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Невролог 
Софья 
Менде-
левич, 
кандидат 
медицин-
ских наук, 
рассказыва-

ет о том, как надо жить, чтобы 
не пострадать от инсульта

Стомато-
лог-орто-
донт Нана 
Гезалова, 
кандидат 
меди-
цинских 
наук,пояс-

няет, какие продукты очень 
вредны, а какие – полезны 
для зубов

Врач-дието-
лог Марина 
Макиша 
составила 
исчерпы-
вающий 
список 
продуктов, 

которые необходимы для 
сохранения здоровья сосудов 
на долгие годы  

Врач-коло-
проктолог 
Марьяна 
Абрицова , 
член Ас-
социации 
колопрок-
тологов Рос-

сии, Европейской ассоциации 
колопроктологов, рассказы-
вает, как жить без геморроя

 
Нарколог 
Леонардо 
Гевара 
с революци-
онной реши-
тельностью 
помогает 
бороться 

с губительной причвычкой 
употребления алкоголя
 
 
А также наши читатели, 
которые делятся 
собственным опытом

новости Планеты здоровья

4  Все о профилактике инсуль-
та: живем без проблем с 
сосудами мозга

6  Как справиться с алкоголь-
ной зависимостью, которая 
нас уничтожает

8  Травмпункт: первая помощь 
при травмах в деревне и на 
даче, пока ждем скорую 

9  Проктология: как правильно 
бороться с деликатными 
проблемами

13  Простые и эффективные 
упражнения помогут при 

             артрите

14  Полезные и вредные для 
зубов продукты. Точка 

              зрения стоматологов

16 Крестные ходы по России 
этим летом. Успейте  

               при соединиться!

18 Полезные советы, рецеп-
ты и методы от наших 

               читателей

20 Мате, ройбуш, лапачо – 
вкусные и полезные 

               альтернативы чая

21  Основные правила безо-
пасного купания на необо-
рудованных пляжах

22 Тест: страдаете ли вы от 
беспокойства?

23 Здоровье по звездам: 
гороскоп

24 Нейробика: тренируем 
нейроны

в номере:

новости Планеты здоровья

здоровое Питание
ТрАНСжиры уберуТ из ВСех продукТоВ

Западным пищевым компаниям дали три года на 
то, чтобы полностью исключить трансжиры из 
любой продукции. Трансжир – это то, что исполь-
зуется вместо масла при производстве выпечки 
и другой продукции: маргарины, дешевые смеси 
для жарки. Печень в ответ на поступление тран-
сжира вырабатывает больше холестерина, 
который приводит к проблемам с сосудами. 
Трансжир, таким образом, стал первым за-
прещенным продуктом питания.

обмен веществ

МАССАжёр дЛя ГЛАз, 
уТоМЛеННых 
коМпьюТероМ

На рынке появился по-
лезный медицинский 
гаджет, направлен-
ный на  восстановле-
ние глаз, утомленных 
компьютером. Это 
первое изобретение 
такого рода. На  глаза 
надевается похожий 
на  очки аппарат, че-
рез который к  глазам 
поступают струйки 

воды, которые можно 
регулировать по тем-
пературе, интенсивно-
сти и направлению. Та-
ким образом в  глазах 
нормализуется кро-
воснабжение и обеспе-
чивается дополнитель-
ное увлажнение, поте-
рянное после долгой 
работы за компьюте-
ром. Продажи прибора 
уже начались – пока он 
относительно дорогой, 
в  районе 10 тысяч ру-
блей за штуку.

почеМу переедАНие 
ВызыВАеТ 
переедАНие
 
Ученые из Филадель-
фийского универ-
ситета обнаружили, 
что переполненный 
желудок и  кишечник 
не дают нормально 
выделяться гормону 
урогуанилину, кото-

рый сообщает мозгу 
о  насыщении. Лабо-
раторные исследова-
ния показали, что чем 
больше калорий сверх 
нормы поступает с пи-
щей, тем меньше этого 
гормона. Таким обра-
зом естественно, что 
человек, который пе-
реедает, снова и снова 
хочет есть.

Медики иСпыТыВАюТ 
перВый препАрАТ 
оТ СТАреНия 

Американские и японские уче-
ные впервые в  истории меди-
цины начали клинические ис-
пытания на  людях препарата 
против старения  со  сложным 
названием никотинамид мо-
нонуклеотид (НМН). Это ле-
карство – де факто витамин, 
близкий по строению к  нико-
тиновой кислоте. В лаборатор-
ных испытаниях НМН привел 
к замедлению старения грызу-
нов. У них улучшилось зрение, 
укрепились мышцы, улучшил-
ся метаболизм.

борьба за 
долголетие

Победители 
конкурса 
Планеты 

здоровья

минздрав 
сообщает
оцеНиВАеМ СВои поЛикЛиНики

Российский минздрав приглашает 
принять участие в оценке медицин-
ских организаций. Можно выбрать 
любое медучреждение и  ответить 
на  вопросы анкеты о  том, долго ли 
вам пришлось ждать врача, быстро 
ли проведена необходимая диа-
гностика и  другие. Ответить можно 
только на  сайте Минздрава России 
или министерства (департамента) 
здравоохранения региона.

лечение едой

креСТоцВеТНые оВощи 
МоГуТ зАщиТиТь оТ рАкА

Точнее, от  одного из распро-
страненных его видов – рака 
ротоглотки. О пользе брокко-
ли, цветной, белокочанной 
и  другой капусты, садового 
салата мы часто пишем. Те-
перь есть новый повод – ис-
следование, которое пока-
зало, что экстракт ростков 
брокколи запускает процесс 

индукции гена (попросту – 
активирует ген), который очи-
щает полость рта и  в  целом 
мягкие ткани головы от  кан-
церогенов. Постоянное воз-
действие канцерогенов счи-
тают главной причиной рака 
ротоглотки, которым ежегод-
но заболевают более 10 тысяч 
человек в России. Результаты 
опубликованы в  серьезном 
журнале «Исследования про-
филактики рака».

технологии здоровья

история болезни

хроНичеСкАя уСТАЛоСТь СВязАНА С ВоСпАЛёННыМ кишечНикоМ

Синдром хронической усталости, который раньше не считали за болезнь 
и до сих пор зачастую воспринимают с подозрением на симуляцию, обнару-
жен в  крови. Ученые в  Корнелльском университете обнаружили несколько 
биомаркеров – веществ, которые свидетельствуют о  наличии заболевания. 
Ранее эту болезнь связывали с цитокинами – веществами, которые формиру-
ет иммунная система. Они начинали выделяться без признаков патологии – 
именно как реакция на хроническую усталость. Теперь оказалось, что у людей 
с этим синдромом возникает воспаление в кишечнике, с которым здоровый 
человек легко бы справился, но при хронической усталости оно не проходит 
и прогрессирует. У больных с хронической усталостью обнаружен также не-
достаток важных бактерий в кишечнике. Теперь ученым предстоит выяснить 
причинно-следственную связь между этими явлениями: что происходит сна-
чала – синдром или нарушения в кишечнике.

НоВАя МеТодикА проТиВ боЛезНи 
АЛьцГейМерА

Комплексное индивидуальное лечение с полным 
изменением образа жизни оказалось эффектив-
ным в борьбе с сенильной дегенерацией мозга. 
В результате опытного испытания лечебной ме-
тодики 90% больных смогли вернуться к работе, 
хотя были вынуждены отказаться от нее именно 
из-за симптомов заболевания. Большой плюс 
лечебной программы в том, что она не является 
чем-то слишком дорогостоящим или сложным. 
Вкупе с обычными медикаментами используют-
ся в основном общедоступные оздоровительные 
приемы: диета, витамины, стимуляция мозга, 
физкультура.

бЛАГодАриМ зА поМощь В 
уЛучшеНии ГАзеТы. 
НА «пЛАНеТу здороВья» 
подпиСАНы:
 
Инесса Огаркова
Маргарита Сильянова
Надежда Попова
Александр Самоглядов
Ольга Егорова
Сергей Федотов
Елена Хлудова
Марина Шерстнева
Валентина Ермакова
Лариса Кульченко
Екатерина Чёрная
Тамара Журавлёва
Тамара Лагутенко
Николай Москаленко
Елена Панасова
Любовь Белоусова
Рудольф Оганесов
Нина Репбтевская
Тамара Кулешова
Лариса Панченко
Дарья Парафонкина
Марианна Маркелова
Марина Ремова
Валентина Синицина
Валентина Поддубная
Ольга Дёмина
Василиса Жетвина
Екатерина Светлова

Победы медиков
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вредны, а какие – полезны 
для зубов

Врач-дието-
лог Марина 
Макиша 
составила 
исчерпы-
вающий 
список 
продуктов, 

которые необходимы для 
сохранения здоровья сосудов 
на долгие годы  

Врач-коло-
проктолог 
Марьяна 
Абрицова , 
член Ас-
социации 
колопрок-
тологов Рос-

сии, Европейской ассоциации 
колопроктологов, рассказы-
вает, как жить без геморроя

 
Нарколог 
Леонардо 
Гевара 
с революци-
онной реши-
тельностью 
помогает 
бороться 

с губительной причвычкой 
употребления алкоголя
 
 
А также наши читатели, 
которые делятся 
собственным опытом

новости Планеты здоровья

4  Все о профилактике инсуль-
та: живем без проблем с 
сосудами мозга

6  Как справиться с алкоголь-
ной зависимостью, которая 
нас уничтожает

8  Травмпункт: первая помощь 
при травмах в деревне и на 
даче, пока ждем скорую 

9  Проктология: как правильно 
бороться с деликатными 
проблемами

13  Простые и эффективные 
упражнения помогут при 

             артрите

14  Полезные и вредные для 
зубов продукты. Точка 

              зрения стоматологов

16 Крестные ходы по России 
этим летом. Успейте  

               при соединиться!

18 Полезные советы, рецеп-
ты и методы от наших 

               читателей

20 Мате, ройбуш, лапачо – 
вкусные и полезные 

               альтернативы чая

21  Основные правила безо-
пасного купания на необо-
рудованных пляжах

22 Тест: страдаете ли вы от 
беспокойства?

23 Здоровье по звездам: 
гороскоп

24 Нейробика: тренируем 
нейроны

в номере:
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здоровое Питание
ТрАНСжиры уберуТ из ВСех продукТоВ

Западным пищевым компаниям дали три года на 
то, чтобы полностью исключить трансжиры из 
любой продукции. Трансжир – это то, что исполь-
зуется вместо масла при производстве выпечки 
и другой продукции: маргарины, дешевые смеси 
для жарки. Печень в ответ на поступление тран-
сжира вырабатывает больше холестерина, 
который приводит к проблемам с сосудами. 
Трансжир, таким образом, стал первым за-
прещенным продуктом питания.

обмен веществ

МАССАжёр дЛя ГЛАз, 
уТоМЛеННых 
коМпьюТероМ

На рынке появился по-
лезный медицинский 
гаджет, направлен-
ный на  восстановле-
ние глаз, утомленных 
компьютером. Это 
первое изобретение 
такого рода. На  глаза 
надевается похожий 
на  очки аппарат, че-
рез который к  глазам 
поступают струйки 

воды, которые можно 
регулировать по тем-
пературе, интенсивно-
сти и направлению. Та-
ким образом в  глазах 
нормализуется кро-
воснабжение и обеспе-
чивается дополнитель-
ное увлажнение, поте-
рянное после долгой 
работы за компьюте-
ром. Продажи прибора 
уже начались – пока он 
относительно дорогой, 
в  районе 10 тысяч ру-
блей за штуку.

почеМу переедАНие 
ВызыВАеТ 
переедАНие
 
Ученые из Филадель-
фийского универ-
ситета обнаружили, 
что переполненный 
желудок и  кишечник 
не дают нормально 
выделяться гормону 
урогуанилину, кото-

рый сообщает мозгу 
о  насыщении. Лабо-
раторные исследова-
ния показали, что чем 
больше калорий сверх 
нормы поступает с пи-
щей, тем меньше этого 
гормона. Таким обра-
зом естественно, что 
человек, который пе-
реедает, снова и снова 
хочет есть.

Медики иСпыТыВАюТ 
перВый препАрАТ 
оТ СТАреНия 

Американские и японские уче-
ные впервые в  истории меди-
цины начали клинические ис-
пытания на  людях препарата 
против старения  со  сложным 
названием никотинамид мо-
нонуклеотид (НМН). Это ле-
карство – де факто витамин, 
близкий по строению к  нико-
тиновой кислоте. В лаборатор-
ных испытаниях НМН привел 
к замедлению старения грызу-
нов. У них улучшилось зрение, 
укрепились мышцы, улучшил-
ся метаболизм.

борьба за 
долголетие

Победители 
конкурса 
Планеты 

здоровья

минздрав 
сообщает
оцеНиВАеМ СВои поЛикЛиНики

Российский минздрав приглашает 
принять участие в оценке медицин-
ских организаций. Можно выбрать 
любое медучреждение и  ответить 
на  вопросы анкеты о  том, долго ли 
вам пришлось ждать врача, быстро 
ли проведена необходимая диа-
гностика и  другие. Ответить можно 
только на  сайте Минздрава России 
или министерства (департамента) 
здравоохранения региона.

лечение едой

креСТоцВеТНые оВощи 
МоГуТ зАщиТиТь оТ рАкА

Точнее, от  одного из распро-
страненных его видов – рака 
ротоглотки. О пользе брокко-
ли, цветной, белокочанной 
и  другой капусты, садового 
салата мы часто пишем. Те-
перь есть новый повод – ис-
следование, которое пока-
зало, что экстракт ростков 
брокколи запускает процесс 

индукции гена (попросту – 
активирует ген), который очи-
щает полость рта и  в  целом 
мягкие ткани головы от  кан-
церогенов. Постоянное воз-
действие канцерогенов счи-
тают главной причиной рака 
ротоглотки, которым ежегод-
но заболевают более 10 тысяч 
человек в России. Результаты 
опубликованы в  серьезном 
журнале «Исследования про-
филактики рака».

технологии здоровья

история болезни

хроНичеСкАя уСТАЛоСТь СВязАНА С ВоСпАЛёННыМ кишечНикоМ

Синдром хронической усталости, который раньше не считали за болезнь 
и до сих пор зачастую воспринимают с подозрением на симуляцию, обнару-
жен в  крови. Ученые в  Корнелльском университете обнаружили несколько 
биомаркеров – веществ, которые свидетельствуют о  наличии заболевания. 
Ранее эту болезнь связывали с цитокинами – веществами, которые формиру-
ет иммунная система. Они начинали выделяться без признаков патологии – 
именно как реакция на хроническую усталость. Теперь оказалось, что у людей 
с этим синдромом возникает воспаление в кишечнике, с которым здоровый 
человек легко бы справился, но при хронической усталости оно не проходит 
и прогрессирует. У больных с хронической усталостью обнаружен также не-
достаток важных бактерий в кишечнике. Теперь ученым предстоит выяснить 
причинно-следственную связь между этими явлениями: что происходит сна-
чала – синдром или нарушения в кишечнике.

НоВАя МеТодикА проТиВ боЛезНи 
АЛьцГейМерА

Комплексное индивидуальное лечение с полным 
изменением образа жизни оказалось эффектив-
ным в борьбе с сенильной дегенерацией мозга. 
В результате опытного испытания лечебной ме-
тодики 90% больных смогли вернуться к работе, 
хотя были вынуждены отказаться от нее именно 
из-за симптомов заболевания. Большой плюс 
лечебной программы в том, что она не является 
чем-то слишком дорогостоящим или сложным. 
Вкупе с обычными медикаментами используют-
ся в основном общедоступные оздоровительные 
приемы: диета, витамины, стимуляция мозга, 
физкультура.

бЛАГодАриМ зА поМощь В 
уЛучшеНии ГАзеТы. 
НА «пЛАНеТу здороВья» 
подпиСАНы:
 
Инесса Огаркова
Маргарита Сильянова
Надежда Попова
Александр Самоглядов
Ольга Егорова
Сергей Федотов
Елена Хлудова
Марина Шерстнева
Валентина Ермакова
Лариса Кульченко
Екатерина Чёрная
Тамара Журавлёва
Тамара Лагутенко
Николай Москаленко
Елена Панасова
Любовь Белоусова
Рудольф Оганесов
Нина Репбтевская
Тамара Кулешова
Лариса Панченко
Дарья Парафонкина
Марианна Маркелова
Марина Ремова
Валентина Синицина
Валентина Поддубная
Ольга Дёмина
Василиса Жетвина
Екатерина Светлова

Победы медиков
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Правила жизни без инсульта
ДостуПно кажДому
Инсульт занимает второе место среди опасных для жизни болезней после инфаркта. Он долго 
ждет и бьет сильно в тот момент, когда человек особенно слаб: долго не следил за здоровьем, 
не лечил другие заболевания и т. д. Здоровый образ жизни – главная защита от этого врага 
человечества.

софья менделевич, 
врач-невролог сети семейных 
медицинских центров «Клиника 
Семейная», кандидат медицин-
ских наук

ЗНАТь ВРАгА  
В ЛИцО
Инсульт, он же острое наруше-
ние мозгового кровообращения, 
находится на втором месте после 
инфаркта миокарда среди причин 
смерти людей. Ежегодно около 
полумиллиона человек переносят 
инсульт в России. Примерно 85% 
инсультов – ишемические. То есть 
это не кровоизлияние мозг, а, на-
против, недостаток кровоснабже-
ния участка мозга.

гЛАВНыЕ 
ПРИЧИНы
Это неконтролируемая артериаль-
ная гипертензия, которую мы при-
выкли попросту называть гипер-

тонией, а также высокий уровень 
холестерина и липопротеинов 
крови – сложных веществ, которые 
приводят к заболеваниям сосудов, 
формируя сосудистые бляшки, са-
харный диабет, нарушения ритмов 
сердца, а также врожденные забо-
левания сосудов.

гРУППы РИСКА
По медицинской статистике, ве-
роятность инсульта увеличивают 
следующие факторы в порядке 
убывания (конечно, сложение фак-
торов дает больший риск):

  Возраст пациента: после 75 
лет острое нарушение мозгово-
го кровоснабжения возникает у 
одного из 45 человек.
  Мужской пол: у мужчин ин-
сульты на 30% чаще.
  болезни: артериальная гипер-
тензия, сахарный диабет, повы-
шенный уровень холестерина 
(гиперхолестеринемия), ишеми-
ческая болезнь сердца – наруше-
ние кровоснабжения миокарда 
из-за проблем с коронарными 
артериями, мерцательная арит-
мия, а также некоторые другие 
болезни, которые не берутся па-
циентом под контроль.

ЧЕМ ПОБЕДИТь 
ИНСУЛьТ

  Отказ от курения и алкоголя. 
  Движение (человек, который 
делает до 5 тысяч шагов в день 
включительно, с точки зрения 
медицины считается ведущим 
сидячий, неподвижный образ 
жизни).
  Правильное питание с контро-
лем уровня потребляемых жи-
ров, соли и сахара.
  Контроль уровня артериального 
давления, глюкозы в крови, пло-

хого холестерина.
  Благоприятная психоэмоцио-
нальная обстановка.
  Ежегодные диспансеризации.  

ОТКУДА БЕРУТСя 
БЛяШКИ
Сосудистые бляшки – главный 
враг сосудов. Именно они в итоге 
приводят к ишемической болезни 
сердца и ишемическому инсульту.

Как формируются холестерино-
вые бляшки? Частички плохого 
холестерина, попавшие в орга-
низм с продуктами, содержащи-
ми насыщенные жиры и особенно 
трансжиры, атакуются и захваты-
ваются клетками-защитниками 
– макрофагами. Они начинают 
оседать на стенках сосуда. Снача-
ла это выглядит как небольшие 
желтые пятна и полоски, затем, по 
мере роста соединительной ткани, 
бляшки формируются, приобре-
тают серый цвет и начинают еще 
сильнее накапливать жир и расти. 
Затем бляшка становится плот-
ной, деформирует стенку сосуда, 
к которой прикрепилась, и делает 
ее ломкой.

марина макиша,
врач-диетолог лаборатории 
исследований и инноваций 
в питании КОТ Национальной 
Ассоциации диетологов 
и нутрициологов

эти Продукты  
укреПляют 
стенки сосудов
Продукты, содержащие витамин 
С, антиоксиданты и полифенолы, 
укрепляют стенки сосудов. Боль-
ше всего витамина С из наиболее 
доступных продуктов содержат: 
клюква, черная  смородина, чер-
ника, шпинат, брокколи, капу-
ста кольраби, краснокочанная 
капуста.

Больше всего полифенолов во 
фруктах, ягодах и  овощах, ко-
торые окрашены в красный, фи-
олетовый, пурпурный, черный 
цвета, например (не считая уже 
названных): помидоры, гранат, 
малина, земляника, красный ви-
ноград, красные яблоки, малина.

Полифенолы разрушаются во 
время термической обработки, 
так что чем больше свежих фрук-
тов, овощей, зелени – тем лучше.

эти Продукты 
улучшают 
эластичность 
сосудов
 
Очень важны продукты с  пра-
вильными жирами – полинена-
сыщенными жирными кислота-
ми Омега 3. Это рыба северных 
морей, а  также растительные 
масла: оливковое, льняное, вино-
градное, ореховое масло и  сами 
орехи (помните о калорийности, 
достаточно небольшой горстки 
и небольшой ложечки масла).

эти Продукты 
разглаживают 
внутреннюю 
Поверхность 
сосудов
Для роста здорового эндотелия 
сосудов требуются витамины Е 
и А. Нам нужны продукты, содер-
жащие бета-каротин, который за-
тем преобразуется организмом 
в вита мин А: морковь, то-
маты, капуста лю-
бого вида 

и  вообще все зеленые овощи, 
пророщенное зерно, абрикосы, 
персики, а  также говяжья пе-
чень, сливочное масло, яичные 
желтки и  печень рыб, творог, 
твердый сыр, свиное сало (не бо-
лее 20 г в день), кукурузное и ара-
хисовое масло, облепиха.

эти Продукты 
делают сосуды 
Прочнее
Улучшает эластичность и  проч-
ность сосудов витамин К. Больше 
всего его в зеленом чае, шпинате, 
белокочанной капусте, томатах, 
зеленом горошке (консервиро-
ванный не в  счет), зеленом лу-
ке, черном чае и  соевых бобах. 
В  меньших количествах он со-
держится в баранине, телятине, 
говяжьей печени и  оливковом 
масле.

Текст подготовил 
Дмитрий Травин

какое питание  
защитит от инсульта

ФизкуЛьТурА  
проТиВ иНСуЛьТА
Для профилактики сердечно-сосудистых болезней нужны и важны 
разные упражнения. Чтобы сосуды были эластичны, мышцы долж-
ны быть в тонусе – то есть силовые упражнения подойдут. Чтобы 
сердечная мышца работала активно, а кровь быстро бегала по 
сосудам, нужны кардиотренировки, то есть бег, ходьба, велосипед 
и прочие нагрузки – важнее некуда. Немаловажны упражнения на 
растяжку и многие другие. Но есть упражнения, которые мы редко 
практикуем и на которые не обращаем внимания.

ринад минвалеев, 
физиолог, профессор кафедры 
физической культуры и спор-
та Санкт-Петербургского 
государственного универси-
тета.

УПРАЖНЕНИя  
С гОЛОВОй 
ВНИЗ

Перевернутые позы, например в йоге, это неспецифическая про-
филактика целого ряда сердечно-сосудистых заболеваний. То 
есть современный человек просто обязан иногда находиться вниз 
головой. В течение дня мы находимся вверх головой, поэтому, 
исходя из соображений компенсации, иногда следует принимать 
перевернутое положение – просто для того, чтобы снять нагруз-
ку с сердечно-сосудистой системы. Стойка на голове – как раз тот 
самый один ответ на семь бед. Если человек регулярно практику-
ет эту позу, сердечная мышца функционирует лучше, снижается 
артериальное давление и вероятность появления варикозного 
расширения вен. Стойку на голове сделать без подготовки слож-
но и даже опасно. Лучше не стоит рисковать. Вместо этого можно 
изобразить то, что на уроке физкультуры называлось «свечкой» 
или «полуберезкой». То есть лечь на спину, поднять ноги чуть 
выше и придерживать себя руками под таз. Воздействие на тело 
будет такое же как в стойке на голове, только эффект – менее вы-
раженный. Желательно находиться в таком положении не мень-
ше 10 минут в день.

проСТые упрАжНеНия, В коТорых ГоЛоВА опущеНА:

поВеСиТь НА хоЛодиЛьНик

Собака  
мордой вниз Наклон березка

Когда мы едим продукты, со-
держащие большое количе-
ство жира (особенно вредны 
насыщенные трансжиры, ко-
торые практически не раство-
ряются в крови и склонны вы-
падать в осадок), то кровь ста-
новится гуще, мутнеет. Если в 
крови нет насыщенных жиров, 
то плазма по цвету похожа на 
дорогое шампанское. Она про-
зрачная, жидкая, благородно-
го цвета. Как только в крово-
ток попадают фракции плохого 
холестерина, плазма стано-
вится мутной. Она очищается 
только через шесть часов.

А вы знАли?

