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Èçâåñòíî, ÷òî âèðóñû èìåþò îñîáåííîñòü
íàèáîëåå ÷àñòî ïîðàæàòü ñëèçèñòûå îáîëî÷êè,
èçìåíÿòü èõ èììóííóþ çàùèòó, ýòî ñîçäàåò óñëî-
âèå äëÿ àêòèâèçàöèè óæå áàêòåðèàëüíîé èíôåê-
öèè è âîçíèêíîâåíèå ëîêàëüíîé áîëåçíè - íàñ-
ìîðêà, ãàéìîðèòà, àäåíîèäíûõ âåãåòàöèé, îòèòà,
àíãèíû è ò.ä. Íîñ ñ åãî ðàçâèâàþùèìèñÿ ïðèäà-
òî÷íûìè ïàçóõàìè, ïîëîñòü íîñîãëîòêè, ãëîòêè,
ãîðòàíè, îðãàí ñëóõà ÿâëÿþòñÿ íå òîëüêî «èíñòðó-
ìåíòàìè» ïîçíàíèÿ íàìè îêðóæàþùåé äåéñòâè-
òåëüíîñòè, íî âàæíû ïî ñâîåìó âëèÿíèþ íà
îòäåëüíûå ñèñòåìû è îðãàíèçì â öåëîì. Òàê ó
íîâîðîæäåííîãî íàñìîðê (ðèíèò) ÿâëÿåòñÿ òÿæå-
ëûì çàáîëåâàíèåì è îòðàæàåòñÿ ïðåæäå âñåãî íà
ïèòàíèè ðåáåíêà, àäåíîèäíûå âåãåòàöèè âûêëþ-
÷àþò íîñ êàê äûõàòåëüíûé îðãàí, ýòî âåäåò ê
öåëîìó ðÿäó ðàññòðîéñòâ: òàêèå äåòè ìîãóò îòñòà-
âàòü â ôèçè÷åñêîì è óìñòâåííîì ðàçâèòèè, îíè
÷àñòî áîëåþò îòèòàìè, ÷òî ìîæåò â äàëüíåéøåì
âûçâàòü ñòîéêîå ñíèæåíèå ñëóõà, áûòü ïðè÷èíîé
òîêñè÷åñêîé äèñïåïñèè. Âèäíûå ïåäèàòðû óòâåð-
æäàþò, ÷òî 85% æåëóäî÷íî-êèøå÷íûõ çàáîëåâà-
íèé ìëàäåí÷åñêîãî âîçðàñòà çàâèñèò îò ïåðâè÷-
íîé èíôåêöèè óõà, íîñà è íîñîãëîòêè.

