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лока или воды, пару ложек са-
хара и горсть промытого изю-
ма, и оставить все это на сут-
ки для брожения. После массу 
отжать, процедить и на основе 
жидкости готовить опару для 
хлеба. Очень удачный хлеб по-
лучается!

Галина Дёмина, технолог,  
г. Нижний Новгород

Сейчас стало очень модно 
печь бездрожжевой хлеб, на 
закваске. Говорят, он полез-
нее, дольше хранится, и вкус 
его обычному хлебу нисколько 
не уступает. Я пеку свой хлеб 
в хлебопечке, хотя раньше и в 

духовке такой пекла. Хочу по-
делиться секретом приготов-
ления закваски для ржаного 
хлеба. 

Полбуханки ржаного хлеба 
нужно измельчить, добавить 
пол-литра теплого кислого мо-
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СОБЫТИЯ ДЕКАБРЯ
декабря

год

Родился Николай Амосов (ум. 
2002) – советский кардиохи-
рург, ученый-медик. Во время 
ВОВ служил хирургом в маленьком, со штатом 
в пять врачей, передвижном полевом госпита-
ле, через который прошло более 40 тысяч ра-

неных, провел около 4 тысяч операций. 17 января 1963 го-
да провел первое в Советском Союзе протезирование ми-
трального клапана сердца. Амосов изобрел новый вид 
операции на суставах, появилась возможность помогать 
раньше погибавшим от сепсиса больным. Разработал но-
вые подходы к резекции легких – при абсцессах, раке и ту-
беркулезе. в 1962 году Амосов придумал особые искусствен-
ные клапаны для сердца. Бросил вызов старости, придумав 
свою собственную систему нагрузок и ограничений. 

ЖЕНЩИНЫ 
НЕДОСЫПАЮТ 
ЧАЩЕ

Заокеанские ученые 
выступили против «от-
сыпных» выходных. Объ-
явили миру, что попыт-
ки отоспаться после тя-
желой трудовой недели 
могут пагубно отразить-
ся на сердце. 

Выводы были сдела-
ны на основе исследо-
вания данных 21 тысячи 
испытуемых – женщин-
медработников уважае-
мого возраста без види-
мых проблем в сердеч-
но-сосудистой системе 
или рака в анамнезе. 
Средний возраст жен-
щин, принявших участие 
в исследовании, состав-
лял 72 года.  Те из них, 
кто в выходные спал хо-
тя бы на 2 часа дольше, 
чтобы справиться с не-
досыпанием в течение 
рабочей недели, с боль-
шей вероятностью стал-
кивались с проблемами 
здоровья сердца и со-
судов.  Кроме того, при 
сравнении показателей 
сна с мужчинами, вы-
яснилось, что женщины 
недосыпают чаще. Соб-
ственно, в этом ученые 
и видят проблему. 

Основная проблема тут 
состоит как раз в том, что 
при «компенсации» еже-
дневного недосыпания 
человек не стремится 
менять свой режим дня 
в будни, и недостаток 
сна становится «хрони-
ческим». Важно не «ото-
спаться» за всю неделю 
в воскресенье, а изме-
нить режим сна в будни, 
добрав норму хотя бы до 
7 часов в сутки, говорят 
ученые.

ПОЛЬЗА 
ЗАРЯДКИ  
ДЛЯ МОЗГА 

Ученые из Сиднея объ-
явили о пользе аэроб-
ных упражнений для 
здоровья мозга. Физи-
ческая активность, при 
которой работает мно-
жество мышц и требует-
ся большее количество 
кислорода, может улуч-
шить функции памяти и 
поддерживать здоровье 
мозга по мере старения. 
Особенно это важно по-
сле 40 лет, когда объем 

мозга начинает 
сокращать-
ся пример-
но на 5% 

каждое де-
с я т и л е т и е , 

считают медики. 
Анаэробные упражне-

ния помогают поддержи-
вать нейроны в области 
гиппокампа (часть мозга, 
отвечающая за форми-
рование эмоций, консо-
лидацию памяти и удер-
жание внимания) здоро-
выми, и, следовательно, 
могут способствовать за-
медлению развития бо-
лезни Альцгеймера. Та-
ким образом, у физиче-
ски активных пожилых 
людей риск старческого 
слабоумия снижается по 
сравнению с их малоак-
тивными сверстниками.

СОБЫТИЯ ДЕКАБРЯ
декабря

год

Родился Роберт Кох – немец-
кий микробиолог (ум. 1910). За 
исследования туберкулеза и от-
крытие туберкулина в 1905 году награжден Но-
белевской премией по физиологии и медицине. 
24 марта 1882 года Кох объявил о том, что су-

мел выделить бактерию, вызывающую туберкулез. Ученый 
выделил туберкулин, который позже стали использовать 
в диагностике болезни. Изучая причины возникновения си-
бирской язвы, открывает бактерию Bacillus anthracis. Уста-
навливает эпидемиологические особенности болезни, по-
казывает, что одна палочка бактерии может образовать 
многомиллионную колонию. Эти исследования впервые до-
казали бактериальное происхождение сибирской язвы. По 
заданию германского правительства в составе научной 
экспедиции работал в Египте и Индии с целью попытать-
ся определить причину заболевания холерой. Работая в Ин-
дии, Кох объявил, что он выделил микроб, вызывающий это 
заболевание – холерный вибрион.
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МАГНИТОСФЕРА 
СПОКОЙНАЯ – самое 

время повысить физиче-
скую активность, занять-
ся спортом, больше гулять, 
в эти дни легче происхо-
дит отказ от вредных при-
вычек, в особенности ку-
рения.

МАГНИТОСФЕРА 
ВОЗБУЖДЕННАЯ – пока-

заны пешие прогулки, осо-
бенно в  ранние утренние 
часы, когда в воздухе боль-
ше биологически активного 
кислорода. Хорошо тонизи-
рует и взбодрит контраст-
ный душ. 

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G1 – больше 

свежего воздуха! Астмати-
кам стоит держать в сумочке 
баллончик с бронхорасши-
ряющим препаратом, гипер-
тоникам отказаться от креп-

кого кофе и чая в пользу тра-
вяных отваров.  

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G2 – показа-

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

врачи советуют, в период солнечной актив-
ности следует «плавно входить в день» – просы-

паться постепенно и не спешить вскакивать с постели. Если 
вы утром привыкли делать зарядку, то стоит перенести эти 

физические нагрузки на более 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.

ОБЩИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ:

ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

11, 12 и 13 декабря 2017 
возможны возмущения 
магнитосферы Земли  
6 и 7 декабря 2017 воз-
можна магнитная буря 
уровня G1 (слабая)
4 и 5 декабря 2017 воз-
можна магнитная буря 
уровня G2 (средняя)

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

  сильная буря

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

G5 

G4 

G3 

G2

G1

4

3

2

1

04 05 06 07 08 09 10 11 12 13 14 15 16 17

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ
4 – 17 декабря 18 ДЕКАБРЯ

поступит в продажу 
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР 

«ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 
Спрашивайте в киосках 

вашего города

декабрь
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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

ЧТОБЫ НЕ КАШЛЯТЬ, 
ЗАПАСАЙСЯ 
СОЛОДКОЙ 

Как по мне, так корень солодки – 
лучшее средство от кашля. Я толь-
ко им и спасаюсь в период просту-
ды. А про лечебные свойства слад-
кого корня знали еще мои предки, 
от них и рецепт по наследству пе-
решел.

У солодки приятный запах и вкус, 
поэтому лечить кашель этим сред-
ством можно даже у маленьких де-
тей. Я сама поила своих малышей 
этой настойкой, и они никогда не 
отказывались.

Лучше брать свежий корень со-
лодки, но можно и сушеный. Его 
можно купить в аптеках, и это очень 
удобно.

Заваривать надо 1 столовую лож-
ку мелко нарезанного корня в 1 
стакане горячей воды. Довести до 
кипения, выключить огонь, и на-
стаивать еще 2 часа. Этот настой 
процедить через марлечку и пить 
теплым по 1 столовой ложке перед 
едой 5 раз в день.

А.И. Козырева, домохозяйка,  
г. Кинешма

ОБОЖГЛИСЬ? ПРИЛОЖИТЕ 
КАРТОШКУ

Хочу рассказать старинный рецепт, как унять 
боль от ожога. Можно купить мазь, но не всегда 

можно сходить за ней в аптеку. Если мази в доме 
нет, можно прикладывать сырую картошку. Ее на-
до натереть на терке, приложить к ожогу и прибин-
товать. Картошка должна быть холодной. Когда кар-
тошка нагреется, нужно взять другую, натереть и 
прибинтовать. И боль пройдет. Работает только при 
несильных ожогах, в остальных случаях только к 
врачу! 

Оксана Зеленцова, технолог, Владимирская обл.

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

ОВСЯНЫЙ ЛЁД – РЕАНИМАЦИЯ 
ДЛЯ УСТАЛОЙ КОЖИ

Подруга научила меня делать овсяный лед, он 
отлично разглаживает лицо. Мы с 

ней педагоги, целый день на лю-
дях. Конечно, нужно выглядеть. 
А рецепт отлично этому спо-

собствует. Хочу поде-
литься им и с вами.

Для овсяного льда 
нужны 2 столовых ложки овся-
ных хлопьев и 1 стакан молока. 

Молоко доводим до кипения, заливаем им овсяные хло-
пья и оставляем настаиваться. Когда молоко совсем остынет, 

оно станет тягучим. Я процеживаю его и разливаю по формочкам для льда. А 
потом протираю льдинками лицо до полного растворения и оставляю эту ма-
ску минут на 10. Потом смываю теплой водой. Кожа сияет и светится, морщин-
ки разглаживаются!

Елена Рыклина, Московская обл.

КУШАТЬ РЕДЬКУ – ЗУБАМ ПОМОГАТЬ 
Избавиться от зубного камня можно с помощью черной редьки. Для это-

го редьку надо хорошенько вымыть, лучше со щеткой, чтобы не попала 
земля. Вымытую редьку натереть на терке вместе с кожурой. В натер-
тое сырье можно добавить 1 чайную ложку 
лимонного сока, чтобы камень отошел 
быстрее. Получится такая полу-
жидкая кашица. Ее надо жевать 
после каждой еды, и зубной 
камень раскрошится и отва-
лится от зубов.

Если редька вам не очень 
нравится, можно ее потом 
выплевывать. Но лучше 
проглатывать, ведь в ней 
много витаминов.

Марина Маркова,  
пос. Ольховка

КАШТАНАМИ ЗАПАСАЙСЯ –  
ОТ ЖИРОВИКОВ ИЗБАВЛЯЙСЯ 

Мало кто знает, что конский каштан, который у 
нас растет, является лекарственным растением. С 
помощью конского каштана можно извести жиро-
вики. Для этого нужно приготовить мазь из 5 плодов 
каштана, 1 столовой ложки листьев алоэ и 1 столовой ложки меда. Каштаны 
и алоэ надо пропустить через мясорубку и смешать с медом. Эту мазь при-
кладывать к жировику как компресс 2 раза в сутки. И жировик рассосется.

Алексей Зеленов, Рязанская обл.
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ
Поделитесь 

своими советами  
и рецептами! 

pz@kardos.ru 
115088, г. Москва, 

ул. Угрешская, 2, стр. 15
ИД «КАРДОС» 

(«Планета здоровья»)
8 (499) 399 36 78

Рисунок: 
Светлана  
Данилова

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ВОЗВРАЩАЕМ МЯГКОСТЬ 
КОЖЕ ПЕРЧАТОК 
Чтобы загрубевшая кожа перчаток вновь стала мяг-

кой, прополощите их в растворе воды, детского мыла и 
растительного масла. Высушите при комнатной темпера-
туре и натрите касторовым маслом. Все компоненты я бра-
ла, что называется, «на глазок». Мыла чуть больше, масла 
всего несколько капель. 

Полина Грушина, г. Тверь 

КОЖНЫЙ ЗУД СНИМЕТ АЛОЭ
Обычный столетник, который раньше рос на каж-

дом окне, сегодня редко выращивают. Наверное,  
из-за его простого вида. А ведь это очень полезное 
растение, лекарственное, оно может помочь от мно-
гих болезней.

Дочь говорит, что теперь столетник называется 
алоэ, но мне к этому сложно привыкнуть. Потому 
что столетник рос на окне моей мамы и бабушки, 
и никакого алоэ они не знали. Зато знали, как с его 
помощью можно лечить многие болезни, особенно 
кожные.

Например, если кожа начала чесаться и зудеть, до-
статочно разрезать лист столетника вдоль и прило-
жить к тому месту, где чешется. Через 20 минут зуд 
пройдет, а кожа на этом месте станет приятной и 
бархатистой на ощупь.

Тамара Сергеевна Степанова, Московская обл.

ЕЖЕВИКА ДА ГРУША «ОГНЕВИЦУ» УЙМУТ 
Я бабушка многодетная, да не просто бабушка, а 

почти мама своим внукам. Так уж вышло, что вну-
ка и внучку дочь после развода мне оставила, а са-
ма уехала в Италию работать. Вот и жи-
вем-поживаем втроем уже четвертый 
год. Детишечки мои нет-нет, да и 
прихворнут. А у меня уже вкус-
ное жаропонижающее нагото-
ве. Редко, когда в аптеку ходить 
приходится. Помогают рецепты 
моей прабабки – травницы и по-
витухи. 

Отвариваю в воде сушеные груши. 
Отвар делаю крутой, без сахара. Осту-
жаю до теплого, добавляю мед и пару капель лимона. Отличное 
средство от жара – «огневицы» и кашля. А если успела летом запастись, то в гру-
шевый отвар еще и сухих ягод лесной ежевики добавляю. Вот за этой синенькой 

ягодкой с детками летом вместе в лес 
ходим. Делаем запасы на холод-

ный сезон. И никаких табле-
ток не надо. Внучка моя 

ходит на танцы, а внук 
хоккеем занимает-

ся. Болеть нам не 
след. Мы и не бо-

леем почти. Им-
мунитет нам 
лесные дары 
укрепляют. 