здоровый образ 
жизни, контроль 
существующих 
болезней, пра-
вильное питание 
– главные способы 
профилактики 
инсульта.
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ДостуПно кажДому
Инсульт занимает второе место среди опасных для жизни болезней после инфаркта. Он долго 
ждет и бьет сильно в тот момент, когда человек особенно слаб: долго не следил за здоровьем, 
не лечил другие заболевания и т. д. Здоровый образ жизни – главная защита от этого врага 
человечества.

софья менделевич, 
врач-невролог сети семейных 
медицинских центров «Клиника 
Семейная», кандидат медицин-
ских наук

ЗНАТь ВРАгА  
В ЛИцО
Инсульт, он же острое наруше-
ние мозгового кровообращения, 
находится на втором месте после 
инфаркта миокарда среди причин 
смерти людей. Ежегодно около 
полумиллиона человек переносят 
инсульт в России. Примерно 85% 
инсультов – ишемические. То есть 
это не кровоизлияние мозг, а, на-
против, недостаток кровоснабже-
ния участка мозга.

гЛАВНыЕ 
ПРИЧИНы
Это неконтролируемая артериаль-
ная гипертензия, которую мы при-
выкли попросту называть гипер-

тонией, а также высокий уровень 
холестерина и липопротеинов 
крови – сложных веществ, которые 
приводят к заболеваниям сосудов, 
формируя сосудистые бляшки, са-
харный диабет, нарушения ритмов 
сердца, а также врожденные забо-
левания сосудов.

гРУППы РИСКА
По медицинской статистике, ве-
роятность инсульта увеличивают 
следующие факторы в порядке 
убывания (конечно, сложение фак-
торов дает больший риск):

  Возраст пациента: после 75 
лет острое нарушение мозгово-
го кровоснабжения возникает у 
одного из 45 человек.
  Мужской пол: у мужчин ин-
сульты на 30% чаще.
  болезни: артериальная гипер-
тензия, сахарный диабет, повы-
шенный уровень холестерина 
(гиперхолестеринемия), ишеми-
ческая болезнь сердца – наруше-
ние кровоснабжения миокарда 
из-за проблем с коронарными 
артериями, мерцательная арит-
мия, а также некоторые другие 
болезни, которые не берутся па-
циентом под контроль.

ЧЕМ ПОБЕДИТь 
ИНСУЛьТ

  Отказ от курения и алкоголя. 
  Движение (человек, который 
делает до 5 тысяч шагов в день 
включительно, с точки зрения 
медицины считается ведущим 
сидячий, неподвижный образ 
жизни).
  Правильное питание с контро-
лем уровня потребляемых жи-
ров, соли и сахара.
  Контроль уровня артериального 
давления, глюкозы в крови, пло-

хого холестерина.
  Благоприятная психоэмоцио-
нальная обстановка.
  Ежегодные диспансеризации.  

ОТКУДА БЕРУТСя 
БЛяШКИ
Сосудистые бляшки – главный 
враг сосудов. Именно они в итоге 
приводят к ишемической болезни 
сердца и ишемическому инсульту.

Как формируются холестерино-
вые бляшки? Частички плохого 
холестерина, попавшие в орга-
низм с продуктами, содержащи-
ми насыщенные жиры и особенно 
трансжиры, атакуются и захваты-
ваются клетками-защитниками 
– макрофагами. Они начинают 
оседать на стенках сосуда. Снача-
ла это выглядит как небольшие 
желтые пятна и полоски, затем, по 
мере роста соединительной ткани, 
бляшки формируются, приобре-
тают серый цвет и начинают еще 
сильнее накапливать жир и расти. 
Затем бляшка становится плот-
ной, деформирует стенку сосуда, 
к которой прикрепилась, и делает 
ее ломкой.

марина макиша,
врач-диетолог лаборатории 
исследований и инноваций 
в питании КОТ Национальной 
Ассоциации диетологов 
и нутрициологов

эти Продукты  
укреПляют 
стенки сосудов
Продукты, содержащие витамин 
С, антиоксиданты и полифенолы, 
укрепляют стенки сосудов. Боль-
ше всего витамина С из наиболее 
доступных продуктов содержат: 
клюква, черная  смородина, чер-
ника, шпинат, брокколи, капу-
ста кольраби, краснокочанная 
капуста.

Больше всего полифенолов во 
фруктах, ягодах и  овощах, ко-
торые окрашены в красный, фи-
олетовый, пурпурный, черный 
цвета, например (не считая уже 
названных): помидоры, гранат, 
малина, земляника, красный ви-
ноград, красные яблоки, малина.

Полифенолы разрушаются во 
время термической обработки, 
так что чем больше свежих фрук-
тов, овощей, зелени – тем лучше.

эти Продукты 
улучшают 
эластичность 
сосудов
 
Очень важны продукты с  пра-
вильными жирами – полинена-
сыщенными жирными кислота-
ми Омега 3. Это рыба северных 
морей, а  также растительные 
масла: оливковое, льняное, вино-
градное, ореховое масло и  сами 
орехи (помните о калорийности, 
достаточно небольшой горстки 
и небольшой ложечки масла).

эти Продукты 
разглаживают 
внутреннюю 
Поверхность 
сосудов
Для роста здорового эндотелия 
сосудов требуются витамины Е 
и А. Нам нужны продукты, содер-
жащие бета-каротин, который за-
тем преобразуется организмом 
в вита мин А: морковь, то-
маты, капуста лю-
бого вида 

и  вообще все зеленые овощи, 
пророщенное зерно, абрикосы, 
персики, а  также говяжья пе-
чень, сливочное масло, яичные 
желтки и  печень рыб, творог, 
твердый сыр, свиное сало (не бо-
лее 20 г в день), кукурузное и ара-
хисовое масло, облепиха.

эти Продукты 
делают сосуды 
Прочнее
Улучшает эластичность и  проч-
ность сосудов витамин К. Больше 
всего его в зеленом чае, шпинате, 
белокочанной капусте, томатах, 
зеленом горошке (консервиро-
ванный не в  счет), зеленом лу-
ке, черном чае и  соевых бобах. 
В  меньших количествах он со-
держится в баранине, телятине, 
говяжьей печени и  оливковом 
масле.

Текст подготовил 
Дмитрий Травин

какое питание  
защитит от инсульта

ФизкуЛьТурА  
проТиВ иНСуЛьТА
Для профилактики сердечно-сосудистых болезней нужны и важны 
разные упражнения. Чтобы сосуды были эластичны, мышцы долж-
ны быть в тонусе – то есть силовые упражнения подойдут. Чтобы 
сердечная мышца работала активно, а кровь быстро бегала по 
сосудам, нужны кардиотренировки, то есть бег, ходьба, велосипед 
и прочие нагрузки – важнее некуда. Немаловажны упражнения на 
растяжку и многие другие. Но есть упражнения, которые мы редко 
практикуем и на которые не обращаем внимания.

ринад минвалеев, 
физиолог, профессор кафедры 
физической культуры и спор-
та Санкт-Петербургского 
государственного универси-
тета.

УПРАЖНЕНИя  
С гОЛОВОй 
ВНИЗ

Перевернутые позы, например в йоге, это неспецифическая про-
филактика целого ряда сердечно-сосудистых заболеваний. То 
есть современный человек просто обязан иногда находиться вниз 
головой. В течение дня мы находимся вверх головой, поэтому, 
исходя из соображений компенсации, иногда следует принимать 
перевернутое положение – просто для того, чтобы снять нагруз-
ку с сердечно-сосудистой системы. Стойка на голове – как раз тот 
самый один ответ на семь бед. Если человек регулярно практику-
ет эту позу, сердечная мышца функционирует лучше, снижается 
артериальное давление и вероятность появления варикозного 
расширения вен. Стойку на голове сделать без подготовки слож-
но и даже опасно. Лучше не стоит рисковать. Вместо этого можно 
изобразить то, что на уроке физкультуры называлось «свечкой» 
или «полуберезкой». То есть лечь на спину, поднять ноги чуть 
выше и придерживать себя руками под таз. Воздействие на тело 
будет такое же как в стойке на голове, только эффект – менее вы-
раженный. Желательно находиться в таком положении не мень-
ше 10 минут в день.

проСТые упрАжНеНия, В коТорых ГоЛоВА опущеНА:

поВеСиТь НА хоЛодиЛьНик

Собака  
мордой вниз Наклон березка

Когда мы едим продукты, со-
держащие большое количе-
ство жира (особенно вредны 
насыщенные трансжиры, ко-
торые практически не раство-
ряются в крови и склонны вы-
падать в осадок), то кровь ста-
новится гуще, мутнеет. Если в 
крови нет насыщенных жиров, 
то плазма по цвету похожа на 
дорогое шампанское. Она про-
зрачная, жидкая, благородно-
го цвета. Как только в крово-
ток попадают фракции плохого 
холестерина, плазма стано-
вится мутной. Она очищается 
только через шесть часов.

А вы знАли?

здоровый образ 
жизни, контроль 
существующих 
болезней, пра-
вильное питание 
– главные способы 
профилактики 
инсульта.
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алкоголизм:  
нельзя вылечить,  
но можно справиться
как Побороть тягу к сПиртному и сохранить здоровье?
Если верить статистике, пьют в России много. Недаром стала крылатой фраза из кинофильма 
«Покровские ворота»: «А кто не пьет? Назови!» – и еще много других фраз из разных фильмов, книг, 
спектаклей и т. д. Но, судя по той же статистике, в последние годы люди все чаще задумываются о 
вреде алкоголя. Мы узнали у экспертов, можно ли избавиться от этой пагубной привычки навсегда?

леонардо гевара, 
врач-психиатр, психиатр-нар-
колог, психотерапевт, заведу-
ющий медицинским отделением 
клиники Маршака

что люди  
«лечат» 
алкоголем?

Люди пьют часто – в попытке 
помочь себе. Причинами алко-
голизма обычно становятся: со-
стояние здоровья, психические 
расстройства, черты характера, 
генетическая предрасположен-
ность. У детей пьющих родите-
лей выше вероятность развития 
алкоголизма. К злоупотребле-
нию алкоголем могут привести 
психотравмирующие ситуации. 
В этом случае алкоголь высту-
пает как лекарство. Человеку 
кажется, что, выпивая, он сни-
мает стресс, ослабляет негатив-
ные эмоциональные реакции. 
На самом же деле он лишь утя-
желяет их. Играют определен-
ную роль и особенности лич-
ности. Риск формирования за-
висимости более высок у людей 
легко возбудимых, истеричных, 
с пограничными психическими 
расстройствами. 

есть ли 
безоПасная 
доза?

Нужно признать, что алкоголь 
нельзя назвать на 100% неприем-
лемым для организма. Если он но-
сит прикладной характер, то есть 
сопровождает какое-то меропри-
ятие или событие, человек знает 
свою дозу и на следующий день не 
употребляет – это не опасно. К за-
висимости приводит системность 
приема алкоголя. Например, когда 
человек идет на мероприятие или 
формирует мероприятие, чтобы 
принять алкоголь,  превращая его 
в самоцель. 

как 
Проявляется 
зависимость?

Основной признак зависимости – 
это патологическое влечение, тя-
га к алкоголю, желание принять 
его и получить на начальном эта-
пе некий психический комфорт: 
«Выпил – стало хорошо». О зависи-

мости также говорит психический 
дискомфорт в трезвости. Человек 
раздражителен, подавлен. Он не 
может нормально общаться, ис-
пытывает страх, тревогу.

какая Помощь 
эффективна?
 
На данный момент лучший спо-
соб – это медико-социальная реа-
билитация. Это лечение зависи-
мости на более высоком уровне, 
чем просто снятие похмельного 
синдрома и приведение человека 
в физический порядок. С пациен-
тами работают специалисты: нар-
кологи, психиатры, клинические 
психологи, консультанты по кли-
нической зависимости, психоте-
рапевты. Они формируют мотива-
цию к лечению, критику к своему 
заболеванию, дают пациенту те 
инструменты, которые помогут 
ему понять, как жить без алкоголя. 

алкоголизм 
неизлечим? 
Алкоголикам придется принять 
болезнь как неизлечимую. Даже 

малая доза алкоголя будет как пу-
сковой, чисто биохимический ме-
ханизм. Алкоголь в любом количе-
стве, попадая в организм, включа-
ет определенную цепь, и человек 
впадает в запой. 

Помогают ли 
анонимные 
алкоголики?
Какой-то части зависимых это ре-
ально помогает. По сути это груп-
пы самопомощи, где люди просто 
делятся друг с другом своими пе-
реживаниями и проблемами. Как 
правило, к анонимным алкоголи-
кам приходят те, кто уже прошел 
программу реабилитации. 

кодировки 
действуют?
Все процедуры, которые основаны 
на страхе, на запрете («выпьешь 
– с тобой произойдет что-то нехо-
рошее»), проблемы не решают. У 
человека забирают возможность 
пить, но не дают ничего взамен. Го-
ворят: не пей, потому что умрешь, 
а как не пить – не объясняют. При 

таком лечении качество жизни па-
циента невысокое. Он страдает от 
психоэмоционального дискомфор-
та и прочих малоприятных вещей. 
Кодировка – это просто отсрочка 
дальнейшего потребления. 

михаил хорс, 
психолог-аддиктолог

алкоголь – 
всегда яд
Большинство людей считают, что 
алкоголь важная и значимая часть 
жизни. К алкоголю относятся как 
к способу снятия стресса, прове-
дения времени, возможности об-
щаться, отдыхать – хотя все это 
можно реализовать и без его по-
мощи. Очень распространенное 
заблуждение: «Сам алкоголь – не 
зло! Много – да, нельзя, а чуть-
чуть-то сам Бог велел». Это не так. 
Алкоголь – нервно-паралитичес-
кий яд. Он разрушает головной 
мозг и все органы тела и вызывает 
деформацию личности, которую 
принято называть алкоголизмом. 

заПой 
неизбежен
К кому-то деформация личности – 
тяжелый алкоголизм – приходит, 
а к кому-то нет. Никто до сих пор 
точно не знает, почему одни люди 
пьют и спиваются, а другие пьют, 
и их эта участь минует. Если чело-
век начал спиваться, он никогда не 
сможет пить контролируемо. Зато 
он может вести трезвый образ жиз-
ни. Большая ошибка утешать себя: 
«Я буду пить меньше, и тогда все 
наладится: и здоровье пойдет на 
поправку, и хорошее самочувствие 
вернется, и в семье проблемы уля-
гутся». Как только алкоголик вы-
пивает чуть-чуть, он либо сразу, 
либо через какое-то время оказы-
вается в запое.

коротко и ясно
как алкоголь убивает мозг

софия менделевич, 
невролог, кандидат медицинских наук

Алкоголь – это экзогенный токсин, 
яд, который пьющие люди добро-
вольно употребляют. Он вызывает 
широкий спектр неврологических, 
психических и эмоциональных рас-
стройств. У пациентов, страдающих 
алкоголизмом, выявляются самые 
разные когнитивные расстройства 
– нарушения умственных способно-
стей. Они проявляются в нарушени-
ях внимания, гибкости мышления, 
зрительно-моторной координации, 
скорости обработки информации. 
Алкоголь также провоцирует ситуа-
ционную и личностную тревожность, 
повышенную раздражительность, 
вспыльчивость. 
ЧТО И КАК 
РАЗРУШАЕТ 
АЛКОгОЛь 
сердце
Под воздействием алкоголя разрушают-
ся клетки мышц, в том числе сердечной 
мышцы. На месте убитых клеток возни-
кают микрорубцы, обрастающие жиро-
вой тканью. 

кровь
Защитная оболочка эритроцитов 

разрушается, и они слипаются в 
сгустки по несколько сот клеток. Та-
ким образом образуются бляшки и 
тромбы, что грозит в итоге инфар-
ктом. Именно из-за сгустков эри-
троцитов у алкоголиков становится 
красным нос и в целом лицо: закупо-
риваются мелкие сосуды.

мозг
Алкоголь поступает туда с кровью и бы-
стро скапливается, при этом медленно 
выводится. Концентрация алкоголя в 
мозгу всегда выше, чем в любом другом 
органе. Там алкоголь разрушает клет-
ки. Это происходит при употреблении 
любой дозы спиртного и имеет накопи-
тельный эффект.

желудочно- 
кишечный тракт
В желудке при приеме алкоголя сна-
чала активно вырабатывается желу-
дочный сок, а позднее из-за нагрузки 
железы теряют работоспособность. 
Вместо переваривания происходит 
гниение и, как следствие, может на-
чаться гастрит, язва и даже рак. Ал-
коголь также поражает и поджелудоч-
ную железу, которая не может выде-
лить достаточно ферментов, которые 
перерабатывают еду в питательные ве-
щества. У человека нарушается обмен 
веществ, который приводит к разным 
болезням, в том числе диабету.

Печень
На этот орган выпадает основная до-
ля – 90% – работы по нейтрализации 
ядов, в том числе алкоголя. Клетки 
печени поражаются этанолом, на их 
месте появляется или жир, или соеди-
нительная ткань. В итоге появляется 
сначала жировой гепатоз, позднее – 
фиброз, и так далее вплоть до цирроза. 
В результате таких поражений печени 
возможно возникновение внутрипе-
ченочного кровотечения. После это-
го прогноз жизни таков: меньше 20% 
больных живут более года.

Почки
Почки теряют способность выделять 
токсины с жидкостью. Нарушается ра-
бота надпочечников, вырабатывающих 
гормоны. Снижается половая функция.

гены
Молекулы этилового спирта могут вторгать-
ся в половые клетки, в результате потомство 
пьющих родителей может получить в на-
следство разные болезни и отклонения.

Текст: Герман Прокофьев
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В июне в Туле установили па-
мятник врачу Федору Архан-
гельскому. Он был основателем 
первого в России «приюта для 
опьяневших»: 7 ноября 1902 го-
да Тула стала первым городом 
в России, где появился вытрез-
витель. Причем в богоугод-
ном заведении была не только 
амбулатория для алкоголиков, 
но и приют для детей пьющих. 
Старейший российский вытрез-
витель просуществовал до 
XXI века. На открытии приюта 
Архангельский отметил, что 
алкоголизм приводит «к выро-
ждению населения, экономи-
ческому разорению и нрав-
ственной порче пораженного 
им населения». В 1913 году врач 
получил золотую и серебряную 
медали гигенической выставки 
в Санкт-Петербурге.

А вы знАли?

1.  Каждые 10 секунд алкоголь убивает 
1 человека на планете.

2.  От алкоголя не теряется память, 
просто мозг от его воздействия 
утрачивает способность запоми-
нать.

3.  Россиянин в среднем выпивает 18 
литров спирта в год – вдвое больше 
того, что врачи называют критиче-
ски опасным количеством.

4.  У людей с голубыми глазами более 
высокая переносимость алкоголя.

5.  В Амстердаме алкоголикам платят 
пивом за уборку улиц: 5 банок плюс 
10 евро и сигареты,

6.  В средние века пива пили больше 
воды, так как оно было безопаснее 
благодаря спирту.

7.  Каждый день 6 американцев умира-
ет от алкогольного отравления.

7 фАктов об Алкоголе
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алкоголизм:  
нельзя вылечить,  
но можно справиться
как Побороть тягу к сПиртному и сохранить здоровье?
Если верить статистике, пьют в России много. Недаром стала крылатой фраза из кинофильма 
«Покровские ворота»: «А кто не пьет? Назови!» – и еще много других фраз из разных фильмов, книг, 
спектаклей и т. д. Но, судя по той же статистике, в последние годы люди все чаще задумываются о 
вреде алкоголя. Мы узнали у экспертов, можно ли избавиться от этой пагубной привычки навсегда?

леонардо гевара, 
врач-психиатр, психиатр-нар-
колог, психотерапевт, заведу-
ющий медицинским отделением 
клиники Маршака

что люди  
«лечат» 
алкоголем?

Люди пьют часто – в попытке 
помочь себе. Причинами алко-
голизма обычно становятся: со-
стояние здоровья, психические 
расстройства, черты характера, 
генетическая предрасположен-
ность. У детей пьющих родите-
лей выше вероятность развития 
алкоголизма. К злоупотребле-
нию алкоголем могут привести 
психотравмирующие ситуации. 
В этом случае алкоголь высту-
пает как лекарство. Человеку 
кажется, что, выпивая, он сни-
мает стресс, ослабляет негатив-
ные эмоциональные реакции. 
На самом же деле он лишь утя-
желяет их. Играют определен-
ную роль и особенности лич-
ности. Риск формирования за-
висимости более высок у людей 
легко возбудимых, истеричных, 
с пограничными психическими 
расстройствами. 

есть ли 
безоПасная 
доза?

Нужно признать, что алкоголь 
нельзя назвать на 100% неприем-
лемым для организма. Если он но-
сит прикладной характер, то есть 
сопровождает какое-то меропри-
ятие или событие, человек знает 
свою дозу и на следующий день не 
употребляет – это не опасно. К за-
висимости приводит системность 
приема алкоголя. Например, когда 
человек идет на мероприятие или 
формирует мероприятие, чтобы 
принять алкоголь,  превращая его 
в самоцель. 

как 
Проявляется 
зависимость?

Основной признак зависимости – 
это патологическое влечение, тя-
га к алкоголю, желание принять 
его и получить на начальном эта-
пе некий психический комфорт: 
«Выпил – стало хорошо». О зависи-

мости также говорит психический 
дискомфорт в трезвости. Человек 
раздражителен, подавлен. Он не 
может нормально общаться, ис-
пытывает страх, тревогу.

какая Помощь 
эффективна?
 
На данный момент лучший спо-
соб – это медико-социальная реа-
билитация. Это лечение зависи-
мости на более высоком уровне, 
чем просто снятие похмельного 
синдрома и приведение человека 
в физический порядок. С пациен-
тами работают специалисты: нар-
кологи, психиатры, клинические 
психологи, консультанты по кли-
нической зависимости, психоте-
рапевты. Они формируют мотива-
цию к лечению, критику к своему 
заболеванию, дают пациенту те 
инструменты, которые помогут 
ему понять, как жить без алкоголя. 

алкоголизм 
неизлечим? 
Алкоголикам придется принять 
болезнь как неизлечимую. Даже 

малая доза алкоголя будет как пу-
сковой, чисто биохимический ме-
ханизм. Алкоголь в любом количе-
стве, попадая в организм, включа-
ет определенную цепь, и человек 
впадает в запой. 

Помогают ли 
анонимные 
алкоголики?
Какой-то части зависимых это ре-
ально помогает. По сути это груп-
пы самопомощи, где люди просто 
делятся друг с другом своими пе-
реживаниями и проблемами. Как 
правило, к анонимным алкоголи-
кам приходят те, кто уже прошел 
программу реабилитации. 

кодировки 
действуют?
Все процедуры, которые основаны 
на страхе, на запрете («выпьешь 
– с тобой произойдет что-то нехо-
рошее»), проблемы не решают. У 
человека забирают возможность 
пить, но не дают ничего взамен. Го-
ворят: не пей, потому что умрешь, 
а как не пить – не объясняют. При 

таком лечении качество жизни па-
циента невысокое. Он страдает от 
психоэмоционального дискомфор-
та и прочих малоприятных вещей. 
Кодировка – это просто отсрочка 
дальнейшего потребления. 

михаил хорс, 
психолог-аддиктолог

алкоголь – 
всегда яд
Большинство людей считают, что 
алкоголь важная и значимая часть 
жизни. К алкоголю относятся как 
к способу снятия стресса, прове-
дения времени, возможности об-
щаться, отдыхать – хотя все это 
можно реализовать и без его по-
мощи. Очень распространенное 
заблуждение: «Сам алкоголь – не 
зло! Много – да, нельзя, а чуть-
чуть-то сам Бог велел». Это не так. 
Алкоголь – нервно-паралитичес-
кий яд. Он разрушает головной 
мозг и все органы тела и вызывает 
деформацию личности, которую 
принято называть алкоголизмом. 

заПой 
неизбежен
К кому-то деформация личности – 
тяжелый алкоголизм – приходит, 
а к кому-то нет. Никто до сих пор 
точно не знает, почему одни люди 
пьют и спиваются, а другие пьют, 
и их эта участь минует. Если чело-
век начал спиваться, он никогда не 
сможет пить контролируемо. Зато 
он может вести трезвый образ жиз-
ни. Большая ошибка утешать себя: 
«Я буду пить меньше, и тогда все 
наладится: и здоровье пойдет на 
поправку, и хорошее самочувствие 
вернется, и в семье проблемы уля-
гутся». Как только алкоголик вы-
пивает чуть-чуть, он либо сразу, 
либо через какое-то время оказы-
вается в запое.

коротко и ясно
как алкоголь убивает мозг

софия менделевич, 
невролог, кандидат медицинских наук

Алкоголь – это экзогенный токсин, 
яд, который пьющие люди добро-
вольно употребляют. Он вызывает 
широкий спектр неврологических, 
психических и эмоциональных рас-
стройств. У пациентов, страдающих 
алкоголизмом, выявляются самые 
разные когнитивные расстройства 
– нарушения умственных способно-
стей. Они проявляются в нарушени-
ях внимания, гибкости мышления, 
зрительно-моторной координации, 
скорости обработки информации. 
Алкоголь также провоцирует ситуа-
ционную и личностную тревожность, 
повышенную раздражительность, 
вспыльчивость. 
ЧТО И КАК 
РАЗРУШАЕТ 
АЛКОгОЛь 
сердце
Под воздействием алкоголя разрушают-
ся клетки мышц, в том числе сердечной 
мышцы. На месте убитых клеток возни-
кают микрорубцы, обрастающие жиро-
вой тканью. 

