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Всемирный организация сирыл лумхлас тнт пустгыл 
лы, «хунь тав гм ат сьнтэ коныпал алпитэ пус, пуӈке пус, 
номтанэ ёмасыт, сюниӈысь лы».

Тванакт хтпа вгталыг лы, тиврт матаре гмыӈ. Тав 
ань янгысь тамле накыт мгыс гмыл харты:
•	 хтпа лупсатт матаре илттыг мтапас;
• лупсатэ ёмас сирыл ат мины;
• вгтал патыс;
• луӈкве тавн лль, лупсатэ трвитыӈыг ловиньтытэ;
• мори тнут тяпи;
• мӯсхал сирыл ат ӯсьлахты, мосься хуйи;
• алпитэ матыр гмыл ххтувес;
• пуӈканэ ман ӯлсянэ гмыӈыт;
• алпитэ сяр вгтал;
• лль витэ кон миннэ сяӈканэ гмыӈыт;
• пплуванэ гмыӈыт;
• сыме гмыӈ;
• хпсытэ гмыӈ;
• срге тӣвырт матаре гмыӈ;
• лль витэ кон-миннэ порат матаре гмыӈ.

Ты гмыт юн ос рӯпатат втихал лыгллгыт, тнаныл 
ри тра пусмалтаӈкве:
• хотталь хйилтахтан нак, нюлмит;
• матарыл хйнэ нак, лгыл-кт тн аргеннув ннсын нак, 

хот-нглум нак;
• алпи котарим нак;
• сйттл патнэ нак;
• лль тнут тяпан порат срыг гмыӈ нак;

Сакватахтын 
 порат  выл  нтмил
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•  срыг хот-слумтан нак;
•  аллергия гм;
•  лмвойитн пурнэ порат гм;
•  пльтахтан порат свсыр гмыт;
•  пуӈк гм;
•  сыс гм;
•  сым илттыг матаре хотум мтапан нак;
•  алпит гм нх-хулиглан нак;
•  ӯйхулын пурасан нак;
•  кт-лгыл пльтнэ, асирман тыттын нак;
•  матыр лль тла мтнэ порат номт трвитыӈ нак.

Хотталь хйилтахтан нак, нюлмит – ты хунь алписовын хот-
таль хйилтылын ман нюлмил врилын. Хунь нюлми сака яныг, 
тн нвыль ман клп трсыт с хявет. Сака хйилтахтан порат 
ман нюлми яныг те, ри леккарыт тра юв ввсаӈкве, моляхнув вос 
нтэгыт ос хтпа пульницан вос тотыгпаве. Нюлми мнь те, хунь 
клп сака ат юв, нас пссами – ты сака пилысьмаӈ ти. Клп нас те 
псги, сака св кон ат мины. Нюлми тармыл ри сыстам леккар тр 
пинуӈкве, нумыл ваталмт пинн, тувыл та м тув прсалэлын. 
Леккар тр ат те ньсегын, матыр сыстам трлмт тув пинумтн. 
Нюлми тармыл пуныӈ тр пинуӈкве ат рви, пунанэ атиӈк нюл-
ми тӣвырн хангыт. Пун палт св лль утыт лгыт, русь сирыл 
лвавет бактерият, тнт тах нюлми ат пусми, сайтуӈкве паты. Тай-
имгыс нюлми тармыл ваталмт пинуӈкве с ат рви. Клп йинэ 
мтэл ань моляхнуве вос пйты, ри 3% перекись водорода трпи 
тув пинуӈкве: сыстам трлмт ты трпил ссуӈкве, тувыл нюлми 
палт понигтаӈкве, трлмт 5-10 минута тот вос хуйи. Та юйи-плт 
нюлми янытт зелёнкал сартэлын.

Матарыл хйнэ нак – ты хунь алпин хотталь хйилтылын ман 
ныгтаве, манос хтпа такви хотталь хйи ман матыр тармыл ра-
гаты.

Алпин хйилтанэн порат:
• Тн нвлин ман клптрсанын хот-торхатгыт, та мтэ нх-пув-

лахты, клп тув мины. 
• Хйилтам мн гмыӈ, сака ткысь те хйвес, лльсаӈ рӯпи-

таӈкве паты.

Хумус ри нтуӈкве:
• Хйилтам мн ӈк пинн, аквман сстем тот вос хуйи.
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• Та мн ткысь тув-прелын, тыг-тув ул вос хоссыгхаты.
• Алпин роттыг вос лы, ёл-ӯнтэн ман ёл-хуен.

