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КАК СБЕРЕЧЬ ЗДОРОВЬЕ
КИШЕЧНИКА

горячей водой до двух ли-
тров. Пить по стакану в день 
после еды вместо чая. Пить 
долго. Несколько месяцев. 
В конце каждого делать не-
дельный перерыв. 

Галина Урзумова, г. Москва

Хочу рассказать, как я по-
могла избавиться от кисты в 
почке своей 70-летней маме. 
Придется набраться терпе-
ния, но здоровье того стоит. 

Возьмите по 7 сухих ягод 
можжевельника, сухих ягод и 

листьев малины, плодов ши-
повника и боярышника. Все 
это потребуется залить 1,5 
литрами кипятка в термосе. 
Настаивайте 4 часа (можно 
дольше). Затем настой необ-
ходимо процедить и довести 

Письмо в номер
ЯГОДКИ ДУШИСТЫЕ ОТ КИСТЫ В ПОЧКЕ 

5ПРОСТЫХ
УПРАЖНЕНИЙ

ПОДПИСНОЙ ИНДЕКС                                 В КАТАЛОГЕ «ПОЧТА РОССИИ»

БОЛЕЗНЬ 21 ВЕКА?

ГОТОВИМ 
ЙОГУРТ ДОМА:

БЫСТРО, ПОЛЕЗНО, 
ВКУСНО!

НЕТ МОРЩИНАМ!

«Я НЕ ПРОТИВ НАРОДНОЙ  
МЕДИЦИНЫ. Я ПРОТИВ  
НЕВЕЖЕСТВА»
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СОБЫТИЯ НОЯБРЯ

ноября

год

Родился Владимир Ивано-
вич Даль (ум. 1872). О соз-
дании им толкового словаря 
знают все, но немногие осве-
домлены о том, что этот вели-
кий человек был еще и врачом. В ходе сраже-

ний русско-турецкой войны 1828–1829 и польской кампа-
нии 1831 года Владимир Даль показал себя как блестящий 
военный врач, хирург. С марта 1832 года он служил орди-
натором в столичном военно-сухопутном госпитале и 
вскоре прослыл медицинской знаменитостью Петербурга. 

КОНТРОЛИРУЙТЕ СВОЙ САХАР
Чем больше в мозге глюкозы, тем выше риск заболеть 

болезнью Альцгеймера, рапортуют исследователи Нацио-
нального института проблем старения США. Причем, чем 
выше уровень сахара, тем проявления недуга ярче, напри-
мер, проблемы с памятью и когнитивные проблемы. Ученые 
отметили также, что повышенный уровень глюкозы в мозге, 
как правило, наблюдается у тех людей, у которых и в кро-
ви уровень сахара повышен. 

Так, исследовав мозг людей с диагностированной болез-
нью Альцгеймера, ученые выявили различные аномалии в 
гликолизе – основном процессе, с помощью которого мозг 
расщепляет глюкозу. Именно благодаря этому были сдела-
ны выводы о связи уровня сахара и болезни Альцгеймера. 

В ближайших планах ученых – исследование аномалий 
других метаболических путей, связанных с гликолизом. Это 
необходимо для того, чтобы определить, какое отношение 

они могут иметь к болезни Альцгеймера.

УМНОЕ ТАТУ ОТ РОССИЙСКИХ УЧЁНЫХ 
Не исключено, что в обозримом будущем ученые явят ми-

ру поистине полезное изобретение – умное электронное 
тату из оксида графена.   Именно над этим изобретением 
трудятся физики Томского политехнического университета. 

Данные, которые могут собирать электронные татуиров-
ки, самые разнообразные: температура, активность мозга, 
работа мышц и даже влажность кожи. До сих пор в таких 
сенсорах применялись наночастицы золота, что делало тех-
нологию довольно дорогой. 

В ближайшее время начнется новый этап работы – созда-
ние системы анализа полученных данных: совместно с вра-
чами томского Научно-исследовательского института кар-
диологии будет разработана схема интерпретации сигналов.

СОБЫТИЯ ДЕКАБРЯ

декабря

год

В госпитале Грут Шут, Кейп-
таун (ЮАР), проведена первая 
в истории медицины операция 
по пересадке сердца. Ее про-
вел профессор Кристиан Бар-
нард, трансплантировав серд-

це смертельно раненой 25-летней женщины 55-летне-
му больному.
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20, 21 и 22 ноября 2017 
возможна магнитная 
буря уровня G1 (слабая)

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

  сильная буря

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 – гипото-

никам, возможно, потре-
буются адаптогенные пре-
параты, поддерживающие  
тонус, — настойки женьшеня, 
эхинацеи, лимонника, ара-
лии. А вот гипертоникам, на-
против, помимо их обычных 
препаратов могут приго-
диться седативные на осно-
ве валерианы 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 ком-
плексы 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:

G5 

G4 

G3 

G2

G1
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КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ
20 ноября – 3 декабря 4 ДЕКАБРЯ

поступит в продажу 
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР 

«ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 
Спрашивайте в киосках 

вашего города

ноябрь декабрь

БОЛЬШЕ СТОЯТЬ, 
ХОДИТЬ, 
ГУЛЯТЬ! 

Ученые из Велико-
британии решили дока-
зать всему миру, что веж-
ливость… вредна. Не сама по се-
бе, конечно, а лишь в отношении пожилых 
людей, которым вы решите уступить ме-
сто в транспорте. Вредна, прежде всего, 
для их здоровья. 

Так, ученые считают, что на самом деле 
пожилым людям нужно чаще стоять, а 
не сидеть или лежать. А еще лучше – хо-
дить. Возможность проехать в транспор-
те в вертикальном положении – уже от-
личная нагрузка для пожилого человека, 
полагают исследователи. С этим соглас-

ны и заокеан-
ские хирурги, 
и з у ч а ю щ и е 
долгосрочное 

влияние физи-
ческой актив-

ности на здоровье 
в разных возрастных 

группах. Убеждая, что регулярная 
физическая нагрузка может букваль-

но физически сделать пожилого чело-
века на 10 лет моложе, снизить риск раз-

вития деменции, улучшить когнитивные 
способности. 

Поэтому эксперты советуют не давать за-
леживаться своим пожилым родственни-
кам, а побуждать их к активному время-
препровождению. 
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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

Рисунок: 
Светлана  
Данилова

АНИС + МЁД  
И КАШЕЛЬ ПРОЙДЁТ

Для тех, кто часто болеет брон-
хитами, у меня есть замечательный 
рецепт, которым пользуется и на-
ша семья и все наши друзья и род-
ственники. 

На 1 стакан кипятка: 
• 1 столовая ложка семян аниса 
• 1 щепотка соли 
Довести до кипения, настоять 2 

часа и процедить. Добавить 1 сто-
ловую ложку меда и принимать по 
1–2 глотка каждый час (можно чаще, 
по самочувствию). Будьте здоровы! 

Капитан в отставке Владимир  
Бурмистров, г. Москва

ОТ ХРАПА СПАСЁТ… 
КАПУСТНЫЙ ЛИСТ
Хочу поделиться с читателями газеты 
старинным народным средством усми-
рения мужа. Нет-нет, это не сковород-
ка и не скалка. Усмирять будем муж-
нин храп. Хотя ночью, слушая рула-
ды супруга, иногда сковородку взять 
все же хотелось. 

Спасла мою вторую половинку от 
расправы соседка баба Софа. Спаси-

бо ей и низкий поклон. Средство это 
действенное, я проверяла на собствен-

ном муже, работает!
Что нужно: 2 листа капусты и 1 столовая 

ложка меда. Мед лучше брать светлый – майский 
или цветочный. Капусту нужно пропустить через мясо-

рубку и смешать с медом. Эту смесь кушать перед сном в течение 4 недель. По-
сле курса такого лечения мой благоверный стал храпеть значительно меньше. 
Фух, хоть высыпаюсь теперь. 

Надежда Кудрявцева, Рязанская обл.

ОТ ГАЗОВ И БРОЖЕНИЯ «ПЕТРУШКИНО» ЛЕЧЕНИЕ 
Я ухаживаю за престарелой мамочкой. Она у меня добрая, беззлобная, тихая. 

Я радуюсь, что могу отдать ей свой дочерний долг. Но всегда переживаю, когда 
у нее что-то болит. Так, часто мою мамулю мучало вздутие живота. Пока мы не 
переехали жить в деревню. Здесь люди, осо-
бенно коренные жители, все знают о ле-
карственных травах, и я считаю та-
кое лечение очень правильным.

А от вздутия живота лечу те-
перь мою матушку петруш-
кой, которая растет в ого-
роде. Беру корень пе-
трушки, небольшой 
такой, пропускаю через 
мясорубку и заливаю 
кипятком. Примерно 
получается на 1 столо-
вую ложку прокручен-
ного корня 1,5 стакана 
кипятка. Настаивать на-
до 4 часа. Потом проце-
живаю через марлечку и 
даю пить маме по 2 сто-
ловые ложки каждый час. 
И вздутие проходит, как и не 
было. Зимой использую суше-
ное корневище.

Анна Сергеевна Липатова, пенсионерка, 
Московская обл.

КАК БОРОТЬСЯ  
С ШИШКАМИ ОТ УКОЛОВ

Недавно опять пришлось делать уколы. Забо-
лела рука. Невролог и выписал очередную пор-

цию «колючего» лекарства. А у меня уже и сред-
ство от шишек наготове. Всегда вскакивают. Кожа, 
что ли, такая? Компресс на капустном листе. Берем 
одинаковое количество меда, сметаны и соли, до-
бавляем чуть-чуть пищевой соды, перемешиваем. 
Трем на терке кусочек хозяйственного мыла и та-
кой же кусочек репчатого лука. Все смешиваем. По-
лучится мазь. Эту мазь накладываем на шишку от 

укола и закрываем капустным листом. Закрепля-
ем этот компресс с помощью бинта и оборачи-

ваем теплым шарфом или платком. Этот ком-
пресс должен нагреться. Лучше делать его 

на ночь, и тогда утром от шишки не оста-
нется и следа.

Н.И. Барабанова, г. Белгород

ПЛЁНОЧКА ЯИЧНАЯ – 
ЛЕКАРША ОТЛИЧНАЯ! 

Подружка подсказала мне способ, 
как избавиться от простуды на губах. 
А, надо сказать, мучаюсь я ей много 
лет. Чуть похолодает на улице и, опа, – 
вот он герпес. Но избавиться от напа-
сти оказалось просто. Надо взять яйцо, 
разбить его и отделить от скорлупы тон-
кую пленочку. Это пленочку наклеить 
на простуду той стороной, которая не к 
скорлупе, а к белку. Надо делать так не-
сколько раз в день, и простуда пройдет. 
И лучше каждый раз брать новое яйцо. 
Еще яичная пленка помогает от прыщей, 
особенно красных. Тоже ее надо накле-
ивать на прыщи и оставлять на лице, по-
ка не отвалится сама.

Ирина Фёдорова, оценщица, г. Воронеж

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:
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УЗЕЛОК 
ЗАВЯЖЕТСЯ… 
Если на обуви все время 
развязываются шнурки, 
натрите их канифолью. 
Увидите, держаться узе-
лок будет куда лучше. 

Ирина Жукова, г. Коломна 
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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

ЧТОБЫ КОЖА  
НЕ БЛЕСТЕЛА 

Когда жирная кожа, она очень бле-
стит, и это некрасиво. Я постоянно 
сталкиваюсь с такой проблемой. Но 
меня научила мама, как убрать жир-
ный блеск с кожи.

Понадобятся яйцо и лимон. Из яйца 
нужен только белок, который хорошо 
взбиваем. С лимона снимем цедру с 
помощью самой мелкой терки. Добав-
ляем цедру во взбитый белок, переме-
шиваем. Получается густая пенка, ко-
торую наносим на лицо. Через 15 ми-
нут смываем эту маску теплой водой. 
Жирный блеск пропадет!

Елена Степанова, Ярославская обл. 

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

ЯБЛОЧКО ДЛЯ ПЯТОЧЕК
Год нынче яблочный. Я – заядлая дачница – запасла ан-

тоновки да мельбы целый подпол. Ох и пахнут! Пиро-
ги пеку, мочу яблочки, с морковкой тру. Одним словом, 
витаминами запасаюсь изо всех сил. А ведь немногие 
знают, что яблоки еще и от трещин на пятках отлично 
помогают. Я и для этой цели тоже яблочки отклады-
ваю. Те, что похуже.  Сначала пяточки нужно подгото-
вить: немного распарить, потереть пемзой и промок-

нуть полотенцем. А затем прикладыва-
ем к нашим пяточкам кашицу из 

натертого яблочка. Лучше на-
тереть плод на мелкой терке. 

