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Поэзия – бесконечный мир сосре-
доточенных в лаконичных рифмо-
ванных строчках чувств, пережива-
ний, сомнений, раздумий. Сегодня у 
молодых новые любимые авторы, но 
и творчество классиков им не чуждо. 
Это показал конкурс-батл чтецов, 
прошедший 3 декабря в Усть-Кутской 
межпоселенческой библиотеке.

Одиннадцать учащихся старших клас-
сов, представлявших учебные заведе-
ния и библиотеки Усть-Кута, Звёздного 
и Подымахино, читали стихи Евгения 
Евтушенко и Беллы Ахмадулиной, пы-
таясь донести до зрителей всю гамму 
чувств поэтов. Конкурс проходил в не-
сколько этапов. В первом чтецы декла-
мировали заранее подготовленные сти-
хотворения, а жюри – в его составе были 
Анна Васюкова, ведущий методист ДК 
«Речники», Наталья Навроцкая, библи-
отекарь Усть-Кутского института водного 
транспорта, Вера Таюрская, журналист 
газеты «Ленские вести», – оценивали 
по пятибалльной системе качество ис-
полнения, безошибочность чтения, ори-
гинальность исполнения и артистизм 
конкурсантов. Видно было, как ребята 
сильно волновались и не всем удалось 
с этим справиться. Во второй тур выш-
ли трое: Ксения Адаскина, ученица 10-й 
школы, Марк Токарев, студент Усть-Кут-
ского промышленного техникума, и Свет-
лана Галушко из 7-й школы. Далее лиде-
рам предстояло сразиться между собой. 
Они должны были прочесть на выбор 
стихотворение по книге, набравший ми-
нимальное количество баллов выбывал, 
и так, пока не определился победитель. 

Вели конкурс Татьяна Малышева, 
заведующая отделом обслуживания, и  
Ирина Тумакова, заместитель директора 
библиотеки, они знакомили присутствую-
щих и с конкурсантами, и с творчеством 

поэтов. Дополнением к этому было муль-
тимедийное сопровождение: известные 
актёры читали стихи Евгения Евтушенко 
и Беллы Ахмадулиной, звучал голос и са-
мих авторов произведений.

Быстро пролетело время, и пришла 
пора подводить итоги. Все участники 
конкурса были поощрены благодар-
ственными письмами. Евгения Боч-
карёва из школы № 3 была признана 
лучшей в номинации «Безошибочность 
чтения», Екатерина Шагидуллина, вось-
миклассница из Звёздного, отмечена за 

«Качество исполнения», Сергей Дьячен-
ко, ученик 7-й школы был награждён «За 
волю к победе». Приз зрительских сим-
патий завоевала Светлана Галушко, она 
и стала третьей по итогам результата 
конкурса. На второе место вышел Марк 
Токарев, а безусловным лидером стала 
Ксения Адаскина, поразившая исполне-
нием, артистизмом и тем, как вдохновен-
но она прочла текст по книге.  

Одно из стихотворений Евгения Евту-
шенко, которое прочла учащаяся поды-
махинской школы Ольга Шипицына, так 

и называется: «Поэзия – великая держа-
ва». Евгений Евтушенко и Белла Ахма-
дулина признаны классиками, но сколько 
бы лет не прошло с того времени, как 
они жили и творили, их творчество всег-
да будет находить отклик в душах лю-
дей. И стоит поблагодарить работников 
Усть-Кутской межпоселенческой библи-
отеки за организованное мероприятие, 
за то, что взрослые и юные смогли при-
коснуться к этому безграничному миру 
прекрасной поэзии.

Вера Таюрская

«Поэзия – великая держава»

Новые правила эксплуатации жилья, всту-
пающие в силу 1 марта 2022 года, обяжут 
собственников жилья привести незаконно 
остекленный балкон в его первоначальное 
состояние. Такая мера направлена на борь-
бу с перепланировками жилых помещений. 
Об этом в интервью газете «Вечерняя Мо-
сква» рассказал юрист, председатель Жи-
лищного союза Москвы, член комитета по 
ЖКХ  Торгово-промышленной палаты К он-
стантин Крохин.

