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КУДРЯВАЯ ГЕРАНЬ ПРОГОНИТ НАСЕКОМЫХ
отпугивает тараканов и мура-
вьев, пока моя дочь не вышла 
замуж. Ее муж – ученый-бо-
таник, он объяснил, что насе-
комые не выносят запах этого 
цветка. А ведь у герани пахнут 
не только цветы, но и листья. 

У меня никогда не заводят-
ся тараканы и муравьи. А все 
потому, что я очень люблю ку-
дрявую герань, и на каждом 
подоконнике у меня стоит по 
несколько гераней разного 
цвета. Я не знала, что герань 

Запах этот очень приятный, но 
насекомые его не любят. Осо-
бенно сильно пахнет герань 
кудрявая, которая не очень 
красиво цветет, но у нее кра-
сивые ажурные листья. Сове-
тую всем завести герань, осо-
бенно на кухне.

А.Л. Тарасова,  
Московская обл.

стр. 23
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ПРОВЕРЬ ЗДОРОВЬЕ

Прогулки, бег, велосипед 
скажут атеросклерозу 
«НЕТ» стр. 8–11

ПОЗВОНОЧНИКА –

ПОДПИСНОЙ ИНДЕКС                                 В КАТАЛОГЕ «ПОЧТА РОССИИ»

ТЕСТ ЗА 5 МИНУТ!

ДЛЯ ВСЕЙ СЕМЬИ
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ПОЧЕМУ АЛЛЕРГИЯ «УТЯЖЕЛЯЕТСЯ»?
С каждым годом аллергикам все сложнее пе-

реживать сезон цветения. Ученые подтверж-
дают это и говорят о том, что всему виной 
изменение климата. Рост температуры и 
увеличение углекислого газа – вот глав-
ные враги людей, страдающих поллинозом.  
Рост концентрации углекислого газа ведет к 
увеличению концентрации белков в аллергенной 
пыльце. Аллергический сезон от года к году становится 
длиннее. Он увеличился на 27 дней по сравнению с тем, что 
было 7–10 лет, говорят ученые. Аллергологи советуют за-
помнить пять непреложных правил поведения аллергика:

1. Не забывайте выходить на улицу в головном уборе 
и солнцезащитных очках.

2. Дома держите окна закрытыми, лучше использо-
вать центральное кондиционирование воздуха с филь-
трацией.

3. После прогулки промывайте нос специальными 
растворами, чтобы удалить пыльцу со слизистой обо-
лочки.

4. Переодевайтесь и стирайте одежду после прогул-
ки. Сушите одежду в специальной сушилке или дома, а 
не на улице.

5. Снимайте обувь перед входом в квартиру.

АПЕЛЬСИНКИ  ОТ 
МОРЩИНКИ 

Фруктовая ва-
за может за-

менить доро-
гие антивоз-

растные кремы, 
считают ученые. 

Так исследователи из Рот-
тердама обнаружили что жен-

щины, которые следуют дие-
те, богатой свежими фруктами и 

овощами, имеют меньше мор-
щинок после 50 лет. Чтобы это 
выяснить, ученые подверг-
ли 2700 испытуемых обоего 
пола 3D-сканированию ли-
ца для замера морщин. Лю-
бительниц овощей, фрук-

тов и рыбы тут же поспеши-
ли поздравить – они выглядят 
значительно моложе тех, кто 
в стремлении продлить моло-
дость прибегает к дорогой ухо-
довой косметике. Алкоголь, как 

выяснилось, наравне со сладостями 
и мясом старит женщин. Однако, все 
это не отменяет отказа от курения 
и защиты от солнечного облучения. 
Эти факторы тоже здорово добавля-
ют нам лет. А вот и новость для муж-
чин – результаты этих исследований 
никак не применимы к мужскому по-
лу. На их внешний возраст влияют 
совершенно другие факторы.

В Западной Германии впервые осуществлена успешная транс-
плантация нервной ткани. Напомним, что нервная ткань отве-
чает за взаимодействие тканей и органов, регуляцию внутренних 
процессов и взаимодействие организма с окружающей средой. На-
рушение нейронных связей приводит к самым разным последстви-
ям (от расстройств чувствительности до психических проблем), 

все зависит от того, какие именно участки повреждены. В настоящее время 
учеными ведутся вполне успешные разработки по пересадке нервной ткани 
пациентам, страдающим болезнью Паркинсона.
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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:

3, 4 и 5 июня 2018 возмож-
ны возмущения  магнитос-
феры  Земли. 
1 июня 2018 возможна маг-
нитная буря уровня G1 
(слабая)
2 июня 2018 возможна маг-
нитная буря уровня G2 
(средняя)

СОБЫТИЯ ИЮНЯ
июня

год

G5 

G4 

G3 

G2

G1

4

3

2

1

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

28 мая – 8 июня 9 ИЮНЯ
поступит в продажу 
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР 

«ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 
Спрашивайте в киосках 

вашего города

май июнь

СОБЫТИЯ ИЮНЯ
июня

год

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

  сильная буря

Указом Петра I в Мо-
скве учрежден воен-
ный госпиталь. Ны-
не это Главный воен-
ный госпиталь им. Н. Н. 
Бурденко. Первых паци-

ентов лечебное учреждение при-
няло уже 2 декабря 1707 года. Во 
время Отечественной войны 1812 
года госпиталь принял свыше 17 
тысяч раненых и больных, в Пер-
вую мировую – около 400 тысяч. Во 
время ВОВ учреждение тоже про-
должало активную работу. В на-
стоящее время в госпитале еже-
годно пролечивается около 22 ты-
сяч пациентов. 

Синтезирован первый 
искусственный ген. Уче-
ным, которому удалось 
это сделать, был аме-
риканский биолог ин-
дийского происхожде-

ния Хар Гобинд Корана. В 1970 году 
своим открытием Корана доказал, 
что с помощью искусственных ге-
нов можно создать ГМО. Революци-
онное по тем меркам открытие. 
Но это не единственное примене-
ние искусственного гена. Практи-
ческое применение в современном 
мире открытие нашло в выработ-
ке лекарственных препаратов, че-
ловеческих гормонов и ферментов. 
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ЛИМОННАЯ 
ВОДИЧКА 
ДЛЯ СТРОЙНОСТИ 
ДЕВИЧЕЙ 
Тем, кто хочет похудеть, сове-

тую каждое утро выпивать стакан 
теплой воды с чайной ложкой ли-
монного сока. Такой «коктейль» 
стимулирует сжигание жиров, а 
также поднимает тонус.

Галина Струкова,  
Московская обл.
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ЖЕНСКИЕ   
ШТУЧКИ:

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
НЕ ЛИПНИТЕ МОРЩИНКИ  
К НАТАШЕ И ИРИНКЕ 

Совсем скоро пойдет первая клубника, и 
мне хочется скорее поделиться отличным 
рецептом маски от морщин. Все очень лег-
ко и просто. Берем 4 столовых ложки мо-
лока, добавляем 3 столовых ложки размя-
той в кашицу клубники. Маска готова. А запах!  
Нанести маску ватным тампоном на кожу лица, 
шеи и декольте на 20 минут. Смыть чуть теплой 
водой. Кожа становится упругой, подтянутой, 
сияющей и без морщин.

Светлана Фокина, дизайнер, г. Рязань

ЕСЛИ ДЕТКИ НЕ ХОТЯТ ЛЕЧИТЬСЯ  
ОТ КАШЛЯ

Детки часто не хотят пить горькие лекарства и миксту-
ры от кашля. Для таких малышей у меня есть хороший ре-

цепт лечебного шоколадного масла. На одну плитку шоко-
лада я беру столько же по весу сливочного масла, 3 столовых 

ложки какао-порошка и 3 столовых ложки свиного жира. Раста-
пливаю жир и масло на маленьком огне, добавляю какао-порошок и шоколад, 
натертый на терке. Хорошо перемешиваю и остужаю. Вкусное лечебное мас-
ло готово. Детки едят бутерброды с этим маслом с большим удовольствием!

Оксана Д., г. Рязань

ЗАГОТОВИМ 
ЦЕЛЕБНЫЙ СОК 
ЧИСТОТЕЛА

Сейчас можно делать запасы сока 
чистотела, который лечит много кож-
ных болезней. Сок можно заготовить 
впрок и использовать его весь год.

Для заготовки сока чистотел на-
до измельчить, можно в бленде-

ре, можно через мясорубку. Луч-
ше брать все растение с корнями, 

только надо хорошо его промыть. Из-
мельченный чистотел надо переложить 

в марлю, сложенную в несколь-
ко слоев, и выжать сок. 

Банку с соком ставят в 
темное холодное ме-
сто, но не в холодиль-

ник. Ее надо накрыть 
крышкой с отверстиями 

или марлей, потому 
что будет выходить 

газ. Когда сок перебро-
дит, банку закрыть плотно крышкой 

и убрать в холодильник.
Роман Алексеев, Рязанская обл.

ОВЁС И ДЕВЯСИЛ СНИЗЯТ ДАВЛЕНИЕ, ПРИБАВЯТ СИЛ 
Хочу рассказать о старинном средстве от давления. Мне о нем рассказала 
бабушка, когда я еще училась в школе. Я тогда увлекалась народной ме-

дициной, и это увлечение осталось со мной на всю жизнь. Записывала в 
толстую тетрадь разные рецепты, сегодня у меня уже 19 таких тетра-
дей. Одним из первых рецептов была настойка девясила на овсовом от-
варе. Для настойки нужен неочищенный овес, прямо в кожуре.  
2 столовых ложки овса залить 3 литрами воды и довести до 
кипения. Потом выключить огонь, накрыть кастрюлю крыш-
кой и настаивать 4 часа. Этот отвар потребуется процедить 
и положить в него 3 столовых ложки корня девясила. Опять 
доводим до кипения и снимаем с огня. Настаиваться 

отвару нужно 2 часа. Снова процедить и доба-
вить 2 столовых ложки майского меда.
Настойку принимают  3 недели по 1/3 

стакана в день.
Светлана Скоробогатова, пенсионерка,  

г. Коломна
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БУДЕМ ЗДОРОВЫ!

«ВСЕ БОЛЕЗНИ  
ОТ НЕРВОВ…» 

ЭКСПЕРТ

КАК И ПОЧЕМУ ВОЗНИКАЮТ 
ПСИХОСОМАТИЧЕСКИЕ ЗАБОЛЕВАНИЯ

НЕ ЗАЦИКЛИВАЙТЕСЬ  
НА ПРОБЛЕМАХ 
Абсолютно все люди способны испы-

тывать эмоции: страх, боль, радость, 
гнев. Мы способны как быть счастли-
выми, так и страдать, и сопереживать. 
При этом наши страдания далеко не 
всегда становятся причинами психосо-
матических заболеваний, это происхо-
дит только в том случае, если человек 
на этом страдании фиксируется, по-
стоянно переживает, думает об этом.

НЕ ОТМАХИВАЙТЕСЬ ОТ 
ПРОБЛЕМ – РЕШАЙТЕ ИХ! 
Приходя ко мне на прием, люди 

жалуются на то, что их не отпускает 
какая-то проблема, замучили опреде-
ленные мысли. Тогда я задаю встреч-
ный вопрос: чьи это переживания, 
мысли и эмоции? Ответ всегда звучит 
одинаково: «мои – мои переживания, 
мои эмоции, мои мысли». 

Поймите, мы с вами сами несем от-
ветственность за наши мысли и наши 

эмоции. Исходя из этого, мы всегда 
можем с ними справиться, если поста-
вим перед собой такую задачу. 

НЕ БОЙТЕСЬ ПРОСИТЬ 
ПОМОЩИ 
Решать проблемы самому бывает не-

просто. Потому что это труд, работа над 
собой. Но эта работа под силу абсо-

лютно каждому человеку. Не нужно 
копать яму самому себе из своих 
страданий и переживаний, пол-
ностью погружаясь в эмоцию. Су-

ществует множество способов, как 
выйти из такого состояния. Если вы 

чувствуете, что сами не справляетесь, 
то мой вам совет, обращайтесь к специ-
алистам – психологам, психотерапев-
там. Вам всегда окажут необходимую 
помощь – по этой проблеме написано 
огромное количество трудов, открыты 
методики, которые существуют не одну 
сотню лет. Ваша проблема не уникаль-
на, с ней можно справиться. 

Запомните, если вы не выбираетесь 
из этой ямы и на протяжении энно-
го количества времени находитесь нае-
дине со своими мыслями, страдаете на 
протяжении какого-то длительного пе-
риода, у вас начинает работать очень 
мощная подсознательная программа, 
которая пробивает вас изнутри, ста-
новясь причиной страшных диагнозов и 
заболеваний. Разве не лучше с улыбкой и 
налегке идти по жизни? А ведь это воз-
можно, стоит только захотеть! 

Ольга Бельская

Фраза, вынесенная в заголовок, порой 
вызывает улыбку, кто-то, услышав её, 
недоумевает, а кого-то это утвержде-
ние злит. Ясно одно, заниматься своим 
психическим здоровьем необходимо так 
же, как и физическим. Ведь психосоматику 

никто не отменял. 

О том, как наше здоровье зависит от отношения к се-
бе, окружающим и к жизни, расскажет наш эксперт – 

клинический психолог, специалист по нейролингвисти-
ческому программированию Марианна АБРАВИТОВА
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ЧАЙНЫЙ ГРИБ ПЕЙ 
И НЕ БОЛЕЙ! 
Культура чайного гриба, очень попу-
лярная в прошлом веке, сегодня по-
степенно возрождается. Это очень 
хороший знак, ведь чайный гриб ис-
ключительно полезен для здоровья. 

