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д вы не забыли об этом 

любимом лакомстве ребят ­
ни? Ну что за чудесное расте­
ние ! Как нежны и вкусны его 
семена и стручки (кстати , пра ­

вильно называть их лопатка­

ми), как красивы И-АУшисты 
цветки , как декоративна 
зелень ! 

Горох известен людям с 
глубокой древности : семена 
его находили на местах посе­

лений еще каменного века. В 
древней Индии и древнем Ки­
тае горох был символом ПЛо­
дородия и богатства. И сего­

дня ну что за огород без 
гороха ! 

Бывает он двух видов : лу­
щильный и сахарный. Первый 

• славится сладкими и нежны­
ми семенами, но зато лопатки 

его грубы, несъедобны (сорта 
«овощной-76", «победител~ 
Г-33», «ранний консервный 
301 .. ). Второй выращивают 

ЗА ОКНОМ ЧЕРЕМУХА 

КОЛЫШЕТСЯ ... 

Совсем недавно белые ду­
шистые ветви черемухи укра­

шали весь сад- кто мимо ни 

пройдет, обязательно полю­
буется белопенным деревом . 
Но вот цветы облетели и вид­
ны стали будущие яго­

ды - пока еще маленькие, зе­

леные. Только к концу июля 
наберут они силу и крепкими , 
черными, лоснящимися ки­

стями повиснут на ветвях. 

Ягоды черемухи - здоровые, 
сильные, поврежденные ред­

ко попадаются . 

Мы как-то забыли про цен ­
ность этих ягод, если и сажа­

ем черемуху, то только ради 

цветов . Д в старину их люби­
ли ! По рецептам бабушки я 
сушу черемуху . готовлю с ней 

пироги , делаю отвары, 

настои . 

Собра.нные ягоды , перело­
жив листьями , укладываю в 

решето или в ящик . В холод­
ном погребе они спокойно 
простоят до осени . Варю из 
них компоты , муссы , кисели , 

кладу в пироги. Напиток го­
товлю так : 3 дня сушу ягоды 
на воздухе, потом вялю в ду ­

ховке, затем толку, засыпаю в 

бутыль по « плечики ", зали­
ваю чистой водой и наста­

иваю 6 недель. Сливаю сок, 
сахару кладу по вкусу. И по­
лезно, и вкусно . 

Запас сушеной черемухи в 
нашем доме не переводится . 

Сушу спелые ягоды с плодо­
ножками на солнце или в не­

жаркой печи, пока не усохнут 
в 2,5 раза , затем перетираю, 
освобождаю от плодоножек 
и разных примесей , храню в 

ящичках , устланных бумагой . 
до пяти лет. Незаменимое 
средство при несварении же­

лудка ! Очень вкусен , богат 
витаминами кисель из моло­

той сушеной черемухи . 
Истолченные или смолотые 

сушеные ягоды добавляю в 
тесто, использую как начинку 

для пирогов . 

Зимой и весной , когда запа ­
сы витамина в организме ис­

тощаются , готовлю чай из 
равных частей сушеных пло­

дов черемухи и шиповника . 

Одну столовую ложку смеси 
заливаю двумя стаканами ки­

пятка и кипячу 5-10 минут. 
затем настаиваю в прохлад­

ном месте часа 3-4. Или де­
лаю еще так : заливаю плоды 

кипятком и помещаю в тер­

мос. Через ч~с-полтора про-

цеживаю, пью вместо обыч­
ного чая . Полезен такой на­
стой и при простуде. 

Если в вашем саду нет чере­
мухи - советую посадить это 

чудесное дерево ! Оно непри ­
хотливо : хорошо растет и на 

бедных почвах, лишь бlV вода 
была неглубоко, черемуха ее 
любит . Не боится холодов . Не 
требует большого ухода , 
только надо поливать и под­

кармливать. Легко прижива­
ется : осенью посадите семе­

на - весной получите первые 

всходы , за три года ваша че­

ремуха поднимется в рост до 

полутора метров, а в пять лет 

даст первые плоды . Можно 
рассаживать черемуху и че­

ренками , пустившими корни в 

банке, стакане с водой, тогда 
дерево пойдет в рост еще 
быстрее . 

Д сколько радости и поль­
ЗЫ от него ! Уж о красоте 

цветов говорить не буду - об 
этом только в стихах писать. 

Мало того, белая , душистая 
кипень привлекает пчел , сад 

лучше опыляется , заметно 

быстрее растет, плодоносит. 

Знаете ли вы , что черемуха 
обладает бактерицидными 
свойствами - убивает вред­
ную микрофлору, отпугивает 
мух, слепней , некоторых вре­

дителей сада? Дело в том , что 
в ее коре и цветках содержат­

ся активные фитонциды, оз­

доравливающие воздух и гу­

бительно воздействующие на 
многих вредных насекомых . 

Попробуйте отваром из коры 
черемухи опрыскать плодо­

вый кустарник - малину , 
смородину, крыжовник-на­

секомые улетят. 

.. .посмотрю в окно на мою 
красавицу черемуху, и на 

сердце светлее становится . 

Н . СТРИГАЛОВД, 

садовод­

любитель. 

МЫ ПОСЕЯЛИ ГОРОХ ... 
как раз ради сочных, мягких 

лопаток-стручков , ' которые 

употребляют в пищу цели ­
ком : прямо со стебля , варе­
ные, тушеные, в супе .. . 
Еще одно вкусное бобовое 

растение-фасоль. Для по­
садки рекомендую сорта « ку­

стовая без волокна 85" и 
«сакса без волокна 615 ... 
Уход за бобовыми состоит в 

рыхлении почвенной корки , 

прополках , подкормках, 

борьбе с вредителями и бр­
лезнями . Перед посевом в 
почву хорошо внести 40-50 г 
ОГОРОДНОЙ смеси , фосфорно­
калийных удобрений или пе­
регноя , компоста . На бедных 
почвах требуется трехкрат­
ная подкормка (по 10-15 г 

калийной селитры или серно­
кислого калия и по 15-20 г 

суперфосфата на 1 кв . м ). 
Чтобы избавиться от вредите­
лей, рекомендуется перед по­

севом прогреть семена в тече­

ние 3 часов при температуре 
40·. Если больные растения 
все же появились - обрабо­

тайте их 1-процентным рас­

твором бордоской жидко­
сти . 

