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1. укрепляют зрение
Мандарины известны своей способностью укреплять зре-

ние. Содержащиеся в них витамин А, зеаксантин и люте-
ин влияют на структуру зрительного нерва, улучшают кро-
воснабжение в области глазниц, повышают остроту зрения.
Всего одна одна-две мандаринки в день помогут вашим глазам 
меньше уставать и лучше видеть.

2. улучшают пищеварение
Мандарины положительно влияют на состояние желу-

дочно-кишечного тракта и нормализуют его работу. Эти 
цитрусовые уменьшают воспаления в желчном пузы-
ре и печени, улучшают процесс переваривания жиров.
Мандарины помогают нормализовать микрофлору кишечника, что 
очень полезно при дисбактериозах.

3. восстанавливают память
Мандарины обязательно должны присутствовать в ра-

ционе школьников и студентов, которые ежеднев-
но приходится усваивать большие объемы информации.
Содержащиеся в этих цитрусовых рутин и витамины группы В спо-
собствуют улучшению памяти, нормализации сна и восстановле-
нию нервной системы.

4. избавляют от простуды
В мандаринах содержатся фитонциды, которые называют при-

родными антисептиками. Они помогают организму избавиться от 
простуды и вирусных заболеваний верхних дыхательных путей.

Особенно это актуально зимой, когда заболеть проще простого. 
Так что ешьте мандарины в сыром виде, добавляйте их в салаты 
и делайте из них фреши.

5. улучшают состояние кожи
А вы знали, что мандарины способны решить множество про-

блем с кожей? Они уменьшают поры, избавляют от мелких высы-
паний, выравнивают цвет лица.

Чтобы улучшить свою кожу, сделайте из мандаринов «маску кра-
соты»: измельчите в блендере мякоть, добавьте к ней пол чайной 
ложки меда и один яичный желток, перемешайте и нанесите на ли-
цо на 15 – 20 минут, после чего смойте прохладной водой. Такую 
маску достаточно делать пару раз в неделю.

6. избавляют от растяжек
Растяжки — неприятное явление, которые часто становится при-

чиной женских комплексов и неуверенности в себе. Сократить их 
количество и сделать менее заметными поможет мандариновое 
масло: смешайте его с оливковым маслом в пропорции 1 к 3 и 
втирайте в проблемные места после каждого принятия ванны или 
душа.

7. Помогают похудеть
Несмотря на то что в мандаринах содержится приличное коли-

чество сахара, это довольно низкокалорийных фрукт (около 40 
калорий на 100 граммов). Кроме того, мандарины содержат много 
клетчатки и ускоряют метаболизм, что крайне полезно для похуде-
ния и поддержания стройности.

8. укрепляют иммунитет
Мандарины, как и все другие цитрусовые, содер-

жат в своем составе много витамина С, который повы-
шает защитные силы организма и укрепляет иммунитет.
Для поддержания крепкого здоровья достаточно съедать до трех 
мандаринов в день, но не более пяти.

9. улучшают работу сердца
Мандарины положительно влияют на сердечно-сосуди-

стую систему. Недавно канадские ученые выяснили, что 
эти фрукты, а особенно обволакивающая их белая сеточ-
ка, улучшают работу сердечной мышцы и укрепляют сосуды.
Регулярное употребление мандаринов уменьшает риск инфар-
ктов, инсультов, атеросклерозов и приобретенных пороков сердца.

10. избавляют от «вредного» холестерина
В мандаринах в достаточном количестве содержится активное 

вещество пектин, который помогает избавиться от «плохого» холе-
стерина, очистить организм от шлаков и улучшить работу органов 
кроветворения.

10 ÏÐÈ×ÈÍ 
ÏÎËÞÁÈÒÜ 
ÌÀÍÄÀÐÈÍÛ...

Ингредиенты:
�]�h�j�[�m�r�Z���d�h�g�k�_�j�\�b�j�h�\�Z�g�g�Z�y��
�g�Z�l�m�j�Z�e�v�g�Z�y���í�����������]��
�d�Z�j�l�h�n�_�e�v���í�����������]��
�k�u�j���i�e�Z�\�e�_�g�u�c���í���������]��
�f�h�j�d�h�\�v���í���������]��
�e�m�d���j�_�i�q�Z�l�u�c���í���������]��
�l�h�f�Z�l�g�Z�y���i�Z�k�l�Z���í��
�������������������������������������������������������������k�l�����e�h�`�d�Z����
�m�d�j�h�i���k�\�_�`�b�c���í���������]��
�k�h�e�v���í���i�h���\�d�m�k�m��
�i�_�j�_�p���q�_�j�g�u�c���f�h�e�h�l�u�c���í��
�������������������������������������������������������������������i�h���\�d�m�k�m��
�e�Z�\�j�h�\�u�c���e�b�k�l���í�������±�������r�l����
�f�Z�k�e�h���j�Z�k�l�b�l�_�e�v�g�h�_���í��
�������������������������������������������������������������k�l�����e�h�`�d�b��
�\�h�^�Z���í�����������e��

Приготовление:
Очищенный картофель на-

режьте небольшими кубиками.
Переложите картофель в ка-

стрюлю, добавьте лавровый 
лист и залейте 1,5 л горячей 
воды. Доведите до кипения и 
варите картофель 20 минут.

Плавленый сыр натрите на 
мелкой терке. Очищенную мор-
ковь натрите на средней терке.

Очищенный лук нарежьте не-
большими кубиками. В сково-
роде разогрейте растительное 

масло, выложите лук и морковь 
и обжарьте 3 – 4 минуты, поме-
шивая.

Добавьте в сковороду томат-
ную пасту, перемешайте и об-
жарьте еще 2 минуты. Горбушу 
разломайте на небольшие ку-
сочки.

