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КАКИЕ ОПАСНЫЕ

ПРИЧИН

РЫБА, ТВОРОГ, 
ДРОЖЖИ – 

ВИРУСЫ МАСКИРУЮТСЯ 
ПОД ПРОСТУДУ

КИШЕЧНЫЕ БАКТЕРИИ ПРОТИВ ВИРУСА ГРИППА 

КУШАТЬ9

ЛЕО БОКЕРИЯ: 
бегом от инфаркта,  
вприсядку от инсульта

ДЛЯ ВОЛОС, НОГТЕЙ  
И КОЖИ!

ЧТО О БОЛЕЗНЯХ 
РАССКАЖЕТ СЛЮНА

найдено 11 таких метаболитов, и 
самым биологически релевант-
ным был DAT – продукт деграда-
ции растительных веществ фла-
воноидов, в природе содержа-
щихся в черном чае и чернике. 
Исследования продолжаются. 

О других новостях читайте 
в нашем выпуске на стр. 23

Международная группа уче-
ных из Санкт-Петербурга со-
вместно с исследователями из 
Вашингтонского университета 
обнаружила, что метаболиты, 
которые образуются в результа-
те деятельности кишечных бак-
терий, стимулируют выработку 
интерферона – белка, который 

подавляет размножение виру-
са гриппа. 

Чтобы выяснить, какие бакте-
рии способствуют защите от ви-
руса, ученые проверили 86 ме-
таболитов – продуктов деятель-
ности бактерий на способность к 
стимуляции клеток на выработку 
интерферона. В результате было 

стр. 28–32

ГИМНАСТИКА ДЛЯ УМА:
СКАНВОРДЫ, СУДОКУ,

КРОССВОРДЫ,
ЛОГИЧЕСКИЕ ЗАДАЧИ

ГЛАВНЫЙ КАРДИОХИРУРГ СТРАНЫ

ЭКОНОМИМ НА ЛЕКАРСТВАХ: ОБЗОР ЦЕНВ КАЖДОМ  
НОМЕРЕ: 

ПОДПИСНОЙ ИНДЕКС                                 В КАТАЛОГЕ «ПОЧТА РОССИИ»П2961

КАБАЧОК
КАЛЕНДАРЬ 
  МАГНИТНЫХ 
    БУРЬ стр. 3
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17 сентября 2017 воз-
можны возмущения 
магнитосферы Земли 
13 и 16 сентября 2017 
возможна магнитная 
буря уровня G1 (слабая)
14 и 15 сентября 2017 
возможна магнитная 
буря уровня G2 (средняя)

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

11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТЫХ БУРЬ 11–24 
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.

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

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G5 – по воз-

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

ОБЩИЕ 
РЕКОМЕНДАЦИИ:

сентябрь

25 СЕНТЯБРЯ
поступит в продажу 
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР 

«ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 
Спрашивайте в киосках 

вашего города
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

ВАННОЧКИ ДУБОВЫЕ – 
И НОЖКИ СЛОВНО 
НОВЫЕ!

Если ноги очень потеют, помогут ван-
ночки из коры дуба. Ванночки делают на 

основе отвара, для которого нужно 2 столовых ложки 
коры и 1 литр воды. Кору кладут в кипящую воду и кипя-
тят на небольшом огне 30 минут. Отвар готов. Нужно по-
дождать, когда он немного остынет, чтобы не получить 
ожоги. Но ванночка должна быть горячей.

Отвар надо перелить в тазик и опустить туда ноги. 
Держать, пока отвар совсем не остынет. 

Такие ванночки лучше делать каждый день, особен-
но летом, когда ноги потеют особенно сильно. Повторно 
отвар не используют, каждый день нужно делать новый.

Галина Терёхина, тепличница, Краснодарский край 

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

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ
ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ
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УДАРИМ ЧЕРЕДОЙ  
ПО АЛЛЕРГИИ! 

От аллергических 
кожных проявлений 
можно использовать 
самодельную мазь 
из череды. Думаю, 
она будет полезна 
тем, кто уже наму-
чился от крапивницы, 
диатеза и экземы. К слову, 
сама я как раз мокнущую экзему, воз-
никшую от средства для мытья посуды, 
этой мазью и лечила. Для ее изготовле-
ния нужна череда и по 25 г ланолина и 
вазелина. Из череды необходимо сде-
лать настой: 50 г измельченной травы 
залить крутым кипятком и выдержать 
на водяной бане 30 минут. Готовый на-
стой процедить и остудить. Далее нуж-
но смешать ланолин, вазелин и 75 мл 
настоя череды. Мазь тщательно раз-
мешать. Наносить на участки кожи, где 
проявилась аллергия. Хранить мазь в 
холодильнике, но не больше недели.

Маргарита Спиридонова, Ивановская обл. 

Поделитесь 
своими советами  

и рецептами! 
pz@kardos.ru 

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

ИД «КАРДОС» 
(«Планета здоровья»)

8 (499) 399 36 78
СХОДИЛ ЗА МАСЛЯТАМИ – ЗАПАСАЙСЯ ЛИМОНОМ! 

Мы часто ходим в лес за грибами, и когда собираем маслята, руки становятся 
от них буквально черными, и их невозможно отмыть. Подруга посоветовала ис-
пользовать для отмывания рук лимон, и руки действительно отмылись! Для это-
го надо просто отрезать небольшой ломтик лимона и натереть им загрязненные 
пальцы, потом просто смыть водой. Но не сразу, а минут через 5.

Если нет дома лимона, можно, оказывается, использовать лимонную кислоту. 
Пакетик кислоты надо растворить в теплой воде и опу-
стить в этот раствор руки тоже минут на 5.

Лучше всего после лимона или лимонной кис-
лоты смазать руки жирным кремом или расти-
тельным маслом, так кожа не будет сохнуть. 

Евгения Иванова, г. Рязань

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

СОЛЬ ХОЗЯЙКЕ ПРИГОДИТСЯ
Если дома закончился кондиционер для белья 

и пятновыводитель, на помощь придет обычная по-
варенная соль. Махровые полотенца и халаты станут 
мягкими, если после стирки прополоскать их в подсо-
ленной воде. Чтобы носовые платки и кухонные занаве-
ски отстирались быстрее, перед стиркой замочите их на не-
сколько часов в воде с солью.

О. Данилова, Пермский край

ТРАВКИ ОТ АРИТМИИ
Хочу посоветовать хорошее народное средство от арит-

мии – травяной сбор. 
Для сбора нужны: трава тысячелистника, шишки хмеля, 

листья мелиссы и корень валерианы. Можно заваривать 
свежие растения, но можно и сухие. Для настоя понадо-
бится взять по 2 столовые ложки тысячелистника и хмеля, 
по 3 столовые ложки корня валерианы и листьев мелис-
сы. Все мелко нарезать и перемешать. Залить кипятком из 
расчета 1 стакан на 1 столовую 
ложку смеси и настаи-
вать 1 час, потом про-
цедить, остудить. Пить 
настой 4 раза в день 
по 50 мл за полчаса 
до еды.
Валентина Антипова, 

Московская обл.
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От инфаркта мОжнО убежать

СкОлькО угОднО 
мяСа и никакОй 
СОли! 
– Лео Антонович, почему 
открытый прием на теле-
канале? Зачем и без того 
известному кардиохирургу 
карьера телеведущего? 
– Телеведущий я не ради 

карьеры. Сами понимаете, 
мне это ни к чему. Дело в том, 
что мечта любого врача –  
общаться и говорить и про-
фессии глубоко и серьезно. 
Медийное пространство – 
лучшее для этого поле. Меди-
цину у нас принято ругать –  
это сейчас модно. Но за по-
следние годы в стране много 
сделано для оздоровления 
человека, есть соответству-
ющие госпрограммы, есть 
общественные организации, 

но все это существует раз-
розненно. Специализирован-
ный медицинский канал по-
может аккумулировать всю 
информацию, увлекательно 
и профессионально доносить 
ее до зрителей. Это сыграет 
большую роль в популяриза-
ции здорового образа жизни. 
А, быть может, и изменит от-
ношение общественности к 
медицине в лучшую сторону. 

– Популяризация здорового 
образа жизни сейчас зало-
жена даже в госпрограм-
мы. Но для вас здоровье – 
это сама жизнь. Некото-
рое время назад вы даже 
рассказывали о необычной 
диете, переворачивающей 
все общепринятые стан-
дарты. Кушать вечером. 
Уму непостижимо – вскри-

чат многие сторонники 
стройности. 
– Я просто рассказываю 

о том, как живу сам. А жить 
меня учили разные люди. 
Режим питания, о котором 
вы говорите, я перенял у 
великих американских кар-
диохирургов – основателей 

сердечно-сосудистой хирур-
гии, у которых стажировал-
ся. Как-то сразу отметил, что 
утром они не завтракают – 
пьют кофе и на работу. Потом 
между двенадцатью и часом 
дня съедают какой-нибудь 
бутерброд с овощами, мясом 
или рыбой, и снова «к стан-
ку». Домой возвращаются 
после 7 вечера, и тогда уже 
позволяют себе довольно 
плотный ужин, а после него 
физическая нагрузка. На мой 
взгляд, такой распорядок пи-
тания несложен и полезен.

– А что, как правило, на 
столе у человека, знающе-
го о сердце и сосудах все? 
– В 1980 году я бросил ку-

рить и быстро поправился. 
Похудеть мне помогла диета 
американских астронавтов. 
Если ее придерживаться, че-

– Вы с детства мечтали стать врачом?
– У меня старшая сестра Марина на 6 лет 

старше, из-за нее, собственно, стал врачом. 
Она окончила медицинский институт в Одес-
се и хотела, чтобы я стал хирургом. Прямо на-
стаивала на этом, писала письма домой, в По-
ти, где мы тогда жили, говорила маме, чтобы 
меня настраивала на медицинский. И попала, 
видимо, со своим желанием на благодатную 
почву. Я очень люблю читать. Как-то пошел в 
книжный магазин и наткнулся на книгу Алек-

сандра Бакулева «Болезнь сердца». Мог ли я 
подумать тогда, что простой мальчишка из 
Грузии станет директором института, кото-
рый Бакулев основал и который носит его 
имя?! Но когда прочитал эту книгу, помню, 
подумал – круто! Очень круто. Надо этим 
заняться. И когда проходил медкомиссию в 
первом медицинском институте, меня спро-
сили: «Кем хочешь быть?» И я ответил: «Как 
Бакулев – сердечно-сосудистым хирургом». 
И стал им.

Главный кардиохирург Министерства здравоох-
ранения РФ, изобретатель, организатор медицин-
ской науки, педагог, профессор, директор научно-
исследовательского Центра сердечно-сосудистой 
хирургии им. А. Н. Бакулева, а ныне и медийный 
врач, ведущий открытый приём на новом меди-
цинском телеканале «Доктор», Лео Бокерия рас-
сказывает о перспективах кардиохирургии в на-
шей стране, а также о том, как сберечь свое серд-
це здоровым на долгие годы.  

Какой образ жизни выбрать,  
чтобы сердце не кричало от боли

детСкая мечта леО бОкерия 
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Читайте дальше  
на стр. 8  

ловек за две недели теряет, 
как минимум, 5 кг, сохраняя 
при этом физические силы. 
Эта диета позволяет есть 
сколько угодно мяса, но толь-
ко вареного, сколько хотите 
овощей, но свежих, и сколь-
ко угодно вареной рыбы. При 
этом – ноль соли и сахара. 
От них отказаться было не-
просто, но я справился. И в 
течение довольно короткого 
времени реально похудел. 

К 70 годам я набрал до-
вольно значительный вес и 
решил, что это нехорошо. 
Снова обратился к диете 
американский астронавтов 
и, когда похудел, мои до-
машние, сплошь доктора ме-
дицинских наук, стали охать 
и ахать, думая, что я заболел, 
стали предлагать мне сдать 
анализы. Я отмахивался, мол, 
сел на диету, держу режим, 
но они не унимались. В ре-
зультате махнул рукой и стал 
питаться, как прежде, хотя 
за тот короткий промежуток 
сумел похудеть на 7 кг. На 
радостях купил костюм, ко-
торый так и висит в шкафу, 
поскольку влезть в него те-

перь не могу. Словом, прочь 
стереотипы! Слушайте свой 
организм и не обращайте 
внимание на «охи» извне. 

– А человеку с больным 
сердцем спорт показан? 
– Если у человека боль-

ное сердце, его надо выле-
чить. Физкультура показана.