Фиксируем кашицу на пяточках 
с помощью бинта, можно даже 
проложить пищевую пленку. Эту 
маску нужно держать на пятках не меньше часа, а 
лучше оставить на ночь. Потом маску снимаем, пя-
точки моем, обсушиваем полотенцем и смазываем 
жирным кремом. Делаем такие маски регулярно и 
через одну-две недели забываем о том, что на на-

ших пяточках были трещины.
Нина Воронцова, дачница-огородница, г. Липецк
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НеприглядНое 
лицо болезНи 
– Михаил Юрьевич, так 
что же такое ХОБЛ, и чем 
так опасна болезнь?
Хроническая обструктив-

ная болезнь легких (ХОБЛ) –  
актуальная проблема со-
временной пульмонологии, 
напрямую связанная с на-

рушениями экологического 
благополучия человечества 
и, в первую очередь, с каче-
ством вдыхаемого воздуха.

Основная особенность 
ХОБЛ – это возможность 
предупреждения его разви-
тия и прогрессирования.

Повторюсь, на сегодня по 
данным ВОЗ данное забо-
левание – четвертая по ча-

стоте причина смертности. 
Пациенты погибают от ды-
хательной недостаточности, 
сердечно-сосудистых пато-
логий, ассоциированных с 
ХОБЛ, рака легкого и опу-
холей иных локализаций.

В целом, человек с этим 
заболеванием по экономи-
ческому ущербу (невыходам 
на работу, менее эффектив-

ному труду, стоимостям го-
спитализаций и амбулатор-
ного лечения) превосходит 
пациента с бронхиальной 
астмой в три раза.

ХОБЛ – заболевание, 
при котором в ды-

хательных путях 
происходит огра-
ничение в легких 
газообмена, ко-
торое прогрес-

сирует, снижается 
функционирование 

легких и развивается 
дыхательная недостаточ-
ность, вовлекаются дру-
гие органы и системы. Это 
хроническое воспаление за 
счет раздражения легочной 
ткани и бронхов различ-
ными поллютантами (пы-
леобразными частицами в 
воздухе). Прежде всего это 
курение, которое дает свы-
ше 90% всех осложнений от 
данного заболевания.

откуда  
«Ноги растут» 
– Что может провоциро-
вать развитие этого не-
дуга?

ХроНическая обструктивНая

ЭКСПЕРТ
Что такое ХОБЛ, и как не стать её 
жертвой, рассказывает заведующий 
пульмонологическим отделением ГБУ 

РО «ОКБ», заслуженный врач РФ, врач 
высшей категории Михаил ГОльдиН.

Что означает в медицине соче- 
тание четырёх букв ХОБл, к  
большому сожалению, знают  
теперь уже многие простые  
пациенты. Хроническая об- 
структивная болезнь лёг- 
ких занимает четвёртое  
место в мире по смертно- 
сти после болезней серд- 
ца, онкологических забо- 
леваний и заболеваний  
сосудов головного  
мозга.

более 
одиннадца-

ти миллионов 
человек стра-

дает от Хобл в 
россии.

Мой муж – курильщик со стажем. Уж сколько я боролась. Но 
все-таки добилась своего, бросил. Бросить-то 
бросил, да только с легкими беда. Зара-
ботал обструктивную болезнь. Каш-
ляет, задыхается, помощи от него 
никакой. Чуть в огороде покопает 
и все, ложится. Мыкалась я с ним, 
а не бросишь, тридцать лет вместе. 
Лекарств целая тумбочка. 

А тут сестра моя с Урала приезжа-
ла, увидела мою печаль, да и посове-
товала одно средство замечательное. 

Особый настой из сухих измельченных 
веточек обыкновенного вереска. На 250 мл 

кипятка берем 1 ст. л. сырья. Настаиваться такое 
средство должно не менее одного часа, а за-

тем его желательно тщательно процедить. 
Полученный напиток следует выпить за  
4 раза в течение дня. Он оказывает чу-
десное отхаркивающее и успокаивающее 
воздействие, а также отличается противо-

воспалительными и антисептическими 
свойствами. 

Марина Ивановна Гусь, г. Псков

из почтЫ «плаНетЫ здоровЬя» 

вересковая скорая помощЬ 
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Читайте дальше  
на стр. 8  

– В первую очередь, та-
бакокурение. Но есть и дру-
гие причины: вредные 
производства (в том 
числе с высокой за-
пыленностью рабо-
чего места) и жизнь 
в промышленных 
городах. Ну и воз-
раст. После 40 лет 
природа активно бо-
рется против нас, таков ее 
закон. Нужно освободить 
место молодыми и сильным. 

Значительно реже ХОБЛ 
развивается в молодом воз-
расте из-за генетической 
предрасположенности.

Розовые 
пыхтельщики и 
синие отёчники
– На какие симптомы сто-
ит сразу же обратить вни-
мание, чтобы потом не бы-
ло «мучительно больно»?
– Основные симптомы – 

это кашель и/или одышка. 
Чаще это связывают с ку-
рением или влиянием не-
благоприятных факторов 
внешней среды, и должного 
внимания этому не уделяют. 

Существуют несколько ва-
риантов течения ХОБЛ.

1. При эмфизематозном 
варианте в основе лежит 
процесс разрушения альве-
ол, более резко выражены 
функциональные нарушения, 
определяющие падение на-
сыщения крови кислородом 
и снижение работоспособно-
сти. При описании внешнего 
вида такого пациента поль-
зуются словосочетанием 
«розовый пыхтельщик». Ча-
ще всего это курящий муж-
чина в возрасте около 60 лет 
с дефицитом веса, розовым 
лицом и холодными руками, 
страдающий выраженной 
одышкой и кашлем со скуд-
ной слизистой мокротой.

2. Бронхитический вари-
ант проявляет себя кашлем 
с мокротой. Пациент с та-
ким вариантом патологии 
подходит под фенотип «си-
ний отечник». Это женщина 
или мужчина около 50 лет 
со склонностью к полноте, 
с диффузной синюшностью 
кожи, кашлем с обильной 
слизисто-гнойной мокро-
той, склонный к частым ре-
спираторным инфекциям.

При этом патология до-
вольно долгий период вре-
мени может протекать без 
видимых пациентом про-
явлений, развиваясь и про-
грессируя медленно.

Интенсивность проявле-
ний меняется от стабильно-

сти к обострению. Каждое 
новое обострение ведет к 
ухудшению симптомов и не-
благоприятному прогнозу в 
дальнейшем. Нужно сказать, 
что мы, как правило, сталки-
ваемся с этими болезнями 
уже в период осложнений, 
присоединения сердечной 
недостаточности и других 
серьезных проявлений.

посетите 
кабинет отказа 
от куРения 
– На что стоит обратить 
внимание, чтобы вовремя 
начать лечение? Куда об-
ратиться?
Если вы курите и отмечае-

те нарастание одышки, каш-
ля, который доставляет по-
стоянный дискомфорт, вам 
тяжело выполнять обычную 
работу, умеренную физиче-
скую нагрузку, необходимо 
обратиться к участковому 
врачу, чтобы пройти эле-
ментарное обследование: 
ФЛГ, исследование крови, 
спирографию. Ф
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болезнь лёгких
пРостой тест на «индекс куРильщика» 

Как вычислить индекс курильщика и узнать, нахо-
дитесь ли вы в зоне риска по ХОБЛ? Специалисты 

делают это так: количество ежедневно выкури-
ваемых сигарет умножается на количество лет 
курения и делится на 20. Если индекс больше 
10, то это говорит о том, что у пациента крайне 

высокий риск развития ХОБЛ. А при нали-
чии указанных симптомов ХОБЛ, скорее 
всего, уже наличествует.

про курение навсегда!
– повод забыть

лучший 
способ замед-

лить прогресси-
рование хобл –  

это бросить 
курить!
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Во многих поликлиниках 
действует сеть кабинетов 
здорового образа жизни, 
куда вы можете обратиться 
самостоятельно и пройти 
обследование. При необхо-
димости вас направляют к 
врачу-пульмонологу.

– Михаил Юрьевич, но как 
лечить неизлечимую бо-
лезнь? Что вообще дает в 
такой ситуации лечение?
Прежде всего хочу еще 

раз напомнить, что это забо-
левание прогрессирующее, 
и вылечить его, к сожале-
нию, нельзя. Но замедлить 
этот процесс и тем самым 
улучшить качество жизни 
вполне реально.

Хороший эффект в бу-
дущем дает прекращение 
курения, независимо от 
стадии и тяжести процес-
са. Если не получилось от-
казаться самостоятельно, 
есть кабинеты отказа от та-
бакокурения в поликлини-
ках, где специалисты помо-
гут вам избавиться от этой 
вредной привычки частично 
как медикаментозными, так 

Продолжение.
Начало на стр. 6

Хроническая

– 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 хронической обструктивной болезни легких

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 определённом заболевании. Се-
годня это хроническая обструктивная болезнь лёгких. В следующем номере 
список лекарств от гриппа и ОРВИ и цены на них. 

Торговое название Форма выпуска Страна  
производитель 

Цена*  
(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 Россия  120 руб. 

ВенТолин аэрозоль для ингаляций  
100 мкг / доза, 200 доз Великобритания 156 руб. 

Саламол Эко  
легкое Дыхание 

аэрозоль для ингаляций  
100 мкг / доза, 200 доз Великобритания 337 руб. 

МНН: ФормоТерол – оказывает бронхолитическое действие, купирует и предупреждает 
бронхоспазм

ФормоТерол-наТиВ пор. для ингаляций  
12 мкг / доза, 60 капсул Россия 645 руб. 

ФораДил капс. с пор. для ингаляций  
12 мкг / доза, 60 шт. Швейцария 843 руб. 

МНН: ТеоФиллин – расслабляет мускулатуру бронхов, улучшает функцию дыхательных и 
межреберных мышц, стимулирует дыхательный центр

ТеопЭк таб. пролонг. действия 200 мг, 50 шт. Россия 201 руб. 

ТеоТарД капс. ретард 200 мг, 40 шт. Словения 147 руб. 

МНН: азиТромиЦин – антибиотик широкого спектра действия 

азиТромиЦин таб. покрыт. плен. об. 500 мг, 3 шт. Россия 106 руб.

азиТрал капс. 500 мг, 3 шт. Индия 293 руб. 

азиТрокС капс. 500 мг, 3 шт. Россия 323 руб.

азиЦиД таб. 500 мг, 3 шт. Чехия 259 руб. 

зи-ФакТор таб. 500 мг, 3 шт. Россия 223 руб. 

хемомиЦин таб. покрыт. плен. об. 500 мг, 3 шт. Сербия 293 руб. 

СумамеД таб. покрыт. плен. об. 500 мг, 3 шт. Хорватия 470 руб. 

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

а вы зНали, что...

кушаем правильно 
Так как все больные ХОБЛ 
склонны к похудению, док-
тора рекомендуют им вклю-
чить в ежедневный рацион 
большое количество белка. 
Особое внимание следует 
уделить мясным 
и рыбным 
б л ю д а м , 
а также 
творогу 
и кисло-
м о л о ч -
ным про-
дуктам.
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и немедикаментозными ме-
тодами, было бы желание 
пациента. Если продолжать 
курить, то эффективность 
лечения будет минимальна.

Объемы медикаментозно-
го обеспечения зависят от 
выраженности клинических 
проявлений, стадии патоло-
гии, наличия осложнений. На 
сегодня предпочтение 
отдается ингаляцион-
ным формам препа-
ратов, получаемым 
пациентами как 
из индивидуаль-
ных дозировоч-
ных ингаляторов, 
так и с помощью 
небулайзеров. Ин-
галяционный путь 
введения снижает си-
стемное воздействие и 
побочные эффекты многих 
групп препаратов.

Все пациенты с ХОБЛ (при 
отсутствии противопоказа-
ний) должны прививаться 
от гриппа, а также против 
пневмококковой инфекции.

При выраженной дыха-
тельной недостаточности 
улучшить качество жизни и 
прогноз помогает длитель-

ная кис-
лородотерапия, как в стаци-
онаре, так и в поликлиниче-
ских условиях.

Сами С уСами 
– А что больному нужно 
сделать самому для успеш-
ного лечения?
– Если говорить о немеди-

каментозном лечении, оздо-

ровлении, то это: еще раз –  
отказ от табакокурения, 
уменьшение действия вред-
ных факторов во вдыхае-
мом воздухе, просвещение 
пациентов и потенциаль-
ных жертв ХОБЛ, интенсив-
ная физическая активность, 
дыхательная гимнастика с 
форсированным выдохом, 
закаливание.

Формирование здорового 
образа жизни – это основа 
для эффективного лечения 
ХОБЛ. Кроме постоянной 
физической активности и 
исключения вредных при-
вычек также важно соблю-
дать правила рационально-
го, полноценного питания и 
постоянно следить за соб-
ственным весом. 

