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ЛЬНЯНОЙ ЭЛИКСИР, ПРОДЛЕВАЮЩИЙ МОЛОДОСТЬ 
крем для лица. Способов пригото-
вить это «эликсир жизни» немало. 
Но я пользуюсь одним очень про-
стым. Делюсь с удовольствием. 

Семена льна заливаю негорячей 
водой в равных пропорциях (на  
1 кг семян 1 литр воды). Накрываю 

Никто не станет спорить, что од-
ним из самых действенных средств 
от старости является льняное мас-
ло. Тут все нужные организму поли-
ненасыщенные жирные кислоты. А 
это и молодость кожи, и эластич-
ность сосудов, и память, и даже 

крышкой и даю настояться 1 час. 
Когда семена набухнут, выклады-
ваю их на сковороду или в сотей-
ник, подсушиваю и затем обжари-
ваю под закрытой крышкой на мед-
ленном огне в течение часа. За это 
время семена пустят сок. Его сли-
ваю через ситечко в другую посуду. 
Все, живительное масло готово!

Валерия О., г. Орёл

стр. 6

АГРОФИТНЕС:  
«ЗА» И «ПРОТИВ» 

«Полюбите себя, и всё 
будет хорошо!» стр. 22–23

ПОДПИСНОЙ ИНДЕКС                                 В КАТАЛОГЕ «ПОЧТА РОССИИ»

Лариса Голубкина: 

ВИТИЛИГО  
НЕ ПОВОД 

ОТКЛАДЫВАТЬ 
ЖИЗНЬ!

ГРАДУСНИК

КАЛЕНДАРЬ 
  МАГНИТНЫХ 
      БУРЬ стр. 3
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КУРЕНИЕ РАЗРУШАЕТ МЫШЦЫ 
Давно известно, что сигаретный дым сужает 

артерии, тем самым препятствуя нормальному 
притоку крови к сердцу. А если это так, что впол-
не логично, то и полноценная физическая ак-
тивность в таких условиях невозможна, то есть 
вероятность нарастить нормальную мышечную 
массу ничтожна. Однако новые исследования о 
влиянии курения на организм выявили еще бо-
лее страшную картину. Выяснилось, что компо-
ненты табачного дыма приводят к повреждению 
мышц, уменьшая количество мелких кровенос-
ных сосудов, по которым кислород и питатель-
ные вещества поступают в мышцы ног. Еще один 
веский повод отказаться от вредной привычки.  

В Чикаго вы-
полнена опе-
рация по пе-
ресадке поч-
ки человеку. 

Сделал ее хирург Ри-
чард Лоулер, потратив 
на манипуляции 45 ми-
нут. Пациенткой ста-
ла сорокадевятилет-
няя Рут Такер, чьи поч-
ки полностью заросли 
кистами, и без пересад-
ки женщина была об-
речена. Трансплантат 
был взят у только что 
умершей женщины то-
го же возраста, с тем 
же типом крови и об-
щими физическими ха-
рактеристиками. По-
сле операции женщина 
прожила 5 лет и умер-
ла от заболевания, ни-
как с операцией не свя-
занного. Тем не менее, 
трансплантация меди-
цинским сообществом 
была признана неудач-
ной. И хоть эта опера-
ция считается первой 
в мире по трансплан-
тации почки, напомним, 
что еще в 1933 году со-
ветский ученый Юрий 
Вороной сделал пере-
садку почки 26-летней 
пациентке. 

Американцем Чарль-
зом Грэмом была за-
патентована искус-
ственная челюсть. 
Вставные зубы Грэма 
были первыми прочны-

ми и пригодными для повторного 
использования зубными протеза-
ми, сделанными не из природных 
материалов, а из пластмассы. 
Надо ли говорить, что съемная 
пластмассовая челюсть соверши-
ла настоящий переворот в сто-
матологии?! 

ЕШЬТЕ МОЛЛЮСКОВ, ЧТОБЫ 
ЗАБЕРЕМЕНЕТЬ 

Ученые выяснили, что употребление рыбы и морепро-
дуктов приближает успешное зачатие. В ходе исследо-
вания ученые наблюдали за 501 парой, плани-
рующей беременность. Участники экспери-
мента ежедневно отмечали в специальном 
дневнике количество потребляемой рыбы и 
свою сексуальную активность. Результаты 
показали, что через 12 месяцев бере-
менность наступила у 92% пар, питав-
шихся морепродуктами более двух раз в 
неделю. Среди пар, которые употребля-
ли меньшее количество морепродуктов, 
этот показатель составил 79%. Но что 
интересно, кушать рыбу и морепродук-
ты для удачного зачатия должны не толь-
ко будущие мамочки, но и потенциальные 
папы. Что еще раз доказывает: удачное 
зачатие и здоровье будущего ребенка – 
это зона ответственности обоих родителей. 
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КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

МАГНИТОСФЕРА 
СПОКОЙНАЯ – самое 

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

МАГНИТОСФЕРА 
ВОЗБУЖДЕННАЯ – по-

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

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G1 – больше 

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

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G2 – показа-

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

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G3 – гипото-

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

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G4 – не стоит 

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

врачи советуют, в пе-
риод солнечной активно-

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

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

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

легкие и спокойные занятия.

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

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G5 – по воз-

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

ОБЩИЕ 
РЕКОМЕНДАЦИИ:

G5 

G4 

G3 

G2

G1
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«ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 
Спрашивайте в киосках 

вашего города
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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

ПУСТЫРНИК ПИТЬ – СПОКОЙНЫМ БЫТЬ! 
Моя соседка захандрила прошлым летом – все время жало-

валась то на одышку, то на бессонницу. А все дело в том, что по-
ругалась она со своим сыном из-за невестки. Уж не знаю, какая 

меж ними пробежала собака, только моя соседка очень 
переживала, сыну постоянно звонила, но только хуже 
от этого становилось. Тогда я посоветовала ей пить 
пустырник, ведь он так помогает от нервов. Она со-

гласилась. Только ты, говорит, мне его нарви сама, я в 
травах не понимаю. Я сорвала пару верхушек пустырни-
ка, нарезала, заварила кипятком, процедила и принес-
ла соседке. Уже после первого приема настоя стало ей 

лучше. Еще через пару дней она совсем успокоилась, 
одышка пропала, вернулся крепкий сон. А там 

и сын сам ей позвонил, и все 
у них наладилось.

Т.Г. Шарова,  Владимирская 
обл.

ШИШКИ ЕЛОВЫЕ –  
СУСТАВЫ КАК НОВЫЕ 

Еловые шиш-
ки – старинное 

средство от 
боли и ло-
моты в су-
с т а в а х . 
Использу-

ется оно внутрь и 
наружно.

Для настоя еловую шишку, можно 
даже прошлогоднюю, хорошо промо-
ем и зальем 1 стаканом кипяченой во-
ды. Оставим настаиваться на ночь. На 
следующий день выпьем утром и ве-
чером по полстакана этого настоя. Так 
надо делать 7 дней.

Одновременно будем делать ком-
прессы, для которых приготовим на-
стой на водке. 6 шишек раздробим на 
мелкие кусочки и зальем 0,5 л водки. 
Уберем в темное место на 3 недели. 
Полученный настой процедим и пере-
льем в темную бутылку. Будем брать 
по 50 мл этого настоя, смешивать с 1 
чайной ложкой меда, смочим в этой 
смеси салфетку и приложим к больно-
му месту. Обмотаем пищевой пленкой 
и чем-нибудь теплым, оставим на ночь.

Антонина Михайловна Т., травница,  
г. Москва

ОТКАШЛЯТЬСЯ ПОМОЖЕТ 
НАСТУРЦИЯ

Немногие знают, что садовый цветок настурция по-
могает разжижать мокроту при кашле. Используют 
цветы и листья растения. Набрать надо столько, 
чтобы получилось 2 столовых ложки, когда их на-
резать. Затем варить это массу в 300 мл воды на 
маленьком огне 30 минут. Отвар надо остудить, про-
цедить и пить по ¼ стакана 4 раза в день. При су-
хом кашле этот отвар тоже очень помогает.

Наталия Пехова, пенсионерка,  Ивановская обл.
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МАСЛО  
ДЛЯ ГУСТОТЫ 
РЕСНИЧЕК 
Если каждый вечер наносить 

на ресницы немного касторо-
вого масла, они станут густы-
ми и блестящими. Я исполь-
зую для этого щеточку от 
старой туши для ресниц, ко-
торую хорошо промыла.

Екатерина А., г. Рязань
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ЖЕНСКИЕ   
ШТУЧКИ:

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

ДРЕВЕСНАЯ ЗОЛА 
ОЧИСТИТ ЗУБЫ 
ДОБЕЛА 

Я недавно 
прочла в од-
ной книге, 
что в ста-
рину от-
белива-
ли зубы 
древес-
ной зо-
лой. Сна-
чала не по-
верила, но 
попробовать ре-
шила. Взяла осенью золу от сжигания 
старой яблони, просеяла ее и смеша-
ла с зубной пастой. Этой смесью я чи-
стила зубы всю зиму 1 раз в неделю, 
так как чаще делать это не рекоменду-
ется. Результат меня ошеломил! К вес-
не у меня стали такие белые зубы, ка-
ких никогда не было! Всем рекомен-
дую этот старинный способ.

Н.А. Григорьева, г. Переславль-Залесский

ЧТОБЫ ТЕЛО НЕ ЗУДЕЛО,  
АЛОЭ ПРИМЕТСЯ ЗА ДЕЛО 

Знаете, как просто унять зуд от ко-
мариного укуса? Приложить 
кусочек листа алоэ. А если 
он будет еще и холодным, зуд 

пройдет практически моментально! 
Просто держите в холодильнике один-

два листа алоэ, и вам не страшны ника-
кие комары!

Ирина Карпукова, многодетная мама,  г. Рязань

КОЖУ ОБНОВЛЯЕМ – МЁД  
С ЯЙЦОМ ВЗБИВАЕМ! 

Девочки, которым за 50, 
мой совет вам. Делюсь от-
личным рецептом ма-
ски, которая буквально 
с первого применения 
подарит вашей коже 
новую молодость. Под-
ходит для увядающей, 
уставшей кожи. 

Одно слегка взбитое куриное яйцо соедините с одной столовой ложкой жид-
кого меда (можно подогреть на водяной бане), добавьте столовую ложку из-
мельченных, растертых листьев мяты, столовую ложку цветков ромашки. Ин-
гредиенты перемешайте, нанесите на лицо, смойте через 15–20 минут теплой 

водой, умойтесь мятным отваром. И насладитесь гладко-
стью и упругостью кожи! 