Мария А.,  
г. Кострома

С ГИПЕРТОНИЕЙ 
СПРАВЯТСЯ 
СОСНОВЫЕ ШИШКИ 

Сейчас немногие знают, как полезна 
сосна, а раньше ей лечились от мно-
гих болезней. 

Например, от повышенного давления 
хорошо пить настой красных сосновых 
шишек. Шишки нужны молодые, но ко-
торые уже раскрылись. Лучше всего ку-
пить их в аптеке и отдать предпочтение 
проверенному производителю. Чтобы 
сырье было действительно «правиль-
ным». Шишки надо сложить в литровую 
банку доверху и залить водкой. Потом 
настаивать 3 недели 
в темном месте, а 
потом пить по 1 
чайной ложке 
3 раза в день. 
Этот настой 
хорошо до-
бавлять в чай.

С.П. Буянов, 
пенсионер,  

Московская обл.

ТРАВЯНОЙ СБОР ОТ ИЗЖОГИ
Знаю от бабушки старинный рецепт травяно-

го сбора от изжоги. Бабушка лечила этим сбором 
дедушку. К сожалению, я его совсем не помню, 

но знаю, что любовь у них была неземная. Ба-
бушка говорит, что дедушке этот рецепт 
очень помогал. Очень хочу поделиться 
им и с вами. Потому как на себе испро-

бовала. Работает. 
Этот травяной сбор состоит из 4 частей 
зверобоя, 4 частей подорожника и 1 ча-

сти ромашки. Сбор перемешивают, берут 
из него 1 столовую ложку и заливают 1 стака-

ном крутого кипятка. Когда сбор настоится, как 
чай, его пьют по 1 столовой ложке 3 раза в день.

Тамара Шторкина, модельер,  Ярославская обл. 
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Прививаться 
Поздно, 
но знать 
необходимо 
– Кира Александровна, по-
жалуй, самый актуальный 
вопрос на сегодняшний 
день: стоит ли сейчас при-
виваться от гриппа или 
уже поздно? 
– В настоящий момент 

прививаться уже поздно. 
Это необходимо делать 
ежегодно в конце августа –  
начале сентября. Все дело 
в том, что для выработки 
иммунитета требуется до-
статочное время, именно 
поэтому думать о своем 
здоровье нужно заблаго-
временно.

Уже доказано, что един-
ственным методом специ
фической профилактики 
гриппа является вакцина-
ция. Эффективность вакци-
ны несравненно выше всех 
неспецифических медицин-
ских препаратов, которые 
нужно принимать в течение 

нескольких месяцев: имму-
ностимуляторов, витаминов, 
гомеопатических средств.

Поясню механизм дей-
ствия вакцины: она не может 
вызвать заболевание, но 
путем выработки защитных 
антител стимулирует им-
мунную систему для борьбы 
с инфекцией. Состав совре-
менных вакцин ежегодно 
изменяется в соответствии 
с мутациями вируса для 
максимального совпадения 
с циркулирующими штам-
мами и защищает одновре-
менно, в 90% случаев, от 
трех типов вируса. 

хорошо сПать  
и много гулять 
– А что делать тем, кто 
по каким-то причинам не 
привился? Как защитить 
себя, избегая кашляющих 
и чихающих? 

– Прививка – это специфи-
ческая защита от гриппа, вак-
цинация не исключает мето-
ды неспецифической защиты 
от ОРВИ. Следует начинать с 
самого обычного, простого 
и столь необходимого для 
здоровья – дышать чистым 
свежим воздухом. Достига-
ется это систематическим 
проветриванием помещения. 
Это эффективнее всех масок 
и всех лекарств вместе взя-
тых. Еще один способ умень-
шения концентрации вируса 
в жилых помещениях – это 
обработка воздуха посред-
ством воздействия на него, к 
примеру, губительными для 
вирусов ультрафиолетовыми 
лучами (кварцевание и т. п.).

Полезно спать при откры-
той форточке, но избегать 
сквозняков. Необходимо 
часто совершать прогулки 
на свежем воздухе, в парках 

и скверах. Больше и чаще 
бывать в лесу. Так, ходьба 
с правильной регуляцией 
дыхания усиливает легоч-
ную вентиляцию, улучшает 
систему кровообращения, 
закаливает детский и взрос-
лый организмы. 

Чтобы не заболеть грип-
пом, необходимо соблюдать 
режим работы и отдыха, не 
переутомляться, спать до-
статочное время, регулярно 
и полноценно питаться, де-
лать утреннюю гимнастику 
и обтираться прохладной 
водой. Ну, и конечно, зани-
маться физкультурой. 

– Какие еще существуют 
меры профилактики грип-
па и других острых респи-
раторных инфекций?
– В период массового 

распространения респира-
торных инфекций, конеч-
но, рекомендуется реже 

Чтобы с жаром не валяться,
…Или как не стать 

жертвой гриппа 
Вот и наступила снежная зима. Этот сезон принято на-
зывать временем простуд. Ещё бы, кто-то чихает, кто-

то кашляет, кто-то сопливит. У одного уже жар, а у 
другого – пока недомогание. И иногда кажется, 

что избежать этих сезонных напастей невозмож-
но. Вот тут-то в ход идёт всё мыслимое и немыс-

лимое – кто-то пьёт чай с малиной или мёдом, 
кто-то не выходит на улицу без медицинской 
маски, а кто-то при первых же симптомах на-

чинает усиленно принимать порошки и та-
блетки. Существуют и те, кто заблаговременно 

побеспокоился о своём здоровье и привился. 

О том, как не стать жертвой гриппа и как его победить, рассказыва-
ет ассистент кафедры инфекционных болезней с курсом инфекто-
логии Рязанского государственного медицинского университета  
им. ак. И.П. Павлова, врач-терапевт приёмного отделения  
ГБУ РО «КБ им. Н.А. Семашко» Кира АГЕЕВА.

ЭКСПЕРТ
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Читайте дальше  
на стр. 8  

посещать места большого 
скопления людей и больше 
ходить пешком.

Всем известно, что вирусы 
в огромном количестве на-
ходятся на руках заболев-
шего, поэтому рукопожатия, 
бумажные деньги, дверные 
ручки, краники в ванной 
комнате – замечательные 
способы контактного рас-
пространения инфекций. По-
скольку механизмы контакт-
ного распространения виру-
сов вполне очевидны, нужно 
не забывать и такие способы 
профилактики, как частая 
влажная уборка помещений. 
Все, что можно помыть и про-
тереть влажной салфеткой, 
тряпочкой – регулярно мыть 
и тереть, а также регулярно 
протирать дезинфицирую-
щими растворами предметы 
общего контактного исполь-
зования: дверные ручки и 
прочее. Часто и тщательно 
мыть руки, регулярно об-
рабатывать руки влажными 
гигиеническими и дезинфи-
цирующими салфетками.

Для личной профилактики 
гриппа и ОРВИ можно ис-

пользовать 0,25%-ную ок-
солиновую и вифероновую 
мазь. Ею смазывают сли-
зистые оболочки носовых 
ходов несколько раз в день. 
Мазь снижает вероятность 
заболевания более чем в 
два раза. Эффективность 
мази повышается, если ее 
наносить перед выходом 
из дома и непосредственно 
перед контактом с больным. 

Пилюли, каПли 
и народная 
медицина 
– На основании своего 

положительного опыта могу 
сказать, что высокоэффек-
тивным профилактическим 
и лечебным средством при 
гриппе и ОРВИ обладает 
лейкоцитарный интерфе-
рон, – продолжает свой ком-
ментарий наш эксперт Кира 
Агеева. – Он в основном не 
имеет противопоказаний к 
применению и не оказыва-
ет побочных действий. Его 
рекомендую закапать или 
распылить в нос три раза в 
день по 3–4 капли. Для ин-
дивидуальной профилакти-

ки гриппа А я бы посовето-
вала применять ремантадин 
(по 1 таблетке 1 раз в день 
в течение 20–30 дней). Он 
помогает и 

при первич-
ных признаках заболевания 
гриппом. Ну, а если вы опоз-
дали хотя бы на сутки, цен-
ность препарата снизится 
почти вдвое, а через два дня 
он будет уже практически 
бесполезен. Надежным со-
юзником в борьбе с гриппом 
является и витамин С, кото-
рый в период максимально-
го подъема заболеваемости 

принимают с целью профи-
лактики по 0,5 г в день 10–12 
дней. При всех простудных 
заболеваниях помогает на-
стойка шиповника. Суточная 
доза – 5–6 столовых ложек 
ягод на литровый термос. 
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нужно верно закаляться

советуют читатели

ГриПП  
и орви  
в цифрах

•	Каждый год 
жертвами эпи-
демий гриппа 
становятся до 15% на-
селения Земли. 

•	Ежегодно в мире за-
болевает до 500 млн. 
человек, два миллиона 
из которых не справля-
ются с болезнью.

•	В России ежегодно от 
27,3 до 41,2 млн. чело-
век заболевает грип-
пом и другими ОРВИ.

•	По статистике, один 
больной гриппом 

заражает в 
среднем пять 

людей.

ВАЖНО!

Грипп характеризу-
ется высоким процен-

том осложнений, обра-
титься к врачу необходимо 

как можно раньше. Лечиться 
также необходимо только 
под наблюдением врача и 
только дома или в стацио-

наре. Никаких самолечений! 
О хождении на работу и 

речи быть не может. 
Уход на больничный – 

обязательное ус-
ловие.

“

волшебное Печенье
Делали мы как-то с моей маленькой дочкой песочное печенье. 

Вернее, я делала, а она крутилась рядом, делала вид, что помо-
гает. И я не заметила, как она в одну печенинку подложила кара-
мельку, хотела пошутить. Когда же печенье достали из духовки, 
карамелька расплавилась, и получилось очень красиво. Теперь 
мы делаем так специально. Из обычного песочного теста выре-
заем фигуры. Внутри фигур делаем круглые «окошки», а вверху 

трубочкой для коктейля протыкаем дырочку. В 
окошки раскладываем разноцветную дро-

бленую карамель и печем, как обычно. 
Потом, когда печенья остынут, в дырочки 
можно вставить ленточки и развесить их 
на елке. Прозрачные разноцветные окош-
ки сразу настраивают на волшебство.

Ирина Красильникова, г. Талдом
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Такой поливитаминный на-
стой повышает сопротивля-
емость организма и ускоряет 
выздоровление. 

Не стоит отказываться от 
проверенных веками таких 
средств народной медицины, 
как лук и чеснок. Их натира-
ют на мелкой терке и вдыха-
ют пары 2–4 раза в день по 
10–15 мин. в течение 10–15 
дней. При эпидемии гриппа 
с профилактической целью 
применяют настой чеснока 
(2–3 зубчика мелко натира-
ют, заливают 40–50 г кипятка, 
настаивают 2–3 часа и зака-
пывают по 2–3 капли в каж-
дую ноздрю. Через два дня 
настой меняют). И вообще, 
лук и чеснок как профилак-
тическое средство во время 
эпидемии гриппа полезно 
есть ежедневно. 

Что делать,  
если заболел? 
– Ну, а что делать, если 
коварный вирус гриппа все-
таки победил?
– Если заболели вы или 

кто-то из ваших родственни-
ков, то нужно вызвать врача 
и по возможности выделить 
для больного отдельную 
комнату. До прихода врача 
можно пить чай с малиной, 
липовым цветом, медом или 
настоем шиповника. Отмечу, 
что и в период болезни, осо-
бенно если она сопровожда-
ется высокой температурой, 
рекомендуется обильное 
питье настоев и отваров из 
указанных растений. А глав-
ное, отлежаться и не герой-
ствовать, выходя на работу, 
заражая всех вокруг и зара-
батывая себе осложнения. 

– Грипп или простуда – 
как их различить? 

Продолжение.
Начало на стр. 6

Чтобы с жаром

– 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 гриппе и ОРВИ

Экономим  
на лекарствах *

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

Марина  
НИкулИНа

Дорогие читатели, следуя доброй традиции, предлагаем вам сравнить цены 
на назначаемые докторами препараты при определённом заболевании. Се-
годня это грипп и ОРВИ. 

Торговое название Форма выпуска Страна  
производитель 

Цена*  
(руб.)

МНН: УмиФеновир – противовирусное средство. Специфически подавляет вирусы гриппа 
А и В, коронавирус, ассоциированный с тяжелым острым респираторным синдромом

Арбидол таб. 50 мг, 20 шт. Россия 297 руб. 

АрпеФлю Таб. покрыт. плен. об. 50 мг, 20 шт. Россия 128 руб. 

МНН: Тилорон – оказывает иммуномодулирующее действие: стимулирует стволовые клет-
ки костного мозга

АмикСин таб. 125 мг, 10 шт. Россия 959 руб. 

лАвомАкС таб. покрыт. об. 125 мг, 10 шт. Россия 824 руб. 

ТилАкСин таб. покрыт. об. 125 мг, 10 шт. Россия 286 руб. 

МНН: оСельТАмивир – противовирусное средство 

номидеС капс. 75 мг, 10 шт. Россия 653 руб. 

ТАмиФлю капс. 75 мг, 10 шт. Швейцария 1139 руб. 

МНН: инозин прАнобекС – иммуностимулирующее средство с неспецифическим 
противовирусным действием

ГроприноСин таб. 500 мг, 20 шт. Венгрия 713 руб.

изопринозин таб. 500 мг, 20 шт. Израиль 607 руб. 

МНН: АмброкСол – муколитический препарат

Амбробене таб. 30 мг, 20 шт. Германия 149 руб. 

АмброГекСАл таб. 30 мг, 20 шт. Швейцария 123 руб. 

АмброСАн таб. 30 мг, 20 шт. Чехия 109 руб. 

бронхорУС таб. 30 мг, 20 шт. Россия 18 руб. 

лАзолвАн таб. 30 мг, 20 шт. Австрия 168 руб. 

СУпримА-коФ таб. 30 мг, 20 шт. Индия 73 руб. 