НеважНо, 
москвич вы  
или из глубиНки 
– Лео Антонович, а на ваш 
профессиональный взгляд, 
сильно ли наша медицина 
отстает от зарубежной 
в вопросах кардиологии и 
кардиохирургии? 
– Вот он, еще один стере-

отип. Если отечественное, 
значит, хуже. Заявляю со-
вершенно ответственно – в 
кардиохирургии мы кое в 
чем даже опережаем за-
рубежных коллег, являемся 
лидерами. Многие россий-
ские лечебные центры ос-
нащены гораздо лучше, чем 
известные клиники евро-
пейских стран. У нас самое 
передовое оборудование 
и технологии. Поэтому ког-

да наши соотечественники 
уезжают делать операции 
на сердце за рубеж, там 
искренне удивляются – за-
чем, если они могут полу-
чить квалифицированную 
помощь у себя на родине. 
В нашей области медицины 
нет необходимости лечения 
за границей – это факт! 

– Ну хорошо, а как быть, 
например, маленьким, да 

и взрослым пациентам из 
глубинки, где нет золотых 
рук Лео Бокерия? 
– У нас система работы та-

кова, что ребенок из Москвы 
и из российской глубинки 
имеют абсолютно равные ус-
ловия для получения опера-
тивной помощи. Записаться 
к нам можно по интернету, 
по телефону или приехать 
самому… Наш перинаталь-
ный центр – крупнейший в 
мире. Здесь оперируются 
дети с первого дня жизни. 

…или ускакать в спортзале 

пожелаНие  
читателям 

 «планеты здоровья»  
от лео бокерия: 

«Желаю того, что 
всегда можно реали-
зовать – здоровья, 

благополучия и 
успехов».

Главный кардиохирург страны  
Лео Бокерия за работой
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Также у нас открылось от-
деление, где оперируют лю-
дей преклонного возраста – 
старше 80 лет. Оперируются 
даже 90-летние пациенты, и 
результаты хорошие.

– Вы оперируете только в 
своем центре или выезжа-
ете и в другие клиники?
– Если выезжаю, то с по-

казательными операциями. 
Недавно вернулся из Калу-
ги. И везде так много наших 
бывших сотрудников, учени-
ков. Без натяжки, больше по-
ловины коллективов – наши 
бывшие специалисты. Ведь у 
нас ежегодно обучаются по-
рядка 200 человек в аспи-
рантуре, большая работа 
проводится по повышению 
квалификации. И мы имеем 
возможность в течение пяти 
лет отследить – что пред-
ставляет собой человек во 
всех отношениях. 

КаК уберечь 
своё сердце  
от боли 
– Приятно сознавать, что 
сегодня в нашей стране все 
больше людей склоняется 
к здоровому образу жизни. 
Тем не менее, до здорового 
общества нам еще далеко. 
Чем чаще всего «болеет» 
сердце наших соотече-
ственников? 
– В авангарде недугов 

ишемическая болезнь серд-
ца. Плюс заболевания, обу-
словленные атеросклерозом. 
Конечно, гипертония. В свя-
зи с тем, что продолжитель-
ность жизни увеличилась и 
продолжает расти, есть забо-
левания, которые в большей 
степени связаны с возраст-
ным фактором, например, 
широко распространенная 

Продолжение.
Начало на стр. 6

ТЕМА НОМЕРА

от инфарКта

– 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 сердечных недугах

ЭКономим  
на леКарствах *

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

Марина  
НикулиНа

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

Торговое название Форма выпуска Страна  
производитель 

Цена*  
(руб.)

МНН: ИзоСорбИда мононИТраТ – группа препаратов, применяемых для лечения ише-
мической болезни сердца
моноСан таблетки 40 мг, 30 шт. Чехия 145 руб. 
моночИнкве таблетки 40 мг, 30 шт. Германия 188 руб. 
ПекТрол таблетки 40 мг, 30 шт. Словения 180 руб. 
МНН: клоПИдогрел – группа препаратов, облегчающих работу сердца благодаря их спо-
собности повышать текучесть крови путем ее разжижения 
ПлавИкС таблетки 75 мг, 28 шт. Франция 2646 руб.
зИлТ  таблетки 75 мг, 28 шт. Словения 926 руб. 
клоПИдекС таблетки 75 мг, 30 шт. Хорватия 513 руб. 
клоПИдогрел таблетки 75 мг, 28 шт. Россия 458 руб. 
лИСТаб 75 таблетки 75 мг, 28 шт. Россия 721 руб. 
лоПИрел таблетки 75 мг, 28 шт. Исландия 549 руб. 
ЭгИТромб таблетки 75 мг, 28 шт. Венгрия 958 руб. 
МНН: ТрИмеТазИдИн – группа препаратов, применяемых для лечения ИБС, профилактики 
приступов стабильной стенокардии
ТрИмеТазИдИн таблетки 35 мг, 60 шт. Россия 186 руб. 
ПредукТал таблетки 35 мг, 60 шт. Россия 850 руб.

ангИозИл реТард таблетки 35 мг, 60 шт. Россия 444 руб. 

анТИСТен мв таблетки 35 мг, 60 шт. Россия 515 руб. 

деПренорм мв таблетки 35 мг, 60 шт. Россия 341 руб. 

ПредИзИн таблетки 35 мг, 60 шт. Венгрия 528 руб. 

рИмекор таблетки 35 мг, 60 шт. Россия 384 руб. 

ТрИдукард таблетки 35 мг, 60 шт. Россия 179 руб. 

ТрИмеТ таблетки 35 мг, 60 шт. Россия 190 руб. 

 * Цены в разных регионах России и разных аптеках на оригинальные препараты  
и их аналоги могут разниться.!
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сегодня болезнь – мерца-
тельная аритмия. Чаще всего 
нарушение сердечного ритма 
возникает после 60, а то и 50 
лет. Но в лечении и диагно-
стике мерцательной аритмии 
наша медицина преуспела, и 
эти показатели существенно 
выше, чем при другом каком-
то заболевании.

– Как уберечься от этого 
недуга? Есть привычки, ко-
торые ему способствуют?
– Конечно: курение, алко-

голь, переедание, ограничен-
ные физические нагрузки. 
Да, существует немало слу-
чаев, когда аритмией стра-
дают люди, которые занима-
ются спортом, не злоупотре-
бляют спиртными напитками, 
правильно питаются. Это го-
ворит о том, что, возможно, 
недуг заложен генетически. 
Есть люди с врожденной па-
тологией, хотя самая много-
численная группа все-таки 
имеет приобретенный ха-
рактер заболевания. Поэто-
му профилактика тут общая 
для предотвращения многих 
заболеваний, она не требу-
ет доказательств – это здо-
ровый образ жизни. Спорт,  

движение, правильное 
питание. К тому же, 
человек, который 
постоянно нахо-
дится в состоянии 
стресса, чаще 
других подвер-
жен гипертони-
ческой болезни 
и инфарктам. Это 
надо знать всем. 

Советы 
будущим 
мамам…  
и папам 
– К сожалению, вопрос 
врожденных пороков серд-
ца до сих пор стоит очень 
остро. Расскажите, что 
нужно знать женщинам, 
какие выполнять реко-
мендации во время бере-
менности, чтобы миними-
зировать риск сердечных 
патологий у плода?
– Однозначно тут отве-

тить сложно, достоверно 
пока не известно. Но что мы 
знаем наверняка – у женщи-
ны с пороком сердца может 
быть и ребенок с пороком. 
Известно также, что крайне 
неблагоприятно отражают-

ся на здоровье будущего 
ребенка тяжелые инфекции 
в первые три месяца бере-
менности – тяжелый грипп 
и т.д. Первые три месяца на-
до быть очень осторожной. 
А главное, что должна знать 
женщина – необходимо 
проходить обследование с 
помощью эхокардиографии. 

Важно для будущего ре-
бенка не только поведение 
матери, но и поведение от-
ца. Женщина вынашивает 
беременность, но и зачатие 
должно проходить в нор-
мальных условиях, а не в 

алкогольном опьянении, в 
обкуренном состоянии. 

– А каковы перспективы 
сердечно-сосудистой хи-
рургии в России?
– Операций на открытом 

сердце станет меньше в ра-
зы. Большинство хирургиче-
ских вмешательств станет 
выполняться без разрезов, 
с помощью микродосту-
пов – хирургия уйдет к за-
крытым процедурам, вме-
шательство с разрезанием 
тела скальпелем уйдет в 
прошлое.

Беседовала Ольга Бельская

советуют читатели

будь на позитиве!
Хочу рассказать о том, как я победила стенокардию 

и боли в сердце. Думаете, с помощью лекарств? Во-
все нет. Все гораздо проще!
•	Думайте обо всем с оптимизмом, постоянно мысленно 

приговаривая: «Мое сердце бьется в ритме любви, радо-
сти и легкости».

•	Перестаньте волноваться по пустякам, никогда не зли-
тесь, не обижайтесь и не повышайте голос. 

•	Каждое утро делайте зарядку и соблюдайте определен-
ный режим питания, то есть ешьте 4–5 раз в день.

•	Ежедневно массируйте пальцы рук, начиная с мизинца. 
•	Не забывайте о прогулках в любую погоду, почаще про-

ветривайте дом, квартиру. И будьте здоровы! 
Любовь Игошина, г. Королёв

можно убежать …или уСкакать в Спортзале Совет  
от лео бокерия 

Американские ученые 
из всемирно известной 
клиники братьев Мейо 
провели исследования и 

доказали, что у людей, 
которые регулярно 

гуляют, продолжи-
тельность жизни 
увеличивается до 
12 лет! Организму, 
насыщенному кис-
лородом, по боль-

шому счету, ничего 
не страшно. Так что 

больше гуляйте, ходите 
пешком и делайте 
зарядку! 
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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.

КАК ВЫБРАТЬ МАНИКЮРНЫЙ 
САЛОН?

Я человек мнительный, и очень люблю чистоту и поря-
док. Из-за такого моего «недостатка» трудно выбрать 
маникюрный салон, все мне кажется, что там что-то 
не так, а на что обращать внимание, что спрашивать 
у администратора, и не знаю. Может быть, есть какой-
нибудь закон, где написано, как должна быть поставлена 
работа в маникюрном зале?

Екатерина П., г. Ярославль

К онечно, законодательством регулируется порядок 
работы салонов красоты. Один из нормативных до-

кументов – это СанПиН 2.1.2.2631-10.  
В салоне обязательно должна быть комната или специ-

альное место для проведения дезинфекции, предстери-

Елена КОЛЬЦОВА
юрист

ЭКСПЕРТ

ЗДОРОВЫЙ ТОЛСТЫЙ?
Как-то я наткнулась на такое понятие, как «здоровый 
толстый», неужели такое бывает? Как толстый человек 
может быть здоровым? Сколько я знаю полных людей, у 
них одни болячки и сложности в жизни. 

Ольга, г. Елабуга

Д ействительно, у медиков есть такое понятие 
«здоровый толстый», когда лишний вес не явля-

ется синонимом нездоровья. Но все равно люди пре-
красно себя чувствуют до какого-то момента. 
Напомню, что у нас основной источник энер-
гии – углеводы. Чтобы источник углеводов 
попал в клетку, должен выделиться инсу-
лин. А если человек полнеет, нарушается 

лизационной очистки и стерилизации инструментов, обо-
рудованное раковиной с подводкой горячей и холодной 
воды.

Косметический, массажный и педикюрный кабинеты 
должны размещаться в отдельных помещениях. Рабочее 
место мастера по наращиванию ногтей должно быть обо-
рудовано местной принудительной вытяжной вентиляцией. 

Все манипуляции, которые могут привести к повреж-
дению кожи и слизистых, осуществляются с применени-
ем стерильных инструментов и материалов. Инструмен-
ты, ванночки для ног и для рук после каждого клиента 
без предварительного промывания водой помещают в де-
зинфицирующий раствор. После окончания дезинфекции 
инструменты подвергают предстерилизационной очист-
ке и стерилизации. При выполнении маникюра и педикю-
ра должны использоваться одноразовые непромокаемые 
салфетки для каждого посетителя, которые после исполь-
зования подлежат утилизации. 

Процедуры, при которых может произойти загрязнение 
рук кровью, мастер должен проводить в резиновых пер-
чатках. Во время работы все повреждения кожных покро-
вов  должны быть изолированы пластырем.

работа по выработке инсулина в поджелудочной желе-
зе и возникает ситуация гиперинсулинемии – повышение 
уровня инсулина в крови. Инсулин – мощный анаболик, 
который способствует повышению аппетита, веса, нару-
шению жирового обмена, прогрессированию атероскле-
роза, ишемической болезни сердца, диабета. Если начи-
нает расти вес и задерживается жидкость, значит, начина-
ет повышаться давление и возникает гипертония. К тому 
же, инсулин стимулирует ростовые факторы. Восемь ло-

кализаций рака доказано на фоне гипе-
ринсулинемии. Это вызывает у мужчин 
гиперплозию простаты, у женщин вы-

рабатывается тестостерон, а значит, 
нарушается цикл, растет вес, по-

является повышенное оволосение 
там, где не надо. Стимулируется обра-

зование кист в яичниках. 
К тому же, инсулин способствует ро-

сту опухолей, который сам и активи-
зирует.