Ïîñëåäîâàòåëüíî ðàñïîëîæåííûå íîñîâûå
õîäû, îòêðûâàþùèåñÿ â îáùóþ ïîëîñòü íîñ-
îãëîòêè, ïîëîñòü ãëîòêè - ñðåäíèé ýòàæ âåðõíèõ
äûõàòåëüíûõ ïóòåé, ïåðåõîäÿùóþ ãîðòàíîãëîòêó
è ãîðòàíü, è îïðåäåëÿþò ñòåïåíü è õàðàêòåð
âîñïàëåíèÿ. Îíî ìîæåò ïîðàæàòü íîñ è íîñ-
îãëîòêó, ïðîÿâëÿÿñü â âèäå çàëîæåííîñòè íîñà,
òðóäíî îòäåëÿåìîé ìîêðîòû ñ íàðóøåíèåì
ôóíêöèè äûõàíèÿ è îáîíÿíèÿ, è áîëüþ â íîñ-
îãëîòêå è ãëîòêå, íåðåäêî ïîêàøëèâàíèåì. Åñëè
â äàííûé ìîìåíò ó ðåáåíêà èíôåêöèÿ ïðîíèêàåò
â ïðèäàòî÷íûå ïàçóõè íîñà, ê ïðîÿâëåíèÿì íàñ-
ìîðêà äîáàâëÿåòñÿ ñëèçèñòîãíîéíàÿ ìîêðîòà,
íåðåäêî ãîëîâíàÿ áîëü. Âñå ýòî ÷àñòî ñîïðîâîæ-
äàåòñÿ îáùèì ïîäúåìîì òåìïåðàòóðû òåëà,
ñëàáîñòüþ, ðàçáèòîñòüþ. Åñëè «ñëàáîå ìåñòî» â
íîñîãëîòêå - âåëèêà è âîñïàëåíà ãëîòî÷íàÿ ìèí-
äàëèíà -àäåíîèäû, âîçìîæåí ïåðåõîä èíôåêöèè
÷åðåç ñëóõîâûå òðóáû â ïîëîñòü ñðåäíåãî óõà,
ïîÿâëÿþòñÿ ñèìïòîìû ñðåäíåãî îòèòà - áîëü,
çàëîæåííîñòü óøåé, à ïðè íåáëàãîïðèÿòíîì
òå÷åíèè ïðîöåññà -ôîðìèðîâàíèå ãíîéíîãî
âîñïàëåíèÿ â óõå. Ïðè ñíèæåíèè îáùåãî èììó-
íèòåòà èíôåêöèÿ ìîæåò âûçâàòü àíãèíó ñ áîëüþ

ïðè ãëîòàíèè, ïîäúåìîì òåìïåðàòóðû äî âûñî-
êèõ öèôð. Ñ åå òîêñè÷åñêèìè âëèÿíèÿìè íà
ïî÷êè, ñåðäå÷íóþ ìûøöó, ñóñòàâû. Âîñïàëåíèå
â ãîðòàíè è òðàõåå õàðàêòåðèçóåòñÿ îáùèìè
ñèìïòîìàìè âîñïàëåíèÿ ñ îñèïëîñòüþ ãîëîñà,
÷àñòî óïîðíûì è ìàëîïðîäóêòèâíûì êàøëåì,
÷òî ó îñëàáëåííûõ äåòåé ìîæåò çàêîí÷èòüñÿ óäó-
øüåì, òàê íàçûâàåìûì «ëîæíûì êðóïîì», ÷òî
òðåáóåò ïðèíÿòèÿ ýêñòðåííûõ ìåð è èíòåíñèâíî-
ñòüþ ëå÷åíèÿ â óñëîâèÿõ áîëüíèöû.

Ïîñêîëüêó îáùåå äëÿ âñåãî ïåðå÷èñëåííîãî -
ñëèçèñòàÿ îáîëî÷êà âåðõíèõ äûõàòåëüíûõ ïóòåé,
ñëåäîâàòåëüíî, è áàçèñ ëå÷åíèÿ çàáîëåâàíèé
íîñà è ãëîòêè ó äåòåé - åäèíûé. Ýòî ïðîòèâîâîñïà-
ëèòåëüíûå ñðåäñòâà, îáùåãî äåéñòâèÿ: àíòèãðèï-
ïèí, ñðåäñòâà, «ñìÿã÷àþùèå» ñëèçèñòûå îáîëî÷-
êè, ñðåäñòâà, ðàçæèæàþùèå ìîêðîòó è òåì ñïî-
ñîáñòâóþùèå åå óäàëåíèþ (ìåäêîëèòèêè è ñåêðå-
òîìîòîðèêè), ïðîòèâîêàøëåâûå ñðåäñòâà (åñëè
êàøåëü íå ïðîäóêòèâåí), ëåãêîóñâîÿåìàÿ ïèùà,
îáèëüíîå ïîäêèñëåííîå ïèòüå (íàäî ïîìíèòü,
÷òîáû âûäåëèòü ìîêðîòó, íóæíà ëèøíÿÿ æèäêîñòü
äëÿ åå îáðàçîâàíèÿ). Â ïåðâûå 3-4 äíÿ ïîêàçàíû è
ýôôåêòèâíû âñÿêîãî ðîäà èíãàëÿöèè, ïîñêîëüêó

