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и боль после укусов насе-
комых – комаров, пчел, ос. 
А поскольку на даче укусов 
насекомых никак не избе-
жать, чайные пакетики нас 
просто спасают. Советую так 
делать всем!

Кроме того, замороженные 
пакетики можно приклады-
вать под глаза, если появи-
лись отеки или мешки. Это 
очень хорошее средство от 
отеков под глазами!

Нина Максимова, г. Москва

   письмо в номер

№ 16 (39)
28 августа – 

10 сентября 2017
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почему тапки 
и шлёпки
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грибной сезон –
запасаем витамины 

на зиму

долгожителей

что делатЬ,
когда болят

вены?
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Мы, когда живем на да-
че, никогда не выбрасываем 
чайные пакетики после за-
варки. И вот почему. 

Мы убираем их в моро-
зилку. Ледяные чайные па-
кетики отлично снимают зуд 

Чайные пакетики от укусов комаров

питания7

вредны для осанки

п2961

календарь 
  магнитных 
    бурь стр. 3

стр. 28–32

гимнастика для ума:
сканворды, судоку,

кроссворды,
логические задачи
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экономим на лекарствах: обзор цен

   

подписной индекс                                 в каталоге «поЧта россии»

в каждом  
номере: 
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Рак  
пРостаты – 
Резать или 
лечить?

Обнародованы резуль-
таты многолетнего экс-
перимента, касающегося 
выживаемости пациентов 
с раком простаты. 

Исследования велись 
восемь лет, и в них принял 
участие 731 мужчина с вы-
шеназванным диагнозом. 
Средний возраст испытуе-
мых составил 67 лет. Слу-
чайным образом, по жре-
бию, половине мужчин бы-
ла назначена радикальная 
простатэктомия, а полови-
не – активное наблюдение. 
При этом рак должен был 
быть без метастаз, про-
гноз продолжительности 
жизни – 10 лет, возраст –  
не более 75 лет. Результа-
ты удивили даже ученых. 
Выживаемость и в том, и 
в другом случае была при-
мерно одинаковой. Это оз-
начает, что не всегда опе-
рация является единствен-
но возможным выходом, 
хотя в большинстве случа-
ев без нее до сих пор дей-
ствительно не обойтись.
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УчЁные на пУти к излечиванию 
от синдРома Фас  

В медицине аббревиатура ФАС – это фетальный ал-
когольный синдром. В мире примерно три ребенка из 
тысячи рождается с этим недугом. А причина тут толь-
ко одна – пьющая во время беременности мать. Дока-
зано, что дети с ФАС имеют не только внешние анома-
лии развития, но часто и умственную, и психоэмоци-
ональную незрелость. Ранее считалось, что вылечить 
болезнь невозможно, однако новые исследования уче-
ных дают надежду таким малышам. 

Проведя испытания на мышах, исследователи дока-
зали, что гормон тироксин, уровень которого снижен 
у пьющих женщин, и лекарство от диабета метфор-
мин, введенные искусственно, нормализуют уровень 
сахара в крови у животных и возвращают им способ-
ность запоминать и учиться. Результат обнадеживаю-
щие. Исследования продолжаются. 

силиконовое сеРдце «нетРУдоспособно»
Швейцарские ученые сумели напеча-

тать на 3D-принтере сердце из си-
ликона. Оно мягкое, имеет ана-
логичную человеческому спо-
собность к сокращениям. 
Вот только один недоста-
ток – работает этот «пла-
менный мотор» весьма не-
долго. 

Причины создания нового 
искусственного органа весо-
мые. Около 26 миллионов чело-
век во всем мире страдают от сер-
дечной недостаточности, а нехватка 
донорских сердец не позволяют им полу-

чить новый орган сразу, как толь-
ко в нем возникнет необхо-

димость. Детали же искус-
ственных устройств для 
перекачки крови часто 
ломаются, устройство 
выходит из строя. 

Разработчики уверя-
ют, новое силиконовое 

сердце и выглядит, и 
работает точь-в-точь как 

настоящее. Только бьется 
оно не более 45 минут. Впе-

реди еще большая работа по усо-
вершенствованию. 
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30 августа, 1 и 2 сентя-
бря 2017 возможны воз-
мущения магнитосфе-
ры Земли 
31 августа 2017 воз-
можна магнитная буря 
уровня G1 (слабая)

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

  сильная буря

G5 

G4 

G3 

G2

G1

4

3

2

1

28 29 30 31 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10

КАлендАрь мАгнитых бурь
28 августа – 10 сентября

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

МАГНИТОСФЕРА 
СПОКОЙНАЯ – самое 

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

МАГНИТОСФЕРА 
ВОЗБУЖДЕННАЯ – по-

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

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G1 – больше 

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

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G2 – показа-

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

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G3 – гипотони-

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

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G4 – не стоит 

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

врачи советуют, в пе-
риод солнечной активно-

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

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

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

легкие и спокойные занятия.

КоротКо о важном
Ученым удалось 

установить, что не-
преходящая сон-
ливость может быть 
следствием аллергии на некоторые 
продукты. Например, пшеницу или 
молоко. К сожалению, не существует 

эффективного теста, который мог 
бы выявить пищевую ал-

лергию. Определить ви-
новника усталости мож-
но лишь с помощью по-
степенного удаления 
из рациона некоторых 
видов продуктов.

себе разгрузочный день, пить травяные 
настои и принимать витаминные ком-
плексы с микроэлементами. 

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G5 – по воз-

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

оБЩИЕ 
рЕКомЕнДаЦИИ:

август сентябрь

11 СЕНТЯБРЯ
поступит в продажу 
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР 

«ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 
Спрашивайте в киосках 

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

У моей внучки были постоянные рас-
стройства пищеварения. Обследова-
ния проходили, анализы сдавали, все 
хорошо, никаких отклонений. В 
чем причина расстройств, не 
могли понять. Все выясни-
лось, когда дочь привез-
ла внучку на месяц по-
жить ко мне, пока садик 
не работал. Я нача-
ла расспрашивать ма-
лышку, чем ее кормят 
дома, что она ест в саду. 
Оказалось, что кушает все 
подряд, ест несочетающиеся 
между собой продукты, от этого 
все беды. Поэтому хочу написать о 
некоторых правилах питания, ко-
торые появились из повседнев-
ного опыта и практики, может 
быть, они станут для кого-то 
важными «открытиями» и по-
могут избавиться от проблем 
с пищеварением. Во-первых, 
не нужно есть сырые фрукты 
вместе с сырыми овощами. 
Во-вторых, мучные продук-
ты (хлеб, макароны, крупы) 
не употребляйте со свежи-
ми фруктами, годятся только 
вареные (компот, сухофрукты). 

Женские штучки:

вкуС шоколада  
на губах 

Побалуйте себя полезными и вкусным 
блеском для губ, сделанным своими руками.  

Нужно растопить на водяной бане столовую 
ложку вазелина, в него добавьте пару неболь-

ших кусочков растопленного горького 70%-шо-
колада. Всыпать щепоть корицы и добавить па-
ру капель персикового масла.  Снять с огня. Сра-
зу влить в форму, удобную для использования 
жесткого бальзама-блеска для губ. И оставить 
застывать на 20–25 мин. Вот, собственно, и 

весь секрет. Хранить в холодильнике!
Мария Конникова, студентка, г. Углич 

куриный желудок  
СпаСёт от диареи
Есть старинный способ избавления 

от диареи, о котором мало кто знает. 
Способ этот не особенно эстетичный, 
зато очень действенный. Вся семья на-

ша спасается во время кишечного грип-
па, или если случается кому-то отравиться. 

Итак, для избавления от диареи нам понадо-
бится куриный желудок. Точнее – желтая пленка, кото-

рая выстилает его изнутри (кутикула). Аккуратно снимаем 
эту пленку (она легко снимается), тщательно промываем 
и сушим. Сухую пленку толчем в порошок и съедаем, за-
пивая тепленькой водой. Детишкам достаточно половины 
получившегося порошка. И диарея пройдет!

Анна Снеткова, продавец, г. Москва

горький вкуС полыни –  
комарам унынье 

Пожалуй, не только для меня самая 
большая неприятность на даче – это ко-
мары. Но от них можно спастись 
с помощью такого растения, как 
полынь. Растет травушка везде, да-
же в огороде как сорняк. 

Для спасения от комаров нужно сде-
лать отвар, для которого понадобятся полынные корни. По-
этому растение придется вырвать с корнями – всего 5–6 ку-
стов. Отрезать ботву, корни хорошо промыть и мелко наре-
зать. Потом сложить их в кастрюлю, залить 1,5 л холодной 
воды, довести до кипения, снять с огня, накрыть кастрюлю 
крышкой и дать отвару остыть. Этим отваром просто умыть-
ся и обмыть открытые части тела. И комары не будут даже 
подлетать!

Катя Монетова, фитотерапевт, г. Владимир

нельзя еСть кашу С проСтоквашей
В-третьих, сырые фрукты и сырые ово-
щи употребляйте только с кислым мо-
локом, а не со свежим. И в-четвертых, 

любая пища из круп «не любит» 
кислого молока, только све-

жее. Запомнив эти прави-
ла питания, вы избежите 
многих проблем с ЖКТ 
и будете чувствовать 
себя отлично.

Галина Дерябина,  
Челябинская обл.

луковый бой 
надоедливым 
бородавкам 

В деревнях еще помнят про на-
родное средство от бородавок –  
репчатый лук. Лук надо брать немо-
лодой, не с грядки, а полежавший. 
Нарезать корнеплод квадратика-
ми, чтобы они полностью покрыва-
ли бородавки. Эти квадратики на-
до вымочить в уксусе 2 часа и сразу 
приложить к бородавкам. Закре-
пить пластырем или бинтом и оста-
вить на ночь. Делать так надо каж-
дый вечер, пока бородавки не сой-
дут.

Софья Нетылько, бабушка 4 внуков,  
Московская обл.
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Корень лопуха – 
лучшее средство 
от перхоти

Хочу поделиться старинным рецеп-
том от перхоти. Этот рецепт рассказа-
ла мне моя бабушка, а ей – ее бабушка, 
этот рецепт известен с самых древних 
времен и проверен многими поколени-
ями. Лучше всего от перхоти помогает 
корень лопуха, настоянный на расти-
тельном масле. Масло можно брать лю-
бое растительное, но лучше оливковое.

Надо выкопать корень лопуха, когда 
он еще зеленый, хорошо отмыть и мел-
ко порезать. Сложить в литровую сте-
клянную банку, плотно набив до верха, 
и залить растительным маслом. Наста-
ивать 2 недели в темном месте, по-

том процедить. Это мас-
ло втирать в корни во-

лос перед мытьем, и 
перхоть пропа-

дет.
А.Н. Хлопова,  
пенсионерка,  

Московская обл. 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

сеКрет сияющей Кожи 
Чтобы легко и быстро почисть поры на коже 

лица, воспользуйтесь простым и доступным ре-
цептом. Белок куриного яйца взбейте с маленькой 
ложкой меда и столовой ложкой молотого геркуле-
са. Нанесите на кожу и выдержите 30 мин. Кожа заси-
яет молодостью и красотой. 

Полина Сибаготулина, г. Пермь

Когда пропал 
голос

Я работаю на город-
ском радио, и пробле-
ма пропавшего голо-
са для меня очень 
остра. Соседка по да-
че рассказала мне о на-
родном средстве, с помо-
щью которого пропавший голос вос-
станавливается буквально в считанные 
часы. Хочу поделиться им с вами.

Для восстановления голоса потребу-
ется небольшой кусочек корня хрена, 
буквально размером с желудь. Этот ку-
сочек нужно очень мелко нарезать или 
натереть на мелкой терке и залить 60 
мл (условно четверть стакана) круто-
го кипятка. Посуду, в которой завари-
вается хрен, нужно накрыть крышкой, 
и дать настою постоять 20–30 минут. 

Потом настой необходимо про-
цедить через мелкое сито или 

марлю, добавить немного са-
хара или меда, размешать 

и пить по одной чайной 
ложке в час. Голос вос-
станавливается очень 
быстро.

Виктория Тихонова, 
ведущая на радио, 

Московская обл.

Кленовый лист  
от тошноты

Немногие знают отличное сред-
ство от тошноты и рвоты, которое 
можно приготовить из кленовых ли-
стьев. Готовится оно так: кленовые 
листья очень мелко нарезать, чтобы 
получилась 1 столовая ложка. Поло-
жить в миску, залить стаканом кипят-
ка и держать на водяной бане 30 ми-
нут. Потом дать этому отвару остыть, 
затем процедить его. Пить отвар кле-

нового листа при тошно-
те или рвоте по 

50 мл 4 раза 
в день.

Ангелина 
Степанова,  

г. Рязань
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Если вЕны заболЕли,

снизу-ввЕрх
– Марина Викторовна, 
почему кровь начинает 
«бегать» по венам непра-
вильно? 
– Дело в том, что кровь по 

венам нижних конечностей 
течет снизу-вверх, то есть 
против действия силы тяже-
сти. В организации венозно-
го оттока участвуют не одни 
лишь вены. Камеры сердца, 
диафрагма, брюшная стенка 
обеспечивают «присасыва-
ющее» действие, создавая 
участки отрицательного 
давления. Поэтому венозная 
кровь направляется от ко-
нечных точек тела к сердцу, 
несет шлаки на переработку 
в печень и почки.