Новое законодательство позволяет региональ-
ным властям учитывать местные правила отно-
сительно переустройства балконов и лоджий, 
пояснил юрист. «Это означает следующее: если 
по плану дома балконы не имеют остекления, то 
со следующего года придется брать разрешение 

у местных служб и властей для переоборудова-
ния», – предупредил Крохин. Он подчеркнул, что 
новая мера не коснется собственников и арен-
даторов жилья, которые застеклили балкон за-
ранее, поскольку закон не имеет обратной силы. 
«Речь идет именно о тех балконах с остеклени-
ем, которые появятся после марта 2022 года», 
– пояснил юрист.

Речь идет не только об установке окон на лич-
ных балконах граждан, но и об обшивке сайдин-
гом внешней части лоджии. Подразумевается, 
что смена облика балкона будет входить в так 
называемый технический паспорт дома как один 
из элементов оформления фасада здания. Если 
же владелец квартиры захочет внести измене-
ния, ему придется получить специальное разре-
шение. В документе будет необходимо указать 
целый ряд характеристик: цвет, размер, вес, ис-
пользуемые материалы. В свою очередь интер-
нет-издание Readovka со ссылкой на экспертов 
добавляет, что придется произвести и расчет 
нагрузки на перекрытия. Помимо этого, получить 
разрешение на остекление или обшивку сайдин-
гом потребуется и в пожарном надзоре. Только 
после этого жилищная инспекция решит, можно 
ли приступать к ремонту. В противном случае 
гражданину выпишут штраф в размере 5 тысяч 
рублей и демонтируют уже установленные эле-
менты.

Вместе с тем пока не понятно, как следует 
действовать тем, кто уже остеклил балкон без 
предварительного уведомления или купил вто-
ричное жилье, в котором произведены соответ-
ствующие изменения.

В России с марта 2022 года начнут 
штрафовать за несогласованное 

остекление балкона

ООО «Иркутская нефтяная компания» в январе 2022 года 
начнет монтаж основного оборудования на подстанции 220 кВ 
«Полимер» в рамках строительства второй очереди энергообъ-
екта. Запуск второй очереди подстанции позволит полностью 
обеспечить электроснабжением производственные объекты 
газохимического кластера в Усть-Куте.

Специалисты уже выполнили земляные работы, устройство фун-
даментов, ограждений и металлоконструкций. В ближайшее время 
на объекте начнут устанавливать оборудование – ЗРУ-10 кВ № 2, 
два трансформатора общей мощностью 80 МВА. Летом 2022 года 
запланированы пусконаладочные работы.

– В прошлом году был завершен первый этап, что позволило пол-
ностью, с большим запасом, обеспечить электроэнергией газофрак-
ционирующую установку и все строящиеся объекты Иркутского заво-
да полимеров. Сейчас мощность подстанции составляет 80 МВт, – 
отметил начальник управления энергетики ИНК Вадим Мухутдинов.

Строительство подстанции 220 кВ «Полимер» и двухцепных воз-
душных линий электропередачи 220 кВ протяженностью 7,5 км нача-
лось в 2019 году. Новая подстанция расположена рядом с Иркутским 
заводом полимеров. Первую очередь поставили под напряжение в 
декабре 2020 года. После строительства второй очереди и запуска 
новых объектов объем потребления увеличится до 140 - 150 МВт.