ФлАвАмед таб. 30 мг, 20 шт. Германия 140 руб. 

хАликСол таб. 30 мг, 20 шт. Венгрия 126 руб. 

 * Цены в разных регионах России и разных аптеках на оригинальные препараты  
и их аналоги могут разниться.!
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– Грипп характерен острым 
началом заболевания (пер-
вые часы – до двух дней), 
высокой температурой, силь-
ной интоксикацией (ломота в 
суставах, боли в мышцах, го-
ловная боль), сухим кашлем, 
отсутствием насморка. Так 
как грипп характеризуется 
высоким процентом ослож-
нений, то обратиться к врачу 
необходимо как можно рань-
ше! Лечиться также не-
обходимо только под 
наблюдением вра-
ча и только дома 
или в стацио-
наре. Никаких 
самолечений! О 
хождении на ра-
боту и речи быть 
не может. Уход на 
больничный – обяза-
тельное условие.

Что пить во 
время болезни? 
– Что лучше всего пить и 
есть во время болезни?
– В первые дни недуга 

больные ослаблены и часто 
отказываются есть. В этом 
случае лучше всего начать 
лечение с восстановления во-
дного баланса. В дни болезни 
рекомендовано употреблять 
теплую воду с медом; травя-
ные чаи, обладающие про-
тивовирусной активностью  

(на основе 
ромашки, 

ч а б р е ц а , 
ли пы, шал-

фея); чай с ма-
линой и смороди-

ной для снижения температу-
ры и обеспечения организма 
витамином С; фреши и соки 
без сахара; чай или настой из 
имбиря и меда для укрепле-
ния иммунитета, противови-
русный сборный чай из вето-
чек малины, имбиря, корицы, 
кориандра.

Грипп и режим 
питания
Еще одна наша особен-

ность – когда человек забо-
лел, у окружающих возника-
ет постоянное желание на-
кормить и перекормить его. 
Это главная ошибка на пути 
к выздоровлению. Особен-
ностью питания при ОРВИ  
является частый прием пищи 

маленькими порциями, по 
5–7 раз в сутки.

Блюда должны быть вы-
сокоэнергетическими и лег-
коусвояемыми, с высоким 
содержанием белка. Дело в 
том, что недостаток белка 
приводит к снижению обра-
зования пищеварительных 
ферментов и антител, вслед-
ствие чего ослабляется про-
тивомикробная активность 
сыворотки крови. Также 
блюда должны быть нежир-
ными, с правильными угле-
водами, не вызывающими 
брожение в кишечнике. Ре-
комендовано использование 
растительного и сливочного 
масла в небольших количе-
ствах. Сократите потребле-
ние соли при болезни. Так, 
при ОРВИ следует употре-
блять до 8 грамм соли в сут-
ки. Ну, и конечно, вся ваша 
пища должна быть теплой 
(не более 40°С), витамини-
зированной и щадящей.

– А что следует исклю-
чить из рациона на время 
болезни?

–  Своим пациентам я на-
стоятельно не рекомендую 
при ОРВИ и гриппе прини-
мать алкоголь, кофе, креп-
кий черный чай, газирован-
ные напитки.

– Какие продукты помога-
ют организму бороться с 
вирусами гриппа и ОРВИ?
– Среди продуктов-по-

мощников наибольшей эф-
фективностью обладают не-
крепкие бульоны и легкие 
супы. На мой взгляд, особен-
но полезен куриный бульон. 
Он угнетает клетки крови, 
отвечающие за возникнове-
ние воспалительной реакции 
и развитие заложенности 
носа и боли в горле. Из мяс-
ных блюд следует остановить 
свой выбор на курице, индей-
ке и телятине. Готовить нужно 
на пару, варить или запекать 
без корочки. Морская рыба 
при ОРВИ в запеченном виде 
или приготовленная на пару 
обеспечивает противовоспа-
лительный эффект. А овсяная, 
рисовая, гречневая каши обе-
спечивают организм легко-
усвояемыми углеводами. Со-
блюдайте правильный режим 
питания, и болезнь отступит!

Наталья Красавина 

не валяться, нужно верно закаляться
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…Или как не стать жертвой  
гриппа 

Где живут вирусы 
Гриппа:

•	на руках человека  
5 минут,

•	на металле и 
пластмассе от 24 

до 48 часов, 
•	на стекле – 

10 суток,
•	на бумажных ку-

пюрах – больше 
двух недель.

•	 Впервые описал заболевание, очень похо-
жее на грипп, всем известный Гиппократ в 412 г.  
до н.э. Тогда-то и начинается история этого 
заболевания. 
•	 Первая эпидемия гриппа была зафиксиро-
вана в 1173 году, а, начиная с 1900 года в мире 
были зарегистрированы четыре ключевые 
пандемии гриппа. 
•	 Самая страшна пандемия – легендарная 
«испанка», начавшаяся в Испании. За 1918–1919  
годы ее жертвами стали от 50 до 100 миллио-
нов человек во всем мире. В некоторых стра-
нах на целый год были закрыты публичные 

места, суды, школы, церкви, театры, ки-
но. Иногда продавцы запрещали по-

купателям заходить в магазины.
•   Последней глобальной пан-
демией гриппа, в которой по-

гибло около миллиона человек, стала панде-
мия гриппа в Гонконге в 1968–1969 годах. За 
десять лет до этого, в 1957–1958 годах, ази-
атская пандемия гриппа, которая началась в 
Китае, убила по разным данным от одного до 
четырех миллионов человек.

ф
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ты
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я

вот это – да!
Деньги в некоторых странах печатают на бумаге 

с антисептическими свойствами, а в Японии день-
ги стирают в специальной стиральной машине.
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ЭКСПЕРТ

КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИАЛИСТА

Марина ШЛЫКОВА
врач-терапевт высшей катего-
рии, заведующая дневным стацио-
наром АПП

ЭКСПЕРТ

ОТВЕТЫ ЭКСПЕРТОВ  
НА ВАШИ ВОПРОСЫ

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

и каждое ваше письмо попадёт в руки экспертов.

 ОТКУДА ВЗЯЛАСЬ УСТАЛОСТЬ? 
Уже несколько месяцев чувствую себя разбитой и устав-
шей. Никакие витаминки и лекарства, прописанные вра-
чом, не помогают. Состоянию предшествовал серьез-
ный стресс, но прошло уже много времени, а все еще еле 
ноги таскаю. И все время хочется спать. И периодиче-
ски что-то болит. 

Ольга Москвина, г. Рязань 

В се мы периодически устаем. Однако если усталость 
не проходит даже после отпуска, то стоит обратить-

ся к врачу. Это может свидетельствовать о депрессии. 
Пациенты могут иметь жалобы на рассеянные голов-
ные боли, боли в животе или в конечностях, иногда и то 
и другое. К тому же, чем сильнее депрессия, тем труд-
нее больному описать свои ощущения, и это может вве-
сти врача в заблуждение. А депрессия – это больше, чем 
просто ухудшение качества жизни, ее нужно активно ле-
чить, прежде чем она вызовет структурные изменения 
в головном мозге. Так что, если вы потеряли интерес к 
жизни, не в состоянии работать или думать эффективно 
и не можете ладить с людьми, срочно к врачу! Не стра-
дайте молча, когда вам больно!

Анетта ОРЛОВА
психолог

КАК СОЗДАТЬ СЕБЕ НОВОГОДНЕЕ 
НАСТРОЕНИЕ? 

Год у меня был трудным, новогоднее настроение так и 
не пришло. А на работе уже вовсю готовятся к корпора-
тиву. Да и дети дома ждут праздника. Как привнести в 
свою жизнь позитив и настроиться отмечать с семьей 
волшебный праздник?

Любовь Задорожная, г. Санкт-Петербург 

Н ачните готовиться к новому году дней за 10 до на-
ступления. В это время осознайте, есть ли у вас но-

вогоднее настроение. Если нет, то почему? Обязательно 
украсьте квартиру, привнесите ярких красок и блеска в 
эту зимнюю хмурую погоду. Включите яркие огни. Начните 
готовить подарки своим родным, выбирая то, что вызыва-
ет у них максимум положительных эмоций. Каждый пода-
рок красиво упаковывайте, и уже можете начинать дарить. 
Эти эмоции подзарядят и вас. Не расстраивайтесь, если 
по каким-то причинам ваши предыдущие планы меняются 
из-за обстоятельств. Наверное, это фантастический вол-
шебный план Деда Мороза по улучшению вашей жизни.

СОБЫТИЯ ДЕКАБРЯ
декабря

год

В Москве открыт военный госпиталь – пер-
вое в России государственное лечебное учреж-
дение (ныне Главный военный клинический го-
спиталь имени Н. Н Бурденко). Основателем го-
спиталя (и первой в России медицинской школы 
при нем) был Николай Бидлоо, голландский врач, 

который до этого был личным врачом Петра I. Во время 
Отечественной войны 1812 года лечебное учреждение при-
няло свыше 17 тысяч раненых и больных, в Первую миро- 
вую – около 400 тысяч. Продолжал активную работу госпи-
таль и во время ВОВ. За двести лет здесь пролечились поч-
ти 4 млн человек. Работали Склифосовский, Пирогов и др.

ЭКСПЕРТ
Кирилл ТОКАРЧУК
радиоведущий, эксперт широкого 
профиля

ЧТО ТАКОЕ МИКРОДЕРМАБРАЗИЯ? 
Что такое процедура микродермабразии? Когда и как 
она используется, в каком возрасте показана? Просто о 
ней упомянула мой дерматолог на приеме, а я и не знаю, 
что это. 

Галина Суморокова, 64 года, г. Кинешма 

М икродермабразия – процедура, которая показана 
для людей с различными несовершенствами кожи. 

Кератомы, рубцы, состояния, требующие шлифовки кожи, 
при уплотнении кожи – гиперкератозе. Процедура сама 
по себе достаточно безопасна, выполняет ее всегда врач-
косметолог.  После микродермабразии необходимо избе-
гать прямых солнечных лучей минимум две недели, пока 
ткани кожи восстанавливаются.  Холодное время года – 
с ноября по март – лучший период для проведения ми-
кродермабразии. А возрастных ограничений для нее нет. 
Главное, чтобы пациенту было не менее 12 лет. 
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Е

МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

ВИТАМИН Е ДЛЯ НОГТЕЙ
Простой и эффективный способ привести в порядок 

ногти – это проткнуть капсулу с синтетическим витами-
ном Е и втереть ее содержимое в ногтевую пластину и 
кутикулу. Руки сразу приобретут ухоженный вид, а но-
готочки станут более крепкими.

ВОЛШЕБНЫЙ 
ВИТАМИН Е –

О большом значении ви-
таминов для здоровья, 
несомненно, наслыша-
ны все. Важнейший эле-
мент, обеспечивающий 
гладкость кожи, красо-
ту волос и ногтей, ре-
продуктивное здоровье 
и сопротивляемость воз-
растным изменениям – 
сегодня нашим героем 
дня является витамин Е. 

ЧТО НАДО ЗНАТЬ 
О ВИТАМИНЕ Е
Этот элемент – один из 

главных защитников челове-
ческого организма от старе-
ния и агрессивного воздей-
ствия окружающей среды. 
Являясь мощным антиокси-
дантом, витамин Е продле-
вает молодость клеток, обе-
спечивает регенерацию тка-
ней и эластичность стенок 
сосудов, препятствует об-
разованию тромбов и нако-
плению канцерогенов в ор-
ганизме. Таким образом, этот 
«волшебник» – наш незаме-
нимый помощник в деле со-
хранения и приумножения 
красоты и здоровья тела. 

Главная его роль заключа-
ется в обеспечении мужско-
го и женского репродуктив-
ного здоровья. Женщинам 
он обеспечивает нормали-
зацию менструального цик-
ла, облегчает ПМС и прояв-
ления климакса и, конечно 
же, помогает благополучно 
зачать и выносить ребенка. 
Но и для мужского здоро-
вья витамин Е просто неза-
меним: он способствует уси-
лению либидо, повышению 

образования сперма-
тозоидов, а при их недоста-
точности увеличивает коли-
чество жизнеспособных эк-
земпляров. 

СИМПТОМЫ 
НЕХВАТКИ 
ВИТАМИНА Е:
• Сухость, увядание, ту-

склость кожи, ломкие ногти 
и волосы;

• Апатия, раздражитель-
ность, сильное снижение ли-
бидо;

• Слабость, покалыва-
ние в конечностях, плохая ко-
ординация, ухудшение зрения.

ИСТОЧНИКИ 
ВИТАМИНА Е
Витамин Е является жи-

рорастворимым элементом. 
Он разрушается при высо-
ких температурах и на све-
ту. В организме человека 
этот элемент не синтезиру-
ется, поэтому необходимо 
обеспечить достаточное его 
поступление с пищей. 

Главными источниками 
витамина Е являются нера-
финированные раститель-
ные масла. На самом де-
ле, обеспечить минималь-
ную суточную потребность 
в этом элементе доволь-
но просто. Достаточно еже-
дневно добавлять в свой ра-
цион две столовые ложки 
сырого нерафинированно-
го подсолнечного или куку-
рузного масла, немного се-
мечек и орехов. 

РЕЙТИНГ ПРОДУКТОВ  
по содержанию токофе-
ролов (мг/на 100 г)

• масло из зародышей пше-
ницы – 215,4;
• масло кукурузное – 93;
• масло подсолнечное – 67;
• масло льняное – 57;
• фундук – 26,6;
• семечки подсолнечника – 
21,8;
• гречка – 6,6;
• фасоль – 3,8;
• капуста – 3,6;
• сливочное масло – 2,2;
• яйца – 2;
• печень – 1,3;
• абрикосы, персики – 1,2. 

Также богаты токоферо-
лами: облепиха и ее мас-
ло, одуванчик, семена льна, 
крапива, овес, листья и пло-
ды малины, плоды и масло 
шиповника.

Ольга Бельская

источник молодости  
и красоты

Для взросло-
го человека суточ-

ная потребность в ви-
тамине Е составляет в 

среднем 20 мг (0,3 мг на 
1 кг веса). Для ребенка 

до 12 лет – 0,5 мг на 
1 кг веса. 

