акваг ул вос 
лылты. Хтпа хунь аммиак лылты, артериальный давлениятэ 
нхнув лапи, ос сака арген те паты лылтуӈкве, сыме лсьлакв 
путгуӈкве паты. 

• Вильтэ витыӈ трыл сгсалаӈкве ри манос нумыл мось ссан-
таӈкве рви.

Лль тнут тяпан порат срыг гм – лль тнут ман лль 
матыр ядыт тяпан манос лылаян порат хтпа срге гмыӈыг 
мты. Яд – ты сака лль ут, алпи тӣвре лльсаӈ рӯпитаӈкве паты. 
Свсыр химический утыт алпин сака лль врегыт, сым, хпсы 
ман мйт лльсаӈ рӯпитаӈкве патгыт, хтпа тимыг мтуӈкве 
врми. Химия утыт коныпал свсыр газыт лылаян юйи-плт срыг 
гмыӈыг мты, ты коныпал хунь лль тнут тгыт, наркотикыт ос 
трпит агыт. Хтпан ри тра нтуӈкве, алпиныл моляхнуве кон 
вос мингыт, тӣвре лаль с ёмасякв вос рӯпиты. Мнь нврамыт 
втихал матыр тяпгыт ман аялгыт, ат тлныл мньнув нвра-
мыт, тнанылн ри тра нтуӈкве. Яныгхтпат янгысь ань трпи 
аргеннув св тяпгыт, тват ос луӈкве ат тахнныл мгыс намыл 
св тяпгыт. Нврамыт ос вина аялгыт, свсыр трпит, ны ман 
колсори ловтнэ витыт аялгыт, яд сьнэ лӯптат манос пилыт тя-
пгыт. Яныг хтпа ман нврам матыр лль ут те тяпас ман аялас, 
ань та урыл нӈки: илттыг йтумтахтуӈкве паты, хуюӈкве тахмайи, 
мӯсхал сирыл номсуӈкве ат врми, трвитыӈысь лылты. Та порат 
ри тра леккарыт юв ввуӈкве. Матыр лль утыл маснутанын те 
ссантасанын манос прыгтасанын, пуссын тра хот-ӈхвыгтн, 
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алпин хот-ловумтэлын. Ос матыр самын те хйи, самагын витыл 
ман сяквитыл мйтак ёт хот-ловтэгын. Яд тӣвырн те минас, хтпа 
срге ловтуӈкве ри: литраохса лоньсиӈ вит вос айи, тувыл вос й-
тумтахты, кит тульвлаге супасын вос нарыгтыяге. ри солвалыӈ 
вит аюӈкве, кит яныг нлы свит солвал литраохсан тлумтэн. Тув 
рви мось марганцовка пинумтаӈкве, тӯп вос нӈки. Тамле вит вос 
айи, тувыл вос йтумтахты, тох нилах сёс вруӈкве ри. лумхлас 
сйттл те патыс, тавн йтумтахтуӈкве ат рви. Ос йтумтахты 
те, таве наӈти снспуӈкын хоми пинэлын, матаранэ кональ те 
мингыт, вос мингыт, туп лылтуӈкве вос врми. Хунь ос матыр 
те аялы: уксусный кислота, щелочь, скипидар, нашатырный ись-
пирт, керосин, бензин ос мт матыр, та порат срге ловтуӈкве ат 
рви. Хтпа ри сяквитыл миӈкве, тув мӯӈит тлумтаӈкве. Ос йод 
аялан порат ри сяквитын крахмал ос колас тлумтаӈкве, тайи юв 
вос аялытэ. Срге ловтнэ юйи-плт ри истаканын вит пинуӈкве, 
тув активированный уголь тлумтаӈкве, тайи юв вос аялытэ. Ту-
выл истаканын котьле мус лоньсиӈ вит пинэн, тув сульфат натрия 
яныг нлы свит тлумтэн. Ос сустент хтпа сака пилысьмаӈ яд 
аялас те, тра леккарытын звонитэн, тайи тнанылн лвен:
• Хтпан мныр тяпас ман аялас;
• Тӣврн мансавит минас;
• Ты выл хунь мтыс.

Пульницан миннн порат, хусапсовыт ман сульят ёт лман, ань 
хотыл тав аялас ман тяпас. Леккарытын тах ёмасякв сунсыглавет.

