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ВСЯПРАВ~ 
о болезнях звезд! 

Уже 
В продаже! 

Спрашивайте 
в киос 

вашего 

ДОРОГИЕ ДРУЗЬЯ! 
:tuMoU MНOlUM из нос arюновumcя грустно: дни стали 
~3Qметно Короче, СQЛнышко светит редко, дуеmхалодный 
вerrн!p. но улице то мороз, то cnякоть - именно 8 эта 

вp"МR мы особенно noдвe"",eны npoanyдe. Каку6ере«. 
сеБR и 6лuэкuxот инфекций, КОК справиться с пepвblMи 
cuмnтомомu ОРВН и не дoпycmuть pa38Umuя 6oлeJнu? 
В конце концав, как noдняtnb себе нострос!ние? Ответы 
но эти eonросы дают ноши читатели, Которые на 
со6аменном опыте y6eдuлucь: зимо без пpoanуд-эmo 
возможно! Как ваЮа, с нeтepneHueм ждем 8QШUX писем. 

Будьте 3д0р0вы! 

--- НАШИ СПЕЦИАЛИСТЫ ---
Всех их объединяет искреННАЯ убежденность 8 преимуществе 
натуральных лекарственных средств перед синтетическими 

TeJNIneeт 

Борис И8llН
практикующий 

врач. Горячо 
приветствует ~ 

изучение и использова-

Педматр 

МориlI Стосuк, кроме 
традиционной медицины 

активно занимается 

нием методов народной. 

ние натуральных лекар- Кocмeтonor 

ственных пpenaратов. AнHOДy6p<нJнuк, 
Фаpм.llцеат 
СветлоНQ Шиц ...;:;.. когда есть возможность .. , _ _ выбора, предпочитает ра-

убеждена 6отать с дарами при роды. 
в ТОМ, что при- ' ~;:=~;'~~~~~~~~~~ 

... '-......... родные лекар- L 
ства нередко 

действуют зна
чительно эффективнее 
и гораздо мягче, чем 

Елена ВоЭНRК 
Давно занимается сбором 
лекарственных трав, изу

чением их применения и 

приготовлением на их ос

нове разных препаратов. 
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Растения номера 

Рябина 
Наши предки-славяне считали эти 

растения магическими и издавна 

использовали их целебные свойства 

инrpeдиеtrты: 1,5 кr nnОДО8 рябины, 3 стакана 
сахара, 1,5 n KpacнOro cyxoro вина, нескonько 

бутонов rвoздики, папочка корицы (ОК. з см). 
Помытую и высушенную рябину кладем в неболы.uyю 
бутыль и 3aCыnaeм сахаром. Прикрываем маpлel1 и 
оставляем на несколько дней, чтобы растаял сахар. 

Затем доливаем вино, добавляем ГВОЗДИКУ, корицу И 
nepeмeшиваем. Бутыль nnonю закрываем и ставим 8 

тeruюe место. Время ОТ времени встряхиваем Через З 
месяца наливку процеживаем и разливаем в бутылки. 
ПРlЮlалаЛарuса nOре6ко 

,....,пw··.s • 101"'.'._" ,. 
_с. 

•• ' lwяor'=II" 1. 
PaэoIpone_.~1I 

~.бор" • 
2 pua BjIeНb. 
~ ...... & 

_~a 

11_ ...... 

1fIDIIOIII ....... 
1 ч. л. cyxoro 
измелЬЧеННOf"о 

"""""аира 3aIМIIiIIO _ 

ГОРАЧеЙ. но не КИПЯIЦI!Й воды. 
оставляю на 1 _. чтобы 
нacтoRIICЯ, и nыo 1/3 чawки на
CТOII перед ""'"- лриемом 
ПИЩIt Аир npмroдI<ICЯ также 
при кровоточащих деснах. так 

как o6naдaeт дезинфицирую-

"-cвoйctвaми. 2- 3 ч. л. 
~ 1 л >CIIЛOДНOЙ воды 
и 0CtiIII/III0 на ночь. утром 

ЖИДlllXlЬfJPI!IOЖY w>
Пpoцeжl8аю и npononacки

ваю.., POr08YIO nonocтъ 

Авторам 3-х лучших рецептов с фото -fШ!J[R1!:Ь 

АИР поможет 

бросить курить 

и.ба8OПЫR от вредноМ 
привычки....-..т ""р. 

Когда возникает силЬНОе 

желание закурить, нужно 

пожевать кусочек корневища. 

При nepeЖe6blвании ВЫ· 

свобождаются aкrnвныe 

вещества и всасываются 

через слизистую оболочку 
ротовой ПОЛОСТИ. Закуренная 

после этого сигарета вызовет 

рвотный рефлекс. Уже через 
10 дней желание курить про
падет. Жевать аир можно и 
вместо жевателblЮЙ резинки. 

В ЭТОМ случае "" действует 

Для профилактики стрессов 

успокаивающе. 

ПрuCJIQIIQ 

AшenulЮ 

в наweаремя HMКТOнe~ 

страхован от стрессов. То 

в uмeiнoi JIOUНM что-то 

:ia;s .. неnaдмroo(с_небы-
~~idjil!1;}1 ВaeТI), то на работе прм-
1. ХOДИТCJI pewaтb CIЮIIUI_ 

вonpocы. Одн"м CI1OIIOМ, 
суета сует. Инorда так нерв
ничаю, что ucнyть не мory. 

с-цene6нaя микау
ра. peцenтoм снодобы! (О 

Mнoi noдeIIlUIКb КOIVIeПI, 
теперь всем <оеетую <МД-

-,.-"""". 
• Плоды боярышниха, 
шиповника И рябины 
высушите в духовке. для 
приroтoвnения лекарства 

возьмите 100 r МОДО8 
бoIIpыwнllка. 50 r 
WIlПOlНlOка" 100 r рябмны. 
Перемелите ИХ в кофемолке. 

• l1onoeмиу nonytelllloro 
nopowка puoтpom! с 

nИПО8Ым _ (на 1 пл. 
порошка приходится 1 ст. л. 
меда) и ежедневно перед' 
завтраком в течение 2-3 
недель принимаЙ"Те по 1 ч. л. 
приготовленнoro лекарства 

(если нет aллepmи на мед). 

• ИЗ остатков nopowка 
ежедневно вечером делайте 
настой. 1 ч . л . смеси залейте 

стаканом кипятка, 

через 10 мин. 
тщательно 

ПlXМ*дитеи 

выпейте. 
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Растения номера 

Настой рябины при 
варикоэной бопеэни 

в модах рябины содержит
ся ОДИН из компонентов 8M~ 

тамина р - рутмн, который 
способстауетукременмlO 

СТ4!НОК сосудов, снимает 

вocnaneHмe вен, тем самым 

уменbWAJI вepoJПНOCТb 06-
paэoe;Iнмя 1JIOМбoe- Все по 
очень важно при 8ёlрМКОИ. 

1 ст. л . сушеных 1UЮД08 ряби
НЫ залить стаканом воды I<OМ· 

натной температуры и кипя

тить на rna60м orнe 5 МИН. 
Накрыть крышкой и дать на

стояться (20 мин). Процедить 

и пить. 2- 3 приема. 
npuuюлa 
3uноuдoЛ_ 

ванна 

npuuюлa 

Морино 
ро« 

&ыстрее 
8OC08II08М"hI 

011*_ 
0-.._ .....,.
с ...... &о-

8ино иэ аира 
от усталости 

:: 
... 
1.~""'''' 1-
Aмp-n._., .. 
... ере ..... ...,....,..,,... 
_" Jt , , ... .. 
ero ... ihiDll\ ..... --. 
JqllIIRZМDpaZn'''Ib.11o
~._-
CIQ. черв 14 ........ ' ". 
MnepelCIIib.~"_ 
НOIO~nмn.liD~ 
• .-lIPи .... 1CQICI8o 
ca_IIIIIIjIIIRI~ ... 

• 2 СТ. до C)ШИIIX t«JpIl!аещ 
аира НilCbП>П!. nonasняныii 
МI!IIIOЧI!I<, ocpenкo ero_ 
И~8_НОЧМ 
.1 Л xonoднoй_ 

• Зim!м кacтpoonы<y с водой 
и аиром ПOCТiIIIbП! нal1lМl}'. 

~нa~orнe. 

дanee CПCIaIIbП! на 5-. 
......,., МI!IIIOЧI!I<, а mвap 

вneйre 8 ванну, нanonнeннyю 

"""""'" вaдooi.l1eчoбнaя 
nPOЦeДYPiI ДI1IПCII 

npм6n_20-. 

ванны с,qoбaвnotим аира 
OCIII!JI<iIIOТ,~, cno
co6ctвym_рани 

ynyчwaк:rr~'8Р'IИe. 
Еспм .... f1IOМI!PJIIМ. c,qenaйтe 
1iIКyIO_1VfI нor. 

• прм РаХИП! у дeteй иnи 
ryбepкyneэe nимфaтмчeo<мx 

Авторам 3-хnучwuхрецеnтов с фото -~ 

Рябиновый джем 

от простуДы 

r OPЫIIIIi ""у< рос6он.с 
хopolllO~--' 
а_OI3....,._ 

rIOIIJ'IИ'IOI ..... toli ...... 
М8ТМ .... что InМ'''''08I'''' 
- -npoonpocтy,II8L 

Берем rю 0,5 кг ПЛОДО8 РАБИ
ны и ябnoк. Рябмну6naнwмpy

eм...wx-~ от""*)'" 
ры, yдanяeм ceмelllble rнeздa 

И нарезаем rюмтиками. 2/3 
ПЛОДО8 насыпаем. кастрюлю, 

добавляем 1 стакан сахара, 
тушим под крышкой 1,5 часа. 
ГlePeМeI.- 8 бneндepe . 
Добавляем ~ fVК\ЦЫ, 
1 Ч. л. тepтoro имбиря м М3-

мелЬЧеННЫЙ фмк чеснока. 
доводим до кипения м тушим 
еще 10 мин. перекладываем 

• банки. 
npucммo.:woн. 

Сок иэ рябины при бопях в ropne 
соком рябины хорошо ~ мnм принlUUТb ero no 1 ч. N., 
lIOCКiIТb ropno при lIOCJ1aIIe- как сироп. 1 кг рябины !ю-
нмм .ортанм М п101101. _- МbIТb, pi!ЗМЯТb. КiICТpЮЛe. по-

нотакже до6аlllUПЬ сок 8 чаii лученную кашицу 3аЛитЬ 1 л во-
7!:?'~"; ды, добавить сахар (0,5 КГ). 

Десерт иэ аира 

в течем_ нecкoм.кмx:neт 

JI 0'ТЫCI0I8aIO cтap8tH.

peчemы cмдocтei м при

ятно У_IO 6n_ ро
н_десертамм. О том, 

как приl'01Oll8lТb десорт 

lO~миерасхм1аna 

coceдкa-тa11IpКa. 

• молодые корневмща 
растения нарвать 

не6ольшими кубиками И 
.. рить, rюкa ОНИ не станут 
мягкими. чтобы мэ6авиться 
от ГOPЫ<OrO прмвкуса, 

xapaктepнoro для аира, воду, 

• которой он .. рмтся. надо 
нескол",", раз менятъ. 

• Прмraroвлeнный аир 
arкмнyть на дуршлаг и 

838еСИТЬ. Сделать 

Оставить на 6-8 часов. За
тем ВСКИf1ЯТМТb, ПОСТОЯННО 

помешивая, до rюлнoro рас. 

творения сахара. Варить. 

течение 20-30 МИН. после 
этого сок пцательно проче

дить и раэпить. бутылки м3 

темного стекла. 

npuuюлa 

_C-W«o 

соответствую

щее количество 

сиропа, 

соблюдая 
пponopции: 2 КГ 
сахара и 1 л 
воды на 1 КГ 
аира. 

• ЗаП!М корневмща следует 
пparyшИТb. сиропе до_ 

пор, rюкa он не эатвердеет rю 

краям rюcyДИны. это может 

эанять 2 дня (с переры .. мм). 
• дanee аир надо вынуть м3 
кacтpюnи, нанИ3а1Ь на 

деревянные naooчки для 

waUU1blкa и просушКlb 8 
течение НОЧИ 8 дyx~. 

РаЗО<РеТОЙ до щ'с (дверца 
должна6ыТЬ пpиcmpытa~ 

• Высушенные 
кубики аира 

необходимо 
пересыпать сахарной 

пудрой и хранить. 
ruюпю эакpыroй 

rюcyдине. по 
традиции блюдо 
подают как закуску к 

водке, но МЫ с НИМ 

пьем черный чай. 

11 



трав 
Многие, даже знакомые 

нам растения занесены 

в Красную книгу России 

Люди, которые начинают 
заниматься сбором ле

карственных трав, часто мо

гут не знать о том, что сорва

ли цветок или плод, который 

Относится к редким или ис

чезающим видам, а значит, 

находится под охраной го

сударства. В нашей стране 
сущecrвует l1еречень видов 

растений, которым грозит 

исчезновение. С целью их за
щиты была создана Красная 
книга Российской Федера
ции. Те виды растений, ко
торые занесены В нее, 110Д

лежат особой охране и их 
истребление преследуется 
по закону. В Красную книгу 

России вошло 533 вида рас
тений и грибов. Надо ска
зать. ЧТО растения, которые 

указаны в издании, делят

ся на определенные катего

рии - в заВИСИМOCI'и от сте

пени угрозы для них. Так, в 
Красной книге выделяют: 
- исчезнувшие; 

- исчезающие; 

- уязвимые (виды, кото-
рые в ближайшем 6VaY'llle, .. 
могуг быть отнесены к ка
тегории «ИСЧeзaIOЩИХ»); 
- редкие; 

- неопределенн.ые (виды, о 
которых известно, что они 

могла точно определить, к 

койизуказанныхкатеI'ОРкА~ 
они относятся, OT'CVlrCТRv,,,,J: 

- недостаточно известные 

(ВИДЫ, которые можно от
нести к одной из вышепе

речисленН.bIX категорий, но 

в связи с отсутствием пол

ной информации, реше-
ние данного вопроса оста

ется неопределенным); 
- восстановленные (виды, по
пуляции которых благодаря 
I1РИIiЯТЫМ мерам не вызыва

ЮТ обеспокоенности, но тре
буют постоянного контро 
Интересно, что перечень 
охраняемых растений пери 

дически меняется: что-то Д 

бавляется, Что-то исключа 
ся из него. 