Если в вашем огороде еще 
не нашлось места для бобо­
вых - постарайтесь заплани­
ровать посев их на будущий 
сезон ! Они не только пита­
тельны , но и способствуют 

хорошему самочувствию, по­

могают в лечении некоторых 

болезней . Так , бобовые куль­
туры, богатые азотом и кали­
ем , способствуют выведению 
из организма излишков жид­

кости, оказывают благопри-



А вот рецепт знаменитого 

грузинского ЛОБИО : возьми­

те 1 кг фасоли , З головки 

репчатого лука, стакан очи ­

щенных орехов, столовую 

ложку рубленого чеснока , 

соль, зелень, перец-по вку­

су. Фасоль залейте холодной 

водой так , чтобы уровень во­

ятное действие на сердечно- ды был на 1 О см выше уровня 
сосудистую систему. При не- фасоли . Варите около двух 
которых заболеваниях почек часов , все время подливая 

полезны чай из стручков фа- холодную воду до первона­
соли и фасолевые супы . чального уровня . Теперь до-

А как вкусны блюда из бо- бавьте рубленый лук и дове­

бовых! Знаете ли вы , что из дите до готовности на мед­

бобовых можно приготовить ленном огне. Снимите, поло­

целый обед? К примеру : на жите молотые орехи , крас ­

закуску - ПАШТЕТ ИЗ ФАСО- ный перец, чеснок. Охладите, 

ЛИ (стакан фасоли отварить, посыпьте зеленью. 

протереть через сито или про- На первое сварим горохо­
молоть через мясорубку , сме- ВЫЙ СУП (500 г мяса , можно 
шать с головкой поджаренно- часть - ветчины , грудинки . 

го лука, добавить 2-З стол 0 - 250 г гороха, 200 г кореньев и 
вые ложки растительного лука, 2 столовые ложки жира 
масла , соль, перец по вкусу . для обжаривания). Горох 
пере мешать, охладить, перед 

подачей посыпать рубленой 

зеленью) . 

предварительно нужно замо ­

чить на 3-4 часа в холодной 
воде . чтобы быстрее варился , 

но не разваривался, затем по­

ложить в готовый бульон и 

варить полтора-два часа. Лук 
и коренья обжарить, поло­

жить их в суп минут за 15 до 
окончания варки . Тогда же 

посолить. 

В качестве самостоятельно· 

го второго блюда или как 

гарнир к мясу можно пригото­

вить ФАСОЛЬ С МАСЛОМ. Де­
лается она так. 1 стакан фасо­

ли замочить в холодной воде 

также на 3-4 часа, затем воду 

слить, отварить фасоль в све­

жей воде до готовности , отки ­

нуть на ДУРЦJлаг. Головку лу­
ка мелко порезать, обжарить 

в жиру (1 столовая ложка) , 
смешать с фасолью, посо­

лить, перемешать. Можно по · 
дать с томатным соусом . 

Вкусное блюдо- КОТЛЕТЫ 
ИЗ ГОРОХА ИЛИ ФАСОЛИ (2 
стакана бобовых отварить, 

добавить 50 г белого хлеба, 

намоченного в четверти ста­

кана молока, промолоть че­

рез мясорубку, вбить 2 сы-

Сегодня земляничные гряд­
ки алеют спелыми , сочными 

ягодами. Однако вскоре эти 
чудесные ягоды отойдут и на­
станет пора подумать о буду­
щем их урожае. Чтобы он по · 
радовал , надо заменить ста­

рые кусты , рассадить моло­

дые. А для них придется при ­
готовить полезную и удобную 

«квартиру", ТО есть место и 

почву, в которой будет не­
сколько лет расти и плодоно­

сить ваша земляника. 

«КВАРТИРА» 

ДЛЯ ЗЕМЛЯНИКИ 

Лучшее время посад-
ки - конец августа (в средней 
полосе). но почву надо подго­
товить не позднее чем за ме­

сяц, чтобы она осела . 

Как только снимете послед­
ние ягоды - выкопайте ста­
рые кусты, внесите удобре­

ния в почву, перекопайте. За 
неделю до посадки прополи­

те, взрыхлите и разровняйте 

граблями . Перед самой по­
садкой слегка прикатайте 
землю. Теперь "квартира» 
готова! 

Может бьггь, целесооf?разно 
разбить новую «плантацию» 
на другом месте? В таком 
случае серЬеЗНО подумайте 
над выбором участка : ведь 
земляника - культура много­

летняя, ее на будущий сезон 
не пересадишь! 

Итак , новый участок для 
земляники . Место для него 
лучше всего выбрать с не­
большим уклоном , чтобы во­
да свободно стекала с по­

верхности ; защищенное от 

ветров , господствующих в ва ­

шей местности. Проверьте за­
легание грун­

вод : 

они не должны подходить к 

корням растений выше чем на 
0,8-1 м . 
Не стоит сажать землянику 

на слишком высоком или 

слишком низком месте : в пер­

вом случае она будет летом 
страдать от засухи , зи ­

мой - от морозов , во вто­

ром - может загнить от 

сырости. 

Почвы для земляники пред­
почтительнее всего суглини ­

стые и супесчаные, с доста­

точным увлажнением . Если 
вы решили разбить посадку 
на глинистых почвах , поста­

райтесь улучшить их с по­

мощью органических удобре­
ний . 
Если участок ровный или с 

небольшим склоном. то зем­

лянику, клубнику сажают, не 
разбивая его на грядки . Луч-

шие способы посадки : двух­

строчная (между лентами 70 
см . между строчками ЗО см, 
между растениями в строчке 

15--20 см) и однострочная 
(между рядами 60-70 см , 
между растениями в строчке 

15--20 см). 
Низкие участки лучше раз­

бить на гряды�' располагая их 
с севера на юг. Ширина гряд­
ки-6(}-70 см , вдоль нее са­
жают 2 ряда растений , между 

грядками оставляют дорож­

ки шириной ЗО см . 
Возьмите для посадки 

только здоровую, чистосорт­

ную рассаду , имеющую 4-5 
хороших листьев и мочкова­

тую корневую систему дли­

ной 7-10 см . Сорта группиру­
ют по срокам созревания : 

ранние с ранними , поздние с 

поздними - это облегчает 

рых яйца , соль, вымешать хо­

рошо, сформировать котле­

ты, запанировать каждую в 

сухарях и жарить в жиру. 

Можно подать с грибным или 
томатным соусом). 

Варили на Руси в старину и 
КИСЕЛЬ ИЗ ГОРОХА. Напом­

ним один из рецептов приго­

товления этого блюда : истол­

ченный или промолотый су­

хой лущеный горох залить 

водой (1 л на 200 г гороха), 

дать набухнуть за 6-8 часов. 
процедить, посолить, довести 

до кипения , часто помешивая. 