Лгыл-кт тн аргеннув ннсын нак - нюлмит хольт втихал 
лыглы. Лгыл-кт тн та порат аргеннув ннсы, хунь лльсаӈ 
масэгын, лглын ёл-тагматы ман хисматэгын. Та порат лгылсор 
ман снс лувнак ннсы. Тувыл лувнакын хот-пувлахты, та мн 
янытт пӯт хурипаг мты, пувиньтанэн ос мыгтанэн порат г-
мыӈ. гмыӈтпыл хтпа мыгтаӈкве врми.

Хумус ри нтуӈкве: 
гмыӈ хтпан ри нтуӈкве, ань гме сака ул вос суйты. гмыӈ 

лув наке кминьт трыл лсьлаквнув тув прсалэлын, тувыл тр-
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 ввен.

Хот-нглын нак – мрсыӈысь лыглы, ос ты сака трвитыӈ, г-
мыӈ нак. Хот-нглын нак ёл-патнэн порат лыглы, хйилтахтынэн 
порат манос сака молях нёвсынэн порат. Вӈын лув нак втихал 
хот-нглыглалы. Хот-нглын мтэ тра нӈки, хот-торхаты ман со-
вийыг мты.

Хтпа хот-нглын мтэ мось нёвсуӈкве врми, ворил нёвсы, та 
мтэ сака гмыӈ, тувыл хот-пувлахты.

Хумус ри нтуӈкве:
Хот-нглын м (кт ман лгыл) ри лсьлакв нёвсалтаӈкве. Хй-

илтанэн юйи-плт хомус кртыс, хоталь ӈхыс, тох вос лы, мт 
сирыл ул хтэлын.

Ннти нматыр ул врен, ювле тӯсьтуӈкве ул номсэн, хтпан 
сака гмыӈ, та мтэ эрыӈ хот-саквалас. Хтпа ри тра леккарыт 
палт тотуӈкве.

Алпи котарим нак – ты хунь алпин сака исум матыр пхат 
лыс. Хтпа нй нлмын, матыр исум сяӈкын манос исум витын 
котараӈкве врмаве. Химия утытыл, савсыр кислотат ман щело-
чит, алпин посуӈкве врмегыт. Тамле утытыл янгысь нврамыт 
тн котаравет. Котарим нак нврамыт мгыс ты сака трвитыӈ 
нак, яныг хтпа тай хотмус вриты, ос нврам рвгыл вриты. 
Янгысь ктыт манос лглыт котаравет (75%). Сака котарим хт-
пан ты сака пилысьмаӈ нак, хтпа хот-рохты. Котарим м ти те 
сака яныг, та ма плям витыл ссантаве, гме сака ул вос суйты. Та 
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м ри плям вит ссхатан мн тактуӈкве, 10-20 сстем тот нь-
сюӈкве, гмыӈ мныл тах пйты. Котарахтамын юйи-плт нй 
тра лап-харумтэлын. Котарим мн нматарыл сартуӈкве ат рви 
(свсыр мазит ман кремыт), нх-пувлахтам хӯрыгсов хот ул пувт-
мелын. Хтпа трпил маелын, гме ул вос суйты. Котарим м ти 
те сака яныг, нас выгрыг мтыс манос сове хӯргыг пувлахтас, рви 
юн пусмалтаӈкве. Тох та порат лыглы, хунь алпи хталын кота-
раве.

Котарахтан порат ри:
•  Кол нх те свес, посымлавес, хтпа ри кон тотуӈкве, лыл-

туӈкве вос врми, пхлапанэ хот утн.
•  Котарим мтэ плям витыл ссэлын ман ӈкыл пинэлын.
•  Тувыл тсам марлял ман бинтыл лап прелын, нматыр мазил 

ул сартэлын.
•  Сове хӯргыг те пувлахтас, тра ул пувтмелын.
•  Трпил маелын.
•  Нх-сум маснутанэ хот-ӈхвн, тулвланэ те котаравсыт, ту-

лянэ с хотмус хот-ӈхвн.
•  Та мт, хт маснут лмтыт алпин сака ханасыт, хот ул хартн. 
•  Хтпа сака те котаравес, пуӈкн ӈк понигтн. 
•  Сйил пинэлын, торген св вос айи.

Нтнн юйи-плт хтпа ри тра леккарыт палт то-
туӈкве:
•  алпитэ арген те котаравес;
•  сове сака те сярвес;
•  сове хӯргыг те пувлахтас, сака те гмыӈ.

Хтпа мосьтпыл те котаравес, вильтт ман ктант нюлми ху-
рип матарыт хультуӈкве врмегыт, ос вильтэ ман туре сярвес те, 
лылтуӈкве трвитыӈ паты, тайимгыс ри тра леккарыт ввуӈкве. 
Хтпа алпитэ сака те сярвес, янытт сыстам тсам трыл пан-
туӈкве, тувыл леккарыт ёхтынныл мус трпил миӈкве ос лоньсиӈ 
сйил айтуӈкве.

