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СЕЗОННАЯ
АЛЛЕРГИЯ!

дЛЯ мУЖчИН И ЖЕНщИН

ПРИ ВОЗРАСТНОм ОПУщЕНИИ 
ОРГАНОВ мАЛОГО ТАЗА

УПРАЖНЕНИЙ

«ВыпариВание» при ушной боли
Хочу рассказать о старинном 

средстве, которое использова-
ли моя мама и бабушка, когда у 
меня болело ухо. Они называли 
его «выпаривание уха». В кув-
шин они наливали горячий на-
стой ромашки, добавляли не-

сколько капель скипидара или 
камфорного масла и направля-
ли испарения в ухо, что сразу 
уменьшало боль. Хочу сказать, 
что, поскольку я была малень-
кой и беспокойной, бабушка 
держала меня на коленях, а 

мама держала кувшин, чтобы 
процедура была безопасной 
для всех, и никто не ошпарил-
ся. Нужно обязательно соблю-
дать «технику безопасности» и 
быть осторожным, а в осталь-
ном это средство очень про-
стое и эффективное. 

Светлана Вениаминовна Гоголева,  
г. Саратов
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НОВОСТИ

Удалось изобрести особые наночастицы, которые призва-
ны качественно улучшить диагностику и лечение ишеми-
ческой болезни сердца, – об этом сообщили российские 
ученые. Плюс изобретения в том, что в отличие от мощных 
лекарств с избирательным действием, наночастицы будут 
действовать адресно и точечно, снижая риск осложнений. 
Предполагается, что такая частица, содержащая лекарство, 
будет максимально близко подбираться к пораженным тка-
ням и лишь там высвобождать содержимое. Сама же просто 
растворится. Уже проведены тесты на животных, показав-
шие низкую токсичность и сокращение побочных эффектов 
от лекарств при таком методе введения. А доставлять в ор-
ганизм наночастицы возможно при помощи обычной иглы 
и шприца. Ведутся дальнейшие разработки и испытания.   

Браслет 
напомнит  
о  лекарстве 

Браслет для «забывчи-
вых» пациентов изобре-
ли студенты Томского по-
литехнического универ-
ситета. 

Новый гаджет пред-
назначен, прежде всего, 
для людей, кто забывает 
принимать лекарства из-
за проблем с памятью. 
Устройство звуковым 
сигналом напоминает о 
времени приема, кото-
рое владелец выставля-
ет сам. Для таблеток в 
браслете предусмотре-
ны удобные ячейки. Так 
что забыть принять ле-
карство с таким гадже-
том просто невозможно. 

наночастицы сохранят 
сердечное здоровье  

Склонность к пессимизму или оптимизму человек наследует 
от родителей. Об этом сообщили ученые из Мичиганского уни-
верситета. Будем ли мы с оптимизмом смотреть на вещи или 
страдать от каждой неудачи, зависит от концентрации нейро-
пептидов в нашем мозге. Если их мало, человек будет иметь 
склонность к депрессии и самоедству. Если же количество 

нейропептидов высокое, мир для такого человека будет бли-
стать всеми красками радуги. Концентрация нейропептидов, 

по мнению ученых, зависит от переданных по наследству генов. 

Йога 
от депрессии

Два занятия йогой в 
неделю плюс домашняя 
практика способны зна-
чительно снизить прояв-
ления депрессии, счита-
ют ученые Бостонского 
университета. Две груп-
пы испытуемых занима-
лись йогой с различной 
нагрузкой, плюс прак-
тиковали дыхательные 
упражнения. Йога помог-
ла людям из обеих групп. 
Пациенты отметили зна-
чительное улучшение со-
стояния. К тому же в от-
личие от большинства 
антидепрессантов, заня-
тия йогой под руковод-
ством опытного инструк-
тора не имеют побочных 
эффектов. 

Светлокожие мужчины, а так-
же те, кто не отличается высо-
ким ростом, лысеют раньше, 

чем их загорелые высокорос-
лые собратья. Однако ранее об-

лысение – это и повод задумать-
ся о своем здоровье. 

Ученым удалось выявить 63 изменения в геноме че-
ловека, приводящих к преждевременной потере волос. 
К тому же оказалось, что часть этих изменений сопря-
жена с рядом физиологических особенностей. Соглас-
но статистике, рано облысевшие мужчины чаще имеют 
сердечные заболевания и рак предстательной железы, 
чем мужчины, не потерявшие волосы преждевременно.

низкие мужчины 
лысеют раньше 

 

средство против БолезнеЙ мозга 

головокружение –  
повод полечить сосуды 

Если в зрелом возрасте человек периодически испыты-
вает головокружение, вставая на ноги из положения си-
дя – это может иметь не самые хорошие последствия в 
будущем. Такой вывод сделали сотрудники Университета 
Джонса Хопкинса. Проведя исследования, ученые выясни-
ли, что такие люди в 1,4 раза чаще страдают от деменции, 
а их когнитивные способности (процесс обработки инфор-
мации сознанием) ухудшаются на 15% по сравнению с па-
циентами, никогда не испытывавшими головокружений. 
Так что, головокружение и чувство «вакуума» в голове – 
это повод обратиться к доктору и проверить сосуды. 

Найдена молекула, вырабатываемая гриб-
ком, которая способна запустить регенера-
цию аксонов – элементов, передающих элек-
трические сигналы между нервными клетка-
ми в головном и спинном мозге. Известно, 
что аксоны повреждаются после травм моз-
га, спины, инсульта, в результате появляется 
рассеянный склероз. Ведь справиться с по-
вреждениями центральной нервной систе-

мы крайне сложно. Однако сотрудники Уни-
верситета Макгилла нашли семейство бел-
ков, способное защитить нервные клетки. 
Прибавьте к этому молекулу, производящую 
особый грибок. И вот она – возможность сти-
мулировать белки, восстанавливающие аксо-
ны. Дальнейшие исследования ведутся. Не 
исключено, что эти открытия станут шагом 
на пути к лечению болезни Альцгеймера. 

оптимизм передается по наследству? 
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28 и 29 марта 2017  
возможна магнитная бу-
ря уровня G2 (средняя)
30, 31 марта и 2 апреля 
2017 возможна магнит-
ная буря уровня G1 (сла-
бая)
1, 3, 4 и 5 апреля 2017 
возможны возмущения 
магнитосферы Земли

НОВОСТИ

Эффективный метод по-
лучения тканеинженерных 
конструкций, свойства ко-
торых максимально при-
ближены к физиологиче-
ским, разработали ученые 
Института цитологии и ге-
нетики СО РАН с участием 
студентов Новосибирского 
государственного универ-
ситета. Речь идет об искус-
ственных сосудах, причем 
малого диаметра. Новые 
искусственные сосуды, по 
заверениям ученых, мак-
симально приближены к 
настоящим. Созданы они 
на основе мембран из по-
ликапролактона и хитоза-
на. Такой состав поможет 
снизить риски воспаления, 
тромбоза и других имму-
нопатологических процес-
сов.  В ходе эксперимен-

тов ученые показали, 
что человеческие 

клетки после за-
селения на та-
кие мембраны 
сохраняют свои 

функциональные 
свойства. Исследо-

вания продолжаются. 

Пробиотики от Поллиноза
Пробиотики могут помочь в борьбе с 

сезонной аллергией, считает группа уче-
ных из Флориды. Побороть симптомы 
поллиноза, по их мнению, можно, регу-
лярно и своевременно принимая проби-
отические препараты. 

Однако также ученые сообщили, что 
далеко не все препараты группы могут 
производить нужный эффект. Для это-
го необходимо использовать специаль-
ные комбинации, которые подбираются 
индивидуально. Однако, уже точно из-
вестно, что пробиотики могут регулиро-
вать иммунный ответ на аллергические 
реакции. 

В результате послед-
них исследований бы-
ло установлено, что 
наиболее эффектив-
ной комбинацией яв-
ляется смесь лактоба-
цилл и бифидобактерий. 
Предотвращение развития 
аллергических реакций обу-
славливается повышением концентрации 
регуляторных иммунных Т-клеток. При 
потреблении такого «коктейля» снижает-
ся острота аллергических реакций, а со 
временем и сама чувствительность к ал-
лергенам. Исследования продолжаются.  

G1    слабая буря
G2    средняя буря
G3    сильная буря
G4    очень сильная буря
G5     экстремально 

  сильная буря
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ГЕоМаГнитнаЯ обСтаноВка 27 марта – 
9 апреля

Магнитосфера спокойнаяМагнитосфера возбужденнаяМагнитная буря

иСкуССтВЕнныЕ 
каПиллЯры

СЛЕДУЮЩИЙ 
НОМЕР 

«ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 
поступит в продажу 

10 апреля. 
Спрашивайте в киосках 

вашего города
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Сало от зубной боли
На страницах вашей газеты можно найти много хороших, недорогих и 

действенных народных рецептов, которые помогают нам, обычным людям, 
лечиться самостоятельно и без больших затрат на лекарства. Я тоже хочу 
поделиться одним средством, которое мне пришлось испытать на себе, как 
говорится, в условиях, приближенных к военным. Я служил 
в армии, и наш дивизион периодически выезжал на уче-
ния на полигон, где ни врачей, ни большого выбора ме-
дикаментов не было, только подручные материалы. И вот 
однажды, через неделю проживания на полигоне, у меня 
вдруг заболел зуб, сил нет. Куда бежать? Кому жаловаться? 
Боль страшная, хуже зубной боли, говорят, ничего нет. По-
мог мне наш ротный. Сказал приложить к зубу кусочек 
свиного сала. Положил я его на больной зуб, между 
десной и щекой. Через 15–20 минут боль стихла. Кто 
бы мог подумать, но мне помогло! До сих пор с бла-
годарностью вспоминаю нашего ротного.

Александр Васечкин, г. Ревда

Каждый организм – особенный. 
Собираясь испробовать то или иное 
средство, посоветуйтесь с врачом. Советы, рецепты

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

Недавно я в очередной раз стала ба-
бушкой: на этот раз сын со снохой по-
дарили мне прекрасную внучку. Сно-
ха начала кормить грудью, но молока 
ребеночку не хватало. Я предложила 
ей испробовать средство, которое по-
могает повысить лактацию. Это сред-
ство помогало и мне, и моей дочери 
добиться когда-то прибавки молока. 
Оно состоит из 2–3 ложек молотого 

МелиССа от герпеСа
Наверное, с герпесом все знакомы 

не понаслышке. Эта болячка то и де-
ла вскакивает у меня, когда иммунитет 
снижается, а весной это происходит 
систематически. Бороться с высыпа-
ниями герпеса мне помогают рецеп-
ты народной медицины. Я всегда дер-
жу у себя на кухне листья мелиссы, за-
сушенные с осени, они-то и помогают 
мне в лечении герпеса. Готовят настой 
так: 2 столовые ложки листьев зали-
вают 2 стаканами кипятка, настаива-
ют 2 часа и принимают по полстакана 
4 раза в день до еды. Высыпания бы-
стрее подсыхают, а новые не появля-
ются.

Л. И. Трубина, Владимирская обл.

паСтушья СуМка 
поМожет почкаМ

У меня хронический пиелонефрит, и 
весной особенно часто наступает обо-
стрение заболевания. Я поддерживаю 
себя различными фитотерапевтиче-
скими препаратами, среди которых 

наиболее действенным считаю на-
пар травы пастушьей сумки. Де-

люсь с вами рецептом, как его 
приготовить. Возьмите 1 ст. 
ложку травы, залейте стака-
ном кипятка и настаивайте 
10 минут. Готовить такой на-
пар нужно непосредственно 

перед употреблением. Пить по 
стакану 3 раза в день после еды.

Светлана Д., г. Чебаркуль

тМин оСтановит 
тошноту и рвоту

При морской болезни очень помога-
ет отвар тмина. Также если есть тош-
нота или рвота, этот отвар поможет их 
остановить. Для приготовления отвара 
нужно 1 чайную ложку тмина 
залить 2 стаканами ки-
пятка и настоять, как 
чай, 15–20 минут. 
При тошноте или 
рвоте нужно пить 
этот отвар мел-
кими глотками по 
полстакана.

Николай Рыбаков, 
ветеран труда, 

г. Иваново

печЁный лук 
от Сухих Мозолей

По своему опыту, пришел к выводу, 
лучшее средство от сухих мозолей – 
печеный лук! Это я по собственному 
опыту знаю. Берем целую луковицу, 
снимаем только один слой верхней 
шелухи и запекаем в духовке до мяг-
кости. Когда луковица будет готова, 
вынимаем ее из духовки и даем ей 
остыть. Остывшую луковицу разреза-
ем пополам и прикладываем срезом к 
мозолям. Фиксируем бинтом и сверху 
надеваем носки. Лучше делать это на 
ночь. 4–5 таких луковых процедур – 
и мозоли как не бывало!

Николай Семёнович Степанов, 
Рязанская обл.

льняное СеМечко прибавит Молока 
льняного семени (смолоть в кофемол-
ке), заваренного стаканом кипячено-
го молока и смешанного с 1 столовой 
ложкой натурального меда. Употре-
бляя такую смесь на завтрак каждый 
день, сноха почувствовала, что моло-
ка стало больше, и малышка стала на-
едаться.

Ирина Гайдулина, счастливая бабушка, 
г. Пермь
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Чтобы получить отвар,  
2 столовых ложки с горкой 
брусничных листьев зали-
вают 1/2 литра во-
ды и кипятят 10 
минут. Потом 
отвар вместе с 
листьями надо перелить в термос и 
держать еще 3–4 часа. Такой насто-
явшийся отвар надо процедить, раз-
делить на 3 части и выпить его в те-
чение дня. 

Л.П. Бельская, Владимирская обл.

