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ле – два капустных листа, один 
на грудь, второй – на спину). 
Облегающая футболка хорошо 
держит лист всю ночь. А наутро 
от него почти ничего не остает-
ся. Вместе с медом он впитыва-
ется в кожу, оказывая целебное 
действие. 3–5 ночей – и про-
студного кашля как не бывало.

Инна Гетманова, г. Саратов

Никому не нужно рассказы-
вать, как порой может донять 
кашель. Особенно в холодное 
время года, когда в разгаре се-
зон гриппа и простуд. Но в на-
шей семье уже не одно деся-
тилетие успешно справляются 

с недугом. А всего-то и нужен 
капустный лист да мед.  

Берем капустный лист, опуска-
ем его на 1–2 минуты в кипящую 
воду, затем намазываем медом 
и накладываем на грудь медо-
вой стороной (при сильном каш-

Письмо в номер
ОТ КАШЛЯ – ЛИСТ КАПУСТЫ НА ГРУДЬ

РОДИНКИ И ПАПИЛЛОМЫ

ПОДПИСНОЙ ИНДЕКС                                 В КАТАЛОГЕ «ПОЧТА РОССИИ»

ПРИ ОПУЩЕНИИ 
ОРГАНОВ
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«Если приходится обращаться 
за медицинской помощью, всегда 

встречаю хороших врачей»
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СОБЫТИЯ ФЕВРАЛЯ
февраля

год

Родился Ефрем Осипович 
Мухин (ум. 1850) – вы-
дающийся русский врач, 
доктор медицины, осно-
воположник российской 
травматологии. Разра-

ботал оригинальные методы вправ-
ления вывихов, лечения переломов и 
иммобилизации конечностей. Мухин 
первым в мировой исто-
рии предложил ис-
пользовать хло-
ристую известь 
для предотвра-
щения распро-
странения «за-
разного начала».
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УЧЁНЫЕ 
ИССЛЕДОВАЛИ 
ЗАПАХ ИЗО РТА…

…и пришли к выводу, что главной 
причиной галитоза (неприятного за-
паха изо рта) может быть наследуемая 
генетическая мутация. 

Выдыхаемый принявшими участие 
в исследовании людьми воздух изу-
чили методом газовой хроматогра-
фии, и оказалось, что у всех пациен-
тов, страдающих галитозом, повышен 
уровень метантиола и диметилсуль-
фида (соединений серы). Оба обна-
руженных вещества обладают силь-
ным неприятным запахом. Кроме то-
го, у всех участников эксперимента 
ученые обнаружили мутацию в гене, 
кодирующем белок SELENBP1. Пред-
положительно, этот ген помогает вы-

рабатывать фермент, рас-
щепляющий назван-

ные соединения 
серы. Ранее 

учеными уже 
было обна-
ружено, что 
именно ген 
SELENBP1 
о б л а д а е т 
способно-

стью пода-
влять разви-

тие опухолей. 
И с с л е д о в а н и я 

продолжаются.

ВИТАМИНЫ…ОТ МИГРЕНИ 
Ученые обнаружили, что наиболее часто мучаются мигренями лю-

ди, в чьем организме недостает витаминов D, рибофлавина (В12), 
и коэнзима Q10. Причем в разных возрастных группах и у паци-
ентов разных полов наблюдается, как правило, нехватка разных 
витаминов. Так, у девочек и молодых женщин это, как правило, 
коэнзим Q10, у мальчиков и молодых людей зачастую снижен 
уровень витамина D. Но вот ответить на вопрос, можно ли лечить 
мигрени витаминами, ученые пока не смогли. Как правило, боль-
ные вместе с витаминами получают и другие препараты, поэтому 
точно сказать, что конкретно влияет на облегчение болезненного со-
стояния, пока сложно. Для этого нужны более детальные исследования.

4 
февраля

Всемирный день борьбы 
против рака. Цель этого между-
народного дня – повышение осведом-

ленности о раке, как об одном из самых 
страшных заболеваний современной 
цивилизации, привлечение внимания 

к предотвращению, своевремен-
ному выявлению и лечению 

этого заболевания.

СОБЫТИЯ ЯНВАРЯ
января

год

Пётр I учредил в Санкт-
Петербурге Кунсткаме-
ру – один из старейших 
музеев Северной Паль-
миры. По преданию, од-
нажды на Васильевском 

острове царь Пётр случайно заме-
тил березу, ствол которой врос в 
основание другого дерева. Это не-
обычное творение натолкнуло Пе-
тра I на мысль о создании музея 
Кунсткамеры. Возможно, так оно и 
было. В любом случае, сегодня это 
один из наиболее пол-
ных музеев в мире, 
в котором собра-
но более милли-
она экспонатов 
в области архе-
ологии, анато-
мии и медицины. 



3
«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» № 2 (49), 29.01 – 11.02.2018

НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

G5 

G4 

G3 

G2

G1

4

3

2

1

29 30 31 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11
январь

29 января – 11 февраля

ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

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:

12 ФЕВРАЛЯ
поступит в продажу 
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР 

«ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 
Спрашивайте в киосках 

вашего города

февраль

10 февраля 2018 
возможны возмуще-
ния магнитосферы 
Земли
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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

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

     НОВАЯ ОПЦИЯ КРЕМА 
Когда крем для век упакован в тюбик, случается, 

что его выдавливают слишком много. Нанесите изли-
шек крема на кутикулы, и их состояние будет идеальным.

Марина К., г. Воронеж

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:
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ЧУДОДЕЙСТВЕННЫЕ БУСЫ  
ОТ БАБУШКИ 

От бабули мне достались янтарные бусы. Ну, 
бусы как бусы. Бабушки раньше часто такие но-
сили. Да и сейчас еще нет-нет, да и попадаются 
мне на глаза в магазинах. Я-то свои подальше 
запрятала. Не носить же такой архаизм. Просто 
хранила как память о любимой бабуле. 

А тут прихворнула. Поймала где-то грипп. Ох 
и поломало меня. Никак температура падать 
не хотела. Врач уже собиралась антибиотики 
выписать, как углядела у меня на полочке те 
самые бусики. А давай, говорит, повременим 
с антибиотиками. Надевай-ка бусы, а завтра 
я опять зайду. И что вы думаете? Спала темпе-
ратура! Честное слово. А врач моя, дама не-
молодая, мне и рассказала, что янтарь здоро-
во при простуде и гриппе помогает. Ни за что 
бы не поверила, если бы сама не по-
пробовала. Вот и не верь в народную 
медицину. А я, кстати, еще и сереж-
ки прикупила к бусам. Вычитала, что 
они отиту не дают голову поднять. 
Вот такое лекарство теперь есть 
в моей аптечке. 

Любовь  Никитина, менеджер  
по продажам, г. Самара

САЛО В ДЕЛО, ЧТОБ 
КОЛЕНО НЕ БОЛЕЛО 

Обожаю сало. Зимой так вообще 
стараюсь съедать по кусочку натощак 
каждый день. Для иммунитета отлич-
ное подспорье. Но никогда бы не по-
думал, что сальце и от боли в коленях 
спасти может. Это мне на работе наш 
крановщик Степан Семёнович подска-
зал. Говорит, тоже мучился, пока теща 
не подсобила советом. А всего-то и на-
до, что на ночь привязывать к больно-
му суставу ломтик свежего сала. Нау-
тро повязочку снимаем, колено теплой 
водой с мылом моем. А вечером сно-
ва повторяем. И так до тех пор, пока 

боль не утихнет. Мне, на удивле-
ние, помогло. Может, верил, 

конечно, сильно, но ведь 
и Степан доволен. По-

пробуйте, вреда 
точно не будет. 

Алексей У.,  
каменщик,  

г. Ново- 
сибирск

УКСУС ОТ НАКИПИ – ПЕРВОЕ ДЕЛО
Пришла я как-то к подруге в гости – просто так, побол-

тать. Решили попить чаю. Пока подруга шарила по закро-
мам в поисках чего-нибудь сладкого, я пошла ставить чай-
ник. Открываю крышку, а там накипи – ну просто горные 
хребты. Нет, говорю, подруга дорогая, так не пойдет. Это 
безобразие нужно ликвидировать. Подруга не возражала, 
и я взялась за дело.

Развела полстакана уксуса в литре воды, залила в 
чайник и поставила его на огонь. Было бы накипи не-
много, она отошла бы еще до полного закипания. Но 
накипи было много, и пришлось мне кипятить чай-
ник минут 20. Вонь стояла жуткая, уксус – не самый 
приятный освежитель воздуха. Зато накипь пол-
ностью отошла, и чайник стал как новенький.

Кухню мы с подругой проветрили и сели, 
наконец, пить чай. Какой же он был вкусный!

Елена Алексеева, домохозяйка, г. Москва

СЫРАЯ КАРТОШКА 
КОНЪЮНКТИВИТУ ВРАГ 

Хочу рассказать читателям, какое хорошее средство 
есть от конъюнктивита в каждом доме. Это обыкновен-
ная картошка!

Одну картошку надо очень тщательно вымыть и на-
тереть на самой мелкой терке. Кожуру срезать 
не надо! К натертой картошке надо добавить 

яичный белок. Получится такая кашица. Эту ка-
шицу накладываем на веки на закрытые гла-

за. Сверху накладываем кусочки 
марлечки, в несколько слоев сло-
женные. Получится компресс. Этот 

компресс держим на глазах 15 
минут, а потом смываем.

Н.И. Тюленина,  г. Рязань
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Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

«Планета здоровья» № 2 (49), 29.01 – 11.02.2018 ТЕМА НОМЕРА

РазгРужаем 
свою печень 
– Ольга Ивановна, какие 
болезни поражают печень 
чаще всего?
– Если не брать вирусные 

гепатиты, которые стоят 
особняком, и все знают про 
парентеральные пути зара-
жения – употребление нар-
котиков, заражение поло-
вым путем и, к сожалению, 
врачебные манипуляции, то 

к самым распространен-
ным заболеваниям печени 
относятся желчнокаменная 
болезнь и жировые гепато-
зы – нарушение жирового 
обмена и накопление жи-
ров в печени. Это связано 
как с наследственностью, а 
сейчас уже никто не оспа-
ривает наследственную де-
терминацию, так и с нашим 
образом жизни, то есть с 
нашим питанием. В боль-

шей степени это относится 
к жировому гепатозу и жи-
ровой инфильтрации пече-
ни. Ко мне часто приходят 
пациенты и рассказывают, 
что сидели на диете, после 
чего и почувствовали се-
бя неважно. Но эти диеты 
каждый себе сам придумал, 
и, порой, эти диеты бывают 
весьма загадочными и, как 
правило, оказывают не са-
мый лучший эффект на пе-
чень.

– Так что же нагружает 
печень больше всего?
– Главным провоциру-

ющим фактором является 
калорийность питания. Мы 
едим не всегда очень много, 
но, к сожалению, очень ка-
лорийно. К тому же, в нашем 
ежедневном меню очень 
мало клетчатки. Основной 
рацион составляют белки –  
мясо, рыба, сыр, творог, и 

куда уж без котлетки, 
конфетки и колбаски. 
Мы всегда в цейтно-
те, так что всем нам 
нужно побыстрее 
поесть и поменьше 

времени потратить на 
готовку. Ну, а заканчи-

вается все обычно визитом 
к гастроэнтерологу.

пРислушайтесь 
к симптомам 
– По каким симптомам 
можно определить болез-
ни печени?
– Печень часто называют 

«тихим убийцей», потому 
что у нее нет болевых ре-
цепторов и, грубо говоря, 
пока она совсем не раз-

валится, она не болит. Чет-
кие симптомы отсутствуют. 
Так, одни из симптомов ее 
поражения, что впрочем, 
является и симптомами ин-
токсикации – горечь во рту, 
какие-то непонятные аллер-
гические реакции, крапив-
ница, покраснения кожи. 
Нарушения стула, вздутие 
живота больше связаны с 
оттоком желчи, когда пре-
имущественно поражена не 
сама печень, а именно жел-
чевыделительные пути. Они 
тесно связаны между собой, 
это единый механизм. 

А вот что касается печени, 
то там, к сожалению, чет-
ких симптомов нет. Поэто-
му призываю всех раз в год 
делать УЗИ, чтобы потом не 
было неприятных сюрпри-
зов.

5 поРций 
клетчатки  
в день! 
– Какие продукты любит 
печень?
– Печени нужно большое 

количество клетчатки. У 
нас, к сожалению, она уш-
ла из рациона. А что такое 
клетчатка – это разнообраз-
ные крупы: гречка, овсянка, 
перловка, пшено, а также 
овощи и фрукты. Так, по 
некоторым данным, чтобы 
печень правильно работа-
ла, мы должны съедать от 
двух до трех килограммов 
клетчатки в день. Но это 
нереально, будем смотреть 
правде в глаза. Американ-
цы любят все считать по-
другому – они рекомендуют 

Один из самых загадочных органов нашего организ-
ма – печень. Когда в ней происходят какие-то непо-
ладки, мы можем об этом даже и не подозревать. А 
иногда проходят годы, прежде чем человек начина-
ет ощущать первые симптомы болезни. 