Из-за нарушения оттока 
крови повышается дав-
ление на венах. 
Кровь не возвра-
щается назад. 
Напомню, что 
кровеносные 
сосуды снаб-
жены кла-
панами, про-
пускающими 
кровь толь-
ко вверх, 
чтобы она не застаивалась 
в нижних конечностях. Ког-
да работа клапанов наруша-
ется, кровоток становится 
хаотичным, и происходит 

варикозное расширение 
вен, в народе именуемое 
варикозом. Лечение в этом 
случае проводить следует 
незамедлительно. Это не 
только эстетическая про-
блема человека, но и угроза 
здоровью и даже жизни.

КаК  
нЕ пропустить 
болЕзнь  
– С чего начинается ва-
рикоз, что должно нас на-
сторожить?
– Первые сигналы – по-

явление «паутинки» или 
сосудистых звездочек на 
коже ног, периодически 
возникающая тяжесть и от-
ечность нижних конечно-
стей. Конечно, бывают такие 

ситуации, когда человеку 
достаточно полно-

ценно отдохнуть, 
и первые при-
знаки рас-
ширения вен 
пройдут. Но в 
этом-то и за-

ключается ло-
вушка – пока мы 

думаем, что просто 
перенапряглись и устали, 

мы все время откладываем 
поход к врачу, а получается 
так, что обращаемся за ле-
чением, когда варикоз уже, 
можно сказать, запущен, и 

требуется хирургическое 
вмешательство.

Так что, если вы чувству-
ете тяжесть в ногах, отеки, 
боль при ходьбе, то знайте –  
у вас начальная стадия вари-
козного расширения вен, ко-
торую нужно лечить. Если вы 
обнаружите у себя хотя бы 
один из основных призна-
ков варикозного расшире-
ния вен, то мой вам совет –  
сразу же отправляйтесь на 
прием к флебологу или со-
судистому хирургу.

Резюмируем:
•	стойкие отеки ног в обла-

сти голени и бедра,
•	уплотнение кожи на голе-

ни,
•	изменение цвета кожи, в 

том числе потемнения и 
красные пятна,

•	ярко выраженные боли 
в икрах, усиливающиеся 
при ходьбе,

•	болезненность вен при 
пальпации,

•	формирование трофиче-
ских язв, 

все это основные симптомы 
варикоза, которые не стоит 
списывать на какие-либо 
причины вроде жары или 
неудобной обуви. Лучше 
сразу обследоваться, чтобы 
начать правильное лечение.

вариКоз – 
ниКаКой само-
диагностиКи! 
– А можно ли диагности-
ровать варикоз самостоя-
тельно?
– Увы, это невозможно. 

Ведь нередко подобные 

Тяжесть в ногах, отёки 
и усталость, боли или 
судороги. Что это – пе-
реутомление после тя-
жёлого, насыщенного 
дня или первые симпто-
мы хронических забо-
леваний вен (ХЗВ)? 

… или что же делать, если у вас 
диагностировали венозную болезнь

Заведующая дневным стационаром АПП, врач-
терапевт высшей категории Марина ШлыкОВА 
расскажет, что же такое ХЗВ, и кто может стать 
их жертвой в первую очередь.

ЭкСПЕРТ

кстати 

Первое упоминание о 
лечении варикозной 
болезни встречает

ся в древне
египетских 

папирусах.
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Читайте дальше  
на стр. 8  
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симптомы связаны с патоло-
гией позвоночника, плоско-
стопием и заболеваниями 
суставов. Поэтому необхо-
димо пройти консультацию 
у флеболога или хирурга. 
Только они смогут правиль-
но подобрать необходимые 
для профилактики ослож-
нений варикоза средства 
эластичной компрессии – 
чулки, гольфы, колготы. Тут 
ведь нужно учитывать и воз-
раст пациента, и его состоя-
ние, обстоятельства жизни, 
в том числе предстоящую 
физическую нагрузку или 
длительный перелет, даже 
время года, когда больному 
предстоит носить чулки или 
гольфы. 

– Если врач диагности-
ровал варикозное расши-
рение вен, значит, хрони-
ческая венозная недоста-
точность – ваш спутник 
на всю жизнь? 
– Далеко не всегда. Чело-

век может всю жизнь про-
жить с варикозом, даже не 
замечая его, не испытывая 
боли и не страдая от отеков. 
Но все же, если вы вдруг по-

чувствовали один из симпто-
мов, то срочно обращайтесь 
к флебологу. Из субъектив-
ных симптомов – те, что чув-
ствует больной – стоит вы-
делить боль, тяжесть, утом-
ляемость ног. Могут также 
присутствовать судороги, 
зуд и жжение. Из объектив-
ных – сосудистые звездочки, 
отеки ног, расширение вен.

Недуг 
стюардесс  
и косметологов 
– Правда ли, что женщи-
ны страдают от варикоза 
в 4–6 раз чаще, чем муж-
чины, и с чем это связано?
– Действительно, это так. 

Это связано с теми гормо-
нальными изменениями, ко-
торые происходят в жизни 
женщины. Причем первые 
признаки заболевания на-
блюдаются уже в возрасте 
25–30 лет. И неудивитель-
но, ведь этому способствует 
множество факторов, таких, 
как ношение неудобной об-
уви и тесной одежды, высо-
кий рост и большой вес, на-
следственная предрасполо-

женность, беременность и 
климакс, даже менструация 
и прием гормональных кон-
трацептивов. Очень часто 
жертвами варикоза стано-
вятся те, кто много време-
ни проводит сидя или стоя: 
учителя, офисные сотрудни-
ки, работники салонов кра-
соты, стюардессы и многие 
другие.

как 
предотвратить 
Недуг? 
– Получается, что это 
заболевание может пора

зить любую женщину. Как 
же предотвратить этот 
страшный недуг?
– Сразу скажу, что глав-

ное – основная терапия, на-
значенная лечащим врачом. 
В сочетании с правильным 
образом жизни и рационом 
питания и даже народны-
ми средствами вы можете 
получить потрясающие ре-
зультаты. 

Во-первых, старайтесь 
избегать только стоячей 
или только сидячей работы. 

покупай велосипед!

•	 У 8 из 10 женщин, кто 
жалуется на тяжесть в ногах, 
отеки и усталость в нижних ко-
нечностях, есть риск развития ХЗВ. 

•	 По статистике каждая третья женщина и каж-
дый десятый мужчина страдают от варикоза. 

•	 Болезнь в основном начинает проявляться с 
30–40 лет.

•	 Профессии, которые находятся в группе риска 
по варикозу – парикмахеры, продавцы, мерчен-
дайзеры, официанты, хирурги и учителя.

цифры 
и факты
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Ну, а если же, в силу специ
фики работы, вы не можете 
этого сделать, то ни в коем 
случае не скрещивайте но
ги в сидячем положении, а 
периодически поднимайте 
их и кладите на стул. При 
длительном сидении или 
стоянии чаще меняйте позу.

Вовторых, больше дви
гайтесь. Замените поездку 
на автобусе на пешеходную 
прогулку, поднимайтесь до
мой не на лифте, а по лест
нице. И вообще, больше гу
ляйте, но не злоупотребляй
те солнечными ваннами.

Втретьих, включайте в 
рацион больше сырых ово
щей и фруктов. Ограничьте 
острые и соленые блюда, 
вызывающие жажду. Ис
ключите мучные и конди
терские изделия, цельное 
молоко, наваристые бульо
ны, жирные, жареные и коп
ченые блюда. 

Хочу особо отметить, что 
при варикозе нельзя пере
едать. Лучше есть часто 
и маленькими порциями. 
Особое внимание следует 

Продолжение.
Начало на стр. 6

ТЕМА НОМЕРА

Если вЕны

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

непатентованное название – уникальное название 
действующего вещества лекарственного препарата). 

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

при заболеваниях вен

Экономим  
на лЕкарствах *

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

Марина  
НикулиНа

кстати

полюбитЕ спорт!
– Можно ли заниматься 
спортом при ХЗВ? 

– Конечно, ведь движение – 
жизнь! В вашем распоряже-
нии подвижные виды спор-
та – велосипед, спортивная 
ходьба, фитбол, стрейчинг 
и особенно плавание. 
Категорически запрещены 
бег, прыжки, приседания 
и подъем тяжестей. Также 
существует и лечебная гим-
настика, которую каждый 
может практиковать даже 
на рабочем месте.

Дорогие читатели, следуя нашей традиции, предлагаем вам и в этом 
номере сравнить цены на назначаемые докторами препараты при опре-
деленном заболевании. Сегодня это болезни вен. В следующем номере 
мы опубликуем список лекарств от сердечных недугов и цены на них.

Торговое название Форма выпуска Страна  
производитель 

Цена*  
(руб.)

МНН: ТрокСеруТин – препарат, защищающий сосудистую стенку, улучшающий отток жид-
кости, микроциркуляцию. За счет этого уменьшаются боли в ногах и отеки
ТрокСеруТин гель, 40 г Россия, Болгария 39 руб. 
ТрокСевазин гель, 40 г Болгария, Швейцария 172 руб. 
МНН: ДиоСмин + ФлавониДы в переСчеТе на геСпериДин – препараты, применяе-
мые при нарушении венозного кровообращения 
ДеТралекС таблетки, 500 мг, 30 шт. Россия, Франция 787 руб. 
венаруС таблетки, 50 мг + 450 мг, 30 шт. Россия 551 руб. 
МНН: ДиоСмин – повышает тонус и уменьшает растяжимость вен, что способствует сни-
жению венозного застоя; понижает проницаемость капилляров и увеличивает их резистент-
ность; улучшает микроциркуляцию и лимфоотток 
вазокеТ таблетки, 600 мг, 30 шт. Германия 735 руб. 

венолек таблетки, покрыт. плен. об., 
500 мг, 30 шт. Россия 488 руб. 

ФлебоДиа 600 таблетки, 600 мг, 30 шт. Франция 843 руб. 
МНН: пенТокСиФиллин – уменьшает вязкость крови, вызывает распад тромбоцитов, по-
вышает эластичность эритроцитов. За счет улучшения протекания крови по мелким сосудам 
повышает снабжение тканей кислородом 
пенТокСиФиллин таблетки 100 мг, 60 шт. Россия 70 руб. 
агапурин драже, 100 мг, 60 шт. Чехия 250 руб. 
ТренТал таблетки, 100 мг, 60 шт. Франция 435 руб. 
МНН: гепарин наТрия – обладает противотромбическим, противовоспалительным и 
противоотечным действием

гепариновая мазь мазь, 25 г Россия 58 руб. 

гепарин-акригель 1000 гель, 30 г Россия 234 руб. 

лиоТон гель, 50 г Германия 430 руб.

ТромблеСС гель 1 тыс. МЕ / г, 30 г Россия 224 руб. 

 * Цены в разных регионах России и разных аптеках на оригинальные препараты  
и их аналоги могут разниться.!
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уделить питьевому режиму. 
Избыточное потребление 
жидкости нежелательно, 
но и недостаток ее прово-
цирует запоры, ведущие к 
усугублению варикоза. Так 
что пейте рекомендуемую 
норму воды в день – 1,5–2 
литра. 

откажитесь  
от курения  
и алкоголя
От курения и алкоголя 

также следует отказаться. 
Они негативно влияют на 
сосуды, увеличивая риск 
тромбофлебита.

Конечно, может показать-
ся, что при лечении варико-
за существует очень много 
запретов и ограничений. Но 
это только на первый взгляд. 
Во всяком хорошем деле, в 
том числе и в деле сбереже-
ния своего здоровья, нужна 
самодисциплина. Если со 
всей серьезностью подойти 
к проблеме и хотеть быть 
здоровым по-настоящему, 
то применять простые и 
действенные средства ле-
чения варикоза не составит 
труда.

Что полезно  
при варикозе?
– А что полезно при вари-
козе?
– Старайтесь есть больше 

рыбы, растительного масла, 
печени. Включите в свой ра-
цион легкие супы, орехи, ка-
ши, мед, сыр и цитрусовые. 
Постарайтесь ежедневно 
употреблять хлеб из муки 
грубого помола с отрубями 
и гречку, а также 50 мл рас-
тительного масла. 

Ежедневно принимайте 
тугой контрастный душ, че-
редуя холодную и теплую 
воду. Забудьте о горячих 
ваннах и парилках. Людям 
с варикозом эти процедуры 
категорически противопо-
казаны.

Знайте, что сон тоже дол-
жен быть правильным – 
обязательно подкладывайте 
подушку под ноги и держите 
ноги в приподнятом состоя-
нии. Дома старайтесь ходить 
босиком и каждый день про-
водите простой массаж –  
массажными движениями 
двигайтесь от подошвы ног 
до бедер.

Наталья Красавина

заболели, покупай велосипед!  

из поЧтЫ «планетЫ здоровья» 

Моя подруга-педагог часто 
жалуется, что к вечеру ее 

ноги болят и гудят. Это все 
от усталости, такая уж ра-
бота – все время на ногах. 
Я порекомендовала под-
руге проверенное мной 

не единожды средство – 
протирать ножки травяным 

льдом, как меня научила моя 
мастер по педикюру много лет 

назад.