от наших читателей
ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

Знахарское средство от пореЗов и ран
Дорогая «Планета здоровья»! Скоро начнется дачный сезон, садоводы и 

огородники помчатся на свои приусадебные участки копать, сажать и наво-
дить красоту на любимых грядках. А где работа на огороде, там и неизбеж-
ные занозы, ссадины и порезы. Мой совет может быть полезен тем, кто по 
неосторожности травмировался на дачном участке. Так моя бабушка лечи-
ла меня в детстве от порезов и ран, которые загноились. Средство, кстати 
сказать, пришло к нам от настоящих знахарей, которые считали его одним 
из лучших. Нужно взять столовую ложку козьего или овечьего жира и поло-
вину столовой ложки соли, добавить столовую ложку хорошо измельченно-
го лука, сложить все в крепкую посуду и хорошо смешать. Взять количество 
этой мази величиной с рану, наложить на нее и хорошо забинтовать, дер-
жать 24 часа. Мазь будет въедаться в рану и вытягивать из нее грязь. После 
нескольких применений рана заживет.

Василий Иванович, дачник с 20-летним стажем, Московская обл.

ароматические 
масла для 
улучшения Зрения

В восточной медицине очень рас-
пространено лечение ароматическими 
маслами. Я пробовала такое лечение, 
когда ездила в Индию, и мне очень по-
нравился результат. Поэтому я решила 
поделиться с вами.

Для улучшения зрения можно ис-
пользовать сандаловое, пихтовое, ко-
косовое или жасминовое 
масло. Тут все зависит 
от того, какой вам 
больше нравится 
запах. Масло по 
капле надо нано-
сить между бро-
вями и на виски 
и втирать, масси-
руя, от переноси-
цы до висков через 
брови. Эта процедура 
стимулирует зрительный 
нерв, и его работа улучшается.

А.Ю. Борисова, г. Кинешма

Каждая женщина знает, что такое 
цистит. Больно, тошно, невыносимо. К 
слову, новые современные стандар-
ты лечения этой напасти обращены и 
в сторону народной медицины. Анти-
биотиками при первых признаках ци-
стита женщин уже не почуют. Вот и я 
хочу поделиться своими рецептами 
избавления от недуга. Бороться с ци-
ститом народная медицина советует с 
помощью брусничных листьев. Брус-
ничные листья можно собрать в лесу 
или купить в аптеке.

Поделитесь 
своими советами  

и рецептами! 
pz@kardos.ru 

115088, г. Москва, 
ул. Угрешская, 2, стр. 15 

(«Планета здоровья»)
8 (499) 399 36 78

Брусника поможет справиться с циститом
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Откуда берётся 
напасть? 
– Михаил Юрьевич, воз-
никает естественный во-
прос – откуда? Что за на-
пасть? Почему с каждым 
годом людей, страдающих 
от поллиноза, все больше? 
– Аллергия – это реакция 

повышенной чувствитель-
ности, запускаемая имму-
нологическими механизма-
ми. Существует несколько 
типов аллергических реак-
ций по механизму развития, 

причем в чистом виде они 
встречаются редко. Чаще 
это различные сочетания 
и переход из одного типа 
в другой. Можно выделить 
несколько стадий формиро-
вания аллергической реак-
ции: изменение в иммунной 
системе, когда при первом 
контакте с аллергеном в ор-
ганизме образуются анти-
тела (сенсибилизация). Если 
аллергены удалены из ор-
ганизма, то аллергическая 
реакция не наступает. Если 

аллерген поступает повтор-
но, то возникает реакция, 
при которой происходит 
выброс биологически актив-
ных веществ (медиаторов) 
и возникают клинические 
проявления: вазомоторный 
ринит, конъюнктивит, дер-
матит и бронхиальная астма 
и т.д., которые зависят от со-
стояния организма, вида ал-
лергена, путей их поступле-
ния, места, где развивается 
аллергический процесс. Ну 
а почему болезнь набирает 

обороты? Это «блага» ци-
вилизации: загрязненность 
воздуха, воды, некачествен-
ные продукты, малоподвиж-
ный образ жизни. 

пОд прицелОм 
слабый пОл 
– А можно ли говорить о 
группах риска? Кто чаще 
страдает от поллиноза? 
– Поллиноз чаще встре-

чается у женщин. По дан-
ным статистики в некото-
рых регионах от поллиноза 

будь гОтОв к весне,
Беспрестанное щекотание и зуд в носу, навязчивый, 
не поддающийся обычному лечению насморк, безо-
становочное надоедливое чихание и зудящие глаза 
на мокром месте. Все это признаки сезонной аллер-
гии – поллиноза (сенной лихорадки). Приятного в 
этом, что и говорить, мало. Но есть все шансы к се-
зону цветения выйти с наименьшими потерями.  
Как это сделать? Поговорим с экспертом.

Михаил ГОльдиН, заведующий  
пульмонологическим отделением ГБУ РО «ОКБ»,  
заслуженный врач РФ, врач высшей категории

ЭКСПЕРТ

Средняя  
полоса России Юг России Поволжье Северо- 

Запад России Урал Сибирь

апрель
ива, ольха, 
орешник,  
осина, тополь

верба, вишня, дуб, клен, 
персик, платан, рапс, рис, 
сирень, ясень

вяз, ива ива, лещина, 
ольха

береза, вяз, ива, клен, 
лещина, ольха, осина 

май
береза, дуб, 
клен, сосна

каштан, липа, одуванчик, 
орех, платан, рапс, рис, 
свекла, сирень, сосна, 
шелковица

береза, дуб, клен, 
ольха, осина,  
сосна, тополь

береза, вяз, 
ива, клен, 
ольха, тополь, 
ясень

береза, вяз, дуб, ежа, 
ива, клен, лещина, 
липа, овсяница, ольха,  
осина, сосна, ясень 

береза,  
одуванчик

июнь
одуванчик, 
сосна

камыш, каштан,  
клещевина, лещина, липа, 
подсолнечник, рапс, рис, 
рожь, шелковица 

злаки, липа,  
крапива, одуванчик,  
осина, полынь,  
сосна, тополь

береза, дуб, 
злаки, ива, 
хвойные,  
щавель, ясень

вяз, ежа, клен, костер, 
липа, овсяница, рожь, 
сосна

ежа, одуванчик

июль
ежа,  
овсяница, 
пырей

амброзия, бузина, лебеда,  
лещина, подсолнечник, 
полынь, софора

амброзия, ежа, зла-
ки, крапива, лебеда,  
липа, овсяница, 
полынь, пырей

злаки, липа, 
щавель

ежа, костер, лебеда, 
липа, овсяница,  
полынь

ежа, лебеда, овся-
ница, одуванчик, 
полевица белая, 
полынь, пырей

август амброзия,  
полынь 

амброзия, лещина,  
подсолнечник

амброзия, крапива, 
лебеда, полынь

злаки, лебеда, 
полынь

костер, лебеда,  
овсяница

лебеда, одуван-
чик, полынь

календарь цветения Опасных для аллергика растений
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страдает каждая третья 
представительница слабо-
го пола. К слову, у сельских 
жителей поллиноз наблю-
дается значительно реже. А 
это вновь аргумент в пользу 
того, что на возникновение 
заболевания, а также на 
его течение влияют эколо-
гические, климатические 
и географические факто-
ры. К группе риска также 
следует отнести людей со 
сниженным иммунитетом 
(больные с хроническими 
заболеваниями), а также 
бесконтрольно принима-
ющих медикаменты. Ну и 
конечно, наследственный 
фактор. Ему мы отдаем 
решающую роль в возник-
новении поллиноза. Если 

аллергическими заболева-
ниями страдают оба роди-
теля, вероятность развития 
аллергии у ребенка состав-
ляет 50%, если один – 25%, 
если аллергических забо-
леваний у родителей нет –  
около 10%.

КаКие 
симптомы  
у болезни? 
– Скажите, а помимо на-
сморка и чихания есть ли 
еще характерные призна-
ки поллиноза? Когда уже 
пора бежать к доктору? 
– Аллергический ринит – 

уже веская причина уделить 
повышенное внимание здо-
ровью. Не стоит забывать, 
что при наплевательском 
отношении к болезни она 

может «трансформиро-
ваться» в бронхиаль-

ную астму, и риск 
этот достаточно 

высок. 
Относитель-

но же симпто-
мов сезонной 
аллергии. Пре-

жде всего это 

зуд в носу, гортани, ушах, в 
области трахеи. Отечность и 
покраснение век. Длитель-
ные приступы непрерывно-
го чихания, непрекращаю-
щееся течение из носа, ал-
лергический конъюнктивит 
(зуд, светобоязнь, слезоте-
чение и ощущение песка в 
глазах). У некоторых боль-
ных появляется крапивница, 
затрудненность дыхания. 
Не исключены отек Квин-
ке, атопический или кон-

тактный дерматит, цистит и 
вульвовагинит у женщин. 

В особо тяжелых случаях к 
вышеназванным симптомам 
присоединяется «пыльце-
вая интоксикация»: утомля-
емость, раздражительность, 
отсутствие аппетита, при-
ступы мигрени. В общем-то, 
как видите, не такое без-
обидное заболевание, как 
кажется на первый взгляд. 

ТЕМА НОМЕРА

аллергиК!

Читайте дальше  
на стр. 8  

продуКты,  
способные вызвать  
переКрестную аллергию 

ЗДОРОВЫЕ СОВЕТЫ

При аллергии на пыльцу 
злаковых и луговых трав 
следует исключить (конец 
мая – середина августа): 

 ● хлеб, макаронные  
изделия, выпечку;

 ● сою и арахис;
 ● кукурузу, томаты;
 ● копченые колбасы;
 ● цитрусовые;
 ● щавель;
 ● клубнику, землянику;
 ● кофе, какао;
 ● крупы (пшено, рис, 

геркулес).

При аллергии на пыльцу  
сорных трав следует 
исключить (конец июля – 
октябрь):

 ● семечки, халву;
 ● подсолнечное масло;
 ● бахчевые (арбуз, дыня);
 ● персики, цитрусовые, 

бананы;
 ● цикорий, травяные чаи;
 ● майонез;
 ● кабачки, баклажаны;
 ● морковь, свеклу,  

чеснок;
 ● мед.

КСТАТИ

Антигистаминные препараты в 
ряде случаев могут нанести вред 
потенции. Поэтому они не долж-
ны применяться бесконтрольно. 
Всегда читайте аннотацию к лекар-
ственным средствам и учитывайте 
возможные побочные эффекты.
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главный вне­
штатный специ­
алист Министерства 
здравоохранения РО  
по медицинскому  
и фармацевтическому  
образованию:

Что делать 
аллергику 
– Но сезон цветения – это 
не неожиданность для ал-
лергиков? Вероятно, мож-
но как-то к нему подгото-
виться заранее? 
– Это довольно непросто, 

но все же можно. Для нача-
ла, необходимо определить, 
на какой вид пыльцы у чело-
века аллергия. А сделать это 
можно только после беседы 
с доктором. Поэтому не сто-
ит бояться сделать аллер-
голога своим постоянным 
доктором. 

Как же это определить? 
Во-первых, вести дневник 
наблюдений за состоянием 
в течение года (или хотя 
бы с марта по ноябрь). Так 
можно будет определить 
самый «опасный» период.  
Во-вторых, провести кож-
ные пробы на аллергены, 
которые назначит доктор. 
Это уже информация, а зна-
ния в данном случае – сила. 

Полностью отказаться от 
курения. Слизистые уже бо-
рются с пыльцой, стоит из-

Экономим  
на лекарствах

– Какому препарату из списка аналогов отдать пред-
почтение – это всегда выбор пациента. Доктор де-
лает назначение, опираясь на МНН (международное 

непатентованное название – уникальное название 
действующего вещества лекарственного препарата). 

Фармацевт в аптеке предлагает покупателю возможные 
аналоги препаратов на основе действующего вещества. 
Выбор лекарства за вами. Пусть только этот выбор бу-
дет взвешенным и обдуманным. 

при сезонной аллергии

Марина  
НикулиНа

Продолжение.
Начало на стр. 6

ТЕМА НОМЕРА

*

Будь готов

Торговое название Форма выпуска Страна  
производитель 

Цена*  
(руб.)

МНН: Левоцетиризин – противоаллергическое средство. Оказывает антиэкссудативное, 
противозудное действие

ГЛенЦеТ таблетки 5 мг, 7 шт. Индия 321 руб.

Зодак экСпреСС таблетки 5 мг, 7 шт. Чехия 209 руб. 

кСиЗаЛ таблетки 5 мг, 7 шт. Бельгия, Швейцария 298 руб.

ЛевоЦеТириЗин таблетки покрыт. плен. об.  
5 мг, 7 шт.

Израиль 169 руб. 

СупраСТинекС таблетки 5 мг, 7 шт. Венгрия 269 руб. 

МНН: дезлоратадин – блокатор гистаминовых Н1-рецепторов (длительного действия). 
Предупреждает развитие и облегчает течение аллергических реакций 

деЗаЛ таблетки 5 мг, 10 шт. Швейцария 238 руб.

деЗЛораТадин таблетки покрыт. плен. об.  
5 мг, 10 шт.

Россия 153 руб. 

ЛордеСТин таблетки 5 мг, 10 шт. Венгрия 359 руб.

эриуС таблетки 5 мг, 10 шт. США 513 руб.

МНН: Будесонид – ГКС для ингаляционного, интраназального и местного применения. 
Оказывает противовоспалительное, противоаллергическое и антиэкссудативное действие, 
которое приводит к уменьшению бронхиальной обструкции

БудеСонид порошок для ингаляций  
200 мкг/доза, 200 доз

Финляндия 1016 руб. 

БенакорТ  порошок для ингаляций  
200 мкг/доза, 200 доз

Россия 408 руб. 

пуЛьмикорТ порошок для ингаляций  
200 мкг/доза, 100 доз

Великобритания 843 руб. 

МНН: Сальбутамол – предупреждает и купирует бронхоспазм, снижает сопротивление  
в дыхательных путях, увеличивает жизненную емкость легких

СаЛьБуТамоЛ аэрозоль для ингаляций 
100 мкг/доза, 200 доз

Израиль 138 руб.

венТоЛин аэрозоль для ингаляций 
100 мкг/доза, 200 доз

Великобритания 141 руб.

