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В ПОМОЩЬ ТРАНСПЛАНТОЛОГАМ 
Сегодня уже никого не удивишь функционирующими искусственными органами. А ведь 

многие из них полностью идентичны натуральным и… выращены в пробирке. 
Так, биоинженерам из университета Мичигана удалось вырастить в пробирке кусок мы-

шечной ткани сердца. Правда, полноценно сердце из такой ткани пока работать не смо-
жет, она вдвое слабее оригинала. Тем не менее, это уже большой шаг в нужном направле-
нии. А ученые из австралийского университета Квинсленда научились выращивать искус-
ственные почки из стволовых клеток кожи. Пока это лишь маленькие органоиды размером 
1 см, но по устройству и функционированию они практически идентичны почкам взрос-
лого человека.

ЛИНЗА ВМЕСТО 
ХРУСТАЛИКА 

Это не название на-
учно-фантастическо-
го фильма, а впол-
не действительная 

реальность. Канад-
ская компания высо-

ких технологий прово-
дит клинические испыта-
ния новой бионической 
линзы. Это медицинское 
устройство, которое мо-
жет навсегда заменить и 
очки, и любые контактные 
линзы для коррекции зре-
ния. Если испытания прой-
дут успешно, бионическая 
линза появится в арсена-
ле глазных хирургов уже 
в ближайшие годы. Эта ди-
намическая линза заменя-
ет хрусталик внутри глаз-
ного яблока.  После уста-
новки восстанавливает 
четкое зрение на всех рас-
стояниях без каких-либо 
проблем в качестве. Пред-
полагается, что устрой-
ство сможет решить про-
блемы катаракты, дально-
зоркости и близорукости. 
Правда, стоить оно будет 
немало. 

МУХАМ-ДРОЗОФИЛАМ ВЕРНУЛИ 
МОЛОДОСТЬ 
И сделали это ученые из Лос-Анджелеса путем вмешатель-
ства в клеточные процессы. В эксперименте использовали 

дрозофил среднего возраста, и в его процессе заметили зна-
чительное улучшение здоровья мух и замедление процесса 

старения. 
Метод «омоложения» фокусируется на митохондриях, крошеч-

ных генераторах энергии, находящихся внутри всех клеток орга-
низма. Митохондрии с возрастом все чаще повреждаются, и по мере взросления и ста-
рения людей поврежденные митохондрии, как правило, накапливаются в мозге, мыш-
цах и других органах. Когда поврежденные митохондрии 
накапливаются, они могут стать токсичными и способ-
ствовать возникновению широкого спектра возраст-
ных заболеваний. Чтобы 
уменьшить количество 
поврежденных кле-
ток, ученые увели-
чивали уровень со-
держания белка Drp1 
в клетках. Пока исследо-
ватели экспериментируют только с 
мухами, но впереди более серьезные 
испытания. Ученые считают, что этот 
метод может привести к замедлению 
возникновения и развития болезни 
Паркинсона, болезни Альцгеймера, 
рака, инсульта, сердечно-сосудистых 
заболеваний и других болезней лю-
дей, связанных с возрастом. Прав-
да, еще предстоит понять, как при-
менять этот метод на человеческом 
организме.

КОРОТКО  
О ВАЖНОМ 

ОТКАЗ  
ОТ САХАРА  
НА МЕСЯЦ 
Калифорнийские уче-

ные пришли к выводу: 
сахар нарушает взаимо-
действие между нервны-
ми клетками в мозге, что 
снижает нашу способ-
ность к вниманию и обу-
чению. По их логике, от-
казавшись от сахара на 
месяц, мы с удивлением 
обнаружим, что в голо-
ве наконец-то «проясни-
лось». Попробовать или 
не стоит?

ЛЮБОПЫТНЫЕ ЦИФРЫ 
Женщина за всю жизнь использует при-

мерно 2 килограмма губной помады.
Приблизительно 450 вопросов в день зада-

ет 4-летний ребенок окружающим. 
Человек моргает 10 миллионов раз в год. 
В среднем человек за всю жизнь проглатывает 

во сне 8 крохотных паучков, которые обитают в 
наших жилищах.
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25, 30 сентября,  
1 и 2 октября 2017  
возможны возмущения 
магнитосферы Земли 
27, 28 и 29 сентября 
2017 возможна  
магнитная буря  
уровня G1 (слабая)

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

  сильная буря

G5 

G4 

G3 

G2

G1

4

3

2

1

25 26 27 28 29 30 01 02 03 04 05 06 07 08

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТЫХ БУРЬ
25 сентября – 8 октября

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

МАГНИТОСФЕРА 
СПОКОЙНАЯ – самое 

время повысить физиче-
скую активность, заняться 
спортом, больше гулять, в 
эти дни легче происходит 
отказ от вредных привы-
чек, в особенности куре-
ния.

МАГНИТОСФЕРА 
ВОЗБУЖДЕННАЯ – по-

казаны пешие прогулки, 
особенно в ранние утрен-
ние часы, когда в воздухе 
больше биологически ак-
тивного кислорода. Хоро-
шо тонизирует и взбодрит 
контрастный душ. 

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G1 – больше 

свежего воздуха! Астмати-
кам стоит держать в сумоч-
ке баллончик с бронхорас-
ширяющим препаратом, 
гипертоникам отказаться 
от крепкого кофе и чая в 
пользу травяных отваров.  

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G2 – показа-

ны горячие ванны для ног, 
контрастный душ, гимна-
стика. Больше овощей и 
чистой воды в рационе.

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G3 – гипотони-

кам, возможно, потребуют-
ся адаптогенные препара-
ты, поддерживающие то-
нус, — настойки женьшеня, 
эхинацеи, лимонника, ара-
лии. А вот гипертоникам, на-
против, помимо их обычных 
препаратов могут пригодит-
ся седативные на основе ва-
лерианы и пустырника.  

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G4 – не стоит 

прятаться от погоды в квар-
тире, лучше как можно боль-
ше гулять, можно устроить 

врачи советуют, в пе-
риод солнечной активно-

сти следует «плавно входить 
в день» – просыпаться посте-

пенно и не спешить вскакивать с 
постели. Если вы утром привыкли 

делать зарядку, то стоит перене-
сти эти физические нагрузки на бо-
лее позднее время суток в день маг-
нитной бури. Пик нагрузок должен 
приходиться на середину дня, а к 
вечеру необходимо найти самые 

легкие и спокойные занятия.

себе разгрузочный день, пить травяные 
настои  и принимать витаминные 
комплексы с микроэлементами. 

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G5 – по воз-

можности стоит остать-
ся дома; исключить из 
рациона соль, острые 
блюда, газированные 
напитки, копчености, 
алкоголь, кофе, све-
жую выпечку; избе-
гать стрессов; мень-
ше пользоваться мо-
бильным телефоном. 
Два раза в день стоит 
измерять давление. 

ОБЩИЕ 
РЕКОМЕНДАЦИИ:

сентябрь

9 ОКТЯБРЯ
поступит в продажу 
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР 

«ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 
Спрашивайте в киосках 

вашего города

октябрь
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

ДИАБЕТ? СКАЖИ 
БОЛЕЗНИ – НЕТ! 

Сахарный диабет – это болезнь на-
шего века, многие им страдают. Я в свое 
время прочитала массу исследований, 
изучила огромное количество литерату-
ры в поисках панацеи от этого страшно-
го недуга. Панацеи, конечно, мне найти 
не удалось, потому что, наверное, еще не 
придумали лекарство, которое в одноча-
сье избавляло бы от этой напасти, но на-
шлось средство, которым, на мой взгляд, 
стоило бы заинтересоваться при лече-
нии диабета – это пивные дрожжи. По 
мне, так они увеличивают сопротивляе-
мость организма гнилостным процессам 
в кишечнике, оживляют выработку соб-
ственного инсулина, увеличивают посту-
пление в организм витаминов группы В и 
цинка. Я сама попробовала пить пивные 
дрожжи, регулярно после еды принима-
ла по 1 ст. ложке и почувствовала себя 
значительно лучше, сахар крови прибли-
зился к норме, появилась бодрость, ис-
чезли недомогания. Всем советую!

Светлана Меркулова, Алтайский край

МЯТУ ЗАВАРИ – ИЗЖОГУ 
ПРОГОНИ! 

Хорошее средство от изжоги – перечная 
мята. Чтобы успокоить изжогу, понадобит-
ся сделать настой. Можно использовать 
свежую мяту, а можно сухую.

Заваривать травку надо как чай: 
чайную ложку на стакан кипятка. 
Если мята свежая, ее понадобится 
мелко порезать. Когда настой осты-
нет до теплой температуры, его уже 
можно пить. Да только помните – 
маленькими глотками во время из-
жоги, и напасть сгинет.

Светлана Викторовна Кузнецова,  
Московская обл.

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

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ
ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

Поделитесь 
своими советами  

и рецептами! 
pz@kardos.ru 

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

ИД «КАРДОС» 
(«Планета здоровья»)

8 (499) 399 36 78

В нашей семье очень любят облепиху. Варенье, сок, да-
же масло облепиховое научилась готовить по бабушки-
ному рецепту… Но недавно узнала, что из облепихи го-
товят средство, укрепляющее волосы при облысении. 
Делают настой из плодов и листьев: 2 ст. ложки сме-
си ягод и листьев заварить 2 стаканами кипятка, насто-
ять 2–4 часа в плотно закрытой посуде, процедить. Пить 
по 150 мл 2 раза в день утром и вечером, а также втирать в 
кожу головы на ночь ежедневно.

Вера Ивановна Гвоздева, г. Чебаркуль

НЕ ХОЧЕШЬ ЛЫСЕТЬ – СОБИРАЙ ОБЛЕПИХУ 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ПРИЯТНЫЙ 
САМОМАССАЖ 
Нет ничего проще тонизировать 

и очистить кожу тела. Пилинг! 
Три столовые ложки сахара смешайте с оливко-

вым маслом и медом, взятыми по одной столовой лож-
ке. Должна получиться густая масса. Нанесите ее круговыми движени-
ями на кожу лица и тела, в том числе обработайте и губы. Оставьте на 
пару минут, смойте теплой водой. 

Алёна Вихрова, домохозяйка, г. Липецк

КОНСКИЙ КАШТАН ДАСТ БОЙ 
ВАРИКОЗУ 

Верное средство от варикоза на ногах – конский каш-
тан. Проверила на себе. Конский каштан – этот тот, кото-
рый растет у нас на улицах. Есть его нельзя, а от варикоз-
ной болезни использовать можно.

Чтобы приготовить настойку, потребуется набрать зре-
лых каштанов, вымыть их и обдать кипятком, чтобы слез-
ла шкурка. Каштанов нужно столько, чтобы заполнить пол-
литровую банку. Потому орехи надо сложить в банку и за-
лить водкой. Можно сначала разрезать их на 2–4 части.

Настаивать каштаны надо 2 недели в темном месте, но 
не в холоде. Банку тоже надо обернуть темной бумагой. 
Когда настой будет готов, его пьют по 20 капель после еды 
3 раза в день. Капли надо растворять в большом количе-
стве воды. Еще хорошо смазывать этим настоем ноги ни-
же коленок перед сном.

Маргарита Весёлова, пенсионерка, г. Кинешма
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Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

«Планета здоровья» № 18 (41), 25.09 – 08.10.2017 ТЕМА НОМЕРА

Деликатные проблемы,

не стоит 
наДрываться! 
– Дмитрий Анатольевич, с 
какими проблемами к вам 
чаще всего обращаются 
пациенты?
– Сегодня существует три 

направления, которым за-
нимается колопроктология. 
Одно из самых сложных – 
лечение рака толстой кишки 
прямой и ободочной. Второе 
направление – воспалитель-
ные заболевания кишечни-
ка: язвенные колиты и бо-
лезнь Крона, тоже, пожалуй, 
одни из самых непростых 
наших заболеваний. Третье 
направление, которое еще 
называют «малая прокто-
логия» – общие колопрок-
тологические заболевания: 
геморрой, свищи, трещины.  

Что касается обращений, 
то здесь на первом месте 
общие колопроктологиче-
ские заболевания, на вто-
ром – рак, и на третьем –  
воспалительные заболева-
ния. Наиболее распростра-
нен среди наших пациентов 
геморрой.

– А почему возникает эта 
достаточно деликатная 
проблема? 
– Геморрой – варикозное 

расширение кавернозных 
тел, с последующим форми-
рованием геморроидальных 
узлов в конечном отделе 
прямой кишки. Причин его 
возникновения  может быть 
несколько. Во-первых, это 
алкоголь. Он лидер среди 
причин, вызывающих ге-
моррой. Во-вторых, не стоит 
забывать и про врож-
денный компо-
нент, который 
проявляется 
во взрос-
лой жизни. 
В-третьих, 
геморрой 
очень ча-
сто возни-
кает в после-
родовый пери-
од и на поздних 
сроках беременности. 
В-четвертых, это болезнь 
людей, которые ведут мало-
подвижный образ жизни, – 
офисные работники, води-

тели, кто подолгу находится 
за рулем. В зоне риска и те, 
кто занимается спортом, в 
основном тяжелой атлети-
кой, или любители перена-
прячься в спортзале.