Наталья Красавина

обСтруктивная болезнь лёгких 

Здравствуй, любимая газета «Планета здоровья»! Читаю тебя 
всегда с радостью, с нетерпением жду каждого номера и всегда 
с большим интересом изучаю советы, которые присылают чита-
тели, ведь советы эти даны от души и проверены временем. 

Очень многие мои подруги каждую весну и осень мечтают по-
худеть. Весной – к дачному сезону, чтобы на огороде да на пляже 
не стыдно было в купальнике появиться, а осенью – к Новому го-
ду, чтобы стройной и красивой любимый праздник встречать. Что 
уж скрывать, и я тоже много раз пыталась, худела да набирала, и 
снова худела, и снова возвращалась своему весу… Но методом 
проб и ошибок, как говорится, мне все-таки удалось похудеть. С 
54 до 50 размера. Может, для юных стройных девочек это не до-
стижение, а для нас, женщин «далеко за…» – очень даже хороший 
результат, я считаю. Делюсь проверенными способами, которыми 

пользовалась сама. Во-первых, после 18.00 
можно есть, только не все подряд, а молочные 
и белковые продукты (кефир, творог, нежирные 
сорта мяса или рыбы). Главное, не есть перед сном. 
Во-вторых, после еды не лежать и не сидеть, а двигаться (помыть 
посуду, протереть пыль), чтобы килограммы не откладывались. 
В-третьих, во время еды соблюдать правило тарелки: ¾ тарелки 
должны занимать овощи и зелень, и только ¼ – мясо или рыба. А 
в-четвертых, что очень важно, в течение дня много ходите пеш-
ком. Бегать не надо, а вот прогулки на свежем воздухе, с работы, 
до магазина, по парку – минимум час в день. И самое главное, что 
хочу сказать в заключение (это пятое правило): будьте на позитиве! 
Улыбка – очень сильное оружие против злобы, хвори и плохого на-
строения. И против лишних килограммов тоже! Улыбайтесь!

Марина Тарасова, бухгалтер, г. Тверь

из ПоЧтЫ «ПланетЫ зДоровья» 

еСли хуДеть, то С улЫбкой!
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обязательно обратитеСь  
к враЧу, еСли:

•	Вы курите более 10 лет.
•	По утрам вас беспокоит ка-

шель с мокротой.
•	Постоянный кашель сопро-

вождается одышкой.
•	Кашель после простуды 

мучает вас еще 
долгое время.

Важно!

Женщинам труДнее
В ходе проведенных исследова-

ний ученым удалось выяснить, что 
женщины переносят ХОБЛ намного 

сложнее, причем даже в том случае, 
если у них наблюдается более легкое 
течение заболевания. Женщин осо-

бенно часто беспокоит одышка. 
Помимо этого, они намного ча-

ще подвергаются депрес-
сивным состояниям.

– повод забыть про курение
навсегда!

хобл в цифрах  
и фактах 

•	Распространено 
мнение, что ХОБЛ –  
это болезнь по-
жилых людей. На 
самом деле 50% 
пациентов зачастую 
значительно моложе 
65 лет. 

•	Болезнь развивается 
медленно – в течение 
10–15 лет.

•	От ХОБЛ страдают 210 
миллионов человек во 
всем мире. 

•	Примерно 95% случаев 
болезни обусловлено 
курением. Риск смер-
ти от ХОБЛ у курящих 
женщин выше в 13 раз, у 
мужчин – в 12, по срав-
нению с некурящими. 

•	У пациентов с ХОБЛ 
в 2,5 раза выше риск 
развития кардиоваску-
лярных заболеваний 
(инсульт, ишемическая 
болезнь сердца). 

•	67% людей, обнаружив-
ших у себя затяжной 
кашель, как правило, не 
обращаются к врачу.
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ЭКСПЕРТ

КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИАЛИСТА

Марина ШЛЫКОВА
терапевт высшей категории

ЭКСПЕРТ

ОТВЕТЫ ЭКСПЕРТОВ  
НА ВАШИ ВОПРОСЫ

Квалифицированные специалисты не оставят 
без внимания ни один вопрос. Пишите нам, 

и каждое ваше письмо попадёт в руки экспертов.

 ПОЧЕМУ НЕ ПАДАЕТ 
ТЕМПЕРАТУРА? 

Уже три недели температура у меня держится в рай-
оне 37,2–37,4 градусов. Чувствую себя немного усталой, 
но, пожалуй, и все. Что это может быть? 

Варвара Огнева, г. Рязань

 

П ри нормально работающем иммунитете и отсут-
ствии заболеваний температура так долго дер-

жаться не может. В противном случае, это повод срочно 
обратиться к врачу.  Причин такого явления может быть 
множество: от менингита и различных инфекций до та-
кого злокачественного заболевания, как лимфома. Тем-
пературу также могут вызывать медикаменты и реакция 
организма на них, а также некоторые формы рака, ту-
беркулез и другие заболевания. В любом случае, потре-
буется обследование. 

ЭКСПЕРТ

 КАК «ВЫБИТЬ» БЕСПЛАТНОЕ 
ЛЕКАРСТВО? 

Я имею право на бесплатные лекарства. Врач выписал 
рецепт, я с ним пришел в аптеку при поликлинике, ну а 
там, как обычно, мне говорят – нет такого. Ну и что 
мне делать? Спросил, когда будет, руками разводят. 

Валентин Михайлович, Новая Москва

М инистерством здравоохранения РФ утверждены 
сроки обеспечения рецептов. Существуют два пе-

речня лекарственных препаратов: общий федеральный и 
перечень препаратов, выписываемых по решению врачеб-
ной комиссии. Для общего перечня срок обеспечения ре-
цепта составляет 10 рабочих дней (то есть 2 недели), а для 
другого – 15 рабочих дней. У работников аптек на случай 
отсутствия такого препарата существует строгая инструк-
ция, согласно которой они обязаны оформить обращение 
пациента и поставить рецепт на так называемое отсро-
ченное обеспечение. Если по истечению указанных сро-
ков после вашего обращения нужного лекарства так и не 
появилось, то вы, во-первых, имеете право пожаловаться 
на руководителя организации в городской департамент 
здравоохранения и страховую компанию, а во-вторых, бу-
дучи вынужденным приобрести лекарство за свой счет, 
истребовать потраченные деньги с руководства, основы-
ваясь на законодательстве о защите прав потребителей. 

Елена КОЛЬЦОВА  
юрист

Наталья НАТАЛЬСКАЯ
ассистент кафедры госпитальной 

терапии РГМу им. ак. Павлова, к.м.н.

ОТКУДА У МЕНЯ АТЕРОСКЛЕРОЗ?
Пару лет назад случайно на приеме терапевта обна-
ружилось, что у меня высокое давление. Но я его никак 
не ощущаю, поэтому не лечил. Зачем, если и так все 
хорошо? А недавно тот же врач огорошил: «У вас ате-
росклероз». Откуда? Масло пачками не ем. 

Дмитрий Осипов, строитель,  
пос. Усть-Каменка

А теросклероз – подарок, доставшийся от гипертонии. 
Дело в том, что артериальная гипертензия ускоряет 

рост холестериновых бляшек на стенках сосудов. Просвет 
в сосудах сужается, может повреждаться внутренняя по-
верхность артерий, в результате чего образуются сгустки 
крови (тромбы). Нарушается кровоток. Ну, а дальше по це-
почке – инсульт – инфаркт – ухудшение зрения. Вот, чтобы 
этого не произошло, и нужно держать под контролем свое 
артериальное давление. А теперь еще и длительно прини-
мать препараты, снижающие уровень холестерина. Только 
никаких травок от соседки или настоек от друга. Народная 
медицина тоже только по согласованию с доктором. Ибо 
самолечение – кратчайший путь к инфаркту. 

СОБЫТИЯ НОЯБРЯ

ноября

год

Родился Борис Борисович Егоров, советский 
врач и космонавт, Герой Советского Сою-
за (ум. 1994). 12 октября 1964 года вместе 
с Владимиром Комаровым и Константином 
Феоктистовым совершил полет на косми-
ческом корабле Восход-1 и стал первым вра-

чом, побывавшим в космосе. Егорову во время полета 
удалось собрать очень ценный в научном отношении 
материал – сведения о действии невесомости на орга-
низм космонавта. 
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НАСТОЙ СПОРЫША ПЕЙ И НЕ БОЛЕЙ!
Хочу поделиться чудесным рецептом, который поможет не толь-

ко быстро после болезни восстановиться, но и всегда быть в тону-
се, повысить работоспособность и укрепить жизненные силы ор-
ганизма. Это настой травы спорыша (горец птичий). Я готовлю его 
так: 2 чайных ложки сухого сырья заливаю 300 мл крутого кипятка 
и настаиваю 2 часа. Затем процеживаю через марлю или мелкое 
капроновое сито. Пью по 100 мл 3 раза в день за 15–20 минут до 
еды. Кстати, спорыш отлично «гоняет» желчь, а потому такой отвар 
и при холецистите будет неплохим подспорьем. 

Всем здоровья!
Виктор Крылов, ветеран труда, педагог, г. Сосновый Бор

ЭКСПЕРТ

Не секрет, что бесперебойная работа нашей им-
мунной системы напрямую зависит от здоровья 
кишечника. Факт научный, дока-
занный и обоснованный. Вот и вы-
ходит, чтобы быть бодрым и 
не болеть, важно следить за 
здоровьем пищеварительной 
системы. А как это правильно 
сделать, расскажет наш эксперт, 
ответив на ваши вопросы. 

КАК ПОМОЧЬ КИШЕЧНИКУ 

? У меня сидячая работа, к тому же в 
офисе. Часто не получается нормаль-

но поесть, только перекус на скорую руку. 
Ну, и как следствие, появились проблемы со 
стулом. Дело в неправильном питании или 
это что-то более серьезное?  

Любовь Гурьянова, офисменеджер, г. Воронеж 
– Любовь, вероятно, в вашем случае речь 

идет о склонности к нарушению двигатель-
ной активности кишечника. Вам действи-
тельно стоит внести коррективы в основной 
рацион. К примеру, существуют продукты, 
способствующие запору. Они, как правило, 
обладают общим набором свойств: в их со-

ставе низкое количество клетчатки и влаги 
при высоком содержании жиров и соли. Пре-
жде всего это мясные блюда, жирные молоч-
ные блюда, кондитерские изделия. Напротив, 
большое количество в питании специй, искус-
ственных подсластителей, цитрусовых, моло-
ка, бобовых и капусты, а также алкоголя мо-
жет привести к учащению походов в туалет. 

А есть и двуликие продукты, которые при 
определенных условиях вполне возмож-
но отнести к обеим категориям. Например, 
спелый банан и свежий кефир вызывают 
послабление стула, в то время как этот же 
незрелый плод или двухдневный кисломо-
лочный продукт вызовут обратный эффект. 

Татьяна ИЛЬЧИШИНА
к.м.н., врач-гастроэнтеролог, гепа-
толог, член Российской Гастроэнте-
рологической Ассоциации, Российско-
го общества по изучению печени 

ДАМСКИЕ 
СЕКРЕТЫ 

5 СПОСОБОВ 
СОХРАНИТЬ 

УПРУГОСТЬ 
ГРУДИ 
Упругость и форма на-

шей груди – это «работа» 
генов. Но чтобы грудь 
надолго сохранила свою 
привлекательность, ей 
в этом стоит немного 
помочь. 

1ГИДРОМАССАЖ. 
Совместите приятное 

с полезным: ежедневно, 
принимая душ, массируй-
те грудь струей воды в 
течение 5–10 минут. Самое 
главное здесь – это регу-
лярность процедуры.  

2 УПРАЖНЕНИЕ. 
Встаньте прямо, ноги 

на ширине плеч. Подними-
те согнутые в локтях руки 
на уровень лица. Крепко 
сцепите пальцы рук. Затем 
резкими движениями 
пытайтесь развести руки в 
стороны. Упражнение по-
вторить 10–12 раз. Также 
важна регулярность. 

3 ДИЕТА. В рацион пи-
тания для поддержа-

ния красоты и упругости 
груди хорошо включить 
отварное куриное мясо, 
апельсиновый сок, зеле-
ный чай.

4 ОСАНКА. Чтобы 
форма не портилась, 

нужно всегда следить за 
тем, чтобы спина оста-
валась ровной, плечи 
развернутыми, а голова 
высоко поднятой.

5 ПРАВИЛЬНЫЙ 
БЮСТГАЛЬТЕР. Еще 

один способ поддержания 
груди в тонусе. Бюстгаль-
тер должен быть подо-
бран строго по размеру и 
форме груди.
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omМАЛЕНЬКИЕ ФАСОЛИНКИ 
С БОЛЬШИМИ ВОЗМОЖНОСТЯМИ 
У моей бывшей свекрови диабет. Давний, инсулинозависимый. 