Порочный круг получа-
ется. Так что, я считаю, что 

не может быть здоровья на 
фоне избыточного веса.

ЭКСПЕРТ
Татьяна ФИЛАТОВА
к. м. н., ассистент кафе-
дры Внутренних болезней и 
поликлинической терапии 
РГМУ, эндокринолог высшей 
категории 
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КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИАЛИСТА

НА ВАШИ ВОПРОСЫ

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

МОЖЕТ ЛИ БОЛЕТЬ ГОЛОВА  
ПРИ ВСД?

Может ли болеть голова при вегетососудистой дисто-
нии? Диагноз у меня стоит давно, а вот изнуряющие 
головные боли появились недавно. Надо искать причину. 

Аркадий Неверов, г. Суздаль 

В озможно, это вазомоторная 
простая головная боль. Но при 

вегетососудистой дистонии возмо-
жен и гипертонический характер 
боли, как реакция на повышенное 
артериальное давление. Болеть го-
лова может и при гипотонии. В любом 
случае, без обследования не обойтись.

Алмаз ГИЗАТУЛЛИН
врач-невролог высшей категории

ЧТОБЫ НЕ ОБВИСЛИ ФАРТУКИ 
Мне стыдно, но вынуждена признаться, вешу около 150 
килограммов. Ужас, знаю. Я взялась за себя. Активно ху-
дею, занимаюсь спортом, перешла на правильное пита-
ние. Но боюсь, что кожа обвиснет, появятся «фартуки». 
Что делать, чтобы этого не произошло? 

Любовь Романова, г. Рязань 

Ч тобы не появились «фартуки», важно худеть планомер-
но и питаться сбалансированно. Массажи помогут нор-

мализовать кровообращение и улучшить лимфодренаж, ча-
сто нарушенный у тучных людей. Мезотерапия станет про-
филактикой снижения тонуса кожи, а стимулирование иглой 
во время прокола для доставки полезных веществ – само 
по себе активизирует выработку коллагена и эластина, та-
ких важных для упругости кожи и ее сокращения вслед за 
уменьшением объемов тела. И, конечно, кремы – можно вы-
брать для беременных с целью профилактики растяжек или 
хотя бы масло, чтобы не было сухости кожи.
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В 2003 году я была прооперирована по 
поводу карциномы (рака) щитовидной же-
лезы, прошла лучевую и химиотерапию, но 
это не принесло исцеления. Врачи были 
непреклонны – остался год, не больше. И 
вот тогда я, еще невоцерковленная, мало-
верная, отправилась в паломничество по 
святым местам. Побывала в Фёдоровском 
монастыре Переславля-Залесского, по-
молилась Андрониковской иконе Божьей 
матери. Слетала в Крым, где в Бахчисарае 

приложилась к иконе Богородицы «Всеца-
рица», побывала в Москве у Матронушки 
и в Рязани приложилась к мощам Василия 
Рязанского. По приезду домой стала регу-
лярно ходить в храм и молиться, прося Го-
спода и Пресвятую Деву исцелить мое тело. 
И я все еще жива. Нянчу внуков. Даже вышла 
на работу, держу дачу с садом и огородом. А 
диагноз… Врачи только пожимают плечами 
и удивляются. 

Татьяна Евгеньевна Громова, г. Вязники

НАРОДНАЯ 
ЗДОРОВЕЙКА

ДЛЯ 
ГАРМОНИИ И 
СПОКОЙСТВИЯ

? Последнее время ме-
ня стала одолевать 

бессонница. К тому же 
на работе постоянный 
стресс – нервничаю мно-
го. Может быть, есть 
какое-нибудь народное 
средство, простое в изго-
товлении и эффективное 
в применении?  

Ирина Владимировна,  
г. Мценск

Ответ: 
Мед и лимон помогут от 

бессонницы и нервного 
напряжения. Растворите 
одну чайную ложку меда 
в стакане теплой воды, до-
бавьте сок половины лимо-
на. Такой напиток нужно 
выпить за три раза, и гар-
мония и спокойствие ста-
нут вашими спутниками.

СНИМАЕМ МАСКИ
– Марина Викторовна, 
всегда ли простуда явля-
ется просто простудой?
– С ОРВИ хотя бы раз в 

жизни сталкивался каждый 
человек, поэтому ее стан-
дартные признаки знако-
мы многим. Однако, схожие 
симптомы нередко отмеча-
ются и при других болез-
нях. И если не применять 
длительного и серьезного 
лечения, в некоторых слу-

ОПАСНАЯ      МАСКИРОВКА

ЭКСПЕРТ
Что может таиться под маской 
гриппа или ОРВИ, рассказывает 
заведующая дневным стациона-
ром АПП, врач-терапевт высшей 
категории Марина ШЛЫКОВА.

чаях незамедлительного, 
то закончиться такая бо-
лезнь может даже трагиче-
ски.

Так, под маской грип-
па может скрываться ме-
нингит – опасная воспали-
тельная инфекционная бо-
лезнь, которая поражает 
ткани оболочек головного 
и/или спинного мозга. Го-
ловная боль, слабость, по-
вышенная температура, ли-
хорадка, светобоязнь – все 

эти симптомы характерны 
как для гриппа, так и для 
менингита.

Одно из грозных и смер-
тельно опасных забо-
леваний – пневмония – 
также маскируется под  
ОРВИ, а точнее, развивает-
ся на его фоне. Насморк, ка-
шель, красное горло, высо-
кая температура, слабость 
и боль в груди – симптомы, 
характерные для обоих за-
болеваний. В зависимости 

ПАЛОМНИЧЕСТВО – ОДИН ИЗ ПУТЕЙ К ИСЦЕЛЕНИЮ 

Сезон ОРВИ уже почти на по-
роге, а значит, заложенный 
нос, кашель и температура мо-
гут настигнуть в любой момент. 
Однако нередко бывает так, 
что под банальную простуду 
маскируются серьёзные забо-
левания, которые требуют не-
замедлительного лечения. 
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ОПАСНАЯ      МАСКИРОВКА КАК НЕ ПЕРЕПУТАТЬ 
ПРОСТУДУ И СЕРЬЁЗНЫЕ 
ИНФЕКЦИИ? 

от возраста и особенностей 
иммунной системы пациен-
та пневмония может разви-
ваться от нескольких дней 
до нескольких месяцев. 
Рентген и аскультативные 
изменения (хрипы в легких) 
как раз и выявляют пнев-
монию. Поэтому при появ-
лении любого вида кашля 
нужно срочно обратиться к 
врачу.

Острый бактериальный 
тонзиллит, который в оби-
ходе именуют ангиной, то-
же мастер маскировки. И 
только при осмотре док-
тор обычно обнаруживает 
обильный гнойный налет в 
горле. Поэтому, чем раньше 
больной обратится к врачу, 
тем лечение будет эффек-
тивней.

КАШЕЛЬ – ПОВОД 
ОБРАТИТЬСЯ  
К ВРАЧУ
– Кашель как главный сим-
птом нередко заставляет 
людей лечить простуду 
годами…
– Действительно, под  

ОРВИ может замаскировать-
ся и туберкулез. Именно этим 
и объясняется, что многие 
больные теряют время, пыта-
ясь вылечить «простуду». Ка-
шель с мокротой, повышение 
температуры, сильная потли-
вость, уменьшение веса, а ес-
ли все эти симптомы сохраня-
ются больше 3–4 недель, да 
еще и дополняются крово-
харканьем, то это должно на-
сторожить больного, а врачу 
поможет безошибочно выя-
вить туберкулез.

Поэтому при любом каш-
ле, который не проходит за 
неделю самостоятельного 
лечения, нужно обращаться 
к врачу. Самостоятельное 
лечение туберкулеза не-
возможно! Чем быстрее бу-
дет поставлен диагноз, тем 
благоприятней прогноз.

«ДЕТСКИЕ 
БОЛЕЗНИ»
– Ветряную оспу также 
легко спутать с ОРВИ?
– Даже опытный врач на 

начальном этапе этого за-
болевания может допустить 
ошибку. Человек уже забыл, 
что когда-то контактировал с 
больным ребенком, болезнь, 
инкубационный период ко-
торой длится 21 день, наби-
рает обороты, и только ког-

да появляется сыпь – оче-
видное становится явным.

Еще одно заболевание 
весьма сходно с аденовирус-
ной инфекцией – вирусный 
мононуклеоз, которым боле-
ют в основном подростки и 
молодые люди. Лихорадка, 
поражение ротоглотки, уве-
личение лимфатических уз-
лов — эти симптомы  похо-
жи на ОРВИ, но поражение 
печени и селезенки, а также 
специфические изменения в 
крови характерны для паци-
ентов с диагнозом монону-
клеоз. К счастью, «болезнью 
студентов» люди после 40 
лет заболевают крайне ред-
ко, но все равно при первых 
симптомах лучше сразу же 
обратиться к врачу.

Наталья Красавина
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ДОЛГОЛЕТИЕ КРАСОТЫ

АРОМАТЕРАПИЯ  
ОТ ПЛОХОГО  
НАСТРОЕНИЯ. 

Нанесите на носовой 
платок две капли масла 
бергамота и в течение дня 
вдыхайте его. Не замети-
те, как ваше настроение 
изменится в лучшую 
сторону.
Евгения Рылова, г. Москва 

ХОТИТЕ, ЧТОБЫ ОТ 
ВАШЕЙ УСТАЛОСТИ  
НЕ ОСТАЛОСЬ И 
СЛЕДА? 

А нервы, 
головная 
боль и давле-
ние пришли 
в порядок – 
заведите 
кошку. Лучшие кошачьи 
психотерапевты обладают 
длинной шерстью – сибир-
ские, ангорские, персид-
ские породы.

Светлана Крапивина,  
г. Кострома

ОТЧИСТИТЬ  
ЧАЙНИК ОТ НАКИПИ 
ПОМОЖЕТ УКСУС. 

Разведите уксус водой, в 
расчете 100 мл уксуса на  
1 л воды, и доведите до 
кипения. Если накипь 
плохо отслаивается, то 
оставьте чайник на огне 
еще на 15 минут. 

Римма Алексеева,  
Ростовская обл. 

ОТ БОЛИ В ГОРЛЕ  
ПОМОЖЕТ МЁД  
С КОРИЦЕЙ. 

Три-четыре раз в день 
съедайте чайную ложку 
меда, посыпанную сверху 
корицей.
Инна Мохсумова, г. Мышкин

ЗАЧЕМ 
«РАЗГРУЖАТЬСЯ»? 
– Татьяна Евгеньевна, для 
чего нужна разгрузка?
– Разгрузочные дни – 

весьма полезная вещь, ведь 
так часто случаются ситуа-
ции, когда необходимо не-
много изменить свое пита-
ние.  И не только для сниже-
ния веса, но и для очищения 
организма, особенно при 
частых аллергических ре-
акциях. У аллергиков даже 
есть свой достаточно жест-
кий метод голодания, кото-
рый можно применять толь-
ко под контролем врача. В 
обычной жизни чаще всего 
разгрузочные дни исполь-
зуются при необходимости 
скорректировать вес.

МЯСО МУЖЧИНАМ, 
ЖЕНЩИНАМ 
ОВОЩИ 
– И какие бывают разгру-
зочные дни?
– Совершенно разные. 

Мужчинам больше по вкусу 
придутся белковые дни. По-
пробуйте заставить его вы-
пить литр кефира и больше 
ничего не съесть за день. Ну, 
скушает он вас вместе с этим 
кефиром, и все. Поэтому для 
таких пациентов чаще всего 
применяется белковый день, 
когда в течение суток раци-

РАЗГРУЗКА:Хотите избавиться от пароч-
ки лишних килограммов, при 
этом очистить свой организм и 
улучшить своё самочувствие? 
Попробуйте раз в неделю 
устроить разгрузочный день. 

он состоит исклю-
чительно из дие-
тического мяса – 
500–700 г в день.

Бывают овощные 
дни, когда в день нужно 
съесть от килограмма до по-
лутора каких-либо овощей. 
Например, огурцов, поми-
доров или салатов. Бывают 
и кефирные дни, когда чело-
век выпивает литр или пол-
тора литра кефира за день.

– А как насчет фруктов?
– Фрукты – это же углево-

ды. Например, много вино-
града – много сладкого, и это 
значит, что поджелудочная 
железа выделяет много инсу-
лина. А как только в организ-
ме появляется много инсули-
на, резко снижается сахар, 
появляется слабость, энер-
гии не хватает и хочется че-
го-нибудь съесть. Вот и полу-
чается, что это неправильная 
разгрузочная диета. Я считаю, 
что углеводная диета – вооб-
ще нехорошо.

