
зависит от 

се.м.'Ьи » , --ч,асто ZOBO­

pu.м ,мы. коzда дело 
касается воспита­
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кул'Ьтур'Н.'Ьt..Ч це'Н.'Н.ос­

тя.м. 

Государство заинтересова­
но в том, чтобы семья у нас 
была прочная, рружная, здо­

ровая, чтобы в не.. xopowo 
жилось и детям, и взрослым, 

и молодым, и старым. Госу­
дарство заинтересовано так- ' 
же и в том, чтобы в каждой 

семье ресурсы исполЬ30ва­

лись наилучwим образом, 
чтобы все меньше тратилось 
сил на утомительную быто­

вую работу по дому, остава­
лось больwe времени для 
воспитания детей, общения, 
отдыха. 

Чтобы достичь этого, а зна­
чит, эффективнее вести се­
ме"ное хозяйство, надо изу­
чить его устройство, задачи, 
резервы. Потому что хозяй ­
ство каждой семьи - это ча­
стица народного хозяйства, и 
немаловажная. Достаточно 
сказать, что, например, лич­

но:е подсобное хозяйство ве­
дут 46 миллионов семей рабо­
чих, служащих, колхозников, 

и проиэводмтся в нем 60% 
картофеля, 54% плодов и 
ягод, 32"'" овощей, 30% моло­
ка и яиц, 29% мяса, получа­
емых в стране. 

Дoмawнee хозя"ство разви­
вается в соответствии с объ­
ективными экономическими 

законами, эдесь часто дей­
ствуют те же рычаги и фаКТО­
pbl, что И В общественном 
производстве. 

И экономические процес­
сы, которые происходят в 

семейном хозяйстве, на­

поминают те, что характер­

ны для «больwой зкона­
мики ... 
Производство - распреде­

ление--потребление. Воттри 
«кита ", на которых основана 

хозяйственная жизнь обще­
ства. В семе"но" экономике 

тalOКe наблlOД8ЮТСЯ все эти 
цмклы, постоянно воэо6нов­
ляемые, nepeплетающмеся 

между собо ... 
Г лавttOe, в семье, как и на 

заводе или на ферме, произ­
водится продукция. Это и 
сваренный обед, и заготов­
ленные впрок соленья, и сwи­

тое платье, и связанный сви­
тер, и сделанная своими рука­

ми табуретка для кухни или 

со6ранны" радиоприемник. 
Трудовые затраты по веде­
нию дoмawнero хозяйства со­
ставляют 200 миллиардов ча­
сов в год. что немногим мень-

ства, составление бюджета 

семьи - это целая наука, при­

чем более дРевняя, чем уп­
равление общественным про­
иэаодством. Недаром слово 
.. экономика .. буквально пере­
водится как умение вести до­

Mawнee хозя"ство. 
Мы поможем вам реwить 

многие вопросы, постараемся 

научить вас применять мето­

ды управления производ­

ством у себя дома. 
Этих методов разработано 

очень много, но надо знать 

важнeilwие из них : норматив­
ны .. , программно-целевoil, 

ТРИ «КИТА» 

В ЧЕТЫРЕХ СТЕНАХ 
СЕМЕЙНАЯ ЭКОНОМИКА 

we того времени, которое 
мы с вами проводим на ра­

боте. 
Только в общественном хо­

зя"стве распределяются не 
товары, а деньги (то есть на­
wa зарплата), а в семье - пря­
мо готовая продукцмя или ус­

луги . Если принцмп распреде­
ления в обществе по труду, то 
дома чаще - по потребностям 
и ресурсам. 

Основа управления обще­
ственным производством­

планирование. Но и дома 
нельзя не планировать, не 

считать, не сопоставAfять ре­
сурсы и потребности. Плохо 
посчитал , плохо проду­

мал - вот и не хватает одно­

го, и образов"ись ненужные 
запасы рругого. В производ­
стве огромную роль играет 

организация труда. А разве в 
семье многое не зависит от 

того, как организован 'труд, 
как распределены обязанно­
сти? 
~ чтобы Bblnycкaтb высоко­
качественную пРОДукцмю, 

нужны квалифицированные 
работники. И для ведения до­
Mawнero хозяйства необходи­
ма определенная подготовка, 

надо многое знать и уметь. Но 
если, чтобы управлять заво­
дом, или колхозом, или даже 

не6олbWИМ участком обще­
ственного хозяйства, люди 
спецмально учатся , набирают­
ся навыков, опыта у настав­

ников, то для ведения домаw­

него хозяйства, кажется, нет 
необходимости в какой-то 
особой подготовке. Неверно I 
Ведение домаwнего хозяй-

метод баланса. не бойтесь 
этих научных названи .. , ими 
несложно овладеть. 

Нормативный метод-один 
из важне .. wих, без него труд­
но определить, сколько и ка­

ких товаров НаДО произнести, 
чтобы удовлетворить разум­
ные потребности людей. На­
пример, по мнению ученых, 

для сбалансированного пита­
ния надо проиэаодить сахара 

не более з8 килограммов на 
дуwу населения в год. Значит, 
и gвеклы надо выращивать и 

заводов по ее nepepaботке 
строить, исходя из этого ко­

личества. Можно ли обойтись 
без нормативного метода да­
ма? Нет. И вы ежедневно 
пользуетесь им, даже не по­

дозревая об этом. Сколько 
купнть продуктов для семей­
ного обеда? А если ждете 
гостей , то на сколько увели­
чить покупку? Если надумали 
wить платье, то покупаете оп­

ределенное количество ткани 

с учетом фасона, но никак не 
в два-три раза болЬШе. И та­
кие задачи вы pewaeтa посто­

янно на основе опыта, чьих-то 

советов, привычки. но чтобы 
рачительно вести свое хозяй­

ство, лучwe посоветоваться с 

науко ... И в этом вам поможет 
.. Семейная экономика ... 
Завод и колхоз на каждый 

плановый период ставят себе 
конкретную цель : увеличить 

выпуск одних изделий, сок­
ратить производство рругих, 

реконструировать цех или 

ферму. Сочетание правильно 
определенно .. цели и путей ее 
осуществления и есть прог-

раммно-целево" метод. Без 
цели хозя"ство не развивает­
ся, а топчется на одном месте, 

не мы ведем его, а оно нас. 

А дома? Хозя"ка заглянула 
в магазин, noнравились еМ 
wтopw - вот и купила. Когда 
же во время ремонта накле­

или обои, выяснилось, что 
WTOPЫ вместв С ними не смот­

рятся, а дeHbrМ уже потраче­

ны. А вот пример пporpaммно­

целевого .подхода к дoмawнe­

му хозяйству. В семье реwи­
ли : летом надо сделать ре­

монт. Заранее стали присмат­
ривать те же обои и шторы, 
сочетающиеся рруг с рругом. 

