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1. Ïîñëå ïîÿâëåíèÿ
âñõîäîâ â ôàçå ðàçâèòèÿ 3
- 4 ëèñòî÷êîâ îãóðöû íóæ-
íî îáðàáîòàòü ñëåäóþ-
ùèì ñîñòàâîì: â âåäðî
âîäû äîáàâèòü 30 êàïåëü
éîäà, 20 ã õîçÿéñòâåííîãî
ìûëà è 1 ë ìîëîêà. Îïðûñ-
êèâàíèå òàêèì ñîñòàâîì
ìîæíî ïðîâîäèòü ÷åðåç
êàæäûå 10 äíåé.

2. Ñ âå÷åðà çàìî÷èòü

Îâñÿíêà - ýòî èäåàëüíîå
íà÷àëî äíÿ. Ñ ýòèì óòâåðæ-
äåíèåì íå ïîñïîðèøü.
Õîòÿ ìû è íå ñîáèðàëèñü, à
íàïðîòèâ, ðåøèëè â î÷å-
ðåäíîé ðàç åãî äîêàçàòü.
Íà÷èíàéòå ñâîé äåíü âêóñ-
íî è ïðàâèëüíî!

Îâñÿíêà íå ïðîñòî êàøà.
Ýòî íàñòîÿùåå ïðîèçâåäå-
íèå ãàñòðîíîìè÷åñêîãî èñ-
êóññòâà. Âî-ïåðâûõ, ïîïó-
ëÿðíàÿ êàøà î÷åíü ïîëåç-
íà: â åå ñîñòàâå ïðèñóòñòâó-
åò îãðîìíîå êîëè÷åñòâî âè-
òàìèíîâ, ìèíåðàëîâ è äðó-
ãèõ ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ.

À âî-âòîðûõ, îâñÿíêó ìîæ-
íî êàæäûé äåíü ãîòîâèòü
ïî-íîâîìó. Äîñòàòî÷íî äî-
áàâèòü íåñêîëüêî äîïîë-
íèòåëüíûõ èíãðåäèåíòîâ,
÷òîáû óêðàñèòü è ðàçíîîá-
ðàçèòü ýòî áëþäî. ßãîäû,
ìåä, ôðóêòû, êîêîñîâàÿ
ñòðóæêà, ðóáëåíûé øîêî-
ëàä, îðåõè, ñóõîôðóêòû -
âûáîð îãðîìåí.

Ìû ñîñòàâèëè ïîäáîðêó
èç ïÿòè óáåäèòåëüíûõ àðãó-
ìåíòîâ, êîòîðûå íå îñòàâÿò
ó âàñ íèêàêèõ ñîìíåíèé, ÷òî
äåíü íóæíî íà÷èíàòü ñ îâ-
ñÿíîé êàøè.

1. Îâñÿíêà óñêîðÿåò ìå-
òàáîëèçì

Îâñÿíêà óëó÷øàåò ðàáîòó

ïèùåâàðèòåëüíîé ñèñòåìû
è óñêîðÿåò ìåòàáîëèçì. Â
ðåçóëüòàòå ëþáèòåëÿì ýòîé
êàøè ïðîùå îñòàâàòüñÿ â
ïðåêðàñíîé ôèçè÷åñêîé
ôîðìå. À åùå â îâñÿíêå ñî-
äåðæèòñÿ ãîðìîí, êîòîðûé
îòâå÷àåò çà àïïåòèò è íà-
äîëãî ãàðàíòèðóåò ÷óâñòâî
ñûòîñòè.

