
Ïëîä õóðìû íàòåðåòü íà òåðêå, êàøèöó
íàëîæèòü íà ëèöî íà 8-10 ìèíóò,
ñìûòü õîëîäíîé âîäîé. Ìàñêà ðåêî-
ìåíäóåòñÿ äëÿ óâÿäàþùåé êîæè.

Ê îäíîìó âçáèòîìó áåëêó êóðèíîãî ÿé-
öà äîáàâèòü, ïîìåøèâàÿ, ìàëûìè ÷àñ-
òÿìè (ïî êàïëÿì) 1/2 ñòàêàíà îäåêî-
ëîíà, ñòîëüêî æå êàìôîðíîãî ñïèðòà è
ñòîëîâóþ ëîæêó ñîêà õóðìû. Ýòèì ëî-
ñüîíîì ðåêîìåíäóåòñÿ âå÷åðîì ïðî-
òèðàòü æèðíóþ êîæó ëèöà.

Ìÿêîòü îäíîãî ïëîäà ñïåëîé õóðìû
ðàñòåðåòü â êàøèöó, äîáàâèòü äëÿ ñâÿ-
çûâàíèÿ êðàõìàë èëè òîëîêíî. Íàëî-
æèòü íà ëèöî íà 10-15 ìèíóò, ñìûòü
âîäîé êîìíàòíîé òåìïåðàòóðû. Ìàñêà
ïîäõîäèò äëÿ ëþáîãî òèïà êîæè.

Ïðè óâÿäàþùåé, ñòàðåþùåé êîæå ëè-
öà ðàñòåðòóþ ìÿêîòü õóðìû ñìåøàòü
ñî ñëèâêàìè èëè ìîëîêîì â ðàâíûõ ñî-
îòíîøåíèÿõ è íàíåñòè íà 15-20 ìèíóò.
Ñíÿòü âàòíûì òàìïîíîì, îïîëîñíóòü
ëèöî âîäîé. Ïðè æèðíîé ïîðèñòîé êî-
æå ëèöà ìÿêîòü ñìåøàòü ñî âçáèòûì
áåëêîì êóðèíîãî ÿéöà. Ìàñêà î÷èùà-
åò, îñâåæàåò, îòáåëèâàåò, òîíèçèðóåò
êîæó. Êóðñ - 15-20 ìàñîê, 2-3 ðàçà â
íåäåëþ.

Ñìåøàòü ÷àéíóþ ëîæêó ñîêà õóðìû ñî
ñòîëîâîé ëîæêîé ìåäà, îäíèì æåëòêîì
è ñòîëîâîé ëîæêîé ëþáîãî ðàñòèòåëü-
íîãî ìàñëà. Äëÿ ãóñòîòû äîáàâèòü â
ñìåñü íåìíîãî êàðòîôåëüíîé ìóêè
(êðàõìàëà). Ìàñêà ðåêîìåíäóåòñÿ äëÿ
ñòàðåþùåé, âÿëîé êîæè. Îêàçûâàåò
ïèòàþùåå, òîíèçèðóþùåå è ñìÿã÷àþ-
ùåå äåéñòâèå.

Ñîê îäíîãî ïëîäà õóðìû ñìåøàòü ñ
1/2 ñòàêàíà âîäû, ñòîëîâîé ëîæêîé
îäåêîëîíà è ÷àéíîé ëîæêîé ãëèöåðèíà.
Ïîëó÷åííûì ëîñüîíîì ðåêîìåíäóåò-
ñÿ ïðîòèðàòü ñóõóþ, óâÿäàþùóþ êî-
æó ëèöà.

Äëÿ ñóõîé è íîðìàëüíîé êîæè ëèöà
ìîæíî ïðèãîòîâèòü ïèòàòåëüíûé
êðåì èç ñòîëîâîé ëîæêè êàøèöû ïëî-
äîâ õóðìû, ðàñòåðòîé ñî ñòîëîâîé
ëîæêîé ñëèâî÷íîãî ìàñëà, æåëòêîì è
÷àéíîé ëîæêîé ìåäà äî ïîëó÷åíèÿ îä-
íîðîäíîé ìàññû. Êðåì íàíîñèòñÿ íà
ëèöî íà 20-30 ìèíóò, èçëèøåê ñíè-
ìàåòñÿ áóìàæíîé ñàëôåòêîé.