Мы дружим даже после развода с ее сыном. Очень она женщина 
хорошая. А поскольку я увлекаюсь народной медициной, то и ей 
от ее напасти стараюсь помогать. А как? С помощью фасоли! Беру 
15 измельченных створок фасоли, заливаю 200 мл кипятка, варю в 
течение 10 минут на медленном огне, остужаю и процеживаю от-
вар. Принимать отвар необходимо по 2 столовые ложки 3 раза в день 
перед едой месячными курсами с двухнедельными перерывами. Это не-
хитрое средство помогает снизить дозу инсулина и чувствовать себя бодрее. 

Марина Корсак, г. Санкт-Петербург

СОБЫТИЯ 
НОЯБРЯ

ноября

год

КАК ПРАВИЛЬНО ПИТЬ КОФЕ 

? Я кофеман, пью кофе всегда и везде. Хоть и понимаю, 
что вредно. Расскажите, как правильно пить кофе 

без вреда для здоровья. 
Любовь Аскетова, г. Углич 

– Кофе реабилитирован и по праву считается хорошим 
выбором для начала дня. К его полезным свойствам отно-
сят не только бодрящее действие, но и способность улуч-
шать настроение, повышать умственную активность, уско-
рять темпы снижения веса и насыщать наш организм ан-
тиоксидантами. Но есть несколько нюансов. Во-первых, 
оптимальное суточное количество этого напитка состав-
ляет от 40 до 400 мл в зависимости от крепости, иначе 
высок риск получения побочных эффектов. Во-вторых, не 
надо использовать этот напиток как замену завтраку, ну, 
и последнее, добавка сливок и сахара могут полностью 

перекрыть все преиму-
щества этого про-

дукта.

ПОМОЖЕТ ЛИ 
НАРОДНАЯ 
МЕДИЦИНА? 

? Можно ли вместо 
лекарств исполь-

зовать народные пре-
параты для активации 
желудочной секреции, а 
также при вздутии, от-
рыжке и болях? 

Борис Петрович М., г. Суздаль 
– Среди фитотерапии 

стимулирующим воздей-
ствием на слизистую обо-
лочку, а также противовос-
палительным эффектом 
обладает отвар шипов-
ника, а также полынь, ча-
брец, фенхель, тмин, ду-
шица, петрушка, мята, 

трава зверобоя, ты-
сячелистник и 
цветки календулы, 
ромашки. В зави-

симости от желаемо-
го эффекта возможно раз-
личное сочетание данных 
растений в составе сборов 
для купирования таких 
проявлений, как вздутие, 
отрыжка, или, напротив, с 
целью обезболивания.

СКОЛЬКО ВЕШАТЬ 
В ГРАММАХ? 

? Сколько яблок 
и груш мож-

но съе-
дать 
в день 
без 
вреда для 
здоровья, 
но с пользой для желудка 
и кишечника?

Инга Туполева, г. Москва 
– Не стоит забывать, что 

базовыми правилами здо-
рового питания являются 
умеренность и разнообра-
зие. Не ограничивайте свою 
пищевую тарелку одним 
видом фруктов, старайтесь 
в день съедать 5–7 видов 
растительных продуктов. 
500 грамм яблок или груш 
в день вполне достаточно! 
Но есть у фруктов и огра-
ничения к применению, это 
касается выраженного обо-
стрения буквально любого 
заболевания желудочно-
кишечного тракта, будь это 
гастрит, язвенная болезнь, 
панкреатит или колит. В 
пик заболевания стоит ис-
ключить прием любых сы-
рых овощей и фруктов!

Подготовила Любовь Анина

Впервые 
больному 
была пере-
лита искус-
ственная 

кровь. В конце 70-х го-
дов прошлого века про-
фессор Института 
биофизики АН СССР Фе-
ликс Белоярцев изобрел 
заменитель человече-
ской крови – перфто-
ран, имеющий бело-го-
лубой цвет. 
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НАША 
СПРАВКА: 

Фейсфитнес – это гим-
настика, которая возвра-
щает мышцам лица тонус, 
а коже свежесть и здоро-
вый цвет. Главное усло-
вие фейсфитнеса – выпол-
нять упражнения ежеднев-
но. Гимнастика занимает 
10–15 минут. Выполняя 
их регулярно, уже че-
рез месяц вы сможете 
увидеть первые ре-
зультаты.

СОВЕТЫ 
ЧИТАТЕЛЕЙ

ДОЛГОЛЕТИЕ КРАСОТЫ

СОН В РУКУ

ИЗ ПОЧТЫ «ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 

Вкус кофе станет ярче, 
если добавить в круж-
ку щепоть порошка из 
яичной скорлупы. Скор-
лупа же не даст сбежать 
ароматному напитку, если 
добавить ее порошок в 
турку при варке. 

Чтобы при распуты-
вании тонкая золотая 
цепочка не порвалась, 
смажьте ее растительным 
маслом и подождите 15 
минут. Теперь, просто по-
тянув за кончик, вы легко 
распутаете узелок. 

Чтобы постельное 
белье аккуратно смотре-
лось в шкафу, а его «ком-
плектующие» не терялись, 
складывайте комплект 
после стирки в наволочку 
от него же. 

Чтобы окна сверкали 
чистотой, при мытье мож-
но использовать любое 
моющее средство для сте-
кол. А вот насухо вытирать 
их хорошо скомканной 
газетой. 

Чтобы звук при про-
смотре фильма на план-
шете был ярче и громче, 
прорежьте в донышке пла-
стикового или бумажного 
стаканчика отверстие, 
насадите стаканчик на угол 
с динамиком.
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СКОЛЬКО БЫ НИ БЫЛО НАМ ЛЕТ,          СКАЖЕМ МЫ МОРЩИНАМ 
ПРОСТЫХ УПРАЖНЕНИЙ                 ДЛЯ МОЛОДОСТИ ЛИЦАОказывается, иметь 

молодое, подтя-
нутое лицо можно 
без ботокса и пла-
стических операций. 

Е лена КАРКУКЛИ 
предлагает жен-

щинам уникальную  
методику омоложе- 
ния – фейсфитнес.

5

Здравствуйте! Хочу рас-
сказать забавную исто-
рию. 

Снится мне как-то сон, 
как будто попал я в огром-
ную пещеру. А в пещере этой мой кот Борис 
сидит. Увидел мышку, и ну бежать за ней. Я 
бросился вдогонку. Бегу за ним, боюсь из 
вида потерять, а проход все уже и уже ста-
новится. Силы ослабевают, дышать тяжело 
стало. Не успеваю я за котом. Остановился 

перевести дыхание, а того и след простыл. 
Махнул я рукой, решил обратно повернуть, а 
тут ноги перестали слушаться. Дышать тяже-
ло, ходить не могу. Да еще откуда-то на стене 
появилась трава и стала стремительно расти, 
упираясь и щекоча мне все лицо. Я чихнул и 
проснулся. Смотрю, вот он, Борис, хвостом 
мне по лицу машет, будит. И правильно, у 
меня во сне приступ астмы начался. Борис 
и решил меня спасать. Бывает же такое – сон 
с явью переплелся. А Борису я очень благо-
дарен. Балую его кошачьими вкусностями. 

Иван Васильевич, 62 года, г. Москва
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1. ОСЕВОЕ 
ВЫТЯЖЕНИЕ 
ПОЗВОНОЧНИКА
Корректирует второй 

подбородок, восстанавлива-
ет овал лица, шею и здоро-
вый позвоночник, уменьшает 
гравитационный птоз, дела-
ет шею длиннее и изящнее.

Представьте, что вы под-
вешены за макушку, как 
«елочный шарик», неви-
димая ниточка тянет вас 
вверх. Раскройте грудной 
отдел, лопатки направьте в 
центр к позвоночнику и не-
много вниз. Вытяжение 
должно быть комфорт-
ным, без лишнего 
напряжения. 

2. МАССАЖ 
ВОЛОСИСТОЙ 
ЧАСТИ ГОЛОВЫ 
Эффект лиф-
тинга верхней 
трети лица, 
уменьшает отеч-
ность, освежает цвет лица.
Мягкими движениями про-

чешите голову от периферии 
к центру. Сзади прочешите 
сверху вниз. Выполнять еже-
дневно по 30–60 секунд.



15
«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» № 22 (45), 20.11 – 3.12.2017

НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ
ДОЛГОЛЕТИЕ КРАСОТЫ

СКОЛЬКО БЫ НИ БЫЛО НАМ ЛЕТ,          СКАЖЕМ МЫ МОРЩИНАМ «НЕТ»!
ПРОСТЫХ УПРАЖНЕНИЙ                 ДЛЯ МОЛОДОСТИ ЛИЦА

Разговаривают две подруги:
– Слушай, подруга, что-то твой муж 

в последнее время совсем растолстел. 
– Нет, это его распирает от гордости за жену-
красавицу.

3

Ольга Бельская. Автор фото – А. Никишин

4

4

4

3

5 5

Приложите ладо-
ни к вискам. Немно-
го подтяните их к макуш-
ке, на 2–3 мм. Медленно и 
широко открывайте и за-
крывайте рот 20–30 раз. Во 
время выполнения упраж-
нения вы должны чувство-
вать движение мышц под 
ладонями. 

3. ЛИФТИНГ   
ВНЕШНИХ  

УГОЛКОВ ГЛАЗ
Уменьшает ви-

сочные впадины, 
поднимает виски, 

уголки глаз и внеш-
нюю часть верхних 

век. 

4. УПРАЖНЕНИЕ  
С ЛОЖКОЙ  
ДЛЯ ПОДНЯТИЯ 
ЩЁК
Поднимает скулы, увели-

чивает губы и уменьшает 
носогубные складки.

Понадобится чайная 
ложка с плоским широким 
кончиком. Заворачива-

ем губы за зубы и вставля-
ем чайную ложку в завер-
нутые губы. Удерживая ее, 
начинаем медленно улы-
баться скуловыми мышца-
ми к вискам. Задерживаем 
улыбку, расслабляем. Вни-
мание, уголки губ должны 
четко подниматься вверх, 

а не разъезжаться в сторо-
ны. Глаза не прищуриваем. 
Выполняем упражнение 
20 раз, затем задержива-
емся в статике на 20 се-
кунд. После этого рассла-
бляемся и хлопаем по ще-
кам пальцами. Выполняем 
3 подхода. 

 5. УКРЕПЛЕНИЕ МЫШЦ ГУБ – 
«УТОЧКА»

Снимает напряжение с губ, улучшает их цвет, 
уменьшает кисетные морщины.
Соединяем указательные и большие пальцы, плотно 

фиксируем зону вокруг губ. Губы слегка приоткрыты. 
«Выпячиваем» губы вперед, как уточка, одновремен-
но пальцами прижимаем губы к зубам, оказывая сопро-

тивление. Затем расслабляем губы и пальцы. Не убирая 
пальцы от губ, выполняем упражнение 20 раз, затем за-
держиваемся на 20 секунд в статике. 



16
«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» № 22 (45), 20.11 – 3.12.2017
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

РАЗГОВОР СО ЗВЕЗДОЙ

Существуют ли домашние маски, спо-
собные повысить тургор кожи? Безусловно! 

Приведу пример маски, которую я рекомендую своим клиенткам 
после 50-ти, чтобы повысить тургор кожи и избавиться от морщин.

Эта маска восполняет дефицит коллагена. Кроме того, она де-
лает кожу бархатистой и увлажняет ее. Также в результате 
ее использования появляется лифтинг-эффект. Овал лица 
становится более четким. 

20 г желатина;
25 мл молока;
5 мл оливкового масла.

Молоко нужно прокипятить и залить 
им желатиновые гранулы. Затем раз-
мешать все до однородности. После 

этого следует добавить теплое 
масло оливы. Полученную смесь 
рекомендую наносить после рас-

паривания кожи. Эта маска 
создаст на лице плотную 
пленку. Через 30 минут, когда 

масса застынет, ее надо будет 
удалить. Использовать ма-
ску рекомендуется курсами в  

10–15 сеансов.

ПРОФЕССИОНАЛЬНЫЙ СОВЕТ

ДОМАШНЯЯ МАСКА «МОЛОДОСТЬ» 

Нам  
потребу-
ется:

ЭКСПЕРТ РУБРИКИ
Ирина БАРАТОВА –  
врач-дерматокосметолог

Максим Аверин так 
сильно вошёл в об-
раз доктора Брагина 
(сериал «Склифосов-
ский»), что к нему ста-
ли обращаться на ули-
це, как к настоящему 
врачу. И чаще это де-
лают именно женщи-
ны. Да, доктор Брагин 
стал народным и лю-
бимым многими теле-
врачом. 