2. Îâñÿíêà ïîíèæàåò
äàâëåíèå

Óäèâèòåëüíî, íî ôàêò:
îâñÿíàÿ êàøà ñ óòðà ïîìî-
æåò ïîíèçèòü äàâëåíèå.
Ýòî ÷óäîäåéñòâåííîå ñâîé-
ñòâî îâñÿíêè ïîäòâåðäèëî
èññëåäîâàíèå æóðíàëà
American Journal of Clinical
Nutrition. Â ðåçóëüòàòå òåñ-
òîâ ó÷åíûå óñòàíîâèëè, ÷òî
îâñÿíêà äåéñòâóåò íà äàâ-
ëåíèå àíàëîãè÷íûì ñ ëå-
êàðñòâåííûìè ïðåïàðàòà-
ìè ñïîñîáîì. Ñòîèò âçÿòü
íà çàìåòêó, åñëè öèôðû òî-
íîìåòðà ïåðèîäè÷åñêè âû-
õîäÿò çà âåðõíþþ ãðàíèöó
íîðìû. Îâñÿíêà îïðåäå-
ëåííî ñäåëàåò âàø ðàöèîí
ëó÷øå è ïîëåçíåå.

3. Îâñÿíêà î÷èùàåò îðãà-
íèçì

Îâñÿíàÿ êàøà âûïîëíÿåò
åùå îäíó âàæíóþ ôóíêöèþ
- ìÿãêî î÷èùàåò îðãàíèçì
îò øëàêîâ, òîêñèíîâ è äðó-

ãèõ íåíóæíûõ âåùåñòâ. Ýòî
ñâÿçàíî ñ âûñîêèì ñîäåð-
æàíèåì êëåò÷àòêè â ñîñòà-
âå ëþáèìîé êàøè. Êëåò÷àò-
êà, ïðîõîäÿ ïî êèøå÷íèêó,
ìÿãêî î÷èùàåò åãî ñòåíêè è
íîðìàëèçóåò åãî ðàáîòó.
Åñëè äîáàâèòü ê åæåäíåâ-
íîé êàøå ïàðó ëèòðîâ ÷èñ-
òîé âîäû, òî ïîçèòèâíûé
ýôôåêò äëÿ çäîðîâüÿ áóäåò
åùå áîëåå î÷åâèäíûì.

4. Îâñÿíêà ïîäíèìàåò
íàñòðîåíèå

Ìàëî êòî çíàåò, íî îâñÿí-
êà - ýòî åùå è ïðåêðàñíûé
íàòóðàëüíûé àíòèäåïðåñ-
ñàíò. Çà ýòî ïðåêðàñíîå
ñâîéñòâî âêóñíåéøåé êàøè
îòâå÷àåò òîò æå ñàìûé ãîð-
ìîí, ÷òî è êîíòðîëèðóåò
àïïåòèò. Îí îêàçûâàåò íà
îðãàíèçì óñïîêàèâàþùåå
äåéñòâèå è ïðîâîöèðóåò
âûðàáîòêó ñåðîòîíèíà, êî-
òîðûé òàêæå íàçûâàþò "ãîð-
ìîíîì ñ÷àñòüÿ". Åñëè õî-
÷åòñÿ ïîâûñèòü ðàäîñòíûé
ýôôåêò, òî äîáàâüòå ê êàøå
áàíàíû è ãîðñòü ÿãîä. Ïî-
ëó÷èòñÿ ñ÷àñòëèâîå êîìáî!

5. Îâñÿíêà íîðìàëèçóåò
óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè

Îâñÿíêà ïîìîãàåò ðåãó-
ëèðîâàòü óðîâåíü ñàõàðà â
êðîâè. Ýòî ñâîéñòâî äîáàâ-
ëÿåò ñðàçó íåñêîëüêî î÷êîâ
â åå êàðìó è íå îñòàâëÿåò
íèêàêèõ ñîìíåíèé, ÷òî îâ-
ñÿíêà çàñëóæèâàåò ïðàâî
ïðèñóòñòâîâàòü â âàøåì ðà-
öèîíå åæåäíåâíî. Åñëè
óðîâåíü ñàõàðà íàõîäèòñÿ
íà óðîâíå, òî ÷åëîâåêà íå
òÿíåò íà ñëàäåíüêîå, ôàñò-
ôóä è äðóãèå "çàïðåùåí-
íûå" ïðîäóêòû. Ýòî ãàðàí-
òèÿ òîãî, ÷òî âàø ðàöèîí
áóäåò ìàêñèìàëüíî ïîëåç-
íûì, à âûáîð åäû íà çàâò-
ðàê, îáåä è óæèí - ðàçóì-
íûì è ðàöèîíàëüíûì.

