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Ну ни секунды не посидит 
спокойно! А потом ты 
сердишься, он плачет ... 
Почему, почему сын растет 
таким? 



ВАШЕ ФИРМЕННОЕ БЛЮДО: КОНКУРС , КРЕСТЬЯНК~1 " 

«(ГНЕЗДО 

ЛАСТОЧКИ» 

Для этого оригинального 
салата потребуется одна не-' 
большая све.кла, 4 средние 
морковки, 6 огурцов (свежих 
или соленых), 3 картофелины, 
по головке лука и чеснока, 

3-4 столовые ложки творога, 
4 отварных яйца, листок капу­
сты, зелень и майонез. 
Корнеплоды отвариваем, 

мелко нарезаем, смешиваем 

с остальными нарезанными 

продуктами, заправляем 

майонезом, солим по вкусу. 
Укладываем на ошпаренный 
кипятком лист капусты, 

украшаем зеленью. Порции 
располагаем на плоском 

блюде. 

Оксана МИНЯЙЛО, 
Черкасская область. 

КОРОЛЕВА 
ДЕСЕРТА 

Что вы умеете готовить из 
тыквы? Кашу? j( сожалению, 
теперь многие рецепты блюд 
из этого полезного и вкусно­

го овоща забыты. Д жаль! Со­
ветую приготовить хотя бы 
десерт из тыквы. 

"ежем тыкву на дольки, 
очищаем от кожи и волокон 

с семечками, нарезаем куби­
ками. Отдельно в эмалиро· 
ванной кастрюле разводим 
воду с уксусом (по вкусу, 
чтобы была не слишком рез­
кой), засыпаем в нее кубики 
тыквы, придавливаем гне­

том, чтобы вся тыква была 
в воде, и оставляем часов на 

8-10, можно на ночь. Затем 
воду сливаем. 
Готовим сахарный сироп , 

как для варенья, если есть 

~ , "(:..~,(j ~~~~ ё 
~~c,\) . . ~7· -
~ - • I 

I 

*~- t-
- '!< • \' - ..... ,'".:ь"г_. ",,, 
-~~ 

в доме, можно добавить пря· 
ности (гвоздику, корицу). Ко­
гда сахар совсем разойдется, -
за~ыпаем тыкву, варим на 

среднем, а потом на медлен­

ном огне, пока не станут ку· 

бики прозрачно-янтарного 
цвета (переваривать не 
надо - потеряют форму). 
Снимаем с огня, охлаждаем, 
разливаем по банкам Jаким 
образом, чтобы все кубики 
были полностью закры�ыы си­
ропом, не закатываем, хра­

ним в прохладном месте. 

К сожалению, ' не могу на­
звать точных пропорций, сама 
все делаю «на глазок". Но, 
уверена, сделаете такой де­
серт раз-другой - и сами опре· 
делите их по своему вкусу. 

Т. МАНУШКОВА, 
г. Томск. 

«ЗАВТРАК 
ХОЛОСТЯКА» 

Так мы называем очень 
простое, но вкусное блюдо, 
которое на скорую руку мо­

жет приготовить даже самый 
неопытный мужчина: на ско­
вороде в масле обжариваем 
лук, туда же кладем отварен­

ный и нарезанный соломкой 
картофель (можно взять 
и сырой, только тогда снача· 
ла нужно будет обжарить его, 
а потом добавлять лук), как 
зарумянится - кладем наре­

занные помидоры. Если 
вбить еще пару яиц да посы­
пать зеленью - совсем будет 
блюдо «пальчики обли­
жешь'> ! . 
Еще готовлю вкусную кашу 

из... картофеля. Сырой кар­
тофель тру на мелкой терке, 
промываю чистой водой, что­
бы крахмал ушел, ВОАУ сли­
ваю. Отдельно кипячу моло­
ко В кастрюле, опускаю 

в него слегка отжатый тер­
тый картофель, увариваю на 
слабом огне минут 15-20. 
Можно добавить масло, 
а можно еще посыпать свер-

ху тертым сыром и допечь 
в духовке, чтобы каша зару­
мянилась. 

Светлана МАДЕНКО, 
Ставропольск й край. 

ВАРЕНЬЕ 
ИЗ ШИПОВНИКА 

Кто не знает, как полезен 
и богат витаминами шипов­
ник! А про его лепестки вы 
что-нибудь знаете? Я из них 
готовлю варенье, причем «x~ 

лодным способом", а не вар­
кой, так что все витамины 
остаются. 

Лепестки собираю, тща­
тельно мою, откидываю на 

дуршлаг, чтобы стекла вода. 
Затем складываю в эмалиро­
ванную миску (на 2 стакана 
лепестков - стакан сахара) 
и перетираю руками, пока ле­

пестки не станут совсем мяг­

кими, а сахар полностью из­

мельчится. Теперь плотно 
трамбую в подготовленные 
и ошпаренные банки, закры­
ваю пластмассовыми крыш­

ками, храню в холодильнике, 

внизу. 

Ценность такого варенья: 
сиропом леЧаТ стоматиты 

и другие воспалительные 

процессы во рту; чай с сиро­

пом натощак снимает боли 
при гастрите, кол..,те. С этим 
вареньем можно печь вкус­

ные рулеты, можно доба­
влять его для аромата 

в крем для тортов и пирож­

ных, в чай ... 

Евдокия АНДРЕЕВА, 
г. Измаил. 