Снова процедить через сито, 

разлить в тарелки и дать за ­

стьггь. Подавали кисель хо­

лодным, с растительным 

маслом . 

И последнее : бобовые ра · 
стения имеют ценное свой­

ство повышать плодородие 

огорода , накапливая из воз­

духа азот и обогащая f)ОЧВУ. 

Е . АРТЕМОВА, 

агроном . 

уход за насаждениями и сбор 
ягод. 

Старайтесь рассаживать 
клубнику во влажную погоду, 
к вечеру. Техника тут неслож­
ная : когда разобьете участок , 

на месте посадки штыковой 
лопатой делайте лунку тако­
го размера, чтобы в ней сво­

бодно разместилась корне­
вая система растения . Если 
корни слишком длинны, их 

лучше укоротить до 10 см . 

Располагают растения так, 
чтобы основание верхушеч­

ной почки (сердечко) было на 
одном уровне с поверхностью 

почвы . Почву вокруг уплотня ­
ют . Если вы слегка потянете 
куст вверх за край листа и он 
не выдернется - значит, по­

сажен правильно. 

Сразу после посадки хоро­
шо полейте земляничные на­
саждения, выливать воду 

надо осторожно, слабой 
струей . Если погода стоит 
солнечная, сухая, поливайте 
через день в течение неде­

ли , пока растения не прижи­

вутся . 

Почву после посадок хоро­

шо замульчировать, это помо­

жет растениям прижиться, 

легче перенести зиму, вес­

ной-сохранить влагу. Для 
мульчирования применяют 

торф, перегной (3-4 кг на 
1 кв. м) , черную полиэти­
леновую пленку, мульчбу­
магу. 

О . АЛАДИНА, 
кандидат 

сельскохозяйственных 
наук. 



вкусuая. аnnетит­

uая еда nрибаВ.'lяеm 
сил, повышает иа­

строение. А в страду 
они ох как' uужны! 

СОВЕТЫ 
МАРИИ ИВАНОВНЫ 

дую зразу, обжариваем их на 

сковороде, а потом, добавив 
чуточку бульона, накрываем 
крышкой и доводим до готов­
ности . Гарнир-жареный 
картофель. 

Продукты : 1,8 кг говядины, 
120 г сала на обжарку, 150 г 
хрена , БО г горчицы столовой , 
300 г хлеба, 120 г сливочного 
масла или маргарина, 1,5 кг 
картофеля для гарнира . 
Время приготовления -

50-55 минут . 

ПОБЫСТРЕЕ, ПОВКУСНЕЕ 
ЦЫПЛЯТА ТУШЕНЫЕ тоже 

не отнимут много времени . 

Подготовленных цыплят 
надо разрубить на две части 
каждого, слегка обжарить на 
жиру и сложить в кастрюлю, 

перекладывая кружочками 

Вот какое письмо я получи­
ла недавно : "Уважаемая Ма­
рия Ивановна! Нынче во вре­
мя уборки урожая поручили 
мне готовить ,qлlf механизато­

ров на полевом стане. Стря­
пать мне - дело привычное, 

но накормить свою семью из 

четырех человек проще, чем 

12 механизаторов! А ведь хо­
чется сготовить и по6ыстрее, 
и повкуснее... Т. Г. Павленко, 

Тимашевский район, Красно­
дарский край". 
Прежде всего не полени­

тесь узнать, какие блюда 
больше нравятся механизато­
рам, и, если не слишком труд­

но, при готовьте их . Будьте 

терпеливы и внимательны. 

Букетик полевых цветов на 
столе, улыбка , шутка , доброе 

слово-тут все важно, а лю­

ди отзывчивы на заботу . Пить 
в поле иногда хочется даже 

больше, чем есть, поэтому 
надо, чтобы было вдосталь 
холодной питьевой воды , 
кваса, компота, чаю. 

На мой взгляд, меню на по­
левом стане должно быть 
простым и по-крестьянски 

сьггным . Не мудрствуйте : 
жатва - не свадьба, тут лю­
дям главное - вкусно, плот­

но и быстро поесть. В этом 
смысле лучшее "украшение» 

полевого стола - овощи, 

зелень. Зеленый лук и моло­
дой чеснок предложите на­
ряду с пучками петрушки , 

селЬДерея , подайте толче­
ный чеснок с солью, обыч­
ную соль, молотый перец, 
уксус, растительное Mac.no,-, 
горчицу, хрен . 

Если у вас достаточно кули­
нарного опыта, то, чтобы де­
ло шло быстрее, старайтесь 
готовить первое и второе 

блюдо одновременно . Перед 
готовкой мысленно прикинь­

те, что вам следует сделать 

сначала, а что потом . Не су­
етитесь, не бегайте от кастрю­
ли к кастрюле и обратно, не 

пьггайтесь "ускорить» приго­
товление обеда сильным жа­

ром. Напротив, готовка на 
среднем и малом огне позво­

лит вам все успеть и даст 

относительную гарантию то­

го. что бульон , скажем , не 

выкипит, а мясо не приго­

рит. 

НАДЕВАЕМ ФАРТУКИ 

Начнем с кваса, на основе нарезанных помидоров . От-
которого можно делать все- дельно жарим мелкошинко-

ВОЗМОЖНl:flе окрошки. ванный лук на жире с добав-
КВАС ИЗ РЖАНЫХ СУХА- лением пшеничной муки и по-

РЕЙ (3 кг сухарей , кипя - ливаем этой подливой цып-
ток-30 л , сахар-600 г, лят. Время тушения-ЗО 
дрожжи-15 г) . Нарезав хлеб минут . 
кусочками , высушим его в ду- .. Полевой » десерт тоже, по 
ховке, уложим в кастрюлю моему мнению, должен быть 
или ведро, зальем крутым ки- разнообразен инезатейлив . 
пятком. Через сутки настой КИСЕЛЬ ИЗ ЩАВЕЛЯ (2,4 кг 
процедим. Добавим разведен- щавеля, 6 литров воды, 2 ста-
ные дрожжи, сахар, накроем кана сахара , 150 г крахмала , 
посуду крышкой и дадим по- '. \ соль по вкусу) . Щавель хоро-
стоять сутки-двое, пока не ' 1 ",,'I!' . шенько моем - к этой проце-
появится белая пена . После ~VJ '1 ,//",~~ z " дуре надо отнестись со всей 
этого квас надо держать в ""':(/,1 . ~ ' 1'" серьезностью, ибо щавель, 
холоде. ~ ""{, !tт. . салат и грибы мыть труднее 
Если есть квас , то приготов- ~ ~~~. 1=~;;~:jj?f1l-t всего,- измельчаем и тушим 

ление _ ОКРОШКИ для обеда " 12 I!. ,. , в небольшом количестве во-
не заимет и десяти минут. У " /,,-,,~_-!:d~---.очс-'~И ды. Затем протираем через 
Надо только порезать мелки- сито, добавляем остальную 
ми кубиками отварное мясо воду, сахар и варим З минуты. 
(можно и кусочки вареного I После этого добавляем крах-
филе рыбы) , соломкой - све- : l мал, разведенный холодной 

жив огурцы , кубиками-от- Г~ . l~ водой , и снова доводим до 
варной картофель, сварен- кипения . 