ÏßÒÜ ÏÐÈ×ÈÍ
ÍÀ×ÀÒÜ ÄÅÍÜ Ñ ÎÂÑßÍÎÉ ÊÀØÈ

1. Ìàëî êòî çíàåò, ÷òî ãîð÷èöåé ìîæíî
ìûòü ïîñóäó! Äëÿ ýòîãî ëó÷øå ïîêóïàòü
ãîð÷è÷íûé ïîðîøîê. Íàñûïàåì íà âëàæ-
íóþ ãóáêó è òðåì æèðíûå òàðåëêè - ïðå-
êðàñíî îòìûâàþòñÿ!

2. Óíèâåðñàëüíîå ñðåäñòâî äëÿ óáîð-
êè âî âñ¸ì äîìå - ñìåñü âîäû ïîïîëàì ñ
óêñóñîì ïëþñ íåñêîëüêî êàïåëü ëàâàí-
äîâîãî ìàñëà.

3. ×òîáû ïîìûòü îêíà, ðàçâåäèòå óê-
ñóñ è âîäó 1 : 5, íàíåñèòå íà ñòåêëî è ïðî-
òðèòå ãàçåòàìè èëè ìÿãêîé òðÿïêîé. Óê-
ñóñ ìîæíî çàìåíèòü ëèìîííûì ñîêîì.

4. Äëÿ áîðüáû ñ èçâåñòêîâûìè ïÿòíà-
ìè íà ðàêîâèíå, âàííå, óíèòàçå ïîëåéòå
èõ óêñóñîì, íàñûïüòå íåìíîãî ñîäû è
äàéòå ïîñòîÿòü. Ïîòîì îíè ëåãêî îò÷èñ-
òÿòñÿ ù¸òêîé.

5. Îòáåëèòü
òêàíü ìîæíî òàê:
íà 10 ëèòðîâ âîäû
äîáàâèòü 2 ñòîë.
ëîæêè ïåðåêèñè
âîäîðîäà è 1 ñòîë.
ëîæêó íàøàòûðíîãî ñïèðòà.

6. Ïèùåâàÿ ñîäà - ñðåäñòâî äëÿ ÷èñòêè
äóõîâîê. Äëÿ óäàëåíèÿ æèðà îñòàâüòå íà
íî÷ü ÷åòâåðòü ÷àøêè íàøàòûðíîãî ñïèð-
òà â äóõîâêå è íà ñëåäóþùåå óòðî ïðîòðè-
òå ïèùåâîé ñîäîé. Ýôôåêòèâíà òàêæå ÷è-
ñòêà åù¸ ò¸ïëîé ïëèòû ñîëüþ.

7. Äëÿ ÷èñòêè êàíàëèçàöèîííûõ òðóá èñ-
ïîëüçóéòå ñîëü. Åå íóæíî çàñûïàòü â òðó-
áó è ñìûòü êèïÿòêîì.

8. Ñò¸êëà ìîæíî ïîëèðîâàòü íàøàòûð-
íûì ñïèðòîì è ìûëîì.

9. À çåðêàëà - ñìåñüþ èç óêñóñà è âîäû â
ðàâíûõ ïðîïîðöèÿõ.

10. Óäèâèòåëüíî õîðîøî ðàáîòàåò êóêó-
ðóçíûé êðàõìàë äëÿ ÷èñòêè êîâðîâ. Åãî
íóæíî ðàçáðîñàòü, à çàòåì ïðîïûëåñîñèòü
ïîâåðõíîñòü.