Сйттл патнэ нак – хтпа илттыг мосьсян сйттл патапа-
лы. Ань тайимгыс врми сйттл патаплуӈкве, хунь хотталь хй-
игллыс, номтэ трвитыӈ, пуӈк гм давлениятэ ёл-патыс, клпе 
св кон минас манос лнэ колнакт лылтуӈкве трвитыӈ. Ёл-пат-
нэ лы-плт хтпа йтумтахтуӈкве таӈхи, ӯсыньты, витыг пры-
глы, вгталыг паты, самаге лы-плт смлыг мтапи, пуӈке ӈхи, 
палягт суйиӈ суй хӯлы. Тувыл хтпа сйттал та паты, ёл-рагаты. 
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Та порат осэ сяр хот-рагаты, вильтэ ӈкыг мты, самаге нйпос ат 
ксалэг. Ворил ты лылты, пульсэ с тӯп ты суйты, артериальный 
давлениятэ ёл-паты, лгланэ-ктанэ хартсавет. Ты нак 20 секунда-
ныл матахмат минута мус мины. Тувыл хтпа акв та сирыл ёмасыг 
мты, нх-ӯнты. Клп пуӈк влмын минуӈкве ат врми, тайимгыс 
хтпа ёл та паты. Ос хунь ёл-паты, клп трсанэ пхвыӈыг мтап-
гыт, клп лгыл нупыл ови.

Хумус ри нтуӈкве:
• Ёл-патум хтпа ри тра м тармыл сохтыл пинуӈкве, лгла-

ге мось нхнуве пинуӈкве, тнт клпе мось пуӈк влм нупыл 
мины.

• Маснутанэ марсыт те, хт-ӈхвн, туре ос мглэ плыг-пӯнсэ-
лын.

• Колнакын коныл ёмас лылып вос сялты.
• Ватан нашатырный исьпирт посн, нёлэ палт понюмтлэлын. 

Св сёс понюмтлэлын, нас вос лылалы, вата палт акваг ул вос 
лылты. Хтпа хунь аммиак лылты, артериальный давлениятэ 
нхнув лапи, ос сака арген те паты лылтуӈкве, сыме лсьлакв 
путгуӈкве паты. 

• Вильтэ витыӈ трыл сгсалаӈкве ри манос нумыл мось ссан-
таӈкве рви.

Лль тнут тяпан порат срыг гм – лль тнут ман лль 
матыр ядыт тяпан манос лылаян порат хтпа срге гмыӈыг 
мты. Яд – ты сака лль ут, алпи тӣвре лльсаӈ рӯпитаӈкве паты. 
Свсыр химический утыт алпин сака лль врегыт, сым, хпсы 
ман мйт лльсаӈ рӯпитаӈкве патгыт, хтпа тимыг мтуӈкве 
врми. Химия утыт коныпал свсыр газыт лылаян юйи-плт срыг 
гмыӈыг мты, ты коныпал хунь лль тнут тгыт, наркотикыт ос 
трпит агыт. Хтпан ри тра нтуӈкве, алпиныл моляхнуве кон 
вос мингыт, тӣвре лаль с ёмасякв вос рӯпиты. Мнь нврамыт 
втихал матыр тяпгыт ман аялгыт, ат тлныл мньнув нвра-
мыт, тнанылн ри тра нтуӈкве. Яныгхтпат янгысь ань трпи 
аргеннув св тяпгыт, тват ос луӈкве ат тахнныл мгыс намыл 
св тяпгыт. Нврамыт ос вина аялгыт, свсыр трпит, ны ман 
колсори ловтнэ витыт аялгыт, яд сьнэ лӯптат манос пилыт тя-
пгыт. Яныг хтпа ман нврам матыр лль ут те тяпас ман аялас, 
ань та урыл нӈки: илттыг йтумтахтуӈкве паты, хуюӈкве тахмайи, 
мӯсхал сирыл номсуӈкве ат врми, трвитыӈысь лылты. Та порат 
ри тра леккарыт юв ввуӈкве. Матыр лль утыл маснутанын те 
ссантасанын манос прыгтасанын, пуссын тра хот-ӈхвыгтн, 
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алпин хот-ловумтэлын. Ос матыр самын те хйи, самагын витыл 
ман сяквитыл мйтак ёт хот-ловтэгын. Яд тӣвырн те минас, хтпа 
срге ловтуӈкве ри: литраохса лоньсиӈ вит вос айи, тувыл вос й-
тумтахты, кит тульвлаге супасын вос нарыгтыяге. ри солвалыӈ 
вит аюӈкве, кит яныг нлы свит солвал литраохсан тлумтэн. Тув 
рви мось марганцовка пинумтаӈкве, тӯп вос нӈки. Тамле вит вос 
айи, тувыл вос йтумтахты, тох нилах сёс вруӈкве ри. лумхлас 
сйттл те патыс, тавн йтумтахтуӈкве ат рви. Ос йтумтахты 
те, таве наӈти снспуӈкын хоми пинэлын, матаранэ кональ те 
мингыт, вос мингыт, туп лылтуӈкве вос врми. Хунь ос матыр 
те аялы: уксусный кислота, щелочь, скипидар, нашатырный ись-
пирт, керосин, бензин ос мт матыр, та порат срге ловтуӈкве ат 
рви. Хтпа ри сяквитыл миӈкве, тув мӯӈит тлумтаӈкве. Ос йод 
аялан порат ри сяквитын крахмал ос колас тлумтаӈкве, тайи юв 
вос аялытэ. Срге ловтнэ юйи-плт ри истаканын вит пинуӈкве, 
тув активированный уголь тлумтаӈкве, тайи юв вос аялытэ. Ту-
выл истаканын котьле мус лоньсиӈ вит пинэн, тув сульфат натрия 
яныг нлы свит тлумтэн. Ос сустент хтпа сака пилысьмаӈ яд 
аялас те, тра леккарытын звонитэн, тайи тнанылн лвен:
• Хтпан мныр тяпас ман аялас;
• Тӣврн мансавит минас;
• Ты выл хунь мтыс.