кровь
Защитная оболочка эритроцитов 

разрушается, и они слипаются в 
сгустки по несколько сот клеток. Та-
ким образом образуются бляшки и 
тромбы, что грозит в итоге инфар-
ктом. Именно из-за сгустков эри-
троцитов у алкоголиков становится 
красным нос и в целом лицо: закупо-
риваются мелкие сосуды.

мозг
Алкоголь поступает туда с кровью и бы-
стро скапливается, при этом медленно 
выводится. Концентрация алкоголя в 
мозгу всегда выше, чем в любом другом 
органе. Там алкоголь разрушает клет-
ки. Это происходит при употреблении 
любой дозы спиртного и имеет накопи-
тельный эффект.

желудочно- 
кишечный тракт
В желудке при приеме алкоголя сна-
чала активно вырабатывается желу-
дочный сок, а позднее из-за нагрузки 
железы теряют работоспособность. 
Вместо переваривания происходит 
гниение и, как следствие, может на-
чаться гастрит, язва и даже рак. Ал-
коголь также поражает и поджелудоч-
ную железу, которая не может выде-
лить достаточно ферментов, которые 
перерабатывают еду в питательные ве-
щества. У человека нарушается обмен 
веществ, который приводит к разным 
болезням, в том числе диабету.

Печень
На этот орган выпадает основная до-
ля – 90% – работы по нейтрализации 
ядов, в том числе алкоголя. Клетки 
печени поражаются этанолом, на их 
месте появляется или жир, или соеди-
нительная ткань. В итоге появляется 
сначала жировой гепатоз, позднее – 
фиброз, и так далее вплоть до цирроза. 
В результате таких поражений печени 
возможно возникновение внутрипе-
ченочного кровотечения. После это-
го прогноз жизни таков: меньше 20% 
больных живут более года.

Почки
Почки теряют способность выделять 
токсины с жидкостью. Нарушается ра-
бота надпочечников, вырабатывающих 
гормоны. Снижается половая функция.

гены
Молекулы этилового спирта могут вторгать-
ся в половые клетки, в результате потомство 
пьющих родителей может получить в на-
следство разные болезни и отклонения.

Текст: Герман Прокофьев
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В июне в Туле установили па-
мятник врачу Федору Архан-
гельскому. Он был основателем 
первого в России «приюта для 
опьяневших»: 7 ноября 1902 го-
да Тула стала первым городом 
в России, где появился вытрез-
витель. Причем в богоугод-
ном заведении была не только 
амбулатория для алкоголиков, 
но и приют для детей пьющих. 
Старейший российский вытрез-
витель просуществовал до 
XXI века. На открытии приюта 
Архангельский отметил, что 
алкоголизм приводит «к выро-
ждению населения, экономи-
ческому разорению и нрав-
ственной порче пораженного 
им населения». В 1913 году врач 
получил золотую и серебряную 
медали гигенической выставки 
в Санкт-Петербурге.

А вы знАли?

1.  Каждые 10 секунд алкоголь убивает 
1 человека на планете.

2.  От алкоголя не теряется память, 
просто мозг от его воздействия 
утрачивает способность запоми-
нать.

3.  Россиянин в среднем выпивает 18 
литров спирта в год – вдвое больше 
того, что врачи называют критиче-
ски опасным количеством.

4.  У людей с голубыми глазами более 
высокая переносимость алкоголя.

5.  В Амстердаме алкоголикам платят 
пивом за уборку улиц: 5 банок плюс 
10 евро и сигареты,

6.  В средние века пива пили больше 
воды, так как оно было безопаснее 
благодаря спирту.

7.  Каждый день 6 американцев умира-
ет от алкогольного отравления.

7 фАктов об Алкоголе
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Первая помощь при 
травмах в деревне 
эти Повреждения могут оказаться серьЁзнее, чем выглядят
Травмы  были, есть и будут спутниками любого активного человека. Поэтому, соблюдая 
правила техники безопасности, мы будем помнить и о первой помощи. 

основные прАвилА

При любых травмах, ушибах и перело-
мах главная первая помощь – холод на 
место повреждения тканей!
Артериальное кровотечение – мощ-
ное, из поврежденной артерии – 
останавливают жгутом выше места 
кровотечения на участок конечности с 
одной костью, то есть плечо или бедро. 
Время наложения указать в записке. 
Доставить в больницу в течение часа. 
Давать пить теплую сладко-соленую 
воду в количестве 1-2 литров для воз-
мещения кровопотери.
Венозное кровотечение останавли-
вается большим плотным ватно-мар-
левым тампоном и давящей повяз-
кой. Кровопотеря возмещается также 
сладко-соленой водой. Раствор дела-
ется так: на 1 л теплой воды 1 чайная 
ложка соли и 2 столовые ложки саха-
ра или меда.

ПЕРЕЛОМ  
ЛУЧЕВОй КОСТИ 
симптомы: Распространенная «дачная» 
травма. Часто встречается, например, у ве-
лосипедистов при падении на руку. Это ка-
сается любого падения – с лестницы, с подо-
конника, с дерева. В области запястья обра-
зуется опухоль, больно шевелить большим 
пальцем, но рука двигается.

ваши действия: Эта травма не повреж-
дает предплечье полностью – вторая кость 
цела, но все равно требуется обездвижи-
вание – иммобилизация руки.  От ладони 
до локтя накладывается лангета и крепко 
прибинтовывается к руке. На скорую руку  
лангету можно сделать из дощечек, гофро-
картона – 3-4 слоя, обрезка пластикового 
сайдинга, куска вагонки.  В первые часа 2-3 
важно охладить место перелома льдом или 
охлаждающим спреем (это средство нужно 
иметь на даче). При любом переломе  разви-
вается местное кровоизлияние. Оно вызы-
вает боль, поэтому холод – единственное и 
самое лучшее лечение в первые часы. После 
первой помощи – прямиком в травмпункт. 
После наложения в травмпункте гипсовой 
лангеты, ортеза и подвешивания руки на 
косынку обезболивать можно приемом 
препаратов из группы нестероидных про-
тивовоспалительных  – кетопрофен, ибу-
профен, нимесулид. На заживление потре-
буется около месяца.

РАЗРыВ СВяЗКИ 
КОЛЕННОгО 
СУСТАВА
симптомы: Еще одна довольно распро-
страненная травма, характерная для дере-
венских неасфальтированных дорог, тропи-
нок, которые размывает при дождях. Когда 
человек бежит или быстро идет по такой 
тропинке, нога может покатиться по грязи 
и подвернуться. В результате травмируется 
связка, колено опухает, не разгибается пол-
ностью, больно ходить, но все эти симптомы 
не ярко выражены.

ваши действия: С этой травмой, хотя 
она и проявляется легче многих других, 
обязательно нужно ехать в районную боль-

ницу в травмпункт. Дело в том, что точно 
увидеть повреждения можно только после 
МРТ – магнитно-резонансной томогра-
фии. Важно не затягивать с диагностикой 
и лечением! Подобные травмы имеют свой-
ство усугубляться. Сустав расшатывается и 
связки продолжают рваться. После поста-
новки диагноза вам может понадобиться 
жесткий ортез с боковыми вставками –  это 
убережет ногу от дальнейшей травмы. Так-
же может понадобиться операция: ее часто 
необходимо сделать, чтобы не потерять 
подвижность ноги. Поэтому сразу после 
оказания первой помощи вам срочно нуж-
но ехать к специалисту, и, возможно, прой-
ти серьезные медицинские процедуры.

СОТРяСЕНИЕ МОЗгА
симптомы: Краткая потеря сознания при 
любом ударе головой: во время ремонта, 
строительства, игры, поездки на велоси-
педе, квадроцикле, падении с лестницы, 
и даже при простом ударе в темноте или в 
погребе. Потом – размытость зрения, тош-
нота, головокружение.

ваши действия: Первое, что нужно сде-
лать – приложить холод на лоб и место уши-
ба. Это поможет остановить развитие гема-
томы. При сильном ударе возможен ушиб 
мозга, который и вызывает головокружение. 

В первые часы после травмы можно дать от-
вары мочегонных трав. Пострадавший дол-
жен соблюдать постельный режим от 2-3 
дней до недели. В любом случае необходи-
ма срочная консультация врача. Сразу после 
травмы важно наблюдать, не развивается ли 
косоглазие, не разного ли размера зрачки. 
Если это происходит, а также если усили-
вается головокружение, начинается рвота,  
вероятнее всего развивается эпидуральная 
(под твердую мозговую оболочку) гематома 
– кровоизлияние.  В таком случае необходи-
ма срочная госпитализация, возможен даже 
летальный исход.
 
Текст: Андрей Звонков

советы 
дает андрей 
звонков, 
врач неот-
ложной помо-
щи с 20-лет-
ним стажем

анекдот
от доктора  
ВеселоВой

В больнице в отделении травмы 
лежат двое забинтованных людей.  
Один спрашивает другого: 
– Ты как сюда попал? 
– Эх, я с крыши упал. А ты? 
– Ты смотри в другой раз, куда 
падаешь!

На даче мы 
всегда актив-
ны, травмы 
происходят 
часто, а скорая 
едет медленно. 
поэтому там 
необходимо 
иметь полную 
травматическую 
аптечку.

правильное пи-
тание с большим 
количеством 
клетчатки и 
жидкости – 
профилактика 
проктологиче-
ских болезней.

как жить  
без геморроя
рекомендации доктора,  
у которого неудобно Показываться
Когда речь идет о таких щекотливых вопросах, как геморрой или анальная 
трещина, к доктору обычно не торопятся. Потому что стыдно, неудобно, 
страшно. Врач-колопроктолог Марьяна Абрицова уверена: «стыдных» 
болезней не бывает! Она рассказала «Планете здоровья» о том, что нужно 
знать, чтобы сохранить здоровье в этой деликатной области.

марьяна абрицова,
врач-колопроктолог, член ассо-
циации колопроктологов России, 
член Европейского общества ко-
лопроктологов (ESCP), соавтор 
национальных клинических реко-
мендаций по колопроктологии

У КОгО  
гЕМОРРОй ЧАщЕ
– Правда ли, что геморрой 
у женщин встречается чаще, 
чем у мужчин?
– По моим наблюдениям – 50 на 50, 
и  это подтверждается данными 
литературы. Другое дело, что бе-
ременность и  роды провоцируют 
развитие геморроидальной бо-
лезни, да и терпения нашим жен-
щинам не занимать. Им же всегда 
некогда. А раз нет времени, значит 
можно перетерпеть и отложить по-
сещение врача на потом. Мужчины 
менее терпеливы. Поэтому и полу-
чается, что женщины обращаются 
к проктологам уже на поздних ста-
диях заболевания.

ОТКУДА ОН
БЕРёТСя
– Отчего появляется геморрой?
– А вы знаете, что мы все рождаем-
ся с закладкой кавернозной ткани, 
из которой впоследствии развива-
ется геморроидальная болезнь? 
Это физиологическая особенность 
любого человека. То есть к гемор-
рою предрасположены все. Эта 
болезнь – не наказание, а, скорее, 
плата за прямохождение, жизнь 
в  мегаполисе, питание фастфуда-
ми, малоподвижный образ жизни, 
зависание с гаджетами и книгами 
в  туалете. Поэтому фактически 
все, что нас окружает – пищевые 
предпочтения (острая, соленая, 
кислая пища), алкоголь, беремен-
ность и роды, чрезмерная физиче-
ская нагрузка, – может спровоци-
ровать развитие заболевания.

БОЛЕЗНь  
СИДяЧЕгО  
ОБРАЗА ЖИЗНИ
– Что бы вы посоветовали тем, 
кто вынужден большую часть 
дня сидеть в офисе?
– «Сидячая» работа – один из 
факторов риска. Именно по этой 
причине профессиональным за-
болеванием у водителей является 

геморрой. Если вы большую часть 
своего дня проводите в  вынуж-
денном положении, старайтесь 
каждые 1,5-2 часа вставать из-за 
стола с  целью изменения поло-
жения тела. Достаточно немного 
пройтись, в  идеале воспользо-
ваться лестничным пролетом, но 
только на подъем. И не забывайте 
об удобстве за столом: снять обувь 
на  каблуках, спинка стула долж-
на находиться в  вертикальном 
положении, а  колени расположе-
ны под углом не менее 90о. Деся-
тиминутные прогулки в  течение 
рабочего дня – то, что поможет.

ПЕйТЕ ВОДУ, 
ПЕйТЕ ЧАй
– Как нужно скорректировать 
свой рацион и привычки?
– Во-первых, регулярная дефека-
ция. Если вы страдаете запором – 
вы в группе риска. Если вы люби-
тель длительного восседания – мы 
точно скоро встретимся на  прие-
ме. Во-вторых, правильное пита-
ние с большим количеством клет-
чатки и жидкости. Сладкая и гази-
рованная вода вам не помощник, 
особенно в летнее время. Приучи-
те себя пить негазированную воду, 
не менее двух литров день, некреп-
кий черный и зеленый чай – это то, 
что поможет. В целях профилакти-
ки геморроя не-
обходимо сле-
дить за образом 
жизни, правильно 
питаться – так, чтобы 
не было нарушений пи-
щеварения, например,  
запора или диареи.

– Если геморрой уже 
есть, что можно сделать 
в домашних условиях?
– Честно? Ничего. Про самоле-
чение в домашних условиях я на-
писала отдельную статью. Это бы-
ло бы смешно, если бы не было так 
грустно. К  сожалению, по пытки 

самостоятельно решить проблему 
приводят к усугублению ситуации 
и  потере драгоценного времени. 
При своевременном обращении 
почти всегда удается эффектив-
но решить проблему малоинва-
зивными (не травматичными для 
пациента) методами, а  если вре-
мя потеряно, часто приходится 
прибегать к  операции, которая 
может привести к осложнениям 
и  значительному снижению ка-
чества жизни. От  того, как долго 
вы будете терпеть боль и тянуть 
с визитом к врачу в надежде, 
что все само пройдет, зависит 
успех лечения и  его сложность. 

АНАЛьНАя  
ТРЕщИНА – НЕ  
гЕМОРРОй?
– Как определить, что за бо-
лезнь именно у тебя?
– Большинство людей думает: ес-
ли там что-то болит и  выделяется 
кровь, то это обязательно геморрой. 
Но это не всегда так. Для анальной 
трещины характерны боль во вре-
мя дефекации и периодическое вы-
деление крови. Иногда вы можете 
почувствовать лишь жжение в  об-
ласти заднего прохода или ощуще-
ние царапания во время дефекации.

КАК 
ПОяВЛяЕТСя 
ТРЕщИНА
– Откуда берется это 
заболевание?
– Анальная трещина наиболее ча-
сто возникает в  результате трав-
мы слизистой оболочки при про-
хождении твердых каловых масс 
(запор), а также при резком растя-
жении анального канала (диа-
рея и т. п.). Кроме того, у мужчин 
и женщин имеются разные специ-
фические анатомические предпо-
сылки к образованию трещин.

ПРОгНОЗ  
БОЛЕЗНИ
– Можно ли избавиться 
от анальной трещины раз 
и навсегда?
– Мне очень хотелось бы отве-
тить «да», но я не могу этого сде-
лать. Это связано с  длительно-
стью анамнеза, с  наличием ос-
ложнений и  целым рядом других 
факторов, среди которых одну 
из первых ролей играет гигиена. 
 
Беседовала: Ольга Савина

На Руси геморрой называли 
почечуем (от слова «чесать»). 
В толковом словаре В. Даля, 
который, кстати, был зем-
ским врачом, есть следующее 
определение почечуя: «Поче-
чуй – общая при нашем роде 
жизни (более мужская) бо-
лезнь от застоя крови в про-
ходной кишке».
Для лечения почечуя приме-
нялись сидячие ванны с отва-
рами трав (тмином, молоком 
козы, луком). А к больному 
месту прикладывали листья 
осины, свеклу, тертый карто-
фель. Особенно стремились 
к «прорыванию шишек», что 
достигалось горячими при-
парками с чесноком, луком 
и овсом.

русский почечуй

анекдот
от доктора  
ВеселоВой

Поработав в аптеке, я 
понял: у нас в стране самые 
преданные и внимательные 
друзья. Они всегда знают, 
какое лекарство купить 
приятелю от геморроя.
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Первая помощь при 
травмах в деревне 
эти Повреждения могут оказаться серьЁзнее, чем выглядят
Травмы  были, есть и будут спутниками любого активного человека. Поэтому, соблюдая 
правила техники безопасности, мы будем помнить и о первой помощи. 

основные прАвилА

При любых травмах, ушибах и перело-
мах главная первая помощь – холод на 
место повреждения тканей!
Артериальное кровотечение – мощ-
ное, из поврежденной артерии – 
останавливают жгутом выше места 
кровотечения на участок конечности с 
одной костью, то есть плечо или бедро. 
Время наложения указать в записке. 
Доставить в больницу в течение часа. 
Давать пить теплую сладко-соленую 
воду в количестве 1-2 литров для воз-
мещения кровопотери.
Венозное кровотечение останавли-
вается большим плотным ватно-мар-
левым тампоном и давящей повяз-
кой. Кровопотеря возмещается также 
сладко-соленой водой. Раствор дела-
ется так: на 1 л теплой воды 1 чайная 
ложка соли и 2 столовые ложки саха-
ра или меда.

ПЕРЕЛОМ  
ЛУЧЕВОй КОСТИ 
симптомы: Распространенная «дачная» 
травма. Часто встречается, например, у ве-
лосипедистов при падении на руку. Это ка-
сается любого падения – с лестницы, с подо-
конника, с дерева. В области запястья обра-
зуется опухоль, больно шевелить большим 
пальцем, но рука двигается.

ваши действия: Эта травма не повреж-
дает предплечье полностью – вторая кость 
цела, но все равно требуется обездвижи-
вание – иммобилизация руки.  От ладони 
до локтя накладывается лангета и крепко 
прибинтовывается к руке. На скорую руку  
лангету можно сделать из дощечек, гофро-
картона – 3-4 слоя, обрезка пластикового 
сайдинга, куска вагонки.  В первые часа 2-3 
важно охладить место перелома льдом или 
охлаждающим спреем (это средство нужно 
иметь на даче). При любом переломе  разви-
вается местное кровоизлияние. Оно вызы-
вает боль, поэтому холод – единственное и 
самое лучшее лечение в первые часы. После 
первой помощи – прямиком в травмпункт. 
После наложения в травмпункте гипсовой 
лангеты, ортеза и подвешивания руки на 
косынку обезболивать можно приемом 
препаратов из группы нестероидных про-
тивовоспалительных  – кетопрофен, ибу-
профен, нимесулид. На заживление потре-
буется около месяца.

РАЗРыВ СВяЗКИ 
КОЛЕННОгО 
СУСТАВА
симптомы: Еще одна довольно распро-
страненная травма, характерная для дере-
венских неасфальтированных дорог, тропи-
нок, которые размывает при дождях. Когда 
человек бежит или быстро идет по такой 
тропинке, нога может покатиться по грязи 
и подвернуться. В результате травмируется 
связка, колено опухает, не разгибается пол-
ностью, больно ходить, но все эти симптомы 
не ярко выражены.

ваши действия: С этой травмой, хотя 
она и проявляется легче многих других, 
обязательно нужно ехать в районную боль-

ницу в травмпункт. Дело в том, что точно 
увидеть повреждения можно только после 
МРТ – магнитно-резонансной томогра-
фии. Важно не затягивать с диагностикой 
и лечением! Подобные травмы имеют свой-
ство усугубляться. Сустав расшатывается и 
связки продолжают рваться. После поста-
новки диагноза вам может понадобиться 
жесткий ортез с боковыми вставками –  это 
убережет ногу от дальнейшей травмы. Так-
же может понадобиться операция: ее часто 
необходимо сделать, чтобы не потерять 
подвижность ноги. Поэтому сразу после 
оказания первой помощи вам срочно нуж-
но ехать к специалисту, и, возможно, прой-
ти серьезные медицинские процедуры.

СОТРяСЕНИЕ МОЗгА
симптомы: Краткая потеря сознания при 
любом ударе головой: во время ремонта, 
строительства, игры, поездки на велоси-
педе, квадроцикле, падении с лестницы, 
и даже при простом ударе в темноте или в 
погребе. Потом – размытость зрения, тош-
нота, головокружение.

ваши действия: Первое, что нужно сде-
лать – приложить холод на лоб и место уши-
ба. Это поможет остановить развитие гема-
томы. При сильном ударе возможен ушиб 
мозга, который и вызывает головокружение. 

В первые часы после травмы можно дать от-
вары мочегонных трав. Пострадавший дол-
жен соблюдать постельный режим от 2-3 
дней до недели. В любом случае необходи-
ма срочная консультация врача. Сразу после 
травмы важно наблюдать, не развивается ли 
косоглазие, не разного ли размера зрачки. 
Если это происходит, а также если усили-
вается головокружение, начинается рвота,  
вероятнее всего развивается эпидуральная 
(под твердую мозговую оболочку) гематома 
– кровоизлияние.  В таком случае необходи-
ма срочная госпитализация, возможен даже 
летальный исход.
 
Текст: Андрей Звонков

советы 
дает андрей 
звонков, 
врач неот-
ложной помо-
щи с 20-лет-
ним стажем

анекдот
от доктора  
ВеселоВой

В больнице в отделении травмы 
лежат двое забинтованных людей.  
Один спрашивает другого: 
– Ты как сюда попал? 
– Эх, я с крыши упал. А ты? 
– Ты смотри в другой раз, куда 
падаешь!

На даче мы 
всегда актив-
ны, травмы 
происходят 
часто, а скорая 
едет медленно. 
поэтому там 
необходимо 
иметь полную 
травматическую 
аптечку.

правильное пи-
тание с большим 
количеством 
клетчатки и 
жидкости – 
профилактика 
проктологиче-
ских болезней.

как жить  
без геморроя
рекомендации доктора,  
у которого неудобно Показываться
Когда речь идет о таких щекотливых вопросах, как геморрой или анальная 
трещина, к доктору обычно не торопятся. Потому что стыдно, неудобно, 
страшно. Врач-колопроктолог Марьяна Абрицова уверена: «стыдных» 
болезней не бывает! Она рассказала «Планете здоровья» о том, что нужно 
знать, чтобы сохранить здоровье в этой деликатной области.

марьяна абрицова,
врач-колопроктолог, член ассо-
циации колопроктологов России, 
член Европейского общества ко-
лопроктологов (ESCP), соавтор 
национальных клинических реко-
мендаций по колопроктологии

У КОгО  
гЕМОРРОй ЧАщЕ
– Правда ли, что геморрой 
у женщин встречается чаще, 
чем у мужчин?
– По моим наблюдениям – 50 на 50, 
и  это подтверждается данными 
литературы. Другое дело, что бе-
ременность и  роды провоцируют 
развитие геморроидальной бо-
лезни, да и терпения нашим жен-
щинам не занимать. Им же всегда 
некогда. А раз нет времени, значит 
можно перетерпеть и отложить по-
сещение врача на потом. Мужчины 
менее терпеливы. Поэтому и полу-
чается, что женщины обращаются 
к проктологам уже на поздних ста-
диях заболевания.

ОТКУДА ОН
БЕРёТСя
– Отчего появляется геморрой?
– А вы знаете, что мы все рождаем-
ся с закладкой кавернозной ткани, 
из которой впоследствии развива-
ется геморроидальная болезнь? 
Это физиологическая особенность 
любого человека. То есть к гемор-
рою предрасположены все. Эта 
болезнь – не наказание, а, скорее, 
плата за прямохождение, жизнь 
в  мегаполисе, питание фастфуда-
ми, малоподвижный образ жизни, 
зависание с гаджетами и книгами 
в  туалете. Поэтому фактически 
все, что нас окружает – пищевые 
предпочтения (острая, соленая, 
кислая пища), алкоголь, беремен-
ность и роды, чрезмерная физиче-
ская нагрузка, – может спровоци-
ровать развитие заболевания.

БОЛЕЗНь  
СИДяЧЕгО  
ОБРАЗА ЖИЗНИ
– Что бы вы посоветовали тем, 
кто вынужден большую часть 
дня сидеть в офисе?
– «Сидячая» работа – один из 
факторов риска. Именно по этой 
причине профессиональным за-
болеванием у водителей является 

геморрой. Если вы большую часть 
своего дня проводите в  вынуж-
денном положении, старайтесь 
каждые 1,5-2 часа вставать из-за 
стола с  целью изменения поло-
жения тела. Достаточно немного 
пройтись, в  идеале воспользо-
ваться лестничным пролетом, но 
только на подъем. И не забывайте 
об удобстве за столом: снять обувь 
на  каблуках, спинка стула долж-
на находиться в  вертикальном 
положении, а  колени расположе-
ны под углом не менее 90о. Деся-
тиминутные прогулки в  течение 
рабочего дня – то, что поможет.

