
вать. поэтому мелк... коро­

тыwи готовят С заостренными 

концами. что6ы� дорожка бы­
ла плотнее, края ее укpenля­

~T досками. 

Важно установить короты­
wи так, что6ы� они не высту· 
пали один над АРу",м. При 
хорошем качестве укладки 

получается долгоеечное, 

очень красивое покрытие 

(рис. 2). 
Для небоЛbWих дорожек 

можно использовать плитки 

различной формы. При нали-

марки зоо и 1 : 2 : 3,5 дnя це­
мента марки 400. воды нали­
вают до достижения доста­

точной nЛ8СТмчности, но не 
слиwком MнorO : излиwки сни­

Ж8ют прочность М3Д8лия. 

Формы готовят, как поК838НО 
на рисунке 3. 
Бетон засыпают в форму до 

половины (где стоит отмет­
ка), разравниваioт и уклады­
вают арматуру. После того, 
как уложен бетон нв сетку, 
плиты покры�ают старой ро­
гожей или засыпают опилк. 

об удобствах U 

уюте CBoezo дом за­
бamuтсякажаый. Но 
U nрuусадебн:ый учас­
ток-это тоже наш 

до.4t. Давайте B.4tecтe 
noдy.+((1e.4t о mo.4t, как 
сделатъ ezo не тодъ­
ко удобнЪLМ для хо­
зяйства, но U краcu­
въt.4t: что-то nоста­

раe.4tСЯ деКОJЩтивно 
офор.4tuтъ, в че.4t-то, 
.4tожem бытъ, U3.4te­
HU.4t nJZани~овку, zде­
то nocтaBU.4t новые 

ДЕЛО ДЛЯ УМЕЛЫХ рук 

Чтобы навести «архитектур­
ный порядок" на приус:аде6-
мом участке, сначала надо 

продумать наиболее раци­
оналЬНОе размещение дома, 

хозяйственных построек, па­
лисадник.. orорода. Здесь 
Mнor08 зависит ОТ наwих соб­
ственНЫХ желаний, но при 
зтом неоБХОДИМО соблюдать 
некоторые правила. Пример­
ное решен ... усадебного уча­
стка размером 800 кв. м вы 
видите на рисунке 1. 
Размещение самог6 дома 

определяет линия застройки. 
1 

Хозяйственные построМки чии цeмeн~, песк., гравия И 
лучше разместить в глубине арматурной сетки или лю6оМ 
двора, вблизи скотопрогон.. плоской тканой сетки диамат­
Постройки дnя домаWнего ром около 1 мм можно изгото­
скота и птицы� должны нахо- вить плитки самим. Техноло­
Диться на расстоянии не мв- гия промзводства довольно 

нее 15 м от Дома . Если обса- проста. Сначала делают оп.­
дмть хозяйственную nлоЩ8Д- лубку из досок wириной, рав­
ку березой, кленом, елью, ной толщине плитки. Мы ре­
акацией , липой , жасмином, командуем размер плиток 

они в значительной степени 50 х 50 см. Уложив ИХ в ряд нв 
очистят воздух и почву. Ра- газоне, получим садовую тро­
стен ия поглотят вредные га- пинку, а укладкой в дав ря­
зы , пыль, неприятные запахи. де можно замостить ВХОД в 

Обратим сначала внимание Дом . 
на то, чтобы вса зоны приуса- Исходя из размера, приго­
де6ного участка были связа- тавливают разъемные фор­
ны удобными дорожками. мы. На каждую форму ПОЙДУТ 
Сделать их можно очень про- Две доски дnиной по 50 см и 
сто- из OWKypeHHblX деревян- Две несколько 66лbWИХ раз­
ных коротыwеЙ. Коротыwи меров. Дном формы служит 
должны быть диаметром от 5 любая гладкая поверхностъ 
до 20 см , дnиной 8 см. перед (лист железа, бетонная плита 
укладкой их нужно «выку- болbW8Й величины, лист ста­
п.ть" в олифе, маwинном РОМ фанеры), покрытая свер­
масле или дРугом антиcenти- ху промасленной бумагой. Ес­
ке. под дорожку выкапывают ли есть арматурная сетка 
канавку глубиной 20-25 см, 5-10, то форму следует сде­
дно ее засыпают песком или лать высотой 5 см. На внут­
гравием . Песок нужно насы- ренней стороне формы ОТМВ­
пать слоями , обильно поли- чают половину ее высоты. Да­
вать водой и трамбовать. лее готовят арматуру. Сетку 
Сирху - слой мелкorо гра- легко рубитъ на острие ст8ро­
вия. Установку следует начи- го топора кувалдой или 
нать с коротыwвй максиМ8ЛЬ- обухом. 
ного диаметра, постenенно Раствор замewиВ8lOТ В про­
переходя на более мелкие. порции 1 : 1,6: 3 (цемент, ne­
Последние нужно уже за6м- сок, щебенЬ) дnя цемента 

ми. Затем в течение 7 ДJt8Й 
(если температуре воздуu не 
ниже 20") нужно не деввть 
плите высыхать, время от 

времени поливая ее ВОДОЙ. 
Рогожа и опилки не .деют во­
де размывать несхваТИВW,,-

__ li8iiiii 

ся 6етон И затрудняют высы­

B~"'. 
.-ожно воспользоваться и 

пnмткоМ заводского изготов­
ле Я. Ос:о6енно интересны 
реwения с расwиренными, по­

разному решенными wвами. 

Ширина wвa зависит от его 
заполнения. Легко выполни­
ма и ПРИВJ18К8Т8J1ьна tf8 ВИД 
ПЛОЩ8ДКа или дорожка из 

плит, в Wвax между которыми 

растет трава. Рекомендуемая 
wиринв такого wвa - 4-5 см 
(В менЬШем wвe будет плохо 
расти трава, в боЛbW8м она 
будет вытаптываться). 
Швы между гладкими пли-

тами можно заполнить и цвет­

ным щебнем (например, кир­
пичным), каменным углем, 
морской галькой . Такой шов 
дnя прочности лучwe залить 

жидким известково-цемент­

ным раствором. 

Если участок имеет боль­
WОЙ уклон И ручьи оставляют 

глубокие промоин.ы, можно 
соорудить из кирпича или бу­
лыжника лоток, ведущий к 
ливневой канализации или 

уличному лотку (рис . 4). Про­
КЛ8Дblвая трассу лотка, обра­
щают внимание на места, где 
скапливалась вода. Их при­
поднимают подсыпкой сухого 
грунта с nocледукмцeiil трем-
6овкОЙ. Следуетвнимательно 
просмотреть поведение воды 

в лотке после первorо дождя : 

если по его ходу нет луж, 

можно рассчитывать на хоро­

WИЙ отвод 1IOДbI. 
После устройства дорожек 

и площадок приступают к 

оформлению отдельных зон 
усадебного участка. 06 зтом 
мы поговорим В следующем 

выпуске «Зеленого уголка ... 
Г_ И3АКСОН, 
каНАМд8Т архитектуры , 

Г. WАПЕНКОВА, 
кандидат 

сельскохозяйствен­
ных наук. 

Рис. Н . ИЛЬИНОЙ. 



Следует зареН88 реwить, 
где будет размещена каждая 
культуре. Нельзя выращинть 
на одном месте одни и те же 

овощи несколько пет ПОДРЯД. 

Это может привестм к разви­
т"ю болезнeil .. вредит8118Й, 
38метно снмзмть урожай. 
Важно правильно подгото­

вить почву. Весенняя neре­
ICОПlCа-нerпуБОIC8JI, на '/з от 
осенней. Нужно тщатеПI>НО из­
мельчить лопатой даже не­
болbWие комья земл .. , затем 
разб .. ть .. х граблями .. раз­
ровнять. Дnя того, .. тобы 
обеспечить растен"ям рых­
ЛЫЙ, хороwo прогреваемый 
слой почвы (под посевные 
культуры), нужно сделать 
гряды w .. риноЙ 7~100 см .. 
высотой 1 ~25 см. чем н .. же 
расположвн вaw участок .. 
.. ем тяжелее почвы на нем, 

тем BbIwe должны быть 
гряды. 