Марина Кудинова, визажист, г. С.-Петербург
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АГРОФИТНЕС

ПЛЮСЫ И МИНУСЫ 
ДАЧНОГО ФИТНЕСА

Татьяна Ерёмина

В следующих вы-
пусках мы расскажем об 

упражнениях, которые помогут 
укрепить мышцы рук, подтянуть яго-

дицы, дать оптимальную нагрузку сер-
дечной мышце и оздоровить позвоночник. 

Не пропустите!

…ИЛИ КАК И УРОЖАЙ ДОБЫТЬ,  
И ЗДОРОВЬЮ НЕ НАВРЕДИТЬ 

ВООРУЖАЕМСЯ 
НЕОБХОДИМЫМ 

• Мухи, комары и различные 
насекомые. Эту проблему легко 

решить. Сейчас на прилавках 
можно найти обширный ас-

сортимент средств для 
отпугивания и борьбы с 

насекомыми. 
• Природные «ката-

клизмы». Неу-
дачное лето: по-

стоянные дож-
ди или, напротив, 

засушливая погода 
могут не лучшим об-

разом сказаться на 
урожае. На слу-

чай такого «форс-
мажора» реко-
мендуем иметь 

теплицу и хо-
рошую систе-
му полива. В 

теплице вашим 
овощам и зеле-

ни все лето будет 
уютно. 

ПЛЮСЫ АГРОФИТНЕСА 
• Свежий воздух. Как известно, свежий 
воздух в любое время года укрепляет 
иммунитет. А в весенне-летний пе-
риод свежий воздух дополняют сол-

нечные ванны. Огород дает возможность насла-
диться этими преимуществами в полном объеме.

• Продукты без «химии». Неизвестно, 
по какой технологии были выращены 
овощи и фрукты на рынке или в супер-
маркете, и какое было использовано удо-

брение. Занимаясь агрофитнесом, вы можете контроли-
ровать процесс от А до Я. Да и продукты, выращенные 
своими руками, нередко вкуснее покупных.

• Полет творчества и фантазии. Как 
приятно планировать цветовую гамму 
палисадника и конструировать альпий-
ские горки. Каждый вечер на закате мож-

но любоваться на обилие цветов и вдыхать их нежный 
аромат.

• Физическая активность. Если разо-
браться, работа на огороде – это пол-
ный комплекс упражнений на все группы 
мышц. Сюда включены приседания и на-

клоны во время прополки, и нагрузка на руки с лейкой. 
Ваши калории и килограммы будут убегать быстрее, чем 
обычно.

• Отсутствие чувства голода. Казалось бы, 
парадокс. На свежем воздухе наоборот, ап-
петит, как правило, разыгрывается. Но, ког-
да вы заняты агрофит-

несом, во-первых, вовлекаясь в 
процесс, вы просто-напросто 
забываете про еду, а во-
вторых, полезный пере-
кус всегда под рукой: 
салат, зеленый лук, 
редис, огурцы, поми-
доры и, конечно же, 
различные ягоды.

– Дорогая, если на огороде в этом году 
неурожай, какие могут быть причины? 
– Ну, погодные условия… 

– А еще? 
– Ну… забыла посадить!

• • •
Объявление: «Познакомлюсь с активной жен-
щиной. Коротко о себе: 30 соток огорода...»

ПРОСТЫЕ ПРАВИЛА 
Помните! Чтобы ваше хобби не превратилось в ка-

торжные работы, следуйте нескольким правилам:
• дозируйте нагрузку. Не стоит сажать 10 соток кар-

тошки и все лето ее обрабатывать. Рассчитывайте на 
свои силы, свободное время и потребности в продук-
тах.

• сменяйте виды деятельности каждые полчаса, что-
бы распределять нагрузку на весь организм, а не толь-
ко на одну часть тела. Например, прополку чередуйте 

с поливом или сбором урожая.
• если устали, передохните. Для этого на дач-

ном участке лучше иметь уютный уголок с бесед-
кой и садовыми качелями.

 Удачного вам сезона и богатого урожая!

Новое словечко в обиходе дачников «агрофитнес» 
прочно вошло в лексикон любителей здорового об-
раза жизни. Это и неудивительно. Собственный ого-
род – это и экологически чистые продукты с гряд-
ки, и возможность здоровье подправить. Если, ко-
нечно, разумно подходить к упражнениям.
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НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

ТЕСТ «ЗДОРОВ ЛИ ВАШ ПОЗВОНОЧНИК?»
Подойдите к стене спиной и буквально упадите на нее. 

Первым коснулись стены:
• грудная клетка, плечи и ягодицы – с позвоночником 

все отлично!
• ягодицы (но при этом у вас нет ожирения по женскому 

типу) – переразгибание говорит о гиперлордозе пояснич-
но-крестцового отдела, могут появиться боли. К врачу!

• спина, а потом ягодицы – кифоз, сутулость. Вам необ-
ходимо тренировать верхний мышечный корсет.
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ПРОВЕРЬ СЕБЯ

ТЕСТИРУЕМ РАЗЛИЧНЫЕ 
ОТДЕЛЫ ПОЗВОНОЧНИКА

МИНУТ НА САМОДИАГНОСТИКУ

ЭКСПЕРТ

Жена мужу:
– Дорогой, а что та-

кое копчик, я что-то не 
понимаю?

– Это конец позвоноч-
ника.

– Странно, а у 
меня здесь голо-
ва...

5

Наталья Киселёва 

Продолжаем разговор о здоровье позвоночни-
ка. На этот раз предлагаем несколько простых 
упражнений, чтобы выявить проблему или по-
нять, что позвоночник здоров. 

Помогает нам в этом невролог 
высшей категории, врач спор-
тивной медицины, физиотера-

певт Светлана ЕРМАКОВА

ПОЯСНИЧНО-
КРЕСТЦОВЫЙ 
ОТДЕЛ
• Наклоны вперед, пальцами стараемся коснуться 

пола, не сгибая коленей. 
Результаты:
Если вы достали пальцами:
• до пола – прекрасно, 
• ниже колен – стоит 

задуматься о здоровье 
позвоночника, 

• вообще не получается – 
возможно у вас острый болевой 
синдром или остеохондроз в ста-
дии обострения. Если где-то появ-
ляется скованность, обратитесь к 
неврологу и ортопеду. 

РАСТЯЖКА ПОЗВОНОЧНИКА 
• Измеряйте длину позвоночника – расстояние от 7-го 

шейного позвонка до поясницы, в состоянии покоя. А за-
тем сделайте наклон вперед и снова измеряйте длину по-
звоночника. Используйте для этого ленту или сантиметр.

Результаты: 
В идеале лента должна увеличиться на четверть, не 

меньше чем на 12 сантиметров. Если изменения незначи-
тельны, гибкость позвоночника ограничена, есть процес-
сы срастания позвонков. Пора к врачу!

• Сядьте на пол, вытяните ноги вперед и попытайтесь 
наклониться к стопам. 

Результаты: 
Если достали до стоп без боли – ваш позвоночник в по-

рядке, он гибок.
Если чувствуете: • боль под коленками – пора в спорт-

зал; • по задней поверхности ног, в спине – симптомы 
больного позвоночника. Пора к врачу!

ШЕЙНЫЙ ОТДЕЛ ПОЗВОНОЧНИКА
• Стоя прямо, коснитесь груди подбородком. 

• Стоя прямо, наклоните ухо к плечевому су-
ставу как можно ближе, при этом плечи оста-
ются в одном положении. 

• Наклоните голову назад.
Результаты:
Если вы делаете все легко и просто, значит гиб-

кость хорошая, если с небольшими усилиями – гиб-
кость удовлетворительная, возможны возрастные 
изменения. Но если не получается, стоит как мож-
но раньше обратиться к врачу.

ГРУДНОЙ ОТДЕЛ 
• Обнимите себя, обхватив плечи руками, 

затем разверните грудную клетку и по воз-
можности сведите руки сзади, собрав 
в кольцо, большие пальцы обраще-

ны верх. Максимально сведите локти – грудная 
клетка должна развернуться, а плечи строго смо-
треть назад. 

Результаты:
Не получается? Обратитесь к врачу, возможно, у 

вас кифоз.
• Заведите руки за спину и соберите в замок в 

области между лопатками. Спина прямая – накло-
няемся горизонтально к полу и удерживаем эту позу.

Результаты:
Если получается не расцепить руки, максимально све-

дя лопатки и локти, значит гибкость плечевых суста-
вов хорошая.
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Конфетти  
из белых пятен 
– Лидия Константиновна, 
все-таки витилиго – это 
болезнь? 
– Да, витилиго официаль-

но признано медициной как 
хроническое заболевание, 
при котором на коже по-
являются депигментиро-
ванные пятна, склонные к 
увеличению. Как правило, 
это пятна молочно-белого 
цвета с четкими контурами 
размером от 5 мм до 5 см и 
более, которые локализу-
ются на открытых участках 
тела, чаще подвергающих-
ся солнечному облучению. 
Иногда встречаются мелкие 
пятна размером с конфетти.

– Где чаще всего могут 
возникать белые пятна 
на коже?
– Очаги витилиго могут 

появляться на любых участ-
ках кожи: на туловище, в 
складках, в подмышечных 
впадинах, в паховых склад-
ках, на наружных половых 
органах (особенно у детей), 
где кожа наиболее нежная и 
чувствительная, и где имеет 

место повышенное трение. 
Часто депигментированные 
пятна появляются на лице, 
вокруг глаз и рта, на веках 
и крыльях носа, а также на 
пальцах, кистях, запястьях, 
локтях и коленях.

Соберём нервы  
в КулаК
– От чего возникает ви-
тилиго?
– Причина возникновения 

витилиго до конца не ясна. 
Заболевание нарушает про-
цесс образования мелано-
цитов, вырабатывающих 
пигмент меланин. Вслед-
ствие этого появляются 
обесцвеченные, депигмен-
тированные пятна. Считает-
ся, что заболевание носит 
аутоиммунный характер. 
Существует также нейро-
генная теория возникнове-
ния витилиго, которая от-
талкивается от взаимосвязи 
меланоцитов с нервными 
клетками. Это объясняет 
то, что к провоцирующим 
витилиго факторам врачи 
очень часто относят стресс 
и психо-эмоциональные на-
грузки. Поэтому известная 

фраза о том, что «все 
болезни от нервов», от-
носительно витилиго бу-
дет весьма уместна.

вСех раС и вСех 
полов
– Кто чаще страдает от 
этого заболевания, а кто 
находится в зоне риска?
– Что касается возраста, 

витилиго может настигнуть 
человека в любом возрасте, 
но в 50% случаев заболева-
ние начинается в возрасте 
от 10 до 30 лет. Описаны 
случаи врожденного вити-
лиго, а вот в пожилом воз-
расте оно возникает редко. 
Мужчины и женщины боле-
ют одинаково часто, просто 
женщины в силу большей 
обеспокоенности внешним 
видом чаще обращаются 

за медицинской помощью. 
Мужчины этот недуг пере-
живают проще и реже об-
ращают на него внимание. 
Витилиго болеют предста-
вители всех рас, но наибо-
лее заметно оно у людей 
со смуглой кожей. В группу 
риска также входят люди 
с отягощенным семейным 
анамнезом по болезням 
щитовидной железы и са-
харному диабету.

