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Из истории праздника 8 марта
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Наверное, многие из вас не знают историю праздника, который мы так рьяно и ежегодно отмечаем 8 марта. А начиналось все так. 







Уже в древнем Риме существовал женский день, который отмечали матроны. В этот день матроны - свободно рожденные женщины, состоящие в браке, получали от своих мужей подарки, были окружены любовью и вниманием. Рабыни тоже получали подарки. И кроме этого, хозяйка дома, позволяла невольницам в этот день отдыхать. Облаченные в лучшие одежды, с благоухающими венками на головах, римлянки приходили в храм богини Весты - хранительницы домашнего очага.





Возник этот праздник как день борьбы за права женщин. 8 марта 1857 года. В Нью-Йорке собрались на манифестацию работницы швейных и обувных фабрик. Они требовали 10-часовой рабочий день, светлые и сухие рабочие помещения, равную с мужчинами заработную плату. Работали в то время женщины по 16 часов в сутки, получая за свой труд гроши. Мужчинам после решительных выступлений удалось добиться введения 10 часового рабочего дня. На многих предприятиях в США возникли профсоюзные организации. И вот после 8 марта 1857 года образовался еще один - впервые его членами стали женщины. В этот день во многих городах Нью-Йорка сотни женщин вышли на демонстрацию, требуя представления им избирательного права.

В 1910 году на Международной конференции женщин социалисток в Копенгагене Клара Цеткин выступила с предложением о праздновании Международного женского дня 8 марта, которое прозвучало, как призыв ко всем женщинам мира включиться в борьбу за равноправие. Откликаясь на этот призыв, женщины многих стран включаются в борьбу против нищеты, за право на труд, уважение своего достоинства, за мир. В 1911 году этот праздник впервые отмечался 19 марта в Австрии, Дании, Германии и Швейцарии. Тогда более миллиона мужчин и женщин приняли участие в манифестациях. Кроме права избирать и занимать руководящие посты, женщины добивались равных производственных прав с мужчинами. А потом его отметили 12 мая 1912 года.


В России впервые Международный женский день отмечался в 1913 году в Петербурге. В прошении на имя градоначальника было заявлено об организации "...научного утра по женскому вопросу". Власти дали разрешение, и 2 марта 1913 года в здании Калашниковской хлебной биржи на Полтавской улице собралось полторы тысяч человек. Повестка дня научных чтений включала вопросы: право голоса для женщин; государственное обеспечение материнства; о дороговизне жизни. В следующем году во многих государствах Европы 8 марта или приблизительно в этот день женщины организовали марши в знак протеста против войны.
В 1917 году женщины России вышли на улицы в последнее воскресенье февраля с лозунгами "Хлеба и мира". Через 4 дня император Николай II отрекся от престола, временное правительство гарантировало женщинам избирательное право. Этот исторический день выпал на 23 февраля по юлианскому календарю, который в то время использовался в России, и на 8 марта по григорианскому календарю.

Считается, что советской власти женский праздник был на руку как минимум по двум причинам. Во-первых, одних только мужских рук на стройках века было недостаточно, требовалась помощь женщин, и в качестве не домохозяек, а верных боевых подруг. 8 Марта как нельзя более лучше служило утверждению самосознания советских женщин, напоминая о тяжкой судьбе прабабушек и невозможности сидеть сложа руки в непростое для страны время. А во-вторых, требовалось ввести официальный праздник вместо ряда весенних православных праздников и обычаев: масленицы, Пасхи и дня жен-мироносиц.






Таким образом, борьба за права женщин обратилась в политизированное мероприятие и велась практически весь XX век. К счастью, с праздника быстро осыпалась вся политическая мишура, громкие планы и социалистические соревнования ушли в прошлое, и теперь 8 марта никто не требует равенства полов и повышенной зарплаты. Женский день стал одним из поистине народных, всеми любимых праздников, и отмечается с размахом, достойным Нового день Любви, года. У 8 Марта, кстати, и «елка» своя есть – пушистые шарики мимозы, похожие на маленькие солнышки и ставшие одним из самых распространенных символов весеннего праздника.


Больше всех все-таки повезло римлянкам: замечательный Красоты. Праздник Весны, посвященный женщинам, является у них праздничным много веков. Пожалуй, стоит подсчитать, сколько таких дней задолжали мужчины россиянкам. А сколько подарков мы не дополучили!.. 

МАСЛЕНИЦА!

Масленица происходит от старинного языческого праздника провода зимы, сохранившегося в России и после принятия христианства в 10 веке. 

Масленица была связана с днём весеннего солнцеворота, но с принятием христианства она стала предварять Великий пост и зависеть от его сроков. Однако это ещё не всё о значении Масленицы.  
Для славян она долгое время была и встречей Нового года! Ведь до XIV века год на Руси начинался с марта. Масленица — самый весёлый, шумный народный праздник. Масленичные традиции связаны с «изгнанием» зимы и встречей весны.
Блины, непременный атрибут Масленицы, имели ритуальное значение: круглые, румяные, горячие, они являли собой символ солнца, которое всё ярче разгоралось, удлиняя дни.

В старину блины пекли, как правило, из дрожжевого теста. Мука бралась самая разная: гречишная, пшеничная, овсяная, просяная, ячменная и даже гороховая. Сегодня мы обычно используем пшеничную муку, а между тем истинно русские блины из гречишной. 

Приготовление блинов было настоящим обрядом - это считалось таинством, хозяйки проделывали всё втайне от домашних и тем более от посторонних.

Празднование подчинялось строгому порядку. Длится оно целую неделю и именуется "честная, широкая, весёлая; боярыня Масленица, госпожа Масленица". Каждый день масленицы имеет своё название, за каждым днём были закреплены определённые действия, правила поведения:

понедельник - "встреча" - носили блины туда, откуда гостей ждали;

вторник - "заигрыш" - с этого дня начинались развлечения; катались на лошадях, с гор.