Купили краску И линолеум 
для кухни, побелку, запас­
лись инструментами и т. д. В 
течение зимы и весны откла­

дывали деньги на ремонт, и 

он не выбил семью из финан­
сового благополучия, хотя 

несколько изменил планы на 

проведение отпуска : догово­

рились в этом году на неделю 

съездить в гости к родствен­

никам, а уж в будущем го­
ду- к морю. 

Так же, как и на производ­
стве, в семье есть траты пов­

торяющиеся , неизбежные. 
Это расходы на питание, на 
транспорт, на оплату жилища, 

коммунальных услуг, взносы 

в детские доwкольные уч­

реждения, на завтраки в WKa­
лу и т. д. Другие возникают 
периодически : покупка одеж­

ды, обуви, посуды и постель­
ного белья, расходы на ОТДЫХ 
и зрелища. 

А некоторые вообще быва­
ют несколько раз в жизни : 

строительство дома, покуп­

ка маwины, приобретение ме­
беl1И . 
Чтобы семья была готова к 

лlO6ым расходам, она должна 
четко определить сроки и 

последовательность различ­

ных покупок и дел, зависи­

мость между различными 

тратами. 

Сбалансировать дox~ и 
расходы-так это называет­

ся в народном хозяйстве. 
Если истратить больwe де­

нег, чем получено, надо вле­

зать в долги, в будущем отка­
зывать себе в чем-то В8ЖН0м. 
необходимом. Начинать со­
ставлять баланс надо с учета 
всех доходов. Как это делать, 
мы расскажем в следующем 

выпуске "Семе"ной экономи-
КМ '). 

Э . БОРИСОВА, 
экономист. 



Блаzoдаря въuJу.м:х:е 
и ~apoд~oй смекалке 
из простых и вnол­

~e дocтyn~ыx для 
х:рестъянскоzо nо­

дворъя продуктов 
можно nрuzотовuтъ 

еду вку~ую и своеоб­
разную. 

СОВЕТЫ 
МАРИИ ИВАНОВНЫ 

торжеству, и()() для нero тре­
буется вареная курица или 
утка. Вареное мясо мелко 
wинкуем. Нарезаем овощи 
мелкими ломтиками и заправ­

ляем сметаной . Перемеwива­
ем.Салатукл~ваемгоркоЙ 
в салатник и yкpawaeм его 

маринованными фруктами , 
клюквой, моченой брусникой 
(на пол курицы или ут­

ки - 3-4 средних вареных 
картофелины, один соленый 
orypeц, стакан сметаны, соль, 

перец). 
Xopowa на первое УРАЛЬ­

СКАЯ ПОХЛЕБКА, горячая, 
ароматная . вот какие продук­
ты нам для нее ПОН8ДОбятся : 
несколько картофелин , одна 
средняя морковка, одна лу-

Мы с удовольствием едим ПОIIPОБУЕМ 
узбекский плов и азу по-
татереки, украИНСКИЙ борщ на 
Hawвм столе часто соседству­

ет с кавказским wаwлыком. 

И все-таки русская кухня 
каждыЙ раз поражает меня 
своим разнообразием. 
.цолrмe годы� собирал по pt&­

ревням рецепты уральских 

блюд мастер-повар ВасИЛИЙ 
Васильввич Турыгин. Я ча­
стенько готовлю по его сове­

там. Сегодня, дорогие хоэя­
IOWки, хотелось бы предло­
жить вам кое-что из его об­
wирной коллекции. 

НАДЕВАЕМ ФАРТУКИ 

Давайте попробуем вместе 
приготовить уральский обед. 
Сначала для впneтмтa сдела­
ем парочку салатов из редь­

ки, которая, несмотря на рез­

кий вкус, в большом почита­
нии у уральцев. 

РЕДЬКА С СЫРОМ (на одну 
некрynную редЫ<у-100 Г сы­
ра, который вполне можно 
заменить плавленым сырком, 

полстакана сметаны, соль и 

чеснок по вкусу). РедЬку очи­
стить, nPOМЫТb, натереть на 

мелкой терке вместе с сыром. 
Теперь все положим в ка­
стрюлю или миску, Доб8еим 
сметану, мелко рубленный 
чесжж. Такой салат xopowo 
бы украсить консервирован­
ной эеленыо петрушки. 
РЕДЬКА С МЕДОМ_ Это еще 

проще. Очищенную и промы­
тую РеДЬКУ натираем на тер­

ке, для удаления горечи вы­

мачиваем в молоке, эалрав­

ляем медом (на 100 г редь­
ки-столовая ложка меда), 
nepeмewиваем и подаем в са­

латнике. 

САЛАТ ПО-УРАЛЬСКИ мож­
но приурочмть к какому-либо 

ковица, 100 г сушеных грибов, 
полторы столовых ложки лю­

бого животного жира, одна 
тywкa рыбы, два литра воды. 
Вымоченные сушеные гри­

бы предварительно oтвap8Iвa­
ем. Картофель и морковь на­
резаем кубиками, репчаТЫЙ 
лук wинкуем И обжариваем 

на жире. Пoдroтовленные 
продукты кладем В горшочек 

с кипящим грмбным отваром, 
варим до полноМ готовности, 
а перед подачей к столу клв­
PtaМ в нaw гopwoчeк кусочки 

вареной рыбы без костей. 
Очень вкусно! 
КОТЛЕТЫ из КАРТОФЕЛЯ И 

КВАШЕНОЙ КАПУСТЫ (на 
ПОЛКIUIO картофеля-400 г 
К88weнoii1 капусты, 2-3 луко­
вИЦЫ, ЯЙЦО, две столовых 
ложки жира, 100 г толченых 
сухарей, nepeц и соль по вку­
су). Картофель отвариваем «в 
мундире" и, ПСЖ8 не остыл, 

очищаем и пponускаем через 

мясорубку или протмр8811 
сквозь сито. Добавляем ква­
шеную капусту, обжаренный 
репчатый лук, яйцо, СОЛИМ и 
перчим. из смеем формуем 
котлеты, обваливаем их в су­
харях м жариМ на разогретом 

жире до румяной корочки. 
ПАРЕНКИ -бl1tOД8 типично 

уральские. Едят их обычно 
перед десеРТОМ ИЛИ В каче­

стве десерта ; они очень нра­

вятся детиwкам. 

ПАРЕНКА ИЗ МОРКОВИ С 
ИЗЮМОМ (морковь-25О г, 
изюм - 50 г). Лучше подо­
брать морковки одинаковые 
по форме и размеру. Промы­
В88М их, чистим, укладываем 

в глиняные горwoчки, добав­
ляем немного воды и накры­

ввем крыwкоЙ. Ставим гор­
woчки в духовку или в 

русскую печь на слабый жар, 
чтобы медленно парились. 
Через з-4 часа добавляем 
ПРОМЫТЫЙ ИЗЮМ И туwим до 
готовности_ Такую паренку 
можно подавать прямо в гор­

woчке, но лучше она в холод­

ном виде: 
ПАРЕНКА ИЗ РЕПЫ (ре­

na-200 г, сахар-20 г). Репу 
чистим, моем, нарезаем доль­

ками одинаковой формы, ук­
л8ды�88м В горwочки, добав­
ляем немного воды, сахар, 

HaKpblвaeм крыwкой и так же 
парим до готовности 4-5 ча­
сов. Такие naренки можно pt&­
лать из брюквы или CвetU1ы. 
И пусть не путает вас дли­
тельность готовки. Паренка 

нем ложкою 4 яйца, .... wая 
как можно лучwa. Перед тем 
как подать к столу, вылить 

эту смесь на сковороду и ки­

пятить два раза, повертывая 

ломтики вилкой . Подают пря­
мо С пыла. 