ВСЁ 
ЗАВИСИТ  
ОТ ЦЕЛЕЙ 

– Как часто нуж-
но разгружаться?

– Все зависит от того, ка-
кие вы ставите перед со-
бой цели. Если у вас ре-
ально избыточный вес, то 
хорошо делать так. Всю не-
делю вы правильно питае-
тесь, сохраняя баланс бел-
ков, жиров и углеводов. А 
один день у вас будет раз-
грузочным. Кто-то будет 
есть мясо, кто-то пить ке-
фир, а кто-то кушать ово-
щи. И так постепенно вес 
будет более активно сни-
жаться. Как только вес ста-
нет уходить, вы можете 
практиковать разгрузоч-
ные дни раз в месяц. Един-
ственное, что бы я совето-
вала, делать это вместе с 
эндокринологом или дие-
тологом во избежание не-
нужных последствий.  

Как это сделать, рассказы-
вает кандидат медицинских 

наук, ассистент кафедры Вну-
тренних болезней и поликлини-

ческой терапии РязГМУ, эндокрино-
лог высшей категории Татьяна ФИЛАТОВА.

ЭКСПЕРТ

СОВЕТУЮТ 
ЧИТАТЕЛИ

ЦИФРЫ
В разгрузочные 

дни количество кало-
рий снижается до 

ккал в сутки.
500–1000
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ТОЛЬКО НАТУРАЛЬНОЕ!
Все мы любим ухаживать за собой и тем 

более использовать натуральную косме-
тику. Лет десять назад моя старшая сестра 
показала мне отличную вещь. Вместо гелей 
и средств для снятия макияжа она исполь-
зовала оливковое масло. Думаю, на кухне 
у многих оно есть. Это прекрасный способ 

очищения кожи и ухода за ней. При этом мас-
ло не сушит кожу, а, наоборот, питает ее. По-
сле того как вы избавились от ежедневного 
макияжа при помощи оливкового масла, а 
оно прекрасно снимает тушь, тени, карандаш 
и тональную основу, просто умойтесь водой. 
Вот вам и эффективное средство для ухода за 
собой и абсолютно натуральное!

Александра Львова, г. Москва

ИЗ ПОЧТЫ «ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 

БУДЕМ 
ЗДОРОВЫ

МАССАЖ  
ОТ БОЛИ
Лето, вы на от-

дыхе, вдруг забо-
лела голова, а та-
блеток, как назло, 
под руками нет. В 
таком случае по-
может точечный массаж 
головы.

Массаж, как средство 
облегчения боли, должен 
быть скорее исключением, 
чем лечением.

Надавливая на опреде-
ленные точки, вы создаете 
давление, которое и разго-
няет кровь. А массаж уве-
личивает ее приток, что и 
устраняет саму боль.

ЮЙ-ЯО – точка нахо-
дится на верхушке 
брови.
КУНЬ-ЛУНЬ – точка на 
стопе между лодыж-
кой и ахилловым су-
хожилием. 
Массируйте эти точки 

при головной боли. Соб-
ственные ощущения – вот 
на что стоит обратить вни-
мание. Первые результаты 
будут видны уже на первых 
минутах. Если их нет – ищи-
те таблетки, а лучше – док-
тора.

РАЗГРУЗКА:
КАК ПРОВЕСТИ 
ДЕНЬ РАЗГРУЗКИ
– Как правильно провести 
белковый день? 
– Сварить кусок диети-

ческого мяса – телятины, 
крольчатины, курятины, ин-
дюшатины, и есть его в тече-
ние дня в три приема, раз-
делив его на маленькие ку-
сочки. Ни в коем случае не 
жарить и не приправлять! 
Соль и специи возбуждают 
аппетит. Жидкость никто не 
отменял, так что пейте воду, 
чай или кофе, но только не-
сладкий. 

– А что с овощами, их сле-
дует съесть сырыми или 
отварить?
– Совершенно необяза-

тельно варить. Сейчас ле-
то, и можно их употреблять 
в сыром виде. Напоминаю, 
что овощи должны быть ре-
дуцированными по калора-
жу. А самые некалорийные – 
огурцы (20 килокалорий) и 
помидоры (40 килокалорий). 
Можно устроить салатный 
день, но в салате все равно 
должно быть мало калорий. 

Баклажаны уж точно не 
подойдут, они очень кало-
рийные. В кабачках где-то  
20–30 килокалорий. Но сы-

р ы м и 
есть их вы 
точно не бу-
дете. А вот в слу-
чае с рагу получается не 
моно-разгрузочный день, 
а комбинированный. Так 
что выбираем что-то одно.  
Летом – полтора-два кило-
грамма огурцов или поми-
доров. Зимой – полтора-два 
килограмма капусты, кото-
рую можно просто так съесть 
или сделать салат. Морковка 
не подойдет, от полутора ки-
лограмм можно и пожелтеть. 
Кто-то в разгрузочные дни 
ест и сырую свеклу или де-
лает из нее салат. 

СЛЕДИМ  
ЗА СОСТОЯНИЕМ 
– А если человек будет 
чувствовать упадок сил?
– А он и будет его чув-

ствовать. Поэтом, советую 
проводить разгрузочные 
дни в спокойной атмосфе-
ре, когда у вас нет никаких 
авралов и беспокойств.

– Можно ли устроить себе 
разгрузочный месяц и есть 

Фруктовые диеты появились благода-
ря Марии Медичи, которая подпорти-

ла свою внешность обильными трапезами. А 
Елизавета Амалия Евгения, жена Фран-

ца Иосифа I, ввела в моду мо-
лочные дни.

А ВЫ ЗНАЛИ, ЧТО…

БЫСТРЫЙ СБРОС

в те-
чение него 

одни лишь арбузы 
и дыни?
– Один разгрузочный 

день – это одно, он никог-
да ничего не ухудшит, если 
только настроение может 
испортиться. А если в тече-
ние длительного времени 
есть только один продукт, 
то наш организм будет обе-
днен другими важными ми-
кроэлементами. 

– При каких заболеваниях 
разгрузка опасна, а при ка-
ких наоборот – полезна?
– Язвенная болезнь две-

надцатиперстной кишки, са-
харный диабет, цирроз пече-
ни – серьезные патологии, а 
значит, никаких разгрузоч-
ных дней! А вот при избыточ-
ном весе, тяжелых аллерги-
ческих дерматитах разгруз-
ка, наоборот, полезна. Но в 
любом случае, прежде чем 
разгружаться, следует про-
консультироваться с врачом.

Наталья Красавина
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БУДЕМ ЗДОРОВЫ

НА ЧТО 
ОБРАЩАТЬ 
ВНИМАНИЕ 

Сухость во рту чаще, 
чем обычно, может яв-

ляться побочным эффектом 
от принимаемых лекарств. 
Например, антигистамин-
ных препаратов. Но недо-
статок слюны вкупе с ощу-
щением жжения и чувством 
жажды также может быть 
признаком сахарного диа-
бета, гормональных сбоев, 
заболеваний щитовидной 
железы. 

Обильная, мутнова-
то-белая, вязкая слю-

на может указывать на на-
личие в организме грибка, 
вызывающего молочницу у 
женщин. К тому же, излиш-
не обильное слюноотде-
ление, не связанное с вку-
шением деликатесов, мо-
жет свидетельствовать как 
о гормональных сбоях, так 
и о наличии опухолей в ор-
ганизме.  

тельны к нашей слюне. 
Ведь она может расска-
зать о состоянии нашего 
организма не меньше, чем 
анализ крови. Так, врач мо-
жет назначить биохимиче-
ский анализ слюны, если 
есть подозрение на:

дисбактериоз ротовой 
полости, который ха-

рактерен для стоматита, ка-
риеса, гингивита, болезней 
желудочно-кишечного трак-
та и легких,

инфекции, например, 
токсоплазмоз, цито-

мегаловирус, мононуклеоз, 
простой герпес, краснуху, 
атипичные формы пневмо-
нии и другие серьезные за-
болевания, 

гормональные колеба-
ния (анализ поможет 

определить уровень 
стероидных гор-

Появление во рту го-
речи или кислоты мо-

жет указывать на появление 
желудочной кислоты в по-
лости рта – симптомы реф-
люкса. Горечь слюны также 
может указывать на появле-
ние патологий печени или 
желчного пузыря. 

Неожиданно пожел-
тевшая слюна может 

указывать на заболевания 
пищеварительной системы. 

ЗАЧЕМ 
НАЗНАЧАЮТ 
АНАЛИЗ СЛЮНЫ
Доктора тоже, как пра-

вило, очень внима-

ЦИФРА 
Ежедневно че-
л о в е ч е с к и й 

организм выра-
батывает до по-
лутора литров 
слюны.

Ежедневно человеческий организм 
вырабатывает до полутора ли-
тров слюны. Мы этого практиче-
ски не замечаем и уж тем бо-
лее на задумываемся о том, ка-
кую информацию несёт слюна, 
чем она полезна и что может 
рассказать о неполадках в орга-
низме. А между тем, слюна – от-
личный диагност, который может 
многое нам поведать. 

ЧТО МОЖЕТ 
РАССКАЗАТЬ 

СЛЮНА  
О СОСТОЯНИИ 

НАШЕГО 
ОРГАНИЗМА

РАЗ ПЛЮНУТЬ!

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

И СТРАЗЫ ВСЕ НА МЕСТЕ 
Чтобы пайетки, стразы, бусины и другие 

украшения на одежде остались на своем 
месте после стирки, делайте так. Перед стир-
кой сложите вещи в хлопчатобумажную наволоч-
ку и крепко завяжите ее. Теперь в машинку на режим 
«ручная стирка». Все украшения останутся на месте.

А ВЫ ЗНАЛИ, ЧТО…

БЕЗ НЕЁ НЕВКУСНО 
Пока слюна не пропитает 
пищу, мы не сможем опре-
делить ее вкус.

ВОТ ЭТО ДА!

ЦЕЛУЙТЕСЬ ЧАЩЕ! 
Мужская слюна – это еще и средство 

«привязывания» к себе женщин. Дело в том, 
что мужская слюна содержит следы тесто-

стерона. Именно этот гормон, попадая в орга-
низм женщины, возбуждает ее либидо и вызыва-

ет большее сексуальное желание, причем эффект может 
длиться от нескольких недель до нескольких лет. 

монов и кортизола точно по 
времени). 

КАК 
ПОДГОТОВИТЬСЯ 
К АНАЛИЗУ 
СЛЮНЫ 
Слюна на анализ собира-

ется в стерильную тару не-
посредственно в клинике 
или дома в любое время су-
ток. Перед исследованием 
пациенту рекомендуется за 
4 часа до него не чистить 
зубы, не есть, не полоскать 
рот любыми растворами и 
даже водой. Желательно 
также в течение суток не 
целоваться, не курить и не 
употреблять алкоголь.

Любовь Анина

!

!

!

!

!

!

!
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СЕКРЕТЫ ЖЕНСКИХ ПОСИДЕЛОК
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Головную боль  можно 
снять, надавливая на самую 
болезненную точку на по-
душечках больших пальцев 
рук. Интенсивно надавли-
вать на точки необходимо в 
течение 3–5 минут до появ-
ления ощущения тепла и по-
краснения.

При повышенном арте-
риальном давлении  кон-
чики всех пальцев надо за-
красить фломастером в чер-
ный или коричневый цвет. 
Также на самую болезнен-
ную точку на верхней трети 
подушечек пальцев можно 
зафиксировать пластырем 
семена гречихи или редиса. 

При  сухом надсадном 
приступообразном каш-
ле надо активировать точки, 
соответствующие продолго-
ватому мозгу. Точки находят-
ся у оснований ногтей боль-
ших пальцев посередине.

ПАЛЬЧИК РАЗ, ПАЛЬЧИК 
ДВА – НЕ БОЛИ ГОЛОВА!

Случаются ситуации, ког-
да организм буквально 
кричит – «Всё, сдаюсь!». 
Болезнь атакует, а лекар-
ства ещё не подейство-
вали. На помощь в такой 
ситуации придёт суджок-
терапия или массаж ла-
доней и пальцев. 

При насморке надо 
массировать точку, соот-
ветствующую носовым па-
зухам. Она находится по-
середине верхней фаланги 
большого пальца. 

При болях в горле най-
дите и простимулируйте бо-
левые точки, соответствую-
щие гортани, миндалинам 
и трахее. Они расположе-
ны у самого основания пер-
вой фаланги (почти на ме-
сте сгиба) и в верхней части 
второй фаланги большого 
пальца. Для поддержания 
эффекта стимулируйте при 
помощи надавливания точ-
ки на каждом пальце.