среда - "лакомка", "разгул", "перелом" - она открывала угощение блинами;

четверг - "разгуляй-четверток", "широкий" - в этот день проводились масленичные игры; Одним из наиболее любимых ритуалов в масленичные дни был бой за снежный городок. Выстраивалась огромная снежная крепость, её хозяева заготавливали всё необходимое для боя (в первую очередь запасы снежков-снарядов). Наступающие на снежный городок должны были любой ценой овладеть им, выбить из него хозяев. 
пятница - "тёщины вечера", "тёщины вечерки" - зятья угощали тёщ; 

суббота - "золовкины посиделки", "проводы" - молодые невестки принимали родных в гости;

воскресенье - "прощёный день" - проводы Масленицы. Соломенное чучело«Масленицу», олицетворяющее уходящую зиму, сжигают на огромном костре. У масленичного костра ругают зиму за морозы и зимний голод и благодарят за весёлые зимние забавы. После этого чучело поджигают под весёлые возгласы и песни. Когда же зима сгорит — финальная забава завершает праздник: молодёжь прыгает через костёр. Чучело Масленицы представлялось средоточием плодородия и плодовитости, и ритуалы его проводов должны были сообщить это плодородие земле: как известно, пепел от чучела, или само растерзанное чучело, раскидывали по полям. Этим состязанием в веселье и ловкости и завершается праздник Масленицы.
ЭТО ИНТЕРЕСНО!

Легенда о Масленице:

Согласно легенде, Масленица родилась на Севере, отцом её был Мороз. Однажды, в самое суровое и печальное время года человек заметил её, прячущуюся за огромными сугробами, и призвал помочь людям, согреть и развеселить их. И Масленица пришла. Но не маленькой хрупкой девочкой, а розовощёкой взрослой женщиной. Она заставила человека забыть о зиме, разогрела кровь в его жилах, схватила за руки и пустилась с ним плясать.
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Поговорки и приметы
· Первый блин за упокой (на масленой).

· Первая оттепель — вздохнули родители.

· Без масла каша не вкусна.

· Где блины, тут и мы; где с маслом каша — тут и место наше.

· Блин не клин, брюха не расколет.

· Без блина не масляна.

· На горках покататься, в блинах поваляться. 
· Масленица объедуха, деньгам приберуха.

· Зять на двор — пирог на стол.

· Придёт зять, где сметанки взять?

· Ненастье в воскресенье перед масляной — к урожаю грибов.

· Какой день масляны красный, в такой сей пшеницу. (Ярославская губ.)

Аналоги Масленицы у других народов

· Курентованье  — словенцы 
· Бушояраш  — шокцы  (хорваты в Венгрии)

· Мясопуст или Остатки  — поляки 
· Мясопуст или Фашанк  — чехи , словаки 
· Вастлавьи  — датчане , норвежцы , северные немцы , латыши , эстонцы 
· Фастнахт  — южные немцы , германоязычные европейцы 
· Марди Гра  — франкоязычные европейцы , американцы 
· [image: image13.png]


Покаянный или Блинный день  — англоязычные европейцы , американцы , австралийцы 
· Карнавал  — западные христиане

· Бун Барекендан  — армяне 
· Узговенье  (на лит. ) — литовцы 
· Апокриес  (на греч. ) — греки 
Женские секреты на каждый день
[image: image14.jpg]


Каждый день мы употребляем разную пищу. Она дает нам энергию для жизнедеятельности, а также доставляет удовольствие. Но всегда ли еда является здоровой и полезной? Порой мы об этом не задумываемся, просто спешим утолить чувство голода, или подкрепляемся, что называется, на "автопилоте": это когда рука сама тянется к холодильнику. Хорощо бы перед очередной трапезой подумать: а будет ли она полезной для организма. 









Очевидно, полезная пища должа быть полезной для организма (простите за тафтологию). Есть основные группы элементов, которые необходимы нам каждый день в определенных микродозах. Но поскольку человек в разные периоды чувствует себя по-разному, то и нуждается он всякий раз в тех продуктах, которые необходимы для состояния его организма на конкретный момент. 

Какая пища полезна для здоровья?

Могут ли быть бутерброды полезными для здоровья? Конечно, если они, например, с красной икрой. В ней нет углеводов, зато она обгоняет по количеству килокалорий мясо практически в два раза, а еще в ней высокий процент содержания белка (до тридцати процентов), что в общем-то редкость для продуктов животного происхождения. К слову, белки и жиры красной икры важны для нормализации артериального давления, т.к. имеют отношение к улучшению кровообращения. Также в ней есть такие ценные элементы, как фосфор, железо, целая группа витаминов: A, В, E, D.





И так можно сказать про любой продукт. Даже макароны (имеются в виду качественные макаронные изделия, для изготовления которых используются твердые сорта пшеницы) полезны для употребления. В своем составе они имеют сложные углеводы, для которых характерно быстрое расщепление, а также белки и витамины. Но в их составе практически отсутствуют жиры. И это все весьма важно для тех, кто хочет похудеть. Вопрос только в том, как приготовлены выбранные вами продукты, и в каких количествах потребляются. Как известно, все хорошо в меру. 




К последнему утверждению стоит добавить, что "вредными" (при злоупотреблении) могут оказаться продукты, содержащие в себе и полезные вещества. В некоторых из них достаточно высок уровень холестерина. Если конкретнее, то не нужно чрезмерно увлекаться сметаной, яйцами, печенью, почками, свининой и прочими продуктами животного происхождения или производными от них, например, майонезом. Придерживайтесь "золотой середины".







Любую пищу можно считать полезной, если она сохранила свои полезные свойства (витамины и микроэлементы) и в то же время не "противоречит" вашему состоянию здоровья. 

О пользе шоколада и сладких продуктов

Шоколад способствует улучшению настроения, потому что стимулирует выработку эндорфинов (гормонов счастья). Поэтому в пасмурную погоду так хочется съесть плитку шоколада. А еще он хорош в периоды сдачи экзаменов для улучшения мозговой деятельности. Собственно, многие сладости помогают выработке того самого гормона. 
Чем полезно молоко и молочные продукты

            В идеале молоко и молочные продукты должны присутствовать в рационе питания ежедневно. Конечно, само молоко переносят не все. Но тем не менее, нельзя отрицать тот факт, что молоко все-таки полезно и в первую очередь содержанием кальция, лактозы, витаминами В1, В2, фосфором, железом, йодом, другими полезными элементами и, бесспорно, способстувет укреплению иммунитета и сердечно-сосудистой системы. Но не рекомендуется коровье молоко давать детям до года, во избежание появления аллергии на молочный белок. И тем более грудничкам, у которых есть наследственная предрасположенность к сахарному диабету. 