причины  
и послеДствия 
– А что вызывает другие 
колопроктологические бо-
лезни?
– Сразу отмечу, что доля 

наследственных заболева-
ний у нас очень неболь-

шая. Вот к примеру, 
семейный по-

липоз толстой 
кишки – ред-
кое наслед-
ственное за-
болевание, 
при котором 

в толстом ки-
шечнике раз-

виваются мно-
жественные полипы. 

Но доля таких больных 
ничтожна. 

А что касается причин, то 
еще до конца не выяснено, 
что является пусковым ме-

ханизмом в развитии бо-
лезней. Причем не всегда 
они зависят и от самого че-
ловека. Если ведение здоро-
вого образа жизни целиком 
в нашей власти, то экология 
все же не всегда зависит от 
нас – мы ведь живем там, 
где живем. Перенесенные 
заболевания также могут 
быть причиной колопрокто-
логических проблем. Ведь 
иммунитет может подорвать 
любая болезнь, даже обыч-
ный грипп.

– Что такое хронический 
парапроктит? Лечится ли 
он и почему возникает?
– Это гнойное воспале-

ние околопрямокишечной 
клетчатки. Попросту говоря 
– гнойник, абсцесс. Он раз-
вивается по такому же прин-
ципу, что и фурункулы, ко-
торые возникают на коже –  
гнойные воспаления, кото-
рые вскрываются хирурги-
ческим способом. Дальней-
шее лечение зависит от то-
го, насколько глубоко идет 
ход гнойника через сфин-
ктер. Если он идет поверх-

Ни для кого не се-
крет, что визит к 
проктологу – это 
не самое приятное 
мероприятие. По-
ход мы откладыва-
ем до последнего: 
то нет времени, то 
деликатность про-
блемы заставляет 
стыдиться, то по-
беждает мысль, что 
всё пройдёт само 
по себе. А оно не 
пройдёт.

Почему, рассказывает доктор медицинских 
наук, профессор, заведующий отделением 
колопроктологии РОКБ, главный колопроктолог 
Рязанской области, член правления Ассоциации 
колопроктологов РФ Дмитрий ХубЕзОв.

ЭКСПЕРТ

…и когда не обойтись без его помощи
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ностно, то вскрывается сра-
зу радикально и иссекается 
источник парапроктита –  
воспаленная железа, кото-
рая находится в анальном 
канале. Если же ход глубо-
кий, и не удается найти эту 
искаженную криптожелезу, 
тогда вскрывается гнойник, 
после чего чаще всего мо-
жет понадобиться вторая 
операция. 

Но, в любом случае, ле-
чение здесь только хирур-
гическое. Потому что чем 
быстрее дашь отток гноя, 
тем меньше риск получить 
серьезное осложнение. Ес-
ли вовремя к врачу не об-
ратиться, то последствия 
могут быть очень тяжелые, 
вплоть до летального ис-
хода.

Коварные 
симптомы
– Что может послужить 
сигналом о заболевании, 
что должно насторожить 
человека? 
– Основная и наиболее 

важная группа симптомов – 
патологические примеси в 

кале, кровь и слизь, что мо-
жет быть и при раке, и при 
геморрое, и при язвенном 
колите, и болезни Крона. 
Все это должно сразу на-
сторожить пациента и за-
ставить его идти к врачу. 

Зачастую бывает и так, что 
человек длительное время, 
скажем, страдает геморро-
ем. У него кровит, но он не 
успеет заметить изменения 
в крови, к которой присо-
единилась слизь, тогда как 
под маской геморроя начи-
нает развиваться рак. Па-
циент думает, что это у него 
геморрой, а ходит с раком 
запущенной стадии.

Стоит проявлять настой-
чивость и не бояться коло-
носкопии и ректоскопии. 
Не стесняться рассказывать 
доктору о беспокоящих про-
блемах полно и всеобъем-
люще.  

– Действительно, многие 
люди живут с болезнями 
толстой кишки и к специ-
алистам идти стесняют-
ся. Что же должно спод-
вигнуть человека сделать 
правильный выбор?

– На самом деле стыдно 
болеть, а не быть здоровым. 
Здоровье человека в руках 
самого человека, и если он 
хочет потом один на один 
остаться с четвертой ста-
дией рака, когда ничто уже 
ему не поможет, то это его 
личное дело. Здоровье – 
оно одно, и тут по-другому 
нельзя, другой мотивации 
быть не может. Потому что 

рак, выявленный на ран-
них стадиях, стопроцентно 
удачное лечение, стопро-
центная почти пятилетняя 
выживаемость, а рак на 
третьей стадии – уже по-
ловина. Думаю, это и есть 
основная причина, почему 
стоит обращаться к врачам 
вовремя.

Важно!

Геморрой 
в цифрах

•	Одним из са-
мых распро-
страненных 
сосудистых 
заболеваний –  
геморроем – 
страдают каждые 7 
из 10 человек.

•	Каждые пять минут на 
планете у 10567 людей появляются впервые признаки 
геморроя.

•	Каждый второй больной для лечения геморроя ис-
пользует нетрадиционные методы лечения (народная 
медицина, обращение к экстрасенсам и знахарям) 
вместо того, чтобы обратиться к проктологу.

или что лечит проКтолоГ 
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ОперативнОе 
вмешательствО
– К чему нужно быть го-
товым человеку, если ему 
поставлен диагноз про-
ктологом? Всегда ли впе-
реди у него операция? 
– Если раньше все ре-

шали операции, то сегодня 
появились современные 
малоинвазивные способы 
хирургического лечения, ко-
торые позволяют получить 
прекрасные результаты. 
При лечении воспалитель-
ных заболеваний мы зани-
маемся как терапией, так и 
консервативным лечением. 
И только на крайних, тяже-
лых стадиях болезни Крона 
и язвенного колита больные 
оперируются. 

Если это геморрой, то опе-
рация назначается также 
лишь на поздних стадиях. 
В начале возможно кон-
сервативное лечение, либо 
малоинвазивное – безбо-
лезненная процедура. На 
поздних стадиях положена 
операция, конечно, она до-
статочно болезненная. 

Рак есть рак, здесь, в ос-
новном, речь идет о хи-
рургическом лечении в 
комплексе с терапией. На 
ранних стадиях достаточно 
хирургического лечения, 
на поздних – его следует 
дополнять химиотерапией. 
Если рак прямой кишки, то 
назначается дополнительно 
лучевая терапия, если обо-
дочной, то на первое место 
выходит химиотерапия. 

На первичной стадии рака 
возможна операция вообще 
малоинвазивными метода-
ми, необязательно делать 
большой разрез. А вот на 

Продолжение.
Начало на стр. 6

ТЕМА НОМЕРА

Деликатные

– 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 заболеваниях прямой кишки

ЭкОнОмим  
на лекарствах *

главный вне­
штатный специ­
алист Министерства 
здравоохранения РО  
по медицинскому  
и фармацевтическому  
образованию:

Марина  
НикулиНа

Дорогие читатели, следуя доброй традиции, предлагаем вам сравнить 
цены на назначаемые докторами препараты при определенном заболе-
вании. Сегодня это болезни прямой кишки. В следующем номере список 
лекарств от заболеваний ЖКТ и цены на них. 

Торговое название Форма выпуска Страна  
производитель 

Цена*  
(руб.)

МНН: МеСалазин – противовоспалительное средство с преимущественной локализацией 
действия в кишечнике

КанСалазин таблетки пролонг. действия 
500 мг, 50 шт. Россия 1293 руб. 

ПенТаСа таблетки пролонг. действия 
500 мг, 50 шт. Швейцария 3080 руб. 

СалоФальК таблетки Германия 3157 руб. 

лекарства, Не иМеющие аНалогов  
Для назначения препаратов с синонимичным действием обращайтесь к врачу.
МНН: ДиоКСоМеТилТеТрагиДроПириМиДин + ХлораМФениКол – средство, со-
держащее антибактериальный и ранозаживляющий компоненты 
левоМеКоль мазь 40 г Россия 140 руб. 
МНН: БуФеКСаМаК – оказывает противовоспалительное действие; виСМуТа СуБгаллаТ 
и ТиТана ДиоКСиД – оказывают вяжущее и подсушивающее действие, способствуют за-
живлению ран; лиДоКаин – местный анестетик амидного типа 
ПроКТозан мазь 20 г Германия 401 руб. 
ПроКТозан свечи 10 шт. Германия 396 руб. 
МНН: БензоКаин – местный анестетик для поверхностной анестезии 

релиФ аДванС мазь ректальная / наружная 
200 мг/г, 28,4 г Греция 441 руб. 

релиФ аДванС суппозитории ректальные 
206 мг, 12 шт. Италия 453 руб. 

МНН: геПарин наТрия + БензоКаин + БензилниКоТинаТ – уменьшает воспалитель-
ный процесс и оказывает антитромботическое действие. Способствует рассасыванию уже 
имеющихся и препятствует образованию новых тромбов 
геПариновая Мазь мазь, 25 г Россия 53 руб. 
МНН: геПарин наТрия + БензоКаин – препарат, оказывающий антитромботическое, 
противовоспалительное и анальгезирующее действие
нигеПан свечи, 10 шт. Россия 233 руб. 

 * Цены в разных регионах России и разных аптеках на оригинальные препараты  
и их аналоги могут разниться.!
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поздних стадиях – только 
разрез. К сожалению, в этом 
случае не всегда удается 
удалить опухоль. Бывает, 
что мы разрезаем и видим, 
что процесс настолько за-
пущенный, что уда-
лить опухоль 
либо не уда-
ется, либо 
нет смыла, 
поскольку 
метастазы 
везде, и 
их удалить 
просто не-
возможно.

– Для опери-
рования приме-
няется высокотех-
нологичная медицина?
– Конечно. Сейчас про-

цент именно лапароскопи-
ческих операций очень вы-
сок – более 80 процентов от 
общего числа оперативных 
вмешательств. Трансаналь-
ная эндоскопическая ми-
крохирургия также активно 
применяется. Для лечения 
рака мы используем все не-
обходимые и наиболее про-
двинутые резекции. А при 
лечении геморроя и свищей 

прямой кишки – самые со-
временные операции. По су-
ти, у нас сейчас есть все, что 
есть в мире для проведения 
успешного лечения и опе-

рирования, за исключе-
нием робота Да 

Винчи, кото-
рый явля-

ется лишь 
ин с т р у -
ментом, 
которым 
у п р а в -
ляет хи-

рург-че-
ловек. Это 

инн ов ац и -
онная система 

позволяет прово-
дить операции более точ-
но, чем руками в открытой 
хирургии, при минимальной 
инвазивности лапароскопи-
ческой операции. 

Важна 
профилактика! 
– Какие меры профилак-
тики может использовать 
человек, чтобы не стать 
вашим пациентом?
– Если говорить о профи-

лактике рака, то наиболее 

простой способ –  
ежедневное по-
требление рас-
тительной клетчат-
ки (злаковые, овощи, 
фрукты).  Естественно, у кого 
в родословной есть близкие 
родственники, которые стра-
дали заболеваниями рака 
толстой кишки, либо вообще 
онкологическими заболе-
ваниями, то им стоит более 
настороженно рассматри-
вать свои проблемы со здо-
ровьем, в том числе более 
детально проходить обсле-
дование. Ну, а главная реко-
мендация — здоровый образ 
жизни, поскольку стрессы и 
плохая экология хотя бы 
косвенно, но в любом случае 
влияют на развитие рака. 

Что касается геморроя 
и других заболеваний, то 
здесь стандартная про-
филактика, включающая 
подвижный образ жизни 
(ходите больше пешком, за-
нимайтесь спортом), отказ 
от алкоголя и курения.  

А вот профилактики вос-
палительных заболеваний, 
к сожалению, нет. Так что, 
чтобы избежать болей и 

мучений, ведите здоровый 
образ жизни и обращайтесь 
к врачу при появлении пер-
вых жалоб. 

Наталья Красавина

советуют читатели

Улитки дарят
молодость рУкам 

Говорят, возраст женщины выдают ее руки. 
А я хочу поделиться секретом, как «обмануть» окружающих 
и тут. Улитки! Не смейтесь, это правда. Завела моя внучка 
улиток ахатин. Завести завела, а ухаживать не стала. При-
шлось мне. Уже через пару месяцев я заметила, что кожа на 
ладошках стала гладкая, нежная, побелела. Даже пигмент-
ные пятна ушли. А тут прочитала, что, оказывается, все это 
улиточный секрет (слизь). Лучше любого крема кожу моло-
дит. В Корее вон давно его в косметике использовать стали. 
А смелые могут и массаж лица улитками делать. Очень со-
ветую. Ухода за улитками немного, а пользы море. 

Ольга Потапова, г. Москва.

проблемы, или что лечит проктолог знай и помни!

факты о раке 
прямой кишки

•	60% колоректальных 
опухолей лежат в 
прямой кишке (0–16 
см от анокутанной 
границы), половину 
из них можно пальпи-
ровать при ректаль-
ном обследовании. 
Вот почему не стоит 
затягивать с посеще-
нием проктолога, если 
что-то беспокоит.

•	Каждый 6-й пациент с 
раком прямой кишки 
страдает от геморроя. 
Без полной диагно-
стики никогда нельзя 
довольствоваться 
диагнозом «гемор-
рой».