îíè òîæå ïîìîãàþò âîññòàíàâëèâàòü ïðîõîäè-
ìîñòü âåðõíèõ äûõàòåëüíûõ ïóòåé. È êîíå÷íî, ó÷è-
òûâàÿ óðîâåíü ïîðàæåíèÿ, - êîíêðåòíûé ó÷àñòîê
âåðõíåãî îòäåëà äûõàòåëüíîãî òðàêòà, ò.å. äèàã-
íîç, ëåêàðñòâåííûå ïðåïàðàòû, ïîçâîëÿþùèå
ñíà÷àëà îáëåã÷èòü îðãàíèçìó êîíêðåòíóþ íàðó-
øåííóþ ôóíêöèþ, à çàòåì è âîññòàíîâèòü åå. Ñêà-
æåì ïðîùå - ïðè íàñìîðêå, ãàéìîðèòå íåîáõîäè-
ìû êàïëè è ìàçè, óìåíüøàþùèå íàáóõàíèå ñëèçè-
ñòûõ îáîëî÷åê íîñîâûõ õîäîâ è âîññòàíàâëèâàþ-
ùèå ïðîõîäèìîñòü åñòåñòâåííûõ îòâåðñòèé ïðè-
äàòî÷íûõ ïàçóõ íîñà. Â ñëó÷àå îòèòà - òå æå êàïëè
è ìàçè â íîñ äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ ðàáîòû ñëóõîâûõ
òðóá â íîñîãëîòêå, ïëþñ - óøíûå êàïëè äëÿ áàðà-
áàííîé ïåðåïîíêè. Íàðóøåíèÿ ãëîòàíèÿ ïðè àíãè-
íå ýòî âîïðîñ ïî÷òè âñåãäà ãíîéíîãî âîñïàëåíèÿ
íåáíûõ ìèíäàëèí, ïîýòîìó çäåñü îáÿçàòåëüíî
ëå÷åíèå àíòèáèîòèêàìè. 

À. Â. ÂÎËÊÎÂ, ëîð-âðà÷

Âàøå çäîðîâüå

Ïîçíàé ñåáÿ

Êîãäà âû ÷óâñòâóéòå íåóäîâëåòâîðåííîñòü
ðàáîòîé, íå òîðîïèòåñü ïèñàòü çàÿâëåíèå îá
óõîäå. Íà ïîèñê íîâîé ðàáîòû íóæíî âðåìÿ, è íå
ôàêò, ÷òî âàñ ïîëíîñòüþ óñòðîèò òî, ÷òî âû íàé-
äåòå. Ïîýòîìó ïîñòàðàåìñÿ ïîëó÷àòü óäîâîëü-
ñòâèå îò ðàáîòû óæå ñåé÷àñ. Òåì áîëåå ÷òî íà íåé
ìû ïðîâîäèì íåìàëóþ ÷àñòü æèçíè.

Èùèòå, ãäå ëó÷øå. Äî ìåëü÷àéøèõ äåòàëåé ïðåä-
ñòàâüòå ñåáå èäåàëüíóþ, íà âàø âçãëÿä, ðàáîòó è íà÷-
íèòå åå íåñïåøíûå ïîèñêè. Åñëè íàéäåòå òàêóþ -
îòëè÷íî! À åñëè íåò, ó âàñ íå áóäåò îùóùåíèÿ, ÷òî âû
íå ïðèëàãàëè óñèëèé äëÿ òîãî, ÷òîáû èçìåíèòü æèçíü.

Ïîãîâîðèòå ñ ïîäðóæêàìè. Ðàññïðîñèòå èõ - îíè
íàâåðíÿêà ðàññêàæóò î ñâîåé ðàáîòå òàêîå, ÷åãî âû íè
â êîåì ñëó÷àå ñåáå íå ïîæåëàåòå. Îñòàíåòñÿ òîëüêî
áëàãîäàðèòü ñóäüáó, ÷òî âû èçáàâëåíû îò ïîäîáíûõ
ïðîáëåì!