АДЖИКА 
ЯБЛОЧНАЯ 

Беру 1,5 кг помидоров, по 
0,5 кг моркови и красного 
сладкого болгарского перца, 
столько же яблок, подойдет 
любой сорт, 300 г чеснока 
и 3--4 стручка горького пер­
ца. Помидоры очищаю от ко­
жицы, чеснок разделяю на 

дольки, чАщу и мелко режу, 
все пропускаю через мясо­

рубку (кроме чеснока), зали­
ваю 0,5 литра растительного 
масла и томлю на среднем 

огне около двух часов. За 
10-15 минут до готовности 
добавляю чеснок, даю про-

кипеть, в горячем виде раз­

ливаю в простерилизован­

ные банки и укупориваю. 
Скажете,' что название не 

подходит - яблок маловато, 
своего рода «суп из топора,, ? 
А вот попробуйте пригото­
вить: именно яблоки прида­
ют приправе особый, пикант­
ный вкус. 

Г. БОВШУНОВА, 
г. Евпатория. 

КАПУСТА 
С ВИШНЯМИ 

. 1 кг цветной капусты ра­
зобрать на соцветия, отва­
рить в соленой' воде 5 минут, 
остудить. 4-5 морковок 
отварить до . полуготовности, 

нарезать на средние кусочки. 

0,5 кг вишни ВЫМЫ1:Ь, обсу­
шить, удалить косточки. Все 
продукты аккуратно переме­

шать, выложить в салатницу. 

Отдельно выложить в мисоч­
ку банку майонеза или стакан 
сметаны, положить 3-4 рас­
тертые дольки чеснока, не­

сколько измельченных оре­

хов, хорошо перемешать и за­

править салат. Сверху укра­
сить зеленью. 

Вместо цветной капусты 
можно взять белокочанную. 
Тогда ни капусту, ни морковку 
не варим, капусту (0,5 кг) 
очень мелко шинкуем, пере­

тираем с солью, морковь нати­

раем на крупной терке, вишни 
очищаем от косточек (их мож· 
но заменить 'сливами, абрико-



сами). Перемешиваем, запра-­
вляем таким же соусом, как 

салат из цветной капусты. 

Екатерина БАКШЕЕВА, 
Краснодарский край. 

БЛИНЧИКИ 
«РУМЯНЫЕ 
ЩЕЧКИ» 

5-6 крупных морковок 
сварить в подсоленной воде, 
мелко нарезать. Смешать 100 г 
масла или маргарина с таким 

же количеством муки (поло­
вина тонкого стакана), разба­
вить стаканом молока, доба­
вить соль, перец, положить 

морковь, хорошо пере мешать 

и жарить блинчики на рас­
тительном масле до золоти­

сто-румяного цвета. 

вот рецепт еще одного 

моего «фирменного» блюда, 
мы его называем «помидоры 

по-николаевски». У помидора 
срезаем верхушку, ложечкой 
вынимаем мякоть. Середину 
наполняем начинкоЙ": натеро 
Т!>IЙ на терке плавленый сы­
рок, растертые желтк.и отвар­

ных яиц, измельченные бел­
ки, огурцы , -мякоть помидо­

ров перемешать, заправить 

солью, перцем, горчицей, раз­
вести кефиром и раститель­
ным маслом, добавить мелко 
нарезанную зелень петрушки. 

На 6-1 О ПОМИДОРОВ - 2 пла­
вленых сырка, 2 огурца, 
2 яйца, сваренных вкрутую, 
по 2-3 столовые ложки ке­
фира и растительного масла, 
МОЖНО добавить еще ложку 
столового уксуса. Советую 
попробовать! 

Семья ГУРКО, 
г . Николаев. 

ПОЛЕЗНОЕ 
АССОРТИ 

Зимой и осенью очень боль­
шим успехом у гостей пользу­

ется наше плоДово-ов.ощное 

ассорти . Делаем его так. 
Несколько листьев салата 

или ~вежей капусты тщатель­
но моем , выкладываем на 

блюдо. Отдельно чистим 
и шинкуем помельче неболь­
шую луковицу (лучше крас­
ную), яблоко и апельсин , 
если есть, перемешиваем 

с квашеной капустой (при­
мерно банка 0,5 л), добавля­
ем 100 г кефира и столовую 
1i0ЖКУ растительного масла, 

приправляем по вкусу горчи­

цей , солью, перцем. Выкла­
дываем на листья, украшаем 

зеленью. 

Олеся КОРОСТЕЛЕВА, 
Новосибирская область. 

ВИТАМИННЫЙ 
САЛАТ 

Морковь, брюкву или репу 
яблоко, хрен натрите на мел­
кой терке так, чтобы получи­
лось нежное однородное 

пюре. Можно 'каждый овощ 
натереть отдельно и располо­

жить по отдельности разно­

цветными рядами на боль­
шом блюде. А можно переме­
шать. Можно сразу заправить 
сметаной пополам с майоне­
зом, а можно поставить за· 

правку на стол в соуснике, 

каждый положит себе по 
вкусу. 

Снежана ТОЛПАРОВА, 
С~веро-Осетинская АССР. 
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Шье . 8Аже 
ВIoIШlIваеr., 

ЧТО ОТМЕРИВАТЬ СЕМЬ РАЗ? 