 * Цены в разных регионах России и разных аптеках на оригинальные препараты  
и их аналоги могут разниться.!

ваЖНО!

В сухую и теплую 
погоду растения 
пылят интенсив-
нее, и симптомы 
аллергии усилива-
ются. В холодные, до-
ждливые и безветренные 
дни пыльца переносится 
гораздо меньше. Такие 
дни для больных пол-
линозом являются наи-
более безопасными. В 
утренние часы интенсив-
ность пыления растений 
максимальная, к вечеру 
она снижается.
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бавить их хотя бы от смол и 
никотина. Регулярно стоит 
промывать нос холодной во-
дой и пользоваться барьер-
ными средствами защиты, 
выходя на улицу. Это могут 
быть специальные спреи, 
создающие в носу тонкую 
пленку, на которой оседают 
микроны пыльцы. Респира-
тор, при необходимости. И 
обязательно солнцезащит-
ные очки для защиты глаз. 

Заранее необходимо на-
чать принимать антигиста-
минные препараты, кото-
рые ослабят аллергическую 
реакцию. Помимо этого, не 
пренебрегать базисной тера-
пией, назначенной доктором. 

Еще до сезона цветения 
по показаниям можно про-
вести специфическую имму-
нотерапию. Схема лечения 
предусматривает введение 
в организм пациента воз-
растающих доз аллергена. В 
результате лечения чувстви-
тельность организма боль-
ного к аллергену снижается. 
Специфическую иммуно-
терапию можно проводить 
одновременно с приемом 
лекарственных средств.

6 главных 
правил 
аллергика
Всегда следует помнить, 

что лучшая профилактика 
поллиноза – это ограниче-
ние контакта с аллергеном: 

Если есть возможность, 
на время периода цве-

тения стоит уезжать в дру-
гую климатическую зону.

Больным категориче-
ски не рекомендуют 

выезжать за город в период 
цветения.

Проветривать поме-
щение лучше в сырую 

безветренную погоду. Для 
того чтобы предотвратить 
проникновение аллергена 
в квартиру, на окно можно 
повесить смоченную водой 
плотную ткань. Периодиче-
ски опрыскивать ее из пуль-
веризатора. 

Пациентам с поллино-
зом следует принимать 

душ после прихода с улицы.
В период обострения 
рекомендуется не-

сколько раз в день промы-
вать глаза и полоскать горло 
для удаления аллергена.

Вещи после стирки не 
следует сушить на ули-

це, чтобы избежать оседа-
ния пыльцы.

Но что мне особенно хо-
чется отметить. Главное, это 
не относиться к себе, как к 
больному. Аллергия, астма –  
это образ жизни. Да, это не-
приятно, да, требует ряда 
мероприятий, а часто и по-

жизненное соблюдение ря-
да условий. Но это вовсе не 
повод ограничивать себя в 
полноценной жизни, лишать 
радостей новых открытий 
и общения, ставить крест 
на интересах. Относитесь 
к своему здоровью внима-
тельнее, и оно не заставит 
себя ждать. 

Беседовала Любовь Анина 

ТЕМА НОМЕРА

к весне, аллергик!
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  Елизавета I 
Российская императрица отбе-

ливала кожу, втирая перед ба-
ней сок огурца и квашеной ка-
пусты. 
От весну-

шек ей помога-
ли сорочьи яйца, 
растертые с цве-
тами одуванчи-
ка, настоянные на 
водке. 

Клеопатра 
Царица из дина-

стии Птолемеев приду-
мала эмульсию для лица из смеси ме-
да, порошка высушенных листьев алоэ 
и родниковой воды, настоянной в се-
ребряной чашке. Кожу рук красавица 
смягчала с помощью молочных ванно-
чек, а волосы мыла шампунем из желт-
ков яиц. 

Валерия Мессалина 
Римская императрица при-

нимала молочные ванны 
Клеопатры, а также ван-
ны с лепестками алых 
роз и с добавлением 
фруктовых соков. Дела-
ла жирные притирки для 
кожи из пальмового масла, 
кожу рук смягчала – мятным, а 
волосы – майорановым маслом. Кро-
ме того, широко использовала маски из 
смеси бобовой муки, смешанной с мо-
локом молодой ослицы. 

УЧИМСЯ У ВЕЛИКИХ

Тайны красоТы 
от царственных особ 

Каждая женщина мечтает быть красивой. В магазинах мы замираем у полок с вкусно 
пахнущими кремами, эмульсиями, лосьонами, тониками. Скупаем литрами мицелляр-
ную воду и скрабы. А если вдуматься, ведь у красавицы Нефертити или обворожитель-
ницы Елизаветы не было всех этих многообещающих придумок, но это не мешало им 
покорять сердца сотен мужчин. Давайте узнаем секреты красоты и здоровья великих.

Нефертити 
Древнеегипет-

ская царица маза-
ла ручки смягчаю-

щим кожу маслом 
сим-сим (кунжутное), 

отбеливала кожу рук и ноготки соком 
лимона. А вместо скраба использовала 
измельченную яичную скорлупу, сме-
шанную с оливковым маслом. 

Жозефина 
Богарне 
Пленительни-

ца сердца Напо-
леона Бонапарта 
использовала маски 
для лица из отварной 
картошки, а поры чистила теплым 
камфорным компрессом. Непремен-
ный стакан минеральной воды с лимо-
ном по утрам помогал Жозефине взбо-
дриться и чистил кишечник. Екатерина II, Великая 

Императрица всерос-
сийская утром и ве-
чером умывалась 
кусочками льда, 
тонизируя кожу. 
Ввела моду на 
фруктовые маски. 
Перед излюбленным 
утренним кофе императрица часто вти-
рала в лицо и область декольте яблоч-
ное пюре и, кстати, обязательно съеда-
ла не менее пяти кислых яблок в день. 

Подготовила Любовь Анина
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ОТВЕТЫ ЭКСПЕРТОВ
КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИАЛИСТА

Квалифицированные специалисты 
не оставят без внимания ни один 

вопрос. Пишите нам, и каждое ваше 
письмо попадет в руки экспертов.

МОгуТ ли уВОлиТь инВалида? 
Моя подруга инвалид по сердцу. Имеет трех несовершен-
нолетних детей, один из них тоже инвалид. На ее рабо-
те происходит сокращение штатов, ей уже прислали 
уведомление о том, что ее ставка подлежит сокраще-
нию, поэтому ее увольняют. По правилам, с выходным 
пособием и т. д. Сама подруга не рада совсем. Она не-
многословна, больше делает, не болтает, не гоняет чаи. 
Может, за молчаливый характер? Правомочно? Почему? 
Организация бюджетная, не фирма.

Лариса Максакова, г. Тверь 

К сожалению, российское законодательство не содер-
жит категорических запретов на увольнение кого бы 

то ни было. Работодатель имеет законное право прекра-
тить трудовые договоры хоть со всеми работниками сра-
зу, будь они даже все инвалиды, многодетные, беремен-
ные, – по основаниям, предусмотренным пунктами 1 и 2 

КаК СОхРаниТь МОлОдОСТь КОжи
Извечный вопрос любой женщины элегантного возраста. 
Признаюсь, стало страшновато смотреться в зеркало, 
особенно по утрам. Но и справедливости ради скажу, что 
никогда особенно за кожей не ухаживала. А пора бы. Но 
с чего начать? Подскажите.

Римма Корзун, г. С.-Петербург

 

В озрастная кожа действительно теряет упругость, то-
нус, появляются морщины – средней глубины и глу-

бокие, смазывается овал лица, появляются так называе-
мые явления птоза, т. е. кожа обвисает. Причина в том, 
что уже после 25-ти лет начинает снижаться выработка 
собственной гиалуроновой кислоты, замедляется синтез 
коллагена, снижается иммунитет кожи. В организме про-
исходят возрастные гормональные изменения, обостря-

Светлана КАСАТКИНА
косметолог

ЭКСПЕРТ

Елена КОЛЬЦОВА
юрист

ЭКСПЕРТ

ст. 81 Трудового кодекса РФ (ликвидация организации ли-
бо сокращение численности/штата работников). Защита 
прав работников при сокращении штатов осуществляет-
ся путем выплаты компенсации увольняемым (ст. 178, 180 
ТК РФ), а также путем предоставления преимущественно-
го права на оставление на работе согласно ст. 179 ТК РФ.

Преимущественное право не означает запрета на уволь-
нение определенных категорий граждан, оно лишь дикту-
ет работодателю правила выбора – кого следует предпо-
честь, а кого сократить. Но выбирать можно только в том 
случае, если штатная единица остается в наличии. Соглас-
но требованиям ст. 179 преимущественное право имеют 
лица с более высокой производительностью и квалифика-
цией; имеющие двух и более иждивенцев; инвалиды ВОВ 
и боевых действий; работники, повышающие квалифика-
цию по направлению работодателя. Получив за два ме-
сяца уведомление о сокращении, нужно поинтересовать-
ся, какие должности работодатель может предложить ра-
ботнику, чья нынешняя должность подлежит сокращению. 
Ведь сделать такое предложение – это обязанность ра-
ботодателя, закрепленная в ч. 1 ст. 180 ТК РФ. И уже по-
сле того, как работник откажется от всех предложенных 
ему должностей, тогда его уже увольняют с выплатой всех 
причитающихся пособий.

ются хронические заболева-
ния. Все это сильно сказы-
вается на состоянии кожи 
лица. Кроме того, пагуб-
но влияет чрезмерное воз-
действие солнечных лучей, 
и, конечно, неправильный 
уход за кожей. 

Для продления молодости 
кожи, профилактики преждев-
ременного старения и устранения 
признаков старения вам могут помочь такие процеду-
ры, как курс химических пилингов: миндальный, салици-
ловый, гликолевый, ретиноловый (желтый) и т.д. Пилин-
ги подбираются индивидуально косметологом во время 
консультации. Хорошо помогают и процедуры мезоте-
рапии, биоревитализации, аппаратные процедуры, руч-
ной массаж. Очень важен и домашний уход за кожей 
лица. В любом случае, поход к косметологу будет необ-
ходим для того, чтобы выяснить, какие процедуры вам 
можно проделывать, а для каких у вас имеются проти-
вопоказания.
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Срок годноСти анализов 
Здравствуйте! Можно ли узнать о сроках годности 
анализов? У разных врачей информация разная. Меня 
интересуют сроки годности анализов крови на сифилис 
(требуют для операции), на гепатиты, анализа кала 
на дизгруппу и общего анализа крови. Заранее спасибо! 

Камила Усманова, пос. Моряковка

 

П од сроком годности автор, видимо, имел ввиду, в те-
чение какого времени анализы действительны для 

врачей. То есть не требуется их пересдача, например, для 
проведения операции. Срок годности большинства обще-
клинических исследований (ОАК, ОАМ, биохимический 
анализ крови) составляет 10 суток. Анализы на ВИЧ, сифи-
лис и гепатит до 90 суток, микробиологические исследо-
вания до 30 суток. Рентгенография 1 год. Анализ на группу 
крови и резус-фактор не имеет срока годности. Большин-
ство заключений специалистов (терапевт, стоматолог, ЛОР 
и т.д.) годны 1 месяц. Однако в некоторых случаях, напри-
мер, перед госпитализацией или операцией, врачу могут 
понадобиться более актуальные результаты исследований.

на ваШи воПроСЫ
КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИАЛИСТА

СекретЫ хороШего наСтроения 
Рассталась с мужем и впала в уныние. Тащу себя за уши 
из болота, а все равно настроения никакого. Вот бы 
кто поделился, как себя растормошить. А то так и 
жизнь пройдет мимо, не заметишь. Ведь у меня трое 
деток, им нужна оптимистичная мама. 

Антонина Горячева, Псковская обл.

 

Я тоже мама троих деток, поэтому отлично понимаю, 
как важно хорошее настроение для сохранения 

благоприятного микроклимата в семье. Старайтесь окру-
жать себя оптимистически настроенными людьми – по-
добное тянется к подобному, если в вашем окружении 
вдруг завелся пессимист, старайтесь минимизировать об-
щение с ним, это может быть заразно. Не стре-
митесь во всем видеть негатив – в вашей 
жизни всегда есть место не только для 
подвига, но и для радости, учитесь ви-
деть хорошее в мелочах. 

Не стоит программировать себя за-
ранее на неудачи, из серии «у меня 
ничего не получится» – мы сами куз-
нецы своего счастья и несчастья. Не за-
бывайте хвалить себя. Обзаведитесь ин-
тересным хобби. Можно завести домашнее 
животное: например, кошки славятся тем, что «забира-
ют» у хозяев негатив, собаки «делятся» позитивом. И 
улыбайтесь чаще!

Мария АНДРЕЕВА
бизнес-леди, «Вице Миссис 
Земной шар»

ЭКСПЕРТ

Ольга КОНДРАТЕНКО
к.м.н., врач-бактериолог микро-
биологического отдела клинико-
диагностической лаборатории 
ГБОУ ВПО Самарского ГМУ Мини-
стерства здравоохранения РФ 

ЭКСПЕРТ
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КаКие ловушКи для здоровья           выставляет НаМ возраст
Какие «возрастные ловушки» подстерегают муж-
чин и женщин в 40, 50 и 60 лет, и как их обой-
ти, чтобы не допустить ухудшения здоровья? Как 
продлить молодость и отсрочить наступление ста-
рости? Мы попросили эксперта ответить на эти и 
другие вопросы читателей нашей газеты. 

ным приобрете-
нием могут стать 

палки для сканди-
навской ходьбы. Сейчас 

это очень доступный и даже 
модный спортивный инвен-
тарь. Ходьба – прекрасная 
альтернатива пробежке, она 
невероятно полезна. В связи 
с этим такой прибор, как ша-
гомер, тоже придется кста-
ти. Благодаря исследованиям 
ВОЗ, известно, что ежедневно 
мы должны проходить не ме-
нее 5, а оптимально – 10 км 
пешком. Это важно для под-
держания на должном уров-
не сердечно-сосудистой си-
стемы (особенности капил-
лярного отдела). 