ПЕйТЕ ВОДУ, 
ПЕйТЕ ЧАй
– Как нужно скорректировать 
свой рацион и привычки?
– Во-первых, регулярная дефека-
ция. Если вы страдаете запором – 
вы в группе риска. Если вы люби-
тель длительного восседания – мы 
точно скоро встретимся на  прие-
ме. Во-вторых, правильное пита-
ние с большим количеством клет-
чатки и жидкости. Сладкая и гази-
рованная вода вам не помощник, 
особенно в летнее время. Приучи-
те себя пить негазированную воду, 
не менее двух литров день, некреп-
кий черный и зеленый чай – это то, 
что поможет. В целях профилакти-
ки геморроя не-
обходимо сле-
дить за образом 
жизни, правильно 
питаться – так, чтобы 
не было нарушений пи-
щеварения, например,  
запора или диареи.

– Если геморрой уже 
есть, что можно сделать 
в домашних условиях?
– Честно? Ничего. Про самоле-
чение в домашних условиях я на-
писала отдельную статью. Это бы-
ло бы смешно, если бы не было так 
грустно. К  сожалению, по пытки 

самостоятельно решить проблему 
приводят к усугублению ситуации 
и  потере драгоценного времени. 
При своевременном обращении 
почти всегда удается эффектив-
но решить проблему малоинва-
зивными (не травматичными для 
пациента) методами, а  если вре-
мя потеряно, часто приходится 
прибегать к  операции, которая 
может привести к осложнениям 
и  значительному снижению ка-
чества жизни. От  того, как долго 
вы будете терпеть боль и тянуть 
с визитом к врачу в надежде, 
что все само пройдет, зависит 
успех лечения и  его сложность. 

АНАЛьНАя  
ТРЕщИНА – НЕ  
гЕМОРРОй?
– Как определить, что за бо-
лезнь именно у тебя?
– Большинство людей думает: ес-
ли там что-то болит и  выделяется 
кровь, то это обязательно геморрой. 
Но это не всегда так. Для анальной 
трещины характерны боль во вре-
мя дефекации и периодическое вы-
деление крови. Иногда вы можете 
почувствовать лишь жжение в  об-
ласти заднего прохода или ощуще-
ние царапания во время дефекации.

КАК 
ПОяВЛяЕТСя 
ТРЕщИНА
– Откуда берется это 
заболевание?
– Анальная трещина наиболее ча-
сто возникает в  результате трав-
мы слизистой оболочки при про-
хождении твердых каловых масс 
(запор), а также при резком растя-
жении анального канала (диа-
рея и т. п.). Кроме того, у мужчин 
и женщин имеются разные специ-
фические анатомические предпо-
сылки к образованию трещин.

ПРОгНОЗ  
БОЛЕЗНИ
– Можно ли избавиться 
от анальной трещины раз 
и навсегда?
– Мне очень хотелось бы отве-
тить «да», но я не могу этого сде-
лать. Это связано с  длительно-
стью анамнеза, с  наличием ос-
ложнений и  целым рядом других 
факторов, среди которых одну 
из первых ролей играет гигиена. 
 
Беседовала: Ольга Савина

На Руси геморрой называли 
почечуем (от слова «чесать»). 
В толковом словаре В. Даля, 
который, кстати, был зем-
ским врачом, есть следующее 
определение почечуя: «Поче-
чуй – общая при нашем роде 
жизни (более мужская) бо-
лезнь от застоя крови в про-
ходной кишке».
Для лечения почечуя приме-
нялись сидячие ванны с отва-
рами трав (тмином, молоком 
козы, луком). А к больному 
месту прикладывали листья 
осины, свеклу, тертый карто-
фель. Особенно стремились 
к «прорыванию шишек», что 
достигалось горячими при-
парками с чесноком, луком 
и овсом.

русский почечуй

анекдот
от доктора  
ВеселоВой

Поработав в аптеке, я 
понял: у нас в стране самые 
преданные и внимательные 
друзья. Они всегда знают, 
какое лекарство купить 
приятелю от геморроя.
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КАК ПРАВИЛьНО 
НАЧИНАТь УТРО?
«Я прочитала, что утренние часы очень важны для здоровья и ра-
ботоспособности, и задумалась, а правильно ли я начинаю день? 
Хотелось бы узнать мнение врача, как правильно пробуждаться, 
чем завтракать, и заодно завести новые полезные привычки, из-
менить жизнь к лучшему».
анна, г. екатеринбург

елена островская, 
врач эндокринолог-диетолог клиники кор-
рекции веса доктора Ковалькова

– При подъеме в 7-8 утра мы совпадаем с есте-
ственным ритмом выработки гормонов щи-
товидной железы и надпочечников, которые 
дают нам энергию на весь день и помогают бо-

роться со стрессами. Пробуждаться нужно постепенно, сделав лег-
кий массаж лица, потянувшись как следует, улыбнувшись новому 
дню. Идеальна хотя бы 10-минутная гимнастика, чтобы «разбудить» 
весь организм и улучшить циркуляцию крови. Легкий контрастный 
душ был бы идеальным продолжением утреннего моциона. Наибо-
лее физиологичный завтрак – белковый, так как с утра белок усва-
ивается лучше и пойдет на «нужды» организма, на выработку жиз-
ненно важных гормонов и ферментов. Омлет, яичница, творог в со-
четании с овощами и фруктами идеальны для завтрака.

«Муж говорит, что я добавляю в еду слишком много 
соли, а это вредно – где-то вычитал про это. Прав ли 
он? И если да, как снизить ее потребление, научить-
ся получать удовольствие от несоленой пищи?» 
марина васильевна, 
 г. Павловск-на-дону

сергей обложко, 
врач-диетолог

– Муж прав: соль, когда ее 
больше, чем нужно, способ-
ствует задержке жидкости 
в организме, нарушению 
работы почек и повышению 

артериального давления. Снизить потребление 

соли просто. Я советую подсаливать пищу не в 
процессе приготовления, а уже готовую – на сто-
ле. Пусть каждый посолит свою блюдо самостоя-
тельно. Так кусочки пищи не пропитываются со-
лью, и уйдет ее намного меньше, чем если солить 
блюдо в общей кастрюле. Не солите блюда, если 
в них уже входит соленый компонент: квашеная 
капуста, соленый огурец или соленая рыба. По-
старайтесь есть меньше сыра, колбас, сосисок, 
копченостей и солений – это высоконатриевые 
продукты, в них много соли. Очень много соли 
содержится в чипсах, соленых сухариках и ореш-
ках, картофеле фри и пицце. Чтобы научиться 
получать удовольствие от несоленой или мало-
соленой пищи, добавляйте в нее больше разных 
специй – это такие же усилители вкуса.

КАК ПОДгОТОВИТьСя К ОТПУСКУ?
«Я понимаю, что поздно спохватилась, и все-таки можно ли привести себя в форму 
за те два месяца, что остались до отпуска?» 
кристина, г. самара

ольга константинова, 
фитнес-тренер

 – За два месяца это реально. В свой недельный тренировочный 
график включите две силовые и две-три кардиотренировки. Не 
голодайте: ешьте регулярно и сбалансированно, включая в днев-
ной рацион все необходимые организму нутриенты – белки, жи-
ры, углеводы. Для снижения веса необходимо создать 10% дефи-

цит калорийности суточного рациона. Физиологическая норма снижения веса 3-3,5 кг 
в месяц. Постарайтесь не превышать данное значение. 

ВОПРОС ПОВыШЕННОй 
ДЕЛИКАТНОСТИ
«Об этом нигде не пишут, так как велико стесне-
ние об этом говорить, но для организма эта тема 
важна. В какой позе дефекация наиболее физи-
ологична? Я слышала, что колени должны быть 
сильно выше пояса, именно поэтому у японцев, 
например, туалеты совсем не такие, как у нас».
маргарита, г. москва

марьяна абрицова,
врач-колопроктолог, 
член ассоциации коло-
проктологов России, член 
Европейского общества 
колопроктологов (ESCP), 
соавтор национальных 
клинических рекомендаций 
по колопроктологии

– Нам не рассказывают, как правильно нужно ходить 
в туалет. А к этому необходимо приучать с детства, 
чтобы сохранить здоровье кишечника. У меня есть 
пациент, который самостоятельно пришел к  пра-
вильному положению тела, но его родители пыта-
лись переучить, чтобы он был «как все». Правильное 
положение тела во время дефекации – поза 
«орла», т. е. колени должны располагаться 
выше горизонтальной линии, тело немно-
го наклонено вперед, локти расположены 
на коленях. При таком расположении те-
ла мышцы таза, а именно пуборектальная 
петля, которая обхваты-
вает прямую кишку, 
полностью рассла-
бляются. Учитывая, 
что в большинстве слу-
чаев унитазы у нас рас-
положены на неправильной 
высоте, я рекомендую исполь-
зовать подставки под ноги.

КАК ПРАВИЛьНО 
ЧИСТИТь ЗУБы?
«Врач в поликлинике отметила, что я, 
скорее всего, плохо чищу зубы, а что 
именно не так – не пояснила, так как 
это вопрос к гигиенисту – отдельному 
врачу. Хотелось бы понять, что я делаю 
не так?»
милана, г. санкт-Петербург

анастасия 
федорова,
врач стомато-
лог-терапевт, 
пародонтолог

– Я часто показы-
ваю своим паци-
ентам, как пра-
вильно чистить 

зубы. Делать это нужно вертикальными 
выметающими движениями от красно-
го к белому – то есть от десны к режу-

щему краю зубов. Если вы будете делать 
это горизонтальными движениями, то 
есть риск стереть эмаль. Чистить зу-
бы положено от  трех до пяти минут. 
Да, долго, не у  всех хватает терпения, 
но нужно постараться приучить себя 
делать это тщательно. Не стоит забы-
вать и  о языке. Для  него я бы посове-

товала завести отдельную 
щетку или скребок  
– ведь на  языке ку-

да больше бактерий, 
чем на зубах. Если нет 

возможности почи-
стить зубы после еды, про-
сто прополощите рот во-
дой или ополаскивателем. 
Есть у  вас есть хотя бы 
одна коронка, или стоит 
брекет-система, или им-
планты – очень советую 
ирригатор. Сама пользу-
юсь! Он намного лучше 
нити прочищает проме-
жутки между зубов.

КАК ИЗБАВИТьСя 
ОТ ПРОСяНОК?
«Сколько себя помню, по всему лицу рас-
сыпаны "просянки", или "белые" угри, – 
такой досадный косметический дефект. 
Что можно сделать, чтобы они больше не 
появлялись?»
дарья Парафонькина, г. москва

татьяна крыгина,
врач-косметолог

– Милиумы – неболь-
шие подкожные кисты, 
которые образуются 
из-за закупорки пор ро-
говыми массами и  вы-

глядят как плотные белые узелки. Виной 
тому может быть гормональный дисбаланс, 
неправильное питание и т. д. Удаляют "про-
сянки" только в косметологическом кабине-
те. В качестве профилактики попробуйте де-
лать маски с глиной, пользоваться бесспир-
товыми тониками и внимательнее выбирать 
кремы. Рекомендую овсяные маски: 1 ст. л. 
хлопьев заливаем кипятком 1 к 4, остывшую 
кашицу наносим на 15 минут.

здоровый ответ на больной воПрос здоровый ответ на больной воПрос

СКОЛьКО СОЛИ НЕ ВРЕДНО

ЛИМОН ПОМОЖЕТ СТАТь 
СТРОйНЕЕ?
«Смотрю на наших актрис и удивляюсь, как быстро они приходят в 
форму после родов. Я, мать двоих детей, не могу вернуться к весу 
до беременности уже семь лет. В чем секрет?»
марианна, г. владимир

ирина рудоминская, 
актриса

– Моя диета - не панацея, и она противопоказана, 
например, при язве, аллергии, гастрите. Начина-
ется диета с того, что в рацион надо добавить во-
ду с лимоном. Первый день один лимон на 1 литр 
воды, второй – два, и так до шестого. На седьмой 
день три лимона на три литра воды, с добавлени-

ем ложки меда. Потом около двух недель я пью обычную воду. Затем 
- три разгрузочных дня. Первый день – обезжиренный кефир, некало-
рийные фрукты, вода с лимоном. Второй – овсянка на воде, обезжирен-
ный йогурт, яблоки, 100 мл лимонного сока. На третий день запечен-
ные яблоки – до 6 штук, на литр воды два лимона.
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наши эксПерты отвечают         на ваши воПросы
Посоветуем, подскажем,          успокоим, предостережём

КАК ПРАВИЛьНО 
НАЧИНАТь УТРО?
«Я прочитала, что утренние часы очень важны для здоровья и ра-
ботоспособности, и задумалась, а правильно ли я начинаю день? 
Хотелось бы узнать мнение врача, как правильно пробуждаться, 
чем завтракать, и заодно завести новые полезные привычки, из-
менить жизнь к лучшему».
анна, г. екатеринбург

елена островская, 
врач эндокринолог-диетолог клиники кор-
рекции веса доктора Ковалькова

– При подъеме в 7-8 утра мы совпадаем с есте-
ственным ритмом выработки гормонов щи-
товидной железы и надпочечников, которые 
дают нам энергию на весь день и помогают бо-

роться со стрессами. Пробуждаться нужно постепенно, сделав лег-
кий массаж лица, потянувшись как следует, улыбнувшись новому 
дню. Идеальна хотя бы 10-минутная гимнастика, чтобы «разбудить» 
весь организм и улучшить циркуляцию крови. Легкий контрастный 
душ был бы идеальным продолжением утреннего моциона. Наибо-
лее физиологичный завтрак – белковый, так как с утра белок усва-
ивается лучше и пойдет на «нужды» организма, на выработку жиз-
ненно важных гормонов и ферментов. Омлет, яичница, творог в со-
четании с овощами и фруктами идеальны для завтрака.

«Муж говорит, что я добавляю в еду слишком много 
соли, а это вредно – где-то вычитал про это. Прав ли 
он? И если да, как снизить ее потребление, научить-
ся получать удовольствие от несоленой пищи?» 
марина васильевна, 
 г. Павловск-на-дону

сергей обложко, 
врач-диетолог

– Муж прав: соль, когда ее 
больше, чем нужно, способ-
ствует задержке жидкости 
в организме, нарушению 
работы почек и повышению 

артериального давления. Снизить потребление 

соли просто. Я советую подсаливать пищу не в 
процессе приготовления, а уже готовую – на сто-
ле. Пусть каждый посолит свою блюдо самостоя-
тельно. Так кусочки пищи не пропитываются со-
лью, и уйдет ее намного меньше, чем если солить 
блюдо в общей кастрюле. Не солите блюда, если 
в них уже входит соленый компонент: квашеная 
капуста, соленый огурец или соленая рыба. По-
старайтесь есть меньше сыра, колбас, сосисок, 
копченостей и солений – это высоконатриевые 
продукты, в них много соли. Очень много соли 
содержится в чипсах, соленых сухариках и ореш-
ках, картофеле фри и пицце. Чтобы научиться 
получать удовольствие от несоленой или мало-
соленой пищи, добавляйте в нее больше разных 
специй – это такие же усилители вкуса.

КАК ПОДгОТОВИТьСя К ОТПУСКУ?
«Я понимаю, что поздно спохватилась, и все-таки можно ли привести себя в форму 
за те два месяца, что остались до отпуска?» 
кристина, г. самара

ольга константинова, 
фитнес-тренер

 – За два месяца это реально. В свой недельный тренировочный 
график включите две силовые и две-три кардиотренировки. Не 
голодайте: ешьте регулярно и сбалансированно, включая в днев-
ной рацион все необходимые организму нутриенты – белки, жи-
ры, углеводы. Для снижения веса необходимо создать 10% дефи-

цит калорийности суточного рациона. Физиологическая норма снижения веса 3-3,5 кг 
в месяц. Постарайтесь не превышать данное значение. 

ВОПРОС ПОВыШЕННОй 
ДЕЛИКАТНОСТИ
«Об этом нигде не пишут, так как велико стесне-
ние об этом говорить, но для организма эта тема 
важна. В какой позе дефекация наиболее физи-
ологична? Я слышала, что колени должны быть 
сильно выше пояса, именно поэтому у японцев, 
например, туалеты совсем не такие, как у нас».
маргарита, г. москва

марьяна абрицова,
врач-колопроктолог, 
член ассоциации коло-
проктологов России, член 
Европейского общества 
колопроктологов (ESCP), 
соавтор национальных 
клинических рекомендаций 
по колопроктологии

– Нам не рассказывают, как правильно нужно ходить 
в туалет. А к этому необходимо приучать с детства, 
чтобы сохранить здоровье кишечника. У меня есть 
пациент, который самостоятельно пришел к  пра-
вильному положению тела, но его родители пыта-
лись переучить, чтобы он был «как все». Правильное 
положение тела во время дефекации – поза 
«орла», т. е. колени должны располагаться 
выше горизонтальной линии, тело немно-
го наклонено вперед, локти расположены 
на коленях. При таком расположении те-
ла мышцы таза, а именно пуборектальная 
петля, которая обхваты-
вает прямую кишку, 
полностью рассла-
бляются. Учитывая, 
что в большинстве слу-
чаев унитазы у нас рас-
положены на неправильной 
высоте, я рекомендую исполь-
зовать подставки под ноги.

КАК ПРАВИЛьНО 
ЧИСТИТь ЗУБы?
«Врач в поликлинике отметила, что я, 
скорее всего, плохо чищу зубы, а что 
именно не так – не пояснила, так как 
это вопрос к гигиенисту – отдельному 
врачу. Хотелось бы понять, что я делаю 
не так?»
милана, г. санкт-Петербург

анастасия 
федорова,
врач стомато-
лог-терапевт, 
пародонтолог

– Я часто показы-
ваю своим паци-
ентам, как пра-
вильно чистить 

зубы. Делать это нужно вертикальными 
выметающими движениями от красно-
го к белому – то есть от десны к режу-

щему краю зубов. Если вы будете делать 
это горизонтальными движениями, то 
есть риск стереть эмаль. Чистить зу-
бы положено от  трех до пяти минут. 
Да, долго, не у  всех хватает терпения, 
но нужно постараться приучить себя 
делать это тщательно. Не стоит забы-
вать и  о языке. Для  него я бы посове-

товала завести отдельную 
щетку или скребок  
– ведь на  языке ку-

да больше бактерий, 
чем на зубах. Если нет 

возможности почи-
стить зубы после еды, про-
сто прополощите рот во-
дой или ополаскивателем. 
Есть у  вас есть хотя бы 
одна коронка, или стоит 
брекет-система, или им-
планты – очень советую 
ирригатор. Сама пользу-
юсь! Он намного лучше 
нити прочищает проме-
жутки между зубов.

КАК ИЗБАВИТьСя 
ОТ ПРОСяНОК?
«Сколько себя помню, по всему лицу рас-
сыпаны "просянки", или "белые" угри, – 
такой досадный косметический дефект. 
Что можно сделать, чтобы они больше не 
появлялись?»
дарья Парафонькина, г. москва

татьяна крыгина,
врач-косметолог

– Милиумы – неболь-
шие подкожные кисты, 
которые образуются 
из-за закупорки пор ро-
говыми массами и  вы-

глядят как плотные белые узелки. Виной 
тому может быть гормональный дисбаланс, 
неправильное питание и т. д. Удаляют "про-
сянки" только в косметологическом кабине-
те. В качестве профилактики попробуйте де-
лать маски с глиной, пользоваться бесспир-
товыми тониками и внимательнее выбирать 
кремы. Рекомендую овсяные маски: 1 ст. л. 
хлопьев заливаем кипятком 1 к 4, остывшую 
кашицу наносим на 15 минут.

здоровый ответ на больной воПрос здоровый ответ на больной воПрос

СКОЛьКО СОЛИ НЕ ВРЕДНО

ЛИМОН ПОМОЖЕТ СТАТь 
СТРОйНЕЕ?
«Смотрю на наших актрис и удивляюсь, как быстро они приходят в 
форму после родов. Я, мать двоих детей, не могу вернуться к весу 
до беременности уже семь лет. В чем секрет?»
марианна, г. владимир

ирина рудоминская, 
актриса

– Моя диета - не панацея, и она противопоказана, 
например, при язве, аллергии, гастрите. Начина-
ется диета с того, что в рацион надо добавить во-
ду с лимоном. Первый день один лимон на 1 литр 
воды, второй – два, и так до шестого. На седьмой 
день три лимона на три литра воды, с добавлени-

ем ложки меда. Потом около двух недель я пью обычную воду. Затем 
- три разгрузочных дня. Первый день – обезжиренный кефир, некало-
рийные фрукты, вода с лимоном. Второй – овсянка на воде, обезжирен-
ный йогурт, яблоки, 100 мл лимонного сока. На третий день запечен-
ные яблоки – до 6 штук, на литр воды два лимона.
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ваши письма о главном, 
добром, сокровенном 

Почта Планеты здоровья
Присылайте нам ваши письма по адресу: г. Москва, ул, Угрешская, 2, стр. 15, или по электрон-

ной почте: pz@kardos.ru. 
ВАшИ ЖИЗНЕННыЕ ИСТОРИИ Мы С УДОВОЛьСТВИЕМ ОПУбЛИКУЕМ.

Подружки- 
ПредПринимательницы
«Моя подруга Наташка искренне верила, что наши поделки из 
глины будут пользоваться успехом на местном базаре. Мы, как 
сумасшедшие, таскали с речки голубую грязь и лепили курочек 
и цыплят. Сушили их на солнце и раскрашивали гуашью. Выхо-
дило действительно красиво. Правда, Наташкина мама и  моя 
бабушка почему-то неизменно на вопрос: "Красиво?" отвечали: 
"Пока кривовато".
– Взрослые ничего не понимают, – отмахивалась черноволосая 
подруга и цепко карими вишнями выискивала в курятнике самых 
ярких пеструшек. Складывала их в фанерный ящик от посылки 
и аккуратно перекладывала соломой. – Вот продадим и купим 
лимонад и  чипсы. А  еще конфет, которые на  языке лопаются. 
Устроим пикник.
Но на рынок в соседний поселок нас не пустили, устроив голово-
мойку юным коммерсантам. Бабуля пообещала меня отправить 
в  город к  родителям, если я не буду слушаться, а  Наташке по 
обыкновению всыпали хворостиной по мягкому месту, отловив 
на автобусной станции.
Обиженные и пристыженные, мы окончательно и бесповоротно 
решили уйти из дому. Набрали картошки, сала и рванули в дубо-
вую посадку. Там мальчишки давно построили шалаш на дереве. 
Вот там и станем жить, пока нас не хватятся и слезно не попросят 
вернуться.
Кто же знал, что по пути в рощу нам попадется гнездо полевок? 
Маленькое хорошенькое гнездышко между стеблей ковыля 
с крошечными рыжими пискунами. Теплые комочки молниенос-
но оказались в наших детских ладошках. Картошка и сало были 
безжалостно оставлены на лугу, а мы неслись к деревне, впереди 
себя на вытянутых руках неся драгоценную ношу. 
Сегодня чернявая соратница моя по детским шалостям работает 
инженером в Индии, а я сама уже давно многодетная мама троих 
детей. Но детство… Иногда воспоминания о нем накатывают так 
остро». 

ольга иванова, г. хотьково

Память о Прабабушке
«Помню, как безмерно я удивилась в пятом классе, когда на страницах учебника увидела "Песнь о Ве-
щем Олеге", которую мне в детстве читала прабабушка. "Как ныне сбирается вещий Олег 
отмстить неразумным хазарам", – нараспев декламировала она, укладывая 
меня спать. Пятилетняя девчушка, я уже наизусть знала эти стихи 
и каждый раз с замиранием сердца ждала строк про змею: мне 
казалось, что это ее придумка.
А однажды взрослые ушли в  луга ворошить сено, а  мы 
с  двухлетним братом и  старенькой прабабушкой Аней 
остались дома. Вернулись с пруда утки, и бабуля пошла 
насыпать им корма. Мы увязались за ней. И тут отвязался 
молодой бычок в сарае и выбежал во двор. Мы с братом 
испугались и встали как вкопанные. Бабуля ходила с па-
лочкой и согнувшись, но тут распрямилась и закрыла 
нас собой, подтолкнула в сторону крыльца, а сама взя-
ла палку и бесстрашно стала загонять бычка в стойло. 
Прабабушки нет уже очень давно, но я до сих пор вспо-
минаю ее с улыбкой и теплотой. И мою старшую дочку 
зовут Аннушка в  честь нее. А  еще я посвятила своей 
родной бабуле стихотворение, где есть такие строки:
 
бабушка стояла пред иконой
и молилась тихо, не спеша.
Ну а рядом, с головой склоненной,
улыбалась чистая душа…»

любовь, г. спасск рязанской области

как я 
забеременела 
тройней
«Когда доченьке моей было три года, мы с мужем 
решили, что пришло время подумать о  втором 
малыше. Все получилось на  удивление быстро. 
На радостях я побежала вставать на учет в жен-
скую консультацию на  ранних сроках беремен-
ности. Но случилось горе: малыша мы потеряли 
в восемь недель. Долго переживали, поддержи-
вали с мужем друг друга. И надолго забыли о сво-
ем желании иметь большую семью.
Но еще через три года муж снова заговорил о кро-
хе. Посомневавшись, повспоминав и  поплакав, 
я все же решилась на  вторую попытку. Однако 
тесты на  беременность неизменно показыва-
ли одну жалкую полоску. Муж расстраивался, я 
переживала. И тут день рождения дочки, нашей 

Аленушки. Полон дом гостей, огромный торт с се-
мью свечками.
– я хочу, – громогласно объявила Аленушка пе-
ред тем, как задуть огоньки, – чтобы мама родила 
мне двух сестренок и одного братика.
Дунула на свечи и со знанием дела отрезала себе 
большой кусок торта.
Удивительно, но уже через месяц тест показал 
две полоски. Радости нашей не было предела. 
Тест был цифровой и выдал срок 2-3 недели. Муж, 
увидев цифры, спросил: "Это месяцы?" я посмея-
лась и решила пошутить: "Количество детей".
И вот 12 недель, плавное УЗИ.
– Один живой эмбрион в  околоплодном пузы-
ре, – начитывает доктор медсестре для записи. 
я заулыбалась. Живой эмбрион. Скоро он станет 
малышом, которого мы будем очень-очень лю-
бить. – Так, и еще два живых эмбриона во втором 
околоплодном пузыре. Размеры…
Из консультации я вышла, обливаясь слеза-
ми счастья и  прижимая к  груди трехмерные 
фото своих крох. В  голове носились сотни 
мыслей, десятки страхов поселились в  серд-
це. Но прошло восемь месяцев, и  на  свет по-
явились наши Оленька, Катюшка и  Петька. 
С  восторгом и  воодушевлением ждем с  мужем 
следующего дня рождения старшей дочки». 