ТЫКВЕННАЯ КАWА. Очи­
стив спелую тыкву от кожи и 

семян, изрезать ломтями И 

сварить до мягкости. Когда 
будет готово, откинуть на ре­
weTo, развести кипяченым 

молоком, засыпать пшеном 

не очень густо, опять поста­

вить в печь и подавать с рас­

топленным маслом". 

СЛАДКОЕЖКА 

Вообще-то, судя по всему, 
уральцы не любят приторно­
го, хотя сладкие блюда гото­
вят. Такие, налример. 
КУ ЛАГА. В кипящую воду 

всыпают просеянную ржаную 

муку и проваривают до густо­

ты киселя. Потом добавляют 
кусочек ЛЬД8 (В деРевнях 
кладут чистый cнer), закры-

~ТD "'ЛЬСКYIO вают плотно крыwкой И ста­
J r ~ вят в русскую печь на сутки. 

Готовая кулага-р030ВОГО 

ПАРЕНКУ 

не требует хлопот_ Поставил 

ве на НОЧЬ внежаркую 

печь - к утру готова_ 

КУЛИНАРНЫЙ АРХИВ 

Хочу поделlПЪCЯ С .... и ре­
цептами блюд из тыквы, ко­
торые Я разыскала В кулмнар­

ном ФОЛМ8НТе. это старинные 
русские кywaмья_ 

"ТЫКВЕННОЕ БЛЮДО. На-
резав тыкву тонкими l1OМТя­

ми, каждым из лoмтeiiI запани­
ровать слегка в муке и посы­

пвть СОЛЫО, уложить на глу­

бокую сковородку и поджа­
РИТЬ в подсолнечном llilacле 
на плите. Потом, взяв noлто­
ры Ч8Wки молоке, раэ6мтЬ в 

цвета. по вкусу заправляют 
сахаром. 

ЗАВАРУХА-ПОВАЛИХА. В 
кипящую подслащвнную воду 

всыпают просеянную пwaнич­

ную муку, проваривают до гу­

стоты манноМ каwи. на сма­
занную жиром сковороду вы­

~вают горкой смесь, де­
лают в середине углубление, 
наливают туда растопленный 
маргарин и залекают а духов­

ке или в печи до румяной 
корочки. Подают с простоКВ8-
waiiI. 
ПРЯНИКИ МЕДОВЫЕ (на 

полкило муки - 250 г меда, 
150 г сахара, полстакана 110-
ДЫ, столовая ложка сливоч­

ного маргарина, яйцо, щепот­
ка соды. Для сироna-100 г 
сахара, пол столовой ложки 

воды). 
мед, воду и сахар вскипя­

ТИМ, всыпем просеянную му-

ку и размешаем до получения 

однороДНОЙ массы. В центре 
сделаем утлубленме, поло­
жим яйцо, мapr8pМH И щепот­
ку соды. Тесто раскатаем 
колбасками, нарежем кусоч­
ками, закатаем в муке шари­

ками и положим на смазан-

ный жиром лист. Выпекаем в 
не очемь горя..... духовке_ 

Сироп варим, как для ва­
ренья, пока он не бу~ тя­

НУТЬСЯ ниточкой. Готовые 
npяники поливаем этим 

сиропом. 

напиwите, noнp8вились ли 
вам блюда уральской кухни. 
А пока разреwите пожелать 
всем хоэяюwкам доброго эрр­
ровья И кулинарных успехов ! 

до встречи ! 

Ваша 
МАРИЯ ИВАНОВНА 

Рис. Л . ДЗЕРЖИНСКОЙ. 



у Э'К01Ю.м:н.оЙ хозяй­
'Ки всеzда хра'Н.Ятся 
остатки nряжu, 'Ко­

жи, лоскутки и, 'КО­

не'Ч:н.о, nоношен.н'ыle 

вязаные изделия. их 

распустит'Ь, 

обработат'Ь пряжу 
соответствующи.м. 

образо.м., и она снова 
zодится в рабату. 

как pecnycnm. .Я38tfYIO 
118ЩЬ? СН8Ч8l18 p8CCIIOТpIIIIIee 
.HМII8Т8I'IbНO. Onpeдen ..... от­
КУ,. ........anocь .Я38НМ8 

кaждoiI детал ...... какмм спо­
собом СШI'lТO МЭД8II .... . rl188-
Н08-1UМOIIII'I H~. Alf.кy­
ратно lI8I18ttbКМIIIМ НO~ 

.... нa,qpe.... соедмНIП'8llь­

НYJO нtПЬ ... р8С1юр8М М3Д8I1 .... 
Каждую- деталь р8СТя ..... 
немного. чтo6bl растянуть 
neтл... . Прежде чем npIIICТy­
ПМТЪ к pвcnyct(8НlUO МЭД8llМЯ. 

нужно точно определмтъ, ОТ­

KyfJl1 начиналась вязка. и рас­

пусК8ТЬ с конца. Сначала рас­
пустим все планки и ворот­

ник. затем пpмcтyn .... к рука­
ву. Если он вязался ОТ ман­
ЖВТЫ, начинаем распускать 

сверху от оката. Оборван­
ные нити С.ЯЗЫваем. остав­

ляя КОНЦЫ ПО 2 см. Сп",нку И 
полочки распускаем сверху 

вниз. 

прм распускании нмтъ не 
Тя ..... ; если произоWЛ8 задеР­

жка, аккуратно распутмм 

узелОк. Нмтъ смеТы ..... сна­
чала в клубок, потом перема­
ТЫваем • пасмы. Xopowo Для 
этого использовать -спинку 

стула или. перевернув Pf8TC­
кий стульчик, наматывать ни­
ти на две ножки по диагона­

ли. Пере.я .... пасму в Ч8ТЬ1-
рех местах. При стирке нитей 
используем wампунь для во­

лос. НИТИ не трем и не .ыкру­

чиваем , берем пасму за край и 
опускаем в воду, где разве­

ден шампунь. 6-8 раз. Поло­
щем нити также • нескольких 
ВOp;lx, в последнюю добевля­
ем нeмнoro уксуса. Воду Y/lll­
ляем, крепко сжа. моток ла­

донями. Суwим нити, заколов 
пасму за край ПРИЩ8ПкоЙ. 
Время от .ремени меняем по­
ложение пасмы�' чтобы нити 
сохли ра.номерно. не нужно 
суwить нити У печи ил ... бата­
реи. Kor/lll нити высохнут, 
опять перематываем их _ 
клубки. 