Пульницан миннн порат, хусапсовыт ман сульят ёт лман, ань 
хотыл тав аялас ман тяпас. Леккарытын тах ёмасякв сунсыглавет.

Срыг хот-слумтан нак – ты хунь хтпа хталпалыт хӯрум 
ман тыгыл свнув сёс акв мн та хйтталы, вит хурип слыг матыр 
кон та мины. Хтпа ань срге матаре хотум мты, тайимгыс тӣвре 
торыӈысь ат рӯпиты, юв тсинтам тнутанэ акв та сёс кональ та 
тахгыт. Тох та порат врми мтуӈкве, хунь хтпа лупсатт ма-
тыр лль ман трвитыӈ накын ёхтаве, мт вит аюӈкве паты, тнут 
пйтнтэ порат ёмасякв ат пйтытэ, тва тнут тавн ат рви ман 
аквторыг свсыр тнут тяпас. Тамле гмыл янгысь кват тн г-
мыӈыг мтгыт. Хтпа срге ат гмыӈ манос гме тӯп ты суйты. 
Ты гм ос та порат лыглы, хунь тнутыт хот-саксыт, тнэтм ти-
мыт, тот сыре-сыр микробыт лмыгтгыт (стафилокок, сальмо-
нелл, дизентерийный палочка ос мт свсыр утыт). Ксыӈ хтпан 
трпит хансуӈкве туп леккар тав врми. Ты гмыл янгысь та м-
хум гмыӈыг мтгыт, хотьют свсыр лыхн мт втихал яласы, 
тот ань хасьтал тнут илттыг тяпи манос аялы, нр овощит ман 
фруктыт тг, нрвит айи, срысь тнут тг, плям тнут тг. лыхн 
мт хтпа мори номсы, номтэ тванакт ёмас, тванакт лль, мтэ 
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хасьтал м, ань плиглаве манос арген ргыӈ, ты мгыс срге хот-
слумтаӈкве с врмаве. Рви трпи аялаӈкве, смекта ман имоди-
ум. Лӯптаӈ сй рупатан хтпа врми свнипил манос кровохлеб-
ка трсыт сйин пинуӈкве, тамле сй вос айи. Ос хунь хтпа сака 
йтумтахтуӈкве те паты, тавн ри регидрон трпи миӈкве, акв 
литра свит витын акв пачка тлумтэн, юв вос аялытэ. йтумтах-
тан мныл пйты, осыӈ сй вос айи манос ромашка лӯпта сйин 
тлумтэн (кит яныг нлы истаканын пинумтэн, исум витыл ссы-
гпелын), вос айитэ. Та юйи-плт активированный уголь трпи вос 
айи. Ётыл рови панзинорм, фестал манос креон трпи аюӈкве. Кит 
хтал сыс хтпа срге ат те пусми, ри леккарыт палт минуӈкве, 
мӯсхал сирыл пусмалтахтуӈкве. Тамле гмыӈ хтпа юн тнут 
вруӈкве те паты, тав мт мхманэ тамле гмыл с ххтыянэ.