ловушКи  
после 50-ти
- У женщин элегантного 
возраста 50+ зачастую при-
бавка в весе наблюдается, 
несмотря на ограничения в 
еде. А еще и кости стано-
вятся хрупкими… Что это, 
очередная «ловушка»?
- После 50 лет «ловушки» 

для женщины расставляют 
гормоны, а именно эстроге-
ны, количество которых сни-
жается. Наступает менопау-
за, которая приносит с собой 
такие проблемы, как прили-
вы, остеопороз, ожирение и 
риск развития рака. Мужчи-
ны попадают в другую ло-
вушку – возрастное умень-
шение количества тесто-
стерона также приводит к 
неприятным последствиям: 
снижению мышечной мас-
сы тела, нарушению потен-
ции. Также возрастает риск 
развития сахарного диабе-
та у представителей обоих 

ловушКи  
после 40-Ка 
- Юлия Олеговна, хочет-
ся знать, какие проблемы 
могут подстерегать нас 
после 40, 50 и 60 лет, ведь 
принцип «меньше знаешь – 
крепче спишь» тут не ра-
ботает. 
- По моему мнению, каж-

дый индивидуально должен 
отслеживать свое внутрен-
нее состояние, но и знать, что 
происходит в нашем организ-
ме с наступлением опреде-
ленного возраста, конечно, 
желательно. Прежде всего, 
возрастные изменения ка-
саются обмена веществ, по-
сле 40 его скорость прогрес-
сивно уменьшается. Поэтому, 
если вы хотите оставаться 
стройными и не иметь лиш-
него веса, необходимо пере-
смотреть свое питание, свой 
рацион, снизить его кало-
рийность до 1000–1400 ккал 
в сутки. Обязательно нужно 
следить за своим весом, кон-
тролировать его. И конеч-
но, быть физически актив-
ным. Обязательны регуляр-
ные умеренные физические 
нагрузки до появления пота 
(что свидетельствует об их 
интенсивности).  Важно пом-
нить, что жир начинает сго-

рать только в то вре-
мя, когда мы двигаем-
ся, когда мы активны. 
Согласно исследо-
ваниям Всемир-
ной Организации 
Здравоохране -
ния, в формирова-
нии множества за-
болеваний на 60 
и более процентов 
участвует сам чело-
век, его образ жизни, ко-
торый он ведет.

поМощНиКи 
для Нашего 
здоровья
- Вероятно, имеет смысл 
приобрести домой наполь-
ные весы или еще какие-то 
«помощники для здоровья»? 
- Вставать на весы каждый 

день – это хорошая привыч-
ка для тех, кто хочет следить 
за своим весом и удерживать 
его. Для поддержания фи-
зической активности отлич-

Юлия ЯКИМАНСКАЯ
к.м.н., врач-терапевт, врач 
восстановительной 
медицины, гирудотерапевт

ЭКСПЕРТ

В  любом 
возрасте 
есть своя 
прелесть. 
51 год, напри-
мер, без остатка 

делится на 17.

40, 50, 60 - 
возрастНые рубежи? 

МожНо старость 
отложить!

ВАЖНО! 
Отсутствие эрекции у мужчин после 50 лет –  
возможный признак атеросклероза. Отсутствие 
сексуальных отношений из-за отсутствия потенции 
у мужчины на протяжении нескольких месяцев – 
повод обратиться к кардиологу и урологу.
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КаКие ловушКи для здоровья           выставляет НаМ возраст
полов. Поэтому, важно об-
ращать внимание на такие 
симптомы, как мучитель-
ная жажда, учащенное мо-
чеиспускание. Повод сдать 
«кровь на сахар», если вы 
плохо переносите состояние 
голода, у вас частые голово-
кружения, темнеет в глазах, 
после употребления сладко-
го сильно хочется пить.

ловушКи  
после 60-ти
- Почему так важно регу-
лярно проходить диспансе-
ризацию после 60 лет? 
- Потому что иногда сим-

птомы заболеваний появля-
ются позднее, чем лабора-
торные и инструментальные 
исследования показывают 
наличие проблемы. Благо-
даря обследованиям можно 
выявить заболевания в ран-
ней стадии. Важно беречь 
себя и помнить, что после 
шестидесяти резко возрас-
тает риск онкологических и 
сердечно-сосудистых забо-
леваний, в том числе вари-
козной болезни.  

КаКие обследоваНия желательНо 
пройти, если ваМ

• флюорография (1 раз в год)
• общий анализ крови и мочи
• биохимический анализ крови 
• ЭКГ
• анализ крови с определением 
гормонов щитовидной железы
• анализ крови с определени-
ем уровня сахара в крови
• УЗИ-исследование органов 
брюшной полости

ОБСЛЕДОВАНИЯ: 40+
• измерение внут-
риглазного давления
• для мужчин: консультация 
уролога 
• для женщин: маммография 
• для женщин: осмотр гине-
колога и проведения пап-
теста для выявления рака 
шейки матки

• флюорография (1 раз в год)
• анализ крови по расширен-
ным и углубленным показа-
телям
• ЭКГ (2 раза в год)
• УЗИ органов пищеварения 
при подозрительных ситуаци-
ях – проводится эзофагога-
стродуоденоскопия, колоно-
скопия или ректороманоско-
пия головного мозга
• проверка зрения и глазное 
дно 
• онкомаркеры

ОБСЛЕДОВАНИЯ: 50+
• проверка нару-
шений в системе кровообра-
щения
• липидный профиль в био-
химическом анализе (состоя-
ние «хорошего» и «плохого» 
холестерина)
• уровень кальция в тканях
• для женщин: мазок с шейки 
матки, маммография, УЗИ 
яичников
• для мужчин: проверка уров-
ня простатспецифического 
антигена

• анализ крови с определени-
ем жиров 
• для женщин: мазок с шейки 
матки, маммография, УЗИ 
яичников
• для мужчин: ректальное об-
следование предстательной 
железы у уролога

ОБСЛЕДОВАНИЯ: 60+
• для мужчин: 
проверка уровня простатспе-
цифического антигена
• колоноскопия и гастро-
скопия – для исключения 
опухоли пищеварительного 
тракта
• онкомаркеры

а что доКтор 
прописал?
- Несмотря на множество 
«ловушек», которые рас-
ставляет нам наш воз-
раст на пути к здоровью и 
долголетию, очень хочет-
ся их избежать, оставаясь 
красивыми и здоровыми. 
Посоветуйте нашим чита-
телям, как это сделать?
- Осуществить эти жела-

ния достаточно просто. Во-
первых, изменить питание, 
употреблять меньше рафи-
нированных сахаров, пищи 
со вкусовыми добавками, жи-
ров, соли, больше двигаться, 
желательно на свежем воз-
духе. Во-вторых, навсегда 
забыть о вредных привыч-
ках. И наконец, позитивно 
мыслить! При обследовании 
большой группы долгожите-
лей был установлен фактор, 
значительно отодвигающий 
старость – позитивное опти-
мистическое мироощущение, 
особенно отсутствие отри-
цательных эмоций к другим 
людям.  Все просто! Старать-
ся делать добрые поступки и 
опасаться плохих мыслей!

Беседовала 
Елена Васильева
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При оПущении органов         Поможет йога
уПражнений 
здоровья  
и красоты  

Со временем, в силу возрастных изменений, вследствие родов, тяжелого 
физического труда или резкого похудения наши мышцы перестают быть 
для органов надежным корсетом. Гипотонус мускулатуры, окружающей 
брюшную полость и тазовое дно, может вызвать опущение органов. Почек, 

матки и даже желудка. В такой ситуации на помощь готова  
прийти йога. Специальный комплекс упражнений поможет 

улучшить самочувствие и даже вернуть на место не кри-
тично «упавшие» органы, укрепив мышечный корсет. 

7

3«ПОЗА САРАНЧИ» Лечь животом на пол, вытянуться. Лицо 
обращено вниз, лоб на согнутых руках. 
На вдохе поднять одну ногу. Оставаться 
в этом положении как можно дольше, не 
сбивая дыхания. Затем ноги поменять. В 
усложненном варианте, руки вытянуть 
вдоль тела, на выдохе поднять сразу обе 
ноги, грудь, руки оторвать от пола. На 
полу только живот. 

1
2

«ПОЗА МУДРЕЦА» - 
БОКОВАЯ ПЛАНКА 

А как это сделать, расскажет преподаватель йоги Светлана Неумоина. 

!
ОБЩЕЕ ПРОТИВОПОКАЗАНИЕ 
ДЛЯ АСАН ЙОГИ: 
менструация, недавние травмы, 
мигрени, воспаления органов  
в стадии обострения

«ПОЛОВИННАЯ ПОЗА КОБРЫ»

Лечь на пол лицом вниз, вытянуть ноги, сто-
пы прижатыми друг к другу, а пальцы ног вы-
тянуты. Руки положить по обеим сторонам 
груди пальцами вперед, локти прижать к бо-
кам. Опираясь на ладони поднимать голову и 
грудную клетку, стараться максимально про-
гибать позвоночник. Плечи опустить, грудь 
расправить, ягодицы расслабить. На полу 
должен оставаться лобок и ноги. Находиться 
в такой позе 20–30 секунд, потом медленно 
опуститься на пол.

Упереться в пол ладонями и стопами, копчиком тя-
нуться вверх, пятки стараться прижать к полу, оттал-
киваться от ладоней (поза «Собака мордой вниз»). За-
тем перенести вес корпуса на правую руку и правую 
стопу. Правую ступню развернуть и расположить на 
одной линии с правым запястьем. Левая нога сверху 
лежит на правой, левая рука направлена вверх и тя-
нется к потолку. Корпус держать ровно, расправить 
грудную клетку, застыть в этой позе на 15–30 секунд, 

затем аккуратно встать в позу собаки и сделать позу 
мудреца на другой ноге и руке.
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ДОЛГОЛЕТИЕ БОДРОСТИ И КРАСОТЫ

При оПущении органов         Поможет йога

4«ПОЗА СОГНУТОЙ СВЕЧИ»

7«ПОЗА ПОСОХА»

«ПОЛОВИННАЯ ПОЗА ЛОДКИ»

ПравиЛа вЫПоЛнениЯ 
тренировоК: 

Перед началом занятий нужно прокон-
сультироваться с врачом и обсудить 
возможность йогатерапии. 
Если имеется воспаление внутренних 
органов, тренировки стоит отложить 
до наступления ремиссии. 
При опущении внутренних органов 
противопоказаны динамичные прак-
тики, прыжки, резкие подбросы ног, 
глубокие скрутки, позы с опорой рук в 
область брюшной полости. 
Подобрать комплекс упражнений дол-
жен опытный инструктор, имеющий 
опыт работы с подобной проблемой. 

«ЛЕТЯЩАЯ 
ВВЕРХ»

√

√

√

√

5

6
Подготовила Любовь Анина, фотограф Ольга Бельская

Лечь на спину. Руки на полу, вдоль ту-
ловища, ладонями вверх. Ноги вместе 
и вытянуты вперед. На вдохе поднять 
ноги на угол 90 градусов относительно пола. 
Продолжать движение, поднимать таз, но-
ги прямые. В помощь при поднятии таза ис-
пользовать руки, уперев их локтями в пол. 
Тазовые кости подпереть ладонями. Опо-
ра на ладони и предплечья. Удерживать позу 
1–2 минуты. Если сразу сделать в таком 
варианте сложно, можно 
входить в позу с опорой 
на валик под поясницей. 

Встать, чуть разведя стопы и согнув ноги в коленях. Упереться руками в 
бедра над коленями так, чтобы можно было перенести вес на руки, рас-
слабив и вытянув спину и живот. Сделать свободный и глубокий вдох, за-
тем, согнув руки, наклонитесь вперед, сделав полный выдох. После этого снова 
поднимитесь и, сжав горло, чтобы перекрыть доступ воздуха, попытайтесь «вдох-
нуть», расширив грудную клетку (но оставив расслабленными диафрагму и мыш-
цы живота). Брюшная стенка втянется внутрь и вверх, а в животе возникнет ощу-
щение всасывания и растягивания. Фиксируйте это положение до тех пор, пока не 
возникнет потребность вдохнуть. Вдох должен получиться свободным и плав-
ным.

Сесть на пол, согнуть ноги в коленях и 
прижаться поясницей к полу. Грудной отдел и пле-
чи остаются на весу. Ноги вытянуть и приподнять над 
полом на 30°. Ноги держать прямыми. Вытянуть руки 
к ногам, ладони направить вниз. Локти должны быть 
расположены на одной линии с висками. При пра-
вильном выполнении будет ощущаться напряжение в 
области живота и поясницы. В таком положении оста-
ваться от 10 до 30 секунд, потом медленно лечь на 
пол.

Сесть на ягодицы, выпрямив спи-
ну. Выпрямить ноги, направив ко-
лени в пол, а носки стоп на се-
бя. Обозначить прогиб в пояснице, 
«толкая» живот вперед. Поставить 
ладони на пол возле ягодиц. Вы-
тянуть спину от копчика к макуш-
ке. Слегка опустить подбородок — 
так, чтобы шея продолжила линию 
позвоночника.
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Правило  
трех «Н»! 
Миллионы женщин ищут 

ответы на вопросы: как до-
биться того, чтобы муж и по 
хозяйству помогал, с детьми 
сидел, деньги хорошие за-
рабатывал, любил и обожал 
и при этом был первым ро-
мантиком на деревне, «не 
пил, не курил и цветы всегда 
дарил». А мы чтобы помень-
ше на него «со сковородкой 
работали» и имели возмож-
ность еще и «платья выгу-
ливать». Как гласит правило 
«трех Н» – нет ничего невоз-
можного! Все в наших руках! 