«часовая бомба»
…или о каких болезнях 

молчит печень

Как помочь печени не болеть, рассказывает 
врач гастроэнтеролог ГБУ РО «Консультативно-
диагностический центр» Ольга СИЛИНА.

ЭКСПЕРТ
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Читайте дальше  
на стр. 8  

от 5 до 10 порций клетчатки 
в день. Одной порцией счи-
тается одна морковка, одно 
яблоко, один огурец и т.д. 
Я считаю, что такой подход 
более приближен к жизни. 
Ведь даже люди, которые 
говорят, что очень любят 
овощи и фрукты, как пра-
вило, не съедают их по три 
килограмма в день.

Так что если вы хотите 
поберечь печень, то знайте, 
что ее самая любимая еда – 
клетчатка с растительным 
маслом и самые разно­
образные овощные 
салаты с расти-
тельным мас-
лом – долж-
ны присут-
ствовать в 
вашем меню 
обязательно. 

Еще печень 
очень любит 
жиры. Но у нас 
почему­то считает-
ся, что если печень болит, 
то надо сократить их по-
требление. А это не так. 
Вредно только все жареное, 
термически обработанное, 

нагретое до 160 градусов. К 
таким продуктам относятся 
колбасы, сардельки, а также 
жареная пища. А вот расти-
тельное и сливочное мас-
ло, сало – это все печень 
любит, и такие продукты 
должны обязательно при-
сутствовать в вашем раци-
оне, естественно в умерен-
ных количествах. Никто не 
призывает вас есть их кило-
граммами, но в небольших 
количествах они должны 
быть.

Дело в том, что когда 
продукт нагрева-

ется до темпе-
ратуры более 
160 градусов, 
выделяется 
н е й т р а л ь -
ный жир, и 
он момен-

тально всасы-
вается в кровь. 

В масле и сале 
присутствуют необ-

работанные жиры, там нет 
нейтральных жиров, и в их 
переваривании участвует и 
желчь и ферменты подже-
лудочной железы, и все это 

включается в сложную си-
стему саморегулирования. 
А вот термически обрабо-
танные жиры моментально 
оказываются в крови и об-
ладают чрезвычайно по-
вреждающим эффектом на 
печень и поджелудочную 
железу.

Питаемся,  
как груднички 
– Какими еще продуктами 
печень лучше «не кормить 
и не поить»?
– На сегодняшний день 

неоднократно доказано, что 
безвредных доз алкоголя 
не существует. Если рань-
ше приводились данные, 
что бокал вина, пива или 50 
грамм водки в день для пе-
чени совершенно безболез-
ненны, то на сегодняшний 
день доказано, что любая 
доза алкоголя токсична для 
печени. Даже столовая лож-
ка вина в день уже может 
привести к алкогольному 
гепатиту. 

Кроме этого, самый силь-
ный раздражающий эффект 
на всю пищевую трубку ока-

зывают олигосахариды. В 
первую очередь, это ябло-
ки, лук, чеснок, репа. Если 
у вас после употребления 
этих продуктов есть какие­
то неприятные ощущения в 
животе, то с ними надо быть 
аккуратней. Также стоит на-
сторожиться, если после то-
го, как вы что­нибудь съели, 
у вас появились на коже вы-
сыпания и покраснения. Так, 
банан – гистамин в чистом 
виде, и он может усилить 
все эти проявления. 
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нашего организма

Цифры 

•	У каждого пятого 
взрослого могут быть 
начальные проблемы 
с печенью. 

•	За последние сорок 
лет число заболева-
ний печени во всем 
мире выросло почти в 
четыре раза.

из ПочтЫ «ПЛанетЫ здороВЬя» 

медоВое ЛекарстВо 
В холодное время года очень просто простудиться, 

особенно нам, пожилым людям, ведь здоровье уже не 
то. Я хочу напомнить всем читателям самые простые, 
проверенные временем «медовые» рецепты от простуды.

1. Берем 1 ст. ложку липового или донникового меда,  
1 стакан чая или горячего молока. Перемешиваем и прини-
маем на ночь.

2. Возьмем сок из одного среднего лимона, 100 г меда. Смешиваем и принимаем 
перед сном по 1 ст. ложке с горячим чаем или молоком. 

Для максимального эффекта лучше одновременно принимать оба состава в те-
чение трех дней. Будьте здоровы!

Антонина Смолянинова, г. Москва

Впервые искусственно 
синтезирован витамин D.  
Витамин D регулирует 
усвоение минералов каль-
ция и фосфора, уровень 
содержания их в крови и 

поступление их в костную ткань и зу-
бы. Вместе с витамином A и кальцием 
или фосфором защищает организм от 
простуды, диабета, глазных 
и кожных заболеваний. Он 
также способствует пре-
дотвращению зубного 
кариеса и патологий де-
сен, помогает бороться 
с остеопорозом и ускоряет 
заживление переломов.

СОБЫТИЯ ФЕВРАЛЯ

ФЕВРАЛЯ

год

D
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По правде, так можно 
сказать про любой овощ и 
фрукт. Поэтому я говорю 
своим пациентам, что мож-
но все, но – чуть. А что вы-
ходит на деле? Одна съеда-
ла по два килограмма яблок 
в день, другая – помидоры 
ведрами. Где они это взяли, 
в какой диете? Если съедать 
два яблока в день, то ниче-
го страшного, а тут, конеч-
но, пришли колиты после  
двух-то килограммов в день. 
Поэтому все же надо пом-
нить о том, что все делать 
надо с умом.

Не нужно забывать и про 
то, что даже при самом пра-
вильном, но не систематич-
ном питании будут пробле-
мы. Так что если в вашем 
рационе преобладают за-
втрак и поздний ужин, то 
ничего хорошего не ждите. 
Желчь должна оттекать, пе-
чень должна работать, по-
этому даже самое правиль-
ное питание должно быть 
дробным – 4–5 раз в день. 
За счет того, что мы жуем 
и глотаем пищу, желчь от-
текает, удаляет токсины, и 
печень гораздо лучше себя 
чувствует.

Если брать идеал, то пра-
вильное питание – это то, 
как кормят грудных мла-
денцев – каждые четыре 
часа. За это время успевает 
выработаться достаточное 
количество желчи и пищева-
рительных соков, а с другой 
стороны, тогда не перерас-
тянется желчный пузырь. 
Есть и такие мнения, что на-
до есть каждые два часа, ко-
нечно, это неправильно, по-
тому что при таком питании 
нашему организму не хватит 
ни сока, ни желчи.

Продолжение.
Начало на стр. 6

«Часовая 

– 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 печени

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 лекарства для лечения и профилактики заболеваний печени. В сле-
дующем номере о средствах, применяемых при заболеваниях суставов.

Торговое название Форма выпуска Страна  
производитель 

Цена*  
(руб.)

МНН: УрСодезокСихолевая киСлоТа – оказывает желчегонное и некоторое иммуно-
модулирующее действие. Разжижает желчь, препятствуя образованию камней и растворяя 
имеющиеся мелкие холестериновые камни в желчном пузыре. Снижает уровень холестери-
на. Назначается для лечения тяжелой изжоги, когда в пищевод забрасывается не только же-
лудочный сок, но и содержимое двенадцатиперстной кишки, в состав которого входит желчь
УрСоСан капс. 250 мг, 50 шт. Чехия 868 руб. 
УрСоФальк капс. 250 мг, 50 шт. Германия 855 руб. 
УрСодекС таб. п/пл. об. 300 мг, 50 шт. Индия 472 руб.
УрСодез капс. 250 мг, 50 шт. Россия 524 руб.
УрСолив капс. 250 мг, 50 шт. Россия 797 руб.
ЭкСхол капс. 250 мг, 50 шт. Россия 700 руб.
УрдокСа капс. 250 мг, 50 шт. Россия 605 руб.
МНН: адемеТионин – обладает антидепрессивным, регенерирующим, антиоксидантным 
действием. Замедляет развитие фиброза и цирроза печени. Применяется при любых токси-
ческих поражениях печени, циррозе печени
ГепТор таб. 400 мг, 20 шт. Россия 889 руб. 
ГепТрал таб. п/кишечнораств. об. 400 мг, 20 шт. Италия 1409 руб.
МНН: ФоСФолипиды – улучшают жировой обмен, в связи с чем рекомендованы при по-
вышенном уровне холестерина 
резалюТ про капс. 300 мг, 30 шт. Германия 495 руб.
ФоСФонЦиале капс. 30 шт. Россия 434 руб.
ЭССенЦиале ФорТе н капс. 300 мг, 30 шт. Франция 679 руб.
МНН: раСТоропши пяТниСТой плодов ЭкСТракТ – ускоряет восстановление клеток 
печени за счет стимуляции синтеза белков. У пациентов со сниженным усвоением пищи, 
связанным с заболеванием печени, повышает аппетит
карСил ФорТе капс. 90 мг, 30 шт. Болгария 370 руб. 
леГалон 70 капс. 70 мг, 30 шт. Германия 290 руб.
Силимар таб. 100 мг, 30 шт. Россия 149 руб. 

 * Цены в разных регионах России и разных аптеках на оригинальные препараты  
и их аналоги могут разниться.!
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Нет лекарствам 
от соседки! 
– А что противопоказано 
для печени? Что нужно во-
обще исключить?
– Несанкционированный 

прием препаратов. Как ча-
сто можно наблюдать такую 
картину: что-то врач назна-
чил, что-то пациент сам се-
бе прописал, что-то соседка 
посоветовала. Вот и полу-
чается, что человек прини-
мает более пяти препаратов 
в день. Они все проходят 
через печень, и результат, 
естественно, непредска-
зуем. Кто знает, что с чем 
там провзаимодействует. 
Все-таки будьте аккуратней 
с медицинскими препара-
тами! Я призываю ни в ко-
ем случае самостоятельно 
не принимать какие-либо 
лекарства без назначения 
врача. Потому что сегодня, а 
об этом говорится с разных 
трибун, настолько эффек-
тивных, насколько нам бы 
хотелось, гепатопротекто-
ров не существует. Они все 
достаточно дорогостоящие, 
а окажут ли они эффект, во-
прос очень большой. 

Чтобы пеЧеНь  
Не болела
– Существует ли профи-
лактика заболеваний пе-
чени?
– Во-первых, правильное 

питание. Это очень важно. 
Во-вторых, борьба с лиш-
ним весом. Как известно, 
у нас есть хороший жир и 
плохой. Тот жир, который 
откладывается на бедрах 
и руках, это наши гормо-
нальные запасы, это наш 
хороший жир. Тот жир, что 
появляется на животе, вы-
деляет гормон, который 
обладает непосредственно 
повреждающим действием 
на печень. Он уже гепато-
токсичен. Так что, все вни-
мание на талию! Нормаль-
ным считается объем талии, 
равный 80 сантиметрам у 
женщин и 94 сантиметрам 
у мужчин. Превышение этих 
параметров уже говорит о 
том, что в организме может 
развиваться ряд патологий, 
в том числе и в печени.

– Какие обследования сто-
ит проходить регулярно?
– Я считаю, что минималь-

ные обследования, которые 

будут полезны для нашей 
печени – УЗИ брюшной по-
лости и биохимический ана-
лиз крови. 

А после 40 лет я вообще 
считаю необходимым про-
ходить биохимию, ежегод-

ную диспансеризацию и 
медосмотры по месту рабо-
ты. Так что если вы хотите, 
чтобы ваша печень была 
здоровой, стоит об этом не 
забывать.

Наталья Красавина

бомба» Нашего оргаНизма
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А вы знАли, что…

•	В среднем, печень человека весит 1200 граммов, как и 
маленький чихуахуа.

•	Печень прокачивает через себя около 1,5 литра крови 
в минуту.

•	После пересадки половины печени другая ее поло-
вина восстанавливается до своего первоначального 
размера за две недели.

•	Печень и мозг связаны. Если уровень глюкозы и 
аммиака в плазме выходит из-под контроля, то может 
развиться печеночная энцефалопатия, приводящая 
в итоге к коме. Так что если хотите, чтобы ваш мозг 
работал надлежащим образом, позаботьтесь о 
здоровье печени!

