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КЛИМАКСА
стр. 12–13

КВАШЕНУЮ 
КАПУСТУ

КАК ОБЛЕГЧИТЬ

ОТ ЧЕГО ВЫЛЕЧАТ
СТЕЛЬКИ

ложку чабреца и одну чайную (пол-
ную ложку с горкой) черного чая. 
Все смешиваю, засыпаю в чайни-
чек и заливаю 800 мл горячей во-
ды. Красоте даю настояться около 
пяти минут. Вот и все – вкусный, 
ароматный и полезный напиток 
готов. Боль постепенно проходит, 
а настроение улучшается!

Нина, г. Подольск

Добрый день, уважаемая редак-
ция газеты «Планета здоровья». 
Иногда после тяжелого (бывает, и 
раздражительного) рабочего дня 
возвращаюсь домой с головной 
болью, без настроения и желания 
что-либо делать по дому. Каждый 

раз спасаюсь… чаем! Но не про-
стым. Чай я люблю больше, чем ко-
фе и кофейные напитки. Пакетики 
или пирамидки уже очень давно 
не покупаю – на кухне у меня два 
заварочных чайника и десятки 
разных сортов чая. Один из самых 
любимых (а еще и полезных) – с 
чабрецом. Все очень просто – беру 
одну чайную (обычно неполную) 

Письмо в номер
ЧАБРЕЦ ПРИДАСТ СИЛЫ

СИМПТОМЫ

П2961

10 ОСТРЫХ
ВОПРОСОВ

УРОЛОГУ
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СОБЫТИЯ НОЯБРЯ

ноября

год

Нидерландский физиолог, врач Виллем 
Эйнтховен сконструировал прибор для ре-
гистрации электрической активности 
сердца – электрокардиограф. 
Но на этом ученый не оста-
новился. Он объяснил взаи-

мосвязь различных фаз сокращения серд-
ца и хода кривой ЭКГ и предложил опре-
деленную систему расположения 
электродов, которая использует-
ся до сих пор. Благодаря ему наши 
сердца уже больше века под при-
смотром кардиологов. 

ПОЛЬЗА ГРУДНОГО 
ВСКАРМЛИВАНИЯ

17 октября на базе ГБУ РО «Об-
ластной клинический перинаталь-
ный центр» прошла II научно-прак-
тическая конференция «Актуальные 
вопросы поддержки грудного вскармливания». 

Доктора, принявшие участие в конференции, особо отме-
тили, что благодаря естественному вскармливанию уже в 
грудном возрасте закладывается здоровье малыша. Моло-
ко содержит все необходимые вещества для ребенка, при-
чем в том количестве, которое необходимо для его нор-
мального роста и развития. Ребенок лучше развивается, 
более спокоен и уравновешен, обладает крепким иммуни-
тетом, реже страдает от аллергии. 

А также стоит отметить, специалисты всего мира увере-
ны: кормление грудью более 3 месяцев на 50% снижает 
риск возникновения рака груди у женщины в предклимак-
терическом возрасте и на 25% уменьшает риск развития ра-
ка яичников.У женщин, кормивших ребенка грудью не ме-
нее девяти месяцев, на 25% снижается риск перелома шей-
ки бедра после 65 лет. 

СОБЫТИЯ НОЯБРЯ
Состоялась первая об-
щественная демонстра-
ция использования хлоро-
форма как анестезирующего 
средства. Произвел демонстрацию Джеймс 
Симпсон. К слову, впервые Симпсон применил 
хлороформ для уменьшения боли при родах. 

ноября

год

ноября

год

Бельгийский хирург Фриц Дером 
сделал первую в Европе опе-
рацию по трансплантации 
легкого, которая прод-
лила жизнь смертельно 
больного человека на 10 
месяцев.

17 
ноября

Международный 
день недоношен-

ных детей
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15 ноября 2017  
возможны возмущения 
магнитосферы Земли 
7, 8, 10 и 11 ноября 2017 
возможна магнитная 
буря уровня G1 (слабая)
9 ноября 2017 возможна 
магнитная буря уровня 
G2 (средняя)

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

  сильная буря

G5 

G4 

G3 

G2

G1

4

3

2

1

07 08 09 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ
7 – 19 ноября

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

МАГНИТОСФЕРА 
СПОКОЙНАЯ – самое 

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

МАГНИТОСФЕРА 
ВОЗБУЖДЕННАЯ – по-

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

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G1 – больше 

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

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G2 – показа-

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

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G3 – гипото-

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

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G4 – не стоит 

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

врачи советуют, в пе-
риод солнечной активно-

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

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

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

легкие и спокойные занятия.

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

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G5 – по воз-

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

ОБЩИЕ 
РЕКОМЕНДАЦИИ:

20 НОЯБРЯ
поступит в продажу 
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР 

«ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 
Спрашивайте в киосках 

вашего города

ноябрь

СОБЫТИЯ 
НОЯБРЯ ноября

год

Родился Анатолий 
Иннокентьевич 
Нестеров, русский 
врач-ревматолог, 
академик меди-
цины (ум. 1959). Благодаря 
ученому мы сегодня можем 
успешно справляться с рев-
матическими болями с помо-
щью гормонально-медикамен-
тозной терапии. Им доказана 
роль гемолитического стреп-
тококка в развитии ревма-
тизма. Разработана класси-
фикация болезней суставов.

ЖЕВАТЕЛЬНУЮ РЕЗИНКУ РЕАБИЛИТИРОВАЛИ?
И сделали это ученые Туманного Альбиона. Согласно результатам их научно-

го изыскания, жевательная резинка благоприятно влияет на функционирова-
ние головного мозга, а именно повышает его способность к концентрации. К 

тому же, процесс жевания в немалой степени улучшает зри-
тельную память, считают ученые. Чтобы сделать такие вы-

воды, специалисты провели необычный эксперимент, в 
котором приняло участие 38 добровольцев.  Всем участ-
никам была поставлена сходная задача – на протяже-
нии получаса необходимо было читать цифры от 1  
до 9, причем последовательность их была хаотичной. 
Исследователи же определяли, насколько быстро и 
точно людям удавалось установить очередность чет-
ных и нечетных цифр. Стоит отметить, что лишь од-
на из двух групп жевала жевательную резинку. Как 
оказалось, те испытуемые, что «жевали», реагировали 
намного быстрее и точнее, нежели те, кто обходился 
без жевательной резинки. 
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ОТМЫВАЕМ 
ГАЗОВУЮ 

РЕШЁТКУ 
Газовую решет-

ку отмыть гораздо проще, чем 
кажется. Достаточно положить 
ее в большой мусорный пакет, 
насыпать туда же пачку соды и 
залить теплой водой. Пакет за-
вязать. Через 2–3 часа решет-

ка будет как новенькая.
Тамара Варкина, г. Курган

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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

ЛУКОВЫЙ СИРОП – КАШЕЛЬ СТОП!  
Мой сынок недавно сильно заболел и очень кашлял. 
Кашель был удушливый, мокрый, и ребенок очень 

страдал. В очереди к врачу я познакомилась с по-
жилой женщиной, которая пришла на прием с 
внучкой. Она рассказала мне, что есть такое 
старинное средство от мокрого кашля – луко-
вый сироп, и что оно безвредное для детей и 
очень действенное. Придя домой, я сразу по-
чистила и мелко нарезала большую белую лу-
ковицу, сложила в стеклянную банку и засыпа-

ла сахаром. От нетерпения я часто встряхива-
ла банку, чтобы сахар скорей растворился. Через 

2 часа было готово лекарство для моего сыночка. 
Я ему давала по чайной ложке лукового сиропа не-

сколько раз в день, и кашель прошел.
Ирина Кротова, многодетная мама, г. Рязань

ТОМАТНУЮ ПАСТУ 
ПОКУПАЙ, ДА 
МОЗОЛИ НАТИРАЙ 

Я очень страдала от натоптышей 
на ногах, пока не встретила чело-
века, который разбирается в народ-
ной медицине. Этот человек – мой 
хороший знакомый, он всю жизнь 
живет в деревне и использует на-
родную медицину очень часто.

Оказывается, избавиться от на-
топтышей помогает томатная паста. 
Можно купить в магазине, а можно 
сделать и самой. Перед сном томат-
ную пасту я намазываю на мозоли, 
оборачиваю ноги пленкой, надеваю 
носки и так сплю. Утром натоптыши 
уже мягкие, я тру их пемзой, а вече-
ром опять прикладываю томатную 
пасту. Так всего за несколько дней 
можно избавиться от неприятной, 
болезненной напасти.  
Г. П. Любимова, 
селекционер, 
г. Рязань

ЛАВАНДА СПАСЛА ОТ БЕССОННИЦЫ
Моя младшая сестра увлекается ароматерапией, но я не относи-

лась серьезно к ее увлечению долгое время. Но недавно из-за силь-
ных стрессов на работе у меня началась бессонница, которая меня 
измучила. Уж что только я не делала, чтобы нормально спать по но-
чам, ничего не помогало. 

Как-то в разговоре по телефону пожаловалась на свою проблему 
сестре. Она тут же приехала ко мне и привезла маленький пузы-
рек лавандового масла, сказала, чтобы перед тем, как ложиться 
спать, я смазала им виски. Я, конечно, поблагодарила сестру, но 
про себя подумала, что вряд ли мне это поможет. Ночью я опять 
долго ворочалась, не могла уснуть. Вспомнила про лавандо-
вое масло и решила попробовать, терять все равно было нече-
го. Каково же было мое удивление, когда буквально через пять 
минут после того, как я смазала виски маслом, я крепко уснула!

С тех пор я очень доверяю моей сестренке и прислушиваюсь к 
ее советам по ароматерапии.

Полина Стукова, г. Ярославль

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

ХОЛЕЦИСТИТ? ЕШЬ ПЮРЕ, И НЕ ЗАБОЛИТ! 
Если вам поставили диагноз – холецистит, попробуйте этот старинный зна-

харский рецепт. Возьмите 1 килограмм вымытой неочищенной картошки, за-
лейте ее шестью литрами воды и варите под крышкой на слабом огне, чтобы 
еле булькало, в течение четырех часов. Затем слегка посолите и, не сливая от-
вара, сделайте пюре, которое должно получиться очень жидким. После этого 
кастрюлю отставьте на несколько часов, чтобы пюре осело вниз. Сверху обра-
зуется прозрачная жидкость – вот она-то вам и нужна! Аккуратно соберите ее 
и принимайте по 2 столовых ложки три раза в день за полчаса до еды в тече-
ние месяца. Такая картофельная терапия обновляет печень, выводит лишнюю 
жидкость из организма, нормализует без побочных эффектов желчеотделение.

Тамара Стежкина, педиатр, г. Кострома
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БРОВЬМИ 
СОЮЗНА… 
Если вы в азарте случай-

но выщипали лишний волосок 
на брови, не огорчайтесь. Про-
бел легко исправить с помощью 
легких штрихов карандаша для 
бровей.

Любовь Уварова, косметолог,  
г. Москва 

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ
Поделитесь 

своими советами  
и рецептами! 

pz@kardos.ru 
115088, г. Москва, 

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

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

ХРЕН НЕ ОСТАВИТ 
ГРИБКУ ШАНСОВ 

В нашей местности ни у кого 
нет грибка на ногтях, потому что его лечат не ново-
модными лекарствами, а старым проверенным сред-
ством – хреном. Хрен у нас растет в каждом огороде, 
иногда бывают корни толщиной с руку.

Для лечения ногтевого грибка корень хрена надо на-
тереть на мелкой терке. Или можно пропустить его че-
рез мясорубку. Корень должен быть только свежим, не 
соленым и не маринованным. Кашицу хрена надо нало-
жить на больной ноготь и прибинтовать. Лучше делать 
это на ночь. Так надо делать, пока не вырастет совер-
шенно чистый ноготь. При этом надо постоянно больной 
ноготь отстригать, как только он начинает отрастать.

А.К. Николаев, пос. Яйва, Пермский край 

Рисунок: 
Светлана  
Данилова

СЕРДЕЧКО, НЕ СБОИ! 
Сердцем маюсь уже не первый год. Человек я вспыльчивый, работа нерв-

ная. Сама мучаюсь от этого, но так уж сложилась судьба. 
Опытным путем нашла для себя отличный рецепт 
от сбоев в работе сердца. При стенокардии 
помогает настой боярышника и шиповника:  
7 столовых ложек (с верхом) смеси ягод боя-
рышника и шиповника залить 2 литрами кипят-
ка, поставить на теплоизоляционную подстав-
ку, тепло укутав, и настаивать сутки. 
Процедить, выжать набухшие ягоды 
и поставить настой в холодильник. 

Применение: пить по 1 стакану 3 раза 
в день во время еды вместо чая в течение 2–3 
недель. 

Любовь Алёхина, г. Курган

ЭВКАЛИПТ  
ДАСТ БОЙ 

МОЛОЧНИЦЕ 
Долгие годы моя 

племянница мучи-
лась от молочницы и все никак 

не могла вылечить ее до конца. А 
прошлым летом я отдыхала в Сочи, 

в санатории. Женщина, с которой я 
жила в одной комнате, дала мне со-
вет, как вылечить молочницу с помо-
щью листьев эвкалипта. Конечно, я по-
спешила поделиться рецептом с пле-
мянницей, и ей помогло!

Лечение проводится настойкой на 
листьях эвкалипта. 1 столовую ложку 
мелко нарезанных листьев засыпают в 
термос и заливают стаканом кипятка. 
Через час настойку надо процедить и, 
когда она немного остынет, спринце-
ваться. Еще можно смочить в настойке 
тампон и ввести внутрь, как при мен-
струации. Уже после первого спринце-
вания станет легче!

Валентина Смелякова, технолог,  
г. Москва

ОВЁС – ЛУЧШИЙ ДРУГ 
АСТМАТИКА

В нашей семье астма – наследственное за-
болевание. Острые приступы астматического 

кашля мы снимаем с помощью овса, о чем я 
и хочу вам рассказать. Этим способом поль-
зовались все наши предки, это старинный 
народный способ.