Часто в руководствах по 
ШИТЬЮ помечено: выкройка 
дается без при пусков на 
швы. Принято считать, что 
читатель знает, сколько по­

лагается остаВИТЬ ткани 

и где. А фактически каждая 
портниха делает припуски, 

как получится, по собствен­
ному разумению. В результа­
те вид у вещи почему-то «не 

тот» . Так сколько же надо от­

мерить, чтобы не много, не 
мало, а в самый раз? 
Общие правила припусков 

таковы: 

• По боковым и плечевым 
швам, шву рукава и втачива­

ния его в пройму - 1,5-2 см. 
При соединении лифа с юб­
кой- 2~ см . . 

• В мелких деталях, кото­
рые после стачивания будут 

выворачиваться,- 0,5- 1 см . 
Такой припуск делается на 
воротничках, манжетах, кла­

панах кармана , поясах и ДРУ­

гих отделочных деталях. 

Столько же надо отмерить по 
вырезу горловины и низку 

рукава . 

• По низу изделия в юб­
ках прямого кроя при пуск 

равен 4--5 см. Чем шире клеш 
юбки, тем уже при пуск. 
В юбке-«солнце» - не более 
2 см. · Ширина внутреннего 
подгиба 0,75 - 1 см. 

• При подшивке низа жа­
кета, блузы, коротких рука­
вов- 3 см. 
Если изделие ШЬется не по 

готовой выкройке и в про­
цессе работы возможны из­
менения, то при пуски надо 

увеличить на 3-5 см , а по 
низу - 5-10 см. 
В течение долгого времени 

эти нормы при пусков были 
единственно - правильными. 

Однако в последнее время 
все большее распростране­

ние пол~ает другая система, 

которая ' значительно уско­

ряет и упрощает процесс ши­

тья. Суть заключается в том, 

что по всем без исключения 
срезам делается одинако­

вый припуск, равный 
1-1 ,5-2 см. Тогда отпадает 
необходимость сметывать 
швы : детали просто склады-

вают вместе, уравнивают сре­

зы и стачивают. Такой способ 
применяется в массовом из­

готовлении одежды. 

Отложить нужный при­
пуск - только полдела. Надо 
еще правильно его обрабо­
тать. 

Наиболее простой способ: 
сложив при пуски вместе, 

сделать строчку «зигзаг», 

если она есть на машине. 

Обычно так обрабатывают 
ткани средней толщины, ДЛЯ 
тонких и толстых тканей та· 

кой способ не годится. При 
этом лучше сначала проло­

Жl1ТЬ строчку, а затем срезать 

излишек ткани. Если машина 
делает только прямую строч­

ку, можно подогнуть срезы 

навстречу друг другу и со­

единить обычной строчкой . 
Можно обработать ножница­
ми «зигзаг» , при условии, что 

на косой срез придется не 
менее 4-5 нитей. 

Тонкие ткани обрабатыва­
ют иначе . Если материал . не 
расползается, можно подо­

гнуть при пуск на 3--4 мм 

и сделать с:рочку «ЗИГЗВР> по 

ДВОЙНОМУ слою ткани. Очень 
тонкий материал можно под­
ШИТЬ только вручную. При­
пуск двумя пальцами как бы 
скручиваем , образуя рулик, 
который и подшиваем, жела­
тельно шелковой ниткой. 

Трикотажное полотно луч­
ше соединять строчкой «зиг­

заР>, которая одновременно 

и обметы.вает край. Строчка 
должна быть с широким ша­
гом , иначе трикотаж сильно 

растянется. 

На пиджаках, пальто, подо­
ле юбки швы лучше обрабо­
Tarb кантом. Для этого из 

подкладочной ткани выреза­
ют полосу ПРОИЗВОЛhНОЙ 
длины шириней 3--4 см. Ее 
накладывают лицом на лице­

вую сторону приnyска, срезы 

уравнивают и прокладывают 

строчку на расстоянии 

0,5-0,75 см от края. Затем 
полосу перегибают, огибают 
край шва и притачивают, де­

лая строчку РЯf\ОМ с первой . 

Е . ДЕРЕВИЦКдЯ 
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СТАРЫЕ БРЮКИ 
НА НОВЫЙ ЛАД 
Уверена, что у каждой хо­

зяйки найдутся в платяноМ' 
шкафу вышедшие из моды 
вещи. Вроде и крепкие они, 
и не так уж поношены, да во­

ротник, не тот, отделка старо­

модна. А выбрасывать жал­
ко. да и ....зачем? Возьмем, 
к примеру, рубашку и брюки, 
которые муж уже не носит. 

Из них можно сделать отлич­
ную обнову - юбку и блузку. 
На юбку 44-46-го размера 

понадобится пара мужских 
брюк 54-56-го размера, же: 
лательно широких по- всеи 

длине. Не забудьте, что перед 
раскроем брюки надо распо­
роть, постирать и отгладить. 

Юбка выйдет четырехшов­
ная, если брюки достаточно 
широки (на чертеже ее вы­
кройка показана пунктиром). 
Швы расположены по бокам 
и серединам переднего и зад­

него полотнищ. Спереди -
карманы. Их ' контур показан 
пунктиром. 

Если брюки узкие, лучше 
сделать юбку с шестью шва­
ми. В ЗТО М случае передняя 
и задняя половинки состоят 

из трех частей. Швы образуют 
рельефные линии, в которые 
убираются вытачки. Контур 

Расположение деталей кроя юбки 

Расположение деталей КРОЯ' блузы 

этой юбки дан сплошной чер­
ной линией. При",ерный план 
раскладки показан на рисун­

ках. 

