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порошок. Три столовые ложки 
перемолотого солода залила ли-
тром крутого кипятка и оставила 
в темном месте на полчаса для 
настаивания. Все готово! Теперь 
состав в холодильник (хранит-
ся не более суток). Солод добав-

ляла дочке в супы, напитки. Ну, 
и конечно, подкорректировали 
рацион. Дочка быстро сбросила 
лишние килограммы. Сейчас пор-
хает как бабочка. А солод время 
от времени уже готовит сама. Чи-
стит кишечник. Только добавляет 
к ячменю пророщенные семена 
клевера, гороха и чина.

Лариса Янковская, г. Петрозаводск
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МОЛОЧНИЦА  
У МУЖЧИН И ЖЕНЩИН –

ПРАВИЛ

КАК ПОЛЮБИТЬ 
СЕБЯ С ЛИШНИМ

ЭКЗЕМУ «ВЫЛЕЧАТ»
ГОЛУБЫЕ ОБОИ –

ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ СОСУДОВ

ГИПЕРТОНИЯ:
КАК СНИЗИТЬ ДАВЛЕНИЕ И 

ПОВЫСИТЬ КАЧЕСТВО ЖИЗНИ

   Dmitry Bruskov / shutterstock
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БОРЕМСЯ, УКРЕПЛЯЯ ИММУНИТЕТ

Доченька моя после родов ни-
как не могла похудеть. Пришлось 
помогать. Нашла давно записан-
ный под диктовку бабушки ре-
цепт. Прорастила семена ячме-
ня. Высушила их, измельчила в 
кофемолке. Получился мелкий 

СОЛОД ЯЧМЕННЫЙ ДЛЯ ФИГУРЫ ОТМЕННОЙ 
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17, 19 и 20 августа 
2017 возможны воз-
мущения магнитос-
феры Земли 
18 августа 2017 воз-
можна магнитная бу-
ря уровня G1 (слабая)

G1    слабая буря
G2    средняя буря
G3    сильная буря
G4    очень сильная буря
G5     экстремально 
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ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА
14 – 27 августа

Магнитосфера спокойнаяМагнитосфера возбужденнаяМагнитная буря

28 АВГУСТА
поступит в продажу 
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР 

«ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 
Спрашивайте в киосках 

вашего города

ОПАСНЫЙ 
«ПЕРЕГРУЗ» 

И многочасовые ум-
ственные нагрузки, и из-
нурительный физический 
труд на протяжении дли-
тельного времени спо-
собны нанести непопра-
вимый вред здоровью, 
считают ученые. По за-
верениям медиков, лю-
бая перегрузка повышает 
риск развития фибрилля-
ции предсердий – нере-
гулярного сердечного 
ритма. Опаснейшее со-
стояние, зачастую влеку-
щее фатальные послед-
ствия. В исследовани-
ях кардиологов приняли 
участие 85000 человек из 
Великобритании, Дании, 
Швеции и Финляндии.  
Так, у людей, работаю-
щих 50 часов в неделю и 
более, на 40% повышен 
риск развития фибрил-
ляции предсердий в бли-
жайшие десять лет. Вра-
чи напоминают: выяв-
ленные проблемы могут 
привести к инсульту, сер-
дечной недостаточности, 
сосудистой деменции. Бе-
регите себя! 

ПОБОЧНЫЕ ЭФФЕКТЫ ОТ АНТИБИОТИКОВ
Возникают в каждом пятом случае, заяви-

ли заокеанские ученые. Проанализировав 
данные полутора тысяч находящихся на 
лечении в стационаре 
пациентов, иссле-
дователи сделали 
вывод, что у 20% 
(298) пациентов 
наблюдалось разви-
тие минимум одной по-
бочной реакции на примене-
ние антибиотиков.  Средний 
возраст пациентов на мо-
мент исследования состав-
лял 59 лет. 

Вопрос рациональности 
антибиотикотерапии для 

России тоже стоит весьма остро. Согласно 
данным Всероссийского общества изучения 

общественного мнения, 
46% россиян уверены, 

что антибиотики по-
могают в случае ви-

русных инфекций. А 
это заблуждение. При 
этом почти 45% рос-
сиян предпочитают 
заниматься самоле-
чением, не обраща-

ясь к врачам, что 
значительно ухуд-

шает статистику не-
целевого применения 

антибиотиков.
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ПОЛНЫХ ДЕТЕЙ НЕЛЬЗЯ 
ОГРАНИЧИВАТЬ В ЕДЕ!

НОВОСТИ Эл. почта редакции:
pz@kardos.ru

СТАРЧЕСКАЯ БЕССОННИЦА – 
НАСЛЕДСТВО ОТ ОХОТНИКОВ 

Такой вывод сделали недавно антропологи. Пояснив, 
что чуткость сна помогала нашим предкам – охотникам 
и собирателям – защищаться от врагов. Чтобы сделать 
такой вывод, ученым из Невады пришлось съездить в 
экспедицию в Танзанию и исследовать одну из родовых 
групп народа хадза. Почти первобытного и занимающе-
гося как раз собирательством и охотой. Важно еще и то, 
что хадза живут суточным циклом и 
почти не пользуются искусствен-
ным освещением, которое так 
влияет на наш режим. Вы-
яснилось, что ночующие 
у костра хадза никогда 
не спят всю ночь беспре-
рывно. В результате ока-
залось, что за все время 
наблюдений набралось 
всего 18 минут, когда вся 
группа одновременно спала. 
Вот эту особенность ученые и 
посчитали эволюционной страте-
гией. Так что старческую бессонницу вполне можно счи-
тать нормальным состоянием. Правда, доказательная ба-
за этого утверждения пока еще очень мала.

Согласно статистике, каждый пятый ребенок в нашей 
стране имеет избыточный вес, каждый десятый страдает 
ожирением. Но что удивительно, многие родители не счи-
тают это проблемой и не обращаются за помощью к спе-
циалистам. Между тем, как отмечают специалисты, крити-
ческими периодами  для проявления ожирения являются 
первый год жизни, возраст 5–6 лет и период полового со-
зревания. Ребенок с лишним весом имеет очень высокий 
риск через 10–15 лет получить сердечно-сосудистое забо-
левание, высокое давление, диабет, метаболический син-
дром, заболевание печени.

Однако, доктора отмечают, что помимо малоподвижно-
го образа жизни и неправильного питания одним из фак-
торов возникновения ожирения является ограничение де-

тей в еде. Ограничение питания ребенка 
в детстве в дальнейшем 

лишает его возможности 
регулировать свои потреб-

ности в пище самостоятельно, 
что ведет к ожирению. Меди-

ки просят не усердствовать 
в ограничительных мерах 

даже в отношении полных детей. 
Лучше больше двигаться и отказать-
ся от вредных продуктов.
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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

ЛУЧОК С ГРЯДКИ  
ДЛЯ ВОЛОСЯНЫХ ЛУКОВИЦ 
Моя подруга ровесница мне, обеим нам по 56 
лет. И вот парадокс, у меня волосы от возрас-
та редеют, а у нее шевелюра все гуще. Как 
так? Озадачилась, да выспрашивать нача-
ла. И оказалось все просто до смешного. 
Поделилась со мной Верочка рецептом 
исключительно эффективной маски от вы-
падения волос. 

Для ее приготовления понадобятся: одна 
луковица, немного касторового масла и один 

желток. Луковицу необходимо очистить, нате-
реть на мелкой терке, завернуть полученную мас-

су в марлю и выжать сок. Затем в этот сок влить такой 
же объем касторового масла 

и желток, который лучше освободить от плен-
ки. Массу тщательно перемешать. Маска 
для красивой шевелюры готова. 

Втираю я эту смесь в корни волос 
минут за 30–40 до мытья. Голову 
утепляю пищевой пленкой, чтобы 
не испачкать полотенце, и затем 
оборачиваю махровым полотен-
цем.

Делаю такую маску 3–4 раза 
в месяц, затем месяц перерыв и 
снова масочка. Не поверите, во-
лосы совершенно перестали вы-
падать, стали блестящими и глад-
кими, как в юности. 

Алина Самойлова, г. Санкт-Петербург

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ПОСТУЧИМ  
ПО ПРЫЩИКУ 

Каждая женщина на-
верняка сталкива-

лась с тем, что утром обнаруживала 
внезапно вскочивший красный пры-
щик или покраснение на коже. Де-
люсь секретом: покраснение на коже лег-
ко убрать, если постучать по прыщику по-
душечкой пальца с капелькой сока алоэ 
ровно девять раз. 

Елена Майская, г. Видное

ЗЕЛЁНЫЕ 
ПОМИДОРЫ  

ОТ ВАРИКОЗА 
Сосед недавно к 

мужу заходил. Си-
дели, разговарива-
ли. Я их пирогами 

да окрошкой потче-
вала. Слово за слово, 

сосед и рассказал, что му-
чает его варикоз ног. А у меня уж и 
рецепт тут как тут. Себя-то как раз 
и лечила народными средствами. 
Я кассир, на ногах весь день. При-
шлось изворачиваться. А тут бух-
галтер наш, тетя Анфиса и подсо-
била. Рассказала про зеленые по-
мидоры. 

Незрелые томаты нужно наре-
зать тонкими кружочками и на-
ложить на ноги в тех местах, где 
вздуваются вены. Делать это луч-
ше на ночь и зафиксировать поми-
доры на ногах бинтом. Утром надо 
снять этот компресс.

Если делать компрессы из зеле-
ных помидоров целый год, вари-
козные шишки совсем пройдут.

Клавдия Васильевна Степанова,  
Рязанская обл.

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:
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БОДРОСТЬ В ПРЕКЛОННОМ ВОЗРАСТЕ 
Здравствуйте, уважаемая редакция! Хочу поделиться опытом. Мой муж очень 

любит «корейскую спаржу», которая продается в магазинах. И я хотела начать 
выращивать ее на своем участке. Но выяснилось, что эта закуска никакого отно-
шения к овощам не имеет. Корейская спаржа – это «пенка», которая образуется 
на кипящем соевом молоке. Называется она фуджу. А настоящая спаржа по вку-
су немного напоминает зеленый горошек. Мне один раз подарили букет, кото-
рый был украшен веточками спаржи. На них виднелись такие красные шишеч-

ки. Я их оторвала и замочила в мисочке 
на подоконнике. А потом пересади-

ла в грунт на постоянное место. 
Вырос прекрасный декора-

тивный куст. На второй год я 
уже собрала урожай. Прав-
да, немного получилось, 
но, говорят, она очень бы-
стро разрастается, и скоро 
можно будет уже поболь-
ше побегов использовать. 

Очень вкусно получает-
ся, если поджарить в духов-

ке. Самое удивительное, что 
после того, как мы стали с му-

жем кушать спаржу, наладилось 
пищеварение, появилась бо-

дрость, которая для нас, ста-
риков, редкий гость. Мы 
теперь каждый вечер гу-
ляем, чего уже давно не 
было. 

Лариса Ильинична, 
г. Вязьма 

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
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ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ЗУБНАЯ ЩЁТКА ВМЕСТО 
СКРАБА
Если хотя бы один раз в неделю использовать 

вместо скраба для губ зубную щетку, губы станут 
мягкими и яркими.
Карина Михайлова,  
г. Москва

В ПОДАРОК 
ГИПЕРТОНИКУ… БУКЕТ 

Да-да, это не шутка. Есть у меня при-
вычка дарить своей соседке и подруж-
ке дачный букет очитка. Красиво, слов 
нет. Но пользы в нем не меньше, чем 
эстетики. И вот почему. Растение, цвет-
ки которого похожи на остроконечные 
яркие звездочки, помогает при лечении 
пониженного давления. Подруга при-
выкла и пристрастилась к «лекарству», 
полностью заменив им аптечную хи-
мию. От которой, к слову, пользы было 
мало. Принимает настой курсами и уже 
составила мне компанию – ходим по 
утрам со скандинавскими палками по 
пять километров. А раньше только сто-
нала, да отнекивалась. Слабость, мол.

Настой сделать очень просто. Надо 
взять 20 г свежей травы очитка, наре-
зать мелко и залить 1 стаканом кипят-
ка. Настаивать 1 час и пить 3 раза в 
день по 1 столовой ложке. Курс лече-
ния – 1 месяц.
А.Н. Кочеткова, спортсменка-пенсионерка, 

Рязанская обл.
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Гипертония: снижаем давление

Узнаем 
правильные 
цифры
– Сергей Степанович, что 
такое верхнее и нижнее 
кровяное давление? Како-
вы его нормальные пока-
затели?
– Для измерения арте-

риального давления в ме-
дицине принято опреде-
лять две цифры, которые 
соответствуют двум видам 
артериального давления: 
систолическому и диастоли-
ческому. Для подавляющего 
большинства – 140 мм рт. 
ст. на 90 мм рт. ст. Однако в 
юношеском возрасте систо-
лическое давление может 
быть 90 мм рт. ст. и 100 мм 
рт. ст., и это неопасно, если 
молодой человек чувствует 
себя хорошо. Другое дело – 
в 60 лет. Для лиц пожилого 
и старческого возраста нор-
мальнее границы изменяют-
ся и становятся 150 на 90. 

Очень важно знать, что при 
самоконтроле артериально-
го давления цифры нормаль-
ного давления должны быть 
немного ниже – 135 на 85. 
Часто задают вопрос, опасно 
ли диастолическое давление 
100 мм рт. ст. На самом деле, 

большую опасность пред-
ставляет повышение систо-
лического давления.