•	Вовремя диагностиро-
ванный колоректаль-
ный рак хорошо под-
дается оперативному 
лечению, отступает 
после химиотерапии и 
лучевой терапии.
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КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИАЛИСТА

Елена БОЙЦОВА
юрист, адвокат, специализирую-
щийся на семейном праве

ЭКСПЕРТ

ОТВЕТЫ ЭКСПЕРТОВ
Квалифицированные специалисты 
не оставят без внимания ни один 

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

КАК ПРАВИЛЬНО УХАЖИВАТЬ  
ЗА ЗРЕЛОЙ КОЖЕЙ?

Отметила свой полувековой юбилей и как-то сникла. В 
зеркале стала замечать не очень приятные признаки 
возраста. Пора, наверно, «усилить» уход. Подскажите, 
как. 

Любовь Евгеньевна Р., г. Рязань 

Н а состояние кожи в целом, а после 50 лет осо-
бенно, положительно повлияют:

сон не меньше 7 часов в сутки. Причем ложить-
ся следует не позднее 23 часов;
правильное питание. Делайте выбор в 
пользу фруктов, овощей, морепродук-
тов и рыбы, растительных масел;
самомассаж, гимнастика;
контрастный душ;
регулярные занятия спортом;
использование увлажнителя 
воздуха. 
Что касается ухода за кожей, то здесь 

существует несколько простых правил: кожу 
ежедневно надо тщательно очищать и увлаж-
нять, наносить питательный крем утром и вечером, 
наносить флюид на область век ежедневно, использо-
вать средства, защищающие от ультрафиолета. 

Также есть некоторые лекарственные травы и продук-
ты, которые полезны именно для зрелой кожи. 

из лекарственных растений – алоэ, липа, пион, ро-
машка, шалфей;
из продуктов питания – ламинария (морская капуста), 
мед, дрожжи, яйца, сметана, сливки, жирный творог, 
авокадо, огурец, картофель, груша, банан, вишня и 
все свежие ягоды;

из масел – льняное, миндальное, персиковое, 
облепиховое, рыбий жир;

глицерин и ланолин.
Ищите эти ингредиен-

ты в составе косметиче-
ских средств. Кроме то-
го, вы сами можете из них 
делать маски, подходящие 
именно для вашей кожи. 

Ирина БАРАТОВА
врач-дерматокосметолог

ЭКСПЕРТ
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ЭКСПЕРТ

  ОТ ЧЕГО ПЕСОК В ГЛАЗАХ? 
Уже какой день мучаюсь от ощущения песка в глазах. 
Капаю увлажняющие капли, а толку ноль. Что делать?

Юлия Пахоменко, пенсионерка, 
Новосибирская обл. 

Ч увство жжения, или ощущения песка в глазах, ино-
родного тела, слезотечение или ощущения су-

хости – это синдром сухого глаза. Врач-офтальмолог 
проведет необходимое обследование и порекоменду-
ет увлажняющие капли, которые подходят именно вам. 
Самолечение тут недопустимо. 

Алла АНИКИНА
к. м. н., врач высшей категории,  
лазерный офтальмохирург

  ОТДАДУТ ЛИ РЕБЁНКА ПАПЕ? 
Помогите разобраться в возникшей проблеме. С мужем 
мы недавно развелись. После развода по решению суда 
определили режим общения с 3-летним сыном. Папа 
может забирать его из сада во вторник. И брать в суб-
боту. Но, если он приедет в сад в другой день, имеет 
ли право воспитатель не отдать сына папе? Как вести 
себя сотрудникам детского сада? 

Любовь Еремеева, бухгалтер, Рязанская обл. 

П ередайте в садик копию решения суда и напиши-
те заявления о том, в какие дни ребенка забирает 

папа, а в какие мама. Решения судов подлежат исполне-
нию. Если папа придет за ребенком в другой день, вос-
питатель может сослаться на решение суда и попросить 
предоставить ваше согласие отдать ребенка отцу.

Однако, формально воспитатели обязаны отдавать 
ребенка любому из родителей. И в случае решения су-
да возможны отклонения от его исполнения (предполо-
жим, вы попали в больницу, и сына может забрать толь-
ко отец).
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КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИАЛИСТА

НА ВАШИ ВОПРОСЫ

ЭКСПЕРТ

НЕ ЕСТЬ ПОСЛЕ ШЕСТИ ВЕЧЕРА 
Правда ли, что нельзя есть после шести часов вечера, 
чтобы похудеть? Я работаю допоздна. Вяжу, пеку на 
заказ. Конечно, покушав в пять часов, ложусь за полночь 
уже голодная. 

Надежда Кирина, швея, г. Орёл 

Э то широко распространенный миф – не есть после 
шести часов вечера. Каждый человек индивидуа-

лен, и одному это подходит, а у другого могут начаться 
проблемы с пищеварением. Ложиться спать голодным 
категорически нельзя. Если вы очень проголодались, 
перед сном можно съесть сваренное вкрутую яйцо – 
белок очень долго переваривается, вы не останетесь 
голодной, и вам не будет грозить гастрит. Есть не ре-
комендуется в течение четырех часов перед сном, а не 
после шести вечера, и последний прием пищи должен 
быть достаточно легким. Связано это с тем, что пища 
должна быть полностью переварена желудком до того, 
как организм заснет.

Мария АНДРЕЕВА
бизнес-леди, вице-миссис Москва, 
владелица салона красоты

КАЖДОМУ ПО РАСЧЁСКЕ
Моя 14-летняя дочка недавно взбунтовалась – запретила 
трогать свою расческу. Я ей: «Вшей-то нет ни у кого. Че-
го переживаешь?» Но нет, рычит, не разрешает. Зубная 
щетка – понятно, но от расчески-то что может быть? 

Елена Ерёмина, пос. Усть-Каменка

 

Н а зубчиках и щетинках расчесок после использова-
ния остается себум – продукт выделения сальных же-

лез головы. Чтобы предотвратить размножение и передачу 
микробов – заведите для каждого члена вашей семьи свою 
расческу. Мыть расчески желательно раз в неделю мыль-
ным раствором или шампунем с помощью зубной щетки.

ЭКСПЕРТ
Ольга КОНДРАТЕНКО
к.м.н., врач-бактериолог микробио-
логического отдела клинико-диа-
гностической лаборатории ГБОУ 
ВПО Самарского ГМУ МЗ РФ
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МУЖСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

МУЖСКОЙ КЛИМАКС – 
ПРЕОДОЛЕНИЕ БЕЗ ПОТЕРЬ
Климакс является есте-
ственным этапом в жиз-
ни. Так запланирова-
но природой, но всё же 
многие с тревогой и вол-
нением думают о надви-
гающихся переменах. 

Как пережить климакс безболез-
ненно, рассказывает кандидат ме-
дицинских наук, ассистент кафедры 

Внутренних болезней и поликлини-
ческой терапии РязГМУ, эндокринолог 

высшей категории Татьяна ФИЛАТОВА.

ЭКСПЕРТ

сексом, так как чем дольше 
человек сексуально активен, 
тем дольше все у него нахо-
дится в рабочем состоянии. 

К тому же стоит не забы-
вать и про медикаментоз-
ную терапию. Поможет так 
называемый «квартет здо-
ровья» – препараты вита-
мина Д, омега ненасыщен-
ные  кислоты,  альфа-липо-
евая кислота и тестостерон. 
Только не забывайте про 
консультацию уролога и эн-
докринолога.

КУРС  
НА ЗДОРОВЫЙ 
ОБРАЗ ЖИЗНИ 
– А какие существуют 
рекомендации по образу 
жизни?
– Понятно, что нужно ве-

сти нормальный образ жиз-
ни, высыпаться, меньше 
уставать, регулярно и пра-
вильно питаться, в том чис-
ле не злоупотреблять жир-
ным, жареным, копченым и 
алкоголем. Еда должна быть 
тушеная, вареная и сбалан-
сированная по белкам, жи-
рам и углеводам. А кофе, 
сыр и шоколад стоит огра-
ничить, так как это физиоло-
гически активные компонен-
ты. Ведь вы не хотите, чтобы 
дополнительно прогресси-
ровала  гипертония из-за 
неправильного образа жиз-
ни. Мясо стоит выбирать не-
жирное – говядина, крольча-
тина, индюшатина и куряти-
на, и обязательно с овощами. 
Если мясо нужно ограничи-
вать, то включайте в рацион 
побольше рыбы и творога. А 
лучше индивидуально посо-
ветоваться с доктором. 

Все эти рекомендации 
актуальны для изначаль-
но здорового человека. Не 
пренебрегайте ими, и кли-
макс пройдет достаточно 
незаметно!

Наталья Красавина

ЕСТЕСТВЕННОЕ 
СОСТОЯНИЕ 
– Татьяна Евгеньевна, 
климакс – это естествен-
но или это болезнь?  
– Климакс  – это такое со-

стояние, которое рано или 
поздно наступает у каждо-
го человека, что у мужчины, 
что у женщины. Так протека-
ет наша жизнь, что все эти 
возрастные и физиологиче-
ские изменения естествен-
ны для каждого.

– Когда он может настиг-
нуть мужчин?
 – Мужской климакс 

может начинаться в 
разном возрасте. Ес-
ли его признаки по-
являются до 45 лет, 
это ранний климакс, 
в 50–60 лет – обыч-
ный, возникновение 
симптомов после 60 
считается поздним.

МУЖСКИЕ ЦИКЛЫ
– Что же происходит с 
мужчинами в это непро-
стое время?
– А у них все протекает 

очень похоже с женщина-
ми, только страдает мужской 
гормон тестостерон вместо 
эстрогена у женщин. Данный 
гормон очень важен, он регу-
лирует работу яичек, придат-
ков, предстательной железы, 
а также семенных пузырьков. 
Он также стимулирует спер-
мообразование, более того, 
определяет либидо, интен-

сивность оргазма и полово-
го возбуждения. Вот откуда в 
период климакса простатиты. 

Мужчины же натуры тонкие 
и противоречивые, чуть пси-
ханул – 

т е -
с т о -

с т е р о н 
упал. А с воз-

растом, после 30 лет, тесто-
стерон  начинает все умень-
шаться и уменьшаться. Те-
стостерон, как и эстроген, 
обладает кардиопротектив-
ным эффектом и влияет на 
хрупкость костей. Как только 
он начинает снижаться, воз-
никают болезни сердечно-
сосудистой системы, остео-
пороз, эндотелиальная дис-
функция, что, в  конце концов, 
приводит к тому, что сосуды 
суживаются, и раньше вре-
мени начинает развиваться 
гипертоническая болезнь  в 

достаточно молодом возрас-
те, например в 45 лет.  

При снижении тестостеро-
на нарушается и жировой об-

мен, который логично лечить 
препаратом, снижающим хо-
лестерин. Но тут возникает 
порочный круг – механизм 
действия этих препаратов 
такой, что тестостерон начи-
нает еще больше снижаться.

Поэтому я считаю, что ле-
чить такую ситуацию надо не 
гиполипидемическими пре-
паратами, а тестостероном. 
Также как и давление, кото-
рое повышается при дефи-
ците тестостерона. А гипо-
тензивные препараты здесь 
бездейственны. Поэтому я 
считаю, что лучше давать 
мужской гормон, и тогда 
все будет в норме. Конечно,  
нужно регулярно заниматься 

 
В период гормо-

нальной перестройки 
могут развиваться различ-

ные расстройства мочеиспу-
скания: учащение мочеиспуска-
ния, чувство тяжести внизу жи-
вота. Заметив у себя подобные 

нарушения, мужчина дол-
жен обязательно пока-

заться урологу.
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СУПЕРСТАР! 

ПОЛЕЗНЫХ ПРИВЫЧЕК, 
КОТОРЫЕ ПОМОГУТ СТАТЬ 
ДОЛГОЖИТЕЛЕМ

Учёные доказали: на про-
должительность нашей 
жизни влияют не столь-
ко гены предков, сколь-
ко собственные привыч-
ки. Помните? «Ты – то, 
что ты ешь!», «Движение 
– жизнь!», «Если хочешь 
быть здоров, закаляй-
ся!». Продолжать можно 
до бесконечности, но по-
сыл всех этих лозунгов 
один: полезные привычки 
помогут не только здоро-
вье приумножить, но и го-
ды продлить. Долгожите-
ли мира яркое тому дока-
зательство. 

9
СКАЖИТЕ «НЕТ» 
ПЕНСИИ! 
(совет от итальянских 
долгожителей из Кьянти) 
Исследования итальян-

ских ученых свидетельству-
ют о том, что хронические 
болячки «нападают» на че-
ловека в тот момент, когда 
он резко прекращает рабо-
тать. Совсем необязательно 
держаться за рабочее место 
до последнего, достаточ-
но придумать себе актив-
ное хобби по душе. А если 
оно еще и доход будет при-
носить, то совсем здорово! 

«ПОДРУЖИТЕСЬ» 
С ЗУБНОЙ НИТЬЮ 
(совет от американских 
долгожителей)
Оказывается, поль-

зование флоссом 
каждый день по-
могает сохранить 
здоровыми арте-
рии. Тщательная 
гигиена поло-
сти рта не 
п о з в о л и т 
болезнет-
в о р н ы м 
б а к т е р и -
ям попа-

дать в кровь, что является 
отличной профилактикой 
атеросклероза. 