ЭТО ИНТЕРЕСНО
Название для основ-

ного элемента витами-
на Е – токоферола – бы-
ло предложено профес-
сором греческого языка 
Калифорнийского уни-
верситета. Оно состо-
ит из двух древнегрече-
ских слов: τόκος — «по-
томство, деторождение»,  
    и φέρω — «несу».ИСТОРИЯ ВОПРОСА

Витамин Е – это группа веществ, объеди-
ненных одним названием, включающая в себя 
токоферолы и токотриенолы. Был открыт в 
1922 году Гербертом Эвансом и Кэтрин Скотт 
Бишоп. В 1938 году была описана химическая 
структура альфа-токоферола, а Пауль Каррер 
синтезировал его химическим путем. 
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СЕКРЕТЫ ЖЕНСКИХ ПОСИДЕЛОК

ПЫЛЬ: МЕЛКАЯ        И ЯДОВИТАЯ, Оказалось, 
что пыль есть 
даже в кос-
мосе. При-
чём не только 
межпланет-
ная, а самая 
обыкновен-
ная, мож-
но сказать, 
та, которую 
мы называ-
ем комнатной. 
Космонавты 
и астронав-
ты убирают 
её салфетка-
ми, смочен-
ными переки-
сью водорода 
и специаль-
ным космиче-
ским пылесо-
сом.

УГРОЗА ВИДИМАЯ И НЕ ОЧЕНЬ
Нам, землянам, повезло. У нас есть гравита-

ция. И мы можем смахнуть пыль обычной мо-
крой тряпкой. А в труднодоступных местах вос-
пользоваться любыми подручными средствами. 
Опять же – лучше влажными, чтобы даже са-
мые крохотные пылинки, витающие в воздухе,  
наконец-то осели и успокоились. И, конечно же, 
собрать ее обычным земным пылесосом.

Но часть пылинок, самых мелких, так и остает-
ся висеть в воздухе, попадая в дыхательные пу-
ти. Если человек здоров, он их благополучно вы-
дыхает. Если организм ослаблен, пыль начинает 
скапливаться в легких, вызывая различные 
заболевания.

• Благодаря притяжению пыль 
на нашей планете стремится 
к полу. А там – дети. И по-
ка ребенок достаточно вы-
растет, он, увы, успеет на-
дышаться злополучной 
пылью. А это, утвержда-
ют ученые, – вредно.

• Фталаты, фенолы, сви-
нец, канцерогены, антипи-
рены – вредные вещества 
попадают в пыль из средств 
гигиены, чистящих средств, 
строительных материалов, мебели, 
косметики и даже детских игрушек.

«ПЫЛЬНАЯ» 
ИСТОРИЯ
Ученые подсчитали, 

что обычная бытовая 
пыль содержит больше 
четырех десятков ток-
синов! Добавьте в этот 
«коктейль» продукты 
жизнедеятельности ми-
кроскопических пылевых 
клещей… Сразу становит-
ся понятно, откуда взял-
ся аллергический кашель 

или насморк у, каза-
лось бы, совер-

шенно здоро-
вого ребен-

ка или его 
папы. Да 
что там 
у папы, 
д а ж е 
д о м а ш -

ний пито-
мец может 

стать жерт-
вой «пыльных 

аллергенов».

ИЛИ ПОЧЕМУ 
ВЛАЖНУЮ 

УБОРКУ 
ДОМА НУЖНО 

ДЕЛАТЬ  
КАК МОЖНО 

ЧАЩЕ

ЦИФРЫ 
И ФАКТЫ

Семья из 3-х человек «произво-
дит» около 1 кг пыли в месяц.

• • •
В помещении с кондиционированием 

пыль накапливается медленнее.
• • •

Крупнейший источник пыли в 
мире – впадина Боделе в 
восточной части пусты-

ни Сахара.

КАК ПРАВИЛЬНО

…ИЗМЕРИТЬ 
ТЕМПЕРАТУРУ 
ЭЛЕКТРОННЫМ 
ГРАДУСНИКОМ
Этим прибором так же, как и 

ртутным градусником, можно 
измерять температуру подмышкой, 
во рту и ректально.

Подмышкой и во рту измеряем так 
же, как и ртутным термометром. С 
единственной разницей – об оконча-
нии времени измерения оповещает 
сам градусник. Но поскольку боль-
шинство моделей рассчитано на из-
мерение температуры ректальной, 
для получения реального результата 
нужно продержать его подмышкой 
не меньше пяти минут, не обращая 
внимания на сигнал.

Температуру во рту измеряют как 
раз до сигнала. 

…ЖАРИТЬ  
НА ОЛИВКОВОМ 
МАСЛЕ 
Оливковое 

масло подраз-
деляют на не-
сколько категорий. 
Самое ценное – первого, 
холодного отжима, маркиру-
ется как extra virgin. Именно 
его медики рекомендуют 
использовать в салатах и в качестве 
заправки. Но именно против этого 
масла существует стойкое предубеж-
дение: на нем нельзя жарить.
• На самом деле «холодное» масло не 
разрушается при нагревании. Следо-
вательно, нет никаких препятствий 
для использования его при жарке. Оно 
хорошо подходит для жарки овощей, 
блюд из яиц, полуфабрикатов.
• Очищенное оливковое масло выдер-
живает более высокие температуры, 
не разрушаясь.
• А вот жарить на смеси оливкового 
и подсолнечного масел многие хозяй-
ки не рекомендуют. Причина – разные 
температуры горения. Подсолнечное 
масло горит уже тогда, когда оливко-
вое еще только нагревается.
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СОЛЬ ВМЕСТО 
«ХИМИИ»
Мы так привыкли к «хи-

мии» во всем, что даже за-
бываем, что наши бабушки 
не знали даже зубных паст. 
На днях разболелись зубы у 
племянницы. Я и вспомнила, 
как учила меня моя бабушка 
чистить зубы солью. Лучше, 
конечно, брать морскую. 
Но и обычная поваренная 
подойдет. Главное, чтобы 
не мелкая была. Взять не-
полную чайную ложечку и 
под язык, пока соль сама не 
растворится. А потом тихо-
нечко языком можно и зубы 
почистить. Вот и все. Хотите 
верьте – хотите нет, а ведь 
у бабушки до старости все 
зубы сохранились. Вот так!

Зоя Маликова, г. Пенза

ПЫЛЬ: МЕЛКАЯ        И ЯДОВИТАЯ, 
Последствия, которые могут быть вызваны 
систематическим вдыханием большого  
количества пыли 
1 Поведенческие расстройства у детей из-за плохо 

образующихся связей между нейронами головного мозга.
2 Может быть причиной ожирения, вызывая размноже-

ние адипоцитов – клеток жировой ткани. 
3 Из-за пыли падает острота зрения.
4 Заболевание легких, путей и органов дыхания.

ПЫЛЕСОС В ОДНУ 
ЛОШАДИНУЮ 
СИЛУ 
В 1901 году англичанин 

Хуберт Сесил Бут постро-
ил первый пылесос. Он был 
настолько огромен, что пе-
редвигать его можно бы-
ло только на телеге, запря-
женной лошадью. Прадедуш-
ка современных пылесосов 
работал на бензине. Сто с 
небольшим лет назад убор-
ка помещения пылесосом вы-
глядела устрашающе. Сам 
агрегат оставляли на улице, 
а от него через окна и двери 
внутрь помещения протяги-
вали шланги.

Ольга Бельская

СОВЕТУЮТ 
ЧИТАТЕЛИ

ПИСЬМО В НОМЕР 

КАК ОБНАРУЖИТЬ ПЫЛЕВОГО КЛЕЩА?
Везде слышу и читаю, что в пыли обязательно живут 
клещи. А как понять, живут ли они на самом деле в моей 
квартире или нет? Не покупать же ради этого микроскоп!

Светлана Москалькова, Ленинградская обл.
– Действительно, пылевые клещи настолько мелкие на-

секомые, что человеческий глаз их не различает. И все-
таки есть способ обнаружить их и без микроскопа. Для 
этого нужно обратиться в Роспотребнадзор и вызвать спе-
циалиста. Но можно обойтись и «домашними» средствами: 
купить специальный тест в аптеке или интернет-магазине.
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ДОЛГОЛЕТИЕ КРАСОТЫ

ДЛЯ ОТЛИЧНОГО СЛУХА 
ПОМАССИРУЙ УХО! 

ПОЛЕЗНАЯ «УШНАЯ» 
ГИМНАСТИКА

А знаете ли вы, что лучше 
кофе с утра поможет взбо-
дриться гимнастика… для 
ушей? Да-да, нерв-
ные окончания, 
расположенные 
на мочках и 
ушных ракови-
нах – настоя-
щие «точки жиз-
ни», а уж центры здо-
ровья – так точно. 

ВАЖНО ЗНАТЬ!
Шум ослабляет иммуни-

тет человека. Учеными до-
казано, что при громкости 

звука выше 65 Дб значи-
тельно учащается пульс, а 
выше 90 Дб – начинается 
даже тахикардия. У каж-

дого третьего люби-
теля громкой му-

зыки через 4–5 
лет значитель-
но ухудшается 

слух.

ХОТИТЕ  
ВЕРЬТЕ,  

ХОТИТЕ НЕТ

Оказывается, что 
именно уши отдают теп-
ло во внешнюю среду. 
Поэтому у людей, кото-
рые живут в холодных 
климатических усло-
виях, уши меньше, 
нежели у тех, кто жи-
вет в теплых странах.

Поместите обе ладони за уши и, загнув их, с силой 
прижмите к голове. 

Захватите мочки ушей пальцами и начните оттягивать 
их вверх, вниз и в стороны, вращать по часовой стрелке. 

Кончиками пальцев помассируйте слуховые отвер-
стия и козелки. 

Положите ладони на уши и сделайте несколько пру-
жинящих движений, как бы образовывая воздушную по-
душку. 

Чтобы помочь естественному процессу очистки уш-
ных проходов от серы, полезно время от времени по-
тирать выпуклости за ухом. Загибать ушную рако-
вину сзади наперед. Вращать козелок по часовой 
стрелке. Осторожно оттягивать мочку уха вниз 
и вперед. 

Резко зажмуривайте глаза, стараясь почув-
ствовать хруст в ушах, напоминающий хруст 
снега. Усиленно сглатывайте слюну. Очень ши-
роко открывайте рот. 

Пяти-семи 
минут таких заня-

тий в день достаточно, 
чтобы слух стал острее 

уже через пару месяцев, а 
человек себя чувствовал бо-
дрым и полным энергии. 

– Ой, доктор, 
вы знаете, я 
стал слышать на левое ухо 
сильно слабее, чем на пра-
вое! 

– Ничего страшного, это 
просто возраст... 

– Доктор, 
и вы хоти-

те сказать, 
что мое ле-
вое ухо на-

много стар-
ше правого?

ВОТ 
ЭТО ДА! 

Слоны слышат не 
только ушами, но 

и хоботом и 
ногами.

КАК ЭТО РАБОТАЕТ? 
Упражнения нормализуют кровообращение в ушах, кос-

венно воздействуют на барабанную перепонку и стабили-
зируют работу слуховых нервов. 

ЗАЧЕМ ЭТО НУЖНО? 
Регулярная (каждодневная) зарядка для ушей поможет 

улучшить слух, оживит работу всей слуховой системы и мозга.

КАК ПРАВИЛЬНО? 
Считается, что упражнения лучше всего выполнять в утрен-

нее время, хорошо разогрев при этом ладони. Воздействие 
должно быть мягким, без агрессивного вмешательства. 

ПРИСЛУШИВАЕМСЯ 
Чтобы слух никогда не подводил, нужно научиться из об-

щего потока звуков выделять один, внимательно сконцен-
трировавшись на нем. Для этого понадобится несколько ис-
точников звука, включенных одновременно. При этом же-
лательно разговаривать с собеседником. Как вариант – по 
телефону. Главная за-
дача – улавли-
вать разговор 
без повыше-
ния голоса 
при включен-
ной музыке так, 
будто помехи со-
всем отсутствуют.

Ольга Бельская
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ТАРЕЛКИ КРАСНЫЕ – 
ДЛЯ ТАЛИИ ОПАСНЫЕ

ХОТИТЕ ВЕРЬТЕ, ХОТИТЕ НЕТ
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Какая посуда помогает худеть

«КАЛОРИЙНАЯ» ПОСУДА
Предлагаю заняться «переписью населения» ва-

шего посудного шкафа. Итак, повышают аппетит:
СКРОМНЫЙ БЕЛЫЙ. На светлом фоне любые блю-

да выглядят контрастно. А соответственно, аппе-
титно. Слюнки потекут и от вида отбивной, и 
от сладкого тирамису, даже если есть вы во-
все не хотите. 

СОЧНЫЕ ОРАНЖЕВЫЙ, 
РОЗОВЫЙ, ФИСТАШКО-

ВЫЙ сами по себе «ап-
петитные» цвета. А уже 
если на такой тарелке еще и 
порция пасты с соусом или 
запеченная курочка. М-м-м… 
вкусно, но стройности не спо-

собствует. 
ЯРКИЙ КРАСНЫЙ ОТТЕНОК по-

суды возбуждает все рецепторы, так 
что контролировать голод будет очень трудно – скорее 
наоборот, захочется есть еще больше, быстро и без раз-
бора. «Цвет страсти» лучше переселить в спальню. 

РАЗМЕР ИМЕЕТ ЗНАЧЕНИЕ 
Небольшие блюдца, даже при желании съесть 

добавку, не позволят вам «закинуть» в се-
бя больше, чем требует организм. В 

особенности, если кушать мед-
ленно. К тому же, есть ма-

ленькими порциями весь-
ма полезно для пище-

варения. Тут в полной 
мере действует прин-
цип «лучше меньше, 
но чаще». 

