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чЕ го жЕ ЛА Ет ко жА?
Сколь ко ис пы та ний при шлось пе ре-

жить на шей ко жи, осо бен но за мет но по сле 
дол го го пе ри о да хо ло дов и от сут ст вия 
сол н ца. Ожи вить ко жу по мо жет не толь ко 
осо бый уход ран ней вес ной, но и во да: не 
ми не раль ная, а тер маль ная. Глав ное их 
от ли чие друг от дру га за клю ча ет ся в том, 
что тер маль ная во да на сы ще на ме дью, 
же ле зом и дру ги ми мик ро эле мен та ми, 
в ко то рых очень нуж да ет ся ко жа по сле 
зим ней спяч ки. Та кой во дой сле ду ет 
опрыс ки вать ли цо ут ром пе ред на не се ни-
ем днев но го кре ма и, по воз мож нос ти, 
днем. По сле ап пли ка ций тер маль ной во ды 
ко жа мгно вен но ме ня ет ся, ста но вясь 
бо лее упру гой, све жей, глад кой. С пер-
вым ве сен ним теп лом мож но на чи нать 
ис поль зо вать под хо дя щий ва ше му ти пу 
ко жи увлаж ня ю щий крем, до бав ляя в не го 
мас ля ные рас тво ры ви та ми нов А и Е.

До Лой Лиш ниЕ ки Ло грАМ Мы! 
Для по ху де ния, по мне нию ди е то-

ло гов, нуж но ак тив но ис поль зо вать 
март. При вес ти се бя в фор му мож но, 
под дер жи вая ряд опре де лен ных при-
вы чек. Ста рай тесь из бе гать стрес-
сов. Для сня тия на пря же ния не об хо-
ди мо най ти спо кой ное мес то, сесть, 
глу бо ко вдох нуть, за дер жав воз дух 
в лег ких, и мед лен но вы дох нуть. 
По вто ри те это уп раж не ние не сколь ко 

раз. Вве ди те в ра ци он как мож но 
боль ше во ло кон ной пи щи, что по ло-
жи тель но вли яет на сни же ние ве са. 
Пей те мно го во ды. За ни май тесь аэро би-
кой или дру ги ми ви да ми фи зи чес кой 
ак тив нос ти (в иде а ле – 5 раз в не де лю). 
Же ла тель но за быть об ал ко го ле, упо-
требление ко то рого уве ли чи ва ет уро-
вень кор ти зо ла, способствующего отло-
жению жира на жи во те. И, ко неч но же, 
не ку рить.

 
ги по ви тА Ми ноЗ –  
от ДЕЛЬ ный рАЗ го вор

Если ве сен нее сол н це вы зы ва ет не 
подъем на стро е ния, а упа док сил, де прес-
сию и во рох про студ, это очень по хо же на 
ги по ви та ми ноз. С де фи ци том ви та ми нов 
в пер вую оче редь рис ку ют стол к нуть ся 
лю ди, стра да ю щие за бо ле ва ни я ми 
же лу доч ноки шеч но го трак та или об ме на 
ве ществ, по сколь ку при этих бо лез нях 

Весна, весна, весна... На нас, женщин, 
приход этой поры года действует 

одинаково. Здесь правила поведения 
диктует сама природа.

В унисон с ее обновлением хочется избавиться 
от лишних килограммов, усталого вида, 

вернуть коже гладкость 
и упругость, а волосам прежний блескa. 

Именно в мартеповышается спрос  
на услуги салонов красоты, расширяется 
ассортимент магазинов модной одежды.  

Но, думается, будет нелишне знать несколько 
секретов, как можно привести себя в порядок, 

не прибегая к дорогостоящим процедурам.
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на ру ша ет ся про цесс усво е ния пи та тель-
ных ком по нен тов. Одна ко под угро зой 
на хо дят ся и те, кто от но си тель но здо ров, 
по сколь ку к кон цу зи мы ви та ми нов в про-
дук тах пи та ния оста ет ся со всем ма ло. Так, 
яб ло ки за вре мя хра не ния те ря ют боль ше 
по ло ви ны, а цит ру со вые – треть ви та ми нов 
В и С. Вот по че му для борь бы с ги по ви та-
ми но зом очень важ но упот реб лять со от-
вет ст ву ю щие ви та мин номи не раль ные 
ком п лек сы, а так же не за бы вать о на ли чии 
в ра ци о не по лез ных про дук тов пи та ния.

Ми ниспрАв кА
Ви та мин А. При не до стат ке ви та ми на 

А вра чи обыч но пред ла га ют про пить ры бий 
жир. Из про дук тов ре ко мен ду ет ся упот реб-
ле ние мор ко ви, ку ра ги, пе че ни. Ви та мин 
А так же со дер жит ся в яй цах, мо ло ке, сме-
та не, слив ках, сли воч ном мас ле, сы ре.

Ви та ми ны груп пы В. Луч ше все го 
в ап те ке при об рес ти ви та мин ный ком п-
лекс, где ви та ми ны груп пы В бу дут пред-
став ле ны наи бо лее пол но. В ра ци о не 
в дос та точ ном ко ли чес т ве дол ж ны при-
сут ст во вать тво рог, сыр, рис, зе ле ные 
лис то вые ово щи, ба на ны, мор ская ка пус-
та, ры ба, мя со.

Ви та мин С. Ре ко мен ду ет ся упот реб-
ле ние яб лок, ши пов ника, клюк вы, цит ру-
со вых, чер ной смо ро-
ди ны. Нель зя за бы-
вать об ово щах, та ких 
как зе ле ный го ро шек, 
крас ный пе рец, све-
жая зе лень, ка пус та, 
свек ла, лук. 

Ви та мин D. Ви та-
мин D наи бо лее пол но 
пред став лен в жир ных 
сор тах ры бы, пе че ни 
трес ки, мо ло ке, слив-
ках, сме та не, яй цах. 

Ви та мин Е. Для то го что бы скор ри ги-
ро вать на ли чие в ор га низ ме ви та ми на Е, 
сле ду ет упот реб лять в пи щу рос т ки зла-
ко вых рас те ний, лю бые не ра фи ни ро ван-
ные рас ти тель ные мас ла, мин даль, ара-
хис, не очи щен ный рис, го рох.

«жи вАя» во ДА
Во да при зна на од ним из луч ших 

средств, спо соб ных про бу дить ор га низм 
от зим ней спяч ки. Глав ное – знать, как пра-
виль но пить во ду, что бы по лу чить от нее 
мак си маль ный эф фект. Один ста кан во ды 
ут ром на то щак с кап лей ли мон но го со ка 
по мо жет мо мен таль но про снуть ся. В те че-
ние дня – один ста кан че рез час по сле 
зав т ра ка, вто рой – за 30 ми нут до обе да, 
тре тий – че рез час по сле обе да и так 
в те че ние дня. Все го в день нуж но 
вы пи вать не ме нее 8 ста ка нов во ды. 
В необходимый объем жидкости не входит 
употребление чая, ко фе, су пов: речь идет 
имен но о чис той во де. Вра чи утвер ж да ют, 
что, со блю дая это не слож ное пра ви ло, уже 
че рез ко рот кий пе ри од вре ме ни мож но 
по чув ст во вать воз вра ще ние жиз нен но го 
то ну са, улуч ше ние на стро е ния, по вы ше ние 
ра бо тос по соб нос ти.

Под го то ви ла Еле на Ни ко ла е ва
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