тамара, г. нижний новгород

упражнения, которые 
помогут при артрите

Полезно и для здоровых 
Включение этих упражнений в гимнастику и даже повторение 
их несколько раз в день, когда получится, поможет снизить 
выраженность симптомов артрита, улучшить движение сустава  
и гибкость. 

Эти упражнения не сто-
ит рассматривать как до-
статочную двигательную 
активность. Они – лишь 

дополнение, нацеленное 
именно на суставы.

упрАжНеНия 
НА укрепЛеНие Мышц

ПОДъёМы 
НОг
цеЛь
Укрепить мышцы-стаби-
лизаторы тела, улучшить 
баланс, укрепить мышцы, 
снизив нагрузку на сустав.

ТехНикА
Стоя у  стены поднять правую 
ногу в  сторону, ногу и  мысок 
держим прямо, стараемся не на-
клоняться в сторону от поднятой 
ноги. Опускаем ногу, делаем 15-
20 подъемов каждой ногой.

ПРИСЕДАНИя 
СО СТУЛА
цеЛь
Приседания – ключевое упражне-
ние для улучшения работы колена 
и  укрепления мышц ног. Посте-
пенно будет легче и легче присе-

дать без боли.

ТехНикА
Сидим на  стуле прямо, ступни 
на полу, руки скрещены на гру-

ди. Медленно полностью вста-
ем и  возвращаемся в  положе-
ние сидя. Продолжаем упраж-
нение в течение одной минуты.

СгИБАНИЕ 
НОгИ СТОя
цеЛь
Усилить мышцы и снять жесткость 
в колене.

ТехНикА
Сгибаем ногу, максимально под-
тягиваем пятку к ягодице (не по-
могать руками) и  задерживаем 
в  этом положении на  несколько 
секунд. Чтобы сохранять рав-
новесие, можно держаться за 
стену. Делаем 10-25 сгибаний 
каждой ноги. Это упражнение 
хорошо бы повторять несколько 
раз в день.

Эти несложные упражнения 
нужно делать с осторожно-
стью, так как болезнь есть 
болезнь. Возможно, при ва-
шем состоянии временно не 
показаны тренировки. Если 
боль усиливается, ослабьте 
нагрузки или вовсе прекрати-
те гимнастику. С любой степе-
нью артрита важно регулярно 
показываться врачу, чтобы 
он следил за состоянием су-
ставов. При этом с артритом 
и схожими поражениями су-
ставов важно вести в целом 
здоровый образ жизни. 

внимАние

лучшее время для выполнения этих упрАжнений
Предпочтений и установок здесь 
никаких нет.  Как уже было сказа-
но, эти упражнения можно делать 
не комплексом, а по отдельно-
сти в течение дня. Удобное вре-
мя определить лучше самому: 
кому-то может быть комфортно 
заниматься, когда боль наимень-
шая, сустав наиболее подвижен, 
нет ощущения усталости. Кому-то, 
напротив, для разминки, когда 
сустав напряжен и побаливает.

«МОЛЛюСК»
цеЛь
Укрепить ягодицы, так как сла-
бый зад часто бывает причи-
ной дополнительной нагрузки 
на колени.

ТехНикА
Ложимся на бок прямо, колени 
сгибаем под  углом в 90о. Те-
перь поднимаем верхнее коле-
но как можно выше и медлен-
но опускаем. Ступни во время 
упражнения держим вместе. 
Через 3-5 секунд повторяем 
движение. Делаем по 10-25 
движений в  каждую сторону. 
Упражнение можно делать 
дважды в день.

упрАжНеНия 
дЛя уЛучшеНия  
ГибкоСТи коЛеНей

РАСТяЖКА  
КВАДРИцЕПСОВ
цеЛь
Улучшить растяжку квадрицепсов, 
таким образом освобождая зажа-
тое колено.

ТехНикА
Ложимся на живот, правой рукой 

упираемся в пол перед собой, ле-
вой рукой берем левую ногу за 
мысок или нижнюю часть голени, 
медленно и осторожно тянем но-
гу так, чтобы было натяжение, но 
не было болезненных ощущений, 
держим несколько секунд. Повто-
ряем 5-10 раз каждой ногой.

РАСТяЖКА 
ПОДКОЛЕННО-
гО СУХОЖИЛИя
цеЛь
Растянуть подколенное сухожи-
лие, чтобы обеспечить большую 
подвижность колена.

ТехНикА
Лежа на  спине прямо, согните 
правую ногу и  возьмите обеими 
руками за ступню, медленно под-
тяните ногу к  груди, выпрямите 
руки, одновременно пытаясь вы-
прямить ногу насколько возмож-
но. Согните ногу. Сделайте 5-10 
повторов каждой ногой.

СКРЕщИВАНИЕ 
цеЛь
Растяжка и  укрепление всех 
мышц ноги, непосредственно 
прилегающих к колену.

ТехНикА
Скрещиваем ноги, как в позе «но-
га на ногу». При этом нужно или 
зацепить ступней за голень дру-
гой ноги, или максимально при-
жать ступню к  голени. Держим 
10-25 секунд. Потом  – то же са-
мое,  сменив ноги. Повторить 3-5 
раз каждой ногой. Это отличное 
«скрытое» упражнение, которое 
можно делать где угодно. 

Текст: Инга Гогричиани

при артрите не 
всегда показаны 
упражнения. 
иногда нужно 
оставить сустав 
в покое, поэтому 
всегда советуй-
тесь с врачом.
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12 № 12, 11 июля – 24 июля 2016 г. Почта «Планеты здоровья» строим тело

ваши письма о главном, 
добром, сокровенном 

Почта Планеты здоровья
Присылайте нам ваши письма по адресу: г. Москва, ул, Угрешская, 2, стр. 15, или по электрон-

ной почте: pz@kardos.ru. 
ВАшИ ЖИЗНЕННыЕ ИСТОРИИ Мы С УДОВОЛьСТВИЕМ ОПУбЛИКУЕМ.

Подружки- 
ПредПринимательницы
«Моя подруга Наташка искренне верила, что наши поделки из 
глины будут пользоваться успехом на местном базаре. Мы, как 
сумасшедшие, таскали с речки голубую грязь и лепили курочек 
и цыплят. Сушили их на солнце и раскрашивали гуашью. Выхо-
дило действительно красиво. Правда, Наташкина мама и  моя 
бабушка почему-то неизменно на вопрос: "Красиво?" отвечали: 
"Пока кривовато".
– Взрослые ничего не понимают, – отмахивалась черноволосая 
подруга и цепко карими вишнями выискивала в курятнике самых 
ярких пеструшек. Складывала их в фанерный ящик от посылки 
и аккуратно перекладывала соломой. – Вот продадим и купим 
лимонад и  чипсы. А  еще конфет, которые на  языке лопаются. 
Устроим пикник.
Но на рынок в соседний поселок нас не пустили, устроив голово-
мойку юным коммерсантам. Бабуля пообещала меня отправить 
в  город к  родителям, если я не буду слушаться, а  Наташке по 
обыкновению всыпали хворостиной по мягкому месту, отловив 
на автобусной станции.
Обиженные и пристыженные, мы окончательно и бесповоротно 
решили уйти из дому. Набрали картошки, сала и рванули в дубо-
вую посадку. Там мальчишки давно построили шалаш на дереве. 
Вот там и станем жить, пока нас не хватятся и слезно не попросят 
вернуться.
Кто же знал, что по пути в рощу нам попадется гнездо полевок? 
Маленькое хорошенькое гнездышко между стеблей ковыля 
с крошечными рыжими пискунами. Теплые комочки молниенос-
но оказались в наших детских ладошках. Картошка и сало были 
безжалостно оставлены на лугу, а мы неслись к деревне, впереди 
себя на вытянутых руках неся драгоценную ношу. 
Сегодня чернявая соратница моя по детским шалостям работает 
инженером в Индии, а я сама уже давно многодетная мама троих 
детей. Но детство… Иногда воспоминания о нем накатывают так 
остро». 

ольга иванова, г. хотьково

Память о Прабабушке
«Помню, как безмерно я удивилась в пятом классе, когда на страницах учебника увидела "Песнь о Ве-
щем Олеге", которую мне в детстве читала прабабушка. "Как ныне сбирается вещий Олег 
отмстить неразумным хазарам", – нараспев декламировала она, укладывая 
меня спать. Пятилетняя девчушка, я уже наизусть знала эти стихи 
и каждый раз с замиранием сердца ждала строк про змею: мне 
казалось, что это ее придумка.
А однажды взрослые ушли в  луга ворошить сено, а  мы 
с  двухлетним братом и  старенькой прабабушкой Аней 
остались дома. Вернулись с пруда утки, и бабуля пошла 
насыпать им корма. Мы увязались за ней. И тут отвязался 
молодой бычок в сарае и выбежал во двор. Мы с братом 
испугались и встали как вкопанные. Бабуля ходила с па-
лочкой и согнувшись, но тут распрямилась и закрыла 
нас собой, подтолкнула в сторону крыльца, а сама взя-
ла палку и бесстрашно стала загонять бычка в стойло. 
Прабабушки нет уже очень давно, но я до сих пор вспо-
минаю ее с улыбкой и теплотой. И мою старшую дочку 
зовут Аннушка в  честь нее. А  еще я посвятила своей 
родной бабуле стихотворение, где есть такие строки:
 
бабушка стояла пред иконой
и молилась тихо, не спеша.
Ну а рядом, с головой склоненной,
улыбалась чистая душа…»

любовь, г. спасск рязанской области

как я 
забеременела 
тройней
«Когда доченьке моей было три года, мы с мужем 
решили, что пришло время подумать о  втором 
малыше. Все получилось на  удивление быстро. 
На радостях я побежала вставать на учет в жен-
скую консультацию на  ранних сроках беремен-
ности. Но случилось горе: малыша мы потеряли 
в восемь недель. Долго переживали, поддержи-
вали с мужем друг друга. И надолго забыли о сво-
ем желании иметь большую семью.
Но еще через три года муж снова заговорил о кро-
хе. Посомневавшись, повспоминав и  поплакав, 
я все же решилась на  вторую попытку. Однако 
тесты на  беременность неизменно показыва-
ли одну жалкую полоску. Муж расстраивался, я 
переживала. И тут день рождения дочки, нашей 

Аленушки. Полон дом гостей, огромный торт с се-
мью свечками.
– я хочу, – громогласно объявила Аленушка пе-
ред тем, как задуть огоньки, – чтобы мама родила 
мне двух сестренок и одного братика.
Дунула на свечи и со знанием дела отрезала себе 
большой кусок торта.
Удивительно, но уже через месяц тест показал 
две полоски. Радости нашей не было предела. 
Тест был цифровой и выдал срок 2-3 недели. Муж, 
увидев цифры, спросил: "Это месяцы?" я посмея-
лась и решила пошутить: "Количество детей".
И вот 12 недель, плавное УЗИ.
– Один живой эмбрион в  околоплодном пузы-
ре, – начитывает доктор медсестре для записи. 
я заулыбалась. Живой эмбрион. Скоро он станет 
малышом, которого мы будем очень-очень лю-
бить. – Так, и еще два живых эмбриона во втором 
околоплодном пузыре. Размеры…
Из консультации я вышла, обливаясь слеза-
ми счастья и  прижимая к  груди трехмерные 
фото своих крох. В  голове носились сотни 
мыслей, десятки страхов поселились в  серд-
це. Но прошло восемь месяцев, и  на  свет по-
явились наши Оленька, Катюшка и  Петька. 
С  восторгом и  воодушевлением ждем с  мужем 
следующего дня рождения старшей дочки». 

тамара, г. нижний новгород

упражнения, которые 
помогут при артрите

Полезно и для здоровых 
Включение этих упражнений в гимнастику и даже повторение 
их несколько раз в день, когда получится, поможет снизить 
выраженность симптомов артрита, улучшить движение сустава  
и гибкость. 

Эти упражнения не сто-
ит рассматривать как до-
статочную двигательную 
активность. Они – лишь 

дополнение, нацеленное 
именно на суставы.

упрАжНеНия 
НА укрепЛеНие Мышц

ПОДъёМы 
НОг
цеЛь
Укрепить мышцы-стаби-
лизаторы тела, улучшить 
баланс, укрепить мышцы, 
снизив нагрузку на сустав.

ТехНикА
Стоя у  стены поднять правую 
ногу в  сторону, ногу и  мысок 
держим прямо, стараемся не на-
клоняться в сторону от поднятой 
ноги. Опускаем ногу, делаем 15-
20 подъемов каждой ногой.

ПРИСЕДАНИя 
СО СТУЛА
цеЛь
Приседания – ключевое упражне-
ние для улучшения работы колена 
и  укрепления мышц ног. Посте-
пенно будет легче и легче присе-

дать без боли.

ТехНикА
Сидим на  стуле прямо, ступни 
на полу, руки скрещены на гру-

ди. Медленно полностью вста-
ем и  возвращаемся в  положе-
ние сидя. Продолжаем упраж-
нение в течение одной минуты.

СгИБАНИЕ 
НОгИ СТОя
цеЛь
Усилить мышцы и снять жесткость 
в колене.

ТехНикА
Сгибаем ногу, максимально под-
тягиваем пятку к ягодице (не по-
могать руками) и  задерживаем 
в  этом положении на  несколько 
секунд. Чтобы сохранять рав-
новесие, можно держаться за 
стену. Делаем 10-25 сгибаний 
каждой ноги. Это упражнение 
хорошо бы повторять несколько 
раз в день.

Эти несложные упражнения 
нужно делать с осторожно-
стью, так как болезнь есть 
болезнь. Возможно, при ва-
шем состоянии временно не 
показаны тренировки. Если 
боль усиливается, ослабьте 
нагрузки или вовсе прекрати-
те гимнастику. С любой степе-
нью артрита важно регулярно 
показываться врачу, чтобы 
он следил за состоянием су-
ставов. При этом с артритом 
и схожими поражениями су-
ставов важно вести в целом 
здоровый образ жизни. 

внимАние

лучшее время для выполнения этих упрАжнений
Предпочтений и установок здесь 
никаких нет.  Как уже было сказа-
но, эти упражнения можно делать 
не комплексом, а по отдельно-
сти в течение дня. Удобное вре-
мя определить лучше самому: 
кому-то может быть комфортно 
заниматься, когда боль наимень-
шая, сустав наиболее подвижен, 
нет ощущения усталости. Кому-то, 
напротив, для разминки, когда 
сустав напряжен и побаливает.

«МОЛЛюСК»
цеЛь
Укрепить ягодицы, так как сла-
бый зад часто бывает причи-
ной дополнительной нагрузки 
на колени.

ТехНикА
Ложимся на бок прямо, колени 
сгибаем под  углом в 90о. Те-
перь поднимаем верхнее коле-
но как можно выше и медлен-
но опускаем. Ступни во время 
упражнения держим вместе. 
Через 3-5 секунд повторяем 
движение. Делаем по 10-25 
движений в  каждую сторону. 
Упражнение можно делать 
дважды в день.

упрАжНеНия 
дЛя уЛучшеНия  
ГибкоСТи коЛеНей

РАСТяЖКА  
КВАДРИцЕПСОВ
цеЛь
Улучшить растяжку квадрицепсов, 
таким образом освобождая зажа-
тое колено.

ТехНикА
Ложимся на живот, правой рукой 

упираемся в пол перед собой, ле-
вой рукой берем левую ногу за 
мысок или нижнюю часть голени, 
медленно и осторожно тянем но-
гу так, чтобы было натяжение, но 
не было болезненных ощущений, 
держим несколько секунд. Повто-
ряем 5-10 раз каждой ногой.

РАСТяЖКА 
ПОДКОЛЕННО-
гО СУХОЖИЛИя
цеЛь
Растянуть подколенное сухожи-
лие, чтобы обеспечить большую 
подвижность колена.

ТехНикА
Лежа на  спине прямо, согните 
правую ногу и  возьмите обеими 
руками за ступню, медленно под-
тяните ногу к  груди, выпрямите 
руки, одновременно пытаясь вы-
прямить ногу насколько возмож-
но. Согните ногу. Сделайте 5-10 
повторов каждой ногой.

СКРЕщИВАНИЕ 
цеЛь
Растяжка и  укрепление всех 
мышц ноги, непосредственно 
прилегающих к колену.

ТехНикА
Скрещиваем ноги, как в позе «но-
га на ногу». При этом нужно или 
зацепить ступней за голень дру-
гой ноги, или максимально при-
жать ступню к  голени. Держим 
10-25 секунд. Потом  – то же са-
мое,  сменив ноги. Повторить 3-5 
раз каждой ногой. Это отличное 
«скрытое» упражнение, которое 
можно делать где угодно. 

Текст: Инга Гогричиани

при артрите не 
всегда показаны 
упражнения. 
иногда нужно 
оставить сустав 
в покое, поэтому 
всегда советуй-
тесь с врачом.
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что едят и пьют стоматологи 
для здоровья зубов и чего никому не советуют 

Для того, чтобы иметь красивые зубы, мало правильно за ними ухаживать: чистить по 
науке, полоскать рот после еды, пользоваться зубной нитью и ирригатором. Мы расспросили 
ведущих врачей-стоматологов о том, что нужно есть, а от чего следует отказаться тем, кто 
заботится о своей улыбке и о сохранности зубов на долгие годы.

дЛя зубоВ, деСеН поЛезНА 
пищА, боГАТАя пищеВыМи 
ВоЛокНАМи, кАЛьциеМ, 
ФоСФороМ, жеЛезоМ,  
ВиТАМиНАМи B12, D, A, е, С.

1 Постное мясо (особенно 
говядина и телятина).

2  Рыба (особенно сарди-
ны и лосось) и морепро-
дукты. 

3 Зеленые овощи, пряные 
травы и салаты.

4 Любые виды капусты.

5 Репа. 

6 Семена кунжута и мака. 

7 Миндаль, грецкие орехи.

8  Пшеничные отруби, хлеб 
из муки грубого помола:  
они богаты кальцием. 

9 Смородина и крыжовник.

10 Абрикосы (если вы 
обязательно будете 

               полоскать рот по сле 
               того, как съедите их).

топ-10 
продуктов для 
зубов

рафаэль ирзаев, 
стоматолог-ортопед, 
кандидат медицинских 
наук, главный врач кли-
ники Dental Beauty

анастасия 
федорова, 
врач стоматолог-те-
рапевт, пародонтолог

нана гезалова, 
стоматолог-ор-
тодонт, кандидат 
медицинских наук

Полезно
для зубов

ТВёРДый СыР
– Если и  есть продукты, подхо-
дящие именно для профилакти-
ки кариеса, то, на мой взгляд, это 
сыр, – говорит стоматолог-орто-
пед, кандидат медицинских наук 
Рафаэль Ирзаев. – Вернее – твер-
дые его сорта. Такие, например, 
как пармезан. В нем много фос-
фатов и казеина, которые восста-
навливают эмаль зубов.

РыБА 
И СУХОФРУКТы
– По состоянию зубов можно уз-
нать, что человек любит есть! – 
считает стоматолог-ортодонт, 
кандидат медицинских 
наук Нана Гезалова. 
– Я считаю, что к по-
лезным для  зубов 
продуктам, в первую 
очередь, следует отне-
сти те, которые содержат 
кальций и фтор. Лично я отдаю 
предпочтение сухофруктам, 
рыбе, а  также морепродуктам. 
Рыба, особенно морская, и  мо-

репродукты в большом количе-
стве содержат кальций, фосфор, 
фтор, тиамин и витамин D, кото-
рые  благоприятно сказываются 
не только на эмали, но и на здо-
ровье полости рта в целом, бла-
готворно влияют на слизистую 
и десну.

ТВёРДыЕ 
КОРНЕПЛОДы 
И ОВОщИ
По мнению стоматологов, с кото-
рыми мы поговорили, частое упо-
требление в пищу свежих и жест-
ких овощей благотворно влияет 

на состояние зубов и десен. Это 
происходит не только за счет со-
держания полезных веществ, но 
и благодаря чисто механическо-
му воздействию на зубы во время 
долгого пережевывания. Зубам 
вообще полезно жевать. Жева-
ние хороших продуктов – жест-
кого мяса и  твердых овощей, 
например, – их укрепляет. Мор-
ковь, как считает Нана Гезалова, 
хороша для зубов еще и тем, что 
богата бета-каротином, витами-
нами B, D, E, а  также кальцием 
и фтором. А вот свекла, капуста, 
редька и  редис очищают налет 
с зубов и заодно делают массаж 
десен. Плюс  – для  переварива-
ния жесткого и сырого продукта 
выделяется большое количество 
слюны, которая вымывает остат-
ки пищи, налет и  нейтрализует 

вредные бактерии в  полости 
рта. То же можно сказать 

и о жестких фруктах:   
их жесткость 

и  фрук-
т о в а я 

кислота также способствуют вы-
делению большого количества 
слюны. Именно поэтому наши 
предки любили утром и вечером 
съедать по антоновскому яблоку.

ТВОРОг  
И КИСЛОМО-
ЛОЧНыЕ  
ПРОДУКТы
Как считает кандидат медицин-
ских наук Нана Гезалова, каль-
ций лучше получать из творо-
га: там кладезь этого элемента. 
Кстати, он не усваивается без 
витамина D, поэтому важно не 
только есть творог, но и гулять 
на солнце. Ну а если на прогулки 
у вас нет времени, то витамин D 
можно получить из винограда, 
апельсинов, рыбы.

ЧИСТАя ВОДА
– Из жидкостей полезней все-
го для  зубов  чистая вода ком-
натной температуры. Ледяное 
питье разрушает эмаль, – напо-
минает кандидат медицинских 
наук Рафаэль Ирзаев.

вредно  
для зубов 
СЛАДКАя 
гАЗИРОВКА
– Больше всего мы, стоматоло-
ги, не любим газировку и  ли-
монады,  – признается Рафаэль 
Ирзаев.  – Не секрет, что неко-
торые газированные напитки 
лучше бытовой химии могут 
очистить унитазы и  раковины 
от  известкового налета и  про-
чистить сливные трубы от засо-
ров. Представьте, что они дела-
ют с эмалью ваших зубов? Если 
вы не можете совсем отказаться 
от газировки – пейте ее через со-
ломинку. И не чаще одного ста-

кана один раз в неделю.

СОКИ 
В ПАКЕТАХ
Чуть меньше газировки Рафа-
эль Ирзаев не любит фрук-
товые и  овощные соки, 
которые часто преподно-

сятся как обязательные состав-
ляющие здоровой диеты. Частое 
употребление соков может вы-
звать некариозное поражение 
зубов, когда эмаль зубов разъ-
едает кислота не бактериаль-

ного происхождения. Самые 
рискованные для  зубов со-

ки, по словам врача, – кис-
лые. Стоматолог подчер-

 Если лимонной долькой или 
пюре из клубники натереть 
зубы и оставить на 10 минут, 
а потом прополоскать, зубы 
станут белее. Так можно де-
лать, только если нет кариеса 
и воспалений десен.

 Вместо ополаскивателя для 
рта пожуйте пучок свежего 
укропа. Он обладает дезин-
фицирующими свойствами и 
освежает дыхание. 

 Чай правильно заваривать 
не дольше 6 минут, водой, 
кипяченной до «белого клю-
ча» – когда на поверхности 
только появляются первые 
пузырьки.  