Срыг хот-слумтан нак ул вос ёхты, тайимгыс ри: 
• Акв мн ялнэн юйи-плт ктагын мйтакыл ёмасякв ловтэгын.
• Краныл ссхатан вит ул ан, лыхн мт яласанэн порат ос мори 

мт вит ул аялэн. Пйтым вит манос минеральный вит ан.
• Вина ул ан.
• Сака св фруктыт ул тен, тнэн лы-плт ёмасякв хот-ловтн.

Аллергия – ты гм втихал лыглалы, хтпа алпитн матыр ат 
те рви, алпитэ тра та лосьгалтахты. М янытыл лнэ мир 30% 
свит мхум тамле гмыл гмыӈыт. Ты гм та урыл нӈки: хт-
па алпитэ тва мт выгрыг мты, няхтуӈкве вылтахты, янытт 
хот-пувлахты, самвитанэ кон-нглэгыт, нёлэ лап-митаве, насмо-
рк гмыл ёхтаве, лылтуӈкве тавн трвитыӈ ос мт свсыр гмын 
ёхтаве. Аллергия тва гманэ сака пилысьмаӈыт, хтпа тра ат те 
пусмалтахты, инвалидыг мтуӈкве врми манос тимыг мты. Ты 
гм янгысь ань та мгыс нх-хулиглы: матыр паӈк лылып палт 
тлыглы (юн ман рӯпитан мнанувт), тайил лылтв, лӯптат палт 
лнэ утыт, тнут, вильтын ман алпин сартнэ свсыр кремыт. 

Хумус ри нтуӈкве: 
Мныр мгыс аллергия гм нх-хулиглас, тайит воссыг ул 
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новн, хот-вуськасн. Лылтуӈкве трвитыӈ те, сыплув тор 
хот-ойтэлын, гмыӈ хтпа ёмасякв вос ӯнты, мӯсхал сирыл вос 
лылты. Тувыл трпил маелын (тавегил, супрастин, диазолин, 
кларитин ос цетиризин), тнт тах хтпан косхатнэ мтэл пйты. 
Ос ты юйи-плт алпи лосьги те, леккар палт пульницан минэн.

Лмвойитн пурнэ порат гм. Лмвойит ос мт товлыӈ утыт, 
пурхатнэ нтупаныл пилысьмаӈ яд ньсгыт, пурасам м нх-пув-
лахты, тувыл та м хосыт тув инфекция сялты. Хтпа втаӈ пал-
мын манос мгврупн пурасаве те, влт ри пувхатнэ палум втэ 
кон-хартуӈкве, та юйи-плт тулвлыл яд кон-пасиртэлын. Пура-
сам м нашатырный исьпирт тлысь витыл сартаве (нашатырный 
исьпирт акв яныг нлы истакан свит витын тлыгтаве). Ос хунь 
пувхатнэ палум втэ кон хартуӈкве ат те врмилын, леккарыт палт 
пульницан минэн, тот тах кон хартаве. Пурасам мт нашатырный 
исьпирт тлысь витыл ёмасякв сартавет манос мйтакыл сарта-
вет. Нх-пувлахтам мн яӈк пинаве манос плям матыр пинаве. 
Мгвруп хтпа нлме пураситэ те, тавн лылтуӈкве трвитыӈ 
паты, тувыл лумхлас тимыг мтуӈкве врми. Тайимгыс тамле 
нак порат пурасам хтпа супас тӣврн ӈк лмт пинаве, мороже-
ныйил тыттаве манос сӯпасэ хулсялтан мгыс плям витыл миве.

Пльтахтан порат свсыр гмыт – хтпа тӣвырт лум гме 
нх-хулиглы манос хотьютн ххтаве тамле гмыл (русь сирыл 
лваве: вирус гриппа). Хтпа алпи температуратэ нх-лапи, лыл-
туӈкве тавн трвитыӈ, ккв-полх нупыл паты. Температура ти 
те сака яныг (38,5 градусыл мньнуве), ёл утуӈкве ат ри. Хунь тем-
пература нх-лапи, лумхлас алпитэ мӯсхал сирыл рӯпиты, гм 
ёт вори тоты. Ос хунь арген те яныг, трпи аюӈкве ри (парацета-
мол, аспирин ос мт аспирин сьнэ трпит). Антигриппин трпи 
ты гм сака ёмасякв нюсытэ, тав аскорбиновая кислота, аспирин 
ос димедрол ньси. Ос хотьют тп хӯрге ман саханэ гмыӈыт, ты 
трпи аюӈкве ат рви. Ибупрофен трпи аюӈкве рви, тав аспи-
рин сьнтэ тпыл тп хӯргын ман схытын нматыр лль ат 
ври. гмыл усь мтнэн порат ри тра матырсырмат витаминыт 
аюӈкве: аскорбиновый кислота, иныг, саӈквлыпил, сӯйпил, со-
сыг тӈкве, свсыр лимоныт ман апельсиныт тӈкве. выл хта-
лытыт витамин Е (токоферол), витамин А (ретинол) манос аевит 
трпи аюӈкве ри. Лук ос чеснок торген тен. Чеснок рви мниг 
якытлаӈкве, ны тӣвырн пинэлын, пасан тармыл ӯнттэлын, тох 
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лылтэн. Нврамын чеснок лмтытыл сакквлыг врен, сыплувн 
тагатэлын, с вос лылты. Ккв-полх гм порат нёлсамасн трпи 
тртэн (нафтизин, санорин, наэивин, пиносол).