НАШЕ КИНО  
ПРО НАДЕЖДУ 
– Максим, популярный 
сериал «Склифосовский» 
отметил круглую дату –  
5 лет. Казалось, что съем-
ки завершены, и продолже-
ния не будет. Но зрители 
не захотели расставаться 
с героями и потребовали 
продолжения... 
– Руководство киноком-

пании «Русское», запустив-
шее этот проект, не только 
объявило о старте 6-го се-
зона, премьера которого за-
планирована на 2018 год, но 
и самых активных фанатов 
пригласило на съемочную 
площадку. Думаю, они оста-
лись довольны.

– Как вы думаете, за что 
«Склифосовский» так по-

любился зрителям, что 
они потребовали его про-
должения?
– Нет ничего более цен-

ного, чем здоровье. И нет 
сильнее переживаний, чем 
за близкого человека. Ког-
да он оказывается на грани 
между жизнью и смертью – 
каждый из нас живет надеж-
дой. Так вот наше кино про 
эту самую надежду. 

РАВНЕНИЕ НА 
ЗДОРОВЬЕ 
– Случается, что 
сыгранный арти-
стом персонаж 
так или иначе 
оказывает на 
него влияние. 
Съемки в сери-
але, посвящен-
ном работе вра-
чей Главной скорой 
помощи страны, 
заставили вас се-
рьезней отнестись 
к своему здоровью?
– Однозначно! Со-

ветую и другим по-

следовать моему примеру. 
К сожалению, в нашей стра-
не люди не так внимательно 
относятся к себе, как это де-
лают за рубежом. Там про-
филактическое обследова-
ние – норма. У нас же часто 
идут к врачу, когда уже нет 
мочи терпеть, когда позд-
но «пить боржоми». Меня 

огорчает тот факт, что 
в XXI веке люди по-
прежнему верят в 
то, что серьезное 
заболевание мож-
но вылечить по-
дорожником или 
капустой. Нет, 
я не против на-
родной медици-
ны. Я против не-
вежества.
– Никогда не хо-

телось подсказать 
сценаристам «Склифо-
совского» – о чем еще 
написать? Привне-
сти в сценарий свои 
мысли и наблюдения? 

– Мне хочется, 
чтобы они больше 

Максим Аверин: 
НЕТ СИЛЬНЕЕ ПЕРЕЖИВАНИЙ,        ЧЕМ ЗА БЛИЗКОГО ЧЕЛОВЕКА
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Меня огор-
чает тот факт, 

что в XXI веке люди 
по-прежнему верят в то, 

что серьезное заболе-
вание можно выле-
чить подорожни-

ком или капу-
стой.

РАЗГОВОР СО ЗВЕЗДОЙ

БОЛЬШЕ СМЕЙТЕСЬ И НЕ ЛГИТЕ 

ИЗ ПОЧТЫ «ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 

Я всю сознательную жизнь прому-
чилась от гипертонии. Иногда мне ка-
жется, что поиски лекарства от этой 
напасти стали смыслом моей жизни. 
Конечно, это не так, но кое-какие вы-
воды я для себя сделала. Следить за 
давлением, принимать прописанные 
препараты – это неукоснительные тре-
бования, но хочу дать и еще несколько 
советов гипертоникам, которые помо-
гут держать давление в узде:

• Всегда говорите 
правду. Ложь повышает 
артериальное давление. 

• Вместо кофе пейте 
цикорий. Кофеин повы-
шает давление до пяти 
пунктов. 

• Не стесняйтесь смеяться. 
Читайте анекдоты, смотрите коме-
дии – это одно из лучших лекарств от 
стресса и гипертонии.

• Заведите питомца. 
Кошка или собака во 

время прямого кон-
такта действуют 
подобно таблетке, 

понижающей кровяное 
давление.
Ну и, конечно, важно 

контролировать вес, зани-
маться физкультурой, есть мень-

ше соли, а больше – витамина С. 
Будьте здоровы! Не болейте!

Анна Самойлова, медсестра, г. Самара 
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обращали внимания на то, 
что происходит сегодня в 
здравоохранении, расска-
зывали о тех проблемах, 
которые беспокоят рядо-
вого гражданина. Лишь не-
большой процент населе-
ния страны имеет возмож-
ность лечиться в платных 
элитных клиниках. Основ-
ная часть граждан ходит в 
обычные учреждения здра-
воохранения, где им ока-
зывают услуги по медицин-
скому полису. 

РАЗВЕ МОЖЕТ 
НАДОЕСТЬ 
ЛЮБОВЬ? 
– Когда оказываетесь 
в больничных учрежде-
ниях, обращаете внима-
ние на работу врачей? Вы 
так достоверно играете 
хирурга…
– Конечно, присматрива-

юсь. Мне интересно все – по-
ведение медработников, их 
общение с пациентами, при-
вычки. В каждой профессии 

есть свои профессиональ-
ные «примочки». Что каса-
ется сериала, то здесь в пер-
вую очередь нам помогают 
консультанты, которые всег-
да рядом, и которым я очень 
признателен. Иногда они 
так убедительно, органич-
но показывают, как делать, 
что в результате сами по-
падают в кадр. Так что 
не только мы игра-

ем в докторов, но и доктора 
становятся артистами.

– Съемки сериала прохо-
дят в специально отстро-
енных декорациях на тер-
ритории одного из заводов. 
Скажите, насколько до-
стоверно воспроизведены 
в фильме интерьеры ин-
ститута Склифосовского?
– Чтобы зритель поверил, 

необязательно точь-в-точь 
воспроизводить интерьеры.

– Признайтесь, не поду-
стали от своего героя? 
6-й год примеряете белый 

халат…
– Для меня очень 

важна атмосфера на 
съемочной площадке. 
Когда я прихожу сю-
да, то кожей ощущаю, 

как меня тут любят. 
А разве может 

любовь на-
доесть?

 Наталья  
Анохина

НЕТ СИЛЬНЕЕ ПЕРЕЖИВАНИЙ,        ЧЕМ ЗА БЛИЗКОГО ЧЕЛОВЕКА
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4

ВОТ ЭТО ДА – ЗДОРОВАЯ ЕДА!

ЗВЕЗДА  
НА СВЯЗИ 

ЗАРЯДКА ПОСЛЕ 
ПРОБУЖДЕНИЯ 
Если вы решили начать 
заниматься спортом по 
утрам, стоит помнить о 
паре нехитрых правил. 
О них расскажет наш 
эксперт Екатерина  
РОКОТОВА – актриса.

• Вставать на беговую до-
рожку через секунду после 
того, как вы открыли глаза, 
не только неуместно, но и 
вредно. Равно как и садить-
ся на велосипед. Любая фи-
зическая активность долж-
на быть через 30–40 минут 
после пробуждения. 

• Организму надо дать 
время проснуться. Даже 
резко вскакивать с крова-
ти, заслышав будильник, 
вредно. Дайте себе хотя бы 
минуту. В идеале – нужно 
приподняться, сесть на край 
кровати, потянуться в обе 
стороны. Можно слегка по-
массировать шею и голову, 
это обеспечит приток крови. 

• После пробуждения вы-
пейте стакан воды натощак, 
это очень полезно. 

• Если вы планируете фи-
зическую зарядку – упражне-
ния на пресс, бег, прыжки со 
скакалкой, и т.д., все это дела-
ется до завтрака. Будет впол-
не достаточно для здоровья 
позаниматься 15–20 минут. 

Такой популярный молочный про-
дукт, как йогурт – желанный и лю-
бимый гость на нашем столе, он 
давно приобрёл популярность в на-
шей стране, его любят и взрослые, 
и дети. Им с удовольствием завтра-
кают, перекусывают, добавляют в 
различные блюда и десерты… 

ПОЛЕЗНЫХ 
СВОЙСТВ 
ЙОГУРТА9

Содержит лактобактерии, 
которые, попадая в кишечник, 
способствуют росту полез-
ной микрофлоры, что повыша-
ет выработку альфа-интер-
ферона и укрепляет противо-
вирусный иммунитет.

Содержит ценные молочные 
белки – альбумин, глобулин 
и казеин, имеющие высокую 
питательную ценность для 
нашего организма.

Молочная кислота изменяет 
реакцию среды в кишечни-
ке, способствует развитию 
в ней полезной микрофлоры, 
повышает аппетит и усиливает 
отделение пищеварительных соков.

1

Друг иммунитета! 

2
Благотворно влияет на ЖКТ

3
Улучшает самочувствие и 
метаболизм, благодаря со-
держанию магния, калия, 
фосфора, кобальта, витами-
нов В2 и В12.

5Богат  
кальцием
А значит, укрепляет 
кости, делает здоро-
выми зубы и снижает 
вредное воздействие 
  радиации.

Всего 1–2 чашки йогурта 
в день способны повысить 
уровень полезного холесте-
рина и сократить уровень 
вредного, тем самым сни-
жая риск сердечно-сосуди-
стых заболеваний. 

7
Уменьшает неприятный 
запах изо рта 
Благодаря лактобактери-
ям, содержащимся в йогур-
те, в выдыхаемом возду-
хе снижается уровень сероводоро-
да, который является источником 
дурного запаха.

8
Витамин D
Повышает настроение! Со-
держит витамин Д, кото-
рый способствует выра-
ботке эндорфинов.

Болгарская палочка сни-
жает количество гри-
бов рода Candida, вызы-
вающих молочницу.

ВАЖНО! 
Натуральный йогурт 

имеет кисловатый вкус! Ес-
ли йогурт не кислит, возмож-
но, в него добавлен сахар и 

ароматизаторы!

9Эффективен  
для профилактики 

молочницы

6

–ЙОГУРТ ПОЛЕЗНЫЙ –         ЗАВТРАК ЧУДЕСНЫЙ!
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ЗНАЙ 
И ПОМНИ! 

Настоящий живой йогурт 
состоит только из моло-
ка и бактериальной за-
кваски. Содержание мо-

лочнокислых бактерий 
в нем не менее 106 на 

1 мл продукта.

ВОТ ЭТО ДА – ЗДОРОВАЯ ЕДА!

ЙОГУРТ 
ПРОТИВОПОКАЗАН:

Людям, страдающим  
гастритом с повы-
шенной кислот-
ностью в период 
обострения.

Младенцам! 
Йогурт – продукт с вы-
соким содержанием мо-
лочной кислоты, которая 
может раздражать стенки 
желудка малышей.

КАК ПРИГОТОВИТЬ? 
Чтобы приготовить настоящий полезный йогурт дома, 

нужны: молоко (коровье, козье или растительное, мага-
зинное или деревенское) и бактериальная закваска, со-
держащая лакто- и бифидобактерии. Закваски для при-
готовления йогурта и других кисломолочных продуктов 
(творога, ряженки, кефира, сметаны) можно приобрести 
в специализированных отделах магазинов, все чаще они 
стали продаваться и в аптеках. 

Елена Васина
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• Молоко (жирное или средней жирности) должно быть стерильным. Исполь-
зуйте пастеризованное или кипяченое молоко.

• Посуда, руки, предметы, которые участвуют в приготовлении йогурта, должны 
быть чистыми. Посуду нужно вымыть, простерилизовать или ошпарить кипятком.

• Температура молока не должна превышать 35–40 градусов.
• Чтобы молоко заквасилось, необходимо поддерживать нужную температуру 

(35–40°С) в течение 8–12 часов. Для этого используйте то, что у вас есть под ру-
кой: йогуртница, термос, мультиварка, духовка, термосумка или батарея.

СЕКРЕТЫ ПРИГОТОВЛЕНИЯ ПОЛЕЗНОГО 
ДОМАШНЕГО ЙОГУРТА:!

–ЙОГУРТ ПОЛЕЗНЫЙ –         ЗАВТРАК ЧУДЕСНЫЙ!
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и это только моё

Я всё придумал 
– Дим, помассируй мне плечи, – по-

звала я мужа с кухни. – Затекли ужас-
но, будь оно неладно, это вязание. 

Димка, как обычно, прилетел мгно-
венно и кинулся исполнять просьбу, от 
души наминая мне плечи и шею. 

– Так хорошо? – озабоченно спро-
сил он у меня. 

– Очень хорошо, – прижала я щекой 
его руку к своему плечу. – А что у нас 
на обед?

– Рассольник, лапша и чай. Кать, 
послушай, мне нужно на пару дней  
уехать, – виновато проговорил муж. –  
Я долго открещивался от этой ко-
мандировки, но на этот раз придется 
ехать. Если я не пройду эту стажиров-
ку, повышения мне не видать. А ты 
знаешь, нам сейчас это повышение и 
хорошая зарплата очень нужны. 

– Дим, а как же я? – недоуменно 
спросила я его. – Мама только-только 
уехала обратно в Казахстан, твоя сама 
болеет. Как я тут одна?