Светлана Сидорчук

ТАРЕЛОЧКИ ДЛЯ СТРОЙНОСТИ 
ИЗЫСКАННАЯ ЧЁРНАЯ ПОСУДА – в первых рядах по ча-

сти снижения аппетита. Благородный и аристократичный 
темный оттенок отлично сдерживает гастрономические 
фантазии. 

СИНИЙ И СИРЕНЕВЫЙ ЦВЕТА настраивают на романти-
ческий лад и заставляют думать о высоком, снижая 
аппетит. 

НЕЖНАЯ ГОЛУБАЯ ПОСУДА тоже 
относится к разряду «диетиче-
ской» и поможет легко отка-
заться от дополнительной 
порции. 

ЗЕЛЁНЫЙ также в 
строю «невкусных». 
Пожалуй, это лидер 
среди «неаппетит-
ной» посуды.

Диета, зарядка, питьевой режим… А задумывались 
ли вы когда-нибудь, что и посуда играет не по-
следнюю роль в этой гонке за стройностью? И тут 
не только важно заменить тазики блюдцами, 
но и подобрать правильный цвет тарелочек.

КРУГ 
ИЛИ КВАДРАТ?

• Хотите настроиться на деловую встречу, се-
рьезный разговор, посещение поликлиники или со-

беса? Позовите на помощь квадратную тарелку. Остроу-
гольная посуда делает своего владельца увереннее и реши-

тельнее. 
• Жаждете успокоиться и привести в порядок расшатавшиеся  

нервы – выбирайте круглые тарелочки. 

ДАМСКИЕ СЕКРЕТИКИ 
• Медленно и вдумчиво жевать, не переедать и не ку-

сочничать целый день поможет кухонный гарнитур ро-
зово-серых оттенков. Серый успокаивает и приглушает 
беспокойство, а вместе с бледно-розовым способству-
ет самосозерцанию.

• Чтобы не чувствовать постоянного желания под-
крепиться, организуйте пространство кухни так, чтобы 
при входе сразу не натыкаться взглядом на холодиль-
ник, хлебницу или кухонный стол. 

• Если на кухонном столе будут стоять цветы, лежать 
журналы или книга, это тоже будет отвлекать от еды. 

Стать 
стройной и 

стильной по-
может цвет 

синий 

Сижу 
на очень 

эффектив-
ной диете. 

Называется 
«Лень готовить».
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ВОТ ЭТО ДА – ЗДОРОВАЯ ЕДА!

НАРОДНАЯ 
ЗДОРОВЕЙКА

? Сейчас в конфеты 
стали добавлять мас-

ло ши и иллипе. Зачем? Не 
вредные ли это добавки?  

Валерий, г. Москва 
Ответ: 
Масло ши и масло иллипе – 
это натуральные заменители 
какао-масла, которые добы-
вают из семян африканских 
деревьев, произрастающих 
на территории Индии, Ин-
донезии, Нигерии и других 
стран. Поскольку широко-
масштабные клинические 
испытания данных масел не 
проводились, нельзя сказать 
о стопроцентной полезно-
сти или, наоборот, о вреде. 
Но если вы аллергик, отдай-
те предпочтение конфетам 
с содержанием обычного 
какао-масла. 

? Как часто нужно ме-
нять одноразовую 

маску в период увеличения 
заболеваемости гриппом и 
ОРВИ?

Инга, г. Астрахань 
Ответ: 
Срок годности маски от мо-
мента ее надевания не бо-
лее 2 часов. Если заболели 
вы сами и используете од-
норазовую маску, чтобы не 
заразить окружающих, вы 
достойны того, чтобы вам с 
благодарностью пожали ру-
ку. Однако помните, что при 
чихании, кашле, насморке 
ваша маска может «выйти 
из строя» гораздо раньше, 
чем через 2 часа, и маску 
следует менять по мере ее 
увлажнения. Поэтому всегда 
носите с собой запасные од-
норазовые маски и меняйте 
их чаще, чтобы избежать 
активного размножения ин-
фекции под маской.

С НАСТУПЛЕНИЕМ ЗИМЫ       НЕ ОБОЙДЁМСЯ БЕЗ ХУРМЫ…
С середины осени и до 
самой весны на пол-
ках овощных магазин-
чиков и супермар-
кетов гостят яркие 
оранжевые плоды за-
мечательного и очень 
вкусного фрукта – 
хурмы. 

П равда, в зависимости 
от сорта, они могут 

выглядеть по-разному: 
от крупных насыщен-
но оранжевых плодов до 
маленьких и невзрачных 
оранжево-коричневых. Да и 
на вкус хурма бывает весь-
ма непредсказуема: мо-
жет порадовать спелостью 
и сладостью, а может не-
приятно удивить необыч-
ной вязкостью и жестко-
стью. Вот какая она зага-
дочная! Между тем, хурма 
не только красива, вкусна, 
но и необыкновенно полез-
на для здоровья! Поэтому 
есть немало причин вклю-
чить ее в свой осенне-зим-
ний рацион.

Богата бета-каро-
тином (поливитами-
ном А), снижает риск 
развития онкологи-
ческих заболеваний.

8 ПРИЧИН 
ЧАЩЕ 

ЛАКОМИТЬСЯ 
ХУРМОЙ

По содержанию 
микроэлемен-
тов, пищевых 
волокон и витами-
на С может сопер-
ничать с яблоками 
и сладким болгар-
ским перцем. Анти-
оксиданты, живущие 
в хурме, замедляют 
старение клеток на-
шего организма.

3
Мякоть 

хурмы – 
рекордсменка по со-
держанию калия, поэ-
тому незаменима для 
людей, страдающих 
сердечно-сосудисты-
ми заболеваниями.

42

ЭТО 
ИНТЕРЕСНО

Для многих народов хурма – 
это не просто ягода. В Японии 

плод хурмы символизирует по-
беду. На Ближнем Востоке хур- 
ма — символ мудрости, ягода про-
роков. Арабы и персы и вовсе по-
лагали, что в стволах хурмы оби-
тают джинны.

Благодаря нали-
чию магния, по-
могает работе 
нервной системы, не-
заменима при стрес-
сах и недосыпах. А 
также соли магния, 
содержащиеся в хур-
ме, предотвращают 
образование 
камней в 
почках.

ЧТО  
ПРИГОТОВИТЬ  
ИЗ ХУРМЫ? 
Из хурмы варят варенье, дже-

мы, мармелад, с ней готовят 
массу вкусных блюд, от выпечки 
до смузи. Порезанная на кубики 
или пластинки и высушенная 
хурма – прекрасный сухоф-
рукт, который можно вместе 
с изюмом и черносливом до-
бавлять в каши и десерты.

МАЛЕНЬКИЙ СЕКРЕТ
Чтобы ускорить процесс созревания хур-

мы, просто положите ее в морозилку и раз-
морозьте через какое-то время. При низких 
температурах хурма очень быстро созревает.

1
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ЭТО 
ВАЖНО! 

Взрослому человеку рекомен-
дуется съедать 

среднего размера 
в день. Плоды 
должны быть 
максималь-
но спелые и 
не вяжу-

щие.

ВОТ ЭТО ДА – ЗДОРОВАЯ ЕДА!
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Иногда ваш внутренний голос на-
стойчиво подсказывает вам: что-то 
идет не так, вы что-то делаете непра-
вильно, и нужно чего-то опасаться 
и пытаться избежать. А иногда 
какая-то внутренняя сила тол-
кает вас к определенному ре-
шению, поступку, действию. 
Когда верить своей инту-
иции? Какие признаки 
говорят, что вы на 
«правильном пути»?

С НАСТУПЛЕНИЕМ ЗИМЫ       НЕ ОБОЙДЁМСЯ БЕЗ ХУРМЫ…

В ней много ви-
таминов груп-
пы В, фосфора 

и железа, поэтому 
употребление хурмы 
регулирует обмен ве-
ществ.

Хороша для дие-
тического и ле-
чебного пита-
ния, справляется с 
истощением орга-
низма и анемиями.

Справляется с 
расстройства-
ми пищеваре-

ния и поносами за 
счет наличия вяжу-
щего вещества та-
нина.

Борется с оте-
ками и выво-
дит излишки на-
трия из организма, 
поскольку обладает 
легким мочегонным 
эффектом.

5

6

7

8
СЛЕДУЕТ УПОТРЕБЛЯТЬ 
ХУРМУ С ОСТОРОЖНОСТЬЮ
при заболеваниях ЖКТ в острой форме, а 
также запорах и атонии кишечника;
при сахарном диабете и ожирении (хурма со-
держит большое количество фруктозы и глю-
козы);
послеоперационным больным.

2–3 хурмы

+
+

+

КАК ВЫБРАТЬ 
СПЕЛУЮ ХУРМУ? 

За счет содержания 
большого количества 
танинов хурма облада-
ет характерным вяжу-
щим вкусом. Чем спе-
лее хурма, тем мень-
ше она «вяжет». Зрелая 

хурма – мягкая и по-
лупрозрачная, с сухой 

плодоножкой бурого цве-
та. Кожица у нее мягкая, а  
мякоть – желеобразная. 

Считается, что 

самым вкусный и сладкий 
сорт хурмы – это «Королёк». 
Плоды этого сорта почти ни-
когда не вяжут, они часто не 
очень красивы на вид, но 
на вкус сладкие. Узнать их 
можно по оранжевой кожи-
це и коричневой с темными 
прожилками мякоти.

Елена Власова

Существует 5 признаков того, что 
ваша интуиция работает правильно!
• Реакция вашего тела и ваши физиче-
ские ощущения не противятся вашим 
чувствам и эмоциям. Прислушиваясь к 
своему организму, вы находите в нем по-
ложительный отклик: дыхание чистое, 
пульс ровный, по коже не бегут мурашки.

• Знаки и символы, окружающие вас, 
подтверждают ваше внутреннее ре-

шение (если вы как бы случай-
но видите фразы «стоп» или 

«будь осторожен» – это мо-

ВЕРЬТЕ СВОЕЙ ИНТУИЦИИ жет подсказать вам, как действовать в 
дальнейшем).
• Во сне вы находите подсказку и ответ на 
вопрос, о котором подумали перед сном.
• Вы ощущаете внутреннее спокойствие 
и уверенность при осознании своего ре-
шения.
• Вы чувствуете себя вдохновленным 
перед принятием решения, и вы с во-
одушевлением беретесь за реализацию 
своих планов.

Наталья Менщикова, преподаватель 
психологии, г. Екатеринбург

ЭТО ИНТЕРЕСНО! 

А ЕЩЕ ХУРМА… 
ЛЕЧИТ ПРОСТУДУ! 
Полоскания горла со-

ком хурмы, разведенным 
теплой кипяченой водой, 
помогают при кашле.

ДЕЛАЕТ ЖЕНЩИН 
КРАСИВЕЕ! 
Маски из мякоти хурмы 

обладают тонизирующим 
и омолаживающим эф-
фектом. Кашицу из 
хурмы смешай-
те с сырым яич-
ным желтком и 
каплей сливок, 
нанесите на ко-
жу лица на 15 
минут, затем 
смойте теплой 
водой.
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Маленький огонёк счастья

обещания,  
данные себе 
Вот и сегодня я бродила между по-

лок, вдыхая запахи, листая то одну 
книгу, то другую, слушая шелест стра-
ниц. Скупила бы все, но денег в ко-
шельке было в обрез. 

С тех пор, как Славка ушел от меня, 
приходилось выкручиваться. За две-
надцать лет замужества я привыкла 
к сытой беззаботности. Муж хорошо 

получал, давая мне возможность за-
ниматься любимым делом и не думать 
о деньгах. Я и занималась. Открыла 
небольшой бутик в торговом центре, 
скупала в интернете безделушки руч-
ной работы и радовалась, когда кулон 
из медной проволоки или вязаного 
крючком мишку удавалось пристро-
ить в хорошие руки. «Бизнес» почти 
не приносил дохода, зато доставлял 
массу удовольствия. К тому же, давал 

возможность покупать мои любимые 
книги. 

Но, когда Славка совершенно нео-
жиданно сообщил, что уходит от меня 
к другой женщине, я, по сути, осталась 
у разбитого корыта. Перестроиться на 
зарабатывание денег никак не получа-
лось. Не привыкла я зарабатывать. Да 
и жалко было свой магазинчик. Каж-
дая вещичка в нем была дорога мое-
му сердцу. Каждую необходимо было 
удачно пристроить. 

Еще раз перелистав подарочное из-
дание «Анны Карениной», я глубоко 
вздохнула и, поставив его обратно на 
полку, клятвенно пообещала себе про-
дать бутик, как только пристрою все 
«конфетки» из него. А попутно найти хо-
рошо оплачиваемую работу, вспомнив, 
наконец, что по образованию я юрист. 

ЗачеМ тогда всё?
Я шла по улице в мечтательном на-

строении, полностью погруженная в 
свои мысли, в коих картинки будущей 

Запах новых книг кружил голову. я обожаю книжные магазины, а 
этот больше остальных. два этажа бумажного счастья. один вид 
всего этого благолепия приводил в экстаз, а если удаётся еще что-
то прикупить, то и вовсе счастья на неделю… Пока книга не закон-
чится, и снова не потянет в магазин. 

Бог видел все 
Бог видел все. И Земля вертелась.
И нам с тобой подарила встречу.
Кто виноват? И что надо делать?
Нет, я не классик. Я не отвечу.

Каша на утро со сливочным маслом,
На ночь чай и, конечно, с десертом,
Счастья хотелось большого и сразу,
Но у мужчин есть свои секреты.

Закономерно. Никто не осудит,
Жизнь – просто жизнь, не небесная манна.
Все, что должно быть у нас, еще будет.
А если не будет, значит, не надо.

Василиса Слёзкина, г. Екатеринбург 

Спой песню про любовь 
Я так хочу, чтобы всегда 
Ты рядом был со мной. 
И чтоб вечерняя звезда 
Хранила твой покой. 

Еще хочу, чтобы в снегу 
Вдруг розы расцвели. 
Тогда взлететь до звезд смогу,
Как в небо журавли. 