Распущенную нить. хоть она 
и постирана и перемотана, все 

же необходимо «поддер­
жать... Это можно CPf8лать 
при помощи меланжиро"-

ния, то ест:ь добавив к старой 
нити новую. или при ПОМОЩИ 

_ведения цветных ПОЛОС, ор­

..-.па или узора. И еще со­
вет: не надо .язать из старых 

ниток ажурные узоры. они не 

будут смотретЬСЯ. 
К nOД6OPY цвета компози­

ции нужно ПОДХОДИТЬ очень 

ocтopoJКНO. В некоторых си­
туациях ~_ цветов мо-

ryт быть гармоничными. а 
в дРугих неуместными . Час­
ТО зто за.исит от фактуры. 
Особенно чувстактельны 
К фактуре зеленый. жел­
ТЫЙ. коричневый и серый 
цвета. 

Раэрабатыеая цветовую 
r-v .3Pf8Л-, нужно учмты­
l18n., что колМ'18CТIIO 0Ctt08-
ных цветов ДОЛJКНO быть .... -
НММ8ЛЬНbIII. В OДНOiiI ве­
щи-не более 2-3 цветов ; 
в ос_у не стOlП брать nyp­
пурныЙ. оранжевый, фиоле­
товый. 
Пpeдnoжмтъ сочетания цве­

тов на все cлr- жмзни .... 
В03IIOжно. НО. как npeвилo. 

кр8СМ80 выrлядят ИЗД8лмя, в 

которых соединены, на-

прммер. белый - терракот­
черный, черный - беж -
белым. красный и белый, 
красный и черный. серый и 
роэовый. 

В rapмoнмческой цветовой 
композицмм строго размере­

НЫ КОЛlN8Cr88нные oтнowe­

ния цветовых пятен. которые 

СОСТ8ВЛЯIOТ определенную 

11JЮПOPЧМIO: на ОДНУ ЧаСТЬ 

кpecнoro 3-4 чести черного. 
группа ~Щ8Нных цветов 

(смн.м, красным. желтый) за­
H.IIIII8Т 1/5 ЧаСТЬ ИЗД8лмя. 
остальные цвета-lI8ЛOН8-

CЫIЦ8НHыe. прмглyweнные 

МЛИ axpoмIIТМЧ8CКме (все от­
тенки бe.noro и черного цве­
тов). YpaBнoвeweннocть цве­
ТOIIQIiI КOIII103МЦММ стромтся 

на чередое8НММ короткмх ... 
пульсов яp8UOI • ЧIIC'ТbIX цве­

тов с npoдoIUКIIТ8I1 ........ 
.. CJI8БЬ ..... полямм ~X И 
сложных. 

Нити ,qoмaw..... пряжм не 
нужно окраwивать В яркие. 

интенсивные тона. I'IX лучше 
исполЬ30В8ТЬ В натуралЬНОМ 

Ц88Т8_ Такую нитку можно 

CPf8лать мелаюкeвoiil. до6&-

ИЗ СТАРОЙ 
КОФТОЧКИ­
НОВЫЙ ЖИЛЕТ 

ВЯЗАНИЕ НА СIIИЦAX 

_1'18 К ней ТОНКМ8 цветные 

нити. Нenpммep. к белой npя­
же до6авмтъ одну нмтъ розо­
вoro и ОДНУ нмтъ бутылочного 
цвета Nt 3212. К серой и ко­
ричневой пряже не надо 
добевлять дополнительной 
~. 

прм разра6откв модели .... 
обходимо ПOIIнмтъ И О Н83Н8-
ченми вещи. В Pf8ЛOвоМ ОД8ж­
pf8 лучше иcnoлЬ3ОВ8ТЬ сдер­
жанные га .... ы. Детская 
ОД8Жр;1 м ОД8Жр;1 ДЛЯ отдыха 

IIOЖВТ быть ПеСТРОМ и иркой. 
сегодня .... npeдnaraeм два 

ЖИII8Т8, Которые _ы можете 

СВЯ38ТЪ ДЛЯ CЫН8-no,qpocnut 

из pac:nyщвнных HImItl и 
ОСТ8Т1(ОВ пряжи. Од- из них 
~ из HImItl. блИ3lOOC по 
тону (axpoм8Т1IЧ8CКМ8 цвета). 
ДPyroМ nOCtPOВН на контра­
CТНbIX noлосах. 

1. ЖИЛЕТ В СЕРЫХ ТОНАХ 
(размер 44). 
Расход npяжи: 300 r серой, 

50 r светлcм:epoi (желaтe.nь­
но пух "'"' мохер). 50 r темно­:r" (пух млм мохер). Спицы 

Основная вязка-чулоч­
ная. ОтД8llOЧНВЯ .язка состо­
ит из мережки (накмд, две 
nмцевых 11118CТ8). трех рядов 
платочного узора цветной 
НИТЬЮ И ра3Мнкм 1 х 1. кота­
рой обвR3bl ..... промму и во­
рот (лицевую петлю вяжем 
перевернyтoiil. то есть 38 за­
ДНIOIO стенку). Вяжем жмлет 
снизу вверх. 

Для nвpeдa набмраем на 
спицы 90 петель. Вяжем 4 см 
резинкой 1 х 1 (лицевая пере­
вернутая). далее nep8ходим к 
чулочном .язке. Вяжем ровно 
3 см. 
ОтдеЛОЧНIJR nOЛOClJ состоит 

из мережки и трех цветных 

полосок. Мережку вяжем ПО 
всему ряду: две _месте лице­

вой. ОДИН накид. далее вяжем 
три цеетные полосы: три ря­

P.I' платочной .язкОЙ нитью 
Teмнo-ceporo цвета. два ряда 

чулочном вязкой ОСНОВНОЙ 
нитыо. Так повторяем еще 
два раза. 

Теперь вяжем 10 рядов 
нитью основного Цвета. далее 
повторяем отделочную поло­

су, но ДЛЯ цветного ряда бе­
рем нить сеетло-сероrо цвета. 

Таким образом, чередуем 
полосы чулочного вязания 

OCНOBнoro цвета (10 РЯДО.) и 
отделочные полосы ДО уров­

ня "роймы. На пройму закры­
ваем с двух сторон nocледо­

вательно 3, 2, 1-ю петлю. Вя­
жем высоту "роймы . 
Вырез горловины офор­

мляем на уровне 51 см от 
начала работы. Петли плеча 
закры."" В три приема. 

СnИНIUJ. Н8биреем на СПИЦЫ 
80 петель. Вяжем узор, подоб­
но переду жилета. Линию 
плеч и горловину оформляем 
одновременно. 

Готовые дет&-



ЛИ отпари ..... И сши ..... сна­

чала по п.neчeеому шву. 06вя-
3blваем пройму .. сш ....... бо­
ковые швы. Горлов .. ну и 
проМмы обвязы"", резин­
кой 1 х 1 ш .. р .. НОЙ 3 см. 