– Не переживай! – успокоил меня 
муж. – Я все придумал. Днем с тобой 
будет сиделка. Я ее еще в больнице 
нашел. Отличная женщина, тебе с ней 
будет комфортно. А ночевать Виталька 
будет приходить. У него как раз отпуск 

сейчас. Днем он шабашит на частных 
заказах, а ночью будет тут, пока я не 
приеду. 

он казалсЯ угрюмым 
и молчаливым 
Дина действительно оказалась прият-

ной женщиной. Мы быстро нашли общий 
язык. С ней было легко и светло. Она по-
казала мне пару простых приемов в вя-
зании, похвалив доктора Надежду Пав-
ловну, которая мне посоветовала этот 
«тренажер». Динка все время рассказы-
вала забавные истории из своей жизни, 
коих оказалось великое множество. И 
она удивительно быстро могла поднять 
настроение, даже если оно было совсем 
на нуле. И это было как нельзя кстати, 
потому что насчет пары дней команди-
ровки Димка чуток приуменьшил. Уехал 
он на неделю, первый раз оставив меня 
так надолго после удара. 

Сложнее оказалось с Виталием – 
братом Димы. За все годы моего за-
мужества я так и не смогла найти с 
ним общий язык. Он казался угрюмым, 
молчаливым и даже немного злым. От-
вечал сквозь зубы. Смотрел исподло-
бья. Все годы я думала, что он, мягко 
говоря, меня недолюбливает. И вот 
теперь я должна целую неделю как-то 
с ним общаться. Это пугало. 

– Привет, – скупо поздоровался со 
мной Виталий в первый вечер. – Го-
лодная?

– Нет, Дина меня покормила. Но я бы 
выпила чаю. 

Виталий молча ушел на кухню и стал 
там тихонечко погромыхивать чашка-
ми и чайником. Через десять минут он 
появился в гостиной, неся на подно-
се ароматный травяной чай и горячие 
сырники с медом.

Я удивленно подняла бровь. 
– В супермаркет заехал, – буркнул 

Виталий, увидев мой жест. 
– Составишь мне компанию? – по-

просила я его. 
Виталий сел рядом с совершенно 

безучастным лицом. 
А на следующий вечер Виталий 

пришел с большущим букетом лилий. 
Белых. Моих любимых. И с огромной 
коробкой моего же любимого зефира. 
Я была потрясена. 

я разложила на коленях не-
довязанную куковяку. Было 
похоже на переноску для 
новорождённых котят. Хм, а 
ведь должна была получиться 
шапочка для себя любимой. 
ну и ладно. Подарю надежде 
Павловне. Это она мне посо-
ветовала после инсульта раз-
рабатывать руки вязанием. 
я и разрабатываю. Правда, я 
забыла ей сказать, что и до 
инсульта вязать не умела. 

Родился Дейл Карнеги – американский педагог, 
психолог, писатель (ум. 1955). Стоял у истоков соз-
дания теории общения, разработал собственную 
концепцию бесконфликтного общения. Основал кур-
сы по самосовершенствованию, навыкам эффективного 
общения, выступления и другие. Благодаря ему множество людей по 
всему миру добились успеха в совершенно разных отраслях жизни. 

СОБЫТИЯ НОЯБРЯ

ноября

год
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– Это мне? – не сумела сдержать я 
восторга. – В честь чего?

– Мне просто захотелось тебя пора-
довать, – просто пожал плечами муж-
чина… и улыбнулся. Честное слово, 
улыбнулся. Кажется, я впервые видела, 
как он это делает. 

– Мне приятно, спасибо, – улыбну-
лась ему в ответ я. 

КатьКа, слышишь? 
люблю! 
И был вечер. И было много разгово-

ров, смеха, легкого и непринужденно-
го общения. 

Уже в два часа ночи Виталий спох-
ватился:

– Тебе же спать пора. А ну-ка, чистим 
зубы и в постель. Лекарства вроде все 
выпила. Ты хорошо себя чувствуешь? 
Ничего не нужно?

– Виталь, все отлично. Ничего не 
нужно. Спасибо тебе за чудесный ве-

чер. Для полной эйфории мне не 
хватило только мужа. 

И тут Виталия прорвало. 
– Мужа? Катька, неужели ты не 

видишь, не чувствуешь? 
Я вздрогнула:
– Ирина?
– Да. Ирина. Он так и не ушел от 

нее. Несмотря даже на то, что из-за 
нее у тебя случился инсульт. И сейчас 
он с ней. Ты не можешь не чувствовать. 
Как и то, что я люблю тебя. Люблю все 
эти годы. Катька, слышишь? Люблю! 

Я сидела совершенно потрясенная и 
ошарашенная. И все же… 

Все же в душе не было той боли, что 
в первый раз, когда я узнала о Дим-
киной измене. Почему-то мне каза-
лось, что вот теперь я смогу многое 
преодолеть. А главное, что впереди у 
меня маленькое, только мое счастье. 
Настоящее. 

Екатерина, Калужская область 

Ф
от

о:
 a

le
xk

ic
h,

 g
oo

dl
uz

, s
tu

di
os

to
ks

, E
go

ro
va

 O
le

sy
a 

/ S
hu

tt
er

st
oc

k.
co

m
 и

 о
тк

ры
ты

е 
ин

те
рн

ет
-и

ст
оч

ни
ки

настоящее счастье 

Это всё о любви: 
•	Исследования показали, что боль-

шинство людей до брака успевают 
влюбиться семь раз. 

•	Изучение психики влюбленных, ко-
торые были только что отвергнуты 
своими возлюбленными, показало 
наличие у них повышенной актив-
ности в той части мозга, которая 
распознает физическую боль.

•	Пары во всем мире разводятся, 
чаще всего, на четвертом году 
брака. После четырех лет брак в 
целом стабилизируется примерно 
до восьми лет.

А вы знали, что...

ВнимАние, конкурс! мы благо-
дарим вас за ак-

тивность и неравно-
душие к газете, которую 

мы вместе с вами делаем 
интересной и полезной. 

и объявляем новый 
конкурс «Люблю 

тебя…»

Дорогие 
читатели, 
от всей 
души по-
здравля-
ем побе-
дителей 
виктори-
ны, объяв-
ленной в №19 
«Планеты здоровья»:
• Синицына Валенти-

на Васильевна, Челябин-
ская обл., г. Южноуральск
• Неумоина Галина 

Ивановна, г. Рязань
• Гаврилова Галина 

Леонидовна, г. Курган
• Торгашина Ольга 

Владимировна,  
Ставропольский край,  
г. Кисловодск
• Кулакова Алексан-

дра Георгиевна, г. Рязань
• Немировская  

Светлана Феликсовна,  
г. Москва

всё, что вам нужно, это прислать в редакцию авторское 
стихотворение о любви (не более трёх четверостиший).

Вплоть до марта мы 
будем печатать ваши 

стихи, которые можно при-
слать в виде смс-сообщения 

на номер 8 (499) 399 36 78,  
электронного письма на адрес 
газеты pz@kardos.ru или напи-
сать письмо на адрес редакции 
115088, г. москва, ул. угреш-
ская, 2, стр. 15, иД «кАрДос» 
(«Планета здоровья»). 

Троих победителей предла-
гаем выбрать вам же, дорогие 
читатели. Звоните, пишите нам, 
выбирайте те стихи, что больше 
всего тронут ваше сердце. По-
бедители конкурса будут объ-
явлены 26 марта 2018 года в 
№6 «Планеты здоровья» и 
получат в качестве приза по-
дарочные книги рецептов.

А для вдохновения предлагаем 
вам почитать стихотворение 
из письма Галины Савельевой из 
Санкт-Петербурга, присланного 

на адрес редакции. 

Мы с тобою помолчим о любви, 
Не растрачивая зря бренных слов.
Лучше крепко ты меня обними, 
Растревожив грезы будущих снов.

Обними и поцелуй у виска, 
Между пальцев пропусти нежно прядь, 
Сосчитай в моих глазах облака 
И ладошку, как котенка, погладь. 

Мы с тобою ни друзья, ни враги, 
Не вскипает в венах жгучая кровь. 
Ты мне петь, дышать, 
                            мне жить помоги…
Кто-то скажет: «Это точно любовь!»
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ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

МЕЛИССА – ПРИРОДНАЯ 
ВРАЧЕВАТЕЛЬНИЦА
Редко встретишь сад или огород, где не растёт мелис-
са или, как её ещё называют, лимонная мята. Да и в ап-
теках ароматная травушка пользуется спросом. Многие 
любят чай с мелиссой, но немногие знают, насколько это 
полезное растение. 

Масло мелиссы использу-
ется как:

• мягкое обезболивающее 
средство, которое наносят 

непосредственно на бо-
лезненные участки (мыш-
цы, суставы);

• антисептик, с по-
мощью которого из-
бавляются от пры-
щей, а также для 

очищения и арома-
тизации воздуха 

в помещениях 
с использова-
нием арома-
лампы;

СОБЫТИЯ 
НОЯБРЯ

ноября

год

Создан Крас-
ноярский госу-
дарственный 
медицинский 
и н с т и т у т . 
Становление 
нового вуза проходило в на-
пряженных условиях Великой 
Отечественной войны. Его 
первые выпускники – несколь-
ко десятков врачей – уже че-
рез полгода ушли на фронт. 

Старушка продает на базаре лекарствен-
ные растения. Покупатель спрашивает:
– Ну, а помогают хоть эти травки?
– Еще как помогают, дорогой! Старшему сыну уже 

машину купили.

+
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Р одина мелиссы – Сре-
диземноморье, где это 

растение используют для 
приготовления салатов, го-
рячих блюд и освежающих 
напитков. Несмотря на про-
исхождение, мелисса пре-
красно чувствует себя и в 
средней полосе России. Рас-
тение это многолетнее и не-
прихотливое, посадив его 
в саду или на огороде один 
раз, вы будете обеспечены 
ее ароматной зеленью на 
многие годы.

ДЛЯ СПОКОЙСТВИЯ  
И ХОРОШЕГО СНА
Мелисса обладает успоко-

ительным действием и по-
тому входит в состав мно-
гих сборов и лекарственных 
средств для снятия нервно-
го напряжения. Ароматный 
чай с мелиссой поможет 
расслабиться, а в сочета-
нии с пустырником поможет 
справиться с бессонницей.

Смешайте мелиссу с пу-
стырником в равных про-
порциях, залейте одну сто-
ловую ложку смеси ста-
каном кипятка и дайте 
настояться 10–15 минут. 
Пьют настой за час до сна. 
Сахар в этот чай добавлять 
не рекомендуется. Если все 
же очень хочется добавить 
сладости, лучше исполь-
зовать немного, не больше 
чайной ложки, меда.

ДЛЯ ПОХУДЕНИЯ
Мелиссу можно обнару-

жить и в составе БАДов для 

похудения. Объясняется это 
не только ее успокаиваю-
щими свойствами, которые, 
снимая нервное 
напряже-
ние, из-
бавляют 
от навяз-
чивого же-
лания «за-
есть» стресс. 
Мелисса обла-
дает еще 
и мягким 
мочегон-
ным дей-
ствием, вы-
водя из ор-
ганизма лишнюю 
жидкость и преду-
преждая таким об-
разом возможные 
отеки. 

МАСЛО 
МЕЛИССЫ
Приятный аромат и мно-

гие полезные свойства ме-
лиссе обеспечивают входя-
щие в ее состав химические 

• антибактериальный 
компонент косметических 
масок и средств для умы-
вания;

• успокоительный и рас-
слабляющий компонент в 
ароматерапии.

Виктория Ленская

элементы и эфирные 
масла. Выделенное про-
мышленным способом мас-
ло мелиссы содержит все 
эти вещества в концентри-
рованном виде. 

ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ
Не рекомендуется пить чай из ме-

лиссы перед тем, как сесть за руль авто-
мобиля, так как реакция может быть затор-
моженной.

Масло мелиссы не стоит наносить на сли-
зистую оболочку носа и на поврежденную ко-
жу (царапины, гнойнички и т.д.) – можно полу-
чить ожог.

Все препараты мелиссы усиливают эффект се-
дативных медикаментозных средств, поэтому сочетать 
их можно только под контролем врача.
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Кормить ли гостей  
в пост постной 
пищей?

? Если в Пост ко мне приедут в го-
сти друзья, которые не постят-

ся, то для них надо обязательно го-
товить постную пищу? 

Ирина Паранина, г. Москва
Не обязательно, но желательно уго-

стить гостей постными блюдами, тем 
более, что их великое множество и на 
все вкусы. Ну, а сами, если вы пости-
тесь, то и во время званого обеда сле-
дует вкушать постную пищу. Помните, 
что во время Поста мы воздержива-

емся от скоромной еды не потому, что 
она скверна, а ради приобретения на-
выка послушания. 

КаК узнать, была ли 
польза от поста?