ный в мундире, мелко нашин- /, ) КОМПОТ ИЗ СЛИВ (1 кг 
ковать зеленый лук, зелень j" -: ' i _ слив , 400 г сахара , З ,5 литра 
петрушки . Продукты : 700 г от- . . ~ воды, пряности). 
варной говядины, 6 огурцов , , . ~~ fJ, " Сливы кладем в кипяток и 
12-15 картофелин , 500 г зе- '_ " греем, пока не лопнет кожи-
леного лука, 100 г зелени пет- I " ':? ца. Затем откидываем их на 
рушки , 500 г сметаны, соль, сито, очищаем от кожицы, 
перец (эдесь и дальше при ВО- нарезанный соломкой карто- разрезаем пополам и вынима­
жу раскладку продуктов в фель И хорошо промытое ем косточки. Из сливового 
расчете на 12 едоков) . пшено. Дальнейшая варка за- отвара и сахара варим сироп 
Измельченные продукты нимает меньше получаса. Ког- и затем кладем туда ("ливы. 

лучше заранее положить в та- да продукты будут готовы, Процесс этот можно значи­
релки, залить квасом и доба- добавляем в по хлебку смета- тельно упростить, если нет 
вить сметаны по вкусу. ну, посыпаем рубленым укро- времени возиться, освобож-
ПОХЛЕБКА С ПШЕНОМ И пом или петрушкой, разлива- дая сливы от косточек . В 

ПОМИДОРАМИ, конечно, сыт- ем по тарелкам и тотчас гюда- этом случае надо ДОбиться 
нее, чем окрошка, и готовится ем к столу. Гарниры ко вто- такого соотношения сахара и 
тоже быстро. Продукты : 240 г рым блюдам могут бьггь раз- воды , чтобы компот получил­
лука , 120 г масла или марга - ными, но лучше все-таки кар- ся кисло-сладким. 

рина, 360 г пшена, 5-6 не- тофель-вареный или жаре- На полевых станах в страду 
.l<рупных морковок , чуть ный , он служит отличным до- очень редко варят крепкий 
больше 1 кг картофеля , 700 г полнением к горячим блю- кофе. А зря! Он придает бод­
помидоров, ЗБО Г сметаны , зе- дам. Картофель сытен и все- рости , восстанавливает силы . 
лень, соль по вкусу. гда желанен . За неимением кофе можно 
В глубокой сковороде об- ГОВЯДИНА РУБЛЕНАЯ, ТУ- подать крепкий чай , заварен -

жарим на масле мвлкошинко- ШЕННАЯ С ХРЕНОМ не требу- ный так , чтобы было не стыд­
ванный лук, когда он начнет ет больших хлопот. Из го- но перед людьми. 
румяниться - очищенные и ВЯЖЬего фарша, соленого, Хорошо также иметь под 
нарезанные коренья, помидо- перченого и слегка разведен- рукой всевозможные охлаж­
ры : накрываем крышкой и ного водой, формуем зразы денные соки-яблочный, ви ­

тушим. Когда овощи станут (продолговатые котлеты) . ноградный , сливовый и т. п . 
готовы наполовину , налива- Тертый хрен смешиваем с гор­
ем в кастрюлю 6 литров мяс- чицей и молотыми белыми 

ного бульона, солим, даем сухарями , в этой смеси обва­
вс!tипеть, опускаем туда же ливаем со всех сторон К8Ж-

Ваша 
МАРИЯ ИВАНОВНА. 
Рис . А . МАРТЫНОВА. 
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«ЭТИ 

НЕПОНЯТНЫЕ 

ЦИФРЫ" 

«Всегда покупала для себя 
вещи 48-го размера 111 ро­
ста. А теперь на ярлыках сто­
ят только непонятные 

цифры ... 

М. КАЛУГИНА, 
Тульская область". 

Указатели на швейных и 
трикотажных изделиях - они 

введены уже несколько лет 

назад - способствуют более 
точному определению разме­

ра , роста , других измерений 
фигуры. Ориентироваться в 
цифрах на таком ярлыке не­
трудно. 3 цифры, которые 
стоят на ярлыках к женским 

платьям , костюмам , пальто. 

означают : рост-обхват гру­

ди - обхват бедер. Например, 
164-96-104 « переводятся» 

как : рост-164 см , обхват гру­
ди -96 см (разделив эту циф­
ру на 2, вы легко определитl! 
свой привычный размер 48). 
обхват бедер -1 04. 
На трикотажных жакетах , 

свитерах , джемперах, кофтах 
стоят 2 размера - рост и 
обхват груди. 

На брюках , юбках, шортах . 
сшитых и трикотажных , тоже 

2 размера , означающие рост и 
обхват бедер. Вы хотите соот-

ГРАММЫ, 

МОТКИ, 

МЕТРЫ ... 

«Купила два мотка шерсти, 
разных, чтобы свитер был ин­
тереснее по фактуре, а дома 
заметила, что ниток в клуб­

ках, равных по весу, различ­

ное колнчество: на одном на­

писано ,, 1600 м», на другом­
«781 м". Сколько же еще 
мне купнть шерсти. как вы­

считать, сколько каких мот­

ков пойдет на свитер, кос­
тюм? 

Т. ПЕТРИКЕЕВА, 
Новосибирская область". 

Рассчитать количество 
шерсти , которая потребуется , 
чтобы связать ту или иную 

вещь, несложно : на платье, 

костюм - в среднем 1 кг (еще 
точнее-от 800 г до 1,2 кг в 

зависимости от раз­

мера и плотности 

вязки) , на кофту, 

нести новую маркировку с 

привычными цифрами разме­
ров? Вычтите из цифры, оп­
ределяющей обхват бедер, 8 
и разделите на 2. Вот пример 
этого несложного арифмети­
ческого действия : на ярлыке 

женских брюк стоят цифры 
158-108. от 108 отнимаем 8, 
100 делим на 2, получаем 50. 
Вот и ваша «привычная» 
цифра! 
На ярлыках к мужским ко­

стюмам стоят о~означения 
роста - обхвата груди - об­
хвата талии , на брюках- рост 
и обхват талии . 