В серед .. не апреля можно 
на .... нать выс:ееать холодо­

стойкие овощные культуры: 

морковь, редис, салат, wn .. -
нат, лук .... ернуwку, горох, ре­

пу. Чуть noэднee сеют смкпу. 

Почву под эти овощи 060r. 
щают только минеральным .. 
удобрениям .. и neрегноем. На 
один кввдр8ТНЫЙ метр можно 
внест .. 1 ~ 15 г амм .. а"нОЙ се­
л"тры и 15-20 г хлористого 
калия , а также около ". вед­
ра nepeгноя . 

Получить дружные ранние 
всходы поможет прИем пред­
посевной обработки семян в 
воде с воздухом - бар60ти­
рование. В дoмawH"x услови­
ях для пOД8'f" воздуха можно 

использовать обыкновенный 
аквар"умный компрессор. 
семена замач"вают в воде 
при температуре около 20 гра­
дусов в СООТttOWeни" пример­
но 1:5 .. с помощыо компрес­

сора ПОД8ют воздух в ниж­

нюю .. асть емкости, содеРжа­

щей воду с семенам ... во Вре­
мя бар60тмрования воздух, 
проходя снизу вверх, насы­

щает воду, nepeмewивает се­

мена, которые быстрее набу­
хают, так как активно погло­

щают насыщенную воздухом 

воду. Bp8М)t о6ра6отки семян 
разное ДЛЯ каждой культуры : 
от 8 до з6 .. асов. 
Нужно внимательно сле­

дить за состоянием семян. 

Как только они начинают про­
растать (около 5%), бар6оти­
ровение следует прекратить, 

семена пoдcYWИТЬ рр сыпуче­

сти и высеять .. х. Такой прием 
ускоряет рост растений В на­
.. альный период и гюэволяет 
получить более ранний 
урожай. 
Глубина ~лк" семян В 

почву зависит от их размеров : 

чем мельче семена, тем мень­

ше и глубина. На з-4 см заде­
лывают крупные семена ropo-

Весна - ca..ttoe ответствен/ное вре.4tЯ zода 
овощеводов-любителей: упустишь день - по­
теряешь 'Часть урожая. Работы nредстоит 
.AtUOZO и са.м.ой раз'Нообраз'НОЙ - nоэто.м.у в своих 
весен'Них выпусках «Хозяюшка» обы'Ч'Но 'Наnо­
.ми'Нает, с 'Чеzо 'На'Чать хлonоты в саду, оzороде. 

КАК ТОЛЬКО 
ЗЕМЛЯ ПРОГРЕЛАСЬ ... 

ха, бобоВ, тыквы, на 2-3 см­
средней вели"ины семе­
на свеклы, wn .. нaTa, на глуб .. -
ну 1-2 см - семена редиса, 
укропа, лука, самые мелкие 

семена - моркови, петруwк", 

репы, салатв - не более чем 
на 1 см. посев семян нужно 
проводить сразу же после 

подготовк" rpяд. Высевают 
семена В бороздк .. И прикры­
вают их смесью земли с ne­
регноем. Поспе посева семян 
нельзя допустить образова­
ние почвенной корк ... Нужно 
размачивать ее постоянными 

поливами, чтобы хрупкие 
прорастк .. смогли ее преодо­

леть. Уход 38 молодыми ра­
стениям .. состоит В прополке, 

рыхлвнии и поливах. 

Многие овощи (капусту, по­
мидоры, баклажаны, nepeц, 
OГYpцbl) лучше выращивать 
рассадой. Рассаду можно вы­
растить у себя дома на окне, а 
также В Т8ПЛIII'tК8Х И парни­

ках. Семена высевают в ящи­
к .. с почвой, которая состоит 
обычно из 1 .. асти деРНОвой 
земли, 2 .. астей пeperноя или 
торфа .. 1 части песка. Перед 
посевом почву поливают и 

ВЫр88нив8IOТ. 

Семена овощных культур 

следует высевать В следу.о­

щме сроки : помидоров .. бак­
лажаНОВ - 38 50-60 дней до 
предполагаемой высад!<и в 
открытый груит или в тепли-

• ЦЫ, перца - за 40--45 дней, 
средних и поздних сорто. ка­

пусты-за З5-4О дней, огур­
ЦОВ, кабачков и патиссо­
нов - 38 25-30. После посева 
ящик .. с семенам.. нужно по­
М8СТМТЬ в теплое место (тем­
пература ~25 градуСОВ) .. 
накрыть их пленкой, <аобы не 
"сперялась влага. После по­
явпенмя пераых всходов обя-
38тельно nepeнесите сеянцы 

в более прохладное, но свет­
лое место. Лучwaя темпера­
тура для сеянце. ка­

пусты- 1~ 12", ПОМИДО­
ров-15-16", огурцов-18 -
200. Это делают для то­
го, .. тобы растения не вы­

тянуп .. сь. Пол"в умерен­
ный. 
При появлении на капусте 

двух настоящих лИСТЬев , а на 

помидорах после полного 

раскры�иf! семядолей нужно 
начинать п"кировку сеянцев, 
то есть их nepecадку. Этот 
прием способствует образо­
ванию боковых кopewК08, по­
МОГ88Т получить для noc:aдки 

здоровые растения с нeno­

вреж,qeнной корневой систе­

МОЙ. Дnя п"кировки можно 
исnoл~ стаканч"к" .. з 
бумаги, маленькие пакеты из 
поли3ТИJ18НОВОЙ плвнк", упа­
ковку из-под молока ил .. сме­
таны. Размер емкости должвн 
быть примерно 10 х 10 х 10 см. 
Приготовneнные емкости 

заполним почвенной смесью. 
Состав смес .. может быть раз­
лlll'tным, но она обязательно 
должна быть рыхлой, пита­
тельной, xopowo сохренять 
влагу. Семена огурцов, кабач­
ков, патиссонов можно высе-

8ать непосредственно в гор­

wочки со смесью. 

Поспе укорвнвния c:ef!нцев, 
примерно через неделю, нач .. -
наем 38КАЛять рассаду, выно­

ся ее на B~YX сначала на 

несколько часов, а затем на 

целый день. Очень хороwo 
действуют низкие ночные 
температуры. Приемы 38кал~l­
ванмя помогут получить креп­

кие коренастые растения с 

темно-зепеными листьями, 

которые после высадки не 

болеют и быстро приж .. вают­
ся. 

Апрель - хлопотное время 
и для садоводов. До распу­
скания почек надо управить­

ся с весенними посадками .. 
пересадками деревьев, н. 

.. еть пр"в"вку с момента на­

бухания почек на подвое и до 
начала цветвния (у косточко­
вых ее необходимо закон"ить 
до распускан"я почек у ne­
репр"вивeeмorо дерева). 
Очень отзывч .. вв на ран­

нюю 38боту земляника. Как 
можно paHbW8 очистите ее от 
ycoxw .. x и больны�x л .. c:тыta, 
сразу же прорыхл"те почву. В 
конце апреля необходимо вы­
садмть рассаду земляники. 

до .. после цветения укройте 
ее синтетической пленкой, 
.. тобы ускорить созревание. 
Малину надо освободить от 

з"мней подвязк .. , закрепить 
на wпалере, no6erи обре38ТЬ 
до первой хopowо развитой 
почки. На подготовленных 
еще осеныо участках сажен­

цы высаживают в бoQoзд­
ки , поливают почву .. мулЬЧ .... 
руют торфом. На высоте 

20-40 см растения подреза­
ют. 

9 io.<>НЦ8 апреля высежива­

ют саженцы черной смороди­
ны и крыжовника. У расте­
ний, которые былм высажвны 
осенью, остааляют над по­

верхностыо почвы 2-4 хоро­
wo развитые почк" на каж­

дом пo6erе. Под плодонося­
щие и молодые кусты .носят 

азотные удобренмя. до распу­
скания почек вырезают поло­
манные и ослабленные ветви. 

Е. АРТЕМОВА, 

Рис. Н . БЕШЕНКОВСКОЙ. 