Сделать травяной лед очень просто. Сначала понадобится 
зайти в аптеку и купить сухие лекарственные: шалфей, ромаш-
ку, мелиссу, тысячелистник, арнику горную, пупавку красиль-
ную. Необязательно, чтобы все эти травы присутствовали в от-
варе (но хотя бы большинство из них). Берем травы в равных 
долях (например, по чайной ложке каждой) и заливаем кру-
тым кипятком. Чем более концентрированным будет настой, 
тем лучше. Дожидаемся, когда настой остынет, и заливаем его 
в формочки для льда. Замораживаем. Полученными ледяны-
ми кубиками протираем усталые ножки и наслаждаемся полу-
ченным эффектом.

Анастасия Захарова, репетитор, г. Москва

травяной лёд – для ног спасение

узким 
брюкам – бой 
– А какие рекомен-
дации по поводу 
одежды и обуви?

– Не носите узкую 
синтетическую 
одежду и обувь на 
слишком низком или 
слишком высоком 
каблуке. Лучше используйте медицинский компрессионный 
трикотаж и ортопедические стельки. Эффективность компрес-
сионного белья в том, что оно сжимает ноги, что приводит к 
сжатию варикозных вен. Это отличная профилактика варикоза, 
как для женщин, так и для мужчин. 

– Говорят, чтобы избежать развития варикоза доста-
точно пользоваться гелями и мазями, так ли это?

– Ну, во-первых, нужно регулярно принимать флеботропные 
препараты и витамины. Гели и мази тоже полезны, но бывают 
случаи, когда операции не избежать. Удалив больные вены с 
помощью современных хирургических методик, мы умень-
шаем нагрузку на здоровые вены. Таким образом, им будет 
гораздо легче качать кровь к сердцу.
Практика показывает, что эффект современных методов 
лечения варикоза сохраняется надолго, а частота рецидива 
составляет не более 15–25%. При этом, даже хирургическая 
классическая операция производится настолько щадящими 
методами, что не требует снятия швов и длительного восста-
новления. Но до этого лучше не доводить.

ЗДОРОВЫЕ 
СОВЕТЫ
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КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИАЛИСТА

ОТВЕТЫ ЭКСПЕРТОВ
Квалифицированные специалисты 
не оставят без внимания ни один 

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

ЭКСПЕРТ
Елена ТЕРЕНТЬЕВА
врач-хирург, флеболог

О чЕм РаССКажуТ зВёздОчКи?
Заметила, что на ногах у меня, там, где косточки у 
голеностопного сустава, появились сосудистые звез-
дочки. Да и на бедрах после родов так и не прошли, не-
много, но есть. Это уже варикоз? Пора оперироваться?

Полина Кирилловна Н., г. Люберцы 

Н еобязательно речь идет о варикозе. Наличие звез-
дочек может свидетельствовать о венозной не-

достаточности или остеохондрозе поясничного отде-
ла позвоночника, поражении периферической нервной 
системы. Так или иначе без осмотра врача-флеболога, 
который и поставит верный диагноз, не обойтись. Ско-
рее всего, потребуется и УЗИ сосудов. 

ЭКСПЕРТ
Анна БОРТЕЙЧУК
руководитель клиники эстетиче-
ской медицины, медицинский экс-
перт широкого спектра 

ЭКСПЕРТ

ПОчЕму ПОСлЕ наРКОза бОлиТ 
гОлОВа? 

Почему голова болит после наркоза? И опасно ли это? Не-
давно удаляла полипы, так два дня пришлось пить и ле-
карства от головной боли. Теперь вот переживаю, как бы 
чего плохого не случилось. Может, так не должно быть? 

Ольга Потапова, г. Люберцы

Г оловная боль и головокружение после наркоза – 
системная реакция на выход человека из токсиче-

ского состояния. Оно вызвано действием применяемых 
при наркозе препаратов. Наркоз был, было как бы легкое 
отравление организма, и выход из него дает головную 
боль. Обычно это безвредное действие и с хорошим вы-
ходом. Со временем головные боли после наркоза сами 
проходят и не несут негативных последствий. 

Алмаз ГИЗАТУЛЛИН
врач-невролог высшей категории

ХОчу на аКВааЭРОбиКу 
Действительно хочу. Мне 55, вес и формы оставляют 
желать лучшего. Со всякими там пилатесами и фит-
несами у меня не складывается. А воду я люблю. Но по-
может ли это сбросить вес и улучшить фигуру в моем 
возрасте?

Анна К., г. Москва

А квааэробика позволят даже полным людям в воз-
расте за 50 активно тренироваться без ущерба 

для здоровья. Прохладная вода стимулирует сжигание 
жира и улучшает сосудистый тонус. Нет никакого риска 
получить травму. Упражнения укрепляют все мышцы, их 
можно выполнять по мере сил. Улучшается координация. 

Если выбираете плавание – то стоит учесть, что 
предпочтительнее кроль, брас и плавание на спи-
не. Если оставлять голову над поверхностью воды  
(по-лягушачьи) – есть риск провоцирования шейного 
остеохондроза.

ЭКСПЕРТ

  жЕлчнОгО нЕТ,  
а ПаПа КушаЕТ ВСё 

Папе полгода назад удалили желчный пузырь. Удалили 
экстренно, потому что «сдвинулись» камни. После опе-
рации он придерживался рекомендаций врача относи-
тельно диеты. А теперь боль прошла, и начал опять 
есть все подряд: и жирное, и жареное, и выпить себе 
позволяет. Как убедить его, что этого делать нельзя?

Вероника Хренкова, домохозяйка, г. Москва

 

Р асскажите папе, что отсутствие желчного пузыря не 
избавляет от необходимости вести здоровый образ 

жизни, питаться правильно и бороться с ожирением. Это 
миф, что хирургическое лечение избавляет пациента от 
всех проблем. После удаления желчного камни могут об-
разовываться и в желчных протоках, может воспалиться 
поджелудочная железа.

Ольга ПОПОВА
врач-гастроэнтеролог высшей ка-
тегории
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Елена БОЙЦОВА
юрист, адвокат, специализирую-
щийся на семейном праве

ЭКСПЕРТ

НА ВАШИ ВОПРОСЫ   
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КАК ВзЫСКАть АлИмеНтЫ С ОтцА? 
Хочу поделиться болью и спросить совета. Родители 
мои развелись в 2009 году. У отца появилась квартира, 
которая досталась ему по наследству от деда. Алимен-
тов от родителя я никогда не видела. Да что там, по-
дарка за все годы не принес. Кстати, задолженность по 
алиментам у него сейчас больше 250 тыс. От приставов 
он скрывается. Сейчас мне 23 года, и я сама снимаю жи-
лье. Отец же один проживает в двухкомнатной квар-
тире. Имею ли я право подать в суд на то, чтобы он по-
делил эту квартиру пополам с последующей продажей?

Екатерина Уварова, медработник, г. Рязань  

В ы не имеете права подать в суд на раздел кварти-
ры, принадлежащей вашему отцу. Но можете пре-

доставить судебным приставам-исполнителям сведения 
об имуществе отца для обращения на него взыскания по 
алиментным долгам. Однако, если квартира, о которой 
идет речь в вопросе, является единственным жильем ва-
шего отца, то на нее не может обращаться взыскание.

ЭКСПЕРТ

  От чегО «ВОлНуетСя» 
ИзОбРАжеНИе 

Стала замечать, что подводит зрение. Все какое-то 
туманное, «плывет». Смотришь на дверь, а она, как в 
комнате смеха, то пузатая, то волнистая. К врачу пой-
ду, но хоть бы знать, к чему быть готовой. 

Любовь Котикова, 64 года, г. Клин 

П остепенное ухудшение центрального зрения, раз-
мытость, искажение изображения (прямые линии 

кажутся волнистыми, изогнутыми) – симптомы дистро-
фического заболевания центральной области сетчатки; 
без лечения зрение ухудшается, очки не помогают. Так 
что с походом к врачу тянуть не стоит. Здоровье важ-
нее всего. 

Алла АНИКИНА
к. м. н., врач высшей категории,  
лазерный офтальмохирург
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МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

Как этого достичь, расска-
зывает врач-невролог I квали-
фикационной категории, врач 

спортивной медицины, физио-
терапевт Светлана ЕРМАКОВА.

ИЗ ПОЧТЫ «ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 

Все мы не хотим стареть, а тем более обид-
но становится, когда на лице появляются пер-
вые морщинки. Чего уж говорить о возрасте 
«когда тебе уже за…». Но красивой быть всег-
да и надо, и хочется. Вот такой крем для под-
тяжки лица, а ныне это называется модным 
словом «лифтинг», я делаю постоянно и хочу 
и вас научить. 

Ничего сложного в приготовлении этого 
крема нет. Одну столовую ложку меда сме-

шиваете с двумя столовыми 
ложками оливкового масла, добавляете две 
столовых ложки косметического вазелина и 
капаете три капли обыкновенного йода. Все, 
крем готов! Я его использую два-три раза в 
неделю на предварительно очищенную кожу 
лица. Запомните, впитывается такой крем дол-
го, где-то около получаса. Но это того стоит – 
кожа мягкая, сияет, а морщинки со временем 
сглаживаются, да и новых становится меньше.

Анна Казначеева, пенсионерка, г. Пермь

«КОРОТКАЯ» 
ЧЕЛюсТЬ И 
«КОРОТКАЯ» НОгА
– Светлана Викторовна, 
когда стоит начать за-
думываться о правильной 
осанке?
–  Формировать и разви-

вать мышечный корсет мы 
начинаем в 3–4 года, когда 
об осанке мы судим только 
по скелету. Например, бы-
вает «короткая» челюсть, а 
прикусы – это нарушение 
биомеханики родов – пер-
вый признак того, что маме 
надо задуматься о том, что 
у ее ребенка будет непра-
вильная осанка. 

Дальше, в 5–6 лет, мы 
уже видим по внешнему ви-

ду ребенка, что у него есть 
предпосылки для наруше-
ния осанки. Вялую осанку и 
скрученные вперед плечи-
ки еще можно поправить ле-
чебной физкультурой и не-
которыми видами спорта, в 
том числе плаванием. 

А вот сколиозы начинают-
ся в школьном возрасте. И, 
поверьте, одним массажем 
здесь не обойдется. Глав-
ное, узнать причину забо-
левания, и чаще всего она 
кроется в стопах. Тут два 
варианта – плоскостопие 
или «короткая» нога. Когда 

спрашива-
ешь, а как вы 
стоите на остановке, какую 
ногу сгибаете – сразу ста-
новится все ясно. Мы ведь 
всегда сгибаем длинную но-
гу. Значит, надо под корот-
кую подложить стельку, и 
таз выпрямится, болезнь 
отступит, и мы не получим 
такой сколиоз, при котором 
вам придется ходить в кор-
сете.

ДЕЛАЕм КРЕм-ЛИфТИНг ДЛЯ ПОДТЯжКИ 
ЛИцА

БЕРЕгИ сПИНу смОЛОДу,          А ОсАНКу – ВсЕгДА НАРОДНАЯ 
ЗДОРОВЕЙКА

ХОЧу КРЕПКИЕ 
НОгТИ

? У меня очень лом-
кие ногти, я даже 

не могу их отпустить и 
сделать приличный мани-
кюр. Что делать? 

Дарья Белова, г. Рязань 
Ответ: 

Питайте ноготки! Для 
этого отлично подойдет 
лимон, а точнее масло 
лимона. Оно прекрасно 
отбеливает ногтевую пла-
стину и питает ноготь. На 
ночь нанесите несколько 
капель масла на кутикулу 
и ногтевую пластину, мас-
сирующими движениями 
вотрите.   После того как 
все впитается, нанесите на 
руки питательный крем.

ДОЛОй ЗАсуХу!

? В жаркие дни все 
время хочется на-

сыщать кожу лица вла-
гой. Конечно, можно по-
стоянно приобретать 
различные спреи, но по-
рой их цена бывает заоб-
лачна, да и заканчивают-
ся они быстро. Скажите, 
а существует ли какая-
нибудь альтернатива? 

Инна Пшенова, г. Владимир 
Ответ: 

Вот вам наш совет. Он 
сохранит ваши финансы, 
да в случае необходимо-
сти обновить такой спрей 
очень легко. Итак, вам по-
надобится минеральная 
вода, ваше любимое эфир-
ное масло и флакончик с 
пульверизатором. Нали-
ваете воду во флакончик и 
добавляете туда эфирное 
масло. А теперь встряхни-
те ваш новый спрей и ос-
вежайте лицо на здоровье!

От внимания к нашей спине зависит наше здоровье и дол-
голетие. Хотите быть здоровым – следите за осанкой! 

ЭКСПЕРТ

Каждый 
человек на-

столько мо-
лод, насколь-
ко молод его 
позвоночник. 

Бернар  
Макфадден

“ 
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«Зрелый» 
поЗвоночник 
– А что происходит с на-
шим позвоночником в бо-
лее зрелом возрасте?
– В случае, если сколи-

оз сформировался, и нача-
лись мышечные патологии, 
человек приходит на при-
ем с головной или шейной 
болью. А причина – зажа-
ты корнеальные мышцы, ко-
торые работают в большем 
напряжении, потому что мы 
неправильно ходим и посто-
янно работаем за компьюте-
ром. Многие от головной бо-
ли пьют таблетки и ходят с 
больной спиной. Поэтому 
свое лечение я начинаю с 
объяснения того, что таблет-
ка – 20–30% успеха, осталь-
ное – работа над собой. 