– Что значит давление, 
как у космонавта, какое 
оно?
– Это значит нормаль-

ное давление. Однако важ-
но знать – давление после 
физических перегрузок все 
равно повышается. Так, у 
спринтера, который бежит 
стометровку, систолическое 
давление будет в момент 
измерения 200 мм рт. ст., но 
это адекватное физиологи-
ческое увеличение, главное, 
чтобы оно быстро возвраща-
лось к норме. Кстати, мы на-
чинаем лечение людей, кото-
рые страдают гипертонией, 
не с лекарств и каких-то ме-
дикаментозных методов, а с 
рекомендаций по двигатель-
ной активности. Час-полтора 
адекватной физической ди-
намической нагрузки – лы-
жи, плавание, ходьба, бег, 
и через полтора часа ваше 
давление будет ниже. Дело 
в том, что динамическая на-
грузка оказывает гипотен-
зивное действие, несмотря 
на то, что в момент нагрузки 
давление может повышаться 
и до 160 и 170 мм рт. ст.  

измеряем 
давление 
правильно 
– Как правильно измерять 
давление?
– Давление надо мерить 

в спокойном состоянии. Не 
тогда, когда вы поднялись на 
верхний этаж, выпили пару 
стаканов кофе, чая или бурно 
выяснили с кем-то отношения. 
А через час-полтора после 
всего этого. Вообще же, дав-
ление желательно измерять 
в одно и тоже время утром и 
вечером. Эти результаты мы 
записываем на листочек и 
потом показываем врачу. Од-
нако этого двукратного или 
трехкратного измерения дав-
ления бывает недостаточно. 
Тогда надо проводить суточ-
ное мониторирование арте-
риального давления (СМАД) –  
прибор устанавливается на 
плечо и каждые полчаса из-
меряет давление. 

Бессимптомная 
опасность 
– А что такое артериаль-
ная гипертензия?
– Артериальная гипертен-

зия или артериальная ги-
пертония – практически это 
одно и то же – повышенное 

давление. В России принята 
достаточно сложная класси-
фикация артериальной ги-
пертонии. В первую очередь, 
гипертония классифициру-
ется степенью повышения. 

Первая степень, когда дав-
ление повышается до 160 мм 
рт. ст. на 100 мм рт. ст. Вто-
рая – до 180 на 110. Третья –  
свыше 180 на 110.

Но тяжелая и опасная не 
только третья степень. В 
абсолютном большинстве, 
любая гипертония опас-
на своими смертельными 
осложнениями – инсульт, 
инфаркт, острая сердечная 
недостаточность, почечная 
недостаточность и так далее. 
И чаще, в реальном мире, мы 
встречаем больных с первой 
степенью, их гораздо боль-
ше, чем остальных. И среди 
нескольких миллионов та-
ких пациентов фиксируется 
даже большее количество 
инсультов и инфарктов, чем 
среди больных с третьей 
степенью. Дело в том, что у 
человека может и не быть 
никаких жалоб. Сегодня – 
хорошо, завтра – хорошо, а 
послезавтра – осложнения.

–  Чем еще опасна гипер-
тония?

Кто же этот «каждый пятый», расска-
зывает почетный член Европейского 
общества кардиологов, заслужен-
ный врач РФ, доктор медицинских 
наук, профессор, заведующий ка-
федрой госпитальной терапии РГМУ 
имени академика И.П. Павлова  
Сергей ЯкушиН.

ЭкСПЕРТ

Гипертонию не зря называют болезнью цивили-
зации. Ведь по разным данным, ей в той или иной 
мере страдает каждый пятый житель планеты. 
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Читайте дальше  
на стр. 8  
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– Когда я читаю лекции 
своим студентам, я всегда от-
мечаю, что гипертония – это 
не безобидное заболевание. 
Это смертельное заболева-
ние. Есть пациенты, у кото-
рых инсульты и инфаркты мо-
гут закончиться смертью или 
инвалидизацией. Сердечная, 
почечная недостаточность, 
поражения глаз – это те ор-
ганы-мишени, которые стра-
дают из-за повышенного ар-
териального давления.

Потянуло  
на солёненькое 
–  Недаром болезнь назы-
вают «тихим убийцей». 
Как она возникает? 
– Это мультиэтиологиче-

ское заболевание.  Суще-
ствует множество причинных 
факторов, которые приводят 
к развитию гипертонии, в том 
числе и наследственность, но 
она реализуется далеко не у 
всех. Очень большое значе-
ние имеет образ жизни, как 
человек живет, чем он пита-
ется. Есть так называемый 
натрий-объём-зависимый 
тип гипертонии. Им чаще 

всего болеют женщины, ко-
торые любят соленое. А соле-
ное тянет за собой жидкость, 
жидкость задерживается в 
сосудистом русле – вот вам 
и повышение давления. 

У мужчин нередко бывает 
гиперрениновый тип гипер-
тонии, связанный с выбросом 
такого биологически актив-
ного соединения, как ренин, 
который значительно повы-
шает артериальное давление. 

Гипертонию вызывают и 
стрессовые ситуации, осо-
бенно состояние хрониче-
ского или острого стресса. 
Все мы хорошо знаем и о 
гипертонии беременных.

Климактерический период, 
который наступает у женщин, 
нередко сопровождается не 
только симптомами климак-
терического расстройства, но 
и рядом кардиологических 
симптомов. Один из них –  
повышение артериального 
давления, который после 
климакса может закончиться, 
а может и остаться навсегда. 

Ожирение, сахарный диа-
бет – те заболевания, кото-
рые сейчас очень популярны, 

и они вызывают 
гипертонию. 
Посмотрите, 
как растет 
число случаев 
сахарного диа-
бета – диабета 
полных, просто ката-
строфически. Я работаю мно-
го лет, но за последние 10–15 
лет мы видим просто всплеск 
этой заболеваемости.

Возраст 
болезни 
–  Это возрастная болезнь, 
или каждый может стать 
жертвой гипертонии?
– Чаще всего гипертония 

приходит к лицам среднего и 
пожилого возраста. У моло-
дых артериальная гиперто-
ния может носить симптома-
тический характер. Но даже 
подростки и дети, у которых 
поражены почки и сосуды 
почек, есть эндокринная па-
тология, церебральная пато-
логия, пороки сердца, также 
подвержены этому недугу. 
Хотя в данном случае гипер-
тония – это симптом, а не 
основное заболевание. 

– А чем опасны 
скачки давления? 
Ведь они могут 
быть в любом 
возрасте…
– И физическая 

нагрузка и стрессо-
вые ситуации нередко  

выступают в роли главных 
факторов повышения дав-
ления. А есть еще и бароме-
трические причины. Некото-
рые гипертоники отвечают 
повышением давления на 
изменения метеоусловий. 

К сожалению, это дей-
ствительно очень опасно, 
когда у человека вдруг рез-
ко повышается давление. 
И также опасно, когда врач 
неправильно лечит высокую 
гипертонию и резко снижает 
давление. В таком случае, в 
органах-мишенях возникает 
обеднение кровоснабже-
ния. Например, при повы-
шении давления появляет-
ся спазм в сосудах, кровь 
меньше притекает к сердцу, 
нагрузка на сердце или мозг 
такая, что сердце начинает 

советуют читатели

Жгучий Перчик  
ПомоЖет от Витилиго 

Стала замечать, что сейчас витилиго уже не редкость. 
Многие обзавелись белыми пятнами на коже. А ведь это на-
рушение обменных процессов в организме. Лечится заболе-
вание трудно, но мне удалось его побороть. Я понимаю, что 
все очень индивидуально, но рецептом все же поделюсь. А 
вдруг кому-то тоже поможет. 

Понадобятся 2 стручка красного стручкового перца. Пе-
рец залить 0,5 литрами водки.  Затем настаивать 20 дней. 
Пораженные места натирать настойкой три раза в день. Бу-
дет довольно ощутимо «печь». Но нужно потерпеть. Кстати, 
солнечные ванны в период лечения весьма показаны. Они 
усилят эффект. Будьте здоровы!

Ольга Мухсумова, г. Геленджик

важно! 

По данным Всемир-
ной организации здра-
воохранения ежегодно 

от гипертонии умира-
ет более 9 миллио-

нов человек.

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

сокращаться со скоростью 
120 ударов в минуту. Или 
наоборот, у пациента вы-
сокое давление, врач ввел 
лекарство в вену, и давле-
ние упало до 120 мм рт. ст. 
Сердце которое привыкло к 
тому, что ему давалось мно-
го крови, вдруг получает ее 
намного меньше. Результат –  
инфаркт миокарда или ин-
сульт. Вот чем опасно такое 
резкое повышение или сни-
жение давления. Мы даже за 
то, чтобы при высоких циф-
рах давления снижать его 
на 25 процентов каждые два 
часа, не быстрее. Это очень 
важно.

КаК не стать 
жертвой 
гипертонии 
– Можно ли как-то обе-
зопасить себя от «тихого 
убийцы»? 
– Профилактика начина-

ется с немедикаментозных 
подходов. Именно об этом 
заявило Европейское обще-
ство кардиологов в 2013 
году. Это физическая актив-
ность, рациональное некало-
рийное питание, ограниче-
ние соленого, отказ от упо-
требления алкоголя, борьба 
с ожирением.

Типичный пример будущей 
жертвы гипертонии: человек 
курит, у него ожирение и 
диабет, но пока нет гипер-
тонии, зато риск ее развития 
очень высок. Недавно ко мне 
на прием пришел молодой 
человек 27 лет, у него ожи-
рение – индекс массы тела 
31, и гипертония – давле-
ние 140 на 100. Вот ему уже 
не столько профилактикой, 
сколько лечением следует 
заниматься. Но самое инте-

ЭКономим  
на леКарствах

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

непатентованное название – уникальное название 
действующего вещества лекарственного препарата). 

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

при артериальной гипертензии

Марина  
НикулиНа

Продолжение.
Начало на стр. 6

ТЕМА НОМЕРА

*

гипертония:

Торговое название Форма выпуска Страна  
производитель 

Цена*  
(руб.)

МНН: КапТоприл – гипотензивное средство 

КапТоприл таблетки 25 мг, 40 шт. Россия 19 руб.

КапоТен таблетки 25 мг, 40 шт. Россия 200 руб. 

МНН: Эналаприл – гипотензивное средство 

Эналаприл таблетки 20 мг, 20 шт. Россия 18 руб. 

Берлиприл таблетки 20 мг, 30 шт.  Германия 185 руб. 

рениприл таблетки 20 мг, 20 шт. Россия 63 руб. 

рениТеК таблетки 20 мг, 14 шт. США 138 руб. 

ЭдниТ таблетки 20 мг, 20 шт. Венгрия 123 руб. 

Энам таблетки 20 мг, 20 шт. Индия 107 руб. 

Энап таблетки 20 мг, 20 шт. Словения 158 руб. 

МНН: ВалСарТан – гипотензивное средство 

ВалСарТан таблетки 160 мг, 28 шт. Чехия 337 руб. 

Валз таблетки 160 мг, 28 шт. Исландия 334 руб. 

ВалСаФорС таблетки 160 мг, 28 шт. Россия 457 руб. 

ВальСаКор  таблетки 160 мг, 28 шт. Словения 305 руб. 

диоВан таблетки 160 мг, 28 шт. Швейцария 1746 руб. 

норТиВан таблетки 160 мг, 30 шт. Венгрия 320 руб. 

МНН: ниФедипин – гипотензивное средство 

ниФедипин таблетки 10 мг, 50 шт.  Россия 41 руб. 

КордаФен таблетки 10 мг, 50 шт. Польша 64 руб. 

Кордипин таблетки 10 мг, 50 шт. Словения 82 руб. 

КоринФар таблетки 10 мг, 50 шт. Израиль 74 руб.

 * Цены в разных регионах России и разных аптеках на оригинальные препараты  
и их аналоги могут разниться.!
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ресное, что некоторым па-
циентам проще выпить та-
блетку, чем ограничить себя 
во вкусненьком и праздном 
лежании на диване.

Методы борьбы 
– Как лечится гиперто-
ния?
– Сейчас существует три 

блока лечения – немеди-
каментозное, лекарствен-
ная терапия и методы ин-
струментального лечения. 
Последний блок касается 
единичных больных с очень 
тяжелой гипертонией. 

Сейчас в нашем распоря-
жении огромный арсенал, 
десятки лекарственных пре-
паратов, которые великолеп-
но снижают артериальное 
давление, как при кризе, так 
и при плановом лечении. Я 

всегда рассказываю врачам 
и пациентам, что очень важ-
но, чтобы пациент, которому 
назначено лекарственное ле-
чение, доверял доктору и ис-
правно принимал лекарства. 
В рекомендации Европейско-
го общества кардиологов так 
четко и записано – неопре-
деленно долго принимать 
лекарственные препараты. 
А у нас на практике бывает 
наоборот – начал принимать 
лекарство, давление норма-
лизовалось, пациент чувству-
ет себя великолепно и сразу 
заканчивает прием лекарств. 
Ну, и снова возникает повы-
шение давления. А сейчас же 
есть лекарства, которые не 
просто влияют на уровень 
давления, они влияют на ор-
ганы-мишени – на сосуды, 
уменьшая их патологию; на 

сердце, уменьшая массу ми-
окарда левого желудочка, на 
почки. Но это возможно толь-
ко при длительном приеме. 
Доказано, что, если человек 
будет принимать антигипер-
тензивную терапию долго, 
он сможет защитить себя от 
осложнения артериальной 
гипертонии. Приверженность 
к лечению, в том числе лекар-
ственному, должна быть вы-
сокая. И лечиться надо у вра-
ча, а не принимать таблетки, 
которые помогли вашей со-
седке или коллеге по работе.