Подс'Чит'Ьtват'Ь 
ход'ь! . и планировать 
расход'ЬL-это не 
С1Су'Чная . БУХ'lалте­
рuя, а полезное и ин­

терес'Н.ое зан.ятие. В 
дружной семье все де­
лают сообща. Поэ­
тому пусть и .м.уж, и 

старшие дети nри­
мут у'Частие в сос­

тавлении семеЙ'Н.о'lО 

бюджета. Ка'КШt об­
разом? Об этом и 
пойдет ре'Чь в се'lод­
'Н.яшнем выnуС'Ке 'Н.а­

шей традицион'Н.оЙ 
б и1(и . 

число рабочих дней. Зепиwи­
те эту сумму в графу р8СХО­

ДОВ. Прмкиньте, сколько де­
·нer надо ОТЛОЖИТЬ Н8 еже­

дневные 38втраки и ужины, 

воскресные обеды. Этот рас­
ход у вас будет пока прибли­

эмтельным. Со временем вы 
уточните эту цифру. 

не забудьте, что Ч8СТЬ про­
дуктов вам не надо покупать 

в магазине : есть домаwние 

заготовки, продукты С под­

ворья и огорода. все ЭТО обя­
зательно надо учесть. 

Может Быт,' в этом месяце 
КТО-ТО из ввwих близких, АРУ­

зей будет отмечать день рож· 

дения, годовщину свадьбы? 

Тогда не забудьте определен­
ную сумму аССИГНО8ать Н8 

подарок. 

Прежде чем подсчитать 

ОТ ЗАРПЛАТЫ ДО ЗАРПЛАТЫ 

Итак, составляем бюджет 

на месяц: в свободный час 

сядем всей семЬеЙ 38 стол , 

раздадим всем бумагу и ка­

рандаwи-и начнем . 

Начнем с того, что подсчи­
таем доходы. «А что тут счи­

тать? Зарплата мужа и жены. 

Вот и все! " Нет, не все. Дей­
ствительно, основу всех до- ли помогают вам деньгами? квартиру, отопление, пользо­

ХОДОВ составляет оплата тру- Вспомните все и 38пиwите. вание газом , 'электричеством, 
да - заработная плата у раба- Иначе доходная часть бюдже- водопроводом и АРугие ком­

чих И служащих и денежные та будет неполноЙ. мунальные услуги - постоян­

поступления из общественно- Часть денежных доходов ные и ПQ<4ти не меняющиеся В 

го хозяйства у колхозников. поступает от реализации про· течение года . Подсчитайте 

Эти дox~ды постоянно растут дукции личного подсобного эти расходы� и запиwите их. 
и в 1985 году в среднем по хозяйства. Если вы сдаете из- Ежемесячно надо вносить 
стране составили 190 рублей лиwки молока или продаете плату 38 пользование дет­

у рабочих и служащих и 150 картофель и овощи потребко· ским садом, определен­

рублей у колхозников. оneрации,-не 38будьте 38пи- ную сумму выделить Н8 38вт-
Запиwем в доходы все 38ра- сать эти деньги В доход. Эти раки детям в wколу И т. д. В 

ботки членов семьи . ВКЛЮЧИМ средства, как правило, посту- среднем эти траты должны 

сюда различные премии и пают в семейный бюджет .не составить около 10% семей­
надбавки. Есть и второй по· ежемесячно, а только в пери- ного бюджета. 

стоянный источник доходов од сбора урожвя, поэтому Очень важная статья расхо­

семьи-денежные выплаты надо разделить при мерную дов-деньги на питание. 

из общ8С'ГВ8ННЫХ фондов сумму годовой выручки на 12 Сколько же отложить? Как 

потребления - в среднем они и 38писать в доходную часть. точнее подсчитать расход на 
составляют около 20% де-. , Давайте посмотрим, как вы месяц? Это сложная наука. 

нежных поступлений в бюд- будете распределять свом до- Овладеть ею можно только 

жет семьи. Это пенсии по CT~- ХОДЫ, что сможете прм06ре- постепенно. Сначала вы, ко­
рости и инвалидности, посо- сти на них, хватит их только нечно, не сможете учесть все, 

бия на детей и матерям, име- на повседневные траты или что-то забудется, возникнут 
ющим маленьких детей, сти- можно буlJliЛ что-то отложить какие-то непредвиденные 

пендии и т. д. Нет семьи, на отдых, на ремонт кварти- расходы. Но не пугай-
которая не получала бы ры, прм06ретенме крупных тесь-это аполне поправимо. 
части свомх доходов из обще- вещей. Прежде всего реwите, все 

ственных фондов потре6ле- Итак, начнем планировать ли члены семьи будут питать-

ния. расходы . Прежде всего надо ся в ре6о<4ие дни дома. Если 

Вот мы и записали самые учесть те траты, которые про- нет - подсчитайте, сколько 
распространенные денежные исходят ежем.есячно и раэм.ер денег надо отложить на пита­

доходы. не забыли ли что- которых не зависит от Н8WИХ ние В столовых. Средняя цена 
ниБУДЬ еще? Может, РОДИТ8- планов и желаний. Плата за ОбеДа известна, известно и 

«свободный остаток", отло­
жите небольwую сумму на 

непредвиденные расходы: 

может сломаться телевизор, 

нуждается в ремонте обувь, 

нужно отнести вещи в химчи­

стку и т. д. 

А теперь пусть каждый из 

~НOB семьи напиwет, как ОН 

предлагает истратить остав­

wиеся деньги. Вариантов 
здесь будет множество : 

- купить новую блvзку или 

туфли для мамы, 

- сьвэдить всей семьвй на 

два дня на экскурсию, 

- отложить деньги на 

предстоящий ремонт кварти­

ры ... 
Конечно, на все предложен­

H~ дeнer не хватит. Что же 

выбрать? Что предпочесть? 

Здесь надо подумать вме­
сте. Пусть реwение, которое 

вы примете, будет коллектив­

ным. Тогда действительно не 
будет обиженных, а покупка 
обрадует всех членов семьи. 

Все ли мы учли? Еще нет. 
Надо оставить немного денег 
нв ежедневные траты каждо­

го .члена семьи, так называ­

емые карманные p8CXOДbI. 

Сколько их должно быть У 
каждого? Кто в семьв "р8СПО­
ря~тся" этими деныnaми? 

об этом вы прочтете в следу­
ющем выпуске «Семейной 

экономики" . 

Э . БОРИСОВА, 
экономист. 

Рис . В . КОВАЛЯ . 



Давайте-к8, не теряя време­
_ . BЫCыnneм рис на стол. ne­
ре6ерем _о по эepttыwку. хо­
powetfа.ко. до npoзp. MloМ &о­
ды. npoмo8II. И попробуем 
ДnЯ Н8Ч8I1а сделать «peм:oeыil 
обед». 

НАДЕВАЕМ ФАРТУКИ 

мtte к8Ж8ТСЯ. что ХАРЧО 
~ЭИНСКИ буPfIП очень 
кСТ8ТМ не nep8oe. Тем более 
что и писем с вопросом. как 

приготовить харчо. приходит 

oчettb .. нoro. нам потребуют­
ся : 400 r говяжыtt4 ил.. 6а­
paныtii грудмнкм. стакан рмс:а. 
столовая ложка жира. луко­

вица. два-трм зубка чеснсжа. 
столовая ло.ка томат.пюре. 

зелен ... красным молотым ne­
рец по вкусу. 118ВРОВЫМ лист. 
И. если нaiilДeтся. щепотка 
хмелм-сумели. 

Грудмнку.удanивкости. ~ 
рубаем вместе С хрящами ку­
сочками размером как на 

шawлык. 3anи ........ ясо хо­
лoднc)iiI 8OДOiiI и отвари ..... 
до полуготовностм. nepмoдм. 

ческ .. сн .. "'" neнy. Нашинко­
ванн.... КОЛbЦ8llИ репчатым 
лук 06марм ..... не _ру. сня­
том с булЬОНа. рр6авмв томат­
пюре. Затем кладем в K8CтpIO­
лю С бульоном предвармтвль­

но замоченный рис. nacсеро· 
ванныМ лук из сковородки. 