КАК 
ПРАВИЛЬНО 
УХАЖИВАТЬ 
Чайный гриб размно-

жается отростками – 
«детками». Детку поме-
щают в чистую стеклян-
ную банку и заливают 
заранее заваренным 
сладким чаем (на 1 литр 
воды 100 г чая и 50 г 
сахара) комнатной тем-
пературы. Необходимо 
проследить, чтобы са-
хар полностью раство-
рился. Банку накрывают 
чистой марлей и поме-
щают в теплое затенен-
ное место. Настой будет 
готов к употреблению 
через 8–10 дней. 

Один раз в три недели 
гриб необходимо про-
мывать в прохладной 
воде.

Если чайный гриб по-
бурел и опустился на 
дно банки, это значит, 
что он погиб. Пить на-
стой погибшего гриба 
нельзя.

ЛЕКАРЬ ИЗ 
ГЛУБИНЫ ВЕКОВ
Чайный гриб пользуется 

большой популярностью во 
многих странах мира, и это 
не случайно. С древних вре-
мен он использовался лека-
рями Японии, Китая, Индо-
незии и Индии для лечения 
различных внутренних бо-
лезней, при отравлениях, а 
также в качестве эликсира, 
продлевающего молодость. 
Использовали настой чай-
ного гриба и наружно – для 
очищения проблемной ко-
жи, выведения бородавок и 
осветления пигментных пя-
тен, избавления от перхоти.

В Россию чайный гриб 
привезли солдаты, вернув-
шиеся с русско-японской 
войны. Видимо, поэтому в 
те времена чайный гриб на-
зывали японским.

ПОЛЕЗНЫЕ 
СВОЙСТВА
Сегодня ведутся актив-

ные исследования чайного 
гриба. Выясняется, что его 
настой действительно спо-

собен прине-
сти нашему ор-
ганизму мно-
го пользы. Все 
дело в его уни-
кальном химиче-
ском составе, который 
включает в себя множе-
ство биологически актив-
ных веществ. Это, напри-
мер, особые ферменты и 
кислоты, помогающие ра-
боте наших внутренних ор-
ганов. Кроме того, настой 
чайного гриба содержит са-
хара и полисахариды, аро-
матические масла и витами-
ны (В, С, РР), ценные микро-
элементы (йод, калий, цинк), 
а также живые бактерии, ко-
торые способны уничтожать 
болезнетворных микробов.

КАК ПИТЬ НАСТОЙ
Чайный гриб пьют как в ле-

чебных целях, так и в целях 
профилактики различных за-
болеваний. Полный профи-
лактический курс составля-
ет 2 недели, в течение кото-
рых гриб пьют по полстакана 
3 раза в день перед едой. Ес-

ли ор-
ганизм очень ослаблен (на-
пример, ранней весной), курс 
может быть продлен еще на 
одну неделю.

НЕЗАМЕНИМЫЙ 
ПОМОЩНИК 
В народной медицине на-

стой чайного гриба приме-
няется для лечения широко-
го спектра заболеваний. Так 
как настой обладает проти-
вовоспалительным действи-
ем и является природным 
антибиотиком, это в первую 
очередь различные воспа-
лительные и инфекционные 
заболевания.

Полезен чайный гриб 
при болезнях почек, моче-
вого пузыря, печени, ЖКТ. 
Так как настой чайного гри-
ба способствует снижению 
артериального давления и 
уровня холестерина, его ре-
комендуют при атероскле-
розе и болезнях сердечно-
сосудистой системы. 

Успокоительный эффект, 
которым обладает настой 
чайного гриба, позволяет 
применять его для лечения 
нервной системы, снятия го-
ловных болей, бессонницы.

Виктория Ленская

ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ
В составе чайного гриба много биоло-

гически активных веществ. Поэтому начи-
нать его употребление необходимо с осторож-
ностью – может проявиться индивидуальная не-
переносимость компонентов. Не рекомендуется 
пить настой чайного гриба при повышенной кис-
лотности и язве желудка, подагре, сахарном ди-
абете, грибковых заболеваниях.
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КАК СТАТЬ 
СЧАСТЛИВЫМ
Для человека естественно ставить перед собой це-
ли, стремиться к их достижению, испытывать чув-
ство удовлетворения при их достижении. Вот 
только внутренний механизм, настроен-
ный на счастье, не всегда срабатывает 
так, как нужно. Поэтому, наверно, мно-
гим из нас хорошо понятен смысл фра-
зы – «всё есть, а счастья нет». Вроде, 
идёшь к чему-то, что-то делаешь, и да-
же многое получается, а вот радости 
от этого никакой. Нет в душе гармонии и 
удовлетворения. 

СЧАСТЬЕ 
ПОДОБНО 
БАБОЧКЕ 
Один известный психолог 

как-то сказал: «Счастье по-
добно бабочке: чем больше 
его ловишь, тем чаще оно 
ускользает. Но если мы пе-
ренесем свое внимание на 
другие, гораздо более важ-
ные, глубинные вещи, оно 
придет и тихонько сядет 
нам на плечо».

Согласитесь, наше вну-
треннее ощущение счастья 
не зависит от количества 
исполнившихся желаний и 
достигнутых целей. Иногда 
волна вселенской гармо-
нии накатывает от простого 
прикосновения рассветного 
луча к подушке, на которой 
спишь, от следов, оставлен-
ных на песке у кромки воды. 
Но иногда и эти ощущения 
от нас ускользают, остав-
ляя в душе обиду, неудов-
летворенность и страх, что 
ничего подобного уже ни-
когда не испытаешь. Гоним-
ся за внешним, бутафор-
ским благополучием, теряя 
что-то важное. И забываем, 
что счастье дремлет где-то 
в глубине души, и только от 

нас самих зависит, 
сможем ли мы его 
разбудить или нет.

ЦВЕТЫ 
ДОБРА 
Около века 

назад англи-
чанин доктор 
Эдвард Бах 
разработал 
у н и к а л ь -
ную лечеб-
ную систе-
му, помога-
ющую людям 
управлять эмо-
циями через изменение 
чувств. Ученый выделил 
38 психоэмоциональ-
ных состояний, мешаю-
щих почувство-
вать внутрен-
нюю гармонию: 
страх, рев-
ность, торопли-
вость, трусость, 
сомнение, раздражи-
тельность, неуверен-
ность, гнев и др. А так-
же разработал цветочные 
эссенции, способные пози-
тивно влиять на эти эмоции 
и чувства, самостоятельно 
разобраться в себе и нау-
читься снова видеть жизнь 

• ПАДУБ избавит от 
злобы, подозрительно-
сти, ненависти и ревно-
сти. 

• ЛИСТВЕННИЦА по-
высит самооценку и при-
даст уверенности. 

• ИВА поможет спра-
виться с чувством обиды 
и несправедливости. 

• ОСИНА позволит за-
быть о тревоге и дурных 
предчувствиях. 

• ГОРЧИЦА вернет ра-
дость жизни. 

• СОСНА избавит от 
чувства вины и «самоед-
ства». 

• МАСЛИНА восполнит 
эмоциональную и физи-
ческую энергию. 

• ПОЧКИ КОНСКОГО 
КАШТАНА уберегут от 
повторения одних и тех 
же ошибок. 

• ЗОЛОТОТЫСЯЧНИК 
усилит волю и не позво-
лит другим людям ис-
пользовать вас. 

• ЖИМОЛОСТЬ вернет 
из мира воспоминаний в 
реальность. 

• ДУБ вдохновит на 
скорейшее достижение 
цели. 

• БУК смягчит харак-
тер, убережет от излиш-
ней критичности. 

• ВОДНАЯ ФИАЛКА 
поможет наладить кон-
такт с окружающими.

яркой и 
многогран-
ной – от-
крыться для 
счастья! 

Ольга Бельская



8
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

«Планета здоровья» № 10 (57), 28.05 – 08.06.2018
ТЕМА НОМЕРА

СоСуды 
«заржавели»
– Сергей Степанович, ка-
кие органы являются ми-
шенью атеросклероза?
– Проблема атероскле-

роза, который может за-
тронуть самые различные 
сосуды человеческого орга-
низма, в том, что он лежит 
в основе большинства за-
болеваний сердечно-сосу-
дистой системы. Наиболее 
опасны проявления болезни 
в виде поражения коронар-
ных и мозговых сосудов, что 
нередко может закончиться 
смертью; аорты, вследствие 

чего может развиться анев-
ризма. Также атеросклероз 
поражает нижние конечно-
сти, почечные сосуды. 

Хочу сказать, что его ло-
кализация может быть са-
мой различной, но результат 
всегда один – внутри сосу-
да развивается так называ-
емая атеросклеротическая 
бляшка, которая состоит во 
многом, условно говоря, из 
холестерина и других ли-
пидных соединений. Со вре-
менем она начинает расти 
все больше и больше и при-
водит к сужению сосуда. Раз 
он суживается, то кровоток 
уменьшается, что приво-

дит к ишемии и обеднению 
какого-то органа, ткани или 
части органа кислородом, и, 
соответственно, возникают 
клинические симптомы ате-
росклероза.

– Так почему же он все-
таки возникает?
– Главные факторы риска 

развития атеросклероза – 
повышенное артериальное 
давление, гипертония, ку-
рение, ожирение, сахарный 
диабет, малоподвижный 
образ жизни. Когда 
человек мало дви-
гается, то пра-
вило 10 тысяч 
шагов, которое 
распространя-
ется на многих 
здоровых людей, 
им не выполняется. 
Но природой так заложе-
но: двигайся, чтобы жить. 

Что касается наследствен-
ности, то это вопрос спор-

ный. Совершенно необяза-
тельно, что если у человека 
мама и папа умерли от ин-
фаркта миокарда в раннем 
возрасте, то это обязательно 
повторится и у него. Роль 
наследственности до конца 
еще ни биохимически, ни 
молекулярно не доказана. 
Есть только определенные 
предположения. Поэтому 
все направлено на борьбу с 
модифицированными фак-
торами риска, то есть с теми, 
что мы можем изменить и на 
которые мы можем повлиять. 

Болезнь  
не делает 
Скидок на пол 
– Правда ли, что развитие 
атеросклероза у женщин 
проходит не так, как у 
мужчин?
– Буквально 20–30 лет 

назад мы говорили, что ес-
ли у женщины сохранена 
функция яичников, то у нее 
атеросклероза быть не мо-
жет, также, как инфаркта и 
инсульта. Все дело в эстро-
генах – женских половых 
гормонах, которые, как мы 

раньше полагали, защи-
щали женщину от 

развития атеро-
склероза. И вот 
пришел конец 
20 века, урба-
низация жизни, 

и, как следствие, 
ожирение, гипер-

тония, курение, а 
также использование про-

тивозачаточных средств. Все 
это перевесило эстрогенную 
защиту у женщин. И вот сей-

о чём «кричат»Инфаркт, инсульт, ишемия, стенокардия – 
эти болезни по данным Всемирной органи-
зации здравоохранения лидируют среди 
причин смерти во многих странах мира.  
А причиной их зачастую является баналь-
ный атеросклероз. Болезнь, к которой мы 
часто относимся легкомысленно. 

Кто в группе риска по заболеваемо-
сти атеросклерозом и что является 
его причиной, рассказывает заслу-
женный врач РФ, доктор медицин-
ских наук, профессор, заведующий 

кафедрой госпитальной терапии 
РГМУ имени академика И. П. Павлова 

Сергей ЯКУШИН.

ЭКСПЕРТ

…или как не стать 
жертвой атеросклероза

важно!

около миллиона 
человек умирают 

от атеросклеро-
за ежегодно.
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час мы можем встретить 
сорокалетнюю женщину с 
сохраненной функцией яич-
ников и с клиническими про-
явлениями атеросклероза.

Кто возглавляет 
группу рисКа
– А кто же на сегодняшний 
день возглавляет группу 
риска?
– В первую очередь, муж-

чины, в меньшей степени – 
женщины. Все же женский 
атеросклероз примерно на 
десять лет отстает, в хоро-
шем смысле этого слова, от 
мужского. В группу риска 
входят те пациенты, которые 
имеют сопутствующие фак-
торы риска, о которых мы 
говорили ранее, и чем боль-
ше их, тем вероятность раз-
вития атеросклероза выше.

КаК узнать 
болезнь?
– Как проявляет себя бо-
лезнь? 
– Это любые клинические 

проявления, которые свя-
заны с высоким давлением, 
наличием болей за грудиной 

и в икронож-
ных мыш-
цах при 
ходьбе. Так-
же это пер-
вые признаки 
ишемии голов-
ного мозга, ведь 
не стоит забывать 
про атеросклероз сон-
ных артерий. 

Поэтому так важно в со-
рокалетнем возрасте сде-
лать УЗИ сонных артерий, 
именно как скрининг, чтобы 
посмотреть, существует ли 
риск развития атероскле-
роза сонных артерий, ише-
мических изменений мозга 
и возникновения инсульта в 
будущем. Порой пациент мо-
жет и не заметить, что у него 
имеется атеросклероз. Мы 
говорим о стенозирующем 
атеросклерозе, когда бляш-
ка сужает просвет сосуда 
более чем на 70 процентов. 
А в подобных случаях чело-
век может и вообще ничего 
не чувствовать. И только 
большая физическая нагруз-
ка приводит к тому, что воз-
никает ишемия этого органа.

Еще одна проблема – на-
рушение сердечного ритма. 
В настоящее время мы все 
чаще видим не только у лиц 
пожилого, но и среднего 
возраста, наличие фибрил-
ляции предсердия, что рань-
ше назвалось мерцательной 
аритмией, и что нередко 
связано с атеросклерозом 
сосудов сердца. 