– В каких случаях надо сра-
зу же идти к врачу?
– Первый симптом – го-

ловная боль и повышен-
ное давление. Позже, когда 
больной меряет давление в 
спокойном состоянии, и у не-
го нет жалоб, он также дол-

жен показаться врачу, вот в 
чем дело. А много ли у нас 
людей пойдет в такой ситу-
ации к врачу? Сомневаюсь. 
Обычно все думают: «Да, ни-
чего страшного, и так прой-
дет». Обычно приходит лишь 
один пациент из десяти тех, 
кому это показано. Для него 
повышение давления будет 
как гром среди ясного неба. 
Но, к сожалению, таких па-
циентов немного.

Наталья Красавина  

снижаеМ давление и повышаеМ качество жизни   
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НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИАЛИСТА

Елена БОЙЦОВА
юрист, адвокат, специализирую-
щийся на семейном праве

ЭКСПЕРТ

ОТВЕТЫ ЭКСПЕРТОВ
Квалифицированные специалисты 
не оставят без внимания ни один 

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

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

КАК СЕБЯ МОТИВИРОВАТЬ? 
Как мотивировать себя заниматься спортом дома? Нуж-
но ли покупать специальное оборудование – коврик, ган-
тели, ремень для растягивания... Или можно обойтись 
бутылками с водой и желанием? 

Любовь Михайловна, г. Зеленоград 

З ачастую, если человек говорит, что он не тренируется, 
потому что у него нет денег на спортзал – это отговор-

ка и ложь самому себе. В интернете есть огромное количе-
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ЖЕНА ХОЧЕТ ЗАБРАТЬ РЕБЁНКА 
Моя бывшая жена хочет забрать у меня нашего сына к се-
бе. Но тут вот какое дело. Мы не женаты уже шесть лет, 
имеем двоих детей – дочь и сына. Дочь живет с бабушкой, 
сын – со мной. Уже второклассник. Бывшая жена живет 
в другом городе и практически не видит детей, лишь по 
телефону звонит, да в гости приезжает. Я живу с жен-
щиной, у нее двое своих деток, и недавно вот родилась об-
щая дочка.  Свою младшую дочь забираю на все каникулы, в 
этом году ей в школу. Подскажите, пожалуйста, как быть? 

Леонид Н., электрик, Московская обл. 

В случае вашего несогласия отдать сына бывшей жене 
она сможет это сделать, только выиграв суд об опре-

делении места жительства сына с ней. Исходя из описан-
ной ситуации, сделать ей это будет непросто. Чтобы оста-
вить сына с вами, необходимо будет доказать суду, что про-
живание с отцом максимально отвечает интересам ребенка 
(он привык жить в вашей новой семье, у него сложился круг 
общения (школа, кружки, друзья), что изменение места жи-
тельства причинит вред психологическому состоянию ре-
бенка. Органы опеки и попечительства обязательно выяс-
нят мнение вашего сына, с кем он хочет проживать.

ство бесплатных видео с упражнениями, которые можно 
выполнять дома с подручными средствами. Даже не нуж-
но приобретать ничего, многое рассчитано на работу с соб-
ственным весом: отжимания, приседания, выпады, а в слу-
чае необходимости можно взять бутылки с водой или даже 
ребенка на руки. Для женщин нет необходимости набирать 
массу, а для укрепления мышц большие веса не нужны, го-
раздо более актуально высокое количество повторений и 
правильная техника, с концентрацией на задействован-
ных мышцах. Самый эффективный способ сжечь лишний  
жир – кардионагрузка. Дома это может быть просто ходь-
ба на месте, прыжки или элементы аэробики, почерпнутые 
из интернет-видео. Главное – держать пульс в диапазоне  
115–125 ударов в минуту на протяжении 40 минут. 

Мотивация для каждого своя. Однако главное – это здо-
ровье, которое невозможно сохранить в условиях гипо-
динамии.

ЭКСПЕРТ

  

Лидия КОНСТАНТИНОВА
врач-дерматолог, ГБУ «Курганский 
областной кожно-венерологиче-
ский диспансер» 

ДОЧКА-ЧИСТЮЛЯ – ЭТО ПЛОХО?
Дочка вошла в пубертатный период. Стали появляться 
юные ухажеры. И вот моя красавица научилась пользо-
ваться духами, делать прически, пользоваться косме-
тикой. Но она еще и в душе по два часа проводит. Гели 
летят, покупать не успеваю. Но ведь это не полезно? 
Как ей доказать?

Ольга Матюшина, Калининградская обл. 

В се хорошее должно быть в 
меру. На поверхности на-

шей кожи живут колонии по-
лезных микроорганизмов, 
защищающих нас от болез-
нетворных бактерий. Если хо-
рошие бактерии убить пол-
ностью, то патогенные тут же 
атакуют нас, и мы заболеем! По-
этому целесообразно практиковать 
мытье всего тела с мылом или гелем для 
душа не чаще 1–2 раз в неделю. Ежедневно же достаточ-
но просто душа 1–2 раза в день.
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КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИАЛИСТА

НА ВАШИ ВОПРОСЫ
ДЕЛИКАТНЫЙ ВОПРОС  
УРОЛОГУ 

Моей маме 68 лет. Недавно она тихонечко поделилась, 
что у нее появилось недержание мочи. Пьет какие-то 
травки, но проблема не уходит. Хотя, вроде, и не болит 
ничего. Что это может быть? К какому врачу вести 
маму? 

Анна Фокина, Ростовская обл. 

Н едержание мочи – очень частая проблема, кото-
рая беспокоит людей пожилого возраста. Связа-

на она со снижением уровня женского полового гормо-
на эстрогена в крови. Поэтому лечение таких пациенток 
ведут совместно уролог и гинеколог. Вот к ним и нужно 
отвести вашу маму на обследование. 

ЭКСПЕРТ

ЭКСПЕРТ
Татьяна ПРОКОФЬЕВА
врач-уролог

Наталья НАТАЛЬСКАЯ
к.м.н., ассистент кафедры госпи-
тальной терапии РГМУ им. ака-
демика И.П. Павлова

КАК ДОЛГО ПРИНИМАТЬ 
ЛЕКАРСТВА? 

Мне назначили статины для снижения уровня холе-
стерина в крови. Недавно сдавал кровь, все значитель-
но лучше в показателях. Можно ли уже прекратить 
прием препаратов и просто поддерживать сосуды 
диетой? 

Михаил Еремеев, г. Рязань 

Л ечение повышенного уров-
ня холестерина должно 

быть длительным и непрерыв-
ным. Не стоит поддаваться иску-
шению прекратить прием лекарств без 
предписания врача. Даже если уровень 
холестерина снизился до нормальных значе-
ний. Помните, для снижения риска сердечно-сосудистых 
заболеваний на 33% необходимо 3–5 лет регулярно при-
нимать «противохолестериновые» препараты. 



12
«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» № 15 (38), 14 – 27.08.2017
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

О причинах этого яв-
ления и о том, как 

правильно лечить за-
болевание, расскажет 

наш эксперт – гинеколог Ирина ЮРК. 

ИЗ ПОЧТЫ «ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 

Мама моей подруги посоветовала чудес-
ный рецепт экологичной и эффективной зуб-
ной пасты, которую нетрудно приготовить са-
мостоятельно. Ну, конечно, я сразу восполь-
зовалась рецептом. Стараюсь максимально 
избавляться от воздействия химии на орга-
низм. В пасте нет красителей и отдушек, все 
компоненты натуральные. Итак, смешать 60 г 
белой глины с небольшим количеством воды 
до получения густой массы. Добавить 5–8 ка-
пель водного раствора прополиса, 1 чайную 

ложку меда и по 
2 капли эфирных 
масел ромашки и 
шалфея. Массу тща-
тельно перемешать до 
однородной консистенции. 
Паста готова. Чистить как обычной пастой. 
Состав даже удаляет зубной налет, хорошо 
отбеливает и освежает дыхание. 

Всем мира и добра!
Екатерина Наумова, г. Мышкин

ЧТО ТАКОЕ 
МОЛОЧНИЦА
Молочница – грибковое 

заболевание, возбудителем 
которого являются дрожже-
подобные грибки Candida. 
Отсюда и его медицинское 
название – кандидоз. 

Грибки рода Candida от-
носятся к условно-патоген-
ной флоре, то есть в нор-
ме они присутствуют в че-
ловеческом организме (на 
коже и слизистых оболоч-
ках), но никак себя не про-
являют. Однако при благо-
приятных для грибка усло-
виях эти микроорганизмы 
начинают бурно размно-

жаться, а у человека начи-
наются проблемы. То есть 
проявляется патогенная 
сущность грибка.

СИМПТОМЫ 
МОЛОЧНИЦЫ
У женщин молочница про-

является сильным зудом и 
болями в наружных поло-

вых органах и влагалище, 
обильных творожистых вы-
делениях, болях при моче-
испускании и половом акте.

Мужчин молочница бес-
покоит не так активно, но в 
некоторых случаях появля-
ется белесоватая сыпь, бо-
лезненность и зуд наружных 
половых органов.

ЗУБНАЯ ПАСТА СВОИМИ РУКАМИ 

МОЛОЧНИЦА – КТО ОНА,          И КАК С НЕЙ БОРОТЬСЯНАРОДНАЯ 
ЗДОРОВЕЙКА

КОГДА 
НАНОСИТЬ КРЕМ 
ОТ ВЕСНУШЕК?

? Купила осветляю-
щий эко-крем от 

веснушек на основе экс-
тракта солодки, а вот в 
какое время суток его ис-
пользовать, не знаю. Как 
ночной или как дневной? 

Ольга Тимофеевна  
Алеканова, г. Балашиха 

Ответ: 
Стоит помнить, что по-

сле отбеливания кожа 
очень восприимчива к 
ультрафиолету. Поэтому 
наносить любые отбелива-
ющие средства, да и вооб-
ще проводить процедуры 
по борьбе с пигментными 
пятнами лучше вечером. 
Или хотя бы за несколько 
часов до выхода на улицу. 

ПОДУШКА  
ОТ МИГРЕНИ

? Я часто мучаюсь 
от мигрени. Голов-

ные боли страшные. Но 
лекарства с доктором 
подобрать сумели. А вот 
какой должна быть поду-
шка для человека, стра-
дающего от головных 
болей? 

Ирма Григорян, г. Москва 
Ответ: 

Желательно, чтобы поду-
шка была небольшой. Пухо-
вый наполнитель наименее 
предпочтителен. Синтепух 
или лузга гречихи – то, что 
нужно. Дело в том, что, 
во-первых, это гипоаллер-
генные наполнители, а, во-
вторых, не способствуют 
излишнему согреванию го-
ловы, которое может спро-
воцировать приступ.

О том, что такое молочница, многие женщины и 
мужчины знают, увы, не понаслышке. Это заболе-
вание становится всё более распространённым. 

ЭКСПЕРТ
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ПРИЧИНЫ 
ВОЗНИКНОВЕНИЯ
Основным условием для 

появления симптомов мо-
лочницы является пони-
женный иммунитет. Он мо-
жет быть вызван острыми 
инфекционными или хро-
ническими заболеваниями, 
гормональными сбоями, 
малоподвижным образом 
жизни, приемом антибио-
тиков, заболеваниями сер-
дечно-сосудистой системы 
и т.д. Именно устойчивый 
иммунитет в содружестве с 
полезной микрофлорой не 
дает грибкам Candida ак-
тивно размножаться и про-
являть свою патогенную 
сущность. Ослабленный 
иммунитет вкупе с дисбак-
териозом – это самые бла-
гоприятные факторы для 
чрезмерного размножения 
Candida. 

Поэтому при лечении мо-
лочницы крайне важно не 
только принимать антигриб-
ковые препараты, но и укре-
плять иммунитет, а также 
восстанавливать нормаль-
ную микрофлору.

МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

ГИМНАСТИКА ОТ ГАСТРИТА И КОЛИТА  
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Курс лечения необходимо 
пройти обоим половым пар-
тнерам, у кого бы из них ни об-
наружилась молочница.

БУДЕМ 
ЗДОРОВЫ!

средственно на месте про-
явления молочницы. Препа-
раты общего действия – это 
таблетки, некоторые из кото-
рых бывает достаточно при-
нять однократно. Одновре-
менно назначаются витамин-
но-минеральные препараты, 
пробиотики и препараты, 
укрепляющие иммунитет. 

Лечение молочницы у муж-
чин проводится по 

схожей схеме.
Подготовила 

Виктория 
Ленская

МОЛОЧНИЦА – КТО ОНА,          И КАК С НЕЙ БОРОТЬСЯ

ИЗ ПОЧТЫ «ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 

Хочу рассказать, как я справился с дискине-
зией желчевыводящих путей и метеоризмом 
с помощью нехитрой гимнастики. Полезна 
она будет и тем, кто страдает от гастрита, ко-
лита и других заболеваний ЖКТ. 

Необходимо натощак втягивать живот. 
Для этого нужно встать прямо, туловище слегка 
наклонить вперед, ладони положить на бедра. 
После полного вдоха медленно втянуть живот, 
а с выдохом поднять диафрагму, максимально 
втянув внутренности. Повторить 5–10 раз.

Утром, лежа в постели, хорошо потя-
нуться, согнуть ноги в коленях, прижать их 
руками к животу. Затем ноги медленно под-
нять и вновь опустить. Повторить 10 раз. 

Массировать живот круговыми движе-
ниями от пупка по часовой стрелке в течение 
минуты.

Если выполнять упражнения регулярно, 
боли вскоре пройдут, а ЖКТ заработает без 
сбоев. 