Из мужской рубашки пред­
лагаем на выбор два вариан­
та блузок. Первая - блузка 
в спортивном стиле - не тре­

бует больших усилий. Для 
нее подойдет рубашка не­
большого размера. Выпары­
ваем воротник, переделыв -
ем застежку на женскую сто­

рону. Если рукава длиннова­
ты, можно укоротить их по 

шву притачивания манжет. 

Вшиваем воротник. В муж­
ских сорочках он состоит, 

как правило, из двух ча­

стей - можно оставить толь­
ко стойку. 

Чтобы сшить вторую блузу, 
понадобится рубашка боль­
шого размера. Ее "изюмин­
ка" - V-образный вырез гор­
ловины, к которому приши­

вается воротник по типу ма­

тросского. Его мож~о сде­
лать из контрастнои ткани 

или украсить вышивкой. Шов 
притачивания воротника за­

крывается обтачкой , кото­
рая должна быть выполнена 
из той же ткани. 

ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОСТЬ 
ОБРАБОТКИ: 

• Начнем с блузы. Деталь 
переда складываем со спин­

кой лицевыми сторонами 
внутрь. Стачиваем плечевые 
и боковые швы, разутюжива­
ем. 

• Обрабатываем борта. Вы­
краиваем подборт и проклад­
ку из жесткого материала по 

размеру подборта. Про клад­
ку накладываем на лицевую 

сторону подборта и обтачива­
ем по внутреннему краю. Ши­

рина шва 0,5-0,7 см. ~ОДБОРТ 
накладываем лицевои сторо­

ной на лицевую сторону по­
лочки и обтачиваем , начиная 
с низа полочки. Нижние края 
подборта притачиваем строго 
по намеченной линии подги­
ба низа. Борта выворачиваем 
на ~ичевую сторону. . 
• Части обтачки переда 
складываем лицевыми сто­

ронами внутрь, уравн.иваем 

срезы и стачиваем. Концы об­
тачки притачиваем к внутрен­

ним срезам подбортов . Обра­
ботанный воротник наклады­
ваем на лицевую сторону из­

делия, нижним воротником 

вниз, затем накладываем об­
тачку со CTOPOHb~ BepXHeг~ 

воротника лицевои сторонои 

вниз. Отгибаем внутренние 
края подбортов на лицевую 



сторону и втачиваем ворот­

ник, одновременно притачи­

вая обтачку. Обтачкой за­
крываем шов и приутюжива­

ем воротник. Внутренние 
края обтачки прикрепляем 
к плечевым швам. 

• Обрабатываем нижний 
шов на рукавах. Готовую зам­
кнутую манжету накладыва­

ем лицевой стороной на ли­
цевую сторону- рукава. Стачи­
ваем на машине, срезы обра­
батываем строчкой «зигзаг». 

• Рукав вывертываем на ли­
цевую сторону, а все изде­

лие - наизнанку. Рукав вкла­
дываем в пройму лицевой 
стороной внутрь и втачиваем , 
прокладывая строчку со сто­

роны рукава, равномерно 

распределяя посадку. Шири­
на шва 1,5 см. 
• Низ блузы подгибаем два 
раза и прострачиваем. 

• Обметываем петли и при­
шиваем пуговицы . 

ОБРАБОТКА ЮБКИ: 

• Детали переднего и задне­
го полотнищ складываем ли­

цевой стороной внутрь и ста­
чиваем. Швы заутюживаем 
к середине. На переднем по­
лотне швы стачиваем до над­

сечек и разутюживаем. 

• Переднее и заднее полот­
нища соединяем. По левому 
боку оставляем разрез для 
«молнии» . 

• С изнанки основной дета­
ли под заутюженные края за­

стежки подкладываем «MO'ТI­

нию», приметываем и настра­

чиваем . Строчка в конце за­
стежки проходит перпенди­

кулярно разрезу на расстоя­

нии 0,5 см от последних зве­
ньев. 

• Верхний срез юбки обтачи­
ваем одинарной бейкой из ос­
новного материала или под­

кладочной ткани. Концы бей­
ки притачиваем к припускам 

на обработку застежки . Верх­
ние концы при пусков отгиба­
ем на лицевую сторону, бейку 
складываем с верхним срезом 

юбки лицевыми сторонами 
внутрь и прокладываем 

строчку со стороны 6еИки. За­
тем шов отгибаем в сторону 
юбки, закрывая шов бейкой . 
Срез бейки подгибаем внутрь 
на 0,5 см и прострачиваем на 
расстоянии 0,1-0,2 см от по­
догнутого края. 

• Обрабатываем низ юбки 
зигзагообразной строчкой 
и подшиваем. 

Модель, рисунки и _ 
чертежи Т. АНДРЕЕВОИ. 
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ОПЯТЬ ОН КАШЛЯЕТ 

Кричал на улице, исхи­
трился взять в рот соблаз­
нительнуюсосульку, вспотел 

от беготни и «охлаждался » 
на подоконнике ... да мало ли 
)т чего может ребеноit про­
студиться ! И вот ~e ка­
шель - болезненный, «лаю­
ЩИЙ» , бесконечный... Мама 
хватается за таблетки, ми­
кстуры - что дать, чтобы по­
быстрее поправился? Зачем 
спешить в аптеку? Может 
быть, попробуем старинные 
народные средства, испытан­

ные веками? Вот некоторые 
из них. 

