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еловый чай пили понемногу весь 
день, и хвороба отступала.  До сих 
пор этот рецепт в нашей семье – 
первейшая скорая помощь при 
простудах и проблемах с зубами. 
Правда, ковшик поменялся на 
эмалированный. Но хуже от это-
го хвоя «работать» не стала. Все 
такая же лекарша знатная. 
М. Смирнова,  бухгалтер, г. Кимры 

Мне вот еще моя бабушка рас-
сказывала, как она, будучи эва-
куированной во время войны в 
Сибирь, от местных «нахваталась» 
полезных привычек. «Там все по-
головно хвою жевали», – делилась 
она воспоминаниями. Говорит, 

и не болел никто почти. А коль 
горло прихватит, или кашель на-
падет, так хвоя – первое средство 
от хворей была. Ее промывали 
и столовую ложку с горкой иго-
лочек измельчали, кипятили 20 
минут в медном ковшике. Такой 

Письмо в номер
УВАЖАЙ ХВОЮ, УЙДУТ ВСЕ ХВОРИ 

СТАРЧЕСКАЯ  
ПОХОДКА

ПОДПИСНОЙ ИНДЕКС                                 В КАТАЛОГЕ «ПОЧТА РОССИИ»

ДРУЖБА С БАКТЕРИЯМИ

ЧЕМ ОПАСНА
стр. 6–9
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СОБЫТИЯ 
МАРТАмарта

год

марта

год

СОБЫТИЯ 
МАРТА

марта

год

Канадский фи-
зиолог Фре-
дерик Грант 
Бантинг со-

вместно с кол-
легами от-

крыл гормон 
инсулин.

«Планета здоровья» со-
вместно с экспертами стра-
ховой медицинской орга-
низации АО «МАКС-М» про-
водит прямую линию по 
вопросам оказания меди-
цинской помощи гражда-
нам, застрахованным в  
г. Москве, и порядку оформ-
ления новых элек-
тронных полисов 
ОМС.  

Если вы не знае-
те, какие доку-
менты необ-
ходимы для 
оформле-
ния поли-
са ОМС, 
каковы 
предель-
ные сро-
ки ожидания 
приема врача-
специалиста или 
проведения исследо-
вания, если вы хотите уз-
нать подробнее о своих пра-
вах в системе ОМС

ВАЖНО!
Прямая линия экспертов по вопросам получения  

бесплатной медицинской помощи по полису ОМС.
Звоните нам и задавайте вопросы! 

 
Звоните нам:

14 МАРТА  
с 12.00 до 13.00

по Московскому времени
по телефону  

+7 495-937-41-30
(для жителей Москвы звонок бес-

платный, для жителей других 
городов– плата только за 

междугороднее сое-
динение).

На все ваши вопросы от-
ветят специалисты компа-
нии АО «МАКС-М»

1. Константин Кульчен- 
ко – Руководитель Дирек-
ции обязательного меди-
цинского страхования в  
г. Москве

2. Анна Афанасьева – на-
чальник Управле-
ния организации 
ОМС 

3. Ольга Сусли-
на – началь-

ник Управ-
ления за-
щиты 
прав и 
инфор-
мирова-
ния за-

страхо-
ванных

!

В случае невозможно-
сти сделать звонок во 
время эфира:

• Присылайте Ваши во-
просы заранее на адрес 
электронной почты: 

pz@kardos.ru
• Звоните в редакцию 

газеты по телефону
+7 499-399-36-78
• Присылайте письма в 

редакцию газеты по адре-
су:

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

Все Ваши вопросы мы 
передадим специалистам 
АО «МАКС-М».

Ответы на самые рас-
пространенные, актуаль-
ные и сложные вопросы 
будут опубликованы в вы-
пусках газеты «Планета 
здоровья». 

Узнайте, как отстоять 
свои права пациента – и 
будьте здоровы!

Телефон 
будет  

включен  только  
на время  

прямой линии!

Была изобре-
тена сто-
матологи-
ческая бор-

машина. Лечение зубов 
шагнуло на принципиаль-
но новый уровень. Изо-
бретателем стал Джон 
Гринвуд, зубной врач из 
Вашингтона и личный 
зубной врач Джорджа Ва-
шингтона.  

Врачи Пен-
сильванско-
го госпиталя 
в Филадель-
фии впервые 
примени-
ли аппарат 
«искусствен-

ное сердце». В течение 
80 минут он поддержи-
вал жизнь 41-летнего 
Питера Дьюринга, пока 
бригада из 9 докторов, 
5 медсестер и 2 техни-
ков, остановив работу 
сердца пациента, пыта-
лась выяснить причины 
его недуга.
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ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

МАГНИТОСФЕРА 
СПОКОЙНАЯ – самое 

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

МАГНИТОСФЕРА 
ВОЗБУЖДЕННАЯ – по-

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

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G1 – больше 

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

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G2 – показа-

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

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G3 – гипото-

никам, возможно, потре-
буются адаптогенные пре-
параты, поддерживающие  
тонус, — настойки женьшеня, 
эхинацеи, лимонника, ара-
лии. А вот гипертоникам, на-
против, помимо их обычных 
препаратов могут приго-
диться седативные на осно-
ве валерианы и пустырника.  

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G4 – не стоит 

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

врачи советуют, в пе-
риод солнечной активно-

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

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

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

легкие и спокойные занятия.

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

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G5 – по воз-

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

ОБЩИЕ 
РЕКОМЕНДАЦИИ:

12 МАРТА
поступит в продажу 
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР 

«ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 
Спрашивайте в киосках 

вашего города

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

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ
ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

Поделитесь 
своими советами  

и рецептами! 
pz@kardos.ru 

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

ИД «КАРДОС» 
(«Планета здоровья»)

8 (499) 399 36 78

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА
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ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

Добрый день, дорогая редакция! 
Долго я собирался с мыслями, что-
бы написать, и вот только решился. 
Некоторое время назад вы печатали 
письма-воспоминания от читателей. 
О годах молодых, да счастливых. Вот 
и я с таким письмом. Пересматривал 
на днях фотографии и наткнулся на 
старый семейный снимок, где мы с 
другом и сыном играем в хоккей на 
самодельном катке. Да без клюшек, 
в валенках. Давно это было. Старый 
лесной поселок под Ленинградом, 
пахучая малина и опята на пнях ле-
том, дружеские хоккейные встречи 

зимой. Аккурат под нашими окнами 
каток был. Уж сколько раз нам шай-
бой в окно прилетало. Тогда злились, 
а сейчас вспоминаю с любовью. Внуч-
ки вон за компьютерами сидят, да в 
телефонах, на улицу не выгонишь.  
«Ты, – говорят, – дед, не понимаешь. 
Сейчас время другое». Какое такое 
другое, скажите пожалуйста? Мали-
на летом все так же в лесу пахнет, что 
аж голова кружится, и снег зимой все 
такой же холодный, а лед скользкий. 
Купил с пенсии себе и внучкам конь-
ки. Сказал: «Учите, мол, старика». 
Вот жду выходных. Уверен, это луч-
ше всяких там телефонов.

ВАЛЕНКИ ВМЕСТО КЛЮШКИ 

Михаил Еремеев, г. Рязань

СОБЛАЗНИТЕЛЬНЫЙ 
ОБЪЁМ 
Прибавить объем губам без медицинско-
го вмешательства очень просто. Нанесите не-
много мерцающего блеска в центр губы (верх-
ней и нижней), и зрительно объем губ увеличится.

Надежда Сухорукова, визажист,  Московская обл. 

СПОРТ И ТЫКВА, ТЫКВА, 
ТЫКВА!

Здравствуй, моя любимая газета «Пла-
нета здоровья». Мне скоро исполнится 
80 лет. Но я не унываю. Сажаю на даче 
много тыквы. Осенью привожу домой це-
лый самосвал. Тыкву ем, тыкву пью, тыквой 
умываюсь. Всем советую – сажайте больше 
тыквы, она очень полезная. Мы всей семьей 
едим с осени и до весны, готовим тыквенные 
супы и каши, соки и салаты, а на десерт – цукаты. 
Поэтому я выгляжу неплохо. Кожа гладкая, без морщин. 

Еще я занимаюсь спортом – хожу с финскими палками, занимаюсь скандинав-
ской ходьбой. В день прохожу, ни много ни мало, восемь километров. И, конеч-
но, чувствую я себя гораздо моложе своих восьмидесяти. 

Здоровья всем дачникам, хо-
рошего урожая в пред-

стоящем сезоне и 
отличного на-

строения. 
Нина Смыс-

лова, Во-
логод-

ская 
обл.

ЛУКОВЫЙ СОК ОТ 
БОЛИ В ГОРЛЕ ПОМОГ

Внучка моя на каникулах заболела, 
так болело горло, что глотать не мог-
ла. Родители пичкали ее таблетками, 
но таблетки у нее проглотить не полу-
чалось. А я им сказала, что боль в гор-
ле хорошо снимает луковый сок. Сна-
чала они меня не слушали, но потом 
сказали: давай попробуем.

Взяла я луковицу, почистила, натер-
ла мелко, сложила в мар-
лечку и выжала сок. 
Этот сок давала 
внучке по чай-
ной ложечке 3 
раза в день. Уже 
в первый день к 
вечеру ей стало 
лучше, а к сле-
дующему ве-
черу боль и со-
всем прошла.

Н.Л. Леонтьева, лю-
бящая бабушка,  

 г. Владимир      
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ИСПЫТАНО 
НА СЕБЕ 

Однажды, когда доктор Бах отдыхал в 
Уэльсе, на него снизошло своего рода оза-

рение. Он нашел растения, из цвет-
ков которых, используя придуманный 

им самим «солнечный метод», пригото-
вил три первых цветочных настоя. Это 

были цветы губастика, недотроги и 
репешка, назначение которых от-
ражало тревоги и страхи, харак-

терные для самого доктора Баха.

ЗДОРОВЬЕ, 
ДАРОВАННОЕ 
ПРИРОДОЙ

Репешок – незаменим 
там, где человек страдает, 
скрывая истинные чувства 
за маской веселости и благо-
получия. Помогает ослабить 
внутренние мучения и вер-
нуть ощущение гармонии. 

Лиственница – помо-
жет тем, кто слишком кри-
тичен к себе, кому не хва-
тает уверенности, целе-
устремленности, тем, кого 
терзает страх провала. По-
могает приобрести уверен-
ность в собственных силах, 
с успехом завершить нача-
тое дело. 

Золототысячник – по-
способствует в желании 
стать тверже и научить-
ся говорить «нет» тем, кто 

склонен злоупо-
т ребля т ь 

безот-

виться с меланхолией, то-
ской и болезненной но-
стальгией. Помогает нау-
читься жить настоящим и 
получать удовольствие от 
радостей жизни. 

Ива – настоящий источ-
ник силы для тех, кто чув-
ствует, что не заслужил ис-
пытаний, которые выпали 
на его долю, кто постоянно 
испытывает чувство обиды, 
переполнен жалостью к се-
бе. Помогает научиться смо-
треть на жизнь позитивно. 

Солнцецвет – растение 
способно восстановить яс-
ность ума и успокоиться 
тем, кто мучается от ночных 
кошмаров, нередко испыты-
вает состояние ужаса, впа-
дает в панические атаки, па-
сует перед трудностями. 

Шиповник собачий – 
раскрасит жизнь яркими кра-
сками для людей, впавших в 
апатию, готовых принять все 
как есть, отказаться от борь-
бы за счастье. Поможет по-
бороть безропотность, про-
будит жизнелюбие и жела-
ние управлять свой жизнью 
самостоятельно. 

казностью и мягким характе-
ром. Помогает побороть из-
лишнюю застенчивость и без-
отказность. 

Вишнеслива – настоя-
щий природный психотера-
певт. Поможет справиться с 
необъяснимыми приступа-
ми ярости и гнева, взять под 
контроль свои эмоции и по-
ступки. Если вы боитесь со-
вершить что-то из ряда вон 
выходящее, вишнеслива для 
вас. 

Маслина – избавляет от 
усталости и помогает взбо-
дриться там, где ее причи-
нами стали тяжелый физи-
ческий труд и умственное 
перенапряжение. Отличный 
способ избавиться от исто-
щения, после напряженного 
периода. 

Жимолость – чудесное 
средство, помогающее спра-

В год, когда была 
изобретена посу-
домоечная маши-

на, двигатель внутренне-
го сгорания и открыт но-
вый химический элемент 
германий, в семье бирмин-
гемского литейщика ро-
дился мальчик Эдвард. 
Шел 1886. 

И быть бы юному Эдвар-
ду в будущем литейщиком, 
как и его отец, если бы не… 
мечты. Преодолев страх 
перед строгим и даже де-
спотичным родителем, Эд-
вард Бах оставил семейное 
дело и погрузился в изуче-
ние медицины. Блестящий 
бактериолог, за плечами 
которого немало открытий, 
спасших тысячи жизней, 
Бах, тем не менее, испыты-
вал чувство вины перед от-
цом. В том числе и это по-
могло ученому осознать, 
что в процессе возникно-
вения различных заболева-
ний большую роль играет 
душевное состояние чело-
века, которое соответству-
ет данному заболеванию. 
При этом блестящий бак-
териолог был убежден, что 
самые эффективные целеб-
ные средства надо искать 
в нетронутой природе. И 
ему это удалось. Благодаря 
ему мы приобрели возмож-
ность излечиваться с помо-
щью экстрактов, дарован-
ных природой, и об-
рели неоценимые 
знания о свой-
ствах расте-
ний. 