маСКировКа 
под витилиго 
– Известно, что белые 
пятна на коже бывают 
при разных заболеваниях. 

витилиго: КоСметичеСКий
Белые пятна на коже, располагающиеся на от-
крытых участках тела и по форме часто напо-
минающие окраску жирафа, большинством лю-
дей воспринимаются как некий косметический 
дефект. Людей с витилиго как будто отметила 
сама природа, однако, эти «отметины» способ-
ны доставить им настоящий психологический 
дискомфорт.

Эксперт Лидия КОНсТАНТиНОвА,  
врач-дерматолог ГБУ «Курганский 
областной кожно-венерологиче-
ский диспансер», уверена: вити ли-

го – не повод отчаиваться, а повод 
лечиться!

ЭКсПЕРТ

Важно! 

Витилиго – заболевание с на-
следственной предрасположен-

ностью. Более чем у 30% больных 
отягощен семейный анамнез (вити-
лиго у одного из родителей, у родно-
го брата или сестры, у ребенка). Ве-

роятность заболевания у ребенка, 
один из родителей которого 

страдает витилиго, состав-
ляет около 10%.
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Как доктор распознает ви-
тилиго?
– Для постановки диагно-

за обычно достаточно кли-
нической картины. Осмотр 
под специальной лампой 
Вуда позволяет выявить ви-
тилиго у людей со светлой 
кожей, а также пятна на за-
щищенных от солнца участ-
ках. Лампа Вуда излучает 
ультрафиолетовый свет. Ес-
ли пигментация в каких-то 
очагах нарушена, очаги ярко 
светятся, что позволяет по-
ставить правильный диагноз.

– С какими заболеваниями 
можно перепутать вити-
лиго?
Существуют заболевания, 

внешние проявления ко-
торых напоминают депиг-
ментированные пятна при 
витилиго. Иногда с витилиго 
путают белый лишай, гриб-
ковые заболевания кожи и 
солнечные ожоги. Опытный 
доктор, осмотрев пациента 
с помощью лампы Вуда и 
назначив дополнительные 
исследования (световую и 
электронную микроскопию, 
исследование крови с гемо-

граммой), сможет поставить 
правильный диагноз. В слож-
ных случаях можно сделать 
биопсию кожи. Пятна от ви-
тилиго не шелушатся, не зу-
дят, не болят и не причиняют 
физического дискомфорта. 
Именно поэтому их легко 
отличить от проявлений дер-
матозов и псориаза.

5 правил 
грамотного 
лечения 
– Расскажите о методах 
лечения витилиго.
– Существует пять ос-

новных способов лечения 
витилиго: защита кожи от 
солнечных лучей, маски-
ровка пятен, транспланта-
ция островков кожи в очаги 
депигментации, восстанов-
ление пигментации и отбе-
ливание кожи.

Защита  
от солнечных лучей

Защищать кожу от сол-
нечных лучей людям, стра-
дающим витилиго, нужно 
обязательно! Во-первых, 
чтобы избежать солнечного 
ожога белых депигментиро-

ванных пятен, а во-вторых, 
чтобы уменьшить загар здо-
ровой кожи, ведь, чем она 
темнее, тем виднее на ней 
пятна. Людям с витилиго 
необходимо пользоваться 
солнцезащитными сред-
ствами с коэффициентом 
защиты более 30, кроме 
того, они должны быть не-
прозрачными. Это особенно 

важно для людей со светлой 
кожей. Хотя, конечно, в за-
щите от солнца нуждаются 
больные с любым типом 
светочувствительности ко-
жи. Помните, что защитный 
крем не отменяет головной 
убор. Стоит подружиться и с 
широкополой шляпой.

дефект или болезнь?

Читайте дальше  
на стр. 10  

Всемирный 
день донора 
крови. Уч-
режден в мае 
2005 года в 

ходе 58-й сессии Всемир-
ной ассамблеи здравоох-
ранения в Женеве. Дата 
выбрана неслучайно. В 
этот день в 1868 году ро-
дился Карл Ландштейнер, 
австрийский врач, имму-
нолог, получивший в 
1930 году Нобелев-
скую премию за 
открытие групп 
крови человека.

СОБЫТИЯ ИЮНЯ

знай и помни!

факторы, 
провоцирующие витилиго:
•	наследственность•	нервно-психические (конфликты в семье, неудачная 

женитьба, развод, перенесенные операции, роды, 
аборт, тяжелая болезнь, смерть близких, перенесен-
ный испуг)•	физические (травматизация кожи, ношение тесной 
одежды и обуви, механическое трение, чрезмерное 
ультрафиолетовое облучение)•	химические (контакт с эпоксидными смолами, со-
держащими производные фенола, фотореактивами, 
косметическими отбеливающими средствами)•	инфекционные (грипп, глистные инвазии и т.п.)•	сопутствующие заболевания (патология со стороны 
ЖКТ и щитовидной железы)•	хронические интоксикации (алкоголизм, наркомания, 
профессиональные интоксикации)

1

июня

из почты «планеты здоровья» 

рыбий жир, чтобы прыщик зажил 
Мало кто знает, что рыбий жир можно использовать для изго-

товления отличной маски для лица. Эта маска хорошо подтяги-
вает кожу, восстанавливает ее тонус, снимает воспаление. Рыбий 
жир можно купить в аптеке. Я покупаю его в капсулах.

Для маски я беру 3 капсулы рыбьего жира, 16 капель настойки 
календулы и 10 г косметической глины. Глину можно брать любую, 
какая больше нравится. Смешиваем все до однородного состоя-
ния, получится такая мягкая кашка, по консистенции напоминаю-

щая густую сметану. Наношу смесь на лицо и через 15 
минут смываю теплой водой. После маски кожа 

гладкая, подтянутая.
А. К. Михайлова, швея, г. Москва
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Маскировка  
пятен

Для маскировки использу-
ются различные косметиче-
ские средства. Лучше отда-
вать предпочтение маскиру-
ющей косметике известных 
проверенных фирм. Как 
правило, маскирующая 
косметика водоустойчива, 
легко наносится и не остав-
ляет следов на одежде. 
Важно выбрать ту фирму, в 
арсенале которой имеются 
средства различных оттен-
ков, чтобы подобрать тот, 
который подойдет именно 
вашей коже. Также в косме-
тических магазинах можно 
встретить маскирующие ка-
рандаши, театральный грим 
и тональную крем-пудру.

Продолжение.
Начало на стр. 8

Витилиго:

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

действующего вещества лекарственного препарата). 
Фармацевт в аптеке предлагает покупателю возможные 

аналоги препаратов на основе действующего вещества. 
Выбор лекарства за вами. Пусть только этот выбор будет 
взвешенным и обдуманным. 

при витилиго

Экономим  
на лекарстВах *

главный вне
штатный специа
лист Министерства 
здравоохранения РО  
по медицинскому  
и фармацевтическому  
образованию:

Марина  
НикулиНа

Дорогие читатели, следуя доброй традиции, предлагаем вам сравнить цены на 
назначаемые докторами препараты при определённом заболевании. Сегодня 
это лекарства, применяемые при витилиго. В следующем номере о лекарствах, 
применяемых при лечении щитовидной железы.

Торговое название Форма выпуска Страна  
производитель 

Цена*  
(руб.)

МНН: Амми большой плодов ФурокумАрины – препарат фотосенсибили-
зирующего действия

АммиФурин
таб. 20 мг, 50 шт. Россия 833 руб.

р-р для наружн. прим., флак. 0,3%, 50 мл Россия 857 руб. 

МНН: СпирТовой экСТрАкТ человечеСкой плАЦенТы – средство для лече-
ния витилиго 

мелАгенин лосьон для наружн. прим., флак. 235 мл Куба 4200 руб. 

МНН: монобензон – средство, осветляющее кожу  

беноквин мазь 20%, 30 г Индия 2790 руб. 

МНН: меТокСАлен – препарат фотосенсибилизирующего действия

окСорАлен капс. 10 мг, 50 шт. США 1750 руб. 

МНН: пимекролимуС – иммуномодулятор, который подавляет иммунную систе-
му, позволяя меланоцитам восстановиться

элидел крем 1%, 15 г Швейцария 949 руб. 

МНН: ТАкролимуС – препарат местного действия, который помогает при отсут-
ствии пигмента меланина на отдельных участках кожи

проТопик мазь 0,03%, 10 г Япония 715 руб. 

ТАкропик мазь 0,03%, 15 г Россия 830 руб. 

 * Цены в разных регионах России и разных аптеках на оригинальные препараты  
и их аналоги могут разниться.!

избегаем 
траВм 
– Наши читате-
ли интересуют-
ся, можно ли де-
лать пирсинг и та-
туировки на коже, 
пораженной витилиго?
– Любая травматизация 

кожи, пораженной вити-
лиго, крайне нежелатель-
на! Конечно, чисто теоре-
тически можно предпо-
ложить, что татуировка 
скроет некрасивое белое 
пятно на коже, и никако-
го вреда не будет, но это 
только теория. Тем более, 
если витилиго уже есть, 
не исключено, что очаги 
могут появиться и на дру-
гих частях тела. Поэтому 
данные виды манипуля-
ций с кожей, как пирсинг 
и тату, я настоятельно со-
ветую исключить.

2
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Восстановление  
пигментации

Сегодня нормальную пиг-
ментацию кожи восстанавли-
вают с помощью фототерапии 
и применения кортикостеро-
идов. Методы фототерапии, 
основанные на воздействии 
ультрафиолетового излуче-
ния, за счет активации ме-
ланоцитов «прокрашивают» 
белые участки кожи. Такая 
процедура поможет, если 
очаги витилиго небольшие. 
Мази, содержащие слабо-
действующие кортикостеро-
иды, уменьшают аутоиммун-
ное воспаление, они просты, 
удобны и безопасны. Однако 
использование их показано 
не дольше двух месяцев. 

Трансплантация 
островков кожи

Этот хирургический метод 
применяется, когда другие 
методы неэффективны. Он 
имеет недостаток: одно из 
последствий транспланта-
ции – неровная, бугристая 
поверхность бывшего пятна.