ДиагностиКа 
превыше всего 
– Как же узнать о наличии 
этих опасных бляшек?
– Есть признаки, которые 

позволяют при отсутствии 
клинических симптомов 
определить атеросклероз. 

Самый простой – метод 
УЗИ сосудов с определени-
ем толщины комплекса ин-
тима-медиа – соотношение 
слоев артерии, которые по-
зволяют говорить, что идет 
уплотнение сосуда. Это уже 
первые симптомы развива-
ющегося доклинического 
атеросклероза.

– А какие симптомы долж-
ны подтолкнуть на поход 
к врачу? 
– Наиболее опасный кли-

нический симптом инфар-
кта миокарда – загрудинная 
боль. Вот тогда-то и нужно 
идти к врачу.

сосуДы…

Читайте дальше  
на стр. 10  

А вы знАли, Что…

•  Гипотеза о вирусной природе ате-
росклероза гласит, что это заболева-
ние могут вызывать вирусы герпеса.•  Каждый пятый человек, перенес-
ший инфаркт миокарда, не знает об 
этом.•   В ходе экспери-

мента 1908 года, 
когда кроликов 

кормили мясом, мо-
локом и яйцами, было 

выяснено, что атероскле-
роз могут вызвать лишь продукты, в 

которых содержится холестерин. 
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соДы не жалей – полощи рот и не болей! 
Думаю, многие бывали в такой ситуации, когда нестерпимо болит зуб, 

а под рукой, как назло, нет никаких таблеток. Вот тут-то поможет самая 
обыкновенная сода. Еще давно, когда я училась в институте, мне кто-то 
посоветовал этот простой рецепт. Поверьте, пользуюсь им до сих пор 
в критических ситуациях. 

Итак, наливаете стакан теплой воды и растворяете в нем чайную ложку 
пищевой соды. Ну, а затем усердно полощите больной зуб, держа как можно 
дольше этот полезный раствор во рту. Через некоторое время боль уйдет, ведь 
сода нейтрализует микробы и бактерии. А вы должны не забыть сходить к стоматологу. Хотя при 
помощи регулярных полосканий содой можно максимально сократить возможности возникно-
вения острой зубной боли. Но при этом помните, что вылечить зуб навсегда может только врач.

Нина Петровна, г. Мытищи

Всемирный 
день без 
табака. 
Начало свое 
дата берет в 

1988 году, когда она была 
объявлена таковой по 
инициативе ВОЗ. Цель –  
привлечь внимание к 
опасностям для здоровья, 
связанным с употребле-
нием табака, и призвать 
государства проводить 
эффективную поли-
тику по уменьше-
нию масштабов 
курения.

мая

СОБЫТИЯ МАЯ
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Н е хочется, чтобы пер-
вым проявлением 

атеросклероза был инфаркт 
миокарда, но, к сожалению, 
это случается нередко. А 
провоцирует его стресс или 
какая-то тяжелая физиче-
ская нагрузка, особенно при 
атеросклерозе, гипертонии, 
курении. Но еще есть и сте-
нокардия, которая проявля-
ется болями за грудиной, но 
не завершается инфарктом. 
Поэтому, если возникает 
загрудинная боль, особен-
но связанная с физической 
нагрузкой, и проходящая в 
состоянии покоя, то нужно 
немедленно обратиться к 
врачу, сделать ЭКГ, нагру-
зочную пробу. Я уже не го-
ворю про методы инстру-
ментальной диагностики, 
когда мы вводим контраст 
в сосудистое русло и визу-
ализируем наличие атеро-
склеротической бляшки в 
определенном сосуде. 

Профилактика 
всегда!
– Получается, что ате-
росклероз – это не удел 
старости, а, скорее, по-
следствия образа жизни?
– Можно сказать и так. 

Почему мы пропагандиру-
ем моду на здоровый об-
раз жизни, потому что все 
это может предотвратить и 
уменьшить риск развития 
атеросклероза. Даже у тех 
больных, которые уже име-
ют диагноз и перенесли, так 
называемое, сердечно-сосу-
дистое событие, на первом 
месте стоят методы вторич-
ной профилактики, то есть 
мы вторично занимаемся 
профилактикой и можем ре-
ально эффективно помочь в 

Продолжение.
Начало на стр. 8

о чём

– 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. 

при атеросклерозе

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, применяемые при атеросклерозе. В следующем номере о лекар-
ствах, применяемых при лечении витилиго. 

Торговое название Форма выпуска Страна  
производитель 

Цена*  
(руб.)

МНН: СимваСТаТин – понижает содержание в крови «плохого» холестерина (ЛПНП) и 
способствует выработке «хорошего» (ЛПВП), защищает сосуды, обладает антиоксидантным 
действием. Назначается при повышенном риске инфаркта, инсульта, при ишемической 
болезни сердца, атеросклерозе
СимваСТаТин таб. покр. плен. об. 10 мг, 30 шт. Россия 87 руб. 
вазилип таб. 10 мг, 28 шт. Словения 341 руб. 
зокор таб. 10 мг, 28 шт. США 203 руб. 
СимваГЕкСал таб. покр. плен. об. 10 мг, 30 шт. Швейцария 315 руб. 
Симвакард таб. 10 мг, 28 шт. Чехия 219 руб. 
СимваСТол таб. 10 мг, 28 шт. Венгрия 210 руб. 
Симвор таб. 10 мг, 30 шт. Индия 154 руб. 
СимГал таб. 10 мг, 28 шт. Чехия 287 руб. 
Симло таб. 10 мг, 28 шт. Индия 202 руб. 
МНН: аТорваСТаТин – препарат для снижения уровня холестерина у больных с гомозигот-
ной семейной гиперхолестеринемией

аТорваСТаТин таб. покр. плен. об. 20 мг, 30 шт. Россия 132 руб. 

аТомакС таб. 20 мг, 30 шт. Индия 181 руб. 

аТориС таб. 20 мг, 30 шт. Словения 521 руб. 

липоФорд таб. 20 мг, 30 шт. Индия 149 руб. 

липримар таб. 20 мг, 30 шт. США 1031 руб. 

липТонорм таб. 20 мг, 28 шт. Россия 410 руб. 

Торвакард таб. 20 мг, 30 шт. Чехия 401 руб. 

ТорваС таб. покр. плен. об. 20 мг, 30 шт. Индия 327 руб. 

Тулип таб. 20 мг, 30 шт. Швейцария 363 руб. 

МНН: ФЕноФибраТ – снижает в организме количество молекул «плохого» холестерина

ФЕноФибраТ канон таб. покр. плен. об. 145 мг, 30 шт. Россия 496 руб. 

Трайкор таб. 145 мг, 30 шт. Франция 856 руб. 

 * Цены в разных регионах России и разных аптеках на оригинальные препараты  
и их аналоги могут разниться.!
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предупреждении повтор-
ных инфарктов и инсультов 
и уменьшить прогрессиро-
вание сердечной недоста-
точности. Вот почему так 
важны немедикаментозные 
методы лечения – борь-
ба с курением, диабетом, 
ожирением, рациональное 
питание и здоровый образ 
жизни. Очень значимы ме-
тоды профилактики и лече-
ния диабета, который про-
сто семимильными шагами 
идет вслед за ожирением. 
Это вредно и это опасно, вот 
с чем надо бороться неме-
дикаментозными методами. 

Не стоит забывать и про 
использование лекарствен-
ных препаратов, которые 
тоже позволяют сражаться 
с этими факторами риска.

Как вы уже поняли, дебют 
атеросклероза бывает не-
редко атипичным или вооб-
ще субклиническим, то есть 
без каких-либо проявлений. 
А бывает и наоборот – ос-
ложнение атеросклероза в 
виде инфаркта, инсульта, па-
тологии почек, сетчатки или 
нижних конечностей. Поэто-
му так важна диспансериза-

ция. Для чего это нужно, что-
бы у 25–65-летних людей, а 
это самый работоспособный 
возраст, определить наличие 
факторов риска и дать реко-
мендации по профилактике.

– Можно ли сказать, что 
в настоящее время атеро-
склероз помолодел?
– Да, однозначно, он стал 

встречаться чаще. За по-
следние 30–40 лет сердеч-
но-сосудистые заболевания 
во всех странах, в том чис-
ле и в РФ стали причиной 
смертельных исходов но-
мер один. Они намного опе-
режают онкологические за-
болевания. Все боятся рака, 

а он встречается, как причи-
на смерти, в два раз реже. 

Хочу отметить, что, во 
многих странах и в РФ в 
том числе, введены государ-
ственные программы борь-
бы с сердечно-сосудистыми 
заболеваниями, в том числе 

программа создания сосу-
дистых центров и диспан-
серизации. И они уже дали 
первые результаты – смерт-
ность от сердечно-сосуди-
стых заболеваний начала 
снижаться. 

Наталья Киселёва

«кричат» сосуды…

знай и помни! 

Профилактика сердечно-сосудистых заболеваний, со-
гласно данным Комитета Европейского общества кардио-
логов, включает:
•	 отказ от табака;
•	 30-минутная физическая активность  

или ходьба не менее 3 км в день;
•	 наличие в ежедневном рационе  

пяти видов фруктов или овощей;
•	 систолическое артериальное  

давление ниже 140 мм рт.ст;
•	 уровень общего холестерина ниже 5 ммоль/л;
•	 холестерин липопротеидов низкой плотности ниже  

3 ммоль/л;
•	 не допускать ожирения и сахарного диабета.
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корневища аира –  
это жизни сила!

Есть простое средство от изжоги, на-
туральное – это корневища аира бо-
лотного. Продается в любой аптеке, 
стоит дешево.

Когда появилась изжога, надо расто-
лочь немного сухого корневища аира в 
порошок. Совсем немного надо, чтобы по-
рошка получилось на кончике чайной лож-

ки. Этот порошок залить 
теплой водой и сразу вы-

пить. Изжога пройдет.
Н.И. Громова, Владимирская обл.

В России отмечается 
День здорового пи-
тания и отказа от 

излишеств в еде. Впервые был 
отмечен в 2011 году и с тех пор 
празднуется ежегодно. К слову, 
возник он как альтернатива аме-
риканскому «Дню обжорства», когда 
можно есть все и без ограничений. По 
данным Института питания, в России избыточный вес есть 
у 60% женщин и половины мужчин старше 30 лет. А потому 
еще один повод напомнить о необходимости правильно пи-
таться вовсе не лишний. Организаторы праздника напомина-
ют: еда – это способ восполнения энергии, а не возможность 
«заесть» проблемы или успокоиться. День здорового питания 
и отказа от излишеств в еде призван напомнить о том, что 
мы ответственны за то, чем мы питаем свой организм.

СОБЫТИЯ ИЮНЯ

июня
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ЭКСПЕРТ
Марина ШЛЫКОВА
терапевт высшей категории

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.

ЭКСПЕРТ

Наталия ВЛАСОВА
автор и исполнитель песен

Сергей ЯКУШИН
заслуженный врач РФ, доктор меди-
цинских наук, профессор, заведующий 
кафедрой госпитальной терапии 
РГМУ имени академика И.П. Павлова

Делать 
все эти упраж-

нения необходи-
мо с правильным 

дыханием: дышать 
нужно медленно, 

расслабленно. 

 
КАК ПОДДЕРЖАТЬ ЗДОРОВЬЕ 
ХРЕБТА? 

Днем много работаю за компьютером, а вечером в 
огород, на грядки. И стала побаливать спина. Есть ли 
какие-то несложные упражнения, чтобы поддержать 
здоровье и гибкость позвоночника? 

  Галина Кускова,  
Краснодарский край 

П о роду деятельности мне просто необходимо всег-
да быть и чувствовать себя в форме, поэтому в ко-

пилочке секретов здоровья есть обязательные упраж-
нения для гибкости и здоровья позвоночника. Делюсь с 
удовольствием.

1. Встаньте на четвереньки – опора на колени и пря-
мые руки, попеременно делайте взмахи: сначала левой 
рукой и правой ногой, а затем правой рукой и левой 
ногой. Повторите это упражнение 8 раз.

2. Ложитесь на спину, вытянув руки вдоль тела и со-
гнув ноги в коленях, чтобы была возможность опирать-
ся на полную стопу. Поднимите корпус тела, затем вер-
нитесь в исходное положение. Повторите это упраж-
нение 5 раз.

3. Сядьте на пол, согните ноги в коленях, а ру-
ки расположите сзади, упираясь ладонями в пол. Ис-
пользуя свои руки как рычаг, приподнимите таз и од-
новременно запрокиньте голову. В этой позе необхо-
димо замереть на 5 секунд, затем можно вернуться 
в исходное положение. Повторите это упражнение 8 
раз.

4. Ложитесь на живот и, вытянув 
руки в стороны, плавно припод-
нимите максимально высоко 
верхнюю часть тела. Зафикси-
руйтесь в этом положении на 
5 секунд и вернитесь в исход-
ное. Повторите это упражне-
ние 8 раз.

КУДА ПРОПАЛО ОБОНЯНИЕ? 
Удалили аневризму, пропало обоняние. Можно ли его вос-
становить? И если нет, дают ли за это инвалидность?

Сергей, г. Москва 

С корее всего, вопрос касается аневризмы сосудов 
головного мозга. В этом случае, я думаю, что если 

это ранний послеоперационный период, то вероятность 
восстановления обоняния существует. Но если после 
операции прошло несколько месяцев или лет, то к сожа-
лению, восстановление обоняния практически невоз-
можно. Что касается инвалидности, то это вопрос очень 
специфический, потому что наличие признаков инвалид-
ности во многом определяется условиями труда челове-
ка. Если человеку по роду своей деятельности обоняние 
необходимо, то, конечно, он имеет право на установле-
ние группы. Но это касается очень редких профессий.