2. ЖИЛЕТ С КОНТРАСТНЫ­
МИ ПОЛОСАМИ (размер 46). 
Рвеход пряжи: 200 r с ..... 

зеленой, 100 r-оранжево­
красной, 100 r-черНОЙ. Спи­
цы Nt3. 
ОсНОВная Вязка - чуnoч-

нея. ОтделОчная вязка-ре,­
з"нка 1 х 1 (лицевая nep8аер­
нутея). Жилет ВJIЖ8М снизу 
вверх. 

ГIepeд. Набираем на спицы 
94 петли. ВJIЖ8М резинку 1 х 1 
высотой 7 см. В резинке чере­
дуем цветные полосы : чер­

ная - 2,5 см, красная -1,3 см, 
черная 0,7 см, красная-2,5 
см. Цветную нить вводим 
лицевой по лицу. 

Переход"м К чулочной вяз-

ке. Вяжем основным цветом 7 
см. 

затем выполняем цветные 
полосы: черная-6 рядов, 
краснея - 2 ряда, си ... 
зеneнaя-4 ряда, черная-6 
рядов, красная - 2 ряда, чер­
ная-2 ряда, красная-6 
рядов. 

Основным цветом провязы­
..... чулочной вязком 7 см. 
ПовторЯ8М узор 143 цветных 
ПОЛОС. Выполняем вырез 

npotiIмы. После очередной 
цветной полосы прмcтynaeм к 
выполненмю выреза rорлови­

ны. п.тли плеча закры� .... В . 
три раза. 

Спинкв. Н86мраем на сп .. цы 
84 петли. Вяжем так же, как 
перед. Вырез ropnoв .. Нb! 
оформляем при первом за­
крыти" петель пл_. 

на чертаже показана схема 
1/2 переда .. спинки жилетов. 

М. ЛЯЛИНА 

о) :{ ПЕРЕД.J. 
~ 

22---11 
~--1.г ---tJ 

КОВРИК ЗА ПОЛЧАСА 

ЧИТАТEJIЬ-ЧИТАТЕЛЮ 

Если остатки шерстяных концы, обращенные к центру 
ниток, уже нenpмroднwx ДЛЯ издел .. я, подн"мите .. вплот­

вязания, пришмтъ на ткан.., ную К первому шву уложите 

получится симпатичным вор- таким же о6разом второМ ряд 

CМCТbIЙ коврик. Ero можно по- н"ток. Ero, так же как и пер­
ложмтъ и у кроватк .. ребенка, вый, прошейте посередине. 
и в пр .. хож.... Делается он Таким образом нитки приши­
следующим 06раз0м. Нужно 88IОТСЯ по ВCeiI ткани. Korдa 

взять л!06ую плотную одно- ко8рмк roтoв, мо можно cner­
тонную ткань .. ВырезаТЬ 143 ка ресчесать Щ8n(оМ или рее­

нее КВ8ДР8Т, npямоуrольн .. к ческоМ. 

или овал - на ваш вкус. Вели- Остатки шерстяной пptlЖМ 
чина завмсмт от колмчествв можно иcnoлb3Oll8ТЬ И ДЛЯ 

OCТ1IТ1(oв W8pCТМ. Нитк .. ДЛ"- украшен .. я домашн"х само­
ной 8-10 см, не болы.ue, по- дельных тапочек. простей­
доБРанные по цвету, располо- waя отделка-это перевязен­

жите на ткан.. napaллельно ный В середмне неболblUOЙ 
ppyr ppyry и ПРОUJeЙТе весь пучок коротких ниток, концы 

ряд посередине. Свободные KOТoporo реепуши88lOТСЯ И 

прмнимаlOт форму кошачьих 

усов. Можно, подоБРав нитк" 
по цвету, разделить их на две 

равные пряди и nepennecти в 

кос .... ку. Ею хорошо украсмтъ 

тапочки не только сверху, но 

и с боков. К()(;мчку при креп­

ляют в местах переплетения : 

так она лучше держится и 

прмо6ретвет более выпуклую 

форму. А если остатками яр­

коМ шерст" обмотать неболь-

weчки" , которыми можно ук­

расить .. а6вжур, и таhoчки, 

СЛОВОМ, все что yroднo. 

Т. ЗАХАРОВА, МоеК88. 
Рис. Н . БЕШЕНКОВСКОЙ. 



Яркий, украшен.-

Н:ЫЙ орна.мен.то.м 
nавл.овC'КUЙ платок 

zол.ову, 

шал.'Ью на плечи . 
уzл.о.м завязат'Ь 

бедрах поверх 'Краси­
вой однотонной юб­
ки. А .моЖ1fО ... 

... Из нескольких таких 
ков можно сшить оригиналь­

ные, в народном стиле юбки, 

блузки , жилеты и даже на­
рядные платья . 

Возможности нашей фанта­
зии предоставляются нeorp8-

ниченные: платье можно 

сшить из платков разной рас­

цветк" С ас"мметрично распо­

ложенной канвой, можно 
комбин .. ровать платки 
кой-то однотонной TKI!lH1t.t9M 
Вариантов множество. 
На рисунке вы вид"те пB_~' 

модел.. платЬеВ, сшитых из 

06ычн~х пятирублевых пав­
ловских платков размером 

82 х 82 см. Мы подробно рас­
сказываем о шитье первой 
модел .. , а вторую даем как 
вариант для тех, кто захочет 

сшить платье понаряднее. 

Платье полуприлегающerо 
с"луэта, отрезное по лин"и 

тали .. , спереди ксжетка. ру 
88 втачные, одношовные, 

манжете. Воротник отло 
НОЙ, на стойке. Застежка спе­
реди на планке. Спинка цепь­
нсжроеная с небольшой сбор­
кой по горловине. Юбка на 
ксжетке слегка сос6орена. В 
6сжовом шве застежка «мол­
ния» . 

Выкройка дана на размер 
164--100--106 без припусков 
на швы. На швы при6авляем' 
плечевые, 6сжоеые и W08 
к888 -з см, кottетка, 
окат рукава -1 ,5 см, 
н"к и манжеты~, 7 см, на 
подw"вку н"за -з см. 
Детали выкройки : 
1. Спинка -1/2 детали кро­

ится целиком из одного плат­

ка без каймы. 
2. Ксжетка -2 детал .. кроят­

ся .. З каЙМ"I. 

З. Полочка -2 детали кро­
ятся .. з одного платка без 
каймы. 

4 . Рукав-2 детали кроятся 
из 2 платков без каймы. 

5. Стойка-112 детали кро­
ится целиком из каймы. 

6. Воротник -1/2 детали 
кроится целиком из каймы. 

7. Планка-2 детали кроят­
ся из КАЙМЫ. 

8. Манжета -2 детали кро­
ятся из каймы. 

9. Кокетка переднего полот­
нища юбки -1/2 детали кро­
ится tt;J каймы. 

10. переднее полотнище 
юбк" -1/2 детали кро"тся це­
ликом из одного платка вм&­

сте с каймой. 
11 . Ксжетка заднего полот­

н"ща юбки -1/2 детали кро­
"тся из каймы. 