Однако замечено, что в кисло-молочных продуктах тех же полезных веществ на 100 граммов содержится даже больше, чем в самом молоке. Собственно кисло-молочные продукты, благодаря содержанию полезных бактерий (бифидобактерий), восстанавливают микрофлору кишечника. Кефир, например, в ряде стран признан лечебным напитком. Его регулярное потребление способствует очищению организма от токсинов и шлаков, также нормализуется обмен веществ, улучшается работа почек и печени. Отличным действием обладают и маски для лица на основе кефира. 


Ряженка - продукт со специфичным вкусом, получается с помощью закваски с определенными видами бактерий, благодаря чему в организме появляется молочная кислота, главным достоинством которой является ее способность нейтрализовать патогенные организмы. 




Творог как известно, незаменим для укрепления костей, так как имеет в составе кальций и фосфор. Кстати, источником кальция вполне может послужить и сыр, который к тому же богат белками и жирами. 











Сливочное масло хоть и попадает в категорию холестериносодержащих продуктов, все же очень полезно, так как богато витаминами А, В, D, Е, бета-каротином. Для людей, занимающихся физическим трудом и нагрузками - незаменимый продукт.








Йогурты, такие любимые детьми, в то же время очень полезны организму. Они богаты всеми необходимыми элементами: белком, кальцием, а в сочетании с мюсли или кукурузными хлопьями будут отличным питательным завтраком, обеспечивающим вас питательными веществами и зарядом бодрости на все утро. Не напрасно по телевидению рекламируют ломтики на основе молока, которые действительно очень полезны. 









Козье молоко как раз рекомендовано малышам, как не вызывающее аллергию и отторжение. Козье молоко избавляет детей от поноса, хорошо усваивается организмом. Из-за того, что молоко коз лучше переваривается, то содержищиеся в нем питательные вещества, соответственно, осваиваются в большей степени, чем из коровьего молока. 
Какая рыба самая полезная

Известно, что рыба является ценным источником белка, причем она лучше усваивается организмом, нежели мясо. Морская рыба считается источником аминокислот, среди них есть таурин - незаменимый регулятор кровяного давления, а благодаря полиненасыщенным кислотам растворяется холестерин.

   Вообще в жирах рыбы невысокий процент содержания холестерина (в рыбе его практически в десять раз меньше, чем в сливочном масле). Но все же тучным людям не рекомендуется употреблять жирную рыбу, им подойдет, например, хек, треска, путассу. Зато для профилактики сердечно-сосудистых заболеваний лучше такие виды рыб, как скумбрия, мойва, лосось, сардина и другие. Люди, регулярно употребляющие в пищу морскую рыбу, получают хорошую профилактику заболеваний, связанных с тромбооразованием в кровеносных сосудах, так как рыбий жир уменьшает излишнюю склонность крови к свертываемости. Он же помогает при язве желудка, поскольку содержащийся в рыбьем жире витамин А оказывает заживляющее действие. В таких случаях желательно принимать рыбий жир перед приемом пищи: он создает защитную оболочку.





Если говорить про витамины, то морская рыба - источник витаминов А, D, E, особое почтение отводится печени рыб, особенно тресковых пород. Это действительно уникальный источник витаминов.    
   Стоит упомянуть и про микроэлементы, содержащиеся в морской рыбе, это фтор, бром, железо, йод - такой незаменимый для поддержания в норме щитовидной железы. Всем известно также и наличие в морепродуктах железа, фосфора, кальция. По сравнению с пресноводной, морская рыба практически не загрязнена солями тяжелых металлов, да и по содержанию полезных веществ в несколько раз превосходит речную. 









Японцы из-за того и не болеют, что регулярно употребляют рыбу. Она благотворно действует на организм во всех отношениях. Рекомендуется устраивать рыбные дни хотя бы 1-2 раза в неделю, чтобы снабдить организм всеми питательными элементами, отрегулировать обмен веществ. Безусловно, рыба является полезной пищей в любом возрасте. 
Полезные свойства фруктов и овощей

Известно, что фрукты и овощи насыщены витаминами. В тех из них, которые оранжевого и желтого цвета: персики, абрикосы, апельсины, морковь, перец - содержится витамин А (такой полезный для сердца и сосудов). Витамин С (стимулятор иммунитета, хороший антиоксидант, "борец" против холестерина) имеется в большом количестве в киви, черной смородине, шиповнике и в цитрусовых. Для повышения уровня гемоглобина в крови незаменимы гранаты, они же - отличный антиоксидант, и вообще улучшают обмен веществ, что сказывается и на внешнем виде.




Фрукты не только насыщены витаминами, они "делятся" с нами своей энергией. Вот, к примеру, во время конфликтных ситуаций, стрессов тратится очень много жизненной энергии, идет огромный выплеск вместе с эмоциями. После чего человек чувствует вялость, подавленность, отсутствие интереса к жизни. В таких ситуациях хороши фрукты, которые содержат энергию солнца, они помогут вам восстановить силы. Например, яблоки, апельсины, абрикосы и т.д. - все они выросли на солнечных плантациях, впитали энергию солнца и передадут ее вам. Интуитивно в такие периоды вы чувствуете потребность именно в них, знайте, это сигнал от вашего организма: он пытается восстановиться. 