Под запретом 
о том, что ландыш май

ский и первоцветы находят

ся под охраной, слышал 8 

школе каждый ребенок. Ча-
1 це всего мы обходим сто
рОIiОЙ И ядовитые расте-

ния, такие как белладонна, 
борец (аконит) или напер
стянка крупноцветковая. Но 
м 1.>1 можем даже не догады

IJЗТЬСЯ, что В группу охра

н яемых растений также 
входят, например, лук Meд~ 

вежий, rоречавка жеп
тая, acтparan, родиопа ро

З0вая (З0ПОТОИ корень). 
Сбор ЭТИХ растений стро-
"0 запрещен. А для фарма
I~евтического производства 

разрешение может выдать 

голько экологическая служ

ба. Эти растения чаще все-
го выращиваются специ

ально, и таким образом мы 
получаем (и приобретаем) ле
карственное сырье. В насто-
я щее время около 60 видов 
лекарственнЫх растений со
бирают на плантациях, в то 
время как 130- 150 видов -

в лесах и на лугах. Это объ
яс няет, почему один тра

вяной чай дороже другого. 
Некоторые растения, одна
ко. в естественных услови-

Знаете ли вы ... 
• Рoccuя принадлежит" 
ведущим cmранам, зaZQ
тавливающuм расти

тельное лекарственное 

сырое. В ПШВfЮм ботани

ческом саду в Москве по
стоянно действует экс
позиция лекарственных 

растений. 

• Собран ценный генети
ческий материал мнoгux 
трав, кустарников и де
ревьев - ею используют 
для сenerщии. 

их растут так редко или их 

так трудно выращивать В на

ших климатических усло

виях, что их приходится за

купать в других странах 

(например, женьшень). 

Способы охраны 
Нередко при современных, 
очень высоких темпах из

менения природной .среды. 

ЧТО особенно характерно для 
степной зоны, осуществить 

охранные мероприятия не

возможно - и тогда место

обитание редкого вида обре
чено на полное уничтожение. 

В этом случае растения пере-

- ------------------, 
Багульник 
ба~ьниК~Ный . ~_ ... -
(тaP •• IIЫX" "CP'08W'fJ. осуше
ние торфя""",," И пожары, ""то
ры', к сожалению, НePeДI<O слу

чаются, могут привести к тому, 

что это растение &tдer встречаТЬ
ся все реже и реже.l1eкapcтвett
ным СЫрЬеМ ЯВllЯЮТСЯ мonoдыe 

no6ent и l1ИCТbЯ, содержащие 
эфирные масла ( .......... ие: они 
ЯДООМТЫ). Бaryльник __ из-
вестен как отхаrживающее и про- I 
ТИвopeвмaп!ЧeCl<D CpeдcnlO. ______________ .J 

калина издpeвne """"",,,,-
ся НaPDAOМ, cчмтaercя симво

лом красоты и noмoraeт при 

ра3НЫХ бone3НЯX. Лекарствен
ным CbIPЫ!М Я8/1ЯКJfся кора, 

пистья, моды и реже - кар

ни и цветы. Учитывая maзмo-
11М11NeCКИe, )'О1ОКаивающме, 

60лeyт0nяющие и кровеоста
наllПИ8illOЩИe CВOЙCI1!a рас
_ калину иcnonьзyюrnpи 

ле<М!НИИRНO<ИXбoneзнeй, 
npocтyдax. 60neзняx opraнoв 
п~.В_~ 
менакалину~ 

излес08ВCдДbl, B~ 

40 пет ведется селекция но
выхсортов. 

саживают в другое место. Так, 
в Главном ботаническом са
ду в Москве для ускоренного 
восстановления были высея
ны или посажены брандуш
ка весенняя, roлосемянник 

одесский, горицвет весенний, 

гиацинтик бледный, барви
нок и др . 
Конечно. многое зависит не 
только от биологов, эколо
гов, но и от нас с вa~ 

МИ, от нашего • • • • • 

6ережно- • • • 4 
roотно- • 
шения • В слеiJующем , 
к при- • номере. 
роде. • 

• • • • • • 

Прtlменение 

лекарственны: 
растении 

в косметике 



Зима без простуд сynертема 
Чт06ы ПережитЬ 3ю время года без насморка, кашля 

и высокой температуры, надо 06 

Укремяющий смузи 

Эroт'UJCII ...... ..... 
тoк6onт .... IF' ._ 

/JPUaIaIIfJ 
4Jdaanoc_ 

1..112. с.._-_ ....... '_. 
... Почистмте 1 манго 
• 1 nepcик. удanиre 
КOCТOЧI<И. Пonoжитe 

лau-o 
В 6лендер. Добавьте 
половинку вареной 

МOfЖOВКИ. rюлcтaкана 

аneльсинoвorо сока и 2 а. л . лимонно
ГО. все ингpeдиetnы смешайте В бпен
доре. чтобы nonyчиnacь однородная 

масса. смузи пейте ежеднеено перед 

завтраком. 

Укре 
иммун 
Сироп И3 черемухи 

Ежегодно осеныо А ВЫ6IO

раlOCb'" город. 'lJда. rдe 

растут ДePeIIЫI черемухи. 

ерва .. l0_вето
чек, '" ...... 80 С на кору м ro
ТOВnIO 10 нее cмpon, ухре

lVIAIOЩIIii -,нonп. 

• Веточки помьпь под 
пpcnочной ВОДОЙ. 
• Когда они высохнут, но
жом срезать с них кору, и 

полученные таким образом 
l'ЮJ1()O(М llOI1OЖИТb 8 t<aCТpЮЛЮ 

С кипящей водой (500 мл). 

• При6лизмтельно через 
20 мин. ДOIIИТb ЗОО мл 

вишнeвoro ссжа.. 

• Когда половина жидкости 
испарится. снять кастрюлbКJ 

сorня. 

• Процедитъ сироп и дать ему 
немного 0cIыть. 

• До6аВИlb 100 мл меда и 
100 мл спирта. 

• тщательно nepeмeuJaТb и 
nepeлитb в несколько 

маленьких баночек. 
пponacтepизoвaть их. 

Приготовленный таким C~ 

со6ом сироп я всегда держу 
под рукой для xonoдныxДltl!ii. 
Когда ощущаю слабость. ПbIO 
по 2 ч. л. сиропа к3 чepeмy»I 
утром и вечером. 

nr---ж-

, -..J 

Авторам 3-хлучшuхрецеnтов с фото -~ 

Смесь, повышающая 

иммунитет 

CМeUNIIire no2cr.n._ 
м anтetI1IIICIIpCТМ181at"O,. 

таЮК8no1 а .... ПIF'L.'" 
ПО~_ 

п.~ nЫP8II. чo6peql. 
пеpIICКIII8ТL 1 ч. п . смеем на

стаивайте в 250 МI1 КИIlЯ1'Кa. 
ПринимайУе 2 раза. день по
сле еды. 

n puc1fCllftl"'ICICJIIC8Cu. 

ВvrUOOl CJf8 

Сыворотка с витамином С 

СornасНО nereндe, пот рецепт MCnOnb308al1 .. во Время :ЮИД~ 
М .... чумы, iI (ОСПSМЛИ ero в средневековой ФраНЦИИ. 

эту сыворотху я рекомендую добавюь также капельку 
как укрепляющее средаоо розового сиропа. 

в осенне-зимний сезон. она Сыворотку храните в П1ЮТНО 
богата витамином С и просто- закрытой cтeкnянной банке 
напросто вкусная. ипи бyтыnке. Пeйrе ежеднеВ-
ПригоТ08lleНIМ!: но по 1 ст. п. через зо мин . 
• Вскипятите 1,5 п ВОДЫ. после завтрака и ужина. 
• В кастрюлю положите 3 ст. п . ПptКJЮIЮ Анм Рубан 
черной бузИНЫ, 2 СТ. л . клюквы, 
2 ст. n, шиповника, 1 СТ. л. 

сосновой ХВОИ и 1 ст. л. 
ЛИМОННОЙ травы. 

• Кипятите, пока в кастрюле не 
останется около 700 мл 
ЖИДКОСТИ. 

• Процедите СП1!ар через 
ситечко, а кorдa он остынет, 

добавьте В него по 100 мл 
мелисы и меда. 

• Впейте в приготовленный 
СП1!ар 100 мл 6ренди. 

• Для улучшения вкуса можете 

Тоникизче~рехтрав 

Я - работаю- "" ТJNIIIII~.-y. 
щая _......... для его пригcnoвлeния 

помуу_ берем по 50 г травы хвоща, 
нет времен" травы овса. пистъев крапивы 

на бом""". и травы ипи ростков пюцер-
уже 5 мт А ны посевной. 
не бым на • Смешанные травы 
бonЬИIOЧ_. nepecыnaeм В 6опышую 

Ike 6naroдa- стеклянную банку и запиваем 

m!!'!!!!!!""- 750 мл ВОДКИ. 
• Посудину закрываем и 
ставим в темное место на 

2 недели. 
• Процеживаем и 
nepeливаем В бyтыnку. 
Прин_ ежеднеено 

вечером: 1 Ч. п. наливки 
на стакан воды с СОКОМ 

ГЮЛОВИНЫ лимона. прм 

perynя-ynoтpe6м
Н .... ТОНИК :JaЩМщает 

opraНIOМ от вирусов. 
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суnepmема ~ Зима без Пn,nnntп 

Какбо 
снас 
Ринит (или, как говорят 

в народе, насморк) опасен 

осложнениями, поэтому его 

обязательно надо лечить 

Настой от насморка 

m прносходн .. " нктoiiДlUlтex, 
кто ~oткaтapa верхимх 

дыu11!IIн__ ПУТ"'. он CМJII'I'" 
CMMnТOМЫM Пpllllнес:етoбnerчeнме. ) 
НаПllТOк~ __ 

cтммyn"py1CIЩII-~. 
Приготовление: 

• насыпьте в чайничек rю 1 ч . л . 
эхинацеи, nЛOД08 шиповника, 

""""ОЙ бузины и ЖИМОЛОСТИ. 

• Залейте 300 мл горячей ВОДЫ. 
• Настаивайте под КРЫШКОЙ в 
течение 10 МИН. Процедите. 

• пейте теплый настой ежедневно 
2-3 раза вдены1ОСле еды. Hacмopt< 
быстро пройдет. 
npucпaпa 

М<JpuнaГl8n_/(o 

Смесь от хронического ринита 

, 

Ecmo orro-тo. семье CIJNIAIt" Я смешиваю по 1 ст. л, 
eтorN8CllOpU.JI'UiOItlllO • цветовлипы; 

тр •• RII)IOCМКIt.и.....,.. • МОДО8ШМnOВН~ 
...... rюкyмюв __ • • цветов noдconнyxa; 

• цветов черной бузины; 
• КOjJЫивы. 

1 ч. л. смеси запиваю стака

ном кипятка и настаиваю 

под кpыwкoй около зо мин. 
Чай ПЫО (мanмнoвым соком. 

БnaГQДaIJfl !1ТOМf он ВI<)'<Нet! и 
лучше corpeeaeг. 

/IpcюIaIICI ......... Е. 

, 

Компресс 

ДI1я печения 

носовых паJYII 

npuuюлa §§ HoдиriJo 

nрuлюiJuно с06 

носовых 

Полстакана чистого песка 

сыпьте на "КОВОIЮIJiКУИ nоф 

грейте, а ~~~:,::~;:~:~ небоЛЬШОЙ льняной 
Прикпадывайте ко лбу и 

Авторам 3-хnучшuхрецеnтов ,фото-~ 

Капnи ДI1я носа 
И3 каnанхоэ 

-IIIIIPOК-_ Ц8II86НЫX CIIOiiCТL од-

НO"'НIIX-~ 

слllJllCТOil носа. 
Когда у меня насморк. я ста
раЮСЬ закапЫвать нос не

СКОЛЬКИМИ t<aмями сока ка

ланхоэ чере'l<aЖДЫ<! 3 часа. 
Насморк, обычно, ПРОХОДИТ 
чере'2ДНЯ. 
npuataIIIJ 3CJII м. 

в области носа. Держите, пока 
песок не остынет. КомпресСЫ 

приносят облегчение и спо
собствуют очищению пазух. 

3вкалиптовая мазь при рините 

npucлOlЮ 
Валентино 
Крыл. 

При рините ИЛИ 

3IlIоженностм 

носа.пу мa~b на

НOCJIТ на крылья 

носа. При каШ-

ле - на кожу груд' 

НОЙ клетки и шеи. 

Д при готовить 
ее просто: расто-

пите 50 г вазели
на на водяной бане. Добавьте 
по 1/2 Ч . л. глицерина и спир

та, размешайте. Когда смесь не
много остынет, добавьте по 10 

Горячее пиво с яйцом 

Г~П .. 80-ПО"""""" 
600_ .. <noco6 боро.6ы с на· 

СМОРКОМ" просту""". оно 
дeoicтвyeт как nororoннoe 
cpeдcт1IO, ~cocтo

-дыu11!IInyтeti 
прми •••• ,щмомньос3а60-
IIНIIНIIRX. Пра8ДI, не стоит 

3a6ыВ8'l"b, что пиво - anко-. 

""' ........ нап ........ nOJТO
мyynoтpe6nJnьero _ в 

умере •• ,blXJCOIIIIЧКТ8aL 
ИНrpeдннтbI: 

• 250 мл пива; 
• 1 яичный желток; 
• 1 ст. л. сахара; 
• корица; 
• пво3ДИка. 
Прмroтoвneноое: 

• Пиво переливаем в ка
стрюлю, добавляем припра
вы, подOf1Je8ieМ, но до 

кипения не ДОВОДИМ. 

• Затем желтсж растираем 
с сахаром. 

• Посудину СО взбитой 
яичной массой размещаем 
над паром, чтобы немного 
нагрелась. Постоянно взбивая 
массу, мeдneннo В1IИваем 8 
нее горячее ПИВО. 

• Когда напиток заrycтeeт, 
neреливаем ero в ааканы И 

капель эвкалиптового и МЯТНО

ГО масла. Размешайте и нак!ЮЙ
те крышкой, подождите, пока 
остынет. 

сразу пьеМ. Депоть ЭТО надо 

nepeд cнoм. 

npuuюлa 

Емно ГpywкOfИl 



Сynертема u Зима без п 

Ког. 
каш 
Наливка при бронхите 

~Han"BКY. 
roтoвnlO каждый 

год. Она хорошо 
помогает при брон
хите. 

• Смешайте по 10 г 
травы шандры, 

корня СОЛОДКИ и 

цветов коровяка, а 

также 20 г листьеВ 

Пpuaюла 

Rpo<IIаfИI 

6рондуnяк 

подорожника ланцетолистного. 

Пересыпые в банку. 

• добавьте 100 мл спирта и 
оставьте на 8 часов. Затем смесь 
залейте 500 мл вишневки. 
• Закройте банку и поставьте ее в 
темное место на 1 месяц. Далее 
пцательно процедите, а наливку 

перелейте в бутылку. Принимайте 
по 50 мл в день. 

Сироп издевясиnа 

Растен"е обладает пpono· 
вовocnanитenьным .. OT~ 
харкиваlOЩИМ действиями, 
noмoraeт пр .. воспanении 

ropna, бронхов, nerких .. 
ротовой "OnОСТИ. 
Рецепт G1ропа прост: 

• 50 г корней девясила 
залить 500 мл ВОДЫ, КИПЯТИТЬ, ------r.. пока не испарится 2/3 

ЖИДКОСТИ. 

• Затем остудить его и 
процОДИТЬ. 

• добавить 150 мл меда 
и 100 мл спирта. 