Äåñÿòü ñîâåòîâ ïî ýêî-áûòó

Ïîðîé êàæåòñÿ, ÷òî ó ëþ-
äåé, êîòîðûå ïîâòîðÿþò:
"Íåâàæíî, ÷òî òû ãîâîðèøü,
âàæíî, ÷òî òû äåëàåøü", -
äåòåé íåò. Ïîòîìó ÷òî åñëè
áû áûëè, îíè çíàëè áû:
äåòè âñåãäà äåðæàò óøêè íà
ìàêóøêå è âíèìàòåëüíî
ïðèñëóøèâàþòñÿ ê òîìó, î
÷åì ãîâîðÿò âçðîñëûå.
Ñëîâà äëÿ äåòåé çà÷àñòóþ
âàæíåå ïîñòóïêîâ, ïîýòîìó
èçäàíèå The Huffington Post
ðåêîìåíäóåò íèêîãäà íå ãî-
âîðèòü ýòè ñåìü ôðàç ñâîå-
ìó ìóæó èëè æåíå â ïðèñóò-
ñòâèè äåòåé. È îáúÿñíÿåò
ïî÷åìó.

1. Ìíå âñå ðàâíî. "Äîðî-
ãîé, ÷òî ïðèãîòîâèòü íà
óæèí?" - "Ìíå âñå ðàâíî". Â
ýòîì äèàëîãå ðåáåíîê óñëû-
øèò, ÷òî îòöà íå èíòåðåñóåò
òî, î ÷åì ãîâîðèò ìàòü, ÷òî
åå âîïðîñ íå âàæåí. Åñòü
áîëåå ïðàâèëüíûå ñïîñî-
áû äîíåñòè ñâîå ìíåíèå:
ñêàæèòå, ÷òî ñåé÷àñ âû
ñëèøêîì óñòàëè, ÷òîáû ðå-
øàòü, è ñóïðóãà ìîæåò ïðè-

ãîòîâèòü åäó íà ñâîé âûáîð.
Íå ãîâîðèòå: "Áåç ðàçíèöû"
èëè "Íåâàæíî".

2. ß çàíÿò. Äåòè ñëûøàò â
ýòîé ôðàçå: "Òû äëÿ ìåíÿ
íåäîñòàòî÷íî âàæíàÿ ïðè-
÷èíà, ÷òîáû îòâëå÷üñÿ îò
ïðîâåðêè ïî÷òû èëè îò-
ïðàâêè ÑÌÑ". Åñëè æå ýòà
ôðàçà îáðàùåíà ê ìóæó
èëè æåíå, îíè ìîãóò ïî÷óâ-
ñòâîâàòü ñåáÿ îòâåðãíóòûìè.

3. ß æå òåáå ãîâîðèëà.
Ýòà ôðàçà åùå íèêîìó íå
ïðèíîñèëà äîáðà. Êîãäà
ðîäèòåëè òàê ãîâîðÿò äðóã
äðóãó èëè äåòÿì, äåòè ÷óâ-
ñòâóþò, öåëü îáùåíèÿ - ïðå-
âçîéòè ñîáåñåäíèêà, à íå
ïðèéòè ê îáùåé öåëè.

4. Ñìîòðè, ÷òî òû íàäåëà.
Àíàëîã ôðàçû "ýòî âñå èç-
çà òåáÿ". Âî-ïåðâûõ, ýòî ãðó-
áî. À åù¸, âìåñòî òîãî, ÷òî-
áû ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà èñ-
ïðàâëåíèè îøèáêè, ëþäè
íà÷èíàþò îïðàâäûâàòüñÿ
èëè çàùèùàòüñÿ.

5. Òû âñå ïðèíèìàåøü
ñëèøêîì áëèçêî ê ñåðäöó.

Îáåñöåíèâàíèå â ÷èñòîì
âèäå. Êàê áóäòî êòî-òî â ïðà-
âå ðåøàòü, ÷òî âû äîëæíû
èëè íå äîëæíû ÷óâñòâîâàòü.
Íåïðèÿòíî êàê äëÿ âçðîñ-
ëûõ, òàê è äëÿ äåòåé.