Овес нужен цельный, в шелухе, его мож-
но купить на рынке. Ложку овса растолочь 
или можно еще измельчить в кофемолке. 
Потом заливаем этот овес стаканом кипя-

щей воды и настаиваем 2 часа. Пьем проце-
женный настой 3 раза в день по полстакана.

А.М. Кузнецова, швея, г. Долгопрудный 
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Лечение  
по интернету 
недопустимо! 
– Алексей Евгеньевич, 
пасмурные дни и холод 
не добавляют хорошего 
настроения, многие на-
чинают жаловаться на 
дискомфорт в мочевыво-
дящих путях. Что это мо-
жет быть? К какому врачу 
бежать и нужно ли? 
– Для начала давайте 

определимся, кто наш па-
циент – мужчина или жен-
щина. Если это мужчина, то 
сразу отмечу, что подобный 
дискомфорт может приве-
сти к серьезным проблемам 
с предстательной железой, 
поэтому медицинская по-
мощь очень важна. Чаще все-
го такой пациент попадает к 
терапевту, который может 
дать общие рекомендации 

либо направить к урологу. 
Женщины в таких случаях –  
а чаще всего мы имеем де-
ло с циститом – как прави-
ло, бегут к гинекологу. Но 
и в том, и в другом случае, 
не откладывая, нужно обра-
щаться к урологу, чтобы не 
запустить течение болезни.

Особенность наших дней 
такова, что очень часто лю-

ди вместо визита к врачу 
лезут в интернет, где оты-
скивают свои симптомы и 
подбирают лечение. После 
того, как узнают наимено-
вание заветного препарата, 
бегут в аптеку, где им его и 
выдают. Причем работники 
аптек порой рекомендуют 
лекарства, которые сейчас 
при лечении цистита уже не 
используются, поскольку к 
ним выработалась устойчи-
вость бактериальных воз-
будителей. А время идет, 
болезнь прогрессирует и 
может давать осложнения. 

Внимание  
на симптомы 
– А какие симптомы ци-
стита должны насторо-
жить человека так, что-
бы он сразу пошел к врачу?
– Ну, во-первых, это на-

рушение мочеиспускания –  
рези, боли, ложные позы-
вы. Во-вторых, неприятные 
ощущения внизу живота, тя-
нущие боли, при осложнен-
ном течении – дискомфорт, 
боли в пояснице. В-третьих, 

изменения цвета мочи и об-
разование в ней примесей. 
Ну и в-четвертых, общие 
симптомы – недомогание 
и повышение температуры. 
Это очень важно потому, что 
бывает, начинается все с ци-
стита, а в итоге развивается 
пиелонефрит.

– От чего возникает пи-
елонефрит, и каковы его 
симптомы?
– Пиелонефрит, проще 

говоря, – это воспаление 
почек. Как правило, главная 
его причина – бактериаль-
ная инфекция. В большин-
стве случаев бактериальный 
возбудитель попадает в мо-
чевую систему через моче-
испускательный канал. Вот 
поэтому женщины, а у них 
более короткий мочеиспу-
скательный канал, болеют и 
циститом, и пиелонефритом 
чаще. Инфекция проникает 
в мочевой пузырь и по мо-
четочникам движется далее 
вверх в почки – это восходя-
щий путь возникновения за-
болевания. Есть еще и гема-
тогенный путь – через кровь. 

Наступи-
ла холод-
ная осень, а 
это значит, что 
промёрзшие и про-
мокшие ноги, пере-
охлаждения после 
долгих прогулок 
на холодном ве-
тру, простуды 
и инфекции – 
реальность 
осенних хму-
рых дней, ко-
торая может 
привести к 
обострению 
и возникно-
вению уроло-
гических забо-
леваний. 

ЭКСПЕРТ
Как сделать так, чтобы подобная реаль-
ность обошла вас стороной, рассказыва-
ет врач уролог-андролог ГБУ РО «Рязан-

ский областной клинический госпиталь 
для ветеранов войн» Алексей ГРИШКОВ.

деЛикатные пробЛемы
…или 10 острых 

вопросов урологу 

– Что делать при обострении цистита? 
Нужны ли тепловые процедуры?
– В рамках первой помощи применять теп-

ло можно. Вообще же больному необходимо 
пить большое количество воды, которая по-
может снять интоксикацию, уменьшит раздра-
жение мочеполовых путей и разгрузит почки, 
потому что, когда человек пьет чистую воду, 
почкам легче работать. Но, если у человека 
повышенное артериальное давление, то не 

стоит злоупотреблять питьем. Еще 
можно заваривать мочегонные 
травы, такие как шиповник, толок-
нянка, лист брусники, ромашка. 
Хорошо помогает морс из клюквы, 
эффективность которого доказана 
исследованиями. 

Нередко бывает, что мочеиспускание нару-
шается при охлаждении нижних конечностей. 
Здесь тепло поможет, без сомнения. 

что можно сдеЛать без Врача
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Читайте дальше  
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Так, если имеется хрони-
ческий очаг инфекции, либо 
больной перенес грипп или 
ОРВИ с тяжелыми бактери-
альными осложнениями, то 
микроорганизмы с током кро-
ви могут попадать в почки. 

Третий путь – инфекция 
может проникнуть в почки 
по лимфатическим сосудам 
из рядом расположенного 
инфицированного органа.

Что касается основных 
симптомов пиелонефрита, 
то это нарушение 
мочеиспускания –  
учащение или, 
наоборот, уре-
жение, боли в 
пояснице, так 
и в боковых 
отделах жи-
вота. Еще для 
пиелонефрита ха-
рактерно общее ухуд-
шение самочувствия и повы-
шение температуры, лихо-
радка, которая при остром 
возникновении заболевания 
может держаться в течение 
нескольких суток. 

Кроме того, большое зна-
чение имеет ухудшение 

общего состояния организ-
ма – снижение иммунитета, 
сахарный диабет и другие 
заболевания, в том числе ви-
русные, интоксикации, а так-
же стрессы, депрессии, пере-
утомление, переохлаждение 
и резкая смена климата. От-
мечу, что при определенных 
экстремальных ситуациях, 
когда существенно снижают-
ся защитные функции орга-
низма, может быть быстрое 
развитие заболевания, кото-

рое характеризуется 
высокой темпе-

ратурой, тош-
нотой, рвотой 
и требует не-
замедлитель-
ной госпита-

лизации. При 
цистите таких 

симптомов, как 
правило, не возникает.

Когда без врача 
не обойтись
– Можно ли обойтись при 
лечении цистита без ан-
тибиотиков?
– Если течение болезни 

легкое, без температуры, 

воспаление 
впервые воз-
никло и не 
выражено, сим-
птомы скудные, а 
организм молодой и 
крепкий, то можно. Проти-
вовоспалительные, обезбо-
ливающие препараты, как 
правило, необходимы для 
лечения острого цистита. И, 
естественно, их должен под-
бирать только врач.

– Человек вроде как сам 
полечился, попринимал 
таблеток, и цистит про-
шел. А может ли он воз-
никнуть снова?
– Риск есть, потому что 

пациенты чаще всего при-
нимают неполный курс пре-
парата, а завершают его 
прием по мере улучшения 
состояния. Однако цистит 
может вернуться, причем 
как через несколько дней, 
так и через несколько ме-
сяцев, тем самым перейдя в 
хроническую форму. Поэто-
му, если лечить, то лечить 
полным курсом. Пиелонеф-
рит же более серьезное за-
болевание, которое бывает 

как острым, так и хрониче-
ским. У большинства жен-
щин чаще диагностируется 
хронический пиелонефрит. 
Конечно, тут без врача ни-
как. Статистика такова, что 
не менее 30 процентов жен-
щин хотя бы раз в жизни 
сталкивались с пиелонеф-
ритом, а половина – хотя 
бы раз испытывала эпизод 
цистита.

гиподинамия – 
враг №1 
– А существует ли про-
филактика урологических 
заболеваний?
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• Не менее 
30 процентов 
женщин хотя 
бы раз в жизни 

сталкивались с 
пиелонефритом, 

а половина хотя 
бы раз испытывала 

эпизод цистита.
• Кишечная палочка 

является причиной 
70–95% случаев неос-
ложненных инфекций 
мочевыводящих путей.

холодной осени

важно! 

4–6 часов беспрерыв-
ного сидения – этого уже 
достаточно для того, 
чтобы ухудшился кро-

воток в мочеполо-
вой системе.

подсушить волосы поможет пижма 
У меня очень жирные волосы, приходится мыть бук-

вально каждый день. Но когда я этим летом отдыхала на даче, 
соседка подсказала мне народный рецепт для моих волос.

Оказывается, пижма подсушивает жирные волосы, и их 
уже не приходится мыть каждый день. Для мытья волос 

пижмой надо отрезать один-два цветка вместе 
со стеблем и листьями, мелко нарезать и за-

лить кипятком. Примерно литр на 
две столовых ложки сырья. Когда 
пижма настоится, этим настоем 

надо ополаскивать голову после 
каждого мытья. Зимой можно исполь-

зовать сухую траву. 
Екатерина Кочкина, Рязанская обл.
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– Главное – одеваться по 
погоде и не переохлаждать-
ся. Очень часто цистит начи-
нается с общего переохлаж-
дения тела и органов малого 
таза. Говоря про профилак-
тику урологических заболе-
ваний, не стоит забывать и 
про диспансеризацию, кото-
рую следует проходить хотя 
бы раз в год или в полгода. 
Ведь существует множество 
факторов, способствующих 
возникновению того же 
цистита у женщин. Иногда 
цистит может развиться на 
фоне патологического про-
цесса, который начался в 
ЖКТ (желудочно-кишечном 
тракте). Мочевой пузырь 
очень тесно связан с кишеч-
ником и половой системой.

Порой цистит возникает в 
качестве осложнения грип-
па, тонзиллита, гайморита, 
фурункулеза. Болезнетвор-
ные микроорганизмы по-
падают в мочевой пузырь с 
кровотоком и лимфотоком.

Также среди причин воз-
никновения цистита встре-
чаются воспалительные 
процессы, протекающие в 
половой системе, хрониче-
ские инфекционные про-
цессы в различных системах 
организма, впрочем, и лю-
бые состояния, которые уг-
нетают иммунную систему. 
Вот именно поэтому нужно 
следить за своим здоровьем 
и не забывать про диспансе-
ризацию.

Это касается и мужчин, им 
также следует проходить 
обследования не реже раза 
в год и даже чаще, если есть 
хронические заболевания 
мочеполовой системы.

Ну и конечно, необходимо 
вести здоровый образ жиз-

Продолжение.
Начало на стр. 6

Деликатные

– 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 заболеваниях мочеполовой системы

Экономим  
на лекарствах *

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

Марина  
НикулиНа

Дорогие читатели, следуя доброй традиции, предлагаем вам сравнить цены 
на назначаемые докторами препараты при определённом заболевании. Се-
годня это заболевания мочеполовой системы. В следующем номере список 
лекарств от хронической обструктивной болезни лёгких и цены на них. 

Торговое название Форма выпуска Страна  
производитель 

Цена*  
(руб.)

МНН: ФоСФомиЦин – антибиотик широкого спектра действия 

монурал гранулы для пригот. р-ра для при-
ема внутрь 3 г пакетики, 1 шт. Италия 505 руб.

уронормин-Ф порошок для пригот. р-ра для при-
ема внутрь 3 г пакетики, 1 шт. Россия 317 руб. 

ФоСФорал  
ромФарм

гранулы для пригот. р-ра для при-
ема внутрь 3 г пакетики, 1 шт. Румыния 314 руб. 

ЭкоФомурал гранулы для пригот. р-ра для при-
ема внутрь 3 г пакетики, 1 шт. Россия 323 руб. 

МНН: алФузозин – применяется при функциональных нарушениях мочеиспускания при 
доброкачественной гиперплазии предстательной железы 

алФузозин таб. пролонг. действия 10 мг, 30 шт. Россия 1243 руб. 

ДальФаз Ср таб. ретард 10 мг, 30 шт. Франция 2164 руб. 

МНН: ФинаСТериД – применяется для лечения гиперплазии предстательной железы 

ФинаСТериД таб. п / пл.о, 5 мг, 30 шт. Россия 241 руб. 

альФинал таб. 5 мг, 30 шт. Россия 444 руб. 

ПенеСТер таб. 5 мг, 30 шт. Чехия 494 руб. 

ПроСкар таб. 5 мг, 28 шт. США 667 руб. 

ПроСТериД таб. 5 мг, 28 шт. Венгрия 713 руб. 

ФинаСТ таб. п / пл.о, 5 мг, 30 шт. Индия 346 руб. 

МНН: ТолТероДин – снижает сократительную функцию мочевого пузыря, применяется 
при недержании мочи  

ДеТрузиТол капс. ретард 2 мг, 28 шт. Италия 1470 руб. 

ролиТен таб. 2 мг, 30 шт. Индия 474 руб. 

уроТоП таб. 2 мг, 56 шт. Чехия 683 руб. 

 * Цены в разных регионах России и разных аптеках на оригинальные препараты  
и их аналоги могут разниться.!
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ни, бороться с гиподина-
мией, которая, в частности, 
ухудшает кровоток в моче-
половой системе, делая ее 
более уязвимой. 

Мужской 
разговор 
– Кроме цистита и пиело-
нефрита, какие еще забо-
левания могут подстере-
гать нас в холодное время 
года? 
– Переохлаждения и сни-

жение иммунитета очень ча-
сто провоцируют рецидивы 
хронического простатита 
и могут привести к разви-
тию острого. Мужчинам, не 
желающим знать, что такое 
простатит, переохлажде-
ние организма допускать 
нельзя. Поэтому, как только 
мужчина почувствовал боль 
внизу живота, болезненное 
и учащенное мочеиспуска-
ние, общую слабость и про-
блемы с семяизвержением, 
пониженной сексуальной 
активностью, то ему сразу 
нужно посетить уролога. А 
вообще, к холодному сезону 
неплохо бы запастись каче-
ственным термобельем.