Практика показывает, про-
блемы в парах начинаются 
не через неделю или месяц, 
а гораздо позже. В том числе 
и через 10, 15, 20 лет.... Не-
известно откуда появляются 
новые взаимные претензии, 
то, что в начале отношений 
нравилось, сейчас раздра-
жает. Он уже не тот принц, 
готовый ради вас на подви-

ЭКОЛОГИЯ ОТНОШЕНИЙ

КаК ПеревосПитать         заНудНого мужа?
Он дарит цветы в луч-
шем случае два раза 
в год? Не умеет выби-
рать подарки и ни разу 
не догадался устроить 
для вас романтический 
ужин? Его любимый от-
дых – лежать на дива-
не, под которым мир-
но покоятся в тысячный 
раз аккуратно прибран-
ные им его грязные но-
ски? Да сколько же 
можно это терпеть?! И 
возможно ли перевос-
питать мужа? Поможет 
разобраться наш экс-
перт.

ги. Он нудный, скучный, хо-
лодный… Ну а вы? Вы точно 
все та же принцесса, которой 
были раньше?

совместНый 
труд
Понятно, что подчас ко-

личество совместно прожи-
тых лет тяжелым грузом ло-

жится на семейные отноше-
ния. Становится не до кофе 
в постель и романтического 
ужина. Кажется, что спасет 
только развод. 

Две подружки
– Почему мар-
товские коты так 
громко кричат?
– Потому что 
кошки любят 

ушами.

если 
вашему 

браКу  
уже  

больше 
десяти 

лет

Галина ШАХУДИНА
психолог, гештальт-
терапевт, тренер

ЭКСПЕРТ

Но только ли муж вино-
ват в семейных проблемах? 
Ведь женщины со временем 
меняются гораздо больше, 
чем мужчины, и не всегда в 
лучшую сторону. Давно ли 
вы встречали мужа с работы 
с прической и при макияже, 
надевали для него красивое 
платье, улыбались ему? Ка-
кая бы ситуация не сложи-
лась в семье, виноваты всег-
да оба супруга. Конечно, 
процент вины может быть 
разным, но все равно, са-
мым главным и единствен-
ным способом достижения 
мира в семье – сотрудниче-
ство сторон и решение про-
блем сообща.

хотите 
измеНить – 
действуйте!
• Разговаривайте друг 
с другом. 
«Игра в молчанку» еще 

не разрешила ни один кон-
фликт. Неважно, о чем бу-

дет ваш диалог, но он дол-
жен быть именно диалогом, 
а не вашим монологом. Ин-
тересуйтесь его настроени-
ем, делами, планами, не 
ограничивайтесь дежур-
ным «Как дела?». Об-
суждайте все, что угодно: 
погоду, быт, политику, ин-
тересную передачу, детей, 
стройте совместные планы 
на день или вечер.
• Наложите табу на 
крики, претензии, об-
винения. 
Исключите из лексикона 

глаголы «должен», «обязан», 
фразы «ты всегда» или «ты 
никогда». Поменяйте свой 
тон речи на более тихий, 
мягкий, женственный. Чаще 
говорите «спасибо», «пожа-
луйста» и «прости».
• Если вам сложно 
говорить о чем-то, 
пишите. 
Маленькие записочки, 

вложенные в его карман, ли-
сточки с добрыми шутливы-
ми фразами, наклеенные на 

Не забывайте!
Вы полюбили человека 

именно таким, какой он 
есть! Всего 10% жен жалу-

ются на недостатки му-
жа, возникшие с годами. 

Остальные хотят по-
менять то, что было 

всегда!
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КаК перевоспитать         занудного мужа?
холодильник или на зерка-
ло в ванной. Увидев записку 
со словами «Люблю тебя!», 
муж вначале может очень 
удивиться, но это вряд ли 
оставит его равнодушным. 
• Мотивируйте мужа. 
Практика показывает, что 

мужчина вскакивает с дива-
на, только когда видит, что 
рядом женщина. Не свар-
ливая и вечно недовольная 
«соседка» с растрепанны-
ми волосами и в халате, а 
красивая, ухоженная, сле-
дящая за собой и уважаю-
щая себя дама. Вспомните, 
ведь вы такая и есть! Про-
сто нужно немного больше 
уделять внимание себе. Как 
говорится, не следите за 
мужем, следите за собой, и 
тогда муж будет следить за 
вами.

Советуют
читатели

• Если вам нужно быстро 
остудить чай, держите в 
морозилке кубики льда. 
Если их нет, можно опу-
стить в чай 3–4 охлажден-
ные чайные ложки. 
• Факт – горлышко пла-
стиковой бутылки отме-
рит количество макарон 
на одну порцию. 
• Используя на неболь-
шом праздничном столе 
посуду на длинной нож-
ке, можно уместить сразу 
много блюд... в два яруса. 
• Не нравится, когда на 
групповой фотографии 
кто-то получается с за-
крытыми глазами? Попро-
сите людей закрыть их и 
открыть на счет «три». Фо-
тографируйте именно в 
этот момент. 

объятия, прикосновения, по-
глаживания. Очень часто они 
говорят больше, чем милли-
оны слов. Обнимите своего 
мужа, встречая его с рабо-
ты, после ужина, перед сном. 
• Не ждите, не пред-
лагайте – делайте. 
Можно очень долго ждать 

каких-то действий со сторо-
ны мужа, намекать, предпо-
лагать, а потом, когда ваши 
ожидания не оправдались, 
обижаться и страдать. Не 
бойтесь давать готовые ре-
шения: позовите в кино, ор-
ганизуйте совместную по-
ездку за город! Не ждите – 
действуйте. Очень вероятно, 
что очень скоро муж сам нач-
нет проявлять активность и 
пригласит вас туда, куда вы 
и мечтать не могли!

Подготовила Елена Васильева

• Доверяйте. 
Не оскорбляйте партне-

ра своим недоверием и не-
верием в то, что у него все 
получится. Если вы «везе-
те» на себе все хозяйство на 
90%, то что остается мужу? 
Всего 10%. Поверьте, мно-
гое он способен взять на се-
бя. Вы только доверьтесь и 
разрешите.
• Благодарите. 
За все, даже за мелочи. 

Если муж что-то делает, ста-
рается, а жене «все не то» и 
«все мало», таким отноше-
нием очень быстро можно 
отбить желание делать да-
же это «что-то». Похвала и 
искренняя благодарность – 
великие мотиваторы. 
• Касайтесь друг друга! 
Помните, что взрослым не 

меньше, чем детям, нужны 
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Не дадим друг 
Зачем я вышла  
За Него Замуж?
– Юр, можно потише? – дернула я 

его за рукав. – Люди смотрят.
– Ха, да пусть смотрят, – ответил 

мой никогда не унывающий муж. – Ну, 
ты сама погляди, какую чушь пока-
зывают то, – махнув рукой в сторону 
экрана, вновь гоготнул благоверный. 

На экране бегала девица в неглиже 
и притворно охала, ища, куда же поде-
вался ее растрезвонившийся мобиль-
ник. Выглядело действительно забавно. 

– Слушай, ну просто неприлично так 
себя вести в общественных местах, – 
решила я обратиться к мужу. 

– Я пришел сюда отдыхать. Деньги 
заплатил. Чего ты все пристаешь? –  
разозлился Юра. – От тебя сейчас шу-
ма больше, чем от моего случайного 
смешка. С тобой вообще нигде по-
явиться нельзя! Как старая брюзга…

Словом, кино в тот день мы не до-
смотрели. Ушли. А всю дорогу до дома 
ругались и выясняли отношения. Было 
мерзко и обидно. Но если учесть, что 
в последние полгода подобные сце-
ны стали закономерностью, обидно 
вдвойне. Мы раздражали друг друга, 
это было очевидно. Я все время за-
давалась вопросом, как могла выйти 

замуж за такого мужчину. Думается, 
что и муж частенько крутил в голове 
подобные мысли. 

Не поймаН, Не вор? 
– Жанна, тебе надо отвлечься, – 

твердила подруга. – У вас семейный 
кризис. Поехали со мной за город. У 
нас там компашка собирается. Отвле-
чешься, отдохнешь. 

Я никогда так не делала, но в тот раз 
согласилась. Я действительно устала 

от семейных склок, вечного напряже-
ния и недовольства. Вера действитель-
но собрала занимательную компанию. 
Общаться было интересно. Плюс вкус-
ная еда, жаркий дачный камин, прият-
ная музыка. Все это было романтично 
и прекрасно расслабляло. Расслабля-
ло до такой степени, что проснулась я 
утром не одна. Сказать, что я была в 
ужасе, не сказать ничего. 

– Да ладно тебе, – смеялась Верка. –  
Не пойман – не вор. Расслабилась, и 

Тут вот много о любви пишут. Да 
все женщины. А я хочу по-мужски 

о любви рассказать. Вспомнить, так 
сказать, былое. Был я тогда пацаном  

девятнадцатилетним. Вроде и токарь уже, 
в вечерке учился, а все еще какая-то глупость в голове. И 
вот пришла к нам на курс девчушка новенькая. Малень-
кая, конопатая, со смешными прыгучими хвостиками. И 
очки у нее здоровенные на пол лица. Парни наши сразу 
подшучивать над ней кинулись – кнопка, мол, в очках. А 
девчонки посмеиваются. А я, сам не знаю почему, вско-
чил, портфель из ее рук принял. «Пошли», – говорю.  

иЗ почТы «плаНеТы ЗдоровЬя» 

И пошел к своей парте. Ее портфель рядом, на соседний 
стульчик поставил. Так и просидели рядом два года. А 
потом поженились. Вся группа на нашей свадьбе гуляла. 
А друг Славка мне в тот же день признался, что кнопку 
мою, Анечку, тоже сразу заприметил, да подойти по-
стеснялся. Так вот и мучился все два года, видя, что у нас 
отношения на лад идут. А после свадьбы уехал в другой 
город. Жалко было друга потерять, но Анюта моя мне до-
роже жизни всегда была. Скоро у нас золотая свадьба. 
Из гостей наших тогдашних уж и в живых почти никого. 
А любовь все еще живет. Так-то вот. 

Павел Николаевич Кузин, г. Самара 

Юра закинул в рот горсть попкор-
на и громко загоготал. я быстро 
огляделась и, заметив, что на нас 
обращают внимание, поглубже 
вжалась в кресло.
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другу оступиться

хорошо. Страдать и сообщать об этом 
всему свету вовсе не обязательно. 
Просто забудь. 

Но я не забыла. Всю обратную доро-
гу в город я крутила в голове ужасные 
мысли о разводе, жутком скандале, о 
том, что могу потерять мужа, которо-
го, оказывается, люблю. И в какой-то 
момент, достигнув точки наивысшего 
напряжения и страха, я вдруг почув-
ствовала, что мне плохо. Уже теряя 
сознание, я увидела, как склонилась 
надо мной подруга. Видела, как она 
что-то кричит, но звуки жизни уже вы-
ключились. Вокруг царила всепогло-
щающая тишина. А мгновением позже 
спустилась и кромешная тьма. 

Нашла себя в храме 
Когда я очнулась в больнице, то пер-

вым увидела Юру. 
– Ну, как ты? – схватил он меня за 

руку и озабоченно заглянул в глаза. 
– Вроде ничего, – покрутила я го-

ловой из стороны в сторону. – Голова 
немного болит. Что случилось?

– Пока ничего не известно. На зав-
тра у тебя МРТ, еще какие-то обследо-
вания. Не волнуйся. Все будет хорошо. 

Но хорошо не было. Результатов об-
следования долго ждать не пришлось –  

опухоль головного мозга. Юрка плакал 
как ребенок, а я впала в анабиоз. Мне 
стало все равно, что будет дальше. 
Мысленно я уже себя похоронила. 

Первым из нас очнулся Юрка. Он 
стал искать врачей, доставать лекар-
ства, зачитывать мне какие-то психо-
логические тренинги, рассказы о чу-
десном исцелении, Бог знает где до-
бытые, притащил даже библию, чего за 
ним раньше не водилась. 

К Богу я прислонилась не сразу. Все 
еще погруженная в себя и свою пе-
чаль, я не понимала, что говорит мне 
Священное писание. Однако, уже ме-
сяц спустя я нашла себя в храме исто-
во молящейся о здравии себя и мужа. 
Впереди была вторая химия. 

мы искупили грехи 
Юрка был со мной рядом от начала 

до конца. И во время всех моих химий, 
когда я зеленая и похудевшая букваль-
но жила в туалете. И во время опера-
ции, и после, когда у меня отказала вся 
правая часть тела. Учился делать мас-
саж и не забывал ободрять веселыми 
рассказами и признаниями в любви. За 
эти полтора года он стал мне ближе и 
роднее, чем за пять лет нашего брака. 

– Юр, ты знаешь, я должна тебе кое-
что сказать, – решилась я как-то на 
признание о событии, которое терзало 
меня все это время.

– Я знаю, – приложил он палец к мо-
им губам. – Все знаю. Давай не будем 
говорить об этом. Мне кажется, мы оба 
искупили грехи сполна. Самое время 
все начать с чистого листа. 

Уткнувшись опухшим от слез носом 
в плечо мужа, я еще раз всхлипнула. 
Впереди у нас еще очень большой 
путь. Много трудностей и преодоле-
ний. 

Но мы вместе, мы рядом, а значит, 
пройдем его вместе и не дадим друг 
другу оступиться. 

– Я люблю тебя, – шепнула я Юрке. 
И муж в ответ крепко-крепко прижал 
меня к себе. 

Жанна 

Кстати

Что творит любовь
 ● Если человек влюблен, любая 

еда ему кажется вкуснее. Мысли 
о чем-то романтичном могут за-
ставить нас воспринимать то, что 
мы едим и пьем, более сладким. 
К такому выводу пришли иссле-
дователи Университета Синга-
пура после ряда проведенных 
экспериментов. 

 ● Влюбленная пара может 
синхронизировать частоту своих 
сердечных сокращений, под-
держивая зрительный контакт в 
течение трех минут. Вот что зна-
чит выражение «сердца бьются в 
унисон». 
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    Острый перец чили
Вещество капсаицин, которое явля-

ется одним из важнейших компонентов 
чили, обладает целым рядом уникальных свойств. 