С вечера мелко нарезаем 
большую луковицу, засыпаем 
двумя стог.овыми ложками 

сахарного пеёка. К утру ле­
карство готово. В течение 
дня дайте ребенку постепен­
но съесть сладкий лук вме­
сте с сокрм. Если уж никак 
не сможете заставить, пусть 

хотя бы выпьет образовав­
шийся сок. И так несколько 
дней. Улучшение заметите 
очень скоро. 

Другой вариант: выдавите 
сок из лука и смешайте с ме­
дом в пропорции 1 :1. Это 
средство помогает при каш­

ле, вызванном не только про­

стой простудой , но И бронхи­
том, коклюшем. 

Успокаивает и смягчает ка­
шель «лекарство» из редьки . 

Выбираем пузатую черную 
редьку с хвостиком, срезаем 

верх и выдалqл~ваем вну­
треннюю часть на треть, кла­

дем в углубление немного 
меда - , так, чтобы остава­
лось еще место для выде­

ляющегося сока. 'Редьку по­
мещаем 8 банку или стакан 
с водой :таким образом, что­
бы хвостик был в нее опу­
щен. Через з-4 часа, когда 
наберется сок, дайте ребен-

ai8 

ку выпить его и снова поло­

жите мед. 

Если у малыша слабые лег­
кие, лечите кашель таким 

средством : 2 чайные ложки 
сливочного масла, 2 сырых 
желтка, десертная ложка 

муки или крахмала и 2 де­
сертные ложки меда хорошо 

перемешайте, давайте четыре 
раза в день. 

Кашель мучает главным об­
разом по утрам? Поможет 
отвар чеснока с патокой или 
с густым сахарным сиропом 

с добавлением крахмала, его 
надо есть понемногу, нато­

щак, сразу после сна. А если 
кашель не дает заснуть вече­

ром , рекомендую выпить ста­

кан горячей воды с двумя­
тремя каплями - не боль­
ше! - йодной настойки . 
Если ваш ребенок часто 

простужается и подолгу каш­

ляет, постарайтесь весной 
подкрепить его, давая лечеб­
ный напиток: березовый сок 
с молоком (2:1) инебольшим 
количеством муки или крах­

мала . А чтобы окончатеl1ЬНО 
избавиться от кашля, набе­
ритесь терпения и продол­

жительное время, скажем, 
с весны до осени, давайте ~ 
бенку пить отвар трав: по 
чайной ложке сухой измель­
ченной травы - крапивы , по­
дорожника, полевого хвоща 

и мальвы - на 4 стакана ки­
пятка , принимать 4 раза 

в день перед едой по полови­
не стакана. 

Называя народные сред­
ствг ,и рассказывая , как их 
приготовить, Я не говорил 

о том, по скольку их прини­

мать, так как правила тут 

одинаковы ДЛЯ всех : детям 

до 4 лет - по чайной ложке 
3 раза в день, с 4 до 1 О - по 
десертной ложке, старше 
1 О - по столовой з-4 раза 
в день. 

И . ДОБРОТВОРСКИЙ, 
детский врач. 

Приложение 

ОТКУДА ЭТИ СЛЕЗЫ? 

Ох уж эти капризы! _ Упря­
мый, кепослушный , никогда 
сразу не выполнит ни одной 
просьбы , чуть поругаешь -
плачет, вечно глаза на мок­

ром месте ... К тому же непо­
седа, и сам он, и его руки 

постоянно в движении -
что-то вертят, теребят, лома­
ют ... Ну как же не выйти ~з 
терпения? И кричат на него, 
бывает, в сердцах и шлеп­
нут ... 
Но остановитесь, подумай­

те, почему ребенок такой ка­
призный. Может быть, эт(I 
просто нервы? да что вы 
в самом деле, ну какие могут 

быть «нервы» у пяти-, шести­
летнего карапуза! 

Представьте себе, это 
вполне возможно . Известно, 
что особенности нервной си­
стемы закладываются уже 

во время внутриутробного 
развития ребенка! Если бе­
ременность протекала слож­

но, неблагополучно, если бу­
дущая мама сильно нервни­

чала, болела, злоупотребля­
ла лекарствами, позволяла 

себе вы�уритьb сигарету-дру­
гую, а то и выпить что-то из 

алкогольных напитков,­

нежный мозг ребенка мог по­
страдать.. . И вот младенец 
появился на свет уже, так 

сказать, раздраженным -
врачи называют это повы­

шенной возбудимостью. 

Замечали вы: одного «груд­
ничка» стоит -покормить, и он 

срит себе сладким сном , 
даже мокрые пеленки ему 

нипочем . Д другой и сыт, 
и уютно укутан во все су­

хое - плачет, да так, что ма­

мино сердце разрыветсяя от 

жалости . Можно подумать, 
плачет без причины . Но при· 
чина есть, просто мы ее, 

к несчастью, не понимаем. 

Может быть, болит , головка , 
или "распирает» животик 

(здоровый ребенок этого бы 
и не почувствовал), или он 
устал от TaKqro простого за­
нятия, как сосание, и теперь 

не может заснуть именно от 

усталости .. , А чем больше 
плачет, тем больше возбу­
ждается , тем труднее ему, 

бедняжке, успокоиться . 