 
 Чтобы эмаль зубов восста-

навливалась, чистите зубы 
после каждого приема пищи 
и откажитесь от слишком 
частых перекусов, жеватель-
ной резинки, сосательных 
конфет. 

 Жесткие овощи и корнепло-
ды, благодаря своей струк-
туре и составу, чистят зубы. 
Если у вас нет возможности 
почистить зубы после еды – 
можно погрызть морковку. 

 Сладкое лучше есть до ос-
новной еды или непосред-
ственно после – как и поло-
жено есть десерт, тогда во 
рту еще достаточно слюны, 
способной нейтрализовать 
вредное воздействие. Хоро-
шая привычка – запивать сла-
дости чаем. В чае содержатся 
полезные ферменты, способ-
ные нейтрализовать сладкое.

6 секретов 
стомАтологов 

анекдот
от доктора  
ВеселоВой

Существует три основных 
правила сохранения зубов: 
чистить их два раза в день, 
посещать дантиста не реже 
двух раз в год, не совать нос в 
чужие дела. 

история зубной щётки

Зубная щетка – прародитель-
ница современной - появилась 
сравнительно недавно, в конце 
XIX века. До того момента люди 
пользовались другими сред-
ствами, обычно растениями. В 
ход шли веточки самых разных 
деревьев, в зависимости от 
того, что росло в той или иной 
климатической зоне. На терри-
тории европейской части Рос-
сии, к примеру, пользовались 
дубовыми веточками, японцы 

использовали для 
этих нужд хвойные 
породы дерева. Ки-
тайцы приспособили для 
чистки зубов стебель 
бамбука, усовершен-
ствовав его пучками 
шерсти диких животных. 
Итак, в 1780 году светлая 
идея зубной щетки, кото-
рая, как мы видим, витала 
в воздухе, оформилась 
в голове у англичанина 

Уильяма Эддиса. Он 
просверлил в кости 
животного отверстие 

и вставил туда пучки 
свиной щетины, что 
было не слишком гиги-
енично. 

Прорыв в гигиене произо-
шел в 30-х годах XX века, 
когда придумали нейлон. 
И уже в 1938 году появи-
лись щетки с щетинками 
из нейлона. 

кивает, что дело тут не в загово-
ре продуктовых фирм, а  в  том, 
что фруктовые кислоты, кото-
рые содержатся в любых ягодах 
и  фруктах, сами по себе по от-
ношению к  зубам агрессивны. 
Поэтому врачи рекомендуют, 
после того как вы съели горсть 
клубники или яблоко или выпи-
ли чашку чая с лимоном, хотя бы 
прополоскать рот водой.

СЛАДКОЕ 
И СДОБА
– Бактерии любят сахар и  крах-
мал. Конфеты, торты, пирожные, 
всевозможные десерты, сдоба, 
сладкие напитки – все они мо-
гут спровоцировать появление 
налета на зубах, – подчеркивают 
практически все стоматологи.

гОРяЧЕЕ 
И ЛЕДяНОЕ 
ПИТьё
– Ледяное так же, как и обжига-
юще горячее питье разрушает 
эмаль. Особенно вредно, если 
вы пьете горячий кофе с  моро-
женым. От этого (а также в про-
цессе курения) образуются ми-
кротрещины эмали,  – напоми-
нает Рафаэль Ирзаев.

МОЛОКО
– Часто пациенты признаются, 
что пьют много молока для зу-
бов,  – рассказывает Анастасия 
Федорова. – Но магазинное мо-
локо, до того как попало на пол-
ку, было превращено в сухой по-
рошок и восстановлено. Сахар 
и другие не полезные для зубов 
компоненты входят в его состав. 
Молоко «из-под коровы» тоже 
содержит молочный сахар. Поэ-
тому, после того как вы выпили 
кружку, я бы посоветовала про-
полоскать рот. Самые опасные 
для зубов среди молочных про-
дуктов – мороженое и  сладкие 
коктейли.

Текст: Мария Ремова

причина кари-
еса – современ-
ное питание. В 
средние века, 
когда не было 
щеток и нитей, 
кариеса, как от-
мечают антропо-
логи, было в три 
раза меньше.
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что едят и пьют стоматологи 
для здоровья зубов и чего никому не советуют 

Для того, чтобы иметь красивые зубы, мало правильно за ними ухаживать: чистить по 
науке, полоскать рот после еды, пользоваться зубной нитью и ирригатором. Мы расспросили 
ведущих врачей-стоматологов о том, что нужно есть, а от чего следует отказаться тем, кто 
заботится о своей улыбке и о сохранности зубов на долгие годы.

дЛя зубоВ, деСеН поЛезНА 
пищА, боГАТАя пищеВыМи 
ВоЛокНАМи, кАЛьциеМ, 
ФоСФороМ, жеЛезоМ,  
ВиТАМиНАМи B12, D, A, е, С.

1 Постное мясо (особенно 
говядина и телятина).

2  Рыба (особенно сарди-
ны и лосось) и морепро-
дукты. 

3 Зеленые овощи, пряные 
травы и салаты.

4 Любые виды капусты.

5 Репа. 

6 Семена кунжута и мака. 

7 Миндаль, грецкие орехи.

8  Пшеничные отруби, хлеб 
из муки грубого помола:  
они богаты кальцием. 

9 Смородина и крыжовник.

10 Абрикосы (если вы 
обязательно будете 

               полоскать рот по сле 
               того, как съедите их).

топ-10 
продуктов для 
зубов

рафаэль ирзаев, 
стоматолог-ортопед, 
кандидат медицинских 
наук, главный врач кли-
ники Dental Beauty

анастасия 
федорова, 
врач стоматолог-те-
рапевт, пародонтолог

нана гезалова, 
стоматолог-ор-
тодонт, кандидат 
медицинских наук

Полезно
для зубов

ТВёРДый СыР
– Если и  есть продукты, подхо-
дящие именно для профилакти-
ки кариеса, то, на мой взгляд, это 
сыр, – говорит стоматолог-орто-
пед, кандидат медицинских наук 
Рафаэль Ирзаев. – Вернее – твер-
дые его сорта. Такие, например, 
как пармезан. В нем много фос-
фатов и казеина, которые восста-
навливают эмаль зубов.

РыБА 
И СУХОФРУКТы
– По состоянию зубов можно уз-
нать, что человек любит есть! – 
считает стоматолог-ортодонт, 
кандидат медицинских 
наук Нана Гезалова. 
– Я считаю, что к по-
лезным для  зубов 
продуктам, в первую 
очередь, следует отне-
сти те, которые содержат 
кальций и фтор. Лично я отдаю 
предпочтение сухофруктам, 
рыбе, а  также морепродуктам. 
Рыба, особенно морская, и  мо-

репродукты в большом количе-
стве содержат кальций, фосфор, 
фтор, тиамин и витамин D, кото-
рые  благоприятно сказываются 
не только на эмали, но и на здо-
ровье полости рта в целом, бла-
готворно влияют на слизистую 
и десну.

ТВёРДыЕ 
КОРНЕПЛОДы 
И ОВОщИ
По мнению стоматологов, с кото-
рыми мы поговорили, частое упо-
требление в пищу свежих и жест-
ких овощей благотворно влияет 

на состояние зубов и десен. Это 
происходит не только за счет со-
держания полезных веществ, но 
и благодаря чисто механическо-
му воздействию на зубы во время 
долгого пережевывания. Зубам 
вообще полезно жевать. Жева-
ние хороших продуктов – жест-
кого мяса и  твердых овощей, 
например, – их укрепляет. Мор-
ковь, как считает Нана Гезалова, 
хороша для зубов еще и тем, что 
богата бета-каротином, витами-
нами B, D, E, а  также кальцием 
и фтором. А вот свекла, капуста, 
редька и  редис очищают налет 
с зубов и заодно делают массаж 
десен. Плюс  – для  переварива-
ния жесткого и сырого продукта 
выделяется большое количество 
слюны, которая вымывает остат-
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вредные бактерии в  полости 
рта. То же можно сказать 
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их жесткость 
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кислота также способствуют вы-
делению большого количества 
слюны. Именно поэтому наши 
предки любили утром и вечером 
съедать по антоновскому яблоку.

ТВОРОг  
И КИСЛОМО-
ЛОЧНыЕ  
ПРОДУКТы
Как считает кандидат медицин-
ских наук Нана Гезалова, каль-
ций лучше получать из творо-
га: там кладезь этого элемента. 
Кстати, он не усваивается без 
витамина D, поэтому важно не 
только есть творог, но и гулять 
на солнце. Ну а если на прогулки 
у вас нет времени, то витамин D 
можно получить из винограда, 
апельсинов, рыбы.

ЧИСТАя ВОДА
– Из жидкостей полезней все-
го для  зубов  чистая вода ком-
натной температуры. Ледяное 
питье разрушает эмаль, – напо-
минает кандидат медицинских 
наук Рафаэль Ирзаев.

вредно  
для зубов 
СЛАДКАя 
гАЗИРОВКА
– Больше всего мы, стоматоло-
ги, не любим газировку и  ли-
монады,  – признается Рафаэль 
Ирзаев.  – Не секрет, что неко-
торые газированные напитки 
лучше бытовой химии могут 
очистить унитазы и  раковины 
от  известкового налета и  про-
чистить сливные трубы от засо-
ров. Представьте, что они дела-
ют с эмалью ваших зубов? Если 
вы не можете совсем отказаться 
от газировки – пейте ее через со-
ломинку. И не чаще одного ста-

кана один раз в неделю.

СОКИ 
В ПАКЕТАХ
Чуть меньше газировки Рафа-
эль Ирзаев не любит фрук-
товые и  овощные соки, 
которые часто преподно-

сятся как обязательные состав-
ляющие здоровой диеты. Частое 
употребление соков может вы-
звать некариозное поражение 
зубов, когда эмаль зубов разъ-
едает кислота не бактериаль-

ного происхождения. Самые 
рискованные для  зубов со-

ки, по словам врача, – кис-
лые. Стоматолог подчер-

 Если лимонной долькой или 
пюре из клубники натереть 
зубы и оставить на 10 минут, 
а потом прополоскать, зубы 
станут белее. Так можно де-
лать, только если нет кариеса 
и воспалений десен.

 Вместо ополаскивателя для 
рта пожуйте пучок свежего 
укропа. Он обладает дезин-
фицирующими свойствами и 
освежает дыхание. 

 Чай правильно заваривать 
не дольше 6 минут, водой, 
кипяченной до «белого клю-
ча» – когда на поверхности 
только появляются первые 
пузырьки.  

 
 Чтобы эмаль зубов восста-

навливалась, чистите зубы 
после каждого приема пищи 
и откажитесь от слишком 
частых перекусов, жеватель-
ной резинки, сосательных 
конфет. 

 Жесткие овощи и корнепло-
ды, благодаря своей струк-
туре и составу, чистят зубы. 
Если у вас нет возможности 
почистить зубы после еды – 
можно погрызть морковку. 

 Сладкое лучше есть до ос-
новной еды или непосред-
ственно после – как и поло-
жено есть десерт, тогда во 
рту еще достаточно слюны, 
способной нейтрализовать 
вредное воздействие. Хоро-
шая привычка – запивать сла-
дости чаем. В чае содержатся 
полезные ферменты, способ-
ные нейтрализовать сладкое.

6 секретов 
стомАтологов 

анекдот
от доктора  
ВеселоВой

Существует три основных 
правила сохранения зубов: 
чистить их два раза в день, 
посещать дантиста не реже 
двух раз в год, не совать нос в 
чужие дела. 

история зубной щётки

Зубная щетка – прародитель-
ница современной - появилась 
сравнительно недавно, в конце 
XIX века. До того момента люди 
пользовались другими сред-
ствами, обычно растениями. В 
ход шли веточки самых разных 
деревьев, в зависимости от 
того, что росло в той или иной 
климатической зоне. На терри-
тории европейской части Рос-
сии, к примеру, пользовались 
дубовыми веточками, японцы 

использовали для 
этих нужд хвойные 
породы дерева. Ки-
тайцы приспособили для 
чистки зубов стебель 
бамбука, усовершен-
ствовав его пучками 
шерсти диких животных. 
Итак, в 1780 году светлая 
идея зубной щетки, кото-
рая, как мы видим, витала 
в воздухе, оформилась 
в голове у англичанина 

Уильяма Эддиса. Он 
просверлил в кости 
животного отверстие 

и вставил туда пучки 
свиной щетины, что 
было не слишком гиги-
енично. 

Прорыв в гигиене произо-
шел в 30-х годах XX века, 
когда придумали нейлон. 
И уже в 1938 году появи-
лись щетки с щетинками 
из нейлона. 

кивает, что дело тут не в загово-
ре продуктовых фирм, а  в  том, 
что фруктовые кислоты, кото-
рые содержатся в любых ягодах 
и  фруктах, сами по себе по от-
ношению к  зубам агрессивны. 
Поэтому врачи рекомендуют, 
после того как вы съели горсть 
клубники или яблоко или выпи-
ли чашку чая с лимоном, хотя бы 
прополоскать рот водой.

СЛАДКОЕ 
И СДОБА
– Бактерии любят сахар и  крах-
мал. Конфеты, торты, пирожные, 
всевозможные десерты, сдоба, 
сладкие напитки – все они мо-
гут спровоцировать появление 
налета на зубах, – подчеркивают 
практически все стоматологи.

гОРяЧЕЕ 
И ЛЕДяНОЕ 
ПИТьё
– Ледяное так же, как и обжига-
юще горячее питье разрушает 
эмаль. Особенно вредно, если 
вы пьете горячий кофе с  моро-
женым. От этого (а также в про-
цессе курения) образуются ми-
кротрещины эмали,  – напоми-
нает Рафаэль Ирзаев.

МОЛОКО
– Часто пациенты признаются, 
что пьют много молока для зу-
бов,  – рассказывает Анастасия 
Федорова. – Но магазинное мо-
локо, до того как попало на пол-
ку, было превращено в сухой по-
рошок и восстановлено. Сахар 
и другие не полезные для зубов 
компоненты входят в его состав. 
Молоко «из-под коровы» тоже 
содержит молочный сахар. Поэ-
тому, после того как вы выпили 
кружку, я бы посоветовала про-
полоскать рот. Самые опасные 
для зубов среди молочных про-
дуктов – мороженое и  сладкие 
коктейли.

Текст: Мария Ремова

причина кари-
еса – современ-
ное питание. В 
средние века, 
когда не было 
щеток и нитей, 
кариеса, как от-
мечают антропо-
логи, было в три 
раза меньше.
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крестные ходы по россии
В начале июня прошел знаменитый и самый многолюдный Великорецкий крестный ход. Он собрал в этом 
году больше 60 тысяч православных. Это один из древнейших паломнических пеших маршрутов, пройти 
по которому приезжают верующие со всей России и из других православных стран. Кроме Великорецкого, 
в России есть и другие регулярные крестные ходы, и к некоторым еще можно успеть присоединиться. Мы 
решили напомнить вам о нескольких крупных и протяженных крестных ходах в разных регионах России.

храм души храм души

великорецкий 
крестный ход
3–8 июня 
кировская область

узнать подробности: 
+7 (8332) 45-76-27, 70-86-81, 62-98-08, 
64-98-08

Этот крестный ход с Великорецким образом 
святителя Николая – очень древняя право-
славная традиция, связанная с явлением 
иконы – Великорецкого образа святителя Ни-
колая Чудотворца – в начале XV века. Она су-
ществует с конца XVII века. Сейчас крестный 
ход – по-настоящему всероссийское событие.

крестный 
ход Памяти 
новомучеников 
и исПоведников 
российских 
12–17 июля  
саратовская область 

узнать подробности: 
+7 (8452) 73-40-48

Паломники идут с иконами новомучеников 
из балаково Саратовской области в Вавилов 
дол, где был монастырь, монахи которого 
были все убиты после революции. Святые 
источники монастыря сейчас заново благоу-
строены. 17 июля, в День памяти сонма ново-
мучеников и исповедников российских, пра-
вославные молятся на этом святом месте.

калужский 
крестный ход
28 июня – 31 июля 
калужская область

узнать подробности: 
7 (4842) 56-27-00, +7 (4842) 74-47-00

Крестный ход проходит с иконой Калужской 
божьей Матери. Он приурочен ко Дню памяти 
святого блаженного Лаврентия Калужско-
го, жившего в начале XVI века, – основателя 
Свято-Лаврентьевского монастыря. Лаврен-
тий прославился заступничеством за родную 
землю.

крестный ход 
Происхождения 
честных древ 
животворящего 
креста госПодня

1–4 августа
хабаровский край 

узнать подробности: 
+7 (4212) 31-01-31, 30-13-83 

В эти дни православные проходят, частично 
по воде на судах, 110 км вокруг Хабаровска 
через несколько сел. В греческом названии 
праздника слово, переведенное как «Проис-
хождение», означает также «Крестный ход». 
В Хабаровске чтят воина-мученика Виктора 
Дамасского (на иконе), часовня которого сто-
ит на большом Уссурийском острове.

волжский 
крестный ход
28 мая – 26 июня  
тверская область 

узнать подробности: 
 +7 (4822) 34-37-38, 32-12-08, 32-35-57 

Это один из самых длинных маршрутов, его 
протяженность – 700 км. Проходит в течение 
месяца в конце мая – начале июня, от истока 
Волги в селе Волговерховье по рекам и озе-
рам до Калязина через храмы и монастыри 
всех районов области с заходом в Дубнин-
ский район. Верующих сопровождает икона 
Печерской божьей Матери.

иринарховский 
крестный ход
20–24 июля 
ярославская область

узнать подробности: 
+7 (48539) 2-19-00

Крестный ход идет в 20-х числах июля по 
маршруту: борисоглебский мужской мо-
настырь – источник Иринарха, затворника 
Ростовского в селе Кондаково (его образ на 
иконе). Иринарх (1546–1616) – известный рус-
ский подвижник. В «Житиях» читаем: «В годы 
страшных бедствий людских, в разгар поги-
бельной Смуты — прибавлял себе преподоб-
ный Иринарх оков и тяжестей. Силой духа во-
оружал он соплеменников, дабы противосто-
яли они лиходейству, пагубе и растлению».

1

3 5

6

4

2

кАк подготовиться к крестному ходу

Для начала нужно узнать под-
робности – по телефонам, ко-
торые мы дали, или в интер-
нете – о том, где начинается 
ход, где собираются люди, во 
сколько и т. д.
С собой обязательно 
взять: коврик туриста, рюк-
зак, две пары обуви, при-
тертой по ноге (только не 
новой!), два десятка пар но-
сков, много пластыря, чтобы 
заклеивать стирающиеся ме-

ста на ногах, полиэтиленовый 
плащ, двое свободных шта-
нов (женщинам – верхнюю 
юбку), кальсоны, рейтузы 
или термобелье для ночевки, 
шапку, кепку или панаму, ве-
тровку, свитер, крем от солн-
ца, спальный мешок, фляж-
ку, деньги (на Великорецкий 
ход, например, советуют на 5 
дней иметь 2 тысячи рублей), 
средства от насекомых, эла-
стичные бинты для суставов, 

гигиенические принадлеж-
ности, небьющиеся приборы 
для еды и питья, заряженный 
переносной аккумулятор для 
подзарядки телефона, аптеч-
ку, нитки, иголки, ножницы.
Не обязательно, но очень 
пригодится: палатка, котелок.
На крестных ходах обычно 
есть грузовик, куда за не-
большие деньги можно погру-
зить крупные вещи – их пере-
возят от стоянки к стоянке.

1
2
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4
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Ростовского в селе Кондаково (его образ на 
иконе). Иринарх (1546–1616) – известный рус-
ский подвижник. В «Житиях» читаем: «В годы 
страшных бедствий людских, в разгар поги-
бельной Смуты — прибавлял себе преподоб-
ный Иринарх оков и тяжестей. Силой духа во-
оружал он соплеменников, дабы противосто-
яли они лиходейству, пагубе и растлению».

1

3 5
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2

кАк подготовиться к крестному ходу

Для начала нужно узнать под-
робности – по телефонам, ко-
торые мы дали, или в интер-
нете – о том, где начинается 
ход, где собираются люди, во 
сколько и т. д.
С собой обязательно 
взять: коврик туриста, рюк-
зак, две пары обуви, при-
тертой по ноге (только не 
новой!), два десятка пар но-
сков, много пластыря, чтобы 
заклеивать стирающиеся ме-

ста на ногах, полиэтиленовый 
плащ, двое свободных шта-
нов (женщинам – верхнюю 
юбку), кальсоны, рейтузы 
или термобелье для ночевки, 
шапку, кепку или панаму, ве-
тровку, свитер, крем от солн-
ца, спальный мешок, фляж-
ку, деньги (на Великорецкий 
ход, например, советуют на 5 
дней иметь 2 тысячи рублей), 
средства от насекомых, эла-
стичные бинты для суставов, 

гигиенические принадлеж-
ности, небьющиеся приборы 
для еды и питья, заряженный 
переносной аккумулятор для 
подзарядки телефона, аптеч-
ку, нитки, иголки, ножницы.
Не обязательно, но очень 
пригодится: палатка, котелок.
На крестных ходах обычно 
есть грузовик, куда за не-
большие деньги можно погру-
зить крупные вещи – их пере-
возят от стоянки к стоянке.
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советы, рецеПты, метоДы         от наших читателей
наПравляйте свои советы и рецеПты По электронной Почте:  pz@kardos.ru 

По адресу: 115088, г. москва, ул. угрешская, д. 2, стр. 15, и По телефону: +7 (499) 992-29-69 

 Народная медицина – дело важное, но каждый организм – особенный. Собираясь испробовать то или иное средство, проконсультируйтесь со специалистом. 

клубничная мазь 
Поможет вылечить кожу 
«Хочу рассказать, как лечить кожные реакции с помощью обычной 
садовой клубники. Ягоды нужно растереть в кашку и наложить эту 
кашку на больное место. Таким же образом лечатся небольшие ран-
ки, царапины и другие повреждения кожи. Особенно нравится такое 

лечение детишкам, которые, проживая летом на даче, обязатель-
но где-нибудь да поцарапаются. А для молодых мам и бабушек 
могу посоветовать маску из клубники.Нет ничего проще: нуж-
но откусить кончик самой спелой ягоды, а остальной ягодой 

как бы "намылить" лицо. Конечно, пока на лице будет эта маска, 
на улицу лучше не показываться. Зато после нее такая свежая, такая 
румяная кожа, просто загляденье». 
 
светлана, г. воронеж

овсяный отвар – Профилактика 
гиПертонии
«Совет мой для тех, кто жалуется на здоровье сердечно-сосудистой 
системы. Это средство, чтобы не было гипертонии. Это средство ис-
пользовали мои мама и бабушка, а до них – моя прабабушка. Каж-
дый день они пили по полстакана овсяного отвара. Этот отвар – от-
личное профилактическое средство против гипертонии. Нужно 
взять один стакан овса, залить одним литром воды и кипятить, пока 
половина воды не выкипит. Овес есть не надо, только пить овсяный 
отвар по полстакана».

нина ивановна степанова, г. малоярославец

медово-ржаная леПЁшка 
Поможет При кашле
«Рецептом медовой лепешки от кашля пользуются все в нашей се-
мье. Вот совсем недавно были на речке, ну и младший ребенок чуть 
остыл, закашлял. На выручку пришла наша медово-ржаная лепешка.

  1 ст. л. ржаной муки 
  1 ст. л. сухой горчицы
  1 ст. л. меда
  1 ст. л. растительного масла 

Все ингредиенты необходимо перемешать до однородной массы, за-
тем чуть подогреть в микроволновке или на водяной бане. Затем 
выложить лепешку на холщовую салфетку, завернуть и положить на 
область бронхов. Деткам – на спину между лопаток.  В смесь можно 
добавить 1 ст. л. спирта или водки, а также столовую ложку сока 
алоэ. Но нужно быть предельно внимательным. Если у вас аллергия 
на один из ингредиентов, то его лучше заменить или воспользовать-
ся проверенным рецептом от кашля. Будьте здоровы!»

сергей Прохоренко, г. зарайск

редька с мЁдом 
Помогут 
от Простуды

«У меня есть хороший рецепт старинного 
народного средства от простудных заболе-
ваний. Этим средством лечила меня моя ма-
ма, и теперь я успешно лечу им своих детей. 
Для приготовления нужна большая черная 
редька и жидкий мед. Редьку нужно тща-
тельно вымыть, отрезать у нее хвостик, а со 
стороны ботвы вырезать сердцевину, чтобы 
получилась чашечка. Редьку нужно поста-
вить на небольшую банку, пиалу или стакан 
вниз отрезанным хвостиком, а в чашечку 
залить жидкий мед. Мед будет смешивать-
ся с соком редьки, проходить насквозь и со-
бираться в банке. Эту жидкость нужно при-
нимать три раза в день до еды по десертной 
ложке, и простуда быстро пройдет». 