У моих соседей недавно родился сынишка. Первый их ре-
беночек – такое счастье! Много лет они хотели детей, но все 

никак не получалось. Уж что только не 
делали, к каким только врачам не 

обращались!
И вот год назад решилась 

женщина на операцию. Но ска-
зала, что устала лечиться, и это 
последняя попытка. Если и те-
перь не получится, возьмут они 

ребеночка из детдома. И вот у 
них родился сынишка, здоровень-

кий, хорошенький. Только спал плохо, мать измучилась вся – 
плачет ребеночек да плачет.

Я посоветовала ей укропную водичку – уж очень она от га-
зиков помогает. Животик у ребеночка пучит, вот он и плачет. 
Стала она давать сынишке укропную водичку, и он успокоил-
ся! Всем советую.

Сделать водичку очень просто. 1 столовую ложку укроп-
ных семян я заливаю половиной литра кипятка и настаиваю 
3 часа. Ребеночку по чайной ложечке нужно давать 3 раза в 
день. Взрослым тоже помогает, но нужно пить по полстакана 
до еды.

Алевтина Ивановна Петрова, г. Южноуральск

из поЧты «плаНеты здоровьЯ» 

УкропНаЯ водиЧка животик малыша Успокоит
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ПОГОВОРКА СО СМЫСЛОМ
Существует такая пословица, где толстый сохнет, 
там худой сдохнет. Почему так говорят?

Ольга, г. Муром

П оговорка действительно со смыслом. Дело в том, 
что несколько избыточный вес не укорачивает 

жизнь человека, а наоборот – продлевает ее. Наш ор-
ганизм работает так, что для выживания в каких-то экс-
тренных ситуациях мозг должен не прекращать получать 
питательные вещества – глюкозу. И, когда организм пе-
реходит на такой экономный обмен веществ, то глюко-
за поступает в клетки мозга. Если есть избыток веса, то 
«заначка» идет на питание мозга, и человек выживает в 
какой-то критической ситуации. А если ее нет, то и пита-
нию взяться неоткуда. Но, помните, что здесь речь идет 
небольшом избытке веса. А, как известно, риск сердеч-
ных заболеваний, а также других опасных недугов свя-
зан с избыточным весом.

КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИАЛИСТА

Елена КОЛЬЦОВА
юрист

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.

 

СОБЫТИЯ ФЕВРАЛЯ
февраля

год

Родился Владимир Бехтерев (ум. 1927) – рос-
сийский психиатр, невропатолог, физиолог. 
Участвовал в устройстве первой в России 
окружной психиатрической больницы в Каза-
ни, где исключил любые формы насилия над 
больными. По образцу казанской окружные 

психиатрические больницы стали строить по всей стра-
не. В работах 1887–1892 открыл и описал проводящие пу-
ти спинного и головного мозга, показал связь между от-
дельными участками коры больших полушарий и опреде-
ленными внутренними органами и тканями – эта работа 
принесла ему мировую известность. 

ЭКСПЕРТ
Галина ДЬЯЧКОВА
д.м.н., заведующая лабораторией 
рентгеновских и ультразвуковых 
методов диагностики ФГБУ «РНЦ 

«ВТО» им. академика Г.А. Илизаро-
ва», профессор

НОВАЯ ФАМИЛИЯ – НОВЫЙ ПОЛИС? 
Я вышла замуж, взяла фамилию мужа. Теперь в поли-
клинике не могу добиться внятного ответа – нужно ли 
мне менять полис медицинского страхования или нет. В 

каких случаях его требуется переоформить?
Марина Якубович, Владимирская обл.

П олис обязательного медицинского страхования яв-
ляется официальным документом. В случае изме-

нения персональных данных клиента он подлежит пере-
оформлению. К ним относятся:

• изменение фамилии, имени, отчества, места житель-
ства застрахованного лица;

• изменение даты рождения, места рождения застра-
хованного лица.

Также полис, естественно, переоформляют, если в нем 
или в сведениях, использованных при его подготовке, 
выявлены ошибки и неточности.

Вам необходимо обратиться в организацию, выдавшую 
полис, а при себе обязательно иметь документы, под-
тверждающие факт изменений – в вашем случае это сви-
детельство о браке и новый паспорт. На основании за-
явления вам сделают новый полис, а пока он будет гото-
виться, выдадут временный.

ОСТЕОПОРОЗ – БОЛЕЗНЬ ВОЗРАСТНАЯ
Я всегда думала, что остеопороз – это «женская бо-
лезнь». Климакс, гормоны, возраст. А тут свекру по-
ставили точно такой же диагноз. Да еще говорят, что 
нужно срочно менять сустав на искусственный. Всегда 
таким крепким мужиком был. Откуда такая напасть?

Любовь Горовая, г. Тюмень 

С тарческий остеопороз встречается одинаково часто 
как у женщин, так и у мужчин. От пола болезнь не 

зависит. Поражает в основном людей после 70–80 лет, 
развивается медленно, связана с возрастными измене-
ниями в организме, недостатком кальция в пище, вита-
мина D в организме. Кроме того, фактором риска, влияю-
щим на развитие остеопороза, является малоподвижный 
образ жизни, обездвиживание, которые ведут к быстрой 
потере костной массы. 

ЭКСПЕРТ
Татьяна ФИЛАТОВА
кандидат медицинских наук, асси-
стент кафедры Внутренних бо-

лезней и поликлинической терапии 
РГМУ, эндокринолог высшей категории
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ПОЛЕЗНЫЕ ЦВЕТОЧКИ  
ДЛЯ МУЖА, МАМЫ,  
ДОЧКИ РАСТЕНИЯ, 

КОТОРЫЕ 
УВЛАЖНЯЮТ 

ВОЗДУХ В 
КВАРТИРЕ

Мы привыкли восприни-
мать комнатные цветы как 
украшение интерьера. Одна-
ко, именно домашние расте-
ния могут помочь нам довести 
влажность в доме до оптималь-
ных параметров, что особенно актуально 
сейчас, в разгар отопительного сезона. 

ШЕФФЛЕРА
Очень красивый 

комнатный цветок, 
который будет под-
держивать нормаль-
ную влажность воз-
духа в комнате, ес-
ли вы обеспечите ему 
обильный свет, темпе-
ратура воздуха не ни-
же 16 градусов и уме-
ренный полив. Почва 
не должна пересы-
хать, но и не должна 
быть слишком влаж-
ной. Кстати, шефлера 
служит фильтром ни-
котина и смол, выде-
ляющихся в процессе 
курения си-
гарет.

МОНСТЕРА
Прекрасно увлаж-

няет воздух, способ-
ствует покою и гар-
монии, защищает 
сон от влияния непо-
годы. Монстера лю-
бит легкую полутень, 
без прямых солнеч-
ных лучей, с весны до 
осени – опрыскива-
ние листьев и обиль-
ный полив, а зимой – 
умеренный. Однако, 
стоит учесть, что ли-
стья монстеры 
ядовиты.

ЦИПЕРУС
Красивое растение 

из семейства папиру-
сов, способное испа-
рять до трех литров 
влаги в сутки. Ципе-
рус неприхотлив и 
будет отлично расти 
как в теплой комна-
те, так и в прохлад-
ной, в тени или на 
солнце. Самое глав-
ное в уходе за этим 
растением – свежий 
воздух и обильный 

полив.

ФИКУС
Считается, что это 

растение способно 
привлекать финан-
совое благополучие, 
но и воздух оно тоже 
успешно увлажняет. 
Все фикусы не пере-
носят сквозняков, пе-
реувлажнения почвы 
и прямого солнца. Ли-
сточки регулярно про-
тирают влажной тка-
нью. Кстати, листья фи-
куса способны активно 
поглощать формаль-
дегид – до 10 мг/час. 
Кроме того, фикус вли-
яет на энергетический 
баланс, передавая че-
ловеку свое состояние 
покоя и стабильности. 

ДРАЦЕНА
Это одно из самых 

несложных в ухо-
де домашних расте-
ний, которое испаряет 
большое количество 
влаги. Достаточно 
обеспечить ему тепло, 
свет (без прямых сол-
нечных лучей) и регу-
лярный полив. Частое 
опрыскивание драце-
ны служит профилак-
тикой против появле-
ния паутинного кле-
ща. Кстати, драцена 
очищает воздух в по-
мещении от вредных 
соединений, а также 
уничтожает половину 
всех существующих 
микробов.

В целом, если вы решили поддерживать 
влажность в квартире с помощью цветов, то 
можете взять любое тропическое растение. 
Стоит лишь заранее уточнить особенности 
ухода, чтобы не допустить его гибели. 

Анна Смирнова

КАКАЯ 
ИРОНИЯ...

Растения в процессе естественно-
го отбора накапливают соки, вызываю-

щие жжение во рту, слезы из глаз, необыч-
ные резкие запахи, короче, все, лишь бы траво-
ядные животные уяснили, что эти растения есть 

нельзя, это боком выйдет.
И тут появился человек, который назвал все это 

приправами и специями, и активно поедает вопре-
ки всем стараниям матушки-природы...

Первыми о 
предстоящем при-
езде супруги уз-
нают домашние 
растения – их ли-
хорадочно начина-
ют поливать.
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Сколь-
ко живу, 

столько
ищу от-

вет на 
вопрос 

«Что такое 
любовь?»

РАЗГОВОР СО ЗВЕЗДОЙ

большинство наших вра-
чей следует однажды 

данной клятве Гип-
пократа.

– Загружен-
ность в про-
фессии у вас за-
видная, свобод-
ного времени 
мало. Но чтобы 

хорошо выгля- 
деть – надо нахо-

дить время на себя 
любимую. Вы выгляди-

те замечательно. Признай-
тесь, может, на диетах 
каких-то «сидите»? 

– Чтобы придерживать-
ся диет, на мой взгляд, нуж-
но иметь несколько жизней, 
а у меня она одна. Так что же 
буду отказывать себе в удо-
вольствии поесть те же до-
машние пельмени, которые 
люблю, или отведать кусочка 
торта? На 5-летний юбилей 
сериала «Склифосовский» от 
кинокомпании «Русское» на-
шей съемочной группе пре-
поднесли роскошный торт. 
Поверьте, никто не отказал 
себе в удовольствии его по-

Елена Яковлева:
«Эта актриса может сыграть всё» – гово-
рил про неё режиссёр Пётр Тодоровский, 
у которого Елена снялась в несколь-
ких картинах. И был абсолютно прав. 
В иные «профессиональные» образы 
Елена вживается настолько органично, 
что ей начинают предлагать их один 
за другим. Например, актрисе не еди-
ножды пришлось играть медиков: от 
ветврача в фильме «Одна на миллион» 
до доктора в фильме «Важнее, чем лю-
бовь», не говоря уже о хирурге из полю-
бившегося зрителями сериала «Склифо-
совский».

– Вовремя обсле-
доваться, следить за 
своим здоровьем – 
это не про меня. Об-
ращаюсь к докторам, 
когда совсем стано-
вится туго – не лю-
блю ходить по больни-
цам и поликлиникам. Но ес-
ли приходится обращаться 
за помощью, всегда встре-
чаю хороших врачей. Конеч-
но, как в любой профессии, 
в медицине встречаются не-
добросовестные специали-
сты, но их мало. Поэтому у 
меня стойкое, проверенное 
практикой ощущение, что 

ДЛЯ ПОЛЬЗЫ ТЕЛА 

ПОМОГАЕМ ГЛАЗАМ
С возрастом наши глаза теряют зор-

кость. А так хочется продолжать смо-
треть любимые сериалы! Продлить 
молодость глаз помогут следующие 
несложные правила.

ПРОВЕРЬТЕ ОСВЕЩЁННОСТЬ
Убедитесь, что в комнате, где сто-

ит телевизор, достаточно света. По-
местите телевизор таким образом, 
чтобы вас не беспокоил слепящий, 
моргающий или отраженный свет. 
Определите оптимальное расстояние 
между экраном и вашими глазами 
и постоянно придерживайтесь его. 
Проверьте, что контрастность экрана 

настроена правильно. Постоянно про-
тирайте экран специальным средством, 
не допускайте на нем появления пыли 
или отпечатков.

ДЕЛАЙТЕ ПЕРЕРЫВЫ
Каждые полчаса или час делайте пере-

рыв (чем чаще перерывы, тем лучше) на 5 
или 10 минут. Можете просто рассматри-
вать ближайшие предметы, но если есть 
возможность, лучше встать и пройтись. 
Например, выпить чашку чая или вскипя-
тить чайник.

ВЫПОЛНЯЙТЕ СПЕЦИАЛЬНУЮ 
ГИМНАСТИКУ ДЛЯ ГЛАЗ
Такая гимнастика не отнимает много 

времени. Самое простое упражнение – 
закрыв веки, «рисовать» глазами круги 
или квадраты.