Пуӈк гм
М янытыл тамле хтпа ул тим, хотьют пуӈке нмхуньт г-

мыӈыг ат лыс (мигрень манос мт свсыр гмыт). Ань мрсыӈыг 
тамле хтпа ксалгын, хотьют врми сыгхатуӈкве ман лвуӈкве: 
пуӈк гм тыйи мныр, ам ат вглум. Тра-паттувес, ань м яны-
тыл 80% свит хтпа лнэ палытанылт пуӈканыл акв сёс гмыӈ-
гыг лыс, ос 25-40% свит хтпа пуӈканыл акваг гмыӈыт. Пуӈкыт 
гмыӈыг хумус ат патгыт, ань м-витув манхурип пӈкыӈ, хтпа 
тыг-тув мори номсахты, св ат нёвсы, акваг телевизор лы-плт 
ӯнланты, компьютерыл св рӯпиты ман ёнги. Пуӈк гм порат ри 
парацетамол трпи аюӈкве. Ты трпи ань св мт нам ньси, мт-
нув сирыл враве, тувыл та тынэ. Рви пенталгин нампа трпи 
аюӈкве. Ос хунь пуӈк сака те гмыӈ баралгин трпи ан (мт си-
рыл лваве спазмалгон, триган). Сӈкв хвтас, мйт, сах ос мт гм 
порат но-шпа трпи ан.

Сыс гм
Хтпа илттыг те св рӯпиты манос св хӯтсы, трвитыӈ матыр 

лми, аквсирыл хоса лли ман пльтахты, та юйи-плт сысэ г-
мыӈыг мты. Остеохондроз сыс гм сьнэ хтпа сысэ акваг г-
мыӈ. Сысн асирма порат гмыӈ те, ул пльтахтэн, лглагын тсам 
мт, ргыӈ мт вос лг, осыӈ носки масэн. Асирма порат сыс тра 
плясаве, ты пилысьмаӈ нак. Тувыл тӣвырт лнэ пс гмыт пус-
сын нх-хулиглгыт, сыс усьпылнэг ткысь гмыӈыг мты.

Хумус ри нтуӈкве:
Хтпа арген ул вос нёвсы, ул вос мыгты. Хунь сысэ сака гмыӈ, 

хӯрмах хтал юн вос лы, састум прт тармыл вос хуйи. Тнт тах 
сыслуве роттыг лы, мось ӯсьлахты, клпе клптрс хосыт лыпасиг 
ови, тн нвлянэ с ӯсьлахтгыт. Сака ргыӈ м пхат ллюӈкве 
ман ӯнлуӈкве ат ри, сысэ тах усьпылнэг гмыӈыг мты. Хтпа 
мӯсхал сирыл те пусмалтахты, рнэ трпит айи, тав сысэ молях 
пусми, рӯпитаӈкве врмуӈкве паты. Сыс гм порат тамле трпи 
аюӈкве ри: ортофен, ибупрофен, нурофен, мовалис, найз. гмыӈ 
м тамле мазил сартуӈкве ри: финалгон, эфкамон, апизатрон, 
випросал. Хтпан ри массаж вруӈкве, гмыӈ мтэ лсьлакв мось 
таӈрелын, гимнастика вос ври, тнт тах тн нвлянэ ткмгыт, 
мось ннсгыт. 
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Сым илттыг матаре хотум мтапан нак – хтпа сыме илт-
тыг гмыӈыг мтапи. Та порат рӯпитан мныл ри тра пйты-
гпаӈкве, хтпа ул вос нёвсы. гм ул вос суйты, ри ёмасякв лыл-
туӈкве, хтпа яныг лылап вос лылайи, тувыл 10-15 секунда ул вос 
лылты. Тванакт хтпа сыме гмыӈ, ос тав тув ат хӯнтлы, аквта 
сирыл лаль рӯпиты, тох вруӈкве ат рви. Хунь гм усь сумыллы, 
ри ёл-ӯнтуӈкве манос ёл-хуюӈкве. Сым гме лаль те суйты, ри 
нитроглицерин трпи аюӈкве, ты трпи сым трсанэ пхвыӈну-
вег хартсыянэ. Ты трпи манрыг хуйим ман ӯнлым аюӈкве ри? 
Ань нитроглицерин трпи аялан юйи-плт, сым трсанэ илттыг 
пхвыӈыг мтапегыт, аквта тра тув сав клп атапахты. Тувыл 
хтпа артериальный давлениятэ врми ёл-патуӈкве, ань сав клп 
пуӈкын ёхтыгпи, ты юйи-плт тав сйттл патуӈкве врми, атиӈк 
хотталь хйи. Ос хунь лумхлас ӯнлы ман хуйи, клп трсанэ хо-
сыт лсьлакв минанты ман ови, сым с роттыг путги. Тнт тах хт-
па давлениятэ ёмас ос сйттл ат паты. Ксыӈ 5 минута минаме 
юйи-плт ты трпи ри аюӈкве, 15 минута сыс хӯрум трпи аюӈкве 
ри, тыгыл свнуве ат рви. гмыӈ мныл ат те пйты, леккарыт 
юв ввен. Нитроглицерин трпи 15 минута сыс тӯп рӯпиты, тай-
имгыс хтал сыс таве св сёс аюӈкве рви. Мт трпит аюӈкве с 
ри: корвалол (тав валериана, мята ос фенобарбитал тлысь врим 
лы), валокордин (хмель тлысь врим лы), валоседан (мята 
пнтсыл боярышник тлысь врим лы), валосердин (боярышник 
пнтсыл душица вй тлысь врим лы), валокормид (валериана, 
ментол, ландыш, красавка ос бром тлысь врим лы). Ты трпит 
пуссын ёмасыт, леккар прийи хоты трпи хтпан аюӈкве ри. Ос 
валокормид та порат ри аюӈкве, хунь хтпа сыме тӯп ты путган-
ты, ос хунь давлениятэ ёл-минас.