коварный 
каблук
– А какая обувь самая 
вредная для позвоночника?
– Кеды и шлепки, пляж-

ная обувь. В первом слу-
чае плоско, а во втором бьет 
прямо по пятке. Кеды мож-
но носить только со специ-

МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

кабачковая вкуснятина!
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делать это правиль-
но. В норме, если сбо-
ку посмотреть на спи-
ну, она должна иметь 
имеет S-образный 
изгиб. Если он отсутствуют, 
то при качании пресса под 
поясницу следует положить 
подушечку-валик.

Чтобы укрепить переднюю 
и боковые мышцы живо-
та обязательно нужно укре-
плять мышцы спины, а это 
все разгибательные упраж-
нения – провис, плавание и 
упражнения на животе. 

Также очень полезно де-
лать планку. Начинать сле-
дует с тридца-
ти секунд. Затем 
10 секунд отдых, 
и так 3–4 подхо-

да. Полезна и боковая план-
ка. Полным женщинам это 
сложно, поэтому мы отправ-
ляем их на аквааэробику. 
Все, что делается в воде, сни-
мает мышечную тяжесть, об-
легчая нагрузку на суставы, 
отличный результат и психо-

береги спину смолоду,          а осанку – всегда 

иЗ почты «планеты ЗдоровЬя» 

Хочу поделиться с вами рецептом кабачковой икры. Ведь 
сейчас август, а это значит, что кабачки есть практически у 
всех.  Для трех литровых банок вам понадобится 3 кг кабачков, 
1,5 кг моркови, килограмм лука, 70 г томатной пасты, чеснок, 
соль, сахар, перец.

Режете кабачки кольцами, морковь кусочками и провари-
ваете. Откидываете овощи на дуршлаг и даете стечь воде. 
Пока овощи остывают, обжариваете лук. Когда ваши овощи 
остынут, отправляете их в мясорубку и прокручиваете. Не 
забудьте посолить и поперчить по вкусу. После этого сно-
ва отправляете овощную массу в кастрюлю, добавив на-

резанный чеснок, 
томатную пасту 
и немного са-
хара. Доводи-
те до кипения, 
даете остыть и 
раскладываете 
по предвари-
тельно стерили-
зованным банкам. 
Кабачковая вкусня-
тина готова!

Инна, швея, г. Углич

альными стельками. Огром-
ные платформы и высокие 
каблуки – это тоже нефи-
зиологично. Каблук должен 
быть устойчив – не шпилька, 
но и не массивная платфор-
ма. Все зависит от того, какая 
масса тела у дамы, и облада-
тельницей какого бюста она 
является. Чем корпулентнее 
дама, тем площадь каблука 
должна быть больше.

И, вообще, всем советую 
сделать плантографию – 
посмотреть стопы, а также 
исследовать длину ног, мо-
жет быть, одна нога требует 
коррекции. Также стоит об-
ратить внимание на мышеч-
ный корсет и посмотреть, 
где преобладает тонус. 

полЬЗа  
для спины
– Какие упражнения укре-
пляют нашу осанку? 
– Для крепкого мышеч-

ного корсета нужно качать 
пресс. Об этом все зна-
ют, но не все умеют 

логический комфорт обеспе-
чен. И запомните, занятия 
должны быть не менее чем 
три раза в неделю!

Для вялой осан-
ки очень полезны 
упражнения с пал-
кой. Спина рас-
прямляется, и по-
является лег-
кость. Садитесь 
на стул, руки и пал-
ку заводите за 
плечи и разворачиваетесь 
в разные стороны. Делаете 
по три подхода за двадцать 
минут. Также полезны подъ-
емы рук с палкой и наклоны. 
И делайте все упражнения 
перед зеркалом!

Женщинам я советую, пе-
риодически, когда идете око-
ло магазина, обратите на се-
бя внимание, с какой осанкой 
вы идете – с «грустным меш-
ком» на спине или красиво 
несете свое тело. Чем боль-
ше мы зрительно контроли-
руем себя, тем чаще мы дер-
жим себя в том мышечном 
состоянии, в котором долж-
ны быть. Контроль зрения 
очень важен, вы должны ви-
деть свою осанку – плечики 
на одном уровне, лицо улы-
бается, вы себя любите!

Наталья Красавина
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лето, юмор, анекдоты

Хозяйке  
на заметкуДружно смеяться – 

болезней не бояться 
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Чтобы 
капуста 
во время 
варки не 
беспокоила 
неприят-
ным запахом, в кастрю-
лю, где она варится, 
положите черствый 
кусочек хлеба. 

Полина К., студентка,  
г. Москва 

Продезинфициро-
вать зубную щетку 
очень просто. До-
статочно обдать ее 
кипятком и на 3 мину-
ты опустить в раствор 
из воды и 3% раствора 
перекиси водорода, 
приготовленный в про-
порции 1:1. 

Элла Ерёмина,  
пос. Елизаветино 

Чтобы одежда не 
помялась в комоде или 
чемодане, не склады-
вайте ее, а скручивайте 
валиком.

Любовь Ореховая,  
г. Кострома 

Читая сказки ребен-
ку, записывайте их на 
диктофон.  Очень удоб-
но включать малышу 
запись, когда занята. 

Ирина Беляева, бабушка  
3 внуков, г. Рязань 

Длительное переже-
вывание еды не только 
улучшает переварива-
ние пищи и помогает 
насытиться меньшем 
ее количеством, но так-
же держит мышцы щек 
в хорошем тонусе –  
дольше кожа будет со-
храняться молодой.

Галина Кулакова, г. Олонец

дорогие читатели, продолжаем нашу рубрику 
веселых историй и анекдотов. Ведь смех – это, 
пожалуй, самый «экологичный» способ попра-
вить собственное здоровье. 

Заработавшийся 
секретарь 
В ранней молодости 

подрабатывала я в од-
ной организации секре-
тарем. Из моей прием-
ной была дверь в каби-
нет руководителя. Мой 
телефон трещал целый 
день, сил просто не бы-
ло, сейчас я уже просто 
не выдержала бы тако-
го количества звонков. 
И вот звонят из бухгал-
терии, и просят что-то 
там передать директо-
ру срочно. Я положила 
трубку, встаю из-за сто-
ла, чтоб зайти к дирек-
тору, и тут опять звонит 
телефон! Я открываю к 
нему дверь, и глядя пря-
мо в глаза руководите-
лю, говорю с выражени-
ем так: «Алло?» Он под-
нял глаза, глянул на меня 
и говорит: «Аня, не алло 
надо говорить, а «ку-ку». 
Я чуть со стыда не сго-
рела! Сейчас вспоминаю, 
смеюсь. 
Анна Петрова, пенсионерка, 

г. Москва  

Очень вкусно! 
Первый день дие-

ты. Избавилась от 
всей вредной еды 
в холодильнике. 
Было очень вкусно.

Тамара  Ольховцева,  
Ленинградская 

обл.  

Я тебя боюсь 
— Вадик, а ты меня 

не боишься, когда я 
без косметики? 

— Если уж 
быть честным, 

Люся, то я тебя 
и с косметикой 

побаиваюсь!
Елена Кравцова,  

г. Ярославль

Отличная   
диета! 

В кофейне в очереди за 
мной стоят три подружки. Одна 
рассказывает:

– Вот беру тут кофе на обез-
жиренном молоке, и есть потом 
не хочется.

– Эх, здорово! – гово-
рит вторая. – Тоже, на-

верное, решусь. Девушка, 
мне кофе на обезжирен-
ном молоке... И пирожок с 

мясом.
Диана Путивцева,  

воспитатель,  
г. Железногорск

Маленькая школьница 
Едем с дочками из садика. Дев-

чушки балуются, кричат в машине. Я 
решаю взять ситуацию под контроль и 
начинаю рассказывать про послуш-
ную соседскую девочку, которую ни-
когда не ругают, потому что не за что.

– Мам, а она в садик ходит? – интересуется младшая 
дочь. 

– Нет, Настюша, она школьница. 
– Но она же маленькая.
– Маленькая школьница, – подводит итог дедушка, кото-

рый везет нас из сада.
– Нет, деда, маленьких школьниц 

не бывает. Раз она маленькая, 
то она … САДНИЦА.

Мария Ухолова, многодет-
ная мама, г. Ульяновск 
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СЕКРЕТЫ ЖЕНСКИХ ПОСИДЕЛОК

ОтчегО  
и пОчему?
Психологи видят основ-

ную причину раздражения 
в неудовлетворении каких-
то потребностей, внутрен-
них требований. Эти тре-
бования люди предъявляют 
себе и другим, причем ча-
сто эти требования не осоз-
наются и, соответственно, 
не предъявляются открыто, 
а существуют у нас в созна-
нии только в виде каких-то 
ожиданий, порой завышен-
ных и неадекватных.

Муж пришел с работы, 
молчит или бурчит, всем не-

прОверенных        спОсОбОв успОкОиться

цветы, не говорят ласковые 
слова, недостаточно внима-
тельны, ведь у каждой жен-
щины есть потребность в за-
боте, и она раздражается, 
когда партнер не дает ей это-
го или дает не так, как ей хо-
телось бы. 

Существуют довольно про-
стые способы, которые по-
могут нам скорректировать 
разницу потенциалов меж-
ду желаемым и действитель-
ным, контролировать свое 
раздражение или даже во-
обще избавиться от него:  

Дамские  
штучки

доволен. Знакомая ситуация? 
Жена в растерянности: ниче-
го не случилось, а к нему «на 
танке не подъедешь». Меж-
ду тем, все просто: у отца се-
мейства есть внутренняя по-
требность и ожидание по-
быть в тишине и отдохнуть 
после рабочего дня, а там –  
дети шумят, жена приста-
ет со своими расспросами…
Что происходит с мужчиной? 
Естественная реакция раз-
дражения и злости. И наобо-
рот, женщины обижаются на 
мужей, что они не дарят им 

Раздражительность – 
это склонность к чрез-
мерным реакциям на 
обычные внешние или 
внутренние раздражи-
тели. Раздражительный 
человек остро реагирует, взрыва-
ется, гневается, кричит, в общем – 
выдает неадекватную реакцию на 
какой-то стимул, на который дру-
гой человек не обра-
тил бы внимания.

плюсы  
и минусы 
шеллака 
Современная ин-

дустрия красоты 
предлагает огром-
ный выбор шеллаков 
и гель-лаков – по-
крытий, которые со-
храняются на ногтях 
более 2–3 недель.

ПЛЮСЫ: 
Возможность от-
растить ногти
Стойкость покры-
тия от 2 до 4 недель 
Яркий глянцевый 
цвет и разнообра-

зие палитры
МИНУСЫ: 
в процессе застыва-
ния под лампой лак 

вплавляется в верхний 
слой ногтевой пластины, 
и, чтобы снять покрытие, 
необходимо спиливать 
этот слой. Раз за разом 
ногтевая пластина неиз-
бежно истончается, по-
этому после нескольких 
маникюров с использова-
нием этих покрытий же-
лательно давать ногтям 
отдыхать и восстанавли-
ваться;

когда мы убираемся 
в резиновых перчат-

ках, принимаем ванну или 
моем посуду, наш ноготь 
под воздействием тепла и 
влаги расширяется, затем 
снова сужается, принимая 
естественную форму. Та-
кая деформация ногтевой 
пластины может вызвать 
незаметные глазу микро-
трещины в покрытии. А 
это прекрасная возмож-
ность для проникновения 
грибка и бактерий под по-
крытие.

5
ЭКСПЕРТ
Евгения ЕРМОЛАЕВА
психолог, кандидат психо-
логических наук

безОтхОднОе прОизвОдствО
В моей семье очень любят компоты из 

яблок, но каждый год одни яблони 
плодоносят, а другие отдыхают, 
поэтому урожай в целом не такой 
большой, как хотелось бы. Поэто-
му вдвойне жалко, когда 
приходится выбра-
сывать кочерыжки 
от яблок, ведь столь-
ко пользы сразу в му-
сорное ведро уходит. Но 

я придумала способ, как ничего не 
выбрасывать. Оставшиеся от 

обрезки кочерыжки яблок я 
пакую в мешочки и замора-
живаю, а зимой достаю и 
варю из них компоты, еще 
ягоды добавляю. Вкусней-
ший напиток получается, 

и никаких отходов, одна 
польза!

Валентина Белоусова, г. Чебаркуль

из пОчты «планеты здОрОвья» 

+
+
+

–

–
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СпаСительный кедр

иЗ пОЧты «планеты ЗдОрОВьЯ» 

прОВеренных        СпОСОбОВ уСпОкОитьСЯ

Начните отслеживать 
свое недовольство и 
признавать его 

Р а з д р а ж е н и е , 
злость, гнев, ярость – 
это разные ступени на шка-
ле агрессии. А начинается 
все с небольшого недоволь-
ства. Важно распознавать 
и отслеживать это состоя-
ние в зародыше и не давать 
ему перейти в раздражение, 
гнев и далее.