12. Заднее полотнище юб­
-1/2 детал .. кроится цели­

ком из одного платка вместе 

с каймой. 
На платье понадобится 6 

платков. 

Делая чертеж выкройки, 
обратите вн"мание на все 
надсечки, данные на чертеже, 

чтобы потом как можно точ­

нее подогнать детали . 

Раскро"в ткань, сначала со­
бираем полочку на сборку по 
линии ксжетки . Затем сш .. ва­
ем кокетку с полочкой. Стачи­
ваем плечевые и бокоеые 
швы, В левом боковом шве 
оставляем Н8застроченным 

небольшой участок для 38-
стежки-"молн.... .. . все швы 
тщательно разутюживаем. 

Теперь пришиваем планку: 
накл8ды�аемM ее лицевой сто­
роной на лицевую сторону по­

лочки, прострачиваем, отги­

баем наизнанку полочки и 
приутюживаем. Борт второй 
полочки обра6атыв88М так 
же. 

Теперь СКЛ8Дblваем л .. це­

выми сторонами внутрь части 

стойки, Мl8жду ними вклады­
ваем обработанный ворот­
ник. Уравнивая срезы с на­

ружными сре38М" стойки, 06-
тач .. в88М ее концы, ОДНО8р8-

Мl8HНO притачивая воротн"к. 

Пр .. соединен"и воротника С 
горловиной внутреннюю 
часть стойки складываем 
лицевой стороной с изнанкой 
изделия и пришиваем. Срез 



наружной части стойки под­

гибаем внутрь и прострачи­

ваем. 

Соединяем швы рукавов. 

Обрабатываем манжеты : две 

части манжета скл&ды�аемM 

лицевой стороной внутрь и 

сшиваем, выворачиваем на 

лицо, накладываем на из­

нанку рукава и притачива­

ем . 

Теперь прокл&ды�аемM две 

строчки по окату рукава на 

расстоянии 0,5 см друг от дру­

га . Стягиваем нитки , распре· 

деляя сборку равномерно по 

всему окату. Вшиваем рукав, 

совмещая надсечки на рукаве 

и проЙме. 

Переднее и заднее полотни­

ща юбки собираем на сборку 

по линии кокетки . затем при­

тачиваем саму кокетку. Сши­
ваем боковые швы и разутю­

живаем их. 

Совмещая боковые швы, 

стачиваем лиф с юбкой . Вши­
ваем «молнию" . Уточнив дли­

ну платья, подшиваем подол . 

Обрабатываем петли на план­

ке и пришиваем пуговицы. 

Т. АНДРЕЕВА, 

художник-модельер. 

Если вас заинтересовала 

идея сшить что-нибудь из пав­

ловских платков, вы можете 

обратиться на Московскую 

центральную торговую базу 
"Роспосылторга». По вашему 
заказу наложенным плате­

жом вам вышлют необходи­
мое количество платков. Ад. 

рес базы: 111126, Москва, 
Авиамоторная ул .. д. 50. 
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MHтu.м. зн.а?СО.М:Ы 

н,enрuятн:ые ощуще­

н,'UЯ, «nрострел'Ы» В 

областu cnин,'Ы. Это 
ухудшен,uе са.мо'Чув­

сmвuя связан,о с н,а­

рушен,uе.м. фун,'К'цuu 
nозвон,о'Чн,U?СQ ... 

Заслуженный врач 
РСФСР, 
кандидат 

медицинских наук 

В.ИВАНОВ 

Различнь. ~кулиты И 
невралгии встречаются до­

вольно часто. Это связано с 
тем, что в процессе жизни 

человека семая большая фи­

зическая нагрузка пр.,ходит­

ся на спину, которая н"когдв 

не отдыхает. Что бы человек 
ни делал , МЫШЦЫ спины нахо­

дятся в постоянной напря­

женности, всей своей мас­
сой опираясь на позвоноч­
ник. 

Позвоночн"к состо"т из 
позвонков, соединенных 

между собой связкам .. , меж­
ПОЗВОНКОВЫМ" хрящами (дис­
ками) и суставами. В нем раз­
л .. чают wetilный, ГРУДНОЙ, по­
ЯСНИЧНЫЙ и крестцоВЫЙ отде­
лы. Позвоночник не пред­
ставляет собой прямую ли­
нию, а .. меет изгибы, В груд­
ном и крестцовом отделах на­

правленные выпуклостью на­

зад, а в W8ЙНОМ и пояснич­
ном - вперед. Изогнутый та­
ким образом позвоночник 
смягчает толчки, возника­

ЮЩ'" при хОДЬбе, беге ил .. 
прыжках, и выдерживает 

больш ... физические нагруз­
ки. 

у здорового человека сп .. -
на закругляется к центру поз­

воночн"ка. Кожа ее плотная, 
малоподвижная по средней 
лин.... и хорошо смещаемая 

на боках. Под кожей отчетли­
во определяются МЫШЦЫ. по­
явившиеся ограничен .. я В 

подвижност .. позвоночника, а 
следователыю, .. в спине, на­

pyW8lOТ кровоснабжение 
МЫШЦ, нервных ~лов И 

позвонков, что в сочетани" С 

nepeoхлаждением cn0c06-
ствует появлен"ю «простре­

лов", радикулитов И остео­

хондроза. 

Остеохон,qpoз - это за6оле­
ван... межпозвонкоеых хря­

щей (дисков). Развитию этой 
болезни Cnoc:06c:тByIOТ "н-

фекции, интоксикации (в том 
числе алкоголЬнаЯ и та68ч­
ная), травмы позвоночника, 
как ~, так и хрони~ 

ск.... nOЯвившиеся в поз&о­
ночнике изменения отр .. ца­

телыю ска3blВ8lOТся .. на PlJy­
гих органах, к которым подхо­

ДЯТ нервные окончания ко­

решков спинного мозга. Этим 
06ъясняется появление бо­
лей при остеохондроэе в 06-
лветм сердца, в печени, в под-

остистым.. отростками поз­

вонков. Дпя того, чтобы про­
ще н~йтм ЭТИ зоны, ор",нти­
рУЙТ8Сь на остистые отростки 
ПОЗВОНКОВ,которь.наиболее 
отчетливо видны под кожей в 

виде закругленных выступов. 

Так, при опущенной голове 
выделяется остистый отро­
сток VII шейного позвонка. 

Если опоясать грудную 
клетку лентой так, чтобы она 
пpowna по соскам грудных 

САМОЧУВСТВИЕМ 
МОЖНО У1IPАВЛНТЬ 

ложечной 06ласти и кишечни­
ке. Но может быть и наоборот, 
когДВ боль в позвоночнике 
является результатом забо­
левания какого-нибудь ор­
гана. 

Работа на холоде увеличи­
вает напряженность МЫШЦ, 

способствует появлению пот­
ливости. Спинв neреоХЛ8ЖД8-
ется, начинаются .. простре­
лы" и радикулиты Д8Ж8 без 
наличия ОСТ80хондроза. 