ДЕЛАЙТЕ ПАЛЬМИНГ
Пальминг – это техника, придуман-

ная йогами, она помогает расслабить-
ся и сохранить зрение. Потрите ладони 
друг о друга, пока не почувствуете, что 
они нагрелись. Накройте ими глаза так, 
чтобы ладони частично закрывали лоб. 
Расслабьтесь. Оставайтесь в такой по-
зе не меньше 30 секунд. Оптимальное 
время – 4 минуты.

ЧАЩЕ МОРГАЙТЕ
Когда люди пристально смотрят на 

что-то, они реже моргают, а это приво-
дит к сухости и покраснению глаз.

ИСПОЛЬЗУЙТЕ КАПЛИ ДЛЯ ГЛАЗ
Капли для глаз отлично увлажняют 

глаза. Посетите доктора и определите, 
какие капли подходят именно вам.

ЖЕНСКОЕ СЧАСТЬЕ         КАЖДЫЙ ОПРЕДЕЛЯЕТ ПО-СВОЕМУ

Н о одно дело – играть 
врачей и дарить лю-

дям жизнь, другое – береж-
но относиться к собствен-
ному здоровью. Наш корре-
спондент решил узнать, как 
Елена Яковлева заботится о 
себе? Изменили ли «белые 
одежды» ее отношение к се-
бе самой?

НЕ ЛЮБЛЮ 
ХОДИТЬ  
ПО ВРАЧАМ 
– Елена Алексеевна, при-
знайтесь, стали внима-
тельней относиться к 
себе?
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пробовать, хотя все наши 
женщины за собой следят. 
Потому что все это малень-
кие радости жизни. Другое 
дело, что во всем нужна ме-
ра. Если она есть, то и тре-
вожиться за фигуру не стоит.

ДОКТОРА 
ЧЕТВЕРОНОГИЕ 
– Есть у вас какие-то 
свои «фишки», помо-
гающие поддержи-
вать хорошее на-
строение?
– Мне хочется ино-

гда подойти к зеркалу 
и сказать: «Жизнь пре-
красна!» Но вместо это-
го быстро собираюсь на 
работу, и вперед. Хотя было 
бы правильней остановить-
ся, посмотреть в зеркало, и 
просто улыбнуться, получив 
добрый заряд на весь день.

– Вы живете в загородном 
доме, где быстрее снима-
ются все трудности про-
шедшего дня. К тому же, 
всегда рядом с вами насто-
ящие «доктора» – четве-
роногие друзья, практиче-
ски члены семьи. Они уж 
точно всегда подставят 
свою лохматую спину…
– Сегодня у нас живут 4 

собаки. Была пятая – хаски, 
но недавно ушла из жиз-
ни по возрасту. Может, я  
кого-то обижу, но скажу 
честно: мне жалко людей, 
у которых нет дома какой-
нибудь живности. Те же со-
баки – удивительные суще-
ства. Когда возвращаюсь 
домой усталая, стоит мне на 
них посмотреть, погладить, 
немного пообщаться, как 
вся усталость, раздраже-
ние сходят на нет. Причем 
все наши собаки до такой 
степени разные, что всякий 
раз удивляюсь – как могут 

они так мирно уживаться, 
так слаженно жить? Иногда 
думаю, что людям есть чему 
у них поучиться. 

– Вас восстанавливает не 
только общение с живот-
ными, но и работа в саду. 
Правда, что вы разводите 
цветы?
– Я выращиваю только 

многолетние цветы и те, ко-
торые не требуют особого 
ухода. 

– Лекарственные травы 
не практикуете? Пользу-
етесь какими-то народ-
ными средствами для той 
же профилактики заболе-
ваний?
– Нет, и рецептов народ-

ных особо не знаю, разве 
что алоэ, которого, правда, 
у меня в доме нет.

ЧТО ТАКОЕ 
ЛЮБОВЬ… 
– Возвращаясь к сериалу 
«Склифосовский», хотела 
спросить – консультан-
там картины много при-

шлось поработать? 
В медицине столько 

профессиональных 
тонкостей…
– Консультанты все 

время были на площадке, 
подсказывали, помогая из-
бежать неточностей и от-
кровенных ляпов. Сцена-
рист иногда выписывал та-
кие операции, что даже 
консультантов брала ото-
ропь – как такое можно бы-
ло сочинить? 

Меня часто спрашива-
ют – приходилось ли спе-
циально готовиться к роли 
доктора, где набиралась на-
блюдений? Дело в том, что 
каждый человек, общаясь 
с представителем той или 
иной профессии, неволь-
но отмечает их професси-
ональные черты. Не зря в 
разговоре можно часто ус-
лышать – она типичная учи-
тельница или торговый ра-
ботник. Я не исключение: 
тоже наблюдаю людей ча-
сто на подсознательном 
уровне. Но в силу профес-
сии иногда и сознательно 
подмечаю те или иные чер-
ты, но так делают все арти-
сты.

– Елена, если говорить во-
обще о сюжетах, то все 

спектакли и фильмы стро-
ятся на самом сильном и 
прекрасном чувстве – люб-
ви. Что такое любовь – 
этим вопросом задается и 
ваша героиня из спектакля 
«Территория любви». А для 
себя ответили на этот во-
прос? 
– Сколько живу, столь-

ко ищу ответ, при этом 
понимаю, что у каждо-
го свое определение люб-
ви и женского счастья. Вы 
вот вспомнили мою герои-
ню из «Территории любви». 
В ее жизни было трое муж-
чин, три разных человека, 
три разные истории, а в ре-
зультате она осталась одна. 
Весь спектакль – не просто 
воспоминания о каждом из 
этих мужчин, а поиски му-
чительного ответа на во-
прос – почему так случи-
лось, где она совершила 
ошибку, что не поняла про 
себя и про них, и где оно – 
то самое женское счастье, 
о котором вы говорите. Ду-
маю, над этим вопросом 
люди будут задумываться 
столько, сколько будет кру-
житься планета Земля.

Беседовала Наталья Анохина 
Фото предоставлены  

кинокомпанией «Русское»

ЖЕНСКОЕ СЧАСТЬЕ         КАЖДЫЙ ОПРЕДЕЛЯЕТ ПО-СВОЕМУ



16
«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» № 2 (49), 29.01 – 11.02.2018
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

 
КАК 

НАКАЧАТЬ 
«ЖЕНСКИЕ» 

МЫШЦЫ 
МАЛОГО 

ТАЗА

ДОЛГОЛЕТИЕ КРАСОТЫ
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ИНТИМНАЯ ГИМНАСТИКА 
ДЛЯ ПРИНЦЕСС  
И КОРОЛЕВ

Ольга 
Бельская

 
После за-

рядки не за-
будьте о водных 
процедурах. 
Приятных трени-

ровок!

НАПРЯЖЕНИЕ  
В НОГАХ
Ноги выпрямите и сом-

кните. Почувствуйте мак-
симальное напряжение в 
бедрах. Замрите секунд 
на 10. Расслабьтесь и по-
вторите. И так – до 8 раз.

ВЕЛОСИПЕД
Это хорошо знако-
мое всем со школь-

ных лет упражне-
ние даже не тре-
бует пояснений. 
Но мы все равно 

напомним! Ляг-
те на спину, под-

нимите ноги и кру-
тите ими вообража-

емые педали! Важно, 
чтобы поясница не от-

рывалась от пола. Выполняй-
те до 5 минут, потом можно 
расслабиться и передохнуть.

С возрастом наши мышцы стано-
вятся менее упругими. Результат 
действия земного притяжения мы 
видим прежде всего на лице. И бро-
саем все силы на поддержание тону-
са лицевых мышц. Но забываем о «не-
видимых», но не менее важных мышцах тазо-
вого дна. А ведь именно они поддерживают 
органы малого таза в нужном положении. 

ОТ НЕВИДИМОГО К ВИДИМОМУ
Существуют несколько комплексов несложных 

упражнений, которые помогут прекрасным дамам в 
любом возрасте оставаться притягательными и жен-
ственными. Избавиться от недержания и снова почув-
ствовать себя королевой красоты. Причем многие из них 
можно выполнять дома, в транспорте, сидя перед телевизо-
ром и даже в обеденный перерыв на работе. Итак, начнем?

ПРЕРЫВАНИЯ
Для начала давайте «нащупаем» в своем организме нужные 

мышцы. А обнаружить их очень просто: именно их сокращение 
мы чувствуем при прерывании мочеиспускания. Повторите это 
упражнение 3–4 раза. Но помните, что ни ягодицы, ни живот 
при этом напрягаться не должны! Когда приобретете нужный 
навык, упражнение можно выполнять уже без мочеиспускания.

ДЕЛЬФИН
Лягте на живот. Вытяните руки 

и поднимите их. Одновременно 
точно так же вытяните и припод-
нимите ноги. Замрите на полмину-
ты! Все, можно расслабиться и от-
дышаться. Повторяем упражнение 
несколько раз.

СЖИМАНИЯ
Это практически то же самое 

упражнение, только выполняется 
оно серией циклов напряжения и 
расслабления мышц. Поэтому вы-
полнять его лучше лежа и при этом 
следить за дыханием.

Вначале делаем первый цикл, в 
котором 20-секундное напряже-
ние мышц сменяется расслабле-
нием. Повторяем до 10 раз. За-
тем серия из 5-секундных сжатий 
и 10-секундных расслаблений. По-
сле этого выполняем цикл боль-
шей длительности, когда напря-
жение мышц длится полминуты и 
столько же – расслабление. Повто-
ряем три раза. И возвращаемся к 
началу упражнения.

ВОЛНЫ
Это упражнение тренирует 

более глубокий мышечный 
корсет. Максимально напря-
гите те самые мышцы, о ко-
торых мы говорили выше, 
всего на 3 секунды. Рас-
слабьтесь. Напрягитесь сно-
ва, но уже сильнее, чтобы по-
чувствовать более глубокие мышцы 
тазового дна. Сосчитайте до трех и 
напрягитесь еще чуть-чуть! При до-
стижении максимального сжатия по-
старайтесь удержать его еще секунд 
5, потом можете расслабиться и по-
дышать. Но расслабляться надо мед-
ленно и в обратном порядке!

КОШЕЧКА
Встаньте на четвереньки. 

Голову опустите вниз и выгни-
те спину дугой вверх, как это 

делают кошки. Затем подни-
мите голову, а спину опусти-

те вниз. Важно чувствовать, 
как напрягаются 
мышцы кор-
пуса. По-
вторять не 
м е н ь ш е 
20 раз.
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Белок оказывает благотвор-
ное действие на рабо-
ту пищеварительной 

системы, избавляет 
от запоров, улучшает 

обмен веществ. 

5

ВОТ ЭТО ДА – ЗДОРОВАЯ ЕДА!

ПРИЧИН ЕСТЬ  
ОРЕШКИ ГРЕЦКИЕ9

ГРЕЦКИЙ ОРЕХ ЗАРЯДИТ         НА ЗДОРОВЬЕ И УСПЕХ! 

По своей питательно-
сти грецкий орех в три 
раза превосходит хлеб 
и больше чем в 10 раз – 
молоко.  

1
Содержание аскорбиновой 
кислоты почти в 50 раз вы-
ше, чем в цитрусовых фрук-
тах и в 8 раз выше, чем 
в смородине. Благода-
ря этому орех оказыва-
ет общеукрепляющее 
действие, повышает за-
щитные силы организма че-
ловека.

2

Нужные организму метал-
лы (цинк, железо, маг-
ний), имеющиеся в со-
ставе орехов, помо-
гают справиться с 
анемией. 

3

Витамины А и Е способ-
ны укреплять стенки со-
судов, повышать их эла-

стичность, предот-
вращают аритмию, 

снижают уровень хо-
лестерина, очищают 

кровь, а значит, снижа-
ют риск сердечно-сосуди-

стых заболеваний. 

4

Обладает противовоспали-
тельными свойствами. Спо-

собствует скорейшему 
заживлению кожных ран 
и облегчению боли в су-
ставах, особенно у лю-

дей пожилого возраста. 

6

ДАМСКИЕ ШТУЧКИ 

НИКАКИХ ШАНСОВ 
ВТОРОМУ 
ПОДБОРОДКУ!
Кому из нас не хочется со-

хранить четкий овал лица? 
Упражнения против второго 
подбородка можно выполнять 
в течение всего дня, но утренние 
часы – лучшее время для них. 
После упражнений лицо стано-
вится свежим, уменьшается отеч-
ность, лицевые мышцы приходят 
в тонус. Кроме того, гимнастика 
стимулирует выработку эндор-
финов, поднимающих настроение. 