Огурец, на первый взгляд, обычный овощ, не обладающий особыми свойствами. Но это мнение ошибочно, потому что именно огурцы способствуют очищению организма от шлаков и токсичных веществ, поскольку состоят на более, чем девяносто процентов, из воды. В плане очистки они хороши для кишечника и почек. К тому же содержащаяся в огурцах тартроновая кислота препятствует переходу углеводов в жир. Чем не отличное средство для тех, кто хочет похудеть без диет. Ну а для желающих омолодиться огуречные маски для лица подойдут лучше всяких кремов. Просто нарезанные огуречные круги оказывают на кожу отбеливающее действие и лифтинговый эффект. Сделайте кашицу из свежего огурца с добавлением пары капель оливкового масла и лимонного сока, нанесите минут на десять, смойте - результат будет, как говорится, налицо. 







Помидоры, что мы о них знаем. Их тоже полезно включать в свой рацион уже потому, что они улучшают пищеварение. Кроме этого, помидоры содержат ликопен, который предупреждает появление раковых опухолей (кстати это вещество лучше усваивается, если употреблять томаты с растительным маслом). Томатный сок полезен для сердечно-сосудистой системы. Известен также противовоспалительный эффект помидоров. Кушая регулярно помидоры, вы также способствуете сохранению зрения, улучшается работа вашего мозга, а также организм получает защиту от солнечной радиации. 











Картофель настолько привычен в употреблении, что даже уже и не думается о том, что он может быть полезен. Однако картофельные клубни богаты углеводами (крахмалом), калием, фосфором и железом. Положительное влияние картофеля на обмен веществ идет за счет того, что его употребление способствует выведению жидкости и соли из организма. Хотя надо признать, что калорийность этого овоща высока и увлекаться его потреблением не стоит, особенно тем, кто следит за фигурой. Известно также успокаивающее воздействие картофеля в случаях несильных ожогов, полученных например от кипятка. Для этого достаточно сразу же после получения ожога настрогать сырую картофелину и приложить к пораженному участку. Если сделать это вовремя, волдыря не будет. 




Яблоки содержат витамина А даже больше, чем апельсины, что подтверждает их пользу для нормализации обмена веществ и формирования костей. Также вещества, содержащиеся в них обладают антиоксидантными свойствами, что способствует быстрому восстановлению организма после болезни и укрепляет иммунитет. Витамин С хорош для восстановления упругости кожи, так как нужен для синтеза коллагена. Пектин тоже содержится в яблоках, он незаменим для снижения уровня холестерина в крови, а также полезен для тех, кто хочет похудеть. И это еще не все, так как в яблоках есть и витамин В, и кальций и еще много полезных веществ.








Финики любимы многими за их экзотичный вкус. Природа наделила эти плоды целым спектром полезных микроэлементов: тут и кальций, и магний, и цинк, и фосфор, и марганец, и калий, и железо... ряд можно продолжать, потому что их там порядка пятнадцати. Кроме этого, в финиках есть полезный для зубов фтор, а также ряд витаминов группы А и В, плюс большое количество углеводов. В общем финики - просто кладезь полезных веществ. 








Бананы на первый взгляд, не особо чем отличаются в плане пользы (больше напоминают траву) однако они все-таки, очень ценны для организма, особенно рекомендуются тем, у кого бывают отеки: калий, содержащийся в бананах, способствует выведению жидкости из организма. Калий, кроме этого, необходим людям с сердечно-сосудистой патологией и тем, у кого возникают судороги икро-ножных мышц. Бананы также отлично утоляют голод, но не рекомендуются диабетикам из-за содержания в них природного сахара. У детей бананы практически никогда не вызывают аллергии, поэтому молодые родители могут без опаски кормить этим фруктом своих чад. А вот людям с лишним весом не стоит увлекаться бананами, поскольку они калорийны и банановая диета не совсем подходит для похудения.

Какие орехи полезны

       Конечно, любые орехи содержат в себе порцию полезных веществ, но чем большей информацией вы обладаете, тем лучше вы поймете, какие орехи вам нужны в данный момент.


Грецкие орехи содержат целый спектр нужных организму витаминов и микроэлементов. В них есть дубильные вещества, хиноны, йод, витамин С (его содержание в незрелых плодах даже обгоняет цитрусовые), группа витаминов В и витамин РР, фосфор, железо. Магний, содержащийся в грецком орехе, оказывает сосудорасширяющее действие, а калий хорош для выведения из организма лишней жидкости. Также в этих орехах содержатся жиры, причем в существенном количестве. Орехи очень питательны, по сравнению с такими обычными для нас продуктами, как хлеб, картофель и молоко, поэтому тем, кто хочет похудеть, не стоит увлекаться этим "лакомством". Грецкие орехи хороши и для мужской потенции, особенно в сочетании с медом. Мужчинам рекомендуется ежедневно употреблять по несколько орехов. 











Настои из перегородок грецкого ореха понижают уровень сахара в крови. Что касается введения грецких орехов в рацион ребенка, то однозначно можно сказать, что орехи хороши для детского организма уже потому, что в них есть жирные кислоты, при этом орехи не содержат холестерина, в них есть ценный белок. Для гиперактивных детей также полезны в качестве успокаивающего нервную систему средства. Ну и вообще для общего укрепления организма. 





Лесные орехи (фундук) - отличное средство для профилактики, а в некоторых случаях и для лечения, блезней желудка, помогают выводить камни из почек, также помогают и при ревматизме. Рекомендуются и тем, у кого малокровие. Полезны при имеющихся сердечно-сосудистых заболеваниях, поскольку в них есть жирные кислоты. Фундук - чемпион по содержанию жиров, которых в нем содержится до 70%, кроме этого, в нем есть белки и углеводы. Ну а кроме вышеперечисленых достоинств, лесной орех в целом повышает иммунитет и способствует устранению гнилостных процессов в кишечнике.











Кедровые орехи очень полезны для мозга за счет содержания меди (именно она способствует образованию красных кровяных телец). Благодаря содержищимся в орешках аминокислотам, они полезны для развивающегося организма ребенка. Кедровые орешки также содержат йод, а кроме этого, витамины группы В (В1 - тиамин, В2 - рибофлавин) и витамин Е, влияющий на эндокринную систему и защищающий клетки от повреждения. Не содержат холестерина и легко усваиваются организмом. Одним словом кедровые орешки - источник витаминов, микроэлементов, углеводов, белков, ненасыщенных жирных кислот - очень полезны для организма. 