? Я держала пост перед светлым 
праздником Пасхи, но выдержа-

ла с трудом, было большое желание 
побыстрее окончить. Надо ли тогда 
поститься в Рождественский пост? 
Будет ли польза?  

Наталья Валерьевна, г. Воскресенск
Привычки не возникают на пустом 

месте. Поститесь все посты. Преподоб-
ный Серафим Саровский прямо гово-
рил: «тот, кто не соблюдает постов, не 
христианин, кем бы он сам себя ни на-
зывал...». Помните, что силы нам дает 
Господь по вере нашей. Пост не какой-то  
модный поступок, это действительно 
испытание для души и для тела. Это 
надо понимать и к этому надо гото-
виться. Пост дает нам возможность 
подготовить сердце к встрече со Спа-
сителем. И одно из главных правил –  
не считайте Пост некой диетой. По-
дарите во время Поста больше своей 

любви ближним, сделайте доброе дело 
для коллег, соседей, просто знакомых 
и т.д. Если во время поста у вас появ-
ляется некое душевное беспокойство, 
что вы делаете что-то не так, – лучше 
посоветоваться со священником. 

можно ли пить чай  
с шоКоладКой в пост?

? Мой завтрак – это чай с малень-
кой плиткой горького шоколада. 

Без него и завтрак не завтрак. Мож-
но ли в Пост есть шоколадки, если 
они без молока? 

Александра, г. Кировск
Какао – растительный продукт, шоко-

лад без молока – продукт постный. Если 
вы относитесь к шоколадке, как просто 
к продукту – ешьте в Пост. Если для вас 
шоколад некое праздничное лакомство, 
некая утеха для желудка, то во время 
Поста лучше себя ограничить в этом 
продукте. Но все это – общий подход. 
Самое лучшее – посоветоваться о сво-
ем вопросе и беспокойстве с батюшкой. 

Подготовила Светлана Иванова
 Благодарим отца Дионисия (Киндюхина)  

за помощь в подготовке материала
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пост – праздниК для души

– Заметила, что колокольный звон в праздничные и будние дни 
разный. Звоны тоже правилам в церкви подчиняются? 

Анастасия, ст. Москворецкая
Русский колокольный звон уникален. В течение веков он составлял 

особую звуковую атмосферу городов. Звон развивался от так называ-
емого благовеста (равномерные удары по 1 колоколу перед началом 
службы), который призывал к Богослужению, до трезвона – звона во 
все колокола.  В XVII веке с развитием колокололитейного дела появи-
лись и художественные звоны. В летописях есть упоминание о том, 
что царь Иван IV Грозный сам любил звонить в колокола. В пасхальную 
неделю в церковные колокола может позвонить каждый желающий.

Кроме благовеста и трезвона, различают свадебный и празднич-
ный, водосвятный и красный звон (во все колокола на Великие празд-
ники), перезвон на встречу владыки, погребальный (скорбный пере-
бор), повседневные звоны и другие.

КолоКольные звоны

– Хотелось бы знать, где можно купить диски с за-
писью церковного  колокольного звона. 

Валера, г. Москва
Записи колокольных звонов можно приобрести в 

церковных лавках, Московском Колокольном Центре 
в Москве, в специализированных книжных магазинах, 
заказать по Интернету. 

28 ноября наступает Рождественский пост, который 
продлится до 6 января 2018 года. 40-дневный пост 
дается христианам для духовного роста, возможности 
оторвать себя от земного, греховного и взрастить в себе любовь 
к вечному и Божественному Царствию Небесному.
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Опасный вирус
Веками вирус путеше-

ствовал по свету, переходя 
от носителя к носителю, пе-
реселяясь с континента на 
континент. Первые попытки 
лечения оспы принадлежат 
врачам с Ближнего Восто-
ка. Приблизительно в 910 г. 
известный философ, врач и 
ученый Абу Бакр Мухаммад 
ибн Закария ар-Рази упо-
минает в своих трудах оспу. 
Описывает ее симптомы и 
меры профилактики. К про-
филактическим мерам того 
времени относилось крово-
пускание и диета.

первые крупные 
успехи
К XVIII веку оспа стала 

привычным явлением. А ли-
цо без оспенных шрамов яв-
лялось особой приметой при 
розыске преступников того 

времени. Из-за изуродован-
ных лиц люди «полюбили» 
маскирующую косметику. 

Людям для профилакти-
ки и лечения заболевания 
стали делать вариоляцию. 
В Европе она стала извест-
на благодаря Мэри Уортли 
Монтегю. Будучи женой по-
сла, она заимствовала этот 
метод в Турции. Основная 
суть метода состояла в том, 
что человеку в специаль-

но сделанную царапину на 
предплечье вносили гной 
из оспенных пузырьков 
больного ребенка. При сме-
шении с кровью реципиен-
та уже ослабленный вирус 
не давал таких ужасных 
результатов, как при пря-
мом заражении. У больного 
только поднималась темпе-
ратура и появлялась сыпь  
вокруг царапины. Челове- 
ка, про-

шедшего данную процедуру, 
отправляли на карантин. Че-
рез несколько дней все сим-
птомы проходили, не остав-
ляя специфических рубцов.

«ЖивОтная» 
вакцинация 
У вариоляции были и про-

тивники. Число умерших лю-
дей было меньше, но они бы-
ли. И со временем от этого 
метода отказались, заменив 
на вакцинацию. Давно бы-
ло замечено, что вирусом 

болели не только люди, 
но и животные, в част-
ности коровы и лошади. 
При прямом контакте с 
животным человек тоже 

заражался данным ви-
дом оспы, но заболевание 

переносилось в разы легче. 
А выработанного иммуните-
та было достаточно, чтобы 
не заразиться натуральной 
оспой. После ряда опытов и 
экспериментов, доказываю-
щих, что данный метод без-
опасен, вакцинацию стали 
применять повсеместно.

Светлана Мисюра

Екатерина II, как прогрессивный 
монарх, понимала, что улучшить 

ситуацию в России она сможет, 
показав своим примером, как 

можно защититься от страш-
ного вируса. Ночью, 12 октября 
1768, тайно, она делает себе при-
вивку, и уже позже своему сыну – на-
следнику престола. Императрица сильно рисковала, 
прививаясь первой, но риск оправдался. Впоследствии 
эта процедура широко распространилась. Строились 
так называемые оспенные дома, издавались книги и 
проводились разъяснительные работы. Другими сло-
вами, была повсеместная пропаганда.

на протяжении всего 
времени существова-
ния люди мечтали за-
щитить себя и своих 
близких от смертель-
ных заболеваний. нату-
ральная (чёрная) оспа –  
один из немногих ви-
русов, где человеку это 
удалось сделать.

…или как человечество 
с оспой справилось 

великие медицинские 
пОбеды…

Екатерина II  
учредила 
в России 
Медицинскую 
коллегию. 
Первым председателем кол-
легии стал барон Черкасов. 
Именно он поднял вопрос 
о срочной необходимости 
делать прививки оспы с 
целью защитить население 
страны от этой страшной 
болезни. Так было заложено 
начало развития Медицин-
ской коллегии (сегодня – 
Минздрав) в России.

СОБЫТИЯ  
НОЯБРЯ ноября

год

Рисунок:  
Светлана Данилова

пОбеда 
над ОспОй

Считается, что победа 
над оспой произошла в 

прошлом веке. Иммунологи 
называют точную дату – 1976 
год. И только в отдельных на-

учных медицинских лабо-
раториях хранятся об-

разцы натуральной 
оспы. 

PR-акция  
от Екатерины Великой
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– На моем столе всегда много пря-
ностей и приправ, я очень люблю ба-
зилик, укроп, петрушку и кинзу, это 
обязательные ингредиенты моих блюд. 

1 Базилик – волшебная трава, она 
придает блюдам тонкий пикант-

ный вкус. Если взять немного молодо-
го сыра, нарезать помидор и все это 
дополнить базиликом и оливковым 
маслом, получится очень вкусный са-
лат, прекрасно освежающий.

2 Также я рекомендую иметь до-
ма соус песто, который признан 

всеми диетологами мира. Делается 
он довольно просто: вам понадобит-
ся базилик, три вида сыра – твердый 
сорт и два любых на ваш вкус, кедро-
вые орешки, которые предварительно 
нужно пожарить, пара зубчиков чес-
нока и оливковое масло. Все это, по-
хорошему, нужно растолочь в ступке, 
но, чтобы сэкономить время, вполне 
подойдет блендер. Получается не-
заменимая приправа и соус к лю-
бому блюду, будь то суп или салат. 
Вы даже можете намазать песто на 

тост, и обычный кусочек хлеба превра-
тится в гастрономический деликатес! 

3 Еще одним моим любимцем явля-
ется майоран. В Древнем Египте 

считалось хорошим тоном, приходя в 
гости, дарить букетик этого растения. 
Оно очень хорошо сочетается с жир-
ной пищей – с горячими блюдами 
из мяса, грибами и паштетами. 

4 Я очень люблю корицу. Добав-
ляю ее в кофе, цикорий, при при-

готовлении творожных запеканок – 
продукт действительно универсальный. 

5 В арсенале хорошей хозяйки 
обязательно должны быть горчи-

ца, гвоздика, смесь перцев, розмарин, 
имбирь. Розмарин известен своими 
омолаживающими свойствами, но его 
ни в коем случае нельзя употреблять 
во время последнего триместра бере-
менности – он вызывает сокращение 
мышц матки, а значит, может спро-
воцировать преждевременные роды. 

Кстати, имбирь в сочетании с ме-
дом и лимоном дает восхити-
тельный вкус! Я люблю заварить 

этот напиток с вечера в термосе, что-
бы утром насладиться его ароматом и 
получить заряд бодрости на весь день. 

6 Не стоит забывать и про чабрец. 
Это обязательная приправа ко 

всем блюдам из бобовых, она помо-
гает избежать метеоризма. Так что, 

если в меню на ужин что-то из фасоли, 
гороха или сои, после трапезы выпей-
те чай с чабрецом, и никаких неловких 
ситуаций и дискомфорта у вас не будет. 

7 Нельзя не сказать и про мяту, я ее 
просто обожаю! Но использовать 

ее надо с осторожностью. Несмотря 
на свои полезные свойства, в больших 
дозах мята вызывает раздражение 
слизистой желудка. 

8 Если вспомнить о первых блюдах, 
то я очень люблю простой суп на 

курином бульоне. В него хорошо до-
бавить лавровый лист, морковь, лук и 
перец горошком. Когда он почти готов, 
кладем в кастрюлю зелень – кинзу, 
укроп, петрушку. Получается полезное 
и сытное блюдо.

Специи и пряноСти  
скажут нет усталости
В межсезонье как никогда 
важно подбадривать себя, 
будоражить органы чувств, 
поднимать жизненный то ­
нус – ведь постоянное жела­
ние впасть в зимнюю спяч­
ку никак не согласуется с 
ритмом современной жизни. 
Бесценными помощниками 
в этом могут стать специи и 
пряности. Сориентировать­
ся в многообразии приправ 
и научиться готовить из них 
интересные блюда нам по­
может эксперт.

Подготовила Ольга Бельская

Эти приправы можно 
иСпользовать…

Вместо соли
Сушеный сельдерей; 
морская капуста; 
чесночный порошок; 
семена фенхеля; жареные 
семена льна; укроп; горчица 

Вместо сахара
Мед; стевия; ванилин; 
натуральная ваниль; 

корица; мускатный 
орех; молотый 

миндаль; цитру-
совая цедра; мята

Чтобы согреться
Кардамон; имбирь; корица; курку-

ма; гвоздика; перец крас-
ный и черный; лавровый 
лист; мускатный орех, 

тмин

Если нельзя острое 
Базилик; кинза; укроп;  
петрушка; сельдерей; 

белый и душистый 
перец; тимьян;  

тмин; фенхель; мята

причин запастись приправами

ЭКСПЕРТ
Ольга РОмАНиВ,  
основатель и руководитель 
клуба знакомств

8
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ЗДОРОВЬЕ НА ТАРЕЛКЕ

Мясо обжарить до полуготовности. В глубокой ско-
вороде обжарить до золотистого цвета мелко наре-
занный лук, добавить к нему рубленый чеснок, натер-
тый на мелкой терке имбирь и две столовые ложки во-
ды. Готовить на среднем огне, пока вода не выпарится. 
Добавить приправу карри, посолить и поперчить по 
вкусу. Затем положить томатную пасту. Немного по-
тушить на тихом огне, помешивая, затем выложить в 
сковороду обжаренные голени и мелко нарезанный 
сладкий перец. Минут через 10 залить сливками, при-
крыть крышкой и потомить еще 10 минут. 