Итак: 
• выдвиньте вперед нижнюю 

челюсть, нижнюю губу с усилием 
втяните в рот, задерживайтесь в 
таком положении 10 секунд и воз-
вращаетесь в исходное положение; 

• с силой растяните губы в улыб-
ке, удержите ее 5 секунд; 

• тянитесь высунутым языком 
поочередно до кончика носа и до 
подбородка;

• откиньте голову назад, губами 
пошлите в небо воздушный по-
целуй; 

• лягте на спину на кровати так, 
чтобы голова свисала вниз, плавно 
поднимайте и опускайте голову; 

• сядьте за стол и подоприте под-
бородок кулаками. С силой старай-
тесь опускать подбородок вниз, 
одновременно надавливая на него 
снизу кулаками;

• встаньте, положите на голову тя-
желую книгу и плавно передвигай-
тесь по комнате, удерживая книгу 
без помощи рук около 10 минут.

Все движения проделывайте медлен-
но, с усердием. Каждое 

упражнение следует 
выполнять 10–20 раз. 
Чтобы достичь желае-
мого результата, гим-

настику делайте 
ежедневно не 

меньше месяца. 
Далее можно 2–3 

раза в неделю.

Грецкий орех является источником огромного числа витами-
нов и очень полезен для человеческого организма. Люди зна-
ли об этом с древнейших времён, о чём свидетельствует мно-
жество разновидностей этого растения. Он использует-
ся в кухнях множества народов: его добавляют 
в сладости, салаты, выпечку, мясные, рыб-
ные и первые блюда. Ядра ореха облада-
ют насыщенным терпким вкусом. Кроме 
них полезный состав также у листьев, 
перегородок плодов, скорлупы, орехо-
вого масла. 

РЕЦЕПТ НА КАЖДЫЙ ДЕНЬ
Грецкий орех входит в состав простого, но очень эффек-

тивного общеукрепляющего средства. Понадобится взять 
по одному стакану орехов, изюма и кураги, один 

измельченный неочищенный лимон и 300 г меда. 
Все ингредиенты смешать, прокрутив через 
мясорубку или в блендере. Хранить смесь 
в холодильнике и принимать по одной сто-

ловой ложке трижды в день до еды.
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ВАЖНО!
Грецкий орех – 

очень калорийный 
продукт.  

В нем  
65% жиров, 

15% белков, 
7% углеводов.  

 
В 100 г продукта –

В 30 г ядер оре-
ха (четверть стакана) со-
держится суточная нор-
ма жирных кислот оме-
га-3 – очень полезного 
вещества для мозговой 
деятельности и работы 
сердца, для защиты от воз-
растных повреждений.

7

ВОТ ЭТО ДА – ЗДОРОВАЯ ЕДА!
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ГРЕЦКИЙ ОРЕХ ЗАРЯДИТ         НА ЗДОРОВЬЕ И УСПЕХ! БУДЕМ ЗДОРОВЫ!

ПОЛЕЗНАЯ ГОРЕЧЬ
У английской соли есть несколь-

ко названий: горькая, эпсомская, 
горькозем, магнезия. В Англии ее 
называют Epsom Salts (Эпсома), так 
как впервые минерал был выделен 
из воды горького источника вблизи 
английского города Эпсома в конце 
17 века. В медицине она известна как 
гептагидрат сульфата магния. 

Традиционным методом использо-
вания горькой соли считаются лечеб-
ные ванны, которые применяются для:

• устранения болей в мышцах по-
сле физических нагрузок. Кроме того, 
английская соль устраняет боль и сни-
мает отечность тканей при артритах, 
подагре, растяжении связок, укусах 
насекомых и ушибах;

• похудения. Эпсома выводит шлаки 
и лишнюю воду из организма, способ-
ствуя снижению веса. В комплексе с 
ваннами рекомендуют употреблять 
внутрь солевые средства, которые 
очищают кишечник и способствуют 
улучшению пищеварения;

• улучшения состояния сердечно-
сосудистой системы. Регулярные 
ванны с английской солью снимают 
стресс, нормализуют давление, улуч-
шают циркуляцию крови и защищают 
целостность стенок сосудов и артерий.

Вот еще несколько сфер примене-
ния английской соли в медицине.

Занозы. С помощью компресса с эп-
сомской солью, наложенного на травми-
рованное место, можно легко удалить 
инородное тело, застрявшее под кожей.

Очищение кишечника. Горькая 
соль является отличным сорбентом, 
выводящим из организма шлаки и ток-
сины. Она обладает мягким, действен-
ным слабительным эффектом. 

Помощь при отравлениях. Желу-
дочные отравления лечат промывани-
ем раствором, содержащим сульфат 
магния. 

Сахарный диабет. Эпсома признана 
как средство, помогающее организму в 
выработке инсулина. Регулярное упо-
требление горькой соли в пищу снизит 
риск развития опасного заболевания.

Благотворно влияет на поло-
вую функцию, является 
прекрасным средством 
для профилактики аде-
номы и простатита. 
Также грецкие орехи при-
числяются к афродизиа-
кам – они улучшают по-
тенцию. 

8

Регулирует выработку 
организмом мелатонина, 
что способствует 
крепкому и здо-
ровому сну.

654 кКал.

КАК ПРАВИЛЬНО 
СЪЕСТЬ? 
Ядра грецкого ореха рекомендовано 

ежедневно употреблять по 4–5 штук. 
Критическое количество – 50 г. Столь-
ко весит примерно 10 ядер либо 20 по-
ловинок. Чрезмерное поедание грец-
ких орехов может вызвать воспаление 
миндалин, стоматит, спазм сосудов 
головного мозга, обострение колита, 

псориаза, даже спрово-
цировать диабет.

ЗНАЕТЕ ЛИ  
ВЫ, ЧТО…
Ядро грецкого ореха по виду 

напоминает человеческий мозг. 
Поэтому в древние времена в Ва-
вилоне его запрещали есть низ-
шим сословиям. Видимо, власть 
предержащие боялись умных 
простолюдинов.  

9

ВНИМАНИЕ! 
ОПАСНОСТЬ!
Грецкий орех разреше-

но употреблять не всем, так 
как он может вызы-

вать аллергиче-
ские реакции. Не 
стоит есть этот 
орех людям с 
излишней массой тела 
и аллергикам, не пе-
реносящим белок. А 
тем, у кого повышен-

ная свертывае-
мость крови и 
острые кишеч-
ные заболева-
ния, следу-
ет проявлять 
осторожность.

В любом 
случае нель-
зя есть оре-
хи, ядра кото-
рых потемнели 
и содержат сле-

ды плесени. 
Анна Смирнова
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НочНые бдеНия 
– Людок, ты чем всю ночь 

занималась-то? – гоготнула сидевшая 
за соседним компьютером дизайнер 
Римма. – Смотри, а то наша коршунша 
увидит, мало не покажется. Может, ко-
фейку для бодрости?

Я встряхнулась. По количеству выпи-
того кофе я на сегодня свою норму пе-
ревыполнила, это точно. Бабушке всю 
ночь было плохо, пришлось несколь-
ко раз вызывать скорую. Но у нас не 
очень любят госпитализировать ста-

риков. Так что справляться пришлось 
своими силами. Бабулечке скоро во-
семьдесят семь, и болячки здорово 
подкосили ее в последнее время: то 
давление скачет, то желудок работать 
отказывается, то сознание ускользает. 
Словом, полный букет состояний по-
жилого человека. Вот чем я всю ночь 
занималась. А то, о чем подумала Рим-
ма, мне недоступно уже года два. С тех 
самых пор, как мама умчалась вслед за 
новым ухажером в Мексику и бросила 
бабушку одну. 

– Давай лучше в обед погуляем, – 
предложила я. – Воздухом подышим, 
потрещим. 

Римма отреагировала на это вяло, а 
упрашивать я не стала. Одна пройдусь, 
мне необходимо взбодриться. 

СпаСитель  
в большой шапке 
На улице было холодно, морозно. 

Одним словом, то, что нужно, чтобы 
прогнать сонливость. Я кругами бро-
дила по небольшому парку, погружен-
ная в свои мысли. Нужно было срочно 
найти дневную сиделку для бабушки. 
Кто-то должен за ней присматривать, 
пока я на работе. 

– Девушка, вы потеряли… – Я обер-
нулась на голос и увидела спешащего 
ко мне мужчину с перчаткой в руке. Су-
нула руку в карман и поняла, что это 
действительно моя пропажа. 

– Спасибо, – улыбнулась я «спаси-
телю» в большой меховой ушанке. 
Почему-то мне сразу бросилась в гла-
за эта необъятная шапка. – «Теплая, 
наверно», – подумала я, уже начиная 
потихоньку ежиться от холода и при-
топтывать ногами. 

Совершенно неожиданно мужчина 
размотал с шеи такой же большой, как 
и его шапка, шарф и накинул мне на 
плечи, завязав на груди узел. 

спать хотелось непередаваемо. я сидела, бессмысленным взгля-
дом таращилась в монитор компьютера и старалась не очень от-
кровенно клевать носом. лишь бы начальница не заметила. Ина-
че не сносить мне головы. 

вНимаНие, коНкурС! 

я поНял, что очеНь
Человеку нужно счастье, 

он имеет право на него, 
должен добиваться его, во 
что бы то ни стало. 

Николай Добролюбов“

Мы продолжаем публиковать стихи о любви, при-
сланные на конкурс нашими читателями.

Очень трогательное и нежное письмо, которое достой-
но быть напечатанным в рамках конкурса вместе с при-
сланным стихотворением. 

«Здравствуйте, редакция газеты!
Меня зовут Светлана, мне 53 года. Свое стихотворе-

ние я написала три года назад, когда встретила своего 
любимого мужчину. Мы живем в разных городах, но, если 
чувства настоящие, они все выдержат, даже разлуку. Я 
считаю, что любовь может прийти в любом возрасте. 
Хочу пожелать всем женщинам за 50, которым одиноко, 
встретить свою половинку, как встретила я. Желаю 
всем здоровья и счастья!»

В городе зима, холодно вокруг,
Не хватает мне твоих нежных рук. 
Твоих сладких губ, твоего тепла. 
Позови скорей, чтобы я пришла.

Чтобы я к тебе птицей прилетела, 
Чтобы в дверь твою я скорей вошла.
И пусть воют эти зимние метели,
Но главное, что я тебя нашла.

И теперь мы вместе, мы – разные души.
Мы прошли с тобой тот дремучий лес.
Для меня желанный и всегда любимый, 
Для меня ты ангел, что сошел с небес. 

Светлана, г. Москва

Посвящение любимому
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– Вы замерзли, заболеете, – просто 
сказал он мне, увидев в глазах изумле-
ние. – Отдадите позже, вот мой теле-
фон. – И, сунув в руку визитку, быстро 
ретировался в сторону автомобильной 
стоянки. 

Я перевернула визитку лицевой сто-
роной к себе и прочитала «Тимур Аль-
бертович – фирма «Мастер на час» –  
директор». 

Семейная реликвия 
– Чуть-чуть левее, – командовала 

я опасно раскачивающемуся на стре-
мянке мужчине, – а теперь чуть выше 
правый угол. 

Бабушка сидела в кресле и улыба-
лась, от чего на душе у меня было теп-
ло и радостно. 

– Бабуль, тебе нравится? – спросила 
я у нее и погладила по сухонькой, мор-
щинистой ладошке. 

– Очень, Людочка! – ответила бабу-
ля. – Это картина твоего деда. Я много 
раз просила дочь повесить ее у меня 
в спальне, но она отвечала, что ей не 
нравится это старье. А какое же это 
старье? Это память. Твой дедушка от-
лично рисовал. 

Мужчина, который, наконец, спра-
вился с картиной, ловко спрыгнул со 
стремянки. 

– Ну что, девчонки, обедать? 

У меня 
в животе 
тут же за-
урчало. 

– Давно 
пора, – за-
смеялась я 
и покатила 
на кухню ба-
бушкино кресло. 
Однако Тимур ле-
гонечко отодвинул меня 
плечом и перехватил инициативу по 
транспортировке. 

мне захотелоСь 
отогреть тебя 
Я позвонила тогда Тимуру в надежде 

вернуть шарф, согревший меня в не-
погоду, а заодно воспользоваться про-
фессионализмом сотрудников его фир-
мы, наняв для выполнения кое-каких  
работ по дому. Но Тимур не прислал 
сотрудника, он пришел сам. Помог по-
весить люстру, прибить гардину, при-
клеить отвалившуюся на кухне плитку. 
Но вот незадача, забыл забрать шарф 
и деньги за работу. Вновь пришлось 
звонить по выученному уже наизусть 
телефону… и ждать с трепетом в серд-
це. И Тимур пришел. И приходил еще 
не раз. Помогал по дому. А потом по-
звал на квест в новый развлекатель-

ный центр… и в кино, и в театр, и на 
каток. 

– Почему ты тогда, в парке, подошел 
ко мне? – спрашивала я много позже 
у любимого. 