Арахис богат антиоксидантами, играющими большую роль для сохранения иммунитета, так как нейтрализуют свободные радикалы. Арахис хорош в плане профилактики раковых заболеваний. Причем жареный арахис более полезен за счет повышения уровня полифенолов, важных для предупреждения сердечно-сосудистых заболеваний. Ненасыщенные жирные кислоты, которых в арахисе содержится в достаточном количестве, хороши для профилактики повышенного содержания холестерина в крови. Также этот орех можно рассматривать как источник белка и растительных масел, имеет высокую калорийность (на 100 г - 550 ккал). Ну и конечно, как это свойственно многим орехам, арахис содержит целую группу витаминов: А, D, Е, В1, В2 и другие. 







Миндаль - кладезь питательных веществ. Ненасыщенные моножиры, входящие в состав миндаля, содержат витамин Е - очень значимы для профилактики сердечных болезней. Миндаль способствует сохранению зрения, также хорош в качестве общеукрепляющего средства, помогает естесственному очищению организма. В некоторых случаях может быть использован как мягкое слабительное. Миндальное масло иногда используется как болеутоляющее при отитах и головных болях. Также миндаль благотворно влияет на уровень сахара в крови. 






Фисташки - хороший заменитель энерготоникам: они заряжают ваш организм бодростью, поэтому так полезны при физических и умственных нагрузках. Богаты витамином Е, который как известно, является хорошим антиоксидантом и способствует продлению молодости. Доказано также их благотворное влияние на сердечно-сосудистую систему. Если регулярно употреблять небольшое количество фисташек, то можно улучшить работу печени, а фисташковое масло также эффективно в борьбе с веснушками. Стоит отметить, что фисташки по содержанию клетчатки опережают другие орехи и приближаются по этому показателю к овсянке.







Семечки подсолнечника следует рассматривать не только как вариант времяпровождения, но также и в качестве полезного продукта, содержащего витамины для улучшения кожного покрова. Как и в орехах, в семечках есть жиры, аминокислоты. Семечки являются также отличным "поставщиком" витамина D, а по содержанию магния опережают даже ржаной хлеб. Рекомендуются при заболеваниях печени и желчевыводящих путей. Однако не рекомендуется их жарить, так как полезные свойства при этом снижаются. 

Какие соки полезны и почему

Морковный сок улучшает аппетит и пищеварение, уравновешивает обмен веществ за счет хорошо усваиваемого витамина А.









Гранатовый сок содержит целую "армию" полезных для организма элементов. В нем присутствуют железо, магний, калий, яблочная и лимонная кислоты, витамины В1 и В2 и другие.


Березовый сок можно назвать целебным, потому что он отлично помогает при ангине (можно сделать полоскание). В нем есть глюкоза, фруктоза, а также калий, кальций, железо, дубильные вещества. Очевидна его польза для обмена веществ. Благотворное влияние оказывает при язве желудка, заболеваниях печени и желчного пузыря. А также неоценима его роль в расщеплении камней в почках и мочевом пузыре. 










Клюквенный сок - отличное противовоспалительное, мочегонное, потогонное средство. Хорош в сочетании с антибиотиками, поскольку содержит танины, препятствующие проникновению микробов в клетку. Не стоит им увлекаться при язве и повышенной кислотности желудка. 




Виноградный сок благотворен для сосудов, поскольку он способствует снижению уровня холестерина. В его составе кальций, магний, фосфор, железо, цинк, витамины группы В. Также известны его антиоксидантные свойства. 








Яблочный сок такой привычный для нас, тем не менее, является очень полезным для тех, кто страдает от частых заболеваний органов дыхания, типа бронхита, ларингита. Незаменим и для работников умственного труда. Также помогает при камнях в почках: способствует их выведению, а также высвобождению из организма солей мочевой кислоты. Кроме этого, яблочный сок хорош для укрепления сердечно-сосудистой системы. Если говорить о витаминах, то их в этом соке целый спектр, включая А, В1, В2, В6, РР.









Томатный сок, как и помидоры, содержит такие полезные организму элементы, как калий, магний, железо, фруктозу. При употреблении сока выражен мочегонный и желчегонный эффект. А благодаря содержанию в соке ликопена, уменьшается риск возникновения раковых опухолей, об этом же говорится и при упоминании кетчупа. Вообще соки помогают бороться со стрессом. 


Облепиховый сок, как и сама облепиха, известен своими восстанавливающими свойствами, в связи с чем рекомендован при многих воспалительных заболеваниях, также регулирует обмен веществ в организме. Хорош для профилактики заболеваний пищеварительной системы, при некоторых заболеваниях кожи. Богат витаминами.

При упоминании соков имеются в виду натуральные без консервантов соки. Кроме этого, эффект достигается за счет их систематического употребления. 

Полезные растительные масла

Роль растительных масел неоценима. У любой женщины есть свои женские секреты по использованию растительного масла как для приготовления пищи (например, чудо-омлета на основе оливкового масла), так и для оздоровления организма и в качестве одного из ингридиентов в основе масок для лица - вот такой широкий спектр пользных свойств у масел, полученных из семян и плодов разных растительных культур. Когда мы говорим о плодах, подразумеваем такие из них, как абрикос, вишню, миндаль и другие. 











Растительные масла ценны тем, что содержат ненасыщенные жирные кислоты, за счет чего легче усваиваются организмом и не провоцируют отложения на стенках сосудов. Важны такие масла и для поддержания в норме слизистой оболочки желудочно-кишечного тракта. Поскольку эти продукты обеспечивают организм очень ценным витамином F, недостаток которого и ведет к разного рода заболеваниям желудка и сосудов. 








Лечебный эффект дают те масла, которые получены посредством холодного отжима. К сожалению, не все из нас любят нерафинированное масло из-за его выраженного запаха и вкуса (с наличием осадка), но тем не менее, оно-то и являются наиболее полезным. Достаточно столовой ложки в день на регулярной основе для поддержания иммунитета. 