«Грудничок» растет, идет 
в детский садик, затем в пер­
вый класс. На ослабленные 
нервы ребенка наслаивают­
СЯ окрики родителей, изму­
ченных его капризами , не-

ДОВОЛЬСТВО воспитателей, 
сложные отношения со свер­

с;тниками, и вот таким .выхо­

Д;4Т нгше дитя в мир ... 
Что же делать, что нужно 

капризному малышу, чтобы 
рос ,здоровым? Прежде всего 
понять его и создать макси­

мальный покой : избегайте 
шума, крика, громких разго­

воров, оглушающей музыки ! 
Разве вы не чувствуете, ко­
гда держите его на руках, как 

вздрагивает тельце от каждо­

го резкого звука? 
Побольше гуляйте, ведь на 

воздухе ребенок спит лучше, 
а сон - его главное лекар­

ство. Особенно внимательно 
следите за развитием, не ОТ­

~aeT ли? Вот некоторые ори­
ентиры: к концу второго ме­

сяца жизни малыш уже дол­

жен прямо держать головку, 

когда вы держите его на ру­

ках, и стараться приподни­

мать ее, лежа на животе. 

В три месяца - хорошо упи­
раться ступнями полусогну­

тых ножек, когда его держат 

под мышки. Если он норовит 
встать на носочки , а не на 

всю ступню - сигнал трево­

ги , нужно к врачу! 
В шесть месяцев малыш 

самостоятельно пере!30рачи­

вается с живота на спину , 

держит в руках игрушки. 

Д улыбается он , впервые 

в 4-6 недель. Врачи считают 
улыбку важным показателем 

психиче~ого благополучия. I 
и правда: ведь эта улыбка 
vже вполне осознанная " об­
ращенная i< маме, папе, ба­
бушке - словом, к тому, кто 
больше всего ухаживает за 
ним , она как бы говорит : 
"Я тебя узнал! Я тебя люб­
лю!» 

Интересно, что бутылочка 
с едой, игрушка удостаивают­
ся улыбки малыша гораздо 
позже, человеческий контакт 
для него важнее. Так оцени­
те это, почаще обращайтесь 
к нему с ласковыми словами, 

нежным тоном, _ говорите 
с ним, даже когда он еще ле­

жит в пеленках, только так 

закладыеаются оснрвы об­
щительности ребенка, как мы , 
теперь говорим, его коммуни­

кабельности, оптимизма, под­

держивается радостный Ha-I 
строй , который должен быть 
основным фоном счаСТЛИВО-

1 го и здорового детства. 

Д. ОРЛОВА 
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РEQЕПТОВ 

Если вы верите в qелебнее 
аействие neкallcтвeHHbII пав 
111 ао ВDЗМOJOII!СТИ DJ8Inoчитаете 
нI"'Jlиы8 среаства та6neткам 
и ПМЮЛRМ, обр_Й1'8&Ь в areHT· 
ство .ИНФOllМ&еРВIIC8: 1180 .. lпУ­
стило реqеnпрный сnравоЧIIИК, 
в котором ПРМlеденв · 340 реqeп­
те наna.... 81'8а1181, настее .. 
мазей из II8IIРСТI8IIИWI расте­
нийl ИмееТСII и календарь сбllР3 

ТР8В " раст8ttий. 
Все P8Qemw расnonaжеиы 

в СD8ТВШТВИИ С лече61t1t1М дей­
ствием на сердце, IQIОUНОСИУЮ 

систему. otrШоI АЫХаиИII, I\IIИ 

aтepecaneJOЗe, гиперt1иической 
белезни, заБОJlesallИRI мочевых 
nyтвй, noчеl(, печени, желчиоrо 
nyзыIII,' ПРИ расCТ1lOЙС'118 нер­
вной системы, JКeНСШ, JКeЛJ­
дочне-киwеЧllltIl, KoIlolыI заliоле­
ваниях, ежиренlCИ, НIIIY\IIении об­
мена ,uЩtCтв, поповой поТ8I1QИИ. 

СПравочник красиво издан, ПРО­
стета 111 Д8CтyntIOCТb, иНlllормаqи-

0IItI311 иа!:bIIIIIННОСТЬ сдеnaюr ero 
ваlllИМ нaдeJIIIWМ помощником. 

3аказаtЬ саравочиик МDIOIO ПО 
апресу: 331114, т •• актка, 

'N. 6Вt:11Ж"', 1О, агентство 
.lIIltjормсервис-. ЗaJlвку Dфор. 

ммйте на IIIICте бумаrи ра3Н18-
рем 14 х 20 СМ: С ОДlЮЙ сtоlЮНIoI 
IQlyllным разборчивым почерком 
И3ПItIIIПе ClВЙ aдll8c с индеl(СОМ, 
с AllYfОЙ - назва е изда_ 
и IIОЛИчеств& заказаМ!!11 зкзем­

MIIII8B. 
захаж ВIt8I8JIIIIJIOTC" в 1111114-

ке noстуменИII и IblCЬUIIЮТСII 

наЛ8llеl!НЫМ мaТlJКOМ. СУ;и­
мот Oднonl CIIIIUОчиmGI с neае­
сыпкой - & ру6neй 08 Koneel{. 

КТО СКАЗАЛ, 
ЧТО ХАТХА·ЙОГ А - ЭТО ПРОСТО ... 

Занятие 2-е. 