Олег Пиминов, г. Удомля 

ЛЕЧЕНИЕ 
МОЛОЧНИЦЫ
Лечение молочницы 

должно быть комплексным 
и проходить строго под на-
блюдением врача. Первы-
ми препаратами комплекса 
должны быть противогриб-
ковые – местного и общего 
действия. Препараты мест-
ного действия – это мази и 
кремы, которые на-
носятся непо-

МАССАЖ ПРИ 
БОЛИ В СЕРДЦЕ 
В восточной медицине 

существует техника масса-
жа, помогающая справить-
ся с болью в сердце. Надо 
понимать, что это не отме-
няет основного лечения, 
но в значительной степени 
улучшает состояние, а по-
рой и помогает снизить до-
зы принимаемых лекарств. 

Массировать мизинец 
на одной руке в течение 
минуты, затем то же по-
вторить на другой руке. 

Массировать основания 
больших пальцев пооче-
редно на обеих руках, в те-
чение минуты на каждой. 

Массировать внутрен-
нюю боковую часть руки 
от мизинца до локтя по 
минуте на каждой руке. 

Массировать внутрен-
нюю сторону запястья на 
обеих руках по минуте. 

Массаж улучшает цир-
куляцию крови, повышает 
тонус мышц, укрепляет 
стенки кровеносных сосу-
дов, снимает боль, чувство 
щемления и давления за 
грудиной. 

Согласно восточным ды-
хательным практикам для 
профилактики боли в серд-
це также полезно ежеднев-
но на выдохе распевать 
звук «аааа» или «пааа», по-
вторяя упражнение восемь 
раз.

ПРОФИЛАКТИКА МОЛОЧНИЦЫ
Как и любое другое заболевание, молочницу проще пре-

дотвратить, чем полностью вылечить. Поэтому лучше со-
блюдать следующие нехитрые правила:

ни при каких обстоятельствах не забы-
вать о личной гигиене;
своевременно выявлять, лечить и долечи-
вать заболевания мочеполовой сферы;
не заниматься самолечением;
не носить белье из искусственных тканей;
не использовать интимных дезодорантов, аро-
матизированных прокладок и тампонов, без осо-
бой необходимости не спринцевать влагалище;
пользоваться при половом акте презервативами.

ВАЖНО! 

!
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ДОЛГОЛЕТИЕ КРАСОТЫ

КАК СОХРАНИТЬ ВИТАМИНЫ

ИЗ ПОЧТЫ «ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 

Летом огород нас радует 
спелыми ягодами и фрукта-
ми, в которых так много ви-
таминов, особенно витами-
на С. Скушаешь яблочко или 
горсть смородины, и польза всему 
организму! Но встает вопрос: как сохранить 
витамины, чтобы польза от фруктов и ягод 
была не только летом, но и зимой? Ведь все 
знают, что при нагревании витамины разру-
шаются. Думала я, думала и нашла свой ре-

цепт заготов-
ки ягод на зиму: 

заморозка. Ва-
ренье не варю, а 

измельчаю ягоды 
в блендере вместе 

с небольшим количе-
ством сахара, разливаю 

по контейнерам и в морозилку! И вкусно, и 
витамины целы! 

Клавдия Сергеевна Н., г. Сергиев-Посад

НА СТРАЖЕ 
ЗДОРОВЬЯ 

И СНЯТСЯ 
НАМ… 
ПОЖАРЫ  
И ПОГОНИ 
Диагностировать забо-

левания можно не только 
с помощью лаборатор-
ных и инструментальных 
методов исследования, 
на помощь официаль-
ной медицине пришла 
«Теория сновидений». 
Медики выяснили: но-
чью организм человека 
«обследует» органы на 
предмет их здоровья и 
сигналит мозгу, какой 
орган дает сбой, еще до 
того, как болезнь нача-
ла проявлять себя. Про-
анализировав свои сны, 
можно выявить конкрет-
ное заболевание.

Выявили, что 
при инфарктах и ин-
сультах чаще всего 
снятся погони, напа-
дения бандитов, уда-
ры ножом в сердце; 
при болезнях ЖКТ – 
протухшие продукты 
и выпавшие зубы;
для болезней печени и 
желчного характерны 
«кровавые» сны: сырое 
красное мясо, драки и 
ранения;
сны при болезнях лег-
ких сопровождаются 
страхом замкнутого 
пространства и уду-
шьем;
а при гриппе и ОРВИ 
чаще снится ледяная 
вода или пожар.
Сны – не приговор, а 

тревожный звоночек на-
шего организма, на ко-
торый нужно обратить 
внимание, обратиться к 
неврологу или терапевту.

А СКОЛЬКО ЛЕТ         ВАШЕМУ ТЕЛУ? 
Не секрет, что поми-
мо фактического па-

спортного возраста 
у каждого человека 

есть свой биологиче-
ский возраст, который 

отражает объективное 
состояние здоровья 
его организма. Без-

условно, в душе нам 
всегда 17, но каков на-

стоящий возраст на-
шего тела? Можно 

проверить с помощью 
простых тестов! 

Измерьте свой пульс, за-
помните результат, а по-
том выполните 30 приседа-
ний в быстром темпе. Снова 
измерьте пульс и зафикси-
руйте разницу результатов. 
Пульс увеличился на:

ПРОВЕРЯЕМ 
ТУРГОР КОЖИ
Защипните кожу на 

тыльной стороне кисти в 
складку двумя пальцами 
другой руки. Отпустите 
через 5 секунд. Остается 
засечь время, насколько 
быстро она расправится.

за 1–5 сек – вашей 
коже 20 лет
6–10 сек – 30 лет
10–15 сек – 40 лет
15–20 сек - 50 лет
больше 20 – 60 и стар-
ше

10 ударов – вашему 
сердцу 20 лет
10–20 ударов – 30 лет
20–30 ударов – 40 лет
30–40 ударов– 50 лет
более 40 ударов – 
60 и старше

ИССЛЕДУЕМ ЦАРСТВЕННУЮ МЫШЦУ

Попросите домашних под-
страховать вас. Снимите  
обувь, закройте глаза, 
встаньте на одну ногу, а 
ступней второй ноги упри-
тесь в голень опорной ноги. 
Сколько секунд вы сможете 
простоять, как цапля?

ТЕСТИРУЕМ РАБОТУ МОЗЖЕЧКА
Более 30 сек – вам 20 лет
25 сек – 30 лет
20 сек – 40 лет
15 сек – 50 лет
Меньше 10 сек – 60 лет
Не можете стоять 
на одной ноге – 60 лет и 
старше
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ЧУДЕСНЫЙ БАЗИЛИК
Одной из моих любимых 

трав, которые растут на 
моем огороде, является ба-
зилик. Не секрет, что он 
очень ароматный, не 
зря его пряный, бодря-
щий аромат любят все европейцы, 
добавляют его и в пиццу, и в салаты. 
А я вот лечу отваром базилика боль-
ное горло (1 ст. ложку травы заварить 
стаканом кипятка). И помогает очень 

хорошо, ведь эта травка об-
ладает противовоспали-

тельным свойством, 
даже раны заживляет 

не хуже подорожника. А 
еще я его для арома-
тизации томатного со-

ка добавляю, и в овощ-
ные заготовки. Вкус 

сразу необыкновенный! 
Попробуйте!

Лариса Предеина, с. Половинское, 
Курганская обл.

ИЗ ПОЧТЫ «ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 
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ЗДОРОВЫЕ 
СОВЕТЫ

ТРЕНИРУЕМ 
ПАМЯТЬ
Чтобы улучшить па-

мять или хотя бы сохра-
нить на должном уровне, 
необходимо ее регуляр-
но тренировать. Помочь 
в этом могут специаль-
ные упражнения и игры. 
Вот одна из них – «Игра в 
слова». 

Напишите на небольших 
листочках бумаги опреде-
ления разных качеств – по 
одному на каждом лист-
ке. Например, красный, 
белый, зеленый (цвета), 
сладкий, горький, кислый 
(вкус), мягкий, твердый, 
ядовитый, съедобный (ка-
чества) и т. п. Разложите 
листки на столе, переме-
шайте их, выберите наугад 
3 любых листка и назовите 
несколько слов, к которым 
подходят все три опреде-
ления. Например, красный, 
сладкий, твердый – это мо-
жет быть арбуз, гранат или 
леденец. Белый, мягкий, 
съедобный – это творог, 
зефир, хлеб и т.п. Такая 
игра будет увлекательна 
и полезна не только для 
вас, но и для ваших детей 
и внуков.

Маргарита Кирьянова,  
терапевт, г. Коломна

А СКОЛЬКО ЛЕТ         ВАШЕМУ ТЕЛУ? 
ЭКЗАМЕНУЕМ ЛЁГКИЕ
Вам понадобятся воздушные 

шарики и секундомер. Надувай-
те шарики до среднего размера 
и отпускайте в воздух. Важно за-
сечь,  сколько шариков вы сможе-
те надуть за одну минуту.

10 шариков – вашим 
легким не более 20 лет
8 шариков – 30 лет
6 шариков – 40 лет
4 шарика – 50 лет
2 шарика – 60 и более лет

ДИАГНОСТИРУЕМ 
СВЯЗОЧНЫЙ АППАРАТ
Встаньте прямо, ноги на ширине при-

мерно 25 см, удерживая спину прямой, 
прогибаясь в пояснице, плавно наклони-

тесь вперед, стараясь дотянуться паль-
цами рук до пола перед собой. Ноги в 
коленях должны быть прямыми.
Коснулись пола ладонями – вашим 
связкам около 20 лет
Коснулись пола костяшками пальцев – 
около 30 лет
Коснулись кончиками пальцев – 
около 40 лет

Не смогли коснуться пола – 50 и старше
Не смогли достать до уровня коленей – 

60 и старше
Подготовила Елена Власова

АНАЛИЗИРУЕМ СИЛУ  
И ВЫНОСЛИВОСТЬ МЫШЦ

Каково истинное состояние ваших мышц и общая 
выносливость организма, можно узнать, выполнив 
упражнение «планка». Засеките, сколько времени 
вы сможете удерживать туловище в такой позиции.

2 минуты – вашим мышцам 20 лет
1,5 минуты – 30 лет
1 минута – 40 лет
30 сек – больше 40 лет
15 сек – 50 лет и старше
не смогли встать «в планку» – 60 и старше

ИСПЫТЫВАЕМ 
НЕРВНУЮ СИСТЕМУ 

НА ПРОЧНОСТЬ
Попросите кого-то из родных помочь вам, 

встать перед вами с линейкой длиной 50 см, 
удерживая ее вертикально за конец, противо-
положный нулевой отметке. Ваша рука должна 
быть ниже линейки на 10 см. Помощник отпустит 
линейку, а вы должны поймать ее большим и ука-
зательным пальцами. На какой отметке вы пойма-
ли линейку, такова скорость вашей реакции.

20 см – ваша нервная система, как в 20 лет
25 см – 30 лет
30 см – 40 лет
45 см – 50 лет и старше
Не успели поймать – 60 лет и старше

УЗНАЁМ СВОЙ 
БИОЛОГИЧЕСКИЙ 

ВОЗРАСТ
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СЕКРЕТЫ ЖЕНСКИХ ПОСИДЕЛОК

НЕ РУГАЙТЕ СЕБЯ! 
– Считается, что недоволь-
ство своей фигурой снижает 
не только самооценку, но и 
желание похудеть? Выходит, 
стоит действительно при-
нять себя и полюбить, чтобы 
двигаться дальше?
– Нужно осознать, принять 

и понять, что в любой миг 
ваша жизнь может закон-
читься, тогда каждая мину-
та, час и день будут особенно 
ценны. Мы часто «оговарива-
ем» себя: «ой, не то съела, не 
то сказала, не то сделала». А 
мы помним, что человек из 80 
процентов состоит из воды, и 
доказано, что вода реагирует 
на все внешние факторы. И ес-
ли мы всегда себя ругаем, то мы 
ругаем себя на клеточном уровне. От 
этого многие болезни, и организм 
отказывается стройнеть. Как только 
психическое состояние налаживает-
ся, то и вес, как ни странно, прихо-
дит в норму. 

КАК ПОЛЮБИТЬ СЕБЯ       С ЛИШНИМ ВЕСОМ НАРОДНАЯ 
ЗДОРОВЕЙКА

МУЖЧИНЫ 
ЛЮБЯТ НАС 

ЛЮБЫМИ 
– С чего начать 

этот непростой 
процесс – «любовь 
к себе»? Как нау-
читься позитивно 

о т н о с и т ь с я 
к целлюлиту 
на бедрах и 

складкам жира 
на боках?

– Главное – 
хотеть! Путеше-
ствовать, зна-
комиться с но-
выми людьми. 

« К а ж д о м у 
воздастся по 
вере его» – 
помните? Это 
относится ко 
всему. Мы 
все хотим 
пилюлю от 
всех про-
блем, что-
бы сразу и 
быстро. Но 
так не бы-
вает, это 
д о л г и й 
процесс.

Я от-
крою вам 
с е к р е т : 

мужчины ничего не 
видят, если вы им это-

го не скажете и не пока-
жете. Они воспринимают 

нас так, как мы воспринимаем и пода-
ем себя. И целлюлит от веса не зави-
сит, можно быть стройной и в целлю-
лите. Можно быть пышечкой, но с упру-
гой кожей. 

…И НАУЧИТЬСЯ 
ДОГОВАРИВАТЬСЯ 

С КАПРИЗНЫМИ 
КИЛОГРАММАМИ

Русские женщины пер-
манентно стремят-
ся к стройности. Да-
же самые стройные и 
подтянутые. Это на-
ше привычное состоя-
ние: осваивать новые 
виды спорта, испыты-
вать на себе новомод-
ные диеты, «сушить-
ся» и «подкачивать-
ся». Но так ли уж 
важно иметь иде-
альную фигу-

ру для настоящего женско-
го счастья? Да и какая она, 
идеальная фигура? Пого-
ворим об этом с нашим 
экспертом Юлией Артёмо-
вой – певицей, актрисой. 