После этorо суп МОЖНО запра­
вить ру6лeнoii1 зеленью. тол­
ченым чесноком. nepчeм. ла8-

ровым листом. хмелм-сунеЛИ. 

солью " покмnятить еще .. и­
нут пять. l18вровый лист из 
rOT08orO харчо лучше вынуть. 

Суп дол.ен получиться гу­
сты .. и аром8тны". Едят _о с 
noдмapettHЫМ белы .. хлебом. 
Отметим. что харчо рассчмтан 
на здоРОВым JQЛУДОК. 
Тем .е. кто воздер.ивает­

ся ОТ "orнeнHblX» блюд. мо.­
но пpeдnoммть суп. я бы ска­
эала. в какоМ-то стenetfи р;ике 
целебный. 
СУП из РИСА. Пару очищен­

ных картофелин. морковку. 
луковицу отвари ..... в 600 r 
воды. овощи дол.ны быть 
ПPeДВaPМТ8l1ЬНО И3ll8l1bЧ8tCы. 

В npoц8)I(8ННOМ отваре варим 
полстакана рмса. Соли ... пе­
ред ПOДIIЧ8tiiI к столу ,qo6aeля­
... прямо 8 тарелку кусочек 
СЛМ8ОЧнorо масла или мapnI­

рмна. 

НВ.lIТМ8 дnя втoporo nЛOВ. 
я ОК838Л8Сь 8 краМнем 38-
труднен_ : плов по­

С8М8рК8НДСки. С кypsrтмной. 
яiiIцOII, М3IOIIIOII. грм6амм. са­
lIOII И р;ике репоМ... Более 
пЯТМД8СЯТМ pa3Н08мднocтвil 
этoro блlOДll • • осном кото­
poro РМС. М3II8CТНO ныне. А 
IlO8l 3Н8К0IIЫ8 гурманы из Y~ 
6епстана yтвepJКДlUOТ. что 

" эти .. список ре­
цептов не исчер­

пывается. 

В'Ы купuли nахет риса и nОЛОЗlCU.llи e'lO 
1UlaдoB1CY nода.лъше-..ttол, noтo..tt nриzoдuтся ... 
А рис, право же, заслуживает бо.лЪШe'lО BHU..ttй­
нuя - ведь из Hezo ..ttожно npиzoтOBumb .множе­
ство в1СУcнeUшux блюд. Сe'lодня, ..ttuл'Ые :roзя-

я nonробую убедитъ вас 8 этO..tt. 

давайтв попробуем приro­
товить плов ПО-ФЕРГ АН­
СКИ. Дnя нe6onblllOil _о пор­
цми потpe6yloтcя : 250 г рмса. 
150 r бара_мы или Н8C'Т1IPOI4 
говядмны. 55 г сала. 150 r мор­
кови. 100 r лука. соль. nepeц. 
Нenлохо. 8Сли 8месте С .... и 

nлoв noyчwrся делать " 
.. уж - приготовлен... этorо 

6л1OДll И3Д8Вна считается 

"ужски" делом_ 

Итак. баранье сало нареэа-

СОВЕТЫ 
МАРИИ ИВАНОВНЫ 

ем кубика .. и . • ытапли ..... 
утятнице за неимен ..... сneцм­
альнorо казана). .ынИ ...... 
wкварки И nepeкали ...... От­
кры..... форточку. так как 
выделится довольно едкий 
ДЫ". В кипящий _р сначала 
кладем нашинкованный 
колbц8llи лук. К()'Т()AoIй .. -
рим до коричневатorо цвета. 

nOТOll- нарезанное ломтика­

.. и .. ясо. Кorда 0tЮ noкроется 
ру .. янoi корочкоМ. поло ..... 
нарезанную тонкоМ COl1OМКoМ 
морковь. все это мар .... до 
полуготовностм. 

после этoro налИ ..... ОСТО­
ро.но воду так. чтобы она 
покрывала СОД8Р)КММ08 утят­

ницы. как roeopят узбеки ... на 
черпак». то есть на 7-8 с ... 
Кorда вода закипит. до6аеля­
ем cneцмм. сол.., y6aamмtм 
oroнb и тywмм на медленном 

огне около часа. но это еще 
не плов - ЭТО так называ­

емый змре8к. Кorда он 6yPIfIТ 
готов. засыпаем ровны .. сло­
ем хорошо промыrый рмс, 
усмлмваем пламя. СР83У JQ 
нал....... ВОДУ. чтo6bI она 
покрывала рмсовый слоМ на 

два палЬЦа. и ДС)8ОДМ" 

до pвeнoмepнoro киneнмя. 

как ТОЛа.ко и эта вода вы". 
рмтся. yм8НblII88II мар. шу­

мовкоМ соС511112 1. р1 nl108 к сере­
дмне ropкoil, • Н8Скола.кмх 
местах дел .... лунки палоч­
коМ .. накры..... крышкоМ. 
Пусть теперь nлoв упревает 
до Т8Х ПОР. пока рмс не CТIIНeТ 

достаточно .. ягким_ это зай­
мет около получаса. 

Гoroвыil nлoв ПOД8tOт на 
кервммческом блюде. ПOCbI-

п.ют сверху ру6лeнoti1 зе­

ленью, к нему - какоМ­
нибудь острый салат . 
ну И. нвконец. РИСОВЫЙ 

ПУДИНГ. на один стакен ри­
са -2 стакана молока. 4 яйца. 
3 столовые ло.ки caxaplforo 
песка, 150 г М3IOII8 без косто­
чек. ПОЛ чailной ло.ки СОЛ". 3 
столовые ло.ки масла. сто­

l1088Я ложка мol1OТWX 

cyxapeiiI. 
из хорошо промытoro рмса 

вари .. lI011OЧН)'ю кашу. немно­

го охлам~. В отделlatfOiil 
кастрюльке добела растира­
ем сливочное масло с саха­

ро ... добавляем в эту массу 
.eлrк". все это cмew ....... с 
гoтoвoi К8IIМIМ. Одноер ..... . 
но кладем • кашу r1POfIItЫ'ТWМ 
М3IOII. ,qoбa8ляeм • массу 
.э6мтые ямчные белки. Зетем. 
смазав _РОМ сковороду ил .. 

толстоствннуРО ФОРМУ. о6сы­
naeм внутри молоты .... суха­
ря .. и • • ыклады ..... массу и 
заП8К11811 пудмнг • духовке. 

ГoroвыiI десерт мо.но по­
лить сверху верен ...... 

БАБУШКИНЫ СЕКРЕТЫ 

моя 6a6ywкa была мстин­
ной МaCТВPМЦeiiI по части при­
гOТ08l18Нt8Я 6111ОД из рмса. но 
6олbW8 вc:ero меня удмlUlЯl10 
вот что: как это у .... получа­
ется. что рмс после варки 

становится рассыnчaты ... 
8POI8IIТНbIII. 8КYCHW .. ? 

"Прежде вcero.- roвopмлa 
6a6ywкa.-рмс XopoW8Нa.кo • • 
нескольких водах. IIOIOТ. 

Только при мойке _о HYJКНQ 
протирать обем .... рука .. и. па­
том всыпь рис в кипящую 

водУ. Пусть .. буPfl1Т no6oль­
ше . ..... ример. на кило крупы 

W8CТb литров воды. Кorда 

У8ИДИШ'" ЧТО рмс наполов"ну 
готов. nepeI10JКи _о • метал­

лическое сито. на дне которо­

го y.noмeнo III1IVКнoe полотен­

це. А сито укрепи над K8CTptO­
neМ с бурно кипящей ВОДОЙ. И 
вари на пару до fOTOIPНOCТМ. 

Это. конечно. не единствен­
ный. но очень хороший cno­
со6 ваIЖИ». 

СЛ КОЕЖКА 

Как правМI1O. привepeдnм­
вые лакомки редко с.языва­

ют рмс со CJ18ДКИ". И тем не 
ме.... всть возмо.ность по­

пробовать такое кондитер­
ское "промзведен",". как ПИ­
РОЖНОЕ РИСОВОЕ. 
надо .зять 400 r рмса. литр 

молока. 100 г масла. 4 столо­
вые ло.к" caxapнoro песку. 