Мне под гитарный перебор 
Спой песню про любовь.
И пусть укроет нас шатер 
Земного счастья вновь. 

Инна Серебрякова, г. Москва 

Дорогие читатели,  
не забывайте нам 

писать и звонить, вы-
бирая понравившиеся 

стихи.  
Трое авторов, что на-

берут наибольшее число 
голосов, получат от 

редакции подарочные 
книги рецептов. 

Телефон редакции:  
8 (499) 3999 36 78

Электронный адрес  
газеты: pz@kardos.ru 

Адрес редакции: 115088,  
г. Москва, ул. Угрешская, 

2, стр. 15, ИД «КАРДОС» 
(«Планета здоровья»). 

Дорогие читатели, мы начинаем публиковать присланные на конкурс стихи о любви. Трога-
тельные, полные чувств и эмоций, они станут настоящим украшением рубрики «Женская доля».

стихи на конкурс «Люблю тебя…»

Любовь – это когда хочешь переживать с кем-то все че-
тыре времени года. Когда хочешь бежать с кем-то от 
весенней грозы под усыпанную цветами сирень, а ле-
том собирать ягоды и купаться в реке. Осенью вместе 
варить варенье и заклеивать окна от холода. Зимой – 
помогать пережить насморк и долгие вечера…

Рэй Брэдбери
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счастливой жизни стремительно сме-
няли одна другую. Вот я в Крыму у мо-
ря с загорелым красавцем в обнимку; 
шагаем по мокрому песку, оставляя за 
собой две цепочки следов, которые тут 
же слизывает морская волна. То я за ру-
лем маленькой, аккуратной машинки, в 
больших стильных солнечных очках и 
белом шарфе в крупный синий горох. 
А вот я в строгом деловом костюме вы-
ступаю на каком-то жутко серьезном 
симпозиуме, и строгие дядьки, кто – 
покусывая ручку, кто – поправляя дуж-
ки очков, внимательно и с одобрением 
смотрят на меня. 

И-и-и… Визг тормозов раздался так 
неожиданно и громко, что я вздрог-
нула. А затем почувствовала сильный 
удар в бок. Боль. Чернота. Забытье. 

– Анька, Аня, да очнись же ты, нако-
нец! – С трудом разлепив глаза, я по-
искала взглядом говорившего. Все во-
круг плыло, и я не сразу узнала Славу. 

– Ты? – каким-то чужим, охрипшим 
голосом еле выдавила я. 

– Узнала, – выдохнул Славик об-
легченно. – Врачи сказали, что после 
операции может быть все, что угодно, 
вплоть до потери памяти. Ты помнишь, 
что случилось?

– Меня сбила машина. Какая опера-
ция? О чем ты?

– Ты сильно ударилась головой. Вра-
чи еле вытащили. Но, кажется…

– Что? – ухнуло куда-то вниз сердце. 

– Поврежден позвоночник. 
Говорят, ты не сможешь ходить.

Я медленно закрыла глаза и 
вновь погрузилась в темноту. 
Зачем тогда все?  Операция… 

спасение это никому не нужное. 

У вас прекрасный мУж 
– Девушка, можно посмотреть вон 

того лоскутного зайца? – женщина 
указала на верхнюю полку. 

Я выехала из-за прилавка на своей 
коляске и подкатила к шкафу. Подала 
женщине ключ от стеклянной дверки. 

– Вы можете открыть и сами взять 
игрушку? – приветливо улыбнулась я 
ей. Женщина сначала смутилась, а по-
том поспешила сделать то, о чем я ее 
попросила. 

За месяцы моей инвалидности я при-
выкла видеть такую реакцию. Люди 
терялись. Редко ведь встретишь про-
давца в инвалидном кресле. Но меня 
это беспокоило мало. После больницы 
я всецело отдалась своему маленько-
му бизнесу, проанализировала, что по-
купается лучше всего, какие цены вы-
ставлять на товар, чтобы не прогореть, 
как привлекательно расставить товар 
на полках… Словом, дела потихонечку 
налаживались. Да и Слава помогал.

– Знаешь, Анют, я тут подумал, – 
признался он мне как-то. – Мне ведь 
ни с кем и никогда так хорошо не бы-
ло, как с тобой. Пустишь обратно?

– Нет, – твердо отчеканила я. – К 
такому повороту я не готова. Но от по-
мощи не откажусь. 

Так и повелось. Я в магазине, а Слав-
ка на подхвате. Помочь, посоветовать, 
приготовить, убрать, в супермаркет за 
продуктами съездить. 

– У вас прекрасный муж! – услыша-
ла я как-то от врача, у которого про-
ходила обследование. 

«Он не муж», – хотела было отчека-
нить я привычно, но почему-то лишь ко-
кетливо улыбнулась и сказала «спаси-
бо». Тогда я еще не знала, будем ли мы 
снова вместе, но теплый огонек счастья 
уже разгорался в уставшем сердце. 

Анна, г. Новосибирск Ф
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в Уставшем сердце 
А вы знали, что...

и Это всё о любви: 
•	Тайна часто являет-

ся одним из важнейших 
элементов романтической 
любви. Иногда подобные ситу-
ации называют «эффектом Ромео и 
Джульетты», поскольку ситуации с 
проблемами и препятствиями лишь 
усиливают страсть к любимому че-
ловеку.

•	Приехав в чужую страну, оказавшись 
в незнакомой гостинице, многие па-
ры снова способны на безумства да-
же после долгих лет брака. 

иЗ поЧты 
«планеты ЗдоровЬЯ» 
«Я просто побуду 
рЯдом…»

В юности я обожала путешествовать. 
Эта «визборовская» романтика, похо-
ды, сплавы, песни у костра, казалась 
не сравнимой ни с чем и необыкно-
венно прекрасной. И вот мы с подру-
гой в очередной раз решили закинуть 
рюкзак за плечи и отправиться в путь. 
Нам предстоял сплав по одной из рек 
Южного Урала. Компания оказалась 
разношерстная, но довольно веселая. 
Все были заядлыми туристами, и толь-
ко один юноша, худой, высокий очка-
рик Женя  выбивался из общего круга, 
явный новичок. Всю дорогу он молчал, 
да еще нечаянно уронил в воду свой 
спальник. Ребята снисходительно улы-
бались, глядя на Женю. Я предложила 
ему свой сухой спальник, мысленно на-
делив молодого человека прозвищем 
«желторотик». Вечером все собрались 

у костра петь песни. Ребята по 
кругу передавали друг 

другу гитару, и каж-
дый исполнял свой 

бардовский «хит». 
Когда очередь до-
шла до «желторо-
тика», костровую 
охватило молча-

ние. Женя, в руки 
которому сунули ги-

тару, молча смотрел по 
сторонам и моргал. Ребята 

ждали, кто-то усмехнулся, кто-то нетер-
пеливо выкрикнул «Давай «Солнышко 
лесное»… И вдруг Женя начал читать 
стихи! Тихий голос, пронзающий тиши-
ну, звучал пронзительно и нежно: «Лю-
бовь не приходит на дом, и нет у нее 
угла. Я просто побуду рядом, коснусь 
твоего тепла…» Мое сердце неистово 
забилось, и я вдруг поняла, что только с 
этим человеком я хочу совершать спла-
вы и ходить в походы. В этом году будет 
20 лет, как мы с Женей путешествуем по 
жизни вместе, и мы очень счастливы!

Маргарита Савушкина, г. Екатеринбург 
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ВОТ ЭТО ДА!

ОВЁС ПРОТИВ 
КУРЕНИЯ 

Возьмите 50 г зерен овса, столько 
же ячменя, проса и ржи. Все смешайте 
и залейте двумя стаканами воды. По-

ставьте состав на огонь и до-
ведите до кипения. Поде-

ржите еще 10 минут на 
огне. Далее все вылей-
те в термос и оставьте 
на 12 часов настояться. 
Процедив готовый на-

стой, его принимают по 100 мл трижды в день до 
того дня, пока не появится отвращения к курению.

ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

Виктория Ленская

ПОЛЕЗНЫЙ ОВЁС – 
ЗДОРОВЬЕ ПРИНЁС
Овёс – один из самых полезных злаков, ра-
стущих в средней полосе России. Его целеб-
ные свойства используются в народной меди-
цине с глубокой древности.

Благо-
даря содержа-

нию в овсе магния 
растение применяют 
для улучшения рабо-
ты сердечной систе-

мы и обмена ве-
ществ.

Угле-
воды в овсе содер-

жатся в виде крахмала, ко-
торый не позволяет резко повы-

шаться содержанию сахара в крови. 
Поэтому крахмал считается «медлен-
ным» углеводом, поддерживающим 
энергию организма достаточно дол-

гое время. Это свойство дела-
ет овес особенно полез-

ным для диабетиков 
и тех, кто следит 

за своим ве-
сом.

Ви-
тамины груп-

пы В необходимы 
для нормального 

функционирования 
нервной систе-

мы.

В ов-
се обнаруже-

ны фосфор с кали-
ем, поэтому растение 

рекомендуют при болез-
нях сердца и почек. Так-

же овес улучшает ум-
ственную деятель-

ность.
Также вита-

мины группы В 
поддерживают в 
хорошем состоя-
нии кожу, воло-

сы и ногти.

Клет-
чатка способ-

ствует хорошей ра-
боте кишечника, вы-
водит из организма 
холестерин, а также 

шлаки и токси-
ны.

Овес – 
средство,  

повышающее имму-
нитет, к тому же его 

рекомендуют приме-
нять на начальных 
стадиях гиперто-

нии. 

7ПРИЧИН 
ПОЛЮБИТЬ 
ОВЁС

Сэр Баскервиль 
выходит к за-
втраку. Верный 
слуга Бэрримор его 
уже ждет.

– Что у нас на завтрак, 
Бэрримор?

– Овсянка, сэр!
– А на обед?
– Овсянка, сэр!
– А на ужин?
– Котлеты, сэр...
– Очень хорошо!
– ...из овсянки, сэр!

КАК СЪЕСТЬ? 
Проще и полезнее всего 

ввести овес в ежедневный 
рацион – в виде каши на за-
втрак. Ежедневная утренняя ов-
сянка надолго обеспечит вас 
энергией и избавит от чувства 
голода, поспособствует 
нормальному пищева-
рению в течение все-
го дня.

Варить кашу мож-
но из овсяных хло-
пьев. Хлопья, осо-
бенно крупные, об-
ладают практически 
всеми свойствами цель-
ного зерна. Это не касается бы-
строрастворимых хлопьев, которые 
подвергаются дополнительной об-
работке, уничтожающей ощутимую 
часть полезных веществ. Чем крупнее 
хлопья, тем полезнее каша.

В лечебных целях рекомендуется от-
вар овса.

ОТВАР ОВСА
Для приготовления отвара овсяные хлопья непригодны, необхо-

димо цельное зерно. Один стакан зерен заливают одним литром во-
ды, доводят воду до кипения, убирают огонь до минимума и томят от-
вар, пока примерно четверть жидкости не выпарится. Готовому отва-
ру дают полностью остыть, а затем процеживают. Принимают отвар 
по 100 мл 3–4 раза в день.

ЧЕМ ПОЛЕЗЕН
Отвар овса применяется при заболеваниях (в том числе воспали-

тельных) ЖКТ, почек, печени, сердца, малокровии, болях в суставах, 
при нервном истощении, а также как общеукрепляющее после тяже-
лых болезней (операций, воспаления легких, гриппа и т.д.).
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СКАЖИ МНЕ, КТО 
ТВОЙ ПИТОМЕЦ…

… и я скажу, 
кто ты 

Домашних животных сегодня ред-
ко заводят по необходимости – на-
пример, ловить мышей или стеречь 
дом. Чаще братья наши меньшие 
живут рядом с нами просто пото-
му, что мы их любим. Причём лю-
бим так, что сами становимся по-
хожими на них. Поэтому очень 
часто выбор питомца может 
многое рассказать о харак-
тере его владельца. По край-

ней мере, так считают пси-
хологи. Вот выводы 

некоторых из 
них. 

 
 

 
МЕЛКИЕ ГРЫЗУНЫ
Хомяков, морских свинок, крыс часто заводят де-

тям. И не напрасно, ведь в заботе о маленьком зверь-
ке проявляется нужда самого ребенка в защите. То же 
самое происходит и с взрослыми людьми.

Тем не менее, взрослые всем мелким грызунам 
предпочитают более общительных и умных крыс. Хо-
зяин крысы – это, как правило, сильный независимый 
человек с высоким интеллектом и широким кругозо-
ром.

Кстати, люди, которые брезгливо морщатся при од-
ном только взгляде на ручную крысу, скорее всего, кон-

серваторы, зависящие от общественного мнения.
Виктория Ленская

КОШКА
Кошки, как из-

вестно, предпочи-
тают гулять сами по себе. Независи-
мый характер этих животных прояв-
ляется буквально во всем, что часто 
является настоящим испытанием 
для человеческого терпения. Поэто-
му владелец кошки – всегда очень 
терпеливый, склонный к уступкам 
человек. Особенно это касается 
мужчин. Мужчина, который хоро-
шо ладит со своей кошкой, легко 
уживется со свободолюбивой, са-

модостаточной женщиной. Однако 
в большинстве случаев такой мужчи-

на не стремится связать себя узами бра-
ка, так как очень ценит собственную неза-
висимость.

С женщинами все наоборот: владелица ко-
та вряд ли простит своему партнеру то, что 
легко прощает своему коту. При этом хозяй-
ка кота или кошки чаще всего столь же неза-
висима и самодостаточна, как и ее обожае-
мый питомец.