екатерина зарубина, г. кострома
отвар мускатного ореха 
Помог При варикозе
«Сразу оговорюсь, что этот рецепт – не пана-
цея, и лучше всего помогает, когда варикоз еще 
не очень запущенный. Итак, необходимо из-
мельчить в кофемолке мускатный орех. В иде-
але истолочь его в ступке. Чайную ложку каши-
цы залить одним стаканом крутого кипятка. В 
отвар добавить одну столовую ложку меда и 
хорошо перемешать. Настоять напиток в тече-
ние нескольких часов. Принимать по стакану 
два раза в день. Первый – за час до завтрака, 
второй – через два часа после ужина. К этому 
рецепту хорошо бы изменить питьевой режим. 
В день нужно выпивать 40 мл чистой воды на 
1 кг веса. И еще у нас появилась полезная при-
вычка, которая помогает не только укрепить 
стенки сосудов, но и нормализовать пищева-
рение. По утрам натощак мы с мужем выпива-
ем стакан теплой воды с одной чайной ложкой 
каштанового меда и половиной чайной ложки 
яблочного уксуса». 

анастасия Протасова, г. орехово-зуево

гимнастика сПасЁт от отЁков век
«Избавиться от опухших век можно с помощью несложной гимнастики. 

  Подняв голову вверх, посмотрите на потолок. Затем быстро-быстро 
моргайте в течение 30 секунд. 

  Крепко сомкните веки, досчитайте до трех и откройте глаза. Посмотри-
те вдаль. Вновь крепко сомкните. Лоб и брови при этом остаются непод-
вижными. Повторяйте упражнение не менее пяти раз подряд. 

  Закройте глаза и положите указательные пальцы на верхние веки пер-
пендикулярно носу. Поднимайте веки, преодолевая сопротивление паль-
цев. брови остаются неподвижными. Повторите упражнение 5-7 раз. 

Гимнастика для век в сочетании с масками дает потрясающий результат». 

светлана кудрич, г. благодарный

левзея Придаст сил  
и улучшит Память 
«Не так давно соседка посоветовала настой, 
который помогает от усталости. Три столовые 
ложки корневищ левзеи залить литром крутого 
кипятка. Настаивать в течение часа-полутора, 
затем процедить. Принимать очень просто: три 
раза вдень по одной столовой ложке за полчаса 
до еды. К слову, рецепт можно усовершенство-
вать, залив столовую ложку измельченных кор-
ней левзеи полутора стаканами 70% спирта. 
Оставить настой в темном месте на три недели, 
периодически взбалтывать. Через три недели 
процедить, перелить в посуду из темного стек-
ла. Принимать по 20-30 капель 2 раза в день 
за полчаса до еды. Кстати, в аптеках продают 
готовую настойку левзеи и даже таблетки на 
ее основе».

надежда дрелюш, московская область

отвар из Побегов сосны 
от кашля
«Сосновой хвоей можно вылечить кашель. Только 
нужно брать хвою у сосны, которая растет вдали от 
автомобильных дорог и городского жилья.
Нужно набрать молодой хвои, которая растет на кон-
чиках веток, она светло-зеленого цвета. Дома у хвои 
нужно отрезать пяточки, которыми она крепится к 
веточке, и нарезать по 1 см. Нарезанную хвою зали-
ваем водой и кипятим 10 минут. На 1 литр воды нуж-
но примерно 1 столовую ложку хвои. После того как 
прошло 10 минут, кастрюлю с отваром нужно снять 
с огня, укутать теплым одеялом и оставить на ночь. 
Это делается для того, чтобы отвар настоялся. Потом 
процедить через плотную ткань и пить по три глотка 
до еды теплым. Но хранить отвар нужно в холодиль-
нике. Хвою можно заготовить на зиму, для этого ее 
нужно высушить и потом хранить в стеклянной бан-
ке. Это очень хорошее средство от кашля и других 
болезней легких».

александр Плетнев, г. белев

мне Помогло мне Помогло

mailto:pz@kardos.ru
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клубничная мазь 
Поможет вылечить кожу 
«Хочу рассказать, как лечить кожные реакции с помощью обычной 
садовой клубники. Ягоды нужно растереть в кашку и наложить эту 
кашку на больное место. Таким же образом лечатся небольшие ран-
ки, царапины и другие повреждения кожи. Особенно нравится такое 

лечение детишкам, которые, проживая летом на даче, обязатель-
но где-нибудь да поцарапаются. А для молодых мам и бабушек 
могу посоветовать маску из клубники.Нет ничего проще: нуж-
но откусить кончик самой спелой ягоды, а остальной ягодой 

как бы "намылить" лицо. Конечно, пока на лице будет эта маска, 
на улицу лучше не показываться. Зато после нее такая свежая, такая 
румяная кожа, просто загляденье». 
 
светлана, г. воронеж

овсяный отвар – Профилактика 
гиПертонии
«Совет мой для тех, кто жалуется на здоровье сердечно-сосудистой 
системы. Это средство, чтобы не было гипертонии. Это средство ис-
пользовали мои мама и бабушка, а до них – моя прабабушка. Каж-
дый день они пили по полстакана овсяного отвара. Этот отвар – от-
личное профилактическое средство против гипертонии. Нужно 
взять один стакан овса, залить одним литром воды и кипятить, пока 
половина воды не выкипит. Овес есть не надо, только пить овсяный 
отвар по полстакана».

нина ивановна степанова, г. малоярославец

медово-ржаная леПЁшка 
Поможет При кашле
«Рецептом медовой лепешки от кашля пользуются все в нашей се-
мье. Вот совсем недавно были на речке, ну и младший ребенок чуть 
остыл, закашлял. На выручку пришла наша медово-ржаная лепешка.

  1 ст. л. ржаной муки 
  1 ст. л. сухой горчицы
  1 ст. л. меда
  1 ст. л. растительного масла 

Все ингредиенты необходимо перемешать до однородной массы, за-
тем чуть подогреть в микроволновке или на водяной бане. Затем 
выложить лепешку на холщовую салфетку, завернуть и положить на 
область бронхов. Деткам – на спину между лопаток.  В смесь можно 
добавить 1 ст. л. спирта или водки, а также столовую ложку сока 
алоэ. Но нужно быть предельно внимательным. Если у вас аллергия 
на один из ингредиентов, то его лучше заменить или воспользовать-
ся проверенным рецептом от кашля. Будьте здоровы!»

сергей Прохоренко, г. зарайск

редька с мЁдом 
Помогут 
от Простуды

«У меня есть хороший рецепт старинного 
народного средства от простудных заболе-
ваний. Этим средством лечила меня моя ма-
ма, и теперь я успешно лечу им своих детей. 
Для приготовления нужна большая черная 
редька и жидкий мед. Редьку нужно тща-
тельно вымыть, отрезать у нее хвостик, а со 
стороны ботвы вырезать сердцевину, чтобы 
получилась чашечка. Редьку нужно поста-
вить на небольшую банку, пиалу или стакан 
вниз отрезанным хвостиком, а в чашечку 
залить жидкий мед. Мед будет смешивать-
ся с соком редьки, проходить насквозь и со-
бираться в банке. Эту жидкость нужно при-
нимать три раза в день до еды по десертной 
ложке, и простуда быстро пройдет». 

екатерина зарубина, г. кострома
отвар мускатного ореха 
Помог При варикозе
«Сразу оговорюсь, что этот рецепт – не пана-
цея, и лучше всего помогает, когда варикоз еще 
не очень запущенный. Итак, необходимо из-
мельчить в кофемолке мускатный орех. В иде-
але истолочь его в ступке. Чайную ложку каши-
цы залить одним стаканом крутого кипятка. В 
отвар добавить одну столовую ложку меда и 
хорошо перемешать. Настоять напиток в тече-
ние нескольких часов. Принимать по стакану 
два раза в день. Первый – за час до завтрака, 
второй – через два часа после ужина. К этому 
рецепту хорошо бы изменить питьевой режим. 
В день нужно выпивать 40 мл чистой воды на 
1 кг веса. И еще у нас появилась полезная при-
вычка, которая помогает не только укрепить 
стенки сосудов, но и нормализовать пищева-
рение. По утрам натощак мы с мужем выпива-
ем стакан теплой воды с одной чайной ложкой 
каштанового меда и половиной чайной ложки 
яблочного уксуса». 

анастасия Протасова, г. орехово-зуево

гимнастика сПасЁт от отЁков век
«Избавиться от опухших век можно с помощью несложной гимнастики. 

  Подняв голову вверх, посмотрите на потолок. Затем быстро-быстро 
моргайте в течение 30 секунд. 
  Крепко сомкните веки, досчитайте до трех и откройте глаза. Посмотри-
те вдаль. Вновь крепко сомкните. Лоб и брови при этом остаются непод-
вижными. Повторяйте упражнение не менее пяти раз подряд. 

  Закройте глаза и положите указательные пальцы на верхние веки пер-
пендикулярно носу. Поднимайте веки, преодолевая сопротивление паль-
цев. брови остаются неподвижными. Повторите упражнение 5-7 раз. 

Гимнастика для век в сочетании с масками дает потрясающий результат». 

светлана кудрич, г. благодарный

левзея Придаст сил  
и улучшит Память 
«Не так давно соседка посоветовала настой, 
который помогает от усталости. Три столовые 
ложки корневищ левзеи залить литром крутого 
кипятка. Настаивать в течение часа-полутора, 
затем процедить. Принимать очень просто: три 
раза вдень по одной столовой ложке за полчаса 
до еды. К слову, рецепт можно усовершенство-
вать, залив столовую ложку измельченных кор-
ней левзеи полутора стаканами 70% спирта. 
Оставить настой в темном месте на три недели, 
периодически взбалтывать. Через три недели 
процедить, перелить в посуду из темного стек-
ла. Принимать по 20-30 капель 2 раза в день 
за полчаса до еды. Кстати, в аптеках продают 
готовую настойку левзеи и даже таблетки на 
ее основе».

надежда дрелюш, московская область

отвар из Побегов сосны 
от кашля
«Сосновой хвоей можно вылечить кашель. Только 
нужно брать хвою у сосны, которая растет вдали от 
автомобильных дорог и городского жилья.
Нужно набрать молодой хвои, которая растет на кон-
чиках веток, она светло-зеленого цвета. Дома у хвои 
нужно отрезать пяточки, которыми она крепится к 
веточке, и нарезать по 1 см. Нарезанную хвою зали-
ваем водой и кипятим 10 минут. На 1 литр воды нуж-
но примерно 1 столовую ложку хвои. После того как 
прошло 10 минут, кастрюлю с отваром нужно снять 
с огня, укутать теплым одеялом и оставить на ночь. 
Это делается для того, чтобы отвар настоялся. Потом 
процедить через плотную ткань и пить по три глотка 
до еды теплым. Но хранить отвар нужно в холодиль-
нике. Хвою можно заготовить на зиму, для этого ее 
нужно высушить и потом хранить в стеклянной бан-
ке. Это очень хорошее средство от кашля и других 
болезней легких».

александр Плетнев, г. белев

мне Помогло мне Помогло

mailto:pz@kardos.ru
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20 № 12, 11 июля – 24 июля 2016 г. рецеПты старины глубокой мелочи зож

мате, ройбуш, 
лапачо 
завариваем Полезные заморские наПитки

МАТЕ
Этот напиток широко распростра-
нен на территории Южной Амери-
ки – там его пьют даже дети. Мате 
пьют в течение всего дня. Большой 
плюс – экономичность напитка: 
его можно заваривать многократно 
без потери свойств. У нас его можно 
купить в супермаркетах и специа-
лизированных магазинах чая.

прАВиЛА упоТребЛеНия
Пить мате можно и в обычной чаш-
ке, но можно превратить «мате-
питие» в настоящую 

цере-

монию, если приобрести особую 
посуду и приспособления. 
Пьют мате из специальной посуды,  
калабаса (выдолбленной тыквы), 
при помощи бомбильи (специаль-
ной трубочки с фильтром на кон-
це). Все это несложно купить в лю-
бом областном центре России (или 
почти в любом), в крайнем случае 
– заказать по почте. 
В калабас насыпают заварки при-
мерно на 2/3, располагая ее так, 
чтобы одна стеночка оставалась 
свободной. В это пространство 
помещают бомбилью и начинают 
потихоньку наливать воду. Помни-
те: чем вода горячей, тем больше 
горечи будет во вкусе мате. Воду 
можно подливать до тех пор, пока 
вкус напитка будет чувствоваться.

поЛезНые СВойСТВА
Если пить мате горячим, он будет 
бодрить, причем не повышая дав-
ления. Если пить его прохладным –  
будет освежать. Если добавить мед 
или сахар – окажет успокоительное 
действие. Мате стимулирует рабо-
ту мозга – поэтому его так полезно 
пить во время экзаменов; снижа-

ет аппетит и помогает бороться 
с лишним весом – именно 

поэтому мате входит во 
многие диеты. А ви-

таминов и антиок-
сидантов в мате 

больше, чем в 
зеленом чае.

 

ЭТо иНТереСНо  
Дерево, из побегов и листьев ко-
торого получают этот замечатель-
ный напиток, неоднократно про-
бовали культивировать, но мате, 
произведенный в других регио-
нах, не обладает таким впечатля-
ющим набором полезных свойств.

РОйБУШ
Это гость из Южной Африки или 
Японии. Растет кустарник с одно-
именным названием только там. 
Собственно, ЮАР и Япония явля-
ются лидерами по количеству упо-
требления этого напитка на душу 
населения.

прАВиЛА упоТребЛеНия
Заваривают ройбуш так же, как 
обычный чай. В чайничке, кипя-
точком, из расчета одна чайная 
ложка с горкой на стакан воды.  
Единственное отличие в приготов-
лении напитков это то, что ройбуш 
заваривают дольше, чем привыч-
ный нам чай. Считается, что чем 
больше времени он настаивается, 
тем получается полезнее. В холод-
ном виде ройбуш тоже употребля-
ется. С ройбушем хорошо сочета-
ются всевозможные добавки: ко-
рица, мед, пряные травы.

поЛезНые СВойСТВА
Ройбуш очень полезен людям, 
страдающим сердечно-сосуди-
стыми заболеваниями, так как 
обладает неоценимым свойством 
укреплять сосуды и снижать дав-
ление. Именно поэтому людям с 
пониженным давлением употре-
блять этот напиток надо с боль-

шой осторожностью  и 
только после консульта-

ции врача. Благо-
даря зна-

чи-

Посмотрим, что можно заварить вместо чая – при этом не только 
почувствовать аромат другого континента, но и получить 
колоссальную пользу для здоровья.

Цикорий – полезный и родной
Многие знакомы с 
этим напитком – он 
был распространен 
лет 30 назад. Он и 
теперь продается во 
всех супермаркетах. 
Цикорий богат ви-
таминами группы В, 
которые хороши для 
нервной системы. 
Он также является 
одним из основных, 
наряду с топинамбу-
ром и агавой, источ-
ников инулина –  
заменителя сахара, 
который использу-
ется при диабете.
Цикорий содержит 
активные горькие 
вещества, которые 
способствуют пери-

стальтике желу-
дочно-кишечного 
тракта и выделению 
желудочного сока. 
Его используют как 
желчегонное и мо-
чегонное средство. 
Препараты 
цико-

рия используются 
в профилактике и 
лечении ожирения 
и  других болезней. 
Кроме того, напиток 
нормализует арте-

риальное дав-
ление.

тельному содержанию глюкозы, 
напиток имеет приятный, чуть 
сладковатый вкус. Но по этой же 
причине врачи не рекомендуют 
ройбуш больным диабетом. На 
родине ройбуш  применяют для 
нормализации пищеварения. 

ЛАПАЧО
Лапачо изобрели древние инки. 
Они измельчали и заваривали 
кору того же дерева, из побегов и 
листьев которого изготавливает-

ся мате. Иногда лапачо называют 
«чаем от ста болезней». 

прАВиЛА упоТребЛеНия
На стакан берется чайная ложка 
заварки, кипятится примерно 5 
минут, затем настаивается в те-
чение 20-25 минут, и можно пить. 
Так готовили древние инки. Се-
годня принято заваривать лапачо 
в молоке, что совсем не уменьшает 
достоинств напитка, но усиливает 
его успокоительные свойства. 

поЛезНые СВойСТВА
Лапачо обладает большим набо-
ром достоинств. Итак, напиток 
оказывает действие: иммуномо-
дулирующее; очищающее; анти-
септическое; антигрибковое; про-
тивовоспалительное; обезболива-
ющее; крововосстанавливающее; 
противоопухолевое.
Основное противопоказание к упо-
треблению лапачо – индивидуаль-

ная непереносимость. Употреблять 
его нужно с осторожностью.

Текст: Мария Ремова

ройбуш 
обладает 
неоценимым 
свойством 
укреплять 
сосуды.

как купаться  
в малоизвестных 
водоёмах основные Правила

Купание – одна из главных радостей нашего лета. Мы ждем его  
с нетерпением, и как только солнце нагреет воду, на берегах появляется 
народ. К сожалению, мест, специально оборудованных для купания, не 
так много. Как же искупаться с удовольствием и пользой там, где не 
предусмотрены спасатели и официальные пляжи?

1. Прежде всего, нужно 
останавливаться только 
там, где уже есть люди, 
и  они купаются, а  не просто 
сидят на  берегу. Лучше всего 
поинтересоваться у  них, 
местные ли они.

2. Ни в  коем случае не стоит 
нырять. Дно может оказаться 
неровным, на нем могут нахо-
диться коряги и крупный зато-
пленный мусор, не говоря уже 
о стеклах возле берега.

3. Желательно выбирать места 
с максимальной прозрачностью 
воды, не меньше метра в глубину, 
а лучше – еще больше.

4. Внимательно отнеситесь к  во-
доемам с  водоплавающей пти-
цей. У птиц в перьях селятся пара-
зиты, которых можно подцепить 
в  воде и  потом долго страдать 
от последствий.

5. Не надейтесь на  надувные 
круги и  прочие приспособления 
для плавания – это не более, чем 
игрушки. Они очень легки и обла-
дают большой парусностью: нахо-
дясь на них, с ветром и течением 
будет сложно совладать.

6. То же касается и надувных ма-
трасов для взрослых: они не отли-
чаются прочностью и могут в лю-
бой момент выйти из строя.

7. Не приближайтесь к  большим 
и  мелким судам, плывущим или 
стоящим: можно попасть в  водо-
ворот, который затянет под  дни-
ще. Не менее опасны затопленные 
или полузатопленные плаватель-
ные конструкции.

8. Не купайтесь рядом с  пло-
тинами, водозаборными стан-
циями, переправами для  судов 
и  другими гидротехническими 
сооружениями.

9. Стоит лишний раз напом-
нить и  том, насколько опасно 
купание в нетрезвом виде: 90% 
несчастных случаев на воде 
происходит с людьми в состо-

янии алкогольного опьянения. 
От этого не застрахованы даже 
мастера спорта по плаванию.

10. Есть среди купальщиков от-
чаянные люди, которые бросают-
ся в воду с разбегу. Им стоит на-
помнить, что такое экстремаль-
ное погружение может привести 
к  проблемам, если есть отклоне-
ния в работе сердечно-сосудистой 
системы. 

11. Обязательно нужно следить, 
точнее, не выпускать из вида ку-
пающихся детей, и обязательно 
быть от них на расстоянии вы-
тянутой руки, если они плохо 
плавают.

  Громко крикнуть: «Человек 
тонет!», попросить вызвать 
скорую.

  Если паникующий человек 
схватил вас – нырните. Он 
инстинктивно уберет захват.
  Тащить утопающего к бере-
гу лучше: а) на спине, взяв 
обеими руками за подборо-
док, грести ногами; б) взять 
тонущего за волосы и при-
поднять его голову пред-
плечьем над водой, грести 
одной рукой и ногами.
  Если утопающий на ваших 
глазах погрузился под воду 
и вы уверены в своих си-
лах, попытайтесь нырнуть  
и вытащить его.

тАктикА 
спАсения



Бу
дь

т
е в

ни
ма

т
ел

ьн
ы 

к с
во

ем
у з

до
ро

вь
ю

. Н
е з

ан
им

ай
т

ес
ь с

ам
ол

еч
ен

ие
м.

 П
ро

ко
нс

ул
ьт

ир
уй

т
ес

ь с
о 

сп
ец

иа
ли

ст
ом

21№ 12, 11 июля – 24 июля 2016 г.

Бу
дь

т
е в

ни
ма

т
ел

ьн
ы 

к с
во

ем
у з

до
ро

вь
ю

. Н
е з

ан
им

ай
т

ес
ь с

ам
ол

еч
ен

ие
м.

 П
ро

ко
нс

ул
ьт

ир
уй

т
ес

ь с
о 

сп
ец

иа
ли

ст
ом

20 № 12, 11 июля – 24 июля 2016 г. рецеПты старины глубокой мелочи зож

мате, ройбуш, 
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завариваем Полезные заморские наПитки

МАТЕ
Этот напиток широко распростра-
нен на территории Южной Амери-
ки – там его пьют даже дети. Мате 
пьют в течение всего дня. Большой 
плюс – экономичность напитка: 
его можно заваривать многократно 
без потери свойств. У нас его можно 
купить в супермаркетах и специа-
лизированных магазинах чая.

прАВиЛА упоТребЛеНия
Пить мате можно и в обычной чаш-
ке, но можно превратить «мате-
питие» в настоящую 

цере-

монию, если приобрести особую 
посуду и приспособления. 
Пьют мате из специальной посуды,  
калабаса (выдолбленной тыквы), 
при помощи бомбильи (специаль-
ной трубочки с фильтром на кон-
це). Все это несложно купить в лю-
бом областном центре России (или 
почти в любом), в крайнем случае 
– заказать по почте. 
В калабас насыпают заварки при-
мерно на 2/3, располагая ее так, 
чтобы одна стеночка оставалась 
свободной. В это пространство 
помещают бомбилью и начинают 
потихоньку наливать воду. Помни-
те: чем вода горячей, тем больше 
горечи будет во вкусе мате. Воду 
можно подливать до тех пор, пока 
вкус напитка будет чувствоваться.

поЛезНые СВойСТВА
Если пить мате горячим, он будет 
бодрить, причем не повышая дав-
ления. Если пить его прохладным –  
будет освежать. Если добавить мед 
или сахар – окажет успокоительное 
действие. Мате стимулирует рабо-
ту мозга – поэтому его так полезно 
пить во время экзаменов; снижа-

ет аппетит и помогает бороться 
с лишним весом – именно 

поэтому мате входит во 
многие диеты. А ви-

таминов и антиок-
сидантов в мате 

больше, чем в 
зеленом чае.

 

ЭТо иНТереСНо  
Дерево, из побегов и листьев ко-
торого получают этот замечатель-
ный напиток, неоднократно про-
бовали культивировать, но мате, 
произведенный в других регио-
нах, не обладает таким впечатля-
ющим набором полезных свойств.

РОйБУШ
Это гость из Южной Африки или 
Японии. Растет кустарник с одно-
именным названием только там. 
Собственно, ЮАР и Япония явля-
ются лидерами по количеству упо-
требления этого напитка на душу 
населения.

прАВиЛА упоТребЛеНия
Заваривают ройбуш так же, как 
обычный чай. В чайничке, кипя-
точком, из расчета одна чайная 
ложка с горкой на стакан воды.  
Единственное отличие в приготов-
лении напитков это то, что ройбуш 
заваривают дольше, чем привыч-
ный нам чай. Считается, что чем 
больше времени он настаивается, 
тем получается полезнее. В холод-
ном виде ройбуш тоже употребля-
ется. С ройбушем хорошо сочета-
ются всевозможные добавки: ко-
рица, мед, пряные травы.

поЛезНые СВойСТВА
Ройбуш очень полезен людям, 
страдающим сердечно-сосуди-
стыми заболеваниями, так как 
обладает неоценимым свойством 
укреплять сосуды и снижать дав-
ление. Именно поэтому людям с 
пониженным давлением употре-
блять этот напиток надо с боль-

шой осторожностью  и 
только после консульта-

ции врача. Благо-
даря зна-

чи-

Посмотрим, что можно заварить вместо чая – при этом не только 
почувствовать аромат другого континента, но и получить 
колоссальную пользу для здоровья.

Цикорий – полезный и родной
Многие знакомы с 
этим напитком – он 
был распространен 
лет 30 назад. Он и 
теперь продается во 
всех супермаркетах. 
Цикорий богат ви-
таминами группы В, 
которые хороши для 
нервной системы. 
Он также является 
одним из основных, 
наряду с топинамбу-
ром и агавой, источ-
ников инулина –  
заменителя сахара, 
который использу-
ется при диабете.
Цикорий содержит 
активные горькие 
вещества, которые 
способствуют пери-

стальтике желу-
дочно-кишечного 
тракта и выделению 
желудочного сока. 
Его используют как 
желчегонное и мо-
чегонное средство. 
Препараты 
цико-

рия используются 
в профилактике и 
лечении ожирения 
и  других болезней. 
Кроме того, напиток 
нормализует арте-

риальное дав-
ление.

тельному содержанию глюкозы, 
напиток имеет приятный, чуть 
сладковатый вкус. Но по этой же 
причине врачи не рекомендуют 
ройбуш больным диабетом. На 
родине ройбуш  применяют для 
нормализации пищеварения. 

ЛАПАЧО
Лапачо изобрели древние инки. 
Они измельчали и заваривали 
кору того же дерева, из побегов и 
листьев которого изготавливает-

ся мате. Иногда лапачо называют 
«чаем от ста болезней». 