Ïðèòâîðèòåñü, áóäòî ðàáîòà íðàâèòñÿ. Ðàíî èëè
ïîçäíî êîëè÷åñòâî ïðèòâîðñòâà ïåðåéäåò â êà÷åñòâî,
è âû ñàìè ïîâåðèòå â òî, ÷òî òàê àêòèâíî äåìîíñòðè-
ðîâàëè îêðóæàþùèì. Ïîìåíüøå æàëóéòåñü íà æèçíü,
ãîâîðèòå î ÷åì-íèáóäü õîðîøåì.

Äóìàéòå î ïîëüçå, êîòîðóþ ïðèíîñèòå. Äåíüãè
ïðîñòî òàê ïëàòèòü íå áóäóò, ïðàâäà? À ðàç âû ïîëó÷à-
åòå çàðïëàòó, çíà÷èò, íóæíû äðóãèì. Ïîäóìàéòå î òîì,
êàêîé âû öåííûé ÷åëîâåê.

Ïðîÿâëÿéòå èíèöèàòèâó. ×óâñòâî ñîáñòâåííîé
çíà÷èìîñòè ó àêòèâíîãî, äóìàþùåãî ñîòðóäíèêà íàì-
íîãî âûøå, ÷åì ó áåññëîâåñíîé «ðàáî÷åé ëîøàäè»,
ñïîñîáíîé òîëüêî ëèøü âûïîëíÿòü óêàçàíèÿ!

Íàó÷èòåñü ÷åìó-òî íîâîìó. Ðàáîòà îáîãàòèò âàñ
çíàíèÿìè è îïûòîì. Ìîæíî íàéòè âîçìîæíîñòü ïîâû-
ñèòü êâàëèôèêàöèþ: ïîñåùàòü êóðñû, ïîëó÷èòü
äîïîëíèòåëüíîå îáðàçîâàíèå. Òîãäà óéäåò îùóùå-
íèå, ÷òî âðåìÿ ïðîõîäèò âïóñòóþ.

Óëûáàéòåñü. Ïîíà÷àëó ïðîñòî ìåõàíè÷åñêè, âåäü
â äàííîì ñëó÷àå âàæíà íå ñòîëüêî èñêðåííîñòü,
ñêîëüêî æåëàíèå íàëàäèòü îòíîøåíèÿ ñ îêðóæàþùè-
ìè. Ñîñëóæèâöû îáÿçàòåëüíî íà÷íóò óëûáàòüñÿ â
îòâåò!

Ñîðåâíóéòåñü ñ êîëëåãàìè. Ñîðåâíîâàíèå - ýòî
èãðà, à åñëè â æèçíè ïðèñóòñòâóåò èãðà, ñàìà æèçíü
ïåðåñòàåò áûòü ñêó÷íîé.

Íàéäèòå äðóçåé. Îòíîñèòåñü ê êîëëåãàì êàê ê
èíòåðåñíûì ñîáåñåäíèêàì, â îáåäåííûé ïåðåðûâ
ãîâîðèòå ñ íèìè íå î ðàáîòå, à íà îòâëå÷åííûå
òåìû.

Êóïèòå íîâûå íàðÿäû. Ïîäîéäèòå ê âûáîðó äåëî-
âîãî ãàðäåðîáà ñ òåì æå àçàðòîì, ñ êàêèì âû ïðèâû-
êëè âûáèðàòü îäåæäó äëÿ ñâîáîäíîãî âðåìåíè. 