четыре яйца. 100 г орехов. 
Хорошо промытыiil рмс pacna­
ри ..... в кипятке и вари .. в 
молоке так. чтобы разопрел. 
кладам 1II8CI1O. сахар. nepeмe­
ши ..... и ~ массе ОСТЫТЬ. 
В это вре_ вэ6м ..... яйца. 
смеши ..... их с истолченны­
.. И орехами и сахаро ... После 
зтoro обе массы смеши ...... 
однУ. p8C1OIТЫ888М .. В лист м 
Нарез.... ПJl8CТМнк" .. л ...... -
ною С шоколадные плитки. 

каждую такую плитку CII83bI­

..... яйцом. 06eanи..... в 
толченых сухарях и 06мари­
..... на сковороде. пока лом­

т"ки не подрумянJtrcя. 
ОднУ плитку кладем на пер­

гаментную 6yмary. нall83blвa­
ем сверху ГУСТЫ" .мw .... w .. 
верен ..... и накры ...... другоМ 
плиткоМ. npмcыna ... сахар-
ной пудраМ. 
Н. этом paэpewмтв по .... 

ЛаТЬ ..... дoporмe хозяюш­

КИ. 6олbWlOl КУЛММ8рНЫХ 
успехов ! 

IJP встречм ! 
ваша МАРИЯ ИВАНОВНА 

Рис. Е. новиковой. 



и жакет. и блузу вы будете 
шмтъ на CII08tiiI основе. кото­
рую nocтpotU1и по черте,..... 

данны" В предыдущем номе­
ре. По3тому все схемы выкро­

ек даны без OCНOllHЫX разме­
ров. Примдены только цмф­
РЫ. ПOК83btII8ЮЩМ8 измене­
н"я. необходимые дnя по­
стpoettия выкроек именно 

этих мo,qeneМ. Тем. rPf8 указа­
на только 0ДМ8 цмфра.-она 
о6щая ДnЯ всех размеров. 

Т .... rPf8 дм цмфры�. перед 
ско6кой указана цмфра дnя 
44--4го размеров • • в ск06-
ках - ДNЯ 5O-54-rО. 
не удмвляМтесь большому 

количеству чертежeil. Неко­
торые из схем даны ДnЯ TorO. 
чтобы обnerчмтъ посТpoett ... 
BbItq)Ot4K". 

Н8'4М8М С ПOIVОТOIIКIf 114Ж8Л 
для жакета. ВозЬМмте боль­
шой лист бумаги. лучше .. ил­
ЛИllll8Тp08ки. .. nep8l18Смте В 

его /18Вы" верхн.... угол кон­
туры сп"нк" lI8I1I8М основы. 
кроме контуров,надо нанес:тм 
н. чертеж л"нию тапи .. , глу­

бину .. ширину проМ .. ы • • так­
же вытачку. 

Прежде чем перенести на 
лист контуры полочки. на НеМ 
нужно закрыть вытачку. Для 
этorо н. OTД8I1bНOМ листе бу­
маг .. постройте ра6оч8е netUt­
ло. то есть nep8несмте силуэт 

полочки со всеми конструк­

тивными линия ..... вы�ежьте 
ее по контуру. разрежьте под 

нагрудноМ вытачкой napan­
neльно середине переда. и 

закроИте вытачку. как гюка­
зано на схеме 2. 
Пonочку с закрытой вытач­

кой прикnaдываМте на лист 
бума", с готовым силуэтом 

спинки таким образом. чтобы 
середина переда 6ыna парап­

пел..... сере,дмне cn"ны. а 

нижн .... срез ПРО"'" поnoчкм 
К8C8I1СЯ уровня HIIC38 проМмы 

сп"нк". При этом междУ 1ф8iI­
ни .... точк .... npoМмы Сl1МНt(и 
.. полочки должно быть рее­
стоян ... не менее 10 с .. (Схе­
.. ы 1 .. 1а). ГIocne TorO, как вы 
06..".. контуры полочк", 
пpиcтynaйтe к отр860тке кон­
струкц .. и ДnЯ лифа. Н. cn ...... 
ке: горловину рееwмpяeтв на 

0,6 см, yДn"нмтe nneчeeoiI 
скат на 1 см, гnyбмну npoeiiмы 
увеличиваете на 8(9) с .. , а 
шмрину проМ .. ы-до 10(11) 
см. вся cnинка удnиюмrтcи на 
14(16) с .. (схема 1). все изме­
нен .. я, продenaнные со спин­

кой, отражаются на конструк­

ЦИИ поnoчки. Hrc .... ta по­
казано, К8К уровенЬ проМмы 
при noмoщм гopизoнтanbttOЙ 
л"н"и nep8.l8Cти на полочку ; 

тlIКЖ8 nepeнocят НМ3 cn"нки, 

но по середмне переда поnoч­

ку УДnIllНЯIOТ на 2 см. все 
соответствующие .. 3IIВ.I8I ... Я 
на l1I18Ч88OМ скате .. ropI1OIIМ­
не тоже r1CЖ838Ны на C ..... 1L 
на с..... 3 ПОК838НО, IЦIIК 

получить рукав tt()IIOЙ кон­
струкци". для этoro еще раз 

nep81.есмте OCНOIIy вашего ру­

кава н. oтД8l1ыtbIМ лист бума­
ги. Полученную основу раз­
режьте ВДОЛЬ по среднему 

сгибу .. пpмnoжмте к листу 
бумarм, на котором ЗаР8Н88 
начертите крестов .. ну - пере­

сечен ... среднеМ осм рукма с 
осноеан..... оката. Соответ­
ствующие осм основы рукава 

должны coвnacтb. Теперь обе 
половинки рукава ра3Д8Мнь­

те в верх ..... Ч8СТМ на 7 с .. , на 
уровне lКЖТJI- на 1,5 см, но 
так, чтобы Iф8iIн", нижние 
точки сжата не отрывanись от 

Гopмэoнт8l1и 0Ctt088НМЯ ака­

та. 38фмксмруМте это ПОЛОЖ&­
н ... поnoвмнoк pyк8811 и обве­
дите простым Kap8НД8WOМ. А 
теперь ЦВ8Т1Iым карандашом 

нанесите все .. ЗUВ.18II_: ок.ат 
расширяете на 2,5 см, гonoвкy 
оката ПOДfUIU88те на 2 с .. , 
рукав заужм&88Т8 на -уровне 

noктeвoro crм6a и внизу на 2,5 
си, снизу достремваете 

отворот. 

Вот .. ы и постpoмn .. вы­
кройку JК8Кeтa. не 386удь 

npм6aвмтъ на швы : по плече­
вому шву, по окату .. npoiIме, 

по н"зу рукава -1 ,5 с .. , по 
гopnoв .. нe, по борту и краю 

кармана -1 с .. , в боковых 
швах лифа и рукава - 2 см, по 
н"зу жакета -2,5 с ... 
Расход ткани: 2,5 .. при wм­

р ..... 1 н. 

Шьем ЖlIКет в такой после­
довательности. Снaчanа со­
единяем пneчeeые швы cnин­

ки И ПОЛОЧКИ, ПредNlfЖТ811ь­

но СТ8Ч88 вытачки .. npмcтpo­
Ч"В K8pU8Н (боковоМ срез 
КaPUaНII COIIмeЩII8М С боко­
вым cpeэou ПОЛОЧКИ И не под­

гм6eвu). К nneчeeым срезан 
на под6орте прмтачиВ88М 
rU1eчeeые срезы обтачки гор­
ловмны сп .. НIOII , 38Т8U оба 
noд6opтa С 06тачкой ПРИШ8f­
ваем к бортам l1OI1OЧ8К и к 
гopnOВMнe cnинки по ВСеМ 
дn .. нe (л .. цом к лицу). Швы в 
уголках нaдceкaeu и noд6op­
та с обтачкой выворач .. ваем 
на .. 3tI8НOЧНУЮ сторону JК8К. 
та. шое выметываем. Рукава 

Со следующе'lО выпуска «Хозяюш'КU» Aы ВАе­
сте с вми начни учuться вязать на .AUlшuне. 