Что же нужно делать, чтобы 
уберечь наш организм от та­
ких заболеваний? Неоцени­
мую услугу может оказать 06-
щий и точечный массаж раф­
лексогенных зон СПИНЫ, кото­

рь. располагаются с обеих 
сторон позвоночника на гори­

зонтальных линиях между 

Б 

желез, то на спине лента бу­
дет npoходить между V И VI 
груднь,ми позвонками. А вели 
лентой опоясать живот по ли­
нии пупка, то на спине она 

о ПРОЙДет между 11 и 111 пояснич­
ными позвонками. 

Рефлексогенные зоны спи­
НЫ подвергаются массажу не 

только при болях в спине 
после тяжелой физической 
рабоТЫ или после neреохлвж­
дения, но и при за6олеваниях 
внутренн"х органов, голов­

НОЙ боли, слабости в руках и 
т. д. 

Дпя удобства пользования 
и лучшего запоминания реф­
лексогенных зон мы их разде­

лили на группы : шейную, 
грудную и noяснично­

крестцовую. 

РЕФЛЕКСОГЕННЫЕ 
зоны спины 

АБ-ШfIЙНая 
группа зон; 

Б8-грудная 
группа зон; 

ВД-nоясннчно­
крестцоаая 

группа зон 

(8Г -поясничная, 
ГД-кресТЦО88Я); 
• -рефлекctКВНН_ 
зоны. 

на рисунке Bн,qнo, что /JНIЙ­
lUНf груn'" peфлtJкcortIННЫХ 
39н расnoложена с обеих сто­
рон шеи мreж,qу горнзонт8Л&­

ными линиями, npoн,qeнHЫ­

МИ no ОСНOВllнию череп. и 
остистому отростку VlI UН1Й. 
ного позвонк.. Массаж этих 
3ОН применяют при «простре­

лах", W8Йнo-rpудных радику­
литах, остеохондроэе, 'а так­
же при головной боли, нев­
ралги.. тройничного нерва, 
болях в руках, онемении кон· 
чиков naлы~в, шуме в ушах. 

ГОЛОВОlфужении. бол.. в за· 
дней поверхности шеи, по­
вышенном кровяном давле­

нии. 

Грудная групп. рефлексо­
генных зон раСnOЛОJК8НIJ с 

обеих сторон грудного отдел. 
позвоночник. меж,qу ГОРН30н­

Т8Льными линиями, прове­

денными через V/I UН1Йный 
позвонок И остистый отро­
сток I поясничного позвонкв. 
Массаж этой группы применя­
ют при ос'т80Хондрозе, забо­
леваниях органов дыхания, 

межреберном невралгии, бо­
лях в 06ласти сердца, невра­
стении, заболеваниях печени 
и желчного пузыря, наруше­

нии сна. 

С обеих сторон noяснично­
крестцового отдел. позво­

ночник. меж,qу ГОРИ30нт8ЛЬ­

НЫМИ линиями, npoвe,qeHHЫ­

ми через остнстый отросток /1 
поясничного позвонка и яго­

Днчную складку, располо­

жена поясннчно-крестцовая 

группа рефneксогенных зон. 

Массаж этой ГРУППЫ примвня­
ют при болях в поясничной 
Области спины прм-радикули­
тах и остеохондрозе, а также 

слабости и усталости поясни­
ЦЫ, заболеваниях почек и мо­
чевого пузыря. 

Точечный массаж и само­
массаж следует проводить 

при максимально расслаб­
ленных мышцах. Выполняют 
его подушечками 2-4 паль­
цев или отдельно большим 
палы~м. Первоначально про­
ВОДЯТ поверхностное погла­

живание выбранного участка 
спины, затем пальцы устанав­

ливают neрпе~кулярно на 

рефлексогенные ЗОНЫ на три 

пальца от средней линии спи­
ны. В зависимости от метода 
воздействия (возбуждающе­
го или успокаивающего) со­
ответственно выбирают и 
технику массажа. При на­
личии острой боли массаж 
проводят успокаивающим 

методом, а при хронических 

заболеваниях - возБУждВIO­
щим. 

При успокаивающем методе 
сила давления на зону возра­

стает медленно, подушечки 

палЬЦев как бы ввинчива­
ются в подлежащие ткани, 

процедура массажа одной 
зоны длится 2-4 
минуты без ОТРЫ-



ва пальцев от мaccмpyeмoro 

участка и повторяется з-4 
раза. ПРИ 8О36У*д81ОЩ8М ме­
тоде ВО3Д8ЙСТ8ия каждый 
прием массажа сопровоЖД8-

ется лenc:ИМ болеВЫМ раздра­
жением в Виде хлопка, щипка 

или 8ОНЗ8ния палЬЦе В центр 

рефлексогенной зоны. Про­
должмтельность еоздействия 
на зону составляет ЗО-4О се­
кунд повторяется з-4 раза, 
при каждом повтopetIии па­

лец отрывают от массируемо-

У'Чиm:ывая .A!1iOZO­
'Числе1t1tые nожела-

1tuя 'Читателей, .мы 
1tа'Чи1tае.м ци'Кл ста­

тей о раЦИО1tuлъ1tО.м 

Рациональное питание-
это, по существу, соблюде­
ние трех основных принци­

пов. 

ПЕРВЫЙ ПРИНЦИП: БА­
ЛАНС ЭНЕРГИИ. 
Процесс усвоения пищи 

чем-то схож с горением. Дей­
ствительно, б6льwая часть 
пищевых веществ превраща­

ется в тепло (энергию), угле­
кислы�й газ и воду. Установ­
лено, что . 1 r белков пищи 
деет 4 килокалории (ккал), 1 r 
жиров-9 ккал , 1 г углево­
ДОв - 4 ккал. Зная химиче­
ский состав продуктов, легко 
рассчитать, сколько энерге­

тического материала получа­

ет человек в сутки , а также 

калорийность любого блюда, 
меню или диеты. Вот ДЛЯ при­
мера калорийность (энергети­

ческая ценность) некоторых 
продуктов : 

Энергети-
ПРОдУКТЫ, ческая 

по 100 граммав ценность, 
В ккал 

Хлеб ржаной 170 
Хлеб пwеничный 240 
Сахар 379 
Молоко 59 
Масло · 

подсолнечное 

Картофель 
отварной 

Яблоки 
Говядина 
отварная 

Яйца (1 WT.) 
Треска отварна.я 
Творог ЖИРНЫЙ 

749 

899 

82 
39 

254 
63 

~50 
223 

го yч&CТ1ЦI. н.давливание на 
рефлексоreнные зоны спи­
ны лучше BcerO делать на 

вдохе и прекращать на вы­

дохе. 