Во-первых, капсаицин оказывает благотворное 
влияние на нервные волокна, поэтому его часто 
используют для лечения болевого синдрома. По-
пулярный перцовый пластырь и различные пер-
цовые настойки воздействуют на организм с по-
мощью именно этого вещества, блокируя боль. 

Во-вторых, капсаицин улучшает пищеварение, 
обладая при этом легким слабительным эффектом. 

В-третьих, капсаицин подавляет аппетит и спо-
собствует быстрому сжиганию жиров, что особенно 
ценно для тех, кто следит за своим весом.

Регулярное употребление перца чили за счет со-
держания в нем большого количества витаминов А, 
С, РР и бета-каротина укрепляет и делает эластич-
ными стенки сосудов, способствуя, таким образом, 
понижению артериального давления. 

    чеснОк
Пифагор назы-

вал чеснок королем специй и 
не напрасно: чеснок не только придает блю-
дам остроту и своеобразный вкус, но и обла-

дает целым рядом полезных свойств. 
Это уникальный природный антибио-
тик, губительно действующий на бо-
лезнетворные бактерии, вирусы и 
грибки. Это его свойство практиче-
ски не теряется при термообработ-
ке, что делает чеснок особенно цен-
ным продуктом.

Кроме того, в чесноке содержат-
ся витамины (С, РР, группы В), эфир-

ные масла, фитостерины, большое 
количество разнообразных органи-
ческих соединений и богатейший на-

бор микро- и макроэлементов. Но 
главная химическая составляющая 
чеснока – гликозид аллиин, кото-
рый «отвечает» за остроту, специ-
фический запах, а также за борьбу 

с болезнетворными организмами.
Виктория Ленская

ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

ГОрячая трОйка 
Бытует мнение, что острая пища вредна для здоровья, в част-
ности – для пищеварительной системы. Спешим заверить: это 
так, если злоупотреблять специями и острым. Если специи 
включать в рацион в меру, они придадут блюдам не только 
остроту, но также окажут пользу нашему здоровью.  
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куркума
Помогает при проблемах 

с пищеварением, используется 
при диетах, направленных на сни-
жение веса, обладает антибактери-
альными свойствами. Но есть в соста-
ве куркумы вещества, которых делают 
это растение особенным и неповтори-
мым. Особенно ценным является курку-
мин, который и придает этому корню жел-
то-оранжевый цвет. Ученые установили, 
что куркумин губительно действует на 
клетки злокачественных опухолей. При 
этом здоровые клетки не повреждаются. 

Куркума способ-
на разрушать проте-
ины, блокирующие 
работу мозга, а так-
же является мощным 
природным антибио-
тиком.

1

полезных приправ

2

Две подруги:
 – Посоветуй 

маленькую хитрость, 
чтобы изо рта не пах-
ло луком.
– Съешь две головки 

чеснока.

Вот это да!
перец спас рим 
От  наБеГОВ?
Кулинары предполагают, что 
перец появился в Европе око-
ло шести веков назад. Пря-
ностью можно было распла-
титься практически за лю-
бой товар. И стоил молотый 
перец примерно так же, как 
драгметаллы. Истории из-
вестна легенда, что в пятом 
веке король вестготов попро-
сил у древних римлян дюжину 
телег, груженных мешками 
с перцем, в обмен на прекра-
щение набегов на «Вечный го-
род». Да, могущество Рима в 
то время было уже подорвано, 
а популярность специй только 
начинала расти.

3
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Главный подарок – колесо обозрения

С теплотой вспоминаю конец 70-х. Мне и сейчас кажется, что в то вре-
мя была счастлива. Помните, какой была вкусная сдобная булочка с мо-
локом из бумажного пол-литрового треугольного пакета.  

И пусть у нас не было дорогих смартфонов и Интернета, мы не стра-
дали от безделья. Нас занимали турники, 
скакалки и качели, куклы и конструкто-
ры. А старинная железная дорога, до-
ставшаяся моему брату «по наследству» 
от соседа, ушедшего в армию, была са-
мым ценным богатством среди всех на-
ших игрушек. Мы с девчонками со двора 
чуть ли не до 4 класса спали в обнимку с 
плюшевым мишками и зайками. А еще – 
прятали под подушку выпавшие молоч-
ные зубы, чтобы новые росли лучше. С ка-
ким нетерпением я ждала, когда наступит 
день рождения, потому что в этот день нас 
ждал самый дорогой подарок – катание 
с семьей на аттракционе «всех времен и 
народов», огромном «Колесе обозрения»! 

И кажется, все это было вчера... Куда вы 
торопитесь, годы? 

Мария Гаврилова, г. Новороссийск

РЕБЯТА С НАШЕГО ДВОРА

куда вы торопитесь, Годы…
В сердце каждого из нас живут воспоми-
нания. Дорогие, бережно охраняемые, 
возвращающие нас в счастливое вре-
мя, когда «деревья были большими». Мы 
предлагаем вам новую рубрику, в кото-
рой вы, наши читатели, можете поде-
литься историями из своей молодости. 

«Хорошие 
воспоминания – 
это наш личный  
запас счастья» – 

французский психо-
терапевт 

Патрик Эстрад

улыбнись, 
девочка 

Помню, в детстве я жутко боялась фото-
графироваться. Страх был безотчетный и 
ничем не подкрепленный. И хорошо еще, 
если фотографировал дядя Володя – па-
пин друг. Тут еще можно было и улыбнуть-
ся попробовать, и даже расслабиться. Но 
чужие дядьки в детском саду… Не-е-е-т! 

Но кто бы мог подумать, что опасность 
подстерегает даже в гостях у бабушки в 
глухой деревне. Могла ли я подумать, что 
фотографы «службы быта» с райцентров 
заезжали и в такую глушь. 

Бабушка суетилась, обряжая меня в олим-
пийку и модные брючки, привезенные из 
Ленинграда. Сунула мне в руку резиновый 

мяч, с которым мы полчаса назад гоняли по 
двору с Тузиком – нашим щенком. Повяза-
ли невесть откуда взявшийся бант. 

– Девочка, улыбнись, – строго при-
казал фотограф, целясь в меня «дулом» 
объектива. 

Я почувствовала, как в моей детской 
ладошке дрожит малюсенькая ручка ис-
пуганного брата. Сжала ее покрепче. Не 
бойся, мол. 

Ох, с каким же облегчением я вздох-
нула, когда за фотографом захлопнулась 
калитка. 

И с тех пор предусмотрительно прята-
лась в огороде, если кто-то незнакомый 
входил во двор.

Галина Еремина, г. Тверь

сколько что 
стоило в конЦе 70-х? 

Кстати!

Треугольный пакет молока 
0,5 литра – 14 коп. 
Мороженое «Ягодное» –  
10 коп.
Детский билет в кинотеатр 
– 10 коп.
Детская железная дорога 
производства ГДР – 20 руб. 
Игрушка «плюшевый 
мишка» – 6,5 руб. 
Прокатиться на «колесе 
обозрения» – 5 коп. 
Средняя зарплата 
инженера – 150 руб.

Пишите нам, рассказываете свои истории, 
делитесь воспоминаниями и хорошим  

настроением. Мы опубликуем ваши 
письма и фотографии. 

Вместе вспомним о хорошем и создадим  
уголок позитивной ностальгии.

pz@kardos.ru 
115088, Москва, ул. Угрешская, 
2, стр. 15 («Планета здоровья»)

8 (499) 399 36 78

Фото из семейных архивов 
семей Ереминых и Гавриловых
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как должна стоять 
кровать?
Говорят, что кровать должна сто-
ять дома обязательно с востока на 
запад. А подушка лежать на востоке, 
мол, так устроен храм, и православ-
ные должны так спать. Более того, 
если спать неправильно, то и со здо-
ровьем будут проблемы. Это так? 

Нина Ивановна, Смоленская область
Спите так, как вам угодно и удобно. 

Никаких церковных канонов по поводу 
того, как должны располагаться для сна 
православные христиане, нет. И кровать 
можно располагать так, как нравится. 

когда малыша 
приводить  
на причастие?
С какого возраста можно приводить 
ребенка на Причастие? Можно ли 
привести 3-летнего внука? Сможет 
ли выдержать ребенок службу? 

Татьяна Ивановна, г. Москва
Чем раньше приведете, тем лучше 

для малыша это будет. А чем чаще, тем 
быстрее ребенок привыкнет к самому 
действу, которое происходит в храме, к 
литургии – к службе. Перед Причастием 
ребенку не надо держать пост, испове-

доваться. Не обязательно и присутствие 
в храме в течение всей службы. Кстати, 
водить малыша на причастие – одна из 
обязанностей его крестных родителей.

как входить  
на территорию храма?
Говорят, что на территорию хра-
ма надо входить через калитку и ни 
в коем случае нельзя проходить че-
рез ворота. Потому что через них 

из храма выносят после отпевания 
усопших. Не скажется ли теперь это 
на здоровье? 

Павел Николаевич, г. Волоколамск 
Это суеверия. Главное, идти в храм с 

чистыми помыслами и открытой душой.

где хранить 
заморский сувенир?
Будучи на отдыхе в Турции, привезла 
себе сувенир – магнитик с голубым 
глазиком от сглаза. Прикрепила маг-
нитик на холодильник. Недавно по-
хвасталась сувениром подружке, а 
та сказала, что если на кухне икон-
ка есть, такому магнитику-оберегу 
здесь не место. Права ли она? 

Елена, г. Краснодар
Все зависит от того, как вы относитесь 

к привезенному сувениру. Если вы от-
носитесь к нему, как к некоему оберегу, 
который поспособствует благополучию 
в доме (дескать, есть икона, пусть на 
всякий случай будет и оберег) – это 
неправильно. У православного христи-
анина должны быть только символы его 
веры. А если относитесь к привезенной 
вещи, как к сувениру, то можете хранить 
его где угодно. Только, конечно, не ря-
дом с домашними иконами.

Благодарим отца Дионисия (Киндюхина)  
за помощь в подготовке материала

как правильно спать, 
и нужна ли исповедь ребёнку?

Избрать себе духовного наставника, благодатная 
помощь которого связана с наставлением в вопро-
сах, связанных с работой, выбранным ремеслом, 
занятием, всегда считалось хорошей традицией. 

Святым небесным покровителям строили храмы, к 
ним обращались с молитвой, и благодатная помощь по-
могала в делах. Сегодня первая публикация о небесных 
святых покровителях профессий. Начнем с важной и 
ответственной профессии – тех, кто занимается финан-
сами. Это бухгалтера, экономисты, работники и сотруд-
ники налоговых органов, казначейств, банков, кассиры 
(операторы денежно-кассовых машин/аппаратов в тор-
говых предприятиях и различных службах), кондукто-
ры, контролеры, ревизоры. 

Покровительствуют святые: Святой апостол еван-
гелист Матфей, Спиридон Тримифунтский, Иосиф Во-

лоцкий. Также с молитвенным словом 
принято обращаться к святым обра-
зам: Экономисса (икона Божией Мате-
ри), Спас на Убрусе.

О чём принято просить святого:  
о небесном покровительстве, поддерж-
ке и заступничестве в своих трудах, о 
благополучии в работе, делах и начинаниях, о разреше-
нии материальных проблем, конфликтов и тяжб, о помо-
щи в достижении успехов на работе и карьерном росте. 

Важно! Молиться (обращаться к святому) можно по 
молитвослову или своими словами. Главное – молить-
ся святым угодникам Божиим с верою в силу их хода-
тайства пред Спасителем, словами, идущими от сердца. 
Сначала идет покаянная молитва, потом просительная, 
а завершить стоит благодарственной молитвой. 

святые – покровители профессий 

у каждого своя дорога к храму.  
и в поиске этого света в душе  
у каждого из нас возникают 
свои сомнения, мысли, вопро-
сы. Сегодня мы отвечаем на 
некоторые из них. 

Апостол Матфей
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Р одился будущий гениальный врач в до-
статочно обеспеченной семье. С юных 

лет Сергей Юдин был трудолюбив, настой-
чив и искал свою дорогу в жизни. Он не про-
сто тянулся к знаниям, – он впитывал их. 
Сергей прекрасно рисовал, играл на струн-
ных музыкальных инструментах, искусно 
писал прозу, выучил несколько иностран-
ных языков, экспериментировал с опытами 
по естественным наукам. Уже в молодости 
ему прочили большое будущее. 

… Прервав учебу в МГУ, в 1914 году Сер-
гей Юдин добровольцем уходит на фронт. 
Шла Первая мировая война. Служил, как и 
жил, – совестливо и смело. За проявленную 
смелость в боях был награжден Георгиев-
ской медалью. 

В 1915 году Сергей Юдин окончил меди-
цинский факультет МГУ и отправился 

служить полковым врачом. Всю свою яркую 
жизнь выдающийся врач был верен выбран-
ному делу: служил медицинской науке, ле-
чил людей. Благодаря своему огромному 

трудолюбию и великому таланту он быстро 
завоевал уважение и коллег, и пациентов. 

С 1928 года Сергей Юдин — заведующий 
хирургическим отделением Москов-

ского НИИ скорой помощи им. Н. В. Скли-
фосовского. За десятилетний период он вы-
полнил более 3000 операций на желудке по 
собственной методике. В то время подобные 
операции даже светила медицины сравни-
вали с чудом. В годы Великой Отечествен-
ной войны он – старший инспектор-консуль-
тант при главном хирурге Советской Армии.

Врач и хирург Юдин много и успешно прак-
тиковал. Тысячи людей поставил в строй, ты-
сячи спас от смерти. Но Судьба не уберегла 
гениального хирурга: в 1948 году академик 
Юдин был арестован по ложному доносу. Он 
пережил два инфаркта, ссылку в Бердск... В 
1953 году был освобожден и полностью реа-
билитирован. Но прожил он совсем недолго.  
Похоронен выдающийся врач и хирург  Сер-
гей Юдин на Новодевичьем кладбище.

Подготовила Светлана Сидорчук

Кстати

Кто была 
муза гения? 