первый наш onыт - это женский нарядный КОС­
тю.4t, связанный на «Северянке». 

си) и &меТЫ ..... npoМ­

ну. ГIOCne этoro CU8Т'Ы888U 
боковые ш .... Ж8К8ТВ .. рука­
вов одновреиенно. ГIocne 
прмuepк .. стач ....... эти W8bl 

на маш"нке. Пoдrм68eu и при­
тач....... отвороты на рук&­

вах. ГIocneднee-1'IOДП868eu 
низ жакета. 

Пocneдoвaтenьность рабо­
ты над fJЫкpoliкой 6nyзКIf у&­
к_ же, К8К .. над жакетом. 

ПосТpoett ... cn"нки вы вмдмте 
на схеме 4 : npoiIма угny6neнa 
на 1 си, спинка расширена на 

2 с .. и yДn"нeнa на 6 см. 
Для построения полочки 

также надо CPf8л8ТЬ ре6очее 
neкano, закрыВ на нем на­

грудную вытачку. При кон­
струмроеании кокетки "U8IOТ­

ся некоторые осо6енностм. 
На закрытую вытачку нaкneМ­
те полосу бума", так, чтобы 
вьггачка не pacкpывanacb. Т. 
nepb, отступив от низа горло­
вины на 13 см, npoeeдмтe ли­
нию пepneндмкуnярно сере­

дине переда (схема 48). Пony­
't8Нную верхнюю pt8Т8Ль обве­
дите Kap8НД8WOМ .. уточните 
форму кокетк.. по схеме 5. 
Для удо6ства кокетку можно 
отрезать. Т enepb на н"жнеМ 
част.. полочк.. нужно наме­

т"ть ОС.. ДnЯ складок. Для 
этого вытачку, которая от­

крылась вниз, нужно переве­

сти в боковоМ срез .. частмчно 
под кокетку. 

Вытачку, 
под кокетку, нужно nepeue­
стить за cкnaдкY, ближе к 
прамме (схемы 6, ба). Теперь 
полочку разрезаем .. раздви­

гаем по осям cкnaдoк, как 

показано на схеме 6. Как рее­
ширить рук_, ВИДНО на сх. 

ме 7. 
Особенное вниман ... обра­

тите на nocтpoeн ... вbItq)Ot4ки 
воротнМ«а (схема 8). Т_ как 
он асмиueтp ..... н, дм сред­

н ... его Ч8СТМ соответственно 
равны: ОДМ8-поnoв .. не 06-
хвата горлов"ны, а рру­

гая - полоеине обхвата гор­
ЛО8Мны минус 6 с ... 
Припуск .. на швы так ... же, 

как .. в жакете. на стыке с 
кокетхой по 2 см, по lф8IO 
ВОРОТН .. ка -1 см. 
Расход nвн .. : 2,5 .. при ш .. -

рине 1 ... 
Раскроив ткань, СН8Ч8I18 

cweМтe вытачки на спинке. На 
н ........ pt8Тan .. nonoчки сме­
тайте, заут1ОЖЬте и cтaчatётe 
складк ... Верхн .... срез (под 
второМ cкnaдкой) l1OC8ЖМII8-
.те на 1,5 с.. . ГIOCne зтorо 
приueтываете кокетку, стач .. -
ваете nneчeeые и боковые 
швы. 38тeu приТ8'tllifтe под­
борт. Bweilтe воротник .. ру­
кава, 06ре60танные зара ..... 
ПoAweifтe низ. Обмет8ЙТ8 пет­
л .. и пpмweifтe пуговицы. 
С. ПЕТРОПAВIЮ8CКАЯ, 
художник-мoдenbllp. 
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Вроде бы зима кончилась, 

на улице стало теплее, а забо­
леваемость не уменьшилась. 

Несмотря на весну, некото· 

рые люди продолжают оде­

ваться слиwком тепло. во 
время работы или 6t.IСТРОЙ 
ходьбы УСМ11ивается потли­
вость, появляется желание 

охладиться . Сначала рассте­
гивается верхняя пуговица, 

затем вторая и в конце кон­

цов пальто нараспаwку. Раз· 
горяченную грудь продувает 

ветер. К вечеру появляется 

насморк, ночью из-за каwля 

трудно заснуть. от головной 
боли звенит в ywax, поднима· 

ется температура. И резуль· 
тат- больничный лист. 

Острые респираторные за­
болевания (ОРЗ) или , как их 
еще называют, острые катары 

верхних дыхательных путей, 

подстерегают тех, у кого сни­

жена сопротивляемость орга­

низма к воздействию ми­

кробов и вирусов . Причи­
на низкой сопротивляемо­

сти-об~ переохлаждение 
организма, пища, бедная ви­
таминами , хронические бо­
лезни . 

ОРЗ вызываются большим 
количеством вирусов и бак­
терий (cBbIwe двухсот наиме· 

нований), которые в основ­
ном поражают верхние OTfJ(8-
лы дыхательных путей : нос, 
глотку, горло, трахеи и брон­
хи . Наиболее . тяжелое ос­

ложнение острых респира­

торных заболеваний ~ пнев­
мония , то есть воспаление 

легких. И тут уж без врачеб­
ной помощи не обойтись. 
Лечить болезни трудно, лег­

че предупреждать их , то есть 

заблаговременно позаботить· 
ся о сопротивляемости орга­

низма. Защитные функции , 
способность бороться с ин · 
фекциями стимулирует вита· 

мин С . Сам организм выраба­
тывать его не может, он по­

ступает с продуктами пита· 

ния, поэтому так важно, что­

бы пища содержала его в до· 
статочном количестве. В при­
роде вряд ли найдется дру­

гой такой естественный про· 

дукт , в котором содержится 

витамина С больwe, чем в 
плодах ШИПОВНИКА. С ним 
не могут конкурировать даже 

черная смородина и лимон. 

Плоды шиповника употреб· 
ляют в виде водного настоя. 

Для его приготовления берут 
столовую ложку плодов, за· 

ливают стаканом горячей ки, 

пяченой ВОДЫ, закрывают 

крышкой и кипятят 15 мин. , 
процеживают, объем по.nу­
ченнorо настоя доводят кипя· 

ченой ВОДОЙ до полного ста · 
кана и пьют раз в день по 

стакану после еды. Такое ко­
личество настоя вполне до· 

статочно, чтo6t.l пополнить 
недостающее количество ви­

тамина С в продуктах. 
Если вы переохладились И 

nереходн'Ые nериод'ыl 'lода наблюдается 
Dол'Ьшое колич.ество nростудн'ыlx и инфе1ЩUОН­
Н'ЫХ заболеваний. Как их nредотвратит'Ь? 

Заслуженный врач РСФСР, 
кандидат медицинских наук В. ИВАНОВ 

САМОЧУВСТВИЕМ 
МОЖНО YllРАВЛЯТЬ 

у вас появм11ся насморк, не 

забывайте о вашем зеленом 
дРуге - КАЛАНХОЭ. Выдави· 
те чайную ложку сока и зака· 
пайте по 1 О капель в каждую 
ноздрю. Каланхоэ способ­
ствует очищению слизистой 
оболочки и снятию воспали­

тельного процесса. Закапыва· 
ние делают 2-3 раза в день в 
течение 3--4 дней. 
Жаропонижающим и жаж­

доyrоляющим свойствами об· 
ладает сок КЛЮКВЫ. В на· 
родной медицине сок клюк· 
ВЫ , смешанный пополам с ме­

дом, применяют при каwле. 

Для усиления потогонного 
действия хороwий эффект 
оказывает водный настой ли· 
пового цвета в смеси с рав­

ным количеством плодов су­

шеном малины. Для ero приго­
товления берут столовую 
ложку смеси липового цвета 

и плодов малины и заливают 

стаканом горячей кипяченой 
воды , кипятят 15 минут на 
ВОДJIНОЙ бане, настаИ88ЮТ эо 
минут, процеживают и пьют 

по стакану на ночь в теплом 

виде или по '/. стакана 2-3 
раза днем перед едой . 