ИНК в январе 2022 начнет монтаж 
оборудования на подстанции 
220 кВ «Полимер» в Усть-Куте
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Валентин решетов мечтает собрать команду 
баскетболистов к 50-летнему юбилею Бама

Наш герой в 1975 году приехал на 
БАМ в составе партийного отряда, кото-
рый был сформирован из членов партии 
Иркутска, Ангарска, Усолья, Шелехова. 
До этого работал на Иркутском заво-
де гражданской авиации монтажником 
спецоборудования. К тому же его тогда 
избрали депутатом Октябрьского райсо-
вета. Серьёзные молодые люди, а тем 
более партийные – идейные, в тот пери-
од были нужны молодой стройке. «Для 
поднятия дисциплины», – уточняет Ва-
лентин. Ему было тогда 26. С супругой 
Ниной, тоже ветераном БАМа, воспиты-
вали дочку. 

Никто тогда их особо не спрашивал: 
хотят ли ехать или другие планы. Партия 
сказала: «Надо!» Коммунисты ответили: 
«Есть!» Сегодняшней молодежи этого не 
понять.  

– И что – подняли дисциплину? – ин-
тересуюсь я.

– Наверное. Во всяком случае, ста-

рались сами качественно и в короткие 
сроки выполнять взятые обязательства. 

– А где поселились, когда приехали? 
– Нас сначала отправили в Казачин-

ско-Ленский район. Жили в Тарасово, в 
церквушке. Работали в СМП-571. Брига-
да состояла из коммунистов. Бригадир 
был Владимир Тюменцев. Прожили там 
две недели, нас перекинули на выгруз-
ку-погрузку вагонов. Работали мы на 30-
м тупике, где выгружали груз с вагонов 
на машины. В то время руководил базой 
комплектации Валентин Петрович Кули-
ков. Отработали зимник, и я остался в 
Усть-Куте. 

Ветеран БАМа принес с собой фотогра-
фии. Объяснения может дать по каждой 
из них: где, когда, кто на снимке. В 1977 
году коммунисты решили создать Ленский 
участок УПТК на базе СМП-286, СМП-288. 

– Тогда и УМ появился, и автобаза.  
Потом перевели нас на звеносборку. 
Работал бригадиром.

– Благодаря таким, как он, – присое-
диняется к разговору Лариса Норина, 
– вовремя разгружались все вагоны. Их 
содержимое перегружали в машины и 
отправляли по всей трассе БАМа. Ино-
гда даже сопровождали вагоны, не на 
всех участках были грузчики. Ребята мо-
тались по всей трассе, чтобы стройма-
териалы оперативно доходили до всех 
бамовских участков.

– Со временем тогда не считались, 
– вспоминает Валентин Анатольевич, 

– работали порой до 11 вечера. Ждали, 
когда машины подойдут, чтобы их загру-
зить и отправить. Наши объекты были 
от Усть-Кута до Давана. Груз как-то шел 
россыпью, мел, 64 тонны. Его надо было 
сначала затарить в мешки, а потом по-
грузить в машину. Представляете, какой 
это труд! Эстакаду построили, выгружа-
ли цемент для аэропорта.

– Какое место занимает спорт в вашей 
жизни? – поинтересовалась я.  

– С детства баскетболом занимаюсь. 
Во времена БАМа спорту уделялось 
большое внимание, было около 17 про-
изводственных команд. Выступали за 
«ЛенаБАМстрой», ездили на соревнова-
ния. Спартакиады выигрывали. И район-
ные, и областные. Вот на 45-летие маги-
страли собирал своих баскетболистов, 
– показывая фотографии, объясняет Ва-
лентин Решетов. – Мечтаю на 50-летие 
тоже собрать спортсменов.

– Супруга Нина – тоже ветеран БАМа. 
Семья у них дружная, работящая. Друг 
друга во всем поддерживают, - высказы-
вает своё мнение Лариса Норина. Для 
неё каждый ветеран – самый лучший, 
самый честный. 

– Не перехвали, – улыбается ветеран. 
И добавляет: – Старший внук у меня 
мастер спорта по спортивной аэробике. 
Младший занимается плаванием и фут-
болом. Рад, что в деда пошли.