Выясните свои  
потребности  
и найдите способы 
адекватно их  
удовлетворить

Как только заметили, что 
недовольны чем-то, сразу 
задавайте себе вопрос: «А 
чего я на самом деле хочу? 
Какая моя потребность не 
удовлетворяется?». Не ко-
пите недовольство, а пря-
мо сообщите о своих по-
требностях окружающим. 
Например, скажите мужу 
прямо: «Дорогой, я соску-
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хозяйские 
хитрости

чилась по свиданиям с то-
бой, своди меня, пожалуй-
ста, в ресторан (ну или куда 
вам хочется)», вместо упре-
ка «ты меня никуда не во-
дишь».

Пребывайте  
в осознанности

Для возвращения в осоз-
нанность я пользуюсь та-
кой фразой: «Кто я сей-
час? Жертва, Борец или 
Творец?», и делаю выбор 
в пользу Творца, которому 
незачем раздражаться, ибо 
у него всегда есть выбор и 
творческий подход к раз-
решению любой ситуации, 
в отличие от Жертвы и Бор-
ца. К тому же Творец доста-
точно зрел, чтобы самому 
удовлетворить свои потреб-
ности, а не ожидать этого от 
других.

Чётко планируйте 
свой день

Может показаться, 
что это пустяк, но именно 
планирование позволит все 

делать 
с в о -
е в р е -
м е н н о , 
без спеш-
ки, спокойно достигать сво-
их целей, выделять для себя 
свободное время. Если че-
ловек организован, собран, 
его не засасывает кругово-
рот срочных дел, день про-
ходит успешно, без злости 
раздражения.

Научитесь грамотно  
расслабляться

Освойте техники 
релаксации, которые по-
зволяют тотально рассла-
бить тело, отключить ин-
теллект и беспокойный ум, 
снять напряжение и восста-
новиться после ежедневных 
стрессов. Для этого подой-
дут занятия классической 
йогой, аутогенная трени-
ровка, практика медитации 
и многие другие.

Будьте спокойны, осознан-
ны и счастливы!

Елена Власова

и не быть  злючкой

1

2

3

4

5

О кОжуре 
ОВОщей  
и фруктОВ
Чистить или нет? Многие 

задаются этим вопросом. 
Ведь купленные в магази-
не овощи и фрукты точно 
обрабатывались, покрыва-
лись химическими соста-
вами, которые совсем не 
полезны нашему организ-
му. Так думает большин-
ство из нас, очищая яблоки 
от кожицы и чистя картош-
ку перед варкой. Между 
тем, давно доказано, что 
именно в кожуре содержат-
ся самые полезные для здо-
ровья вещества, ценные 
микроэлементы и антиок-
сиданты. Не зря в старину 
картофель было принято 
варить и запекать в мунди-
ре, из кожуры цитрусовых 
готовили вкуснейшие цу-
каты, а кожура яблок – ста-
ринное средство от астмы 
и гипертонии, а еще в ней 
содержится пектин, помо-
гающий выводить шлаки из 
организма. Просто хорошо 
мойте овощи и фрукты в 
теплой воде с добавлени-
ем соды.

Семья Климкиных,  
г. Краснодар 

Много лет мучилась от головных болей, были постоянные 
проблемы с сосудами. К счастью, нашла отличное средство от 
этого недуга, с помощью которого лечат даже эпилепсию. С ра-
достью делюсь. 

Смешать 1 ч. ложку кедровика (концентрированного кедрово-
го сока), 1 ч. л. неочищенного кедрового масла, 2 ч. л. хорошего 
меда. Втирать в кожу головы на ночь, надеть шапочку, укутать 
полотенцем или платком. Курс 10 дней через день, между 
курсами перерыв 20 дней. Три курса в год преобразят вашу 
память, нервы и сосуды.

Гильманова С. Г., г. Костанай
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СУДЬБЫ

Три яйца и Три 
апельсина 
А затем руководящая должность, по-

вышенная ответственность. И снова в 
еде нашлось утешение и успокоение. 
Вкусняшками из ближайшей столов-
ки и постоянными перекусами я бо-
ролась со стрессами. Тело стало наби-
рать обороты. Ну, и я села на диету. 
В день ела три яйца и три апельсина, 
чем нанесла огромный урон организ-
му, но пять кило сбросила. А стоило ли 
это того?

Все равно после такой горе-диеты 
килограммы вернулись, да еще «с дру-
зьями». И в боках у меня уже не плюс 
пять, а плюс двадцать. Но и это бы ни-
чего, если бы не проблемы со здоро-
вьем. В какой-то момент у меня за-
болели пятки, да так, что я с трудом 
вставала с кровати. А весь день нужно 
было провести на ногах, стоя 
на бетонном полу. 
Так я заработа-
ла себе шпо-
ры. Потом 

БыТь соБой,        чТоБы выжиТь!
Первый звоночек прозвенел, когда мне 
чуть перевалило за двадцать. Тогда 
я работала продавцом в крупном ма-
газине техники, и работодатель ще-
дро угощал нас сытными, бесплатны-
ми обедами. Мы жили скромно, и, ес-
ли дома на обед я получала бутерброд 
с сыром, это было просто замечатель-
но. А тут такое!

подтянулся еще один диагноз: гры-
жа пояснично-крестцового отдела. 
Но мне ведь всего 30! – взбунтовался 
разум. И я пошла на фитнес. 

показалось, я ему 
нравлюсь 
Записалась в фитнес-клуб и начала 

заниматься. 

Рекомендация от ольги:

Всем рекомендую начинать занятия 
в летний период – за небольшие 
деньги вы получаете полноценные, 
можно сказать, индивидуальные за-
нятия. 

И вот в один из дней, когда я, как 
обычно, бегала и нервничала, зашла на 
занятия по йоге, которое вел мой буду-
щий муж. Сказать, что я была впечатле-

на, значит, ничего не сказать. 
Он так владел своим 

телом! Меня за-

хватила его энергетика, которая была 
чуждой для меня на тот момент, я как-
будто попала на другую планету. Это я 
сейчас понимаю, что я все так плохо де-
лала, что преподаватель подходил ко 
мне чаще, чем к другим. А тогда я ре-
шила, что я ему понравилась. 

пора сеБя спасаТь 
Но даже это не удержало меня в 

спортзале. Мозг нашел отговорку в 
виде «графики работы и спорта не со-
впадают», и я все забросила. Зажила 
обычной жизнью. А потом случилось 
страшное…

На меня напали (подробности опу-
скаю). Итог трагедии – повреждение 
позвоночника, смещение носовой пе-
регородки и шрамы на лице. Это был 
жуткий период моей жизни, омрачен-
ный судебным разбирательством. Я 
жила одна, без денег, и даже не могла 
выйти на улицу. С трудом могла есть. 

Старалась выживать, но про-
сто так это все не прохо-
дит – вес пришел опять. 
А спортом заниматься за-
претили. 

Как только я пришла в 
себя, пошла работать и 
тут же слегла с кашлем 

и одышкой. Это стало по-
следней каплей. Я решила, 

что пора себя спасать. 

Недавние иссле-
дования показа-
ли, что женщи-
ны с лишним весом 
всегда живут дольше, чем 
мужчины, которые им на 

это указывают.
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На заметку

От каких 
бОлезней 
избавит 
пОхудение 

заболевания серд-
ца. Жировые отложения в ми-
окарде снижают сократитель-
ную способность мышцы сердца. Из-за 
этого оно увеличивается в 2 раза, на-
рушается его нормальная работа. По-
является одышка, боли, повышается 
артериальное давление, развивается 
гипертоническая болезнь. По мере 
снижения веса все эти изменения в 
работе сердца постепенно приходят 
в норму.

заболевания сосудов. Ате-
росклероз сосудов возникает почти 
у каждого полного человека, так как 
нарушается обмен веществ, и на стен-
ках сосудов откладывается «лишний» 
холестерин. При похудении восста-
навливается обмен веществ, сосуды 
очищаются.

Диабет II типа. Ожирение 
снижает чувствительность организма 
к инсулину и нарушает углеводный об-
мен. Но диабет можно взять под кон-
троль с помощью здорового образа 
жизни и похудения.

Расстройство пищеваре-
ния. При чрезмерном питании проис-
ходит перегрузка желудочно-кишечно-
го тракта и изменяется его анатомия: на 
20-40% увеличивается размер тонкой 
кишки. У большинства полных людей 
повышена кислотность желудочного 
сока и сокоотделение, что приводит к 
изжоге, срыгиванию кислым и отрыж-
ке. Развивается хронический гастрит. 
При уменьшении массы тела и опуще-
нии диафрагмы желудочно-кишечный 
тракт приходит в норму.

Прибавьте к этому списку избавле-
ние от болей в спине, суставах и мыш-
цах, нормализацию работы печени, 
возможность справиться с храпом и 
одышкой. Разве не веский по-
вод всерьез заняться собой?!

быть сОбОй,        чтОбы выжить!
перевОрОт  
в сОзнании
Сменила работу, перешла 

на правильное питание. Мно-
го читала, работала над собой, 
занималась фитнесом. А под-
сознательно как-то само собой 
пришла к вегетарианству. И на-
чался активный сброс веса. 

Вот только здоровья мне это не 
прибавило. Снова ввела в рацион мя-
со. В основном говядину и курицу, а 
также рис, много овощей и зелени.

Жизнь меня колотила, кидала в раз-
ные стороны, но потом я вновь встре-
тилась с тем самым моим тренером-
заботушкой, моим будущим мужем. 
Встретились мы в Пасху, которая бы-
ла в том году на День космонавтики, 
попили чайку, и с этого момента нача-
лась моя другая жизнь.

Мы начали встречаться и каждый 
день ужинали вместе. Я и представить 
себе не могла, что вегетарианская еда 
может быть такой вкусной. Дома у ме-
ня на тот момент не было ничего, кро-
ме каш быстрого заваривания, и 
только потом начались ово-
щи и фрукты, разно об-
разные салаты из поми-
дор, свеклы, редьки, 
редиса и зелени, ну 
и конечно го рячее –  
грибы и картошка, 
бобы и крупы.

Что касается спор-
та, то я с головой уш-
ла в занятия. Сначала я 
занималась с Виктором ин-
дивидуально. Ну и через месяц 
решила порадовать любимого и при-
шла на занятия в клуб. Честно, с тру-
дом пережила эту практику. Оказа-
лось, что все, что я делала раньше, 
это был примитив. Но лиха беда на-
чало. Теперь я занимаюсь ежедневно 
по своей индивидуальной программе. 

Когда мы встретились, у меня не было 
проблемы с лишним весом, была про-
блема вообще и полностью. Жизнь бы-
ла проблемная, и я очень рада, что все 

так случи-
лось. Сейчас я 
вешу, сейчас я ве-
шу… Словом, мой вес меня очень устра-
ивает. И чувствую себя комфортно, и 
чувствую вес мышц, у меня полностью 
изменилась грудная клетка, крестец не 
беспокоит вообще, я забыла о нем. 

Одна из причин лишнего веса – эго-
изм, вот в этом направлении мне пред-
стоит серьезная работа. Нужно быть 
спокойными и счастливыми, искать 
своих счастливых людей. Это очень 

правильный вектор развития 
для всех.

Ольга Некрасова,  г. Рязань
Фото Ангелина Косова

Это иНтеРесНо!
СРЕДИ ЖЕНЩИН, СИДЯЩИХ НА ДИЕТЕ:

%  делают исключения и едят 
что-то, не входящее в   рацион; 
% бросают диеты, не выдержав 
ограничений;
% строго 
следуют 
правилам 
диеты. 

52
36
12
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ИЗ ПОЧТЫ «ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 

ПРОщАй, цЫгАНкА… МАшА
Дорогая газета «Планета здоровья», хочу поделиться с то-

бой историй своей давнишней любви. Давнишней, да не за-
ржавевшей. Хотя я уже дед. Женат, двое детей, четверо вну-
ков. Все, как у людей. А вот первую свою любовь помню до сих 
пор. Нет, ни о чем не жалею, просто помню.

Был я тогда студентом сельскохозяйственного техникума. 
Учился хорошо, знал, чего хочу и от учебы, и от жизни. На тан-
цульки и поцелуйчики не разменивался. Корпел над учебника-
ми. И вот попал я в стройотряд. А чего, думаю, дело хорошее. 
Поехал, значит, а там она. Студентка педагогического ВУЗа. То-
ненькая, чернявая. Словно цыганочка. Коса тяжелая до попы. 
И глаза темные, бездонные, умные. Она, мне кажется, вообще 

с книжкой не расставалась. В руке кисть 
малярная, а в кармане широких рабочих 
брюк томик Брюсова. Для меня тогда все 
на свете, кроме нее, существовать перестало. 
Везде за ней как хвостик таскался. Все старался помочь, под-
страховать. В местном сельпо всю халву для нее скупил. Думал, 
сладится у нас с ней. А через месяц за ней… муж прикатил. На 
жигулях. Оказалось, поссорились они, а она не куль картошки, 
профессорская дочка, да с гонором. Вот и укатила подальше. 
Но муж нашел, вернул. До сих пор помню, как она к нему в 
машину, вздернув носик, садилась. У меня тогда мир, казалось, 
рухнул. А ничего. Пережил вот. Да только помню до сих пор. 