Д октор Бах родился и жил в эпоху великих откры-
тий и, конечно, будучи гениальным ученым, не 
мог остаться в стороне там, где знания, опыт и 

интуиция могли спасти жизни пациентов. Создавая свои 
эликсиры, он обратился в детство, которое прошло в сель-
ской местности, а также призвал в помощь необыкновен-
ную наблюдательность и интуицию. И сегодня мы с благо-

дарностью вспоминаем ученого, приоткрывшего нам тай-
ны природы и возможности исцеляться благодаря им.

Любовь Анина

Травы и цветы  
для здоровья, жизни, 
красоты! 
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Чем опасен 
дефицит йода 
– Михаил Николаевич, чем 
опасен дефицит йода в ор-
ганизме?
– Самые распространенные 

эндокринные патологии –  
патологии щитовидной желе-
зы. Это обусловлено тем, что 
подавляющая часть террито-
рии России обеднена йодом. 

Как известно, из-за не-
достатка йода человек не 
получает необходимое ко-
личество микроэлементов, 
столь необходимых для 
нормальной работы щито-
видной железы. Основная 
задача органа – выработка 
гормона тироксина. Из-за 
проблем с этим гормоном 
страдает центральная нерв-
ная и сердечно-сосудистая 
системы, ослабевает гор-
мональная и иммунная си-
стемы организма.

Чтобы щитовидная железа 
нормально функционировала 
и производила нужное коли-
чество гормона, в организм 
человека должен поступать 
йод в виде микроэлементов. 
Работа железы так устроена, 
что ежедневно должно по-
ступать минимальное коли-
чество йода – 150–200 мкг. 
Если этого не происходит, то 
начинаются проблемы. 

– Какими могут быть на-
чальные симптомы забо-
леваний щитовидной же-
лезы?
– В нашей стране каждый 

пятый человек имеет увели-
чение щитовидной железы, 
другими словами, зоб. Зоб 
может встречаться при раз-
личных заболеваниях щи-
товидки, которые сопрово-
ждаются как снижением ее 
функции – гипотиреоз, так 
и повышением – тиреоток-
сикоз.

Гипотиреоз развивается в 
следствии стойкого дефи-
цита гормонов. Повышенная 
утомляемость, апатия, сни-
жение аппетита, отечность 
лица, особенно век, отеки 
конечностей, сухость кожи, 
прибавка в весе, ухудше-
ние памяти, запоры, плохая 
переносимость холода –  
все это может указывать на 
гипотиреоз. Однако, ни один 
из этих симптомов не спец-
ифичен для него, поэтому 
бывает так трудно порой 
поставить правильный диа-
гноз.

сорвались 
на родных? 
проверьте 
щитовидку! 
– Почему же возникает ги-
потиреоз?
– Причин здесь множе-

ство, в том числе оператив-
ные вмешательства на щи-
товидке и лечение радиоак-
тивным йодом. Но наиболее 
часто гипотиреоз развива-
ется при хроническом ауто-
иммунном тиреоидите, ког-
да происходит разрушение 
щитовидной железы. 

– На что влияет избыточ-
ное количество гормонов 
щитовидной железы?
– Во-первых, человек ста-

новится раздражительным 
и плаксивым, беспокойным, 
и к тому же быстро устает. 
Во-вторых, несмотря на хо-
роший аппетит, он худеет, 
его беспокоит сердцебиение 
и перебои в работе сердца, 
повышенная потливость, 
дрожь в руках или всем теле. 
Ну, а в-третьих, его кожа ста-
новится влажной и горячей, 
часто происходит выпячи-
вание глазных яблок, текут 
слезы. Все это симптомы та-
кого заболевания, как тирео-
токсикоз. Наиболее часто он 
возникает из-за диффузного 
токсического зоба. Выраба-
тываемые антитела «застав-
ляют» щитовидную железу 
продуцировать избыточное 
количество гормонов. 

Другой, менее частой при-
чиной заболевания является 
функциональная автономия. 
Она возникает на фоне хро-
нического дефицита йода, и, 
как правило, сопровождается 
узловым или многоузловым 
зобом. При этом узловые 
образования приобретают 
способность автономно не-
контролируемо производить 
избыток гормонов щитовид-
ной железы. Гораздо реже 
гиперфункция железы встре-
чается при воспалительных 
заболеваниях щитовидки.

К заболеваниям щитовид-
ной железы, причиной кото-
рых является дефицит йода  
в организме, относятся: 
диффузный эутиреоидный 
зоб, узловой эутиреоидный 
зоб, автономия щитовидной 
железы и тиреотоксическая 
аденома, йод-дефицитный 
гипотиреоз.

эта коварная

О том, к чему они могут привести, 
рассказывает врач высшей квалифи-
кационной категории, член Россий-

ской Ассоциации эндокринологов, 
Европейской ассоциации по изучению 

диабета (EASD), Европейской тиреоидоло-
гической ассоциации (ЕТА) Михаил КУЗИН.

ЭКСПЕРТ

Усталость и апатия, 
раздражительность и 
проблемы с весом. Так 
проявляют себя нару-
шения в работе щито-
видной железы. 
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Читайте дальше  
на стр. 8  

Так что, если у человека 
есть какие-то сомнения в 
том, как работает его щи-
товидная железа, то он дол-
жен сразу же обратиться к 
своему участковому врачу, 
который направит его к эн-
докринологу, где ему будет 
предложено пройти необхо-
димые обследования: УЗИ, 
исследование гормональ-
ного фона.

Жертвы цикла
– Правда ли, что женщины 
и дети в большей степени 
подвержены заболеваниям 
щитовидной железы?
– Действительно, это 

так, согласно различным 
исследованиям, у женщин 
проблемы с этой железой 
проявляются примерно в 
3–10 раз чаще, чем у муж-
чин. Происходит это потому, 
что женский организм, в от-
личие от мужского, работа-
ет в циклическом режиме. 
Главная задача женщины – 
рождение, вскармливание 
и воспитание детей, и здесь 
в тесной связи работают 
яичники, матка, молочные 

железы и щитовидная же-
леза. А уж если нарушается 
работа одного из пере-
численных органов, то 
обязательно будут сбои и 
в работе остальных. Жен-
щины в наше время чаще 
рожают одного ребенка, да 
и еще не кормят грудью, по-
этому увеличивается время 
воздействия половых гор-
монов на матку и молочные 
железы, что способствует 
возникновению заболева-
ний щитовидной железы.

А щитовидная железа не 
только оказывает влияние 
на репродуктивную функ-
цию женщины, но и сама 
сильно зависит от того, как 
эта функция осуществляет-
ся. Во время беременности 
женщина испытывает повы-
шенную потребность в йоде,  
так как должна обеспечи-
вать им не только себя, но и 
будущего ребенка. Если эта 
потребность не удовлетво-
ряется, то организм испы-
тывает настоящий «голод», 
что приводит к нарушению 
работы железы. Во время 
родов в крови матери в де-

сять раз, по сравнению с 
нормой, повышается содер-
жание гормонов щитовид-
ной железы, что сравнимо с 
ураганом. И если женщина 
после родов не будет кор-
мить ребенка грудью, то ей 
будет очень сложно остано-
вить этот ураган.

лечимся 
правильно
– А как происходит лече-
ние последствий наруше-
ния деятельности щито-
видки?
– Всем пациентам с не-

достаточной функцией щи-
товидной железы должна 
проводиться заместитель-
ная терапия препаратами 
левотироксина. Тем паци-
ентам, кому необходимо 
подавить активность щито-

видной железы, назначают-
ся тиреостатические пре-
параты. При лечении важно 
правильно и своевременно 
принимать препараты, а 
также регулярно проходить 
обследование.

Что касается хирургиче-
ского лечения, то оно по-
казано для больных с диф-
фузным токсическим зобом: 
при значительном увеличе-
нии щитовидной железы, 
при рецидиве заболевания 
после курса тиреостатиче-
ской терапии; при появле-
нии тяжелых побочных эф-
фектов при лечении тирео-
статиками; при загрудинном 
зобе и при сочетании зоба с 
неопластическими процес-
сами в щитовидной железе. 
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щитовидная Железа
ВАЖНО!

•	У	каждого	пятого	
жителя	России	–	зоб.	

•	Зона	нехватки	йода	–	
вся	территория	России	и	
даже	приморские	регионы.
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На сегодняшний день для 
больных с диффузным ток-
сическим зобом выполняется 
субтотальная резекция щи-
товидной железы, когда уда-
ляется 80–90% органа. Край-
не важно, чтобы операцию 
производил врач, имеющий 
опыт проведения подобных 
операций. После операции 
необходимо постоянное на-
блюдение у специалиста для 
того, чтобы вовремя выявить 
возможный рецидив. К сожа-
лению, на сегодняшний день, 
в 20–40% случаев после опе-
рации развивается послео-
перационный гипотиреоз.

Надо кушать 
йодироваННую 
соль?
– Эффективны ли «народ-
ные» методы лечения щи-
товидки, и можно ли улуч-
шить ситуацию, потребляя 
продукты, богатые йодом?
– Сразу скажу, «народные» 

методы я не комментирую. 
А что касается возможности 
возместить суточную потреб-
ность в йоде за счет вклю-
чения в рацион каких-либо 
продуктов, то сделать это 
можно, но очень сложно. По-
требление йода должно быть 
дозированным, то есть нужно 
употреблять физиологиче-
ские дозы йода. А с помощью 
диетических мероприятий 
добиться этого сложно. Дело 
в том, что содержание йода 
в отдельных и по-разному 
приготовленных продуктах 
и блюдах может значитель-
но варьироваться. А вот если 
для йодной профилактики 
используются препараты  
йодида калия, то можно быть 
уверенным, что вы употре-
бляете нужную долю йода.

Продолжение.
Начало на стр. 6

эта

– 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 будет 
взвешенным и обдуманным. 

профилактика и лечение заболеваний  
щитовидной железы

экоНомим  
На лекарствах *

главный вне
штатный специа
лист 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. Сегодня 
это лекарства для профилактики и лечения заболеваний щитовидной железы. В 
следующем номере о средствах, применяемых при стрессах и депрессии. 

Торговое название Форма выпуска Страна  
производитель 

Цена*  
(руб.)

МНН: Калия йодид – средство, содержащее неорганический йод. Применяется для про-
филактики и лечения эндемического зоба. 

Калия йодид таб. 100 мкг, 100 шт. Россия 73 руб. 

йодбаланС таб. 100 мкг, 100 шт. Россия 117 руб. 

МиКройодид таб. 100 мкг, 100 шт. Россия 104 руб. 

йодоМарин 100 таб. 100 мкг, 100 шт. Германия 132 руб. 

МНН: ТиаМазол – применяется при гиперфункции щитовидной железы, тиреотоксическом 
кризе, подготовке к тиреоидэктомии.

МерКазолил таб. 5 мг, 50 шт. Россия 33 руб. 

Тирозол таб. 5 мг, 50 шт. Россия 184 руб. 

МНН: КальЦиТонин – гипокальциемический гормон, продуцируемый С–клетками щито-
видной железы.

Вепрена 200 МЕ / доза   2 мл / 14 доз  
№1 спрей назальный Россия 578 руб. 

алоСТин 200 МЕ / доза   2 мл / 14 доз  
№1 спрей назальный Канада 1800 руб. 

МНН: леВоТироКСин наТрия – препарат гормонов щитовидной железы.

L-ТироКСин таб. 75 мкг, 100 шт. Германия 125 руб.

ЭуТироКС таб. 75 мкг, 100 шт. Россия 133 руб. 

МНН: леВоТироКСин наТрия + Калия йодид – препарат восполняет дефицит гормо-
нов щитовидной железы.

йодТироКС таб. 100 мкг, 50 шт. Германия 126 руб. 

йодоКоМб таб. 50/150 мкг, 100 шт. Германия 364 руб. 

 * Цены в разных регионах России и разных аптеках на оригинальные препараты  
и их аналоги могут разниться.!
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– Можно ли профилакти-
ровать заболевания щи-
товидки?
– Как говорится, спасение 

утопающих – дело рук са-
мих утопающих. Поверьте, 
ничего особенного делать и 
не надо. Для профилактики 
заболеваний щитовидной 
железы необходимо со-
блюдать ряд простых пра-
вил: рационально питаться 
и вести здоровый образ 
жизни; следить за сво-
им здоровьем и 
своевременно 
обращаться к 
врачу. А за ос-
нову нужно 
взять йодо-
профилакти-
ку. Профилак-
тика дефицита 
йода может про-
водиться индивиду-
альными, групповыми и 
массовыми методами. 

Индивидуальная и груп-
повая профилактика вклю-
чают применение препара-
тов йодида калия, особенно 
в те периоды, когда потреб-
ность в дополнительном 
йоде возрастает – детский 

и подростковый возраст, 
беременность и кормление 
грудью.

Массовая профилактика 
йододефицита предусма-
тривает постоянное упо-
требление йодированной 
соли. В советские времена 
этому уделялось большое 
внимание. Один из первых 
декретов советской власти 
был направлен на создание 
противозобных диспансе-

ров, которые в том 
числе занима-

лись и профи-
лактикой. В 
стране по-
треблялось 
до 1 милли-
она тонн в 

год йодиро-
ванной соли, 

и к 1960–70-м 
годам йододефи-

цит был почти устра-
нен. Однако, в начале 1990-х  
годов йододефицит вновь 
стал большой проблемой 
здравоохранения. И только 
теперь Минздрав приступил 
к работе над законопроек-
том, обязывающим йодиро-
вать всю соль в стране.

Хочу отметить, что для ис-
пользования йодированной 
соли не существует никаких 
противопоказаний, поэто-
му массовая профилактика 
призвана охватить все на-
селение и обеспечить мини-
мально необходимый уро-
вень потребления йода –  
150–200 мкг в сутки.