К тому же, как мы говори-
ли выше, осложнения таких 
заболеваний, как грипп, мо-
гут затронуть в том числе и 
почки. Не следует забывать 
и про мочекаменную бо-
лезнь – заболевание, при 
котором в чаше-лоханочной 
системе почек образуется 
песок, конкременты. Запу-
щенный процесс характери-
зуется нарушением оттока 
мочи, застоем ее в почках, 
сильными болевыми ощу-
щениями, особенно в пери-
од движения конкрементов, 
и повышенным риском по-
чечной недостаточности.

– А если у кого-то из род-
ственников мужчины был 
рак простаты – стоит ли 
опасаться за его здоровье? 
Какие анализы и как часто 
нужно сдавать, чтобы во-
время выявить патологию? 
– Все мужчины, несмотря 

на то, есть ли у них жалобы 

или нет, 
должны об-  
ращаться к уро- 
логу сразу после наступле-
ния 40 лет. Ну а если у них 
присутствуют жалобы на 
боли в промежности, внизу 
живота, проблемы с моче-
испусканием, то стоит об-
ратиться к урологу незави-
симо от возраста. 

Кроме минимума анали-
зов, который положен при 
диспансеризации – анализ 
мочи, крови – каждый муж-
чина в 40 лет должен прой-
ти УЗИ мочеполовой си-
стемы, сдать анализ крови 
на «маркер заболеваний» 
предстательной железы –  
ПСА (простат-специфи-
ческий антиген), который 
является также и онкомар-
кером. В случае если на-
следственность отягощена, 
то пациент должен более 
тщательно обследоваться. 

Доказано, что есть на-
следственная пред-
расположенность к 
раку предстатель-
ной железы, равно 
как и к раку молоч-

ной железы.
– Как возникает моче-

каменная болезнь?
– С одной стороны, суще-

ствует наследственная пред-
расположенность, с другой 
стороны большую роль игра-
ет нарушенный обмен ве-
ществ пациента, неправиль-
ное питание, режим питья,  
климат, малоподвижный об-
раз жизни и такие системные 
заболевания, как подагра. 
Именно она довольно часто 
вызывает образование кам-
ней в почках, ведь кристал-
лы мочевой кислоты, как 
известно, откладываются не 
только в суставах. Согласно 
медицинским данным, пода-
грическая почка чаще всего 
развивается у мужчин в воз-
расте от 35 лет. Так что если 
в роду были подобные забо-
левания, то нелишним будет 
своевременно обратиться к 
урологу.
Беседовала Наталья Красавина

проблеМы холодной осени

из поЧТы «планеТы здоровЬЯ» 

…или 10 острых вопросов урологу 

важно знать!

Все мужчины, несмотря на то, есть ли 
у них жалобы или нет, должны обра-
щаться к урологу сразу после 40 лет.

дадиМ луковый бой бородавкаМ 
В нашем роду все страдают от бородавок, такая уж наследственность. 

Но когда мы переехали в подмосковную деревню, наша соседка Мария 
Сергеевна рассказала нам о старинном средстве от неэстетичных наро-
стов. Она хорошая женщина, ее бабка была ведуньей и передала ей свои 

секреты. 
Хочу поделиться этим средством и с вами.

Нужна луковица, лучше молодая. Луковицу надо почи-
стить, разрезать на несколько частей и залить уксусной эс-
сенцией. Утром залить, а вечером уже можно использовать. 

На ночь нужно привязать кусок этой луковицы к бородавке. 
Через неделю она должна выйти сама.

Людмила Павловна Зарецкая, Ярославская обл.
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ЭКСПЕРТ

КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИАЛИСТА

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

ЭКСПЕРТ

ОТВЕТЫ ЭКСПЕРТОВ  
НА ВАШИ ВОПРОСЫ

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

и каждое ваше письмо попадёт в руки экспертов.

 КАК ПРАВИЛЬНО ОФОРМИТЬ 
ДОВЕРЕННОСТЬ 

Мы с мамой хотели сделать доверенность на ребенка 
на выезд за границу. Дело в том, что у сына астма, а мы 
долго собирали деньги, чтобы вывезти его на курорт 
Мертвого моря. Поедет моя мама, бабушка ребенка, до-
веренность будут делать мама и папа ребенка, бабушка 
поедет одна с ребенком, вопрос: на какой паспорт де-
лать доверенность бабушке – на РФ или загран? Вы-
летают из Москвы. 

Диля Муртазиева, г. Москва 

Д оверенность лучше сделать на загранпаспорт, 
именно его бабушка будет предъявлять при про-

хождении границы.

КОВАРНЫЙ ОСТЕОПОРОЗ
Мне скоро сорок, стала задумываться о наследственных 
болячках. Климакс не за горами. Мои мама и бабушка 
были хрупкими блондинками небольшого роста, и я по-
шла в них. А обе они страдали от остеопороза. Наверно, 
и у меня риск высок? Или цвет волос и телосложение 
тут не при чем?

Мария Курбатова, г. Коломна

Р ечь тут скорее идет о наследственном факторе. В 
случае семейного остеопороза он довольно значим 

и часто прослеживается по материнской линии. Между 
тем, доказано, что хрупкие блондинки с голубыми гла-
зами и светлой кожей действительно чаще пухленьких 
брюнеток подвержены риску возникновения остеопоро-
за. Конечно, это не значит, что каждая женщина должна 
«сидеть» на сдобных булочках и шоколаде, чтобы уве-
личить свой вес. 

Однако в стремлении к излишней худобе стоит пом-
нить, что в период постменопаузы жировая ткань явля-
ется источником эстрогенов и влияет на минеральную 
плотность костей. 

ЭКСПЕРТ

 ЗАЧЕМ ЗНАТЬ СВОЙ ХОЛЕСТЕРИН? 
Про холестерин все уши прожужжали. Хороший, пло-
хой… Масло без холестерина. Не жарьте картошку, это 
способствует повышению холестерина. Вот и жена моя 
как помешалась, то нельзя, это. Сдай анализы на холе-
стерин. Расскажите хоть, зачем это нужно? 

Сергей Городовой, пос. Чулково, Владимирская обл. 

У ровень холестерина – это очень важный показатель 
крови, который может свидетельствовать о серьез-

ных проблемах со здоровьем. Так, важное значение име-
ет соотношение между «плохим» и «хорошим» холестери-
ном. Вычисляется делением уровня общего холестерина 
на уровень хорошего холестерина. В норме этот показа-
тель должен быть меньше 6, что свидетельствует о том, 
что баланс между «плохим» и «хорошим» холестерином 
в норме, и угрозы атеросклероза не существует. Именно 
поэтому каждый человек должен знать свой холестерин.

Норма «хорошего» холестерина 1,63 ммоль/л для муж-
чин и 2,28 ммоль/л для женщин.

Норма «плохого» холестерина не более 4,79 ммоль/л 
для мужчин и 4,51 ммоль/л для женщин.

Татьяна ФИЛАТОВА
кандидат медицинских наук, ас-
систент кафедры Внутренних 

болезней и поликлинической те-
рапии РГМУ, эндокринолог высшей 

категории 

Галина ДЬЯЧКОВА
д.м.н., профессор, заведующая ла-

бораторией рентгеновских и уль-
тразвуковых методов диагностики 

ФГБУ «РНЦ «ВТО» им. ак. Г.А. Илизарова

СОБЫТИЯ НОЯБРЯ
ноября

год

В процессе экспериментов с 
электричеством Вильгельм 
Рентген открыл излучение, 
названное им X-лучами, впо-
следствии в честь ученого на-
званное рентгеновским. Интересный факт: 

Рентген отказался оформить патент на изобретение 
и не «снял сливки» с каждого рентгеновского аппарата. 
Отказался ученый и от дворянской приставки к своей 
фамилии. А когда он тяжело заболел, его ученик Абрам 
Иоффе дал ему денег… сделать рентген. Ф
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ПРОСТЫЕ 
ПРАВИЛА 
– Татьяна Евгеньевна, 
что такое «квартет здо-
ровья»? Как он может по-

мочь женщине пережить 
климакс?
– На мой взгляд, это очень 

разумная вещь. Своего рода 
ответ метаболическому син-

дрому – это состояние, ког-
да у человека сахарный ди-
абет, ожирение, гиперто-
ния и ишемическая болезнь 
сердца. Раньше это состоя-

Как пережить климакс безболез-
ненно, рассказывает кандидат ме-

дицинских наук, ассистент кафедры 
Внутренних болезней и поликлиниче-

ской терапии РязГМУ, эндокринолог выс-
шей категории Татьяна ФИЛАТОВА.

ЭКСПЕРТ

ЗАБОТА СУПРУГА – ЛЕКАРСТВО ОТ НЕДУГА! 
Здравствуй, «Планета здоровья»! Каждый раз с нетерпением жду нового номера любимой 

газеты. Как и многие читатели, хочу поделиться своим советом. Думаю, каждому будет полезен 
мой рецепт, а, вернее, рецепт здоровья моего мужа.

Когда у меня заболело горло, сразу поспешила в ближайшую аптеку за спреем и раствором. 
Супруг остановил – велел сидеть дома, а сам пошел в продуктовый отдел. Вернулся с пакетом 
молока и баночкой цветочного меда. Перед сном заботливый муж вскипятил кружку молока, 
чуть остудил, от души положил большую ложку меда и влил немного свежевыжатого морков-
ного сока, принес горячий напиток мне. Постаралась быстро выпить (горячий же!), а после 
сразу лечь под одеяло – чтобы сохранить тепло. Честно, не верила в народный рецепт, но уже 
на следующее утро боль в горле прошла. Следующие дни также пила на ночь молоко с медом 
и морковным соком. И для организма, и для здоровья, оказывается, полезно!

Анастасия Конникова, гинеколог, г. Рязань 

ИЗ ПОЧТЫ «ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 

ДЛЯ ПОЛЬЗЫ 
ТЕЛА 

ГОРЯЧИЙ ДУШ 
ЗДОРОВЬЯ 
ПРИБАВЛЯЕТ 
5–7 минут в день мож-

но себе позволить посто-
ять под потоком горячей 
воды и вот почему:

горячий душ очищает 
поры кожи от токси-

нов, пыли и жира, предот-
вращая появление пры-
щей и кожной аллергии. В 
конце горячих обливаний 
неплохо принять прохлад-
ный душ, чтобы очищен-
ные поры закрылись; 

это эффективный спо-
соб разминки перед 

утренней зарядкой. Он хо-
рошо согреет мышцы по-
сле сна для тренировки;

улучшает кровообра-
щение, снимает мы-

шечные и суставные боли;
облегчает кашель, 
помогая отделиться 

мокроте, и снимает боль в 
горле;

снижает негативные 
последствия стресса 

и борется с бессонницей, 
успокаивая. 

Горячий душ противо-
показан, если у вас:

сердечно-сосудистые 
заболевания;
варикозное расшире-
ние вен;
злокачественные и 
доброкачественные 

новообразования.

«КВАРТЕТ ЗДОРОВЬЯ»         ПРОТИВ КЛИМАКСА

+

–

+

+

+

+

–
–

Термин «климакс» 
происходит от грече-
ского слова «климак-
тер», означающего 
«ступень лестницы». 
Что ж, в определён-
ном возрасте каж-
дая женщина дей-
ствительно должна 
перешагнуть эту сту-
пень, являющуюся 
естественным физи-
ологическим этапом. 
Правда, этап этот не-
простой и требует осо-
бого внимания. 
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ние называлось «смертель-
ный квартет». А «квартет 
здоровья» – терапия, на-
правленная на восстанов-
ление гормонально-биохи-
мического фона пациента, 
предотвращающая разви-
тие возрастных ассоцииро-
ванных заболеваний.

– Что за компоненты вхо-
дят в «квартет здоровья»?

Если мы говорим, что 
климакс начинает-
ся со снижения по-

ловых гормонов, то, 
значит, нам нужно их нор-
мализовать. Именно поэтому 
женщине необходимо прини-
мать заместительную гормо-
нальную терапию. Сразу ска-
жу, что менопаузальная гор-
мональная терапия может 
назначаться только врачом. 

Еще один компо- 
нент – препараты 
бигуанида. Орга-

низм любого 40-лет-
него человека начина-
ет бороться с избытком 
углеводов. Постепенно к 
наступлению климакса на-
чинает прибавляться пара-
тройка килограммов. Это 
нормально. Чтобы это состо-
яние не переходило в пато-
логическое и не закончилось 
диабетом, нужно принимать 
препарат, который умень-
шает гиперинсулинемию 
и улучшает чувствитель-
ность рецепторов к инсули-
ну. А препараты бигуанида 
лечат инсулинорезистент-
ность, уменьшают всасыва-
ние углеводов в кишечнике, 
улучшают биологические ка-
чества крови и снижают ап-
петит, который возрастает 
при гиперинсулинемии. 

Ну и витамин Д.  Если 
витамина Д не хва-
тает, начинает ра-

сти инсулин, наруша-
ется жировой обмен, а это 
все опять ведет к избыточ-
ному весу, гипертонии, сте-

нокардии и снижению мине-
ральной плотности костной 
ткани. К тому же, витамин Д 
необходим практически для 
всех гормонов. Когда насту-
пает климакс, женщина начи-
нает часто ходить в туалет, у 
нее портится настроение, по-
является нервозность – все 
это тоже одно из влияний не-
хватки витамина Д. Именно 
поэтому этот витамин надо 
получать всем, только в пра-
вильных дозировках.