Тщательно размешать. 

• Сироп перелить в 
чистые герметично 

закрывающиеся бутылки 
из темного стекла. 

ПpuaюлaОnwaл. 

Авторам 3-хлучшuхрецеnтов с фото -~ 

Компресс при 

сухомкаwле 

При болях. ГРУДНОМ IUН!Т' 
ке .. мучитenьном сухом 
каwnе поможет такоМ 
компресс. 

• Слой ваты пропитайте 
смесью спирта и кacтopoвoro 

масла (в прогорции 1:1). 
• Количество ЖИДКОСТИ 
должно быть таким, чтобы 
она пропитала весь СЛОЙ. 

• Компресс приложите к 
грудной клетке, при кройте 
мен кой и ложитесь в 

постель. 

ПрU<JIQ/Ю llpuнод. 

Отвар при воспалении миндалин 

Когда у меня бол", м"нда
nины, я деnalO ПOl1оскан"е 

"3 корневища nапчатки 
прямостоячеЙ. 

эта трава известна своими 
бактерицидными и вяжущими 
свойствами. Способствует 
уменьшению отека и снимает 

воспаление. 

Приrотовnенме: 

2 ч. Л. сушеного корневища 
лапчатки засыпаю в 300 мл ки
пящей воды. Нагреваю 5 мин. 
и отставляю. Через 15 мин. 
процеживаю. Половину жид
кости иаlOЛЬЗУЮ вечером для 

полоскания горла, половину 

- на следующее утро. В случае 

необходимости я готовлю 
дополнительную порцию в 

течение дня. Этот отвар при
годится'также при воспалении 

десен и для сидячих ванн при 

простуде. 

Прислала 

ИнмЛееuтан 

Ингаляции при простудах 

к такому способу печен". 
поле.но прибennъ при 

первых пр ...... """ острых 
"ХРОН"чeooIX эабопева
нмй верхних ДЫхатедЬНЫХ 

путей. 
Чтобы провести процедуру, 
вам гюнад06ится миска И 
полотенце. 

Прмготовnен ... : 
• В мисочку насыпаем ГОРСТЬ 
травы тимьяна. 

• Траву заливаем 300 мл 
кипятка. Не процеживаем! 

• Досыпаем 1 ст. л. каменной 
соли и немного размешиваем. 

• В настой добавnяем по 3 
капли эфирного масла сосны, 

шалфея, мяты и Э81<аЛиnтa. 

• Наклоняемся над миской 
с травяным grвapoм, 

накрываем голову поло

тенцем и вдыхаем пар. 

Лечение насморка 

ингаляциями требует вдоха 
через нос. заболеваний 
леП<их и rлотки - через рот. 

Ингаляции, направленные на 

лечение бронхов, &tдyт 

эффективнее, 
если после 

вдоха 

задержать 

дыхание на 

2 сек. и потом 
максимально 

выдохнуть. 

ПPUCnQ/lQ 
3011 

-". 



11 Зима без простуд суnepтема 

Заболевания уха могут привести к серьезным осложнениям - от менинГl1Т 

до глухоты. Поэтому обратитесь к врачу и начните лечение, а травы пnмп,rv1 

Мусс И3 облепихи крушиновидной 

Облепиха - настоящим кмдеэь витаМИ
нов м бмonorически аКТМ8НЫХ веществ. 

Она бoraта opraническмми кмcnопмм 
м "",рамм. l1yчwe 8<oro с06мpiI1b яroды 
nocnе первых :JaМОРОЭКОВ. Тогда они 
становится бonее спадкими. 
500 г плодов облепихи протрите через 
мелкое сито. Смешайте с 250 г ЖИДКОГО 
меда. Добавьте 100 г спирта. Переложите 
в баночки и закройте их. Используйте 
как добавку к чаю. Обпепиховый мусс 
помогает при инфекциях верхних ды
хательных путей .. ПР" печении отита. 
Принимать по 2 ч. л. 3 раэа в день. 
ПрuCJЮJНJ fneна Н. 

Отпробл 
сушаМ1И 
Промывание ушей 

Кондуктивнаятуrоухость 

нередко вызвана накопив

wеЙСА 8 ушах серой, которую 
можно удалить просты�M 

домашним способом. 
• Вечером. Hef1ocpeдcтвeHHo 
перед СНОМ закапываем в уши делаем 2 неООльших тампона 
по несколько капель 

оливкового масла. затем 

И3 ваты, которые вкладываем в 

уши - чтобы масло не вытекало. 

• При6лизительж> через 12 
часов вату вынимаем. 

• В небольшой посудине 
смешиваем 50 мл теплой воды 
и 50 мл nepeКИсИ водорода. 

• Ложимся на бок и при 
ПОМОЩИ резиновой груши 
вливаем немного жидкости в 

ухо. Строго запрещено глубоко 

вводить грушу в ухо! 

• затем наклоняем голову, 

чтобы вода вытекла. 
• Действие повторяем, пока 
ухо не очистится. После этого 
повторяем процедуру 

с дрyrим ухом. 

ПрucлолаГолuнаИ. 

Авторам 3-хлучшuхрецеnтов с фото -~ 

Наливка, смяrчающая воспалительные состояния 

Смесь при воспалении 
cpeдHero уха 

3тот чай lIOМИtt при отите: 

• 1 ст. л . травы хвоща; 
• 1 ст. л. соцветий липы; 
• 1 СТ. л. лиаъев 
подорожника; 

• 1 ч. л . травы горца; 
• 1 ч . л. цветов мать-и-мачехи; 
• 1 ч. л. травы ПИКУЛЫiика; 
• 1 ч . л. тысячелистника; 
• 1 ч. л . травы медуницы. 
1 ч. л. смеси заварить в 250 мл 
воды. Пить 3 раза в день 
7 дней. 
Пpcклaлtl AiIO Ш«maк 

l гРИППМ_ 
обычн_ 

ОР8Ичасто 
при_к 

paJII8mI" 
ywHwx ....... -
Цllii. чтобы бы-
стрее справить

ся с нenриятным недутом. 

кроме обычных лекарств. я 
принимаю наливку. 

5OOмn_cмewM ..... c 
• 20 г эхинацеи; 
• 20 г магонии 
падуболистной; 

• 10 г мяты neречной; 
• 20 г пижмы девичьей; 

Чай, ускоряющий печение 

вот чудесный рецепт, кото

рый я рекомендую тем, кто 
страдает от ушных бonеЙ. 

Чай надо ПИТЬ 80 8реМЯ nе

ченмя 2-4 ра .. в день сразу 
пocneеды. 

Эфирное Мilсло снимет боль 

&onb. ухе oIiIoню _ •• 'opнoro 1UCII8"""'" 5 ка-
кмт nPII ""'ee8l11UIX на- nnями lIКII8 want- и 5 ка-
.".мoro.,. cpeдмro уха. мями маем .ее"'дН 

чаще вcero причина болм 

- инфекция или вocnane
ние (нарыв илм oтet< уха). 

снять бол" yмeныuиn. 
отек м и замедлить разви

тие болезни noмoжeттра
вяное масло. 

за мл nbllJlНCК'O мк

па смешать с 10 камями 

,. 

• 20 гтаволги ВЯЗОЛИСТНОЙ; 
• 10 г коры ивы. 

Оставляю на 3 недели. Проце
живаю и nepeливаю в бутыл. 

ку.принимаю по 1 ч. л . 
3 раза в денЬ. 

Необходимо смешать в равных 
пponoрциях листья rpeцког? 

ореха и мелисы, соцветия 

ромашки, корневище лапчатки 

и почки тополя. Травы пере

сыпать в жестяную банку или 
бумажный пакет. 1 ч . л . смеси 
залить ааканом горячей ВОДЫ. 
эти травы способствуют 

&Кcraно~ниюо~н~ 

И снимают восnaлителЫiые 

состояния. Также действуют как 
легкое обезболивающее. 
Прucлaла 
3м0н0раПwюmoea 

Перелить в ПIIOПЮ закрываю

щуюся стекляннук>бytылoчкy. 
Хранитьв~Если 
заболит ухо, 111I11C'Пt ..... 
ro 18IUIOП) МКllllII8.....,. 
lICIIIOМII1b 8 "'" 118 8_ 
масла герон ... лаванды. шал
фея обладают антибактери
алЬНЫМИ и противовирусны

ми свойствами. и действуют 

как обезболивающее и про
тивовоспалителыюе. 

fIpuиюna Инна Р. 



суnертема ~ Зима без n 

Каксб 
темп 
Наши читатели YBE~peHbC 

травяные препараты 

снимут жар, помогут 

вылечить ОРВИ и 

состояние при гриппе 

Соrpeвающий напиток 

СОК бузины черной хорошо помогает 
пр .. простудах., анrине, сухом кашле 

.. гриппе. Он окаэывает потогонное, 
жаропонкжающее, отхаркивающее .. 
иммуностимуnирующее действие. 
• Подorpeйте 250 мл сока бузИНЫ (можно 
взять также разведенный в воде сироп). 
• добавьте щепотку имбиря, несколько 
бутонов гвоздищ немного КОРИЦЫ и 
цедры апельсина. Пить теплым. 
ЭтОТ аjЮМaТНЫЙ напиток corpeeт вас и зи

мой. Правда, сок бузИНЫ не стоит пить при 
беременности и некоторых хронических 
заболеваниях ЖКТ. 
ПРUCndЛаАль6uнаЛарко 

Профмактика гриппа 

я хочу "ОД,," 
питъся рецen

том травяной 

нan"вки. 

ДNЯ """ГО
тoвneния не

обходимы: 
Прислала 

20 r тимьяна, 
Зоя КрU8УЧ" 30 г шалфея, 

40 г алтея и 
10 г одуванчика. СМеСЬ траВ 
заливаем 0,5 л 60% алкого
ля (можно развести спирт во
дой). Оставляем на 21 день, 
регулярно встряхиваем. При-

готовленную наливку проц"" 

живаем и nepenиваем в &1-
ТblЛку. Для пpoфиnaктики 
принимаем по 50 г ежеднев

НО, во время болезни - 2- 3 
раза в день по 25 г. 

Кора ивы бепой 
вместо аспирина 

Оказывает жаропонижаю

щее и nOTOfOНHoe деЙствие. 
обезболивает. 2 ст. л . коры 
залить 500 мл кипятка. ЧеРеЗ 
10 мин. процедИТЬ. Пить 3 
раза вдень. 

ПрucndIЮ 

Марина Сиволап 

Авторам 3-х лучших рецептов, фото -Шf)li11i 

Проверенный способ 
борьбы с острой вирусном 
инфекцией м гриппом -
травяной чай. 
В большой посудине сме
шиваю: 

• 25 г мenисы; 
• 25 г "(сопа; 
• 10 r майорана; 
• 10 г ромаwки; 
• 30 г сonодки. 
, Ч. л. траВ залить стака-

ном кипятка. Настаиваю гюд 
крышкой 20 мин. и выпиваю, 

пока ОН еще тenлый. 
Прислала 

Наталья Корчь 

Смесь от гриппа 

Первые симптомы грип

па - lТO повыwенная тем

пература .. боЛЬ в мышцах, 
которая часто остается ДО 

момента вы3Доровnения. 

Смесь из трех лекарственных 

трав поможет смягчить эти 

неприятные симrттомы. 

В равных "ponорцмя~ сме
шайте nИCТЬJI мenИcbl, тра
ву _робоя и траву ты

сячелистника. 1 ч . л . смеси 

залейте стаканом кипятка. 
Приготовленный чай пейте 

несколько раз в день, пока не 

спадет температура. 

Мопоко с wanфеем 
и медом 

Кorд;o я 8 деУСТН бoneм 
ангиной, мама roтО8иnit 

дnя меня мoncжo с wanфe
ем и медом. 

Этот ароматный напитсж 
пoмorает избавиться от боли 
в горле и одновременно 

действует как потorонное 

средство. 

• Возьмите ЛИСТЬЯ шалфея, 
200 мл молока и 2 Ч , Л . меда. 

• 1 ч . л. шалфея залейте 1/2 
стакана горячей ВОДЫ. 

• В ЭТО время вскипятите 
молоко и долейте 8 него 
настой. 

• Перепейте напиток в чашку 
и добавьте мед. 
Микстуру neine мanеньки
МИ Гn011UlМИ cpaJY пocne 
ПРИГОТО8llения. 

Напиток noлучается вкусный 

и, что самое гnaвное, действи
телbl-tО эффектмвный. Мои 
знакомые добавляют 8 него 
немного о1и8очного масла, 

НО Я предпочитаю версию 

«Iight>. Такую мonочно

шалфейную микстуру можно 

Он наверняка 

принесет 

облегчение 
при сильном 

нервном иао

щении. 

ПРUCnIJl/Q 
Ол .... 60peii 

давать и детям. Проверьте, не 

вызывает ли мед аллергию. 

пpucnaлa IИро Бno« 



, Ваши письма 

Спросим 
На заданные вопросы отвечают: 

3натоктрав 

Елена Возняк I 
Медработники Светлана 
Швец и Борис Ивлев 

Давно занимается 
сбором лtкорсmвеннь/х 
трав и их uзучением 

Дипломированные медработ
ники, nроnаzандuрующuе 
народные методы лечения 

На этой страничке наши читатели задают вопросы специалистам - врачам 

и знатокам лекарственных растений. Вы также можете прислать интересующий 

вас вопрос на адрес редакции. Мы постараемся ответить как можно скорее! 

Ромашка от 
конъюнктивита? 

Когда у сына 6bIn конъ-
ЮНКТИВИТ, R хоте

па промытъ 

ему""'"" от

.... ромро

м.шкм. 

TorдaМOtl 

свекровь 

несоmас:и

лас:ьс:fтим. 

Быnаnиона 
пра .... 7 

Ромашка ОТНОСИТ

СЯ К антибактериальным и 
ПРОП1вовосnaлительным 

средствам. Инorда, праВ
да, может вызывать аллер

rию (особенно у детей). По
этому трудно сказать, КТО в 

этом cnyчae был прав. Слу

чается, что даже очанка, ко

торую обычно используют 
при конъюнктивите, вызы

вает аллерrию. Если вдpyr 

окажется, ЧТО ни ромашка. 

ни очанка, не ПОДХОДЯТ, та

за МОЖНО промывать насто

ем зеленого чая или листьеВ 

подорожника . 

Что вместо кофе? 
у меня язва двенадцатиперстной КИШКИ, .. врач япретмл 

ПИТЬ кофе. Могут ли какие-либо травы заменить его? 

Нарушенные фу><кции и--. 
желудочно-киweчнorо тракта 

сами по себе не восстановятся. 
Так как раздражающим факто
ром является соляная кислота, 

питание должно 6bnb напраВ
лено на подавление секреции 

желудочного сока. Если речЬ 

идет о травах, обладающих сти
мулирующим действием, то, 8 

принципе, все ОНИ спосо6аву
ЮТ выделению желудочного 

(ока. Но можно попробовать 
такую смесь: 1 ч. л . мате, подо-

рожника ланцетолистного и 

цветов мальвы 

холодной ВОДЫ. Через 20 мин. 