Однако многие предпочитают такие популярные нынче рафинированные масла, лишенные каких бы то ни было запахов, но и ценность такого масла невелика, поскольку термическая технология получения масла предполагает минимизацию содержания полезных веществ, зато при этом увеличивается срок хранения продукта. 

Чем полезно подсолнечное масло. 







Пожалуй, самое популярное для приготовления пищи. Главным образом это масло насыщено жирорастворимым витамином Е, который, как известно, считается отличным антиоксидантом и витамином молодости. Этот же витамин необходим для улучшения памяти, участвует в обменных процессах белков и углеводов, играет роль в нормальном функционировании половых желез. А содержащийся в подсолнечном масле витамин F, благотворно воздействует на клетки печени и сосудов. Но при этом высока калорийность (900 ккал на сто граммов), поэтому, желающие похудеть, будьте внимательны. 
Чем полезно оливковое масло. 








Оливковое масло настолько полезно, что в пору сочинять оды в его честь. Отличное средство для профилактики сердечно-сосудистых заболеваний и сахарного диабета. Это масло полностью состоит из ненасыщенных жирных кислот, чем собственно и способствует снижению вредных холестериновых отложений (особенно благодаря олеиновой кислоте), но при этом сохраняется и полезный для организма холестерин. Оливковое масло, укрепляя стенки сосудов, делает их более эластичными. Обеспечивает организм провитамином А, витаминами Е, К. Великолепно действует на кожу лица, если на его основе приготовить питательные маски. 








Полезная роль заключается и в нормализации кровяного давления. Известны и его свойства как активного антиоксиданта, и средства для профилактики язвенной болезни желудка и запоров. Самое дорогое оливковое масло то, которое получено путем холодного первого отжима (о котором мы писали выше) в таком продукте сохраняются все полезные вещества. Любое растительное масло во время термической готовки пищи теряет часть своих полезных свойств, поэтому лучший способ его использования - в приготовлении салатов. 







Замечено, что жители средиземноморья, регулярно употребляющие оливковое масло, не болеют такими заболеваниями, как атеросклероз, и вооще имеют здоровую сердечно-сосудистую систему. 
Чем полезно кукурузное масло.








Кукурузное масло по своим свойствам очень напоминает масло подсолнечника, однако отличается тем, что обгоняет практически в два раза подсолнечное и оливковое масла по содержанию витамина Е (токоферола), который отвечает за нестарение организма. Поэтому кукурузное масло рекомендуется применять в ежедевном рационе питания. Это масло вполне можно считать диетическим продуктом. Его полезные свойства благоприятно влияют на работу печени, желчного пузыря, стенки сосудов становятся эластичными, а также улучшается работа пищеварительной системы.

При регулярном употреблении налаживается и работа эндокринной системы: нормализуется функция надпочечников, щитовидной железы; заметно улучшается состояние кожи. Рекомендуется его употребление растущему детскому организму и женщинам в период беременности. Помимо перечисленных полезных свойств, оно еще и выводит токсины из организма. Как и другие растительные масла, кукурузное препятствует отложению холестериновых бляшек в сосудах, а также содержит целый ряд витаминов, например, В1, РР, провитамин А.
Чем полезно масло авокадо. 










Может быть, не такое популярное в широких кругах, это масло, тем не менее, просто кладезь разных биологически-активных веществ. Только по содержанию витамина Е это масло практически пятикратно обгоняет оливковое масло. А витамин Е, напомним, является незаменимым компонентом для сохранения молодости кожи, эластичности сосудов, активно работает против образования тромбов. 
Кроме этого, масло авокадо отличается и содержанием витамина F (комплекса полиненасыщенных жирных кислот), который важен для регуляции холестеринового обмена, а также выводит из организма токсины и соли тяжелых металлов. Показатель содержания витамина F в масле авокадо даже обгоняет рыбий жир.
Хочется упомянуть и другие витамины, содержащиеся в этом ценном продукте, их в нем целый спектр: А, В1, В2, В3, D, а также аминокислоты и минералы, и это далеко не полный перечень. И, что немаловажно, все это легко усваивается организмом. Особенно полезно тем, у кого имеются язвы, гастриты, для улучшения памяти. Его употребление благотворно сказывается на здоровье кожи, особенно рекомендуется тем, у кого кожа сухая, или даже диатез. Масло авокадо - отличное укрепляющее средство и при выпадении волос. Рекомендовано беременным. Пользуйтесь на здоровье. 

Чем полезен суп для организма

Каждая женщина понимает, что суп – необходимая пища, он очень нужен и полезен для нормального функционирования желудочно-кишечного тракта и не только, но тем не менее, при сегодняшнем бешеном ритме жизни не всегда удается порадовать свой организм порцией свежего горячего бульона. А между тем, суп просто незаменим, особенно когда на улице прохладно. Он согревает организм и обеспечивает необходимыми витаминами, микроэлементами. 






Если суп нежирный (в отличие от харчо или солянки), то вполне может считаться диетической полезной пищей: он содержит мало калорий и подходит тем, кто стремится похудеть. К таковым, например, относятся вегетарианские супы. Но и мясной бульон содержит до 100 ккал. Свое достойное место место в меню занимают супы с крупами: клетчатка насыщает и, благодаря ей, холестерин не так активно проникает в кровь.

Каким супам отдать предпочтение. Тарелка свежего куриного бульона помогает при восстановлении после болезни, не говоря о тех, у кого есть гастрит: у них обед всегда начинается с приема супа (таким образом в желудке снижается концентрация соляной кислоты ). Мясные супы хороши для тех, у кого плохой аппетит и недобор веса. А вот людям, страдающим заболеваниями сердца, печени и желчевыводящих путей очень не желательны жирные наваристые супы. Грибной суп считается тяжелой пищей, поэтому не рекомендован тем, у кого нездоров желудок. 
О том, насколько супы могут быть полезны судите сами. 






Борщ, например, очень богат витаминами и клетчаткой, поскольку для его приготовления используется целый ряд насыщенных полезными элементами овощей: это и морковь, и свекла, и картофель, лук, зелень, а еще в состав может быть включено мясо, за счет чего блюдо становится сытным. Таким образом, борщ обогащает организм всеми необходимыми элементами, которые в свою очередь в лучшую сторону влияют на обмен веществ, также корректируется и баланс жидкости. 