При всей своей известности 
Сергей Юдин был довольно 
закрытым во всем, что каса-
лось его семьи. Отношения 
его с женой – Натальей Вла-
димировной – остались тай-
ной даже для друзей. Кра-
сивая и смиренная, она лю-
била мужа до самозабвения. 
Ухаживала за ним, когда тот 
раненый вернулся с фронта. 
Дочь богатого судовладель-
ца, еще будучи студенткой 
университета, вышла замуж 
за будущего гениального 
ученого. И всю жизнь остава-
лась ему главным другом и 
любящей, заботливой женой. 
Подвигая его на яркие дела 
и открытия во имя жизни и 
науки. А их было множество. 
Так, Сергей Юдин в числе 
первых врачей в мире стал 
широко использовать спин-
номозговую анестезию, на-
писал множество трудов по-
собий по хирургии, которые 
актуальны по сей день. 

ИсторИя медИцИны

мудрецы утверждают, что главная 
составляющая таланта – это трудо-
любие. ярким примером тому может 
послужить жизненный путь выдаю-
щегося советского, российского хи-
рурга и ученого – академика сергея 
сергеевича Юдина (1891–1954). 

ярКий талант 
Сергея Юдина
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безглЮтеновая диета –  
риСК диабета? 

Диабет 2 типа может возникнуть у людей, решивших сесть 
на безглютеновую диету. Об этом сообщили в Американской 
ассоциации сердца. 

Диета без глютена показана людям, страдающим целиаки-
ей (непереносимость некоторых белков). Однако в последнее 
время становится модным соблюдать безглютеновую диету и 
среди здоровых людей. В том числе молодых дам.

Однако ряд ученых, проводившие долгосрочные исследо-
вания в этой области, высказали мнение, что люди, старавши-
еся есть меньше глютена, также меньше потребляли продук-
тов питания, богатых пищевыми волокнами. А именно такие 
продукты обладают защитными свойствами против диабета 
2 типа. 

Память можно 
натренировать 

Факт этот, в общем-то, общеизвестный. 
Однако ученые из Университета Неймегена про-

вели исследование, которое показало, что эффект натрени-
рованной памяти можно закрепить надолго. В эксперименте 
принимал участие 51 человек. Разделив испытуемых на три 
группы, ученые предложили первой тренировать память с 
помощью запоминания и повтора предложений. Вторая обу-
чалась системному подходу. А третья группа выступала в роли 
контролирующей. Спустя 40 дней ежедневных получасовых 
тренировок результаты запоминания всех трех групп значи-
тельно улучшились и сохранялись в течение еще четырех ме-
сяцев. Вывод очевиден – каждый день нужно познавать что-то 
новое, так память долго будет оставаться отличной.

новоСти
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Причиной этих проблем является 
неправильное питание, систематиче-
ское употребление мягкой пищи, в ко-
торой много крахмала и белка и мало 
пищевых волокон, обилие жирной и 
жареной пищи, злоупотребление ал-
коголем. Также ведет к заболеваниям 
желудка малоподвижный, а тем более 
сидячий образ жизни. 

Не позволяйте  
животу «леНиться»
«Стол №3» соответствует рекомен-

дациям диетологов по полноценному 
здоровому питанию. 

Диета «Стола №3» диктует катего-
рический отказ от спиртных напитков, 
а также жареных, копченых мясных и 
рыбных блюд. Для приготовления го-
рячих блюд мясо, рыбу, овощи реко-
мендуется тушить, варить или готовить 
на пару. Исключаются блюда, которые 
вызывают реакции гниения или броже-
ния при переваривании. 

А также ограничьте себя в продук-
тах, которые значительно усложняют 
нормальную работу печени и органов 
желудочно-кишечного тракта (жаре-
ное, копченое, острое, очень жирное). 
Данная диета достаточно разно об-
разна, и ее можно придерживаться в 

течение длительного времени. Тем, 
кто придерживается данной диеты, 
следует отказаться от пищи в сильно 
измельченном виде. В этом случае же-
лудочно-кишечный тракт лишь начина-
ет «лениться» сильнее. Можно варить, 

запекать и готовить на пару. Исключа-
ется не только жареная, но и сильно 
переваренная пища. Очень полезно 
есть холодные супы.

питаемся дробНо 
Важно помнить, что лечебная диета 

«Стол №3» предусматривает дробный 
режим приема пищи. Нужно есть 4–6 
раз в сутки, причем желательно в одно 
и то же время. Ни в коем случае нельзя 
делать долгие перерывы между при-
емами пищи.

Подготовила Светлана Павлова

КишечНиК – полечи:  
садись за «стол №3» 

При диете «стол №3»  
рекомендовано:

 ● хлеб грубого помола, отрубной хлеб;
 ● вегетарианские овощные супы; 
 ● мясной или рыбный суп может быть сварен  

только на «втором» бульоне;
 ● нежирное мясо – говядина, кролик, индюшка, цыпле-

нок – один раз в день, лучше всего в отварном виде; 
 ● нежирная рыба, морепродукты;
 ● нежирные молочные продукты; 
 ● крупы: овсянка, гречка, пшенная, ячневая; 
 ● овощи: морковь, свекла, кабачки, тыква, помидоры, 

огурцы, цветная капуста; 
 ● фрукты и ягоды, варенье, муссы, сухофрукты,  

мед, мармелад, пастила, карамель фруктовая; 
 ● чаи из трав, витаминные чаи, соки. 

При диете «стол №3»  
заПрещено:

 ● свежий хлеб, сдоба, слоеное тесто;
 ● жирное и острое мясо, рыба; 
 ● жирное молоко, сливки; 
 ● острые соусы;
 ● яйца вкрутую;
 ● макароны и картофель в качестве гарнира к мясу;
 ● рис, манная каша, бобовые;
 ● репа, редис, лук, чеснок, грибы; 
 ● кисели, крепкие кофе и чай;
 ● алкоголь;
 ● черника, кизил, айва;
 ● хрен, горчица, перец, пряности;  
 ● шоколад, какао, торты и пирожные с кремом; 
 ● мороженое высокой жирности. 

Лечебная диета «Стол №3»  
рекомендована при забо­
леваниях желу дочно­
кишечного тракта и жел­
чевыводящих путей, при 
запорах, геморрое.

суточные нормы  
стола № 3
Белки: 90–100 г (45% белков  
животного происхождения)
Жиры: 80–90 г (30% жиров рас-
тительного происхождения)
Углеводы: 350–400 г (не более 40 г  
простых углеводов типа варенья 
или конфет)
Суточная калорийность:  
2 300–2 500 ккал
Свободная жидкость: 1,5–2 л
Поваренная соль: 8–10 г
Оптимальная температура блюд: 
15–65 градусов Цельсия
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при заболеваниях  
желудка и кишечника
Дорогие читатели! Сегодня мы предлагаем вам попробовать при-
готовить несколько простых блюд, входящих в популярную диету 
«Стол №3». Эти рецепты прислали наши читатели. Не сомневайтесь, 
блюда сытные, полезные и вкусные. И ещё помогут хорошей работе 
вашего кишечника и желудка. Приятного аппетита!

Вкусное меню

Хорошо смешать фарш с молоком и яич-
ными белками. Посолить. Почистить 

морковь и натереть ее на крупной 
терке. Форму для приготовле-
ния на пару смазать раститель-
ным маслом. Выложить фарш. 
Сверху накрыть морковкой. Го-
товить в течение 20–25 минут. 

Перед подачей посыпать на-
резанной зеленью и полить не-

жирной сметаной.
Блюдо будет не менее вкусным, 

если его приготовить в духовке.
Семья Митиных, г. Балашиха

мясная запеканка
Энерг. 

ценность 
на 100 г –  
128 ккалИнгредиенты на 1 порцию:

• говяжий фарш – 70 г
• молоко – 3 ст. л.
• белок яйца – 3 шт.
• морковь – 150 г

Замочить чернослив в кипятке. 
Вымыть и потереть на терке морковку. 
Фрукты порезать соломкой. Вынуть косточ-
ки из чернослива, просушить и мелко порезать. Смешать 
ингредиенты для салата. Заправить сметаной и сахаром. 
Украсить зеленью и черносливом.

Клара Максимовна И., г. Рязань

моркоВно-
фруктоВый салат

Ингредиенты на 2 порции:
• морковь – 100 г
• яблоко зеленое – 40 г
• груша – 40 г
• чернослив – 40 г
• сметана – 30 г
• сахар – 1 ч. л.

ЗДОРОВЬЕ НА ТАРЕЛКЕ

Поставить на огонь кастрюлю с 4,5 литрами воды.
Почистить овощи. Нарезать кубиками картофель.
Бросить в кипящую воду луковицу, 2 зубчика чеснока, на-

резанный картофель. Как только закипит, снять пену и варить 
до готовности картошки.

В это время мелко порезать оставшуюся луковицу. Слегка 
спассеровать ее на оливковом масле. Почистить и натереть 
на крупной терке морковь. Добавить к луку и тушить до зо-
лотистого цвета. 

Ошпарить кипятком помидоры. Снять с них кожу, а затем 
нарезать как можно мельче. Затем добавить помидоры или 
томатную пасту к луку и морковке и тушить еще минут 5.

Почистить свеклу. Натереть ее на крупной терке. Выложить в 
кастрюлю с картофелем свеклу. Варить, не доводя до кипения, 
добавить томатно-морковную смесь.

Дать супу покипеть минут 10–12. Затем добавить сок лимона, 
мелко нарезанный оставшийся зубчик чеснока, соль и перец.

Перед подачей заправить сметаной и украсить петрушкой.
Елена Ручкина, ветеран труда, г. Красногорск

Вегетарианский борщ

Ингредиенты на 6 порций:
• небольшая свекла – 3 шт. 
• картофель – 4–5 шт.
• морковь – 2 шт.
• помидор – 2 шт.  
   или 3 ст. л. томатной пасты
• чеснок – 2–3 зубчика
• лук – 1 шт.
• оливковое масло – 2 ст. л.
• сок из 1/4 лимона
• соль, перец по вкусу
• зелень для украшения

УВА ж АЕмыЕ чИТАТЕЛИ,  
присылайте свои вкусные и по-
лезные рецепты на нашу элек-
тронную почту рz@kardos.ru
или по адресу: 115088,  
г. москва, ул. Угрешская, 2,  
стр. 15, ИД «КАРДОС»  
(«Планета здоровья»)

пришлите  
сВой рецепт

Энерг. 
ценность 
на 100 г – 
92 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г – 
60 ккал

• сметана по вкусу
• растительное масло – 2 ст. л.
• соль
• веточка петрушки или укропа 
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«Планета здоровья» № 6 (29), 27.03– 9.04.2017 пройдите тест

Найдите своё 
сочетаНие букв

пппп 
Вы – приверженец стерео-
типов. Для психологического 
комфорта вам важно соблю-
дать общепринятые нормы. 
Вас можно назвать уверен-
ным в себе консерватором. 
пппЛ 
Вы консервативны, люби-
те, чтобы во всем был заве-
денный порядок. Однако вас 
легко переубедить, так как 
вы часто не уверены в сво-
их желаниях и стремлениях. 
ппЛп 
Твердости характера и бур-
ного темперамента вам не за-
нимать. Своей активной жиз-
ненной позицией, чувством 
юмора и харизмой вы спо-
собны увлечь за собой массы. 
ппЛЛ 
Вы – очень редкий человек! 
В вашей личности гармонич-
но сочетается творческое 
начало и аналитический ум, 
строгость и кокетство в по-
ведении, общительность и 
жажда одиночества. 
пЛпп 
Внешняя холодность, мед-
ленное развитие отношений с 

людьми, избегание конфлик-
тов и аналитический склад 
ума вкупе с расчетливостью 
во многом характеризуют вас.
пЛпЛ 
Нередко вы чувствуете свою 
волевую слабость, зависи-
мость и беззащитность. Тща-
тельно выбирайте окруже-
ние, поскольку на вас очень 
легко оказать влияние, как 
хорошее, так и дурное.
пЛЛп 
Вы стремитесь к новым впе-
чатлениям, любите получать 
информацию. Старательно 
избегаете конфликтов, не 
проявляете эмоций, предпо-
читая переживать их в глу-
бине души.
пЛЛЛ 
Ваш характер отличается не-
зависимостью от чужих мне-
ний и правил, вы всегда са-
ми все оцениваете и решае-

те. Но вы не бунтарь, просто 
не хотите тратить время на 
посторонних.
Лппп 
Вы готовы подстроиться 
под обстоятельства, неже-
ли бороться с ними. Учиты-
вая эмоциональную подвиж-
ность и общительность, вам 
легко это удается. 
ЛппЛ 
Замечали ли вы в своем по-
ведении что-то неуловимо 
аристократичное? Величе-
ственная мягкость и снисхо-
дительность к слабостям, но 
при этом и наивность в бы-
товых вопросах.
ЛпЛп 
Вы сильная личность с ярко 
развитой индивидуальностью 
и большой энергией для пре-
одоления жизненных трудно-
стей. Вам трудно принимать 
во внимание чужое мнение.

ЛпЛЛ 
Мягкость и обходительность –  
ваша маска, под которой 
скрывается волевой, не-
сколько агрессивный харак-
тер. Истинное взаимопони-
мание с людьми достигается 
непросто.
ЛЛпп 
Вас можно назвать «свой па-
рень». Вы очень дружелюб-
ны. Людям с вами комфор-
тно. Вы легко найдете под-
ход к любому. Часто меняете 
увлечения, хобби и интересы.
ЛЛпЛ 
Такое сочетание одно из са-
мых редких и характерно 
для женщин. В вашем харак-
тере преобладает нежность, 
доверчивость и простоду-
шие, вы очень тонко чувству-
ющий человек.
ЛЛЛп 
Если вам что-то взбрело в го-
лову, то вы несетесь, сметая 
все на своем пути. Решитель-
ности вам не занимать, но им-
пульсивность и эмоциональ-
ность нередко мешают вам. 
ЛЛЛЛ 
Вы – истинно творческий че-
ловек, новатор, у вас «све-
жий взгляд». Вы готовы от-
мести все старое, не призна-
ете авторитетов. У вас есть 
дар обновления окружаю-
щего мира.