ТАНЦУЙТЕ! 
(совет от итальянских 
долгожителей) 
Катайтесь на велосипеде, 

делайте зарядку, освойте 
ролики внука. Словом, не да-
вайте телу возлежать на ди-
ване перед телевизором все 
время – двигайтесь! Спорт, 
движение – это топливо для 
вашего организма. Да-да, 

подвижные суста-
вы и бойко бега-
ющая по сосудам 
кровь способны 

«скостить» лет 
двадцать. 

Е ж е д н е в -
ная 30-ми-
нутная про-
гулка – уже 
первый шаг 

на пути к 
молодо-
сти. 

ПОЛЮБИТЕ 
ЗЛАКОВЫЕ 
ЗАВТРАКИ 
(совет от английских 
долгожителей) 
Потребление цельнозер-

новых каш, особенно на за-
втрак, помогает сохранить 
уровень сахара стабильным 
на протяжении всего дня.

ПРИНИМАЙТЕ 
ЛЕКАРСТВА ДЛЯ 
ПРОФИЛАКТИКИ 
(совет от шведских  
долгожителей) 
Например, статины или 

противотромбозные препа-
раты. Конечно, только по-
сле консультации с врачом. 
Лишний холестерин или 
тромбы в сосудах уж точно 
здоровья не добавят. 

ПОЛЮБИТЕ 
ФИОЛЕТОВЫЙ 
ЦВЕТ... 
(совет от кубинских  
долгожителей) 
...в еде. Фиолетовые фрук-

ты, овощи и ягоды содержат 
полифенолы, защищающие 
сердечную артерию от ста-
рения, а клетки головного 
мозга – от деменции. Также 
фиолетовые продукты обла-
дают омолаживающим эф-
фектом и могут помочь в ле-
чении рака. 

СТОП-КРАН 
ДЛЯ ВРЕДНЫХ 
ПРИВЫЧЕК 
(совет от шанхайских 
долгожителей) 
Главным образом, для ал-

коголя, сигарет и большо-
го количества сахара. За-
мените эти сомнительные 
удовольствия на общение с 
приятными людьми, люби-
мое хобби и духовное под-
вижничество и увидите, как 
преобразится жизнь в луч-
шую сторону. 

Ольга Бельская

ВРЕМЯ 
ЧАЁВНИЧАТЬ 
(совет от японских  
долгожителей) 
Свежезаваренный листовой 

чай черных и зеленых сортов 
даст организму необходимую 
дозу катехинов – веществ, 
нормализующих кровяное 
давление и защищающих 
сердце от износа. По мнению 
японских ученых, пять-шесть 
чашечек чая в день отлично 
защищают от инфаркта и ин-
сульта. 

ШЕСТЬ ЧАСОВ 
И НИКАКИХ 
ПОБЛАЖЕК! 
(совет от кавказских  
долгожителей России) 
Это о времени сна. При-

чем о времени минималь-
ном. Лучше, если отдыхать 
вы будете семь-восемь ча-
сов. И нужно это время для 
того, чтобы восстанавливать 
клетки организма и регули-
ровать их работу.
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СЕКРЕТЫ ЖЕНСКИХ ПОСИДЕЛОК

ЛЁЖА – 
ВВЕРХ
Лежим на по-

лу, руки вдоль тела. 
Одновременно под-
нимаем левую ру-
ки и ногу вверх. В та-

РАДИКУЛИТ? ДВИГАЙСЯ 
ПРАВИЛЬНО, И НЕ ЗАБОЛИТ!
Спина может заболеть в самый неподходящий мо-
мент. Чтобы этого не произошло, необходимо еже-
дневно укреплять мышцы позвоночника и пресса. 
А для этого существуют специальные упражнения, 
выполняя которые, вы увеличите эластичность сво-
его позвоночника и полностью его оздоровите.

ПРАВИЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
ЖЕСТКАЯ ПОВЕРХНОСТЬ. Лучше всего лечь на 

пол, ведь большинство упражнений выполняется имен-
но лежа – в наиболее щадящем положении позвоноч-
ника. 

ТЕПЛОЕ ПОМЕЩЕНИЕ.
ТРИКО, ЗАКРЫВАЮЩЕЕ 
КОЛЕНИ. 

!!

!
!

ЗАМОК 
В положении стоя, ноги вместе, вытяни-

те руки вперед и сложите их в «замок». Под-
нимите руки как можно выше над головой и 
прогнитесь назад. В таком положении зафик-
сируйтесь на 3–5 секунды. Повторите упраж-
нение десять раз.

ПРИСЕДАНИЯ
В положении стоя 

разведи-
те но-
ги в сторону 
на небольшое рас-
стояние. На выдо-
хе сделайте присе-
дание. Руки долж-
ны быть вытянуты 
вперед. Вернитесь в 

УПОР И ВВЕРХ
Стоим на коленях, а ладонями упираемся в пол и под-

нимаем левые руку и ногу вверх параллельно полу. В та-
ком положении держимся пять секунд, и возвращаемся в 
исходное положение. Повторяем по пять раз для каждой 
стороны.ТВЁРДЫЙ ПРЕСС

Лежим на спине, ноги согнуты слегка в коленях, одна 
рука лежит  вдоль тела, а другая  — на животе. А теперь 
напрягите мышцы брюшного пресса, и 
почувствуйте, что они стали тверды-
ми. Повторите 
десять раз.

ПОДНИМАЕМ ТЕЛО
Лежим на спине, ноги согнуты в коленях, руки вдоль те-

ла. Приподнимаем верхнюю часть туловища на 5–10 се-
кунд. Внимание, ноги при этом от пола не отры-

ваем. Возвращаемся в исходное положение 
и делаем по десять подхо-

дов. В дальнейшем мож-
но усложнить упраж-

нение, сложив ру-
ки за голову.

СГИБАЕМ И ПОДНИМАЕМ
Лежим на спине, ноги вытянуты, руки вдоль тела. Со-

гнув одну ногу, приподнимаем ее.  А затем выпрямля-
ем по линии бедра и медленно опускаем. Повторите 

упражнение десять раз для 
каждой ноги и для двух 
ног одновременно.

Эти упражнения укрепят мышцы, сделают позвоночник 
более эластичным, а пресс – более крепким. Радикулиту не 
оставим ни одного шанса! 

Наталья Красавина 

прежнее положение, 
руки опустите вниз и 
вдохните. Повторите 
упражнение восемь 
раз.

ком положении держимся 
пять секунд и возвращаем-

ся в исходное поло-
жение. 

Повторяем по 
пять раз для каж-
дой ноги и руки.

ЗАПОМНИ!
Делать упражнения 

нужно плавно, без резких 
движений и рывков. Сле-
дует отложить занятия 
в период обострения за-

болеваний позвоночника, 
чтобы не спровоциро-

вать осложнений. 
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ЦЕЛЕБНАЯ 
ВАННОЧКА  

ДЛЯ НОГ
Возьмем золу (лучше березовую) и соль в со-

отношении 2:1, хорошо смешаем и растворим в 
ведре с теплой водой. Опустим на 20 минут в ве-

дро ноги и накроем их большим полотенцем.

СЕКРЕТЫ СТАРИНЫ ГЛУБОКОЙ
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СОВЕТУЮТ ЧИТАТЕЛИ

ЛОЖКА-АНТИЗАПАХ 
Сейчас много средств для удаления 

запахов, но они все химические. А есть 
старинные средства. Например, чтобы 
с рук пропал запах чеснока, их надо по-
тереть ложкой из нержавеющей стали.

Валентина Петрова, Московская обл.

ИЗ ГЛУБИНЫ 
ВЕКОВ
В старину древесный 

уголь использовали гораздо 
шире, чем теперь. Это неу-
дивительно, ведь сегодняш-
него изобилия лекарств в те 
времена не было. Золой, вы-
чищенной из печи, присыпа-
ли раны и ожоги, лечили ею 
детские и глазные болезни, 
ушибы, отравления и мно-
гое другое.

ПРИРОДНЫЙ 
ОЧИСТИТЕЛЬ
Древесный уголь облада-

ет уникальным свойством 
захватывать и связывать 
вредные вещества и ток-

Наши далёкие предки умели использовать для ле-
чения буквально всё – от диких и культурных рас-
тений до золы из печи. Многие их знания использу-
ются и сегодня. В частности, древесный уголь по сей 
день считается лучшим адсорбентом и применяется 
даже официальной медициной.

сины, а потом благополуч-
но выводить их из организ-
ма. Именно поэтому при 
пищевых отравлениях и 
расстройствах желудка ре-
комендован практически не 
имеющий противопоказа-
ний активированный уголь. 

НЕ ВСЯ ЗОЛА 
ОДИНАКОВА
Интересно, что уголь и зо-

ла разных пород деревьев, 
помимо адсорбирующих, 
обладают разными лечеб-
ными свойствами. 

БЕРЕЗОВАЯ ЗОЛА при-
меняется при бо-
лях в суставах, судо-
рогах, вегетососу-
дистой дистонии, 
повышенной пот-
ливости, наруше-

ниях кровообраще-
ния, климаксе, подагре.

ЗОЛУ ОСИНЫ используют 
для лечения женских болез-
ней, колитов, заболеваний 
дыхательной системы (при-
нимают внутрь по 3 столо-
вых ложки 3 раза в день в 
течение 11 дней, затем не-
обходим перерыв в 22 дня).

СОСНОВАЯ ЗОЛА полез-
на при болезнях ЖКТ и мо-
чеполовой сферы, диабете, 
онкологии.

ДУБОВАЯ ЗОЛА поможет 
справиться с диареей, нор-
мализует артериальное, вну-

тричерепное и 
внутриглаз-

ное дав-
ление.

ВАЖНО!
С осторожностью 
следует использо-
вать золу при хро-
нических запорах и 
язвах ЖКТ.

ЧТО И КАК ЛЕЧИТ   
ЗОЛА

МАСЛЯНАЯ 
ХИТРОСТЬ 
Если сливочное 

масло слишком твер-
дое, его трудно намазать 
на хлеб. Чтобы масло быстро размягчи-
лось, надо взять кружку, сполоснуть ки-
пятком и накрыть его на несколько минут.

Степан Киреев, г. Москва

ПЛОЙКА-ВЫРУЧАЛКА 
Когда воротничок рубашки смялся, 

не нужно доставать утюг и 
гладильную доску! Можно 
разгладить воротничок с 
помощью щипцов для вы-
прямления волос.

Катя Метёлкина,  
Ярославская обл.

НАСТОЙ ЗОЛЫ 
(дубовой, осиновой или 
сосновой). Для приготовле-
ния настоя возьмем 4 сто-
ловых ложки золы, зальем 
литром кипятка и оставим 
настаиваться на 24 часа. 
Готовый настой аккурат-
но сольем. Принимать на-
стой золы (дубовой или со-
сновой) нужно по 3 столо-
вых ложки 3 раза в день 2 
недели, после чего необхо-
димо сделать перерыв на 
   5 дней.

КАК ПРИГОТОВИТЬ 
ЗОЛУ
Это можно сделать на да-

че. Для приготовления золы 
берут поленья с деревьев не 
старше 50 лет, очищают от 
коры и сжигают. Когда по-
лено полностью прогорит, и 
пламени уже не будет, нуж-
но собрать небольшие уголь-
ки (не больше 3 см), сложить 
их в металлическое сито и 
подержать 10 минут над ка-
стрюлей, в которой кипит 
вода. Когда угольки оконча-
тельно остынут и обсохнут, 
их нужно переложить в ступ-
ку и истолочь в пыль.

Виктория Ленская
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ВАЖНО ЗНАТЬ! 

ВИТАМИНЫ 
СОВМЕСТИМЫ?
Выбирая витаминные 

комплексы, мы часто не за-
думываемся, а совместимы 
ли между собой входящие 
в их состав витамины и ми-
нералы? Оптимально, если 
все элементы комплекса 
поддерживают друг дру-
га и несут пользу нашему 
организму. Но бывает, что 
витамины и минералы ней-
трализуют действие друг 
друга или, что еще хуже, 
провоцируют нежелатель-
ные химические реакции 
внутри организма. 

Так, витамин С идеально 
работает в паре с витами-
ном Р, витамин А – с ви-
тамином Е, а витамины А, 
D и группы В лучше всего 
усваиваются вместе с вита-
мином F.

Однако принимать вита-
мин С вместе с В12 не ре-
комендуется – последний 
плохо усваивается. Не со-
четаются витамины группы 
В и с минералами.

ДОКТОР КЛЮКВА –         ЯГОДКА, КОТОРАЯ ЛЕЧИТСпокон веков 
на Руси лечи-
лись клюквой. 
Прогрессивный 
Пётр Первый 
даже издал 
специальный 
указ, соглас-
но которому 
всем госуда-
ревым слу-
жащим для 
укрепления 
организма и за-
щиты от болез-
ней надлежало 
пить за обедом 
клюквенный 
сок или чай с 
добавлени-
ем ягод клюк-
вы. Пётр Алек-
сеевич считал 
клюкву луч-
шим средством 
от многих бо-
лезней, «да-
рующим силу, 
красоту и дол-
голетие». Как 
показывают со-
временные ис-
следования, он 
был прав.

ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ
Клюква – очень сильный природный 

инструмент, поэтому в некоторых случа-
ях ее употребление должно быть ограниче-
но или вовсе запрещено: 

при гастрите с повышенной кислотно-
стью,
при язвах желудка и двенадцатиперст-
ной кишки,
при некоторых заболеваниях печени (не-
обходима консультация с лечащим 
врачом),
кормящим матерям и детям 
до трех лет,
людям с индивидуальной 
непереносимостью.