Алпит гм нх-хулиглан нак – хтпа матаре гмыӈыг мты, 
хот-пувлахты, тӣврт матаре лльсаӈ рӯпитаӈкве паты. лумхлас 
хунь матаре гмыӈыг мты, алпитэ та гм ёт вори тоты, тайимгыс 
тамле гм урыл рви лвуӈкве - тав алпи ӯргалытэ. Св гм алписов 
хосыт нӈки, лваве эпидермис. Хтпа мӯсхал сирыл ат те ловтха-
ты, сыстам маснут туп мрыӈысь масыглы манос сака ргыӈысь 
масхаты, тувыл алпитэ лосьгуӈкве паты, выгрыг мты. Хунь хтпа 
мосься тг манос торыӈ тнут ат тг, матыр нюлми ньси те, та хо-
сыт с пӈк алпин сялты, свсыр стафилококк, стрептококк, си-
негнойный палочка, кишечный палочка ос мт лль гмыт алпин 
посгыт. Алпи тва мтт нас выгрыг мты, тва мт ос сайтуӈкве 
паты. Тамле мт зелёнкал сартн.
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Ӯйхулын пурасан нак
Мхум янгысь ань юн пуравет ман консавет мпанылн манос 

катирисянылн. Ктаныл-лгланыл пуравет ман консавет, хтпа 
тванакт вильтэ, сыплуве ос мглэ новаве. мпын пурнэ порат 
нюлмит янгысь мнит, ос тванакт хтпа сака пураве, клп тр-
санэ маныгтавет, тнт св клп кон мины.

Хумус ри нтуӈкве:
• Клп сака те ссхаты, ёл-пйылттлын.
• Нюлми пхат зеленкал сартэлын.
• Нюлми тармыл сыстам тр пинэн.
• Нюлми сака те яныг, лгыл ман кт ул нёвсалтэлын, ёл-нге-

лын, мори ул вос хоссыгхаты.

Ты юйи-плт: 
• Хтпа тра пульницан тотэлын.
• Хасьтал ӯйхулын (мп, охсар, слыгпурнэ ӯй) пурасан порат 

тра моляхнуве ри пульницан минуӈкве, эрыӈ таве ри уко-
лыл тӯсьтуӈкве (профилактика бешенства).

Кт-лгыл пльтнэ, асирман тыттын нак – ты асирма по-
рат хтпа сака хоса кон лы, сяма пляве. Тув-плюм м влт нас 
плялахты, ётыл та м ӈкыг мты, тувыл пувиньтан порат сяр н-
матыр ат суйты.

Тамле нак порат мныр ри вруӈкве:
• Плюм лглыг ман ктыг ри лоньсиӈ витн тӯсьтуӈкве (вит 

температуратэ 20-22 градусныл 40 градус мус исыглам вос 
лы), 20-30 минуттем тот лгыт. Ты юйи-плт сака плюм 
кт ман лгыл исум витын тӯсьтэлын.