При болях в ушах надо 
искать самые болезненные 
точки справа и слева от ногтя 
большого пальца и массиро-
вать их до появления тепла.

Поджелудочная 
железа

Почки

Кишечник

Матка

Яичники Яички Мозг

Глаза

Уши

Рот

Гортань

Легкие

Сердце

Селезенка
Желудок

Печень

Желчный 
пузырь

ЗВЕЗДА НА СВЯЗИ 

ЗАСЫПАЕМ  
С УДОВОЛЬСТВИЕМ
Как быть, если после напряженно-
го трудового дня долго не удается 
уснуть? 

Тамара Новикова, г. Москва 
Отвечает Ольга БАРДЫШЕВА – мастер 
спорта по спортивным бальным танцам, 
чемпионка мира по фламенко

– Мне помогает правильное дыхание. Я ста-
раюсь сделать максимальный выдох, а затем 
небольшой вдох, буквально одну секунду и 
снова выдох. Эту манипуляцию я проделываю 
раз 9, вплоть до небольшой дрожи всего тела. 
Когда после этого я делаю полноценный вдох 
с закрытым ртом, но с разомкнутыми зубами, 

он получается невероятно долгим, 
в результате в организм попадает 
большое количество кислорода, 
появляется легкое покалывание 

в голове и всем теле. Все это по-
зволяет полностью расслабиться и 

почти мгновенно заснуть. Очень важ-
но сделать это упражнение правильно: выдох 
должен быть настолько полным насколько это 
возможно, а вдох предельно коротким. Вы 
должны почувствовать, как на выдохе у вас 
сводит мышцы живота, до ощущения, что не-
чем дышать, а тело как бы складывается попо-
лам. Кстати, чтобы сон к вам пришел быстрее, 
откройте окно или хотя бы форточку. В комна-
те обязательно должен циркулировать свежий 
воздух, иначе никакие упражнения или отвары 
трав вам не помогут заснуть.

Точки на ладони, мас-
сируя которые, можно 
избавиться от боли

Жена, стоя 
на наполь-
ных весах:
– Ой, какая я 
маленькая! 
Муж:
– Ты хочешь ска-
зать – толстень-
кая? 
– Вовсе нет, имен-
но маленькая. По 
стандартам жен-
щина с моим весом 
должна быть на 
20 сантиметров 

выше.
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Это первый 
овощ, кото-
рый вводят в 

детское пита-
ние младенцев 
до года, он прак-
тически не вызывает 
аллергических реакций.

7

Способствует сниже-
нию уровня холесте-
рина в крови, умень-

шению отеков, ока-
зывает положительное 

влияние на зрение, общий 
тонус организма.

ЕДА ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ

КАК ПРАВИЛЬНО 

ИЗМЕРЯЕМ УРОВЕНЬ 
САХАРА В КРОВИ 
Одно из важнейших правил получе-

ния точного результата при определе-
нии уровня сахара в крови – правиль-
ный забор крови. 

Лучше всего использовать для из-
мерений кровь из пальца.

Помассируйте пальцы перед тем, 
как помыть их. Мойте руки перед 
забором крови с мылом, горячей 
водой. 

Тщательно просушите руки 
после мытья.

Перед измерением убедитесь, что код 
на флаконе с тест-полосками совпадает 
с кодом на дисплее глюкометра. Если 
это не так, то перекодируйте прибор.

Регулярно меняйте участки забора кро-
ви. Рекомендуется использовать 3 пальца 
на каждой руке (обычно не прокалывают 
большой и указательный пальцы).

Прокалывание наименее болез-
ненно, если брать кровь не прямо из 
центра подушечки пальца, а слегка 
сбоку.

Не прокалывайте палец глубоко. 
Выберите оптимальную глубину про-
кола на ручке для прокалывания. Для 
взрослого человека это уровень 2–3.

Выдавите первую капельку крови и 
уберите ее сухой ваткой. 

Не сжимайте палец, чтобы получить 
большую каплю крови. При сжатии 

кровь смешивается с тканевой 
жидкостью, что может вести к 

неверным результатам изме-
рений.

ПРИЧИН «ПОСЕЛИТЬ»         КАБАЧОК У СЕБЯ НА СТОЛЕБлижайший родствен-
ник тыквы, кабачок всё 
же обогнал по гастроно-
мической популярности 
свою «прародительницу». 
Правда, зачастую лишь 
у тех, кто стремится пи-
таться правильно. И всё 
ещё незаслуженно игно-
рируется любителями ка-
лорийных вкусняшек. А 
между тем, этот богатей-
ший витаминами овощ – 
настоящий кладезь для 
кулинарных идей. Давай-
те разбираться, почему 
же так необходимо посе-
лить у себя на столе блю-
да из кабачка. 

ПОЧЕМУ НУЖНО  
КУШАТЬ КАБАЧОК

24 ккал1
Калорийность  
составляет 24 ккал на 
100 грамм продукта.

2 В кабачке содержится 
структурированная во-
да, необычайно полез-
ная для деятельности 
желудочно-кишечно-
го тракта и нормали-
зации всех пищевари-
тельных процессов.

K3
Большое количество калия позволя-
ет бороться с отеками. А в сочетании с 
магнием этот микроэлемент прекрасно 
поддерживает работу сердца у людей 
с сердечно-сосудистыми проблемами.

Mg

4
Пищевые волокна и клетчатка 
обеспечивают активную помощь 
в обменных процессах, способ-
ствуют выведению шлаков и ток-
синов, стимулируют кишечник.

5

Рекомендо-
ван людям, 
имеющим 
проблемы с 
суставами, 
из-за способ-
ности выво-
дить из орга-
низма соли.

6

9

Сохраняет все свои ле-
чебные свойства даже 
при длительном хране-
нии, вплоть до весны.

8
Содержит витамины А, 
В1, В2, С, РР, а также не-
обходимые организму 
микро- и макроэлементы.

9

ЭТО ИНТЕРЕСНО
Существует легенда, 

согласно которой кабач-
ки подарили людям бо-
ги. Давным-давно, когда 
мужчины ушли в море, 
женщины рыбацкой де-
ревни обратились к бо-
гам с молитвой. Попроси-
ли плод: мягкий, как мя-
коть рыбы, цвета моря в 
лунную ночь и с кожурой 
прочной, как панцирь че-
репахи. В ответ на моль-
бу боги подарили женщи-
нам кабачок.

УЧТИТЕ!
Отверстия для забора крови 

находятся по краям тест-полоски, а 
не на плоскости. Поэтому подведите палец к 

краю тест-полоски слева или справа, они помечены 
черным цветом. Под действием капиллярных сил не-

обходимое количество крови втягивается автоматически.
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КАБАЧОК  
В ЛИТЕРАТУРЕ

ПУАРО И КАБАЧОК
Известная 
писатель-
ница Ага-
та Кри-
сти своего 

з н а м е н и -
того сыщи-

ка Эркюля Пуаро после за-
вершения деятельности 
собиралась отправить вы-
ращивать кабачки. Сыщик 
мечтал вырастить кабачки 
с особенным, неповтори-
мым вкусом.

Любовь Анина

ПРИЧИН «ПОСЕЛИТЬ»         КАБАЧОК У СЕБЯ НА СТОЛЕ

калорийность кабачка вареного......... 
калорийность кабачка тушеного........
калорийность кабачка на пару............ 
калорийность кабачка запеченного... 
калорийность кабачка на гриле.......... 

23,7
69,2
23
24
53

КАК ПРАВИЛЬНО СЪЕСТЬ

ВАЖНО ЗНАТЬ!
Жареные кабачки наименее полезны, но 

снизить их вред довольно просто. Лучше 
не обваливать ломтики кабачков в муке 
или кляре и довольствоваться небольшим 

количеством масла при жарке или же жа-
рить их на гриле вообще без масла. 

ЧТОБЫ СОХРАНИТЬ ПОЛЬЗУ 
Кабачки богаты антиоксидантами, которые 

могут разрушаться при термообработке. Ис-
панские ученые провели масштабный экспери-

мент и выяснили: оптимальным способом приго-
товления кабачка, при котором сохраняются по-
лезные свойства, является запекание в духовке.  

ВОТ ЭТО ДА! 
Доказано, что употребле-
ние в пищу кабачка заставляет волосы ока-
зывать сопротивление появлению седины.

КОКТЕЙЛЬ 
ЗДОРОВЬЯ 

ДЛЯ 
ТОНУСА 

Чтобы быстро 
привести орга-

низм в тонус, мож-
но приготовить 

такой смузи: сме-
шать в блендере пол-

литра 1%-ного кефира, 
пучок зелени (петруш-

ка, укроп), стебли сель-
дерея, 200 г кабачка. 
Пить свежеприготов-

ленным. 

!

Особую ценность представля-
ет сырой кабачок. В молодых не-
дозрелых сырых плодах содер-
жится значительное количе-
ство никотиновой кислоты, 
калия, тиамина, рибофлави-
на и микроэлементов. Сырые 
кабачки помогут избавиться 
от отечности и вывести шла-
ки из организма. Для этого ре-
комендуют съедать 200 г ка-
бачков в сутки.  Сырые кабачки 
оказывают благотворное действие 
на десны и зубы, желудок и пищевод.   
Сырой кабачок можно добавлять в салаты со 
свежими овощами и зеленью. Также овощ жарят, тушат, запе-
кают, солят и маринуют. Кабачок используют как основу для 
запеканок, рулетов, из него варят варенье, делают оладьи. 
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Руки, пахнущие хлебом 
Сейчас я уже сама бабушка, у меня пятеро замечательных 

внуков. Но я все еще с теплотой вспоминаю свою бабулю, Ма-
рию Тимофеевну. 

Добрейшей души человек, светлая женщина. Даже в труд-
ные послевоенные годы она умудрялась выглядеть не как 
все. Белая кофточка в мелкий голубой цветочек, всегда чи-
стые, выбеленные косынка и фартук, синяя юбка. Хоть навоз 
чистила в козьем катухе, хоть пекла вкусный пахучий хлеб для 
нас, внуков. Всегда она была чистая и светлая. К ней грязь как 
будто и не липла. Ни дорожная, ни молва людская. А руки, ее 
руки всегда пахли хлебом. Теплые, ласковые руки. Такой она 
навсегда останется в моей памяти. 

И знаете, всплакнула я 
тут на днях. Муж, с кото-
рым мы почти сорок лет 
прожили, сказал мне ти-
хонечко: «Катя, всю жизнь с 
тобой живу, а насмотреться не 
могу. В тебе как будто свет сияет. 
А руки всегда пахнут хлебом. Ты и не 
печешь когда, они все равно пахнут. Ты одна такая». Вот и на-
катило на меня, всплакнула бабушка. Ведь это так важно, так 
дорого, когда любимые люди видят в тебе свет. Хочется сразу 
весь мир обнять и накормить горячим пахучим хлебом. 

Екатерина Дмитриевна Юльчикова, г. Орёл 

иЗ поЧТЫ «планеТЫ ЗДоРоВЬЯ» 

болЬшое сЧасТЬе
Внутри все сжалось от боли. Паш-
ка, как? Мы же виделись только 
позавчера на встрече выпускни-
ков. он был живее всех живых. 
Весёлый, шумный, вездесущий –  
душа компании, как и в школь-
ные годы. а вот теперь его нет. я 
никак не могла в это поверить. 

беЗ шанса ВЫйТи 
Замуж 
– Тань, ну что ты, в самом деле? – 

успокаивала меня мама. – Вы же с 
Пашей не виделись лет двадцать. Ну 
да, жалко человека, но чтобы так уби-
ваться… 

Я тихонечко всхлипнула и ушла в ван-
ную. Мне было больно, но делиться этой 
болью я пока не была готова даже с ма-
мой. Разве могла я сказать ей, что моя 
Нюся – это дочь Пашки? Я всю беремен-
ность выстраивала вокруг будущей ма-
лышки и ее отца стройную легенду. Во-
енный. Погиб в горячей точке. Не успели 
пожениться. Версию про обаятельного, 
но женатого любителя женщин мама бы 
не приняла. Всю жизнь бы меня пили-
ла. А я, что я? Серая посредственность 
без надежды выйти замуж, была рада 
и мимолетному Пашкиному вниманию. 
Пусть в череде многих, но он сумел сде-
лать меня счастливой и подарил дочь. А 
большего мне было и не надо. 

Глянув на себя в зеркало, невесело 
улыбнулась. Нос картошкой, большой 
рот и полные губы, все лицо в рыжих 
веснушках и непослушные пряди таких 

же рыжих волос вокруг пухлых щек. 
Словом, ни одного шанса хоть кому-то 
понравиться. А вот Аннушка моя, Нюся, 
была в отца. Кареглазая и смешливая.  