Не слушайте 
«добрых 
советов»
– Можно ли понять само-
му, нужны ли человеку йод-
содержащие препараты 
или нет?
– Начнем с того, что не 

все заболевания щитовид-
ной железы обусловлены 
дефицитом йода. Нередко 
возникает ситуация, когда 
человеку «сказали, что у не-
го щитовидка», и, испугав-
шись, начитавшись интерна-
та и наслушавшись «добрых 
советов», он начинает по-
треблять йод в мыслимых и 
немыслимых количествах и 
формах. Так делать нельзя. 
Сначала нужно разобрать-
ся, а что, собственно, с этой 
«щитовидкой» не так. Ведь 

она может быть причиной 
десятков заболеваний, и 
нередко назначение йода 
будет как раз противопо-
казано.

Еще раз подчеркну, что 
необходимо дозированное 
употребление йода. Все хо-
рошо, но в меру. Чрезмерное 
употребление йода, в сотни 
и тысячи раз превышающее 
рекомендуемые физиологи-
ческие нормы, как и дефи-
цит йода, может привести к 
развитию заболеваний щи-
товидной железы.

Наталья Киселёва

коварНая щитовидНая железа
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Цифры
Необходимый 

минимум по-
требления йода в 

сутки – 150–250 мкг. 

По данным ВОЗ, безопас-
ным физиологическим 
потреблением йода в 
сутки является доза йода 
в 1000 мкг. 

Чрезмерной и потенци-
ально вредной для людей 
в возрасте от  
19 лет и стар - 
ше призна-
на доза в 
2000 мкг.

из ПоЧты «ПлаНеты здоровЬя» 

леЧебНые моНетки, Что хороши да редки 
Добрый день, дорогая газета «Планета здоровья». Хочу вам 

рассказать о необычном «аппарате» для лечения от многих 
недугов. Лично я с его помощью вылечил пневмонию. А речь 
о медяках из прошлого века. Да-да, об обычных медных мо-
нетках. Не все из них, лечат правда, лишь те, что выпущены 
до 61 года. В них содержится алюминий, позволяющий кости 
лечить, да мышцы тоже. А само лечение проще не придума-
ешь. Нужно монетки эти к больным местам прикладывать, 
да дня по четыре держать. Можно и пластырем приклеить. 
Но они и сами держатся прекрасно там, где есть воспаление. 
Хоть на пазухах носа при насморке, хоть в области бронхов 
при бронхите. Попробуйте, липнут, что приклеенные. Кажет-

ся, что это сказка какая-то. А 
стоит только историю при-
помнить, и все на свои места 
встает. Еще в древности люди 
заметили, что те, кто носил мед-
ный крест, реже болели холерой во 
время эпидемий. А грыжу лечили, съев 
порошок наскобленной ножом меди. Так-то. Вот и 
я медяшками лечусь. И вам советую. Уж пара медных 
пятачков советских времен у каждого в дому найдется. А нет, 
- у соседей, родни, друзей точно найдётся. Будьте здоровы! 

Тимофей Кириллович А., г. Орёл
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КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИАЛИСТА

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.

 
Алла АНИКИНА
к. м. н., врач высшей категории, 
лазерный офтальмохирург

ЭКСПЕРТ

СОБЫТИЯ МАРТА
марта

год

ЭКСПЕРТ
Ольга СИЛИНА
врач гастроэнтеролог ГБУ РО 
«Консультативно-диагностиче-
ский центр»

Дмитрий САМУСЕНКО
к.м.н., врач ортопед-травмато-
лог Курганской областной детской 
клинической больницы им. Красно-
го Креста, мануальный терапевт

Состоялся первый выпуск женщин-врачей в 
России. В Петербурге были основаны Высшие 
врачебные женские курсы, слушательница-
ми могли стать лишь женщины, получившие 
среднее образование или имевшие дипломы 
домашних учительниц. Но только в 1901 году 

дипломированная женщина-врач смогла получить высо-
чайшее разрешение держать экзамен в одном из россий-
ских университетов. Первый случай в истории страны, 
когда женщину-врача допустили к экзаменам на звание 
доктора медицины.

ЕСЛИ БОЛИТ ТАЗОБЕДРЕННЫЙ 
СУСТАВ 

Как учила нас героиня фильма «Служебный роман», по-
ходка должна быть «от бедра». Но вот у моей мамы с 
недавних пор походка изменилась, стала как бы «вра-
скачку», как у «уточки». И все время жалуется на боль. 
Что это может быть? 

Светлана Мокроусова, маникюрша, г. Москва

 

Е сли подобная походка связана с болезненностью, 
нарушением подвижности в тазобедренном суста-

ве, то здесь можно заподозрить дегенеративные изме-
нения, которые привели к разрушению хряща на голов-
ке бедренной кости. Это проявления коксартроза или 
асептического некроза головки бедра. Нужно сделать 
КТ (компьютерную томографию) тазобедренного суста-
ва и определить степень заболевания. Вернуть нормаль-
ную походку поможет эндопротезирование тазобедрен-
ного сустава. И даже после этого походка будет некраси-
вой, если не задействовать большую ягодичную мышцу! 
Помните, ягодицы – это главные и единственные мыш-
цы, предназначенные для прямохождения, плавность и 
уверенность походки зависит именно от них. 

КОГДА БЕЖАТЬ К ОКУЛИСТУ 
С возрастом стала замечать, что зрение подводит. 
Стал плохо видеть один глаз. А второй то нормаль-
но, то как в трубе, вдруг боковое зрение пропадает. А 
то и оба ничего. Может, в 68 это и нормально? Как в 
молодости-то уже все равно не будет.

Ольга Понтелеевна Н., пос. Малаховка 

О днозначно нужно показаться специалисту. Симпто-
мы могут оказаться началом не самых приятных 

заболеваний:
• Постепенное или резкое сужение поля зрения (способ-
ность видеть только то, что расположено перед вами) – 
это трубчатое зрение, указывает на развитие глаукомы.
• Резкое ухудшение зрения на одном глазу (если у вас 
близорукость, артериальная гипертония, сахарный диа-
бет) – это риск, что потеря зрения вызвана сосудистыми 
нарушениями, разрывом сетчатой оболочки глаза в цен-
тральной зоне.

Если «поймать» болезнь вовремя, прогнозы на выздо-
ровление всегда в разы выше и оптимистичнее. 

СКОЛЬКО РАЗ В ДЕНЬ ЕСТЬ, ЧТОБЫ 
НЕ БОЛЕТЬ? 

Рекомендаций разных много. Кто ест только вечером, а 
днем перекусывает. Кто-то наоборот, плотно завтрака-
ет, а потом есть мало. Кто-то два раза в день, кто-то 
шесть. Как выбрать «правильный» режим для себя? 

Степан Гирин, г. Ростов Великий 

П омимо энергетической функции, наша еда обяза-
тельно должна выполнять роль и естественного ле-

карства, способствуя не только профилактике и лечению 
заболеваний, но в обязательном порядке стабилизации 
настроения и улучшению общего самочувствия. Поэтому, 
для некоторых из нас стандартные правила «есть три раза 
в день» или «завтрак должен быть плотным», возможно, 
не подходят. Однако разумным и физиологичным являет-
ся подход приема пищи приблизительно каждые 4 часа. 
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МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

ИЗ ПОЧТЫ «ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 

ПАНКРЕАТИТ? ЕСЛИ ПРАВИЛЬНО ЛЕЧИТЬ, НЕ ЗАБОЛИТ! 

ИСЧЕЗЛА ЛЁГКОСТЬ
– Светлана Викторовна, так почему 
же стареет походка?
– Это связано с тем, что в мышцах, 

связках и суставах начинаются де-
генеративно-дистрофические изме-
нения. Нарушается и контроль каче-
ства походки в связи с тем, что голов-
ной мозг тоже стареет. Так исчезает та 
легкость, четкость и плавность движе-
ний, которая была нам свойственна в 
молодости. К сожалению, повлиять на 
эти изменения мы не можем.  Медлен-
но прогрессирующая стареющая по-
ходка – это нормально. Человек начи-

ХОДИМ ПРАВИЛЬНО

Что таит в себе новая по-
ходка, рассказывает врач 
невролог высшей квалифи-
кационной категории, врач 

спортивной медицины, физио-
терапевт Светлана ЕРМАКОВА.

ЭКСПЕРТ

нает ходить бо-
лее аккуратно, он 
вводит в строй до-
полнительные ре-
зервы организма и 
контролирует каж-
дый шаг. У пожило-
го человека включа-
ются дополнительное 
зрение и тактильные 
ощущения: руками он 
может перебирать пе-
рила, где-то подстрахо-
вываться, где-то брать 
палочку. Это не должно 
пугать. 

Походка человека уникальна, как почерк или от-
печатки пальцев. С годами она становится ещё бо-
лее особенной. Постепенно шаг укорачивается и 
замедляется, кто-то начинает семенить, а кто-то 
шаркать. Исчезает уверенность, и появляется 
осторожность. 

Вот уже много лет, как мне поставлен 
диагноз «панкреатит». Заработать его – 
дело нехитрое. По молодости любила 
хорошо покушать – шашлыки, пироги да 
борщи наваристые. Вот и поплатилась. 
Но и на эту напасть управа есть. Хочу 

поделиться проверенными 
лично мною рецепта-

ми, усмиряющими 
боль в поджелу-
дочной и помога-

ющими ее работе. 

• 2–3 столовые ложки сухих створок 
фасоли залить 0,5 литра кипятка и 
настаивать в термосе 5 часов. Затем 
процедить и пить 3–4 раза в день по 
полстакана за 30 минут до еды.

• Принимать семена расторопши, 
перетертые в порошок. По 1–2 ч. л. 3–4 
раза в день за 30 минут до еды в тече-
ние 45–60 дней. Проводят такие курсы 
2–3 раза в год.

• Начиная с 10 г в день, постепенно 
увеличив суточную дозу до 100–150 г, 

едят при 
панкреа-
тите тонко 
очищенные 
сырые клубни картофеля.

Ну и, конечно, когда пойдут свежие 
огурцы, да со своего огорода, да без 
всякой тепличной химии – лучшее лет-
нее лекарство. Поджелудочная только 
спасибо скажет за такие нехитрые, но 
полезные рецепты. 

Лариса Яковлевна Перц, г. Москва
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НЕ УЗНАЮ ПОХОДКУ
– А какие «звоночки» предупредят 
нас о том, что что-то пошло не так?
– Стоит задуматься, если, скажем 

так, пожилые родственники, знакомые 
вдруг начали жаловаться на то, что их 
как будто штормит, они ходят, «как ма-
тросы по палубе», а ноги у них вдруг 
стали ватными, и они их не чувствуют. 
Или же вы вдруг заметили, что ходи-
те мелкими шажками, при этом очень 
трудно начинаете ходьбу, а потом вро-
де бы как расходитесь, и у вас все нор-
мально.

Если появилась шаркающая или се-
менящая походка в более молодом воз-
расте, возникли трудности при ходьбе, 
или человек перестал отмахиваться ру-
ками и стал как «восковая кукла», или 
же в конечностях появился тремор, то 
это признаки, сигнализирующие о том, 
что нужно обратиться к врачу.

Если походка стала неустойчивой, 
и появились другие симптомы, напри-
мер, нарушилась речь или глотание, 
снизилась мозговая деятельность, 
ухудшилась память, то срочно нуж-
но показаться специалисту. Тот факт, 
что походка меняется сама по себе в 
силу возраста – это норма, не нужно 
волноваться, если ничего экстренного 
не происходит. Ну, а если появляют-

ся такие 
симпто-
мы, зна-
чит, что-то 
не так.

СТАРЕЕМ 
ПРАВИЛЬНО
– Как же профилактиро-
вать «нестройную» походку?
– Во-первых, занимать-

ся своим здоровьем. Не тог-
да, когда сустав пора менять и 
когда мышцы высохли – тог-
да уже поздно. Это нужно де-
лать с появлением первых симптомов. 
Заболело колено у женины в 40 лет, не 
нужно ждать до 60 лет, когда колен-
ка распухнет и деформируется, а жен-
щина будет хромать. Но, ведь нам ку-
да приятней после работы лечь у те-
левизора или съесть два-три пирожка 
или сковородку картошки, нежели за-
думаться о себе. Поверьте, в 40 лет 
жизнь только начинается, и в этом воз-
расте проще, наверное, приложить не-
много усилий и не доводить свой осте-
охондроз до 4 стадии.

Во-вторых, задумайтесь, если ваша 
наследственность отягощена по мно-
гим факторам, таким как сахарный диа-
бет, ожирение, сердечные патологии, и 

Или Почему «стареет»  
наша  походка

другими хроническими заболевания-
ми, то, наверное, не надо этого дра-

кона раскармливать и бежать за 
пепси и пиццей. Это удобно, но не 
значит, что это правильно. Лучше, 
позаботьтесь о своем здоровье.
– А как же спорт?

– Все спортивные упражнения 
тоже необходимы, особенно ес-

ли проходят в мягком тренирующем 
режиме. Следует понимать, что от-
сутствие движения приводит к то-
му, что организм начинает барах-

лить. Так, если ваши коленки устали 
за день, значит, их нужно смазать. А с 
возрастом смазки не хватает, поэто-
му коленные суставы начинают скри-

петь. Спасти ситуацию может движение. 
Только при движении обновляется пи-

тание хряща и выделяется жидкость, 
которая его омывает. То же самое мож-
но сказать про мышцы и вены. Чтобы 
не было тромбофлебита и варикозного 
расширения вен, они должны работать. 