ПРИЧИН ЗАПАСТИСЬ 
КЛЮКВОЙ НА ЗИМУ9
Калорийность 
свежей клюквы – 
26 кКал на 100 г, 
замороженной – 
17 кКал

17 кКал

С

С + PP

1

2

3

ОСТОРОЖНО, 
КАЛОРИИ!

Сушеная промышленным способом клюк-
ва в разы калорийнее свежей: в 100 грам-

мах содержится 308 кКал. Все дело в технологии 
сушки, в процессе которой ягоды сначала насыща-
ют сахарным сиропом и только потом высушивают.

ЧТОБЫ  
КОЖА  
ЗАСИЯЛА 

Сок клюквы можно ис-
пользовать в качестве на-
турального лифтинга – он 
подтягивает и разглажи-
вает кожу. А примочки из 
клюквенного сока исполь-

зуют при различ-
ных кожных 

заболе -
вани-

ях.

+
+
+

+

+

+
+

+
+

+

Большое количество 
витамина С (16,7%) 
делает клюкву от-
личным природным 
антибиотиком. 
Помогает наше-
му организму бо-
роться с вируса-
ми, инфекциями и 
простудами, способ-
ствует лучшему ус-
воению железа, укре-
пляет иммунитет

Мощный природный 
антиоксидант, 
препятствующий 
старению

Сочетание 
витамина 

С и РР – препят-
ствует образованию 

атеросклеротиче-
ских бляшек, тром-

бов, варикозному рас-
ширению вен

Содержащиеся  в 
клюкве в большом  
количестве  вита-
мины группы В бла-
готворно влияют 
на здоровье и красо-
ту кожи, 
волос и 
ногтей
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НА ЗАМЕТКУ!

КАК 
ПРАВИЛЬНО 
ЗАСЫПАТЬ
Ложиться спать лучше в 

темное время суток, когда 
организм начинает выра-
батывать гормон мелато-
нин, переключающий нас с 
режима бодрствования на 
режим сна.

За 1 час до сна желатель-
но прекратить всякую ак-
тивную деятельность, что-
бы переход ко сну был как 
можно более плавным. 

Не стоит перед сном смо-
треть телевизор – это мо-
жет стать возбуждающим 
фактором, который не даст 
заснуть долгое время. 

Укладываясь в постель, 
желательно сразу выклю-
чать свет. Необходимо при-
учить организм ассоцииро-
вать постель со сном, тогда 
засыпать будет значитель-
но легче и приятнее.

ДОКТОР КЛЮКВА –         ЯГОДКА, КОТОРАЯ ЛЕЧИТ

ОТКУДА 
ЕСТЬ ПОШЛА 
«РАЗВЕСИСТАЯ 
КЛЮКВА» 
Слово «развесистый» упо-

требляется в русском язы-
ке исключительно по отно-
шению к деревьям и высо-
ким кустарникам. Клюква же 
стелется по земле малень-
кими веточками, едва при-
поднимаясь над ее поверх-
ностью. Ироническое выра-
жение «развесистая клюква» 
обозначает далекую от ре-
альности выдумку.

Широкое хождение в на-
род это выражение получи-
ло лишь в 1910 году, когда 
в одном из столичных теа-
тров была поставлена пье-
са «Любовь русского каза-
ка». Главная героиня этой 
«французской драмы» в раз-
луке с любимым вспоминала 
совместные посиделки «под 
развесистыми сучьями сто-
летней клюквы».

Виктория Ленская

КАК ПРАВИЛЬНО ХРАНИТЬ КЛЮКВУ
Клюква содержит природный консервант – бензой-

ную кислоту, поэтому достаточно хорошо хра-
нится. Зеленоватые ягоды, собранные в сен-
тябре, способны дозреть и долго не пор-
титься в домашних условиях. Однако 
лучше всего приобретать и замораживать 
зрелую клюкву. Быстрая заморозка сохра-
нит большинство полезных веществ. Нуж-
но только помнить, что при разморозке 
эти вещества довольно быстро начинают 
разрушаться, поэтому хранить оттаявшую 
клюкву не имеет смысла, ее необходимо 
съесть (или использовать в косметических/
лечебных целях) в течение дня.

Издревле на Руси клюкву мочили в дубовых бочках, но 
сегодня такой способ хранения редко кому доступен. Од-
нако в каждом доме есть холодильник, поэтому можно 

плотно сложить вымытые ягоды 
в чистую банку и залить их чи-
стой (лучше бутилированной) 
водой. В таком виде клюква 
может храниться всю зиму.

Витамины Е, К и 
группы В необходи-
мы для нормально-
го функционирования 
органов зрения

Способствует обнов-
лению клеток и вы-
водит из организма 
шлаки

6
7

НА СТРАЖЕ 
ЗДОРОВЬЯ 
МОЧЕВОГО 
ПУЗЫРЯ 
Тем, у кого есть про-

блемы с мочевым пу-
зырем (например, по-
стоянные циститы), 
клюква просто необ-
ходима. Она содер-
жит активные вещест- 
ва – проантоцианиды 
и бензойную кислоту – 
которые препятствуют 
появлению в мочевом 
пузыре и мочевыво-
дящих путях болезне-
творных микроорга-

низмов.
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Способствует обнов-
лению клеток и вы-
водит из организма 
шлаки

Витамины Е, К и 
группы В необходи-
мы для нормально-
го функционирования 
органов зрения

Содержит целый бу-
кет минералов, необ-
ходимых для нормаль-
ной работы внутрен-
них органов, крепких 
костей и подвижно-
сти суставов

Улучшает аппетит, 
а пищевые волокна 
(16,5%) благоприят-
но влияют на процесс 
пищеварения. Эта 
ягода чрезвычайно по-
лезна при колите, га-
стрите (с понижен-
ной кислотностью), 
болезнях поджелудоч-
ной железы

КЛЮКВЕННЫЙ 
МОРС 
Ингредиенты:
200 г свежей (или заморожен-
ной) клюквы, 100–150 г сахара 
(или меда), 2 л чистой воды.
Калорийность (на 100 г): 126 кКал
Способ приготовления:
Ягоды вымыть (замороженные необходимо 

сначала разморозить), обсушить, размять 
и выжать из них сок (можно протереть 
через сито). Выжимки залить водой, до-
вести до кипения, добавить сахар, раз-
мешать до полного растворения и оставить на неболь-
шом огне на 10 минут. Если вместо сахара используется 
мед, его нужно добавлять в уже остывший готовый от-
вар (не выше 30–40 градусов). Готовый отвар процедить, 
остудить, влить в него свежий сок, перемешать.
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Любовь пришЛа не сразу 
Что такое счастливый брак, я узнала только на третий год 

после второго замужества. Была уже в разводе, с четырех-
летней дочкой Раечкой на руках. И, в общем-то, к мужчинам 
после пьянства и побоев бывшего резко охладела. А они все 
ухаживают. Видная я была, стройная, чернявая. И Михаил тоже 
ухаживал. Сын местного агронома. Высокий, красивый, на ба-
яне играл. И чего ко мне, разведенке, прикипел, сама не знаю. 
Вот подруги и стали «на слабо» брать. Мол, такого-то парня 
тебе не заполучить. Да только я знала, что она давно по мне 
сох. Взяла, да и вышла замуж всем злым языкам назло. 

Замуж-то вышла, а любви не было. Все казалось, сама себя 
на вечное несчастье обрекла. А через три года у нас родился 

Игорёк, сыночек. Муж души в 
нем не чаял, да и во мне тоже. 
Все в дом, по хозяйству хло-
почет, со мной ласков и нежен, 
над сыном трясется. Я и начала 
оттаивать. А еще через два года 
родила сына Валечку. Тут уж и вовсе 
счастье накрыло с головой. И дети при мне, и муж такой, что 
лучше и не надо. И чего я, дуреха, сразу его не разглядела? Так 
и живем уже 54 года. Миша сдавать стал, сердечко прихваты-
вает. Тут уж моя очередь пришла за ним ухаживать и пылинки 
сдувать. А мне и не в тягость. Лишь бы ему было хорошо. 

Галина Уфимцева, г. Санкт-Петербург 

из поЧТЫ «пЛанеТЫ зДоровьЯ» 

нужно ТоЛько немного

наДо вериТь в ЧуДеса 
– Мне кажется, тебе в Москву надо, –  

Тоня сказала это походя, намазывая 
ароматные, горячие булочки с маком 
сливочным маслом. – В нашем захо-
лустье тебе не помогут. Нужно доби-
ваться квоты на ЭКО. 

– Максим никогда не согласится на 
это, – вздохнула я. – Врачи же ничего 
не находят. Мы оба здоровы. И моего 
мужа не убедишь, что бывают обстоя-
тельства, от нас не зависящие. 

– Ну, тогда больше работать над про-
блемой, – хохотнула подруга и протя-
нула мне на блюдечке свежевыпечен-
ную сдобу. – Лопай. По новому рецепту 
делала. Надеюсь, клиенты оценят. А то 
моя кафешка потихоньку загибаться 
начинает. Пора меню обновить. 

Я еще раз вздохнула и задумчиво 
вгрызлась в мягкую булку. Ох, и как 

Тоня это делает? Ее выпечке точно нет 
равных в нашем городе. 

Доев угощение, я попрощалась с 
подругой и вышла на улицу. Осень уже 
тронула деревья охрой, и сказочные 
пейзажи настраивали на веру в чудо. 
А все-таки поговорю я с Максимом по 
поводу ЭКО. А что? А вдруг?

– Не буду я по врачам больше хо-
дить, – отчеканил вечером Максим 
на мою просьбу. – Сказали же тебе, 
со здоровьем все в порядке. Сколько 

можно? Успокойся уже. Все само при-
дет. Надо только перестать постоянно 
об этом думать.

Я вспылила. Как? Как можно пере-
стать думать о том, что я никак не могу 
забеременеть? 

– Ну, почему ты такой бесчувствен-
ный? – рыдала я и билась в истерике. –  
Неужели ты совсем не хочешь детей? 

Муж не отвечал. Он не выносил, ког-
да я кричу. Просто включил телевизор 
и ушел с головой в какое-то ток-шоу, 
никак не реагируя на мои воззвания к 
его совести. 

…и вЫбежаЛа из Дома
И вот тогда я решила, что между нами 

все кончено. Что я не хочу больше жить 
с человеком, который меня не слышит, 
не понимает, не живет моими чаяниями 
и болью. Быстро покидала в спортив-
ную сумку первые попавшиеся вещи и 
выбежала из дома. Лучше уж ночью на 
улицу, чем обратно к такому мужу. 

Но, конечно, ни на какой улице я не 
осталась. Уехала к Тоне. Где продол-
жала рыдать, изливать душу и косте-
рить Максима на чем свет стоит. 

Уже неделю я жила у Тони и со 
страшной скоростью поглощала ее 
выпечку. От чего подруга таяла и мле-
ла, подсовывая мне все новые и новые 
вкусняшки на пробу. 

Врач вела себя грубо. Было вид-
но, что разбираться с моими про-
блемами ей в тягость. я тихонечко 
вздохнула так, чтобы она не слы-
шала. Всё же, мне порекомендо-
вала её подруга. Уверяла, что это 
лучший специалист в своём деле. 
И обижать ни ту, ни другую мне 
не хотелось. но надежды таяли, 
словно первый снег. Эх, не сужде-
но мне, видно, быть мамой. 
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потерпеть 
– Ну и поживи у меня, – соглаша-

лась она. – Может, Макс одумается. 
А нет, так он не последний муж-
чина в нашем городе. Чай, недо-
статка нет в этом добре-то. 

мы были  
красивой парой
Я задумалась. Максим был хоро-

шим мужем. Нежным, добрым, хозяй-
ственным, неленивым. Высокий и вид-
ный, он привлекал взгляды женщин. И 
мне всегда доставляло удовольствие 
бывать с ним на людях. Мы были кра-
сивой парой. И в общем-то, все у нас 
было хорошо, не считая того, что ни-
как не получалось стать родителями. 
Уже пять лет не получалось. 

– Нет, к Максу не вернусь, – вынесла 
я вердикт. – Мне кажется, он меня со-
всем не любит. 

Подруга по обыкновению хохотнула. 
– Если уж твой муж тебя не любит, 

тогда что такое любовь вообще? – ска-
зала она уже серьезно. – Но решать, 
конечно, тебе. Еще круассан будешь? 
С шоколадом?

– Не-а… с лимоном. Слушай, а да-
вай сегодня на ужин селедки купим. И 
клубники,– с жаром попросила я. 

Тоня весело рассмеялась.
…Дни шли в заботах и раздумьях. Я 

была отимисткой и не теряла надежду 

на лучшее. Может, 
не он виноват? Может, дело во мне? И 
я решила опять записаться на прием 
к врачу.

– Вы чего, мамаша, ко мне все ходите 
и ходите? – прикрикнула врач. – Я вам 
еще в прошлый раз сказала, что ника-
ких препятствий для беременности, 
кроме вашего страха, нет. Так и вышло! 
Срок уже недель пять. Я назначу УЗИ и 
необходимые анализы. И вам нужно бу-
дет встать на учет к гинекологу по месту 
жительства. Больше я не вижу необхо-
димости в наших с вами встречах. Есть 
пациентки, кому моя помощь действи-
тельно нужна. Нечего время занимать. 

