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Ïðîäîëæåíèå.
Íà÷àëî â ¹¹ 33, 34.

Îñòåîõîíäðîç - íà-
ðóøåíèå õðÿùåâûõ ïî-
âåðõíîñòåé êîñòåé îïîð-
íî-äâèãàòåëüíîãî àïïà-
ðàòà, ïðåèìóùåñòâåííî
ïîçâîíî÷íèêà, à òàêæå
òàçîáåäðåííûõ è êîëåí-
íûõ ñóñòàâîâ. Â 97 ñëó÷à-
ÿõ èç 100 áîëåçíü ÿâëÿåò-
ñÿ ïðåäâåñòíèêîì ìíî-
ãèõ ïðî÷èõ íåäóãîâ. Ïî
ðàñïðîñòðàíåííîñòè
ñðåäè íàñåëåíèÿ ðàçíûõ
âîçðàñòîâ è ïðîôåññèé
îñòåîõîíäðîç çàíèìàåò
âòîðîå ìåñòî ïîñëå ñåð-
äå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáî-
ëåâàíèé.

Ñòàðèííàÿ ìåäèöè-
íà øèðîêî èñïîëüçóåò
òðàâû ïðè çàáîëåâàíèÿõ
ïîçâîíî÷íèêà è ñóñòà-
âîâ.

Â íàðîäå ïîïóëÿðíû
ìåòîäû "ãîíêè ñîëåé", ñóòü
êîòîðûõ çàêëþ÷àåòñÿ â
ïðèìåíåíèè ñðåäñòâ äåãèä-
ðàòàöèè ðàñòèòåëüíîãî
ïðîèñõîæäåíèÿ, îáëàäàþ-
ùèõ ìî÷åãîííûì äåéñòâè-
åì. Èçìåíÿÿ âîäíî-ñîëå-
âîé îáìåí, ýòè âåùåñòâà
óìåíüøàþò îòåê è âîñïà-
ëåíèå â òêàíÿõ è â íåðâíûõ
êîðåøêàõ ñïèííîãî ìîçãà.
Òàêèì äåéñòâèåì îáëàäà-
þò ïîðîøîê èç àðáóçíîé
êîðêè, íàñòîè ïåòðóøêè è
øèïîâíèêà.

Ïîðîøîê èç àðáóç-
íîé êîðêè ãîòîâÿò ñëåäó-
þùèì îáðàçîì: íàðóæ-
íûé (çåëåíûé) ñëîé àð-
áóçíîé êîðêè ñíèìàþò
êàðòîôåëå÷èñòêîé èëè
íîæîì è ñóøàò â äóõîâ-
êå. Çàòåì ïåðåìàëûâàþò
íà êîôåìîëêå è óïîòðåáëÿ-
þò 2-3 ðàçà â äåíü ïî 0,5-1
÷.ë. Äîçó ñëåäóåò ïîäî-
áðàòü èíäèâèäóàëüíî. Àð-
áóç - áåçâðåäíûé ïèùåâîé
ïðîäóêò, íî àðáóçíûé ïîðî-
øîê îêàçûâàåò ñèëüíîå
ìî÷åãîííîå è ñîëåãîííîå
äåéñòâèå è ìîæåò âûçâàòü
ñíèæåíèå óðîâíÿ êàëèÿ â
êðîâè, ÷òî, â ñâîþ î÷åðåäü,
ìîæåò ïðèâåñòè äàæå ê íà-
ðóøåíèþ ñåðäå÷íîé äåÿ-
òåëüíîñòè. Ïîýòîìó ëå÷å-
íèå ïîðîøêîì àðáóçíîé
êîðêè, êàê è ïðèìåíåíèå ìå-
äèêàìåíòîçíûõ ìî÷åãîí-
íûõ ñðåäñòâ, íàïðèìåð,
ôóðîñåìèäà, ãèïîòèàçèäà è
äðóãèõ, îáÿçàòåëüíî ñëåäó-
åò ñî÷åòàòü ñ èñïîëüçîâà-
íèåì ïðîäóêòîâ, ñîäåðæà-
ùèõ áîëüøîå êîëè÷åñòâî
êàëèÿ, òàêèõ êàê êóðàãà,
óðþê, ÷åðíîñëèâ, èçþì,
îðåõè, ìåä.