Несколько сложнее ориен­
тироваться в цифрах , указан­
ных на ярлыках к женскому 

белью, в частности, на лифчи­
ках . Здесь надо запомнить, 
что размеры их теперь опре­

деляются в сантиметрах та­

ким образом : 0-68 см , 1-72, 
11-76, 111-80, IV-84, V-88 и 
Т. д. Кроме того , различаются 
три полноты, которые указа­

ны на ярлыке вслед за разме­

ром через черточку. К приме­
ру, цифры 72-2 означают, что 
изделие второго размера , 

средней полноты . 

Т . БОБКОВА, 
товаровед. 

свитер, джемпер - приблизи­
тельно 500 г . 
Вес стандартного мотка 

шерсти-100 г, следователь­
но, для костюма понадобится 
1 О мотков , для свитера -5. 
( Расчет для машинной и руч ­
ной вязки один и тот же.) 
Длина нити в мотках дей­

ствительно бывает разной , от 
500 м до 1 БОО м, но пусть это 
вас не смущает : чем тоньше 

нить, тем больше ее пойдет на 
100 г ; изделие вам придется 
вязать из тонкой нити в 2-3 
сложения , так что ниток пот­

ребуется больше. 
Г . ТАРБЕЕВА, мастер 
машинного вязания. 

БАРХАТ 

"Не так давно сшнла себе 
бархатный пиджак, а выгля­
дит он уже неновым: залос­

нился воротник, ворс кое-где 

примялся, есть пятна ... Мож­

но ли его обновить ? 

Н. АГАФОНОВА, 
Минская область". 

Бархатный пиджак , конеч ­
но, лучше всего отдать в хим­

чистку. Но если такой воз­
можности нет, можно почи ­

стить его и дома . 

Для начала вычистите 
ткань сухой мягкой щеткой , 
затем протрите мягкой шер­

стяной тряпочкой . смоченной 
в бензине, и высушите. Если 
следы от пятен останутся , 

протрите их ЧИСТОЙ 
кой , смоченной 
том . 

Примятые места также смо­
чите денатуратом и подержи­

те над паром з-4 минуты­
на таком расстоянии , чтобы 
пар хорошо пропитал ткань и 

в то же время никаких брызг 
влаги на нее не попало . Отпа­
ренные места протрите же­

сткой щеткой против ворса 
несколько раз. Хорошо просу­
шите и прогладьте слабо на ­
гретым утюгом на весу с из­

нанки . Одновременно мягкой 
щеткой «пройдитесь" по вор­
су с лицевой стороны и при­
поднимите его. 

А . СТЕПАНОВА 

ГДЕ 3АПАСНОЙ 
ВОРОТНИЧОК? 

Прочла в 1 -м номере « Кре­
стьянки ", как читательница 

из Ленинграда И . Орлова ис­
пользует поношенные 

мужские рубашки ( << Ненуж­
ной вещи не бывает") . Конеч­
но, можно скроить из них ве­

щи , меньшие по размеру, осо­

бенно если в доме один муж­

чина. А вот у меня их четве­

ро-отец, муж и два взрос­

лых сына. Каждая хозяйка 
знает, что снашивают мужчи­

ны в основном воротники и 

манжеты, именно в этих ме­

стах рубашки протираются , а 

КАК 

ИЗБАВИТЬСЯ 

ОТ МУХ 

"Живем в сельском ,.qoMe и 
в жаркую пору очень страда­

ем от мух ... Не посоветуете ли 
какого-нибудь средства от 
них? 

В. и Р. ТРЕБ НИКОВЫ, 
Белгородская область". 

Мухи не переносят .запаха 
воска, скипидара, касторово­

го масла , а больше все· 
го- керосина . Поэтому, ког­
да моете окна и полы, добав­
ляйте в воду немного кероси­
на. В жаркое время года хоро­
шо затянуть окна марлей в 
два слоя или повесить бу­
магу, нарезанную полос­

ками. 

вся остальная часть остается 

еще долго целой. 
Я обычно в заношенной ру­

башке отпарываю воротнич­
ки и манжеты и пришиваю их 

нижней стороной - срок 
носки удлиняется вдвое. Но 
можно поступить и еще разум ­

нее: пусть швейные фабрики 
'прикладывают к готовой ру­

башке ~ще один , запасной во­
ротник . можно и манжеты . 

Так и делалось когда-то! Ес ­
ли цена рубашки и станет чуть 
выше, вещь себя оправдает . 

М . КОВБЕНЬ, 
Закарпатская область. 

Помогут избавиться от мух 
и средства бытовой химии , 
только ими нужно правильно 

пользоваться. Закройте окна 
и двери, завяжите себе нос и 
рот двойным слоем марли . 
В течение 5-7 секунд распы­
лите в комнате аэрозоли 

.. Гексахлоран", .. ХлОрофос", 
«Дихлофос". Через четверть 
часа проветрите помещение. 

Только не забудьте на время 
обработки вынести из комна­
ты все продукты, вывести до­

машних животных. Излишне 
напоминать, что дети в это 

время должны находиться на 

воздухе, подальше от поме­

щения . 

Н . СИДОРЦЕВА 



Пuджа1{-блузо-н. св 0-

бод-н.оzо nокроя без 
nодr.:лаd'Л'U - ,модная 
часmъ zaрдероба 

в это.\{ 

Сделать его можно из тка ­
ней разных фактур, цветов, с 
различным художественным 

оформлением, В моде яркие 
цвета - розовый , желтый, би ­
рюзовый, зеленый , они хоро­
WИ дЛЯ молодых женщин. 

Для среднего возраста пред­
почтительнее ткани умерен­

ных расцветок. Подойдут 
хлопок , лен с набивкой , об­
ЛВNенная wepcTb. 
не забудьте подготовить и 

прокладочный материал, ко­
торый придаст четкую форму 
воротнику и бортам. Необхо­
димы также ПОДПЛe"fики, они 

подчеркнут современный си­
луэт пиджака . Подплечики 
надо будет обwить той же 
тканью, из которой сwит пид­
жак , и аккуратно подwить (1' 
последнюю очередь) к обра­
Ьотанным внутренним пле­
чевым WBaM готового изде-' 

лия. 