Врач традиционно была грубовата, 
но я все равно хотела расцеловать ее 
за такую новость. 

– Макс, Ма-а-акс, – кричала я от пере-
избытка эмоций, еще не успев открыть 
дверь ключом. Влетела в прихожую. 

Скинула, как попало, сапоги и влетела в 
спальню. Максим вскочил с постели за-
спанный, встрепанный и испуганный. 

– Катька, что случилось? – муж ки-
нулся ко мне и схватил за руки, встре-
воженно заглянул в глаза. Я не удер-
жалась и заплакала, обессиленно по-
висла у него на шее. 

– У нас будет малыш, – выдохнула я 
в его горячую со сна шею и счастливо 
заплакала, чувствуя, как муж изо всех 
сил вцепился в меня и приник к макуш-
ке горячими губами. 

Екатерина, г. Самара 

Присылайте нам  
свои истории!
рz@kardos.ru

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

Ид «каРдос» 
(«Планета здоровья»)
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omинтересные факты о материнстве: 

•  Ученые выяснили – женщина, которая сидит дома с 
ребенком, на самом деле не просто «сидит», а «наматы-

вает» в день в среднем 40 км, выполняя до 200 дел!
•  Беременным женщинам следует употреблять 
дополнительные 300 калорий в день. Это порция 
йогурта и половина бублика.
•  Только четверть пар, активно пытающихся 
забеременеть, достигают результата в первый же 

цикл женщины. У остальных 75% пар на это уходит 
от нескольких месяцев до нескольких лет. Так что, 

решив завести ребенка, стоит набраться терпения.

А вы знали, что...
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ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

ОГУРЕЧНАЯ 
ТРАВА 
(БОРАГО)

Р а с т у щ а я 
едва не в каж-

дом огороде 
огуречная тра-

ва также неплохо 
справляется с разго-

ном облаков хандры. Не 
напрасно лекари в стари-
ну называли ее «убираю-
щей печаль».

Настой бораго дела-
ется так: одну столо-
вую ложку сухой тра-
вы заливают стаканом 
кипятка, хорошенько 

укутывают и оставляют 
на 2 часа. Готовый настой 

нужно процедить и пить по 
полстакана перед едой три 

раза в день.

ТРАВУШКИ ЛЕЧЕБНЫЕ  
ОТ ХАНДРЫ ОСЕННЕЙ
Осенняя серость, сокращение светово-
го дня, холод не лучшим образом 
влияют на наше самочувствие. 
Всё чаще ни с чего портится на-
строение, нарушается сон, 
появляется раздражитель-
ность и даже слезливость. 
Такое депрессивное состо-
яние может привести к бо-
лезням, поэтому его необ-
ходимо как можно скорее 
нейтрализовать.
Сегодня мы расскажем, ка-
кие травы помогают 
справиться с осенней 
хандрой.

НЕМНОГО  
О ДЕПРЕССИИ
Внезапно нахлынувшее пло-

хое настроение многие невер-
но называют депрессией. Вре-
менное снижение жизненного 
тонуса также далеко от настоя-
щей депрессии, как ушиб от от-
крытого перелома. Депрессия – 
это серьезное заболевание, ди-
агностировать которое может 
только специалист и которое не-
обходимо лечить под его посто-
янным наблюдением. 

Тем не менее, хандра – не са-
мое приятное состояние, и нуж-
но помочь своему организму 
справиться с ним. Потому что 
длительное пребывание в тоске 
и меланхолии может привести к 
настоящей депрессии, лечить ко-
торую потом придется годами.

ВАЖНО!
Если депрессия диа-
гностирована специ-
алистом и лечение 

уже проводится, при-
менение лекарственных 
растений необходимо 
согласовать с лечащим 
врачом. 

ЗВЕРОБОЙ
Это растение 

обладает мно-
гими полезными 
свойствами, в 
том числе – яв-
ляется отличным 
природным ан-
тидепрессантом. 
Применять зверо-
бой очень просто: его 
настаивают как чай  
(1–2 чайных ложки су-
хого сырья на стакан воды) и пьют 
2–3 раза в день. Каждый раз необ-
ходимо заваривать новую порцию 
зверобоя.

Зверобой очень эффективен 
для поднятия общего тону-

са организма и, соответ-
ственно, исправления на-
строения, но противопо-
казан при клинической 

депрессии, так как не-
совместим со мно-

гими антиде-
прессанта-

ми.
Виктория Ленская

ЛИМОННИК 
КИТАЙСКИЙ

Лимонник помогает бороть-
ся с хандрой, активируя ра-

боту внутренних органов. Это рас-
тение помогает справиться с пере-
утомлением и раздражительностью, 
повышает умственную и, что нема-
ловажно, физическую активность.

Препараты лимонника китайского мож-
но купить в аптеке – как правило, это си-
роп или спиртовая настойка. Применять 
эти препараты необходимо строго в со-
ответствии с указанными на упаковке ре-
комендациями.

Также можно заваривать плоды и да-
же ветки лимонника, предварительно их 
измельчив. Для приготовления отва-
ра 1–2 чайные ложки измельченных 
веток нужно залить 1 стаканом ки-
пятка и кипятить на небольшом 
огне 10 минут, после чего проце-
дить и пить как чай. При заварива-
нии ягод кипячение не требуется.

Препараты лимонника не сто-
ит пить по вечерам, иначе могут 
быть проблемы с засыпанием.
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ПРОЯВИТЕ БДИТЕЛЬНОСТЬ

КАК УБЕРЕЧЬ  
ОТ АФЕРИСТОВ СВОИХ 
БЛИЗКИХ
Чаще всего жертвами мошенников становятся 
люди в возрасте. Они более наивны, обидчивы, 
доверчивы. Верят на слово, пускают в квартиру, 
покупают для семьи «нужные вещи». Они чаще 
остаются одни, им не хватает нашего внимания, 
чем и пользуются жулики. 

ЭКСПЕРТ
Мы попросили прокомменти-
ровать ситуации и дать советы 
представителя пресс-службы МВД 
России майора внутренней служ-
бы МУ МВД «Коломенское» Наталью 
АЛИФАНОВУ.

НЕ ПОКУПАЙТЕ ТОВАРЫ С РУК

СОВЕТ:
Прежде чем соглашаться на покупку любого чудо-

средства, сделайте несколько звон-
ков. Все телефоны социальных 

служб можно узнать в спра-
вочной службе. Поинтере-

суйтесь в своем ЖЭКе теле-
фонами служб. Ни в коем 
случае не уточняйте ин-
формацию по телефонам, 
которые предлагают незна-

комые граждане. А лучше 
приобретайте тот или иной то-

вар в специализированном отде-
ле магазина. Помните, что гарантий-

ные обязательства возможны при наличии чека.

НЕ ОТКРЫВАЙТЕ ДВЕРИ НЕЗНАКОМЫМ
Мария:  «Мою ныне покойную бабушку обманули так: ска-

зали из поликлиники, надо какие-то документы заполнить. 
Когда вошли, ее заболтали, и она забыла запереть дверь. В 
общем, пока ее«обрабатывали» на кухне, в квартиру вошли 
и из комнаты, где лежал не видящий и с плохим слухом дед, 
вытащили 100 тысяч рублей и золотые украшения. Бабуш-
ка потом хотела из окна выйти. Успокаивали, как могли». 

Алина: «У нас ходили якобы от управляющей компании с 
проверкой пластиковых окон. Я даже дверь не открыла. По-
звонила. В управляющей компании, что называется, «ни сном, 
ни духом». Предупредила маму (живем в 10 минутах ходьбы). 
Буквально через пару дней она мне звонит и благодарит за 
предупреждение. К ним в дом тоже пришли, она не впусти-
ла, а многие соседи (в доме сплошные пенсионеры) впустили, 
им озвучили, что есть масса дефектов, и за «ремонт» содра-
ли с некоторых доверчивых за ремонт окон по 10–15 тысяч». 

Наталья: «У меня мама тоже попала на аферистов. Пове-
рила в льготную установку фильтров для воды пенсионе-
рам по указу губернатора. Услуга стоила больше 10 тысяч. 
Установили под раковиной в кухне. Вода какая была, такая 
и осталась. Когда я к ней пришла, мошенники еще были у 
нее. Я попросила предъявить документы и сертификат. На-
до было видеть, как они бежали. Догнать не смогла!»

Подготовила Светлана Иванова

СОВЕТ:
Не открывайте двери незнакомым людям. Если не-

возможно рассмотреть в глазок лицо и документы, на-
киньте цепочку прежде, чем открыть дверь. Попросите 
удостоверение и проверьте полномочия сотрудника, по-
звонив в приславшую его организацию.  Не принимай-
те на веру то, что говорят незнакомые люди. Если в ва-
шу квартиру пытаются проникнуть против вашего со-
гласия, то, оставаясь за закрытыми дверьми, вызовите 
полицию.  Будьте бдительны!

Людмила (все имена изменены): «Новый вид аферы, 
предупредите пожилых родителей! Приходят две тетушки 
в дом, говорят, что из СЭС, с бейджиками и печатями, что-то 
сыплют в мусоропровод, жильцам рассказывают, что травят 
тараканов, даже «опечатывают» мусоропровод. И дальше 
травят байки, что, мол, после тараканы побегут к жильцам, 
и убеждают купить гель, которым надо помазать в кварти-
ре. А стоит он ни много ни мало – 500 рублей. При провер-
ке красная цена этому гелю – 36 рублей. Мои бабушки уже 
купили у мошенниц парочку чудо-средств. Денег не жалко. 
Противно, как обирают стариков».
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Каждый идёт своей дорогой к храму, к Богу. и у каждо-
го из нас на этом жизненном пути возникают вопросы  
о нашей душе, нашей правде, нашей вере. 

Можно ли христианке 
одеваться красиво?

? Люблю выглядеть на все 100! 
Люблю красивую одежду и при-

влекать внимание мужчин. Мужу при 
этом изменять не собираюсь. Ни при 
каких обстоятельствах. Я его очень 
люблю. Но мне всегда хочется быть 
в центре мужского внимания. А под-
ружка мне делает замечания, что 
это не по-христиански. Разве плохо, 
что я слежу за собой? 

Вероника, г. Москва
Ничего плохого в желании красиво 

опрятно одеваться, выглядеть хоро-
шо – нет. Главное, не перегнуть палку. 

Как считал Святитель Василий Великий: 
«Женщина, наряжающаяся для того, что-
бы возбудить в себе вожделение невоз-
держанных, уже любодействует в серд-
це своем». Конечно, истинные радости 
семейной жизни, очень далеко не в том, 
чтобы жене постоянно хотелось быть в 
центре внимания разных мужчин. 

ПочеМу нужно 
Молиться за усоПших?

? Нужно ли молиться за усопших? 
Насколько полезна им наша мо-

литва? Ведь их участь там, на Небе 
уже решена земными делами. И что 
мы можем изменить здесь, на земле? 

Марина Андреевна, г. Воскресенск
Молитва за усопшего – это долг чело-

веческой души. Пока не было Страшно-
го суда, все верующие, и живые, и мерт-
вые, составляют единую Церковь. Свя-
титель Феофан Затворник утверждал, 
что «участь отошедших не считается 
решенною до всеобщего суда. Дотоле 
мы никого не можем считать осужден-
ным окончательно; и на сем основании 
молимся, утверждаясь надеждою на 
всемерное милосердие Божие...»

исПоведь для 
избавления от греха

? Поймала себя на мысли во время 
исповеди, что про этот грех свой 

ранее уже рассказывала. Что делать, 
если на исповеди приходится каяться в 
одних и тех же грехах? Стоит ли испо-
ведоваться в них каждый раз? Есть ли 
какой-то порядок для того, чтобы са-
мому составить список грехов своих, и 
в какой последовательности каяться? 

Светлана Петрова, г. Домодедово
Преподобный авва Дорофей сове-

товал, если человек борим страстным 
помыслом и «не исповедует его, тот 
сам укрепляет его против себя, т.е. 
подает помыслу силу более бороть и 
мучить его». Поэтому, получая помощь 
от Бога, постепенно преодолеет свой 
грех. На исповеди сначала рассказы-
вают о страстях, потом о тех грехах, 
которые сильно уязвляют совесть, а 
потом те, в которых уже покаялись 
перед Господом, называя их: «словом, 
делом, помышлением, вольно или не-
вольно»… И находите в себе силы, что-
бы не ввергаться опять в грехи. 

Светлана Иванова

– Слышала, что есть молитва, которая помогает сохранить уро-
жай. У меня нет возможности каждый день приезжать на дачу и уха-
живать за посадками и грядками. Несмотря, мягко говоря, на сложное 
лето, урожай у меня получился неплохой. Но до окончательной убор-
ки грядок еще далеко. Кому надо помолиться в знак благодарности и 
у кого надо попросить молитвенной помощи в сохранности урожая? 

Татьяна Васильевна, Коломна
За все хорошее, что у нас есть, христианин всегда благодарит Бога. Не-

случайно на Руси издревле существует поговорка «Без Бога не перешаг-
нешь порога». Господь всегда с нами. И мы всегда ему благодарны за его 
помощь и поддержку. Так что и с благодарностью, и за помощью в первую 
очередь всегда надо обращаться к Богу. Кроме того, небесными покро-
вителями дачников считаются апостол Филипп, великомученик Георгий, 
мученица Параскева Пятница. Молились и о плодородии земли и охране 
плодов от порчи священномученику Харлампию. И конечно, нашей глав-
ной заступнице и спомошнице небесной Божьей матери. 