• Плюм мтэ хӯргыг ат те мтыс, мось лсьлакв таӈрасьлаӈкве 
ри, массаж вруӈкве.

• Хтпа ёл вос хуйи, гмыӈ мнанэ нхнув пинн.
• Тавн ри св аюӈкве, лоньсиӈ витыл маелын, торген вос айи.

Хумус ри нтуӈкве:
• Хтпа ргыӈ колнакын тӯлэлын.
• Витыӈ ман плям маснутанэ хот-ӈхвен.
• Матарыл лап-мнигтэлын.
• Алпитэ исьпиртыл ман ӈк винал сартэлын.
• Алпитэ лсьлакв вотгасьлэлын (массаж врен).
• Саккарыӈ сйил, лоньсиӈ сйил айтэлын.
• Леккарыт юв ввен, хтпа пульницан вос тотаве.

влэт ри хтпа алпитэ исылтаӈкве. Ваннан вит пинаве (влт 
лоньсиӈ вит, тувыл лсял-лсял исум витыл нтаве), хтпа тув 
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пинаве, китах сёс тот вос хуйгаллы. Рви хтпа исум колнакын 
тӯлуӈкве, исум сйил ман кофел миӈкве, ты коныпал 50-100 грамм 
свит исьпирт витыл тлумтэлын, маелын, вос аялытэ, тувыл ма-
тыр исум тнут вос тг. Грелкал исылтаӈкве ат рви, атиӈк плюм 
мнанэ хот-котаравет.

Матыр лль тла мтнэ порат номт трвитыӈ нак – ты 
хунь хтпа лупсатэт матыр трвитыӈ нак мтапи ман хотьютэ 
тимыг мты. Кол нох-снэ порат, рӯпата мт, коны мт мори 
мнэ манос алхатан порат хтпа порсуӈкве врми. лумхлас хунь 
хот-рохты, хоталь хйты, мныр ври, такви ат вгтэ. Врми пи-
лысьмаӈ матыр нупыл хйтуӈкве, нх-ёсум кол нупыл манос м 
нх-путгын нупыл (землетрясение). Та порат хтпа алпитэ ӈкыг 
мтапи, сыме ткысь путгалтахты, сӯпасэ тув-тсувъи, торыӈ си-
рыл номсуӈкве ат врми, туп пилысьмаӈ врмаль нупыл сунсы ос 
та урыл номсы.

Хумус ри нтуӈкве:
• Хтпа та пилысьмаӈ мныл лнув внттэлын.
• Сака те лньси, мори рӈхи ман хотталь хйтуӈкве таӈхи, ма-

тарыл ёл-нгсалэлын, тактт ул хӯлелын, тав ляпатт лн.
• Ёл-ротмын мгыс хотты трпил маелын.
• Леккарыт ввен.

Хтпа хунь номтэ трвитыӈ, тав врми гмыӈыг мтуӈкве, кос 
хоты гм. гм ат хтал сыс нмхотталь ат те сйми, пульницан 
минн леккар палт. Срыг ман сым гм порат тай нматыр ул ӯрен, 
леккар палт тра минэн.

лпыл сйкаланэн порат пуӈкын те пус, номтын ёмас, наӈ 
стыӈ хтпа, тасиӈк наӈг пустгыл лэгын, алпин сыстам, номтын 
нматыр трвит ат ньси. Ос тва хтпа сака мосься хуйи, св 
рӯпитантэ мгыс хуйнэ сс ат ньси. Тах лов манос атхуйплов тл 
миннтэ юйи-плт ты трвит усь сумыллы. Хоса луӈкве те таӈхе-
гын, втихал ӯсьлахтэн. Ксыӈ т нёлоловтем свит сс хуюӈкве 
ри, ты свит сс те хуегын, пуӈкынт нматыр трвит суйтуӈкве 
ат паты, ёмасякв ӯсьлахтэгын, тах вильтын нтнг ӈкватахты, 
номтын ёмас. Мосься хуйнэ хтпа акваг хуюӈкве таӈхи, номтэ тр-
витыӈ, ань нӈки тав сака вгтл патыс. Ты урыл номим ньселын, 
ннти урынт ат те номсэгын, гмыӈ порат ат те пусмалтахтэгын, 
врмегын сака ткысь гмыӈыг мтуӈкве. тил мхумакве, тох ул 
врн, пустгыл лн! 

Ты потыр Ханты-Мансийск ӯст лнэ Окружной клинический 
пульницат приёмный отделеният кӯсяйиг лнэ н Е.В. Розано-
ва тав хансыстэ, мньси лтӈыг Светлана Ромбандеева тав тол-
масьластэ.

 
 