Предлагаем BaweMY внима­
нию две модели облеNенно­
го пиджака на одной кон­
структивной основе. Выкрой­
ка его благодаря свободной , 
объемной форме изделия 
подойдет на три размера : с 
44-го по 48-14. Чертежи, как 
обычно, даны без припусков 
на W8bI. 
Чтобы удобнее и экономич ­

нее разложить выкройку на 
ткани, можно по середине 

спинки ,<делать WOB. 
Расход ткани wириной пол­

тора метра -2 м . 

Обратите внимание на чер­
тежи: спинка, как я уже гово­

рила, может состоять из 2 
деталей , если по линии сгиба 
будет проходить WOB; полоч­
ки моделей 1 и 11 различны, 
так как различны конструк­

ции воротника : к модели 11 
он кроится вместе с полоч­

кой. Можно сwить пиджак и 
без манжет . 
Еще одно замечание : со­

ставляя выкройку, нанесите 
все надСe"fки , данные на чер­

теже, чтоt>ы потом можно 

было точнее подогнать де­
тали. 

МОДЕЛЬ I-пиджак прямо­
го силуэта, рукав цельнокро­

еный, с подрезом, имитиру­
ющим СПУUiенную линию пле-

ча. Воротник отложной , удли ­
ненной формы, с уэкими лац­
канами. ПО переду-наклад­
ные карманы прямоугольной 

формы. Застежка одноборт­
ная, на одну пуговицу. 

Немного о технологической 

последовательности выпол­

нения операций . 
Начинаем с обработки пле­

чевых срезов . Деталь полоч­
ки накладываем на деталь 

спинки , стачиваем и обраба­
тываем край. Шов заутюжива· 
ем в сторону спинки . 

Теперь WbeM воротник, обя­
зательно с жесткой про клад­

кой. Прокладку накладываем 
на изнанку нижней стороны 

воротника и обтачиваем со 
стороны воротника. Выреза­
ем прокладку из wвa, остав­

ляя 0,1 см , воротник вывора­
чиваем на лицевую .сторону, 

углы и WBbI выправляем и 

приутюживаем, образуя кант 
в сторону нижней части во­
ротника. 

Выкройте и вwейте прок­
ладку и в подборт : тогда Baw 

1 JI 

пиджак сохранит форму при 
носке. 

Приступаем к соединению 
отложного воротника с гор­

ловиной . Верхний угол бор­
та-уступ-оотачиваем и од­

новременно, за один прием, 

соединяем воротник с горло­

виной. Для этого гюдборт С 
прокладкой складываем с 
полочкotiI лицевыми сторона­
ми внутрь, уравниваем срезы 

и обтачиваем уступы со сто­
роны подбортов до надсечки . 
Ширина wвa 0,7 см. 
Между полочкой и подбор­

томА около надсечки, опреде­

ляющей уступ, вкладываем 
воротник, располагая его вер­

хней стороной веерх, и втачи­
ваем вместе с подбортом до 
плечевого wвa или внутрен ­

него края подборта, делая по­
садку воротника над плече­

выми wваМИ. Около плечево­
го wвa прмпуск на WOB со 

стороны верхней частм ворот­

ника надсекаем, воротник от­

гибаем и далbWе по спинке в 
горловину втачиваем одну 

нижнюю его сторону. Другой 
конец воротника на участке 

от плечевого WBa до уступа 
втачиваем так же, не отрывая 

ниток . 

Борта выворачиваем на 
лицевую сторону, углы вы­

правляем , воротник отгиба­
ем. 

На участке от уступов до 
плечевых WBOB располагаем 
WOB втачивания воротника 

между полочкой и подбор­
том, а на участке между пле­

чевыми wвами отгибаем WOB 
втачивания нижней частм во­

ротника в сторону воротника. 

Срез верхней части на участке 
между плечевыми wвами 

подгибаем так, чтобы подог­
нутый край закрывал строчку 
втачивания нижней части, и 

настрачиваем на расстоянии 

O,1~,2 см от подогнутого 
края . 

Воротник в готовом виде 
приутюживаем. По воротнику 
и краю борта выполняем от­
делочную строчку. 

Соединяем p~ct.Sa с основ­
ными деталями полочки и 

спинки , совмещая середину 

рукава и плечевой WOB. 
Затем соединяем боковой 

WOB и внутренний WOB рука­

ва. Ширина WBa 1 см. Швы 
заутюживаем. 

Приступаем к обработке 
низа пиджака. 

Низ перегибаем по намечен­
ной линии в сторону изнанки , 
срез низа подгибаем внутрь 
на O,7~,5 см и застрачи­
ваем . 

Так же обрабатываем низ 
рукавов или приwиваем 

манжеты . 

Заготавливаем накладные 
карманы и соединяем их с 

полочкой. Подwиваем под­
плечики. 

Петлю выполняем на ма· 
wинке зигзагообраэной строч­
кой . 

Ширина отделочной строч­

ки может быть от 0,2 до 
1 см. 

МОДЕЛЬ 11 отличается фор­
мой воротника. На HaweM чер­
теже - выкройка полочки с 
воротником типа «wалька", 

более легкой в wитье, чем 
отложной воротник в первой 
модели . 

Получить цельнокроеный 
рукав можно, разрезав его 

посередине и соединив с 

деталью полочки и спин­

ки. 

Низ рукавов оформлен при­
тачными манжетами . Края 
бортов закруглены . 

Т . АНДРЕЕВА, 
художник-модельер. 

Рисунок 
и чертежи 

автора . 
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Заболевание это сезонное : 

аллергический насморк , 

конъюнктивит , бронхит про ­

являются обычно во время 
цветения растений , сенная 
лихорадка - в период сено­

коса . 

Возможно ли предупредить 

обострение аллергии? Тут нет 
однозначного рецепта , но ус ­

пех дела во многом зависит 

от того, насколько своевре­

менно вы займетесь профи­
лактикой . Практически о пре· 
дупреждении аллергии нуж, 

но заботиться с грудного воз­
раста ребенка , уделяя в пер­
вую очередь внимание пра ­

вильному кормлению малы­

ша . Советы детских врачей 
должны выполняться полно­

стью. Но если у ребенка все­
таки появились признаки ал­

лергических реакций , не зани ­

майтесь самолечением! Пом­
ните, что своевольное приме­

нение лекарств , травных на­

стоев может привести к тяже­

лым осложнениям . 

Если вам удалось выявить 
вещества , вызывающие такие 

реакции , надо их устранить : 

при повышенной чувстви ­

тельности к ljIомашней пы­
ли - ежедневно про водить 

влажную уборку помещений , 

при пыльцевой аллер­
гии - вывести больного из зо­
ны цветения растений и трав , 
при пищевой аллергии ­

исключить из меню про­

дукты . ее вызывающие , и 

Т . д . 