Упражнения эти нелегко 
освоить, но значение их вели­

ко : те, что мы с ва~и разучим 

сегодня в дополнение к пре­

дыдущим (см. "Крестьянку" 
N!! 1), стимулируют обильный 
приток крови к половым ор­

ганам, снимают заСТОЙНЬ·lе 
явления в opгa~ax малого 

таза, то есть предупреждают 

различные женские заболе­
вания. 

Для начала повторим уже 
известные нам четыре упраж­

нения и перейдем к следу­
ющим: 

5. Встаньте · на четвереньки. 
На вдохе выгните спину так, 
чтобы таз был поднят. Затем 
опустите таз и расслабьтесь, 
выдыхая, I снимая напряже­

ние с области низа живота 
и копчика. Повторите упраж­
нение 5 раз в медленном тем­
пе, затем 5 раз - в быстром. 
Теперь сядьте на пятки, 
руки положите на колени или 

на бедра И отдохните не­
сколько секунд, после чего 

выполните упражнения еще 

2 раза (5 движений медлен­
ных, 5 быстрых, отдых, и все 
сначала). 

6. Оставаясь в том же, ис­
ходном положении (на чет­
вереньках), качните таз впра­
во, влево. Следите, чтобы 
тело двигалось только ниже 

пояса, верх тела неподви­

жен. Упражнение сделайте 
сначала медленно, затем 

убыстряя движения, затем 
как только сможете быстро. 
Отдохните, лежа ка животе, 
руки согните в локтях и по­

ложите на них голову. Отдох­
нув, повторите упражнение 

еще 2 раза. 
7. Сядьте на пятки. Накло­

нитесь вперед, руками косни­

тесь пола (руки прямые!), 
опустите голову так, чтобы 
лоб касался пола. Подними­
те руки, голову. Выпрямите 
тело. Поднимайтесь, пока не 
встанете на колени с подня­

тыми вверх руками. Продол­
жая движение, выгнитесь НЗ-

зад i<aK можно дальше. Вер­
нитесь в исходное положе­

ние. При движении вверх 
и назад - вдох, вниз и впе­

ред - выдох. Повторите 
упражнение 5-7 раз, отдох­
ните, лежа на животе. 

8. Исходное положение­
стоя на четвереньках, руки 

прямые. Согните локти, ма­
клонитесь вниз, так, чтобы 
лоб коснулся пола. В то же 
время поднимите вверх пра­
вую ногу. · Задержитесь 
в этой позе 5-7 секунд. То 
же повторите левой ногой. 
Дыхание произвольное. Сде­
лайте упражнение 3-5 раз 
каждой ногой. Отдохните, 
лежа на спине, сжимая на 

выдохе и расслабляя на 
вдохе мышцы заднего прохо­

да, сделайте не менее деся­
ти дыханий. 

о. ДЕНИСОВА, 
инtтpуктор-методмст 

Московской школы 
оздоровительных гимнастик. 



___________ ... ___ ЗелеtlЫИ УГОЛОI< 

ПРИШЛО ВРЕМЯ ДЛЯ ... КАБАЧКОВ? 
Да, а также для патиссо­

нов, помидоров, огурцов! За 
окном еще лежит снег, 

а знающие люди готовятся 

уже в марте высадить ран­

нюю цветную капусту. А уж 
в апреле, если сейчас не по­
заботиться о рассаде, сажать 
будет нечего, без урожая 
останетесь! Для средней по­
лосы середина апреля -
!'ремя сажать помидоры, ко­

нвц апреля - кабачки, па­
тиссоны, огурцы. Если вы 
живете на юге, все сроки 

сдвигаются на 3-4 недели 
раньше, для северян насту­

пают на 3-4 недели позже. 
А пока готовим рассаду. Ее 

можно выращивать в тепли­

це, парнике, на теплой терра­
се и просто на подоконнике, 

на который светит солнце. 
Брать под нее можно ящики, 
керамические, бумажные или 
пластмассовые горшочки , ко­

робочки и даже яичную 
скорлупу. 

Земляную смесь для расса­
ды лучше всего приготовить 

из 2 частей дерновой земли, 
1 части перегноя , 2 частей вы­
ветрившегося торфа и 1 части 
песка. за несколько часов до 
посева смесь полейте теплой 
водой из лейки с мелким си­
:течком и разровняйте. 
Чтобы семена лучше взо­

шли, прогрейте их 3-5 дней 
на открытом воздухе, а семе­

на капусты подержите в го­

рячей воде 10-20 минут 
(температура воды 500). За 

. сутки до посева положите се­
мена в теплое место, завер­

нув во · влажную холстину 

или мешковину. Как прора­
Стут - сажайте в подготов­
ленную почву, засыпьте рых­

лой землей и полейте. Пока 
не появятся первые зеле­

ные всходы, накройте посе­
вы стеклом или полиэтиле­

новой пленкой и поставьте 
в теплое место. 