Èçâåñòåí ñòàðèí-
íûé ðåöåïò äåãèäðàòà-
öèè ïðè èñïîëüçîâàíèè
ïåòðóøêè â ñî÷åòàíèè ñ
ñîêîì ëèìîíà. Âûñîêîýô-
ôåêòèâíîå è áåçâðåäíîå
ñðåäñòâî, íå ðàçäðàæàþ-
ùåå ïî÷êè. Âå÷åðîì ïðîìû-
òûå êîðåíü è çåëåíü ïåò-
ðóøêè ïðîïóñòèòü ÷åðåç
ìÿñîðóáêó. Ðîâíî ñòîëüêî,

÷òîáû íàïîëíèòü îäèí ñòà-
êàí. Çàòåì ïåðåëîæèòü â
ñòåêëÿííóþ èëè ýìàëèðîâàí-
íóþ ïîñóäó è çàëèòü äâóìÿ
ñòàêàíàìè êðóòîãî êèïÿòêà,
íàêðûòü ÷åì-ëèáî ïëîòíûì,
íàïðèìåð, ïîëîòåíöåì, è îñ-
òàâèòü äî óòðà. Óòðîì íà-
ñòîé ïðîöåäèòü ÷åðåç 3-4
ñëîÿ ìàðëè, îñòàòêè îòæàòü.
Äîáàâèòü ñîê, âûæàòûé èç
îäíîãî ñðåäíåãî ëèìîíà.
Ïèòü íå áîëåå (!) ÷åì ïî 1/3
ñò. â äåíü (â 2 ïðèåìà). Äâà
äíÿ ïèòü, òðè äíÿ ïåðåðûâ è
ò.ä. äî èñ÷åçíîâåíèÿ îòåêîâ.

ÊÀÊ ÈÇÁÀÂÈÒÜÑß
ÎÒ ÑÎËÅÉ

Î÷åíü õîðîøî ñïî-
ñîáñòâóåò âûâåäåíèþ ñî-
ëåâûõ îòëîæåíèé èç îðãà-
íèçìà ÷åëîâåêà òîïèíàì-
áóð (çåìëÿíàÿ ãðóøà).

Íåîáõîäèìî âçÿòü
1,5-1,6 êã çåëåíîé ìàññû
ýòîãî ðàñòåíèÿ è ïîðóáèòü
íà íåáîëüøèå ÷àñòè äëè-
íîé 5-8 ñì, à çàòåì ïîëî-
æèòü â êàñòðþëþ, çàëèòü 6-
8 ë âîäû è êèïÿòèòü 20-25
ìèí. ñ ìîìåíòà çàêèïàíèÿ.
Ïîñëå ýòîãî îòâàð ñëåäóåò
ïðîöåäèòü â êàêóþ-ëèáî åì-
êîñòü (âàííó, áîëüøîé òàç,
áî÷êó), ðàçáàâèòü ãîðÿ÷åé
âîäîé äî òåìïåðàòóðû, êî-
òîðóþ ìîæåò âûòåðïåòü
òåëî, â ñîîòíîøåíèè íå ìå-
íåå 1:5 è íå áîëåå 1:7. Ëå-
æàòü â ýòîì çåëåíîì îòâà-
ðå (åñëè åñòü âàííà) 12-15
ìèí., à çàòåì ïîìûòüñÿ ñ
ìûëîì. Ïðè ýòîì íóæíî õî-
ðîøî ïðîìûòü âîëîñû íà ãî-
ëîâå. Åñëè äîìà íåò âàííû,
ìîæíî ïðîïàðèòü íîãè èëè
ðóêè â äðóãîé ïîñóäå èëè ïî-
ñèäåòü, ñêàæåì, â îäíîì
òàçó, à íîãè ïîïàðèòü â äðó-
ãîì - îäíîâðåìåííî.