Отбеливание  
кожи

Цель отбеливания – 
устранить контраст между 

пятнами и здоровой кожей. 
Применяется, когда кожа 
обширно поражена вити-
лиго. Препарат монобензон 
наносят на здоровую кожу, 
что вызывает необратимые 
процессы депигментации. 
После отбеливания кожа 
выравнивается, становится 
молочно-белой, такой же, 
как пятна витилиго. Боль-
шинство больных довольны 
результатами: пятна стано-
вятся совершенно незамет-
ными. Единственный нюанс: 
обесцвеченная кожа очень 
чувствительна и склонна к 
солнечным ожогам. Следует 
пользоваться солнцезащит-
ными средствами с высоким 
коэффициентом защиты и 
не бывать на солнце в полу-
денные часы.

Важна 
профилактика
– Что можно посовето-
вать по профилактике за-
болевания?
– Всем нам, а особенно 

тем, кто уже столкнулся с 
витилиго, я бы рекомендо-
вала избегать стрессовых 
ситуаций, интенсивного 
солнечного облучения, 
травматизации кожи. При 
солнечной погоде необ-
ходимо защищать кожу от 
солнечных лучей специаль-
ными средствами, носить 
головной убор, употреблять 
витамины, особенно вита-
мины А, С с рибофлавином, 
группы В, следить за рабо-
той щитовидной железы. 

Елена Васина

косметический дефект или болезнь?

Родился Эмилиан Адамюк – 
один из основоположников 
офтальмологии в России. 
Им опубликовано около 100 
работ по внутриглазному 
кровообращению и давлению. 
Адамюк первым обосновал веду-

щую роль нарушения оттока крови из сосудистой оболочки гла-
за как причины возникновения глаукомы. Разработал теорию 
инфекционного происхождения трахомы (заразное хроническое 
воспаление соединительной оболочки глаз). Исследовав миопию 
(близорукость), одной из главных причин ее возникновения Ада-
мюк назвал «сведение глаз при рассматривании близких пред-
метов, которое будет тем сильнее, чем ближе эти предметы»; 
одним из первых он отметил роль наследственного фактора в 
ее формировании. Исследования ученого имеют огромное значе-
ние в подборе методик лечения многих глазных болезней. 

СОБЫТИЯ ИЮНЯ

интересные 
факты  
о Витилиго

•  В некоторых 
странах (напри
мер, в Индии) 
витилиго –  
серьезное пре
пятствие для 

брака и професси
ональной карьеры.•  Канадская модель 

Винни Харлоу, с детства 
страдавшая от витилиго, 
смогла использовать нео
бычную внешность в свою 
пользу и стала популярной 
именно благодаря своему 
заболеванию.•  Эффективным против 
витилиго оказалось такое 
растение, как пастернак. 
Его сок повышает чув
ствительность кожи к 
ультрафиолетовым лучам, 
а значит, способен репиг
ментировать (возвратить 
потерянный цвет) обес
цвеченные участки кожи у 
людей с витилиго.•  Известные люди, стра
дающие витилиго: король 
рокмузыки Майкл Джек
сон, бывший президент 
Италии Франческо Коссига.

Важно! 
Витилиго – лакмусовая бумажка, 
говорящая об общем нездоровье 
организма. Поэтому, если у вас по
явились белые пятна, нужно обяза
тельно пройти полное обследование 
у терапевта, чтобы выявить скрытые 
внутренние болезни, о которых может 
сигналить появление витилиго.
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ЭКСПЕРТ
Марина ШЛЫКОВА
врач-терапевт высшей категории

КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИАЛИСТА

ЭКСПЕРТ

ОТВЕТЫ ЭКСПЕРТОВ  
НА ВАШИ ВОПРОСЫ

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

и каждое ваше письмо попадёт в руки экспертов.

ЭКСПЕРТ

Ольга СУСЛИНА
начальник Управления защиты 
прав и информирования застрахо-
ванных Дирекции ОМС в г. Москве 
страховой компании МАКС-М

Елена КОЛЬЦОВА
юрист

 

СОБЫТИЯ ИЮНЯ
июня

год

Французский врач Жан-Батист Дени про-
извел первое в мире успешное переливание 
крови. 15-летнему юноше он перелил око-
ло 12 унций крови ягненка. Мальчик выжил, 
как и рабочий, которому Дени вскоре тоже 
сделал переливание. Эксперименты учено-

го с переливанием человеку крови животных вызвали 
в средневековой Франции бурную полемику, тем более, 
что последующие пациенты, которым Дени перелил 
большие объемы крови, скончались. Это привело к офи-
циальному запрещению подобной практики в 1670 го-
ду. Вновь переливание крови было разрешено только в 
1902 году, когда были открыты четыре группы крови 
человека.

НАСКОЛЬКО ДЕЙСТВЕННО 
СРЕДСТВО ОТ КЛЕЩЕЙ 

Едем с мужем и детьми на дачу. Купили средство для об-
работки участка от клещей. Но вот сомневаюсь, доста-
точная ли это защита, или прикупить еще и репелленты? 

Вероника Сотникова, г. Рязань 

О прыскав территорию специальным средством, от 
клещей действительно можно избавиться… но не-

надолго – на 4–6 недель, да и соседские клещи могут 
с легкостью заменить ваших. А вот если вы нанесли на 
одежду репеллент от этих кровососов, знайте, что дей-
ствовать он будет пару часов.

МОЖНО ЛИ ВЕРНУТЬ ДЕНЬГИ  
ЗА ПУТЕВКУ? 

Внуки подарили мне на юбилей деньги, и я купила пу-
тевку в санаторий, о которой давно мечтала. Прямо в 
самом санатории и приобрела, через их сайт, внуки по-
могли. А тут, как, назло, обострились мигрени. Поехать 
не могу. Что же, плакали мои денежки? 

Валентина Павловна К., Московская обл. 

П о закону вы имеете полное право требовать рас-
торжения договора и возврата части денег, упла-

ченных за путевку. Почему части? Да, отказаться от услуг 
санатория, если путевка приобретена непосредственно 
у него, можно в любое время. Но при этом вы обязаны 
оплатить фактически понесенные им расходы. У санато-
рия есть право удержать часть средств на основании п. 1 
ст. 782 ГК РФ и ст. 32 ФЗ «О защите прав потребителей». 

ВЫСОКИЕ ТЕХНОЛОГИИ  
ПО ПОЛИСУ ОМС 

Что такое высокотехнологичная медицинская помощь? 
Можно ли получить направление на это лечение по по-
лису ОМС и будет ли это лечение бесплатным?

Олег Романов, г. Москва 

В ысокотехнологичная медицинская помощь (ВМП) – 
это медицинская помощь с использованием новых 

сложных или уникальных, ресурсоемких методов лече-
ния, в том числе клеточных технологий, роботизирован-
ной техники, информационных технологий и методов 
генной инженерии.

ВМП является бесплатной, поскольку включена в Про-
грамму государственных гарантий бесплатного оказания 
гражданам медицинской помощи и оказывается в соот-
ветствии с перечнем ВМП, включенной в базовую про-
грамму ОМС, и перечнем ВМП, не включенной в базо-
вую программу ОМС, финансируемой из средств бюдже-
та. Перечни утверждены постановлением Правительства 
Российской Федерации от 08.12.2017 г. № 1492 «О про-
грамме государственных гарантий бесплатного оказания 
гражданам медицинской помощи на 2018 год и на пла-
новый период 2019 и 2020 годов».

Главное условие получения такой помощи – наличие 
медицинских показаний, которое определяет лечащий 
врач. Поэтому для получения направления на госпита-
лизацию и оформления всех необходимых документов, 
в первую очередь, следует обратиться к своему лечаще-
му врачу.
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МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

Наш эксперт к. м. н., врач выс-
шей категории, лазерный оф-
тальмохирург Алла АНИКИНА 

расскажет, как этого избежать. 

ЭКСПЕРТ

ПРОЗРАЧНЫЙ ОТВЕТ – 
КАТАРАКТЕ НЕТ!

Ношение шля-
пы с полями ослабля-

ет эффект облучения 
ультрафиолетом вдвое, 
защищая хрусталик от 
помутнения. К тому же 

в шляпках мы выгля-
дим женствен-

нее.

НА 
ЗАМЕТКУ! 

Обязательно раз в год посещай-
те эндокринолога. Изменение гор-

монального фона может стать причиной 
развития катаракты. Своевременное об-
наружение нарушений поможет предот-

вратить ухудшение ситуации.

СОВЕТЫ 
ДОКТОРА 
АНИКИНОЙ 
– Алла Юрьевна, 
какие должны 
быть первые 
действия при об-
наружении ката-
ракты?
– На первых стади-

ях развития катаракты 
обнаружить ее доволь-
но сложно. Она может 
быть выявлена только на 
обследовании у офталь-
молога. Если вы или ваши 
родственники обнаружили 
у себя проявление катарак-
ты, обязательно как можно 
раньше обратитесь к врачу 
для подтверждения диагно-
за. На поздних стадиях ка-
таракта может привести к 
другим болезням глаз (гла-
укома, различные дистро-
фии). И ни в коем случае не 
занимайтесь самолечением: 
вылечить катаракту с помо-
щью глазных капель или та-
блеток невозможно! Кон-
сервативным путем можно 
лишь замедлить прогресси-
рование катаракты.

– Какие способы лечения 
действенны?

– Пожалуй, 
лучшее в лече-
нии катарак-
ты – это заме-
на хрусталика. 

В ходе ми-
к р о х и р у р -
г и ч е с к о й 
о п е р а ц и и 
удаляется 

помутневший хрусталик, а 
на его место имплантирует-
ся искусственная интраоку-
лярная линза. В результате 
таких высокоточных мани-
пуляций в большинстве слу-
чаев пациенту возвращается 
высокая острота зрения.

– Мы живем в такое вре-
мя, что нас повсеместно 
окружают компьютеры, 
планшеты и т.п. Могут 
ли они ускорить проявле-
ние катаракты?
– Работать за компью-

тером нужно обязательно 
при хорошем освещении, 
соблюдать правила рабо-
ты за компьютером, давать 
глазам отдых. Темнота, так-
же, как и другие несоответ-
ствия нормам труда и от-
дыха, приводит к излишне-
му напряжению хрусталика, 
что со временем приведет к 
его помутнению.

Светлана Сидорчук 

» ПРИЧИНЫ ВОЗНИКНОВЕНИЯ
• пожилой возраст;
• травма глаза;
• получение ультрафиолетового облучения;
• ожирение и малоподвижный образ жизни;
• курение и злоупотребление алкоголем;
• сахарный диабет и гипертония;
• наследственность.

» СИМПТОМЫ НЕДУГА
• появление тумана в глазах. Не зря жители Древней 

Греции называли катаракту «kataraktes» – водопад. Соз-
дается иллюзия, как будто смотришь сквозь пелену или 
запотевшее стекло;

• предметы становятся размытыми;
• снижается яркость и контрастность цветов;
• появляются слепящие ореолы вокруг ярких источни-

ков света;
• цвет зрачка приобретает белую окраску.