Ïðè ñóõîé, óâÿäàþùåé êîæå ïîëåçíî
ñìàçûâàòü ëèöî êðåìîì ñëåäóþùåãî
ñîñòàâà: 2 ñòîëîâûå ëîæêè ìÿêîòè
õóðìû òùàòåëüíî ðàñòåðåòü ñ 2-3
ëîæêàìè ðàñòîïëåííîãî êîñòíîãî ìîç-
ãà, îäíèì æåëòêîì êóðèíîãî ÿéöà, ÷àé-
íîé ëîæêîé ìåäà è ÷àéíîé ëîæêîé
ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà. Ðàñòèðàÿ ñìåñü,
ïî êàïëÿì äîáàâèòü ñòîëîâóþ ëîæêó
êàìôîðíîãî ñïèðòà.
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Хурма Хурма
Õóðìà ñîäåðæèò ñàõàð (ãëþêîçó è ôðóêòîçó), áåëêè, êëåò÷àòêó,
äóáèëüíûå âåùåñòâà, ìèíåðàëüíûå ñîëè, âèòàìèíû Â1, Â2, Ñ,
ÐÐ, êàðîòèí. Îáëàäàåò âÿæóùèì, òîíèçèðóþùèì, ïðîòèâîâîñïà-
ëèòåëüíûì è àíòèñåïòè÷åñêèì äåéñòâèåì.

В косметике используется мякоть и сок плодов хур�
мы для приготовления кремов, лосьонов и масок.

на радость нам дана

каждому фрукту � свой овощ

Õóðìó èñïîëüçóþò ïðè ëå÷åíèè

ðàçëè÷íûõ æåëóäî÷íî-êèøå÷íûõ çà-

áîëåâàíèé, àíãèíû, íåêîòîðûõ áîëåç-

íåé äåñåí. 

Õóðìà áîëüøå óêðåïëÿåò ñîñóäû,

÷åì ÿáëîêî.

Õóðìà ñîäåðæèò çíà÷èòåëüíî

áîëüøå ïèòàòåëüíûõ âîëîêîí (îñîáåí-

íî åå êîæèöà), ïîëåçíûõ ìèíåðàëüíûõ

âåùåñòâ è ïîëèôåíîâ (àíòèîêñèäàí-

òîâ), ÷åì ÿáëîêè. Áëàãîäàðÿ ýòîìó ïî-

òðåáëåíèå õóðìû ïðåïÿòñòâóåò çàêó-

ïîðêå êîðîíàðíûõ ñîñóäîâ è öåðåá-

ðàëüíûõ àðòåðèé, ïðèâîäÿùåé ê ñåð-

äå÷íûì ïðèñòóïàì è èíñóëüòó.

Ïî ñâîèì äèåòè÷åñ-

êèì, âêóñîâûì è ïèòàòåëü-

íûì ñâîéñòâàì õóðìà ñðåäè

ñóáòðîïè÷åñêèõ êóëüòóð çàíèìàåò

âòîðîå ìåñòî ïîñëå öèòðóñîâûõ. Åå

óïîòðåáëÿþò â ñâåæåì è ñóøåíîì âè-

äå, ãîòîâÿò ôðóêòîâûå ñàëàòû, ñîóñû,

ìóññû, äæåìû, ÷àè è äð. 

Ñîê õóðìû ïðèìåíÿþò òàêæå ïðè

âûõàæèâàíèè òÿæåëîáîëüíûõ.

Åæåäíåâíîå óïîòðåáëåíèå â ïèùó

âñåãî ëèøü îäíîãî ïëîäà õóðìû ñðåä-

íåé âåëè÷èíû (100 ã) çíà÷èòåëüíî

ñíèæàåò ðèñê çàáîëåâàíèé àòåðîñêëå-

ðîçîì.

Õóðìà
ï î ë å ç í à

ïðè ìàëîêðîâèè,
áîëåçíÿõ îðãàíîâ êðîâîîáðàùåíèÿ,
ïå÷åíè, æåë÷åâûâîäÿùèõ ïóòåé.

Õóðìà ïîëåçíà âñåì. Èìååòñÿ
ëèøü íåçíà÷èòåëüíàÿ ãðóïïà ëþäåé,
ïåðåíåñøèõ îïåðàöèþ ïî ïîâîäó
ÿçâû æåëóäêà, êîòîðûì ïîòðåáëåíèå
õóðìû ïðîòèâîïîêàçàíî èç-çà ïîíè-
æåííîé êèñëîòíîñòè æåëóäî÷íîãî
ñîêà. 