Çàâåäèòå õîááè. Åñëè âû äîáèâàåòåñü óñïåõà è
íàõîäèòå îòðàäó â ÷åì-òî, ÷òî íå èìååò îòíîøåíèÿ ê
ðàáîòå, òî íåïðèÿòíîñòè è òðóäíîñòè, ñâÿçàííûå ñ
íåé, ïåðåæèâàþòñÿ ëåã÷å.

Îòäûõàéòå â âûõîäíûå. Êàê áû íè áûëî ìíîãî ó
âàñ îáÿçàííîñòåé, âîçüìèòå ñåáå çà ïðàâèëî: âûõîä-
íûå - äëÿ îòäûõà. Íå äóìàéòå î ðàáîòå è íå áåðèòå
åå íà äîì. Âñå ïðîáëåìû äîëæíû îñòàòüñÿ çà
äâåðüþ îôèñà. À âå÷åðà, îòäàííûå ñâåðõóðî÷íûì
òðóäàì, ÷åðåäóéòå ñ âå÷åðàìè, ïîñâÿùåííûìè ñåáå,
ëþáèìîé.

×òî âàñ íå óñòðàèâàåò? 
(Ñàìûå ðàñïðîñòðàíåííûå æàëîáû)
Ìàëåíüêàÿ çàðïëàòà. Ìíîãèå ëþäè ãîäàìè íå

ìåíÿþò ìàëîîïëà÷èâàåìóþ ðàáîòó ïîòîìó, ÷òî
íàõîäÿò â íåé äðóãèå ïëþñû - íàïðèìåð, âîçìîæ-
íîñòü óõîäèòü äîìîé â ïÿòü âå÷åðà. 

Ìàëî ñâîáîäíîãî âðåìåíè. Ýòî âàø øàíñ íàó-
÷èòüñÿ ïëàíèðîâàòü äåíü òàê, ÷òîáû åãî õâàòàëî íà
âñå. 

Íåò ïåðñïåêòèâ. Õîðîøî, ÷òî âû ýòî îñîçíàåòå -
çíà÷èò, ó âàñ åñòü æèçíåííàÿ öåëü.

Âðåäíûå êîëëåãè. Êîãäà êîëëåêòèâ ñòàíîâèòñÿ
âòîðîé ñåìüåé, îí ìîæåò íà÷àòü âûòåñíÿòü ïåðâóþ.
Ïëþñ ñèòóàöèè - âû ñòðåìèòåñü ñêîðåå ïîïàñòü
äîìîé. Áëèçêèå ëþäè òîëüêî ñ÷àñòëèâû! 

Íà÷àëüíèê-òèðàí. Âîñòî÷íàÿ ìóäðîñòü: «Êàæäûé
÷åëîâåê òåáå íå äðóã è íå âðàã, à ó÷èòåëü». Íåïðîñòîé
øåô íàó÷èò âàñ ëåãêî íàõîäèòü ñ ëþäüìè îáùèé ÿçûê
è èäòè íà êîìïðîìèññû.

Ýëëà ÀÍÎÕÈÍÀ

Ñîâåòû õîçÿéêå
«ÆÄÈ ÃÎÑÒÅÉ — ×ÅÐÅÇ ×ÀÑ ÁÓÄÅÌ!» ÏÎÑËÅ ÒÀÊÈÕ ÑËÎÂ, ÓÑËÛØÀÍÍÛÕ ÈÇ

ÒÅËÅÔÎÍÍÎÉ ÒÐÓÁÊÈ, ÌÍÎÃÈÕ ÕÎÇßÅÊ ÎÕÂÀÒÛÂÀÅÒ ÏÀÍÈÊÀ: «×ÅÌ ÂÑÒÐÅ×ÀÒÜ-
ÓÃÎÙÀÒÜ?» ÍÎ ÂÑÅ ÐÀÂÍÎ ÂÐÅÌÅÍÈ ÂÏÎËÍÅ ÄÎÑÒÀÒÎ×ÍÎ ÄËß ÒÎÃÎ, ×ÒÎÁÛ
ÏÐÈÃÎÒÎÂÈÒÜ ÐÎÑÊÎØÍÛÉ ÑÒÎË.