СОБАКА
Именно собака ха-

рактеризует своего хозяи-
на ярче других животных. Часто пес 
и его владелец даже внешне очень 
похожи. Особенно заметно это 
у мужчин, которые, как правило, 
отождествляют себя со своим пи-
томцем. Энергичный и жесткий 
мужчина предпочтет собаку бойцо-
вых пород – бультерьера, ротвейле-
ра, бульдога и т.д. Романтик выберет 
миролюбивое животное – ретриве-
ра, колли, афганскую борзую. Хо-
зяин добермана – как правило, ак-
куратист и педант. А владелец лайки, 
хаски, маламута всем на свете развле-
чениям предпочитает длительные за-
городные прогулки. Женщины, выбира-
ющие крупных собак, нуждаются в за-
щите и опоре. Любительницы мопсов и 
французских бульдогов ценят в мужчи-
не чувство юмора и отзывчивость. Ма-
леньких собачек предпочитают да-
мы властные, энергичные, но в ду-
ше очень добрые. ПОПУГАЙ

Широко распространено мнение, что 
попугаев заводят меланхолики и мечта-

тели. Однако это не совсем так. Попугаев 
заводят люди открытые и общительные, 
часто обладающие тонким чувством юмо-
ра и незаурядным интеллектом. К тому же, 
владельцы попугаев, чаще всего, очень от-
ветственные люди, и чем больше попугай, 
тем больше в них развито чувство ответ-
ственности.

Если же человек не любит попугаев, 
скорее всего, он вспыльчив и излиш-
не раздражителен, нетерпелив и, воз-
можно, даже сварлив. 
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Святые 
камешки

? Мне сестра привез-
ла из паломнической 

поездки в Иерусалим святые 
камешки. Вроде надо свое сокро-
венное желание наговорить, и оно ис-
полнится. Я, например, хочу себе же-
ниха хорошего. Только я не поняла –  
надо ли читать молитву, и какую? 

Татьяна Николаевна, Московская обл.
Если это камешки из Храма Гроба 

Господня, то хранить их можно вместе 
с иконами, но молиться и обращаться 
за помощью христианам нужно к Богу 
и святым, а не к камушкам, даже при-
везенным со святого места.  Молитва, 
обращенная к неодушевленным пред-
метам, свойственна наговорам и за-

клинаниям. Камни 
эти от святыни, но 
использовать их, 

как для ворожбы, ве-
ликий грех.

Святыни из земли 
обетованной

? Нужно ли освящать крестик в 
церкви, если его купила в Виф-

лееме и приложила к Вифлеемской 
звезде в Храме Рождества Христо-
ва? А в Иерусалиме купила 33 свечи 
в одной связке. Можно ли эти свечи 
разделять и дарить близким людям?  

Наталья Ивановна, г. Москва
Крестик из обетованной земли освя-

щать не надо. А свечи из Иерусалима 
можно и делить и дарить поштучно.

зажигаем Свечи

? Была в паломнической поездке в 
Дивеево. Все впечатлило, пораз-

ило и оставило в душе неизгладимые 
впечатления. Приложилась к мощам 
Серафима Саровского. Свечу привезла 
оттуда притушенную. Как ее исполь-
зовать?  

Оксана Николаева, г. Коломна
Любые свечи, которые мы привозим 

из святых мест или из церкви, конечно, 
можно зажигать дома. Особенно хоро-
шо это делать перед важной личной 
молитвой перед иконами. Также хоро-
шо зажигать привезенные свечи дома  
в большие христианские праздники.

Подготовила Светлана Иванова
 Благодарим отца Дионисия (Киндюхина)  

за помощь в подготовке материала
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РаСшиРяем гоРизонты веРы

– Можно ли самому освящать дом, который по-
строили? О чем надо молиться?  

Семья Мордвиновых, г. Балашиха
– У нас открывается новая точка по продаже сладо-
стей. Можно ли освящать торговые помещения?  

Валентина Николаевна, Московская область 
Освящение жилища – это особый обряд, через который на 

жизнь православных христиан нисходит благословение Бо-
жие. Освящение уже происходит, когда люди, въезжая в квар-
тиру, дом, начинают жить правильно. И поэтому освящение 
жилья священником есть подтверждение вашего желания 
жить праведно. 

Освящение жилища – это торжественное событие, на ко-
тором желательно присутствовать всем членам семьи. Надо 
помнить, что после совершения чина освящения и жить в та-

ком жилище надо, соблюдая благочестивые хри-
стианские традиции.
Освящают жилье один раз, но если произошло 

что-то нехорошее, то можно посоветоваться со свя-
щенником, что надо сделать. Также спросите совета 
священника, если вы не уверены, освящалось ли ра-

нее помещение. Освящение жилища проводит только 
священник.  

Самим можно окропить помещение святой водой, прочесть 
молитву. В молитве просите Господа, чтобы Спаситель хранил 
всех живущих здесь, если это дом или квартира, или рабо-
тающих, если это офис, предприятие. Господь дал благодать, 
чтобы человек жил по воле Божией. 

Комната персонала или торговое помещение –  это места, 
где трудятся люди. Если вы желаете освятить эти помещения –  
обратитесь в храм к священнику.

оСвящаем жилище

Как говорил старец Силуан 
Афонский, «хорошо всегда и 
во всём искать от Бога вра-
зумления, что и как нужно 
сделать или сказать». иска-
ние воли Божией и есть важ-
ное дело нашей жизни, что-
бы включиться в вечную 
Божественную жизнь. 
В паломнических по-
ездках мы открыва-
ем для себя новые 
грани веры.

Храм Рождества Христовав Вифлееме
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Первая мировая 
Александр Сергеевич 

Пучков родился в 1887 году 
в Москве в семье медиков. 
Его отец Сергей Васильевич 
Пучков был главврачом По-
лицейской больницы – уч-
реждения, в котором помо-
гали беднякам и бездомным. 
Медицинский факультет 
Московского университе-
та Пучков окончил в 1911 
году со званием «лекарь с 
отличием». А в 1914 году на-
чалась Первая мировая вой
на – Пучкова призывают в 
армию, а после откоманди-
ровывают в распоряжение 
Российского общества Крас-
ного Креста. Там он служит 
военным врачом. 

начальник 
санПоездов 
После Октябрьской рево-

люции 1917 года Пучкова 
избрали председателем Ар-
мейского комитета Красного 
Креста. В Гражданскую док-
тор Пучков был начальником 
военносанитарных поездов. 

В 1921 году Москву за-
хлестнула эпидемия сыпно-
го тифа. Александру Пучкову 
и пятерым другим опытным 
военврачам поручили орга-
низовать работу санитарных 
автомобильных отрядов для 
быстрой эвакуации сыпно-
тифозных больных. Несмо-
тря на нехватку продоволь-
ствия, топлива, медикамен-

тов, транспорта, Пучков 
создает новую лечебноэва-
куационную службу. 

генерал  
без армии 
С января 1923 года Алек-

сандр Сергеевич становится 
начальником Московской 
станции скорой медицин-
ской помощи. 

Позже он признается, что 
оказался «генералом без 
армии». Станция была, мяг-
ко говоря, в плачевном со-
стоянии: в гараже стояли 
изношенные санитарные 
автомобили, на все здание 
работали два телефонных 
аппарата, в кабинете – 
единственная канцелярская 
книга для записи вызовов. 
Пучков начал с кадров – он 
ввел должность старшего 
дежурного врача, который 
только принимал вызовы, 
не выезжая на них. 

В 1926 году начала ра-
ботать служба неотложной 
медпомощи на дому – по-
добных тогда в мире не бы-
ло. Уже в следующем году 

создается неотложная пси-
хиатрическая помощь. 

Доктор Пучков внедрил 
в работу неотложки кон-
трольный аппарат – маши-
на фиксировала число раз-
говоров, быстроту ответа и 
сам ответ работников, к ко-
торым обращаются по «03». 
Специальные сконструиро-
ванные часы, начинавшие 
идти при получении вызова 
и дававшие сигнал об отбы-
тии бригады, помогли на-
ладить контроль быстроты 
выезда «скорой помощи».

Пучкова также беспокои-
ло, что бригады не могут бы-
стро добраться до места –  
кареты проделывали дол-
гий путь от Большой Суха-
ревской площади до окра-
ины Москвы. Только через 
четыре года врач добьется 
открытия подстанции на ба-
зе 1й Градской больницы. С 
1933 по 1940 года были от-
крыты еще шесть подстан-
ций. Помощь стала оказы-
ваться гораздо быстрее.

заслуженный 
врач россии 
В первые месяцы Великой 

Отечественной войны, во 
время вражеских налетов 
на Москву, в городе было 
много возгораний от зажи-
гательных бомб. Медики 
нередко первыми узнава-
ли об очагах возгорания и 
сразу спешили на помощь. 
Станция под руководством 
Пучкова работала беспере-
бойно. 

6 ноября 1941 года док-
тору Александру Пучкову 
присвоили звание «Заслу-
женный врач РСФСР». После 
войны он так и работал на 
Московской станции скорой 
помощи, читал лекции в ме-
дицинских вузах.

9 июля 1952 года доктор 
Пучков умер. В 1995 году 
правительство столицы 
примет решение – Москов-
ская станция скорой и не-
отложной медицинской по-
мощи отныне будет носить 
имя Александра Сергеевича 
Пучкова.

Екатерина Сердечная

скорая Помощь 
Александра Пучкова

Рисунок:  
Светлана Данилова

Родился Теодор Шванн (ум. 1882), немецкий гистолог и физиолог.  
В 1836 году открыл пищеварительный фермент пепсин и установил, 
что тот является ферментом, необходимым для переваривания 
белка. Теодор Шванн был первым ученым, который установил, что 
клетка является тем микроскопическим элементом, из которо-
го состоят все живые ткани, все органы и все микроскопические 
живые существа. Дал старт клеточной теории в медицине. 

СОБЫТИЯ ДЕКАБРЯ

декабря

год

Врача Александра Пучкова сегодня вспоминают 
не только как высококлассного специалиста-ме-
дика, но и как человека, создавшего и усовершен-

ствовавшего уникальную систе-
му экстренной помощи больным. 

Эксперты утверждают, что ана-
логов этой системы в мире 
нет до сих пор.
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Знание 
«секретного 
ингредиента»
Что ни говори, а наши пра-

бабушки обладали невероятной му-
дростью и прозорливостью. Оттого 
были прекрасными, рачительными хо-
зяйками. Они всегда знали, что и куда 
добавить, чтобы улучшить вкус блюда, 
где-то сэкономить, припасти впрок.

•	 Например, как сварить яйца, 
если их скорлупа немного трес-
нула? Нужно варить их в соле-
ной воде! Соль препятствует 

вытеканию яйца и обез-
зараживает воду, 

убивает бакте-
рии, которые 
могут жить на 
скорлупе, осо-
бенно это касается 
гусиных и утиных яиц, 

которые в стародавние 
времена часто употре-

бляли в пищу.
•	 	 Еще один секретный ин-

гредиент – это заварка. Ее ба-
бушки добавляли в опару, чтобы хлеб 
дольше не черствел. Добавление за-
варки, патоки, растительных масел 
удерживало влагу, и хлеб дольше 
оставался мягким.

•	 	А в чем секрет уди-
вительно нежной и 

вкусной начинки 
бабушкиных пи-
рожков? Ну, ко-
нечно же, в моло-
ке! Именно в нем 
тушили капусту, 

чтобы она была 
мягкой и сочной. И 

маслица сливочного до-
бавить не забывали! 

•	 Как сохранить плоды и ягоды, не 
потеряв в них витамины? Естественно, 
заморозить! Но не просто так, а обва-
ленными в сахаре или сахарном сиро-
пе. Плоды при такой заморозке пре-
красно сохраняли свою форму, цвет и 
вкус. Сахар и холод – братья-консер-
ванты. И наши бабушки это прекрасно 
знали!

красным девицам урок…

Елена Васина

бабушкины 
пословицы

Самовар, что море со-
ловецкое. Пьем из него за 

здоровье молодецкое.

За чаем не скучаем – по 
шесть чашек вы-

пиваем.

Секреты приготовления здоровой пищи 
от наших прабабушек
Наши прабабушки и прапрабабушки знали толк во вкусной и полезной 
пище. Они умели правильно сочетать продукты и в каждое блюдо до-
бавляли свой особый, перенятый от старшего поколения секрет. Уме-
ли и печь истопить, и «кашу из топора» сварить, и, по сусеку пометя, 
колобок испечь. И как отрадно, что их бесценный опыт дошел до нас!

рецепты вечные для здоровья бесконечного
Прабабушки знали удивительные рецепты, которые помогали им в приготовлении 

пищи и ведении домашнего хозяйства. Они умели распределять продукты, готовить 
полезную и вкусную еду так, чтобы все в семье были сыты и здоровы. 

Наши прародительницы 
сами готовили уксус. Из 
хлеба и яблок. Настаивали 
его на травах, сельдерее, 
эстрагоне, чабреце, ли-
стьях черной смородины, 

получая уникальный 
натурпродукт. А 
натуральный уксус, 
как мы уже знаем, 

прекрасный консер-
вант, антисептик, 
дезодорант и лекарь.

Чтобы сохранить маринованные грибы или 
грибную икру, банки сверху заливали растоплен-

ным жиром или прокаленным растительным 
маслом, завязывали пергаментом или 
тряпочкой и хранили в прохладном месте. 
И никакой ботулизм был не страшен!

Прежде чем варить уху, 
жабры из рыбьей головы 
всегда убирали, чтобы бу-
льон не горчил, а вместо 
сухарей для панировки 
котлет бабушка исполь-
зовала молотые орехи и 
отруби. Получалась не-
обыкновенная хрустящая 
корочка, а внутри котле-
ты оставались сочными.

Свиную грудинку варили в свекольном квасе с добавлением специй, 
отчего она становилась нежной и сочной и просто «таяла во рту». 

А при отсутствии холодильников и морозильных камер мясо хранили 
в горшке с кислым молоком или сывороткой. Таким образом оно 
сохранялось очень долго.
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Часть муки смешать с молоком 
и разведенными отдельно в 1 столовой 
ложке теплого молока дрожжами, переме-
шать и поставить в теплое место. Когда тесто подой-
дет, положить в него яйца, соль и, добавляя оставшую-
ся муку, вымешивать до тех пор, пока тесто не начнет 
отставать от рук. Поставить для расстойки. Подошед-
шее тесто разрезать на маленькие коржики, края кото-
рых поднять и защепить. Оставить еще на 15–20 мин. 
Капусту и лук мелко нашинковать, потушить в масле, 
посолить, поперчить. Когда коржики подойдут, запол-
нить их охлажденной капустой, края смазать яйцом, 
капусту полить маслом, поставить выпекаться.