Если человек на любой стадии старе-
ния приходит к мысли о том, что нужно 
задуматься о своем здоровье, то начи-
нать нужно с самого элементарного – 
с ходьбы. Это хорошая кардионагруз-
ка, потому что сопровождается обога-
щением головного мозга кислородом. 
Замените поездку на автобусе прогул-
кой, ходите с палками, гуляйте с дру-
зьями вокруг дома или по парку.

На любом этапе старения это все 
возможно, было бы желание!

Наталья Киселёва

ДОЛГОЛЕТИЕ КРАСОТЫ:        КАК ПОДГОТОВИТЬ ВОЛОСЫ, КОЖУ И ТЕЛО К ВЕСНЕ? 

 
А ВЫ 

ЗНАЛИ, 
ЧТО…

Длина шага в 
пожилом воз-
расте умень-

шается в 
среднем с 

71 до 63 
см.

Эксперт – 
актриса 

Екатерина  
РОКОТОВА
Первые сол-

нечные лучи, 
журчание капелей, 

пробивающиеся сквозь снег подснеж-
ники – весна требует обновления. И мы 
к ним готовы! 

• Не забывайте о правильном пита-
нии, ведь весной многие из нас испы-
тывают недостаток витаминов и других 
полезных веществ, от которых зависит 

красота кожи, волос и ногтей. Важно на-
копить необходимый запас этих веществ, 
в первую очередь: витаминов А, С и D, 
кальция и цинка. 

• Кроме того, стоит нормализовать ре-
жим сна, так как в период изменения све-
тового дня наш организм особенно остро 
нуждается в полноценном отдыхе.

• Волосы и ногти с наступлением весны 
многих из нас перестают радовать своим 
здоровым и красивым видом. Чтобы избе-
жать сухости, ломкости и секущихся кончи-
ков, необходимо постоянно пользоваться 
маслом для волос, я рекомендую кокосо-
вое, а для ногтей подойдет миндальное. 

• Для того чтобы кожа не утратила 
сияющий вид, я рекомендую массаж, 
обертывания и пилинги, способствую-
щие обновлению клеток, устранению 
отеков и других неприятных факторов. 
В домашних условиях можно использо-
вать питательные маски и кремы для 
лица, содержащие ретинол. 

• Если вы собирались делать пилинги 
или лазерную шлифовку лица, то лучше 
с этим не тянуть, ведь с наступлением 
весны солнечные лучи будут оказывать 
неблагоприятное воздействие на кожу 
после таких процедур, это чревато воз-
никновением пигментных пятен.
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СЕКРЕТЫ ЖЕНСКИХ ПОСИДЕЛОК

Известно, что ореол обитания бактерий… вселен-
ная. Да-да, эти вездесущие организмы живут бук-
вально везде – в воздухе, воде, почве и даже 
внутри нас. Но не стоит сразу вздрагивать и бе-
жать в магазин за мылом. Стоит просто научиться 
правильно с бактериями дружить. И тогда они со-
служат верную службу нашему здоровью.   

БАКТЕРИИ – ДРУЗЬЯ ЧЕЛОВЕКА

ЛЮБИМОЕ МЕСТО 
ЖИТЕЛЬСТВА – 
ЧЕЛОВЕК

Во рту  
человека  
насчитывается 
почти 

40 тысяч  
бактерий 

разного типа. 
Во время поцелуя 
люди могут пере-
дать друг другу 
278 видов бакте-
рий. Безопасными 
из их числа явля-
ются 95%

2 килограмма
разнообразных  

бактерий «живут»  
в кишечнике  

человека

Ученые  
выявили,  
что в пупке  
человека нашли 
приют не менее

1368 видов
различных  
бактерий

Стопы человека –  
излюбленное место обитания более 

100 видов 
бактерий

На коже за ухом  
постоянно  

«проживают»  
около 

19 видов 
бактерий

В локтевом  сгибе  
до принятия душа неплохо  

себя чувствуют  более 
2000 видов

бактерий

ВЫТИРАЙТЕ РУКИ ТЩАТЕЛЬНЕЕ 

Ученые выяснили, что мокрые руки перено-
сят в 1000 раз больше микробов, чем сухие.

КАК ПРАВИЛЬНО «ДРУЖИТЬ»       С БАКТЕРИЯМИ…

АЗОТОБАКТЕР – способность предста-
вителей рода выделять альгиновую 
кислоту используется для получения 
лекарств от желудочно-кишечных за-
болеваний, зависящих от кислотности.

МОЛОЧНОКИСЛЫЕ БАКТЕРИИ – 
• В пищевой промышленности ис-
пользуются для производства кефи-
ра, сметаны, ряженки, сыра; кваше-
ния овощей и фруктов; приготовления 
кваса, теста и т.п.
• Народная медицина – лечение ран 
и ожогов. Именно поэтому солнечные 
ожоги рекомендуется смазывать сме-
таной.
• В медицине бактерии используют 
в производстве препаратов для вос-
становления микрофлоры кишечника, 
женской репродуктивной системы по-
сле инфекции; получения антибиоти-
ков; изготовления препаратов для ле-
чения авитаминозов, желудочно-ки-
шечных заболеваний, для улучшения 
обменных процессов.

СТРЕПТОМИЦЕТЫ – являются помощниками в 
производстве самых разнообразных препаратов, 
среди которых:
• противогрибковые;
• антибактериальные;
• противоопухолевые.

БИФИДОБАКТЕРИИ – 
• снабжают организм витамином K, тиамином (B1), 
рибофлавином (B2), никотиновой кислотой (B3), пи-
ридоксином (B6), фолиевой кислотой (B9), аминокис-
лотами и белками;
• препятствуют развитию болезнетворных микробов;
• защищают организм от попадания токсинов из ки-
шечника;
• ускоряют переваривание углеводов;
• активируют пристеночное пищева-
рение;
• помогают всасыванию через стенки 
кишечника ионов кальция, железа, ви-
тамина D.

С самого своего появления чело-
век большую часть жизни мирно 

соседствует с бактериями. Мно-
гие из них помогают в укреплении 

нашей иммунной системы, улучшают 
функции кожи, способствуют лучшей работе ки-

шечника, даже защищают нашу ДНК!
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КАЖДЫЕ 2 ДНЯ

СЕКРЕТЫ ЖЕНСКИХ ПОСИДЕЛОК
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ИНТЕРЕСНЫЕ 
ФАКТЫ  
О БАКТЕРИЯХ 

СУШИ 
ДЛЯ 
ЯПОНЦЕВ 

Уникальные микробы, 
обитающие в кишечни-
ке японцев, обеспечива-
ют более эффективную 
переработку углеводов 
морских водорослей, 
входящих в состав суши. 
Жителям других регио-
нов в этом смысле повез-
ло чуть меньше. 

ЧИСТИТЬ ИЛИ 
НЕ ЧИСТИТЬ? 
Существуют бактерии, 

которые помогают чи-
стить зубы. Шведские 
учение скрестили эти бак-
терии с обычными йогур-
товыми и теперь пытают-
ся сделать трансгенный 
йогурт, который позво-
лит нам не чистить зу-
бы. И все же по старинке  
как-то привычнее. 

ПРИВИЛЕГИЯ 
ИЛИ НАСУЩНАЯ 
НЕОБХОДИМОСТЬ? 
Дворянские дети, кото-

рых приписывали к пол-
кам, уходили в армию с 
серебряной посудой. Ду-
маете, блажь богачей? А 
вот и нет. Действо имело 
вполне прикладное зна-
чение: серебро уничтожа-
ло бактерии, что спасало 
юных солдат от различ-
ных массовых инфекци-
онных заболеваний, на-
пример, холеры.

ЛЮБИМОЕ МЕСТО 
ЖИТЕЛЬСТВА – 
ЧЕЛОВЕК

…ЧТОБЫ 
ОСТАВАТЬСЯ  

ЗДОРОВЫМ 
НА ДОЛГИЕ 

ГОДЫ

КАК ПРАВИЛЬНО «ДРУЖИТЬ»       С БАКТЕРИЯМИ…
ЧИСТОТА – ЗАЛОГ 
ЗДОРОВЬЯ

 КАЖДЫЕ 3 ДНЯ

 КАЖДЫЕ 5 ДНЕЙ

 КАЖДЫЕ 6 МЕСЯЦЕВ

ОДИН РАЗ В 6 МЕСЯЦЕВ

РАЗ В НЕДЕЛЮ

РАЗ В НЕДЕЛЮ

НЕ БОЛЬШЕ ТРЁХ МЕСЯЦЕВ

КАЖДУЮ НЕДЕЛЮ

ОДИН РАЗ В 3 НЕДЕЛИ

КАЖДЫЕ 7-10 ДНЕЙ

Но все же, как ни дружественны 
нам бактерии, многие из них мо-
гут немало осложнить жизнь 
человеку. Так называемые бо-
лезнетворные микроорганиз-
мы не дремлют. Но и на них 
есть управа. 

необходимо стирать полотенца для рук

необходимо стирать банные полотенца

стоит менять домашние тапочки (если регулярно стирать, 
то каждый год)

нужно менять натуральную или синтетическую мочалку 

стоит протирать спиртовыми салфетками  
пульт от телевизора и компьютерную клавиатуру

следует дезинфицировать ванну специальными средства-
ми, а также чистить ее до и после купания

использовать зубную щетку – советуют специалисты 

следует менять губку для мытья посуды

следует мыть морозильную камеру холодильника

стоит менять постельное белье

лучше менять  
ночную рубашку (пижаму) 

Любовь Анина

ЧЕМ ОПАСНЫ НАУШНИКИ?

Ношение наушников в течение часа увели-
чивает количество бактерий в ухе в 700 раз.

ОВОЩНЫЕ СОКИ 
ДЛЯ НАШЕГО 
ЗДОРОВЬЯ

Овощные 
соки облада-
ют лечебными 
свойствами и могут по-
мочь в лечении многих 
болезней.

МОРКОВНЫЙ СОК
Улучшает аппетит, пище-

варение и структуру зубов. 
Является естественным 
растворителем при язвах и 
раковых заболеваниях, по-
вышает сопротивляемость 
к инфекциям. Помогает при 
дерматитах и сухости кожи. 

СВЕКОЛЬНЫЙ СОК
Ценнейший сок для кро-

ветворения и улучшения 
состояния крови в целом. 
Стимулирует образование 
эритроцитов, помогает 
при атеросклерозе. Осо-
бенно полезен женщинам 
во время менструального 
расстройства, климактери-
ческого периода, в смеси 
с морковным соком. Пить 
его рекомендуется неболь-
шими порциями, по 50–100 
мл 2–3 раза в день. Смесь 
морковного и свекольно-
го соков – одно из лучших 
средств при гипертониче-
ской болезни. 

КАРТОФЕЛЬНЫЙ СОК
Сок сырого картофеля 

хорошо очищает весь орга-
низм. В смеси с соками мор-
кови и сельдерея хорошо 
помогает при нарушениях 
пищеварения и невралги-
ях, например, при ишиасе. 
Ежедневное употребление  
500 г морковного, огуреч-
ного, свекольного и карто-
фельного сока часто дает 
положительный результат 
за очень короткий срок, при 
условии, что исключены все 
мясные и рыбные продукты.
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Дорогие читате-
ли, мы открыва-
ем новую рубри-
ку «Медкабинет 
на дому», где бу-
дем рассказывать 
о медицинских 
и косметических 
приборах для до-
машнего исполь-
зования. Эту ру-
брику нам подска-
зали ваши письма, 
ваши звонки в ре-
дакцию, ваши об-
ращения к нам. 
В наш век высоких 
технологий и те-
лемедицины гад-
жеты вроде брас-
лета-глюкометра 
или портативные 
аппараты для из-
мерения пиковой 
скорости выдоха, 
инфракрасные дис-
танционные термо-
метры и компакт-
ные физиотерапев-
тические приборы 
в домашней аптеч-
ке уже не редкость. 
Поэтому мы увере-
ны, что наши с ва-
ми беседы будут не 
только задушевны-
ми, но и принесут 
немалую пользу. А 
начнем мы с лече-
ния токами. С не-
сложного, но по-
лезного прибора.

МЕДКАБИНЕТ НА ДОМУ

ДАРСОНВАЛЬ – ЧУДО-АППАРАТ,          ЕМУ КАЖДЫЙ БУДЕТ РАД
Один из популярных методов лечения в 
физиотерапии — Дарсонваль терапия. 
В недалёком прошлом, аппарат 
Дарсонваля находился исключи-
тельно в поликлиниках и боль-
ницах, однако сейчас лечение 
током можно пройти и дома.

Как правильно это 
сделать, поможет 
разобраться врач 
невролог высшей 

квалификационной 
категории, врач спор-

тивной медицины, фи-
зиотерапевт Светлана ЕРМАКОВА

ЭКСПЕРТ

ВНИМАНИЕ!
ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ  
С ВРАЧОМ
Дарсонваль — это пре-

красный метод, кото-
рый оправдан и широко 
используется при мини-
мальном количестве по-
бочных эффектов. Самое 
главное перед использо-
ванием аппарата – по-
сетить терапевта, сдать 
анализы и узнать, нет ли 
противопоказаний для 
применения прибора. 

К таким противопока-
заниям относятся:

онкологические забо-
левания, 

раны на поверхности 
кожи,

лихорадка неясного 
генеза,

острые ОРЗ, инфек-
ционные заболевания в 
остром периоде, 

кризовое течение ги-
пертонии. 