Татьяна БАркЛАТЬЕВА.
Фото автора

Ветераны БАМа умеют удивлять. Высокий, спортивного телосложения 
мужчина, не задумываясь, называл по именам и фамилиям всех, кто изо-
бражен на фотографиях, которые принёс с собой. Замечу, что с той поры 
прошло уже более 45 лет.  На вопрос: «как Вам это удаётся?» – отвечал, что 
гены хорошие. Его мама в весьма почтенном возрасте – в 97 лет сохранила 
ясную память и чувство юмора. Частушки любит петь. Живет в Башкирии. 

к тому же Валентин с детства занимался баскетболом. И на БАМе тоже. 
На мой взгляд, регулярные занятия спортом тоже весьма полезны для здо-
ровья. Лариса Норина уточнила, что супруги решетовы обычно не ездят на 
машине, а ходят пешком.

В. Решетов приехал на БАМ в составе 
партийного отряда из Иркутска

– я приехал на БАМ совсем уже не 
молоденьким, – неторопливо начина-
ет свой рассказ ветеран-бамовец Ге-
оргий Власов, пришедший на встре-
чу с сыном-школьником. Хорошо, что 
сразу сам всё и объяснил: я сначала 
подумала, что это внук. – 30 мне уже 
было. комсомольцы-добровольцы-то 
значительно раньше приехали.

– Зато вы специалистом были, – го-
ворит Лариса Александровна Норина. 
– комсомольцев-то обучать надо бы-
ло!

– Специалистами нас здесь сдела-
ли, – не соглашается Георгий Михай-
лович.

Георгий родом из Жигаловского райо-
на. Родители ещё маленького его с се-
стрёнкой привезли в Нукутский район в 
поселок Целинный. Там парень окончил 
10 классов и поступил на вечернее от-
деление Усольского химико-технологи-
ческого техникума.

– А почему на вечернем учились? Жи-
ли трудно?

– Женился рано. Семью надо было 
обеспечивать. На сользавод пошел. 
Аппаратчиком. Сначала помощником. 
Так-то я поступал сначала в политехни-
ческий институт, но не прошёл по кон-
курсу, а в техникум взяли! Ещё окончил 
одногодичную Иркутскую школу масте-
ров-строителей. Хорошо нас там учили, 
без теории, только практика.

– Почему решили ехать на БАМ? Шел 
уже 1980 год, шесть лет как стройка гу-
дела…

– Родственники у меня здесь жили. 
Пригласили приехать и посмотреть. При-
ехал и остался. Сначала работал в го-
родском строительном участке РСУ, По-
номарев у нас был начальником. Позже 
познакомился в спортзале с бамовцами. 
Они и переманили к себе.

– В то время престижно было в бамов-
ских организациях работать? – уточнила 
я. – И спортом активно занимались?

– Конечно. Там и коэффициент пла-
тили 1, 7, а в городе 1, 4. Обеспечение 
хорошее. Опять же чеки целевые на ав-
томашины. Не так просто было в те го-
ды их купить. А занимался волейболом 
с Валентином Решетовым, Алексеем 
Лукьянченко. Я в то время работал про-
рабом в СМП-286.

– Георгий Михайлович, а чем конкрет-
но занимались на БАМе?

– При СМП-286 были подсобные пред-
приятия, это бетонный и кирпичный за-
воды. Меня тогда пригласили именно 
на кирзавод мастером. Через два года 
предложили идти работать техноруком 
в лес, занимался отводом лесосек: для 
стройки леса много готовили. Вроде бы-
ло отдельное предприятие, но почему-то 
мы числились при СМП-286.

В 1984 году мне предложили возгла-
вить участок лесопиления, столярный 

цех, весь поселок Кирзавод, детский 
сад. Короче, 200 человек было в моём 
подчинении. Работал там до 1987 года, 
пока кирзавод не закрылся.

– Я на этом заводе в 14 лет работала, 
– вспоминает Лариса Александровна Но-
рина. – Кирпичи на транспортер склады-
вала. Хорошее же было производство!