КАК ВЫБРАТЬ ЛЕТНЕЕ 
ПОСТЕЛЬНОЕ БЕЛЬЁ 

? Я мерзлячка жуткая, даже 
летом сплю, закутавшись 

в одеяло. Быть может, просто 
нужно правильно подобрать по-
стельное белье? Ведь летом и 
зимой оно должно быть разным? 

Татьяна Гордеева,  Ярославская обл. 
Ответ: 
Прежде всего, летнее постельное 

белье должно быть натуральным. 
Ведь летом мы потеем интенсивнее. 
А синтетика плохо впитывает влагу, 
нарушает теплообмен, может вызвать 
раздражение. Ткани постельного бе-
лья для лета – это бязь, лен, сатин, 
шелк, бамбук. Шерстяные одеяла 
лучше всего сменить на тонкие, на-
полненные холофайбером, либо на 
махровые простыни. 

Обратите внимание и на цвет по-
стельного белья. Ученые доказали, 
что в летний зной для крепкого сна 
полезно выбирать белье красных, 
желтых, зеленых, оранжевых и голу-
бых тонов: 

красные и оранжевые тона 
имеют свойство  нормализовать 
температуру тела, благодаря че-
му мы засыпаем быстрее;
желтый цвет помогает бороть-
ся с плохим настроением;
зеленые и голубые краски обла-
дают успокаивающим эффектом 
и обеспечивают крепкий сон.

«Подогреть» организм правиль-
но поможет и белье с 

принтом, изобража-
ющим море, 

с о л н ц е , 
пляж. 
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КОЗИЙ ПУХ ОТ СЕМИ НЕДУГ 
Добрый день, любимая газета «Планета здоро-

вья». Стала ты мне настоящей подружкой. Жду не 
дождусь каждого номера. Вот решилась, наконец, 
и своим рецептом поделиться с читателями. А 
вдруг кому-то да пригодится. 

Дело в том, что я люблю вязать. Вяжу давно, мно-
го, и себе, и всей семье. Да только возраст. Стали 
ручки болеть. Спицы и крючок не держат. Ноют, 
ломят. Решила я тогда связать себе варежки из 
собачьей шерсти, связала, да на ночь стала их на-
девать. И заработали мои суставчики. Заработали, 

родимые! Дальше – больше. Стала я 
вязать себе и родным носки, пояса, 
полушалочки из шерсти собачьей, 
да козьего пуха. И посыпались 
благодарные отзывы от тех, кому 
от моих вязалочек легче стало. У 
кого поясничка больше не дурит, 
кто-то коленки подлечил. А у меня 
руки сами вязать тянутся и не болят 
больше. Как же это приятно, когда 
любимое дело еще и пользу любимым 
людям приносит! 

Баба Тоня, г. Кострома 

ИЗ ПОЧТЫ «ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 

КАК ПОЛЮБИТЬ СЕБЯ       С ЛИШНИМ ВЕСОМ 
Главное, пока бьется наше сердце, и 

мы дышим, помнить, что мы все можем 
изменить. 

КОПИТЕ «УШЕДШИЕ» 
КИЛОГРАММЫ 
– Есть ли какие-то психологические 
приемы принятия себя в том весе, 
который мы имеем? К примеру, при-
ятные ежедневные ритуалы, время 
для себя…
– Можно складывать в копилку 

каждый «потерянный килограмм»: 
если у вас 10 кило лишнего веса, то 

за каждый скинутый килограмм мож-
но складывать по 1 тысяче рублей 
(или другой сумме), так можно нако-
пить на отдых, косметолога, новое 
платье и так далее. Приятно же, со-
гласитесь! 

– Как научиться правильно себя по-
давать? Ведь лишний вес – это всего 
лишь килограммы. Стоит ли делать 
их препятствием на пути к обще-
нию?
– Подобрать правильную одежду, 

макияж, прическу. Поверьте, ваши ки-
лограммы никто не видит, пока их не 
видите вы! На самом деле, при регу-
лярной физической активности мож-

но за два-три меся-
ца скинуть 6–10 

кг. Моя мама 
просто хо-
дит каждый 
день пеш-
ком по 6–8 
км, и за год 

ушло само 
собой 20 кг, а 

ей 70 лет. Сей-
час она не пред-

ставляет себя без дви-
жения, тело просит. И у 

нее молодой поклонник!
Беседовала Любовь Анина

Фото Екатерина Матусова
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Чтобы бы-
стро просу-
шить влаж-
ные джинсы, 
нужно вы-

вернуть их 
наизнанку и 

прогладить 
г о р я ч и м 

утюгом че-
рез марлю. 

Марли понадо-
бится несколь-
ко отрезов. 
Ткань быстро 
впитает лиш-

нюю влагу, и джинсы высохнут.
Эвелина Корсак, работник химчистки, 

г. Москва 

Чтобы умерить зуд на коже 
после укуса комара или мошки, 
достаточно намазать место укуса 
тонким слоем мятной пасты. 

Ульяна Натальина, г. Новомичуринск 

Чтобы не травмировать кожу 
ног при бритье, проводите про-
цедуру утром. Поутру кожа более 
упругая и эластичная. 

Римма К., косметолог, 
г. Рязань

СОВЕТУЮТ 
ЧИТАТЕЛИ

ПОЖЕЛАНИЕ 
ДЛЯ ЧИТАТЕЛЕЙ 

«ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ»  
ОТ ЮЛИИ АРТЁМОВОЙ  

– Что бы нам не советова-
ли – мы все равно остаемся 
при своем! Я хочу вам поже-
лать – делайте то, что вас ра-
дует, больше гуляйте, слушайте 
любимую музыку, ходите в театр, 
танцуйте и помните: «Есть только миг 
между прошлым и будущим, и именно он на-
зывается жизнь!»

Я желаю всем счастья!
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ХОТИТЕ ВЕРЬТЕ, ХОТИТЕ НЕТ

Блондинка звонит в 
такси: 
– Алло – это такси?! Я 
уже полчаса жду Вашу ма-
шину АПЕЛЬСИНОВОГО цвета! 
Оператор такси: 
– Девушка, Вас уже полчаса ожи-

дает ОПЕЛЬ СИНЕГО цвета...

КРАСНЫЙ
Красный цвет возбуждает нервную 

систему, активизирует работу кровет-
ворной и сердечно-сосудистой систем, 
повышает артериальное давление. Ре-
зультатом воздействия красного цве-
та могут стать также повышенное мо-
чеиспускание и учащенное дыхание. 
Красный цвет способен снизить боле-
вой порог, но возбужденная нервная 
система практически гарантирует по-
вышенную вспыльчивость.

СИНИЙ
Синий цвет полезен при аллергиче-

ских и вирусных заболеваниях – он 
обладает антисептическими функци-
ями, а также седативным и антибак-
териальным эффектами.  Особенно 
хорошо синий воздействует на нерв-
ную систему и психику, успокаивая 
и снимая лишнее возбуждение. По-

этому все оттенки 
синего показаны 
при кожных за-
болеваниях, осо-

бенно возникаю-
щих на нервной 

почве (экзе-
ма, псориаз 

и т. д.). 

ЭКЗЕМУ «ВЫЛЕЧАТ» 
ГОЛУБЫЕ ОБОИ
Все мы ещё со школьной скамьи знаем, что бе-
лый солнечный свет содержит все цвета спектра. 
Однако не все знают, что эти цвета по-разному 
воздействуют на человека. Поговорим сегодня 
об этом подробнее.

ИЗ ГЛУБИНЫ ВЕКОВ
Теория воздействия цвета на 

людей появилась в средние века. 
Средневековые ученые обнару-
жили взаимосвязь между цветом и 
тем, как человек себя ощущает. В 
частности, впервые было открыто 
прямое воздействие цвета на пси-
хику, что, в свою очередь, распро-
странялось и на весь организм в 
целом. Тогда же впервые энергию 
цвета пытались использовать в ле-
чебных целях.

СОВРЕМЕННЫЙ 
ВЗГЛЯД
Сегодня существует теория, что 

цвет воспринимается организмом 
в целом, а не только глазом. И ак-
тивнее всего воспринимает его ко-
жа, впитывающая энергию цвета 
и проводящая ее внутрь организ-
ма. А так как тело человека также 
вырабатывает энергию, на взаимо-
действии этих двух энергий может 
быть построена особая терапия. 

Чтобы ощутить воздействие цве-
та, необходимо буквально окру-
жить себя им: покрасить стены в 
комнате в этот цвет, повесить што-
ры этого цвета, носить одежду и ак-
сессуары этого оттенка, выбирать 
продукты, имеющие этот 
цвет.

ЖЁЛТЫЙ 
Желтый цвет положительно влияет 

на все органы пищеварения, улучша-
ет работу лимфатической, нервной и 
эндокринной систем, выводит из орга-
низма вредные вещества. Также жел-
тый цвет оказывает положительное 
влияние на функции печени и всех вы-
водящих органов, включая кожу.

ЗЕЛЁНЫЙ
Зеленый цвет активизирует образо-

вание мышечной и костной тканей, по-
ложительно влияет на функции очище-
ния. Бирюзовый оттенок, который по-
лучается при преобладании синего 
цвета, оказывает успокаивающее дей-
ствие. Если же преобладает желтый – 
оливковый, болотный оттенки – дей-
ствие его будет тонизирующим.

ОРАНЖЕВЫЙ
Оранжевый активизирует обменные, 

выделительные и восстановительные 
процессы, улучшает работу почек, лег-
ких, щитовидной железы и ЖКТ.

Подготовила Виктория Ленская

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ 
Если поместить вымытый лимон в морозильную 

камеру, получится замечательная приправа прак-
тически ко всем блюдам. Достаточно натереть заморо-

женный цитрус на терке вместе с кожицей и посыпать им… 
овощные салаты, мороженое, супы, крупы, макароны, спагет-

ти, рис, суши, блюда из рыбы. Нет предела совершенству.
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НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ
ЭКОЛОГИЯ ОТНОШЕНИЙ
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В боль-
шом уни-
вермаге да-
ма долго вертится 
перед зеркалом, что-
то примеряя на го-
лову. Наконец она на-
шла то, что хотела.   
– Ну, как? – обраща-
ется она к продавцу, 
явно довольная собой.  
– Я вынужден вас огор-
чить, мадам, – отве-
чает тот, – но это 

отдел абажуров.Поможет разобраться 
наш эксперт Евгения  
ЕРМОЛАЕВА, психолог, 
кандидат психологиче-
ских наук. 

ЭКСПЕРТ

ЧЕГО-ТО  
НЕ ХВАТАЕТ… 
Шопоголизм – это одна 

из разновидностей нехи-
мических зависимостей, а 
именно зависимость от по-
купок, непреодолимое же-
лание покупать вещи (нуж-
ные и ненужные), тратить 
деньги, скупая все, что нра-
вится, и (что обязательно!) 
получая от этого настоящее 
удовольствие. 

В основе любой нехими-
ческой зависимости лежат 
психологические пробле-
мы, то есть основной ме-
ханизм возникновения за-

ЕСЛИ ЖЕНА – 
ШОПОГОЛИК
«Кольца и браслеты, юбки и жакеты разве я те-
бе не покупал?» – поётся в одной небезызвестной 
песне. Но иногда, сколько бы у женщины не было 
браслетов, юбок, а тем более платьев, ей всё ма-
ло! Что это: зависимость от покупок или просто 
любовь к красивым вещам и одежде или болезнь?

Письмо в редакцию
ЛУЧШЕ УЖ ВНУКАМ ПОМОГАТЬ 
Моя жена часами по молодости могла ходить между при-
лавков и вешалок. Вроде бы и смотреть там уже нечего, 
все на сто раз обошла, и все равно ходит, смотрит, по 
полдня в примерочной перед зеркалом крутится. Ну ладно, 
я понимаю, молодая была, модничать хотелось, но сейчас-
то что? На старости лет как с ума сошла. Только пенсия 
в руки попала и бегом в бутики! Выходит, болезнь это у 
нее, шопоголик она? Так ведь сейчас называют тех, кто на 
магазины набеги устраивает. Я такое увлечение – тра-
тить деньги на ерунду – совершенно не разделяю. Так ведь 
никакой пенсии не хватит! Лучше уж внукам помогать. 

Алексей Анисимович Д., 62 года, г. Саратов

висимости – это психиче-
ский механизм. В случае 
с зависимостью очень ча-
сто в этом механизме глав-
ное колесико – это подме-
на. Нам чего-то не хватает в 
жизни, какие-то наши важ-
ные потребности не удов-
летворяются, и эту нехват-
ку мы бессознательно стре-
мимся восполнить другим: 
сладостями, когда в огром-
ных количествах начинаем 
есть сладкое, конфеты или 
мороженое, или алкоголем, 
или сигаретой, либо бежим 
в магазин за новым платьем, 
чтобы порадовать себя. По-

тому что больше ничто не 
радует, не хватает любви и 
заботы близких, внимания 
мужа. Возможно, именно по-
этому жена Алексея Аниси-
мовича с каждой пенсии бе-
жит «шопиться», потому что 
только это по-настоящему 
приносит ей удовлетворе-
ние, делает ее счастливой.