С целью повыwения со­
противляемости организма к 

простуде и заболеваниям 

Рис. 1. 
Рефлекcorенные зоны 

грудной клетки . 

верхних дыхательных путей 

настоятельно рекомендуется 

ПРОВОДМТt> точечный и оБЩИМ 
массаж грудной клетки и ли­

ца. Массаж грудной клетки 
улучwает работу легких и 

сердца, повышает эластич­

ность кожи , снимает боль 
за грудиной, облегчает ка­
шель. 

Грудная клетка по своему 
строению очень хрупкая , по­

этому при ее массаже следует 

проявлять осторожность. У 
женщин массаж грудной 

клетки проводится только в 

верхней трети ее, выше груд­
ных желез. 

Общий массаж начинают с 
поверхностного и глубокorо 
поглаживания грудных мышц 

и грудины в направлении к 

подмыwечным впадинам, а 

межреберных промежут­
ков - в направлении к позво­

ночнику. После поглажива­
ния выполняют растирание 

грудины и реберных дуг поду­
wечками палЬЦев . 

Точечный массаж м само­
массаж выполняют по реф­

лекcorенным зонам, которые 

расположены на средней ли­
нмм грудины И В межребер· 
ных промежутках, находя · 

щихся на два пальца снаружи 

Рис . 2. 
Рефлексогенные зоны 

лица . 

от нее (рис. 1 ). на средней 
"инмм наиболее часто тачеч­
ному массажу подвергают зо­

ну 8, расположенную в месте 
пересечения средней линми 

грудины С линмем , проведен­

ной через соски rpYAHblX же­
лез. Массаж ее показан при 
болях в области грудной 
клетки , OДbIWKe, каwле, ПРМ­

ступах удуwья при бронхи­
альной астме. Выше этой 30-
ны В центре вырезки грудной 
кости наХOДIiIтся зона 9. Мас­
саж ее прмменяют при каwле, 

при трудно отделяемой мок· 
роте. Рефлet(согенные зоны 
10, 11, 12, 13, расположеннь~ 
в межреберных промежутках , 
подвергают массажу при 

бронхиальной астме, бронхи­
тах. пневмон"и. 

06щий и точечный массаж 
лучwe проводlilТb В положе· 

нии лежа на боку, что дает 
возможность расслабить 
мыwцы груДИОЙ клетки (при 
этом правая рука массирует 

левую половмну, и наоборот), 

а при бронхиальной астме­

сидя при слегка наклоненной 
к груди голове. Точечный 
массаж рефлексorенных 3оН 
грудной клетки целасообраз­
но сочетать с массажем зон 

спины (см. « Крестьянка» Nt 2, 
1986 год) . 

При OCТpblX респираторных 
заболеваниях, насморке, ан· 
гинах, головной боли точеч­
ный массаж рефлексогенных 
зон грудной клетки рекомен­

дуется сочетать с массажем 

рефлексorенных 3ОН лица 
(рис . 2). Рефлексогенная30на 
11 находится на средней ли­
нии лица между внутренними 

концами бровей . Рефлексо­
генная зона 12 находится у 
верхнего края носогубной 
складки рядом С крылом 

носа . 

Следует проводить массаж 
успокаивающим методом в 

течение двух-трех минут, на· 

Д8в"ивая на каждую точку не 
дольwе 15 секунд, то есть 
делая вращательные движе­

ния семь раз в одну сторону и 

семь раз в другую. С целью 
профилактики массаж дела­
ют 2-3 раза в день, а при 
заболевании - через каждый 
час . 

ОТ РЕДАКЦИИ. В ответ на 
nубликачнн "Самочувствием 
можно управлять" мь/ nолу­

чилн десяткн nнсем ч/ItТате· 

лей с благодарнымн отзыва­
мн, nожеланнямн. Мы nрнзна· 
тельны за ннх И nостараемся 

учесть ваши nросьбы. 
Но хотим ЗВМ8т/ltТь : nубли­

качни в журнале носят реко­

мендательный характер, да­
вать же конкретные, к тому 

же 3IJO<4Hыe консультации по 

поводу того или иного забо· 
левания мы не можем. 
Еще раз благо­

дарим асех nри­

славших письма. 



При этом отмечено не толь­
кЬ noтpe6neн ... мэбытoto4мого 
колМЧ8СТ88 пищи. rl188HblII 
06раэом СОД8РЖ8щеМ .. ного 
жмрое и vrneeoдoв. но и нару­

шен... режима питани". как 

правило. поздний плотный 
УЖМН; Пищевые 8еЩ8СТ88 на­
чиН8lOТ BC8CЫ88ТbCJI В кровь 

через 2-3 чеса nocne еды. Тут 
бы ... начать р8СХОДО88Ть 
энергиlO. но .. Ы в это _ремя 
уже .. ирно спи ... и почти все 
ищестаа ОТКn8ДЫ"lOтся В 
«жировых депо». 

ИНОГД8 можно СЛЫШ8ТЬ : 
« Вот сосед (МJ1и COC8ДJUI) ест 
болЬШе меня. а не полнеет". 
В чем же pteло? Секрет тут в 
так называемой адаnтации­
пpмcn0c06лении к м36ыточ­
ному количеству пищи. С,.. 
nettь 8Д8ЛТ8ЦМи У лlOД8Й рез­
_ . ОДН8«0 она снмжеется с 

8О3р8Стом. Если В МO~ 
rOДЫ Ч811О1МЖ мог есть до­

вольно .. ного и при 3ТOII ост. 
.. ТЬСЯ • относительно строй­

НЫМ, то в Д8Льнейweм эта 
способность наруwaeтся, И 
рано или noэднo мэбытoto4ное 

пlП8НМ8 приводмт к ожNp&­

НИIO. оно oбpIчно nOДКp8ДЫ-
888ТСЯ к чenoeeкy незаметно. 

Если. Н8пример. постоянно 
nepeeд8Тb и каждый день в opr-_ буPf8Т OТКn8,qы-
NТbCЯ вcero лишь 1 О r жира. 
то 38 месяц это составит 300 r, 
а 38 roд-уже более 3.5 Kr. на 
rtapвый 8Эrляд К8ЖeтctI , ЧТО 
лишн'" 1 (}-15 кг портят толь­
ко внewний вид : деформиру­

ется фигура. изменяется 088Л 
лица. УХУДW88Тся осанка. 

дрyroй СТ8Н08ится походка. 
исчезает лerкость Д8юкений, 
Ч811О1МЖ выrлядмт н8 .... 
сколько neT старше c~o 
8О3Р8СТа- но не только это 
должно _ЫЗЫNТb тре8ОГу. 

Статистика пок8ЭbI&аеТ, что 
людей. страдаlOщих ожирени­

.... УМмр88Т от сердечной 
нe,qocтaтoчностм в 8О3Р8СТе 

от 40 до 60 neт noчтм в два 
P83II 6олbW8. чем лиц С нор­
II8I1bНOiii lII8CC:OМ тела. 
при ожм~и nopaЖ8IOТCЯ 

.. нorмe opr8НЫ и CМCТ8lllЫ ор­
raн ...... чаче вcero и np8Жpte 
вcero серд8ЧНСН:ОСУдмстая 
СМСТ8Ма - у 8O'ro тучных _ пер-
8YIO очередь Н86лlOД88Тся по-
8WW8Нмe apтeptI8I1ЫfOf"O дм­

neн_ (rмnepтония)_ Промсхо­

ДIIfТ это мз-за ТОГО. что ток 

кроеи при _onлeн .... ж.мр8 
затруднен. тяжело стаН08ит­

ся ре6отать сердцу. А У88l1И­
Ч .. lIW8ЯCЯ нarpyзкa на сердце 
и сосуды идет к р838МТМ1О 

атеросклероза. Лмwний вес 
YXYДW88Т и СОСТОЯН'" легких. 