– Точно, – соглашается ветеран. – Тог-
да мы готовили четыре миллиона кир-
пича за сезон, а на пятиэтажный много-
квартирный дом уходил только миллион. 
Выпускали качественный кирпич!

– А жили всё это время где? – продол-
жаю «пытать» его.

– Через полгода дали комнату в обще-
житии на Кирова. До этого у родителей 
жил. Отец в зверосовхозе работал, мать 
– диспетчером пожарной части.

– Дети от первого брака, наверное, 
уже взрослые?

– Да, внуки уже есть. Я, конечно, все 
это время им помогал, поддерживал 
связь, как, впрочем, и сейчас. Сын в Пи-
тере живет, дочь – в Усолье.

– Расскажите, как это возрастному 
мужчине иметь маленького сына? Изме-
нилось отношение к воспитанию?

– Конечно. Сейчас я живу им, дышу 
им. Стараюсь больше вложить, боль-
ше времени проводить. Мне 71 будет, 
а Глебу только 10. 17 лет уже живем 
с Еленой Сергеевной. Сын – у нас же-
ланный, долгожданный. Он раньше за-
нимался бальными танцами, теперь ре-
шил на брейк-данс ходить. А что? Нам с 
супругой нравится.

Нужно делать сложные акробатические 
движения и быть в хорошей физической 
форме. Не зря брейк-данс включён в про-
грамму Олимпийских игр 2024 года, ко-
торые пройдут в Париже. Ещё в бассейн 
ходим, на английский. Сейчас времени у 
меня много, до прошлого года работал в 
«Ленаречтрансе». 12 лет стажа там.

– Награды бамовские есть?
– Как у всех. Медаль за БАМ и юби-

лейные.
– Машину-то заработали по целевому 

чеку?
– В 1991 году получил «Ниву». Успел 

ещё по старой цене купить. До этого 2,5 
года платил взносы.

– До сих пор на ней ездите?
– Ну что вы, - удивляется Георгий Ми-

хайлович. – Давно продал.
– До сих пор находятся люди, которые 

считают, что БАМ - дорога в никуда. А 
вы как думаете?

– То, что построили, все было нуж-
но. Знаете, даже песня такая есть ВИА 
«Пламя» – «А то, что построено, все 
людям останется!». Знаю я всё про эти 
разговоры. Что про БАМ говорить, если 
государство развалили! А то, что сейчас 
снова строят вторую очередь, так они 
же по всему готовому уже идут. Техника 
современная, условия для проживания 
отличные! Так чего не строить! Это ба-
мовцы всё начинали с нуля!

– Со спортом продолжаете дружить?
– Больше в прошлом всё осталось. 

Тогда и в соревнованиях внутри треста 
«ЛенаБАМстрой» принимал участие, и в 
городских. Волейбол, баскетбол, борьба, 
самбо, хоккей. Команд было много, ин-
тересно проходили сами соревнования. 
Жизнь тогда кипела.

– Что-то смотрю на фотографиях вас 
почти не видно.… Почему?

– Да раньше особо этим не увлека-
лись. Работали да работали. Это сейчас 
все селфи в сетях выставляют.

– Что бы вы пожелали ветеранам БА-
Ма?

– Здоровья. Крепкого тыла. И, конечно, 
чаще встречаться.

Татьяна БАркЛАТЬЕВА.
Фото автора 

георгий Власов: о времени и о себе
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Заливной пирог с курицейОмлетный рулет с мясной начинкой

медовая лепешка поможет

Ингредиенты:
Для теста:
яйца – 3 шт.;
сыр – 100 г;
майонез – 100 г.
Для начинки:
фарш – 400 г;
репчатый лук – 1 шт.;
яйцо – 1 шт.;
соль, перец – по вкусу.

Приготовление:
Лук нарезаем и обжариваем на сковороде. Смешиваем обжаренный лук, фарш, 

яйцо, соль, перец. В отдельной миске соединяем мелко натертый сыр, три яйца и 
майонез, хорошо перемешиваем.