Срыг хот-слумтан нак – ты хунь хтпа хталпалыт хӯрум 
ман тыгыл свнув сёс акв мн та хйтталы, вит хурип слыг матыр 
кон та мины. Хтпа ань срге матаре хотум мты, тайимгыс тӣвре 
торыӈысь ат рӯпиты, юв тсинтам тнутанэ акв та сёс кональ та 
тахгыт. Тох та порат врми мтуӈкве, хунь хтпа лупсатт ма-
тыр лль ман трвитыӈ накын ёхтаве, мт вит аюӈкве паты, тнут 
пйтнтэ порат ёмасякв ат пйтытэ, тва тнут тавн ат рви ман 
аквторыг свсыр тнут тяпас. Тамле гмыл янгысь кват тн г-
мыӈыг мтгыт. Хтпа срге ат гмыӈ манос гме тӯп ты суйты. 
Ты гм ос та порат лыглы, хунь тнутыт хот-саксыт, тнэтм ти-
мыт, тот сыре-сыр микробыт лмыгтгыт (стафилокок, сальмо-
нелл, дизентерийный палочка ос мт свсыр утыт). Ксыӈ хтпан 
трпит хансуӈкве туп леккар тав врми. Ты гмыл янгысь та м-
хум гмыӈыг мтгыт, хотьют свсыр лыхн мт втихал яласы, 
тот ань хасьтал тнут илттыг тяпи манос аялы, нр овощит ман 
фруктыт тг, нрвит айи, срысь тнут тг, плям тнут тг. лыхн 
мт хтпа мори номсы, номтэ тванакт ёмас, тванакт лль, мтэ 
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хасьтал м, ань плиглаве манос арген ргыӈ, ты мгыс срге хот-
слумтаӈкве с врмаве. Рви трпи аялаӈкве, смекта ман имоди-
ум. Лӯптаӈ сй рупатан хтпа врми свнипил манос кровохлеб-
ка трсыт сйин пинуӈкве, тамле сй вос айи. Ос хунь хтпа сака 
йтумтахтуӈкве те паты, тавн ри регидрон трпи миӈкве, акв 
литра свит витын акв пачка тлумтэн, юв вос аялытэ. йтумтах-
тан мныл пйты, осыӈ сй вос айи манос ромашка лӯпта сйин 
тлумтэн (кит яныг нлы истаканын пинумтэн, исум витыл ссы-
гпелын), вос айитэ. Та юйи-плт активированный уголь трпи вос 
айи. Ётыл рови панзинорм, фестал манос креон трпи аюӈкве. Кит 
хтал сыс хтпа срге ат те пусми, ри леккарыт палт минуӈкве, 
мӯсхал сирыл пусмалтахтуӈкве. Тамле гмыӈ хтпа юн тнут 
вруӈкве те паты, тав мт мхманэ тамле гмыл с ххтыянэ.

Срыг хот-слумтан нак ул вос ёхты, тайимгыс ри: 
• Акв мн ялнэн юйи-плт ктагын мйтакыл ёмасякв ловтэгын.
• Краныл ссхатан вит ул ан, лыхн мт яласанэн порат ос мори 

мт вит ул аялэн. Пйтым вит манос минеральный вит ан.
• Вина ул ан.
• Сака св фруктыт ул тен, тнэн лы-плт ёмасякв хот-ловтн.

Аллергия – ты гм втихал лыглалы, хтпа алпитн матыр ат 
те рви, алпитэ тра та лосьгалтахты. М янытыл лнэ мир 30% 
свит мхум тамле гмыл гмыӈыт. Ты гм та урыл нӈки: хт-
па алпитэ тва мт выгрыг мты, няхтуӈкве вылтахты, янытт 
хот-пувлахты, самвитанэ кон-нглэгыт, нёлэ лап-митаве, насмо-
рк гмыл ёхтаве, лылтуӈкве тавн трвитыӈ ос мт свсыр гмын 
ёхтаве. Аллергия тва гманэ сака пилысьмаӈыт, хтпа тра ат те 
пусмалтахты, инвалидыг мтуӈкве врми манос тимыг мты. Ты 
гм янгысь ань та мгыс нх-хулиглы: матыр паӈк лылып палт 
тлыглы (юн ман рӯпитан мнанувт), тайил лылтв, лӯптат палт 
лнэ утыт, тнут, вильтын ман алпин сартнэ свсыр кремыт. 