» ПРОФИЛАКТИКА
1. Ношение солнцезащитных очков и 

широкополых шляп.
2. Сведение к минимуму потре-

бления алкоголя и отказ от курения.
3. Правильное питание. В том числе обязательно еже-

дневно включать в рацион продук-
ты, содержащие витамины А, 
С, Е (капуста, морковь, ци-
трусовые, черная смо-
родина, шиповник, 
растительное масло, 
орехи).

4. Контроль ве-
са, артериально-
го давления и са-
хара крови. 

Катаракта – это частичное или полное помутнение хрусталика 
глаза. Прозрачный от природы, при катаракте он перестаёт про-
пускать свет к сетчатке глаза, в результате происходит частичная 
или полная потеря зрения.
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Дорогие читатели, мы продолжаем наш кон-
курс невероятных историй о преодолении, ис-
целении, вере и любви. И приглашаем вас поде-
литься своими. Быть может, кому-то эти расска-
зы помогут изменить жизнь к лучшему, откроют 
новый мир веры и добра.

ВНИМАНИЕ, КОНКУРС! 
РАССКАЖИ СВОЮ ИСТОРИЮ – 
ПОМОГИ БЛИЖНЕМУ

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

Итоги  
конкурса будут 

подведены в №17  
«Планеты здоровья»  

от 10.09.2018 г.  
Присылайте свои истории 

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

Д иагноз прозву-
чал, как гром сре-

ди ясного неба. ДЦП. И все, 
жизнь остановилась, за-
мерзли эмоции, показа-
лось, что уже ничего хоро-
шего в жизни не будет ни-
когда. 

Алина родилась крепень-
кой и с хорошим весом. О 
том, что что-то не так, я 
стала догадываться уже 
дома, когда нас выписали 
из клиники. Аля почти не 
плакала, была вялой. Даль-
ше больше: никак не хоте-
ла держать головку в по-
ложенный срок, ползать. 
Почти не реагировала на 
погремушки и громкие зву-
ки. А грудное вскармлива-
ние нам и вовсе пришлось 
свернуть в самом начале, 
Алине не хватало сил для 
такой непростой работы. 
Пришлось перейти на бу-
тылочку. 

– Да что вы, мамаша, па-
никуете? У каждого ребен-
ка свой индивидуальный 
график развития, – отма-
хивалась от моих робких 
попыток сказать, что с ре-
бенком что-то не так, педи-
атр. – Придет срок, и всему 
научится. 

Но Алина учиться не хо-
тела. Тогда тревогу забил и 
муж. 

– Галь, надо Алечку в Мо-
скву везти, в нашем захо-

лустье мы истину не най-
дем. 

И мы поехали. А потом 
было обследование, ожи-
дание и вот… диагноз. 

– Ваш случай не самый 
катастрофичный, – заверял 
столичный доктор, глядя на 
нас с мужем сочувствующим 
взглядом. – Но потребуется 
много работать, заниматься. 
Наберитесь терпения. 

Я впала в депрессию. 
Жуткую, глубокую. Заботы 
об Алине полностью взял 

на себя муж. Мне тоже тре-
бовалась поддержка, но на 
меня у него сил уже просто 
не оставалось. 

– Галя, встряхнись. Ты 
нужна ребенку. Мне нуж-
на, – говорил он в минуты 
особенного отчаяния. Но я 
не чувствовала его боли, 
не понимала. Я упивалась  
своей. 

Как-то мы шли из супер-
маркета. Муж катил коляску 
с Алиной впереди, а я сза-
ди шла в прострации и ела 

мороженое, вкуса которого 
абсолютно не ощущала. 

– Мама, – визг тормозов 
и совершенно четкий испу-
ганный крик Алины вывел 
меня из анабиоза. 

Не знаю, как так вышло, 
но коляска поехала на до-
рогу. Я ринулась к ней и в 
последний момент выхва-
тила перед тормозящей, но 
все еще на большой скоро-
сти ехавшей машиной. Че-
рез долю секунды и муж 
был рядом, но я успела бы-
стрее. Смотрела в испуган-
ные глаза дочери и плакала. 
Ревела белугой. Я вдруг по-
няла, что я могла потерять 
в одночасье. Поняла, сколь-
ко уже упустила. Какой сла-
бовольной дурой я была по-
следние полтора года. 

В следующем году Алина 
заканчивает школу. Соби-
рается поступать в инсти-
тут. И это у нее обязатель-
но получится. Ведь на нее 
равняются две младших се-
стры и еще совсем малень-
кий братишка. А я так лю-
блю всех своих детей, что 
иногда плачу от счастья, 
не в силах держать в себе 
эмоции. И очень благодар-
на мужу, что был рядом с 
дочерью в то время, когда 
я сдалась, опустила руки. 
Но любовь творит чудеса. 
Теперь-то я это точно знаю.

Галина, Новосибирская обл.

ИНОГДА  
Я ПЛАЧУ…ОТ 
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«У МЕНЯ ОПЯТЬ ТРИДЦАТЬ         ШЕСТЬ И ПЯТЬ…»

ГДЕ ПОКУПАТЬ ГРАДУСНИКИ?

» ртутные – в аптеке; 
» галинстановые, электронные и инфракрасные – в 

специализированных магазинах медицинской техники.

МНЕНИЕ 
СПЕЦИАЛИСТА:

Врач-физиотерапевт 
высшей категории  

Людмила КУЗНЕЦОВА  
о своем выборе:

– Как известно, тем-
пература тела – один из 
самых главных показа-
телей здоровья человека, 
именно поэтому так важ-
на его точность. Я счи-
таю, что самый лучший 
по этому показателю 
термометр для измере-
ния температуры тела – 
ртутный. Ему я доверяю 
больше всего. Дело в том, 
что точность измерения 
ртутного градусника со-
ставляет почти 100%, 
погрешность 0,1 градус. 
Конечно, при его исполь-
зовании надо не забывать 
про аккуратность и пом-
нить, что мы имеем дело 
с ртутью.

ВЫБИРАЕМ 
ТОЧНЫЙ И 

НАДЁЖНЫЙ 
ГРАДУСНИК

У каждого из нас дома есть этот медицинский 
прибор. Пользоваться им мы умеем с дет-
ства, а в моменты болезни он выступает од-
ним из главных индикаторов состояния за-
болевшего, определяя его температуру. 
Конечно, это термометр! Правда, за по-
следнее время он претерпел достаточно 
большие метаморфозы. Если когда-то в до-
машней аптечке «жил» лишь ртутный градус-
ник, то сейчас выбор способов измерения тем-
пературы значительно расширился. Давайте 
разбираться!

РТУТНЫЙ 
ТЕРМОМЕТР
Способ действия – 

измеряет температуру 
при помощи стеклян-
ной колбы со столби-
ком ртути внутри; ртуть 
поднимается до макси-
мальной точки нагрева 
и опускается только по-
сле стряхивания.

Плюсы:
+ самая высокая точ-

ность измерения;
+ простота и легкость в 

измерении температуры и 
уходе; 

+ мерить температуру 
можно как подмышкой, так 
и орально, и ректально;

+ низкая цена.
Минусы:
– хрупкость;
– самый опасный тер-

мометр – выделяющие-
ся пары ртути, после то-
го, как градусник разбился, 
не лучшим образом мо-
гут повлиять на здоровье, 
а осколки – способны по-
ранить;

– трудно утилизировать;
– самое долгое время 

измерения – около 10 ми-
нут. 

 ГАЛИНСТАНОВЫЙ    
         ТЕРМОМЕТР
Способ действия – с пер-

вого взгляда такой термо-
метр не отличишь от ртут-
ного, только вместо ртути 
здесь галинстан – сплав 
галлия, индия и олова.

Плюсы:
+ безвредность – не 

токсичен и безопасен;
+ мерить температуру 

можно как подмышкой, 
так и орально, и ректально;

+ простота и легкость в 
измерении температуры и 
уходе.

Минусы:
– цена в десятки раз вы-

ше, чем у ртутного градус-
ника;

– для точности измере-
ния требуется плотный кон-
такт с поверхностью тела;

– сбить показания мож-
но, только когда градусник 
теплый, иначе это будет 
сделать очень тяжело.

ЭЛЕКТРОННЫЙ 
ТЕРМОМЕТР
Способ действия – темпе-

ратура измеряется при по-
мощи встроенных датчиков, 
а результат виден на экране.

Плюсы:
+ дополнительные функ-

ции – память до 25 изме-
рений, звуковые сигналы, 
сменные наконечники для 
разных типов измерений; 
подсветка и автоотключе-
ние;

+ быстрота – время из-
мерения от 30–60 секунд 
до 1,5–3 минут;

+ простота в использо-
вании;

+ безопасность;
+ разнообразие моделей.
Минусы:
– для точного измерения 

требуется плотный контакт 
с поверхностью тела;

– высокая стоимость;
– не все модели можно 

мыть.
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СОВЕТУЮТ 
ЧИТАТЕЛИ«У МЕНЯ ОПЯТЬ ТРИДЦАТЬ         ШЕСТЬ И ПЯТЬ…»

ИЗ ПОЧТЫ «ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 

ЧУДО-ЧАЙ – ПЕЙ И НЕ СКУЧАЙ 
Хочу вам рассказать о таком растении, 

как бадьян. О том, что он лечит болезни 
желудка и сердечно-сосудистой системы, 
эффективен против кашля и гриппа, успока-
ивает нервную систему и даже чи-
стит организм, я рассказывать 
не буду, а познакомлю вас с 
полезнейшим напитком, 
после которого вы почув-
ствуете такую бодрость и 
энергию, что вам можно 
будет позавидовать. Да к 

тому же живительное средство лечит простуд-
ные заболевания, а также ангину, фарингит, ла-
рингит и др. Итак, для того, чтобы приготовить 
полезный чай из бадьяна, вам нужно одну чай-

ную ложку измельченных до порош-
кообразного состояния плодов 

заварить в 50 мл кипятка. После 
этого дайте чаю настояться 10 
минут, а затем процедите его 
и пейте, разбавив горячей 
водой, либо добавляя в чай.
Татьяна Фёдоровна, г. Самара

ИНФРАКРАСНЫЙ 
ТЕРМОМЕТР
Способ действия – прибор 

способен улавливать инфра-
красное излучение тела че-
ловека и преобразовывать 
его в показатели темпера-
туры.

Плюсы:
+ простота и удобство;
+ быстрота – темпера-

туру можно узнать за се-
кунду;

+ дополнительные функ-
ции – память измерений, 
звуковые сигналы, сменные 

наконечники для разных 
типов измерений; подсвет-
ка и автоотключение;

+ измерить температуру 
можно даже дистанционно 
и бесконтактно.

Минусы:
– высокая цена;
– неточность. Для вер-

ности требуется несколь-
ко раз произвести изме-
рения;

– использовать мож-
но только, приложив 
ко лбу, вискам или 
ушной раковине.