Значительно повышают 
устойчивость организма к 

внешним факторам водные 
процедуры, особенно купа­
I-tие в открытых проточных 

водоемах. 

Но если , несмотря на все 

предупреждающие меры, ал -

.. . понадобится вам для то­
го , чтобы утром , едва прос ­
нувшись, с помощью несколь­

ких упражнений стряхнуть с 

себя сонливость , вялость и 

быстро, «без раскачки ", 
включиться в привычный 
трудовой ритм . 

1. Ноги врозь, руки к пле­
чам . Поднимаем руки вверх , 

хорошо потянувшись - вдох . 

опускаем к плечам - выдох . 

2. Ноги вместе, руки перед 

грудью , пальцы рук соедине­

ны « в замок ". Не разжимая 

пальцев , выпрямляем ру,ки 

влево, поворачиваем их впра ­

во ладонями кверху. Повто­
ряем упражнение в другую 

сторону. Дыхание произволь­

ное. 

3. Ноги на ширине плеч , ру­

ки в стороны . Начинаем кру­
говые движения выпрямлен­

ными руками, одновременно 

сжимая и разжимая пальцы . 

Дыхание произвольное. 
4. Пяткм вместе, носки 

врозь, руки свободно опуще-

Не оторвать взz.1яд от llЫШ1Юll llЮ.1ЬСh:О 
зе,1ен.u . И поверить трудно. что U.lteUHO эта 
nреh:расная пора несет страдания .1юдЯ.lt. 110д-

САМОЧУВСТВИЕМ 

МОЖНО УПРАВЛ.нть 

В. ИВАНОВ, заслуженный врач РСФСР, 
кандидат медицинских наук_ 

лергия обострилась , советую 
прибегнуть к точечному мас­

сажу. Эффективность его при 
этом заболевании известна 

давно, еще в древних руко­

водствах указывались опре­

деленные точки , на которые 

надо было воздействовать в 
этом случае . В наше время 
практика подтвердила осо­

бенную эффективность то­

чечного массажа при сенной 
лихорадке- поллинозе. 

Если вы подвержены пол ­
линозу, начинайте массаж 

или самомассаж рефлексо­
генных зон раньше , чем зацве-

тут растения , за 7- 10 дней до 
появления на них пыльцы . В 
этот период делайте массаж 

зон дважды в сутки : утром и 

вечером , перед сном . Утрен -
ний - в течение 3 ми-
нут - проводят возбужда-
ющим методом с целью акти­

визации системы биологиче-­

ского регулирования организ­

ма . Вечерний , также трехми­
нутный,- успокаивающим . 

При появлении первых сим­
птомов поллиноза чувстви­

тельность рефлексогенных 
зон повышается , надавлива ­

ние на них может в некоторых 

ВСЕГО ЧЕТВЕРТЬ ЧАСА 
.. u fJ 

R "'t -
~ 

ш ш 

с' ~ 
ны. Наклон вправо-правая 

рука скользит по бедру, ле­
вую руку заводим за голо ­

ву - выдох , возвращаемся в 

исходное положение - вдох. 

Повторяем упражнение в дру­

гую сторону . 

5. Ноги на ширине плеч , ру ­
ки положили на спинку стула . 
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Делаем круговые движения 
нижней частью туловища , как 

будто вращаем обруч ,- сна­
чала в одну сторону, потом в 

другую. Дыхание про изволь­
ное . 

6. Стали прямо , руки на 
спинке стула. Левую выпрям­
ленную ногу отводим в сторо -

случаях сопровождаться 

болью. В этот период делайте 
точечный массаж через каж­

дые 30-40 минут, до тех пор, 
пока не исчезнут неприятные 

ощущения в точках , подверга­

емых массажу. Так повторяй­
те з--4 дня. 
Точечному массажу при 

поллинозе подвергают зоны , 

расположенные : 

• на лице- зона 11 , нахо­
дящаяся на средней линии 

лица между внутренними кон ­

цами бровей ; зона 12, находя­
щаяся у верхнего угла носо­

губной складки рядом с кры­
лом носа ; зона 16 - в углуб­
лении перед козелком уха ; 

зона 5 - на один поперечный 

па~ец над серединой брови 
по линии зрачка ; зона 4-в 
области затылка , в центре за­
тылочной впадины ; 

• на руках- зона 12, рас­
положенная в промежутке 

между I и 11 пястными костями 
указательного и большого 

пальцев ; 

• на ушной раковине­
зона 1 на мочке уха ; зона 11 
на верхней стенке наруж­

ного слухового прохода (см . 
рис . ) . 

Методика проведения массажа 
рефпексогенных зон соответствует 

методике А . А. УманскоЙ . предпо­
женной ДЛЯ печения и профипакти­
ки гриппа . В настоящее время разви­
тию и внедрению точечного масса­

жа в печебную практику . в том 
чиспе и при алпергических проявпе­

ниях бопьшое внимание удепяют в 
своих рабоТах В . Г . Вогралик. 
Д . М Табеева . Э . Д . Т ыкочинская . 
В . С . Ибрагимова и другие . 

ну на максимальную BЫC~ТY, 

затем делаем то же упражне­

ние для правой ноги . Дыхание 
произвольное . 

7. Сели на коврик , руки за 

спиной . Поочередно поднима­
ем и опускаем выпрямленные 

ноги , дыхание произвольное. 

8. Легли на коврик , руки 
вдоль туловища . Садимся , 
помогая себе руками , затем 

возвращаемся в исходное по ­

ложение, дыхание произ­

вольное . 

Каждое упражнение нужно 

повторить 8-12 раз. 
Заканчиваем разминку 

ходьбой , чередующейся с бе­
гом на месте , темп постепенно 

замедляем , переходим на 

шаг. Теперь- прохладный 
дущ купание в реке, пруду 

или просто обливание холод­
ной водой . Новый день вы 

I-tачинаете в бодром , работо­
спо~обном настроении ! 

Р . ШЕИНИНА, 
тренер . 

Рис В ПАВЛОВА . 



Ветер и солнце, горячая и 
холодная вода , различные 

моющие и чистящие средства, 

ядохимикаты и удобрения , 
наконец, просто тяжелые 

сумки , оттягивающие ПЛe<iИ, 

стирающие ладони до мозо­

лей ,- воздейс гвию всех этих 
неблагоприятных факторов 
подвергаются наши руки . Как 
защитить их? Помочь им? Мы 
не раз говорили об этом на 
страницах .. Хозяюшки ", но чи­
тательницы в своих письмах 

снова и снова задают эти во­

просы. Их озабоченность по­
нятна : если не последить за 

руками , кожа становится гру­

бой, шершавой , появляются 
болезненные, кровоточащие 
трещины. 