ПРИ остеохондроэе И про­
студных болях в спине хоро­
wий эффект даеТ также при­
вм вoднoro настоя (чая) в со­
ставе следующих лекарствен­

ных растений : липовый 
цает - 3 части, девясил высо-
кий - 2 части, тысчвли--
стник-2 части, мята-1 

частЬ. Чайную ложку смеси 
заваривают в стакане кипят­

ка 20 МИНУТ, процеживают и 
пыот (по стакану утром и ве­
чером). 
При наличии пояснично­

крестцового радикулита, про­

текающerо с СИЛЬНЫМИ боля­
ми, нарушением движений О 
позвоночнике, в сочетании с 

точечным массажем рекомен­

дуется принимать водный на­
стой лекарственных растений 
в таком составе : листья то-

локнянки-3 части, трава 
хвоща-2 части, трава rpblЖ­
ника - 2 части, трава споры­
wa - 2 части, рыльца кукуруз­
ные-3 частм, створки струч­
ков фасоли - 3 части, девя­
сил высокий - 2 части. 4 сто­
ловые ложки смеси наста­

ивать 12 часов в литре воды, 
затем кипятить 5 минут, снова 
настаивать 30 минут, проце­
дмть. Принимать по 1/ 2 стака­
на 4 раза в день через час 
после еды. 

СДОБНАЯ БУЛОЧКА И БЕГ ТРУСЦОЙ 
ОСНОВЫ РАЦИОНАЛЬНОГО ПИТАНИЯ 

Нормалыюе питание пре­

дусматривает равновасие 

между поступающей С пищей 

энергией и той, что расходует­
ся во время жизнедеятелЬНо­

сти. Как расходуется энергия , 
которую МЫ получаем с 

пищей? 
ЕСТЬ три пути энергозатрат 

В организме. Во-первых, это 
основной обмен, то есть ми­
нимальное количество энер­

гии, необходимое человеку 
для поддержания ЖИЗНИ в со­

стоянии полного покоя. Ос­
новной обмен зависит от воз­
раста, веса, внеwних условий, 
индивидуальных особенно­
стеЙ . У стандартного мужчи­
ны (возраст зо лет, вас 65 кг) 
ОН равен в среднем 1600 ккал 
в сутки, У стандартной жен­
щины (30 лет, 55 кг)-1400 
ккал. У людей, постоянно ис~ 
пыты�ающихx физические на­
грузки, основной обмен обыч­
но (до 30"/0) выШе. Во-вторых, 
энергия расходуется на пере-

88ривание пищи (так H83bIвa­
.мое специфическое ДИНВМИ­
ческое действне пищи). за 
счет него основной обмен в 
период переваРИ88НИЯ увели­

чивается в среднем на 

10-15%_ И наконец, самое су­
щественное влияние на вели­

чину расходе энергии оказы­

вает мышечная деятельность. 

При умственной работе энер­
гия тратится г.ораздо в мень­

шей степени. При ведем нес­
колько примеров расхода 

энергии при разной физиче­
ской активности для челове­
ка васом 60 кг. При сне он 
равен 50 ккал В час, при чте­
НИИ вслух - 90" при выполне­
нии домаwней рабоrы. (мытье 
посуды, глаженье, убор­

ка)-120--240, при спокойной 
ходьбе -190, при бы­
строй - 300, при бег~ трус­
ЦОЙ - 360, при плава­
нии-180--400. Тому, кто за­
хочет в до6авление к сюычо-­
му завтраку съесть стorрам­

мовую булочку (около 400 
ккал) И при этом ни на грамм 

не поправиться, придется 

пpo6eJl:taть трусцой з-4 кило­
метра. 

Расчеты показывают, что 
при постоянном правыwении 

суточной калорийности пищи 
над энергозатратами на 300 
ккал (это примерно 1/10 су­
точной калорийности) накоп­
ление реэеренorо жира уве­

личмвается Н8 15--30 г в день, 
что составляет в год 5-
10 кг. 
ВТОРОЙ ПРИНЦИП : УДОВ­

ЛЕТВОРЕНИЕ ПОТРЕБНОСТИ 
В ОПРЕДЕЛЕННОМ КОЛИЧЕ­
СТВЕ ПИЩЕВЫХ ВЕЩЕСТВ И 
ИХ ОПТИМАЛЬНОЕ СООТНО­
ШЕНИЕ. 
Все многообразие продук­

тов питания складывается ИЗ 

различных комбинацмй пище­
вых веществ : 6елков , жиров, 
углеводов, витаминов, IIИне­

ральных веществ М воды. Вы­
яснено, что в рационе практи­

~ки здоровorо человека оп­

тимальным является соотно­

weние 6елков, жиров И угле­

ВОДОв, близкое к 1 :1, 2:4. Од­
нако еслм значительно увели­

чивается ДОJ:lЯ фмзического 
труда И потребность в энер· 
ги.и , то это соотноwение 

должно меняться в сторону 

увеличения доли жиров и уг­

леводов и умеНЫ1leНИЯ доли 

белков. 
Пищв здорового человека 

обязательно должна содер­
жать не только витамины и 

минеральнь~ вe~TВ8, НО И 

так называемые пищевые во­

локна, которые практмчески 

не neреВ8риваются и не вса­

сываются. Эти волокна со­
держатся в хлебе грубого по­
мола, яблоках, капусте, кар­
тофеле, свекле. 

ТРЕТИЙ ПРИНЦИП: РЕЖИМ 
ПРИЕМА ПИЩИ. 
Правильным режим пита­

ния заключается в выполне­

нии четы�ехx требований. 
ГJepвое-регулярность пи­

тания, то есть приемы пищи 

в одно и то же время су­

ток. 

Второе -дробность пита· 
нмя в течение суток. Практи­
чески здоровому человеку 

рекомендуется трех- ИЛИ че­

тырехразо&Ое питание: завт­

рак, обед, ужин и стакан ке­
фира или другого кисломо­
лочного ПРОдУкта перед 

сном. Если есть возможность, 
xopowo ввести в режим пита­
НИЯ один ИЛИ два допол­

нительных приема пищи­

между завтраком и обе­
дом, между обедом и ужи­
ном. 

ТреТЬе_аксимальное со­
блюдение принциna сбanан­
~ироВ8ННОСТИ питания при 

каждом приеме пищи. Это 
значит, что на завтрак, обед м 
ужин набор продуктов до­
лжен бt.rrь продуман с точкм 

зрения поставки организму 

белков, жиров, углеводов, 
витаминов и минеральных ве­

ществ в наиболее рациональ­
ном соотношении. 

Четвертое - распределе­
ние пищи по ее приемаll в 

течение дня. Установлено, 
что наиболее полезен для че­
ловека такой режим, при ко­
тором за завтраком и обедом 
он получает более двух тре­
тей общего количества пищи, 
а за ужином - менее одной 
трети. 

Время суток для завтрака, 
обеда и ужина, конечно, мо­
жет быть разным в зависимо­
сти от производственной {1(&­
ятельности человека. Однако 
важно, чтобы время между 
завтраком и обедом, а также 
между обедом и .ужином со­
ставляло 5-6 часов. Xopowo, 
чтоб"l з-4 часа разделяли 
ужин и начало сна. 
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