Àíàíàñû â ìàéîíåçå
Êóðèíàÿ ãðóäêà, áàíêà êîíñåðâèðîâàííûõ ìåëêî íàðåçàííûõ àíàíàñîâ, ìàéîíåç,

çåëåíü ïåòðóøêè. Îòâàðèòå êóðèíóþ ãðóäêó. Ïîðåæüòå åå ìåëêèìè êóñî÷êàìè. Çàòåì
äîáàâüòå àíàíàñû (òîëüêî áåç ñîêà). Çàïðàâüòå âñå ýòî ìàéîíåçîì è äîáàâüòå ðåçàíóþ
ïåòðóøêó. Âñå ïåðåìåøàéòå.

«Ïüÿíàÿ» êóðèöà
Êóðèíûå îêîðî÷êà, áóòûëêà ïèâà, ñòàêàí ðèñà, ñîëü, ïðèïðàâû. Êóðèíûå îêîðî÷êà

ïîðåçàòü íà êóñî÷êè, ïîñîëèòü, ïîïåð÷èòü. Ïîëîæèòü èõ â óòÿòíèöó. Ñâåðõó çàëèòü ïèâîì
òàê, ÷òîáû êóðèíîå ìÿñî áûëè ïîêðûòî ïîëíîñòüþ. Êðûøêîé íå çàêðûâàòü è íà ïîë÷àñà — â
äóõîâêó. Çàòåì îêîðî÷êà ðàçäâèíóòü ïî ñòîðîíàì, à â öåíòð ïîëîæèòü ÷èñòûé ñûðîé ðèñ —
è âñå ýòî åùå íà 30 ìèíóò â äóõîâêó, òåïåðü óæå ïîä êðûøêîé. Âûëîæèòü íà ïëîñêîå áëþäî
— â öåíòðå ðèñ, ïî êðàÿì îêîðî÷êà.

Êîãäà «èçþìèíêà» – îðåõ
300 ã ÷åðíîñëèâà, 100 ã ãðåöêèõ îðåõîâ, ôðóêòîâûé éîãóðò ïî âêóñó, âçáèòûå ñëèâêè.

×åðíîñëèâ ïðîìûòü, ðàñïàðèòü, âûíóòü êîñòî÷êè. Îðåõè ïî æåëàíèþ íåìíîãî îáæàðèòü è
ïîëîæèòü âíóòðü ÷åðíîñëèâà. Çàòåì ôàðøèðîâàííûé ÷åðíîñëèâ ïîëîæèòü ãîðêîé â ãëóáî-
êóþ ïîñóäó è çàëèòü éîãóðòîì, ÷òîáû îí ïðîíèê äî ñàìûõ íèæíèõ ÿãîä. Ê ñòîëó äåñåðò
ëó÷øå ïîäàâàòü îõëàæäåííûì, óêðàñèâ âçáèòûìè ñëèâêàìè. Äðóãîé âàðèàíò: Çàëåéòå
ìàéîíåçîì, «ñäîáðåííûì» ÷åñíîêîì.

Êàê õðàíèòü ìÿñî
Â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà íåëüçÿ ïîëüçîâàòüñÿ ëåäíèêàìè (òåïåðü èõ çàìåíÿþò õîëîäèëüíè-

êè. — Ðåä.), ìÿñî ìîæíî ñîõðàíèòü äëÿ âàðêè è æàðêè, îïóñòèâ åãî â ïðîñòîêâàøó. Åñëè
ïîëíîñòüþ ïîêðûòü ïðîñòîêâàøåé, îíî áóäåò õðàíèòüñÿ íåäåëþ.

Êàê õðàíèòü ìîëîêî
Äëÿ ïðåäîòâðàùåíèÿ ñêèñàíèÿ ìîëîêà âî âðåìÿ æàðû, â ãîðøîê ñ íèì íóæíî ïîëîæèòü

íåñêîëüêî ëèñòüåâ õðåíà, è ìîëîêî ñîõðàíèò ñâîþ ñâåæåñòü íåñêîëüêî äíåé.