– Мне просто ужасно захотелось 
отогреть тебя, – пожал он плечами 
и улыбнулся. – И вернуть потерян-
ную перчатку. Мне показалось, что 
ты очень расстроишься, если обнару-
жишь пропажу. – Тимур обнял меня и 
убрал с лица выбившуюся из прически 
прядь. – Ну и потом, я видел, что ну-
жен тебе. 

Я крепко зажмурилась и счастливо 
пискнула. Слов, чтобы выразить чув-
ства, у меня не было. 

Людмила, г. Москва 

нужен тебе      А вы знали, что...

и Это вСё о любви: 
•  Исследователи вы-

явили интересную 
закономерность: муж-
чины любят женщин, 
которые похожи на 
них.
•  Если верить Аристо-

телю, то любовь своей 
целью считает дружбу, а 

не секс.
•  Даже если любовь не яв-

ляется взаимной, она все равно 
делает человека счастливее.
•  При любви появляются «бабочки в 
животе». И этот факт научно доказан.
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Присылайте нам свои сти-
хи и голосуйте за понра-
вившиеся вам работы  
по телефону редакции  
8 (499) 399 36 78,  
по электронной почте  
pz@kardos.ru  
или пишите на адрес редак-
ции 115088, г. Москва,  
ул. Угрешская, 2, стр. 15,  
ИД «КАРДОС»  
(«Планета здоровья»).
Итоги конкурса будут под-
ведены 26 марта 2018 года 
в №6 «Планеты здоровья». 
Победители получат пода-
рочные книги рецептов. 

«Люблю тебя…»
Я ни о чем не пожалею
И ничего не попрошу. 
А лишь тобой переболею.
Когда в глаза твои гляжу. 

Я взглядом губ твоих касаюсь, 
С любовью по лицу скольжу,
Твоим дыханьем упиваюсь. 
Когда в глаза твои гляжу.

Когда ж ответный взгляд встречаю.
То свой в испуге отвожу,
Я растворяюсь, погибаю,
Когда в глаза твои гляжу.

Н. Окунева, г. Омск 

* * * Разуверилась в тебе, «прощай» сказала, 
Ты поверил сказанным словам. 
Я с тобою вовсе не играла,
А доверилась своим глазам.

Я тебя лишь одного винила. 
Мне обида на сердце легла.
Но твоя любовь ее убила,
А моя – вновь счастье обрела. 

Нас любовь с тобою обвенчала,
Нас печаль с тобой не развела.
И любовь у нас концом не стала,
А лучом продолжилась она.

Галина Пластинина, с. Хреновое Воронежской обл.  

Геометрия любви
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УДАЛЯТЬ НЕЛЬЗЯ          ОСТАВИТЬ
В древности существо-
вало поверье, что ро-
динки – это особые 
отметки судьбы, го-
ворящие о будущем 
человека, его харак-
тере, таящие в себе 
информацию о про-
шлых жизнях. Но 
развитие меди-
цинской науки 
взамен суеверий 
дало знания, что 
«на щёчке родин-
ка» хоть и кра-
сива, но далеко 
не так безопасна, 
как считали наши 
предки.

ОСМОТР 
«ВООРУЖЁННЫМ» 
ВЗГЛЯДОМ 
– Лидия Константиновна, 
многие задаются вопро-
сом: что делать с новооб-
разованиями на коже? Как 
понять: лучше не трогать 

Лидия КОНСТАНТИНОВА
врач-дерматолог, ГБУ «Курганский област-
ной кожно-венерологический диспансер»

ЭКСПЕРТ

или не мучиться сомнения-
ми и удалить?
– Прежде чем удалять 

любое новообразование на 
коже, будь то бородавка, 
папиллома, кератома или 
родинка, нужно продиагно-
стировать, то есть выяснить 
ее природу. Это несложно. 

Первый, современ-
ный метод диагно-
стики – это дерма-
тоскопия. Этот метод 
не инвазивный, оп-

тический, он позво-
ляет врачу-дерматоло-

гу рассмотреть эле-
мент и понять, нужна 
деструкция (удале-
ние) или нет. Если воз-
никают сомнения при 
дерматоскопии, то 
врач направляет па-

циента на консультацию 
к радиотерапевту и реко-
мендует дообследоваться.

– В чем отличие родинок 
от бородавок и папиллом? 
Чем грозят эти образова-
ния и действительно ли 
они опасны?
– Что такое на самом де-

ле родинка? В медицинской 

науке такое образование на-
зывается «невус». Это пят-
на, точки на теле человека, 
состоящие из клеток эпи-
телия и скопления пигмен-
та (меланина). Родинки мо-
гут быть незаметными, пло-
скими и возвышающимися 
над уровнем кожи, разны-
ми по цвету (от коричневых 
до черных с синеватым или 
фиолетовым оттенком) и 
размеру. Чаще всего они не 
опасны и редко перерожда-
ются в злокачественные, но 
риск все же присутствует, и 
его всегда стоит исключать 
при обследовании. В насто-
ящее время отмечается вы-
сокий рост заболеваемости 
меланомой. Родинки появ-
ляются в любой части тела, 
даже на слизистых оболоч-
ках. Возвышающиеся наро-
сты в некоторых местах мо-
гут причинять дискомфорт, а 
темные пятна, например, на 
лице, нарушают эстетиче-
ский вид. Такие образова-
ния рекомендуется удалять. 
Основное отличие бородав-
ки от родинки заключается 
в том, что невусы возника-

ИЗ ПОЧТЫ «ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 

НОВЫЙ ГОД НАЧИНАЕМ – ОРГАНИЗМ ОЧИЩАЕМ!
Наверное, многие поддержат мое мнение 

о том, что наш организм способен уставать 
не только от работы и от череды домашних 
дел, физического труда, но и от праздников 
тоже. Организму просто необходим отдых 
от праздничных бурных застолий и неуме-
ренных возлияний. В начале года я всегда 
устраиваю ему чистку, даю возможность 
восстановиться. А помогает мне в этом та-
кой лечебно-очищающий состав: 200 г меда, 
100 мл лимонного сока и 50 мл качествен-
ного оливкового масла. Все нужно смешать 

и принимать по 1 ст. ложке 1 раз в 
день за час до еды. Когда состав за-
кончится, сделать двухнедельный 
перерыв, потом приготовить све-
жий состав и повторить курс. Хра-
нить состав в стеклянной емкости 
в темном прохладном месте. Вот 
увидите, организм ваш воспрянет, 
и вы начнете жить с но-
выми силами!

Галина Ивановна  
Меньшикова,  г. Тобольск

УДАЛЯТЬ  
ИЛИ  

НЕ УДАЛЯТЬ… 
РОДИНКИ, 

БОРОДАВКИ, 
КЕРАТОМЫ?

СОБЫТИЯ 
ЯНВАРЯянваря

год

Впервые бы-
ло использо-
вано для ле-
чения неопе-
рабельного 

рака молочной железы 
радиоактивное излуче-
ние. Пионером методики 
стал Эмиль Груббе. Ме-
тодика в последующем 
спасла тысячи жизней, 
а вот сам ученый, пере-
несший за всю жизнь 93 
операции из-за бескон-
трольного облучения, 
умер в возрасте 85 лет. 
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УДАЛЯТЬ НЕЛЬЗЯ          ОСТАВИТЬ
ют вследствие внутренних 
реакций организма, тогда 
как бородавки являются ви-
русом.

ВАЖНО! 
Вирусные бородавки 
нужно удалять обяза-
тельно! Они зараз-
ны и могут пе-
редаваться 
от одно-
го чело-
века к 
друго-
му. Ос-
новная 
причи-
на по-
явления 
бородав-
ки – это Вирус 
Папилломы Чело-
века (ВПЧ).

РЕЗАТЬ ИЛИ 
ПРИЖИГАТЬ? 
– Какие методы удаления 
бородавок сегодня исполь-
зуют в медицине?
– Довольно часто исполь-

зуется обработка жидким 
азотом под воздействи-

ем очень низких тем-
ператур (крио-

деструкция). 
Э ф ф е к т и -

вен метод 
элек тро-
коаг уля-
ции – это 
в ы ж и г а -
ние боро-

давки при 
помощи то-

ка (проводит-
ся с обезболива-

нием). Лазер – доступ-
ный безболезненный метод, 

ПОМНИТЕ! 
Избавляться от новообразо-
ваний самостоятельно (обре-

зать ножницами, выкусывать ку-
сачками, скоблить, прижигать и 
т.д.) категорически нельзя! На-
родные методы удаления бо-
родавок и папиллом в наше 

время не актуальны и 
не эффективны.

при котором используется 
местная анестезия. Хирур-
гическое удаление приме-
няется, если другие методы 
неприемлемы.

ВАЖНО! 
После хирургического 
вмешательства остаются 
шрамы, поэтому не стоит 
пользоваться этим мето-
дом на видимых участках 
тела, особенно на лице.

– Многих беспокоит по-
явление таких подкожных 
новообразований, как жи-
ровики. Опасны ли они, и 
обязательно ли нужно их 
удалять?
– Жировиком называет-

ся липома, это доброкаче-
ственное образование, ко-
торое появляется из клеток 
подкожно-жировой ткани. 
Чаще всего, это одиночный 
элемент, но медицине из-
вестны случаи слияния та-

ких элементов с последу-
ющим разрастанием в под-
лежащую мышечную ткань. 
Если вы заметили на своем 
теле жировик, выдавливать 
его бесполезно. Для точного 
установления диагноза нуж-
но обратиться к врачу-онко-
логу. Врач проведет осмотр 
опухоли, а также возьмет 
материал для биопсии. Это 
необходимо для того, чтобы 
удостовериться, что ново-
образование действительно 
липома, а не серьезное он-
кологическое заболевание.

ПОМНИТЕ! 
Методы лечение жирови-
ка – только радикальные. 
Чем раньше вы с ним рас-
станетесь, тем будет луч-
ше. Абсолютным показа-
нием к удалению этого 
доброкачественного но-
вообразования является 
его быстрый рост.

Беседовала Елена Васина
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Прославлена на афоне
Икона также называется «Ватопед-

ской», так как была прославлена в древ-
нем Ватопедском монастыре на Афоне, 
в храме Благовещения. Ее удивитель-
ная история началась в 390 году возле 
острова Имброс, что напротив Святой 
Горы. Юный царевич Аркадий, сын импе-
ратора Феодосия Великого (379–395 гг.),  
во время шторма был смыт за борт 
гигантской волной и сразу же исчез в 
пучине моря. Кораблю чудом удалось 
причалить к берегу – именно возле того 
места, где сейчас стоит Ватопедский мо-
настырь. Придворные, скорбевшие о ги-
бели отрока императора, обойдя берег, 
вдруг увидели его – живого. Царевич 
спокойно спал под кустом куманики. 
Когда его разбудили, Аркадий расска-
зал им, как чудесным образом спасла 
его Богородица, к которой он воззвал в 
последней, отчаянной надежде на спа-
сение… В благодарность за спасение 
сына Феодосий воздвиг на этом месте 
монастырь и пожертвовал монастырю 
икону Божьей Матери, которую поста-
вили в алтаре соборной церкви.

«не отверзайте врат 
обители»
Спустя 400 лет (21 января 807 г.) в 

обители произошло событие, просла-
вившее Ватопедскую икону Божией 
Матери. Ранним утром шайка разбой-
ников, замыслившая дерзкий набег на 
Ватопедскую обитель, готовилась к раз-
бою. После утренней службы в храме 
остался лишь настоятель. Неожиданно 
он услышал голос, исходящий от ико-
ны: «Не отверзайте сегодня врат обите-
ли, но взойдите на стены монастыря и 
разгоните разбойников!». Изумленный 
игумен, подняв глаза на икону, увидел 
поразившее его чудо: лики Богоматери 
и Божественного Младенца ожили… 

Игумен, поспешил собрать братию 
монастыря и рассказал о случившемся 
чуде. Взглянув на святой образ, монахи 
были поражены тем, как изменилось 
изображение Пресвятой Богородицы и 
Младенца Христа… На святом лике Бо-
жьей Матери особое было выражение 
сострадательной любви и утешения…
Пораженные иноки, прославив засту-
пление Пресвятой Богородицы, поспе-
шили на монастырские стены и муже-
ственно отразили нападение разбойни-
ков. С тех пор эта чудотворная икона и 
именуется «Отрадой или Утешением».  

с Почестями 
доставили в москву
Согласно преданию, спустя десять 

веков после того памятного утра уже 
другой благочестивый игумен услы-
шал голос Божьей Матери, которая 
объявила о своем желании пребывать 
в образе и селе Пушкари Рязанской 

губернии. О произошедшем чуде со-
общили императору Александру II. Он 
попросил монахов написать список 
Иконы. Список был написан и с по-
честями привезен в Москву, где не-
которое время гостил и где перед ним 
совершались многочисленные чудеса. 
Москвичи так полюбили святой образ, 
что заказали еще один список и воз-
вели специально для него новую цер-
ковь. Сегодня храм иконы «Отрада или 
Утешение» на Ходынском поле возоб-
новлен и снова открыт для верующих.  