Добавляя в такой суп разные ингридиенты (естесственно не за одно приготовление), можно добиться насыщения определенными веществами. Например, борщ с первым щавелем - идеальный весенний суп, поскольку помогает организму пополнить оскудевший за зиму запас витаминов и микроэлементов. При добавлении щавеля совсем необязательно обжаривать морковь и лук, скорее, блюдо должно быть постным.


Гороховый суп. Кто из нас не помнит еще со времен детского сада гороховый суп с гренками, который был очень сытным. Еще бы, по содержанию белка горох не уступает говядине. А содержащийся в горохе пиридоксин помогает организму синтезировать аминокислоты. Нехватка упомянутого элемента сказывается иногда в виде появления дерматитов. Ну а закрепившийся за гороховым супом эпитет "музыкальный суп", кроме шуток, означает улучшение перистальтики кишечника. Такой суп может быть как низко- так и высококалорийным, опять же в зависимости от добавляемых в него ингридиентов. Понятно, что копчености ощутимо повышают количество ккал.









Рассольник является очень полезным для организма уже только потому, что традиционно имеет в своем составе перловку, которая, как известно, содержит целый спектр витаминов и полезных организму микроэлементов. В ней, например, есть витамины группы В, Е, А, D и такая ценная аминокислота, как лизин: увеличивает сопротивляемость организма вирусным инфекциям, способствует укреплению сердечной мышцы. Клетчатка выводит токсины. Если еще учесть, что в рассольник, помимо перловки, включают также лук, томатную пасту, огурец, картофель - понятно, что суп имеет отличные вкусовые качества и хорошо подкрепляет организм.
В общем, кушайте супы и бульоны - всегда будете здоровыми, а модницам эти блюда помогут сохранить фигуру и даже похудеть, поскольку на переваривание даже легкого супа уходит больше калорий, чем содержится в его составе.
Полезные свойства меда.
Какой мед полезнее

Мед – просто кладезь полезных для организма веществ, он и очищает, и питает, и заряжает энергией. Можно даже сказать, что мед - эликсир здоровья и долголетия. Издавна известны полезные свойства этого чудесного природного средства от всех хворей. Мед нормализует работу печени, почек, желудочно-кишечного тракта, хорош и для лечения органов дыхания. Такие целебные свойства объясняются в том числе и наличием в меде практически всей таблицы Менделеева (кальций, калий, марганец, магний, цинк, йод, медь) - каких только микроэлементов и витаминов не содержится в этом ценном продукте – практически все из известных на сегодняшний день. А кроме этого, ферменты, фолиевая кислота… 



Благодаря такому насыщенному составу, мед благотворно влияет на все органы и системы организма, причем замечено, что более полезным является тот мед, который собран в вашей родной местности. Поскольку пчелы вашего региона подстраиваются под характерные климатические условия и соответственно производят продукт, соответствующий особенностям именно вашей климатической зоны. Замечено, что более светлый мед обладает бактерицидными, диетическими и лечебными свойствами. 



Мед может и должен употребляться на постоянной основе, как общеукрепляющее, регулирующее обменные процессы и улучшающее состав крови средство. Оптимальная суточная доза – четыре чайных ложки. 







В период простудных заболеваний особенно ценен цветочный и липовый меды - самые распространенные. Наряду с восстановительным эффектом, мед способствует выведению слизи из дыхательных путей. 





Гречишный мед очень полезен при заболеваниях желудочно-кишечного тракта, органов дыхательной системы, незаменим при малокровии.



Донниковый мед незаменим при гнойно-воспалительных процессах. Он обладает ярко выраженным антисептическим действием. 






Женским медом считается клеверный мед. Если есть проблемы с гинекологией - поможет клеверный мед. Женщины также должны знать, что маски для лица на основе этого уникального продукта чудесно смягчают и питают кожу. 



Мед из душицы - отменное средство при бессонице, улучшает мозговую деятельность, хорош также при неврозах: успокаивает нервную систему, также применяется в качестве профилактического средства от атеросклероза, улучшает перестальтику кишечника. Кроме этого, обладает мочегонным и потогонным эффектом, полезен тем, у кого имеются заболевания желчного пузыря и печени.



При любом состоянии здоровья (за исключением аллергии на мед) этот отменный продукт полезен в качестве быстродействующего восстановительного средства. При физических нагрузках добавит сил, так как мед - очень калориен: в 100 граммах содержится 315 ккал. Но имейте в виду, что при нагревании более сорока градусов чудодейственные свойства меда теряются. Поэтому с горячим чаем его употреблять не рекомендуется. 



Помните, что настоящий мед подвержен кристаллизации (засахариванию), поэтому зимой жидкого меда вы не найдете, а если таковой вам попался, значит, он был подогрет. Мед хорошего качества без остатка растворяется в теплой воде, достаточно попробовать растворить хотя бы каплю.

РЕЧЕВИЧОК
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У бабули - внук и внучка -

ПОЧЕМУК и ПОЧЕМУЧКА.

Целый день свои вопросы

Задает народ курносый:

"ПОЧЕМУ зеленый лист?

ПОЧЕМУ поет артист?

ПОЧЕМУ усы у кошки?

ПОЧЕМУ у стула ножки?

ПОЧЕМУ огонь горит?

ПОЧЕМУ орел парит?

ПОЧЕМУ растет трава?

ПОЧЕМУ шумит листва?"

Бабушка весь день в очках

Проверяет в словарях,

Выясняет для  внучат,

ПОЧЕМУ ручьи журчат,

ПОЧЕМУ зимой мороз,

ПОЧЕМУ шипы у роз,

ПОЧЕМУ ревет медведь,

ПОЧЕМУ сверкает медь,

ПОЧЕМУ бывает дождик,

ПОЧЕМУ колючий ежик...


           Ну и внучка! Ну и внук!


           Бабушку они сумели


           Сделать  "доктором наук",


           И всего за две недели!
Наталья Иванова
 
ВОСЬМОЕ МАРТА
Сегодня за косичку 

Не дергал я сестричку.