Наталья Киселёва

ТЕРМОМЕТР  
БУДЕТ ВРАТЬ, 
ЕСЛИ:
» устроить чаепитие 

или обильно поесть, а 
потом измерять темпе-
ратуру орально;

» принять горячую 
ванну или холодный 
душ;

» мерить температу-
ру, будучи очень пот-
ным;

» неплотно держать 
ртутный или электрон-
ный градусник в под-
мышечной впадине;

» забыть снять одеж-
ду или подложить ткань 
под термометр;

» «недодержать» 
градусник.

Чтобы в сахарном пе-
ске не образовывались 
комочки, в емкость, где 
он хранится, полижите ку-
сочек черного хлеба. 

Валентина Токмакова,  
г. Кострома 

Чтобы избавиться от 
ржавчины и известково-
го налета на смесителе, 
оберните его тряпочкой, 
смоченной в уксусе на 
10–15 минут.

Ирина Игоревна К.,  
Московская обл. 

Если пылью забилась 
москитная сетка на окне, 
ее можно легко вычистить 
с помощью бигуди с ли-
пучкой. Просто легонько 
проведите ими по сетке. 

Варвара Краснова,  
г. Суздаль 

Легко и безболезнен-
но удалить с ранки пла-
стырь можно, обильно 
смочив его растительным 
маслом. 

Ульяна Комарова,  
Краснодарский край 

Если хо-
тите легко 
и безопас-

но от-
вадить 

комаров, сме-
шайте ванилин с 

детским кремом в пропор-
ции 1:10 и обработайте им 
все открытые части тела. 
Также можно развести ва-
нилин в воде, а затем этот 
раствор распылить на от-
крытые участки кожи и 
одежду.

Вероника Викторовна, 
Новая  Москва 
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ВОТ ЭТО ДА, ЗДОРОВАЯ ЕДА!

КЛУБНИКА АРОМАТНАЯ –          ПОЛЬЗА НЕВЕРОЯТНАЯ!

Наверное, нет в наро-
де более любимой яго-
ды, чем клубника. Слад-
кая, ароматная, сочная… 
Один её вид мгновен-
но пробуждает аппетит 
и желание полакомить-
ся. Однако клубника не 
такая простая ягода, как 
может показаться. О ней 
написано десятки книг 
и сотни научных работ. 
Селекционерами вы-
ведено десятки сортов 
клубники. Её правиль-
ное название, на самом 
деле, «земляника садо-
вая»! А главное, с точки 
зрения медицины и дие-
тологии, эта ягода – на-
стоящее сокровище!

ПОЧЕМУ В ЛЮБОЕ ВРЕМЯ 
ГОДА КЛУБНИКУ МОЖНО  
И НУЖНО ДОБАВЛЯТЬ  
В СВОЙ РАЦИОН?
• Низкокалорийная ягода! 
Всего 32–33 ккал на 100 г. С 
клубникой легко и вкусно ху-
деть, ведь в ней содержится 
98% воды.

• Прекрасное средство в борьбе с 
анемией, ведь в ней много железа.

• Кладезь витаминов и микроэлементов! 
Содержит витамины А, В, С, Е, йод, калий, 
фосфор и кальций.

• Можно есть при сахарном диабе-
те, ведь сахара в клубнике мень-
ше, чем в лимонах. Снижает 
риск развития диабета и ожи-
рения, поскольку уменьшает 
уровень сахара и холестерина 
в крови. Достаточно упот- 
реблять клубнику 2 раза 
в неделю по 100 г.

КЛУБНИКА 
НЕ ПРОСТА, 

В НЕЙ 
МОЛОДОСТЬ 
И КРАСОТА!

• Ягода молодости и красоты!  
В половине стакана свежей клуб-

ники – суточная доза витами-
на С, который помогает коже 
сохранять упругость и моло-
дость на долгие годы.
Важно! Витамин С необхо-
дим нашему организму для 

формирования коллагена, 
который поддерживает 

эластичность кожи 
и сосудов, а значит, 
молодость нашей ко-
жи и организма в це-
лом.

ПОЛЕЗНО ЛИ КЛУБНИЧНОЕ 
ВАРЕНЬЕ? 
К сожалению, из плюсов клубничного варенья 

можно назвать только сладость и вкус. Витамин 
С при варке разрушается полностью. Вся польза, 
которая содержится в ягоде, утрачивается. Поэ-
тому, если мы хотим сохранить на зиму не толь-
ко вкус клубники, но и ее полезные вещества, 
варка варенье – не лучший способ заготовки.

 
НЕ 

ВРЕДНА ЛИ 
МАГАЗИННАЯ 

КЛУБНИКА? 
Важно помнить, что любое 

промышленное производство 
предусматривает обработку 

химикатами, так как у клубни-
ки есть масса вредителей и за-
болеваний. Но количество пе-
стицидов и нитратов, которы-

ми обрабатываются ягоды при 
выращивании, так мало, что не 
способно принести вред чело-

веку. Кроме того, товар, как 
правило, проходит провер-

ку, и на полках наших ма-
газинов оказывается 
безопасная для здо-

ровья и жизни 
продукция.

КОМУ КЛУБНИКА 
ПРОТИВОПОКАЗАНА? 

Людям, склонным к 
аллергиям. Употре-
блять ее не ре-
комендует-
ся маленьким 
детям и кор-
мящим ма-
мам.

Одна-
ко аллер-
гикам 
не сто-
ит от-
чаивать-
ся! Гол-
ландские 
селекцио-
неры вывели 
сорт клубники 
«пайнтберри» – 
белую ягоду со вку-
сом ананаса. В ней нет 
красного пигмента, и она 
не вызывает аллергии.

ИЗ ИСТОРИИ
Земляника была известна еще людям 

каменного века. Клубника, которую мы 
видим сейчас на наших столах, искус-
ственно выращенная ягода. Культурная 
земляника (клубника) стала распростра-
няться в Европе лишь с начала XVII века, а в 
России – со времен царя Алексея Михайловича. 
Замечательные пищевые и лечебный свойства клубники были замече-
ны еще в XIX веке. Известный знаток народной фитотерапии М.А. Но-
саль писал: «При склерозе, чрезмерном давлении крови (гипертонии), 
запорах, кишечных недомоганиях и поносах земляника – эффектив-
ное средство. Многие формы старых, запущенных экзем (с нагноения-
ми, трещинами, струпьями), которые не излечивались различными до-
рогими средствами, успешно вылечивались земляникой…».
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ВОТ ЭТО ДА, ЗДОРОВАЯ ЕДА!
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Елена Васина

КЛУБНИКА АРОМАТНАЯ –          ПОЛЬЗА НЕВЕРОЯТНАЯ!
КАК ПРАВИЛЬНО СЪЕСТЬ? 

Лучше всего употреблять клубнику в свежем 
виде. Именно так вы получите из нее всю пользу 
и весь вкус. Из свежей клубники можно готовить 

салаты, коктейли, смузи, добав-
лять в каши, есть с молоком и 
со сливками. Но помните, при 
добавлении сахара, сливок 
или сметаны калорийность 
блюда намного увеличива-
ется, и клубника со сливками 
уже не подойдет тем, кто хо-

чет похудеть. Клубника отлич-
но сочетается с мясом, птицей, 

морепродуктами, поэто-
му повара во всем ми-
ре любят использовать 

ее для при-
готовления 

изысканных 
ресторанных 

блюд.

• Позитивно влияет на зрение.

• Снижает риск развития болез-
ней сердечно-сосудистой системы.

• Борется с раком. Особенно эф-
фективна при раке толстого ки-
шечника. Важно! Антиоксиданты 
из клубники подавляют воспале-
ние и тормозят деление рако-
вых клеток. Употребление клуб-
ники профилактирует рак всех 
слизистых оболочек (гортани, 
языка, пищевода, желудка).

• Ягода хорошего настроения! Со-
держит марганец, который уча-
ствует в образовании серотони-
на, гормона радости.

• Ягода любви! Природный 
афродизиак. Пробуждает 
любовный пыл. В малень-
ких косточках огромное 
количество биологически 
активного цинка, влияю-
щего на половые гормоны.

ЧТО ДЕЛАТЬ, 
ЧТОБЫ ЕСТЬ 
КЛУБНИКУ 
КРУГЛЫЙ ГОД? 
Чтобы сохра-

нить клубнику 
на целый год и 
не потерять при 
этом большин-
ство витаминов 
и микроэлемен-
тов, есть 2 спо-
соба: заморозка 
и сушка. В собранной с гряд-
ки и сразу замороженной 
клубнике сохраняется прак-
тически весь витамин С, по-
этому она почти так же по-
лезна, как свежая. Сушеная 
(сублимированная) клуб-
ника также сохраняет мак-
симальное количество ви-
таминов и принесет наше-
му организму несомненную 
пользу весенней и осенне-
зимней порой.
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Красавец был знатный 
– Дикарем? – женщина сделала кру-

глые глаза. – Ну, вы, Олечка, и отчаян-
ная особа. Я вот только по турпутевке 
отдыхать могу. Не люблю трудности. А 
вообще, помню, была я помоложе…

Мы познакомились с Полиной Сер-
геевной в кафе у пляжа. Мест не бы-
ло, и я попросилась к ней за столик. 
Женщина оказалась очень приятной 
собеседницей и ужасной хохотушкой. 
Ее смешило буквально все. И настро-
ение ее было настолько заразительно, 
что я начинала также от души хохотать 
над любой мелочью уже минут через 
пятнадцать нашего общения. 

– …влюбился в меня один летчик, – 
Полина Сергеевна улыбнулась своим 
воспоминаниям и продолжила. – Кра-
савец был знатный: высокий, статный, 
а голос какой! Словом, влюбилась, я, 
Олечка, что называется, по уши. А он 
возьми и позови меня в Ялту. Солнце, 
мол, море, песочек. Вы представляете 
себе, Олечка, пляжи в Ялте? Песочек, 
ха-ха, – женщина искренне, от души 
расхохоталась. – Но я-то, дурочка наи-
вная, даже когда бока на гальке отле-
живала, все еще верила этому красавцу. 

– А что? Был повод не верить? – не 
удержалась я от вопроса.

Полина Сергеевна снова рассмея-
лась. 

– Помните ли вы, Олечка, извест-
ную песню о настоящем полковнике? 
Ну так вот, оказался мой летчик таким 
же настоящим, как герой этого произ-
ведения. Настоящим только на словах. 
Но я ни о чем не жалею, что было, то 
было. Да и было-то, Олечка, здорово. 
Эх, молодость-молодость! – улыбнув-
шись, вздохнула она.  

– А почему такие прелестные особы 
скучают в одиночестве? – послышался 
рядом с нами мужской голос. – Разре-
шите предложить вам свою скромную 
компанию. 