Вытерев мокрый нос, я глубоко 
вздохнула. Что ж, вот и вышло, что 
Анечкин отец действительно погиб. 
Только не в горячей точке, а в авто-
мобильной, а вернее, мотоциклетной, 
аварии. Ехал на своем любимом мото-
цикле и влетел под грузовик. Судьба. 

РабоТа – луЧшее 
лекаРсТВо оТ Всего 
– Чего носом шмыгаешь, Татьянка? – 

шеф-повар строго посмотрел на меня. –  
Заболела? Давай дам отгул. Нечего 

мне клиентов заражать. Мы же в элит-
ном ресторане работаем, не на овощ-
ной базе огурцы считаем. 

– Да нет, – поспешила заверить я. – 
У меня просто… просто… – слезы сами 
собой побежали по щекам. – Просто 
умер очень хороший друг.  

Владимир Евгеньевич не ответил 
ничего. Просто подошел, обнял меня 
своими здоровенными ручищами и 
прижал к вкусно пахнущему стериль-
ностью кителю. 

– Знаешь, что, давай так. Я тебя се-
годня погоняю. По себе знаю, работа –  
лучшее лекарство от… всего. Тем бо-
лее, ты у меня самая перспективная из 
всех. Надо тебя на су-шефа готовить. 
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рыжего цвета 
Валентина скоро в декрет уходит. А 
вечером мы с тобой ужинаем. Да-да, и 
не спорь. Едем ко мне, буду тебя дели-
катесами потчевать. 

Владимир Евгеньевич не обманул – 
присесть у меня в тот день не вышло 
ни на минутку. К вечеру ноги просто 
отваливались. Зато и голова была со-
вершенно пуста, лишь перед мыслен-
ным взором еще мелькали куски фо-
рели, пучки укропа и нарезка из пар-
мезана. Есть не хотелось совершенно, 
но я все равно приняла приглашение 
на ужин. В конце концов, меня не так 
часто куда-то приглашают. 

Приглашаю  
на Прогулку 
– Ого, да у нас гости, – когда мы с 

шефом приканчивали по второй тарел-
ке пасты, от которой, как бы сказала 
моя бабушка, «можно ум отъесть», на 
кухню словно вихрь ворвался молодой 
мужчина, навьюченный пакетами. – Все 
слопали? А я тут еще еды прикупил. 

– Денис, что за выражения? – стро-
гим тоном осадил мужчину Владимир 
Евгеньевич. – Вот, познакомься – это 
Танюша. Мой будущий су-шеф. Мы тут 
неприятности заедаем. Присоеди-
нишься? 

Мужчина, открыв крышку сотейника, 
глубоко втянул носом воздух. 

– Болоньезе? Спра-
шиваешь! 

Я украдкой рассма-
тривала ни на минуту 
не умолкающего сына 
своего начальника. Высо-
кий, худой…рыжий с огромными 
зелеными глазищами. Он заметил мои 
взгляды и широко улыбнулся, обнажив 
ряд безупречных белых зубов. И под-
мигнул. Клянусь, подмигнул мне. Щеки 
мои сразу окрасились в бордовый цвет. 
Ненавижу эту особенность своей кожи. 

– Слушайте, Танюша, а что, если нам 
завтра после работы прогуляться? По-
года стоит отличная. А я обожаю бро-
дить по парку в хорошей компании. – 
Я зарделась еще больше. 

– В самом деле, Таня, – поддержал 
сына Владимир Евгеньевич. – Ступайте. 
Я вас даже пораньше отпущу с работы. 

«Чтобы братик  
не скуЧал» 
… Я склонилась над детской кроват-

кой, где агукало совершеннейшее чудо –  
рыжее и зеленоглазое. Нюся сунула в 
кроватку большого плюшевого медведя. 

– Чтобы братик не скучал, пока я 
буду в школе, – заявила мне строгая 
первоклассница. 

Денис чмокнул ее в макушку и с неж-
ностью посмотрел на сына. 

– Я попробую с работы пораньше 
улизнуть, но ты же знаешь, с тех пор, 
как ты сбежала от отца в декрет, он 
зверствует. Я прикрыл грудью, но папа 
уверен, что ты была лучшим су-шефом, 
и мне до тебя далеко. 

Рассмеявшись, я чмокнула всех сво-
их любимых по очереди и зажмури-
лась от счастья. 

Татьяна, г. Зеленогорск 

Присылайте нам  
свои истории!
рz@kardos.ru

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

Ид «каРдос» 
(«Планета здоровья»)
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Это всЁ о любви
•  При поцелуях 65% 
людей наклоняют голову 
в правую сторону.
•  Женщины чаще всего 

обращают внимание на 
мужчин, которые имеют 

жизненные цели и амбиции. 
А также на тех, кто выше них 
ростом.
•  Наиболее часто влюбляют-
ся те люди, которые в данный 
момент не желают этого.
•  Отношения приобретают ста-
бильность, начиная с девятого 
года совместной жизни. 

А вы знали, что...
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ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

ХИМИЧЕСКИЙ 
СОСТАВ
Особую ценность голубая 

глина имеет из-за своего хи-
мического состава. Она со-
держит практически все ма-
кро- и микроэлементы, а 
также минеральные соли, 
в которых нуждается чело-
веческий организм. Больше 
всего в голубой глине калия, 
кальция, кремния, азота, мар-
ганца, цинка, фосфора, се-
ребра, железа, меди, радия. 
Причем все эти вещества со-
держатся в такой форме, ко-
торая позволяет им свободно 
проникать внутрь человече-

ГОЛУБАЯ ГЛИНА – ПРИРОДНАЯ 
ЦЕЛИТЕЛЬНИЦА
О пользе глины знали ещё наши далёкие предки, 
её использовали от дизентерии, желудочных рас-
стройств, некоторых инфекционных болезней и да-
же холеры. Сегодня глина применяется также в 
официальной медицине. 
Особенно полезна для нашего здоровья голубая 
глина, о которой мы и расскажем сегодня.

ского организма прямо 
через кожу.

Кристаллы, из кото-
рых состоит голубая 
глина, являются пре-
красным абсорбентом, 
способным впитывать бо-
лезнетворные бактерии и 
токсины. Особая физико-хи-
мическая структура делает 
глину мощным природным 
антисептиком, обладающим 
лечебными свойствами.

ОФИЦИАЛЬНО  
И НЕ ОЧЕНЬ
Официальная медицина 

использует голубую глину 

п р и 
л е ч е -

нии заболеваний мышц, су-
ставов и периферической 
нервной системы, при все-
возможных травмах (уши-
бах, переломах, вывихах), 
при лечении болезней жен-
ской половой сферы, вос-
палений желчного пузыря, 
хронических запоров.

В народной медицине 
применение голубой гли-
ны несколько шире: здесь 
и воспаления лимфоузлов, 
и зоб, и нервные расстрой-
ства, и диабет, и варикоз-

ное расширение вен, и мно-
гое другое. 

ДЛЯ КРАСОТЫ
Очень широко применяет-

ся голубая глина в космето-
логии. Она питает, очищает и 
тонизирует кожу, отбелива-
ет излишнюю пигментацию, 
разглаживает мелкие мор-
щины и неровности, укрепля-
ет ногти и корни волос. Ре-
гулярные маски из голубой 
глины избавляют волосы от 
перхоти и ломкости, делают 
их сильными и блестящими.

Голубая глина – отличный 
помощник в борьбе с цел-
люлитом, прыщами, фурун-
кулами и другими дефекта-
ми кожи.

Виктория Ленская

МАСКА 
ИЗ ГОЛУБОЙ 

ГЛИНЫ
Развести голубую глину мине-
ральной водой до густоты сме-
таны, нанести тонким слоем на 

чистое лицо. Через 20 минут 
смыть маску теплой водой, 

после чего ополоснуть 
лицо холодной  

водой.

ХОЗЯЙКЕ НА ЗАМЕТКУ
Неприятный запах в холодильнике исчезнет, если на од-
ну из полок поставить тарелку с порошком голубой глины.
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ПЕРСОНАЛЬНЫЙ МОНИТОРИНГ В РОССИИ 
Систему персонального мониторинга в нашей стране власти планиру-

ют окончательно внедрить к 2025 году. Это означает, что врачи будут об-
учать участников исследования пользоваться специальным тонометром 
со встроенной СИМ-картой. Затем пациенты дважды в день станут изме-

рять артериальное давление, а его показатели с помощью мо-
бильного интернета передавать в центр мониторинга. Результаты 
измерений обрабатываются с применением специализированно-
го программного обеспечения и направляются лечащему врачу, 

он уже скорректирует лечение. Считается, что такой подход позволит своевременно 
корректировать уровень артериального давления, сократить количество гипертони-
ческих кризов, экстренных госпитализаций, а также число вызовов скорой помощи 
и летальных исходов.

КОРОТКО  
О ВАЖНОМ 

Исследование уче-
ных показало, что люди, 
которые дольше всего 
ждали после еды, пре-
жде чем ложиться спать, 
реже переживали ин-
сульт. Учитывая это, при-
держивайтесь правила 
не есть, по меньшей ме-
ре, за несколько часов 
до сна.

Некоторые исследо-
вания выявили взаимос-
вязь между стрессом и 
развитием рака молоч-
ной железы, а также ра-
ка яичников. Ученые об-
наружили, что женщины, 
пережившие развод или 
смерть супруга, на 62 
процента увеличивают 
шансы на 
встречу с 
онколо-
гически-
ми не-
дуга-
ми.

НОВОСТИ
Эл. почта редакции:

pz@kardos.ru

ГЕНОМ СВИНЕЙ «ПОЧИСТИЛИ» 
Международной группе ученых из США, Китая и Дании уда-

лось получить первое поколение генетически модифициро-
ванных свиней, в геноме которых отсутствуют эндогенные 
свиные ретровирусы. 

В первую очередь, это даст толчок для развития безопас-
ной ксенотрансплантации – пересадки органов животных 
человеку, считают ученые. Тем более, что свиньи, как по-

лагают исследователи, являются одними из наиболее 
перспективных животных с точки зрения ксенотран-
сплантации. 

В ходе исследования ученые идентифицировали 25 
вирусных последовательностей в ДНК клеток свиней и 
удалили их с помощью новой методики редактирования 
генома CRISPR-Cas9. После этого измененная ДНК была 

использована для клонирования. В результате было полу-
чено 37 здоровых поросят, полностью свободных от вирус-
ной инфекции. Исследования продолжаются.

УФ-ЛАМП ДЛЯ СУШКИ ЛАКА БОЯТЬСЯ НЕ СТОИТ 
С 2009 года заокеанские ученые твердили о вреде УФ-ламп для сушки лака для ногтей. 

Гипотеза была построена на выявлении рака кожи рук у двух женщин, часто пользовав-
шихся этим агрегатом. Однако новые ис-
следования показали, что широко ис-
пользуемые ультрафиолетовые лам-
пы для сушки ногтей, вероятнее 
всего, не могут вызвать рак 
кожи, даже если исполь-
зовать их еженедельно на 
протяжении 250 лет. Ученые исхо-
дили из показателей определения без-
опасности медицинских устройств, в той или 
иной степени являющихся канцерогенными 
по своему воздействию. В исследовании бы-
ли изучены три модели ультрафиолетовых 
ламп для ногтей, которые на 90% похожи 
на сотни таких продуктов для салонно-
го и домашнего использования. Все они 
доказали свою относительную безопас-
ность. 
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мы говорим, что музыкант – это тот, кто может 
исполнять и создавать музыку. Кузнец – тот, кто 
делает изделия из металла. Водитель – тот, кто 
перевозит людей и грузы. А кто такой Христиа-
нин? Тот, кто крещён в веру Христову, и тот, кто 
живёт по-христиански или как должно христиа-
нину жить. По вере нашей воздаётся нам.

КаК часто надо ходить 
в храм?

? В храм хожу только по великим 
праздникам. Точно на Крещение 

(за одно набрать «крещенской воды») 
и на Пасху – обязательно. На другие 
праздники тоже стараюсь. А ещё, ес-
ли какие проблемы возникают: забо-
леет кто – записочку подам, важное 
дело какое начинаем – свечку постав-
лю. Поймала себя на мысли, что вро-
де как мне надо – я и иду. А если всё 
спокойно и хорошо, то нет. А вообще, 
как часто надо ходить в церковь? Как 
часто надо читать молитву? 

Алина Олеговна, Краснодарский край
Чем чаще, тем лучше. Очень жела-

тельно посещать службы каждую не-
делю – по воскресениям, а также в 
церковные праздники. Это просто не-
обходимо для нашего спасения, учит 
нас вере, смирению, пробуждает в 
сердце любовь. Через молитвы мы 

общаемся с Богом, их можно и нужно 
читать каждый день дома. С молитвой 
мы встаем утром и с молитвой ложим-
ся спать. Не случайно в Доме Божием 
звучат слова: «Миром Господу помо-
лимся». Словом, Божье присутствие с 
нами каждый день. Мы должны пони-
мать это и благодарить Господа за это. 