Хумус ри нтуӈкве: 
Мныр мгыс аллергия гм нх-хулиглас, тайит воссыг ул 
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новн, хот-вуськасн. Лылтуӈкве трвитыӈ те, сыплув тор 
хот-ойтэлын, гмыӈ хтпа ёмасякв вос ӯнты, мӯсхал сирыл вос 
лылты. Тувыл трпил маелын (тавегил, супрастин, диазолин, 
кларитин ос цетиризин), тнт тах хтпан косхатнэ мтэл пйты. 
Ос ты юйи-плт алпи лосьги те, леккар палт пульницан минэн.

Лмвойитн пурнэ порат гм. Лмвойит ос мт товлыӈ утыт, 
пурхатнэ нтупаныл пилысьмаӈ яд ньсгыт, пурасам м нх-пув-
лахты, тувыл та м хосыт тув инфекция сялты. Хтпа втаӈ пал-
мын манос мгврупн пурасаве те, влт ри пувхатнэ палум втэ 
кон-хартуӈкве, та юйи-плт тулвлыл яд кон-пасиртэлын. Пура-
сам м нашатырный исьпирт тлысь витыл сартаве (нашатырный 
исьпирт акв яныг нлы истакан свит витын тлыгтаве). Ос хунь 
пувхатнэ палум втэ кон хартуӈкве ат те врмилын, леккарыт палт 
пульницан минэн, тот тах кон хартаве. Пурасам мт нашатырный 
исьпирт тлысь витыл ёмасякв сартавет манос мйтакыл сарта-
вет. Нх-пувлахтам мн яӈк пинаве манос плям матыр пинаве. 
Мгвруп хтпа нлме пураситэ те, тавн лылтуӈкве трвитыӈ 
паты, тувыл лумхлас тимыг мтуӈкве врми. Тайимгыс тамле 
нак порат пурасам хтпа супас тӣврн ӈк лмт пинаве, мороже-
ныйил тыттаве манос сӯпасэ хулсялтан мгыс плям витыл миве.

Пльтахтан порат свсыр гмыт – хтпа тӣвырт лум гме 
нх-хулиглы манос хотьютн ххтаве тамле гмыл (русь сирыл 
лваве: вирус гриппа). Хтпа алпи температуратэ нх-лапи, лыл-
туӈкве тавн трвитыӈ, ккв-полх нупыл паты. Температура ти 
те сака яныг (38,5 градусыл мньнуве), ёл утуӈкве ат ри. Хунь тем-
пература нх-лапи, лумхлас алпитэ мӯсхал сирыл рӯпиты, гм 
ёт вори тоты. Ос хунь арген те яныг, трпи аюӈкве ри (парацета-
мол, аспирин ос мт аспирин сьнэ трпит). Антигриппин трпи 
ты гм сака ёмасякв нюсытэ, тав аскорбиновая кислота, аспирин 
ос димедрол ньси. Ос хотьют тп хӯрге ман саханэ гмыӈыт, ты 
трпи аюӈкве ат рви. Ибупрофен трпи аюӈкве рви, тав аспи-
рин сьнтэ тпыл тп хӯргын ман схытын нматыр лль ат 
ври. гмыл усь мтнэн порат ри тра матырсырмат витаминыт 
аюӈкве: аскорбиновый кислота, иныг, саӈквлыпил, сӯйпил, со-
сыг тӈкве, свсыр лимоныт ман апельсиныт тӈкве. выл хта-
лытыт витамин Е (токоферол), витамин А (ретинол) манос аевит 
трпи аюӈкве ри. Лук ос чеснок торген тен. Чеснок рви мниг 
якытлаӈкве, ны тӣвырн пинэлын, пасан тармыл ӯнттэлын, тох 
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лылтэн. Нврамын чеснок лмтытыл сакквлыг врен, сыплувн 
тагатэлын, с вос лылты. Ккв-полх гм порат нёлсамасн трпи 
тртэн (нафтизин, санорин, наэивин, пиносол).