Если организм начи-
нает стареть, зна-
чит, увеличивается 

количество свобод-
ных радикалов – клеток, 
которые начинают разру-
шать все другие и убыстря-
ют процесс старения. Вот 
тут-то нам на помощь при-
ходит четвертый компонент 
квартета – препараты, ко-
торые тормозят разрушение 
клеточной стенки и в тоже 
время влияют и на жировой 
обмен, обладая антиокси-
дантным эффектом – нена-
сыщенные жирные кислоты 
омега-3. 

Наталья Киселёва

ЧТОБ НЕ НЫТЬ, ПРИНИМАЙ 
ПРИ РЕВМАТИЗМЕ СНЫТЬ 
Хочу поделиться с вами отличным рецептом, кото-

рый поможет справиться с болями при ревматизме. А 
понадобится для этого обычный сорняк – сныть. 

2 столовые ложки сухой травы залить 0,5 литрами 
кипятка. Настоять травку в темном месте 2 часа, затем 
процедить. Пить по 1–2 столовых ложки 3–4 раза в день 
за 15–20 минут до еды. Поможет такой отвар и при язве 
желудка, пиелонефрите, снимет головную боль. 

Будьте здоровы, не болейте!
Виктор Крылов, г. Сосновый Бор, Ленинградская обл. 

ИЗ ПОЧТЫ «ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 
Ф
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ЗВЕЗДА  
НА СВЯЗИ 

КАК ПОДНЯТЬ 
СЕБЕ 
НАСТРОЕНИЕ
Если вам не до смеха, 

грустно, 
хочется 
юркнуть 
в норку 
и спать-
спать-
спать, 
помогут 
советы на-
шего эксперта 
Иланы ЮРЬЕВОЙ – актри-
сы, участницы юмори-
стического шоу. 
1. Старайтесь не сидеть 
без дела, всегда чем-то 
занимайтесь, например, 
запишитесь на танцы. 
Больше гуляйте, катайтесь 
на велосипеде, встречай-
тесь с друзьями.
2. Устраивайте себе 
«цветные дни». Старайтесь, 
чтобы в гардеробе было 
как можно меньше темных 
и серых цветов в одежде. 
Для этого необязательно 
покупать полностью новый 
гардероб, достаточно обза-
вестись ярким шарфиком и 
носить его почаще. 
3. «Ловите» свет. Старай-
тесь просыпаться раньше, 
включайте свет в темное 
время суток, чтобы было 
максимально светло. 
4. Стремитесь делать 
для бодрости по утрам 
зарядку.
5. Старайтесь есть как 
можно больше овощей и 
фруктов, делайте яркие, 
полезные салаты! Включи-
те в рацион шоколад, рыбу, 
орехи. 
6. Попробуйте украсить 
квартиру и рабочее место 
яркими аксессуарами.

«КВАРТЕТ ЗДОРОВЬЯ»         ПРОТИВ КЛИМАКСА
…ИЛИ  
КАК НЕ ДАТЬ 
КЛИМАКСУ 
ИСПОРТИТЬ 
СЕБЕ  
ЖИЗНЬ 

1

2

3

4
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СОВЕТЫ 
ЧИТАТЕЛЕЙ

ДОЛГОЛЕТИЕ КРАСОТЫ

ЛИЛИИ НА БАЛКОНЕ

ИЗ ПОЧТЫ «ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 

Прошлым летом друзья, которые знают, как я люблю цветы, подарили мне красивые цве-
тущие лилии в горшке. Когда лилии отцвели, мне жалко стало их выбрасывать. Дачи у меня 
нет, но есть застекленный балкон. Поэтому я пересадила мои цветочки в большой горшок и 
оставила зимовать на балконе. 

Зима была очень холодной, и я боялась, что мои лилии замерзнут. Но делать нечего, в жарко 
натопленной квартире им бы точно не выжить.

Каково же было мое удивление, когда весной цветы дали ростки! На улице еще были моро-
зы, а на моем балконе уже зеленели ростки лилий.

А летом красавцы зацвели, даже еще раньше и пышнее, чем в прошлом году. Поэтому я ку-
пила еще несколько лилий и рассадила их по всему балкону – на следующее лето, я надеюсь, 
на моем балконе будет настоящий сад.

Виктория Андреева, г. Люберцы 

Если нужно прогреть 
нос при насморке, мож-
но сварить вкрутую яйцо 
и перекатывать его через 
переносицу. Вареное яйцо 
долго сохраняет тепло.

И. В. Петров,  
Владимирская обл.

Если котлеты развали-
ваются при жарке, можно 
добавить в фарш немного 
муки или манки, хорошо 
перемешать и дать по-
стоять 10–15 минут. За это 
время манка разбухнет, а в 
муке разбухнет клейкови-
на, и котлеты не будут раз-
валиваться при жарке.

Елена Степанова,  
г. Сергиев-Посад 

Когда в кастрюле 
подгорело молоко или  
что-то еще, надо исполь-
зовать пищевую соду. Я на-
сыпаю в пригоревшую ка-
стрюлю 2 столовых ложки 
соды и кипячу на неболь-
шом огне около часа. Когда 
кастрюля остынет, пригар 
отлично отмывается.

Светлана Орлова, г. Муром

Свеклу лучше не ва-
рить, а запекать целиком, 
так она сохранит все соки и 
полезные вещества. Для 
запекания свеклу надо сма-
зать растительным маслом, 
обернуть в 2–3 слоя фоль-
ги и запекать в духовке до 
готовности, это примерно 
1 час.

Мария Румянцева,  
г. Кострома

КАК ПРАВИЛЬНО ВЫБРАТЬ        ОРТОПЕДИЧЕСКИЕ СТЕЛЬКИ, 
Стопа выполняет важнейшую функцию – служит нам опорой. 
При этом она должна выдерживать постоянные нагрузки, воз-
никающие во время ходьбы, в том числе наш собственный вес. 
Ортопедические стельки нужны для того, чтобы помочь стопе 
успешно и без ущерба справляться со всеми своими задачами.

ФАКТОРЫ, КОТОРЫЕ 
НЕОБХОДИМО УЧИТЫ-

ВАТЬ ПРИ ВЫБОРЕ ОР-
ТОПЕДИЧЕСКИХ СТЕЛЕК:
состояние стоп (наличие 

или отсутствие плоскосто-
пия, деформации);

наличие (или отсут-
ствие) лишнего веса;

физическая активность;
наличие (или отсутствие) 

заболеваний опорно-двига-
тельного аппарата;
с какой обувью будут но-

ситься стельки.

ВАЖНО!
Размер стельки дол-

жен точно соответство-
вать длине и ширине сто-

пы, а также форме  
обуви, в которую они 

будут вкладывать-
ся.

КАКИЕ НЕДУГИ ПРЕДОТВРАТЯТ СТЕЛЬКИ:
образование мозолей и натоптышей;
снижение чувствительности кожи на подошве;
усталость стопы;
излишнюю нагрузку на позвоночник,  

тазобедренный, голеностопный, коленный  
суставы.

СТЕЛЬКИ ОБЛЕГЧАТ 
СИМПТОМЫ:

Остеоартроза – сильные 
боли в голеностопном суставе, 
ограничение движения сустава. 
Стельки распределяют нагрузку 
равномерно по всей стопе и вос-
станавливают амортизационные 
функции сводов стопы.

Сколиоз и остеохондроз. 
Стельки восстановят правильное поло-
жение позвоночного столба и устранят асим-
метрию длины ног.

Пяточная шпора – сильная ноющая боль. 
Стельки снимают напряжение с участков, на кото-
рые приходится больше всего нагрузки, и устра-
няют причины заболевания.

Ревматоидный артрит – дистрофия мышц, 
плоскостопие. Благодаря стелькам можно предот-
вратить деформацию стоп, снизить нагрузку на по-
звоночник, избежать искривления осанки.  
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КАКИМИ БЫВАЮТ 
ОРТОПЕДИЧЕСКИЕ СТЕЛЬКИ
Ортопедические стельки и вкладыши в  

обувь различаются по форме, жесткости и ма-
териалу, из которого они изготовлены. Соот-
ветственно, имеется большое количество 
разнообразных вариантов их исполнения. 
Поэтому правильный выбор ортопедиче-

ских стелек невозможно осуществить 
без точного представления об 

их использовании. 

МАТЕРИАЛ 
Лучшим материалом для 
изготовления ортопеди-

ческих стелек являет-
ся натуральная кожа, 
которая достаточ-
но быстро принима-
ет и долго сохраня-
ет форму стопы. К 
тому же, это гипо-
аллергенный, дыша-

щий и долговечный 
материал.
Также стоит обра-

тить внимание на гибкие 
стельки из силикона, кото-
рые тоже неплохо поддер-
живают индивидуальный 
рельеф стопы. Тонкие си-
ликоновые стельки идеаль-
но подходят для открытой  
обуви. Минус таких стелек – 
быстрый износ. 

Виктория Ленская

ДОЛГОЛЕТИЕ КРАСОТЫ

КОТ-СПАСАТЕЛЬ

ИЗ ПОЧТЫ «ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 

Наша дача расположена в лесу, в дачном товариществе. Еще весной мы заметили большого 
серого кота, который гулял по участкам, но никогда не подходил к нам.

Когда стало холодно, кот пришел к нам на участок и жалобно мяукал. Мы покормили его, и он 
стал приходить постоянно. Недавно мы поехали на дачу в последний раз. Кот опять пришел, а 
мы захватили специально для него еду, и он наелся до отвала. Однако через некоторое время 
вернулся и стал очень громко мяукать. Мы сначала не поняли, почему он так громко мяучит, но 
потом ощутили запах дыма и пошли посмотреть. Оказалось, что на одной из дач сильно раз-
горелся костер из листьев и веток, и пламя уже подбиралось к дому. Мы стали стучать в дверь, 
которая была закрыта. Мы подумали, что хозяин дачи прилег и уснул, так и оказалось. Мы его 
разбудили и общими усилиями потушили костер. Хозяин дачи, который избежал пожара, в бла-
годарность взял кота-спасителя домой.

Дарья Смирнова, Тульская обл. 

КАК ПРАВИЛЬНО ВЫБРАТЬ        ОРТОПЕДИЧЕСКИЕ СТЕЛЬКИ, 
И КАКИХ БОЛЕЗНЕЙ ОНИ ПОМОГУТ ИЗБЕЖАТЬ

ЖЁСТКИЕ СТЕЛЬКИ
Жесткие ортопедические стельки ча-

сто укреплены каркасом – это самая се-
рьезная конструкция. Применяются та-
кие стельки чаще всего при деформации 
стопы и изготавливаются индивидуально.
Также жесткие стельки подойдут людям 

с лишним весом и 
тем, кто много 

времени про-
водит на но-

гах (ходит или 
стоит).

Мягкие бескаркасные стельки бывают одно-
слойными и двуслойными. Первые используются, 
как правило, для спортивной обуви, вторые – для 
лучшего распределения нагрузки при артрите, бо-
лях в ногах, нарушении кровообращения, диабете.

Большой плюс мягких стелек в том, что они пре-
дотвращают возникновение на стопе сухих мозолей 
и натоптышей.

МЯГКИЕ СТЕЛЬКИ

Бывает, что проблема неправильного распределения нагрузки на стопу достаточно 
узко локализована. В этом случае можно использовать небольшие вкладыши в обувь – 
полустельки, супинаторы, подпяточники и т.д.

Так, женщинам, предпочитающим модельную обувь на высоком каблуке, лучше вы-
бирать тонкие, практически незаметные полустельки, предназначенные именно для 
такого типа обуви.

ПОЛУСТЕЛЬКИ, СУПИНАТОРЫ, ПОДПЯТОЧНИКИ

СОБЫТИЯ 
НОЯБРЯ

ноября

год

Венский врач Карл Ланд-
штейнер разделил все 
образцы крови на три 
группы: А, В и 0. 
За что позже получил 
Нобелевскую премию по 
физиологии и медицине и 
сделал переливание кро-
ви обычной медицинской 
практикой. 
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Это часть отношений, часть се-
мейной  жизни – безусловно, не са-
мая приятная и не самая лучшая, – 
объясняет специалист.

ЭКОЛОГИЯ ОТНОШЕНИЙ

ЧТО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ МУЖ 
НАЧАЛ РАЗДРАЖАТЬ?
Когда мы вступаем в брак, мы на сознательном уровне предпо-
лагаем, что семейный союз – это исключительно «жить долго и 
счастливо». Но нужно понимать, что есть и обратная сторона су-
пружества – гнев и раздражение.

вашей маме, отказался по-
мочь.

Здесь психолог советует 
прояснить ситуацию, пре-
жде всего, с самой собой. 
В первую очередь, честно 
спросить: а не обиделась ли 
я на него за что-либо кон-
кретное? Если так, то впе-
ред к мужу – разговаривать 
и искать выход.

Второе – это когда фоно-
вое раздражение возника-
ет от невыполняемых ожи-
даний.

Вы ловите себя на 
мысли, что живете 

не с тем, кто он есть, а с 
тем, кем он может стать 
впоследствии. И почему-то 

никак не станет, – объ-
ясняет Юлия. – Надо по-
ставить на паузу эмоции 
и спросить себя: «Смогу 
ли я быть с ним счастли-
вой? Могу ли я с ним жить, 
зная, что он будет таким, 
какой он есть?».
Если ответ «да» – куль-
тивируйте моменты сча-
стья в вашей семейной 
жизни уже сейчас. Если 
же «нет» – разбирайтесь 
в себе: возможно, вас раз-
дражает вовсе не супруг, 
а собственные попытки 
переделать человека, со-
творить из него то, что 
вы хотите видеть рядом.

ГРОМООТВОД
Наши любимые всегда за-

щищают нас от тяжелых мо-
ментов в жизни – помогают 
справиться с обидой, сгла-
дить последствия конфлик-
та на работе, поддержать в 
решении проблем с детьми. 
Словом, выступают громо-
отводом. Парадокс: мы, что-
бы не переживать от того, 
что может сильно ранить, 

включаем некий защитный 
механизм – отвечаем не 
благодарностью супругу, а 
ищем минусы любимого.