А первый список, привезенный со 
Святой горы Афон, Крестным ходом 
повезли в Рязанскую губернию. Возок 
со святыней сопровождали сотни ве-
рующих: шли, молились, пели… 

образ вернулся  
в новый храм
Именно там, в Никольском храме села 

Пушкари, икона «Отрада или Утешение» 
пребывала до революции 1917 года, по-
сле которой по официальным данным 
бесследно исчезла. На самом деле ее 
укрыла у себя семья священнослужите-
лей, и многие верующие хорошо знали, 
где она находится. Перед нею молились 
во время Великой Отечественной вой­
ны. Старая Никольская церковь была 
разрушена в 1967 году. А в 1998 в центре 
села Пушкари, на том же самом месте 
выросла новая. И икона «Отрада или 
Утешение» вернулась на свое место. А 
хранилась она в семье будущей игуме-
ньи возобновленного Солотчинского 
женского монастыря, матушки Варва-
ры, которая с детства особенно любила 
и почитала этот святой образ. Для Со-
лотчинского монастыря, кстати, сделали 
еще один список, и сегодня он пребыва-
ет в храме Рождества Богородицы.

Анна Смирнова

Село Пушкари михайловского района Рязанской области рас-
положено в двух километрах от автодороги Рязань-михайлов 
(в семи километрах от райцентра – города михайлова). Здесь, 
в Пушкарях, в Никольском храме, пребывает чудотворная 
икона Божьей матери, именуемая «Отрада или утешение».

«отрада и утешение» 
Пресвятой Богородицы

Никольский храм, с. Пушкари
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Чем и от каких  
недугов леЧились 

в Древнем Египте, 
Древней Греции…В рачевание благо-

вониями и маслами 
эфирными зародилось в да-
лекой древности. Арома-
терапию практиковали 
как в Древнем Египте, 
так и в Древнем Риме и 
Древней Греции. А жив-
ший на Ближнем Востоке 
знаменитый целитель 
Авиценна путем дис-
тилляции получал мас-
ло розы и розовую воду, 
целебный аромат которых 
использовался в косметиче-
ских и лечебных целях.

Чеснок
У древних егип-

тян он прославился сильней-
шими целительными свой-

ствами. 
Считалось, что чеснок и его 
аромат дает силу, способ-
ствует накоплению энергии, 
поэтому его давали рабам, с 
целью защитить их от мно-
жества болезней и придать 
сил для строительства фа-
раоновых гробниц. Кстати, 
в индийской медицинской 
аюрведической традиции су-
ществовало использование 
чеснока только как лекар-
ства, а не как приправы к пи-
ще для улучшения ее вкуса.

РозмаРин
Его аромат славился в 

Древней Греции. Греки 
возделывали розмарин как 

медоносное растение, плели 
из него венки, использовали 
вместо ладана. Считалось, 
что он улучшает память и 
благотворно влияет на рабо-
ту мозга. Когда человек вды-
хает эфирное масло розма-
рина, он стимулирует работу 
нейронов. Студенты-медики 
в Древней Греции об этом 
хорошо знали, поэтому во  

вре-
мя экзаменов носили на шее 
венки из розмарина.

лаванда 
Наряду с лимон-

ным и жасминовым 
маслами, лавандо-
вое эфирное масло в Сред-
невековой Европе исполь-
зовалось как психотерапев-
тическое средство. Кроме 
того, с древности известны 
охлаждающие свойства ла-
ванды. Считается, что лаван-
да имеет охлаждающий эф-
фект даже более, чем мята. 
Именно поэтому оно хорошо 
снижает кровяное давление, 
помогает при мигренях и де-
прессиях, а также успешно 
используется для профилак-
тики заболеваний органов 
дыхания. 

ладан
Как и другие ароматиче-

ские смолы, ладан почи-
тался во многих древних 
странах. Не зря именно эту 
благовонную смолу ценили 
на вес золота и приносили в 
дар младенцу Иисусу. Слад-
кий запах ладана обладает 
несравнимыми успокаиваю-
щими, противопростудными, 
противокашлевыми свой-
ствами. Масло ладана в со-
четании с маслом лаванды –  
прекрасное средство для ин-
галяций при сухом кашле.

ЦитРусовые
Тонизирующие свойства 

лимона, апельсина и грейп-
фрута известны многим. За-
пах лимона способствует 
концентрации внимания, а 
эфирное масло грейпфрута 
славится своими болеутоля-
ющими качествами. Поэтому 
чашечка чая с лимоном так 
уместна в середине рабочего 
дня, а пара долек грейпфрута 
удачно заменят вам таблетку 
обезболивающего.

Елена Васина 

Знаете ли вы, 
что…

Аромат пряностей об-
разует до 200 разных 
летучих соединений. В 
тминном и укропном 
маслах содержится спирт, 
ментол и химическое 
вещество карвон, которое 
очень хорошо подавляет 
посторонние неприятные 
запахи. В мускатном орехе 
и лавровом листе присут-
ствуют спирт борнеол, об-
ладающий обезболиваю-
щим и антидепрессивным 
действием, и камфара. В 
эфирном масле корицы 
содержится до 93 %  
коричного альдегида, 
который обладает фунги-
цидным (противогрибко-
вым) свойством, а также 
применяется в быту для 
отпугивания животных 
(кошек и собак).

Важн о! 

Лук и чеснок, тмин и 
шафран, лавровый лист и 

кардамон… Эти пряные рас-
тения благодаря уникальным 
ароматическим свойствам 

могут оказать прекрасное 
содействие современ-

ной медицине.

Жители древних цивилизаций облада-
ли великими знаниями о том, что пря-
ные овощи и растения имеют не только 
приятный вкус, но и прекрасный аромат, 
способный не просто услаждать чело-
веческое обоняние, а ещё 
и излечивать от раз-
личных недугов.

Это интересно 

запах – уже лекаРство?
В Древнем Китае существовала пого- 
ворка: «Запах – всегда лекарство». В аромате-
рапии китайцы предпочитали благовония и 
очень уважали кедр, жасмин и пачули. В почете 
были также анис, корица, мускус и гвоздика. 
Китайцы считали, что эти ароматы положитель-
но действуют на человеческую энергию и по-  
                могают привести мысли в порядок, ус-
                          по коиться и умиротвориться.
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Помните!
При заболеваниях суставов соль не 

рекомендуется употреблять внутрь, а вот наружные компрес-
сы на основе соли могут облегчить боль, вывести лишнюю 

жидкость и уменьшить воспаление. Например, можно взять по 
одной столовой ложке меда и мелкой поваренной соли, смешать, 
нанести состав на тканевую основу, плотно приложить к больно-
му суставу и укутать шерстяным платком. Оставить на ночь. 

Общие правила
Первое, на что следует обратить внимание, приводя в порядок 

суставы – это на общую массу тела. Если имеется лишний вес, 
не нужно бросаться худеть слишком резко, чтобы не создавать 
нагрузку на печень и кишечник. Сбрасывание лишнего должно 
происходить плавно. Потеря даже всего 2–3 кг кажется незначи-
тельной, но опорно-двигательный аппарат сразу это почувствует 
и скажет «спасибо». Самый простой способ небольшого похуде-
ния – это отказ от одного не самого полезного продукта, кото-
рый вы привыкли употреблять ежедневно (например, от десерта, 
майонеза и т.п.), сокращение сладкого в рационе, и увеличение 
объема выпиваемой жидкости хотя бы на 20%. 

Второе правило – это снижение потребляемой соли. Дело в том, 
что из-за избытка соли хрящевая ткань утрачивает эластичность. 
Норма соли в сутки для здорового человека – 4–8 г, причем в 
этот объем включается вся соль, которая содержится в продуктах. 

Не секрет, что правильное питание способно решить 
многие проблемы со здоровьем. И сейчас, в морозные 
зимние дни, когда на улице скользко, а организм ре-
гулярно испытывает напряжение в связи с перепадом 
температур, в центре внимания здоровье суставов. Об-
легчить боли, помочь организму восстановить хряще-
вую ткань и не допустить соответствующих заболеваний 
можно с помощью диеты.

в тарелке – здОрОвье, 
суставам – раздолье

ОсОбО рекОмендОванные 
прОдукты

• Главным по значимости продуктом, реко-
мендованным для поддержки суставов и опор-
но-двигательного аппарата в целом, – это холо-
дец. В его составе содержится коллаген, который 
является строительным и связующим материалом 
хрящевой, костной, мышечной ткани. Источником 
коллагена также является крепкий бульон, сварен-
ный на костях, заливное и желе. 
• Для восполнения кальция необходимо употре-
блять в пищу молочные и кисломолочные продук-
ты, особенно творог, кефир и сметану. Следует от-
давать предпочтение средней жирности, посколь-
ку слишком высокая жирность не лучшим образом 
отразится на фигуре, а в обезжиренных молочных 

продуктах меньше кальция. 
• Также стоит включать в еженедельный раци-
он 3–4 яйца с жидким желтком, цельнозерно-
вые каши, свежие овощи и фрукты, рыбу. 
• Растительные масла лучше употреблять в 

нерафинированной форме, а самым значимым 
и полезным из них при проблемах с суставами 

является льняное масло – чемпион по содержанию 
полезных омега-3 кислот. Им хорошо заправлять 
каши и использовать как заправку для салатов из 
свежих овощей. Кроме того, льняное масло можно 
употреблять в чистом виде, по 1 ч. ложке в день. 
• Еще одним важным ингредиентом в диете для 
суставов является… вода. Для суставов вода важ-
на в первую очередь тем, что помогает выводить 
избыток солей. 

стОп-лист
Исключаются из рациона:

•	колбасы, полуфабрикаты, копчености, маринады;
•	молочные продукты с высокой жирностью, жирные сыры;
•	острые блюда, приправы, специи;
•	алкоголь.

Ограничиваются:
•	кондитерские изделия, сдоба, 

шоколад;
•	крепкий чай и кофе;
•	домашняя консервация.

Не чаще 1 раза в неделю:
•	жирное мясо, печень;
•	щавель, шпинат, ревень, салат, 

редис.

Светлана Сидорчук

Важно!

Для оптимального усвое-
ния коллагена и других хон-

дропротекторов необходим 
витамин С. Поэтому очень важно 
употреблять много фруктов, осо-
бенно цитрусовых, отвар из ши-

повника, сладкий перец, или 
же дополнять рацион при-

емом аскорбиновой 
кислоты.
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ЗДОРОВЬЕ НА ТАРЕЛКЕ

Развести желатин в полстакане холодной воды и по-
догреть его на водяной бане, или же приготовить же-
лирующий раствор в мультиварке на режиме «Мульти-
повар 60°С». В двух стаканах воды комнатной 
температуры развести сахар. 2/3 объема 
ягод продавить блендером или ложкой, 
размешать со сладкой водой и проце-
дить. Смешать полученный морс с же-
латиновым раствором. На дно крема-
нок положить оставшиеся ягоды и за-
лить их полученной смесью. Убрать 
в холодильник до застывания.

Оксана Рогожина, г. Ржев

Ингредиенты на 4 порции:
• 1 стакан замороженных ягод (облепиха, клубника, 
черника и т. д.)  • 1 пакетик желатина (20 г) 
• 3 ст. ложки сахара  • 2,5–3 стакана воды

Желе из ягод

Лук, морковь, петрушку, части рыбы положить в муль-
тиварку, залить водой так, чтобы она покрывала ингре-
диенты, посолить. Сверху установить контейнер паро-
варки, в него положить филе рыбы. Поставить режим 
«Тушение» на 1,5 часа. Затем филе достать и остудить, 

разложить на блюде для заливного, переме-
жая кружками моркови, лимона и оливка-

ми. Развести пакетик желатина в 100 г  
теплой воды. Развести желатином 
остывший бульон, в котором варилась 
рыба и овощи, процедить через мар-
лю и залить им кусочки филе. Убрать 

в прохладное место до застывания.
Елизавета Новгородцева,  

Московская обл.