Чтобы избежать этого, все, 

что возможно, делайте в 

Они 1\.·оnают и nО.1uвают. стuрают u Z.'1адят. 
.~юют. ш'Ъют. вяжут и вышивают. Не знают 

nOJ-.:ОЯ же'Г/Сh'"'Uе руки. ве'Ч'Г/ые труженu'Цы. Не 
nожалее.\{ nол'Часа. nозаботи . .чся о 'Г/ИХ .. . 

ПОЗАБОТИМСЯ О РУКАХ 

перчатках или рукавицах. 

Предстоит работа с водой? 
Намажьте руки кремами .. Си­
ЛОН ", «Силиконовый" -они 
образуют на коже защитную 
водоотталкивающую пленку. 

Вазелин .. Особый» защитит 
кожу рук от воздействия мо­

ющих веществ , химикатов , от 

ветра и пыли . 

ПО окончании работ с 
землей обязательно вымойте 
руки теплой водой с пережи­

ренным мылом, содержа­

щим ланолин , спермацет 

( .. Детское", « Косметическое», 
.. Любимое», .. Голубь", «Рус­
ский лес»). 
После мытья руки надо 

смягчить. Для этого в еще 
влажную кожу хорошо вте­

реть любой питательный 
крем , скажем, « Атласный ", 
.. Юность", .. Лада ", .. Персико­
вый" или жидкие эмульсион­

ные кремы типа "молочко" . 

Другой способ смягчить ру­
ки - ванночка из крахмала. 

Делается она так: чайную 
ложку крахмала разводят 

стаканом воды, полученный 
клейстер разбавляют теплой 
водой до ЛИТРОВQГО объема . 
Руки держат в этом растворе 
10--15 минут, ополаскивают 

теплой водой , наносят немно­
го крема на влажную кожу. 

Крахмальная ванночка 

очень полезна для локтей , 

если кожа на них сухая , шер­

шавая . 

Появились мозоли? Сде­
лайте теплые мыльно­

содовые ванночки с добаВ:1е­
нием нашатырного спирта (в 
дождевую воду соду можно 

не добавлять) : на литр во­
ды - чайная ложка питьевой 
соды, 2 чайные ложки наша­
тырного спирта, чайная лож­

ка мыльного порошка или на­

струга .. ного мыла. Держать 
руки в такой ванночке нужно 

15-20 минут, затем вытереть 
насухо , потереть пемзой. 

При ссадинах , трещинах , по­
резах, царапинах подержите 

руки в теплой воде с добав­

лением нескольких кристал­

лов марганца .(столько, чтобы 
вода стала розовой), затем 
протрите йодной настойкой 
или раствором .. зеленки", а 

если кожа в порезанных ме­

стах воспалилась - сделайте 
повязку с 5-процентной син­
томициновой эмульсией . 

Н . ИСТОМИНА, 
главный врач 

Московского НИИ 
косметологии 

Минздрава РСФСР. 
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Если не позаботиться о ног­
тях , то от работы в поле, на 

участке, по дому , на кухне они 

будут тускнеть и слоиться . 
Уход за ногтями несложен, но 
одно условие-он должен 

быть постоянным. 
Итак, подстригаем ногти ре­

гулярно. не слишком корот­

ко-так, чтобы кончики слег­
ка выступали над мякотью 

пальца . Длина ногтей на обе­
их руках должна быть одина­

ковой - разнобой произво­
дит неопрятное ВПe<iатление. 

Чтобы ногти не были шерохо­
ватыми , их можно слегка под­

пилить пилкой , двиг~я ее 

только по направлению к се­

редине. Самая удобная фор­
ма ногтя - овальная. 

Кожный валик, окружа-

и НОГТЯМ УХОД НУЖЕН ющий ноготь, иногда разра­
стается чуть ли не до полови­

ны его. Это негигиенично и 
некрасиво . В таком случае 
руки надо подержать 5-1 О 
минут в теплой мыльной во­

де. слегка протереть пита­

тельным кремом и специаль­

ной лопаткой - они есть в 
каждом маникюрном набо­
ре - осторожно отодвинуть 

валик вниз, чтобы ногти сво­
бодно "дышали", лучше смот­
релись. 

Если ногти слоятся , еже­
дневно протирайте их лось­
оном .. Кристалл ". На ночь 
смажьте руки и ногти любым 
питательным кремом . 

Н . ПАВЛОВА, 
косметолог. 

МАЛЕНЬКИЕ СОВЕТЫ. МАЛЕНЬКИЕ СОВЕТЫ. МАЛЕНЬКИЕ СОВЕТЫ. МАЛЕНЬКИЕ СОВЕТЫ • МАЛЕНЬКИЕ СОВЕТЫ 

Это выражение хорошо зна­
комо всем , кто занимается 

спортом или хореографией . 
.. Перевести» его однозначно 
невозможно. ..Держать спи ­
ну! ,,- то есть выпрямиться , 

подтянуть живот, плечи отве­

р'ены назад, лопатки не выпи­

рают , а сведены в одну пря­

мую линию, шея прямая , го­

лова слегка приподнята ... 
Попробуйте принять такую 
позу. Почувствовали вы , что 
будто бь! стали стройнее, вы­
ше ростом , сильнее, краси-

вее? Это ощущение 
дает правильная 

осанка . 

«ДЕРЖАТЬ 
Как выработать ее, избе­

жать сутулости? В первую 
очередь-с помощью гимна­

стики , закаливания, раци ­

онального питания . Постоя н-
110 оледите за тем , как вы 

сидите, стоите, ходите. 

Спать нужно на ровном, 
плотном матраце, лучше все­

го на спине, на жесткой плос ­
кой подушке или вообще без 
нее . 

Если вы работаете за сто­
лом , сидите на стуле прямо, 

так , чтобы спина была ров­
ной. чтобы все выступающие 

СПИНУ!» 
точки лопаток равномерно и 

плотно прилегали к спинке 

стула . 

Когда идете, вообразите, 
что перед вами прямая линия , 

и старайтесь идти вдоль нее, 

но не наклоняйте голову впе­
ред, не опускайте пле­
чи - .. держите спину". Если 
несете тяжесть, распределите 

ее на обе руки . 
Правильная осанка влияет 

не только на ваш внешний 
вид, она придает правильное 

положение всем внутренним 

органам и тем способствует 

их нормальному функциони­
рованию, хорошему самочув­

ствию . 
Н . СКОРОБОГАТОВА 