В кастрюлю с картофелем 
выложите зажарку со сковоро-
ды. Добавьте натертый плавле-
ный сыр.

Следом добавьте консерви-

рованную рыбу, всыпьте соль 
и черный молотый перец по 
своему вкусу. Варите суп 8 – 10 
минут на небольшом огне.

Укроп промойте, мелко на-
режьте и добавьте в кастрюлю 
в самом конце варки.

Проварите рыбный суп с 
плавленым сыром еще 1 мину-
ту и выключите огонь. Разлейте 
суп из консервированной горбу-
ши с плавленым сыром по та-
релкам и подавайте к столу.

Действительно, как относятся 
флебологи к массажу? Сдер-
жанно и осторожно. Не всякий 
массаж и не всегда показано 
применять для лечения вари-
коза. Мало того, во множестве 
случаев он и вовсе противопо-
казан. А вот с профилактиче-
ской целью массаж применять 
не только можно, но и необхо-
димо. Особенно, если варико-
за еще нет, но вы находитесь 
в числе граждан, попавших в 
группу риска по заболеванию.

Итак, рассмотрим различные 
виды массажа и применение их 
при варикозном расширении 
вен.

АНТИЦЕЛЛЮЛИТНЫЙ. По 
отношению к варикозу антицел-
люлитный массаж с применени-
ем силы, надавливания, ударов 
ЗАПРЕЩЕН.

ВАКУУМНЫЙ/БАНОчНЫЙ 
МАССАЖ − достаточно мод-
ный в современном обществе, 
но при варикозе противопока-
зан категорически. Выполняет-
ся при использовании специ-
альных приборов, способных 
повредить тонкие и хрупкие 
сосуды конечностей. Баночный 
массаж работает по тому же 
принципу, поэтому при варикоз-
ном расширении вен его делать 
тоже НЕЛЬЗЯ!

ПОДВОДНЫЙ МАССАЖ про-
водится с помощью специаль-
ных гидромассажеров. Выпу-
скаются они и для домашнего 
использования. Пациентам с 
варикозом пользоваться ими 
нельзя, так как самостоятельно 
определить силу воздействия 
водных струй достаточно труд-

но. А вот с профилактической 
целью применять желательно.

МАССАЖ СТОП ПРИ ВАРИ-
КОЗЕ. Стопы, на которых нет 
отеков и расширенных вен, 
аккуратно массировать можно. 
После расслабляющей ванноч-
ки, легкими движениями. Ни на-
давливаний, ни щипков, ни ак-
тивных растираний не делайте. 
Массаж стоп при варикозе – это 
легкие, поглаживающие движе-
ния. Исключение составляют 
ситуации, когда на стопе есть 
отеки и повреждения кожи.

ЛИМФОДРЕНАЖНЫЙ МАС-
САЖ проводится только специ-
алистом и осуществляется с 
помощью переменного давле-
ния воздуха. Это аккуратный 
массаж, который призван сти-
мулировать естественный отток 
лимфы от нижних конечностей 
при легком течении варикозной 
болезни.

ПНЕВМОКОМПРЕССИОН-
НЫЙ МАССАЖ способствует 
удалению излишней межтка-
невой жидкости, нормализации 
венозного и лимфатического 
оттока без повреждения окру-
жающих тканей.

Неужели самостоятельно 
нельзя помассировать боль-
ные ноги? Конечно, можно, но 
очень аккуратно. Затрагивать 
и массировать места, где есть 
выпирающие вены, ни в коем 
случае нельзя. Слишком ак-
тивно воздействовать на ноги 
− тоже.

Так что, дорогие наши чита-
тели, варикоза лучше не допу-
скать. Ну а если он уже есть 
– идите на прием к врачу как 
можно скорее.

массаЖ при вариКозе: 
Когда моЖно, а Когда нет

Можно или нельзя делать массаж при наличии варикоз-
ной болезни? Как доктора относятся к массажным процеду-
рам при варикозном расширении вен?
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Купим дорого

тел. 8-964-123-45-66

КаталиЗаторы 
автомобильные

радиодетали
производства ссср

приборы
производства ссср

платы 
от любой электроники

тел. 8-964-123-45-66тел. 8-964-123-45-66тел. 8-964-123-45-66

телеФоны, 
планШеты
на вес

Реклама

Ул. Кирова, 39, редакция газеты «Ленские вести»

коПирование, сканирование, 
расПечатка текста

Реклама  
Реклама  

Реклама 1-4

 

☑ головНых уБоров

* Скидка не предоставляется на акционный товар, при оформлении 
рассрочки. Подробности у продавцов. **Рассрочку  и ***Кредит  пре-
доставляет АО «ОТП Банк» лицензия № 2766 от 27.11.2014 г. Возможна 
оплата банковской картой. Реклама. ИП Ставицкий С. А.

 Рассрочка ** 
Кредит***

«ЛИНИЯ МЕХА»

50%
Скидки до 

28 – 29 января
(суббота – воскресенье)

ркдЦ «магистраль» г. усть-кут, ул. кирова, 80

г. Киров

проводит выставку�продажу:

время работы с 10.00 до 19.00

При покупке шубы 
за наличные 

средства или в кредит 

☑ утеПлЁННых Пальто

☑ НатуральНых ЖеНСКих ШуБ

КуртКа 
за 1 руб.!!

Ренклама 1-2

29, 30, 31 января 
в ДК «Речники»

клининг – Комплексное 
   обслуживание зданий
– ежедневная уборка помещений
– Комплексная уборка
– генеральная уборка
– уборка после ремонта

8-964-748-22-04
8-904-125-32-36

сервис


Реклама

Реклама