Юлия Дердо напоминает: 
раздражительность в отно-
шениях – обыкновенное по-
нятие:

Екатерина Сердечная

П сихолог, тренер Easy Class Юлия ДЕРДО 
признаёт нормальным явлением, когда 

муж и жена раздражают друг друга.

ОДИН К ПЯТИ
Безопасным для супру-

гов является соотношение 
1:5 – один негативный мо-
мент и пять позитивных. Эта 
единичка – предохранитель 
от «слияния» людей друг с 
другом – гарант сохране-
ния собственного «я» в от-
ношениях.

ФОНОВЫЕ 
РАЗДРАЖИТЕЛИ
Если ваши ссоры случа-

ются гораздо чаще – нужно 
обратить внимание на так 
называемые фоновые раз-
дражители.

Первое здесь – старые 
обиды или непредъявлен-
ные претензии: забыл про 
день рождения, нахамил 

Вы поскандали-
ли раз, а осталь-

ные пять наговори-
ли друг другу приятных 
слов, признались в люб-
ви, устроили семейный 
ужин и так далее – это, 
по сути, идеальные от-
ношения, – отмечает 
психолог.

В прошлый раз 
вы почему-то эту 

тему не разобрали: вро-
де обида старая и за-
бытая, но она все время 
возвращается к вам фо-
новым раздражите- 
лем, – комментирует 
специалист.

Супруги поссорились. Кончилось тем, 
что жена дала мужу пощечину. 
– Подумать только, – вздыхает муж, – 
ведь когда-то я сам просил этой руки!

Не посочувствовал, 
поругал, указал на 

неправоту – на это жа-
луются женщины. На-
до выравнивать там, 
где болит – тогда мужу 
не придется контейни-
ровать вашу тревогу, – 
подсказывает психолог.

Поймите, гладко  
не будет ни с  

кем – везде есть свои 
подводные камни. Если 
период раздражения в ва-
шей паре наступил – по-
ложите на чашу весов хо-
рошее. Говорите «спа-
сибо» за то, что есть 
сейчас, говорите за со-
бытия и поступки в про-
шлом, за подарки и те-
плые слова. Старайтесь 
копить хорошие воспо-
минания. И не бойтесь 
сложностей!
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Калорийность все-
го 10 ккал на 100 г. 
Идеальный про- 
дукт для худею- 
щих!

    
   П

РИ
ЧИН КУШАТЬ КВАШЕНУЮ КАПУСТУ

ВОТ ЭТО ДА – ЗДОРОВАЯ ЕДА!

КАПУСТУ КВАСЬТЕ,        И БУДЕТ ВАМ СЧАСТЬЕ!Стоит про-
изнести два 
слова «ква-
шеная капу-
ста», и во-
ображение 
мгновенно 
рисует кра-
сивую гли-
няную та-
релку, 
полную аро-
матной и 
хрустящей 
белокочан-
ной капу-
сты с вкра-
плениями 
блестящих 
красных бу-
синок клюк-
вы. А какой 
неповтори-
мый у неё 
вкус! Бо-
лее вкусное, 
красивое, 
сочное, хру-
стящее, а 
главное, по-
лезное рус-
ское куша-
нье трудно 
себе пред-
ставить!

7

10 Ккал 1

С
Блюдо с ре-
кордным содержа-
нием витами-
на С, который 
защищает ор-
ганизм от ин-
фекций, помога-
ет не болеть, повы-
шает эластичность 
и прочность крове-
носных сосу-
дов, укрепляет 
зубы и десны.

Витамины А и В2
Доставляет в организм 
витамины А и В2, ми-
неральные вещества 
и клетчатку, которые 
продлевают молодость, 
делают кожу здоровой и 
гладкой, а глаза – зоркими.

3

Сок квашеной капу-
сты – эффективен 

при лечении запо-
ров, он улучша-
ет опорожнение 
кишечника, что 
особенно важ-
но для пожилых 
людей, ведущих 
малоподвижный 
образ жизни.

4

 
Уникаль-

ный витамин U незаменим 
при комплексном лечении 
язвенной болезни желуд-
ка и двенадцатиперстной 
кишки.

5

ЭТО 
ИНТЕРЕСНО! 
Великий врач средне-
вековья Авиценна считал 
наиболее полезной для по-
жилых людей вегетариан-
скую пищу и рекомендовал 
«продвинутым в годах» от-
давать предпочтение та-
ким овощам, как капуста и 
свекла.

Витамины группы В 
(В1, В5, В6, В9) поло-
жительно влияют на 
нервную систему. 

Поджелудочная железа 
скажет «спасибо» за мо-
лочную кислоту и фермен-
ты. Если при квашении ка-
пусты не использовался 
сахар и яблоки, ее смело 
можно использовать лю-
дям с сахарным диабетом.

6
Молочная 
кислота 7

2

ХОЗЯЙСКИЕ 
ХИТРОСТИ 

5 ПРОДУКТОВ, 
КОТОРЫМ  

НЕ НАВРЕДИТ 
ЗАМОРОЗКА

Как сохранить продук-
ты, оставшиеся от при-
готовления ужина, и за-
готовить впрок полезный 
домашний полуфабрикат, 
не растеряв его полезных 
качеств? Поможет моро-
зильная камера! 

РИС. В морозилке его мож-
но хранить не одну неделю. 
Используйте герметичный 
пластиковый контейнер или 
плотный полиэтиленовый 
пакет. Размораживать лучше 
на сковороде, добавив не-
много воды.

ЯЙЦА. Сырые яйца не те-
ряют полезных свойств при 
заморозке. Лучше отделить 
желтки от белков и заморо-
зить отдельно, используя 
формочки для льда или пла-
стиковые стаканчики.

СЫР. Натертый на терке 
сыр заморозьте в маленьких 
мешочках или контейнерах, 
а потом разморозьте и кла-
дите в пиццу, суп и другие 
блюда.

БАНАНЫ. Спелые бананы, 
очищенные и замороженные 
кусочками – прекрасная за-
готовка для приготовления 
мороженого, смузи и молоч-
ных коктейлей. 

БУЛЬОН. Не заправлен-
ный мясной бульон проце-
дите и заморозьте в подхо-
дящем по размеру контей-
нере. Размороженный, он 
нисколько не будет уступать 
свежему.
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ВОТ ЭТО ДА – ЗДОРОВАЯ ЕДА!
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Елена 
Васина

БУДЕМ 
ЗДОРОВЫ! 

ЕСЛИ СИЛЬНО 
МЁРЗНУТ НОГИ
Если у вас периодически 

мерзнут ноги, нужно в первую 
очередь выяснить причину 
этого состояния. А причины 
могут быть разные: от пере-
охлаждения до серьезного 
соматического заболевания, 
которое обязательно нужно 
лечить. Если вы просто чрез-
мерно мерзлявы или промо-
чили ножки, помогут простые 
приемы.

Согревающие ванноч-
ки для ног. Посидите 10–15 
минут, опустив ноги в тазик с 
горячей водой с добавлени-
ем морской соли. Такая про-
цедура быстро согреет ваши 
ноги и поможет расслабить-
ся после тяжелого дня.

Массаж ног. Улучшит кро-
вообращение в конечностях, 
а добавление эфирных масел 
подарит приятный релакс и 
поможет ногам отдохнуть.

Теплые носки из нату-
рального хлопка и шер-
сти. Спрятав ноги в 2 пары 
носков (сначала в хлопчато-
бумажные, а потом в шерстя-
ные), вы согреете их очень 
быстро, а укутывание ног 
сразу после горячей ванноч-
ки отлично сохранит эффект.

Физические упражне-
ния, зарядка. Занятия спор-
том, физкультура, ходьба, ез-
да на велосипеде улучшают 
кровообращение в нижних 
конечностях, укрепляют со-
суды и улучшают общее са-
мочувствие. 

Теплое, согревающее 
питье. Горячий чай с тра-
вами и медом поможет со-
греться всему организму, 
особенно если помимо хо-
лодных ног замерзли и дру-
гие части тела.

СЕКРЕТЫ СТАРИНЫ ГЛУБОКОЙ 
На Руси у каждой хозяйки всегда были свои секре-

ты квашения капусты. Вот некоторые из них:
Сахар в капусту не добавлять, а только морковь, 
натертую на крупной терке, тмин и соль.
Никогда сразу капусту не придавливать гнетом, а 
пусть постоит она на кухне, в тепле в течение 6 дней.
Регулярно прокалывать капусту до дна емкости палочкой, вы-
пуская пузырьки газа.

И еще, хотите верьте, хотите нет, но в некоторых деревнях да-
же были специальные дни для шинковки и закваски капусты. Так, 

Капусту надо шинковать в мужской день, то есть в понедель-
ник, вторник или четверг.
Луна должна быть растущей или в полнолуние (тогда капуста 
выделит много сока и будет хрустящей).

КАПУСТУ КВАСЬТЕ,        И БУДЕТ ВАМ СЧАСТЬЕ!

ЗНАЕТЕ ЛИ 
ВЫ, ЧТО: 
Квашеную ка-

пусту уважали еще 
в древние време-

на. Например, немец-
кий священник и врач 

Себастьян Кнейп советовал 
применять кислую капусту при 

ожогах, ушибах и различных других 
случаях. При сильном жаре и для раз-
мягчения ран он советовал приклады-
вать примочки из кислой капусты, толь-
ко что взятой 
из бочки.

ДОЛОЙ НИТРАТЫ! КВАСИМ! 
Известно, что овощи и фрукты накапливают к себе вред-

ные нитраты, которые в организме восстанавливаются в ни-
триты и быстро всасываются в кровь, где, взаимодействуя с 
гемоглобином, образуют метагемоглобин. В результате че-
го нарушается обмен веществ, возникает кислородное го-
лодание. У капусты нитраты на-
капливаются в кочерыжке и 
прилегающих к ней ли-
стьях. Что же делать? 
Ответ: квасить! Ни-
траты и нитриты 
в процессе ква-
шения значи-
тельно разру-
шаются. В ква-
шеной капусте 
их содержание 
резко падает в 
течение первой 
же недели.

ЖЕНЩИНАМ  
НА ЗАМЕТКУ
Маски из квашеной ка-

пусты эффективно от-
беливают кожу, помо-
гают при угревой сыпи, 
веснушках, пигментных 

пятнах, очищают, под-
тягивают, избавляют 

от морщинок. До-
статочно измель-

чить капусту и 
наложить на 
кожу лица на  
10–15 минут.

гипертонии и отеках
усиленном газообразовании
обострениях желудочно-кишеч-
ных заболеваний (гастритах, ко-
литах, панкреатите, желчнокамен-
ной болезни)

+

ОТ КВАШЕНОЙ  
КАПУСТЫ ЛУЧШЕ 
ОТКАЗАТЬСЯ ПРИ:

+
+
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Пирог нашей любви
Сейчас срок заготовки в зиму антоновских яблок, 

и мне захотелось рассказать свою историю, связан-
ную с ними. Это история одного пирога, которая 
стала историей любви.

Моя мама обожает Марину Цветаеву и обязательно 
несколько раз печет осенью ее любимый яблочный пи-
рог. Но однажды именно осенью мама попала в больницу, и, 
чтобы ее порадовать, я решила испечь пирог сама. 

Была только одна загвоздка – антоновские яблоки, без ко-
торых этот пирог невозможен. Я долго металась по рынку в 
поисках антоновки, но как назло именно в этот день никто их 
не продавал. Расстроенная, я пошла к выходу и столкнулась 

практически у ворот с молодым человеком, 
несущим за плечами большой рюкзак.

– Осторожнее, милая девушка, – сказал он. –  
Вы так поранитесь или, не дай бог, упадете.

Я от неожиданности расплакалась и рас-
сказала ему о том, что не смогла найти на всем 

рынке антоновские яблоки.
– Какое совпадение! – воскликнул он. – Я как раз не-

су целый рюкзак антоновки на продажу! 
Он снял рюкзак, насыпал мне целую сумку яблок и не взял 

денег. Так мы познакомились, а через полгода поженились. И 
цветаевский пирог из антоновки стал символом нашей любви.

Маргарита Симонова, г. Тверь 

иЗ ПоЧТЫ «ПланеТЫ ЗДоровЬЯ» 

лимиТ

ПоссорилисЬ с галкой 
– Дура, – в сердцах кинула я ей в 

спину и, развернувшись спиной к доро-
ге, пошла в противоположную сторону. 

Я топала мимо домов и витрин ма-
газинов, хлюпала замершим носом и 
то и дело прикладывала к нему руку 
в перчатке, дышала в нее теплым воз-
духом, пытаясь согреть лицо. Но, ког-
да перчатку убирала, тут же замерзала 
еще больше. Галка убежала с ключами, 
вернуться домой я не могла. И зачем я 

согласилась снимать квартиру с этой 
истеричкой? Ведь знала, что нормаль-
но сосуществовать не получится. 

Я задавала вопросы и сама же на них 
отвечала. А потому что мы обе из тму-
таракани, приехали в Москву работать. 
Я завскладом, она – экспедитор. Так и 
познакомились, сдружились. Со време-
нем пришла идея сэкономить на жилье, 
снять одну квартирку на двоих. Ну кто 
мог знать, что характер у Гали такой 
горячий? Могла обидеться на любое 

слово, взгляд, убежать из дому и про-
падать несколько дней. То плакала по 
непонятным причинам, то кричала. А то 
и вовсе неделю не разговаривала без 
объяснения, на что обиделась. 

Вот и сегодня, влетела домой как 
фурия, вбежала на кухню, где мы с 
Алексеем пили чай, постояла в дверях, 
стрельнула взглядом в сторону моего 
молодого человека:

– Выметайся! – гаркнула на него 
и запустила в голову шапку. Попала 
в кружку с чаем. Та упала на колени 
Алексею, чай вылился. 