Если вЕрнёшься,  
то пути нЕ будЕт?

? Изредка приходится возвра-
щаться за забытой вещью. Ба-

бушка советует тогда посмотреть-
ся в зеркало, а то пути не будет. Это 
примета у нее такая. А я слышала, 
что вера в приметы – это суеверие. 
Вроде умом понимаю, а возвращаюсь, 
как-то душа не на месте. Какую мо-
литву можно читать в таком случае? 

Анна, г. Бронницы
Конечно, то, о чем вы пишете – это су-

еверие. Точно такое же, как и «присесть 

на дорожку», мол, дороги не будет. Если 
уж что-то забыли – возвращайтесь сме-
ло. Делайте так, как вам надо. Выдав-
ливайте из себя эти «бабушкины при-
меты». Ну а чтобы укрепиться в вере, 
можно перекреститься и помолиться: 
«Господи, на все воля Твоя».

можно расКрашивать 
иКону? 

? Я рисую картины по номерам, 
выбрала икону, а вот не бого-

хульство ли это, подумала я? Можно 
раскрашивать иконы самой? 

Марина Николаева, г. Клин
Можно и раскрашивать, и вышивать 

иконы самостоятельно. Но было бы луч-
ше до начала работы (творчества, рисо-
вания, рукоделия) взять благословение 
у священника в храме. Ну и как любое 
хорошее дело, это дело тоже лучше 
всегда начинать с поста и молитвы.

Светлана Иванова

– В этом году наш внук пойдет уже в третий класс. Но учиться со-
всем не хочет. Сколько раз уже молилась: «Пророк Наум, наведи на ум!», 
да все как-то не складывается. Хочу помолиться Господу и Богомате-
ри, а к каким святым еще можно еще обращаться за помощью? 

Н. Н. Салаева, г. Коломна
Прежде всего надо больше внимания уделять ребенку. Стараться пробуж-

дать в нем интерес к знаниям, воспитывать трудолюбие и усердие. Конеч-
но, искренняя молитва и обращение к небесным заступникам всегда будет 
в помощь. Кстати, можно обратиться с молитвой к преподобному Сергию 
Радонежскому. Можно прочитать его житие. Ведь отроку Варфоломею (так 
преподобного Сергия звали до пострига) очень непросто давалась в юноше-
ские годы учеба, усвоение новых знаний. Также существуют специальные мо-
литвы для учащихся (людей обучающихся, получающих новые знания). Эти 
молитвы, как и всякие другие, надо читать искренне и с верой. И в первую 
очередь ребенку. Вместе с верой в душу ребенка приходит трудолюбие, от-
ветственность, честность, обязательность и многие другие добрые качества. 

что дЕлать, Если рЕбёноК плохо учится? Молитва перед учёбой
Преблагий Господи! Ниспошли нам благо-

дать Духа Твоего Святаго, дарствующего и 
укрепляющего душевные наши силы, дабы 
внимая преподаваемому нам учению, воз-
расли мы Тебе, нашему Создателю, во славу, 
родителям же нашим на утешение, Церкви и  
     Отечеству на пользу.

по вЕрЕ нашЕй  
воздаётся нам

Молитва после учёбы
Благодарим Тебе, Создателю, яко сподобил 

еси нас благодати Твоея, во ежи внимати уче-
нию. Благослови наших начальников, родите-
лей и учителей, ведущих нас к познанию блага, 
подаждь нам силу и крепость к продолжению  
     учения сего.
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Н екоторые медицин-
ские термины из своей 

непосредственной области 
применения перекочевали 
в лексикон истории моды и 
в нашу повседневную жизнь. 

Шляпка-
менингитка
Маленькую элегантную 

полушляпку, популярную 
России в 50-х годах XX века, 
подарила миру в 1941 году 
«шляпных дел мастерица», 
американка с французскими 
корнями, Лили Даше. Без-
денежье и отсутствие 
материалов для по-
шива полноценных 
шляпок во время 
Второй мировой 
войны спровоци-
ровали дизайне-
ра на создание 
такого головно-
го убора, кото-
рый не требовал боль-
ших расходов ткани и 
затрат на производство. 

Шляпка едва прикрывала 
голову дамы, но создавала 
видимость того, что она есть. 
Приличия были соблюдены, 
ведь появляться без этого 
модного аксессуара на людях 
было не солидно. Некоторые 
шляпки закрывали голову до 

темени, а некоторые не дохо-
дили даже до ушей. Неудиви-
тельно, что в Советском Со-
юзе такие полушляпки очень 
быстро приобрели название 

«менингитки»: с русски-
ми морозами заработать 

воспаление обо-
лочки головно-
го мозга в таком 

уборе было проще 
простого. Хотя нельзя 
отрицать, что женщи-
ны выглядели в них 
очень элегантно.

Берет-таБлетка
Шляпка, похожая на та-

блетку аспирина, ассоци-
ируется у нас с шикарным 
образом настоящей леди 
и является атрибутом эле-
гантной классики. Ее про-
образом считается мужской 
головной убор древних 
римлян, изображенных на 

монетах античных времен. 
Шляпку-таблетку придума-
ли в 30-е годы XX века для 
актрисы Греты Гарбо. Не то 
чтобы в то время модные 
дизайнеры повально увле-
кались медикаментами, но 
внешний вид этой лекар-
ственной формы явно пока-
зался им очень эстетичным 
и привлекательным. 

Настоящую популярность 
шляпка-таблетка приобре-
ла в 60-е годы прошлого 
века, благодаря первой Ле-
ди США Жаклин Кеннеди, 
которая носила ее в день 

инаугурации своего мужа. 
Позже и принцесса Диана, 
и другие британские модни-
цы с удовольствием носили 
на своих прелестных голов-
ках «таблетки», украшенные 
цветами и вуалью. В настоя-
щее время береты-таблетки 
входят в парадную военную 
форму разных стран, а для 
гражданских лиц классиче-
ские шляпки-таблетки – это 
винтажный головной убор, 
который принято носить с 
дорогими вечерними и сва-
дебными нарядами.

Елена Власова

Сумочка докторСкая
Женская «докторская» сумка в винтажном стиле, или Doctorbag – уже бо-

лее пяти лет остается в тренде у модниц, не сходит cо страниц модных 
журналов и блистает на подиумах всего мира. А 

началось все с того, что итальянские дизайне-
ры изготовили ее по классическим эскизам 

старинных докторских саквояжей, на-
делив ридикюль удобной короткой 
ручкой и застежкой из блестящего 
металла. Осталось пошить модель из дорогой 
кожи, декорировать сумку эффектными камня-
ми и геометрическими аппликациями, и у нее 

появились все шансы быть востребованной не 
только у представительниц медицинской про-

фессии, но у самых взыскательных модниц Парижа. 

медицинСкие Штучки 
на подиумах мира 

вот это да!

что такое 
«портняжная мыШца»

В медицине можно встретить 
множество забавных анатомиче-
ских терминов, которые звучат ес-

ли не поэтично, то уж точно красиво, 
особенно для тех, кто имеет отно-
шение к fashion-индустрии. Напри-
мер, «оптические ленточки» – это 
зрительный тракт, анатомическая 
зона глаза, «портняжная мышца» – 
мышца бедра, а «карман Пруссака» –  
задний, или верхний, карман бара-
банной перепонки в среднем ухе.

Что говорить, а всё-таки без медицины немысли-
ма наша жизнь. Всего она касается и всё касается 
её. так добралась она даже до того, что обожают 
все женщины – моды!

а вы знали, что…
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Р асскажем, как питаться правиль-
но, чтобы наши кожа, волосы и 

ногти были всегда красивыми.

Необходимые 
иНгредиеНты
Как и весь организм в целом, кожа, 

волосы и ногти нуждаются в сбалан-
сированном питании, состоящем из 
белков, жиров и углеводов. Но есть ве-
щества, которые этой троице необхо-
димы в первую очередь. Это витамины 
группы В (особенно В12), а также А, D и 
Е, жирные кислоты и цинк. Каждое из 
этих веществ «отвечает» за свою об-
ласть здоровья кожи, волос и ногтей. 

Так, например, витамины группы 
В способствуют нормальному росту 
и делению клеток, от чего напрямую 
зависит обновление кожи, хороший 
рост волос и ногтей. Цинк необходим 

для предотвращения ломкости волос 
и ногтей, для сохранения молодости 
кожи. Жирные кислоты, участвующие 
в выработке коллагена, обеспечивают 
густоту волос и гладкость кожных по-
кровов. 

где искать витамиНы 
и кислоты
А теперь расскажем о том, в каких 

продуктах содержатся интересующие 
нас вещества. Эти продукты необходи-
мо ввести в ежедневный рацион, если 
мы хотим иметь красивые во-
лосы, ногти и кожу.

Витамин А 
(ретинол):
Молоко, сливоч-

ное масло, сметана, 
творог, сыр, рыбий 
жир, икра, печень, 
яичный желток. 
Могут стать «по-
ставщиками» ре-
тинола и овощи, со-
держащие каротин 
(провитамин А) – поми-
доры, красный перец, тык-
ва, морковь, зелень. Однако что-
бы каротин преобразовался в ретинол, 
эти овощи необходимо употреблять с 
любым жиром – животным или расти-
тельным.

Витамины группы В:
Дрожжи, все молочные продукты 

(особенно сливочное масло), печень, 
яйца, мясо (птица, кролик, нежирная 
говядина), морепродукты, орехи, се-
мечки, сухофрукты, бобовые, зеленые 
овощи, цельнозерновые продукты.

Цинк:
Тыквенные и подсолнечные семеч-

ки, хлебные злаки, отруби, грибы, реч-
ная рыба, мясо, субпродукты, молоко, 

орехи, устрицы и 
другие моллюски, 
ракообразные.

Жирные кислоты:
Оливковое, со-
евое, рапсовое, 

подсолнечное и 
другие расти-
тельные масла, 
жирная мор-
ская рыба, мол-
люски и другие 

морепродукты, 
мясо (говядина, 

свинина, барани-
на, птица), молочные 

продукты (сливки, сме-
тана, сливочное масло, тво-

рог и молоко повышенной жирности), 
оливки, авокадо, орехи, соевые бобы, 
тофу.

Виктория Ленская

Важно!

Дрожжи (особенно пивные) 
являются ценным источником 

витаминов группы В, но под дей-
ствием высоких температур боль-

шинство из них разрушается. Поэтому 
не стоит налегать на сдобную выпечку –  
ничего, кроме лишних килограммов, 

она вам не принесет. Лучше упо-
треблять дрожжи в виде специ-

альных пищевых добавок, 
которые можно найти в 

любой аптеке.

для волос и Ноготков
Наши здоровье и красота напрямую зависят от рациона. А кожа, 
волосы и ногти – показатель того, насколько правильно мы пи-
таемся. И если кожа стала серой, волосы – тусклыми, а ногти – 
ломкими, значит, необходимо срочно пересмотреть ежедневное 
меню.

От перхоти хорошо помогает 
морская соль, которую можно 
просто втирать в волосы перед 

мытьем. 
А можно делать маски с морской 

солью, от которых волосы станут гу-
стыми и блестящими, и перхоть про-

падет. Маску делаем так: берем 2 яичных 

желтка, 2 куска черного хлеба без корочки 
и 1 чайную ложку морской соли. Все пере-
мешиваем и втираем в кожу головы за час 
до мытья волос. Надеваем на волосы поли-
этиленовый пакет и заматываем махровым 
полотенцем. Если хлеб не очень мягкий, его 
нужно немного размочить водой.

Марина Свиридова, пос. Белоомут 

дары моря для здоровья волос  

из ПоЧты «ПлаНеты здоровья» 
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Сухофрукты нарезать небольшими 
кусочками, орехи порубить. Всыпать 

овсяные хлопья в кипящее молоко, до-
бавить сухофрукты, варить до готовности. 

При подаче посыпать кашу орехами, в каждую та-
релку положить 1 ч. л. сливочного масла, мед по вкусу.

Тамара Орлова, педагог, г. Кимры

Овсянка с сухОфруктами,  
Орехами и мёдОм

Ингредиенты на 2 порции:
• 60 г овсяных хлопьев
• 2 ст. молока
• 40 г сухофруктов
• 20 г орехов
• 2 ч. л. сливочного масла
• мед по вкусу

Лук нарезать крупными полукольцами, 
морковь – соломкой, остальные овощи – 
крупными кусками, зелень мелко порубить. 
В кастрюлю с толстым дном налить немного 
растительного масла, слегка обжарить лук и 
морковь. Добавить в кастрюлю последовательно, че-
рез каждые 5 минут: капусту, баклажаны, болгарский 

перец, помидоры, каждый раз перемешивая. 
Последней добавить печень, посолить, 

поперчить, перемешать и тушить на 
среднем огне под крышкой до готов-
ности (20–30 минут). При подаче по-
сыпать рубленой зеленью.