Яичное тесто выливаем на противень, застеленный силиконовым ковриком, и 
формируем прямоугольник. Запекаем в духовке 15 минут при 200° С.

На готовый рулет сразу, пока горячий, выкладываем фарш и распределяем, не-
много отступая от края, с которого начнем сворачивать рулет, аккуратно сворачи-
ваем и запекаем 40 минут при 180 °С.

Даем рулету немного остыть, нарезаем и подаем. Кстати, процесс приготовления 
проще, чем кажется.

Ингредиенты:
куриное филе – 400 г;
мука – 100 г;
сметана – 100 г;
яйца – 2 шт.;
сливочное масло – 50 г;
твердый сыр – 50 г;
разрыхлитель – 1 ч. ложка;
соль, перец, специи – 
по вкусу.

Приготовление:
Куриное филе промываем и нарезаем на маленькие кусочки.
Добавляем соль, специи и запекаем 20 минут при 180 °С.
Яйца с солью взбиваем миксером. Вливаем к яйцам растопленное сливочное 

масло и продолжаем взбивать.
Добавляем сметану и еще немного взбиваем. Затем сыр, натертый на крупной 

терке. Просеиваем в массу муку и разрыхлитель.
Замешиваем тесто (оно получается по консистенции, как густая сметана). До-

бавляем в тесто курицу и хорошо перемешиваем.
Переливаем тесто в форму, смазанную маслом, и выпекаем 40 минут при 

180 °С. Пирог остужаем и подаем.

Они простенькие, совсем не гламурные, 
зато от них можно получить много пользы. 
Все это о семенах льна.

Благодаря семенам льна ваш желудочно-кишеч-
ный тракт гарантированно взбодрится. Шлакам и 
токсинам будет выдан билет в один конец. Общее 
самочувствие расплывается в счастливой улыбке. 
Сахар с холестерином в крови перестанут бузить. 
Сердечко поймет, что сопротивление бесполезно 
и его «тук-туктук» будет ровнее и без капризов.

Огромная толпа белков, витаминов, микроэле-
ментов, клетчатки, жирных кислот Омега и дру-
гих полезных для организма штуковин – всё это 
с удовольствием примет ваш организм.

Селен и лигнаны – ценнейшие антиоксидан-
ты, коих в невзрачных семенах льна огромное 
количество – с явным удовольствием начинают 
выстраивать высокий забор против старости: не 
проскочишь, не просочишься! В свободное от 
строительства время лигнаны посетят печень и 
позаботятся о ее здоровье.

Даже в бананах нет столько калия, сколько есть 
в льняных семенах. А для нас с вами это крепкие 
мышцы, вещества для клеточного метаболизма, 
порядок уровня жидкости в организме.

Клетчатка! Она тоже есть в льняных семенах! 
То самое чувство насыщения от маленькой дозы 
еды. Как раз хорошо для тех, у кого срывает стоп-
кран при виде еды в холодильнике.

Семена льна лучше, чем сам активированный 
уголь, справляются с принятием на себя всех ток-
синов и выводом их из организма.

как ПрименЯть семена льна

рецепт. Одну столовую ложку семян залить 
стаканом горячей воды. Настоять один час, пе-
риодически помешивая, процедить. Принимать 
три раза в день по столовой ложке в теплом виде 
за час до еды. Стараться каждый день готовить 
новую порцию. Курс – десять дней, потом столько 
же перерыва.

Желудок и поджелудочная поблагодарят вас. 
Запоры исчезнут, и ваш кишечник будет работать 
как часы.

Так что, идя в аптеку, не забудьте купить и па-
кетик льняных семян.

Мед – это один из самых полезных про-
дуктов. В этом рецепте он играет ключевую 
роль. Он простой и чуть ли не на все слу-
чаи жизни.

Целью такой процедуры является очистка 
больного органа от отрицательной энергетики.

Медовая лепешка вытягивает в себя плохую 
энергию больного органа за 20 - 40 минут, затем 
ее необходимо выбросить.