раЗговор не сосТоЯлсЯ
Я аккуратно выпроводила недо-

умевающего мужчину, вызвав такси. 
Пообещала позвонить и вернулась в 
квартиру с твердым намерением по-
говорить с Галей. Ну и случилось то, 
что случилось. Галка смылась в неиз-
вестном направлении, а я брожу по 
улицам и мерзну в домашнем халатике 
под пальто и в капроновых колготках. 

А наутро я валялась в постели с го-
рячей грелкой в обнимку, глотала ан-
тибиотики и пила клюквенный морс. 
Конечно, когда к ночи Галка все-таки 
явилась домой, я уже не просто хлюпа-
ла носом, а основательно замерзла и 
застудилась. Насморк пришел не один, 
а привел с собой цистит и ангину. 

Тоненькая и хрупкая, она бежала по пешеходному переходу на 
красный свет, трепетно придерживая рукой карман с болтаю-
щимся в нём телефоном. То и дело крутила головой в разные 
стороны, пытаясь вовремя обнаружить четырехколёсную опас-
ность. но, по счастью, машин поблизости не было, и Галька удач-
но добралась до противоположной стороны улицы.
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на дружбу и любовь 
да ты знаешь, кто он? 
– Галка, да что с тобой? – гундосила 

я. – Что в тебя вчера вселилось?
– А что вселилось в тебя, что ты уво-

дишь чужих мужей? – выпалила она и 
вперилась в меня злобным взглядом.

– Каких мужей? – вытаращила я гла-
за на соседку по квартире. – Ты о чем? 

– А о том, – не унималась Галка. – 
Откуда он взялся, этот твой Алексей?

– Из Рязани, – совершенно честно 
ответила я. – Приехал несколько ме-
сяцев назад, ищет работу. Пока пере-
бивается случайными заработками. 
Паспорт не проверяла. 

– А надо было бы, – взбеленилась 
Галя. – Этот ходок – муж моей сестры. 
Свинтил от нее, обобрав до нитки. 
Оставил лишь долги да троих детей. А 
ты с ним тут…

Я охнула и посмотрела на разъярен-
ную приятельницу. Оправдываться не 
было смысла. Обе мы взрослые жен-
щины и все понимали. 

разобраться бы  
со своей жизнью 
В больничку меня увезли через два 

дня. Не получилось самостоятельно 
справиться с болезнью. И тут же в па-
лату ко мне «вломился» Алексей. 

– Как ты? Почему не позвонила? – 
мужчина положил на тумбочку пакет с 

лимоном и бананами. Вынул из карма-
на и водрузил рядом две плитки моего 
любимого горького шоколада. 

– Почему ты не сказал мне, что же-
нат? – накинулась я на него вместо 
приветствия. 

– Да я в разводе, – взбеленился в 
свою очередь Алексей. – Уже два года. 
И знаешь почему? Из-за Галки твоей, 
с которой ты квартиру делишь. Я ее 
как увидел тогда, аж холодом обдало. 
Это она нас с Варей развела. Висла на 
мне, не успеет в дом прийти. Ну а я 
мужик молодой, здоровый, не устоял 
однажды. Как раз тогда Варя нас и за-
стала. Так что это не я из семьи ушел, 
это она меня турнула. И сестру заодно. 
Сказала, что больше не будет деньга-
ми помогать. Галка-то практически за 
счет сестры жила. Такая вот история с 
биографией…

Я слушала и покрывалась холодным 
потом. Ничего себе влипла! 

Алексея я тогда турнула. Не нужен 
мне хлыщ, который перед длинными 
ногами дамочек устоять не может. И с 
квартиры от Галки съехала, пусть сама 
со своей жизнью разбирается. А мне 
бы со своей разобраться. Чувствовала 
себя не просто лимитой, а несчастной 
теткой, у которой закончился лимит на 
дружбу и любовь. Пора было что-то  
делать. 

Римма, г. Москва 

Присылайте нам  
свои истории!
рz@kardos.ru

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

Ид «каРдос» 
(«Планета здоровья»)

Ф
от

о:
 V

oj
te

ch
Vl

k,
 g

oo
dl

uz
, P

ey
dg

, S
_P

ho
to

 / 
Sh

ut
te

rs
to

ck
.c

om

кое-что об измене: 
•	Мужчины с более высоким IQ изменяют своим 

партнершам реже.
•	Большинство браков распадаются после измены. 

Лишь 35% пар способны пережить это и остаться 
вместе.

•	Мужчин, которые готовы уйти от жены к любовнице, 
всего 5%.

•	Реже всего изменяют люди в возрасте до 23 лет. 

А вы знали, что...
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для нашего здоровья

СПИРТОВАЯ НАСТОЙКА
Спиртовая настойка прополиса приме-

няется при лечении отитов, гастритов, язвы 
желудка и заболеваний щитовидной железы. Для 

приготовления спиртовой настойки необходи-
мо 250 мл медицинского спирта и 50 г прополи-
са. Прополис очень плохо растворяется в спир-
те, поэтому в течение первых дней будущую 

настойку необходимо регулярно встряхивать 
в течение нескольких минут. 2 недели настойка 
должна провести в темном месте при комнатной 

температуре. Готовую настойку необхо-
димо процедить и хранить в хо-

лодильнике.

ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

ПРОПОЛИС –  
ПЧЕЛИНЫЙ ДАР 
Прополис используется в народной медици-
не с древнейших времён. Спектр применения 
этого продукта пчеловодства чрезвычайно 
широк. Сегодня мы расскажем, как именно в 
домашних условиях можно применять «пче-
линый клей».

ЧТО ТАКОЕ 
ПРОПОЛИС?
Прополис – это суб-

станция, которую произ-
водят пчелы для замазы-
вания щелей в ульях, 
полировки и упроч-
нения ячеек в сотах, 
для нейтрализации 
попавших в улей 
вредителей. Внеш-
не прополис выглядит как зе-
леновато-коричневая клейкая 
субстанция с приятным запа-
хом. В состав прополиса вхо-
дят смолы и пыльца растений, 
вырабатываемый пчелами 
воск, эфирные масла и другие 
природные вещества.

ОТ ЧЕГО ВЫЛЕЧИТ 
Современная наука под-

тверждает широчайший диапа-
зон применения прополиса. Это 
и всевозможные раны – от на-
кожных до язв внутренних орга-
нов, различные воспалительные 
заболевания, в том числе 
гинекологические, ра-
дикулит, геморрой, 
отит, неврит, бо-
лезни легких, ды-
хательных путей и 
многое другое. Гли-
козиды, флавонои-
ды и другие веще-
ства, входящие в 
состав прополи-
са, делают его уни-
кальным природным ле-
карством.

ИНГАЛЯЦИИ
Ингаляции используют при лече-
нии болезней легких, дыхатель-
ных путей, гайморита. Для инга-
ляций необходимы 60 г прополиса 
и 40 г пчелиного воска. Их необ-
ходимо смешать на водяной ба-
не в стеклянной или эмалирован-

ной посуде и дышать горя-
чим паром от этой 

смеси.

Примечание: Спо-
соб и длительность 
приема настойки за-
висит от ее концен-
трации и заболе-
вания. Состав мож-
но употреблять 
внутрь или наружно. 
Внутрь 20–60 ка-
пель на полстакана 

теплого молока, 
чая или во-

ды.КАК 
ПРИМЕНЯТЬ?
Лечение проводит-
ся, в основном, с 
помощью настойки, 
масла или мази из 
прополиса. Для 
лечения болез-
ней легких и ды-
хательных путей 
применяются ин-
галяции с пропо-

лисом.

Виктория Ленская

МАЗЬ
Мазь из прополиса 

применяется при лечении раз-
личных кожных заболеваний, угре-

вой сыпи, обморожении и ожогах. Для 
приготовления мази нужно 10 г прополи-
са растопить на водяной бане, смешать с 
40 г вазелина и держать эту смесь, посто-
янно помешивая, на водяной бане еще 
полчаса. Полученную массу еще горя-
чей нужно процедить через марлю и пе-

релить в банку из темного стекла 
с притертой крышкой. Хра-

нить мазь в холо-
дильнике.

МАСЛО
Для лечения туберкуле-

за и других заболеваний лег-
ких используется масло про-
полиса. Масло готовится так-
же, как и мазь, только вместо 
вазелина используется олив-

ковое масло (1 стакан на  
10 г прополиса).

Дачник, пе-
регнувшись че-
рез забор, спрашивает со-
седа:  
– А что у вас вчера за 
праздник был? Все так 
танцевали...  
Сосед:  
– Да дед наш, будь он не-
ладен, улей перевернул...

Женщина на рынке спра-
шивает: «А как вы пыль-
цу собираете? Вы пчелкам 
ножки моете?»

– Доктор, вы мне прописали успо-
коительную мик-

стуру и полный 
покой?  
– Да, это 
так...  
– О! Я вам так 

благодарен...  
– Вы выздоровели?  
– Да! Я давал миксту-  

     ру своей жене.

•••
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БУДЕМ ЗДОРОВЫ!
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ПОЛЕЗНЫХ УТРЕННИХ 
УПРАЖНЕНИЙ

Все мы мечтаем за-
ниматься спортом, 
но не у всех это по-
лучается: то вре-
мени не хватает, то 
лень одолевает. Тем 
более сложно бы-
вает настроить себя 
на спортивные до-
стижения по утрам. 
А, как всем нам из-
вестно с детства, 
утренняя гимнасти-
ка очень важна, и, 
поэтому не стоит ею 
пренебрегать. Так 
что, если вы хоти-
те взбодриться и за-
рядиться энергией и 
при этом нежиться в 
постельке, эта гим-
настика для вас.

ГОТОВИМ ТЕЛО
Растираем ладони друг о друга до тепла, помещаем их на ли-
цо и начинаем нежно растирать сначала лицо, потом шею сни-

зу вверх к подбородку, массируем ушные раковины и в са-
мом конце каждый палец на кистях обеих рук.

5
ЗАЧЕМ 

ЭТО НУЖНО?
Утренняя зарядка в 
постели поможет взбо-
дриться и улучшить на-
строение.
Приведет в тонус все  
мышцы и улучшит  
контуры фигуры. 
Станет первым  
шагом  
в борьбе  
с ленью. 

1ВНИМАНИЕ  
НА ГОЛОВУ

«ЛОДОЧКА»
Лежим на животе, руками держим стопы согнутых в ко-

ленях ног. Тянем себя за стопы, при этом голову подни-
маем вверх. Выполняем это движение пять раз, и таким 
образом пробуждаем окончательно свой мозг и подготав-
ливаем к работе желудок и кишечник.

2

10
раз

5
раз

3

4
5

30
махов

10
раз

10
раз

3  
по

дхода по

«УГОЛОК»
Укрепляем 

мышцы ног и 
живота. Си-
дим ровно, 
ноги вытя-
нуты. Дела-
ем глубокий 
вдох, напря-
гаем живот и 
опираясь на ладони, приподнимаем ноги примерно 
на 20 см. На выдохе опускаем, не касаясь матраца. 
Держим спину прямо, мышцы живота не расслабля-
ем. Делаем три подхода по 10 раз. С каждым подхо-
дом стараемся поднимать ноги выше и удерживать 
на пять секунд дольше.

Сидим на кровати с вы-
прямленными ногами. Упор 
на руки, которые находят-
ся за спиной. Медленно 
опускаем подбородок вниз 
и прижимаем его к телу. В 
таком же темпе отклоняем 
голову назад, потом плав-
но опускаем ее к левому 
плечу и возвращаемся в 
исходное положение. Де-
лаем то же самое, но толь-
ко к правому плечу. 

Повторяем не менее де-
сяти раз в обе стороны.

МАШЕМ НОГАМИ
Укрепляем мышцы бедер 

и ягодиц. Лежа на правом бо-
ку, левую прямую ногу поднима-
ем вверх, а затем 
опускаем. Делаем 
30 махов, повора-
чиваемся на дру-
гой бок и делаем 
еще 30 махов дру-
гой ногой. 

«ВЗЛЕТАЕМ» С КРОВАТИ
Сидим на кровати, ноги сложены 

по-турецки. Руки разведены в сто-
роны. Вращаем ими сначала впе-
ред, а затем назад. Делаем по 10 

вращений в каждую сторону. 
После того, как вы 

«взлетели» с крова-
ти, вы будете го-
товы просто вы-
лететь из дома и 
начать свой день 
активно и, главное, 
продуктивно! 

Наталья Красавина

…НЕ ВСТАВАЯ  
            С КРОВАТИ 
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Крест – оберег  
от исКушений?

? Я нашла крестик. Можно ли его 
подарить, чтобы оградить че-

ловека от искушений? Будет ли кре-
стик оберегать? 

Таисья Смирнова, г. Иваново
Подарить крестик можно. Только 

относиться к крестику как к оберегу 
не стоит. Оберегает от искушений Бо-
жественная помощь, благодать. Если 
люди не молятся, не исповедуются, 
не ходят в церковь, то и благодати не 
будет. Человек должен измениться, и 
тогда мир вокруг него изменится. Ста-
нет добрее и лучше. 

Кто должен поКупать 
КрестиК?

? Я не крещеная. Можно ли мне 
креститься, заходя в церковь, 

носить крестик? Кто его должен ку-
пить?  

Валерия, г. Москва
Нательный крестик можно носить 

только после принятия таинства Кре-
щения. Крестик можете купить сами, или 
вам приобретет его крестная (крестный), 
это не имеет значения. А осенять себя 
крестным знамением можно всегда. 

Зачем штамп о браКе 
перед венчанием?

? У нас церковь отделена от го-
сударства. Для чего же перед 

венчанием обязательно надо предъ-
явить паспорт со штампом из ЗАГСа? 

Наталья и Константин, Тверская обл.
Церковь отделена от государства, но 

состоит из его граждан. В государстве 
в отношении института семьи и брака 
существует законодательство и аппа-
рат, который призван наблюдать за его 
исполнением. Христианин живет по за-
кону – закону совести, закону Божьему, 
закону государства. Кстати, в давние 
времена, когда не было гражданской 
регистрации брака, не дозволялось 
венчать в приходе тех, о ком не было 
сведений – бродяг и новоприбывших. 