ËÅ×ÈÒ
ÐÈÑÎÂÀß ÊÐÓÏÀ

Õîðîøî ïðîìûòü 50-
100 ã ðèñà, çàëèòü âîäîé,
äîâåñòè äî êèïåíèÿ è 5
ìèí. ïîäåðæàòü íà îãíå,
çàòåì îòâàð ñëèòü, ðèñ
ïðîìûòü, çàëèòü ñâåæåé
âîäîé è ñíîâà 5 ìèí. êè-
ïÿòèòü. Òàê äåëàòü4 ðàçà.
Ïîñëå 4-ãî ðàçà ðèñ ïðîìûòü,
äîáàâèòü ïî âêóñó ñëèâî÷-
íîå ìàñëî è ìåä. Ðèñ åñòü
âìåñòî çàâòðàêà. Äî îáåäà
áîëüøå íè÷åãî íå åñòü è íå
ïèòü. À åñëè î÷åíü õî÷åòñÿ
ïèòü, òî òîëüêî äèñòèëëèðî-
âàííóþ âîäó. Îáåä è óæèí -
îáû÷íûå.

Âå÷åðîì ïèòü îòâàð
øèøåê ëþáûõ õâîéíûõ
ïîðîä. Øèøêó ñðåäíèõ
ðàçìåðîâ çàëèòü íà íî÷ü
êèïÿòêîì è íàñòàèâàòü, à
óòðîì 5 ìèí. ïðîêèïÿòèòü
è âûáðîñèòü.  Íàñòîé äîâå-
ñòè äî 200 ìë è âûïèòü íà-
òîùàê 0,5 ñò. íàñòîÿ, à îñ-
òàëüíûå 0,5 ñò. - âå÷åðîì.
Òàêîé ðåæèì ïèòàíèÿ ñîáëþ-
äàòü ìåñÿö, çàòåì ñäåëàòü
10 äíåé ïåðåðûâ è êóðñ ëå-

÷åíèÿ ïîâòîðèòü åùå 2
ðàçà. Â ïèùó óïîòðåáëÿòü
êàê ìîæíî ìåíüøå ñîëè.

Îò îòëîæåíèÿ ñîëåé
â òàçîáåäðåííîì ñóñòàâå
íàçíà÷èëà ñåáå ëå÷åíèå:
íàòîùàê âûïèâàëà 2 ñû-
ðûõ ÿéöà, à ÷åðåç 15 ìèí.
- 0,5 ë êîçüåãî ìîëîêà.
Äíåì åëà ëåãêèå êàøè, â
îñíîâíîì - ðèñîâóþ è ãåð-
êóëåñ, ìÿñî âàðåíîå, èíîã-
äà ñóïû è íè÷åãî æàðåíîãî.

Ëå÷åíèå âîîäóøå-
âèëî, è ÿ ðåøèëà èçáà-
âèòü îðãàíèçì îò ñîëåé.

Íàçíà÷èëà ñåáå áåñ-
ñîëåâóþ ðèñîâóþ äèåòó
- îäíî èç ñàìûõ ýôôåê-
òèâíûõ î÷èñòèòåëüíûõ
ñòàðèííûõ âîñòî÷íûõ
ñðåäñòâ. Ðèñ ãîäèòñÿ ëþ-
áîé, äàæå äðîáëåíûé. Íà
ïîðöèþ áåðåì 1-2 ñò. ë. êðó-
ïû, íå áîëåå. Çàìà÷èâàåì
ðèñ â íåáîëüøîì êîëè÷å-
ñòâå õîëîäíîé ñûðîé âîäû
íà 8-10 ÷àñîâ. Çàòåì âîäó
ñëèâàåì, çàëèâàåì ñâåæóþ
è ñòàâèì â ýìàëèðîâàííîé
ïîñóäå íà îãîíü. Êàê òîëü-
êî ðèñ çàêèïèò, îòêèäûâà-
åì íà äóðøëàã è ïðîìûâà-
åì õîëîäíîé âîäîé. Ýòè
ïðîöåäóðû (çàêèïàíèå è
ïîñëåäóþùèå äâå) ïðîäå-
ëûâàåì 4 ðàçà. Çà ÷åòûðå
êèïÿ÷åíèÿ ðèñ ïîëíîñòüþ
ðàçâàðèòñÿ è ïîòåðÿåò
êëåéêîâèíó, êîòîðàÿ íàì
êàê ðàç íå íóæíà. Ñâàðåí-
íûé è îáðàáîòàííûé òàêèì
ñïîñîáîì ðèñ íàäî åñòü
óòðîì íàòîùàê áåç âîäû,
ñîëè è ñàõàðà. Òîëüêî ÷å-
ðåç 4 ÷àñà ïîñëå ðèñîâîãî
çàâòðàêà ìîæíî åñòü è
ïèòü, êàê îáû÷íî.