+

+
+
+

+

ПОД ТОКОМ
Лечение переменным им-

пульсным током было пред-
ложено в конце 19 века 
французским физиологом 
Д’Арсонвалем. С тех пор про-
шло немало лет, но популяр-
ность свою методика не утра-
тила и по сей день – широко 
применяется как в медици-
не, так и в косметологии. В 
зависимости от физиотера-
певтического воздействия на 
слизистые оболочки или по-
верхностные ткани организ-
ма человека, а также частоты 
тока достигается различный 
физиологический эффект. 
Именно поэтому сфера при-
менения аппарата Дарсонва-
ля столь широка. 

КОМУ СТОИТ 
ПОПРОБОВАТЬ
Показаний для примене-

ния методики дарсонвали-
зации масса:

• болезни сердечно-
сосудистой системы,
• заболевания ЦНС,

• мочеполовые недуги,
• болезни дыхательных 

органов, 

• заболе-
вания желудка, 

• болезни ЛОР-
органов и ротовой по-
лости. 

КАК ЭТО 
РАБОТАЕТ?
После применения аппа-

рата:
улучшаются крово- 

обращение и трофика тка-
ней, происходит насыще-
ние их кислородом,

активируются биохими-
ческие обменные реакции 
в кожных покровах и в тка-
нях, расположенных непо-
средственно под ними, 

снижается чувствитель-
ность рецепторов к воздей-
ствию внешних раздражи-
телей, 

происходит нормализа-
ция работы сальных и по-
товых желез, 

повышается активность 
лейкоцитов, 

после применения дар-
сонваля устраняется боле-
вой синдром, снимаются 
спазмы мышц, и происхо-
дит усиление иммунитета.
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ДАРСОНВАЛЬ – ЧУДО-АППАРАТ,          ЕМУ КАЖДЫЙ БУДЕТ РАД СПРАШИВАЛИ? 
ОТВЕЧАЕМ

МИФЫ И ПРАВДА 
О ВОЛОСАХ 

? А правда ли, что 
после мытья воло-

сы нельзя расчесывать, 
потому что они от это-
го секутся и ломаются?
Анна Ванечкина, г. Суздаль

– Это миф. На самом деле 
волосы после мытья можно 
и нужно расчесывать. Необ-
ходимо только пользовать-
ся специальной косметикой 
для волос (бальзамы, кон-
диционеры, спреи), которая 
поможет не путать волосы и 
идеально расчесать.

? Правда ли, что 
если во время рас-

чесывания проводить по 
волосам расческой 100 
раз, кровообращение ко-
жи головы улучшится? 

Кристина Самойлова,  
пекарь, г. Спасск-Рязанский 
– Отчасти. Но для этого 

нужна специальная массаж-
ная щетка. Хотя и она в этом 
деле помощник так себе. А 
вот полноценный массаж 
волосистой части головы, 
что называется, «ручной», 
сослужит добрую службу. 

? Профессиональные 
фены не вредят 

волосам. Верно ли это 
утверждение?

Ольга Мышлова, г. Рязань 
– Только в том случае, ес-

ли использовать их не очень 
часто и в щадящем режиме. 
В любом случае высокая 
температура сушит волосы, 
они делаются жесткими и 
тусклыми. Но выручить мо-
гут средства, защищающие 
волосы от термического 
воздействия – гели, муссы 
для укладки, спреи.

Процедуру 
можно сделать в 

любом физиокаби-
нете при поликли-

нике, больнице или 
в частном медицин-

ском центре, а можно 
приобрести аппарат 
Дорсанваль для до-

машнего пользо-
вания.

• Параме-
тры дарсонвали-
зации: напряжение 
тока – около 20 кВ, ча-
стота 100–400 КГц, си-
ла не выше 200 мА
• Прибор состоит из 
трансформатора, генера-
тора и насадок, которые 
могут быть грибовид-
ной, гребешковой 
или т-образной 
формы.
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ПОМОЛОДЕТЬ?  
НЕ ВОПРОС! 
В целях питания и регене-

рации тканей, дарсонвали-
зация будет просто незаме-
нима для увядающей кожи. 
Использование аппарата с 
целью подтяжки кожи лица, 
как говорится, – дешево и 
сердито. 

ПРЫЩАМ НЕ 
МЕСТО НА ЛИЦЕ 
Для подростков аппарат 

тоже принесет ощутимую 
пользу. В момент гормо-
нальных дисфункций мож-

но пре-
к р а -

т и т ь 
бу йс т во 

прыщей и предотвратить 
развитие рубцов и шрамов. 

ЧТОБЫ ВЕНЫ  
НЕ БОЛЕЛИ
При варикозном расши-

рении вен дарсонваль так-
же оказывает потрясающий 
эффект. Он влияет не только 
на эстетическую составляю-
щую, но и повышает веноз-
ный тонус и улучшает пита-
ние самой вены.

УЙМЕТ БОЛЕВОЙ 
СИНДРОМ 
Хороший обезболива-

ющий эффект также сре-
ди достоинств Дарсонваля. 
При лечении остеохондро-

зов, артритов и артрозов 
он незаменим. А если при-
сутствует аллергия на обе-
зболивающие и лекарствен-
ные препараты или вита-
мины, то и в таком случае, 
дарсонвализация будет 
только приветствоваться.

ДЛЯ ЦАРСКОЙ 
ШЕВЕЛЮРЫ
Отдельно стоит упомя-

нуть стресс. Не секрет, что 
это первая причина при вы-
падении волос. Так, что ес-
ли есть нарушение питания 
самой волосяной луковицы 
и стресс тому повод, то вам 
стоит воспользоваться Дар-
сонвалем. 

УСТАЛИ? НЕ БЕДА 
Синдром усталости тоже в 

ряде случаев лечится с по-
мощью Дарсонваля, потому 
что он задействует рефлек-
согенные зоны в шейно-во-
ротниковой области. Что-
бы снять уровень тревожно-
сти, синдром менеджера или 
синдром выгорания и задей-
ствовать резервы организма 
самым простым способом, 
попробуйте Дарсонваль. Не 
каждый готов по 40 минут в 
день заниматься физической 

а к -
тивно-
стью, что-
бы разгрузить свои эмоции, 
а несколько минут исполь-
зования аппарата решит эту 
проблему. Это гораздо про-
ще и по затратам более при-
емлемо, чем многие другие 
виды лечения.

К тому же Дарсонваль по-
может вам задействовать 
резервы организма для по-
вышения иммунного стату-
са. Часто болеющие, страда-
ющие нестабильностью ар-
териального давления люди 
могут найти здесь решение 
своих проблем.

Наталья Киселёва

ВАЖНО ПОМНИТЬ!

СОВЕТ ОТ ДОКТОРА ЕРМАКОВОЙ 
Заболевание, если таковое имеется, должно 

находиться в стадии компенсации, поэтому, в 
домашних условиях без консультации с док-
тором я не рекомендую применять Дарсон-
валь. Гарантировать правильность выполне-
ния данной процедуры дома и говорить в таком 
случае о ее безопасности, я не могу. Вы рискуе-
те тем, что можете наложить электроды просто 
неправильно. Не хотите навредить себе – обя-
зательно проконсультируйтесь со специалистом!
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ВОТ ЭТО ДА – ЗДОРОВАЯ ЕДА!

ПОВОДОВ НЕМАЛО        СЪЕСТЬ КУСОЧЕК САЛА
Зачастую мужчины не прочь полакомить-
ся ломтиком свежего «Бородинского» хле-
ба с холодным солёным кусочком сальца, 
посыпанным красным перцем, но дале-
ко не каждая дама осмелится «испор-
тить фигуру» этим продуктом. И совер-
шенно напрасно! Если знать меру, са-
ло фигуре совершенно не повредит. 
Не так страшно сало, как мифы о 
нем. Нужно просто знать некото-
рые факты об этом не только вред-
ном, но и полезном продукте!

КАКУЮ ПОЛЬЗУ ПРИНЕСЁТ СВИНОЕ 
САЛЬЦЕ НАШЕМУ ОРГАНИЗМУ?

ФАКТОВ О ПОЛЬЗЕ САЛА:7
1

2

3

4

5

6

7

ИЗ ГЛУБИНЫ ВЕКОВ 

ЛЕЧИМ ЦИСТИТ 
НАРОДНЫМИ 
СРЕДСТВАМИ

При лечении острых и 
хронических циститов 
фитотерапии отводит-

ся хоть и 
вспомога-

тельная, 
но очень 

важная роль. 
Лекарственные рас-

тения нужно употреблять 
не только в виде настоев и 

отваров, но и включать в питание.
• Больше зелени, корнеплодов пе-

трушки, сельдерея, моркови, свеклы в 
рационе.

• Такие ягоды, как клюква и брус-
ника, полезны в любом виде. Хороши 
ягодно-фруктовые соки, морсы, ком-
поты.

• В первые несколько дней остро-
го цистита поможет сбор из листьев 
березы, листьев толокнянки, куку-
рузных рылец и корня солодки. Взять 
каждого компонента поровну, сме-
шать, 1 ст. ложку сбора залить стака-
ном кипятка, варить на водяной бане 
10 минут, настаивать 30–40 минут. 
Принимать теплым по 1/4–1/2 стакана 
3 раза в день за час до еды.

• По такой же схеме готовится 
сбор из травы хвоща полевого, цветов 
ромашки и листьев брусники. Прини-
мать по стакану горячим 3 раза в день 
до еды. 

• При спазмах мочевого пузыря 
помогает настой листьев мяты и сухое 
тепло на область мочевого пузыря.

• Необходимо соблюдать диету, ис-
ключить из рациона жареные, острые, 
раздражающие блюда.

ПОМНИТЕ! 
Мочевой пузырь «любит» тепло 
и покой, поэтому в период 
обострения цистита теплая 
постель и теплое витаминное 
питье станут вашими лучшими 
помощниками на пути к выздо-
ровлению.

Содержит витамин F, который 
представляет собой соедине-

ние трех важных кислот – ли-
нолевой, линоленовой и арахи-
доновой, снижающих уровень 

холестерина в организме.

За счет наличия арахидоно-
вой омега-6-ненасыщенной 

жирной кислоты сало увеличи-
вает образование серотонина 
в крови, действуя как антиде-

прессант.

Полезно есть зимой и в нача-
ле весны. Жиры, содержащие-
ся в сале, участвуют в стро-

ении мембран клеток им-
мунной системы. Сало 

«будит» иммунитет, 
помогая ему справ-

ляться с вируса-
ми и бакте-

риями.

Содержит витамин D, кото-
рый улучшает усвоение каль-
ция в кишечнике, поэтому оно 
делает кости более крепкими.

Содержит жирорастворимый 
витамин А и селен, а полезный 
витамин Е, содержащийся в са-
ле, является «витамином пло-
довитости», поэтому сало сле-
дует употреблять людям в ре-

продуктивном возрасте. 

При жарке на сале образуется 
меньше канцерогенов, чем при 
жарке на растительном мас-
ле, поэтому жарить на сале 

полезнее.

Заглушает зубную боль. Ма-
ленький кусочек сала, положен-
ный на десну – народное сред-

ство против зубной боли.
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ПОВОДОВ НЕМАЛО        СЪЕСТЬ КУСОЧЕК САЛА
СКОЛЬКО МОЖНО 

СЪЕСТЬ? 
Без вреда для ор-

ганизма и фигуры 
можно съедать не 

более 30 г сала 
в день!

ВАЖНО! 
Сало – источник 

полиненасыщен-
ных жирных кислот. 

Из всех жиров, содер-
жащихся в сале, 1/3 – 

полиненасыщен-
ные.

ПОМНИТЕ! 
Сало – очень калорийный 

продукт! 

В 100 г свиного сала – 
841 кКал

Хотя вряд ли кому-то придет в голову 
использовать его для похудения. 

НАРОДНЫЙ 
РЕЦЕПТ  

С САЛОМ ОТ 
ПРОСТУДЫ

В стакан горячего мо-
лока положить ку-

сочек нутряного са-
ла и пару ложек ме-
да. Выпить на ночь. 

К утру самочув-
ствие улуч-

шится.

+

+

+

В 100 г свиного сала – 
841 кКал

ИЗ ИСТОРИИ ВОПРОСА 
В стародавние времена 

сало было едой бедняков. 
Только цари и знатные особы 

имели на своих столах биф-
штексы с бараньими кот-

летами, кулебяки да 
курники. Крестьянин 

трудился от зари до 
зари, имея в по-

ле с собой 
кусок чер-

ствого хлеба да 
жбанок квасу. Мясо для 

многих бедняков было недо-
ступно, стоило дорого. Низшему со-

словию доставалось в основном сало. Имен-
но оно было для крестьян источником энергии 

и сил для выполнения тяжелой работы.

ПОВЫШАЕТ 
ИЛИ НЕТ? 
Считается, что сало повы-

шает уровень холестерина, потому 
что содержит его в больших коли-
чествах. Сало может повысить уро-
вень холестерина в крови вашего ор-
ганизма, если есть его килограммами. Но 
если есть его немного, в меру, сало не повы-
шает уровень холестерина!

КОМУ 
ПРОТИВОПОКАЗАНО 
САЛО?

Людям, 
страдающим 
заболеваниями 
печени и желчного 
пузыря

Людям с панкре-
атитом или холеци-
ститом

Людям с ожирением

КАК ПРАВИЛЬНО ВЫБРАТЬ?
• Самое вкусное и полезное – это белое 

сало с мраморным отливом без прожилок мя-
са и желтизны. Сало розового цвета говорит о 
том, что в нем осталось небольшое количе-
ство крови и мяса. Жареное сало и шквар-
ки из него также более вредны, чем само 
сало, поскольку при жарке жиры окисляются.

• Выбирая между бараньим и свиным са-
лом, отдайте предпочтение свиному, оно ус-
ваивается лучше, потому что температура 
его плавления близка к температуре наше-
го тела (37°С). Баранье сало плавится при 
температуре 50°С, именно поэтому блюда 
с бараньим жиром врачи настоятельно не 
рекомендуют запивать холодными напит-
ками.