Виталий Акимыч Н., г. Санкт-Петербург 
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ДЕВОЧкА, у кОТОРОй БЫЛО
я нажала на тормоз и резко притормозила у изгороди 
парка. женщина и девочка сидели на лавке. девчуш-
ка болтала худенькими ножками и ела мороженое. 
женщина что-то весело рассказывала ей, активно же-
стикулируя. Малышка улыбалась и щурилась, глядя 
на солнышко сквозь кудрявые, жёлтые осенние ли-
стья на деревьях парка. 

ПОД ДАВЛЕНИЕМ 
РОДНЫх 
Слезы текли по моим щекам нескон-

чаемым потоком. Я ничего, совершен-
но ничего не могла сделать. Не могла 
подойти, обнять, прижать к себе. Ска-
зать, как я ее люблю. Повиниться. При-
знаться, что я ее мама. 

Это случилось шесть лет назад. Я 
забеременела после того, как позади 
были все химии, операции, облучение. 
Домой от гинеколога летела, словно 
на крыльях. А наткнулась на жесто-
кость и непонимание. 

– Ты с ума сошла? Мы 
квартиру продали тебе 
на лекарства. Машину. 
Живем у родителей. У 

тебя еще и волосы-то толком 
не отросли. Какой ребенок? 

Инвалида хочешь мне на 
шею повесить? А если с то-
бой что? Помрешь, а я от-
цом-одиночкой останусь?
Горькие и обидные вещи 

было невыносимо слышать от мужа. 
Но еще больнее было от того, что его 
поддержала моя мама. 

Беременность я сохранила, надеясь, 
что со временем все смирятся, все 
образуется и наладится. Но не изме-
нилось, не наладилось. Муж сбежал, 
сказав, что устал от вечного лазарета 
и хочет пожить для себя. Мама брюз-
жала всю беременность, а уже в род-
доме, узнав, что у внучки порок серд-
ца, сказала, что не пустит меня домой, 
если я вернусь с ребенком. И я смало-
душничала… написала отказ. 

СЛуЧАйНЫй ПРОхОжИй 
Я пыталась вернуть дочку. Когда 

одумалась, поняла, что сделала. Но 
было поздно. Мою голубоглазую ма-
лышку уже удочерили. Тогда я снова 
заболела. Тяжело. Но страшная бо-
лезнь, с которой я так долго боролась 
прежде, не вернулась. Господь решил 
оставить мне жизнь. А я решила найти 
свою дочку. 

И вот она, сидит со своей новой 
мамой в парке на лавочке, ест моро-
женое и щурится от солнца. Я уже год 
наблюдаю ее со стороны. И плачу…
плачу… плачу. 

– Девушка, вам плохо? – в окно ма-
шины постучали. 

Очнувшись, я посмотрела по сторо-
нам и наткнулась взглядом на большу-
щие синие глаза. Опустила стекло. По-
благодарила за заботу. В душе что-то  
чуть повернулось.

– Быть может, вам нужна помощь? –  
мужчина смотрел на меня с беспокой-
ством.
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две мамы 

– Только если вы волшебник. В про-
тивном случае вы вряд ли сумеете мне 
помочь. 

– А давайте посидим вот в этом 
уличном кафе, – мужчина махнул ру-
кой себе за спину, где под голубым 
тентом крыши стояли аккуратные де-
ревянные столики. – Там готовят не-
плохое капучино. И поговорим. Как 
вы на это смотрите? А вдруг я и есть 
волшебник? 

Простое решение 
Нет, Алексей не был волшебником. 

Но мне действительно кому-то нужно 
было рассказать о своей боли. Дер-
жать в себе все это уже не было боль-
ше сил. 

– Да-а-а, история, – Алексей смо-
трел на меня задумчиво. 

– Осуждаете? – спросила я. 
– А смысл? Вы сами себя уже и осу-

дили, и наказали. Теперь с этим нужно 
что-то делать.

Я устремила на собеседника удив-
ленный взгляд.

– Но что с этим можно сделать?
– Подружиться с мамой девочки. 

Ведь, согласитесь, дружить и видеть 
дочку, иметь возможность с ней об-
щаться, пусть и в качестве маминой 
подруги тети Лены, лучше, чем наблю-
дать, как она растет, из окна машины. 

Я медленно кивнула. Удивилась, по-
чему мне самой не пришло это в голову. 

А через три года Алёнка и ее мама –  
моя подруга Галя – были на нашей с 
Алексеем свадьбе. 

Я очень рада,  
что у неЁ есть ты 
– Я рада, что ты есть у нас с Алён-

кой, – делилась со мной позже Галя. – 
Дочка любит тебя. У вас с ней какая-то 
кармическая связь. 

Я лишь улыбалась в ответ. Что я мог-
ла сказать Гале? Алёнушка росла, и я 
была счастлива видеть это. И безмер-
но благодарна Гале за то, что она была 
рядом, когда моей малышке делали 
операцию на сердце. Что помогала ей 
и любила ее не меньше меня. 

А вот меня рядом не было, поэто-
му я старалась наверстать все то, что 
пропустила, любя и балуя дочку за все 
те годы, что мы были далеко друг от 
друга. 

А потом… потом вернулась моя бо-
лезнь. Вернулась, когда я уже свыклась 
с мыслью, что здорова. Что все позади. 
Вернулась, когда я научилась чувство-
вать себя счастливой. 

Алексей рядом, он не ушел. Он лю-
бит меня и поддерживает. Мы борем-
ся. Но впереди еще долгий и трудный 
путь. А Алёнка… я так рада, что у нее 
есть мама. Хорошая, любящая, нежная. 
Мама Галя. 

Елена, г. Москва 

Присылайте нам  
свои истории!
рz@kardos.ru

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

Ид «каРдос» 
(«Планета здоровья»)
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факты о любви
•	 В исследовании 2006 года выяснилось, 

что у полненьких женщин больше шансов 
понравиться своему избраннику, если он 
голоден. 

•	 Есть причина, почему в мире существует 
столько песен про женщин в красном платье, а не в 
синем, например. Красный цвет символизирует сексуальное возбуждение.

•	 Мужчины с симметричными лицами начинают заниматься сексом на 4 года 
раньше. Они привлекательнее для женщин, так как симметрия лица свиде-
тельствует о хорошем генофонде. 

А вы знали, что...
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в записную книжку хозяюшки

шипящие ароматные бомбоч-
ки для ванны – прекрасный спо-
соб расслабиться и получить удо-
вольствие. сегодня мы расска-
жем, как сделать их в домашних 
условиях.

АромАтнАя бомбочкА 
для вАнны – 
сделаем сами!

рАзноцветные 
бомбочки

Если хотите, чтобы бомбочки были 
разноцветными, перед окрашиванием 

разделите смесь на столько частей, во сколь-
ко цветов вы хотите их окрасить. Разноцвет-

ные, пятнистые и полосатые бомбочки особен-
но хорошо смотрятся в подарочных упаковках, 
для которых нужны только квадратный кусок 
кальки (или прозрачной упаковочной пленки) 

и цветная лента. просто положите бомбоч-
ку в центр квадрата, поднимите вверх 

его края и свяжите их лентой – 
очень симпатичный сувенир 

готов.

что тАкое бомбочкА,  
и зАчем онА нужнА?
Бомбочки для ванны в виде неболь-

ших разноцветных шаров продают-
ся в специализированных магазинах. 
При погружении в ванну бомбочка на-
чинает шипеть и крутиться, вода во-
круг нее бурлит – отсюда и пошло ее 
название. Кожа после ванны с бомбоч-
кой становится мягкой и бархатистой, 
уходит усталость, тело расслабляется.

Однако вовсе не обязательно поку-
пать бомбочку в магазине, ведь сде-
лать ее собственными руками доста-
точно просто. При этом вы гаранти-
рованно получите продукт приятного 
вам цвета и с любимым ароматом. 
инГРЕДиЕнТЫ:
• пищевая сода (300 г)
• лимонная кислота (150 г)
• любое растительное 
масло (оливковое, 
жожоба, вино-
градное и т.д., 
5 мл)
• любое эфир-
ное или аро-
матическое 
масло (5–10 
мл)
• пищевой 
краситель
ТакжЕ  
понаДоБяТся:
• перчатки для за-
щиты рук (латекс-
ные, резиновые)
• очки для защиты глаз
• марлевая повязка
• весы
• большая миска
• мелкое сито
• распылитель с водой

• формочки для 
бомбочек (лучше 
сферические)
как сДЕЛаТЬ:
1. Соду смеши-
ваем с лимонной 
кислотой и просеи-
ваем смесь сквозь си-
то в большую миску.
2. Добавляем растительное и арома-
тическое (или эфирное) масла.
3. Добавляем понемногу краситель, 
тут же перемешивая смесь и добива-
ясь нужного цвета.
4. С помощью разбрызгивателя смачи-
ваем смесь водой, непрерывно ее пере-
мешивая – смесь должна оставаться до-
статочно рассыпчатой, слипаясь в руке.
5. Заполняем смесью форму (или обе 

половинки формы), ждем 
несколько минут, по-

сле чего достаем из 
формы будущую 

бомбочку.
6. Сушим бом-
бочку не-
сколько ча-
сов в сухом 
теплом ме-
сте.
7. Храним 

бомбочки за-
вернутыми в 

пищевую пленку 
в сухом месте.

Важно!
Для ароматизации бомбочек 

необходимо использовать стро-
го или эфирное, или ароматиче-
ское масло. смешивать эти два 

масла нельзя!
Виктория Ленская

СоВет 
Лучше делать 

бомбочки  
небольших раз-

меров, так как 
большие чаще 

развалива-
ются.



23
«Планета здоровья» № 16 (39), 28.08 – 10.09.2017

Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом
природная аптека

Ф
от

о:
  V

er
on

ik
a 

Sy
ne

nk
o,

 B
er

en
ts

,  
Vi

kt
or

 C
hy

ch
yk

al
o 

/ s
hu

tt
er

st
oc

k

Раз – лисичка, два – 
опёнок, тРи – пузатый 
боРовик  

Грибной сезон в разга-
ре. Люди едут в лес, что-
бы набрать белых, лиси-
чек, опят. и это правиль-
но, ведь грибы не только 
очень вкусны, но и по-
лезны. Сегодня мы рас-
скажем, в чём польза 
грибов, и как лучше их 
заготавливать, чтобы эту 
пользу не растерять.

и овощи,  
и фРукты,  
и даже мясо?
Грибы – уникальный пода-

рок природы, который обла-
дает целым рядом полезных 
свойств. По составу и коли-
честву углеводов грибы не 
уступают овощам, по набо-
ру минералов – фруктам. 
А количество натуральных 
растительных белков в гри-
бах превосходит даже мя-
со! При этом калорий в гри-
бах очень мало: например, 
считающийся самым кало-
рийным белый гриб имеет 
всего лишь 34 кКал на 100 г.  
Идеальная пища для тех, 
кто мечтает похудеть.

польза 
Минеральный состав гри-

бов способствует укрепле-
нию иммунной системы че-
ловека. Содержащийся в 
грибах лецитин снижает 
уровень холестерина в кро-
ви, очищает сосуды. Регу-
лярное употребление гри-
бов полезно для нервной 
системы и умственной дея-
тельности, помогает справ-
ляться со стрессами и де-
прессивными состо-
яниями.

белый 
гРиб
Белый гриб не напрас-

но считается королем гриб-
ного царства. Он богат бел-
ками, углеводами, гликоге-
ном, а также важными для 
здоровья минералами, фос-

фатами и калийными соля-
ми. Алкалоид герцедин, со-
держащийся в сушеных бе-
лых грибах, используется 
при лечении стенокардии. 

Белые грибы полезны при 
малокровии и воспалитель-
ных заболеваниях, так как 
способствуют процессу за-
живления ран.

Отличительное свойство 
лисичек – присутствие в их 
составе натурального по-
лисахарида хиноманно-
зы, убивающего паразитов. 
Именно поэтому они ни-
когда не бывают червивы-
ми. Это свойство исполь-
зуют в народной медицине 
для избавления от гельмин-
тов. Кроме того, лисички яв-
ляются мощным природным 
антибиотиком.

белые гРузди
В состав белых груз-

дей входят витамины С, D 
и группы В. Особенно цен-
ны белые грузи как источ-
ник редкого витамина D не-
животного происхождения. 
Углеводы белых груздей не 
влияют на уровень сахара 
в крови, поэтому их разре-

шено употреблять 
даже диабети-
кам. 
Препараты бе-

лого груздя исполь-
зуются для произ-

водства лекарств от тубер-
кулеза. Гриб рекомендовано 
употреблять в период эпи-
демий и при мочекаменной 
болезни – его биологически 
активные вещества препят-
ствуют образованию в поч-
ках солей мочевой кислоты.

Виктория Ленская

Русские пословицы  
о гРибах 

как лучше заготавливать гРибы
Чтобы сохранить максимальное количество полез-

ных веществ, грибы лучше всего сушить или заморажи-
вать. Сушить грибы можно в духовке (на самых малых 
температурах) или в хорошо проветриваемом месте, не 
допуская попадания на них прямых солнечных лучей. 

Замораживать белые грибы можно в свежем виде, а 
вот лисички лучше слегка подварить – буквально толь-
ко довести до кипения в кастрюле с водой, после чего 
сразу снять с огня и слить воду. Замороженные в све-
жем виде лисички при размораживании могут горчить.