6. Ìíå íàäî ïîõóäåòü,
ïîòîìó ÷òî ÿ âûãëÿæó êàê…
(ïîäñòàâèòü íóæíîå). Íå
ñòîèò çàöèêëèâàòüñÿ íà
òîì, ÷òî ïîêàçûâàþò âàøè
âåñû. È òåì áîëåå íå ñòîèò
ãîâîðèòü îá ýòîì âñëóõ â
ïðèñóòñòâèè äåòåé. Òàêèå
ñëîâà ìîãóò ðàçâèòü ó ðå-
áåíêà íåïðàâèëüíûå ïðåä-
ñòàâëåíèÿ î ñîáñòâåííîì
òåëå.

7. Òû çäåñü íè÷åãî íå äå-
ëàåøü! Èìååòñÿ â âèäó, ÷òî
ïàðòíåð "íèêîãäà" íå ïîìî-
ãàåò ïî äîìó. Òàêèå ñëîâà
ìîãóò ñîçäàòü ó äåòåé âïå-
÷àòëåíèå, ÷òî èõ îòåö (èëè
ìàòü), çàðàáàòûâàþùèå
äåíüãè íà ðàáîòå, íå çàíÿ-
òû âîîáùå íè÷åì, åñëè èõ
âêëàä â äîìàøíèå äåëà
ñëèøêîì ìàë. ×òî ìîæåò
áûòü êðàéíå íåâåðíî.

 

áóëêó õëåáà â âåäðå âîäû,
óòðîì ðàçìÿòü õëåá, äîáà-
âèòü ìàëåíüêèé ïóçûðåê
éîäà, ðàçâåñòè 1 ë æèäêî-
ñòè â âåäðå âîäû è ïîáðûç-
ãàòü íà îãóðöû. Îñòàâøóþ-
ñÿ æèäêîñòü ìîæíî õðàíèòü
â ïðîõëàäíîì ìåñòå. Ýòèì
ðàñòâîðîì îáðàáàòûâàòü
ãðÿäêè êàæäûå äâå íåäåëè,
è äî îñåíè îãóðöû è áîòâà
ñîõðàíÿòñÿ çåëåíûìè.

3. Ðàçâåñòè â âåäðå âîäû
2 ëèòðà ìîëî÷íîé ñûâî-
ðîòêè è 150 ã ñàõàðà. Îï-
ðûñêàòü è ïîëèòü îãóðöû.
Ïîñëå òàêîé îáðàáîòêè íà
îãóðöàõ è ïåðöàõ ñíîâà îá-
ðàçóþòñÿ çàâÿçè, è îíè
äàþò ïëîäû.

4. 700-ãðàììîâóþ áàíêó
ëóêîâîé øåëóõè âûñûïàòü
â 10-ëèòðîâîå âåäðî âîäû
è äîâåñòè äî êèïåíèÿ,
ñíÿòü ñ îãíÿ, çàêðûòü
êðûøêîé è íàñòàèâàòü 12 -
14 ÷àñîâ. Ïðîöåäèòü, îò-
æàòü øåëóõó. Ðàçáàâèòü
âîäîé: íà 1 ë íàñòîÿ - 4 ë
âîäû. Îáèëüíî îïðûñêàòü
áîòâó îãóðöîâ è îïðûñêàòü
è ïðîëèòü ãðóíò.

5. Îïðûñêàòü è ïîëèòü
îãóðöû ðàñòâîðîì ìîëî÷-
íîé ñûâîðîòêè: 1 ë ñûâî-
ðîòêè íà 5 ë âîäû. Îòðåãó-
ëèðîâàòü ïîëèâ: âîçìîæ-
íî, îãóðöàì íå õâàòàåò
âîäû èëè âîäà äëÿ ïîëèâà
ñëèøêîì õîëîäíàÿ.

 