ПОЧЕМУ «СБОИТ» СЕРДЦЕ? 
Время от времени у меня появляется «сердечный диском-
форт». Мою окна, например, или думаю о чем-то важном 
для себя, а оно как заведенное начинает стучать, аж 
рубашка ходуном ходит. И давит иногда. Потом раз, и 
все проходит, как не было. Что это? Опасно ли? 

Валерия Суменкова, г. С.- Петербург

Ч то бы это ни было, это веский повод посетить док-
тора. Конечно, вы могли просто поволноваться, по-

переживать. Но, если после физического перенапряже-
ния у вас возникает сердечная боль, то это с большой 
долей вероятности стенокардия. У женщин симптомы 
сердечно-сосудистых заболеваний могут быть более не-
определенными. При этом они могут маскироваться под 
симптомы желудочно-кишечных заболеваний – вздутие, 
боль или дискомфорт в животе, а могут выражаться и как 
чувство усталости. Также стоит отметить, что риск сер-
дечно-сосудистых заболеваний у женщин резко возрас-
тает после наступления менопаузы. 
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МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

О СВЕЖЕСТИ ДЫХАНИЯ
Неприятный запах изо рта – довольно частая проблема, кото-
рая не только причиняет дискомфорт, мешает приятному об-
щению с окружающими и снижает качество жизни, но может 
являться следствием серьёзного заболевания.

О причинах и профилактике не-
приятного запаха изо рта расска-
зывает наш эксперт, врач стома-

толог-ортопед Ирина МАСЛАКОВА

ЭКСПЕРТ

заботимся со знанием

ЗНАЙ 
И ПОМНИ!

Специфический запах изо рта может 
являться следствием серьезного заболева-

ния. Сероводородный запах (или запах протухших 
яиц) может говорить о заболеваниях органов ЖКТ. За-
пах ацетона может возникать у людей, страдающих са-

харным диабетом, тиреотоксикозом, или у тех, кто злоупо-
требляет жирной и белковой пищей. Запах и привкус горечи 

дает подозрение, что имеются проблемы с желчным пузырем.

!

ПРИЧИНЫ 
НЕПРИЯТНОГО 
ЗАПАХА ИЗО РТА 
– Ирина Вениаминовна, 
почему появляется непри-
ятный запах изо рта?
– У такого явления есть 

конкретное название – гали-
тоз. Это признак некоторых 
заболеваний, в том числе и 
стоматологических. Причи-
нами «несвежего» дыхания 
могут быть: заболевания ор-
ганов ЖКТ, лор-органов, эн-
докринные заболевания, 
вредные привычки, жесткие 
диеты (например, неумерен-
ное голодание), прием неко-
торых медикаментов, а так-
же нарушение гигиены поло-
сти рта.

– Какие стоматологиче-
ские заболевания вызыва-
ют неприятный запах изо 
рта?
– Появление неприятного 

запаха изо рта в 80% случа-
ев связано именно со сто-
матологическими заболева-
ниями. Чаще всего, это ка-
риес, заболевания десен и 
слизистой полости рта (па-
родонтит, гингивит, стома-
титы, глосситы), прорезы-
вание зубов мудрости, за-
болевания слюнных желез, 
наличие ортопедических 
и ортодонтических кон-

струкций (зубных протезов, 
коронок и брекетов). 

ПОКА ЗВУЧИТ 
ЛЮБИМАЯ ПЕСНЯ 
– Можно ли профилакти-
ровать неприятный запах 
изо рта?
– Нужно! Профилактика – 

это, прежде всего, правиль-
ная гигиена полости рта: еже-
дневная качественная чистка 
зубов щеткой средней жест-
кости в течение трех минут. 
По длительности это – по-
ка звучит ваша любимая пес-
ня. Важно хорошо прочищать 
промежутки между зубами, 
боковые поверхности зубов, 
чтобы избавляться от мягкого 
налета. Промежутки необхо-
димо чистить с помощью зуб-
ной нити (флосса), продается 
в каждой аптеке. Если после 
еды вы чувствуете, что в про-
межутках застревают частич-
ки пищи, поль-
з у й т е с ь 
зубной 
н и -

тью после каждого приема 
пищи. Так вы избежите раз-
множения бактерий в поло-
сти рта, и, следовательно, не-
приятного запаха. Слизистую 
языка и щек необходимо от-
чищать специальным скреб-
ком, который является таким 
же обязательным и индиви-
дуальным средством гигие-
ны, как зубная щетка.

Зубную щетку необ-
ходимо менять раз в 
три месяца.

А ЕСЛИ ПРОТЕЗЫ?
– Как сохранить свежее ды-
хание тем, кто использует 
съемные протезы и орто-
донтические конструкции?
– Ортодонтические кон-

струкции нужно очищать 
специальной щеткой и ерши-
ками, ортопедические кон-
струкции (съемные протезы) 
нужно чистить после каж-
дого приема пищи. Несъем-

ные мостовидные протезы 
чистят зубной 

щеткой и 
с по-

мо-

щью зубной нити (суперф-
лосс), которая подходит для 
людей с широкими межзуб-
ными промежутками и тех, у 
кого установлены ортодон-
тические конструкции, мо-
сты и импланты. Также жела-
тельно пользоваться опола-
скивателем для полости рта.

КОГДА ИДТИ  
К ВРАЧУ
– Обязательно ли при воз-
никновении неприятного 
запаха изо рта идти к 
врачу или можно как-то 
решить проблему в до-
машних условиях?
– Все заболевания, кото-

рые вызывают неприятный 
запах изо рта, как правило, 
очень серьезные и в домаш-
них условиях не лечатся, по-
этому при возникновении та-
кой проблемы, как галитоз, я 
рекомендую не затягивать и 
сразу же обращаться к спе-
циалисту. Для тех, кто хочет 
ухаживать за зубами и дес-
нами в домашних услови-
ях, рекомендую приобрести 
зубной ирригатор – устрой-
ство для глубокой чистки 
эмали и десен струей воды 
под давлением. Также реко-
мендуется посещение сто-
матолога для проведения 
профессиональной гигие-
ны полости рта.

Елена Васина
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Дорогие читатели, мы продолжаем наш кон-
курс невероятных историй о преодолении, ис-
целении, вере и любви. И приглашаем вас поде-
литься своими. Быть может, кому-то эти расска-
зы помогут изменить жизнь к лучшему, откроют 
новый мир веры и добра.

ВНИМАНИЕ, КОНКУРС! 
РАССКАЖИ СВОЮ ИСТОРИЮ – 
ПОМОГИ БЛИЖНЕМУ

Присылайте нам свои исто-
рии и голосуйте за понравив-
шиеся вам по телефону ре-
дакции 
8 (499) 399 36 78,  
по электронной почте  
pz@kardos.ru или пишите на 
адрес редакции  
115088, г. Москва, 
ул. Угрешская, 2, стр. 15, ИД 
«КАРДОС» («Планета здоро-
вья»).

Итоги  
конкурса будут 

подведены в №17  
«Планеты здоровья»  

от 10.09.2018 г.  
Присылайте свои истории 

и получайте призы
1 место – 3500 рублей
2 место – 2500 рублей
3 место – 1500 рублей

М ы с Колей поже-
нились, еще буду-

чи студентами. Все делали 
вместе: учились, сдавали 
сессии, подрабатывали –
жили дружно. Вместе ходи-
ли в походы и представля-
ли, что родим малыша, бу-
дет вместе с нами по горам 
лазать и по речкам сплав-
ляться. 

Вот только с детьми ни-
как не получалось. Вро-
де бы все обследования 
прошли, оба вполне здоро-
вы, но годы идут, а детей 
нет. Я не из тех, кто рыда-
ет в подушку и постоянно 
ноет, но переживала силь-
но. Скоро четвертый деся-
ток разменяем, друзья уже 
внуков нянчить будут, а мы 
все родить не можем. Муж 
утешал: «Оль, ну хватит! 
Может, наше время еще не 
пришло? Я тебя и без де-
тей люблю». Постепенно я 
стала успокаиваться и да-
же смирилась. Тем более в 
профессии все складыва-
лось отлично: прекрасная 
работа, должности, пер-
спективы. Мужу предло-
жили переехать в столицу, 
и мы с радостью окунулись 
в бурлящую столичную 
жизнь. Правда, квартира 
съемная, зато в центре и 
недалеко от работы. 

Однажды ранним утром 
я проснулась от удушли-

ВСЕМУ СВОЁ 
ВРЕМЯ

вого запаха табачного ды-
ма. За окном едва начинало 
светать, рядом мирно поса-
пывал Коля, спать хотелось 
безумно, и я, поймав себя на 
мысли «опять местная мо-
лодежь развлекается», со-
бралась было снова погру-
зиться в сон. Но запах ды-
ма с лестничной площадки 
смешивался с непонятны-
ми звуками, которые рож-
дали в моей душе беспо-
койство и волнение, давая 

сигнал: что-то здесь не так, 
что-то происходит, нужно 
действовать! 

Я соскочила с кровати и 
бросилась к входной двери. 
Когда я ее открыла, то уви-
дела картину, от которой 
кровь в жилах мгновенно 
похолодела: прямо на на-
шей площадке незнакомый 
человек с красным пере-
кошенным лицом, закаш-
ливаясь и кряхтя, пытался 
затянуть на своей шее ве-

ревку, привязанную к по-
жарной лестнице. Я гром-
ко закричала, обхватила 
его руками, пытаясь дер-
жать. Помню, я не переста-
вала кричать, звала мужа, 
он, проснувшись, выбежал 
на мой крик, смог спасти 
парня. 

Познакомившись с Игорем 
поближе, мы узнали, что ему 
всего 19 лет, его выгнали с 
работы, он бросил учебу, 
расстался с девушкой и не 
знал, чем платить за квар-
тиру. Начал пить. А в оче-
редной раз, напившись, ре-
шил свести счеты с жизнью, 
да вот я помешала. Как он 
сказал, сидя у нас на кухне, 
«не пришло, наверное, мое 
время». 

Наше общение с Игорем 
продолжалось несколько 
месяцев. Мы много вече-
ров провели, беседуя с ним 
на нашей кухне, познако-
мились с его мамой, кото-
рая оказалась милой, тихой 
женщиной, мечтавшей при-
вести Игоря в храм. С Бо-
жьей помощью ей это уда-
лось, и сейчас Игорь живет 
в одном из монастырей. А 
через год после того жут-
кого утра, мы с Колей узна-
ли, что у нас будет ребенок. 
Сейчас нашей дочке 1,5 го-
да, и мы точно знаем: всему 
свое время.

Валентина, г. Москва
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! Перед 
использо-

ванием 
массажера 

обязательно 
проконсуль-

тироваться 
с врачом!

5

МЕДКАБИНЕТ НА ДОМУ

ХОЧЕТСЯ СПИНКУ ПРОМЯТЬ? ПОРА           МАССАЖЁР ПОКУПАТЬ! 

Итак, выбираем массажёр для себя и близких. А по-
может это сделать наш эксперт врач-физиотерапевт 

высшей категории Людмила КУЗНЕЦОВА

ЭКСПЕРТ

ОТ БРОНХИТА,  
ЦЕЛЛЮЛИТА  
И ПРОСТО ДЛЯ  
УДОВОЛЬСТВИЯ

МЕХАНИЧЕСКИЕ 
Способ действия – прово-

дим по проблемным местам 
ребристыми роликами, ко-
сточками, «каталками» из 
дерева или пластика с не-
большим нажимом.

Плюсы:
+ простота в использо-

вании;
+ улучшение микроцир-

куляции крови и лимфоот-
тока;

+ ускорение расщепле-
ния жиров.

РЕФЛЕКТОРНЫЕ 
Способ действия – такой 

же, как и у механических – 
коврики или валики с алю-
миниевыми шипами разного 
размера, а также сандалии 
со специальной стелькой.

Самый известный масса-
жер – аппликатор Кузнецова. 

Плюсы:
+ воздействуя на био-

логически активные точки, 
приводят в порядок энерге-
тический баланс организма;

1

2

3

4

1

3

4

6

2

Трудно найти человека, которой не любит массаж. Тут 
вам и масса приятных ощущений, и бесспорная поль-
за для здоровья. А благодаря современным техноло-
гиям массажный кабинет на дому уже не редкость. 

Скорее, его отсутствие – досадное упу-
щение.

ПОМОЩНИКИ В ПОДДЕРЖАНИИ 
ЗДОРОВЬЯ И КРАСОТЫ 
1 укрепляют мышечно-связочный аппарат;
2 ускоряют обменные процессы в организме;
3 совершенствуют работу иммунной 
системы; 
4 помогают избавиться от лишнего веса;
5 нормализуют сон;
6 борются со старением и улучшают 
внешний вид.

В ЛЕЧЕНИИ КАКИХ БОЛЕЗНЕЙ 
МОГУТ ПОМОЧЬ МАССАЖЁРЫ
1 радикулит;
2 болевые синдромы спины;
3 остеохондрозы; 
4 различные вегетативные и 
невротические расстройства.

МНЕНИЕ ДОКТОРА КУЗНЕЦОВОЙ 

• Массажёр для спины:
– Воздействие будет идти не только на спину, но и на молочные железы, бронхи и серд-

це. Поэтому, прежде чем воспользоваться этим прибором, необходимо сделать кардио-
грамму, флюорографию и маммографию, чтобы исключить наличие кист, плевритов и 
новообразований.

• Массажёр для ног:
– Прежде чем применять этот аппарат, необходимо сделать УЗИ сосу-

дов нижних конечностей. Если тромбофлебита нет, и протромбин хоро-
ший, то пользуйтесь массажером на здоровье.