процедить и выпить. Травы 

МОЖНО залить 2 раза. 

Китайские травяные капсулы 
Y_npo6neмыc_ 

"У_НОЙ, &..N, CJМЦII8IIII
СТ8 no кwraiacoi ......... , ..... , 
он RpOIIIICAII1p8_ ••• 1 U N

~ SanjleНng JIиna'.!9' ка-

ICOIIIIX состав м ДIItII чero 0181 

nptAКUHI'''llbIl 
К coжaneнию,' не мory на
звать инrpeдиeнтbl пpenaра

та. В и3вecntых мне катaлoГclX 

по китайской медицине такое 
название не значится. суще
ствует огромное количество 

препаратов, но классические 

рецептуры у разных произво

дителей обычно имеют 0ДI4IIt" 
ковое название. 



С тех пор как я начanа 

ПOnЬЭО&аТЪСЯ3ТОЙтравяной 
смесью, бол .. 80 время мен

струац .... не появляются. 

Смешиваю в равных Пpo<lор

циях траву тысячелистника, 

nрucnала плоды тмина, траву лалчатк .. , 
Жанна Кий ЛИСТЬЯ мелм<:ы, корень вane-

рманы, траву руты дywиcтoii, 
соцветия ромаwки, листья wanфeя и кор
невище амра. 1 ч. л . смеси заливаю стаканом 

КИПятка. Настаиваю ЗА мин. и процеживаю. 

Пью во время менструации 3 раза в день 
между приемаМИ пищи. -
Масла при мопочнице 

Для профилактик" и лече
ния молочницы важна д"

ета. 8 раЦ"ОН обязательно 
нужно включить Ж!насы

щенные жирные кислоты 

омега-3 .. омега-б. 

БогаТЫМИ ИСТОЧНИками этих 

кислот являются: 

• Льняное масло холодного 
отжима. Принимать его следу

ет по 2-З ст. л . в денЬ. 

• Рыбий жир. Его можно 
приобрести в виде капсул, 
что позволит не ощущать 

специфического вкуса. 

• Ол .. вковое масло. Хорошая 
добавка к салатам . Обладает 
очищающими и иммуности

мулирующими свойствами. 

Олеокантал, входящий в ero 
состав, оказывает обезболи
вающее и противовоспалитель

ное действие. 

• Масло ослинн"ка, которое 

облегчает болезненные 
спазмы. Его можно принимать 

по 1 ч . л. в денЬ. 

ПрlЮЮlЮ Кира В_ 

Спринцевание 

приэроэиях 

Нe60nbWмe )р03" .. ~ки 
матк .. можно вылечить на

РОДными сnoco6aм". 
Предлагаю двухнедельный 
курс лечения. По 1 СТ. л . кален

дулы, тысячелистника, лап

чаn<И, коры ДУба и шаидры за
сыпаем в 1 л кипящей воды. 

Кипятим 1 мин. Охлаждаем и 
процеживаем. Спринцевание 

делаем ежедневно в первую 

неделю и каждые 2-З дня - во 

вторую. После этого следует 

сходить к гинекологу. 

Пpucлaлa 

Елизоиmа Ким" 

Капли воспал"" !I и о 

Лечение воспален"я придатков - комплексное и 
длительное, ускорить его помогут травы. 

Я хотела бы поделитъся • Пейте через 
рецептом травяных капель, 1-1,5 часа после 

Прислала 
Ирина 

Горбань 

обладающих регенерирующи- еды 3 раза в день. 
ми свойствами и снимающих Действие: 

воспanениеяичников. ~зболиваю-
Смеша .... по 10 r розмарина, щее, противо-
толокнянки, маргаритки, 

яснотки, терна, крапивы, горца, 

маН~,кникуса, одуванчика 

И плодов шиповника. 

• Травы зале"'е 500 мл 
водки, закройте 
крышкой и оставьте 
на 14днОЙ. 

• Процедите и 
переле"'е в бутылку 
из темного стекла. 

ДОЗИРОВка: 

• 20 капель 
приroтовленной 

микстуры разеедите в 

100мл воды. 

Натуральный лубрикант 

Жен ..... PbtOrO 1OIpIC
та мoryrC1QlllCllyть<ll с про-

6neмoAcyxocno~ 
Сексуальные отношения 
становятся в этом cnyчae 

практичесхи НI'В03МOЖНЫМИ 

из-за возникающей боли. 
• В аптеках и косметических 
магазинах можно прио6рРсти 
лу6риканты, но в их составе 

воспалительное, 

противо6ак

териальное и 

смягчающее. 

много синтетмчео<И'Х 

ИНгредиентов. 

• рецепт лу6риканта на осно
ве воды не сод.ржит 

КОНСРрваНТОВ, поэтому его 

cneдyeт ГOТOIIИТb не более 
чем за три часа до 

иcnanЬ3ОВания. 

• Нeo6xoд_ .. t. 
""rPeДМIIТIOC IIOДII (лучше 
всего диcтиnnироеанная~ 
1'IIIЩ8pIIII_1CC8НТ8tIO." _( ........ д06.
• на чистом бnюдечке 
смеша .... 1/4 ч. л. mицернна 

со щепоткой ксанraНО8ОЙ 
камеди. 

• До6авы" 2 ч. л. воды и 
тщательно paзмewa"'е. 
ЕслИ гель будет слишком 
rycrой, добавьте еще воды. 
Пpucлaлa н...., 3. 



Ванна И3 хмепя 

ОТ гоповной бопи 

Если ваш любимый энаеттолько од
но средство, способное унять МИ
(реНЬ, - пиво, то предnожмте ему .. 
другое, тоже с хмелем. 

Горячая ванна с добавлением шишек 
хмеля действует расслабляюще, успока
ивает. SO r шишек хмеля залейте 3 л хо
ЛОДНОЙ ВОДЫ. Подогревайте на малень
КОМ огне 20 мин. Процедите и вылейте 
в ванну с горячей водой. Длительность 

процедуры - не больше IS МИН. 
nриСЛQЛа 
Антонина 36ураоская 

Представители сильного пола 

далеко не всегда верят в 

Пришло время их переубедить! 

Травы 
случаи 

~о~т:в~а=р~и:з~х:в:о:и=---------~::::~ 

Кaneндyna-_npo

Т1OIIOIIOCJI8IIII18II_ 11'" 

--СР8АС1'8ОКогда У меня 0Ора3yI!ТCЯ на-
ТOfТТЫЩ Я смазываю ero со
ком и3 cтe6nя кaлeндyIIЫ. сок 
размяrчaeт кожу и снимает 

раздраwе-

/' ние.З->Й 
-.юис

пользовать 

cnиpтosyю 

настойку 

цseтoв. 

npuaнul 

"
lIшмшкa 

ОЧИСТИТ печень 

Печень - своеобраЗНЫЙ 
фильтр органи1Ма, и 

впonне естественно, что 

с возрастом ми.при не

правильном питании ~TOТ 

фМnЬ"" забивается. Чтобы 
очистить печень, я принимаю 

omaр из хвои: 5 СТ. Л. сО(но

ВОЙ ХВОИ, мелко нарезанной, 

заливаю 112л кипятка и варю 
на не6ольшом огне 10 МИН. 
Процеживаю, переливаю в 

термос и ПЬЮ маленькими 

глотками в течение ДНЯ. 

КаждыЙ день готовлю свежий 
отвар. ТОКСИНЫ, накопившие

ся в печени, ВЫВОДЯТСЯ из ар-

raнизма через почки, поэтому 

эqкpeктивность лечения 
определяется по моче. Когда 
она перестает быть мутной, 

прекращаю лечение. 

Прислал ИвDН К. 

Курспечениягеморроя 

л-... reмoppoII-"" 
ДnIl18ll_Й процесс. 
тре6у1ощмii ТePМtI""_ И _ 
ран ..... _ pewllM npo6ne
му, тем nyчwel 

• Первым делом включите в 

ежедневное меню овощной 

коктейль (пейте его в течение 
месяца). для его прнготовле

иия возьмите 50 r моркови, 
40 г селЬДерея, 20 г петрушки, 
30 г шпина,.. Чтобы до6юъся 

лучшего эффекта, 

перейдите на ди~ 
ту с низким содер

жанием жиров, 

крепкий 

чай, 

острые 

прнправы 

'J:II , , 
Алоэ ОТ гпубокой 3аН03Ы 

Иноrда 1аНО3а 
может про

никнуть в кожу 

дейСТ8МТenьно 

) mу6сжо. В "ОМ 

Пpucлana 
Елена 
60Uко 

случае поможет 

ало), 

• для лечебных 
целей обычно 

и специи. В период обострения 
болезни надо также отказаться 
от мяса, рыбы и mицы. 
• Перед сном следует пмть 

травяной чай - из nOЛЫНИ, 
крапивы, мать-и-мачехи, 

хвоща и подорожника лаН

цетOl1ИСТНОГО. 1 Ч. Л . смеси 

запиваем стаканом горячей 

ВОДЫ и настаиваем 10 мин. Чай 
процеживаем. по возможно

сти добавляем измельченный 

зубчик чеснока. 
• Возьмите за правило: не

сколько раз в неделю прини

майте сидячие ванны. 8 ванну 

используются листья растения, 

которому не меньше 3 лет. Что

бы избавиться от занозы, надо 
срезать 1 листок, промыть его 
8 прохладной кипяченой воде, 
разрезать ВДОЛЬ, МЯКОТЬЮ при

ЛОЖИТЬ к noраненному месту и 

забинтовать. 
• Через несколько часов по· 

вязку надо СНЯТЬ. СОК алоэ 

способствует перемеще
нию занозы ИЗ глубоких 

тканей к поверхности. 

Благодаря зтому высту
пающий кончик можно 
легко зацепить пинцетом 

и удалить. Ало) обnадает 

бактермцlIДНЫМИ и 

раноэаживnяющим" 

свойствам .. , noпому 
нет неоБХOДllМОСТ14 
8 допonнмтenьной 

де3 .. нфекц .... ,аранка 
быC1pI!I! ...... нeтtя_ 

наливаем воду комнатной 
Температуры (до 4О"С), добаВ

ляем отвар из коры дуба или 
ромашки и садимся с ПOДOГttу

тыми ногами на 10 МИН. После 
ванны вытираем тело сухим 

чистым хлопчатобумажным 
пanoтенцем, но не трем кожу. 

Геморроидальные шишки раз

виваются медленно, поэтому, 

чем раНЬШе мы начнем их 

лечить, тем больше у нас шаН

С08 избежать хиpyprическoro 
вмешатenы:тва. 

npuaнul 
lIdмpий n.mpoeanor 



Терн 
Корни, листья, цветки и моды этого растения 

обладают лечебными свойствами 

'"Гери растет на опушках 
.l. лесов, над обрывами, 
встречается ОН на всей 

территории Украины. Этот 
колючий кустик, иногда нз
поминающий дерево. часто 
называют терновником, или 

Ягоды 
терnко-

ДИКОЙ сливой и 
связывают с ним 

множество ле

генд и поверий. 

Так, древние 
славяне были 
уверены, что 

он обладает 
магической 

силой, 

отrоняет 

злых 

духов. 

Чой uз цвеmов и nлодов терна 
улучшает обмен веществ 

разные недуги. Плоды 
терна "рименяют при: 

8 диарее; 

• воспалении РОДОВЫХ путей; 
• инфекциях ротовой 
полости: 

• нарушениях пищеварения; 
• кишечных инфекциях. 
Цветы ДИКОЙ СЛИВрl В народ

ной медицине 

используют как: 

• мочегонное; 
• потогонное: 
• противовос-

изллодов 

терна делают 

наливки и 

настойки, 

компоты и 

кисели,ИХ 

сушат,из 

них варят 

cpeДCT~O. 

Настоииэ 
цветов терна 

наружно 

1 n ажатерна налить применяют 
8СКИnяnпъ,добаllИ1Ь 1 ."" .... 1 при болез
ра. эатем - 2 ч. n. эамо'*!111 юro НЯХ кожи. 

варенье. 

ПЛоды собирают осенью, когда 
они слегка подмерзнут. 

В составе модов терна 
есть сахароза, фрукто
за, mюко3а, клетчатка, 

пектины, витамин С, 
минеральные вещества 

(желеэо, медь и другие). 
А еще с ПОМОЩЬЮ этого 

раcrения МОЖНО лечить 

Если вы решили 
лриготовить 

целебную наливку И3 плодов 
растения, сначала удалите 

ИЗ НИХ косточки, которые 

содержат ядовитую СИНИЛЬ

ную кислоту. Такого типа 
препараты рекомендуются 

тем, кто страдает катаром 

желудка. А СОКОМ И3 свежих 

плодов МОЖНО полоскать гор

ло при ангине и охриплости. 

--------------------------------------
Чистотел 

Это скромное растение можно встретить в садах, на обочинах дорог, в лесу. 

«Сорняк!» - скажет кто-то. «Золотая трава!» - ответят травники 

Т/ак только не назы~ают в 
ftнapoдe эту чудодеиствен
ную травку - бородавочник 
(из-за ТОГО ЧТО он быстро 
избавит нас 
от борода
ВОК), чистуха 
(смажешь 
кожу соком 

растения 

- и ника

кихугрей, 
прыщей и 
мозолей, 

кожа, каку 

младенца), 
ГlOдтын-

ник (часто 
растет под 

тыном - за

бором) . Есть 
и поэтичное 

ножки чистоте

па покрыты мел-

кими волосками 

название, доставшееся нам 

от древних греков, - ла

сточкина трава. Именно 

он и заметили, что чистотел 

начинает цвести в то время, 

когда ласточки прилетают, 

и увядает тогда, когда они 

отправляются в теплые края. 

Чистотел - это neKap
ственное и одновременно 

ядовитое растение. 

Лекарственным сырьем 
являются трава и корень. Чи

стотел действует как: 
_ успокаивающее 
и снотворное; 

• обезболивающее; 
_ желчегонное; 

_ бактерицидное; 
_ противоал

лергическое; 

• фунгицидное. 

ты чисготела применяются 

также при лечении пред

менструального синдрома. 

Как наружное средство 
используется сок из свежих 

стеблей чистотела. Это жел
тое молочко помогает при 

лечении дерматита и экземы, 

применяется для промыва

ния труднозажи-

вающихран. 

'" Лучше 

всегодей
ствуют 

свежие 

стебли 
растения 

и кожи, зараженной грибком. 
Внимание! чистотел проти-

вопокаэ3Н при 

глаукоме и 

бе,ремен-
•••••• •• 

• ·В слеiJующем , 
• номере. 
• 
• Дуб черешчатый 
• u: flOОсолнечнu:к 
• однолеmНtlu 

• 



я самых маленьких 

Сироп иэ цветов буэины 

Сироп И3 пorо растения - от

личнм иммунoyкpennЯlOщее 

средство. Главное - ero можно 
давать и детям. 