Пуӈк гм
М янытыл тамле хтпа ул тим, хотьют пуӈке нмхуньт г-

мыӈыг ат лыс (мигрень манос мт свсыр гмыт). Ань мрсыӈыг 
тамле хтпа ксалгын, хотьют врми сыгхатуӈкве ман лвуӈкве: 
пуӈк гм тыйи мныр, ам ат вглум. Тра-паттувес, ань м яны-
тыл 80% свит хтпа лнэ палытанылт пуӈканыл акв сёс гмыӈ-
гыг лыс, ос 25-40% свит хтпа пуӈканыл акваг гмыӈыт. Пуӈкыт 
гмыӈыг хумус ат патгыт, ань м-витув манхурип пӈкыӈ, хтпа 
тыг-тув мори номсахты, св ат нёвсы, акваг телевизор лы-плт 
ӯнланты, компьютерыл св рӯпиты ман ёнги. Пуӈк гм порат ри 
парацетамол трпи аюӈкве. Ты трпи ань св мт нам ньси, мт-
нув сирыл враве, тувыл та тынэ. Рви пенталгин нампа трпи 
аюӈкве. Ос хунь пуӈк сака те гмыӈ баралгин трпи ан (мт си-
рыл лваве спазмалгон, триган). Сӈкв хвтас, мйт, сах ос мт гм 
порат но-шпа трпи ан.

Сыс гм
Хтпа илттыг те св рӯпиты манос св хӯтсы, трвитыӈ матыр 

лми, аквсирыл хоса лли ман пльтахты, та юйи-плт сысэ г-
мыӈыг мты. Остеохондроз сыс гм сьнэ хтпа сысэ акваг г-
мыӈ. Сысн асирма порат гмыӈ те, ул пльтахтэн, лглагын тсам 
мт, ргыӈ мт вос лг, осыӈ носки масэн. Асирма порат сыс тра 
плясаве, ты пилысьмаӈ нак. Тувыл тӣвырт лнэ пс гмыт пус-
сын нх-хулиглгыт, сыс усьпылнэг ткысь гмыӈыг мты.

Хумус ри нтуӈкве:
Хтпа арген ул вос нёвсы, ул вос мыгты. Хунь сысэ сака гмыӈ, 

хӯрмах хтал юн вос лы, састум прт тармыл вос хуйи. Тнт тах 
сыслуве роттыг лы, мось ӯсьлахты, клпе клптрс хосыт лыпасиг 
ови, тн нвлянэ с ӯсьлахтгыт. Сака ргыӈ м пхат ллюӈкве 
ман ӯнлуӈкве ат ри, сысэ тах усьпылнэг гмыӈыг мты. Хтпа 
мӯсхал сирыл те пусмалтахты, рнэ трпит айи, тав сысэ молях 
пусми, рӯпитаӈкве врмуӈкве паты. Сыс гм порат тамле трпи 
аюӈкве ри: ортофен, ибупрофен, нурофен, мовалис, найз. гмыӈ 
м тамле мазил сартуӈкве ри: финалгон, эфкамон, апизатрон, 
випросал. Хтпан ри массаж вруӈкве, гмыӈ мтэ лсьлакв мось 
таӈрелын, гимнастика вос ври, тнт тах тн нвлянэ ткмгыт, 
мось ннсгыт. 
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Сым илттыг матаре хотум мтапан нак – хтпа сыме илт-
тыг гмыӈыг мтапи. Та порат рӯпитан мныл ри тра пйты-
гпаӈкве, хтпа ул вос нёвсы. гм ул вос суйты, ри ёмасякв лыл-
туӈкве, хтпа яныг лылап вос лылайи, тувыл 10-15 секунда ул вос 
лылты. Тванакт хтпа сыме гмыӈ, ос тав тув ат хӯнтлы, аквта 
сирыл лаль рӯпиты, тох вруӈкве ат рви. Хунь гм усь сумыллы, 
ри ёл-ӯнтуӈкве манос ёл-хуюӈкве. Сым гме лаль те суйты, ри 
нитроглицерин трпи аюӈкве, ты трпи сым трсанэ пхвыӈну-
вег хартсыянэ. Ты трпи манрыг хуйим ман ӯнлым аюӈкве ри? 
Ань нитроглицерин трпи аялан юйи-плт, сым трсанэ илттыг 
пхвыӈыг мтапегыт, аквта тра тув сав клп атапахты. Тувыл 
хтпа артериальный давлениятэ врми ёл-патуӈкве, ань сав клп 
пуӈкын ёхтыгпи, ты юйи-плт тав сйттл патуӈкве врми, атиӈк 
хотталь хйи. Ос хунь лумхлас ӯнлы ман хуйи, клп трсанэ хо-
сыт лсьлакв минанты ман ови, сым с роттыг путги. Тнт тах хт-
па давлениятэ ёмас ос сйттл ат паты. Ксыӈ 5 минута минаме 
юйи-плт ты трпи ри аюӈкве, 15 минута сыс хӯрум трпи аюӈкве 
ри, тыгыл свнуве ат рви. гмыӈ мныл ат те пйты, леккарыт 
юв ввен. Нитроглицерин трпи 15 минута сыс тӯп рӯпиты, тай-
имгыс хтал сыс таве св сёс аюӈкве рви. Мт трпит аюӈкве с 
ри: корвалол (тав валериана, мята ос фенобарбитал тлысь врим 
лы), валокордин (хмель тлысь врим лы), валоседан (мята 
пнтсыл боярышник тлысь врим лы), валосердин (боярышник 
пнтсыл душица вй тлысь врим лы), валокормид (валериана, 
ментол, ландыш, красавка ос бром тлысь врим лы). Ты трпит 
пуссын ёмасыт, леккар прийи хоты трпи хтпан аюӈкве ри. Ос 
валокормид та порат ри аюӈкве, хунь хтпа сыме тӯп ты путган-
ты, ос хунь давлениятэ ёл-минас.