ОСОЗНАННАЯ 
ЗАВИСИМОСТЬ 
Жена Алексея Анисимо-

вича, если и шопоголик, то 
вполне осознанный, ведь 
ходит она по магазинам 
исключительно раз в ме-

сяц, когда получает пенсию. 
Чтобы расслабиться и снять 
стресс, а не на последние 
деньги скупает все подряд, 
что потом не остается ни ко-
пейки на жизнь. Если покуп-
ка нового платья или блуз-
ки приносит ей счастье и 
радость, пусть эти шопин-
ги будут в ее жизни, хотя бы 
раз в месяц.

К тому же, если учесть, 
что, когда мы радуемся и на-
слаждаемся, у нас выраба-
тывается бесценный гормон 
дофамин, который продле-
вает нашу молодость и по-
ложительно влияет на им-
мунитет, то совсем отпадет 
надобность ругать женщи-
ну, способную получать удо-
вольствие от хорошей по-
купки. Тем более, зачастую, 
от женских шопингов муж-
чины приобретают гораздо 
больше, чем теряют, наблю-
дая рядом с собой доволь-
ную и счастливую женщину, 
ведь что может быть дороже, 
чем лад и гармония в семье?

Подготовила Ольга Бельская

Пожилая да-
ма долго выбира-

ет платье. Наконец 
она просит у продавца 
«вон то с полосками».   
– Мадам, но ведь горизон-
тальные линии полнят…  
– Да вы что, наглец, ду-

маете, я ку-
шать это пла-
тье буду?
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Друзья ссорятся 
– Чего такие хмурые, девчонки? – 

балагурил Артём, ловко вертя баран-
ку авто. – На отдых едете, не вагоны 
разгружать. 

Ленка надула и без того полненькие 
губки. Я тактично промолчала. 

– Лен, ну не дуйся, – Артём шутливо 
ущипнул жену за бедро. Та взвилась и 
больно ударила его по руке. 

На мой сугубо отстраненный взгляд, 
такая реакция была несколько пре-
увеличена. Ленке было не больно, это 
точно. 

– Лап, ну ты чего? – огорчился муж-
чина. – Ну, я правда не могу сейчас 
взять отпуск. Ну, не получается. Рабо-
ты валом. У нас реорганизация. Дер-
жаться нужно за место. Я же обещал, 
осенью вывезу тебя на Кипр. Тогда с 
отпуском будет попроще. 

Ленка скрестила на груди руки и 
снова сделала вид, что дуется. Но да-
же мне, с заднего сиденья было видно, 
что она оттаивает. Еле заметная улыб-
ка, ямочки на щеках, уже не такие на-
пряженные плечи. 

– И все равно, – неожиданно выго-
ворила она. – Я тебе не верю. У Сони 
вон, – она кивнула головой в мою сто-
рону, – Вадим тоже все «работа-рабо-
та», а сам к какой-то малолетке смылся. 

– Но я не Вадим, – пожал не-
доуменно плечами Артём. А у 
меня на глаза навернулись 
слезы. 

я так испугалась 
Я чувствовала, как меня бьют 

по щекам, но не ощущала боли. 
Мне терли руки, и кто-то испуганно 
выкрикивал мое имя. 

– Соня, Сонечка, что с тобой? 
И только, когда в нос мне сунули ва-

ту, едко пахнущую нашатырем, я при-
шла в себя. 

– Соня, как ты себя чувствуешь? – 
суетилась вокруг меня подруга. 

– Да, вроде, ничего. А что стряслось? –  
недоумевала я.

– Мы завтракали, и вдруг ты созна-
ние потеряла. Прям раз, и лежишь. Я 
так перепугалась. Хорошо, что завтра 
возвращаемся. Сразу к врачу, слы-
шишь? 

Я утвердительно кивнула. Самой бы-
ло страшно. Слабость и головокруже-
ния последних недель я списывала на 
психологические последствия разво-
да. Но обморок – это что-из ряда вон. 

ДолгожДанное 
приключение 
– Беременна? – Ленка выкатила гла-

за и открыла рот. – Что будешь делать?

женская доля

из почтЫ «планетЫ зДороВья» 

не бойтесь любить!
Мой первый муж был пьющим человеком. Сколько мы с 

детьми настрадались от него, одному Богу известно. Но я, глу-
пая, все терпела. Все чего-то ждала, надеялась на чудо. Ровно 
до тех пор, пока не попала в больницу со сломанными ребра-
ми. Это так мой благоверный в очередной раз меня «наказал» 
за недоваренную картошку. Вот тогда, выйдя из больницы, я 
собрала детей в охапку и сбежала в другой город. К друзьям. 
Спасибо им большое, что приютили и помогли. 

Потихоньку встала на ноги. Обзавелась своим жильем. Но о 
замужестве и думать не думала. А вдруг де новый муж будет 
деток обижать? А у меня три девочки. Боялась, одним словом. 
Нажилась в браке по самое горло. 

И уж вот только когда 
дочерей замуж выдала, 
встретила свою любовь. 
Да-да, на старости лет ме-
ня с головой накрыли чув-
ства. Сейчас мне 58, а моему 
избраннику 56. Он вдовец уже 
много лет. Тоже остался один, по-
сле женитьбы сына. И сколько же в этом человеке нежности, 
внимания, любви. Да и во мне проснулись нерастраченные 
чувства. Вот и хочу сказать: женщины, не бойтесь любить в 
любом возрасте! Это такое счастье – быть нужной и нежной! 

Екатерина Охват, г. Муром 
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он Вернул мне ощущение
я никак не могла оклематься по-
сле развода. Поэтому предло-
жение подруги ленки отдохнуть 
недельку в пансионате приняла 
с радостью. Хотелось хоть не-
много забыться и напитаться по-
зитивом. Поэтому, наскоро поки-
дав в чемодан вещи, я пригото-
вилась ждать звонка от подруги. 
В пансионат за город нас доло-
жен был отвезти её муж. 

Глав-
ная потреб-

ность женщины 
во время отно-
шений – забо-

та о ней.
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женская доля

девичьей лёгкости

Я пожала плечами, не торопясь отве-
чать на простой, казалось бы, вопрос. 

– Вадиму скажешь?
– Нет, – твердо отчеканила я. – Бу-

ду рожать, но Вадим ничего знать не 
должен. 

– А Олег? – аккуратно поинтересо-
валась подруга. 

Я приуныла. В пансионате я позна-
комилась с мужчиной. Олег, скромный 
и обходительный, симпатичный и об-
стоятельный, понравился мне сразу, 
превратив отдых в долгожданное при-
ключение. С прогулками по вечерам, 
стихами Пушкина и Есенина на берегу 
реки под легкий стрекот кузнечиков и 
отблески заходящего солнца на воде. 
С букетами ромашек и колокольчиков. 
С робкими поцелуями и смущенной 
румяностью щек. Ему удалось вернуть 
мне ощущение девичьей легкости, за-
жечь мое сердце и зародить приятное 
волнение в душе.

– Сегодня я встречаюсь с Олегом, –  
тихо сказала я. – Мне придется ему 
сказать. Врать не стану. Это было бы 
нечестно. 

Подруга кивнула, а мне стало так 
страшно, как не было уже очень давно. 

Предлагаю завтра  
в загс 
Я не собиралась плакать. Планирова-

ла быть твердой и быстро уйти, чтобы 
дать Олегу возможность все обдумать 
в одиночестве. В итоге, он уже второй 
раз просил официантку принести нам 
чистые салфетки и заказывал второй 
кувшин овощного лимонада. 

– Я, я… – мои всхлипывания, кажет-
ся, слышались и на улице. – Понима-
ешь, я ничего не знала тогда, в панси-
онате, когда мы… мы… 

Вылавливая из лимонада огурец 
красивой ложечкой с длинной ручкой, 
я одновременно покусилась на пи-
рожное Олега. Мела все, что стояло на 
столе, еще больше обескуражив муж-
чину. В конце концов он не выдержал 
и громко захохотал. 

– Слушай, а тебя трудно будет про-
кормить. Ты случайно селедку с медом 
не ешь? – я всерьез задумалась. Потом 
поняла, что это шутка, и осторожно 
улыбнулась. – Значит, так, я, конечно, 
планировал чуть растянуть конфетно-
букетный период. Говорят, именно это 
время больше всего нравится женщи-
нам. Особенно таким, как ты. Но раз 
обстоятельства все решили за нас, 
предлагаю завтра в ЗАГС. 

– Что? – опешила я, не донеся ко рту 
ложку с бисквитом. 

– Не вижу смысла затягивать и му-
чить любимую женщину. Все равно на-
ша свадьба была лишь делом времени. 
Ну? Ты как? 

А вот теперь на улице был точно 
слышен мой счастливый визг. 

София 

Присылайте нам  
свои истории!
рz@kardos.ru

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

Ид «каРдос» 
(«Планета здоровья»)
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это всё о любви
•	 Влюбленный человек все время хочет употребить 

в пищу сладкое, чаще всего это шоколад.
•	 Платон считал, что раньше у человека было 

четыре ноги и руки, а Бог разделил его на две 
части. Поэтому встречая свою вторую половинку, 
человек чувствует себя счастливо и целостно.

•	 Ученые выяснили, что возможность вынесения от-
ношений на всеобщее обозрение усиливает чувства 
партнеров.

А вы знали, что...
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ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

Ещё совсем недавно золотой корень был экзоти-
кой, за которой снаряжались экспедиции в горы Ал-
тая и Забайкалье. Сегодня это замечательное растение можно вырастить 
на дачном участке и в полной мере использовать его целительную силу.

ЗОЛОТОЙ  
КОРЕНЬ – 
природный целитель  
с Алтайских гор

ЦЕЛЕБНАЯ НАСТОЙКА
В народной медицине используется настойка золотого корня. 

Принимают ее недолго – не более двух-трех недель, чаще все-
го 10–12 дней, не более чем по 10–25 капель в день. При разных 
заболеваниях рекомендована разная дозировка, поэтому перед 
тем, как начать прием настойки, необходимо проконсультиро-
ваться с лечащим врачом. Передозировка недопустима!

Сделать настойку очень просто: 50 г корневища измельчить и залить 500 
мл водки. Емкость с настойкой выдерживают при комнатной температуре 
2–3 недели, после чего она готова к употреблению.

ЧТО ТАКОЕ ЗОЛОТОЙ 
КОРЕНЬ
Родиола розовая, которую в народе 

прозвали золотым корнем – это много-
летнее растение семейства толстянко-
вых. Ее смело можно сравнить с корнем 
жизни – женьшенем. Толстое ветвяще-
еся корневище родиолы розовой имеет 
тонкий аромат, слегка напоминающий 
аромат розового масла, и похожий на 
позолоту желтый цвет на изломе. Отсю-
да и название – золотой корень.

В ЧЁМ ЦЕЛЕБНАЯ СИЛА 
РОДИОЛЫ РОЗОВОЙ
Несложно догадаться, что цели-

тельными качествами золотой корень 
обязан своему химическому составу, 
в который входит едва не вся табли-
ца Менделеева. Здесь и витамины, и 
минералы, в том числе редкие, пере-
числение которых заняло бы слишком 
много места (железо, кобальт, кадмий, 
молибден, титан, серебро, цинк и др.). 
Здесь и флавоноиды, и алкалоиды, и 
дубильные вещества, а также воск, 
стерины, фенолы и органические кис-
лоты. Разумеется, входят в состав зо-

лотого корня белки, углеводы и жиры, 
а также жироподобные вещества.

Но самое главное в химсоставе зо-
лотого корня – это два вещества, об-
ладающие уникальными психофарма-
кологическими свойствами. Одно из 
них – паратирозол, а вот второе – гли-
козид, который не встречается больше 
ни в одном растении и вообще нигде. 
Ученые назвали его родиолозидом.

ПРИМЕНЕНИЕ ЗОЛОТОГО 
КОРНЯ
Как мы уже упоминали, действие 

золотого корня на человеческий ор-
ганизм сходно с действием женьше-
ня. Родиола розовая стимулирует цен-
тральную нервную систему, норма-
лизует обмен веществ, активизирует 
энергоснабжение мозга, улучшает ум-
ственную и физическую работоспо-
собность. Это растение особенно хо-
рошо помогает в экстремальных ситу-
ациях, поддерживая и укрепляя наш 
организм, делая его более устойчи-
вым к стрессам, предохраняя от пси-
хического и физического истощения.

Виктория Ленская
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НЕ ВСТУПАЙТЕ В ПЕРЕГОВОРЫ С НЕЗНАКОМЫМИ 
ЛЮДЬМИ В БАНКЕ
Валерия: «В банке подошли приличного вида люди. Просят раз-

менять деньги. Грамотно и вежливо объясняют, что им нужно срочно  
что-то оплатить, а аппарат не принимает пятитысячные или тысячные 
купюры (такое, действительно, часто бывает). Предложила обратиться 
в кассу банка. Они также обстоятельно объяснили, что в банке огромная 
очередь, а им надо срочно – ребенок заболел. В процессе обмена 8000 
как не было. Как провернули, ума не приложу».

КАК РАСПОЗНАТЬ УЛОВКИ 
МОШЕННИКОВ
Все мы люди, и такие человеческие качества, как 
милосердие, сострадательность или поддержка, ча-
сто становятся определяющими в каких-либо дей-
ствиях. Вот именно на чисто человеческих эмоциях 
и паразитируют аферисты. 

ЭКСПЕРТ
Мы попросили прокомментиро-
вать ситуации, описанные на-
шими читателями, и дать совет 
представителя пресс-службы МВД 
России майора внутренней службы 
МУ МВД «Коломенское» Наталью АЛИФАНОВУ. 