• Для приготовления нам 
понадобятся 15 соцветий черной 
бузины (или 50 г сухого СЫрЬЯ), 1 л 
ВОДЫ, 1 кг сахара, лимон. 
• Воду ВСКИПЯТИТЬ с сахаром и 
лимоном. Охладить. добавить цветы 
бузины без ХВОСТИКОВ. 

• Оставить на 48 часов. После этого 
СЛИТЬ сок. перелить в банки и 
пропастеризовать их. 

Прuслала MapUR Величко 

Лече 
ДЛЯ 
Пpqстуды, высыпания на коже, сопровождающиеся зудом, - все 
делает ребенка беспокойным, лишает его сна. Как же помоч~ КШ)ХР; 

Вкусная пряная смесь 

это рецепт 8ИУСнorо со
гревающеrо ЧilJI, который 

Я даю своим детям в ХOnОД

мые осенние дни. 

• Для приготовления напитка 
я использую сушеные травы, 

которые гюкynaю в аптеке. 

• СМеСЬ состоит из КOPНR 
_ , который обладает 
противовоспалительными 

свойствами, корня COnOДКМ, 

действующего как 
отхаркивающее, мoчerонное и 

обволакивающее средство, а 
также nnoдoe анма, 

благодаря которым чай 
приобретаетяркий 
выразительный вкус. 
рецепт на 2 nopцми: 
• В 400 мл кипящей ВОДЫ 
насыпьте по 2 ч. N. anТetI и 

СOnOДКИ, а также 1/2 Ч.II. 
аниса. 

• Травы кипятите 10 МИН., не 
накрывая крышкой. 

• После этого снимите с огня 
и дайте напитку настояться 

примерно 10-15 МИН. 
• Затем травы отцедите, 
ГОТОВЫЙ чай перепейте в 
чаШКИ и подавайте деmм. 
Пpucпaпa 

АнноСероео 

о ' 

Автором 3-х лучших рецептов с !ф~о::т~о~~'~' I.d'~' ~ 

Чай для детей 

Xoтena бы подenlПЫJl ~ 
цenтoм чая, повышающего 

иммунитет. 

• Я беру свежие листья 
растений: 50 г малины, 200 г 
земляники, 150 г ежевики. 

• Кладу листья в мисочку, 
через несКОЛЬКО дней они 

слегка гюдсохнyr и аанут 

бурого цвета . 

• Такие листочки А нарезаю 
полосочками, высушиваю и 

кладу в стеклянную или 

жестяную банку, закрываю 
крышкой. 

• Использую вместо чая. 
ПрlЮЮJIQ Aнleлuна 

Д06poeonь<кOJI 

Ромашковая ванна смяrчает 

раэдражение кожи 

Пpu<ЛtJJЮ 
Иpuно 

Гpuннuч 

Умоих_

noroдooc _""" 
ЧУIICТIIWI'eIIЫIUI 

кожа, СКllOМная к 

aмeprми. 

ВЫCbInaний, вызывающих 

зуд. помогут ванны с 

настоем цветов ромашки 

аmечноЙ. Она оказывает 
дезинфицирующее, 
противовоспалителЬНОе 

действие, ускоряет про
цессы регенерации и за

живления тканей. Кроме 

ТОГО, ваННЫ с ромашкой 

успокаивают и нормали

зуют СОН малышей. 

Рецепт: 

U<ять раздраже
ние, И300ВИThCЯ ОТ 

Маэь от опреl10стей 

у малыwей часто появля

ЮТСЯ опрелости. Возникают 
ОНИ в тех местах, где тема 

и вnажно - в складках кожи: 

ПОД мыwками, В "аху, на 

ягодицах. Вnaгa удаляет 
естественную смазку, делая 

кожу крохи беззащитной 

перед бактериями, "о)то
МУ инфекция может "ро
никнуть в кожу малыwа. 

дм своих внуков я готовлю 

берем 6 ст. п. цветов 
ромаwки, заливаем ки

пятком и оставляем под 

крышкой на несколько 

часов. Затем слегка ПОДО
преваем, процеживаем 

и выливаем в воду ДЛЯ 

ваННЫ. 

затем добавьте 
в жидкую 

темую массу. 

Все тщательно 
перемешай
те, отставьте 

в сторону. 

ПРIЮЮЛО 
Екатерина 

Павлович 

Пока жидкость не застыла, 

перепейте ее в емкость с 

крышкой. Приготовленную 
таким способом мазь храните 
в холодильнике. 

специалЬНУЮ ма3Ь. ~--------

Ингредиенты: 
. 1,5 ч. л . борной 
кислоты; 

• 3 ст. л. ланолина; 
• 1 СТ. Л . вазелина; 
• 2 ст. л . воды. 
Прмготовnенме: 
На водяной бане 
подогрейте вазелин 
и ланолин. Кислоту 

налейте 8 ВОДУ. а 



Горячий свекольн .. к xopowo 
nOMoraeт ПР" похмenЬе, он 

также пonе3еН пр .. малокро

в ...... проблемах с печенью. 
Инrpeдменты: б шт. свеклы, 

2 л булЬОНа ИЛИ воды, 50 г зеле
ного лука, 1 ст. л . томатной па-

Компресс .. 3 л .. стьев свеклы 

ПрlЮЮJЮ 

Вероника 

Прuложко 

Кorдa 80 время кормnени. 

МОеМ маленькой ДОЧКИ у 
меня onyxanа rpyДb, JI ПО 

совету мамы начала делать 

КОМПр«:С .. 3 ЛМСТЬеВ cвeкnы 

31'0 мне очень пoмornо! 
• Большой ЛИСТ следует 
хорошо помыть под проточной 

ВОДОЙ, от6;пъ с Af'YX сторон 
молоточком дпя мяса, чтобы 

появилось немного сока . 
• Затем приложить лист к груди, не очень туго 

забинтовать и надеть бюcтrальтер. 
8 Компресс следует менять через каждые 2 
часа . боЛЬ уменьшается сразу же, а опухлость 

, 
корнеплод рекомендуется 

сты, 1 ч . л . сахара, 1 СТ. Л . уксуса, 
100 г сметаны, 1 ст. л . сливочно

го масла, перец, соль, майоран. 
Приroтoвлени.: 

Свеклу ОЧИСТИТЬ, натереть на 
терке, выложить на разоrpeтyю 

с маслом CI<OOOpOдУ, добавlПb 
томатную пасту, налlПb нeмнoro 

бульона И ТYWIПb дО МЯn<OCТИ. 
В КИПЯЩИЙ бульон nOЛOЖIПb 
тушеную свеклу, мелко наре

занный майоран, пonерчиТЬ. 

ВаplПb 20 мин. Снять с ОО<Я, за
править по вкусу ухсусом и са

харом, сметаной. 
Прислола Инна П. 

профилактики и лечения 1 многих заболеваний 

ОВО 

кna 
Соксмедом 
OTr .. nepTOH .... 

Со," 11'" 

Щ118С118 
CIIeIIМ __ 

ЩIC!8II cno
C06Cr8J8r 
сииша .... 
кpa . ... DrO 
дМ" . .. . 
YМI'. I"JIOТ 

СОД8рМ:. 

..... XOIIКТ8fJ." 81СрО8М1. 
ПриrOТOllКТb ero просто: 
• 0,5 кг очищенной свеклы 
проnycкаю через 