Давайте сбежим 
Я даже уже рот раскрыла, чтобы 

«отшить» пытавшихся нам навязаться 
ухажеров, но Полина Сергеевна меня 
опередила:

– Разрешаем, – кокетливо повела 
она плечиком. 

И двое мужчин, расплывшись в до-
вольных улыбках, подсели к нам за 
столик. Женщина щебетала и шутила 
так легко и непринужденно, что я не-

самый настоящий

Ура! я еду на море! Целых двадцать восемь дней отпуска. я уже и не 
помню, когда мне выпадало такое счастье. нет, конечно, на море я 
планировала пробыть дней десять. Больше мне всё равно не потянуть 
финансово. да и дел на даче полно. И всё же, всё же. одна мысль о 
море приводила меня в дикий восторг. 

Присылайте нам свои 
истории!

Электронная почта: рz@kardos.ru
адрес редакции: 115088, г. Москва,  

ул. Угрешская, 2, стр. 15
Ид «каРдос» («Планета здоровья»)

из ПоЧты 
«Планеты зДоровЬя» 

Что было, то было 
С мужем мы прожили душа в душу 

сорок лет. И всегда он был мне и под-
держкой, и опорой, и человеком, на 
которого я могла положиться в любой 
ситуации. И так я к этому привыкла, 
что, когда он сообщил мне о том, что 
бросает меня, я испытала настоящую 
боль. Не только душевную. Заболела. 
Сначала навалилась подагра, затем 
дали о себе знать сердечные недуги. А 
когда я в третий раз пила антибиотики 
от ангины, поняла, пора воскресать.

Пошла в храм и так истово начала 
молиться, что и не заметила, как три 
часа пролетели. Стою, а ноги не болят. 
Это я, правда, не сразу поняла, в такой 
эйфории находилась. А уже, придя до-
мой, ощутила, что чувствую себя луч-

ше, чем весь последний год. И 
стала я в храм ходить ре-

гулярно. Хотя и рань-
ше бывала, но то по 
случаю, по великой 
нужде. А тут ноги 
сами бегут. Встану 
у любимых икон, 

помолюсь, и на душе 
свет, тепло, благость. 

Молилась о детях, о се-
бе, о муже своем непутевом. 

Молилась просто так, чтобы всем бы-
ло хорошо и светло. И вот в день моего 
шестидесятилетнего юбилея звонок в 
дверь. Вернулся. Стоит с букетом моих 
любимых хризантем, а в глазах слезы. 
Прости, мол, дурака. А я и простила. 
Сорок лет за плечами, не кошкин хвост. 
И снова живем душа в душу. И не вспо-
минаем о прошлом. Что было, то было. 
Главное, что сейчас у нас все хорошо. 

Варвара К., Нижегородская обл. 
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вольно залюбовалась тем, какая она 
привлекательная кокетка, даже не-
смотря на возраст. Да и мужчины воз-
ле нее таяли как мороженое на жаре. 
Это я уже давно заприметила. 

– Ольга Васильевна, заказать вам мо-
лочный коктейль? С чем бы вы хотели? 
С клубникой, ванилью, шоколадный? –  
Я вздрогнула от неожиданности. Так 
привыкла, что обычно Полина оттяги-
вает на себя все внимание, что искрен-
не удивилась, когда обратились ко мне. 

Я посмотрела на мужчину. А он мо-
ложе, чем мне показалось вначале. По-
жалуй, лет сорок. Может, чуть больше. 

– Шоколадный, – засмущавшись, 
зачем-то произнесла я. Хотя всегда 
любила ванильный, а сейчас и вовсе 
не хотела никакого. 

– Меня зовут Владимир, – через 
три минуты мужчина поставил пере-
до мной большой бокал с шоколадным 
напитком и причудливо изогнутой тру-

бочкой. – Ольга, как вы смотрите на то, 
чтобы сбежать от этой шумной компа-
нии и погулять по набережной? 

Я засмущалась, но согласно кивнула. 
Мне и самой давно хотелось ретиро-
ваться из кафе. Побродить по пляжу, по-
дышать воздухом, полюбоваться морем. 

И нИкакИх лётчИков  
не надо 
– Оля, а давай на следующий год 

рванем в Ялту, – предложил Володь-
ка, когда мы жарили на даче шашлыки. 

Я рассмеялась. 
– И на песочке поваляемся? 
– На песочке? В Ялте? – удивился 

муж. – Нет, там вид на горы отличный. И 
вообще, ты на Ай-Петри поднималась? 

Я отрицательно покачала головой. С 
тех пор, как пять лет назад мы поже-
нились с Володей, я увидела столько 
красивых мест, сколько за всю свою 
предыдущую жизнь не довелось уви-

деть. Володька оказался заядлым путе-
шественником и отчаянным патриотом. 

– У нас и в России красивых мест 
немало, – отвечал он мне каждый раз 
на мои сознательные провокации от-
дохнуть за границей.  

А я вовсе и не была против. Так, лю-
била немного подшутить над мужем. 

– Это ты у Полины набралась, не 
иначе, – журил он меня. 

И снова я соглашалась. С Полиной 
Сергеевной мы держали связь, благо, 
современные гаджеты всячески этому 
способствовали. 

– Я так рада, Олечка, что твой летчик 
оказался самым настоящим, – написа-
ла она мне как-то в одном из мессен-
джеров. 

Я улыбалась, вспоминая это. Нет, Вла-
димир не был летчиком. Он инженер. 
Но для меня он самый что ни на есть 
настоящий. И никаких летчиков не надо. 

Ольга, г. Саратов 

И другИх мне не надо! 
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А вы знали,  
что...

Это всё  
о любвИ 

•  Мексикан-
ский правитель 
Монтесума 
считал шоко-
лад «любовным 
наркотиком» и 
выпивал 50 чашек 
шоколада в день 
посещения своего 
гарема с шестьюстами 
женами.•  У любовного романа, случив-
шегося на отдыхе, есть неплохие шансы перерасти в 
настоящее чувство, если у партнеров общие интересы. •  Доказано, что искренне смеющаяся женщина при-
влекает мужчин куда больше, чем ее внешне привле-
кательные соперницы. •  Женщины чувствуют себя любимыми, общаясь 
лицом к лицу со своим партнером. Мужчины, напро-
тив, испытывают эмоциональную близость в общении, 
когда они работают, играют или разговаривают, сидя 
рядом с партнершей.
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РАЗГОВОР СО ЗВЕЗДОЙ

МНЕ ЗАХОТЕЛОСЬ 
ИЗБАВИТЬСЯ  
ОТ КОМПЛЕКСОВ 
– Лариса Ивановна, что 
вдруг решили пооткровен-
ничать со зрителем?
– Мне захотелось изба-

виться от комплексов – сво-
еобразных «заплаток», ко-
торые приобрела по жизни, 
ответить самой себе и зри-
телям – когда и почему это 
произошло? Разобраться в 
своих сомнениях. 

– Считаете, поможет?
– Ну, если не мне, то, мо-

жет быть, тем, кто придет на 
мои спектакли – комплек-
сы есть у каждого. А обще-
ние со зрителем – живое, 
все время разное, чему-то 
научит и меня, что-то под-
скажет, на какие-то мысли 
натолкнет. Не зря бытует 
поговорка: век живи – век 
учись.

– Как правило, все наши 
комплексы – из детства, 
только преследуют они 
потом всю жизнь.
– Я с детства скрывала 

от родителей и знакомых, 
что хочу быть артисткой. 
Отец – профессиональный 
военный, считал эту про-
фессию для меня неприем-

Лариса Голубкина:
Триумфальные роли в кино («Гусарская балла-
да», «Дайте жалобную книгу», «Сказка о царе 
Салтане», «Освобождение»), десятки лет работы 
в театре, звания заслуженной, затем народной 
артистки России. И при этом постоянные сомне-
ния и терзания: «Правильно ли выбрана про-
фессия?». Итогом таких многолетних раздумий 
стал спектакль-исповедь «Лариса Голубкина. 
Заплатки», поставленный в театре Российской 
армии, где актриса служит уже полвека. Спек-
такль – своего рода исповедь «звезды» в виде 
разговора с драматургом Родионом Белецким: 
ответы на неудобные вопросы, воспоминания, 
живая импровизация и песни. 

лемой. И я закрывалась от 
людей, прятала свои жела-
ния глубже внутрь и таким 
образом приобретала пер-
вые «заплатки».

В строгие послевоенные 
годы не принято было хва-
лить детей, делать компли-

менты женщинам. Родители 
жили по принципу «неудоб-
но выпячиваться». Все лич-
ные победы и достижения 
рассматривались под ми-
кроскопом и подвергались 
критике. «Поешь романсы? 
У нас вся деревня поет». То, 
что тобой гордятся близкие 
люди, можно было понять 
только из случайного разго-
вора. Так постепенно я об-
растала комплексами и бы-
ла невероятно скромным 
ребенком. Поэтому многих 
удивило, когда я все-таки 
поступила на отделение 
музкомедии в ГИТИС. Но 
«заплатки» я продолжала 
приобретать и позже – ког-
да училась в ГИТИСе, когда 

сыграла в «Гусарской балла-
де», когда первые пять лет 
в театре сидела без работы, 
с мужем Андреем Мироно-
вым…

«ХОРОШАЯ ТЫ 
БАБА, ЛАРИСКА»
– Выйдя замуж за Мироно-
ва, вы попали в абсолютно 
творческую семью. Как к 
вам отнеслись родители 
супруга – артисты Мария 
Миронова и Александр Ме-
накер?
– Они приняли меня хоро-

шо, но как к актрисе, певи-
це всегда относились стро-
го. Никаких поблажек на тот 
счет, что невестка, и пото-
му ее надо хвалить, не бы-

ло. Помню, они посмотрели 
спектакль с моим участи-
ем «Последний пылко влю-
бленный», мы вернулись 
домой, и Александр Семё-
нович сел за рояль, а меня 
попросил спеть. Когда мы 
закончили, он вдруг сказал: 
«Хорошая ты баба, Лари-
ска!». И ни слова о спекта-
кле. Так появилась еще од-
на заплатка.

Со временем я сделала 
простое открытие: надо бы-
ло быть хорошей женой и 
матерью, а не стремиться 
на сцену с теми комплекса-
ми, которые у меня были. И 
еще я поняла: что, какая бы 
шикарная женщина ни была, 
что бы из себя ни представ-
ляла, если она живет с этим 
мужчиной, то они друг дру-
га заслужили. 

Надо быть обаятельным, харизматич-
ным врачом, чтобы больные тебе до-
веряли, шли к тебе за помощью. И ты 
всегда им должен улыбаться.