Ингредиенты на 4 порции:
• 500 г филе любой рыбы  • хвост, хребет,  
голова с одной рыбы  • 1 луковица  • 1 морковь  
• 0,5 корня петрушки  • 1,2 л воды  • 1 пакетик желатина 
• соль по вкусу, лимон и оливки для украшения

заливное из рыбы Холодец классический
Рецепт для мультиварки
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Ингредиенты на 24 порции:
• 1 свиная нога  • 1 кг свиной голени  
• 1,2 кг говядины  • 1 морковь  
• 1 корень петрушки  • 1 луковица  
• перец черный горошком  • перец душистый  
• лавровый лист  • 1 ч. ложка каменной соли

Свиные ноги разрезать ножом вдоль пополам, и еще раз 
пополам по суставу. Голень разрезать на несколько частей, 
крупную центральную кость можно оставить целой. Все 
мясо промыть и вымочить в холодной воде 2–3 часа. За-
тем сложить в кастрюлю или казан, залить холодной водой 
выше мяса на 5–7 см. Довести до кипения, удалять пену. 
Когда пена закончится, накрыть крышкой кастрюлю, уба-
вить огонь до минимума. Не допускать бурного кипения. 
Оставьте мясо вариться на 5 часов. Затем добавить горо-
шины перца, лаврушку, соль и неочищенные лук, морковь, 
корень петрушки. Накрыть крышкой и варить еще 1,5 ча-
са, выключить. Выбрать шумовкой все мясо и дать остыть. 
Перемешать бульон, накрыть крышкой и оставить на пол-

часа. Затем процедить его и оставить остывать. 
Лишний жир с поверхности бульона мож-

но снять ложкой или бумажными сал-
фетками. 

Мясо перебрать руками, отделяя и 
выбрасывая все косточки, порезать 
или разобрать на волокна. Затем 
выложить в емкости для холодца. 
Залить остывшим бульоном, чтобы 

мясо было покрыто полностью. По-
ставить холодец застывать в холод-

ное место.
Алексей Угрюмов, г. Пермь

Холодец да студень –  
про болезни забудем!
Крепкий наваристый бульончик, холодец и заливное – традиционные блюда 
русской кухни, рецепты которых родились ещё в незапамятные времена, а 
сейчас активно используются современными хозяйками. Да и правда, кто ж 
откажется полакомиться студнем с хренком и горчичкой или отведать рыбно-
го заливного с лимончиком, а к тому же и здоровье поправить? Наша коллек-
ция рецептов старинной и современной кухни пополняется благодаря вам, 
наши дорогие читатели, и сегодня – подборка блюд для поддержки суставов.

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
55 ккал

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

пришлите  
свой рецепт

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
34 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
198 ккал
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Задание «Найдите 5 отличий»: цвет стены вверху, 
цвет шарика на гирлянде, количество лучей у снежин-
ки внизу, горох на правой шторе вверху, горох на левой 
шторе внизу. Загадки: 1. Весы наклонятся в сторону 
гири. По закону Архимеда булыжник занимает больший 
объем и вытеснит больше воды, следовательно, и в 
весе потеряет больше, чем железная гирька. 2. Яйцо 
такой формы имеет тенденцию катиться не по пря-
мой, а по кругу. Это мешает яйцам укатиться далеко. 

Ответы

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

тренируем память,  
лОгику, смекалку

1. Шоссейная дорога для скоростного многополосного движения. 2. До 
чего можно довести свои действия, каждый день делая одно и то же? 
3. Так называется небольшая песня любовного или шутливого содер-
жания, популярная в музыке 14–16 веков. 4. Сверкающая потертость 
насиженных штанов. 5. Самый нелепый мяч, забитый в футбольном 
матче. 6. Нашивка «аппликаций» на драные локти. 7. Злоба, язвитель-
ность, коварство. 8. Вымогательство последней копейки. 9. Пилот на 
«Феррари». 10. Проволочный скелет абажура. 11. Создатель модного 
имиджа. 12. Ткань на костюм денди. 13. «Обыграть в … счета» – гово-
рят о быстрой победе. 14. Древнегреческий бард. 15. «Победа ловко-
сти над грубой силой», которая вошла в Олимпийские игры 1964 года.  
16. Из нее плетут венки, украшая дом к Рождеству. 17. Парагвайский столь-
ный град. 18. Пустыня, посреди которой находятся копи царя Соломона.  
19. Материальный интерес. 20. Высшая раса для фашистов. 21. Гима-
лайская киска, маскирующаяся под сугроб. 22. Кто придумал гуингмов?  
23. Упаковка с космическим завтраком. 24. Прикрепленный файл в пись-
ме. 25. «Чарли, Чарли, смешной …, ты с экрана смотришь снова в огром-
ный зал. Чарли, Чарли, великий маг, не промолвив даже слова, ты все 
сказал». 26. Остров в Адриатическом море, в названии которого нет ни 
одной гласной буквы. 27. Выпечка в ряду, где нет места суконным рылам. 
28. «Диктор» стихов. 29. Лимонная корочка.

кроссчайнворд
найдите  5  Отличий

мудрая прирОда
У птичьих яиц один конец бо-

лее острый, а другой – более тупой. 
Так природой задумано неслучайно, но 
в чем же прикладной смысл такой формы?

ЗакОн архимеда
На чашечные весы положили 2-килограм-

мовый булыжник и 2-килограммовую железную 
гирю. В какую сторону наклонятся весы, если 
опустить их с этими предметами в воду?

1. Автострада. 2. Автоматизм. 3. Мадригал. 4. Ласина. 5. Автогол. 6. Латание. 7. 
Ехидство. 8. Обираловка. 9. Автогонщик. 10. Каркас. 11. Стилист. 12. Твид. 13. Два. 
14. Аэд. 15. Дзюдо. 16. Омела. 17. Асунсьон. 18. Негев. 19. Выгода. 20. Арии. 21. Ирбис. 
22. Свифт. 23. Туба. 24. Аттач. 25. Чудак. 26. Крк. 27. Калач. 28. Чтец. 29. Цедра.

Ответы

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
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лунные советы

оВен  20 марта — 19 апреля
Овнам звезды рекомендуют начать при-
нимать комплексные витамины. Вторая 

половина зимы – не самое простое время для 
представителей знака, необходимо поддер-
жать организм и укрепить иммунитет.

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбам звезды рекомендуют больше пить 
(включая жидкую пищу). Недостаток во-

ды в организме может спровоцировать очень 
неприятные явления, которых проще избежать, 
чем потом исправлять. Но не пейте насильно.

ВоДолеЙ  21 января — 18 февраля
У Водолеев появляется прекрасный шанс 
заняться своей внешностью. Посетите в 

начале февраля салон красоты или СПА – и про-
изведенный эффект вас приятно поразит. Осо-
бенно удачны будут процедуры с кожей лица.

коЗерог  22 декабря — 20 января
Козерогам звезды рекомендуют отдых и 
покой. Если нет возможности или жела-

ния взять отпуск, необходимо полноценно от-
дыхать после работы и по выходным. Ложиться 
спать лучше за час-два до привычного времени.

сТрелеЦ  22 ноября — 21 декабря
Для Стрельцов наступает отличное вре-
мя, чтобы активно заняться физкульту-

рой или спортом. Активные прогулки, каток, 
лыжня, фитнес, бассейн – старайтесь не про-
пускать занятия хотя бы пару месяцев.

скорпион  23 октября — 21 ноября
Некоторые Скорпионы могут испытывать 
боль в суставах или ревматические боли 

в позвоночнике. Звезды не советуют предста-
вителям знака заниматься самолечением. Боли 
пройдут быстрее, если сразу обратиться к врачу.

ВесЫ  23 сентября — 22 октября
Весы могут быть спокойны. Больше вни-
мания профилактике. И повнимательней 

к ночному отдыху, возможны нарушения сна. 
Звезды рекомендуют представителям знака 
попить вместо чая или кофе травяные отвары.

ДеВА  23 августа — 22 сентября
Девам стоит обратить особое внимание 
на работу мочеполовой системы – воз-

можны как простудные, так и инфекционные 
заболевания (в частности, цистит). При первых 
признаках необходимо обратиться к врачу.

леВ  23 июля — 22 августа
Львы активны и бодры, однако некото-
рых представителей знака могут бес-

покоить сбои в работе ЖКТ. Скорее всего, это 
последствия праздничных перееданий. Не-
сколько разгрузочных дней не повредят.

рАк  21 июня — 22 июля
Ракам все еще может грозить инфек-
ция, но эта вероятность уменьшается с 

каждым днем. Чтобы свести ее к нулю, лучше 
избегать сквозняков, одеваться по погоде и не 
контактировать с заболевшими людьми.

БлиЗнеЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецам будет достаточно комфортно. 
Однако им не хватает движения, особен-

но представителям знака, имеющим сидячую 
работу и пенсионерам. Звезды рекомендуют 
ходить пешком хотя бы пару километров в день.

ТелеЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцы переживают настоящий подъ-
ем – здоровье радует, работа спорится. 

Чтобы так продолжалось и дальше, звезды со-
ветуют не забывать о прогулках на свежем воз-
духе и ежедневном полноценном сне.

Самый спорный день этого 
периода – полнолуние 31 янва-
ря, на которое придется первое 
в этом году лунное затмение. 
Некоторые астрологи считают, 
что последствия его будут про-
являться долгое время. В день 
затмения следует быть особен-
но осторожным. Дни, прилега-
ющие к затмению (до и после), 
тоже довольно нестабильны –  
в эти дни может быть повышен-
ная нервозность и мнитель-

ность. Не идите на поводу у 
эмоций. Избегайте конфликтов.

неделя после затмения то-
же обещает быть неспокойной, 
возможны споры и с коллегами, 
и с близкими людьми буквально 
на пустом месте. Поэтому лучше 
избегать общества незнакомых 
людей, а в обществе знакомых –  
сдерживаться и взвешивать 
каждое слово. Не стоит обра-
щать особого внимания на мел-
кие обиды со стороны – «автор» 

их будет очень сожалеть о сво-
ем поступке, потому что сделал 
это необдуманно и сгоряча.

к 7 февраля влияние затме-
ния несколько ослабнет. Это 
день для ярких, неординарных 
решений, для новых задумок и 
смелых планов. Начинать слож-
ное новое дело в этот день не-
желательно, но строить планы –  
сколько угодно.

к 8 февраля жизнь войдет в 
обычную колею.

18–30 января
рАсТуЩАЯ лунА

1–14 февраля
уБЫВАЮЩАЯ лунА
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31 января
афанасий ломонос. «Афанасьевские мо-

розы шуток шутить не любят» – говорили в на-
роде, готовя кожухи и полушубки. Это не диво, 
что Афанасий Ломонос морозит нос, а подожди 
Тимофея полузимника (4 февраля) – тимофеевских мо-
розцев. На морозе и мужик вприпрыжку бежит. 

1 февраля
Макарьев день. Если погода на Макария ясная – быть 

ранней весне. Капель из Макария – на раннюю весну. Мака-
рий, покровитель этого дня, представлялся людям добрым 
мужичком, но пройдохой и плутом, про которого говорили 
«душой не худ, а просто плут». Считалось, что попить с Ма-
карием чайку в этот день – добрая примета, поэтому 1 фев-
раля была традиция собираться с друзьями и близкими за 
чашкой чая и растапливать самовар при помощи валенок. 
Также на Макария заговаривали зубную боль.

4 февраля
Тимофей-полузимник. Ползимы про-

шло, однако русский человек понимал, что 
метели и морозы еще не закончились. Да 
и узоры на стеклах подтверждали: холо-
да будут еще долго. А снегопад на Тимо-

фея означал, что зерна будет много. 
Девушки-рукодельницы брали свои 
донца, на которых пряли шерсть и 

лен, и шли кататься на них с горок. 
Морозы веселью не помеха!

6 февраля
На дворе аксинья-весноуказательница. «Какова Аксинья, 

такова и весна» – говаривали встарь. Выдалась Аксинья не-
погожая – такая и весна будет: протяжная, слякотная. А еще 
и о хлебе болит крестьянская душа! Ведь, коль наступила Ак-
синья-полузимница, значит, и хлеба в амбарах осталось уже 
половина. Хватит ли до весны? – беспокоился народ. Поэтому 
называли Аксинью еще и полухлебницей и молились, чтобы 
хватило урожая, чтобы метель корма из хлевов не вымела.

10 февраля
В этот день почитали святого ефрема Сирина, христиан-

ского поэта и богослова. Простой народ называл Ефрема 
по-разному: запечник, прибаутник и сверчковый заступник. 
Считалось, что он защищает всех насекомых, живущих в 
доме, и охраняет сверчка за печкой. Ефремов день считал-
ся именинами домового, в существование которого люди 
верили, считая, что, если его задобрить, он будет помогать 
в домашних делах.

Февраль-бокогрей, 
не морозь, пожалей!
В лихие февральские морозы хорошо очутиться в 
жарко натопленной избе, за горячим самоваром да 
послушать рассказы деревенской старушки-говору-
ньи об обычаях, обрядах деревенских, о приметах 
на будущую весну и памятных страничках 
народного месяцеслова. 
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