• Массажёр для лица:
– На лице располагаются различные рефлексогенные точки, которые нель-

зя перевозбуждать.
А при патологиях лицевого нерва, большом количестве родинок и жировиков 

такие манипуляции вообще противопоказаны. Если воздействовать на них мас-
сажером, то можно получить рост липомы. Поэтому, прежде чем брать масса-
жер для лица, нужно посоветоваться с доктором.
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ЧИТАТЕЛИ 
ЧИТАТЕЛЯМХОЧЕТСЯ СПИНКУ ПРОМЯТЬ? ПОРА           МАССАЖЁР ПОКУПАТЬ! 

НА ЧТО ВОЗДЕЙСТВУЕМ?

• Точечный эффект: массажеры для лица, 
головы, ног, спины
• Мультифункциональные массажёры: по-

могают оздоровить весь позвоночник, устра-
няя защемление нервных окончаний и выправ-
ляя смещенные позвонки. 

• Универсальные массажё-
ры: воздействуют на спину, 
брюшную стенку, шею и 
конечности. Это все-

возможные мас-
сажные кресла, 

пояса, накид-
ки и по-

душки.

НАСАДКА НАСАДКЕ РОЗНЬ!

• Насадка для мышечного массажа – 
влияет на мышечные ткани; 

• Насадка для нежного массажа – 
подойдет для работы с запястьями, 
плечевым поясом, височной зоной; 

• Насадка для головы – улучшает 
рост волос и кровообращение в при-
корневой зоне; 

• Насадка для точечного массажа 
поможет расслабиться и снять напря-
жение; 

• Вакуумная насадка – незаменима в 
борьбе с целлюлитом; 

• Роликовая насадка – оказывает влияние 
на мышцы, улучшает кровообращение, препят-
ствует отложению солей и жира.

+ снимают усталость и 
болевые ощущения.

ЭЛЕКТРИЧЕСКИЕ 
ИМПУЛЬСНЫЕ 
Способ действия – сла-

бые электрические импуль-
сы определенной частоты 
оказывают воздействие на 
кожу и мышцы.  

Плюсы:
+ активно стимулируют 

мышцы;
+ подтягивают и омола-

живают кожу.

ЭЛЕКТРИЧЕСКИЕ 
ВИБРИРУЮЩИЕ
Способ действия – вибри-

рующая головка массажера 
воздействует на тело с по-
мощью переменного элек-
трического тока.

Плюсы:
+ благоприятное воздей-

ствие на весь организм;
+ помогают расслабить-

ся и избавиться от болей.

МАГНИТНЫЕ 
Способ действия – созда-

вая электромагнитное поле, 

м а с с а -
жер воздейству-
ет на проблемную зону.

Плюсы:
+ компактность;
+ многофункциональ-

ность – можно использо-
вать на любом участке тела. 

ВАКУУМНЫЕ 
Способ действия – такой 

же, как и у медицинских ба-
нок. Массажер с ролико-
вой насадкой «отсасывает» 
лишнюю жидкость и мягко 
массирует кожу.

Плюсы:
+ усиливают циркуля-

цию крови;
+ эффективны в борьбе 

с целлюлитом. 

ЛАЗЕРНЫЕ
Способ действия – высо-

котехнологичные аппараты 
воздействуют лазером и уль-
тразвуковыми колебаниями.

Плюсы:
+ считаются самыми ре-

зультативными из всех ви-
дов массажеров;

+ повышают кровоток и 

под-
тягивают 
кожу;

+ в  ряде ситуаций спо-
собны убирать морщины.

ГИДРО- 
МАССАЖЁРЫ 
Способ действия – такой 

же, как у контрастного душа.
Плюсы:
+ убирают тяжесть в но-

гах;
+ помогают расслабить-

ся и улучшить настроение. 

ТЕПЛО- 
МАССАЖЁРЫ
Способ действия – пояс, 

который создает тепловой 
эффект на коже. 

Плюсы:
+ выводят шлаки и ток-

сины из клеток; 
+ кожа становится под-

тянутой и гладкой. 
Наталья Киселёва

НЕЗАМЕНИМАЯ 
СОЛЬ

? В наследство от 
бабушки мне доста-

лась красивая медная са-
харница. Но я никак не мо-
гу ее отчистить. Что вы 
можете посоветовать?  

Альбина Высокова,  
библиотекарь, г. Рязань

Вам поможет обыкно-
венная поваренная соль. 
Возьмите небольшое ко-
личество соли и такое же 
количество лимонного 
сока, смешайте все и нане-
сите полученную массу на 
сахарницу. Она поможет 
вам отчистить изделие от 
пятен и налета. Не забудь-
те ополоснуть сахарницу 
теплой водой, когда закон-
чите чистку.

Вероника Виноградова,  
г. Сызрань 

? Последнее время 
я стала какая-то 

вялая и очень раздражи-
тельная. Со здоровьем все 
хорошо – недавно прошла 
диспансеризацию. Может, 
мой организм зашлако-
ван? Как его почистить?

Ирина Тимофеевна,  
г. Владимир 

– Утром, перед тем как 
позавтракать, натощак 
съешьте немного соли. 
Для этого возьмите сухую 
чайную ложку и опусти-
те ее в солонку.  То, что 
осядет на кончике ложки, 
слизните языком, – это и 
будет вашим очищающим 
средством. Делайте так в 
течение десяти дней и не 
заметите, как станете бо-
дрой и жизнерадостной.

Иван Крапивин, пенсионер, 
г. Москва 
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И ВЕРШКИ, И КОРЕШКИ! 
Важно помнить: редис – овощ, в котором 
съедобны не только корешки, но и верш-

ки. Считается, что в ботве редиса ви-
таминов даже больше, чем в самих 

корнеплодах. Свежую ботву мож-
но добавлять в салаты, супы, 

зеленые щи, рагу, тушить, 
как капусту, а также за-

мораживать и сушить, 
а зимой использо-

вать как припра-
ву к различ-

ным блю-
дам.
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ВОТ ЭТО ДА, ЗДОРОВАЯ ЕДА!
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ВКУС ОСТРИНКОЙ,           САМ С ВИТАМИНКОЙ!
Редис – один из самых 
популярных овощей в 
России. Этот сочный, 
хрустящий и краси-
вый корнеплод, один 
из первых появляю-
щийся весной на гряд-
ках – близкий род-
ственник редьки и ре-
пы, ничуть не уступает 
своим собратьям ни в 
полезности, ни по вку-
совым качествам. По-
явившийся в России 
благодаря Петру I, ре-
дис долгое время был 
недооценён. Его счи-
тали сорняком и вы-
ращивали для красо-
ты, оформляя им гряд-
ки, до тех пор, пока 
не поняли: редис – са-
мый настоящий супер-
овощ, несущий наше-
му организму только 
пользу и здоровье!

РЕДИС: 
ПРИЧИН 
ЧАЩЕ 

КУШАТЬ РЕДИС

ИЗ ИСТОРИИ
Родиной редиса является Древний Китай. Китайцы всегда вы-
соко ценили редис за его полезные свойства и почитали его как 

ценнейшее лекарство от множества болезней. В Древнем Египте 
также воздавали хвалу редису, а древние греки приносили его 

в храм Аполлона в качестве даров и ценили превыше моркови.

2

1 8

9

10

10 Источник расти-
тельного белка.

Стабилизирует 
уровень сахара в 
крови и помогает 

бороться с сахар-
ным диабетом.

Снабжает 
организм ви-
тамином 

РР и витаминами 
группы В, а также 

фолиевой кислотой, 
медью, марганцем, ка-
лием и кальцием.

Горчичное масло, 
содержащееся в 
мякоти и в ботве 

редиса, за счет которо-
го он приятно горчит, 
обладает желчегонным 
эффектом, антисепти-
ческими и антибакте-
риальными свойства-
ми, поэтому способен 
устранить неприятный 
запах изо рта.

Содержит пиг-
мент антоциан, 
который обладает 

противовоспалитель-
ными и антиоксидант-
ными свойствами, по-
вышает иммунитет. 

Витамина С в ре-
дисе больше, чем в 
луке и моркови.

Калорийность  
редиса – всего 16 
ккал на 100 г!

Богат клет-
чаткой, а по-
тому сни-

жает аппетит, 
заполняя органы пи-
щеварения, помога-
ет снизить вес и выво-
дит из организма вред-
ный холестерин.

Источник грубых 
волокон – вымета-
ет из кишечника 

шлаки и токсины, стиму-
лирует работу ЖКТ, бо-
рется с запорами и помо-
гает снизить риск разви-
тия рака кишечника.

Профилактирует 
сердечно-сосуди-
стые заболевания. 

ТАКОЙ РАЗНЫЙ,  
ТАКОЙ ПОЛЕЗНЫЙ

Известный нам красный редис – далеко не един-
ственный из существующих. Сортов редиса невероят-
ное множество. Благодаря труду селекционеров был выве-
ден дайкон (или японский редис), похожий на большую белую 

морковь и являющийся базовым ингредиентом азиатской кухни. 
Также существует стручковый редис и арбузный редис с пурпурной 

и розовой мякотью, зеленый, оранжевый, фиолетовый и черный ис-
панский редис, а также редис Мака («перуанский женьшень»).
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Редиска должна быть плотной, без темных 
включений, пятен и трещин. Старая реди-
ска – дряблая и мягкая, внутри мякоть 
пористая. Скорей всего, она уже не 
первой свежести. Выбирая реди-
ску вместе с ботвой, обращайте 
внимание на свежесть ботвы 
и ее цвет. Яркий зеленый, 
насыщенный цвет зе-
лени говорит о том, 
что перед вами 
свежий и ка-
чественный 
продукт.

ВОТ ЭТО ДА, ЗДОРОВАЯ ЕДА!

ВКУС ОСТРИНКОЙ,           САМ С ВИТАМИНКОЙ! БУДЕМ ЗДОРОВЫ

ЗАЧЕМ НАМ 
НУЖНА МЕДЬ?
Такое минеральное ве-

щество, как медь, необхо-
димо нам для здоровья. 
Так же как и железо, медь 
играет важную роль в 
поддержании нормально-
го состава крови. Присут-
ствие меди необходимо 
для эффективности желе-
за, в противном случае, 
железо, накопленное в 
печени, не может участво-
вать в образовании гемо-
глобина. Суточная потреб-
ность меди – 2 мг. 

Основные пищевые 
источники меди:
• Печень
• Орехи
• Яичный 
желток
• Молоко
• Ржаной хлеб
Научными исследовани-

ями доказано, что в тем-
ных волосах содержится 
больше меди, чем в свет-
лых. Если организму не 
хватает меди, у нас появ-
ляется седина.

ЗВЕЗДА НА СВЯЗИ

КАКИМ ДОЛЖЕН БЫТЬ 
ПРАВИЛЬНЫЙ УЖИН 

ВАЖНО! РЕДИС 
ПРОТИВОПОКАЗАН:
при язвенной болезни же-
лудка и ДПК;
при панкреатите и холеци-
стите;
при перенесенном ин-
фаркте.

КАК ВЫБРАТЬ? 

+
+
+

• НЕ СЛИШКОМ ОБИЛЬНЫЙ. Многие из нас привыкли 
на ужин ни в чем не себе не отказывать, но это неверно. 
Пища не должна быть слишком калорийной или богатой 
углеводами. В идеале количество калорий в вашем ужине 
должно составлять 20 процентов от общего числа в день. 
И конечно не стоит есть тяжелую, жареную и жирную еду. 
Не рекомендую употреблять много жидкости за ужином 
во избежание отеков.

• НА УЖИН ОЧЕНЬ ПОЛЕЗНЫ ПРОДУКТЫ С ВЫСО-
КИМ СОДЕРЖАНИЕМ БЕЛКА И КЛЕТЧАТКИ: рыба, яйца, 
молочные продукты, практически все фрукты. Не реко-
мендую употреблять за ужином острую и соленую пищу, а 
также кофеин и сахар, это чревато нарушением сна.

И напоследок совет – не стоит сразу после ужина занимать 
уютное положение перед телевизором на диване. Даже если 
на занятия фитнесом у вас уже нет сил, то недолгая прогулка 
на свежем воздухе, уборка в доме или даже танцы принесут 
пользу вам, вашей фигуре и здоровому сну.

О том, каких правил стоит 
придерживаться, чтобы 

ужин не вредил здоровью 
и фигуре, расскажет топ-

модель Кира ДИХТЯР. 

Совсем отказываться от ужина так же вредно, как и 
переедать – считает Кира, но ужин должен быть «пра-
вильным»!
• НЕ СЛИШКОМ ПОЗДНИЙ. Всем знакомое правило – 

не есть после шести, на самом деле работает для тех, кто 
ложится в десять вечера. Диетологи не рекомендуют есть 
позже, чем за четыре часа до сна.

КАК СОХРАНИТЬ? 
С ботвой редис хранится 

в холодильнике от 2 до 
4 дней. Если вы хотите 

сохранить редис дольше, 
лучше избавиться от ботвы, 

так как при хранении она 
будет высасывать из корнепло-

да полезные свойства. Нужно отре-
зать ботву, редис промыть, высушить, 

положить в чистый сухой контейнер и 
хранить в холодильнике 1–2 недели.

КАК ПРАВИЛЬНО 
СЪЕСТЬ? 

Редис – это первая ве-
сеннее-летняя свежесть на 
нашем столе. Представить 
без него весенний витамин-
ный салат или окрошку про-
сто невозможно. Лучше все-
го употреблять его в свежем 
виде. Можно сделать полез-

ный салат из редиса, доба-
вив греческий йогурт, 

укроп и немного 
чеснока. Помните, 

что полезные 
антоцианы со-

держатся имен-
но в кожуре ре-
диса, поэтому его 
обязательно нуж-

но есть с кожу-
рой.