соковыжималку и получаю 

~~~~~~~~~~С:в:е~КольноеМiвW .. нiоWj .. Ii~~Wj ...... ~~~~ 

При aHrммe м 60nп 8 ropм 
поможет такое no.IiOCIrIt ...... 

Сварите 2 свеклы в кожуре. 
Когда они остынут, очистите 

их и натрите на крупной тер
ке. Затем отожмите ссж. лучше 
всего через льняную ll<aHb. 

добавьте 1 СТ. Л . 8Иннoro 
уксуса. Полощкте ropno при 
простудах. 

Прислапа веро fInYl 

стакан сока. 

8 добавляю 1 СТ.Л . меда. 
• 1/2 стакана выпиваю на 
завтра", 1n - на ужин. Сок 

также действует как 
сла6итольное, Более 2-х 
недель пить не стоит. 

это .ино пonезно ПР" 
малокр0В ..... Дnя приrо

товneния необходимы: 

• 4 средней величины 
свеклы; 

8 2-3 зубчика чеснока; 

Коктейль от неврозов 

я очень НерВНый чe.nовек. 

Иноrда noрежмваю ПО 
пустякам, а потом не MOry 

НОЧЫО эаснутъ. С некото
рых пор стапа пр .. нимать 
коктейnь, который отл"чно 
успокаивает. 

Инrpeдиенты: 

. 1 свекла; 

8 3 клубники (можно взять 
замороженную); 

• 1 пластинка ананаса 
(свежего или 
конеервированнorо); 
8 1n стакана 100% 
виноградного сока (из 

naкета); 

• веточка мяты. 
Приrотовnение: 

8 Свеклу тщательно 
помыть под проточной 

водой, наре3аТЬ. 
8 Все ингредиенты 
положить в блендер и 
перемешать. 

• Перепить в стаканы и 
на пару минут 

8 ln ломтика 

цельнозернО8ОГО хлеба; 
• 1 ч . л. тмина; 

8 1 Ч . Л . сахара. 

Все ингредиенты заливаем 1 Л 
кипяченой ВОДЫ комнатной 

температуры и ставим 

в темное место. Через 

неделю процеживаем, 

neреливаем в бутылки 
и закрываем пр06ками. 

Пить не 60nее CТIUHa 
вдень. 

При мочекаменной 

болезни, заболеваниях 
почек и мочевого 

пузыря надо ограничить 

употребление свеклы. 
Пpucлo1Ю Мол. 

поставить 8 холодильник-

8 Ежедневно ПIПb по 1 

стакану коктейля за час 

доена. 

• Внимание: напиток нельзя 
принимать при гломеруло

нефрите, пиелонефрите и 
нефротическом синдроме. 
Прислала 

Карина 
Сло6одска. 

111 
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ca_III<YOIЫX" nоо6ммых rpм6oв. 
Свежие или сушеные боровики можно 
не толы«> естъ, но и использовать с 

лечебной целыо. 
Компресс против гнойных нapbl808 

ГОТОВИМ И3 oднoroC8eJМl'OбараI.ШI 
(тщательно очищенного) или ID 4 
с,-. 

Грибы нужно измельчить и 3а/1ИТЬ 

IIOIlODllllloi C'I'Н8II8 "ШIq8l'O IIQIIOМ. 
ОхладитЬ ...... цу И приложитъ к 
болЬНОМу месту. Процедуру nOВТOPIIТb 

Прислал 
Александр 
Раж ... 

Пилинr из хлебных крошек 

Хлеб иэдавна 
ИСПOnЬЭУЮТ 

д.nяnечеНМА 

кожных 31160-
левани ... Дnя 
таких цепей 

лучше всего ПОДХОДИТ ржа

ной хлеб, который содер

жит настоящую :JaK8aCKY. 

для ухода за кожей мож-

но ИСПОЛЬЗОВаТЬ 11ОМП1 чер

ствой буханки. Достаточно 

покрошить хлеб и засы
пать его в ми<очку, за

ЛИТЬ оливковым мас

ЛОМ и размешать. Такой 
смесыо протирать ли

цо. После процедуры 

OnОЛОСНУТЬ кожу во

дой. Пилингомолажи

мет и обновляет кожу, 

делает ее бархатистой. 

Отвар из изюма 

лечит запоры 

Иэюм, как И чернocnи., 

дей<твует "". МJI""'" CIIa
бмтenыюе. 
ГОРСТЬ изюма я засыпаю 8 

стакан И 3aJlиваю кипящей 
ВОДОЙ. Через lS мин. выпиваю 
теплый отвар. Принимаю его 

2-3 раза в денЬ. 

Приел_ 

ВoмHтиНD МocлoIю 

Гималайская соль действует укрепляюще 

ПО pa.JHWM данным, па 

сОЛЬ (ее еще NaЭЫ8аЮТ 
галит) содержит or 82 до 92 
микро>nемеllТ08 (дnя "",В

ненИЯ: 8о6ыкновеннoi 
поваренной их вc:ero 2). 
Благодаря богатому содер
жанию железа соль имеет 

розовый цвет. Целебный 
раствор нecnожно при

готовить. 

• В банку кладем галит и 
заливаем его 

родниковой водой (В 
пропорции 15). 
Перемешиваем и 

закрываем крышкой. 

• При насморке 
разводим заранее 

• для попоскания горла берем 
2-3 Ч . Л . раствора на чашечку 

воды. 

• При отравлении ежедневно 
выпиваем стакан ВОДЫ с 

добавлением 1 ст. л. солевого 
раствора. 

• При упадке сил приготовьте 

себе ванну с 
добавлением 
раствора 

гималайской 

сопи. эта 
процедура 

поможет и при 

боЛАХ В суставах. 

Пpucлaла 

ЛюiJМUЛQ 

TPЫMIКN 

приготовленный раствор :O:::~~;
(1/2 ч . л . на полстакана 

воды) и капаем в нос. 

ГимanаЙCUJI 

СOnЬ уnyчwает 

цмркуnяцмlO 

кроем, пони

жит кровяное 

давление, 

СПОСобствует 
детоксикации 

орг.Н ........ Ее 
также иcrюлЬ

'уют при при

готовлении блюд 
(В смеси с черным 
перцем). 

СПРАВОЧНИК 4АЯ ВСЕЙ СЕМЬИ 

• ЖМПЬЕ • СЕМЬЯ 
P~60TA • УСПУГМ 

• ПЕНСММ • 3ЕМПЯ 
ПЬГОТЬ! • 

[]]®[Ш®~ 
[Р[]ООО[Х[[Ь 

LЛI®Ш[l[][] 

DO[}@~lliJg 

уЖЕ 
В пРОААЖЕ! 



Дрожжи 

источник хрома 

Хром yмeHЫJJaeT1>Iry К слад
кому, даже без соблюдения 
диеты можетувеличивать об
щую костно-мыweчную мас

су тела, что ускоряет обмен 

веществ и сжигает лишний 

жир. Богатый источник этого 
минерала - дроЖЖl1. 60 r 
дpc»II .... й "".истм. 213 
стакана темоro МOIIOК8. 

Выпивать ежедневно утром. 

fIPиCmJnO lOnUIf 6рус 

m 

Похудение 
в ритме 

природы 
Хотите сбросить вес? Наши читатели 
расскажут, как это быстрее сделать 

Отвар иэ хвостиков черешни 

Чтобы иэбавМТЪCJI от лиwних кмлоrpaМ
МОВ, приroтовьте отвар .. 3 хвостиков че
реWНИ (свежих МИ эамороженных яrод). 

• 200 г хвостиков залить 1 л ВОДЫ и оставить 
на 12 часов. ПОТОМ варить 10 мин. в той же 

воде. Пить вечером. 
• можно также на 20 мин. 3аЛИТЬ отваром 

250 r черешен (свежих или замороженных) И, 

процедив, ПИТЬ. Этот напиток имеет 

мочегонное действие, ускоряет сжигание 

жиров, а также улучшает обмен веществ. 
nрucnQЛQ Елена Коруть 

Упражнения на беговой дорожке 

Самый Jффeкти"ный 
способ,n0380ЛЯККЦИЙ 
стать стройнее, - хОДЬба. 
за 10 мин. сжиraeтся до 50 
калорий. Правда, темп надо 

выбl<рать быстрый. Поэтому, 
возвращаясь домой с работы, 
хотя бы часть пути пройдите 
пешком. Если вы nOЛЬ3)'еТесь 

общественным транспортом, 
не спешите искать свободное 
место, за 10 мин. сстоячеЙ. 

поездки вы избавитесь от 20 
калорий. 
• Негде ХОДИТЬ и стоять? 
Тогда вам подойдут 
упражнения на беговой 
дорожке. (начала интенсив

ная ходЬ6а, а через пару 

недель можно переходить на 

бег. Количество сжигаемых 
калорий зависит от скорости 
ходьбы или бега и прой
денного расстояния. 

npucлало Нина 3. 

ЕCnИ8ЫХО

тмтепоху

деть, неис

пользуйте 

roтoBыe сме

си прип",,": 

онмсодер

жат с .. ктетм
"еские УС"-
nмтen .. вкуса 

блюд и к тому же АМeдnя
ЮТ обмен веществ. 
В качестве при прав берите су
шеные травы: 

• ба.ммк - регулирует 
уровень холестерина, 

облегчает neреваривание 
белков и жиров; 

• чабер - способствует 
выделению желудочного 

сока; 

• эстраrон - снимает 
кишечные колики; 

• operaHO (душица) - облада-

Отвар иэ фиапки 
трехцветной 

у __ cкnoo.uK06-

......... ""10 угрей. Избавить
ся ОТ черных точек помог от

вар трехцветной фиалки. 
1 ст. л . измельченнorо СЫрЬЯ 

залить стаканом горячей во-
ДЫ, КИПЯТИTh 15 мин. CJ>CМ
дить, процедитЬ, разбавить 

кипяченой водой (1 :1). Прини
мать rю 1/3 стакана 3 раза в 
день после еды. Кстати, благо
даря отвару, я rюхудела. Фи

алка улучшает обмен веществ. 
npucммllopuaJ к. 

ет мочегонным деЙСТВием. 
уменЬШаеТ излишнюю 

ферментацию в жenудочно
кишечном тракте; 

• ро.мармн - улучшает 
переваривание жирных блюд; 

• тмин - благотворно влияет 
на пищеварение; 

• кориандр - помогает при 
метеоризме, способствует 
выделению желудочнorо сока. 

СВОЕ ЗАОРОВЬЕ 



Здоровые и аппетитн 
эакуски 
Откажитесь от гамбургеров, 
хот-догов и калорийных батончиков! 

При готовые витаминные десерты! 

Мусс из зеленого чая 

ИнrpeдoмNIЫ: 6 СТ. Л. 

МI'I8tКМ'O 1ИIC'I08OI"O"" 
Шмn_450мn 
3O'IЬ cn-. 8 СТ. n. CID
ра.4ч.л._ 

Чай, молсжо. СЛИВКИ, сахар 

noдorpeтb на слабом """'. 
n<Жa сахар не pacтвopмr

СЯ, но не кипятить. otcтa-
вить на 10 мин. жемтин 

развести в 3 ст. л. холодной ВОДЫ. 0r8ap 
процедить, в кactpЮ/IIOдобавитъ ЖI!IIiПИН. 

Пoдorpeвan.. ncжa желатин nonнocтыo не 
растворится. Выпить в ФОРМОЧки, поста
вить в XO/IOДИIIЬНИк. чтобы застыл. 

Батончики мюcnи 

с клюквой 

инrpeдиеlпы: 3 СТ. Л . не

меленых отрубей (например, 

2 ОВСЯНЫХ и 1 пшеничных), 
1 ст. л. фрукто.ы, 2-З СТ. Л. 
ВОДЫ, 2 СТ. Л . без горки cyxoro 
МOIIOICa и столько же жмдко

roмonока, 1 ст.л . cywettoМ 

КЛIOКВЫ, 1 СТ. Л. наТура.п .... о-

го йorypта, 0,5 ч . л. жenaтина. 

• ПоджариваЮ на сковороде 
отруби и Вblкладываю их на 
тарелку. ПОТОМ на сковороду 

высыпаю сахар и наливаю воду. 

ПодorpeвaЮ, помешивая, до 
образования карамели. Затем 
добавляю отруби и смешиваю с 
карамелью. 8 миске соединяю 
сухое МОЛОКО с жидким. 

добавляю в него охлажденные 
отруби и нарезанную клюкву. 
Из массы формирую батончики. 

растворяю в ней желатин. 

Когда остынет, соединяю 

с йогуртом и поливаю 
батончики. Далее кладу их 

8 ХОЛОДИЛЬНИК. 

ПpucnOlЮ и_ Влое 

I Польские пыры с творогом 
Моя праба- ральный ЙОГУРТ, льняное мас-

бywка был. ло, сопь, перец. 
ПOnАЧКОЙ .. И3 Прмroтoвneнме: 
покonения 8 Картофель помыть и сварить в 

покonение в мундире в подсоленной воде. 
наweй семье Творог смешать с небольшим 
передается количеством сливок или йoryр--

ОДИН иктересный ре:цеm. том, добавить мелко нарезан-
инrpeдиеlпы: ный лук. укроп, 3eJ1еный пук. 
В больших картофелин, 400 г Приправить СОЛЬЮ и перцем, 

Ванильный коктейль 
с инжиром 

инrpeдиенты: 3/4 стакана 
соевого мonoкa, 0,5 ч. n. М

ниnи, 1 ст. n. меда, cyweный 
инж.мр, 1 ч. n. noджaремных 

семян noдcon .... ниU. 

Взбиваем в блендере соевое 
молоко, мед. ваниль так, что

бы ОНИ преВратились в rycтyЮ 
ОДНОРОДНУЮ массу. Перелива
ем в стаканы. Украшаем инжи

ром и семечками подсолнуха. 

ПрuслQ1Ю 
НQталbJf~ННD 

размешать. Подавать с горячим 

картофелем, разрезанным по-

Брокколи В тесте 

6роккол" в тесте прекр;кна 
на вкус и в качестве rоря

чего блюда, м в качестве 

XOllOДНOfO. 

НеоБХОДИМые ИНrpeдиeнтbl: 
. 500r6poккonи; 

• 3/4 стакана cвemoro 
пмва; 

• яйцо; 
• стакан муки: 
• острм папр"ка в 
nopowке: 

• мacno ДIIЯ жарки: 

• СОЛЬ; 
• натуральный йоrypт, 
. 2-3ст. n. маiонеэ,а; 

• 2-3 >убч"ка чеснока; 
• 1/2 пучка петруш""; 
• 1/2 nyчкаyкpon • . 
Рецепт: 

• брокколи ПОМЫТЬ, 
разделить на соцветия и 

бросить их в кипящую 
noдсоленнуоо воду, варить 

2 мин. Переложить на 
минуту в емкость с очень 

холодной ВОДОЙ, вынуть, 

дать стечь воде. 

• В миску вбить яйцо, 
добавить просеяННУЮ 
муку, щепотку соли, 

немного острой паприки 
и пиво. Тщательно 
размешать, чтобы не было 

комков. Тесто 
должно иметь 

консистенцию 

rycтой 

сметаны. 

• ВбоЛЬШЮЙ 
кастрюле 

Пpuaюn 

Вuюrюp 

npotCeHIfO 

pa30fjJeТb маслю. Соцветия 
брокколи накалывать на 

вилку и обмакивать в тесте. 
Жарить в разогретом масле, 

пока не зарумянятся. Потом 
выложить на бумажное 
полотенце, чтобы убрать 
лишний жир. Подавать с 

соусом. 

• В йогурт добавить майонез, 
мелко нарезанные чеснок, 

укроп и петрушку. Тщательно 
размешать. 

11 



Здоровье на тарелке Авторам З-х лучших рецептов с фото -

Апельсиновое желе 

с шоколадом 
,..----, 

инrpeдиентысок''16-77 
апenы:мнов (около 400 мn, 

nучwе свежевblЖaТЫМ), 4 ч. n. 
желатина, сахар, HeMнoro 

молочноГО мм черного wo
колода. 

Дпельсины обдать кипятком 
и выдавить (ок. Желатин за

МОЧИТЬ в не60лыuом количе
стве холодной ВОДЫ, чтобы 
набух. СОК перепить в кастрю

лю, noдсластитъ по вкусу, ДО

бавить замоченный желатин и 
растворитъ есо в соке. Налить 
8 стаканы, когда остынет. По

ставить в ХOlЮдильник. что-

бы желе застыло. 6ыН}'ТЬ жene, 
смочив ДНО стаканов в слегка 

темой воде. Посыпать его тер

тым шоколадом. 

ПРIJ(ЛQЛQ Нина крскном 

Чесночные булочки 

ви прекрасно ..... оот, "'" 
чеснок - JТO "рмродныМ ..... 
no6oocmIк, no..-y CТOIП 
lIIUIIOЧIПb ero I свое ...... 
Пpeд/lllraoo peqenт 8КJOIbOI 

-~ • Инrpe,qиeктыДIUI_ 
4ООгп .............. мyu, 
0,5 ч. л. COnIl, 20 r aUtIJI'I, 9 r 
C8eММX~260мn 
МOI8OКoI, 30 r pacтonneннoro 
МКJIII МII ................ йцо 
(ДmI CМUIIII). Сыпучие 

ингредиенты соединить с 

маслом, добавить 

Морковный пудинг 

Моя ........ кегда хopowo ro
ТOII8UIa, бanoeм.I мае puны

МII вкyotoenlМII. Особенно 
мне HpallМlКJl морко8НЫМ 
пудинг. Т_ по _IIНО
му peчemy пот вкycмwii 11 

a"""""""ii десерт R roтoв
ЛIOДIUI~сем .... _ 

н""",","1 
Инrpe,qиeкты "" 5 порцмii: 
• 0,5 кr МОРК""" (6- 6 шт.); 
. 4яЙца; 

• 2 ст. л. растительного масла; 
• 2 черствые булки; 
• 1п стакана молока; 
• 1 СТ. л. naнировочных 
сухарей; 

• майораН, сахар, СОЛЬ. 

_ные В молоке дрожжи 

и JaМeCIПb rnaдкoe тесто. 

Отставить в тenлoe место 
приблИ1ИТельно на 1,5 часа. 
Кorдa тесто поднимется, 
сформироеать нe60nьшие 
6ynoчки, верх надре"ТЬ острым 
ножом и отставить еще на 

30 мин, чтобы снова nOДНЯЛИСЬ. 
. д....",...,........ 

Cnoc06 прмnm>ll/leН"": 
• форму для кекса cм.naТb 
растительным маслом и 

nocыnaТb naНИРОВОЧНblМИ 

сухарями. 

• Очищенную и помытую 
морковь сваритъ. дать ей 

остыть и nepeмoлоть вместе с 

замоченной в молоке и 

отжатой булкой. 

• Желтки смешать с 
растительным маслом, белки 
81бить в neнy. 6 морковную 
массу добавить желтки, 
81битые белки, СОЛЬ, сахар и 
майоран по вкусу. Осторожно 

размешатъ, nepeлОЖИТЬ в 

приготовленную форму ДПЯ 
кекса. Выпекать 

вДУХовке, 

раюгретой до 

1ВО'С, в течение 
45 мин. ВыН}'ТЬ 
и1 духовки, дать 

остыть. Норе .. ть 
иnoдaватъ, 

украсиВ 

майоранами 

моркоВЬЮ. 

пpuaюлo 

ал .... шип 

надре1Ы на булочках (можно 
использовать кондитерский 
мешоК или wприц). Сверху 
смазать яйцом. Выпекать в 
разогретой до 160 о( ДY'IDВI«! 
около 15 мин. 

f/PиaНJIIO 
-к".-Iyб 

..... нкм ПQТFri"бyJO.са: 60 r ' •.... ~ . 
_ 7 Jy6ч,"КOI' ...., ..... / 
cyweнaя nnpywка ""11 

ТММЫlН. все ИНгредиенты 
соединить и готовую массу 

neрекладывать ложечкой в 

06рыйсовеm 
f{ "y"ypY·JНЫ,\l шор-
11111:1"'01 IJm)mit1t'''' 
ImНШllllю-б" J'ИUlШlJЫЙ 
соус 2 1Ifшm)ора ,нел-

";0 "apt.'.tmm,. С'lеllшml, с 

I ст. Л. ОJllНН\ОtЮlО ,""С

,т. J [оаmlllm" mmср

'IIIm r" ()о6mнmн) 1 ст. д. 

IIJ,\ft'ПI,''''ШЮlО 6азu;" , ,,tl. 

Разноцветные 

сырные шарики 

пpuaюлo 

KcrHUR 
1/y6к0tJ4 

Ин'JI8дМIIТ1oC 
Гla«кa творо
га (200 г), пач
ка сыратм-

па фета (270 г), 
150 г острого 
твepдoro сыра, 

ОСТР"Я папри-

ка, nepeц. 

Для посыпки: nonовина пуч
ка нape.aHнoro JeЛeнOГO лу

ка, 0,5 СТ. мonoтыx орехов, 

3 СТ. Л. cnaдкой молотой па
прики. Творог ра1МЯТЬ вил

кой с сыром фета. 6 мас-
су добавить натертый сыр и 
ра1Мешатъ. Приправить пер

цем и острой паприкой. по

стаВИТЬ в ХО1ЮДИ11ЬНИК на 

15 мин, чтобы масса осты
ла . &.па .... ·"" I'IДO"'MM 
Сформll~"'''''''' 
He6onbWH ...... __ IWК-