НЕ ПРОПИСЫВАЙТЕ  
В КВАРТИРЕ ПОСТОРОННИХ 

СОВЕТ:
Чтобы такого не произо-

шло, пропишите кого-то из 
семьи в квартире одиноко-
го родственника. Этот шаг, 
к тому же, поможет выявить 
аферистов, которые совер-
шают мошенничество под 
благовидным предлогом 
поиска «хорошей» работы – 
обещают одиноким пенсио-
нерам за прописку доплату 
к пенсии с целью завладеть 
квартирой в будущем. 

НИКОМУ НЕ СООБЩАЙТЕ 
СВОИ ДАННЫЕ 
Екатерина: «Столько читала про мошен-

ников и сама попала.  Сняли почти 9 ты-
сяч.  Есть сайты в интернете, где предлага-
ют пройти опрос от банка и начислить за это 
1000 рублей на карту. Сначала надо ввести 
6 цифр карты и номер телефона, на теле-
фон приходит пароль, вот после его ввода 
на сайте подключается автоплатеж с карты. 
Пока я заблокировала карту, сняли три раза 
по 2950 руб. Карту заблокировали, а по фак-
ту мошенничества сказали – писать заявле-
ние в полицию…»

Галина: «В одноклассниках подруга попро-
сила прислать вроде как потерянный номер 
моего телефона.  Написала. А ей, пишет, на-
до оплату провести за лекарства, но телефон 
сел. Не могла бы я сказать тот код, который 
мне сейчас придет смс-кой на телефон? Код 
написала, и стало по 300 рублей с моего сче-
та утекать. Пока разобралась, как заблокиро-
вать телефон, чуть до 3 тысяч не дошло. Под-
руга ни сном ни духом, страницу взломали…»

Подготовила Светлана Иванова

СОВЕТ:
Не сообщайте свои личные данные, тем 

более данные банковской карты на сайтах 
в интернете. Перезванивайте, уточняйте у 
друзей, точно ли это их инициатива.

Тамара Ивановна (все имена изменены): 
«Была у нас мама, жила отдельно в квар-
тире, которую еще при советской власти 
получила вместе с отцом. Поболела она 
совсем немного и умерла. Мы с сестрой 
через полгода пошли насчет квартиры уз-
навать в муниципалитет. А оказалось, что 
квартиру-то мы вообще не получим. Она 
не приватизирована, и мама туда пропи-
сала, чтобы помочь «хорошим людям» ра-
боту получить, постороннюю семью. По-
скольку при жизни мамы они к ней толь-
ко за пропиской обратились и не жили с 
ней, то мы про это и не знали. А семейка 
квартирку бесплатно получила…»

СОВЕТ:
Не вступать в «финансовые» переговоры с незнакомыми людьми в 

банке и около него. Если вас все-таки обманули, обязательно идти в по-
лицию и писать заявление. При этом необходимо как можно точнее уста-
новить время происшествия – это понадобится полиции, чтобы найти 
записи с камер видеонаблюдения. В этом помогут квитанции и чеки из 
банка, где вы были, на них всегда стоит время операции.
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Как часто бывает так, что мы стремимся как можно скорее 
окрестить младенца, а потом возле малыша вовсю кипит языче-
ство. Почему не спит? Почему плачет? Кто нарушил правила?

Дарить ли серебряную 
ложку?

? Многие советуют младенцу по-
дарить серебряную ложку, ког-

да вылезет первый зубик, а кто-то 
считает, что надо после крещения 
дарить и сразу в ротик вкладывать, 
чтобы зубки потом резались пра-
вильно. Зубик у крестника еще не по-
явился, а вот на крещение ложку не 
подарила. Можно теперь ее купить 
и ждать момента, пока зубы начнут 
резаться, или просто так подарить 
надо? 

Марина Игоревна, г Коломна
– Дарите ложку, когда захотите. 

Это ваш подарок, никакого сакрально 
смысла для веры не несущий. 

нужно ли класть соль 
в кроватку?

? Почему-то считается, что ма-
лышу в кроватку надо обяза-

тельно положить оберег из железа, а 
то с ребенком случится что-то пло-
хое. А бабушка положила щепотку со-
ли и сказала, что соль тоже оберег. 
Нужно ли класть соль в кроватку? 

Таисия, г. Москва
– Это все остатки язычества, кото-

рые бытуют в нашей жизни. 

Можно ли целовать 
Малыша в пятки?

? Подруга поделилась, что малыша 
нельзя целовать в пятки – пой-

дет поздно. А если в щечки – то зубы 
поздно прорежутся. А нашей Милоч-
ке еще нет полгода, но целовать ее в 
щечки и в ножки так приятно, и доч-
ке нравится. 

Алёна К., Дубна
– Целуйте на здоровье! И в пятки, 

и в щечки, и в губки. Как вам хочет-
ся, так и проявляйте эмоции к своему 
ребенку.

Можно ли стричь 
Детей До гоДа?

? Свекровь считает, что стричь не 
надо не только волосы, но и ног-

ти до года. Но ведь во время креще-
ния у Машеньки священник отрезал 
волосы. А она твердит, что тогда 
внучка всю жизнь будет бедной, и ей 
весь ум выстригут. Можно ли стричь 
детей до года? 

Ирина Л., Воскресенск
– Сегодня трудно представить ре-

бенка с нестриженными ногтями. Это 
гигиеническая процедура, и делать 
ее надо по мере надобности. То же и 
с волосами. Если считаете, что нужно 
постричь, стригите. Все суеверия – 
прочь. Только не ссорьтесь со свекро-
вью. Не будьте категоричны. Старай-
тесь решать вопросы мягко. А еще, в 
качестве совета, сходите с ней вместе 
на службу в храм. Будьте дружны и за-
ботливы.

Подготовила Светлана Иванова
Редакция благодарит священника  
Дионисия (Киндюхина) за помощь  

в подготовке материала

с чего начинается  
наш путь к Богу?

наДо ли ребЁнку поститься?
– Моя мама считает, что и моему сыну, а он только пой-
дет в садик, надо поститься. Есть послабления в пост 
для детей? 

Анастасия, Подмосковье
– Обязательно поститься надо начинать с се-
ми лет. Но и детям младшего возраста постить-
ся тоже возможно, только если сами родите-
ли все правила церковной жизни выполняют. 
Тогда ему и объяснять ничего не придется. 
Мама сварила постное, и все кушают. Он про-

сит мороженое. «А сейчас пост, мы не едим». И 
это для него понятно и действительно полезно. 

Потому что пост полюбить можно тогда, когда тебе 
привили это в детстве. Потом это уже сложнее. А если в 
семье поста нет, то начинать надо с себя, а не с ребенка.

наДо ли уМывать МлаДенца 
святой воДой?
– У нас родился малыш, такое счастье. Но вот приехала 
бабушка, и оказалось, что не спит Ярославчик, потому 
что мы его всем показываем. И надо умывать его 
святой водой после визитов наших друзей. Ма-
лыш поэтому плохо спит и плачет. Надо ли 
умывать младенца после визита гостей? 

Татьяна и Алексей
– Умывание святой водой – хорошее дело. 

Главное, что мы вкладываем в это действие. 
Если избавление от последствий визита, то это 
суеверие. Запрет на контакт малыша с чужими 
людьми появился, чтобы избежать «знакомства» с 
бактериями и вирусами. Сейчас врачи утверждают, что у 
младенцев сильный иммунитет. 
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история медицины

Забытое имя
Имя Матвея Мудрова се-

годня известно, пожалуй, 
только внимательным исто-
рикам медицины. А между 
тем в первой трети XIX века 
это был моднейший «свет-
ский» доктор, целительных 
советов которого с трепе-
том ждали такие столичные 
снобы, как Голицыны, Мура-
вьёвы, Чернышёвы, Трубец-
кие, Лопухины, Оболенские, 
Тургеневы… Истинный под-
вижник науки, он не обходил 
своим вниманием и бедных –  
лечил их бесплатно. Надо 
сказать, что у доктора в этом 
был и свой особенный инте-
рес – в течение 22 лет он вел 
подробнейший дневник, где 
тщательно записывал каж-
дый шаг терапевта-практика. 
С какими жалобами обра-

тился 
больной? 
Каковы объек-
тивные симптомы болезни? 
Какое лечение было на-
значено и какой результат 
имело? Все эти наблюдения 
составили в итоге 40 вну-
шительных томов с живыми 
практическими, а потому 
бесценными советами.

«ищи дорогу  
в мирских 
делах»
Матвей, так же как и три 

его старших брата, соби-

рался пойти по стопам 
отца, вологодского 

священника. Но 
судьба распо-
рядилась ина-
че. Матвей 
п о с т у п и л 
в Москов-
ский уни-
верситет и 

окончил его 
с отличием. 

Решив связать 
свою судьбу с 

медициной, юноша 
рассудил так: хороший 

врач, как и хороший свя-
щенник, жертвует собой во 
имя страждущих.

Счастливый случай вел 
его по жизни: как способный 
студент он был направлен 
за границу для постижения 
иноземной медицинской 
премудрости. Командиров-
ка растянулась на 7 лет, Му-
дров объездил всю Европу 
и учился у лучших врачей, 
привезя в Россию много 
свежих для того времени 
идей.

На боевом 
посту
В 1808 году Матвей Му-

дров пришел в Московский 
университета как преподава-
тель и остался его профессо-
ром до конца жизни. В конце 
20-годов XIX века в Россию 
из Персии пришла страшная 
холера. Болезнь не щадила 
ни богатых, ни бедных, ни 
детей, ни взрослых. Поло-
вина заболевших умирала. 
В 1830–1831 годах Матвей 
Мудров боролся с эпидеми-
ей сначала в Саратове, потом 
в Петербурге. Болезнь не по-
жалела талантливого самоот-
верженного доктора – он за-
разился от пациентов и умер 
летом 31-го. 

До сих пор актуальными 
остаются идеи Матвея Яков-
левича о гигиене, о возник-
новении болезни в связи с 
«нервными процессами», об 
индивидуальном подходе к 
лечению.

Светлана Сидорчук

мы редко задумываемся о том, 
что сегодня наши дни не столь 
скоротечны, а болезни не столь 
угрожающи благодаря безвест-
ным труженикам медицины. 
сколько их было, медиков, шаг 
за шагом преодолевавших ве-
ковые заблуждения и пред-
рассудки, чьими усилиями 
наши знания о здоровье 
становились более трез-
выми и эффективными?

мудрые решеНия 
матвея мудрова

гигиеНа – Залог победы
В начале 1807 года вместе с побежденной русской армией при Аустерлице Му-

дров возвращается на родину. Правительство просит его остановиться в Вильно 
и поработать в военном госпитале, где так катастрофически не хватает врачей. 
Результатом этой практики становится сочинение о военно-полевой хирургии 

«Принципы военной патологии», первое в 
истории подобное руководство, написанное 
русским врачом. Всего через несколько лет 
оно очень пригодилось нашим солдатам – 
именно на нее будут опираться в подготовке 
военных врачей в Отечественную войну 1812 
года. Матвея Яковлевича же назначат профес-
сором академического курса по преподаванию 
гигиены и военных болезней. Он прочтет курс по 
военной гигиене – которая, как бы то ни было, ле-
жит в основе мощи армии и ее военных успехов.

Как-то случилось, что именитый 
врач и преподаватель университе-

та Политковский был крайне занят и 
попросил поэтому одного из способных 

студентов курса – Матвея Мудрова – наве-
стить больную дочь своего коллеги. Один-

надцатилетняя Софья переболела оспой, и 
ей нужно было вскрыть оспенные нарывы 
на лице. Пройдет несколько лет, и дочка сто-
личного профессора станет женой статного 
чернобрового доктора, родит ему четырех 
детей. Софья поможет Мудрову подучить 

языки перед поездкой по «европам», а 
впоследствии этот брак откроет мо-

лодому талантливому врачу двери 
практически всех знатных столич-

ных домов.
В санитарной палатке на Бородинском поле.  

Иллюстрация к роману Л.Н. Толстого  
«Война и мир». Художник А. Апсит. 1912 г.

пациеНтка и супруга
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знай и помни!

КаК связаны 
питание  
и сосуды
Ученые давно 
установили, что 
большинство 
сердечно-сосуди-
стых заболеваний 
является следстви-
ем нездорового образа 

жизни, в частности –  
неправильного 

питания. Засо-
рение сосудов 
веществами, 
которые мы 
получаем с 
пищей, ведет 

к образова-
нию на их стен-

ках холестерино-
вых бляшек, то есть 

атеросклерозу. В резуль-
тате сосуды сужаются, их 
проходимость уменьша-
ется, соответственно, о 
полноценном снабжении 
кислородом внутренних 
органов говорить уже не 
приходится. В запущен-
ных случаях артерии, 
несущие кровь к сердцу, 
могут «зарасти» до пол-
ной непроходимости, что 
чревато инфарктами.

соКращение 
поступающего  
в организм холестерина

Жирная пища животного происхождения –  
основной поставщик холестерина, излишек 
которого откладывается в виде бляшек на 
стенках сосудов. Поэтому доля такой пищи 
в ежедневном рационе должна быть сведе-
на к минимуму, а лучше вообще исключена. 
Если холестерин не будет поступать в орга-
низм вовсе, сосуды постепенно очистятся и 
станут более эластичными. Разумеется, не 
все так просто, и для очищения сосудов не-
обходимо принять еще ряд мер, но основ-
ное дело сделает отсутствие вновь посту-
пающего холестерина.

введение в ежедневный 
рацион жирных Кислот

Жирные кислоты – такие как Омега-3 –  
способствуют снижению 
уровня холестерина в 
крови. Кроме того, 
жирные кислоты 
предотвращают 
образование 
тромбов, что 
в случае уже 
имеющегося 
атеросклеро-
за имеет жиз-
ненно важное 
значение. Ведь 
суженный холе-
стериновыми бляш-
ками сосуд может пере-
крыть даже самый маленький 
тромб, а последствия этого будут самыми 
печальными.