Елена 
Васина 
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Стройнее буду 
– Девушка, талончиков на сегодня и 

завтра больше нет, – проскрипела мне 
из регистратуры усталая дама 

– Как – нет? – взвилась я. – Но я с 
острой болью. 

– Тут все с острой болью, – рыкну-
ла на меня регистраторша. – Хотите, 
ждите в общей очереди. 

– Долго?
– Когда как, – невозмутимо ответ-

ствовала она. – Иногда час, а когда и 
до вечера сидят. Как доктор освобо-
дится, так и примет. 

Я застонала и отошла от регистрату-
ры. Достала кошелек, перебрала жи-
денькую пачку купюр, вздохнула. Зуб 
ныл все сильнее, и я приняла волевое 
решение… обратиться в платную кли-
нику. Ничего, недельку похожу пешком 
до работы и откажусь от обедов в сто-
ловой. Стройнее буду. 

Главное, веСти Себя 
доСтойно 
– Обычный пульпит, ничего страш-

ного, – улыбнулся мне обаятельный 

доктор в кипенно-белом халате. Вер-
нее, что он улыбнулся, я догадалась по 
сузившимся над медицинской маской 
глазам. 

Ох, уж эти глаза. То ли от укола, 
снявшего острую боль, я впала в не-
контролируемую эйфорию, то ли в воз-
дух платных клиник добавляли что-то 
поднимающее настроение, но во мне 
проснулось несвойственное желание 
острить и веселиться. Я даже попыта-
лась улыбнуться, но с зубным расши-

рителем вышло не очень. Пришлось 
подмигнуть. Подмигнуть! Боже! Что 
со мной? 

– Ну, вот, – через полтора часа ковы-
ряния у меня в зубе доктор вынул рас-
ширитель и снял, наконец, свою маску. 
А улыбка! Я пошевелила губами и кри-
во, но с отчаянным рвением улыбнулась 
в ответ. – Два часа ничего не кушать, 
исключить на несколько дней горячее и 
ледяное. Болеть больше не будет. 

– Два часа? – сникла я. – А мне как 
раз жутко хочется есть. С утра мако-
вой росинки во рту не было. И от при-
ятной компании я бы не отказалась. –  
Кто это сказал? Да что в самом деле 
было в том уколе? Я кожей почувство-
вала, как краска заливает лицо, а глаза 
увлажняются от смущения. 

Но, казалось, доктор этого даже не 
заметил. Взглянул на часы и как ни в 
чем не бывало ответил. 

– Вы на сегодня мой последний па-
циент. Если немного подождете, пока 
я сдам кабинет, то мы сможем сходить 
в кино, а потом поужинать вместе. 

И ничего. Гром не грянул, небеса не 
разверзлись. Вот так просто я пригласи-
ла мужчину на свидание. Теперь, глав-
ное, вести себя достойно и не ляпнуть 
ненароком, что я в разводе пять лет, и 
все пять лет ни разу не была на свида-
нии, не говоря уж о чем-то большем. 

ваши трёхдюймовые Глазки…
На третий год моего вдовствования подарили мне дети по-

пугая. Ну как подарили, купила старшая дочь внукам карелу, 
а у деток на птицу аллергия. Не в форточку же, в самом деле. 
Мама, выручай. Ну, я и забрала себе. Живу одна, места много, 
от аллергии не страдаю. Да и все веселее вдвоем. 

И стала я учить своего питомца разговаривать. А он не под-
дается. Молчит, только дверь мою деревянную, межкомнат-
ную подгрызает регулярно. И ветки ему таскала, и брусочки, 
и мел. Но нет, облюбовал дверку, хоть что делай. И то сказать, 
дверь деревянная, сосновая. Вкусно, наверно, птичке. 

Решила я вызвать мастера, да уголки металлические на дверь 
поставить. Уж очень меня порча имущества из себя выводила. А 

Иннокентия своего в клетке заперла. Чтобы 
не мешался. Пришел мастер, замеры делает. Ну, и болтаем о том, 
о сем. Время идет. Я своему гостю чай предлагаю. Как раз и пирог 
испекла яблочный. И тут из клетки доносится: «Ваши трехдюймо-
вые глазки… бац-бац и в точку». Я аж присела от неожиданности. 
А мастер хохочет, птица у вас, мол, забавная. А мне неловко, что 
меня этот наглец хохлатый так оконфузил. 

С Михаилом-то, с мастером тем самым, мы сошлись со вре-
менем. А этот говорун Иннокентий так и живет с нами. Филь-
мы старые очень любит. А дверь мы поменяли. «Невкусную» 
поставили, из шпона. Больше Кешка ее не грызет. Веточками 
довольствуется. 

Валентина Кирюшкина, г. Москва 

из ПоЧты «Планеты здоровЬя» 

от болЬноГо зуба
я стояла в очереди в регистрату-
ру и нетерпеливо притопывала 
каблуками. Зуб ныл невыносимо. 
я уже согласна была от него со-
всем избавиться безо всякого ле-
чения, лишь бы эта боль прошла. 
но двигалась очередь медленно 
и тошно. Ы-ы-ы… ведь так и от 
болевого шока в обморок шмяк-
нуться недолго. 
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Зуб у меня не болит,  
и я сыта 
– Мы с мужем расстались пять лет 

назад, – вещала я самозабвенно за 
ужином. – Ушел от меня к сослуживи-
це. И ладно бы просто ушел, так ведь 
и детей отобрать хотел. До сих пор су-
димся. Все никак не успокоится. 

– Валентина, у меня есть друг – ад-
вокат. Я вас познакомлю. 

– Нет, – покачала я головой. – Ад-
вокаты мне не по карману. На рабо-
те сокращения начались. Пришлось 
перевестись на должность с меньшей 
ставкой, чтобы не увольняли. А с двумя 
детьми для меня это катастрофа. 

Мы еще немного поболтали, доедая 
десерт. Я поняла, что потерпела пол-
ное фиаско в качестве возможной воз-
любленной, вывалив на ничего не по-
дозревающего мужчину все свои про-
блемы и заботы. А потому, привычно 
вздохнув, решила, что пора положить 

конец мукам моего компаньона и сбе-
жать уже домой к детям. 

– Ну, так, зуб у меня прошел, я сы-
та, пора детям с уроками помочь. – Я 
поднялась, и Денис, так звали доктора, 
встал вместе со мной. 

– Подожди, я расплачусь и отвезу 
тебя. 

Честно слово, я пыталась возражать, 
но мужчина был настойчив. 

P.S.: На следующий день Денис при-
ехал в гости без предупреждения. При-
вез полный багажник деликатесов и 
подарки детям. Я хотела обидеться и 
выгнать, а вместо этого расплакалась 

и рассыпалась в благодарностях. Через 
полгода мы расписались. 

– Просто ты была нужна мне, а я те-
бе. Я это сразу понял, – говорил мне муж 
время спустя. – Твоя неловкость, разго-
ворчивость и какое-то совершеннейшее 
отчаяние… Во всем читалась просьба о 
помощи и защите. И мне показалось, 
что я смогу тебе помочь и защитить. 

Мы живем уже шестой год. Муж ни-
когда не говорит о любви. Но слова 
тут и не нужны. Мне достаточно по-
смотреть в его глаза, их взгляд красно-
речивее любых слов. 

Валентина, г. Владимир 

до любви один шаг 
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А вы знали, что...

Это всё о любви 
•  Влюбленные люди все время хотят слад-
кого, особенно шоколада.

•  Важнейшим предшественником любви, по 
мнению ученых, считается пристальный взгляд.
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СЕКРЕТЫ ЖЕНСКИХ ПОСИДЕЛОК

КАК ЧАСТО И КАК 
ПРАВИЛЬНО МЫТЬ 
ХОЛОДИЛЬНИК
Холодильник – один из самых уважаемых, важных и дорогосто-
ящих объектов на каждой кухне. Поэтому всем хочется, чтобы он 
служил долго и бесперебойно. Для этого ему требуется надлежа-
щий уход и в первую очередь – содержание в чистоте.

БАННЫЙ ДЕНЬ 
• В экстренных случаях – например, когда появляется стойкий неприят-

ный запах – холодильник нужно мыть немедленно. 
• Один раз в неделю желательно протирать стенки холодильника и уплот-

нитель снаружи и изнутри. Одновременно необходимо проводить ревизию 
его содержимого и выбрасывать несвежие продукты.

• Один раз в месяц холодильнику без функции сухой заморозки (ноу фрост) 
необходимо устраивать большую чистку – с полным размораживанием.

• Холодильнику с функцией ноу фрост при хорошем постоянном уходе 
большая чистка требуется не чаще, чем один раз в три-шесть месяцев.

КСТАТИ 
Устранить 

легкий непри-
ятный запах 
в холодиль-
нике можно, 
расставив по 
его полкам 
блюдца с кор-
ками черного 
хлеба, лом-
тиками лимо-
на, таблетка-
ми активиро-
ванного угля, 
сухим рисом, 
содой или ис-
пользован-
ными пакети-
ками черно-
го чая.

7ШАГОВ  
К ЧИСТОТЕ

ВАЖНО! 
Используйте 

для мытья холо-
дильника мягкие 
губки, полотенца 
и салфетки – это 
нужно, чтобы его 

стенки не поца-
рапались.

Хватит 
с меня этой 
любви на рас-
стоянии! Холо-
дильник, ты 
переезжаешь в 
мою комнату.

ВАЖНО! 

Резиновые уплот-
нители нельзя 
мыть уксусным рас-
твором: кислота су-
шит резину, отчего 
она быстро при-
ходит в негод-
ность.

1 Из холодильника не-
обходимо извлечь 

все продукты. Содер-
жимое морозильной 
камеры лучше сло-
жить в глубокий таз 
(или ведро) и поста-
вить в темное про-
хладное место. 

2 Отключить 
холодиль-

ник от электросети, 
дверцы основной и 
морозильной каме-
ры оставить откры-
тыми. Разморажи-
вание может за-
нять несколько 
часов.

3 Пока хо-
лодильник 

размораживается, 
необходимо вынуть из него все пол-
ки и контейнеры, вымыть их дочи-
ста и протереть досуха. Одновремен-
но навести ревизию содержимого: не-
свежие продукты выбросить, банки и 
ненарушенные упаковки – протереть 
или вымыть, если это необходимо.

4 Конденсатор на задней стен-
ке холодильника почистить от 

пыли с помощью щетки или пылесоса.

5 Когда холодильник полностью 
разморозится, слить из поддо-

на талую воду и вымыть холодильник 

изнутри, продвигаясь сверху вниз. 
Сделать это можно с помощью содо-
вого или уксусного растворов: 2 сто-
ловых ложки соды или уксуса (9%) на 
1 л воды. Для удобства раствор мож-
но залить в емкость с распылителем. 
Аккуратно вычистить все выемки и 
уголки, в которых может скапливать-
ся грязь и конденсат. Прочистить ре-

зиновый уплотнитель, 
для чего можно ис-

пользовать ста-
рую зубную 

щетку. Про-
тереть холо-
дильник насу-
хо и оставить 
с открыты-

ми дверцами, 
пока стенки не 

высохнут абсо-
лютно.

6 Тщательно вымыть холодиль-
ник снаружи. 

7 Вернуть в холодильник пол-
ки и контейнеры, разместить 

продукты, включить холодильник в 
электросеть.

Виктория Ленская
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ПРОВЕРЯЕМ ГИБКОСТЬ 
ПОЗВОНОЧНИКА! ТЕСТ ЗА 

5 МИНУТ
Позвоночник – это опора всего организма. Если 
он здоров, то и всё тело в отличном состоянии. 
Давайте проверим, а не хандрит ли наша опора. 

В этом нам поможет врач не-
вролог высшей категории, врач 
спортивной медицины, физио-

терапевт Светлана ЕРМАКОВА

ЭКСПЕРТ

ЗЕРКАЛО
Если вы стали замечать, что позвоночник немного скован, 

а иногда даже побаливает, то стоит задуматься и понять, где 
проблема. Для этого необходимо раздеться, встать перед 
зеркалом и дать объективную оценку позвоночному столбу. 

О том, как проверить здо-
ровье различных отде-

лов позвоночника (шейно-
го, грудного, пояснично-
крестцового), читайте 

в нашем следующем 
номере. В продаже 

с 9 июня!

В идеале: 1

2
3

4

5

6

1. Положение головы – строго по 
центру. Макушка смотрит вверх. Допу-
стимо, чтобы она чуть-чуть выступала. 

2. Плечи – находятся на одном 
уровне, немного откинуты назад. Ес-
ли плечи смотрят вперед, а грудь 
впалая, ваш позвоночный столб не 
прямой. Обратитесь к ортопеду!

3. Грудной отдел – изгиб в позво-
ночнике заметен визуально. Если ло-
патки вступают назад, как крылья, это 
говорит о деформации в грудном от-
деле. Лопатки должны плотно приле-
гать к спине.

4. Талия – умеренный изгиб, живот 
плоский. Вы должны сверху видеть свои 
колени, в идеале, и лобковые сочленения. 
Чрезвычайный изгиб говорит о лордозе, а 
значит, пора к врачу!

5. Таз – симметричный. Опустите ру-
ки вниз и определите, на одном ли уров-
не находятся пальцы обоих рук. Если нет, 
позвоночник сколиозный.

6. Колени – должны располагаться на 
одном уровне.