Ульяна П., неонатолог, Московская обл.

ОвОщнОе рагу с куринОй печенью
Ингредиенты на 6 порций:
• 300 г куриной печени
• 2 баклажана
• 300 г белокочанной  

капусты
• 4 помидора
• 1 болгарский перец

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

Филе нарезать на порционные ку-
ски, посолить, поперчить и уложить в 

емкость мультиварки. Укроп мелко 
порубить и посыпать рыбу. За-
лить рыбу сливками и готовить на 
программе «Тушение» 20 минут.

Дмитрий Кравчук, г. Углич

сёмга тушёная в сливках

• 500 г филе семги
• 250 мл жирных сливок
• 4–5 веточек укропа
• молотый черный перец, соль по вкусу

Желатин залить 100 мл воды и оста-
вить до разбухания. Творог и сметану со-
единить в одной емкости, добавить мед, пере-
мешать до однородности. На слабом огне довести же-
латин до полного растворения (не кипятить!) и влить в 
творожную массу, хорошо перемешать. На дно формы 
(или порционных креманок) уложить ягоды (или ку-
сочки фруктов), залить полученной смесью и убрать 
в холодильник на 2 часа. При подаче украсить десерт 
свежими ягодами и мятой.

Любовь Дмитриевна Воронцова, г. Рязань

Рецепт для мультиварки

Ингредиенты на 2 порции:
• 300 г мягкого творога
• 150 г сметаны
• 20 г желатина
• 2 веточки свежей мяты
• свежие ягоды (или фрукты)
• мед по вкусу 

твОрОжный десерт

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
127 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
65 ккал Энерг. 

ценность 
на 100 г –  
109 ккал

• 1 морковь
• 1 большая луковица
• 1 пучок зелени
• растительное масло
• молотый черный  

перец, соль по вкусу

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
153 ккал

…И овсянку тоже для здоровья кожи
кушай мясО и твОрОг… 

Рецепты блюд для красоты от наших читателей 
мы отбирали особенно тщательно. Ведь, согласи-
тесь, внешность может многое рассказать о со-
стоянии нашего здоровья. Но и питание, в свою 
очередь, не должно нести вреда нашему орга-
низму. Двойная задача, но вы, как всегда, с ней 
справились на пять! 
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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»: улыбка у солнца на 
подушке, хвост у попугая, листок на картине 
у розы, горошек на рукаве у дамы, цвет у одной 
из рам на стене. Загадки: 1. На той, в которую 

влюбился. 2. Броненосец.

оТвеТыЗагадка природы 
У этого млекопитающего жи-

вотного глаза, как у свиньи, уши, как у 
быка, чешуя, как у аллигатора. Кто это?

найдиТе  5  оТличий Загадка-шуТка
Приехал к царю принц из-за 

тридевяти земель свататься к его 
дочерям. Встали в ряд три царев-
ны. Принц спрашивает у первой:
– Сколько будет дважды два?
– Три, – отвечает первая царевна.
«Какая будет экономная жена!» –  
подумал принц. Спрашивает у вто-
рой, сколько будет дважды два.
– Четыре, – отвечает вторая ца-
ревна.
«Какая будет умная жена!» – по-
думал принц. Задает третьей ца-
ревне тот же вопрос.
– Пять! – отвечает третья царевна.

«Какая будет 
щедрая же-
на!» - подумал 
принц.
На какой же из 

царских до-
черей он ре-

шил жениться?

1

2

1. Барма (и Постник) по отношению к храму Василия Блажен-
ного. 2. «Колючка» фехтовальщика с электрическим фикса-
тором уколов. 3. «Фигурное вождение» как вид спорта. 4. 
Проходимец в просторечии. 5. Адвокатская изворотливость. 
6. Самоуправление, независимость в управлении. 7. Год за го-
дом он кричит: «Приз в студию!» 8. Четырехстрочный «анек-
дот» под музыку. 9. Маршрут самолета. 10. Великий восточ-
ный врач. 11. Где документы доживают свой век? 12. Ввод 
шайбы в игру. 13. Дыра для утечки воды из раковины. 14. 
Имитатор снега на новогодней елке. 15. Пес из палиндрома. 
16. В морской навигации углы измеряют не в градусах, а этой 
мерой, равной 1/32 части видимого горизонта. 17. Единица 
измерения скорости телеграфной передачи. 18. Материал 
задней стенки шкафа. 19. Косметика пахучего назначения. 
20. Сотовая связь «с яйцом». 21. Кровавое сражение с сабля-
ми и шашками. 22. Официальное извещение банка клиенту 
или другому банку о выполнении им расчетной операции. 23. 
Форма для отливок и глина, ее заполняющая. 24. … Куросава 
снял «Тень воина». 25. Восточная самогонка из сока кокосо-
вой или финиковой пальмы. 26. Обитатели коровника (аббр.). 
27. «Ступень» прыгающей в седло амазонки. 28. Его не мог от 
хорея отличить Евгений Онегин. 29. Равная мена: … на … 30. 
Искусственный кровеносный сосудик. 31. Поэт, сочиняющий 
стихи для хитов. 32. И Pride, и Sportage.

1. Автор. 2. Рапира. 3. Автослалом. 4. Мазурик. 5. Казуистика. 6. Автономия. 7. Якубович. 8. Частушка. 9. Авиатрасса. 10. Авиценна. 11. Архив. 12. 
Вброс. 13. Слив. 14. Вата. 15. Азор. 16. Румб. 17. Бод. 18. ДВП. 19. Парфюм. 20. МТС. 21. Сеча. 22. Авизо. 23. Опока. 24. Акира. 25. Арак. 26. КРС. 27. 
Стремя. 28. Ямб. 29. Баш. 30. Шунт. 31. Текстовик. 32. «Киа».

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.
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Гороскоп на 11 – 24 сентября

лунные советы

оВЕН  20 марта — 19 апреля
Овнам звезды советуют позаботиться 
о состоянии своей печени – возможны 

сбои в ее работе. Рекомендуется поменьше упо-
треблять жирной, жареной и высококалорийной 
пищи, спиртное же лучше и вовсе исключить.

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Некоторые Рыбы не могут побороть свою 
раздражительность и поэтому очень 

злятся на себя. Звезды рекомендуют заменить 
крепкие чай и кофе на травяные отвары с мелис-
сой, мятой, душицей, валерианой, больше гулять. 

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Водолеям не стоит беспокоиться о своем 
здоровье – все у них хорошо, серьезных 

сбоев в работе организма не предвидится. Един-
ственное, что могут посоветовать звезды пред-
ставителям знака – наслаждаться моментом.

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Козерогам звезды рекомендуют нанести 
визит зубному врачу, даже если зубы во-

все не беспокоят. Профилактика всегда нужна. 
Кроме того, у некоторых Козерогов определен-
ные проблемы с зубами уже имеются. 

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцы не должны упускать редкую 
возможность изменить к лучшему свою 

внешность. Ближайшая декада – лучшее время 
для новой стрижки, поиска нового оттенка, а так-
же любых салонных процедур для ваших волос.

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Скорпионов могут подстерегать пробле-
мы с мочеполовой системой. Это может 

быть обусловлено и сезонными простудами, и 
серьезными заболеваниями. Звезды советуют 
как можно раньше обратиться к врачу.

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Весы в ежедневной круговерти забыва-
ют, что осень – время, когда необходимо 

запасаться витаминами, чтобы организму было 
легче пережить холодную зиму. Звезды напоми-
нают: ешьте больше сезонных овощей и фруктов!

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Некоторые Девы могут испытывать труд-
ности с работой желудочно-кишечного 

тракта. Звезды спешат успокоить – ничего се-
рьезного. Рекомендуется просто чаще мыть ру-
ки, и очень тщательно – свежие овощи и фрукты.

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львы спокойны и решительны, их ожида-
ют большие дела и решение серьезных 

задач. Звезды рекомендуют представителям зна-
ка дыхательную гимнастику или занятия йогой – 
для лучшего сосредоточения и спокойствия.

рАк  21 июня — 22 июля
Ракам звезды рекомендуют больше дви-
гаться, желательно на свежем воздухе. 

Легкие и вся дыхательная система нуждаются в 
большей вентиляции и очищении. Помогут не-
большие утренние пробежки или быстрая ходьба.

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Полным сил Близнецам ничто не угрожа-
ет, их жизненная энергия способна спра-

виться с любыми трудностями. Но не стоит забы-
вать об отдыхе, особенно – о полноценном сне, 
без которого силы Близнецов быстро иссякнут.

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцы могут простудиться на ровном ме-
сте. На самом деле, причиной простуды 

могут быть сквозняки или кондиционеры, настро-
енные на слишком холодный воздух. Избегайте 
этих факторов, и ваше здоровье не пострадает.

На убывающей Луне, вплоть 
до Новолуния, которое прои-
зойдет 20 сентября, необходи-
мо беречь себя и быть осторож-
нее в общении с незнакомыми 
людьми и в незнакомой обста-
новке. Возможны заболевания 
нервного и психосоматическо-
го характера. Внимательность 
и осторожность – вот лучший 
девиз этих дней. Благоприятно 
общение с природой, загород-
ный отдых, длительные прогул-

ки в городских парках. Особо 
спорный день – 13 сентября, 
это очень конфликтный и трав-
моопасный день, лучше прове-
сти его в как можно более спо-
койной обстановке. В эти сутки 
не рекомендуется употреблять 
спиртные напитки, а также 
обильную и жирную пищу. Из-
быток энергии, который может 
случиться на фоне убывающей 
Луны, лучше сбросить при ак-
тивном отдыхе. 

следующие дни до Новолу-
ния лучше посвятить самосо-
вершенствованию, творчеству 
и благотворительности. Альтру-
изм, проявленный в это время, 
откликнется серьезными префе-
ренциями в недалеком будущем.

В следующие за Новолунием 
дни рекомендованы, например, 
диспансеризация или различные 
медицинские обследования, ес-
ли вы до этого момента их откла-
дывали по каким-то причинам. 

20 сентября
НоВоЛУНИЕ

21 сентября – 4 октября
рАсТУЩАЯ ЛУНА

7–19 сентября
УБЫВАЮЩАЯ ЛУНА
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Лучшие морщинки 
те, что от смешинки
По сложившейся доброй традиции мы продолжа-
ем печатать юмористические выдержки из ваших 
писем, дорогие читатели. давайте же и дальше 
делиться забавными историями и добрыми анек-
дотами. ведь смех делает нас моложе, бодрее и 
добавляет в нашу жизнь оптимизма.

Озадаченный водитель 
Случился у меня как-то непростой день. Забегалась, за-

моталась. И вот пришло время везти дочку на языковые 
курсы. Вызываю такси, плюхаюсь на заднее сидение в на-
дежде хоть в дороге немного отдохнуть, и тут водитель 
спрашивает:

– Куда?
Я что-то не готова 

оказалась к вопросу, 
раньше времени 
расслабилась. По-
этому выдала:

– Понимаете, моя 
дочь с первого класса 
занимается английским. 
Мы по специальной 
программе идем, очень 
сложной. Преподаватель 
говорит, что у нее неплохо 
получается. Ходим три раза в 
неделю. Сегодня машину муж за-
брал, и увезти ребенка некому, при-
шлось такси вызывать.

На что последовал вполне закономер-
ный вопрос водителя:

– Понятно. А ехать-то все-таки куда? 
Галина Ливанова, муз. работник, г. Москва 

 
Находчивый 

доктор 
– Доктор, 

почему Вы 
сказали, что-
бы я высу-

нула язык? Я давно это 
сделала, а Вы на него даже 
не смотрите?

 – Так мне в тишине удоб-
нее знакомиться с исто-

рией Вашей болезни.
Ольга Сомова,  
г. Углич Ф
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Лекарство из…  
хозяйственного отдела 
Я как-то, придя в аптеку, попросила КЕТОНОЦИТИЛОВЫЙ 

АЦЕКИСЛИН, а надо было ацетилсалициловую кислоту, са-
ма не знаю, как так вышло, что я решила так язык сломать с 
простым аспирином. Фармацевт, добрая старушка, навер-
ное, с минуту на меня задумчиво смотрела, усиленно что-то 
вспоминая, потом говорит: 

– Так это в хозяйственном отделе, наверное, продается…
Светлана Пикулева, г. Волгоград 

Переменчивый  
аппетит 
– Как у Вас с аппетитом?
– То есть, то нет его.
– А когда его нет?
– Ну, когда плотно поем.

Валентина Петровна, пенсионерка, г. Москва 
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