КАК ПРАВИЛЬНО СЪЕСТЬ?
• Лучше всего употреблять сало с чем-нибудь острень-

ким. Острые приправы, такие как горчица, перец, хрен, 
стимулируют работу поджелудочной железы, улучшая 
процесс переваривания сала. Чеснок также отлично со-
четается с салом. Сало с чесноком, можно сказать, луч-

шие друзья. И вкусно, и полезно, особенно 
при борьбе с вирусами.

• Сало прекрасно сочетается с ово-
щами, крупами и зерновым хлебом.

• Относитесь к салу как к дели-
катесу, ешьте его изредка, в не-
большом количестве. Пару то-
неньких ломтиков сала доста-
вят удовольствие и не принесут 
вреда.

Елена Васина
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Что бы я без него 
делала? 
Подруга вернулась из магазина, и 

поставила сумки в коридоре. 
– Валентина, я тут, – шумнула она 

от двери. – Помоги сумки разобрать. 
На улице мороз, скользко. Я еле доко-
выляла со своей палкой. Устала очень. 
Хорошо, что ты не пошла, ты бы там 
со своим артрозом осталась жить на 
улице, – подруга хохотнула. 

Я дошла до прихожей, сгребла в охап-
ку пакеты и понесла в кухню разбирать. 

– Замерзла? – спросила я у Полины. –  
Давай чаю сделаю. 

– А ты Ванюшку кликни, он вкусно 
заваривает. 

– Пусть мальчишка отдохнет, – отве-
тила я. – Посуду всю перемыл, картош-
ки начистил. Куда как с добром. Слышь 
вон как заливается? Пусть отдыхает. 

Вошедшая на кухню женщина улыб-
нулась. 

– Что бы я без него делала? – у По-
лины на глаза навернулись слезы. Она 

осела на кухонный диванчик и при-
крыла лицо салфеткой. 

Присев рядышком, я обняла подругу 
за плечи. 

– Ну что ты, Полечка, что ты? Все бу-
дет хорошо. Кому же Ваньку под опеку 
отдавать, как не тебе. Да ты же просто 
мировая бабушка. Дураком надо быть, 
чтобы в детдом от тебя внука забрать. 

Шансов поЧти нет 
С соседкой Полей мы водили дружбу 

уже лет пятнадцать. Я хорошо знала ее 
историю. В двадцать восемь она оста-
лась одна с четырехлетней дочерью 
на руках. Муж – специалист от Бога, 
высококлассный инженер-механик –  
получил несовместимую с жизнью 
производственную травму и ушел в 
мир иной. Поля тогда почернела вся, 
горевала жутко. И даже купленная 
ей предприятием мужа квартира не 
уняла, не смирила горя. Полька забо-
лела – у нее случился инсульт. И толь-
ко необходимость поднимать на ноги 
малышку дочь помогла ей выжить и 

почти полностью 
восстановиться. 

Поля растила 
Анечку, работала 
поваром днем и 
швеей по ночам, 

обшивая за скромное вознаграждение 
многочисленных заказчиков. В дочку 
вкладывала всю душу, все силы и все 
деньги. Одевала как куколку, покупала 
деликатесы, нанимала репетиторов. И 
девчонка росла умненькой, занимала 
первые места в олимпиадах, с отличи-
ем закончила школу и поступила в ин-
ститут… И уж что случилось там, сказать 
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всё будет хороШо,

Приходи ко мне нежданно,
В 19.25.
Жарких рыжиков в сметане
Будем вместе уплетать.
Под картошечку в мундире
С ароматнейшим парком,
Как близки мы в этом мире.
Я поведаю ладком.
Угощу тебя в квартире
Голубикой с молоком.
Зверобоем и калиной
И душицею в лугах
Пахнет лето у камина,
Что спрессовано в пучках.
Позабыв друзей и время,
Я засну, так ласков, люб,
Под клубничное варенье
Твоих нежно-свежих губ…

Николай Пчелин, 
г. Богородск Нижегородской обл. 

Приходи

Ваня сунул в сушилку последнюю 
вымытую тарелку, быстро вы-
тер руки кухонным полотенцем и 
вприпрыжку направился по кори-
дору в свою комнату. Загудел ком-
пьютер, заиграла музыка, послы-
шался детский голосок, подпева-
ющий матёрому рокеру с экрана. 
я грустно улыбнулась и вздохнула. 
Бедный мальчуган, бедная Полина.

Присылайте нам свои 
стихи и голосуйте за 
понравившиеся вам 
работы по телефону 
редакции  
8 (499) 399 36 78,  
по электронной 
почте pz@kardos.ru 
или пишите на адрес 
редакции 115088,  
г. Москва, ул. Угреш-
ская, 2, стр. 15,  
ИД «КАРДОС»  
(«Планета здоровья»).
Итоги конкурса будут 
подведены 26 марта  
2018 года в №6 «Пла-
неты здоровья». 
Победители получат 
подарочные книги 
рецептов. 

Я тебя так поздно повстречала, 
Когда жизнь к закату подошла. 
Но тебе я говорить не стала,
Как любовь манила и звала. 

Говорить тебе не говорила, 
Но ты сам увидел и узнал,
Как тебя я нежно полюбила,
Как меня к себе ты привязал. 

Ты остался рядом, не уехал,
В моем доме старом, родовом. 
Вместе мы, где тихо, где со смехом
Счастьем упиваемся вдвоем. 

Ольга Белова, г. Муром

Не уехал

Мы продолжаем публиковать стихи о любви, прислан-
ные на конкурс нашими читателями. Быть может, неко-
торые из них кажутся чуть наивными, осторожными, но 
каждое из стихотворений написано с душой. 

«Люблю тебя…»

Когда жестокий рок особенно суров, 
Терпеньем запасись и грудь расправь пошире. 
И знай, что милосерд и щедр Господь миров, 
Что, кроме горестей, есть радость в этом мире. 

«Тысяча и одна ночь»“
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женская доля

сложно, но Аня запила. Загуляла, броси-
ла учебу, ушла из дому. Как маялась По-
ля, одному Богу ведомо. Искала, угова-
ривала, пыталась лечить. А в двадцать 
четыре Аня неожиданно забеременела. 

Во время беременности Аня держа-
лась, а родив, через месяц ушла в за-
гул. Полина забрала Ивана и стала для 
него настоящей мамой.

И вот теперь органы опеки очнулись 
спустя десять лет и втянули Полину в 
борьбу за внука. Аню вот-вот должны 
были лишить родительских прав, а у 
Поли, бабушки-инвалида, почти не бы-
ло шансов стать опекуном. 

Похоже, и в наш дом 
лад Приходит 
После того вечера в гостях у подру-

ги я поняла, что без помощи Поле не 
обойтись, и позвонила в социальный 
благотворительный фонд. Здесь нам по-
могли с хорошим социальным юристом, 
а попутно предложили помощь Ане по 

антиалкогольной реабилитации. Вопре-
ки нашим ожиданиям, та согласилась на 
лечение, благодаря чему удалось при-
остановить процесс по лишению ее ро-
дительских прав, и суд ее в этих правах 
лишь ограничил. Поля получила право 
временного опекунства над Ваней, но 
и это была уже большая победа. 

– А ведь все налаживается, а, Валь, –  
Полина отхлебнула из чашки ромаш-
ковый чай и потрепала по непослуш-
ному вихру внука. И в жестах, и в гла-
зах пацаненка читалась безграничная 
любовь и благодарность.

Полина посмотрела на фото мужа, 
висевшее на стене в рамке над кухон-
ным столом:

– Ну вот, Митя, похоже, и в наш дом 
лад приходит. Доволен ли ты, дорогой?

С фотографии на нас смотрел улыб-
чивый, молодой и абсолютно счастли-
вый парень, на которого так похож был 
Ванюшка. 

Валентина, г. Москва 

только нужно верить! 
А вы знали, 
что...

интересные 
факты  
об отношении 
детей и родителей: 
•  Чем больше усилий родители вкла-
дывают в благополучие детей – что, 
собственно, и делает их альтруистами, –  
тем больше счастья они получают от 
родительства, тем лучше они ощущают 
собственную важность.
•  Ученые выяснили, что чрезмерная 
опека родителей над детьми может при-
вести к глубокой депрессии у послед-
них. Это может привести к заниженной 
самооценке и неспособности адаптиро-
ваться к жизни. 
•  Женщины, которые относятся к детям 
с фанатизмом и считают себя более 
важными родителями, чем отцы, чаще 
страдают от депрессии и меньше удов-
летворены жизнью.
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Оксана ПЧЕЛИНОВА:
Оксана Пчелинова, актриса театра им. Вах-
тангова, героиня сериалов «Земский док-
тор», «Стена», «София», рассказала о 
том, как правильно ухаживать за со-
бой, правильно распределять время и, 
в том числе, о своих «слабостях». 

ИЗ ПОЧТЫ «ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 

ПРЕКРАСНАЯ ОЛИВА

УМЕЮ И УКОЛ           ПОСТАВИТЬ, И ДАВЛЕНИЕ ИЗМЕРИТЬ

СОБЫТИЯ МАРТА

Вот уже несколько лет, как я ис-
пользую оливковое масло, мягко говоря, не 
по назначению. Для меня это натуральное косметическое снадо-
бье, вместо гелей и средств для снятия макияжа. Это прекрасный уход за 
кожей и очищение. Попробуйте, и вы поймете, как быстро и безболезненно можно 
смыть с глаз тушь, тени и карандаш, а с лица – тональник. При этом оливковое 
масло не сушит кожу, а питает ее. После того как вы смоете косметику, умойтесь 
вашим обычным средством или просто водой. Поверьте, ваше лицо этого заслу-
живает. К тому же, после такой процедуры кожа станет более гладкой и бархати-
стой. Проверено на себе.

Кира Ломтева, г. Тамбов

марта

год
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ла постановка спектакля в театре, два 
месяца с утра и до вечера мы были за-
няты с коротким перерывом на обед. 
Но это всегда приятно, когда видишь 
результат съемок или постановку пье-
сы, хотя, конечно, бывает и тяжело, и 
сложно находиться в таком ритме. 

– Есть ли у вас незыблемые ритуалы 
здоровья? Например, утренний стакан 
воды натощак, не есть после шести?
– Да, я приучила себя выпивать 

300 мл воды утром, – это дает мне 
бодрость на целый день. Просто от-

личная привычка! Но вот после 18:00 
«кухонная жизнь» для меня толь-
ко начинается. Я, конечно, стараюсь 
держаться, но аппетит ко мне прихо-
дит как раз под вечер. И вечерами не 
есть совсем и игнорировать желание 
вкусненького я пока себя не приучила. 

ЭНЕРГИЮ ПОДДЕРЖИВАЮ 
ЗАНЯТОСТЬЮ  
– Удается ли высыпаться? И чем 
компенсируете недостаток сна, если 
он случается?
– Сон очень тяжело компенсиро-

вать, мне кажется. Это проблема мно-
гих – не работа, так ребенок разбу-
дит или, наоборот, его не уложишь. Я 
уже, конечно, адаптировалась к тако-
му ритму, и в течение дня «бодрить» 
себя приходится кофе, спортом и ци-
трусовым соком. Для меня выспаться 

РИТУАЛЫ ЗДОРОВЬЯ 
– Оксана, скажите, как проходит ваш 
день? Наверное, вздохнуть некогда? Есть 
ли в напряженном актерском графике 
место для здорового образа жизни?
– Я стараюсь успевать все, обяза-

тельно хожу в спортзал три раза в 
неделю. Правда, когда съемки, тем 
более в другом городе, о занятиях 
спортом, как и здоровой еде, сра-
зу приходится забыть… Когда бы-

В США доктор Герберт 
Эванс открыл шестой 
витамин, соответ-
ственно и названный 
витамином F. Жирора-
створимый витамин, со-
стоящий из ненасыщенных жирных 
кислот, получаемых из пищи. Бла-
годаря полиненасыщенным жирным 
кислотам, в крови нормализуется 
уровень холестерина, что обеспечи-
вает профилактику атеросклероза. 
Витамин F также препятствует 
образованию тромбов, естествен-
ным образом разжижая кровь, и ока-
зывает благотворное влияние на 
всю сердечно-сосудистую систему.
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полноценно – это огромное счастье, 
которое редко, но все же случается. 

– Меняется ли ваш рацион в зависимо-
сти от времени года? Чем вы подогре-
ваете свою энергию и работоспособ-
ность в хмурые, морозные зимние дни?
– Сладеньким! Я очень люблю слад-

кое, но отлично понимаю, что все эти 
морозные дни, скорее всего, могут за-
кончиться лишними килограммами. 
Энергию и работоспособность я обыч-
но подогреваю занятостью, планами, 
списками дел и обязанностей, – и все 
это не дает мне останавливать мой 
внутренний моторчик. 

ЛЮБИМЫЕ НАРОДНЫЕ 
РЕЦЕПТЫ 
– Поделитесь с читателями «Плане-
ты здоровья» секретами бабушкино-
го сундучка. Наверняка есть рецепты 
народной медицины, которые вы лю-
бите и которым доверяете.
–  Молоко с медом и маслом – это 

мой любимый эликсир из детства, ко-
торый всегда помогает, когда недомо-
гание при простуде или болит горло. 
Еще при простуде дышу над отварной 
картошкой с содой, и даже ребен-
ка приучила к такому рецепту, – это 
очень помогает быстро встать на ноги 
и не разболеться. Ну, и, конечно, вол-
шебная ромашка, которая всегда спа-
сает мое горло. 