какое полушарие  
мозга у вас ведущее

Выполните задания. Результаты нужно за-
писывать в виде буквы «Л» или «П», чтобы в 
итоге получилось сочетание из 4 букв. 

Держите согнутые руки перед со-
бой. Переплетите пальцы рук «в за-

мок». Большой палец какой руки оказался 
сверху?

Выберите произвольную точку на рас-
стоянии от вас (лучше всего за окном). 

Представьте, что вы целитесь в нее из пнев-
матического ружья. Поочередно зажмури-

вайте то один глаз, то другой. Зафик-
сируйте, при каком закрытом глазе 
ваша точка визуально сместилась, 
и запишите, соответственно, Л или П. 

Примите позу Наполеона – 
сплетите руки на груди. Какая 

из рук оказалась сверху? 
Встаньте, медленно вдохните и 
выдохните, затем быстро сядьте 

и закиньте одну ногу на другую. Какая нога 
оказалась сверху?

за
д

аН
и

я 
те

ст
а

1

Каждое из полушарий  
мозга имеет свои 
функции 

Правое – творческое, от не-
го зависит образность мыш-
ления, целостность мировос-
приятия, чувства, эмоции. Ле-
вое – логическое, отвечает за 
синтез и анализ, логическую 
и лингвистическую обработ-
ку поступающей информации, 
восприятие разумом. Индиви-
дуальные сочетания активно-
сти полушарий определяют 
наш характер, взаимоотноше-
ния с миром, постижение ин-
формации, эмоциональность. 
Предлагаем вам пройти фи-
зиологический тест на опре-
деление особенностей вашей 
«операционной системы». 
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зарядка для мозга

Заполните пустые клетки цифрами от 1 до 9 так, чтобы в каждом столбце, каждой строке  
и каждом блоке 3х3 цифры не повторялись.
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лунные советы

ГОРОСКОП

ОВЕН  20 марта — 19 апреля
Овнам звезды рекомендуют внимательно 
следить за состоянием желудочно-кишечно-
го тракта – возможны некоторые проблемы. 

Старайтесь отдавать предпочтение исключительно по-
лезным продуктам. Откажитесь хотя бы на время от 
жареного и острого. А особо – от перекусов на бегу. И 
поставьте крест на сладкой газировке. 

РЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Некоторых Рыб могут беспокоить боли в су-
ставах. Возможно, это следствие небольшого 
перенапряжения, а возможно – нечто более 

серьезное. Поэтому не следует заниматься самолечени-
ем. Звезды советуют поскорее обратиться к врачу. Если 
вы еще этого не сделали, введите в свой рацион кис-
ломолочные продукты, творог, рыбу и морепродукты.

ВОДОЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Водолеям необходимо беречь нервную систе-
му – сейчас для нее не лучшее время. Звезды 
советуют представителям знака больше отды-

хать, обязательно высыпаться и чаще бывать на свежем 
воздухе. А главное, постараться окружить себя опти-
мистичными людьми и позитивным общением. И не за-
будьте про кинзу и шоколад – источники удовольствия. 

КОЗЕРОГ  22 декабря — 20 января
Козерогам неплохо было бы пройти диспан-
серизацию, сейчас лучшее для этого время. 
Обнаруженные неполадки в организме будут 

быстро и эффективно устранены, и представители 
знака смогут избежать крупных проблем. А парал-
лельно привести в норму свой рацион и задуматься о 
том, чтобы подружиться со спортом в любом его виде. 

СТРЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
У Стрельцов могут быть «звоночки» от почек. 
Однако причины их не внутренние, а внеш-
ние. Звезды настоятельно советуют пред-

ставителям знака держать ноги в тепле и ни в коем 
случае не ходить в промокающей обуви. Введите в 
свой рацион клюквенные и брусничные морсы. И по-
ка постарайтесь отказаться от солений и копченостей. 

СКОРПИОН  23 октября — 21 ноября
Скорпионам не хватает общения. Звезды со-
ветуют представителям знака вспомнить о 
друзьях, созвониться и устроить совместную 

вечеринку. Нет времени на вечеринку – можно просто 
сходить в кино или на выставку. Во-первых, это доба-
вит позитива в повседневность, а во-вторых, есть шанс 
найти компаньона для похода в спортзал.

ВЕСЫ  23 сентября — 22 октября
Весы могут столкнуться с проблемами кожи. 
Это может быть и простой недостаток вита-
минов, и дерматологическое заболевание. В 

любом случае причину может определить только врач, 
визит к которому не стоит затягивать. Однако поста-
райтесь пока не злоупотреблять косметикой новых 
марок. Пусть это будут проверенные средства.

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девы могут быть спокойны за свое здоровье –  
у них все хорошо. Звезды рекомендуют 
представителям знака заняться собствен-

ной внешностью: ближайшая декада – лучшее время 
для посещения салона красоты. Единственный момент, 
старайтесь предпочтение отдавать натуральным ухо-
довым средствам и красителям для волос.

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львам звезды настоятельно рекомендуют 
избегать сквозняков и большого скопления 
людей. Ваш организм еще ослаблен после 

зимы. Также следует беречься от переохлаждения и 
одеваться по погоде. Неплохо начать закалять горло 
и практиковать дыхательные практики. Больше движе-
ний, больше оптимизма.

РАК  21 июня — 22 июля
Ракам не следует забывать дома солнцеза-
щитные очки. Представителям знака в бли-
жайшее время лучше поберечь свои глаза, в 

частности – от ультрафиолетового излучения и слиш-
ком яркого света. Однако это вовсе не значит, что нуж-
но сидеть дома. Свежий воздух, витамин D3, весеннее 
обновление – все это только на пользу иммунитету.

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецам звезды советуют употреблять в 
пищу больше красных и оранжевых овощей 
и фруктов. Таким образом проще избежать 

возможных проблем с кожей, ногтями и волосами. По-
советуйтесь с доктором, возможно, вам стоит пропить 
весенний курс витаминов. И чаще бывайте на свежем 
воздухе, подставляя кожу солнышку.

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцам стоит задуматься о своем режиме 
дня. Особенно это касается сна – ложиться 
спать представителям знака желательно в 

одно и то же время. В противном случае не исключены 
нарушения сна вплоть до бессонницы. А к режиму не-
плохо бы добавить теплый мятный чай с медом и рас-
слабляющую ванну с хвойным экстрактом раз в неделю.  

Растущая Луна в начале апреля не-
последовательна и капризна, как и 
апрельская погода. Буквально каж-
дый день имеет свои особенности. 
Чтобы не ошибиться, лучше в это 
время, вплоть до Полнолуния, кото-
рое произойдет 11 апреля, все свои 
значимые дела держать на контроле 
от начала и до конца. Можно стро-

ить планы и рассчитывать риски, но 
все важные шаги следует предпри-
нимать с большой продуманностью 
и осторожностью.
В Полнолуние от принятия сложных 
решений стоит отказаться. Свои 
эмоции направляйте исключитель-
но в позитивное русло. Избегайте 
споров и конфликтов. 

В первые дни апреля не дайте волю 
хандре и унынию. Гасите на корню 
плохое настроение. Оно может не-
гативно повлиять на нервную си-
стему и психику. Придумайте себе 
новое несложное и интересное 
занятие/увлечение – творчество и 
лад с собой помогут вам достичь 
гармонии. 

13-27 марта 
УБЫВАЮЩАЯ ЛУНА

28 марта 
НОВОЛУНИЕ

29 марта – 10 апреля 
РАСТУЩАЯ ЛУНА
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Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

«Планета здоровья» № 6 (29), 27.03– 9.04.2017 физиотерапия

«…С юности обожала шпиль-
ки и узконосые туфли, несмотря 
на плоскостопие, а потом при-

шла расплата – сразу на обеих ногах нарос-
ли безобразные «косточки», большой палец 
изогнулся, а тот, что рядом, второй, стал 
на него налезать. Ходить стала буквально 
на полусогнутых. Мучения неописуемые. А 
уж о моде и думать забыла… Таскала рас-
топтанные «лапти»…

Спасибо коллега посоветовала МАГ-30… 
Через некоторое время я снова надела эле-
гантные лодочки!

Моя подруга смеётся, что сейчас я прямо 
как в «Служебном романе»: «Походка свобод-
ная от бедра, раскованная пластика панте-

ры перед прыжком!..»
Анна, 45 лет, г. Вышний Волочок

Адрес для заказа с завода (в том числе наложенным платежом): 391351, Рязанская область, г. Елатьма, ул. Янина, д. 25. АО «Елатомский приборный завод». 
Юридический адрес тот же.  ОГРН 1026200861620. Сайт: www.elamed.com. Лицензия № ФС-99-01-000914-14 от 10.02.2014 г. ФСР 2009/04946.   РЕКЛАМА

Уродливый нарост у 
основания большого паль-
ца ноги – приговор красоте 
женской ножки. Ни тщательно под-
держиваемая стройность, ни педикюр, ни 
модный лак не спасут положение. Скорее, 
наоборот, привлекут излишнее внима-
ние к искривлённой «старушечьей» стопе 
и неуклюжей походке. И если бы дело было 
только в эстетике…

ВСЕ ШИШКИ ВАЛЯТСЯ…
Шишка (или «косточка», эпикондилит) – на-

стоящая ежеминутная пытка. Любая обувь нати-
рает ноги в кровь. Мучают отёчность и покрас-
нение, жуткий дискомфорт и боль, что говорит 
о наличии воспаления. Опасность в том, что 

при данной патологии поражаются 
кости, сухожилия и связки – вот 
почему так важно не опоздать с 
лечением. Ведь если консерва-
тивные меры не помогают, грозит 

операция (экзостэктомия), кото-
рая не гарантирует от рецидивов. К 

тому же послеоперационный пери-
од часто длительный и болезненный 

– 2-6 месяцев приходится ограничивать 
нагрузку на стопу! А ещё и осложнения случа-

ются: тромбоз, инфекции...
К счастью, сегодня красоты и здоровья ног 

можно достичь и меньшими «жертвами».

ЛЕЧИТЬ УСИЛЕННО!
Медицинская наука позаботилась о том, 

чтоб увеличить действенность старых мето-
дов, и предложила усилить комплекс лечения 
магнитотерапией – мощным естественным 
средством. Оно направлено на снятие вос-
паления и улучшение обменных процессов в 
поражённой недугом области, то есть на фор-
мирование важных предпосылок к успешному 
решению проблемы.

Для этого учёные Московского НИИ радио-
строения сконструировали миниатюрный, раз-
мером с ладонь, но достаточно мощный меди-
цинский аппарат локального действия МАГ-30.

 
«МАГИЧЕСКАЯ» СИЛА – ЧТОБЫ 
ЖЕНЩИНЫ НОЖЕК НЕ СТЫДИЛИСЬ, 
А ИМИ ГОРДИЛИСЬ!

МАГ-30 призван помочь убрать шишку и не 
доводить дело до операции. Если вовремя, 
регулярно, согласно инструкции начать накла-
дывать аппарат на больную зону 2 раза в день 
по 10–15 минут, появляется серьёзная возмож-
ность устранить воспаление и боль, наладить 
обменные процессы, ликвидировать припух-
лость, помочь в заживлении натёртостей и 
ранок на пальце. А чтобы предотвратить по-
вторное образование «косточки», понадобятся 
периодические поддерживающие курсы.

Аппарат 25 лет выпускает компания ЕЛАМЕД, 
специально для того, чтобы женщины как мож-
но дольше украшали мир летящей походкой и 
не теряли уверенности в себе.

МАЛЕНЬКИЙ «СПАСАТЕЛЬ» 
ОТ БОЛЬШИХ НЕПРИЯТНОСТЕЙ

Таким образом, МАГ-30 при регулярном ле-
чении выпирающей косточки большого пальца 
ноги способствует:
•  значительному уменьшению дискомфорта и 

боли в области деформации;
•  замедлению или остановке прогрессирования 

дефекта;
• заживлению кожных повреждений;
•  возвращению хорошей походки и позитивного 

настроения!
Аппарат благополучно выдержал проверку 

в клиниках Москвы: ГВКГ им.  Н.  Н. Бурденко, 
МОНИКИ им.  М.  Ф.  Владимирского, ЦОПИУВ, 
ЦИТО им. Н. И. Приорова.* 

МАГ-30 очень удобный и продуманный, а сто-
ит вполне приемлемо для медицинской техни-
ки подобного уровня.
МАГ-30 – чтобы беречь ножки смолоду!

 В АПТЕКАХ:
· САМСОН-ФАРМА   8-800-250-8-800
· СТОЛИЧКИ  (495) 215-5-215
· НЕО-ФАРМ  (495) 585-55-15

МАГАЗИНАХ МЕДТЕХНИКИ:
· МЕДТЕХНИКА  (499) 519-00-03

www.blagomed.ru!
м. Парк Культуры, г. Москва, Зубовский бульвар, д. 29
м. Академическая, г. Москва, ул.Вавилова, д. 54, корп 1

· МЕД-МАГАЗИН.РУ (495) 221-53-00
www.med-magazin.ru

Женщина должна быть с изюминкой, а не с «косточкой»!
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Как избавиться от шишки на ноге, потратив всего 15 минут в день?

ПОКУПАЙТЕ МАГ-30 в Москве по ДОСТУПНОЙ ЦЕНЕ
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– 2-6 ме
нагрузку на

Деформация 
стопы

8-800-200-01-13
Д ЛЯ КОНС УЛЬТАЦИИ:

ЗВОНОК ПО РОССИИ БЕСПЛАТНЫЙ

ЗАКАЗ НА САЙТАХ: 
www.elamed.com, 

www.elamed-shop.com, 
www.zdravcity.ru

А так же под заказ 
в ближайшей к вам аптеке!

* http://medstyleplus.ru/halat/product_info.php?products_id=580
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