с какой Молитвой собирать урожай? Молитва перед иконой  
Божией Матери  

«Спорительница хлебов»:
Благодатную помощь 
ниспосли нам, Мати 
Божия, и егда изы-
дет сеяй, да не па-
дут семена при пути 
или посреде терния, 
или на камени, но на 
земли добрей. Сотво-
ри восход их, да про-
израстит земля плод 
сторицею, и мы вси в 

радости сердца благодарными устны вопием  
    Богу: Аллилуиа.
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история медицины

Очевидцы рассказывают, 
что чуть ли не сразу по при-
лету в Россию, именитый 
кардиолог Майкл Дебейки 
спросил о том, где он может 
поклониться гениальному 
врачу Владимиру Демихо-
ву. Ведь многое из того, что 
сделал в области медицины 
Владимир Демихов, было 
сделано впервые в мире… 

Живое 
серебряное 
сердце
Еще учась на биологиче-

ском факультете МГУ, моло-
дой Владимир Демихов был 
одержим идеями, казавши-
мися тогда совершеннейшей 
фантастикой. Третьекурсни-
ком (а шел 1937 год) он про-
дает свой единственный 
костюм – и на вырученные 
деньги покупает серебря-
ные пластины для модели 
искусственного сердца. Это 
сердце талантливый ученый 

вживил собаке, и она про-
жила целых два часа. Да, 
сегодня этот результат ка-
жется довольно скромным –  
современные протезы серд-
ца служат десятилетиями. 
Но на тот момент это было 
первое в мире искусствен-
ное сердце, и создал его 
гений.

смелые 
операции 
удивляли мир
В 1946-м гениальный врач 

и новатор Владимир Де-
михов, опять же, впервые в 
мире успешно пересаживает 
собаке второе сердце. На-

учное сообщество 
поражено. Даль-

ше – больше, 
вскоре – про-
водит опера-
цию по заме-
не сердеч-

но-легочного 
комплекса це-

ликом. И снова 
мировая сенсация! 

Владимир Демихов про-
должает настойчиво тру-
диться. Ученый пересажива-
ет печень, заменяет собаке 
сердце на донорское – по-
следовательно доказывает, 
что успешные операции по 
пересадке жизненно важных 
органов возможны. Транс-
плантация органов стано-
вится реальностью! 

Ольга Бельская

В 1960 году вышел главный труд Владимира Петровича 
Демихова – «Пересадка жизненно важных органов в 

эксперименте». Книга долгое время оставалось единствен-
ным в мире пособием по трансплантологии и переиздава-
лась на многих языках. Владимиру Демихову было присво-
ено звание почетного доктора медицины Лейпцигского 
университета, почетного члена Королевского научного 
общества в Упсале (Швеция), Ганноверского университета… 

А в это же время он работает в Москве в институте 
Склифосовского, в скромной небольшой собствен-

ной лаборатории. Сюда к Владимиру Демихову приезжали 
и стажировались хирурги из США, Европы, Южной Афри-
ки, Австралии. Они почитали за честь называть его своим 
учителем. Многие медики его считают отцом трансплан-
тологии. В 96-м выздоровевший после сложной операции 

президент наградил Де-
михова орденом «За 
заслуги перед Отече-
ством» III степени. 

В 2016 году в Мо-
скве, в новом 

здании НИИ транс-
плантологии и ис-
кусственных органов 
имени Шумакова, со-
стоялось торжественное 
открытие памятника Владими-
ру Демихову. Идут годы, и имя гениального врача и ученого 
Владимира Петровича Демихова все ярче сияет на небо-
склоне мировой медицинской науки. 

великий новатор 
владимир демихов

вот это да!

Зверь  
о двух головах
Пожалуй, самый эффект-

ный и известный экспери-
мент Владимира Демихова –  
пересадка второй головы 
собаке. Голова маленькой 
собачки «вживлялась» в 
тело собаки большего раз-
мера. Обе дышали, каж-
дая даже обладала своим 
характером – маленькая 
задиристая собачка пыта-
лась укусить своего собра-
та за ухо. За несколько лет 
ученый создал два десятка 
таких гибридов. По правде 
говоря, жили эти двухголо-
вые чудо-юды недолго – не 
больше месяца. Казалось 
бы, к чему тогда эти суро-
вые эксперименты? Дело 
в том, что они позволяли 
продемонстрировать воз-
можности сосудистой хи-
рургии и сделать еще один 
шаг к современной науке 
по пересадке органов.

В 1996 году в москву 
прилетел прослав-
ленный кардиохирург 
майкл дебейки. цель 
приезда – участие в 
группе консультантов 
по сложнейшей опера-
ции на сердце. 
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НИИ скорой помощи им. Н.В. Склифосовского

Учёный-экспериментатор, один из ос-
новоположников трансплантологии 

Владимир Петрович Демихов
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«Когда наука 
достигает какой-

либо вершины, с неё 
открывается обширная 

перспектива дальнейшего 
пути к новым вершинам, 
открываются новые до-

роги, по кото рым наука 
пойдёт дальше».

Сергей Вавилов
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понедельник
Завтрак (425,9 ккал): овсяная каша с курагой (2 шт.) 

и черносливом (2 шт.) – (200 г / 262 ккал), тост (25 г / 
62 ккал) с козьим сыром (15 г / 46,3 ккал), кофе с молоком 
без сахара (200 г / 55,6 ккал)
Второй завтрак (165,07 ккал): 1 тост (25 г / 62 ккал), 1 варе-
ное куриное яйцо (86,35 ккал), 1 свежий огурец (16,72 ккал)
Обед (540,2 ккал): овощной суп-пюре на сливках (350 г / 
267,7 ккал), отварная говядина (100 г / 221,8 ккал), цветная 
капуста, приготовленная на пару (150 г / 44,7 ккал), 
черный чай без сахара (200 г / 6 ккал)
Полдник (179,8 ккал): салат из вареной свеклы со 
сметаной 10% жирности (200 г / 179,8 ккал)
Ужин (290,3 ккал): творог 5% жирности (100 г / 116,2 ккал), 
банан (1 шт. / 116,9 ккал), кефир нежирный (150 г / 57,2 ккал) 

Общая калорийность дневного рациона: 1601,27 ккал

вторник
Завтрак (385,7 ккал): рисовая каша на воде с 

изюмом (150 г / 100 ккал), тост (25 г / 62 ккал) 
с творожным сыром (15 г / 34,7 ккал), какао с 
молоком без сахара (200 г / 189 ккал)
Второй завтрак (140 ккал): салат из морко-
ви с абрикосами (морковь свежая, свежие 
или консервированные абрикосы, мед, ли-
монный сок) (200 г / 140 ккал) 
Обед (393,8 ккал): запеченный хек (200 г / 196,5 
ккал), салат «Свежесть» (пекинская капуста, 
свежий огурец, консервированный зеленый 
горошек, оливковое масло) (200 г / 193,3 ккал),  
зеленый чай без сахара (200 г / 4 ккал)
Полдник (253,3 ккал): творог 5% жирности (100 г /  
116,2 ккал), яблоко (1 шт. / 96,9 ккал), зеленый чай с 
лимоном (200 г / 40,26 ккал)
Ужин (158 ккал): кефирный смузи с овсянкой и киви 
(кефир нежирный 200 г, крупа овсяная 50 г, киви 1 шт.),  
приготовленный в блендере (158 ккал)
Общая калорийность дневного рациона: 1330,8 ккал

Фраза «правильное питание» зачастую ассоциирует-
ся у многих с эпитетами «скучно, однообразно и не 
очень вкусно». Но это совсем не так! как питаться, 

А наш эксперт, Галина Анатольевна  
АНДРиАНОВА, врач-диетолог, 
внимательно их изучила и одобрила 
в соответствии с требованиями офи-
циальной медицины к правильному 
питанию.

ЭКСПЕРТ

Меню правильного питания на каждый день

Готовьте с любовью, 
ешьте с удовольствием 

и будьте здоровыми! 

Сегодня мы хотим развеять этот неспра-
ведливый миф об однообразной и пресной 
«здоровой пище» и расскажем, как можно 
питаться правильно и при этом вкусно и 
разнообразно! Много рецептов, хороших 
и разных, прислали нам наши замеча-
тельные читатели, и мы, собрав их воедино, 
составили дневной рацион на всю неделю, 
чтобы каждый мог найти здесь блюда на свой 
вкус! В основном, наше меню подойдет для 
прекрасных дам, которые не просто интересу-
ются, как похудеть на правильном питании, а 
настроены решительно изменить свою жизнь.

среда
Завтрак (356,6 ккал): паровой 

омлет из 1 яйца с молоком (150 г /  
192,7 ккал), тост (25 г / 62 ккал) с ко-
зьим сыром (15 г / 46,3 ккал), кофе с 
молоком без сахара (200 г / 55,6 ккал)
Второй завтрак (180 ккал): салат 
«Зеленые трубочки» (листовой салат, 
твердый сыр, яблоко, грецкие орехи, 

сметана, зелень) 
(150 г / 180 ккал)

Обед (520,5 ккал): суп-пюре из брок-
коли с сухариками из отрубного 
хлеба  (200 г / 255,5 ккал), отварная 
куриная грудка (100 г / 261 ккал), зе-
леный чай без сахара (200 г / 4 ккал)
Полдник (307,8 ккал): бутерброд из 
ржаного хлеба с творожным сыром и 

свежим томатом (100 г / 238,4 ккал), 
чай из шиповника (200 г / 69,4 ккал)
Ужин (290 ккал): творожная запеканка с 
яблоком, приготовленная на пару (тво-
рог 5%, тертое яблоко – 1 шт., яйцо –  
1 шт., корица) (150 г / 150 ккал), кисло-
молочный напиток (200 г / 140 ккал)
Общая калорийность дневного раци-
она: 1654,1 ккал

1

2

3
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чтоб не болеть и улыбаться?
четверг
Завтрак (360 ккал): яч-

невая каша с финика-
ми, сваренная с добавлени-
ем молока (200 г / 222 ккал), 
какао без сахара (200 г /  
138 ккал)
Второй завтрак (186,6 ккал): фруктовый 
салат (свежая морковь, яблоки, сыр, зе-
лень, лимонный сок, оливковое масло) 
(200 г / 186,6 ккал)
Обед (545 ккал): отварная зеленая фасоль 
(150 г /48 ккал), тушеная в сметане кури-
ная грудка (200 г /236 ккал), зеленый чай с 
медом (200 г / 76 ккал) и печенье творож-
ное (50 г / 185 ккал)
Полдник (320 ккал): салат из тыквы с тво-
рожным сыром (тыква сырая, творожный 
сыр, сок лимона, тыквенные семечки, 
куркума) (200 г / 320 ккал)
Ужин (280 ккал): сырники (100 г /  
212 ккал), нежирная сметана  
(2 ст. л. / 64 ккал), зеленый чай 
(200 г / 4 ккал)
Общая калорийность дневного 
рациона: 1691,6 ккал

пятница
Завтрак (385,9 ккал): пшенная 

каша с тыквой (200 г / 257,3 ккал), 
1 ч. л. сливочного масла (73 ккал), кофе с 
молоком без сахара (55,6 ккал)
Второй завтрак (155,4 ккал): квашеная капуста с оливко-
вым маслом (100 г / 40,4 ккал), вареный картофель (1 шт. /  
115 ккал)
Обед (605,4 ккал): суп-пюре из овощей (лук, мор-

ковь, кабачок, куриный бульон, плавленый 
сыр) (200 г / 134,6 ккал), тост зерно-

вой (25 г / 70 ккал), горбуша  за-
печенная (150 г / 256,5 ккал), пюре из 

картофеля ( 150 г / 137,2 ккал), 
травяной чай (200 г / 7,12 ккал)
Полдник (150 ккал): банано-
во-молочный коктейль с ко-
рицей (200 г / 150 ккал)

Ужин (334,5 ккал): белая рыба, туше-
ная в сметане (150 г / 217,4 ккал), пюре 

из моркови и картофеля с зеленью (150 г /  
110 ккал), травяной чай (200 г / 7,12 ккал)

Общая калорийность дневного рациона: 1631,2 ккал

суббота
Завтрак (314,6 ккал): яйцо, запеченное в бол-

гарском перце под сыром (200 г / 130 ккал), тост 
(25 г) из отрубного хлеба со сливочным маслом (10 г) (129 ккал), 
кофе с молоком без сахара (220 г / 55,6 ккал)
Второй завтрак (194 ккал): винегрет с оливковым маслом (200 г / 154 
ккал), отрубной хлебец (15 г / 40 ккал)
Обед (566,4 ккал): гречневая каша с белыми грибами 
(200 г / 214,2 ккал), овощной салат – помидоры, 
огурцы, свежая капуста, лук, зелень, оливковое 
масло (100 г / 57,2 ккал), куриная паровая кот-
лета (150 г / 295 ккал)
Полдник (260,2 ккал): сырные маффины с цуки-
ни (200 г / 220 ккал), зеленый чай с лимоном 
(200 г / 40,2 ккал)
Ужин (380 ккал): творог (жирность 5%) с медом и 
грецкими орехами (100 г / 240 ккал), кисломолочный 