Ольга Селезнёва, г. Москва 

Мандрики с капустой
Ингредиенты на 6 порций:
• 2,5 стакана пшеничной муки
• 20 г дрожжей
• 0,5 стакана молока  • 2 яйца
• 700 г свежей капусты
• 100 г репчатого лука
• 50 г сливочного масла
• перец, соль по вкусу

Две картофелины отварить на пару, 
после чего снять кожицу. Лук мелко на-
шинковать и обжарить. Размять вареный картофель, 
смешать с пшеничной мукой и обжаренным луком, при-
сыпать красным перцем. Остальные три сырые картофе-
лины натереть на мелкой терке и вмешать в приготов-
ленное тесто. Все тщательно растереть, затем ложкой 
отделять удлиненной формы галушки и опускать их в 
крутой кипяток или овощной бульон. Когда галушки 
всплывут, вынуть их шумовкой, переложить в блюдо, 
полить подсолнечным маслом и посыпать зеленью.

Варвара Петровна Удальцова, фермер, пос. Брыкин Бор 

картофельные галушки
Ингредиенты на 6 порций:
• 5 крупных клубней картофеля
• 2 ст. ложки пшеничной муки  
• 2 луковицы
• соль, красный молотый перец, зелень, 

растительное масло по вкусу

Свеклу (2 клубня) очистить, помыть, натереть на 
крупной терке, залить теплой кипяченой водой (свекла 
должна быть покрыта водой полностью), добавить кор-
ку черного хлеба, щепоть сахара и поставить в теплое 
место на 5–6 дней. Когда закиснет, квас слить. Свеклу 

(2 клубня), морковь, сельдерей, репчатый лук по-
чистить, залить холодной водой, добавить 

лавровый лист, черный и душистый перец. 
Все это поместить в чашу мультиварки. 
Выставить режим «суп». Вареную све-
клу измельчить. Готовый бульон про-

цедить, добавить свекольный квас и 
вареную свеклу. Заправить по вкусу 
солью, сахаром и лимонным соком.

Ирина Дубровцева, г. Суздаль 

Ингредиенты на 6 порций:
• 4 крупных клубня свеклы  • 1 корень сельдерея
• 2 моркови  • 2 головки репчатого лука
• 1 корка черного хлеба  • 2 лавровых листа
• несколько горошин черного и душистого перца
• сахар, лимонный сок, соль по вкусу

свекольник 
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Сегодня интерес к народной культуре, народной медицине, а также народной кули-
нарии возрождается. И это очень радует, ведь забытые рецепты русской кухни 

хранят в себе частички житейской мудрости нашего народа. На Руси испокон веку 
готовили простые, сытные и вкусные блюда. Были рецепты и для постного, и для 
праздничного стола. Мы благодарны читателям, которые бережно собрали и со-
хранили это богатство, да не пожалели – щедро поделились им с нами. 

накрывай столы дубовые, 
подавай яства медовые…

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
22 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
101 ккал

Рецепт адаптирован для мультиварки

старинные рецепты 
русской выпечки
Сумасброды
Хорошо стереть 1 фунт сливочного мас-

ла и положить 1 фунт сахарной пудры, 1 фунт муки, вбивать 
по одному 12 яиц, прибавить 1 фунт тертого шоколада, 1 
фунт миндаля. Все хорошо перемешать, положить в формы 
и запечь. (Справка. Мера веса 1 фунт = 453,59 г)

Вертуны
Из одного яйца и 1 чайной ложки масла, 0,5 стакана воды, 

1 ложки сахарной пудры и муки замешать молодое тесто. 
Раскатать как можно тоньше, не порвав тесто. Побрызгать 
растопленным маслом и положить мелко нарезанных яблок 
или повидла, завернуть, держась за концы. Запечь.

Левашники
Замесить тесто на воде пополам с постным маслом, под-

бить его и месить 30 минут. Затем потоньше раскатать, на-
резать большими треугольниками, положить на каждый по 
ложке варенья, сложить вдвое и залепить. Жарить на масле 
в глубокой сковородке, поливая горячим маслом.

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

О
Тв

еТы
    Загадки: 1. Визирь взял один свит

ок и, не разворачивая его, сж
евал и съел. В присут

ст
вии 

придворных был развернут
 вт

орой свит
ок с надписью

 «Уходи!», и ш
аху приш

лось признат
ь, чт

о на первом, 
съеденном пергамент

е было написано «Ост
анься!» 2. Эт

о предлож
ение содерж

ит
 все буквы английского 

алф
авит

а. Задание «Найдит
е 5 от

личий»: цвет
 ф

рагмент
а зонт

а, цвет
 ш

апки и ш
арф

а девочки, нет
 лист

а 
на дереве, поменялись мест

ами лист
ья в луж

е, вверху ж
елт

ый лист
 перемест

ился с правого угла влево. 

найдиТе  5  ОТличий

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

ХиТрый визирь
Шах решил избавиться от своего визи-

ря. Чтобы превратить увольнение в развлече-
ние, шах собрал всех придворных, положил два 
свитка перед визирем и сказал: «Эти свитки ре-
шат твою судьбу. На одном написано «Уходи!», 
на другом – «Останься!». Какой вытащишь, так и 
будет». Визирь был умен и сразу сообразил, что 
на обоих свитках написано «Уходи!». Тем не менее, он ухи-
трился остаться на своем посту. Что он сделал?

заняТный английский
Есть английское выражение, известное многим, изуча-

ющим английский язык: The quick brown fox jumps over the lazy 
dog (перевод – быстрая коричневая лиса перепрыгивает через 
ленивую собаку). В чем состоит необычность этой фразы?

1

2
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Заполните пустые клетки цифрами от 1 до 9 так, 
чтобы в каждом столбце, каждой строке и каждом 
блоке 3х3 цифры не повторялись.Судоку

Ответы
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Гороскоп на 4 – 17 декабря

лунные советы

оВЕН  20 марта — 19 апреля
Овнам следует обратить особое внима-
ние на ноги, особенно на их нижнюю 

часть. Есть вероятность вывихов, ушибов и дру-
гих травм. Берегите себя, обувайтесь по погоде 
и не бегайте по гололедице и ступенькам.

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбы могут позволить себе лишнее – 
съесть чуть больше, чем обычно, слад-

кого, лечь спать позже запланированного и т.д. 
Организм Рыб достаточно силен, чтобы без по-
терь пережить эти небольшие потрясения.

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Водолеям необходимо привести в поря-
док режим дня. Представителям знака 

звезды настоятельно советуют ежедневно вы-
сыпаться, а при возможности и в выходные дни –  
даже спать днем.

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
У Козерогов появляется отличный шанс 
изменить свою жизнь к лучшему. Бли-

жайшие 10–12 дней – идеальное время для от-
каза от вредных привычек и приобретения по-
лезных, например, занятий бегом или фитнесом.

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцам необходимо беречь горло и 
всю дыхательную систему в целом. Воз-

можны простудные заболевания, которые ри-
скуют перейти в хронические. При первых же 
симптомах необходимо показаться врачу.

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Некоторых из Скорпионов заботят пери-
одические проблемы с ЖКТ. Звезды ре-

комендуют щадящую диету и успокоительные 
травяные чаи. От жирного фастфуда и сладкой 
газировки лучше хотя бы на время отказаться.

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Весы, особенно имеющие лишний вес, 
могут пожаловаться на неприятные 

ощущения в суставах. Возможно, это всего лишь 
реакция на сезонную перемену погоды, но за 
точным диагнозом лучше обратиться к врачу.

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девы за свое здоровье могут не опасаться –  
по крайне мере, в ближайшие две-три не-

дели никаких ощутимых проблем в этом плане у 
них не ожидается. Исключительно удачными ока-
жутся кратковременные недалекие путешествия.

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львам звезды рекомендуют вниматель-
нее относиться к своей сердечно-сосу-

дистой системе. Возможно, даже имеет смысл 
переключиться на диету, понижающую холе-
стерин и очищающую организм от шлаков.

рАк  21 июня — 22 июля
У Раков, особенно женщин, есть пре-
красная возможность сбросить лишний 

вес. Ваше настойчивость и усилия, предприня-
тые в этом направлении в ближайшую декаду, 
дадут отличный результат.

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецам необходимо принять все воз-
можные меры профилактики инфекци-

онных заболеваний – велика вероятность забо-
леть ОРВИ или даже гриппом. Очень желатель-
но ограничить посещение общественных мест.

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцы из-за загруженности или нехват-
ки времени могут упустить редкий шанс 

улучшить свою внешность. Звезды настоятель-
но рекомендуют представителям знака отло-
жить несрочные дела и посетить салон красоты.

Две первые недели декабря 
пройдут под знаком убываю-
щей Луны. Это время для на-
лаживания и восстановления 
контактов, общения с приро-
дой, завершения больших дел. 
В эти дни лучше строить пла-
ны на будущее, чем начинать 
новые дела, лучше заниматься 
самопознанием, чем прислуши-
ваться к советам посторонних.

6 декабря – хороший день 
для приведения своих мыслей 

в порядок, поглощения и усвое-
ния космической энергии. Если 
вы остро нуждаетесь в едино-
мышленниках, ищите их имен-
но в этот день.

7 декабря – день, когда ре-
комендуется проявить макси-
мальную осторожность людям, 
сильно подверженным чужому 
влиянию. Поэтому посеще-
ния «присутственных» мест 
и контактов с незнакомыми 
людьми лучше избегать. 

Еще два дня, требующие осо-
бой осторожности, – это 10 и 
11 декабря. В этот период луч-
ше не начинать новых важных 

дел и даже не строить 
глобальных планов на 
три года вперед. Старай-
тесь быть сдержанны-

ми в личных эмоци-
ях, прислушайтесь 
к своему здоровью 

и заряжайтесь на 
позитив. 

19 декабря – 1 января
рАсТУЩАЯ ЛУНА

4–17 декабря
УБЫВАЮЩАЯ ЛУНА
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5 декабря 
День св. Прокопия. Считалось, что 

с этого дня на Руси устанавливался 
прочный санный путь. «Пришел Про-
коп, разрыл сугроб, по снегу ступает, 
дорогу копает» – говорили в народе. 
Всем миром трудились, прокладывая 
дороги для обозов. А еще с этого дня 
начиналось время шумных зимних 
уличных игр и катаний с горок.

7 декабря
Катерина-сан-

ница – считалась 
покровительни цей 
брака и невест, 
поэтому в ночь на 
Катерину девицы, меч-
тающие о замужестве, гадали на жени-
хов: клали под подушку веточку яблони, 
чтобы во сне увидеть суженого. В этот 
день молодоженов, накануне сыграв-
ших свадьбу, отправляли кататься на 
расписных санях и устраивали 
пир в их честь.

9 декабря
Отмечался Юрьев день. Холод-

ный (Егорий зимний) Юрий во-
шел в историю поговоркой «Вот 
тебе, бабушка, и Юрьев день!» и 

был связан с установлением на Руси 
крепостного права. По повелению Бо-
риса Годунова крестьяне больше не 
имели возможности переходить от од-
ного хозяина к другому, что было для 
них весьма прискорбно. Русские люди 
до Юрьева дня старались раздать все 
долги и утеплить свое жилище, так как 

знали: «Декабрь – стужайло, на всю 
зиму землю студит».

14 декабря
День пророка Наума, по-

кровителя наук и грамоты. 
«Наум наставит на ум» – бы-

ла поговорка. Именно с этого 
дня отдавали детей учиться грамоте 
в приходскую школу. Перед будущим 
учителем ученик трижды кланялся и 
трижды получал «ритуальные» удары 
розгами, наверное, в счет предстоя-
щих провинностей.

17 декабря
С этого дня на Руси начинались Вар-

варины морозы. «Все тепло да тепло, 
вот морозы и заварварили». Варварин 
день считался женским праздником,  
ведь именно святой Варваре молились  

беременные женщины, просили 
здоровья для себя и ребенка.

По горизонтали: Символ. Соля-
рий. Алгоритм. Рулон. Ожире-
ние. Май. Актив. Шкала. Добро-
та. Доллар. Ростбиф. Холостяк. 
Полка. Семьянин. По вертикали: 
Слалом. Магний. Отроек. Дом. 
Лягушка. Цикорий. Стрижка. 
Жаворонок. Алкоголь. Протока. 
Штрих. Платан. Крикун. Фойе.

Ответы

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

крОссвОрд-дуаль

Родился Нострадамус (ум. 1566) – 
французский врач и астролог. 
В 1546 году активно и успешно борол-
ся с чумой на юго-востоке Франции. Не 
все были согласны с жесткими мето-
дами сжигания трупов и деревянных 
лачуг, где обнаруживалась болезнь. 
Хибары сжигались со всем скарбом, но 
именно это дало возможность оста-
новить эпидемию. Воронки с пеплом 
засыпали землей, для верности сверху 
сооружая небольшие курганы, которые 
стали именовать «чумками». Раска-
пывать их запрещалось под страхом 
смерти. Затем Мишель де Нотрдам 
ввел особый режим, названный им 
карантином: все, кто уже корчились в 
муках или подозревались в заболева-
нии, находились на территории, обне-
сенной высоким забором. Эти люди бы-
ли обречены. Они умирали, но вместе 
с ними умирала и страшная болезнь. 
Потом французы начали уничтожать 
ворон и крыс – переносчиков чумы. За 
врачебную деятельность парламен-
том Экс-ан-Прованса Нострадамусу 
была пожалована пожизненная пенсия.

СОБЫТИЯ ДЕКАБРЯ

декабря

год

трещит варюха –  
береги нос да ухо!

С каждым днём календаря у русского человека свя-
заны интересные, полезные, накопленные вековым 
опытом, а порой и окрашенные поэзией наблюдения. 
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