Пос:ледствмя- неумерен­
ного ПМТ8Ния могут быть хо­

лeчмcтwт. ДМ86ет. nopuceн ... 
почек. нapywвния НePeНOiI c8t­

стемы: плохой сон. раздражи­
тельность. повышенный 

Ж8ЖД8. При ожи-
рен .. и зачастую 

СТРаД8еТ и ЭН-

Сneцшмьные оБCJlедования, npoвeдeнHЬte 
ра3ли'Чных районах нашей СтраН'Ы под руко­
водстВ(М( ра6отни'К:ов Института питания 
АМН СССр, в'ЫRвuли, 'Что лишний вес и ожире­
ние шtеют О'Ченъ широ'К:ое раcnространение 'К:а'К: 

среди взрослых (особенно у женщин, nо'Чти у 
третъей), так и у детей. 

ОПАСНЫЕ 
КИЛОГРАММЬI 

ДОКРИНН8R система. изменя­

ется в не1l(8лательнуIO сторо­

ну водно-<:олевой обмен . 
Mнorмe вэрослые умиляlOТ­

СЯ тому. что ребенок .. пол­

ненькмМ". считая это призна­
ком эдоро8ЬЯ. совсем Н8О6О­
рот: ЛИШН'" кмлorpeм .. ы у 

5-7-neтнero ребенка должны 

вызывать родительское бес­
покойство. через 1 s.-:.20 лет 
они обернутся диабетом или 
другим гормональным за6о­
ne .. H ...... 
Нам6олее просто нормаль­

ныМ вес onpeд8I1ЯlOТ по фор­
..уле : рост "инус 100. Если 
.. ш вес прееыwaeт норму на 
3-4 кмлorpaммa. надо ПРИНИ­
... ть меры-или yмeнbWМТb 
калорийность пищи. или уве­
личить расход энергии. 

Начнем с утренней 38рядки. 
Для снижения · веса нужны 
38нRТМЯ типа лечебной физ­
культуры. после консуль~ 
цми С врачом Н806ходимо {Jfe­
л8ТЬ боЛbWМНCТIIO упражне­
Н"Й С нагрузкой. то есть если 
прыraтъ, то с гантеля .. и. если 

рездв .. гать руки. то с эсnaн­

деРОМ. наnЮaться - с гиря .. и 
и т. д. 

Лeчe6н8R физкультура .... 
обходи ... Д8Ж8 В том случ8е. 
если вы 38НМММТ8СЬ фмзмче­
сК .... трудом. При подбоРе ..... 
rpyx... если 8Р8Ч не l1OC088-
тО88Л PPYrYtO методикУ. нуж­

но прмдерж~ .. пр88МЛ8 
10 крет". СУТЬ его эaкnlOЧ88Т-

ся в том. что любое упражне­

ние должно выполняться лег­

ко не ме .... 1 О раз. Если вы 
сможете поднять гмрю только 

3-4 раза. то это знвчит, что 
она ДЛЯ вас CetiNaC тяжела и 
надо поДобреть 6олее лег­

кую. Если эспандером вы {Jfe­
л .. те менЬШе 1 О растRЖ8Н"Й, 
то сни"ите IIИШНIOIO пружмну 

и т. До по мере укрепления 
"ЫШЦ нarpyзкy СЛеДУ8Т уве­

л .. чивать. 

Т .... кто М8I1O ДВмr88ТСЯ, 
поl183Н8 быстрая XOДb6L 

~ war Pf8Т хоро­
ШУIO нагрузку н8 мускулы ног, 

при 3ТOII тр8ТМТся энeprмя И • 
что тоже очень ижно, трен .... 
руется С8РдЧ8-

Что КlIC88ТCя калормМностм 
днeвнoro PIIЦМOН8, то .. сле­
дует СНИжать 38 счет жирое 
И углеводое. но не 38 счет 
бел ка_ Белк .. -неэамен_й 
компонент пищи. их с:сжраще­

ние может нанести вред здо­

ровыо. самое разумное-све­
ст .. к _НММУМУ ynoтре6ленме 
С118ДОСТ8Й : конфет. сахара. 
пирожных . .. ренья и т. до 

Есть .. нение. ЧТО сахар яко-
6ы Н8СЫЩII8Т_ но оно невер­

ное - у тучных л!OД8lii caup 
как рез Ч8СТО lЮ36yжд8eт 8п­
петит. НаДР сущестеенно or­
Р8НМЧIПb "'К8рОНные изде­
IIИЯ. жиры (особенно живот­
Ные). Мясо. рыбу. RЙЧ81'1Ol183-
.... ~ а не жарит ... 
Из 080ЩIЙ лучше ОТД8ТЬ 

предпочтен... капуста. oryp-
4811. помидорам. ка68чкам И 
тык". Фрукты И ягоды сове­
туем выбирать Н8CI18ДK"': 
крыжое_к. СМОРОДИНУ • ..ь­
I10КИ noкмслее. Yrl'l8llOДbl. со­
Д8РJIC8ЩМ8CЯ в С118ДКМх фрук­
тах и овощах. при употребле­
Н ...... х в болbWOМ колМ'f8CТ88 
Moryт вызвать отложен ... 
жира . Поскольку специи и 
острая пиЩ8 ВО3ОVЖД81ОТ ап­

петит. а соль способствует 
накоплен .. 1O воды в opr8Низ­

_ . что унличи888Т вес. надо 

как можно менЬШе солить И · 

nepчить пищу. 

Вот. к примеру. меню, кото­
рое nOМOЖ8Т .... ПМТ8ТbCR 

ВКУСНО. сытно. раэноо6разно 
И полезно. не прм68вляя при 
этом в весе. Pattн .. й З88Т­
рак : винегрет со сметаной. 

творог ИЛ" сыр. чам с моло­
ком. хле6 ; _тороМ ._трак 80 
время обеденного nepepыaa : 
К8W8. QТ1I8PН08 .. ЯСО, МJ1 .. ры-
68. МJ1.. 080ЩНые голубцы • 
зрвэы С фepweм из oтaapнoro 
мяса И Т. п. обед nocne рабо­
ты : к88W8Н8Я капуста на заку­

ску, борщ вегетармаНСКИЙ,МJ1и 
с_ольнмк. МJ1и постные щи 

на растительном мacne. на 

второе-6мточки с 080ЩНЫМ 
гарниром МJ1М кусочек курицы 

с рисом. картофеllЬНЫМ "10-
ре, или тельное И3 рыбы с 
овощным гарниром. на 

третье - компот МJ1И сок. 

xneб. УЖИН: пудинг И3 пшена С 
Tвoporoм И моркоеыо. тво­

рожная З8r18К8Н«а. МJ1 .. карто­
фельные зразы С овощами. 
простокваша. 

Мног ... женЩИНЫ. ocQ6eн­
но молодые. желая быстро 
похуpteТь. нач"Н8IOТ без кон­
СУЛЬТIIЦМи С вречом y8l18К8Тb­

ся МОДНЫМИ дметами МJ1И ro­
ЛОД8Н...... В 6олbWt'lНCТ1Мl 
случаев это приносит opra­
НМЗМУ только вред. 

Тем, кто хочет noхудетъ. 
куД8 полеэнее УСТр8и88ТЬ 

раз В Н8Д8I1IO paзrpy30ЧНЫЙ 
pteнь-моI1OЧНЫЙ. кефмрнЫЙ. 
~. я6l1ОЧНыМ. Лyчwe 
Д8I18Тb его в выходной. кorД8 
сн...-тся фмэмческая Н8-
грузка. 

Кое-кто. OrP8Н....... с86я в 
пите_и в течен ... одной .... 
Д8I1и. ЖpteТ З8II8ТНЫХ резуль­

татов. а не 06наруж .. немед­
I*tНOrO эффекта, ОТЧ8М888Т­
ся И 8ОЭ8р8Щ88ТСЯ К пр8ЖН8-

.. у о6рвэу J80t3Ни. но ведь км-
1IOI'"p8IIIМЫ Н8КIII1ливалмсь го­

Д8ми. И за несколько дней от 
них не мз6авмться. БОРЬба с 
лишН .... весом тpet>yeт упор­
ства и терпения. но нarpeдoi 
• ней будут эдорое .... бодрое 
самочуествне И внешняя 

Пpмeлeк8Т8l1blfOCТb. 
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