Ablii o6aIum.. nanpмке, 
оpuп_",.... 

Лакомство И3 груш 

Дпя прмroтовnенмн АКер1а ПрмгоТCItIМНме: 
_о6ятсн: 2 rpYWM, 4 СТ. л . Г pywи ОЧИСТИТЬ, 
сахара, 1 спиан кpacнoro разрезаТЬ гюrю-

aMHнoro уксуса, 50 r сыра с лам, 8blНYТЪ се-
месеныо, 1 CТ. n.МI:JМen~ рединки. Стакан Прислал 
ных ор808, руккопа. воды ВЫЛИТЬ В ка-
г--'--...;;.;.-----, стрюлыry,доба-

AJЮtжi 
f7«к"" 

ВИТЬ сахар и ук-

сус. Положить 

груши и варить 3 мин. дать ИМ 

остыть, затем BЫнylЪ. Сыр ПО
крошить и смешаTh (ореха

ми, Наполнить:пой массой 
груши. Украсить рукКOnOЙ. 

Домашние чипсы трех видов 

Нс....- ........... np8- МiICЛOМ и CКЛilДblваемPPfГна 
_110-.0 __ • дpyra. Пonyчившийсяторт _ ---кynom. режем на 6 равных '0СТеЙ, 
1IIID& •• FIL.I'8ICIILKC'I8C1'blO, выкnaдывaeм на npoтивettb. 
...... Н8J' .... o......... ставим в paэorpeтyIOftfX08КY, 

nw ....... FII.8IN'I8t. выпекаем 10 мин., nc:жa края 

• ч.- ... II&Ioк:~ 
м~я6noки 
нарезаем lWICТИНКi1МИ 
тonщинoй 3 _ Протиеень 

выкладываем rtePI"iIМ8fТOМ. 

l'iIcклaдывaeм яблочные 
пластинки. Сywим Bдy'IDВI«! С 
npмoткpытoii дверцей 2- 3 
часа при температуре sooc 
(каждые ПOIIЧ<Ica ПllilCТЖКИ 
nepeeopaчмваем). перед 

сушкой ябnoки можно 
nocыnaтъ корицей. 

• ч.- ... C88IUIЫ: 
noдroтoвneнныe тонкие 

мopcкoii conыo и 

~~ 
маслом. Ставим в paэorpeтyIO 
дo2OO'C~.в...-
00<0l1O 15 ........ nepeeopaчИ8it
ем nnacтинки на PPfГ'IЮ сто

рону и _еще 15 мин. 

• Т.......- КYКYPY1Нble 
ТОРТИпЬИ с одной стороны 
смазываем оливковым 

не станут кopичIIeВЬ., ... 

""JIUiIUIO~ 



Имбирно-чесночная наливка 
для укремения орrанизма 

эту нa.n"вку я ГОТOВnЮ, кorда начи
нается Ct!]()H простуд. Она повыwает 

иммунитen 
ИНrp@Диенты: • 5 зубчиков чеснока; 

• 2 лимона; . кусок имбиря (около 3 см); 
• 3 ст. Л. М4!Да; • 250 мл 40% anкоrоля; 
• 100 мл ХОЛОДНОЙ кипяченой воды. 
Приготовление: чеснок Пpoпycn1ТЪ через 

чеоюкодавилку, имбирь ОЧИСТИТЬ и нате
реть на терке. Iloложить в банку, добавить 
ЛИМОННЫЙ СОК И мед. Залить алкоголем. 
Закрыть банку и энeprnчно встряхнуть. Че

рез 24 часа процедить ЖИДКОСТЬ и по вкусу 
развести ВОДОЙ. Пить по 1-2СТ. Л . 2 раза в 

ден", Микстуру хранить в ХOnOДильнике. 
Лpu<JНJIЮ 3uнаuдaЛЬ/хozpajj 

Портеровка Наливка из боярыwника ДЛЯ сердца 
Недавно no6ывan вnOn ... 
ше, noпpo6oean нacтoiкy 
.Портеровка •. Узнал рецепт 
и приrотовил ее дома. Настой
ка)'ЛY'Jшает пищеварение. 

Ингредиенты: темное пиво 

типа портер, 0,5 л cn"pra, 
0,4 кт CAJUlpI, 5 nвo-. 
7 coцaeтмi "11(.8, ... 
лочка IIOpIIЦЫ. 

Пиво ВЫЛИТЬ в 
кастрюлю, засыпать 

потом ВЛИТЬ спирт. 

Охладитъ, перелить 
в бутылки, отставить 
минимум на месяц. 

ЛpuaraлRнН. 

Пnoды, nМCТЫI м цветы 
6оярыwника содержат .... 
Щe<ТN, yкpenля_сер

дечllYlO МblWцy. Наливка .. 
60нPЫWHMКII none~ тем, 
кто страдает мweммчккоМ 
6one:JНЫО, rмnepтoнHM м 

'РИТМ""'" 
для приroтовления нanивки 

noнaдо6ятся: 
• 1 кr ПЛОДОВ боярышника; 
. 1 ЛО1ирта; 
. 1/4лводы. 
Пrюды боярышника ООМЫТЬ и 
насыпаТЬ в болbW)'lO банку. За
лить их cnиртом, разбавленным 
с водой. Банку отставить на 2 
недели и ежедневtЮ встряхи

ваТЬ. Через 14 дней наливку 
процедИ'ТЬ. Пить дважды в 

день по 25 мл на протяжении 
3 недель. Любители сладких 
алкorОЛЫiЫХ напитков мoryт 

noдcлacтитb нanивку сахаром 

или медом (около 50 '). 
Лpuaraлa 
Мapшf Cниu<o 

нние наливки 
Наливка из капины против cYAopor 
Ecnoo _ ЧkТO~ калины залить 

........... cyдoporм, Q,5л7О%cnиpтa 

...........-"'-,.. иоставитъна2 
un ..... o6ыкмa •• lllloi. недели в УеМ-
П~ номместе.Го-
100 r сушеных l1ЛOД08 Т08bIЙ напиток 

надо принимать, разбавив 

водой: 20- 30 капель на
ливки на стакан кипяченой 

ВОДЫ. Пить 3 раза в ден ... 
Судoporи пройдут через 2 
нeдenи. кроме тощ кали

новая наливка - отличное 
средство от простуды. но 

надо помнить: передо

зировна может ВЫЗ8аТЬ 

roooвныe бал., тошноту и 
потерю сознания. 

Настойка из nистьев каnанхоэ против rриппа 

Пoдpyra по- • Через несколько часов 

ПРIК/IQ/Ю 
KpиanиНQ 
БукuНQ 

дар""" мне 

кanaНXOJM 

pocClCa3illl.1 06 
удивитель

ныхсвойстаах 

.тoropoc

тения. СОК каланхоэ помогает 

при насморке, болях в 'opne, 
crоматите, снимает воспале

ния (в полости рта. при отите). 
С ero noмoщыo даже лечат 
язву желудка. Растение обла

даеТ ранозаживляющим дей-

о 

авием, noмoraeт при ожощ 

избавляет ОТ бородавок (в виде 
компрессов) . Чтобы продлить 
qxж хранения сока, готовлю из 

нero настОЙКУ на водке. 
Этапы прмготовмнмя 
нanмвки: 

• сначала срезаю ЛИСТЬЯ, мою 
их под проточной водой, 

заворачиваю в 6yмary и кладу в 
ХОЛОДИЛЫiИК на 7 дней. 
• Затем лиcrОЧКИ мелко 
нарезаю, кладу в банку и 

заливаю ВОДКОЙ в пponopции 
1:3 (1/4 измельченных ЛИСТЬеВ и 
3/4 водки). 

отжимаю из лиcrъeв 

остаВWИЙСЯ сок. а 
процеженную жидкость 

переливаю в бутылку. Пью 2 
раза 8 день по 20 капелЬ. 
• можно также приrотовить 
витаминный коктейль: 
noлрюмочки настойки 

вливаю в стакан с ВОДОЙ, 

добавляю несКОЛЬКО капель 
апельсинового сока. 

Принимаю peryлярно -

и никаКQrО гриппа! 



Мои целебные травы 

Чтобы сохранить 

здоровье, Ирина 

отказалась от «химии» 

МЫ побывали в гостях у 
Ирины, которая убеж

дена, что каждая хозяйка мо

жет и Должна обходиться без 
бытовой химии. ~A как же 

мыть посуду. crирать белье. 

мазь И3 прополиса 

• Травы, которые 

sceziJa ecrnb в моем доме: 

ромашка. мята, мелисса, 

тысячелИСТНИК. липа, бузина 

80-

ДИТЬ 

чисто

тувдоме?» -
спросите вы. Иъlен.ноi 
06 ЭТОМ мы беседова
ли с Ириной. Спра
ведливocrи ради, на

ДО сказать, что ее 

отказ от химии по-

роду 
началу был вынужденным. В 
начале 9О-х годов Ирина узна
ла о ТОМ, ЧТО У нее аллергия. 

- Тогда еще 06 ЭТОМ говорили 
мало, - вспоминает она. -
Я слышала от знакомых О 
насморке, который возни

кает в период цветения де

ревьеВ, знала, ЧТО бывает 
аллергия на шерсть ЖИВОТ

ных. НО о ТОМ, что страшная 
сыпь, сопровождающаяся зу

дом, может появиться И3-33 

стирального порошка, даже 

не подозревала, - смеется. 

о том, что кожные 60-
пезни может спрово

цировать бытовая хи
мия, я уэнanа cnучайно 

- Все популярнее станови· 
лись ароматизированные 

средства ДЛЯ МЫТЬЯ посуды и 

ПЛИТКИ, - продолжает Ири
нз. - А я могла ПОЛ.ЬЗ0ваться 

~ Ирина иаюлЬзует для 
стирки МЫЛЫiые орехи, 

которые покупает в 

иктернет-магазинах 

" Косметические средава 

тОЛЬКО хозяйственным МЫ
}!ОМ! Иначе - кашель, удушье, 

nокраснения на коже. Под
руга посоветовала мне об
ратиться к врачу-гомеопату, 

он -то и поставил мне пред

варительный диагноз. 

• • • 
Из рецептов ИРI/НЫ 

• Отвар от anперrии 

я практически попностью 
искnючипа химию иэ сво

ero дома и иэ своей жиэни 

Позднее Ирина побывала у 
врача-аллерголога и поня

ла: чтобы быть здоровой, нз
до изменить образ жизни. 
- Сначала я расстроилась, -
вcnоминает онз. - НО ПОТОМ 
стала искать специальную 

11 итературу. заинтересова

JI3Cb старинными рецепта

МИ, записывала их в тетра- .. 
дочку. Вместо ЖИДКОСТИ для 
МЫТЬЯ ОКОН, удаления ржав

чины и пятен с одежды и 

фарфора начала использо
вать сок лимона. Посуду МОЮ 
порошхом горчицы или со

ДОЙ. С ПОМОЩЬЮ яблочного 
уксуса очищаю плитку в кух. 

не и ванной. удаляю накипь. 

CeгoдНJI Ирина знает множе· 
ство секретов при:roтoвле· 

.Iия средств по уходу за до· 

• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • мом на основе натуральных 

ингредиентов. И готова по· 8 

делиться ними с нашими чи· • 
тателями. Так, например, ес· • 
IIИ смешать оливковое масло • 
и лимонный сок в пропор- • 
ции 2:1, получится поли· • 
роль для деревянной мебели. • 
Сушеные корки апельси- • 
на, цветы лаванды и пиж- • 
иа - эффективны против МО- • 

II И. ДЛЯ сгирки белья Ирина • 
~1СПОЛЬЭУет мыльные оре- • 
хн, а аромамасла заменя· • 
ют ей освежители воздуха. • 
- Кстати, я не принимаю НИ- • 

каких лекарств. В моей до- • 
машней аптечке - тол.ь- • 
ко целебные травы! • 

• 

это cnup. к.оторыМ я ста-
раlOCb пom. perynярно. 

для приготовленИА смеси 

понадобится по 0,5 ч . Л.: 

• корня ДЯГИЛЯ; 
• травы тысячелистника; 
• цветов ромашки; 
• nлoдoв рябины. 
Все инrpeдиeIIТbl6росмть 

8 КilCТJЖlЛЬК)', залить 2 CJa-

канами воды и закиПЯТИТЬ. 

Держать на слабом orne 
5 мин. Отставить и проце-

дить. Отвар ПИТЬ небольши-
ми глоточками после еды. 

Отвар иэ ромашки 

Отвар"з poмaWIOl .. хмenя 
-п~ныii~п~ 
ТМ8 выnaдeнlUl вonoc. 

для его приготовления по

надобятся: 1 Л ВОДЫ, гораъ 
шишек хмеля, 2 nal<eТИка 
ромашкового чая или 1 а. л. 

. сухих цветов ромашки. 
Хмель и ромашку заливаем 

кипятком и прикрываем 

крышкой на 20 мин. Половину 

жидкости втираем в волосы 

за 15 мин. домытья.Дpyryю 
половину добавляем в воду, 
которой в конце onoлacкива
ем волосы. 

• •••••• 
Маэь иэ пропописа ДЛЯ 
трудноэаживающих 

ран 

Также помогает пptl раздра

жен .... I«»КМ. 

Ингредиенты: 

• 50 г очищенного прополиса; 
• 100 мn вазелина. 
Прополис СМОЛОТЬ в мясоруб
ке. Соединить с вазелином 
на водяной бане (кастрЮЛЬК)' 
с ингредиектами держать В 

теплой, но не горячей воде

примерно 4О'С). Помешивать, 
пока мазь не станет однород

нoi1. Еели к 50 г пporюлиса ДО
бавить 200 мn елирта и 100 мn 
воды, получится напайка. Она 

дейст8уеттакже, как И 
мазь. Внимание: 

прежде 

чем 

исполь

зовать 

peцerтт, 

проверьте, 

нетлиу вас 

аллергии на про· 

дукты пчеловодава. 

Банановая маска 

дм cyJOIX. _...-.ых 

-1IOДDiiдeт
.... 68.I8I1О88J1 МICXL OНII 

.....,.-ПJ*POAI ..... 
6necк. a6nerwт pIICЧ8OI--Ингредиенты: 
• 1 банан; . 1 СТ. Л. меда; 
• пара капель витамина А. 
Банан очистить от кожуры, 

размять ВИЛКОЙ, добавить 
мед и витамин А. Тщателыю 
nepeмewaть. Маску noдo<peть 

на ВОДЯНОЙ бане и нанести 
на вnaжные ВОЛОСЫ. Через 
15- 20 мин. смыть. 



Косметический салон дома 

Поздней осенью кожа нуждается в особенно 

тщательном уходе, так как она гораздо более 

чувавительна к холоду, нежели к теплу 

Кофейный пилинг для стоп 
п.u..._ 

......... ..,6оме """"*' rU,tIIIOi" QIOO 
ca6cray8тp81'8II Jpl',-
-. T_"P"'18IU' 

lJPUOIatМ PI nPOCТO'" 51 ["'11. 
• , ........ ,.,. ... aan. 
,.".. Зaвapмre 2 ч. л. но-

ТYPiII1bНO<O кофе. кorдa 
0It остъонет, слейте жидкость. Гущу 
смешайте с 1 cr. л. кopичнeвorо сахара 

и 1 ст. л. OI1Ивкoвoro мacna. этой массой 
лротрите lIf1iIЖНYIO кажуcron. Зim!м 
onoлocнито водой и нанесите ~ 

Будь 
красива 8[еRЬЮ 
Пажитник сделает 
ГРУДЬ подтянутой 

Утрата ynрутостм нежных 
форм - наи60nee pacnро
страненная пpoбneма, с 

которой в тот МnM МНОЙ пе
риод жизни сталкивается 

почти каждая женщина. 

Чай из пажитника поможет 
справиться с ЭТОЙ про6ле

МОЙ. 3 ст. л. молотых семян 
заливаем 2 craканами ВОДЫ. 
варим 5 МИН. ГlaжитнИК 
МОЖНО также измельчить в 

пopowок и массировать им 

'РУДЬ' Но. моем случае 
лучw,", ""эультаты дает 

компресс 50-100 г измел.,. 
чettНЫХ В rюрошок семян 

пажитника смешиваю с 

водой до обраэования naaы. 
До6авляюО,S ч . л. 10% уксуса, 
размешиваю. пасту слегка 

нагреваю, нaнowy на КУС"" 

ЛЬНЯНОЙ ткани, прикладываю 
к груди на 20 мин. 
ПptЮlOlЮ Оп .... Н. 

Миндальное молочко 
для демакияжа 

Неболыоое КOI1ИЧf!CТВO МИН
даля нареза ... и3МeJ1ЬЧ .... 
• ступке. Потом залить его 

горячей водой (лучше ДИCТИII
лироеанной)всоо~ии 

1:10. Затем миндаль cлeд'If!Г 
растирать с водой 8 

течение 20 _Н. При

гот~ную<МеСЬ тща

тельно процед .... через 
марлю. Молочко готово 
к ynoтре6лению. 

XpaH .... ero можно 
не болЬШе месяца. 
ПptЮlOlЮ 
Люi)мшю6oШtо 

Авторам 3-х лучших рецептов с 

Касторовое масло 

при ломких ресницах 

Есл" увк ............ ,,_ 
pt'CН"цы. CnpllllOlТЫll 

с проб"е •• oi noмo.er 
кacropoвм-

Ero можно КYt1КТb в arттeкe. 
Наносите его ежедневно 
вечером на ресницы при по

мощи cneциanьной щеточки. 
Это масло также можно И(
ГЮЛЬ308ёlТb как балЬЗам для 
бровей и 8O/IOC. 

ПРIКЛOJWl 
lIaneНmC8М /JJIfYPfМQ 

Розовый ТОНИК дЛЯ сухой КОЖИ 

Пocne CHJIТIUI макиЯJКil Я 

IICnonо.эую ТОН"" улучшаю

щий цвет лица: 

• зоо мл po3OВOii воды; 
• 10 МЛ ВОДЫ'" цветов 
аnenьсина; 

• 20 МЛ отвара фенхеля; 
• 200 МЛ отвара л"повоro 
цвen; 

• 1 Ч. Л. меда; 
• 5 МЛ фруктовorо уксуса . 
розовую и апельсиновую ВОдУ 
смешать с отваром фенхеля 

и липы, слегка ПОДОгреть и 

раствориТЬ 8 ней мед. Когда 

остынет, nepen .... 8 бутылку 

вместе с уксусом и хорошо 

встряхнуть. 

ПptЮlOlЮ 

ЛюiJмunoДро6«о 

Увлажняющая маска ДЛЯ кожи рук 

СохраНИТЬ руки красивым" • Через 20 мин. смыть маску 
и ухоженными - по 803· теплой ВОДОЙ и втереть в 

МC»IOIO. Правда, oднoro КС»КУ питательный крем. 
_ недостаточно, по6а- fIpcюнJna 

lIJiiN собя траВЯНЫМ" ма- EкtJтepuнo Нртенино 
CIIaМ". Он" сдenaоот.., 
рук maдкoii и барxanюoii, 

ИнгpeдиeнТbI: 

• 1 ст. л. СУXlOХ цветов 
ромашки; 

• 1 ст. л. СУХ"Х цветов 
кaneндynы; 

. 2ст. л.nьнянoroсемени; 

• вода. • цветы ромашки и 
календулы залить не6оЛЬШИМ 

количеством кипятка, чтобы 

получился крепкий отвар . 
Отставить дnя заваривания на 
20 МИН. 

• семена залить 1/2 стакана 
ВОДЫ и КИПЯТМТЬ 3-4 мин. 

Отста ..... до 06раювания 
сли:щ а ПОТОМ Добавить 

процеженный отвар И3 
ромашки И календулы. 

Смешатъ. 

• Кашицей смазать ладони, а 
потом oбвepнyтt. их фольгой 
и гюлотенцем приблизитель· 
нона 20 мин. 

• 



С четырех сторон света 

ХУРМiI СНIIМет .ОСП_lIе, 

поможет при 60пuннx кожи 

XypмaC4ita_J"II n 3 --
.... pкr. 
~""'ncn.JOВaIIIDl!IO" 
1~"'cpeдc1"" 
npttМel."..дrвtneчeнмA lICI8ИIIX 6OneJ.. 
нeli.VttдeilцычepolQl ..... _ 

XYPIIIIOI MДlAllllnpм,..e." ...... 
Кгr06I ~ 10 IIIpНIiIcna(iyIo .. 
~мo6r qq 1I01IIICНiI~ 
У I!DIOpIIIXpeмyrCII .... 

"*' 
Клюква не ТОЛЬКО 

ДЛЯ почек 

Сеroднятрудно~ 
'fТO I1OIМ!ЭНЬМ! свойства 
КNЮКВЫ первыми oткpbUIИ 

мндейцы, уроженЦЫ' __ 
р" ... НО<oro .... терм .... Они 
исrюлЬ3О8аПИ ее дnя лечения 

различных болезней, вос

naлet<ий и инфекций. Сейчас 
известны и дpyrne целебные 

, . 

свойства этой ЯГОДЫ. 

• Клкжва содержит хинную 
кислоту. которая предот

вращает 06раз0вание 
камней В noчках. 

• гloмoг.!er быстрее 
восстаноектъся rюcne 

инфаркта, noнижает уровенЬ 
Вредного холестерина в кроеи 

и гювышает уровенЬ полезного. 

• Содержит большое 
количество антиоксидантов, 

пpenяrcтвyeт образованию 

раковых клеток. 

• гloмoг.!er при печении 

цистита . 
• Благотворно впияer на 
пищеварктельный тракт, 
уnyчшает микрофлору 
кишечника. но не cneдyeт 
ynoтpe6лятъ кпкжву нarroщaк. 
npuarano 
Кnopa-

ВсеМII 
~~~оmnUЧН020 , 