Алпит гм нх-хулиглан нак – хтпа матаре гмыӈыг мты, 
хот-пувлахты, тӣврт матаре лльсаӈ рӯпитаӈкве паты. лумхлас 
хунь матаре гмыӈыг мты, алпитэ та гм ёт вори тоты, тайимгыс 
тамле гм урыл рви лвуӈкве - тав алпи ӯргалытэ. Св гм алписов 
хосыт нӈки, лваве эпидермис. Хтпа мӯсхал сирыл ат те ловтха-
ты, сыстам маснут туп мрыӈысь масыглы манос сака ргыӈысь 
масхаты, тувыл алпитэ лосьгуӈкве паты, выгрыг мты. Хунь хтпа 
мосься тг манос торыӈ тнут ат тг, матыр нюлми ньси те, та хо-
сыт с пӈк алпин сялты, свсыр стафилококк, стрептококк, си-
негнойный палочка, кишечный палочка ос мт лль гмыт алпин 
посгыт. Алпи тва мтт нас выгрыг мты, тва мт ос сайтуӈкве 
паты. Тамле мт зелёнкал сартн.
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Ӯйхулын пурасан нак
Мхум янгысь ань юн пуравет ман консавет мпанылн манос 

катирисянылн. Ктаныл-лгланыл пуравет ман консавет, хтпа 
тванакт вильтэ, сыплуве ос мглэ новаве. мпын пурнэ порат 
нюлмит янгысь мнит, ос тванакт хтпа сака пураве, клп тр-
санэ маныгтавет, тнт св клп кон мины.

Хумус ри нтуӈкве:
• Клп сака те ссхаты, ёл-пйылттлын.
• Нюлми пхат зеленкал сартэлын.
• Нюлми тармыл сыстам тр пинэн.
• Нюлми сака те яныг, лгыл ман кт ул нёвсалтэлын, ёл-нге-

лын, мори ул вос хоссыгхаты.

Ты юйи-плт: 
• Хтпа тра пульницан тотэлын.
• Хасьтал ӯйхулын (мп, охсар, слыгпурнэ ӯй) пурасан порат 

тра моляхнуве ри пульницан минуӈкве, эрыӈ таве ри уко-
лыл тӯсьтуӈкве (профилактика бешенства).

Кт-лгыл пльтнэ, асирман тыттын нак – ты асирма по-
рат хтпа сака хоса кон лы, сяма пляве. Тув-плюм м влт нас 
плялахты, ётыл та м ӈкыг мты, тувыл пувиньтан порат сяр н-
матыр ат суйты.

Тамле нак порат мныр ри вруӈкве:
• Плюм лглыг ман ктыг ри лоньсиӈ витн тӯсьтуӈкве (вит 

температуратэ 20-22 градусныл 40 градус мус исыглам вос 
лы), 20-30 минуттем тот лгыт. Ты юйи-плт сака плюм 
кт ман лгыл исум витын тӯсьтэлын.

• Плюм мтэ хӯргыг ат те мтыс, мось лсьлакв таӈрасьлаӈкве 
ри, массаж вруӈкве.

• Хтпа ёл вос хуйи, гмыӈ мнанэ нхнув пинн.
• Тавн ри св аюӈкве, лоньсиӈ витыл маелын, торген вос айи.