прАВиЛА упоТребЛеНия
На стакан берется чайная ложка 
заварки, кипятится примерно 5 
минут, затем настаивается в те-
чение 20-25 минут, и можно пить. 
Так готовили древние инки. Се-
годня принято заваривать лапачо 
в молоке, что совсем не уменьшает 
достоинств напитка, но усиливает 
его успокоительные свойства. 

поЛезНые СВойСТВА
Лапачо обладает большим набо-
ром достоинств. Итак, напиток 
оказывает действие: иммуномо-
дулирующее; очищающее; анти-
септическое; антигрибковое; про-
тивовоспалительное; обезболива-
ющее; крововосстанавливающее; 
противоопухолевое.
Основное противопоказание к упо-
треблению лапачо – индивидуаль-

ная непереносимость. Употреблять 
его нужно с осторожностью.

Текст: Мария Ремова

ройбуш 
обладает 
неоценимым 
свойством 
укреплять 
сосуды.

как купаться  
в малоизвестных 
водоёмах основные Правила

Купание – одна из главных радостей нашего лета. Мы ждем его  
с нетерпением, и как только солнце нагреет воду, на берегах появляется 
народ. К сожалению, мест, специально оборудованных для купания, не 
так много. Как же искупаться с удовольствием и пользой там, где не 
предусмотрены спасатели и официальные пляжи?

1. Прежде всего, нужно 
останавливаться только 
там, где уже есть люди, 
и  они купаются, а  не просто 
сидят на  берегу. Лучше всего 
поинтересоваться у  них, 
местные ли они.

2. Ни в  коем случае не стоит 
нырять. Дно может оказаться 
неровным, на нем могут нахо-
диться коряги и крупный зато-
пленный мусор, не говоря уже 
о стеклах возле берега.

3. Желательно выбирать места 
с максимальной прозрачностью 
воды, не меньше метра в глубину, 
а лучше – еще больше.

4. Внимательно отнеситесь к  во-
доемам с  водоплавающей пти-
цей. У птиц в перьях селятся пара-
зиты, которых можно подцепить 
в  воде и  потом долго страдать 
от последствий.

5. Не надейтесь на  надувные 
круги и  прочие приспособления 
для плавания – это не более, чем 
игрушки. Они очень легки и обла-
дают большой парусностью: нахо-
дясь на них, с ветром и течением 
будет сложно совладать.

6. То же касается и надувных ма-
трасов для взрослых: они не отли-
чаются прочностью и могут в лю-
бой момент выйти из строя.

7. Не приближайтесь к  большим 
и  мелким судам, плывущим или 
стоящим: можно попасть в  водо-
ворот, который затянет под  дни-
ще. Не менее опасны затопленные 
или полузатопленные плаватель-
ные конструкции.

8. Не купайтесь рядом с  пло-
тинами, водозаборными стан-
циями, переправами для  судов 
и  другими гидротехническими 
сооружениями.

9. Стоит лишний раз напом-
нить и  том, насколько опасно 
купание в нетрезвом виде: 90% 
несчастных случаев на воде 
происходит с людьми в состо-

янии алкогольного опьянения. 
От этого не застрахованы даже 
мастера спорта по плаванию.

10. Есть среди купальщиков от-
чаянные люди, которые бросают-
ся в воду с разбегу. Им стоит на-
помнить, что такое экстремаль-
ное погружение может привести 
к  проблемам, если есть отклоне-
ния в работе сердечно-сосудистой 
системы. 

11. Обязательно нужно следить, 
точнее, не выпускать из вида ку-
пающихся детей, и обязательно 
быть от них на расстоянии вы-
тянутой руки, если они плохо 
плавают.

  Громко крикнуть: «Человек 
тонет!», попросить вызвать 
скорую.

  Если паникующий человек 
схватил вас – нырните. Он 
инстинктивно уберет захват.
  Тащить утопающего к бере-
гу лучше: а) на спине, взяв 
обеими руками за подборо-
док, грести ногами; б) взять 
тонущего за волосы и при-
поднять его голову пред-
плечьем над водой, грести 
одной рукой и ногами.
  Если утопающий на ваших 
глазах погрузился под воду 
и вы уверены в своих си-
лах, попытайтесь нырнуть  
и вытащить его.

тАктикА 
спАсения
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1 2 3

не страДаем ли мы от 
болезненного бесПокойства?

Вы легко раздражаетесь?

Вам удается «быть в тонусе»?

Вы чего-то боитесь?

 Вас часто беспокоят 
плохие предчувствия?

 Вас часто гложет тоска?

Вы любите совершать 
неспешные прогулки?

 Вы дрожите, когда 
нервничаете?

 Вы раздражительны 
только в последнее время?

У вас нормальный 
аппетит?

 Вам трудно 
сосредоточиваться?

 У вас редки головные 
боли?

Вас трудно чем-либо 
огорчить?

 Вы легко пробуждаетесь 
ото сна?

 Снимает ли сон ваше 
дурное настроение?

При волнении  у вас потеют 
руки?

 У вас бывают тревожные 
сновидения?

 Вас беспокоят боли в 
сердце?

 У вас часто кружится 
голова?

 Вас трудно обидеть?

 Вы быстро утомляетесь?

Вам трудно заснуть?

 Вы часто краснеете?

 Вы умеете «сбрасывать» 
напряжение?

 Вы остаетесь спокойным в 
любой ситуации?

 У вас имеются проблемы с 
желудком?

 Повседневная жизнь 
продолжает радовать?

У вас бывает сухость во рту 
при волнениях?

1 Вы страдаете болез-
ненным беспокой-
ством. Тревоги, стра-

хи и огорчения постоянно 
выбивают вас из привычной 
жизненной колеи. По-ви-
димому, вам следует сроч-
но обратиться за помощью к 
специалисту (лучше всего – к 
психологу или к психотера-
певту), в противном случае 
в обозримом будущем может 
возникнуть (если уже не воз-
никла) масса неприятностей 
с вашим нервно-психическим 
здоровьем!
 

2 Возможно, недавно 
вы могли пережить 
период особого нерв-

ного напряжения или же оно 
возникает у вас от случая к 
случаю. Не позволяйте бес-
покойству, тревогам и спа-
дам настроения целиком 
поглощать вас, старайтесь 
оставаться «рулевым» в сво-
ей жизни. Для борьбы с соб-
ственными отрицательными 
эмоциями используйте все 
известные вам способы уси-
ления психологической за-
щиты, начиная с аутотренин-
га или медитативных упраж-
нений, а также начините 
эпизодически принимать 
успокаивающие лекарствен-
ных травы: мяту-мелиссу, ва-
лериану, пустрыник.
 

3 По счастью, вы – до-
статочно спокойный, 
уравновешенный чело-

век, не впадающий в панику по 
пустякам, человек, умеющий 
держать свои эмоции «в узде», 
способный противостоять вре-
доносному воздействию обру-
шивающихся на вас стрессов. 
Все это существенным образом 
будет помогать вам в достиже-
нии любых поставленных пе-
ред собой целей, в том числе и 
в деле сохранения собственно-
го здоровья.

результАты

следуйте По стрелочкам, отвечая на воПросы  
Пунктирная — «да», Прямая — «нет»
СоСТАВиТеЛь — кАНдидАТ пСихоЛоГичеСких НАук еВГеНий ТАрАСоВ

здоровье По звЁздам

новый номер «Планеты 
здоровья» выйдет 25 июля.

читайте 
в следующем 
номере:
Школа здоровья: как не 
заразиться гепатитом
 
Главное о гигиене глаз: 
как избежать серьезных 
глазных заболеваний 
 
Иммуноонкология – новое 
слово в борьбе с раком

Наши главные ошибки 
при изменении рациона 
для похудения 

7 правил, которые защи-
тят от варикоза

Болезни, которые переда-
ются от животных 

Целебные растения, кото-
рые не поздно вырастить 
на даче и пересадить в 
квартиру 

Простые и полезные пе-
шие маршруты по России 

10 новых полезных сове-
тов от читателей

Приятные и доступные 
средства от стресса

Мифы о медицине и ор-
ганизме: этого на самом 
деле нет

Тест: какой у меня тип 
обмена веществ?

и многое другое! 
спрашивайте «Плане-
ту здоровья» во всех 
киосках

ме и искренне этому рады. Можно 
воспользоваться моментом, чтобы 
подправить внешний вид: вторая 
половина июля – хорошее время 
для разного рода косметических 
процедур. Особенно удачны будут 
маникюр и педикюр. Раки, кото-
рые еще не нашли своего мастера, 
обязательно найдут его именно в 
это время.

ЛеВ
23 июля —  
22 августа
Львам стоит 
серьезно заду-
маться о своем 
рационе. Еще 
лучше – сесть 

на низкокалорийную диету, так, 
чтобы дефицит требуемых кало-
рий составлял 10%. Это необхо-
димо сделать хотя бы на время, 
на две-три недели. Сласти, сдоба, 
жирное мясо должны покинуть 
ежедневное меню Львов, если они 
думают о своем здоровье. 

деВА
23 августа — 
22 сентября
Девы должны 
быть осторож-
ны со свежи-
ми ягодами 
и фруктами: 

их необходимо очень тщательно 
мыть. Один невинный крыжовник, 
отправленный в рот прямо с ку-
ста, может принести очень много 
неприятностей. Пищеварительная 
система не настроена на шутки, и 
Девы могут слечь надолго всего 
лишь из-за того, что им было лень 
дойти до проточной воды и вы-
мыть ягодку.

ВеСы
23 сентября — 
22 октября
Весам звезды 
настоятельно 
рекоменду-
ют побольше 
отдыхать и по-

меньше работать. В идеале стои-
ло бы взять на вторую половину 
июля отпуск. Но если уж никак 
не получается, то после работы 
обязательно нужно отдыхать. О 
сверхурочных или о том, чтобы 
взять работу на дом, не может 
быть и речи: Весам необходим 

отдых. Хорошо бы еще добавить 
положительные эмоции: читать 
увлекательные книги, смотреть 
хорошее кино.

СкорпиоН
23 октября — 
21 ноября
Скорпионы 
довольны сво-
ей жизнью, 
ничто их не 
раздражает 

и все удается. Звезды также на 
их стороне: в ближайшее вре-
мя никаких туч на персональ-
ном небосклоне Скорпионов не 
предвидится. Поэтому можно 
пользоваться моментом и про-
сто наслаждаться тем, что есть. 
Разумеется, лучше при этом не 
испытывать судьбу: не ввязы-
ваться в сомнительные авантю-
ры, не испытывать на стой-
кость свое здоровье.

СТреЛец
22 ноября —  
21 декабря
Стрельцы ак-
тивны и жизне-
радостны, их 
энергии можно 
только позави-

довать. Однако не стоит забы-
вать, что время года стоит теплое 
– на улице часто жара. В такие 
дни мы все рискуем перегреть-
ся, вплоть до солнечного удара. 
Поэтому не следует забывать о 
головном уборе. Что это будет – 
шляпа, платок, кепка, бейсболка 
– решать только самим Стрель-
цам, но их голова должна быть 
прикрыта от яркого солнца.

козероГ
22 декабря — 
20 января
Козероги так 
хотят поско-
рее загореть, 
что рискуют 
обгореть. А 

ведь именно им нужно быть 
осторожнее: в июле кожа Козе-
рогов особенно чувствительна 
к ультрафиолетовым солнеч-
ным лучам. Поэтому необходи-
мо быть осторожнее с загаром, 
а вне пляжа желательно носить 
легкие одежды с длинным ру-
кавом.

ВодоЛей
21 января —  
18 февраля
Водолеям 
хотелось бы 
отдохнуть, но 
у них много 
работы. Чтобы 

не перетрудиться, звезды реко-
мендуют этому знаку соблюдать 
режим дня и пить много воды. 
Причем эта вода может содер-
жаться в ягодных и фруктовых 
морсах, компотах, натуральных 
соках. От употребления сладкой 
газированной воды лучше отка-
заться. 

рыбы
19 февраля — 
19 марта
Рыбам неплохо 
было бы обра-
тить внимание 
на свою моче-
половую систе-

му: не исключены заболевания на 
фоне купания. Вероятность такого 
поворота событий невелика, но 
она есть. 

ЛУННыЕ СОВЕТы
 
Удачно сложатся финансовые и 
юридические дела, идущие на ра-
стущей луне (до 20 июля). 
Начиная с 13 июля можно делать 
крупные покупки: приобретенное 
будет хорошего качества и прослу-
жит долго.
15 июля – день, благоприятный 
всего нового: деловых и друже-
ских знакомств, поездок и путе-
шествий. 
В полнолуние, 20 июля, можно на-
чинать новые большие проекты с 
длительной перспективой. Планы, 
составленные на следующий день, 
чего бы они ни касались, воплотят-
ся в жизнь наилучшим образом.
24 июля – лучший из этих двух не-
дель день для разного рода оздо-
ровительных процедур. Это могут 
быть и короткие походы по лесу, 
и плавание в ближайшем чистом 
водоеме, и изучение упражнений, 
которые мы описали на странице 
13. Они отлично помогут в профи-
лактике и смягчении симптомов 
артрита.

гороскоп
11 Июля – 25 Июля

оВеН
20 марта —  
19 апреля
Овнам не сто-
ит забывать о 
том, что даже в 
сильную жару 

очень легко простудиться и бес-
славно провести отпуск в постели. 
Поэтому не следует пить ледяной 
воды и желательно держаться по-
дальше от кондиционеров. Если же 
в горле уже запершило, не нужно 
спешить в аптеку за лекарствами, 
лучше заварить свежий иван-чай и 
пить его с малиной.

ТеЛец
20 апреля —  
20 мая
Тельцы вне-
запно стали 
раздражитель-
ны без особых 
на то причин. 

Это приносит им неприятности, по-
скольку близкие привыкли видеть 
Тельцов уравновешенными и друже-
любными. Возможно, это реакция 
на перегрев, а возможно, причины 
гораздо глубже. В любом случае не 
помешает визит к врачу на предмет 
исследования щитовидной железы. 
А до визита не повредит добавлять в 
чай немного пустырника.

бЛизНецы
21 мая —  
20 июня
Близнецам не-
обходимо боль-
ше двигаться и 
больше бывать 

на свежем воздухе, причем луч-
ше за городом. городская пыль 
не лучшим образом влияет на их 
легкие и дыхательную систему. По-
этому при первой возможности – в 
лес, на дачу, на берег ближайшего 
водоема. Желательно не сидеть на 
одном месте, а активно двигаться, 
чтобы легкие наполнялись чистым 
воздухом и поставляли кислород 
в кровь и далее ко всем органам, 
уставшим от городской жизни.

рАк
21 июня — 
22 июля
Раки празднуют 
день рождения 
в хорошей фи-
зической фор-
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1 2 3

не страДаем ли мы от 
болезненного бесПокойства?

Вы легко раздражаетесь?

Вам удается «быть в тонусе»?

Вы чего-то боитесь?

 Вас часто беспокоят 
плохие предчувствия?

 Вас часто гложет тоска?

Вы любите совершать 
неспешные прогулки?

 Вы дрожите, когда 
нервничаете?

 Вы раздражительны 
только в последнее время?

У вас нормальный 
аппетит?

 Вам трудно 
сосредоточиваться?

 У вас редки головные 
боли?

Вас трудно чем-либо 
огорчить?

 Вы легко пробуждаетесь 
ото сна?

 Снимает ли сон ваше 
дурное настроение?

При волнении  у вас потеют 
руки?

 У вас бывают тревожные 
сновидения?

 Вас беспокоят боли в 
сердце?

 У вас часто кружится 
голова?

 Вас трудно обидеть?

 Вы быстро утомляетесь?

Вам трудно заснуть?

 Вы часто краснеете?

 Вы умеете «сбрасывать» 
напряжение?

 Вы остаетесь спокойным в 
любой ситуации?

 У вас имеются проблемы с 
желудком?

 Повседневная жизнь 
продолжает радовать?

У вас бывает сухость во рту 
при волнениях?

1 Вы страдаете болез-
ненным беспокой-
ством. Тревоги, стра-

хи и огорчения постоянно 
выбивают вас из привычной 
жизненной колеи. По-ви-
димому, вам следует сроч-
но обратиться за помощью к 
специалисту (лучше всего – к 
психологу или к психотера-
певту), в противном случае 
в обозримом будущем может 
возникнуть (если уже не воз-
никла) масса неприятностей 
с вашим нервно-психическим 
здоровьем!
 

2 Возможно, недавно 
вы могли пережить 
период особого нерв-

ного напряжения или же оно 
возникает у вас от случая к 
случаю. Не позволяйте бес-
покойству, тревогам и спа-
дам настроения целиком 
поглощать вас, старайтесь 
оставаться «рулевым» в сво-
ей жизни. Для борьбы с соб-
ственными отрицательными 
эмоциями используйте все 
известные вам способы уси-
ления психологической за-
щиты, начиная с аутотренин-
га или медитативных упраж-
нений, а также начините 
эпизодически принимать 
успокаивающие лекарствен-
ных травы: мяту-мелиссу, ва-
лериану, пустрыник.
 

3 По счастью, вы – до-
статочно спокойный, 
уравновешенный чело-

век, не впадающий в панику по 
пустякам, человек, умеющий 
держать свои эмоции «в узде», 
способный противостоять вре-
доносному воздействию обру-
шивающихся на вас стрессов. 
Все это существенным образом 
будет помогать вам в достиже-
нии любых поставленных пе-
ред собой целей, в том числе и 
в деле сохранения собственно-
го здоровья.

результАты

следуйте По стрелочкам, отвечая на воПросы  
Пунктирная — «да», Прямая — «нет»
СоСТАВиТеЛь — кАНдидАТ пСихоЛоГичеСких НАук еВГеНий ТАрАСоВ

здоровье По звЁздам

новый номер «Планеты 
здоровья» выйдет 25 июля.

читайте 
в следующем 
номере:
Школа здоровья: как не 
заразиться гепатитом
 
Главное о гигиене глаз: 
как избежать серьезных 
глазных заболеваний 
 
Иммуноонкология – новое 
слово в борьбе с раком

Наши главные ошибки 
при изменении рациона 
для похудения 

7 правил, которые защи-
тят от варикоза

Болезни, которые переда-
ются от животных 

Целебные растения, кото-
рые не поздно вырастить 
на даче и пересадить в 
квартиру 

Простые и полезные пе-
шие маршруты по России 

10 новых полезных сове-
тов от читателей

Приятные и доступные 
средства от стресса

Мифы о медицине и ор-
ганизме: этого на самом 
деле нет

Тест: какой у меня тип 
обмена веществ?

и многое другое! 
спрашивайте «Плане-
ту здоровья» во всех 
киосках

ме и искренне этому рады. Можно 
воспользоваться моментом, чтобы 
подправить внешний вид: вторая 
половина июля – хорошее время 
для разного рода косметических 
процедур. Особенно удачны будут 
маникюр и педикюр. Раки, кото-
рые еще не нашли своего мастера, 
обязательно найдут его именно в 
это время.

ЛеВ
23 июля —  
22 августа
Львам стоит 
серьезно заду-
маться о своем 
рационе. Еще 
лучше – сесть 

на низкокалорийную диету, так, 
чтобы дефицит требуемых кало-
рий составлял 10%. Это необхо-
димо сделать хотя бы на время, 
на две-три недели. Сласти, сдоба, 
жирное мясо должны покинуть 
ежедневное меню Львов, если они 
думают о своем здоровье. 

деВА
23 августа — 
22 сентября
Девы должны 
быть осторож-
ны со свежи-
ми ягодами 
и фруктами: 

их необходимо очень тщательно 
мыть. Один невинный крыжовник, 
отправленный в рот прямо с ку-
ста, может принести очень много 
неприятностей. Пищеварительная 
система не настроена на шутки, и 
Девы могут слечь надолго всего 
лишь из-за того, что им было лень 
дойти до проточной воды и вы-
мыть ягодку.

ВеСы
23 сентября — 
22 октября
Весам звезды 
настоятельно 
рекоменду-
ют побольше 
отдыхать и по-

меньше работать. В идеале стои-
ло бы взять на вторую половину 
июля отпуск. Но если уж никак 
не получается, то после работы 
обязательно нужно отдыхать. О 
сверхурочных или о том, чтобы 
взять работу на дом, не может 
быть и речи: Весам необходим 

отдых. Хорошо бы еще добавить 
положительные эмоции: читать 
увлекательные книги, смотреть 
хорошее кино.

СкорпиоН
23 октября — 
21 ноября
Скорпионы 
довольны сво-
ей жизнью, 
ничто их не 
раздражает 

и все удается. Звезды также на 
их стороне: в ближайшее вре-
мя никаких туч на персональ-
ном небосклоне Скорпионов не 
предвидится. Поэтому можно 
пользоваться моментом и про-
сто наслаждаться тем, что есть. 
Разумеется, лучше при этом не 
испытывать судьбу: не ввязы-
ваться в сомнительные авантю-
ры, не испытывать на стой-
кость свое здоровье.

СТреЛец
22 ноября —  
21 декабря
Стрельцы ак-
тивны и жизне-
радостны, их 
энергии можно 
только позави-

довать. Однако не стоит забы-
вать, что время года стоит теплое 
– на улице часто жара. В такие 
дни мы все рискуем перегреть-
ся, вплоть до солнечного удара. 
Поэтому не следует забывать о 
головном уборе. Что это будет – 
шляпа, платок, кепка, бейсболка 
– решать только самим Стрель-
цам, но их голова должна быть 
прикрыта от яркого солнца.

козероГ
22 декабря — 
20 января
Козероги так 
хотят поско-
рее загореть, 
что рискуют 
обгореть. А 

ведь именно им нужно быть 
осторожнее: в июле кожа Козе-
рогов особенно чувствительна 
к ультрафиолетовым солнеч-
ным лучам. Поэтому необходи-
мо быть осторожнее с загаром, 
а вне пляжа желательно носить 
легкие одежды с длинным ру-
кавом.

ВодоЛей
21 января —  
18 февраля
Водолеям 
хотелось бы 
отдохнуть, но 
у них много 
работы. Чтобы 

не перетрудиться, звезды реко-
мендуют этому знаку соблюдать 
режим дня и пить много воды. 
Причем эта вода может содер-
жаться в ягодных и фруктовых 
морсах, компотах, натуральных 
соках. От употребления сладкой 
газированной воды лучше отка-
заться. 

рыбы
19 февраля — 
19 марта
Рыбам неплохо 
было бы обра-
тить внимание 
на свою моче-
половую систе-

му: не исключены заболевания на 
фоне купания. Вероятность такого 
поворота событий невелика, но 
она есть. 

ЛУННыЕ СОВЕТы
 
Удачно сложатся финансовые и 
юридические дела, идущие на ра-
стущей луне (до 20 июля). 
Начиная с 13 июля можно делать 
крупные покупки: приобретенное 
будет хорошего качества и прослу-
жит долго.
15 июля – день, благоприятный 
всего нового: деловых и друже-
ских знакомств, поездок и путе-
шествий. 
В полнолуние, 20 июля, можно на-
чинать новые большие проекты с 
длительной перспективой. Планы, 
составленные на следующий день, 
чего бы они ни касались, воплотят-
ся в жизнь наилучшим образом.
24 июля – лучший из этих двух не-
дель день для разного рода оздо-
ровительных процедур. Это могут 
быть и короткие походы по лесу, 
и плавание в ближайшем чистом 
водоеме, и изучение упражнений, 
которые мы описали на странице 
13. Они отлично помогут в профи-
лактике и смягчении симптомов 
артрита.

гороскоп
11 Июля – 25 Июля

оВеН
20 марта —  
19 апреля
Овнам не сто-
ит забывать о 
том, что даже в 
сильную жару 

очень легко простудиться и бес-
славно провести отпуск в постели. 
Поэтому не следует пить ледяной 
воды и желательно держаться по-
дальше от кондиционеров. Если же 
в горле уже запершило, не нужно 
спешить в аптеку за лекарствами, 
лучше заварить свежий иван-чай и 
пить его с малиной.

ТеЛец
20 апреля —  
20 мая
Тельцы вне-
запно стали 
раздражитель-
ны без особых 
на то причин. 

Это приносит им неприятности, по-
скольку близкие привыкли видеть 
Тельцов уравновешенными и друже-
любными. Возможно, это реакция 
на перегрев, а возможно, причины 
гораздо глубже. В любом случае не 
помешает визит к врачу на предмет 
исследования щитовидной железы. 
А до визита не повредит добавлять в 
чай немного пустырника.

бЛизНецы
21 мая —  
20 июня
Близнецам не-
обходимо боль-
ше двигаться и 
больше бывать 

на свежем воздухе, причем луч-
ше за городом. городская пыль 
не лучшим образом влияет на их 
легкие и дыхательную систему. По-
этому при первой возможности – в 
лес, на дачу, на берег ближайшего 
водоема. Желательно не сидеть на 
одном месте, а активно двигаться, 
чтобы легкие наполнялись чистым 
воздухом и поставляли кислород 
в кровь и далее ко всем органам, 
уставшим от городской жизни.

рАк
21 июня — 
22 июля
Раки празднуют 
день рождения 
в хорошей фи-
зической фор-
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