Õðàíåíèå ëèìîíîâ
Ëèìîíû ëó÷øå âñåãî ñîõðàíÿþòñÿ â õîëîäíîé âîäå, êîòîðóþ íàäî åæåäíåâíî ìåíÿòü.

Îíè íå ïîðòÿòñÿ íåñêîëüêî ìåñÿöåâ, ïðè÷åì äîçðåâàþò è ñòàíîâÿòñÿ áîëåå ñî÷íûìè.

ßéöà âñìÿòêó íà ñêîðóþ ðóêó
Íàëèòü â êàñòðþëþ ðîâíî ñòîëüêî ñòàêàíîâ âîäû, ñêîëüêî áóäåò âàðèòüñÿ ÿèö. Ïîëî-

æèòü ÿéöà — ïî âîçìîæíîñòè âñå îäíîâðåìåííî — ïîñëå òîãî, êàê âîäà çàêèïèò. Çàòåì
ñíÿòü êàñòðþëþ ñ ïëèòû è òàê îñòàâèòü, ïîêà âñå íå îñòûíåò. ßéöà ñâàðèâàþòñÿ ðîâíî è
âñåãäà âñìÿòêó.

Êîï÷¸íàÿ êîëáàñà ïîëåçíåå
Â ñûðîêîï÷¸íûõ êîëáàñàõ áîëüøå íàòóðàëüíîãî ìÿñà è ìåíüøå êðàñèòåëåé, ÷åì â âàð¸-

íûõ. Ëó÷øå âûáèðàòü ñâèíóþ êîëáàñó ñ ìåëêèì æèðîì — ñâèíèíà ëó÷øå óñâàèâàåòñÿ îðãà-
íèçìîì, ÷åì ãîâÿäèíà. Ê òîìó æå â ýòîé êîëáàñå ìÿñà ñîäåðæèòñÿ 65%, à â ãîâÿæüåé — âñåãî
50%. Íî íóæíî ïîìíèòü, ÷òî ñûðîêîï÷¸íûå êîëáàñû î÷åíü êàëîðèéíû (340 — 570 êêàë).

Âàð¸íûå ñîðòà ìåíåå êàëîðèéíû (210 — 340 êêàë), íî è ìÿñà â íèõ ñîäåðæèòñÿ ãîðàçäî
ìåíüøå, ÷åì â ñûðîêîï÷¸íûõ (âñåãî 10 - 20%), à ñàõàðà è êðàõìàëà — íà ïîðÿäîê áîëüøå.

Ïîäãîòîâèëà Èðèíà ÑÓÐÎÂÖÅÂÀ

Çàáîëåâàíèå íîñîãëîòêè ó äåòåé
Íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûì îñòðûì âîñïàëèòåëüíûì çàáîëåâàíèåì âåðõíèõ äûõàòåëüíûõ ïóòåé â ïîñëåäíèå 20 ëåò, ïðè êîòîðîì

â ïðîöåññ âîâëåêàþòñÿ ïðàêòè÷åñêè âñå îòäåëû ñëèçèñòîé îáîëî÷êè âåðõíèõ äûõàòåëüíûõ ïóòåé, ÿâëÿþòñÿ îñòðûå ðåñïèðàòîðíî-âè-
ðóñíûå èíôåêöèè. Îíè ñïîñîáñòâóþò, à ÷àñòî ÿâëÿþòñÿ ãëàâíûì çâåíîì â âîçíèêíîâåíèè è ðàçâèòèè îñòðûõ è ôîðìèðîâàííûõ õðîíè-
÷åñêèõ çàáîëåâàíèé íîñà, óøåé è ãëîòêè ó äåòåé.

Âëþáëåíà... â ðàáîòó