соКращение соли  
в пище

Соль задерживает жидкость в организме, 
что также повышает нагрузку на сердце. 
Ведь лишняя жидкость – это дополнитель-
ный объем крови, который оно вынуждено 
перекачивать. Поэтому очень часто именно 
задержка жидкости в организме провоци-
рует повышение артериального давления.

исКлючение продуКтов, 
возбуждающих 
нервную систему

Частота сокращений сердечной 
мышцы напрямую зависит от то-
го, насколько возбуждена наша 
нервная система. Кофеин, со-
держащийся в крепком чае, 
кофе, энергетических и не-
которых других напитках, 
провоцирует возбуждение 

нервной системы и, соответ-
ственно, учащенное серд-

цебиение. Это дополни-
тельная нагрузка на сердце, 
которой следует избегать.

дробное  
питание

Разбивая дневной рацион на 
5–6 приемов пищи, вы можете 

быть уверены, что ваш желудок 
не переполнится, что очень важно 

при сердечно-сосудистых заболева-
ниях. Дело в том, что переполненный 

желудок раздражает вегетативную нерв-
ную систему, что может привести к пере-
боям в работе сердца.

Виктория Ленская 

принципов 
питания5

для здоровья сосудов
Сосуды нашего тела – артерии, вены, капилляры – так-
же подвержены болезненным изменениям, как и любые 
другие органы. От качества сосудов зависит не только 
снабжение каждой нашей клетки кислородом, но и ра-
бота сердца, непрерывно перекачивающего кровь. Мы 
расскажем о том, как правильно питаться, чтобы сер-
дечно-сосудистая система работала эффективно.

кстати! 

Кухонный кран должен 
быть включен во весь напор на 

протяжении 45 лет, чтобы вылить 
количество воды, равное количе-
ству крови, перекачанной сердцем 
за человеческую жизнь средней про-
должительности. А объем крови, 

перекачанной сердцем, может 
варьироваться в широком 

диапазоне, от 5 до 30 ли-
тров в минуту.
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Рыбу помыть, почистить, выпо-
трошить, удалить жабры. С лимо-
на снять на мелкой терке цедру, 
остальное нарезать толстыми кру-
жочками. Натереть рыбу смесью соли, 
перца и лимонной цедры, в брюшко 
уложить кружочки лимона и целые ве-
точки петрушки. 

Поместить рыбу в рукав для запекания, тщательно 
завязать его края и проделать несколько отверстий 
для выхода пара. Запекать в разогретой до 180–190 
градусов духовке 20–25 минут.

Семья Климкиных, Воронежская обл. 

Рыба запечённая 
Ингредиенты на 2 персоны:
• 1 шт. жирной рыбы (форель, карп)
• 1 лимон
• пучок петрушки
• 1 ст. л. растительного масла
• молотый черный перец, соль

Филе распластать ножом, как 
книжку, слегка отбить, посолить, 

поперчить, посыпать травами. 
Морковь натереть на крупной тер-

ке. Равномерно выложить на мясо 
морковь и чернослив, свернуть рулетом, 

перевязать в нескольких местах кулинарной 
нитью и завернуть в два-три слоя фольги. Запекать 
в разогретой до 180 градусов духовке 35–40 минут. 
Подавать с рагу из овощей или рисом.

А. И. Артюшова, педагог, ветеран, г. Москва

Филе индейки с чеРносливом
Ингредиенты на 2 персоны:
• 400 г филе индейки
• 1 морковь
• горсть чернослива без косточек
• ½ ч. л. смеси французских трав
• молотый черный перец, соль

ЗДОРОВЬЕ НА ТАРЕЛКЕ

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

пРишлите  
свой Рецепт

Баклажаны, картофель и помидоры 
нарезать кружками, лук и перец – 
полукольцами, фасоль – кусочками 
3–4 см, зелень порубить. На дно ча-
ши для мультиварки налить немного 
масла и выложить баклажаны. По-
верх баклажанов выложить картош-
ку, затем последовательно – болгар-
ский перец, лук, фасоль, помидоры, 
сверху насыпать зелень. Каждый слой 
овощей слегка посолить и поперчить. Выбрать на дисплее 
режим «тушение», время – 1 час. После приготовления вы-
ставить режим «подогрев» и потомить еще 15–20 минут. 

Алевтина Серёгина, счастливая бабушка трёх внуков, г. Тверь 

овощное Рагу

Ингредиенты на 6 персон:
• 2 баклажана
• 3 крупных картофелины
• 2 болгарских перца
• 2 луковицы
• 700 г помидоров

Рис залить холодной водой, довести 
до кипения и отварить до полуготовности (10 минут); 
если вода останется, слить ее. Положить рис в нагретое 
молоко и варить до готовности (10–15 минут). За 5 ми-
нут до готовности добавить сахар и соль, перемешать.

А. Н. Потапова, Владимирская обл. 

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  

70 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
81 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
122 ккал Рецепт для мультиварки

Ингредиенты на 4 персоны:
• 1 л молока
• 100 г риса

молочный Рисовый суп

• 200 г стручковой фасоли
• пучок зелени
• растительное масло
• молотый черный  

перец, соль

• 2–3 ст. л. сахара
• щепотка соли

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
55 ккал

Вкусно – не значит вредно, что уже не единожды доказали вы, наши чита-
тели. Рецепты питательных, сытных и вкуснейших блюд, присланные вами 
в редакцию, составляют золотой фонд нашей неофициальной «поваренной 
книги здоровья». и на этот раз подборка рецептов для здоровья сосудов и 
сердца. Готовьте, наслаждайтесь, оздоравливайтесь! и присылайте нам свои 
новые, интересные, полезные и вкусные рецепты.

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

Тренируем памяТь,  
логику, смекалку
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Задание «Найдите 6 отличий»: коробки в шкафу, пуговицы на дублёнке, 
картинка в книге, часы на руке, карандаш на полу, цвет рубашки.
1. Окружность. 2. О солнце. 3. Пирс. 4. Брадобрей. 5. Правители должны 
быть философами, а философы – правителями.

оТвеТы

символ равенсТва 
Испанский прозаик и философ Грасиан писал: «Оно –  

символ самого равенства, ибо родится для всех, не нуж-
даясь ни в ком». О чем речь?

кроссворд-дуаль
В каждую клетку этого кроссворда вписаны две буквы. 
Нужно вычеркнуть лишние буквы, и в итоге у вас должны 
получиться слова, которые переплетутся, как в обычном 
кроссворде.

По горизонтали: Визирь. Аффинаж. Дебаты. Точение. Пикап. Киоск. 
Икота. Фанза. Брахман. Восход. Экватор. Раса. Тоннаж. Скаут. Удел. 
Нега.
По вертикали: Вода. Зебу. Ратник. Эфиоп. Нищенка. Магистр. Таран. 
Гидра. Психика. Изворот. Фанатка. Аханье. Одежда. Вотум. Фрау. 
Эссе.оТвеТы

найдиТе  6  оТличий

ФилосоФия 
сооружений 

Какое сооружение известный писа-
тель Джеймс Джойс назвал «несбыв-
шимся мостом»?

Загадочный многоугольник 
Крупный немецкий мыслитель XV века Николай Ку-

занский называл эту фигуру многоугольником с бесконеч-
ным числом сторон. Назовите эту фигуру.

чудесная борода
Разговаривают два друга: 

– Мой отец бреет бороду десяток раз за неделю, а все рав-
но ходит с бородой. 
– Я не верю, волшебства не бывает.
– Но он вовсе не волшебник. 
– А кто же тогда твой отец? 

есТь мнение 
Кем, по мнению древнегре-

ческого мыслителя Платона, должны 
быть правители и философы, чтобы 
государство процветало?
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Заполните пустые клетки  
цифрами от 1 до 9 так, чтобы  
в каждом столбце, каждой 
строке и каждом блоке 3х3 
цифры не повторялись. П
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лунные советы

оВЕН  20 марта — 19 апреля
Овнам звезды рекомендуют обратить вни-
мание на желудочно-кишечный тракт – воз-
можны проблемы. Причем связаны они не с 

внутренними заболеваниями, а с инфекцией извне, 
занесенной с недостаточно хорошо мытыми овощами 
и фруктами. Отправляясь в отпуск, держите под рукой 
на всякий случай лекарства от отравления. 

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбы плывут по течению, не задумываясь о 
будущем, но постоянно вспоминая о прошлом. 
Звезды напоминают представителям знака: 

прошлое прошло, его не изменить, а вот в будущем вас 
ждет много радости и счастья, думайте об этом. Чаще 
улыбайтесь и радуйте себя разными мелочами. Это по-
зволит избавиться от меланхоличного настроения. 

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Водолеям не нужны рекомендации звезд – 
все у них хорошо, дела идут гладко, здоро-
вье не подводит. Самое время наслаждаться 

жизнью во всех ее проявлениях. Однако, погружаясь в 
работу, не стоит забывать о полноценном отдыхе. Бе-
рите от уходящего лета все возможное: купание, сол-
нечные и воздушные ванны, спорт на свежем воздухе. 

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Козерогам хорошо бы взять отпуск и отпра-
виться в поездку, пусть и недалекую. Звезды 
советуют представителям знака сменить об-

становку. Если такой возможности нет, запишитесь в 
спортзал или бассейн. В любом случае, смена картин-
ки и выход из привычной зоны комфорта пойдут на 
пользу и физическому, и душевному здоровью. 

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцам звезды рекомендуют больше дви-
гаться, чаще бывать на свежем воздухе. Осо-
бенно полезны представителям знака долго-

временные поездки за город, отдых на даче, прогулки 
в лесу или хотя бы в городском парке. Отправляясь в 
лес, не забывайте пользоваться репеллентами. А со-
бранные грибы и ягоды тщательно обрабатывайте. 

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Скорпионов беспокоит сердечно-сосудистая 
система. Звезды спешат успокоить предста-
вителей знака – серьезных причин для бес-

покойства нет. Однако для собственного успокоения 
лучше все же нанести визит врачу. В рацион хорошо 
бы ввести крестоцветные – брокколи, цветную капусту. 
И больше двигаться, не засиживаясь на одном месте. 

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Весам следует не только ограничить количе-
ство употребляемой пищи, но и задуматься 
о ее качестве. Звезды напоминают: пользуй-

тесь витаминными подарками сезона, ешьте больше 
ягод, овощей и фруктов, особенно свежих. Не забы-
вайте соблюдать и питьевой режим. Летом крайне 
важно увлажняться не только снаружи, но и изнутри. 

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девы озабочены состоянием суставов, их бес-
покоят периодические боли. Звезды спешат 
успокоить представителей знака – это времен-

ное явление, и с окончанием дачного сезона оно прой-
дет. Но на всякий случай лучше показаться врачу. А пока 
старайтесь не слишком перегружать колени и по воз-
можности массировать мышцы после огородных работ. 

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Некоторые Львы стали излишне раздражи-
тельны, возможно, даже испытывают пробле-
мы со сном и аппетитом. Звезды рекоменду-

ют этим представителям знака на время отказаться от 
крепкого чая и кофе и перейти на успокаивающие травя-
ные сборы. Важна в этом вопросе и оптимальная физи-
ческая нагрузка. Пусть даже скромная утренняя зарядка. 

рАк  21 июня — 22 июля
Ракам необходимо больше отдыхать, причем 
лучше, если отдых будет активным и на све-
жем воздухе. Пребывание в душных закры-

тых помещениях не лучшим образом сказывается на 
дыхательной системе представителей знака. Не стоит 
лениться даже в прохладную погоду. Прокатитесь на 
велосипеде, это позволит не замерзнуть. 

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецам стоит постараться не упустить 
шанс изменить внешность в лучшую сторону. 
Звезды рекомендуют представителям знака 

посетить в ближайшее время салон красоты, запи-
саться на СПА-процедуры или хотя бы сделать новую 
стрижку. Ведь, как известно, хорошее настроение – это 
залог быстрого выздоровления и крепкого иммунитета. 

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцам не о чем беспокоиться, у них все 
хорошо и изменений не предвидится. Самое 
время сделать задел на будущее, насытить ор-

ганизм витаминами. Больше свежих овощей, фруктов, 
ягод – и зимой болезни пройдут мимо. Если же вы плюс 
к сбалансированному питанию подружитесь со спортом, 
пусть даже немного, иммунитет скажет вам «спасибо».  

Убывающая Луна 14 и 15 августа –  
не лучшее время для выяснения 
отношений. Не рекомендуется 
вступать в споры и провоцировать 
ссоры – ничем хорошим это не кон-
чится. Лучше сосредоточиться на 
завершении начатого. 16 августа –  
лучший день цикла для начала но-
вых дел, больших и малых. Все, бе-

рущее начало в этом дне, принесет 
благоприятные плоды. Следующие 
три дня довольно конфликтны, но 
при этом располагают к самому 
разнообразному творчеству, будь то 
вышивание крестиком или оформ-
ление клумбы.
Новолуние, которое случится 21 ав-
густа, лучше встретить в медитации 

или раздумьях о собственном пред-
назначении. Этот и последующие 
дни хороши для продумывания пла-
нов на будущее – близкое и далекое. 
27 августа – день перемен и откро-
вения. Это лучшее время цикла для 
отказа от вредных привычек, боль-
шой консультации с врачом, плани-
рования курса лечения.

21 августа
НоВоЛУНИЕ

22 августа – 5 сентября
рАсТУЩАЯ ЛУНА

8–20 августа
УБЫВАЮЩАЯ ЛУНА
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