Но вот радует глаз- первый 
развернувшийся зеленый ли­
C:rOK! Сразу рассаживаем 
наши ростки в торфопере­
гнойные кубики, горшочки, 

I бумажные стаканчики, мо­
лочные пакеты или просто 

в почву парника. У вас нет 
питательных кубиков? При­
готовьте сами: на каждый ки­
лограмм земляной смеси до­
бавьте 3 г суперфосфата 
и 4-5 г древ~сной золы. По­
ливайте смесь, пока не ста­
нет напоминать по плотности 

тесто. Теперь тщательно пе­
ремешайте, выложите в не­
большой ящик и, уплотнив, 
нарежьте ножом кубики 5 х 5, 
7х7, 10х10 см. 
Чтобы пересаженная рас­

сада прижилась, ее надо пер­

вые 2-3 дня притенять и по­
ливать, чтобы земля посто­
янно была влажной . Появит­
ся второй листок - нужна 
подкормка коровяком или 

птичьим пометом, разведен­

ным водой 1 :10. На 10 литров 
питательного раствора до­

бавляют 30 г суперфосфата. 
Только не забудьте за день 
до подкормки хорошенько 

полить рассаду водой. 
И не забывайте следить за 

температурой! В первые 4-7 
дней она -должна быть для 
капусты и днем и ночью не 

выше 6-100, для помидоров, 
перца, баклажан : днем - 150, 
ночью - 6-100, для огурцов: 
днем - 15-170, ночью-
12-140. Затем температуру 

-постепенно поднимают на 

4-60 - конечно, сделать это 
в домашних условиях не про­

сто, но если хотите иметь от­

личную рассаду, нужно по­

стараться . 

. За 10-15 дней до высадки 
пора приучать рассаду к · ус­

ловиям открытого грунта: 

в теплую погоду ( + 100 
и выше) ' выносите ее нена­
долго на улицу, постепенно 

уве"ичивая время «прогу­
лок» , затем оставляйте на 
улице вес.ь день. В последние 
дни перед высадкой сократи­
те полив. 

Рассада вышла крепкая, 
темно-зеленая, с мочковаты­
ми корнями? Значит, будете 
с урожаем! 
В. СМИРНОВА, агроном. 

КАЛЕнаАРЬ-~ЕСRЦЕСЛОВ 

АПРЕЛЬСКИЕ РУЧЬИ 
ЗЕМЛЮ БУДЯТ 

Апрель в старину называли 
цветень: ведь в этом месяце 

первые цветы распускают­

ся .. . Есть и второе название, 
не такое приятное,- апрель­

березозал, злой для берез : 
начинают заготавливать бе­
резовый сок, соковицу. 
В апреле природа словно 

приоткрывает свои СОКРО­

вищницы. Начинается движе­
ние сока у ·деревЬеВ, расте­

ний (береза -т первая из них), 
зацветают красная верба, 
орешник, мать-и-мачеха, где­

то в середине месяца сходит 
снег, а к концу опаивает поч­

ва, и звонкое «КУ-КУ! ку-ку!» 
оглашает леса, точно кукуш­

ка празднует первые работы 
на земле после долгой зимы : 
крестьяне начинают сеять 

ранние яровые ... 
Птичий хор пополняется 

в апреле криком чибисов, 
а высоко в небе с курлыка­
ньем пролетают на север жу­

равлиные стаи. Журчат весен­
ние ручьи. И рождается ве­
сен':!яя музыка ... 
О ней говорит народная 

муврость: «Апрельские ручьи 
землю будят!» 
Вас интересуют при меты? 

Их немало! Такие, напр"мер: 
«Апрель с водою - май 
с травою» ; «Апрель ветром 
дует, небо синит - тепло су­
ЛИТ". На лето еще, как гово­
рится, не завтра, так что "Не 
ломай печи - еще апрель на 
дворе!». 

1 апреля празднуют день 
именин Дарьи-пролубницы, 
назвали ее так потому, что 

в это время--года приходится 

обходить грязь У проруби, 
ис~ть проходы между про­

талинами . 

4 апреля - Василий -
солнечник, парник, капель­

ник, вот сколько у него проз­

вищ! "На Василия» и правда 
солнце всегда яркое, греть 

начинает, с крыш капель 

сыплет. 

А тут и Благовещение по­
дошло - 7 апреля . «На Бла­
говещение весна зиму побо­
рола!» , считают в народе, 
хотя известны и знаменитые 

благовещенские морозы. 
«Коли на Благовещение снег 
лежит на крышах, так лежать 

ему до самого Егория 
(6 мая)!» Отсчитайте: с Бла­
говещения до .лета оста­

лось сорок морозных утрен­

ников. 

С этим народным праздни­
ком связано множество при­

мет : на Благовещение гро­
за - к теплому лету; небо 
безоблачное, солнце яр­
кое - быть лету грозному; 
дождь ~дeT - родится рожь, 
мороз - урожай будет на 
грузди , гроза - к богатым 
орехам, мокро - к грибам ... 
Если на Благовещение но'!ь 

выдалась теплая, весна бу­
дет дружная. 

14 апреля - народный 
праздник "Марья - зажги 
снега, заиграй овражки". Про 
него говорят: «Марья поло­
водье зажигает", "Вода идет 
в ясные ночи - к погожей 
уборке». А вот Оытовые при­
меты далеко не так радостны: 

"Марья - пустые щи» - за­
пас капусты вышел ... 

19 апреля - .. Пришел Фе­
дул , тепляк надул" , пора 

рамы выставлять! 
А 24 числа - Антип-поло­

вод, коли на этот день реки 

не вскры�ись,' плохим лето 

будет. 
Через день лесной 

праздник святого Василия 
Парийского : медведь из бер­
логи выходит. А еще че­
рез два - 29 апреля - поло­
водье разворачивает берега 
рек. В этот день отмечается 
праздник именин Ирины, ко­
торую так и прозывают -
"урви берега». Близко, близ­
ко лето! 

В. ГРОШЕВ 