можно ли 
исповедоваться  
по интернету?

? Находилась в поездке. Обстоя-
тельства сложились так, что 

захотелось исповедоваться. Храм не 
нашла. Можно ли было сделать это 
по интернету? 

Настя, Владимирская обл.
Можно переписываться онлайн и 

задавать вопросы священнику, но ис-
поведь – особое таинство, предпола-
гающее прощение и отпущение грехов 
того, кто исповедуется. Это возможно 
только при личной встрече, личном 
общении со священнослужителем.

Подготовила Светлана Иванова
Благодарим отца Дионисия (Киндюхина)  

за помощь в подготовке материала

– Подскажите кому из святых молиться от недугов? И как мо-
литься, если приходит облегчение?

Семья Ворошиловых, Московская обл.
Православные христиане имеют святых, прославивших Бога помо-

щью людям в избавление от духовных и телесных недугов. К ним они 
и обращаются за помощью для исцеления. Многие святые угодники 
получили особую благодать от Спасителя в избавлении от скорбей, в 
которых были сами искушены.

Важно! Во время молитвы святому, обращаясь к нему за помощью, на-
до помнить, что молитва Спасителю от нас будет от святого, а помощь по 
молитве мы получаем от Бога. Так как Господь удостоил святых угодников 
быть ходатаями перед Ним в избавлении от скорбей и телесных недугов.

В своих просьбах о недугах можно обращаться к Святым бессребрен-
никам Косьме и Дамиану, великомученику и целителю Пантелеимону, 
святителю Спиридону Тримифунтскому и другим святым угодникам.

благодать божия – помощь святых

Серафим Саровский  
писал: «Спасайся сам,  

и вокруг тебя спасутся тысячи!»
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Молитва  
по наступлению исцеления

Слава Тебе, Господи Иису-
се Христе, Сыне единород-
ный безначального Отца, 
едине исцеляяй всякий 
недуг и всяку язю в людех 
(ср.: Мф. 4, 32), яко поми-
ловал мя еси, грешного, и 
избавил еси мя от болезни 
моея, не попустив ей раз-

виться и умертвить меня по грехам моим. 
Даруй мне отныне, Владыко, силу твердо 
творить волю Твою во спасение души моей 
окаянной и во славу Твою со безначальным 
Твоим Отцем и единосущным Твоим Духом, 

ныне и присно и во веки веков. Аминь.

верим в спасение души
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история медицины

Все они получили блестящее медицинское образование  
и годы проработали практикующими врачами. но в 
какой-то момент каждый – по понятной только ему при-
чине – сменил шприц на перо. да, речь идет о писателях-
медиках. их литературные труды у нас на слуху, но так 
ли нам известны случаи из их медицинской практики?
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Викентий ВересаеВ 
Викентий Вересаев родился в 1867 году 

в семье тульского врача, основателя го-
родской больницы и санитарной комис-

сии Викентия Смидовича.  Мать была 
известна тем, что открыла в своем 
доме детский сад – первый в Туле. 

Вересаев с серебряной медалью 
окончил Тульскую классическую 

гимназию, поступил на медицинский 
факультет Дерптского университета 

(Эстония). Получив образование врача, 
Вересаев переезжает в Санкт-Петербург, 

устраивается на работу сверхштатным ординатором в ба-
рачной больнице имени Боткина. Туда приходили и ин-
фекционные больные, и врач Викентий Вересаев всем и 
всегда оказывал посильную помощь.

Современники ценили врача Викентия Вересаева за 
компетентность и самоотверженность – в 1892 году 
он отправился в Донецкий бассейн бороться со страш-
ной эпидемией холеры. Недалеко от Юзовки в тече-
ние двух месяцев Вересаев лечил больных в холер-
ном бараке. Во время русско-японской войны он от-
правился на фронт младшим ординатором одного из 
полковых госпиталей. Воспоминания врач-писатель 
отразил в произведениях «Рассказы о японской вой-
не» и «На войне». 

антон ЧехоВ 
Чехов в одном из своих писем упоминает: «Медицина – 

моя законная жена, а литература – любовница. Когда на-
доедает одна, ночую у другой».

Чехов поступил на медицинский факультет Московского 
университета, когда ему было всего 19 лет. Студентом он был 
добросовестным – не пропускал лекции мэтров медицины 
Бабухина, Захарьина, Эрисмана, Склифосовского. 

Получив диплом врача, Чехов вывесил на дверях 
своей квартиры табличку «Доктор А. П. Чехов». Но 
городская частная практика Чехова не лише-
на была тревог. Однажды Антон Павлович 
вспомнил, что на рецепте, выданном паци-
енту, он при указании дозировки поставил 
запятую не там, где следовало. Взволнован-
ный, он нанял на последние деньги лихача 
и помчался к пациенту. Рецепт еще не был 
отнесен в аптеку, и Чехов благополучно 
исправил его. Другим случаем, взвол-
новавшим молодого врача, была смерть 
старухи-пациентки, которая держала его 
за руку до последнего вздоха. 

Особо отмечают работу Чехова-врача в 
борьбе с последствиями голода и холерой в 
1891–1892 годах. Тогда болезнь поразила сред-
нюю полосу огромной страны. Собственных денег 
у Антона Павловича было немного, однако он сумел н а 
личные средства организовать и оборудовать всем необхо-
димым врачебный пункт в Мелихове. Позже Чехов напишет: 
«Летом трудненько жилось, но теперь мне кажется, что ни 
одно лето я не проводил так хорошо, как это. Несмотря на 
холерную сумятицу и безденежье, державшие меня в лапах 
до осени, мне нравилось и хотелось жить». 

Михаил БулгакоВ
Профессию врача Михаил Булгаков вы-

брал не случайно – оба брата матери, 
Николай и Михаил Покровские, были 
успешными медиками. Один – те-
рапевтом в Варшаве, другой – гине-
кологом в Москве. 18-летним юношей 
Булгаков поступает на медицинский 
факультет Киевского университета. До-
учиться он не смог из-за начала Пер-
вой мировой войны. Весной 1916 года он 
добровольно уезжает в один из киевских госпиталей, 
а осенью получает первое назначение –врачом в крохотную 
земскую больницу в селе Никольское Смоленской губернии. 

Невероятная глухомань и запущенность медицины по-
разили молодого лекаря. На прием к Михаилу ежедневно 
записывались больные острыми инфекциями. А однажды 
Булгакову пришлось через трубку отсасывать из горла диф-
теритные пленки тяжелобольного мальчика. Пленка попала 
в организм врача. Булгаков заболел, но сумел исцелиться 
благодаря своем знаниям и приобретенному опыту.

Екатерина Сердечная

Московская лаборатория немецкого физиолога 
Оскара Фогта, созданная для изучения мозга 
Ленина, реорганизована в Институт мозга. 
В «коллекции» прошлых исследований учреждения 
мозг Калинина, Кирова, Крупской, Былого, Мая-
ковского, Мичурина, Циолковского. В Институте 
занимались изучением не только материи мозга, 
но и особенностями личности его обладателя. 

СОБЫТИЯ НОЯБРЯ

ноября

год

Медики-писатели  
и случаи из их медицинской практики
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Правильный объем 
вечерней пищи удобно 
измерять так: 
•	мясо и рыба –  

половина ладони;
•	овощи и зелень –  

чашка 200 мл;
•	кефир, йогурт, мацони – 

чашка 200 мл;
•	каши, макароны, картош-

ка, творог – ½ чашки;
•	фрукты, яйца – 1 шт.;
•	сыр, хлеб – 2 кусочка.

Что	можно	съесть	на	ноЧь
Можно есть: 
•	белое	мясо	(индей-
ка,	курица);

•	нежирная	рыба	(су-
дак,	камбала,	треска);

•	 вареные	яйца;
•	цельнозерновые	каши;
•	 зерновой	бездрожжевой	
хлеб;

•	 кефир,	мацони,	йогурт;
•	большинство	овощей;
•	 зелень,	в	особенности	салаты;
•	 кислые	фрукты,	кроме	яблок.

Можно в строго огра-
ниченном количестве:
•	рис;
•	макароны;
•	вареная	картошка;
•	мед;
•	миндаль;
•	 сыр;
•	молоко;
•	 творог;
•	 сметана;
•	 красное	вино;
•	печеное	яблоко.

Стоп-лист:
•	 копчености,	колбасы;
•	 красное	мясо;
•	жирная	и/или	соленая	рыба;
•	жареная	пища,	в	т.ч.	яичница;
•	мучные	и	дрожжевые	из-
делия;

•	 соленья,	консервы;
•	 капуста,	редька,	редис;
•	орехи,	семечки,	сухофрукты;
•	 сладкие	фрукты,	яблоки;
•	 сладости;
•	майонез.

Ольга Бельская

Правило	1	
Ужинать, а затем ложиться спать каждый 

день следует в одно и то же время, в том 
числе и в выходные. Если график ра-
боты/учебы не позволяет вам при-
нимать пищу в нормальное время, 
то организм следует приучить к 
тому, что еду он получает, на-
пример, в 22.00. Тогда желу-
дочно-кишечный тракт спустя 
две-три недели такой дисци-
плины будет готов к поздней 
трапезе, и неприятных по-
следствий удастся избежать.

Правило	4	
Ужину надо дать «улечь-

ся», иначе он не даст как следует 
улечься вам. Идеальным способом 

является неспешная 30-минутная 
прогулка на свежем воздухе, комплекс 

медленных упражнений на растяжку спустя 
40–50 минут после приема пищи или хотя бы мы-

тье посуды и подметание пола. Главное – не ложиться как 
минимум час после еды и не сидеть сиднем перед телеви-
зором, а потом сразу идти спать. 

Правило	3
Очень важно контролировать разумную 

порцию еды. Поверьте, если вы вечером 
съедите безобидный салат из свежих 

овощей с зеленью без масла, но в 
количестве целого тазика, спать 

вам будет очень некомфортно, 
а на утро организм точно пре-
поднесет вам неприятные 
сюрпризы. Поэтому лучше 
уж позволить себе что-то из 
вредных продуктов, но в не-
большом объеме, чем объ-
есться полезной едой.

Правило	2	
Необходимо выбрать раци-

он в зависимости от того, че-
рез какой промежуток времени 
вы ложитесь спать после ужина. 
Самый негативный вариант –  
поесть и сразу в постель. При таком 
режиме все, что вы съели, будет в прямом смысле 
гнить в желудке до утра. Если обстоятельства не позволяют 
изменить режим дня, тогда перекусывать следует до того, 
как вы возвращаетесь домой, а перед сном залпом выпи-
вать стакан кефира с добавлением сухой клетчатки. 

часа 
до сна
Нежирная	 несо-
леная	 рыба;	 кефир,	

мацони,	йогурт;	
сыр;	 цельно-
зерновые	 каши,	
хлеб;	сочные	ово-
щи,	 зелень;	 кис-
лые	фрукты;	мин-
даль.

часа 
до сна

Белое	 мясо	 птицы;	
нежирная	рыба;	яйца;	

все	кисломолоч-
ные	 продукты,	
сыр;	 любые	 ово-
щи;	 кислые	 фрук-
ты;	 любые	 крупы,	
бобовые;	 картош-
ка;	 макароны;	
зерновой	
хлеб.

час или менее до сна
Кефир,	мацони,	йогурт;	сыр;	белое	
мясо;	цельнозерновой	подсушенный	

хлеб;	 тушеные	овощи	без	мас-
ла;	печеное	яблоко.

если	Ужинать	с	Умом	–		
спим потом мы сладким сном
Кто из нас не ловил себя на мысли съесть что-нибудь вкус-
ненькое, хотя на часах уже позднее время? Кто из нас не 
ворочался полночи без сна, потому что ужин был слишком 
тяжёлым? А уж когда на дворе глубокая осень, мысли о еде 
посещают гораздо чаще, и противиться им вдвойне сложнее. 
Однако принимать пищу на ночь можно и иногда даже нужно, 
главное, чтобы эта пища была правильной.

3 2

1

Здоровые правила вечерней еды

УсПеть	
съесть		
за…
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Оливки нарезать кружочками, перец и лук – тонкой 
соломкой или мелким кубиком. Фарш посолить и по-
перчить по вкусу, смешать с измельченной зеленью. 
Взять прямоугольник пищевой фольги, выложить на не-
го фарш слоем толщиной около 2 см. На одну половину 
фарша положить смешанные между собой оливки, пе-

рец, лук и равномерно разложить масло, нарезан-
ное маленькими кусочками. Накрыть вто-

рой половиной фарша, плотно прикрыть 
фольгой. Заворачивая, нужно оставить 
небольшой зазор сбоку, чтобы при го-
товке выходил пар. Положить рулет 
на противень и поставить в хорошо 
разогретую до 200°С духовку. Запе-

каться такой рулет будет 20–30 минут. 
Оксана Рожковская, г. Подольск

Рулет из индейки
Ингредиенты на 4 персоны:
• 700 г фарша из белого мяса индейки
• 1 банка оливок или маслин без косточек  
• 1 сладкий перец  • 1 луковица  • пучок зелени
• 2 ст. ложки сливочного масла  • соль, перец по вкусу

Йогурт смешать с сушеным чесно-
ком, перцем и солью. Хлеб засушить в 
тостере или на сухой сковороде, слег-
ка остудить и обильно промазать два ку-
сочка йогуртом. На него положить огурец 
или помидор, нарезанный тонкими пластина-
ми, затем мясо (оно должно быть охлажденным). 
Мясо накрыть салатным листом и завершить конструк-
цию кусочком хлеба, смазанным хреном или горчицей. 