УСЛЫШЬ 
СЕБЯ

Закройте глаза и ощутите, на какую 
ногу вы больше опираетесь. В норме, вы 
должны чувствовать свои пятки, когда 
первый и пятый палец плотно прижаты к 

земле. При таком сцеплении вы стоите на 
двух ногах. Если нет, то перенос тяжести 
приходится на более сильную ногу, нагру-
жая таким образом одну сторону тулови-
ща, при этом другая сторона 
не работает. Так получает-
ся дистонический синдром, 
и возникают предпосылки 

для механических бо-
лей.

РАСКАТЫВАЕМСЯ  
ПО СТЕНЕ

Отступите от стены на 15 сантиметров. 
Согните немного ноги в коленях и посте-
пенно прикоснитесь ягодицами к сте-
не, затем прижмите, напрягая пресс, 
пояснично-крестцовый отдел. Как бы 
прилепите себя к стене. Ваш таз, та-
лия, грудь и плечи должны быть 
плотно к ней прислонены. 
Если получается, значит 
у вас гибкий позвоноч-
ник.  Если нет, вам сто-
ит научиться делать это 
полезное упражнение!

Наталья Киселёва

НА ОСТАНОВКЕ
Вспомните, на какую ногу вы 

опираетесь, когда ждете авто-
бус на остановке. Чаще всего, 
мы поджимаем длинную ногу, 
вследствие чего появляется дис-
функция в ногах и тазу, нагруз-
ка на позвоночник увеличивает-
ся и появляются предпосылки для 
формирования хронических болей 
в мышцах спины или связках спи-
ны. Стойте ровно!
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ТвердосТь ПеТра и разум Павла
Твердость и разум – эти два столь важных миссионер-

ских качества нашли своих ревностных служителей в лице 
двух апостолов Христа: «Идите, научите все народы, крестя 
их во имя Отца и Сына и Святого Духа, уча их соблюдать все, 
что Я повелел вам».

Пётр, которого до встречи с Иисусом Христом звали Симон, 
был бедным, простым, необразованным рыбаком. Став учени-
ком Спасителя, он сопровождал Его в земной жизни. Еванге-
лист Матфей утверждает, что Господь был уверен: «ты — Пётр, 

и на сем камне Я создам Церковь Мою». Пётр про-
поведовал, совершал чудеса во славу Божию, 
обратил в христианство множество людей. 

Павел – сын богатого фарисея. Его прежнее 
имя – Савл. Злейший враг Спасителя, он вы-
просил у синедриона разрешение преследо-

вать христиан везде и приводить для наказа-
ния в Иерусалим. Однажды, услышав глас: «Савл! 

Савл! Что ты гонишь меня?», ослеп на три дня. Христи-
анин исцелил его, и Павел уверовал и крестился. Проповедуя 
слово Божие, апостол Павел перенес много страданий.

Соблюдаем пост
Сложилась устойчивая традиция для всех постящихся: мя-

со, молочные продукты и яйца есть нельзя. Но во все дни, кро-
ме среды и пятницы, можно вкушать рыбу. Не возбраняется и 
вареная пища с елеем (растительным маслом).

КаКие молиТвы чиТаТь 
ночью?

? Я серьезно заболела, целыми 
днями в постели и стала плохо 

спать ночью. Никак не могу уснуть 
и засыпаю под утро. Просыпаюсь к 
обеду. Можно ли читать утренние 
молитвы ночью? 

Дарья Владимировна, Новая Москва
Молитвы утренние и вечерние так и 

называются, потому, что первые чита-
ем перед началом нового дня, вечер-
ние – в конце дня. В случае бессонни-
цы можно читать Евангелие, каноны, 
жития святых, акафисты, псалтырь, 
просто молиться.

можно ли освяТиТь 
КресТиК самому?

? Мне купили крестик в магазине, 
а я слышала, что надо носить 

освященный. Можно ли освятить 
крестик самой? Или достаточно оку-
нуть в святую воду? 

Алина, г. Коломна
Самой крестик освятить нельзя. Ико-

ны, нательные крестики освящаются 
только священником в церкви. Чита-
ются молитвы, которые могут читать 
только священники.  

Почему нельзя 
ПереКрещиваТься?

? Моя крестная совсем не ходит в 
храм. Да и меня покрестила по-

тому, что с мамой дружила, не смог-
ла ей отказать. Можно мне перекре-
ститься у другой крестной? 

Тася, г. Москва
Принять Таинство Крещения второй 

раз – большой грех. В православии ве-
руют «во едино крещение», и в нашем 
Символе веры, утвержденном святыми 
на 1-м и 2-м Вселенских Соборах, об 
этом свидетельствуем: «Признаю одно 
крещение для прощения грехов». Та-
инство Крещения совершается один 

раз, и никакие грехи родителей и 
крестных не отменят всех благодат-
ных даров, которые даны человеку в 
Таинстве.

Куда деваТь Тару  
оТ свяТой воды?

? У нас закончилась святая вода. 
Понимаю, что к святыням надо 

относиться бережно. Но у нас закон-
чилась святая вода, которая была в 
пластиковой бутыли. Можно ли вы-
брасывать тару, в которой храни-
лась святая вода, в мусоропровод? 

В. Бутова, г. Воскресенск
Бутыль высушить и можно выбросить.

Подготовила Светлана Иванова

наПолниТе душу любовью
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Петров пост
С 4 июня наступает Петров пост, который на-

зывают апостольским. Летний пост установ-
лен в честь святых первоверховных апостолов 
Петра и Павла. Завершится пост 12 июля. 

“Важнейшее дело –  
учиться истинной вере. 
Святитель Амвросий Медиоланский
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Брюки «галифе»
Еще один атрибут военного обмундирования – армейские брю-

ки «галифе». Эти брюки имеют необычный крой: облегают голень 
и расширяются в области бедер. Законодателем армейской моды, 
придумавшим брюки галифе, явился французский генерал Гастон Га-
лифе, искусный кавалерист и талантливый вояка XIX века. Однажды 
в бою, во время франко-прусской войны, он получил травму бедра, которая 
изуродовала его тело и лишила возможности носить обычные облегающие 
военные брюки. Находчивый генерал изобрел новый крой, при котором брю-
ки расширялись на бедрах и скрывали недостатки фигуры. Брюки отлично 
сидели и придавали облику военного особую мужественность. Они действи-
тельно были более удобными и практичными, поскольку, зауженные в райо-
не голени, они позволяли солдатам быстро и легко надевать высокие сапоги.  

Однако в XX веке слово «галифе» стало употребляться в менее пози-
тивном смысле. Любая женщина это подтвердит. «Галифе» стали называть 
некую анатомическую особенность женского тела: жировые отложения на 

бедрах, от наличия которых фигура становится похожей на одноименные 
брюки. С точки зрения общепринятых норм красоты, «наросты» на бедрах –  
нежелательное явление для женской фигуры. От этого косметического де-
фекта стараются избавиться, а область бедер у женщин даже стали назы-
вать «зоной галифе».

Джинсы  
Для хуДышек
Модные облегающие джинсы скинни, 

напоминающие лосины или плотные 
колготки, получили свое название от 
английского слова «skin», что в пере-
воде означает «кожа». Они шьются из 
мягкого эластичного денима, поэто-
му облегают фигуру как вторая кожа. 

Правда, существует также букваль-
ный перевод слова «skinny» – «то-
щий», «костлявый», «кожа да кости». 
Джинсы скинни призваны подчер-
кивать худобу и длинные стройные 
ноги девушки, которые до недав-
него времени считались атрибу-
том красоты во многих странах мира. 
Однако, к счастью, сегодня мы знаем, 
что излишняя худоба не является при-
знаком здоровья. Так что, пусть вторая 
кожа висит в шкафах супермоделей.

Птичье 
украшение
Кружевные рюши на блузках –  

изысканная и элегантная отделка, до-
стойная не только настоящей модницы, но 
и модника. Нет, любые неприличия здесь вовсе не причем, ведь 

первоначально жабо украшали исключительно мужские рубаш-
ки и платья. Данное украшение вошло в моду при Людовике XIV 

во 2-й половине 1660-х годов и стало деталью европейского 
костюма, как признак истинного богатства и щегольства. 

Но вернемся к названию. Оно имеет непосредственное от-
ношение к анатомии, но не человека, а птиц. Жабо (от франц. 
Jabot) – птичий зоб. Модник в белой рубашке с нарядным 
кружевным жабо, ниспадающим до талии, становился похо-
жим на красивую птицу, гордо вышагивающую перед своей 

стаей. Сегодня жабо носят в основном женщины, и о птицах 
вряд ли кто-то думает. Жабо просто делает наряд бо-
лее торжественным и роскошным.
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на страже здоровья 
и моды

умная оДежДа
У каждой вещи есть название, и у каждого названия – 
своя история. названия многих знакомых нам вещей 
удивительным образом связаны с медициной и анато-
мией человека. Эти названия никого давно не удивляют, 
но все-таки очень интересно, откуда они взялись и как 
появились?

Ботинки «Берцы»
Берцы у многих стойко ассоциируются с армией. 

Черные высокие ботинки со шнуровкой, наверное, са-
мый известный атрибут армейской экипировки. Но в 
Российской армии они появились не так давно. Солда-
ты в СССР бегали по плацу в кирзовых сапогах («кирза-
чах»), стирая обмотанные портянками ноги до крова-
вых мозолей. А вот солдатам великобританской армии 
и армии США повезло в этом плане гораздо больше: у 
них были берцы, которые появились еще во времена 
Второй мировой войны. 

Разработанные специально для десантников, а имен-
но для парашютистов, высокие шнурованные ботинки 
были призваны защитить берцовые кости от травм 
при приземлении. Именно от названия этих костей 
голени и получили ботинки свое название. 

Сегодня берцы являются не только военной обу-
вью, они широко используются и как туристическая 
обувь, и как обувь для экстремальных видов спор-
та и спортивных игр. Берцы – довольно удобная 
обувь, ей не страшны ни грязь, ни слякоть, ни холод, 
и риск переломов берцовых костей снижается: бла-
годаря ботинкам, они хорошо зафиксированы.
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Три правила 
идеального уТра

1 Сразу после пробуждения – 
1–2 стакана чистой воды ком-

натной температуры или более те-
плой. Это нужно, чтобы пробудить 
пищеварительную систему.

2 Утренний прием пищи должен 
произойти в течение 1–1,5 ча-

сов после пробуждения. Не стоит 
кидаться завтракать, только вско-
чив с постели, лучше потратить 
немного времени на зарядку, во-
дные процедуры. Но и затягивать 
не нужно – тогда гормоны могут 
пойти «вразнос», мы съедаем 
больше нужного и получаем нару-
шение работы пищеварения.

3 Объем утренней пищи, как и ее 
калорийность, должен состав-

лять примерно 30% от суточного 
количества. Состав питательных 
компонентов идеального за-
втрака такой: 30% суточной 
нормы белка; 60–70% суточной 
нормы углеводов; 20% суточ-
ной нормы жиров. Такой баланс 
обеспечит по-настоящему пита-
тельный, но не тяжелый завтрак.

ХиТ-парад продукТов  
для завТрака

   1 место. Цельнозерновые каши на воде или молоке, оладушки из муки пер-
вого сорта, с добавлением сливочного или нерафинированного раститель-

ного масла, орехов, фруктов и ягод. Медленные углеводы обеспечат энергией и 
сытостью надолго, не навредив фигуре, плюс клетчатка, полезные жиры и белок. 

   2 место. Творог со сметаной, сырники, творожная запеканка, с добавлени-
ем фруктов и ягод. Такой богатый белком завтрак разгонит метаболизм и 

придаст сил для энергозатратной (умственной или физической) деятельности. 

   3 место. Бутерброды с хлебом из муки грубого помола, сыром, омлетом, 
вареным или запеченным мясом, овощами. Но все же не стоит завтракать 

бутербродами каждый день. 

СТоп-лиСТ «не ешь уТром!»
•  Овощи и фрукты в чистом виде, особенно цитрусовые и пасленовые – утром 
организм не готов к переработке клетчатки и переработке кислого сока, поэтому 
следствием может стать вздутие, повышенное газообразование и изжога. В утрен-
ние часы овощи и фрукты должны стать лишь дополнением к основному блюду.•  Продукты с добавленным сахаром, сладости, сдобная выпечка – 
«ударив» по сонному организму большим количеством сахара, мы по-
вышаем риск возникновения сахарного диабета. А дрожжи в выпечке 
будут раздражать стенки пустого желудка и кишечник.•  Жареное и копченое мясо, птица – являются слишком тяжелой пищей, 
то есть на их усвоение организм затратит большое количество энергии, а в 

итоге мы получаем сонливость вместо бодрости.

Второй завтрак, первый обед или просто перекус – зачем нужно включать в свой 
рацион этот прием пищи, какие продукты и сочетания лучше всего подойдут для 

него, читайте в следующем номере «Планеты здоровья».
Ольга Бельская

Завтрак съешь сам – эту аксиому все знают ещё с детства. Разберёмся доско-
нально, так ли важно принимать пищу с утра, какой завтрак по-настоящему 
зарядит энергией и не перегрузит организм, и какие нюансы бодрого утра 
следует соблюдать.