На одну лепешку вам понадобится: 
●  мед – 2 ст. ложки;
●  мука – 2 ст. ложки;
●  1 яйцо.

Все тщательно перемешайте до однородной 
массы. Если нужна лепешка большего размера, 
сделайте еще одну порцию. Нормальная кон-
систенция достигается изменением количества 
муки. Она должна быть средней густоты и пла-
стичной – не растекаться, но и не рассыпаться. 
Медовая лепешка накладывается на тело на 
больное место (например, на печень) и сверху 
накрывается целлофаном и тканевой салфеткой. 
Если необходимо, то салфетку нужно прикрепить 
пластырем (если вы собираетесь во время про-
цедуры не лежать, а двигаться). Лепешки хорошо 

снимают боль, дают облегчение при мастопатиях, 
нарывах, фурункулах, воспалении легких, синуси-
тах, ангинах и т. п.

В день можно ставить несколько раз, но обяза-
тельно новые!

Ставят столько раз, сколько необходимо для 
облегчения или выздоровления.

ВНИМАНИЕ! Есть противопоказания: аллергия 
на продукты пчеловодства. Также данный рецепт 
не должен полностью заменить лечение, назна-
ченное доктором, и может использоваться только 
как вспомогательное средство.

на ПоЧетном Пьедестале ЗдороВьЯ – 
Простые семена льна

ЯБЛОЧНЫЙ УКСУС 
ОТ БОЛИ В ГОРЛЕ

яблочный уксус – быстрое, природное средство, которое 
можно использовать для лечения боли в горле.

Среди многих вещей, которые используются при лечении ангины, 
яблочный уксус заслуживает особого упоминания. Он встречается 
в большинстве семей и легко доступен.

Вот свойства яблочного уксуса, которые делают его пригодным 
для лечения ангины.

яблочный уксус:
● богат антибактериальными свойствами, которые помога-

ют в борьбе с микробами полости рта;
● имеет высокий уровень кислотности, помогает в снижении 

уровня рН тканей полости рта и помогает избавиться от бак-
терий, вызывающих боль в горле;

● является богатым источником пробиотического инсулина, 
который помогает повысить иммунитет за счет увеличения 
числа Т-клеток и белых кровяных телец;

● является естественным отхаркивающим средством, кото-
рый помогает в выведении мокроты.

Способы использования яблочного уксуса для лечения бо-
ли в горле

Яблочный уксус является чрезвычайно универсальным решени-
ем. Вот некоторые из наиболее широко используемых методов.

1. разведенный яблочный уксус. Смешайте 2 ст. ложки 
яблочного уксуса с примерно 240 мл воды. Вода может быть ком-
натной температуры или теплой. Добавьте немного меда в раствор 
для успокаивающего действия. Перемешайте все ингредиенты и 
пейте эту смесь 2 - 3 раза в день.

2. Яблочный уксус, лимонный чай и мед. К чайной лож-
ке яблочного уксуса добавьте чайную ложку меда, сок 1/4 лимона и 
небольшую щепотку кайенского перца. Смешайте все ингредиенты 
и вылейте в чашку с горячей водой. Медленно пейте эту жидкость, 
потягивая, чувствуя, как боль в горле успокаивается в процессе. 
Для достижения наилучших результатов за короткий промежуток 
времени рекомендуется пить эту смесь четыре раза в день.

3. Яблочный уксус с солью. Добавьте немного соли в 2 
ст. ложки яблочного уксуса. Возьмите 1/2 стакана теплой воды и 
перемешайте. Этот раствор следует использовать для полосканий 
3 - 4 раза в день.

мым замечательным в использовании яблочного уксуса при ле-
чении боли в горле является то, что нет никаких побочных эффек-
тов, возникающих при его употреблении. Это естественный способ 
борьбы с болью в горле и прочими проблемами, возникающими 
при переохлаждении. Будьте здоровы!
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