напиток (200 г / 140 ккал)
Общая калорийность дневного рациона: 

1715,2 ккал

воскресенье
Завтрак (327,6 ккал): творожная за-
пеканка с яблоками, приготовленная 
в мультиварке (200 г / 272 ккал), кофе с 
молоком без сахара (200 г / 55,6 ккал)

Второй завтрак (100 ккал): фруктовый са-
лат (киви, бананы, яблоки, апельсины, йогурт 

нежирный) (200 г / 100 ккал)
Обед (554 ккал): тушеные кабачки с чесноком и зе-

ленью (250 г / 220 ккал), паровая котлета из телятины 
(200 г / 193.6 ккал), салат из огурцов с оливковым мас-
лом (200 г / 140,4 ккал)
Полдник (216 ккал): помидор, фаршированный салатом 
с морской капустой – крабовые палочки, морская ка-
пуста, яйцо, сметана, зелень (200 г / 216 ккал)
Ужин (285,4 ккал): филе лосося, запеченное с лимоном 
(200 г / 226 ккал), капуста брокколи отварная (200 г / 

55,4 ккал), зеленый чай без сахара (200 г / 4 ккал)
Общая калорийность дневного 
рациона: 1483 ккал

4

5

6

УВА ж АЕмыЕ чиТАТЕЛи,  
присылайте свои вкусные и полез-
ные рецепты на нашу электрон-
ную почту рz@kardos.ru
или по адресу: 115088,  
г. москва, ул. Угрешская, 2,  
стр. 15, иД «КАРДОС»  
(«Планета здоровья»)

пришлите  
свой рецепт

7

Ф
от

о:
 E

vg
en

y 
At

am
an

en
ko

, L
es

ya
 D

ol
yu

k,
 F

XQ
ua

dr
o,

 S
te

pa
ne

k 
Ph

ot
og

ra
ph

y,
 N

ut
el

a 
Pa

nc
ak

e,
 V

ec
to

r T
ra

di
tio

n 
SM

, A
na

st
az

i L
i, 

Ch
is

to
pr

ud
na

ya
 / 

Sh
ut

te
rs

to
ck

.c
om



28
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

«Планета здоровья» № 18 (41), 25.09 – 08.10.2017 зарядка для мозга

Сделаем зарядку для ума. Напряжём 
извилины. Выстроим тысячи новых 
нейронных связей между полуша-
риями, которые пошлют позитивные 
сигналы всему организму.

Тренируем памяТь,  
логику, смекалку
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Задание «Найдите 5 отличий»: яблоко возле яблони, яблоко в руках де-
вочки, груша за девочкой, положение лейки, цвет у подошв сапожек и ка-
мешков. Загадки: 1. Аптекарь хотел получить автограф Чехова. 2. Снег.

оТвеТымрамор для всех 
Что поэт Иосиф Бродский назы-

вал «мрамором для бедных»?

найдиТе  5  оТличий чТо хоТел 
апТекарь?

Однажды Антон Павло-
вич Чехов приболел и 
отправил слугу в аптеку 

за касторкой. Тот вер-
нулся от аптекаря с 
двумя огромными кап-

сулами касторки. Чехов 
разгневался и отправил лекарство 
обратно в аптеку с запиской «Я 
не лошадь!» И буквально через 
несколько минут ему принесли 
капсулы нормального размера. 
Почему аптекарь так поступил и 
не сразу дал по-
сыльному то, что 
было нужно?

1

2

По горизонтали: 2. Центр с ГЭС в Иркутской области. 7. Театр для 
певцов-эллинов. 8. Народное волнение в темные времена. 10. 
Аппетит, что напал (разг.). 12. Кого Укупник умолял отдаться? 13. 
В каком городе Тадж-Махал? 16. Город …-Фоминск. 18. Овраг, что 
длинен и широк. 19. «Лишние» деньги, которые вам возвращают. 
21. За столом они сидят, дружно ложками стучат. 23. Номерное 
имя, получаемое в налоговой инспекции в виде аббревиатуры. 
26. «Гербарий» из лекарственных трав. 27. Танец буги-… родил-
ся в XIX веке. 28. Немецкий композитор Кристоф … 30. Ночное 
марево «на холмах Грузии». 33. Попса с Ямайки. 34. Миссия во-
дящего в игре жмурки. 35. Имя первопечатника Гутенберга.
По вертикали: 1. «… это видано, … это слыхано». 2. Женщина 
должна ходить от этой части тела, учила героиня Лии Ахед-
жаковой в «Служебном романе». 3. Сказочник нашего кино. 4. 
Эфирно-бумажные источники информации. 5. Пунцовое полотно 
советского знамени. 6. Штат мормонов в США. 7. «Купил в киоске 
журнал, я на обложке узнал лица знакомый …» 9. Положитель-
ный электрод гальванического элемента. 11. «Прыгучий» подход 
к делу. 12. Жестокость, порожденная маркизом. 14. Имя настав-
ника Володи Шарапова. 15. «Копейка» так называемой Земли 
обетованной. 16. Мироощущение, как у ребенка. 17. Первый у 
морского «полковника». 20. «Битлз» пели «Назад в …» 22. Бан-
крот в них по уши. 24. Пушкинский граф из ловеласов. 25. «SOS» 
разряжающегося телефона. 28. Богиня, отвечавшая за землю у 
древних греков. 29. Сербский автомобиль (экс-«Застава»). 31. 
Брачные игры в мире животных. 32. Женское имя, которому ре-
клама навязала отбеливающий смысл.

По горизонтали: 2. Братск. 7. Одеон. 8. Смута. 10. Едун. 12. Сима. 13. Агра. 16. Наро. 18. Лог. 19. Сдача. 21. Едоки. 23. Инн. 26. Сбор. 27. Вуги. 28. Глюк. 
30. Мгла. 33. Регги. 34. Поиск. 35. Иоганн. По вертикали: 1. Где. 2. Бедро. 3. Роу. 4. СМИ. 5. Кумач. 6. Юта. 7. Овал. 9. Анод. 11. Наскок. 12. Садизм. 14. 
Глеб. 15. Агор. 16. Наив. 17. Ранг. 20. СССР. 22. Долги. 24. Нулин. 25. Писк. 28. Гея. 29. «Юго». 31. Гон. 32. Ася.

эсТонский кроссворд

оТвеТы

Эстонский кроссворд по своей сути близок к классическо-
му, только для разделения слов используются не клетки, 
а перегородки.
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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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Гороскоп на 25 сентября – 8 октября

лунные советы

оВен  20 марта — 19 апреля
Звезды предупреждают Овнов: не стоит 
беспокоиться по пустякам – незначитель-

ные дела пройдут и забудутся, а расшатанная 
нервная система останется. Больше отдыхайте, 
гуляйте, окружите себя позитивным общением. 

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбам звезды рекомендуют в ближай-
шую декаду нанести визит врачу по по-

воду беспокоящих недомоганий, возможно, при-
дется сдать анализы. Это благоприятное время 
для постановки наиболее точного диагноза.

ВоДолеЙ  21 января — 18 февраля
Водолеям звезды советуют лучше за-
ботиться о состоянии своих сосудов. В 

первую очередь хорошо бы пересмотреть свой 
рацион и употреблять как можно меньше про-
дуктов, богатых холестерином. 

коЗерог  22 декабря — 20 января
Слабое место Козерогов в эти дни – орга-
ны дыхания. Возможны простуды, брон-

хиты, тонзиллиты и т.д. Звезды рекомендуют бе-
речься от сквозняков и избегать большого ско-
пления людей, чтобы не подхватить инфекцию.

сТрелеЦ  22 ноября — 21 декабря
Некоторых Стрельцов беспокоят суставы, 
особенно после осеннее-полевых работ 

на даче. Звезды советуют представителям зна-
ка теплее одеваться, больше отдыхать и делать 
примочки на основе лекарственных растений. 

скорпион  23 октября — 21 ноября
Скорпионам не на что жаловаться, раз-
ве только на сезонную хандру. Звезды 

рекомендуют длительные прогулки в лесу, пар-
ках или скверах. Любование яркими осенними 
красками добавит вам положительных эмоций. 

ВесЫ  23 сентября — 22 октября
Весам звезды советуют следить за состо-
янием почек и по показаниям пить как 

можно больше жидкости. Особенно полезны 
травяные чаи, которыми очень желательно на 
некоторое время заменить крепкие кофе и чай.

ДеВА  23 августа — 22 сентября
Некоторые Девы могут простудиться и 
вследствие этого иметь определенные 

проблемы в мочеполовой сфере. Звезды настоя-
тельно рекомендуют представителям (а особенно 
представительницам) знака одеваться по погоде.

леВ  23 июля — 22 августа
Львам не стоит упускать время, ближай-
шие дни благоприятны для того, чтобы 

заняться своей внешностью. В этот период вре-
мени будут особенно эффективны процедуры, 
связанные с омоложением кожи лица и волосами.

рАк  21 июня — 22 июля
Раки могут испытывать некоторые про-
блемы с желудочно-кишечным трактом. 

Звезды не считают эти недомогания серьезны-
ми, но рекомендуют все же не заниматься само-
лечением, а обратиться к врачу-специалисту. 

БлиЗнеЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецам звезды рекомендуют больше 
двигаться. Особенно полезно делать это 

на свежем воздухе. А если погода не благопри-
ятствует прогулкам или пробежкам, лучше по-
сещать спортзал, фитнес-клуб, бассейн.

ТелеЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцы довольны состоянием своего 
здоровья, и звезды подтверждают: все 

хорошо. Однако во избежание возможных про-
блем лучше в ближайшее время нанести визит 
зубному врачу, хотя бы в целях профилактики.

с 25 сентября и до полно-
луния, которое произойдет 5 
октября – лучшее время для 
омолаживающих процедур. Не 
менее полезны на растущей Лу-
не физиотерапия и общеукре-
пляющие мероприятия. Рассла-
бление, отдых и медитация в 
эти дни помогут набраться сил 
и обеспечат психологический 
комфорт.

Новых крупных дел лучше 
не начинать, а сделать глубо-

кий анализ дел, уже совершен-
ных, и учесть все допущенные 
ошибки, чтобы в будущем не 
повторить их. Из текущих дел 
рекомендуется исключить все 
возможные риски. 

полнолуние 5 октября не-
сет обновление и способству-
ет жизненной активности. Это 
хороший день для восстанов-
ления старых связей, налажи-
вания расстроившихся отно-
шений. 

Хорошо, если на первые дни 
после Полнолуния попадает 
период всестороннего обсле-
дования организма или восста-
новления после болезни.

6 и 7 октября – идеальное 
время для общения с приро-
дой: в эти дни она готова мак-
симально делиться с человеком 
своими мощными жизненными 
силами. Гуляйте в парках, по-
езжайте за город, в лес или на 
дачу. 

21 сентября – 4 октября
рАсТуЩАЯ лунА

6–18 октября
уБЫВАЮЩАЯ лунА
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Смех – лучшая 
зарядка для лёгких! 
Учёными давно доказано, что смех усиливает за-
щитные механизмы организма, способствует рас-
слаблению мышц и снижает риск возникновения 
многих проблем. Так, от души посмеявшись над за-
бавной историей, можно снизить артериальное дав-
ление, избавиться от язвы и победить артрит. Так 
чего мы ждем? Поехали! 

Очередь 
– Алло, поликлиника? Могу я запи-

саться к врачу?
– Можете, но у нас очередь на 6 месяцев.
– А откуда больные знают, чем они будут 

болеть через 6 месяцев?
Дмитрий Терехов, г. Курган 

Командный тон 
Муж как-то поставил ми-

ску и командным голосом 
приказал:

– Только дуй хорошо!
…Вы бы видели морду 

нашей собаки.
Любовь Кирюшина, кинолог, 

г. Ижевск 

Новая басня 
Я еще в школе училась. И вот 

вызвали меня к доске басню наи-
зусть читать. Ну, я и вышла и так гром-

ко, с выражением, отставив левую ногу: «Басня 
Крылова! «Петушка и кукух!»

Марина Демьянова,  
г. Павлов Посад

Аппетитная… встреча 
Были как-то с мужем в гостях. Засиделись за разговорами 

за полночь, пришлось остаться ночевать. Сидели, кстати, 
культурно, без горячительного. И вот утром 
совершенно неожиданно я получаю на 
завтрак яичницу. Собираюсь сказать «спа-
сибо», а сама любуюсь на глазунью –  
красивая она такая, аппетитная… и вы-
даю «привет». Смеялись очень долго. 

Варвара Зуева, г. Трусковец 
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Трудности выбора 
Женщина жалуется подруге: 
– Право, не знаю, что подарить мужу 
на день рождения. У него уже есть все, 
что мне надо. 

Любовь Леонидовна О., г. Ярославль 

Муж-двоечник
Я в школе работаю 

учителем. И как-то по-
сле трудового дня сидим 
с мужем, чаевничаем. Что-
то по пустяку заспорили, и 
я прикрикнула заученной 
фразой: «Сейчас встанешь 
и пойдешь за дверь». Муж 
рассмеялся и ответил: 
«Может, тебе еще днев-
ник дать?»

Алина Петровская,  
г. Москва 
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