завТрак идеальный – 
день феноменальный

зачем нужен завТрак
Утром после пробуждения начинается активная выработка гормона стресса –  
кортизола. А вот уровень глюкозы и печеночного гликогена с утра довольно 
низкий, но именно от них зависит чувство бодрости, полноценная работа 
мозга и хороший метаболизм. 
Что произойдет, если пренебречь утренним приемом пищи? Уровень кор-
тизола продолжит расти, а глюкоза и гликоген останутся на своем низком 
уровне. И уже к середине дня мы получим тяжкое чувство неудовлетворен-
ности и голода, пониженное настроение и раздражительность, которые не 
исчезнут даже после обеда, чувство заторможенности, вялость. А в пер-
спективе, если не завтракать на постоянной основе, мы обнаружим у себя 
«кортизоловый» животик, да и в целом появится лишний вес. 
А чтобы «свести баланс» и обеспечить себе активный и радостный день – 
всего-навсего нужно поесть. 
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В чашу мультиварки положить 
сливочное масло кусочками. На 
него выложить куриное филе, на-
резанное кусочками 1 х 1 см или 

мельче. Сверху на курицу – тертую 
морковь и мелко нашинкованный 
лук. Следующий слой – тщательно 
промытая в теплой воде гречка и 
соль. Все это нужно залить двумя 
стаканами воды (отмерять таким 
же стаканом, что и гречку!). Вклю-
чить мультиварку на режим «Плов» 
или «Тушение» на 30 минут. Вместо 

курицы можно использовать более сытное мясо, например, 
свинину или говядину, тогда время приготовления нужно уве-
личить на 10–15 минут. После завершения готовки оставить 
кашу в выключенной мультиварке немного отдохнуть. 

Елизавета Петровна Макеева, Курская обл.

Ингредиенты на 4 порции:
• 2 куриных филе  • 1 стакан гречневой крупы   
• 2 стакана воды  • 70 г сливочного масла   
• 1 небольшая морковь  • 1 луковица  • соль по вкусу

Гречка с курицей

Смешать муку с 
разрыхлителем, до-
бавить сахар и соль. 
Муку лучше просе-
ять, но это необя-
зательно. Яйцо как 
следует взбить, до-
бавить в него мо-
локо комнатной тем-
пературы, смешать и влить смесь в муку постепенно, по-
стоянно размешивая. В последнюю очередь полностью 
растопить сливочное масло и вмешать в тесто. Выливать 
примерно по 2 ст. ложки теста на сухую горячую сково-
роду и жарить, как обычные оладушки, по 2–3 минуты с 
каждой стороны. Подавать, полив сметаной и выложив 
сверху свежие ягодки или нарезанные сладкие фрукты. 

Мария Кириенко, г. Сергиев Посад

Ингредиенты на 4 порции:
• 200 г пшеничной муки  • 250 мл молока  • 1 яйцо   
• 1 ст. л. сливочного масла  • 1 ст. л. сахара   
• 1 ч. л. без горки разрыхлителя  • щепотка соли   
• 1 чашка свежих или размороженных ягод/фруктов   
• 0,5 чашки сметаны или йогурта

утренние панкейки

Рецепт для мультиварки

Ингредиенты на 4 порции:
• 2 пласта свежего тонкого лаваша  • 150 г сыра   
• 150 г творога  • 1 яйцо  • большой пучок зелени   
• 1 ст. л. растительного масла

Горячие бутерброды из лаваша  
с зеленью

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

творожный крем с яГодным смузи
Ингредиенты на 2 порции:
• 300 г 5-9%-ного творога   
• 100 мл 10%-ных сливок   
• 1 ст. л. сахара   
• 300 г клубники   
• 1 стакан апельсинового сока   
• 1 стакан йогурта  • 2 банана   
• пара веточек мяты

Творог соединить со сливками 
и сахаром и тщательно взбить 
блендером, разложить в две пор-
ционные мисочки. Сверху насы-
пать 100 г нарезанной клубники. 
Оставшуюся клубнику вымыть, 
освободить от плодоножек, добавить бананы, апельсино-
вый сок и йогурт и смешать блендером на высокой скоро-
сти, вылить в высокие стаканы, украсить мятой. Подавать 
такой завтрак сразу же после приготовления. 

Юлия Морозова, г. Керчь

Несмотря на вечную утреннюю спешку, для хорошего настроения и бодрости хочет-
ся, чтобы завтрак был красивым, аппетитным и в меру сытным. Как быстро и легко 
совместить эти качества, доподлинно знаете вы, наши дорогие читатели. и сегодня 
подборка ваших рецептов для стопроцентно идеального летнего завтрака.

летнее утро со вкусом

Каждый пласт 
разрезать на 
2–3 части. Тво-
рог растереть 

столовой лож-
кой, соединить его с 
тертым сыром и мел-
ко нашинкованной 

зеленью. В последнюю очередь вмешать сырое яйцо. 
Равномерно выложить начинку на куски лаваша и свер-
нуть их плоскими рулетами. Прогревать на сковороде, 
смазанной растительным маслом, под плотно закрытой 
крышкой на тихом огне, по 5–7 минут с каждой стороны.

Антонина Савельева, г. Великие Луки

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
137 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
195 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
178 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
88 ккал
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Тренируем 
память и смекалку
Сделаем зарядку для ума. Напряжём извилины. Вы-
строим тысячи новых нейронных связей между по-
лушариями, которые пошлют позитивные сигналы 
всему организму.

ОТвеТы

найдиТе  5  ОТличий

Задание «Найдите 5 отличий»: цвет сектора мяча, цветок на поля-
не слева, рыба внизу, цвет волос у мальчика справа, размер камешка у 
мяча. Загадки: 1. Любовь. 2. В бунгало не бывает лестниц, это одно-
этажное строение.

лОгические загадки
Все русские женские имена имеют окончание -а или -я. 
Из этого правила есть одно-единственное исключение –  
назовите его.

Все бунгало мадам Роже выполнено в розо-
вых тонах – стены, потолки, ковры, мебель, 
предметы интерьера. А какого цвета лестница?
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Заполните пустые клетки цифрами от 1 до 9 так, чтобы в 
каждом столбце, каждой строке и каждом блоке 3х3 циф-
ры не повторялись.Судоку
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лунные советы

оВен  20 марта — 19 апреля
Овны могут не беспокоиться о своем 
здоровье, если поберегут верхние дыха-

тельные пути. Представителям знака необходи-
мо в эти дни беречь от сквозняков шею и грудь, 
а также воздержаться от холодных напитков.

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Некоторые Рыбы жалуются на нару-
шения сна – он становится слишком 

чутким, или одолевает бессонница. Причиной 
этого могут быть нарушения сердечного ритма, 
необходима консультация врача.

ВоДолеЙ  21 января — 18 февраля
Водолеи, перенеся на ногах легкое не-
домогание или простуду, рискуют полу-

чить осложнения в сфере ЖКТ. В случае воз-
никновения таких проблем необходимо как 
можно раньше обратиться к врачу.

коЗерог  22 декабря — 20 января
Козерогам звезды рекомендуют ограни-
чить количество поглощаемых калорий –  

в эти дни лишний вес наберется стремительно. 
Хорошим вариантом может стать низкокало-
рийная диета или постный стол.

сТрелеЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцам следует быть осторожными в 
воде – открытие купального сезона мо-

жет омрачиться травмами. От экстремальных 
прыжков в воду лучше отказаться. И вообще 
на воде надо вести себя сдержанно и разумно. 

скорпион  23 октября — 21 ноября
Скорпионов могут беспокоить сосуды, 
особенно на ногах. Звезды рекоменду-

ют представителям знака профилактическую 
гимнастику (например, вращение стопами), 
легкий самомассаж и щадящую диету. 

ВесЫ  23 сентября — 22 октября
Весам звезды рекомендуют не забы-
вать, что любая работа обязательно 

должна прерываться отдыхом. Полноценный 
отдых хотя бы раз в неделю просто необходим 
представителям знака, особенно в июне.

ДеВА  23 августа — 22 сентября
У Дев есть отличный шанс изменить к 
лучшему свою внешность, в особенно-

сти волосы и ногти. Любые процедуры пройдут 
очень успешно и дадут длительный, позитивно 
влияющий на настроение эффект. 

леВ  23 июля — 22 августа
Львам не о чем беспокоиться, их здоро-
вье в порядке. Однако есть небольшая 

вероятность внутренних воспалений, которые 
могут проявиться головными болями. В этом слу-
чае необходимо немедленно показаться врачу.

рАк  21 июня — 22 июля
Ракам звезды рекомендуют особенно 
беречь мочеполовую систему и почки. 

Исключите переохлаждения. Не следует си-
деть на холодных предметах, тем более камен-
ных. Введите в рацион ягодные морсы. 

БлиЗнеЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецы могут простудиться. Большой 
опасности для здоровья нет, но обиль-

ный насморк и кашель – не самые приятные 
попутчики. Поэтому важно следить за погодой 
и не переохлаждаться.

ТелеЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцам звезды рекомендуют вниматель-
но смотреть под ноги – есть вероятность 

вывихов и травм. Имеет смысл на время отка-
заться от обуви на каблуке. Соблюдать осторож-
ность необходимо не только на улице, но и дома.

16–28 мая
рАсТуЩАЯ лунА

30 мая – 12 июня
уБЫВАЮЩАЯ лунА

28 мая советуем тщательно 
следить за тем, что вы едите. 
Возможны обострения хрониче-
ских заболеваний и даже пище-
вые отравления. Поэтому лучше 
отказаться от жирного, копчено-
го и пережаренного... Помните о 
правилах личной гигиены. 

До 1 июня будьте аккуратны, 
старайтесь соблюдать во всем 
меру. Не стоит заниматься экс-
тремальными видами спорта, 
переутомляться, переедать. 

Спокойная размеренная жизнь 
и уход от возможных конфлик-
тов – лучшая тактика в эти дни.

со 2 по 7 июня – время хоро-
ших новостей. Родные и близ-
кие порадуют повышенным 
вниманием, начальники будут 
снисходительны, коллеги и со-
седи – любезны. Это хорошее 
время для планирования кос-
метических операций, диспан-
серизации, плановых медицин-
ских процедур.

8 июня необходимо обращать 
внимание на мелочи, которые 
на первый взгляд кажутся не-
существенными. Особенно это 
касается здоровья. Даже если 
у вас просто заныл зуб или за-
кружилась голова, не полени-
тесь сходить к врачу.

Вообще, в первые дни июня 
старайтесь больше отдыхать 
и не грузите себя ненужными 
проблемами. Настрой – на по-
зитив. 
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Земля в конце мая особенно прекрасна! каждой травинкой можно любоваться, 
каждым листочком. а тут уже и июнь-скопидом приходит в пенных кружевах 
рябин, чтобы накопить урожай на целый год. дважды в году лету не бывать.“28 мая

Пахома не зря Теплым зовут: на сме-
ну черемуховым холодным утренни-
кам приходит рябиновое тепло. «При-
шел Пахом, запахло теплом». Сеяли 
оставшуюся пшеницу, приговари-
вая: «Пришел Пахом Бокогрей, 
сей пшеницу скорей». 

31 мая
В день Федота овсяника особо 

почитали и славили дуб – сим-
вол силы, славы и могущества. Дуб так-
же являлся символом крепкой семьи и 
прочной веры. Не зря новобрачные, 
взявшись за руки, трижды обходили 
дуб, который, по поверью, скреплял 
их узы навеки. На Федота пристально 
следили за тем, как на дубах появля-
ются первые листочки, это считалось 

хорошей приметой и сулило богатый 
урожай. Приметы были и на погоду, и 
на достаток: «Ежели дуб прежде ясеня 
лист пустит – к сухому лету», «коли на 
Федота на дубу макушка с опушкой – 

будешь мерить овес кадушкой».
2 июня
Фалафей (Тимофей) Грядочник 

имел и второе название – огу-
речник, поскольку в этот день в 
северных областях начинали са-

жать огурцы: «Пришел Тимофей – сей 
огурцы скорей». Об урожае огурцов 
особенно радели, ведь лучшей заку-
ски на Руси еще никто не придумал. 

3 июня
В оленин (еленин) день на Ру-

си совершали разные обряды 
на хороший урожай. Считалось, 

что, если позавтракать прямо в поле, 
съев перед работой пару печеных кури-
ных яиц, урожай непременно будет бо-
гатым. Не исключено, что именно от это-
го обряда и пошел обычай завтракать 
яичницей и вкушать пищу на природе, 
что не только приятно, но и полезно. 

8 июня
На карпа все дружно шли рыбачить. 

Улов в этот день обещался знатный. На 
Карпа было принято приглашать в дом 
печника, который укреплял печь. Печь 
была главной кормилицей в доме, по-

этому труд печника всегда был 
очень уважаем: печников встреча-

ли караваем, угощали как 
дорогих гостей. Много ко-

маров в этот день сулило в 
конце месяца теплые дожди.

Пришёл Пахом, 
запахло теплом

Ф
от

о:
 A

llN
ik

Ar
t, 

Bo
bb

 K
lis

so
ur

sk
i, 

Be
st

uj
ev

a_
So

fy
a,

 N
at

al
ie

_B
ar

th
 / 

Sh
ut

te
rs

to
ck

.c
om



32
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

«Планета здоровья» № 10 (57), 28.05 – 08.06.2018 реклама


	PLZ_10_2018_01
	PLZ_10_2018_02
	PLZ_10_2018_03
	PLZ_10_2018_04
	PLZ_10_2018_05
	PLZ_10_2018_06
	PLZ_10_2018_07
	PLZ_10_2018_08
	PLZ_10_2018_09
	PLZ_10_2018_10
	PLZ_10_2018_11
	PLZ_10_2018_12
	PLZ_10_2018_13
	PLZ_10_2018_14
	PLZ_10_2018_15
	PLZ_10_2018_16
	PLZ_10_2018_17
	PLZ_10_2018_18
	PLZ_10_2018_19
	PLZ_10_2018_20
	PLZ_10_2018_21
	PLZ_10_2018_22
	PLZ_10_2018_23
	PLZ_10_2018_24
	PLZ_10_2018_25
	PLZ_10_2018_26
	PLZ_10_2018_27
	PLZ_10_2018_28
	PLZ_10_2018_29
	PLZ_10_2018_30
	PLZ_10_2018_31
	PLZ_10_2018_32