Ïîëíûé êóðñ äèåòû
- 45 äíåé. Ïåðåðûâ äå-
ëàòü íåëüçÿ.

Ä.Ìóìëàäçå.

ÏÎÌÎÃÀÅÒ È
ÄÂÅÐÍÎÉ ÊÎÑßÊ

ß íàøëà ñâîé ìåòîä:
çàíÿëàñü ñàìîìàññàæåì,
êîòîðûé íà÷èíàþ äåëàòü,
ëèøü òîëüêî ïðîñíóñü,
åùå ëåæà â ïîñòåëè. Äëÿ
íà÷àëà "âîñïèòûâàþ" íîãè:
òðó èõ îäíà î äðóãóþ.
Âñòàþ. Ðàñòèðàþ "ãðåáåø-
êàìè" îáåèõ ðóê êðåñòåö è
êîëåíè. À ïîçâîíî÷íèê è
âñþ ñïèíó òðó î êîñÿê äâå-
ðè, ðóêîé - êàê äîñòàòü -
"îáðàáàòûâàþ" øåþ è ïëå-
÷åâûå ñóñòàâû. ×òîáû íå
ìåðòâåëè ðóêè, ìàññèðóþ
èõ "ãðåáåøêîì" ïî î÷åðåäè
ïî âñåé äëèíå, íà÷èíàÿ îò
êîí÷èêîâ ïàëüöåâ.

Âñå ýòè íåõèòðûå
ïðîöåäóðû ïðîäåëûâàþ
êàæäîå óòðî, òàêàÿ ñâîå-
îáðàçíàÿ çàðÿäêà ñòàëà
äëÿ ìåíÿ óæå è îáÿçàí-
íîñòüþ, è ïðèâû÷êîé.  Êàê
ðåçóëüòàò - ê âðà÷àì ñ ýòè-
ìè ïðîáëåìàìè áîëüøå íå
îáðàùàþñü. Ïîïðîáóéòå è
âû.

À.Áîðîäàâêî.

Î ×ÅÌ ÏÈÑÀËÀ ÂÅ-
×ÅÐÊÀ

Ñóùíîñòü ëþáîé ñèñòåìû îòîïëåíèÿ ñîñòîèò â êîìïåíñàöèè òåïëîâûõ ïîòåðü
çäàíèÿ è ïîääåðæàíèè âíóòðè íåãî êîìôîðòíîé òåìïåðàòóðû. À îò÷åãî çàâèñÿò òåïëî-
âûå ïîòåðè? Îò íàðóæíûõ ñòåí è òåìïåðàòóðû íàðóæíîãî âîçäóõà. Íå òîëüêî. Îò
ïîäà÷è ñàìîãî òåïëà. Âåðíî, íî íåäîñòàòî÷íî. Âàì íèêîãäà íå ïðèõîäèëî â ãîëîâó, ÷òî
òåïëî â äîìàõ çàâèñèò âî ìíîãîì åùå è îòòîãî, ïî êàêèì êàíàëàì îíî ïîäàåòñÿ, â êàêîì
ñîñòîÿíèè ýòè ñàìûå êàíàëû?! Ðå÷ü - ïðî ñàìûå îáûêíîâåííûå òðóáû.