Евгения Солнцева, г. Воскресенск

Курица Карри
Ингредиенты на 4 персоны:
• 8 шт. куриных голеней
• 2 большие луковицы
• 2 больших сладких перца
• 1/2 стакана томатной пасты
• 40 г корня имбиря
• 3 зубчика чеснока
• 100 г сливок 10%  • растительное масло
• 2 ч. ложки с горкой приправы карри

Тесто разморозить, раскатать с му-
кой и выложить в форму для запекания 

в виде тарелочки с бортами. Дно чуть-чуть 
потыкать вилкой. Яблоки нарезать тонкими 

дольками и разложить по кругу. Присыпать сахаром. 
Сверху натереть на крупной терке сыр и на него раз-
бросать равномерно тмин – он дает неповторимый аро-
мат и гармонию этому пирогу. Выпекать при 180–200°С  
около 30 минут. Подавать чуть-чуть остывшим.

Марина Метельская, г. Калининград

Пирог яблочно-сырный
Ингредиенты на 4 персоны:
• 500 г готового слоеного теста
• 3–4 антоновских яблока
• 200 г твердого сыра
• 2 ст. ложки сахара
• 1/3 ч. ложки семян тмина
• 1 ст. ложка муки для раскатки

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

Пришлите  
свой рецеПт

Мясо разморозить, обмыть и погрузить в 
холодную воду, в которой предваритель-
но растворить соль. Оставить в холодиль-
нике на 12 часов. Натереть специями, 
нашпиговать чесноком и кусочками са-
ла. Тщательно завернуть мясо в фольгу. В 
мультиварку налить стакан воды, положить 
сверток и запустить режим «Выпечка» на 45 
минут. После этого мультиварку не открывать в 
течение 2,5–3 часов, за это время мясо дойдет до готовности. 

Иван Фарамонов, г. Чебоксары

Ингредиенты на 6 персон:
• 1 кг цельнокусковой говядины  • 3 ст. ложки соли  • 1 л воды
• 4 зубчика чеснока  • 1 ч. ложка кориандра
• 1 ч. ложка черного молотого перца
• 3 кусочка сала по желанию

говядина, заПечённая КусКом

Макароны отварить до полуготовности, от-
кинуть на дуршлаг, стакан жидкости оставить 
для дальнейшей готовки. Грибы нарезать, как 
больше нравится, и слегка обжарить в масле. Влить 
полстакана жидкости из-под макарон, добавить травы 
и горчицу, перемешать и выпарить примерно половину 
объема. Уменьшить огонь, влить сливки, всыпать поло-
вину имеющегося сыра, посолить и поперчить, как сле-
дует перемешать. Теперь можно класть спагетти. Томить, 
пока соус не загустеет. Перед подачей присыпать сыром. 

Карина Исхакова, г. Нижний Новгород

Рецепт для мультиварки

Ингредиенты на 4 персоны:
• 500 г шампиньонов  • 400 г спагетти
• 2/3 стакана сливок 10%  • 1/2 стакана тертого сыра
• 1 ч. ложка сушеного тимьяна или веточка свежего
• 1 ч. ложка горчицы в зернах
• соль, перец, оливковое масло по вкусу

Паста с грибами в соусе
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Ароматные блюда, имеющие свою неповторимую изюминку в виде специи 
или пряности – это необходимый элемент уюта и радости для тихого семей-
ного торжества, приёма гостей или отдыха с чашкой горячего чая и куском 
пирога. Наши дорогие читатели знают толк в оригинальных и, в то же время, 
простых рецептах, которые украсят собой любой стол и не утомят хозяйку.

ПриПрава вКусная  
взбодрит наши чувства

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
132 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
243 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
565 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
254 ккал
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Тренируем 
память и смекалку

Задание «Найдите 4 отличия»: бейджик и красный крест на шапке са-
нитаров, сумочка на столе регистратора, лист с назначениями на 
столе и подмышкой санитара, монитор на стене. Загадки: 1. 22-й и 
24-й президентом США был один и тот же человек, Гровер Кливленд. 
2. 147. 3. Николай Михайлович Пржевальский и лошадь Пржевальского. 
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Сделаем зарядку для ума. Напряжём извилины. Вы-
строим тысячи новых нейронных связей между по-
лушариями, которые пошлют позитивные сигналы 
всему организму.

бываеТ и ТакОе
У 22-го и 24-го президентов США были общие роди-

тели, причем эти президенты не являлись братьями. Как 
это возможно?

незабываемая 
всТреча

Их встреча произошла в 
Центральной Азии в 1879 
году. Она взяла его фамилию, 
хотя брак они не заключали 
и вместе не жили. Впослед-

ствии она стала очень знаме-
нитой, хотя потомков ее уже 
не осталось. Назовите обоих.

угадай 
числО

Трехзначное чис-
ло состоит из 
цифр, возраста-
ющих слева напра-
во. Все цифры начинают-
ся на одну и ту же букву. 
Назовите это число.

3

1

2
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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.Судоку

О
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Гороскоп на 20 ноября – 3 декабря

лунные советы

оВен  20 марта — 19 апреля
Овнам звезды рекомендуют больше 
пить чистой воды и отказаться от алко-

голя, так как возможны проблемы с почками. 
Также необходимо теплее одеваться и следить 
за тем, чтобы не промокали ноги.

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбам не о чем беспокоиться, их здоро-
вью ничто не угрожает. Однако даже в 

этом случае, напоминают звезды, лучше не ис-
кушать судьбу и вести здоровый образ жизни –  
и ваш организм будет вам благодарен за это.

ВоДолеЙ  21 января — 18 февраля
Водолеям остро не хватает витаминов и 
некоторых минералов, отчего возмож-

ны сбои в работе организма. Звезды советуют 
представителям знака обратить внимание на 
сбалансированные аптечные комплексы.

коЗерог  22 декабря — 20 января
Козерогам, особенно женщинам, звезды 
рекомендуют в ближайшую декаду из-

бегать переохлаждения, которое может стать 
причиной заболеваний мочеполовой системы. 
Следите, чтобы ваши ноги всегда были в тепле.

сТрелеЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцы могут страдать от длительно-
го стресса. Не стоит терпеть это состоя-

ние или подстраиваться под него. Устранение 
источника стресса и успокаивающие травяные 
чаи – лучший выбор в такой ситуации.

скорпион  23 октября — 21 ноября
Некоторые Скорпионы могут жаловать-
ся на боли в суставах или позвоночнике. 

Звезды настоятельно рекомендуют не занимать-
ся самолечением, а как можно скорее обратиться 
к врачу. Это предотвратит серьезные проблемы.

ВесЫ  23 сентября — 22 октября
Весы не имеют особых проблем со 
здоровьем, но их жизненный тонус не-

сколько понижен. Звезды советуют представи-
телям знака начинать день с простого комплек-
са гимнастики и контрастного душа.

ДеВА  23 августа — 22 сентября
Девы могут испытывать дискомфорт 
в области ЖКТ. Звезды рекомендуют 

щадящую диету, особенно овсянку на завтрак 
(лучше на воде). От жирной, высококалорийной 
и жареной пищи лучше на время отказаться.

леВ  23 июля — 22 августа
Львам необходимо пересмотреть свой 
рацион в сторону уменьшения калорий-

ности, иначе к весне представители знака станут 
обладателями нескольких лишних килограммов. 
Также Львам неплохо было бы заняться спортом.

рАк  21 июня — 22 июля
Ракам в ближайшее время стоит избегать 
сквозняков и переохлаждения – воз-

можны инфекционные заболевания дыхатель-
ных путей. В местах большого скопления людей 
желательно надевать медицинскую маску.

БлиЗнеЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецы смогут ощущать вялость и апа-
тию, что в их случае является признаком 

авитаминоза. Звезды рекомендуют представи-
телям знака есть больше сезонных фруктов и 
овощей, особенно яблок, моркови и свеклы.

ТелеЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцы стали раздражительны, некото-
рые представители знака жалуются на 

плохой сон. Звезды советуют Тельцам заменить 
чай и кофе травяными отварами, особенно по 
вечерам. Не помешают и прогулки.

ноябрьский период растущей 
луны обещает быть довольно 
спокойным, без резких пере-
падов и критических дней. От-
личное время для того, чтобы 
планировать начало крупных 
дел и дальних поездок. Не-
плохой период для того, чтобы 
пройти полную диспансериза-
цию, обратиться к дерматологу 
по поводу удаления папиллом и 
невусов. Минус этого периода –  
возможная высокая травмо­

опасность. Поэтому следует по 
возможности избегать скольз-
ких и обледеневших мест, осо-
бенно лестниц. Будьте внима-
тельны к себе.

Дни 24 и 25 ноября лучше 
провести наедине с собой, в 
размышлениях и медитации. 
Это дни самопознания и сми-
рения, духовного и даже физи-
ческого очищения. Избегайте 
споров и шумных компаний. 
Рекомендованы простые диеты.

29 ноября – отличный день 
для краткосрочного и долго-
срочного планирования. Про-
думанные и тщательно состав-
ленные в этот день планы име-
ют хорошие шансы воплотиться 
в жизнь.

полнолуние, которое случится 
3 декабря – непростой день. От 
серьезных, имеющих большое 
значение дел лучше отказаться. 
Старайтесь спокойно и с опти-
мизмом смотреть в будущее. 

19 ноября – 2 декабря
рАсТуЩАЯ лунА

4–17 декабря
уБЫВАЮЩАЯ лунА
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20 ноября
Федотов день – это время рукодель-

ниц. Именно этому святому наши пра-
бабушки молились, прося о помощи 
в труде, почитая его как покровителя 
женского рукоделия. А также принято 
было на ледостав, а именно так назы-
вали наши предки 20 ноября, уделять 
время малым деткам, загадывая им 
«зимние» загадки, уча примечать да 
наблюдать за природой. 

21 ноября 
Михайловские грязи – так ве-

личали этот день наши праотцы. 
В деревнях начинались михай-
ловские праздники, знаменующие 
окончание всех летних и осенних сель-
ских работ. Мужики получали деньги 
за работу от нанимателей, хозяйки 
накрывали хлебосольные столы, со-
зывали гостей. Угощались на Михайлу 

обычно пирогами из свежей 
муки, медом, жареным мя-

сом. Празднования часто 
затягивались до строгого 

Филипповского поста.

26 ноября 
С Иоанна Златоуста на-

чиналась так называемая 
«пельменная пора». Хо-
зяйки делали фарш (в ка-

честве начинки ис-
пользовали мясо, рыбу, грибы), 
и вся семья стряпала любимое 
блюдо. Пельменей старались 

налепить побольше – сразу на 
несколько обедов. Их замо-
раживали прямо на дворе, а 
позже просто отсчитывали 
нужное количество 
и варили.

27 ноября 
На Руси после Филип-

пова дня начинался стро-
гий Рождественский (Филипповский) 
пост. Заканчивались свадьбы и прочие 
шумные праздники. Все время полага-
лось посвящать работе и благочести-
вым занятиям. С Филипповок начина-
лись «бабьи засидки»: женщины соби-
рались в одной избе, пряли, а при этом 
пели тихие песни или беседовали. 

На Михайлу да Федота 
лучше спорится работа

Интересно и полезно порой узнавать традиции, коих при-
держивались некогда наши предки. Чувствовать связь поко-

лений, времён, силу корней. ну, а попутно, где меню на день 
составить, а где и повод найти для родственного застолья. 

По горизонтали: Копна. Антра-
ша. Усвоение. Угода. Киот. Ин-
дикатор. Раскрытие. Сумбур. Хо-
хот. Встряска. Уклад. Напасть.
По вертикали: Княгиня. Урядник. 
Ушу. Осот. Нунций. Асс. Тесто. 
Навар. Койка. Выходка. Лимонад. 
Яство. Сметка. Румяна. Окат.

Ответы

В каждую клетку этого 
кроссворда вписаны две 
буквы. нужно вычеркнуть 
лишние буквы, и в итоге 
у вас должны получиться 
слова, которые пере-
плетутся, как в обычном 
кроссворде.

крОссвОрд-дуаль

Улыбка 
вместо пилюль
Маленький физик
Пятилетняя дочка Аня моется в 

ванной. Я периодически забегаю 
посмотреть, как у нее дела. И вот 
в очередной раз замечаю, что во-
ды в ванне мало. 

– Ты же замерзнешь! Зачем вы-
лила воду? – быстренько включаю 
я кран, пока дочка не начала дро-
жать. 

– Да нет, мамочка, – изображает 
искреннее удивление хитрюшка, – 
я воду не выливала. Она, наверно, 
сама испарилась. 

Елена Табеева,  
учитель начальных классов, г. Углич 

Контрольная на «5» 
В школе. Учительница:
– Сегодня у нас контрольная. 
Блондинка: 
– А можно пользо-

ваться калькулято-
ром?

– Можно. 
Другая блондинка: 
– А таблицами Брадиса? 
– Можно. Итак, запишите тему 

контрольной: «Отмена крепостно-
го права». 

Тамара И., офтальмолог, г. Москва
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