ПОЖЕЛАНИЕ 
ЧИТАТЕЛЯМ 

«ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 
Читателям «Планеты здоровья» в 
первую очередь желаю здоровья, – это 
самое важное. Тепла, добра, любви в ду-

ше. И всегда находить вокруг пусть даже 
незначительные мелочи, которые вызовут 

чувство радости и улыбку.

УМЕЮ И УКОЛ           ПОСТАВИТЬ, И ДАВЛЕНИЕ ИЗМЕРИТЬ
ЛЮБЛЮ ЗАБОТИТЬСЯ  
И ЛЕЧИТЬ 
– Оксана, вам довелось «поварить-
ся» в околомедицинской среде, сы-
грав роль медсестры в «Земском 
докторе». Расскажите, играли, что 
называется, по наитию или присма-
тривались к медикам, подмечая спец-
ифику их работы?
– Меня медицинская среда всегда 

привлекала, я в детстве даже думала о 
том, чтобы стать доктором. Вообще лю-
блю заботиться и лечить. Даже сейчас 
сама делаю уколы всем членам семьи, 
подружкам прокалывала когда-то уши, 
мерить давление – это вообще каждый 
может, поэтому для роли мне не при-
шлось ничему учиться и что-то допол-
нительно спрашивать у настоящих мед-
сестер – я это все умею. Я даже оказать 
первую помощь могу, да и многое дру-
гое. Съемки в «Земском докторе» были 
лишь в удовольствие, но в первые дни 
мне, наоборот, по 
сценарию нуж-
но было пока-
зать неопыт-
ность и не-
умелость в 
кадре… А по-
том я уже смог-
ла показать все, 
что «умею»!

Беседовала Любовь Анина

ИЗ ПОЧТЫ «ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 

СОДОВАЯ ВОДА – МУРАВЬЯМ БЕДА
Не успеешь оглянуться, как придет весна, оттепель, проснется спавшая всю 

зиму живность. И снова многие хозяйки будут бороться с напастью – муравьи-
ными захватчиками в домах и квартирах. Я избавилась от муравьев в кухне с по-
мощью соды и хочу поделиться своим опытом с читателями. Сода для муравьев 
ядовитая, поэтому они ее не едят. Но если соду смешать с сахарной пудрой и 
добавить немного воды, такую жидкость муравьи пьют с удовольствием, а по-
том погибают.

Я расставила маленькие емкости с содовой водой везде, где проходили их до-
рожки, и через две недели муравьи совсем пропали. Пора вооружаться знаниями 
в преддверии нового теплого сезона. 

Маргарита Маслова, пенсионерка, г. Воронеж

СОБЫТИЯ ФЕВРАЛЯ
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Родился Владимир Пе-
трович Филатов (ум. 
1956) – академик, оф-
тальмолог, хирург. Вла-
димир Петрович разра-
ботал метод пересадки 

роговицы, при котором пересадоч-
ным материалом является донор-
ская роговица. Предложил собствен-
ные методы лечений глаукомы, 
трахомы, травматизма в офталь-
мологии. Изобрел много оригиналь-
ных офтальмологиче-
ских инструментов, 
которые широко при-
меняются в медицине 
и ветеринарии. 
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Можно ли в Пост 
начинать важные 
дела?

? Наступает время Великого по-
ста. Нам досталось от матери 

в наследство немного денег, продали 
машину, и есть подходящий вариант 
для покупки жилья. А соседка гово-
рит, что после Поста надо все круп-
ные дела совершать. А у меня вдруг 
появились сомнения, можно ли в та-
кое время покупать квартиру? И еще, 
можно ли заказать новую мебель для 
кухни? И можно ли сажать рассаду, 
или надо только после Пасхи новую 
посадить? 

Н. Салаева, Подмосковье
Конечно, можно. Покупайте жилье, 

заказывайте мебель, побеспокойтесь 
о будущем урожае на участке… Забо-
та о близких людях, семье, доме – это 
очень значимая часть нашей жизни. 
Избегайте пустой суеты, не делайте 
дурных поступков. А считать, что в 
Пост нельзя начинать важных дел — 
суеверие. 

Можно ли рисовать 
на больноМ Месте 
крестик?

? Подсмотрела в больнице, ста-
рушка себе на ноге крестики 

рисовала перед операцией. Мне то-
же скоро операцию будут делать на 
стопе. Можно ли рисовать крестик 
на пятке, ведь я не буду на него на-
ступать? Можно вообще рисовать 
крестики на больном месте? 

Татьяна В., г. Киров
В Православной церкви принято 

рисовать елеем крест на лицо, руки и 

грудь (где душа находится) во время 
соборования. Главное, что происходит 
это с молитвой и верой.

святая вода  
для выздоровления

? Набрала святой воды на Креще-
ние, 19 января. А как ей лечить-

ся? Надо лекарство запивать? Или 
больные места кропить? 

Ольга Викторова, г. Москва
Жестких правил нет. Рекомендуют 

пить утром натощак 2–3 глотка. Можно 
добавлять немного (несколько капель) 
в воду для запивания лекарства. Не 
следует святой водой запивать пищу, 
заваривать на ней чай и т.д. Можно 
окропить с молитвой святой водой 
комнату, где вы живете. 

Можно ли Мыть Полы 
в дни ПоМиновения 
усоПших?

? Моя соседка считает, что мыть 
полы и стирать белье в роди-

тельские субботы нельзя. Мы вроде 
как грязную воду своим умершим род-
ным льем. Можно ли стирать и мыть 
полы в эти дни? 

Ольга Викторовна, г. Раменское
Это суеверие. А Родительскую суб-

боту лучше начинать с посещения хра-
ма, с молитвы. А потом уж заняться до-
машними делами, в том числе уборкой.

бережёМ душу, укреПляеМ веру

Календарь Родительских дней и суббот в 2018 году:  
 ¾ 10 февраля 2018 года – Вселенская мясопустная суббота;
 ¾ 3 марта 2018 года – 2-я суббота Великого поста;
 ¾ 10 марта 2018 года – 3-я суббота Великого поста;
 ¾ 17 марта 2018 года – 4-я суббота Великого поста;
 ¾ 17 апреля 2018 года, вторник – Радоница;
 ¾ 9 мая 2018 года, среда – день памяти по погибшим в Великой Отечественной войне;
 ¾ 26 мая 2018 года – Вселенская Троицкая суббота;
 ¾ 11 сентября 2018 года, вторник – День поминовения усопших православных воинов;
 ¾ 3 ноября 2018 года – Димитриевская родительская суббота.

Родительские субботы

Святитель иоанн Кронштадтский 
советовал: «Будем крепко хра-
нить веру святую: ибо видите, 
сколько уклонений бывает от неё, 
и сколько должны мы благода-
рить Бога, что не попали в какое-
либо заблуждение, но получили и 
держим веру православную».

Поминальные дни, когда 
Церковь проводит молитвен-
ные поминовения усопших –  
панихиды по всем усопшим 
христианам, называются ро-
дительские субботы или роди-
тельские дни. Для каждого че-
ловека есть еще и свои поми-
нальные дни – даты кончины, 
рождения и именин умерших 
родственников.

Наши усопшие родственники не могут уже сами о себе позаботиться и основное 
утешение получают от живущих через молитвы, принесенные за них. Хорошо в 

поминальные дни и помочь ближним, заняться благотворительностью.
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Почему Полезен отказ 
от тяжелой Пищи 
Как можно охарактеризовать зим-

ний период для большинства жителей 
нашей страны? Снижение физической 
активности, сокращение пребывания на 
свежем воздухе, увеличение жирной, 
калорийной, тяжелой пищи и порций 
блюд, при этом уменьшение овощей, 
фруктов и другой полезной клетчатки. 
Как итог – сонливое состояние, упадок 
сил, дурное настроение, лишний вес,  
отеки и вялость. Если рассматривать 

пост как диету, 
то это прекрас-
ная возмож-
ность разгрузить 
пищеваритель-
ный тракт, очистить 
кровь, сосуды, уско-
рить обмен веществ и помочь имму-
нитету. Согласитесь, это весьма заман-
чивая перспектива, ведь скоро весна, 
которую хочется встретить во всеору-
жии, бодрыми 
и стройными. 

Правила весенне-
разгрузочной диеты

Из рациона исключаются все 
продукты животного происхожде-

ния: мясо, птица, рыба, икра, яйца, 
майонез, молочные продукты. В ви-
де исключения в определенные дни 
можно употреблять рыбу.

 Основу рациона должны состав-
лять овощи, фрукты, зелень, зла-

ки, грибы, цельнозерновые каши, рас-
тительное нерафинированное масло. 
2/3 суточного объема пищи должны 
составлять овощи, фрукты, зелень.

 Увеличение приемов пищи в 
день с одновременным умень-

шением порций. В идеале нужно 
есть 5–6 раз в день, последний раз 
не позже чем за 3 часа до сна. Это не-
обходимо для облегчения работы пи-
щеварительного тракта и устранения 
гнилостных процессов в кишечнике. 

 Обязательно пить достаточно 
жидкости, лучше простой воды, 

и обеспечить себе хотя бы минималь-
ную физическую нагрузку, чтобы об-
легчить процесс очищения от шлаков 
и токсинов. 

 В первое время, часто неосознан-
но, люди пытаются набрать при-

вычные калории за счет самых сытных 
постных продуктов – картошки и ма-
карон. Следует внимательно следить 
за балансом клетчатки в рационе, 
картофель готовить только в мундире 
и не жарить, а макароны выбирать из 
твердых сортов пшеницы или других 
круп, например, гречихи или кукурузы.

нюансы При заболеваниях
Следует помнить, что постная диета категориче-

ски противопоказана при беременности, кормлении, 
при высоких умственных и физических нагрузках, 
обострении заболеваний любого характера, детям в 
возрасте до 14 лет. При определенных заболеваниях 
постную диету можно соблюдать с оговорками. 
•	После перенесенного инфекционного заболевания 

две недели следует питаться полноценно. Затем 
уже можно плавно переходить на диету.

•	При анемии нельзя полностью исключать мясо из 
рациона. Однако готовить его нужно щадящими 
способами: варить или запекать.

•	При болезнях пищеварительной системы любая 
диета, а особенно постная, возможна только с раз-
решения врача. Входить в диету нельзя резко. Из 
рациона следует исключить грибы.

•	При сахарном диабете можно исключить мясо и 
птицу, а молочные продукты, яйца, рыбу следует употреблять регулярно. 
Категорически запрещено голодание. 

•	При дисбактериозе в рационе следует оставить кисломолочные продукты.
•	При нарушении обмена кальция, остеопорозе, заживающих переломах, 

при наличии в анамнезе трех и более выношенных беременностей на 
время постной диеты необходимо оставить в рационе молочные 
продукты, особенно творог и сыр. Ольга Бельская

Кстати
Соблюдая пост-
ную диету, мож-
но заменить 
привычные 
продукты дру-
гими, имеющими 
сходный вкус, но 
иное «происхожде-
ние». Например, вме-
сто обычного молока 
можно попробовать 
соевое или кокосо-
вое, сливочное масло 
заменить кокосовым 
маслом холодного 
отжима, а майонез 
сделать из белой 
консервированной 
фасоли, горчицы и 
растительного масла. 

от Постной диеты 
здоровье окрепнет

1

Помните, 
что строгая пост-

ная диета предназна-
чена для людей, не име-

ющих серьезных проблем 
со здоровьем. Собираясь 

поститься, проконсуль-
тируйтесь с леча-

щим врачом!

2

3

4

Приближается весна. И многие люди стараются 
пересмотреть свой рацион в сторону повышения 
пользы и уменьшения калорийности. И это неслу-
чайно – измученный долгой зимой организм по-
даёт сигнал «CОC» и требует позаботиться о себе. 
Поговорим о том, какую пользу может принести со-
блюдение общих правил так называемой постной 
диеты. Будем рады, если эта информация будет по-
лезна и тем нашим читателям, которые намерены 
соблюдать правила начавшегося Великого поста. 
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Лук мелко нарезать и ошпарить кипятком. Сельдерей 
почистить и натереть на крупной терке, отваренные в 
мундире картофель и морковь, промытые грибы, ябло-
ко, огурцы нарезать мелким кубиком. Добавить горошек 
без жидкости. Присолить по вкусу. Фасоль, хрен, горчицу 
и черный перец смешать в блендере и, не прекращая 
взбивать, понемногу вводить масло, чтобы оно полно-
стью вбивалось в смесь. Полученным соусом заправить 
салат, украсить свежей зеленью.

Оксана Соловьёва, г. Павловск

Ингредиенты на 6 порций:
• 6 шт. картофеля  • 3 моркови   
• 5 соленых огурцов  • 1 луковица   
• корневой сельдерей средний  • 1 кислое яблоко   
• 200 г грибов отварных или консервированных   
• 1 банка зеленого горошка  • 1 банка белой фасоли   
• 2 ст. ложки хрена  • 1 ч. ложка горчицы   
• 1/3 стакана растительного масла  • соль, перец по вкусу

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

пришлите  
свой рецепт

постный салат на ужин

Просеять муку с разрыхлителем, добавить сахар, соль, 
какао. Перемешать. Взять 150 мл горячей воды (60–70°С),  
замешать в нее 3 ст. ложки масла, вылить в муку и бы-
стро замесить тесто. Смазать форму для кекса оставшим-
ся маслом, выложить в нее тесто и поставить в пред-
варительно разогретую до 200°С духовку. Убавить до 
180°С и выпекать 15 минут. Дать кексу «отдохнуть» 5–10 
минут. Перед подачей посыпать его сахарной пудрой. 