И бабушке ниток клубок

Найти под диваном помог.

С мамой на кухне кручусь,

Салат я готовить учусь.

Папа тоже помогает – 

Он с утра белье стирает!

Вы еще не догадались,

Почему мы так старались?

Постучался праздник к нам!

Праздник бабушек и мам.

Поздравляем! Поздравляем!

Всем вам точно обещаем:

Будем вас беречь, любить!

Без вас мужчинам не прожить!
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ПРОНУМЕРУЙ КАРТИНКИ В НУЖНОЙ ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОСТИ И РАССКАЖИ ПО НИМ РАССКАЗ:

СКАЖИ, КАК БЫ ТЫ НАЗВАЛ СВОЙ РАССКАЗ?
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 «УМНИЧКА»
* ТЕМА НАШЕГО СЕГОДНЯШНЕГО НОМЕРА – ШИПЯЩИЕ: «Ж», «Ш». ПРЕДЛАГАЕМ ЗАНИМАТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ДИФФЕРЕНЦИАЦИИ «Ж» И «Ш». 
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* СОЕДИНИ КАРТИНКИ СО СХЕМОЙ МЕСТОПОЛОЖЕНИЯ ЗВУКА «Ж» В СЛОВЕ. 
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____________________________________________________________________________________________________________________

* ВЫДЕЛИ ПЕРВЫЕ ЗВУКИ ИЗ СЛОВ И СОСТАВЬ ИЗ НИХ СЛОВО. (СЛОВА ДАНЫ ВРАЗБРОС).

* НАПИШИ, ЧТО ЗА СЛОВО У ТЕБЯ ПОЛУЧИЛОСЬ.    НАРИСУЙ КАРТИНКУ.





____________________________________________________________________________________________________________________
* СОЕДИНИ ФИГУРЫ ПО ФОРМЕ ТАК, ЧТО БЫ ПОЛУЧИЛИСЬ СЛОВА.          ВПИШИ ИХ В КВАДРАТЫ, КРУГИ, ОВАЛЫ И ПРЯМОУГОЛЬНИКИ.       В КОНЦЕ НАРИСУЙ, ЧТО У ТЕБЯ ПОЛУЧИЛОСЬ. 











Ты – Женщина, и, значит, ты – Актриса,

В тебе сто лиц и тысяча ролей.

Ты – Женщина, и, значит, Ты – Царица,

Возлюбленная всех земных царей.

Ты – Женщина, и, значит, Ты – Рабыня,

познавшая солёный вкус обид.

Ты – Женщина, и, значит, Ты – пустыня,

которая меня испепелит.

Ты – Женщина. Сильна ты поневоле,

Но, знаешь, даже, если жизнь – борьба,

Ты – Женщина, Ты слабая до боли,

Ты – Женщина, и, значит, Ты – Судьба.

Ты – Женщина. Ты просто вспышка страсти,

Но твой удел – терпение и труд,

Ты – Женщина. Ты – то большое Счастье,

которое совсем не берегут.

Ты – Женщина, и этим ты опасна,

огонь и лёд навек в тебе одной.

Ты – Женщина, и, значит, Ты – прекрасна

с младенчества до старости седой.

Ты – Женщина, и в мире все дороги

ведут к тебе, а не в какой-то Рим.

Ты – Женщина, Ты избранная Богом,

хотя уже наказанная им
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7 марта 2014 года в стенах нашего дошкольного учреждения прошло мероприятие, посвященные празднованию 8 марта - Международного женского дня. Своих мам и бабушек поздравили дети второй младшей,   - подготовительной групп. На   утреннике дети пели песни, танцевали, читали красивые стихотворения. Но всё же каждое празднование получилось неповторимым.
Дети   подготовили праздничную концертную программу "Все любят маму". Ребята подарили своим мамам и бабушкам театральное представление «песенка для мамы»  Родители приняли активное участие.    
28 февраля в ДГ «Малышок» прошел праздник — Масленица.  Для детей  устроили традиционное уличное гулянье с песнями и плясками, народными играми и забавами. Все дети очень ждали этот праздник, готовились к нему. Учили стихи, частушки и песни. И провели его по-особенному весело! Весь праздник ребят развлекали развеселые скоморохи. В гости к детям приходила красавица Весна, Солнышко, Лиса. В конце праздника Татьяна Михайловна   угощали  детей сладостями.
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ЖАР ПТИЦА








* ПОДЧЕРКНИ СЛОВА И СЛОГИ.





* ОПРЕДЕЛИ МЕСТОПОЛОЖЕНИЕ ЗВУКА «Ж» В СЛОВАХ.





* НАЙДИ ЛИШНЮЮ КАРТИНКУ ПО ПРИНАДЛЕЖНОСТИ.  ОБВЕДИ ЕЁ КРУЖОЧКОМ.





* НАЙДИ ЛИШНЮЮ КАРТИНКУ ПО НАЛИЧИЮ / ОТСУТСТВИЮ ЗВУКА «Ж» В СЛОВЕ.    ОБВЕДИ КВАДРАТОМ.





ЖАВОРОНОК





ФУЖЕР





ЖАВОРОНОК





ФУЖЕР








* ПОДЧЕРКНИ СЛОВА И СЛОГИ.





* ОПРЕДЕЛИ МЕСТОПОЛОЖЕНИЕ ЗВУКА «Ш» В СЛОВАХ.





* НАЙДИ ЛИШНЮЮ КАРТИНКУ ПО ПРИНАДЛЕЖНОСТИ.  ОБВЕДИ ЕЁ КРУЖОЧКОМ.





* НАЙДИ ЛИШНЮЮ КАРТИНКУ ПО НАЛИЧИЮ / ОТСУТСТВИЮ ЗВУКА «Ш» В СЛОВЕ.    ОБВЕДИ КВАДРАТОМ.
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Сегодня в номере:


1) История праздника;


2) «Масленица или с Новым Годом!»;


3) «Это интересно»; 


4) «Женские секреты»; 


5) «Речевичок»;


6) «Умничка». 