Ирина Удальцова, г. Санкт-Петербург

диетический сэндвич
Ингредиенты на 2 персоны:
• 4 куска зернового хлеба  • 50 г йогурта без добавок
• 200–300 г любого отварного мяса (из супа)
• 1 свежий огурец и/или помидор
• 2 салатных листа  • хрен или горчица
• сушеный чеснок в порошке
• черный перец и соль по вкусу

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

пРишлите  
свой Рецепт

Рыбу нарезать на порционные куски. На дно 
мультиварки выложить одну луковицу, наре-
занную полукольцами, морковь кружочка-
ми, сладкий перец соломкой. Затем положить 
рыбу, посолить. Верхний слой – вторая нарезан-
ная луковица. Бросить несколько горошин черного перца 
и лаврушку. Смешать ряженку с яйцом и залить этой сме-
сью треску. Включить мультиварку в режиме «Тушение» –  
примерно через 30 минут блюдо будет готово. 

Полина Старостина, г. Тула

тРеска в Ряженке

Ингредиенты на 4 персоны:
• 600 г филе трески  • 2 луковицы  • 1 сладкий перец
• 1 морковь  • 1 стакан ряженки  • 1 яйцо  • соль по вкусу
• черный перец горошком  • 1 лавровый лист

Одно яблоко почистить, срезать мякоть 
и нарезать ее мелким кубиком. На среднем 
огне растопить сливочное масло, положить на-
резанное яблоко. Потушить 3–5 минут под крыш-
кой, в конце добавить мед, корицу, дробленые орехи, 
все перемешать. У остальных яблок срезать «крышечку», 
вынуть сердцевину и начинить их медово-яблочной на-
чинкой. Уложить яблоки на противень или сковороду и 
отправить в разогретую до 180°С духовку на 15–20 ми-
нут. Перед подачей припылить сахарной пудрой.

Анастасия Глущенко, г. Белгород

Рецепт для мультиварки

Ингредиенты на 4 персоны:
• 5 кислых крупных яблок
• горсть миндаля или грецких орехов
• 5 ст. ложек меда  • корица  
• 1 ч. ложка сливочного масла  
• сахарная пудра для украшения

десеРт из печёных яблок

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
139 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
62 ккал
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что бы такого вкусненького съесть на ужин и при этом насытиться, 
не потолстеть и хорошо выспаться? На этот вопрос вы, наши до-
рогие читатели, даёте безошибочный ответ в виде великолепных 
рецептов – лёгких, красивых, аппетитных и питательных блюд, 
идеально подходящих для вечернего приёма пищи. 

на улице ночь, 
калории – прочь

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
160 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
153 ккал
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Задание «Найдите 6 отличий»: мяч не 
той стороной, цвет цветка на карти-
не, медвежонок на диване, машинка на 
подушке и у цветка, набор инструмен-
тов в углу и у цветка на полу, кора-
блик на полу и на диване. 
Загадка: в честь юбилея Октябрьской 
революции на монете был изображен 
крейсер «Аврора».

Ответы

Юбилейная 
мОнета
На Кубе в 1987 
году была выпущена 
юбилейная монета. Какое 
событие было отмечено 
этой монетой, и какой корабль 
был на ней изображен?

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

тренируем память,  
лОгику, смекалку

найдите  6  Отличий

1. «Мадемуазель блюз» французской эстрады. 2. Темнокожая 
американская примадонна эстрады по имени Дайана. 3. Бо-
гиня зари в древнегреческой мифологии. 4. Зодчий Русского 
музея в Петербурге Карл Иванович … 5. Что такое привычка, 
имеющаяся у животного? 6. Какой «акт веры» сообщал о при-
говоре инквизиции? 7. Поцелуй Снежной королевы сделал 
его нечувствительным к холоду. 8. Закладка, приклеенная 
к корешку. 9. «Повтори!», адресованное артисту. 10. Голли-
вудский актер … Дизель. 11. «Нет, весь я не умру – душа в 
заветной лире мой … переживет». 12. «Там русский …, там Ру-
сью пахнет!» 13. «Горох» в кондитерском отделе. 14. Этим це-
пям невольник обязан своей тюрьме. 15. Контора киношного 
Афони. 16. Барская повадка. 17. Сплетенные в цепь цветы, 
бумажные игрушки – праздничное украшение елки. 18. Часть 
матча с участием Сафина. 19. Гора на тюркских языках. 20. В 
память о Петре Столыпине в 1912 году отчеканили медаль с 
надписью: «Вам нужны великие потрясения, нам нужна ве-
ликая …» 21. Курорт акул бизнеса в Швейцарии. 22. Болеет 
постоянно. 23. Марокканский город, в честь которого назва-
ли шапочку с кисточкой. 24. Холмик с окошечком для пуле-
метчика. 25. Диснеевский утенок Дональд … 26. Строганная 
доска для обшивки. 27. В хвое, как и кипарис. 28. Автобренд 
с моделями «Ивиса» и «Кордова». 29. Результат усиленной 
диеты. 30. Выпытывание подробностей происшедшего. 31. 
«… пропастью во ржи». 32. Кузен Гарри Поттера. 33. Свист, 
издаваемый спящим. 34. Тряпочка, обхаживающая обувь. 35. 
Краска осенних тонов. 36. «Заботится сердце, сердце вол-
нуется. Почтовый пакуется … Мой адрес не дом и не улица, 
мой адрес Советский Союз». 37. «Попытка не пытка, а … не 
беда» (русская пословица). 38. На такой барже «багажу» не 
мокро. 39. Светская … в газете. 40. Представитель азиатской 
народности, ранее именовавшейся сойоты и урянхайцы. 41. 
«Шепчущий» врач. 42. Валюта Испании до евро. 43. Антипод 
жаворонка. 44. Павшая для удобства косарей. 45. Заводской 
отдел на страже качества. 46. …-стоп (без паузы).

Ответы

1. Каас. 2. Росс. 3. Эос. 4. Росси. 5. Повадка. 6. Аутодафе. 7. Кай. 8. 
Ляссе. 9. Бис. 10. Вин. 11. Прах. 12. Дух. 13. Драже. 14. Узы. 15. ЖЭК. 
16. Замашка. 17. Гирлянда. 18. Сет. 19. Даг. 20. Россия. 21. Давос. 22. 
Хроник. 23. Фес. 24. Дот. 25. Дак. 26. Тес. 27. Тис. 28. СЕАТ. 29. Исху-
дание. 30. Распрос. 31. Над. 32. Дадли. 33. Сап. 34. Бархотка. 35. Охра. 
36. Груз. 37. Спрос. 38. Сухогруз. 39. Хроника. 40. Тувинец. 41. ЛОР. 42. 
Песета. 43. Сова. 44. Роса. 45. ОТК. 46. Нон.
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В «английском кроссворде» все ответы уже вписаны, и их 
надо всего лишь найти и собрать из имеющихся букв. Слово 
может идти в любом направлении (в том числе и диагональ-
ном), но никогда не ломается. Слова могут пересекаться, 
через каждую букву может проходить разное количество 
слов (в разных направлениях или разной длины).



29
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

«Планета здоровья» № 21 (44), 7 – 19.11.2017
зарядка для мозга

П
ри

м
ер

:  
за

да
ни

е 
 

и 
ре

ш
ен

ие

О
тв

ет
ы

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

оВЕН  20 марта — 19 апреля
Овны слишком легкомысленно относят-
ся к реальной возможности занесения 

в организм инфекции. Звезды советуют пред-
ставителям знака избегать большого скопления 
людей, сквозняков и кондиционеров.

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбам лучше активно заняться витами-
низацией организма, чтобы не возник-

ли разнообразные проблемы. Звезды считают, 
что будет достаточно самых простых аптечных 
комплексов. Не забывайте и о свежих фруктах.

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Водолеям, особенно женщинам, необхо-
димо следить за работой своей мочепо-

ловой системы и при малейших сбоях обращать-
ся к врачу-специалисту. Самолечение может за-
гнать серьезную болезнь вглубь, что опасно.

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Козероги могут ощутить быструю утомля-
емость, упадок сил, перебои со сном, пе-

репады настроения. Всему виной стресс, который 
испытывают представители знака в силу своей  
излишней впечатлительности и внушаемости.

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцам следует опасаться инфекций 
и простуд, связанных с переохлаждени-

ем. Звезды настоятельно рекомендуют предста-
вителям знака одеваться по погоде и ограничи-
вать, по возможности, пребывание на холоде.

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Скорпионам необходимо внимательнее 
относиться к работе печени. Лучше не 

перегружать организм жирной и жареной пи-
щей, быть осторожнее с алкоголем и не при-
нимать не прописанных врачом лекарств.

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Весы много времени проводят в закры-
тых комнатах, что чревато проблемами с 

органами дыхания. Всему виной пыль и спертый 
воздух. Звезды советуют чаще проветривать 
помещения, но не сидеть у открытого окна.

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девам звезды рекомендуют на ближай-
шее время запланировать посещение 

салона красоты. Результат не только превзой-
дет все самые смелые ожидания, но и надолго 
закрепит произведенный эффект.

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львы стремятся к бурной деятельности, 
но все время придумывают себе отго-

ворки. Звезды напоминают: большой объем ра-
боты, сделанный впопыхах, и хуже качеством, 
и ослабляет жизненные силы организма.

рАк  21 июня — 22 июля
Раков могут беспокоить головные боли, 
пониженный тонус, усталость. Возмож-

но, дело в том, что представители знака долгое 
время находятся в помещении со спертым воз-
духом, которое необходимо чаще проветривать.

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Некоторые Близнецы жалуются на тре-
вожность, плохой сон и пониженный ап-

петит. Этим представителям знака звезды реко-
мендуют заняться спортом или хотя бы больше 
ходить пешком, не забывая одеваться по погоде.

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
У Тельцов не исключены единичные слу-
чаи плохого пищеварения, даже тошно-

ты, диареи. Возможно, представителям знака 
следует более ответственно подходить к по-
купке и хранению скоропортящихся продуктов. 

Этот период убывающей Лу-
ны характеризуется как доста-
точно спокойный, без резких 
перепадов и критических пери-
одов. Новые дела в это время 
лучше начинать,  если они до-
статочно хорошо продуманы и 
не предполагают неожиданных 
поворотов. Самое время для 
прохождения диспансеризации 
и необходимых медицинских 
обследований по поводу хро-
нических заболеваний.

Возможные конфликты не 
только оставят гнетущее впе-
чатление, но и могут отозвать-
ся большими неприятностями в 
будущем. Поэтому конфликтов, 
особенно с близкими людьми и 
руководством, необходимо все-
ми силами избегать. Общение 
лучше ограничить небольшим 
кругом приятных, бесконфликт-
ных людей.

Особый день этого периода – 
14 ноября. Он наиболее удачен 

для начала новых дел, дальних 
поездок и серьезных проектов. 
В этот день следует вниматель-
но прислушиваться к критике, 
в какой бы форме она ни была 
высказана и от кого бы ни ис-
ходила. Также не стоит про-
пускать мимо ушей любые по-
зитивные искренние советы, –  
не исключено, что один из них 
(или несколько) поможет бы-
стрей зашагать к намеченной 
цели. 

19 ноября – 2 декабря
рАсТУЩАЯ ЛУНА

5–17 ноября
УБЫВАЮЩАЯ ЛУНА



31
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

«Планета здоровья» № 21 (44), 7 – 19.11.2017
народный календарь

Ф
от

о:
 R

ud
m

er
 Z

w
er

ve
r, 

M
ar

ia
 S

ta
ru

s,
 S

ab
uh

i N
ov

ru
zo

v,
 K

it
ty

Ve
ct

or
, T

at
ia

na
 A

kh
m

et
ga

lie
va

, l
ad

y-
lu

ck
, i

rk
us

 / 
Sh

ut
te

rs
to

ck
.c

om

Ветерок нежный? 
Жди зимы снежной!
дошедшие до нас из глубины веков 
приметы порой лучше любых тех-
нологий подмечают суть происхо-
дящих явлений. наши предки умели 
наблюдать, делать выводы, выявлять 
закономерности. Иногда вполне умест-
но положиться на их опыт и в наши дни. 

7 ноября
Дедовские плачи – так называли этот день. 

Природа ноября плачет дождем и снегом. Люди присоединя-
лись к этой грусти, потому и день назван «Дедовские плачи». В 
это время принято было привечать сирот и бездомных, одари-
вать их и сытно кормить. Считалось, что так удача 
всегда будет сопутствовать дарителю. Благое 
дело было почетным и богоугодным. 

9 ноября
Канун дня святой Параскевы-Пятницы – ве-

ликомученицы, жившей в III веке. В этот день 
было принято давать обеты – обещания сделать какое-ли-
бо нужное дело. За выполнение обета Параскева благово-
лила просителям. А просили у святой здравия для своих 
болящих родных. На будущий же день, день Параскевы, 
свои хозяйственные умения молодые девушки азартно 
демонстрировали будущим свекровям, стараясь показать 
готовность к семейной жизни. 

13 ноября
Святых Никодима и Спиридона почитали как хранителей 

дома от пожара и других напастей. В их памятный день 
принято было готовить блюда из курятины: запе-

ченную курицу, котлеты, курники. Считалось, 
что это будет способствовать хорошему ку-
риному выводку в будущем сезоне. 

16 ноября
На Анну Холодную день считали знаковым. По погоде 

строили прогнозы далеко вперед. «Анна без снега – не жди 
хлеба». «Анна холодная – осень голодная». В День 
памяти святой княжны Анны Всеволодовны, до-
чери киевского князя, принято было отдавать 
женам всю заначку. Женщины в этот день 
брались за рукоделие, и считалось, что 
щедрость мужа принесет в дом богатое 
приданое для дочерей – будущих невест. 

18 ноября
На Руси в день Ионы, святого архиепископа  

Новгородского, девицы обычно молили Бога о 
хорошем муже, счастливой семейной жизни. 
Приглашали гостей на квашеную капусту с чер-
ной редькой и клюквой, уповая на хороший уро-
жай овощей в будущем сезоне. 

народный календарь
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