Хумус ри нтуӈкве:
• Хтпа ргыӈ колнакын тӯлэлын.
• Витыӈ ман плям маснутанэ хот-ӈхвен.
• Матарыл лап-мнигтэлын.
• Алпитэ исьпиртыл ман ӈк винал сартэлын.
• Алпитэ лсьлакв вотгасьлэлын (массаж врен).
• Саккарыӈ сйил, лоньсиӈ сйил айтэлын.
• Леккарыт юв ввен, хтпа пульницан вос тотаве.

влэт ри хтпа алпитэ исылтаӈкве. Ваннан вит пинаве (влт 
лоньсиӈ вит, тувыл лсял-лсял исум витыл нтаве), хтпа тув 
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пинаве, китах сёс тот вос хуйгаллы. Рви хтпа исум колнакын 
тӯлуӈкве, исум сйил ман кофел миӈкве, ты коныпал 50-100 грамм 
свит исьпирт витыл тлумтэлын, маелын, вос аялытэ, тувыл ма-
тыр исум тнут вос тг. Грелкал исылтаӈкве ат рви, атиӈк плюм 
мнанэ хот-котаравет.

Матыр лль тла мтнэ порат номт трвитыӈ нак – ты 
хунь хтпа лупсатэт матыр трвитыӈ нак мтапи ман хотьютэ 
тимыг мты. Кол нох-снэ порат, рӯпата мт, коны мт мори 
мнэ манос алхатан порат хтпа порсуӈкве врми. лумхлас хунь 
хот-рохты, хоталь хйты, мныр ври, такви ат вгтэ. Врми пи-
лысьмаӈ матыр нупыл хйтуӈкве, нх-ёсум кол нупыл манос м 
нх-путгын нупыл (землетрясение). Та порат хтпа алпитэ ӈкыг 
мтапи, сыме ткысь путгалтахты, сӯпасэ тув-тсувъи, торыӈ си-
рыл номсуӈкве ат врми, туп пилысьмаӈ врмаль нупыл сунсы ос 
та урыл номсы.

Хумус ри нтуӈкве:
• Хтпа та пилысьмаӈ мныл лнув внттэлын.
• Сака те лньси, мори рӈхи ман хотталь хйтуӈкве таӈхи, ма-

тарыл ёл-нгсалэлын, тактт ул хӯлелын, тав ляпатт лн.
• Ёл-ротмын мгыс хотты трпил маелын.
• Леккарыт ввен.

Хтпа хунь номтэ трвитыӈ, тав врми гмыӈыг мтуӈкве, кос 
хоты гм. гм ат хтал сыс нмхотталь ат те сйми, пульницан 
минн леккар палт. Срыг ман сым гм порат тай нматыр ул ӯрен, 
леккар палт тра минэн.

лпыл сйкаланэн порат пуӈкын те пус, номтын ёмас, наӈ 
стыӈ хтпа, тасиӈк наӈг пустгыл лэгын, алпин сыстам, номтын 
нматыр трвит ат ньси. Ос тва хтпа сака мосься хуйи, св 
рӯпитантэ мгыс хуйнэ сс ат ньси. Тах лов манос атхуйплов тл 
миннтэ юйи-плт ты трвит усь сумыллы. Хоса луӈкве те таӈхе-
гын, втихал ӯсьлахтэн. Ксыӈ т нёлоловтем свит сс хуюӈкве 
ри, ты свит сс те хуегын, пуӈкынт нматыр трвит суйтуӈкве 
ат паты, ёмасякв ӯсьлахтэгын, тах вильтын нтнг ӈкватахты, 
номтын ёмас. Мосься хуйнэ хтпа акваг хуюӈкве таӈхи, номтэ тр-
витыӈ, ань нӈки тав сака вгтл патыс. Ты урыл номим ньселын, 
ннти урынт ат те номсэгын, гмыӈ порат ат те пусмалтахтэгын, 
врмегын сака ткысь гмыӈыг мтуӈкве. тил мхумакве, тох ул 
врн, пустгыл лн! 

Ты потыр Ханты-Мансийск ӯст лнэ Окружной клинический 
пульницат приёмный отделеният кӯсяйиг лнэ н Е.В. Розано-
ва тав хансыстэ, мньси лтӈыг Светлана Ромбандеева тав тол-
масьластэ.

 
 