Алла Ковальчук, г. Россошь

Ингредиенты на 4 порции:
• 1 граненый стакан пшеничной муки   
• 1 пакетик разрыхлителя   
• 2/3 стакана сахара  • щепотка соли  • 4 ст. ложки какао   
• 4 ст. ложки рафинированного растительного масла

КеКс «Гость на пороГе»

Фасоль отварить в течение 5 минут в 
небольшом количестве кипящей под-
соленной воды, откинуть на дуршлаг. 
В сковороде разогреть растительное 
масло и положить нарезанный солом-
кой лук, полминуты обжарить на силь-
ном огне, затем томить на тихом. Когда 
лук станет золотистым, добавить томат-
ную пасту, давленый чеснок, кедровые 
орешки и мелконарубленные грецкие. 
Через несколько минут всыпать туда фасоль и мелко 
нарубленную свежую зелень. Оставить на самом тихом 
огне под крышкой на 15–20 минут, посолить, поперчить 
по вкусу, сбрызнуть бальзамическим соусом. Блюдо по-
давать к столу теплым вместе с лавашом или питой.

Екатерина Еремина, г. Серпухов

Ингредиенты на 4 порции:
• 1 кг замороженной стручковой фасоли   
• 2 шт. репчатого лука  • 2 зубчика чеснока   
• 2 ст. ложки томатной пасты  • 50 г кедровых орехов   
• 50 г грецких орехов  • 4 веточки любимой зелени   
• растительное масло для жарки   
• бальзамический соус, соль, перец по вкусу

ЗаКусКа иЗ фасоли с орехами

перец фаршированный веГетариансКий
Рецепт для мультиварки
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Ингредиенты на 6 порций:
• 6 шт. сладкого крупного перца  • 1 луковица   
• 1 крупная морковь  • 500 г отварного риса   
• 500 г отварных шампиньонов  • 2 ст. ложки томатной пасты  
• 2 лавровых листа  • 10 горошин черного перца   
• 1 ч. ложки сушеного укропа и петрушки   
• соль  • растительное масло для жарки

Перец разрезать пополам, удалить се-
менную камеру и плодоножку. Мелко 
нарезать лук и морковь, припустить их 
в масле на режиме «Жарка» в течение 5 
минут. Смешать с рисом и мелко нарезан-
ными грибами, посолить. Плотно нафар-
шировать половинки перцев. В мультиварку 
добавить еще масла, слегка поджарить в нем 
томатную пасту. Включить режим «Тушение». 
Влить 1–1,5 стакана горячей воды, положить 
специи и немного соли. Аккуратно выложить перцы, тушить 
около 40 минут. Если жидкости много, то в конце можно снять 
паровой клапан, чтобы соус уварился. 

Елена Володина, г. Смоленск

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
105 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
68 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
66 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
454 ккал

Постный стол не бедный, 
а на витамины щедрый
Наши читатели знают толк и в богатом праздничном угощении, и в скромных 
постных рецептах. Подборка рецептов, присланных в редакцию нашими активны-
ми авторами, не даст усомниться – постная еда может быть очень вкусной, сыт-
ной и аппетитной. А уж польза для организма от таких блюд просто неоценима.
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Задание «Найдите 5 отличий»: чашка и ложка на столе, раз-
мер бантика у девочки, у бабушки не хватает седой пряди, на 
крышечке чайника не хватает пимпочки, в вазочке не хвата-
ет одной баранки справа. Загадки: 1. Е на барабане. 2. Поза-
вчера, вчера, сегодня, завтра, послезавтра.

Ответы

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

тренируем память,  
лОгику, смекалку

найдите  5  Отличий

чтО же написала ленОчка?
Петя нарисовал барабан и на нем букву Е. По-

звал сестренку Леночку и сказал ей: 
– Напиши на бумаге, что здесь написано. 
– Написала, — сказала Леночка через две минуты. 
– Теперь, — сказал Петя, — попробуй прочесть на-

оборот — справа налево. 
— Прочла, — ответила Леночка и вдруг закричала: 
— Петечка, а ведь то же самое получилось! 
— Так и должно быть, — улыбнулся Петя 

сестре. 
Какие три слова написала Лена?

дни бывают разные…
Назовите пять дней недели, не 

произнося при этом слова «понедельник, вторник, 
среда, четверг, пятница, суббота, воскресенье».

По горизонтали: 1. Желчь. 4. Хеопс. 7. Клаус. 9. Плеер. 11. Комплект. 15. Миф. 
16. Соев. 18. ОРЗ. 19. Гетр. 20. Дело. 21. Влас. 23. Трен. 24. Луи. 26. Спех. 27. Ноу. 
29. Рябинник. 32. Посыл. 33. Иоанн. 34. Знать. 35. Аймак. По вертикали: 2. Елки. 
3. Чум. 5. Еле. 6. Петр. 8. Спор. 9. Плед. 10. Ампула. 12. Офелия. 13. Колени. 14. 
Азимут. 16. Стас. 17. Верх. 22. Спил. 23. Тени. 25. Урон. 28. Окна. 30. Быт. 31. Ной.

Ответы

1

2

По горизонтали: 1. Слово «меланхолик» - название одного из че-
тырех темпераментов, характеризующегося повышенной впечат-
лительностью и относительно незначительным внешним выраже-
нием чувств - в переводе с греческого означает «черная …» 4. Его 
пирамида слывет самым большим в мире надгробием. 7. «Святой» 
близнец Деда Мороза. 9. Проигрыватель-«карманник». 11. Полный 
набор инструментов, принадлежностей и т.п. 15. «Сказ» о двенадца-
ти подвигах Геракла. 16. Кто писал тексты для Велюрова из фильма 
«Покровские ворота»? 18. Простудное заболевание, сведенное до 
аббревиатуры. 19. Упаковка для икры футболиста. 20. Внести по-
сильную лепту в общее … 21. Именно так звался мужичок с ноготок 
у Некрасова. 23. Хвост бального платья. 24. Имя короля, который у 
Пугачевой не мог жениться по любви. 26. Старинная торопливость. 
27. Новое слово в технике или …-хау. 29. Заросли черноплодки.  
32. Отправка куда подальше. 33. Грозный царь с четвертым номером. 
34. Правители черни. 35. «Волость» бурят или монголов.
По вертикали: 2. На них растут зеленые иголки. 3. Шатер оленевода. 
5. …-… душа в теле. 6. Царь, основавший Кунсткамеру. 8. Жаркое вы-
яснение, какая же из сторон правая. 9. Платок для озябших коленок. 
10. Стекляшка с жидкостью для инъекций. 12. Спутник Урана, под-
руга Гамлета. 13. На них встают при мольбе. 14. «Засекает» турист на 
компасе. 16. Пьеха-малой. 17. Победить - одержать … 22. Место среза 
ножовкой. 23. Синева в косметичке. 25. «Раны», полученные войском 
в бою. 28. «… РОСТА» - организация, для которой писал агит-стихи 
Маяковский. 30. Уклад, который заедает. 31. Библейский корабел.

эстОнский крОссвОрд
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лунные советы

оВен  20 марта — 19 апреля
Овнам звезды рекомендуют ежеднев-
ные прогулки на свежем воздухе. Осо-

бенно это касается представителей знака, ощу-
щающих упадок сил, тревожность, жалующихся 
на постоянную усталость и плохой сон.

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Для Рыб наступает лучшее время, когда 
контакт с врачом приведет к практиче-

ски идеальному результату. Как можно более 
полные обследования, профосмотры лучше 
планировать именно на эти дни.

ВоДолеЙ  21 января — 18 февраля
Водолеи встречают весну с радостью, 
зима им надоела. Чтобы и организм не 

подвел, звезды рекомендуют чаще контактиро-
вать с водой – записаться в бассейн, ходить в 
баню, чаще принимать ванны или хотя бы душ.

коЗерог  22 декабря — 20 января
Многие Козероги часто нервничают по 
пустякам, их все раздражает и ничто не 

радует. Звезды этим представителям знака со-
ветуют отказаться от кофе в пользу травяных ча-
ев, а также принимать комплексные витамины.

сТрелеЦ  22 ноября — 21 декабря
Некоторым Стрельцам просто необходи-
мо пересмотреть свой рацион, иначе не 

избежать проблем с пищеварением. Звезды со-
ветуют представителям знака исключить из ме-
ню фастфуд, жирную и жареную пищу, газировку.

скорпион  23 октября — 21 ноября
У Скорпионов есть прекрасный шанс 
улучшить свою внешность, особенно ко-

жи лица и волос. Поэтому если есть проблемы, 
стоит посетить салон красоты, SPA или хотя бы 
парикмахерскую.

ВесЫ  23 сентября — 22 октября
Весам звезды напоминают: каждый сам 
кузнец своего счастья и здоровья. Для 

достижения желаемого результата необходимо 
предпринять ряд мер, например, пройти пол-
ную диспансеризацию.

ДеВА  23 августа — 22 сентября
Девам можно только позавидовать – у 
них начинается отличный период, когда 

все получается и ничего не болит. К тому же, 
звезды расположились так, что даже самые ма-
лые усилия обеспечат удачу в делах.

леВ  23 июля — 22 августа
Львам нечего опасаться – их здоровью 
ничто не угрожает. Однако привычка не-

которых представителей знака проводить выход-
ные лежа на диване может негативно сказаться 
на самочувствии уже в ближайшие месяцы.

рАк  21 июня — 22 июля
Раком следует уделить особое внимание 
органам дыхания. Возможны недомога-

ния. Звезды настоятельно рекомендуют при 
первых же симптомах обращаться к врачу и ни 
в коем случае не заниматься самолечением.

БлиЗнеЦЫ  21 мая — 20 июня
У Близнецов все хорошо, особых жалоб 
и сбоев в работе организма не предви-

дится. Возможно легкое недомогание, обуслов-
ленное усталостью организма от недостатка 
солнечного света и тепла.

ТелеЦ  20 апреля — 20 мая
Даже самые закаленные Тельцы риску-
ют подхватить инфекцию. Поэтому звез-

ды советуют укреплять иммунитет – внести в 
ежедневный рацион как можно больше овощей 
и фруктов, больше двигаться и высыпаться.

последние дни февраля иде-
ально подходят для дел, отло-
женных в долгий ящик. Даже то, 
что когда-то никак не получа-
лось, получится именно в период 
с 26 по 29 февраля. Есть смысл 
покопаться в памяти, обнаружить 
и довести такие дела до логиче-
ского конца. Единственное, что 
необходимо учесть – делать это 
необходимо скрупулезно, учиты-
вая каждую мелочь. И тогда уж 
точно все получится, как надо.

Март начинается на растущей 
луне. Первый день весны ода-
рит прекрасным настроением 
и удачей во всех начинаниях – 
касается ли это новых больших 
дел, дальних или ближних по-
ездок, многолюдного собрания 
или долгожданной медитации в 
одиночестве. 

Положительный эффект со-
хранится вплоть до 6 марта, эти 
дни необходимо использовать с 
максимальной пользой. Хорошо 

пройдут любые плановые меро-
приятия.

Единственное исключение – 
полнолуние, которое произой-
дет 2 марта. Это тоже неплохой 
день, но требующий особого 
внимания к мелочам. Если бу-
дут учтены все возможные ню-
ансы, день пройдет прекрасно.

Остальные дни периода не 
предвещают никаких аномалий, 
решение всех возможных про-
блем зависит только от вас.

17 февраля – 1 марта
рАсТуЩАЯ лунА

3–16 марта
уБЫВАЮЩАЯ лунА
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Февраль силён метелью, 
а март – капелью

28 февраля
В день Онисима-зимобора зима с весной начинают борь-

бу: «кому идти вперед, а кому вспять повернуть». Онисима 
называли «овчарником» и считали покровителем овцевод-
ства. Вечером, когда стемнеет, выходили во двор, устрем-
ляли взоры к небу и начинали «окликать» звезды, чтобы 
овцы дали хороший приплод. Рукодельницы же поутру за-
говаривали пряжу, которую спряли к этому времени, чтобы 
она была чистой, белой и крепкой.

1 марта
Первый день весны испокон веков был известен как «но-

вичок». Древние славяне называли его «Ярилин день», в 
честь Ярилы, бога солнца и плодородия. Почти до конца 
XV века в этот день отмечали Новый год и не работали. Все 
выходили на гулянья, водили Ярилины хороводы, праздно-
вали приход весны. А уже после празднования мужики при-
нимались за работу, не зря поговорка гласила: «Поднялся 
Ярило – берись и мужик за вилы».

6 марта
Тимофей-весновей – уж тепло у дверей! «Весеннее теп-

ло веет – старого греет». Все хотели дожить до Весновея, 
а там уже зима была не страшна. Начиная с Тимофея, на-
чинали дуть теплые ветры, крестьянин нехотя расставался 
со своей теплой лежанкой, выходил на улицу радоваться 
солнечному мартовскому дню. Считалось, что если день 
будет погожим и солнечным, то и весна будет такой же, и 
полезного березового соку будет много.

9 марта
Второе название Иванова дня – Обретение. Считалось, 

что на Обретение птица гнездо обретает, птицы уже на-
чинают подыскивать места для гнезд. На Руси было при-
нято строить скворечники, заботливо устанавливать их на 
деревьях, изготавливать кормушки для птиц. Женщины в 
этот день не стирали белье, боялись, что это спугнет птиц, 
и они улетят. Мечтали увидеть жаворонка или аиста, ведь 
это считалось хорошей приметой. 

русские крестьянские приметы о погоде вплетались 
в дни и недели жизни наших далёких прадедов. 
каждый день народного устного календаря на-
делялся приметами, украшался узорами погудок-
побасенок и бережно передавался от поколения к 
поколению.
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