• Ленивому и гриб поклона не стоит.
• Мужичок не грибок, не растет под дожжок.
• Бояться волков – быть без грибов.
• коли грибовно, так и хлебовно.
• Со счастьем на клад набредешь, без сча-

стья – и гриба не найдешь.

Пошла Ма-
шенька по грибы да 
по ягоды... Вернулась 
ни с чем. Потому что 
надо ставить 
перед собой 
конкретные 

цели!

лисички
Яркий желто-оранжевый 

цвет этих грибов подчер-
кивает, что в их составе со-
держится большое количе-
ство полезного для зрения и 
иммунитета бета-каротина. 
Также лисички содержат ви-
тамины D, РР, группы В, соли, 
аминокислоты и белок.
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чем дальше мы идём своей до-
рогой к храму, тем чаще жизнь 
ставит перед нами различные 
вопросы. и мы ищем на них 
ответы, обращаясь к своим ис-
токам, к своей вере. 

Почему усПение – 
Праздник?

? 28 августа православная церковь 
отмечает Великий двунадесятый 

праздник – Успение Пресвятой Бого-
родицы. Знаю, что это престольный 
праздник всей Русской Церкви, всех 
православных христиан.  Но я вот не 
могу понять, почему мы празднуем 
день Успения Богородицы. По идее на-
до грустить, а тут праздник? 

Иван Николаевич, Липецкая область  
Примером всей Своей жизни Святая 

Дева Мария показала, что вера, сми-
рение и чистота 
помыслов и дел 
открывает Богу 
дорогу в серд-
це человеку. 
Она лучше всех 
людей исполни-
ла волю Божию. 
Она первая из 
людей показала 
всем нам доро-

гу к жизни вечной. 
Вот поэтому Успение Пресвятой Бо-

городицы – не повод для печали, а 
праздник. На глазах у всех апостолов 
(отсутствовал только Фома) за Бого-

родицей явился Сын ее, 
и в сиянии Она взошла 
на небо. Богородица 
лишь уснула, чтобы 
пробудиться для жиз-
ни вечной. Уходя к 
божественному Сыну, 
Богородица обещает: 
«Радуйтеся, яко с вами 
есть во все дни».

как долог 
был земной Путь 
богородицы?

? Свои крестные муки Иисус Хри-
стос принял в 33 года. А сколько 

лет прожила на земле Божия Матерь? 
Елена Павловна, г. Коломна

Доподлинно не известно, сколько 
земных лет было отмеряно Богороди-
це. Епифаний называет цифру – 73 го-
да, Никифор Каллист обозначает зем-
ной путь Богородицы  в 59 лет. Есть и 
такая версия: при погребении Богоро-
дицы присутствовал святой Дионисий 
Ареопагит, который был обращен в 
веру Христову апостолом Павлом в 52 
году. А через пять лет в Афинах принял 
епископство. Следовательно, погре-
бение Девы Марии могло быть около 
57 года. Рождество Христово было на 
15 году жизни Богородицы. По этим 
подсчетам получается, что на момент 
Успения Богородице было 72 года.

стучаться ли 
в храм? 

? Были на экскурсии. 
Проезжали старин-

ную сельскую церковь. 
Остановились. Захоте-
ли зайти внутрь, дер-

гаем дверь – закрыто. 
Мы решили уйти. Тут из 

соседнего помещения выхо-
дит батюшка и весело так го-

ворит: «Что ж вы, матушки, такие 
нерешительные? Стучать надо тре-
бовательно! Если вам нужно в церковь 
зайти, вас непременно должны пу-
стить». Так ли это? А то в городке у 
сестры храм иногда закрыт, вроде без 
замка, но мы и не стучались ни разу. 
Как-то неудобно.  Как правильно?
Валентина Семёновна, Тверская область
Правило, о котором вам рассказал во 

время экскурсии сельский священник, –  
хорошее. Но в каждой конкретной си-
туации его нужно применять с умом. 
Есть еще такое: «В чужой монастырь 
со своим уставом не ходят». В других 
храмах могут быть свои особенности 
и свои порядки, и нужно уметь с пони-
манием и уважением относиться к уже 
сложившейся жизни той или иной цер-
ковной общины в том или ином храме.

Подготовила Светлана Иванова
Благодарим отца Дионисия (Киндюхина)  

за помощь в подготовке материала

дорога к храму 

когда Приобщать детей к вере?
– В нашей церкви уделяют большое внимание развитию 

подростков. В воскресной школе организуют им 
интересные занятия, экскурсии, творческие 
классы. Дети в восторге. Свою дочь никак 
не могу уговорить туда пойти. Она го-
ворит: «Если одноклассники узнают, 
меня засмеют, и будут постоянные на-
смешки». Один из педагогов дочери мне 
сказал, мол, а вы не боитесь в таком 
остром возрасте ребенка к церкви при-
общать, вдруг в монастырь уйдет!  Что 
посоветуете, как правильно вести диалог 
с дочерью, стоит ли и дальше ее уговаривать 
или позволить самой выбирать свой путь к Богу? 

Елизавета, г. Дмитров

 – Жизнь очень жестокая и непростая штука. Чуть родители 
зазевались, упустили в воспитании какие-то вещи, потом при-

дется им локти кусать. Сами знаете, свято место пусто не бы-
вает. И то, что девочка вырастет и сама определится –  

это очень наивные мысли. Все равно, что отдать ре-
бенка на воспитание улице и при этом думать: «А 

может, из нее святая Мария Египетская вырас-
тет». В первую очередь, мама (родители) долж-
ны заботится о воспитании своего ребенка.  
Если этой заботы (должного воспитания не бу-

дет), то вряд ли в будущем ребенок обретет свой 
стержень (веру). И еще, однажды священник Дми-

трий Смирнов, в беседе с учащимися воскресной 
школы, сказал, что если смеются над учеником-«белой 

вороной», то в нашем мире «чернухи» быть белой круто. Пусть 
смеются, главное, не обращать внимания, жить в мире с собой.
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«аппаратное 
бессмертие»
Одни занимались поиском 

философского камня, другие 
предлагали криозаморозку, 
третьи – голодание, чет-
вертые – клонирование, пя-
тые… Советский ученый Сер-
гей Брюхоненко (1890–1960)  
предлагал «механический» 
способ продления жизни –  
с помощью специального 
аппарата для перекачива-
ния крови. Именно его ис-
следования вдохно-
вили отечествен-
ного фантаста 
Александра Бе-
ляева на роман 
«Голова профес-
сора Доуэля».

не веря 
своим глазам
На столе лежит отрезан-

ная голова лохматой белой 
собаки. К ней с помощью 
трубок подключен аппарат 
искусственного обеспечения 
жизни. Голова дергает ухом, 
когда рядом ударяют молот-
ком, моргает, если ей светят 
в глаза фонариком и даже… 
слизывает языком лимонный 
сок. Нет, это не фантастиче-
ский фильм – это кадры чер-
но-белой документальной 
ленты 40-го года прошло-
го века «Эксперименты по 
оживлению организма». Они 
и сегодня вызывают оторопь 
даже у искушенного совре-
менного зрителя.

продлить 
жизнь – 
возможно? 

Прибор, с помо-
щью которого 
стали возмож-
ными подобные 
опыты, – авто-
жектор – Сергей 

Брюхоненко за-
патентовал еще в 

1925 году. О том, как 
вернуть жизнь умершим, 

ученый начал серьезно за-
думываться уже после окон-
чания медицинского факуль-
тета МГУ в 1914 году. В те 

годы шла Первая мировая 
война. Фронту требовались 
все новые и новые солдаты. 
Молодой дипломированный 
врач Сергей Брюхоненко 
был призван в действую-
щую армию. На фронте он 
наблюдал страдания огром-
ного количества раненых 
бойцов и задумывался, как 
обеспечить временное кро-
вообращение, хотя бы на 
время операций на жизнен-
но важных органах – легких, 
сердце и крупных кровенос-
ных сосудах.

Светлана Сидорчук

Человеком всегда 
владела идея побе-
дить смерть. способы 
вырвать реванш у веч-
ности предлагались 
разные.

Вот это да!

Удивительный 
автожектор

Даже кратковременное на-
рушение кровообращения 
вызывает необратимые про-
цессы распада в мозге и тка-
нях. Значит, ток крови нуж-
но научиться поддерживать! 
Аппарат, изобретенный Сер-
геем Брюхоненко, имити-
ровал работу сердца тепло-
кровных животных – застав-
лял циркулировать кровь 
по каучуковым трубкам, 
подсоединенным к органам.
Начав опыты с «оживле-
ния» отдельных органов, 
экспериментатор дошел до 
«оживления» собак. Черно-
белые кадры научного филь-
ма бесстрастно свидетель-
ствуют: после 10 минут кли-
нической смерти по сосудам 
усыпленного животного ав-
тожектор начинает гонять 
кровь. Первый робкий удар 
сердца, первый еле замет-
ный вздох… и вскоре авто-
жектор можно отсоединить. 
Уже через несколько дней 
собака бегает как ни в чем 
ни бывало, ест, ластится к 
людям и даже, говорят, спо-
собна дать потомство.

талант и работа во благо отчизны
В 1942 году в Московском институте скорой помощи им. Склифосовского была организована 

лаборатория экспериментальной патологии, где, в частности, изучалась возможность консер-
вирования крови. Создание такой лаборатории вызвала суровая необходимость – шла Вели-
кая Отечественная война, снова нужно было бороться за жизни раненных бойцов. Одним из 
первых руководителей лаборатории стал профессор С.С. Брюхоненко. С 1958 года неутомимый 
ученый руководил лабораторией искусственного кровообращения института эксперименталь-
ной биологией и медицины Сибирского отделения Академии Наук СССР. 

И пусть идея возвращать к жизни умерших пока так и осталась недостижимой, опыты про-
фессора Брюхоненко имели огромное значение для развития современной медицины: без 
практики искусственного поддержания жизни организмов и отдельных органов невозможно 
сегодня представить современную реаниматологию и трансплантологию.
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Сергей Брюхоненко

борьба за жизни  
профессора Брюхоненко

Кадр из фильма «Завещание профессора Доуэля»
Режиссёр Леонид Менакер
Оператор Владимир Ковзель

«Жизнь – это не имущество, 
которое надо защищать, а дар, 
который нужно разделить с 
другими людьми». 

Уильям Фолкнер
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Жить долго – Жить вкусно! 
Принципы питания долгожителей 
Одним из главных составляю-
щих долгой жизни является пра-
вильное питание, это не секрет. 
Однако меню долгожителей раз-
ных стран, например, Китая и 
Грузии, состоит из очень разных 
продуктов. 
Что же объединяет рационы 
тех, кто живет больше ста лет? 
Попробуем разобраться.

У ченые-диетологи, проанализиро-
вав пищу долгожителей разных 

стран, пришли к выводу, что в их ра-
ционах много общего.

немного, но часто
Едят долгожители понемногу, 

никогда не объедаясь до перепол-
нения желудка, но часто – 3–4–5 
раз в день. Небольшие порции и 
дробное питание – это еще один 
секрет долголетия. С точки зрения 
диетологии, это очень правильный 
подход, так как неперегруженный 
ЖКТ работает лучше, болеет реже и, 
соответственно, его владелец живет 
дольше. Кстати, у долгожителей не 
бывает лишнего веса.

Продукты своего 
региона
Все долгожители отдают предпо-

чтение продуктам, произведенным и 
произрастающим в регионе их про-
живания. Причем, не просто 
произрастающими, но без 
использования теплиц и 
прочих приспособле-
ний для выращива-
ния. То есть овощи и 
фрукты также долж-
ны быть коренными 
жителями региона.

много зелени – 
хорошей и разной
В ежедневном меню абсолютно 

всех долгожителей много зелени. 
Это и сезонная свежая зелень, и 
разными способами заготовленная 
впрок, в том числе сушеная и ква-
шеная. Учеными замечено, что упо-
требление большого количества 
трав санирует кишечник, поддер-
живая его тем самым в прекрасном 
состоянии долгое время. А если 
человек употребляет много зелени 
на протяжении всей жизни с самого 
раннего возраста, к старости функ-

циональные способности его 
пищеварительной системы 

будет подготовлены прак-
тически идеально. Также 
замечено, что доля расти-
тельной пищи в рационе 

долгожителей значительно 
превосходит долю животной.

меньше соли
Соль в чистом виде редко встречается в любимых долгожителями блюдах. 

Как правило, соль весьма успешно заменяют разнообразные специи, часто 
острые. Кстати, присутствие в пище разумного количества остроты благотворно 
влияет на процесс пищеварения, активизируя его и делая более качественным.

меньше сахара
Сахар у долгожителей также не в 

почете. На сладкое они предпочитают 
мед, свежие или сушеные фрукты. Бе-
лый сахар долгожители не едят.

кисломолочные 
Продукты
На втором месте после зелени и 

овощей стоят кисломолочные про-
дукты. Кефир, йогурт, мацони, ку-
мыс, простокваша и другие произво-
дные молочнокислого брожения –  
обязательная составляющая меню 
долгожителя.