четырех сторон света 

3хинацея действует 

как противоядие 

3хинацеяпonьэовanась 

ПOnУЛЯРНОСТЬ80 среди 

индейских шаманов. С ее 
ПОМОЩЬЮ лечили болезни 
opraнов дыхания, oжorи. 

иaIOЛьзоаали дnя 06ез60-
ливания И даже в качестве 

Пp<m1воядия при укусах 

гремучей змеи. 
nptКJНJIЮ Морино В. 

Картофепьный сок при проблемах с желудком 

Каpтoфenь постепенно: по 1/4 стакана, 
6ыn заве..... потом по половине, по 3/4 - 2 
IU Амер ...... , раза в день в течение 20 дней, 
.. в стаР"НУ с за полчаса до еды. Перед тем 

А 

nРUCЛQl/Q 
1Ioлина 

nрuлЬНOfUJ 

еrоnoмoщыo 

лечили бопеэ· 
н"жenyдка . 
• с_й 
картофельный 

сок noмoraeT при гастритах с 

повышенной КИСЛОПЮС1ЪЮ. 

Принимать надо за час ДО еды 

по 3/4 стакана. Курс лечения 
- 3 цикла по 10 дней, с таким 
же лерерывом . 
• При язве желудка сок 
картофеля начинают пкть 

как провоДИIЪ лечение, 

посоветуйтесь с Врачом. 

Отвар из вилка коры повышает иммунитет 

По индейским поверьям, 

виnкакора, которую еще 

называют кошачьим копем, 

изгоняет духа болезней. 

во многом они были праВЫ. 
Ведь эта древесная лиана 

имеет сильные ИММУНОМОдУ· 

лирующие свойства, обладает 

противовирусным, анти6акте
риальным, противогрибковым 

действием. 
Приобрести вилкакору можно 
В атеке. Для уКремения 
иммунитета ГОТОВИМ чай: 2 ст. л . 

коры залить 1 л горячей ВОДЫ, 

Через 5 мин. процедкть. Пить 2 
раза 8 день в течение месяца. 

nрucлQЛQ 

Ел,на КоролькOfJD 

Лапачо Пtlотив воспалений 

l1anaчo -это~ qcraвoe.эaбonеВIII"'1'ФIU- nocneXl8.'СiepanииД1lЯВОС-
наяВНУlреlllf:lllqlilДl!pe- _nyтe;;.~1IpO- ~~CIO-

ва 1apacho1l!COme, lIOIOPOe ~",,:~~~~=~!!!!~, ct-.ЛanIчoдe/icnl)<er_ 
pacmB~ r. oбeзбon.iIIOIЦee,~iIP' 

- paiIoнaxтpolll''' тepиaIIbtIOe~ 
CIOIXджyнmeilApreнn4- 1 .......... _C188-
tЩ,МoIocмкм .. Перу.Кору _ ............ С8-
этoroрааенмя.- ",_1O_н.n.. 

ЮТ«OOllpOllOlЩ!М"-" _1'_I1ImoZp1118 • 
npимetlfllOТnpипечении ................. ,.. ••••• 
киwесllblX lOCf1afII!НМA. бо- ....... 
lIeНii lOfIII' IIOCJ1IIII!IIIIЙ ~.nu-N. 

. : 



в 

с ПОМОЩЬЮ:пoro cnиска можно быстро найти нужную информацию 

шftф!,щ ,,$i;HJ&&ZJ 
Рябмновая наливка А11Я сердца ~4 
Наливка из боярышника ~41 

~·II ИШНФ!.l~I!I~ 
настой рябины при вариКО)f ~6 
ШШiDШШ'Ы4 МЫ ,ЦШ 
РябмН08blЙ джем от простуды ~6 
настой от насморка ~ 12 
Кoмnрессдnялечения 
носоеых пазух ~ 12 
Т рамная смесь от нacмoptr.a ~ 12 
Камидля носа из кanaнхоэ ~1З 
Эвr.aлиnтoвaя мазь при рините ~1З 
Горячее пиво с яйцом ~1З 
Ингаляции при простудах ~ 15 
Отвар при вocпaneнии 
миндалин ~ 15 
Наливка при ОР8И ~ 11 
СorpeвaЮЩИЙ напит<Ж 
из сока бузины ~ 18 
Наливкадля профилактики 
rpмnna ~ 18 
Кора ивы вместо acnириНд ~ 18 
Чай от инфetщии ~ 19 
смесь от rpмnna ~ 19 
Мonor.o, шалфеем и медом ~ 19 
При 6anяx в гopne ~З1 
Г имanaЙCI<aЯ conь при нacмopr.e 
J1anaчo при боях в гopne и 

~З2 

эa60neвaниях 8ер)(НКХ 
дыxaтeI1bНЫX rтyтeй ~48 

'!Ш'т·Ц·'·'§i' , /.Щ " j И5ШШ 
Сиponизчеремухм ~1O 
Укреппяющий смуэи ~1O 
Смеа.трав ~11 
Тоник из четырех трав ~11 
Cывopanr.a с витамином С ~11 
Отвар и] вмnкaкopы ~48 

Ш Шi!Ы!fiibl 
Наливка при БJxжхите ~ 14 
Сироп И3 девясила ~ 14 

""""' .. P'1I11ТW с ........ ПlIЧ8OТti. " :меаА 

УЖЕ В ПРОДАЖЕ! 

Компресс при сухом кашne ~ 15 
W·f.J.!.ф 151; щ,mШillJ 
настой из аира от Ка'ТаРа , 
желуДJ<a ~4 
Картофельный аж при гзс:тркуах 
с noвыweнttOЙ КМCIЮТНOCТbIO ~48 
Цi.!.I " фЬШ , j ·'iEi 
мусс изoблenихм ~ 16 
смесь при вocnaneнми 
cpeднero уха ~ 11 
Чай при бonяx в ухе ~ 11 
Эфирные масла 
како6езбanивающее ~ 11 
iЩЩi; ; " фi::tlli11J1'illi 
настой при болезненных 
месячных (.22 
масла при молочнице ~22 
Спринцевания при эрозиях ~2З 
Капли при вocnaneнии 
яичников ~2З 
натуральный nyбpикант ~2З 
Компресс из листьев свеклы 
для 'РУДИ ~JO 
Клюква при циcткre ~46 

@hШ:z:t!lШi 
Ванна из хмеля ~24 

~24 
~B 
~JO 

~24 

~28 
~28 

~29 
~29-

. ~JO 

MEDlA GItOUP 

м...-..... , , ., ..... _ .... CIIpIIe-....., .... -
1 i ~ ...... -_ ... 

~,..МC77..ot1. 

_II.I1ЗII" , 

---11,.. , • ..--... .......... 
О,М,Ci 1.-; -
, ':; ООО.1JIc": 
Tm.14J5!t7 .... ,...-=I4J5!t7 ..... , . e-tiIIII:.... 1 n ... 

с.31 

~З2 

хром """""'" noxyдen> ~З4 
отвар к3 Х80СТИК08 черешни ~З4 
отвар фиалки ",.xцвenюй ~ЗS 
Пряноам дпя )'П)"4WeНИЯ 
пищеварения ~З5 
Wft'j.,.!.IФ:Н;'" Щ 
хурма снимет вocnaneние ~46 

13·6[Щi 1+1 · ;;" ~Шf1Шi1j 
Orвap из ромашки 
пporив выпадения волос ~4З 
Чай из пажитника дм ynpyrости 
'РУди ~44 
МиндалЬНОе МОЛОЧКО 
для дема ...... ~44 
КофеЙНЫЙ пилинг для cron (.44 
Ро306blЙ ТОНИК для сухоМ кожи ~45 
Ув.naжняющая маска для рук ~45 
кotr.ocoeoe мacno при ломких 
ресницах 

i1:Ш·i .Ш.i'!6il i i1L1illJ 
Мусс из эeneнoro чая 
Батончики МlO(Ли С КЛICЖВOЙ 
Пonы:кие пыры с творогом 
Бpcжкonи в тесте 
ВаНИЛЬНЫЙ l<OКТeКnb С инжиром 
Апельсиновое желе 
(IIЮКDIIaДОМ 

Морювный пудинг 
Чеоючные буЛOЧЮl 
лакомство из груш 
Разноцветныесырные шарики 

с.З9 

~4й 
Г1opтepoвt<a (.4й 

Нanи~ из калины против 
cyдopor ~41 
Настойка ИЗЛИСТЬе8 каланхоэ ~41 

~-ООО~r.iII8ц 

JIL"""" : ~Тм.ID'7]JtМ::I ... ,.IU. ..................... --....... ..-.-...... -
Jj •• 

~"",,'JOIOO ... "......_.1,.»'1"1. 
.... .......-.:1l7't1S,r ........ 
JIL ......... n....,.., 
Тм./t8Cf.WStt7 .... na. 
.....а " " A...-: ___ ':znI7.r ......... а 

o........cмo~ 

,,.. .. " ..... JIL' 1t _ .. -
......,. ...... ."...,ft --

.,,,,uм·"·UАnЬЩИКОВ 
НАЧАЛЬНИКОВ 
чиновнИКОВ 
rАИWНИКОВ 

вРАЧЕЙ 
сVАЕЙ 



Массаж 
отлюб 
боли! с'р 34 ........ 

'. '. 

СТ Р 18 

. Как получить 

. новый . 
". медицинский "" 
..... полис? ..... 

'. . ..... .... 
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