Äëÿ ñîçäàíèÿ êîìôîðòíûõ óñëîâèé èìååò çíà÷åíèå: çàâàðåíû è çàêëååíû èëè íåò
òðåùèíû è ñâèùè íà òðóáàõ, ïîñëåäîâàëà èëè íåò îáìîòêà ïîâðåæäåííûõ ìåñò äâóìÿ-
òðåìÿ ñëîÿìè ñòåêëîòêàíè è ò.ä. Ðåìîíò è óñòðàíåíèå âñåõ ïîâðåæäåíèé íàäî ïðîâî-
äèòü äî íà÷àëà îòîïèòåëüíîãî ñåçîíà. Â èþíå-èþëå ìåñÿöå ðåìîíòèðîâàòü ïóòåì ïëà-
íîìåðíûõ äåéñòâèé íàäåæíåé è ðåçóëüòàòèâíåé. Íèêàêîé òåáå ïàíè÷åñêîé ñèòóàöèè,
àâàðèé, íåðâîâ.

×òîáû íå áûòü ãîëîñëîâíûìè, ðåäàêöèÿ "Âå÷åðíåé Øàðüè" îðãàíèçîâàëà íåôîð-
ìàëüíûé ðåéä ñ öåëüþ ïðîâåðêè ñîñòîÿíèÿ ãîðîäñêîé òåïëîòðàññû. Æóðíàëèñò è ôî-
òîãðàô, ïðèãëàñèâ äåïóòàòà ãîðîäñêîé äóìû Íèêîëàÿ Ñåìåíîâè÷à Áëèíîâà, çàíÿëèñü
êîíêðåòíûì äåëîì: îáñëåäîâàíèå îäíîé èç ëèíèé ïîäà÷è òåïëà. Öåëü - óñòàíîâèòü
ïðàâäèâîñòü ñëîâ, ñêàçàííûõ èç îôèöèàëüíûõ óñò î ãîòîâíîñòè ãîðîäà ê çèìå. À âåð-
íåå, óáåäèòüñÿ â îáðàòíîì: òðóáû â ãîðîäå èçîëèðîâàíû òîëüêî ÷àñòè÷íî. Íå íà 40% ïî
íîâîé òåõíîëîãèè (êàê ýòî áûëî äîëîæåíî íà âûñøåì óðîâíå), à íà 5-10 %, íå áîëåå.

... Êîãäà-òî âèíò íå îòêðûâàëè äî òåõ ïîð, ïîêà âñþ ëèíèþ íå ïðîâåðÿò. Íûí÷å -
ñîâåðøåííî òî÷íî - îòêðûëè, íå îòðåìîíòèðîâàâ è äàæå íå ïîñìîòðåâ ñåòü!

Ãîä ñïóñòÿ. Ïðåäçèìüå. Åùå íå ìîðîç, íî áóäåò âåäü. Êðàñíî-
ðå÷èâåå âñÿêèõ ñëîâ î íàøåé ãîòîâíîñòè ê çèìå ãîâîðÿò ôîòî-
ãðàôèè îñåíè 2003.

Êàêîé æå ñåêñ áåç ìîðêîâêè
Åùå â äðåâíîñòè ëþäè çíàëè, ÷òî ïèùà îêàçûâàåò áîëüøîå âëèÿíèå íà ñåêñóàëü-

íûå âîçìîæíîñòè ÷åëîâåêà. Â Ãðåöèè äëÿ ïîâûøåíèÿ ïîòåíöèè èñïîëüçîâàëè ìîðêîâü,
â ñòðàíàõ Áëèæíåãî Âîñòîêà - êóíæóò è êóíæóòíóþ õàëâó, â Êèòàå - ëóê-ðåçàíåö...

Íàïèòîê ëþáâè
Ïåðåä ðîìàíòè÷åñêèì ñâèäàíèåì ïîïðîáóéòå ïðèãîòîâèòü òàêîé êîêòåéëü:
Ëèêåð "ØÀÐÒÐÅÇ" - 40 ãð.
Êîíüÿê - 40 ãð.
Ôðóêòû êîíñåðâèðîâàííûå - 5 ãð.
Ñîê ëèìîííûé - 5 ãð.
Ëåä.

Î ×ÅÌ ÏÈØÓÒ ÄÐÓÃÈÅ
ÃÀÇÅÒÛ