Виктория Ленская

Больше свеЖих 
овощей и фруктов
Фрукты и овощи занимают большое 

место в рационе долгожителей. При 
этом их термообработка минимальна. 
По возможности в пищу упо-
требляют свежие продукты. 
Несколько кусочков мяса 
или рыбы и буквально гора 
овощей и зе-
лени – стан-
дартный обед 
долгожителя.
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Овощи почистить, нарезать 
крупно произвольными куска-
ми. Опустить в кипящую воду 
(400 мл) и варить до готовно-

сти (15–20 минут). За 3–5 минут 
до окончания варки суп посолить. 
Готовый суп пробить блендером 
до однородности, поперчить и за-

править оливковым маслом.
Пётр и Татьяна Горшковы,  

пенсионеры, г. Москва

Тыквенный суп-пюре
Ингредиенты на 2 порции:
• 200 г тыквы (очищенной)
• 1 морковь
• 1 небольшая луковица
• 2 картофелины

Шпинат опустить на 1 минуту в 
кипящую воду, откинуть на дуршлаг, 
обдать ледяной водой. Порей (только 
белую часть) нарезать тонкими коль-
цами, чеснок мелко нарубить. Смешать 
шпинат, порей и чеснок, добавить оре-
гано, посолить, поперчить. Филе разрезать вдоль 
(филе индейки – на несколько ломтиков), слегка от-
бить, выложить на филе шпинат и свернуть в рулеты. 
Каждый рулет завернуть в два слоя фольги. Запекать в 
разогретой до 190–200 градусов духовке 25–30 минут.

Ольга Антоновна Силина, 76 лет, г. Тамбов 

рулеТы из филе пТицы со шпинаТом
Ингредиенты на 4 порции:
• 600 г филе курицы (или индейки)
• 400 г свежего шпината
• 1 лук-порей
• 1 зубчик чеснока
• щепотка сухого орегано
• молотый черный перец,  

соль по вкусу

ЗДОРОВЬЕ НА ТАРЕЛКЕ

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

пришлиТе  
свой рецепТ

Хлеб замочить в воде, лук очистить, 
укроп мелко нарубить, картофель очи-

стить и натереть на крупной терке. Филе ры-
бы пропустить через мясорубку вместе с луком и отжатым 
хлебом. Добавить в полученный фарш укроп, картофель, 
яйцо, панировочные сухари, посолить, поперчить, тщатель-
но вымесить и отбить. Сформировать небольшие котлетки. 
Готовить в мультиварке на режиме «Пар» 20 минут.

Римма Соболева, продавец книг, г. Омск 

рыбные паровые коТлеТки

Ингредиенты на 4 порции:
• 500 г филе белой морской рыбы
• ½ пучка укропа
• 1 небольшая луковица
• 1 картофелина
• 1 кусок белого хлеба
• 2 ст. л. панировочных сухарей
• 1 яйцо
• молотый черный перец,  

соль по вкусу

Кольраби и морковь очистить и нарезать 
тонкой соломкой (или натереть на крупной терке). 
Переложить овощи в салатницу, посолить, поперчить, 
сбрызнуть лимонным соком и оливковым маслом, пе-
ремешать и сразу подавать к столу.

Татьяна Половинкина, инструктор ЛФК, г. Муром 

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
117 ккал

Рецепт для мультиварки

Ингредиенты на 4 персоны:
• 2 кольраби  • 1 крупная морковь
• 1 ч. л. лимонного сока
• 2 ст. л. оливкового масла
• молотый черный перец, соль по вкусу

салаТ из кольраби

Кому из нас не хочется стать почтенными юбилярами? Отме-
тить этак свой столетний день рождения, будучи полным сил 
и здоровья. Ученые утверждают, что в скором времени это 
будет вполне реально. Ну, а пока… Пока будем брать пример 
с долгожителей и питаться правильно. и на страницах газе-
ты снова ваши замечательные рецепты, дорогие читатели. 
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и паровые коТлеТы 
на долгие лета 

• оливковое масло  
первого отжима

• молотый черный перец,  
соль по вкусу

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
113 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
104 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
54 ккал



28
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

«Планета здоровья» № 16 (39), 28.08 – 10.09.2017 зарядка для мозга

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

Тренируем памяТь,  
логику, смекалку
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Задание «Найдите 5 отличий»: середины цветов в ва-
зе, расческа на полу и на кровати, мобильный телефон 
на полу, крышка у коробки с котом, круглая и квадрат-
ные коробки на стене справа. Загадки: 1. Наружная 
реклама. 2. О темноте. 3. «Усы и бороду носить».

оТвеТы
равнее равных 
Закончите эпиграмму писателя Петра Ершо-

ва: «Дабы прогресс с законом согласить и женщин 
приравнять к мужчине, мы дозволяем им отныне …»

найдиТе  5  оТличий самая 
древняя… 

На древнем камне, найденном в 
Мемфисе, высечена надпись «Я, 
Рино, с острова Крит, по воле бо-
гов толкую сновидения». По мне-
нию ученых, это самая древняя 
из известных нам …?

придуманный 
ужас 

Стивен Кинг сказал: «Если бы 
ее не существовало, создате-
ли фильмов ужасов должны 
были бы ее придумать». О чем 
речь?

1

2

3

1. «Песенку о медведях» в «Кавказской пленнице» пела ... 
Ведищева. 2. Представление, разыгранное воздушными аса-
ми. 3. Название подразделения полиции, из которого можно 
предположить, что они ищут венгров. 4. «Дядя Степа по про-
званью ...» 5. Влюбленный в свою машину. 6. Японский «элек-
троник»: есть, пить просит, помрет – не спросит. Эта игруш-
ка была популярна в девяностые годы. 7. Древнегреческое 
название Грузии. 8. Беспутный человек, пьяница (устар.). 9. 
Неограниченная монархия. 10. «Слюнявчик» на мужскую ру-
башку. 11. «Беспредметное искусство» в живописи. 12. Заве-
дение для тех, кто в памперсах. 13. С ниткой в «попутчицах». 
14. Учение Елены Рерих «...-йога». 15. Факультет, где готовят 
полиглотов. 16. Имя отважной партизанки Космодемьянской, 
зверски замученной фашистами. 17. Группа, воспевшая Уч-
кудук с тремя колодцами. 18. Библейское имя Линкольна. 
19. Шекспировский Отелло по своей темной сущности. 20. 
Отделка из кружев. 21. Что чеканит солдат на плацу? 22. ... 
народа – ... божий. 23. Конгломерат нескольких обломков 
экс-Союза. 24. Вопрошал: «Быть или не быть?» 25. Штамп на 
холке буйвола. 26. Самая известная Кондолиза. 27. Башмаки 
под стать Буратино. 28. «То, как зверь, ... завоет». 29. Бык, на 
которого египтяне молились. 30. Борьба родом из СССР. 31. 
«Выкупание» товара на кассе. 32. «Чао» по-французски. 33. 
Вместе с «Авосем» бороздит афиши «Ленкома».

1. Аида. 2. Авиашоу. 3. Угрозыск. 4. Каланча. 5. Автомобилист. 6. Тамагочи. 7. Иберия. 8. Ярыга. 9. Абсолютизм. 10. Манишка. 11. Абстракция. 12. 
Ясли. 13. Иголка. 14. Агни. 15. Иняз. 16. Зоя. 17. «Ялла». 18. Авраам. 19. Мавр. 20. Рюш. 21. Шаг. 22. Глас. 23. СНГ. 24. Гамлет. 25. Тавр. 26. Райс. 27. Сабо. 
28. Она. 29. Апис. 30. Самбо. 31. Оплата. 32. Адью. 33. «Юнона».

кроссчайнворд

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

Судоку
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лунные советы

оВен  20 марта — 19 апреля
Овны могут не переживать по пово-
ду своего здоровья – никаких особых 
проблем в ближайшее время не ожи-

дается. Однако стоит обратить внимание на ра-
цион своего питания. И главное – не переедать.

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбам звезды рекомендуют посетить 
стоматолога, даже если зубы совсем не 
беспокоят представителей знака. Про-

филактика и санация полости рта – лучший 
способ никогда не вспоминать о зубной боли.

ВоДолеЙ  21 января — 18 февраля
Некоторые Водолеи слишком легко-
мысленно относятся к отдыху и позво-
ляют себе работать на износ. Звезды 

напоминают, что недостаток отдыха может 
привести к истощению нервной системы.

коЗерог  22 декабря — 20 января
Козерогам следует быть внимательнее 
к органам дыхания – возможны про-
студы, ангины, бронхиты. Звезды сове-

туют избегать сквозняков и держаться подаль-
ше от кондиционеров, особенно в жаркие дни.

сТрелеЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцам звезды советуют пройти 
полную диспансеризацию. Это лучшее 
время, чтобы выявить и вылечить забо-

левания, которые в будущем способны серьез-
но осложнить жизнь представителей знака.

скорпион  23 октября — 21 ноября
Скорпионы могут столкнуться с различ-
ными проявлениями кожных заболева-
ний. От аллергии до инфекционных. 

При первом же появлении непривычных высы-
паний следует немедленно обратиться к врачу.

ВесЫ  23 сентября — 22 октября
Весам необходимо ввести в ежеднев-
ный рацион больше пищи, богатой 
кальцием. Иначе возможны некоторые 

проблемы. Молоко, творог и другие молочные 
продукты помогут вашему организму.

ДеВА  23 августа — 22 сентября
Девам самое время изменить к лучше-
му свою внешность. Две ближайшие 
недели – лучшее время для посещения 

салона красоты, СПА-процедур, фитнеса. Все 
Девы останутся очень довольны результатом.

леВ  23 июля — 22 августа
Львов подстерегают проблемы с моче-
половой системой, вызванные инфек-
цией или переохлаждением. Звезды 

рекомендуют представителям знака не забы-
вать о личной гигиене и одеваться по сезону.

рАк  21 июня — 22 июля
Раки рискуют «посадить» печень чрез-
мерно обильной и жирной пищей. 
Звезды напоминают представителям 

знака: все хорошо в меру. Особенно полезно 
заменять плотный ужин легким салатом.

БлиЗнеЦЫ  21 мая — 20 июня
Многие Близнецы жалуются на плохой 
сон и некоторую нервозность. Звезды 
советуют представителям знака отка-

заться от крепкого чая и кофе в пользу травя-
ных отваров, хотя бы во второй половине дня. 

ТелеЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцам звезды рекомендуют больше 
пить чистой воды. Это поможет спра-
виться с возможными проблемами 

ЖКТ и избавиться от лишнего веса. Остается в 
силе и совет – ешьте больше свежих овощей.

Главное событие двух пред-
стоящих недель – последствия 
солнечного затмения, случив-
шегося 21 августа. В этот пери-
од следует быть осторожнее с 
эмоциями, которые просто не-
обходимо контролировать. Но-
вых дел сейчас по возможности 
лучше не планировать, текущие 
дела вести в спокойном поряд-
ке. Буквально во всем следует 
проявлять разумную осторож-
ность и последовательность.

Эти рекомендации желатель-
ны вплоть до 5 сентября – кри-
тического дня лунного цикла. 
Возможны ссоры и пустые спо-
ры, различные недоразумения, 
которые могут привести к не-
приятным последствиям. Обе-
щания, данные в этот день, вы-
полнены, скорее всего, не будут, 
поэтому не стоит им доверять. 

Еще один крайне напряжен-
ный день – 6 сентября, полно-
луние. 

Начиная с 7 сентября, убы-
вающая луна даст старт новой 
активности. Можно и нужно 
начинать новые дела, строить 
планы, заводить знакомства. 
Вплоть до 12 сентября – от-
личное время для того, чтобы 
пройти диспансеризацию. 

Неплохое время и для по-
сещения салона красоты, СПА-
процедур, смены имиджа и ма-
леньких радостей в виде покуп-
ки новой кофточки или туфелек.

22 августа – 5 сентября
рАсТуЩАЯ лунА

7–19 сентября
уБЫВАЮЩАЯ лунА
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зарядка для мозга

логические задачи

загадочный предмет
Этот предмет в начале использования весит около 200 г,  

а в конце использования – около 30. Каждый день он теряет 
в весе примерно полграмма. Назовите этот предмет.

1. В школе они набрали полную банку воды, чтобы вытеснить воздух, 
а в промзоне вылили воду. 2. Имя и фамилия. 3. Отрывной календарь.

ответы

назовите драгоценности 
В одной небогатой семье родилась девочка. Ее ро-

дители, хоть и перебивались с хлеба на воду, но имели две 
старинные и очень ценные для них семейные дра-
гоценности. Обе эти вещи они подарили своей 
дочери на день рождения. Она очень горди-
лась и любила их. Когда она выросла, то бы-
ла вынуждена одну из своих драгоценностей 
обменять на другую. Потом у этой женщины 
родилась дочь, и свою новую, выменянную 
драгоценность женщина подарила ей в день 
рождения. Прошло много лет, много событий, 
и первая утраченная вещь вернулась к женщи-
не. Так она снова обрела две своих драгоцен-
ности, полученные в дар от родителей. С ними и 
ушла в мир иной. Назовите обе драгоценности.

о воздухе с промзоны 
Школьникам на уроке экологии дали стеклянную 

банку с завинчивающейся крышкой и поставили задачу: 
поехать с этой банкой в промышленный район города и 
наполнить банку загрязненным воздухом, чтобы потом 
сравнить его со школьным. Дети сразу поняли, что вы-
полнить задание будет не так просто – ведь банка уже 
заполнена школьным воздухом, который надо каким-то 
образом оттуда убрать, чтобы набрать в нее воздух из 
промзоны. Как школьники вышли из положения?

1
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