Ф
от

о 
О

ль
га

 Б
ра

ги
да

, ф
от

о 
пр

ед
ос

та
вл

ен
ы

 п
ре

сс
-с

лу
ж

бо
й 

те
ат

ра
 Р

ос
си

йс
ко

й 
ар

м
ии

ПРОФЕССИЯ      ВРАЧА – АКТЁРСКАЯ



23
«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» № 11 (58), 09 – 24.06.2018

НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ
РАЗГОВОР СО ЗВЕЗДОЙ

Ф
от

о:
 O

lg
aC

he
rn

ya
k,

 fe
iri

n 
 / 

Sh
ut

te
rs

to
ck

.c
om

ПРОФЕССИЯ      ВРАЧА – АКТЁРСКАЯ
У МЕНЯ ЖИЛИ 
КРЫСКИ  
С КРАСНЫМИ 
ХВОСТИКАМИ 
– Кем бы вы могли стать, 
если бы не поступили в 
театральный вуз?
– Еще в школе я 

ходила на под-
готовительные 
курсы биофа-
ка МГУ. Био-
логия мне 
нравилась, 
и дома у 
меня был 
настоящий 
живой уго-
лок, где жили 
какие-то крыски 
с красными хво-
стиками, кролики, свин-
ки. Я сама за ними ухажи-
вала, убирала. Мне нрави-
лась профессия доктора. До 
сих пор считаю, что она – 
актерская. Надо быть оба-
ятельным, харизматичным 
врачом, чтобы больные те-
бе доверяли, шли к тебе за 
помощью. И ты всегда им 
должен улыбаться. 

– Вы 55 лет служите 
кинематографу, театру, 
эстраде, которые забира-
ют силы, если выклады-
ваться перед зрителем пол-
ностью. А как вы их восста-
навливаете? 

– На сцене и вос-
с т а н а в л и в а -

юсь, где се-
бя рас-

трачиваю, там и черпаю 
силы. 

– А как отдыхаете вне 
сцены?
– 20 лет езжу в Баварию в 

одно и тоже место, в очень 
милое местечко под Мюн-
хеном. Отдыхаю там в го-
рах, лечусь. До этого езди-
ла в Швейцарию, где любила 

ИЗ ПОЧТЫ «ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 

ЧУДО-ЧИСТОТЕЛ

подолгу ходить. В Баварию 
езжу каждые август и ян-
варь, чтобы оценить состо-
яние здоровья, отдохнуть. 
Там же следят за твоим са-
харом и холестерином, про-
водят обследования.  

– А здешние санатории 
вам не нравятся?
– Почему? Я нашла под 

Москвой хороший санато-
рий. Там у ме-
ня своя комна-
та. Я поменя-
ла на кровати 
матрас, пове-
сила свои што-
ры, сделала все 
под себя и тре-
тью зиму там 
живу. В театр 
на репетицию 

или спектакль 
съезжу и обратно: замеча-
тельно, таким образом, се-
бя чувствую. Там есть вра-
чи, можно подойти, поме-
рить давление. Считаю, к 
здоровью никогда не нуж-
но относиться наплеватель-
ски. Полюбите себя, и все 
обязательно будет хорошо! 

Наталья Анохина

Многих удивило, 
когда я все-таки 

поступила на отде-
ление музкомедии  

в ГИТИС. 

Хочу вам рассказать, как 
самая обычная трава, что 
растет во дворе и на огороде, 
помогла моему мужу избавить-
ся от болей в ногах. А трава эта – чи-
стотел! Все, думаю, в детстве, мазали ее 
желтым соком бородавки на коже. И вот, 
спустя много лет, я опять столкнулась с 
этой чудо-травой. Для того чтобы чистотел 
оказал чудодейственный эффект, его нужно 
правильно собирать – желательно в период 
полнолуния и в период активного цветения 

травы. А делается очень просто – сре-
заете под корень, заливаете кипятком 

и настаиваете полчаса, плотно 
закрыв кастрюлю. После 
этого парите ноги в тече-

ние 20 минут, периодически 
добавляя горячую воду, 
чтобы отвар не остывал. 
Делать это следует не 
более одного-двух раз 

в две недели. Надеюсь, и 
вам поможет!

Наталья Воронова, биолог, Ростовская обл.

ПОЗНАВАТЕЛЬНАЯ 
ХИМИЯ 

ГДЕ ВЗЯТЬ КАЛИЙ?
Калий – ми-

н е р а л ь н о е 
вещество, не-
обходимое для 
нормального 
ф у н к ц и о н и -
рования всех 
мышц, особен-
но сердечной 
мышцы, а также 
он способству-
ет выведению 
из организма 
воды. Калий 
можно отнести 

к разряду противосклеро-
тических веществ, он ну-
жен нам для здоровой де-
ятельности сердечно-сосу-
дистой системы. Суточная 
потребность организма в 
калии составляет 2–3 мг.

Основные пищевые 
источники калия:
• картофель (500 г кар-
тофеля обеспечивают 
суточную потребность)
• курага

• изюм
• чернослив
• бобовые
• бананы
• овсяная крупа
• ржаной хлеб
Кроме того, калием бо-

гаты пивные дрожжи. 
Взрослым рекомендуется 
принимать по 1 столовой 
ложке пивных дрожжей по-
сле еды 1 раз в день. Детям 
достаточно 1 чайной ложки. 

Важно! Пивные дрожжи 
нужно принимать по на-
значению врача.
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В Подмосковье находятся более 20 монастырей и более 
полутора тысяч православных храмов. Особую ценность 
для верующих и тех, кто еще ищет дорогу к храму, пред-
ставляют святыни – чудотворные иконы, которые помо-
гают, даруют радость исцеления.

СерпуховСкой 
введенСкий владычный 
монаСтырь 
г. Серпухов,  
ул. Октябрьская, 40
Основан в 1360 году святителем 

Московским и Всея Руси Чудотвор-
цем Алексием, который выполнил волю 
Богородицы. Вместе со своим келейником Варлаамом, кото-
рый потом стал первым настоятелем обители, заложил дере-
вянную церковь. Через 17 лет Варлаам Серпуховской ушел 
из жизни и был захоронен перед входом в Собор Введения 

Пресвятой Богородицы во Храм, построенный на по-
жертвования Бориса Годунова. В соборе хранилась и икона 
«Неупиваемая чаша», сейчас существуют два чудотворных 
списка с утраченной в 1929 году иконы. Оба хранятся в Сер-
пухове – в Введенском и Высоцком монастырях. 
детали.  Два списка с иконы равнозначны, потому что у икон 
нет копий, все имеют равную силу.
кстати.  В Серпуховском Введенском Владычном женском мо-
настыре Чудотворная икона «Неупиваемая Чаша», чудотвор-
ная икона «Всецарица», икона царевича Димитрия Угличского. 
как добраться:  

 ¾ На электричке. От Москвы, от Курского вокзала до стан-
ции Серпухов. От вокзала до Владычного монастыря хо-
дит маршрутное такси с надписью «Октябрьская» и автобус 
№ 4 (остановка конечная).

 ¾ На автобусе. От станции метро «Южная».
 ¾ На автомобиле. По Симферопольскому шоссе (трасса 
Е105) до Серпухова 105 км, 1 час 40 минут без учета пробок. 

Чудотворные иконы Подмосковья

Здоровье – 
великая ценность
Здоровье, как и сама жизнь, земные радости: семья 
и дети, любимая работа, творчество, мирное небо – 
великое благо, Божий дар. часть нашей жизни, кото-
рую мы должны не растрачивать, а беречь. А по воз-
можности и приумножать.

Можно ли Молиться  
о неЗнакоМой 
болящей?

? Лежала в больнице, а так как жи-
ву далеко от Москвы, то ко мне 

приезжают только в выходной. Когда 
одну женщину переводили в другую 
больницу, она мне кроме продуктов 
оставила книги – сказала, можешь не 
возвращать. А я забыла у нее спросить 
имя. Как ее в молитве поблагодарить? 

Сергеева Т. К., г. Москва
Праведный Иоанн Кронштадтский 

писал: «…молитва за других весьма 
полезна и самому молящемуся за дру-
гих; она очищает сердце, утверждает 
веру и надежду на Бога и возгревает 

любовь к Богу и ближнему. Молясь, го-
вори: Господи! возможно Тебе сделать 
то и то рабу Твоему сему; сотвори ему 
это, ибо имя Тебе – благий Человеко-
любец и Всемогущий. [Мф. 7, 11]».

если Милостыня 
Закончилась

? Выходила из храма после службы 
и всем подавала милостыню. А 

одной старушке не хватило монет –  
больше с собой не было. Ехала в 
маршрутке и переживала, что так 
получилось. До сих пор места себе не 
нахожу. Что делать в таком случае? 

Александра Андреевна, г. Воскресенск
Если не оказалось, что подать ни-

щенствующей, то можете помолиться 

за нее: «Помоги, Господи, малой сей и 
окажи ей поддержку Твою!». А упре-
кать и терзать себя из-за каждого не-
приятного эпизода в жизни не следует. 
На все воля Божья. 

как быть,  
если не уверен,  
что покаялся в грехе? 

? На исповедь была большая оче-
редь в нашем храме. Сильно вол-

новалась и не уверена, что прочла все 
грехи, которые записала на листок. 
Получается, что не успела покаять-
ся в каком-то грехе. Была ли исповедь 
правильной? 

Евгения Т., г. Коломна
Исповедь правильная. На следую-

щей исповеди расскажите о своем за-
труднении священнику.

Подготовила Светлана Иванова
Благодарим отца Дионисия (Киндюхина)  

за помощь в подготовке материала
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Слушайте во вСе уши
стетоскоп – символ врачебной профессии. даже  
сегодня, в начале XXI века, доктор на экране тради-
ционно предстаёт с этим инструментом на шее.

Родился Гавриил Илизаров – хирург, академик РАН, создатель ортопедиче-
ского аппарата, названного его именем. Использование аппарата Илизарова 
повысило эффективность и заметно сократило сроки лечения различных 
переломов. К слову, первым пациентом с аппаратом для фиксации кости, 
разработанным ученым, стал гармонист Косулинского сельского по-
селения Курганской области, вынужденный из-за туберкулеза коленного 
сустава ходить на костылях. Операция прошла успешно. 

СОБЫТИЯ ИЮНЯ

июня

год
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…или история 
изобретения  

стетоскопа 
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П рототипом современ-
ного стетоскопа мож-

но считать человеческое ухо, 
приложенное к поверхности 
тела, например, к грудной 
клетке. Первым метод непо-
средственной аускультации 
предложил еще отец медици-
ны — Гиппократ, и он в неиз-
менном виде преподавался 
многим поколениям врачей.

идею 
подСказали 
дети 
Настоящую революцию в 

диагностике совершил мо-
лодой Рене Теофил Гиацинт 
Лаэннек. Будучи студентом 
Парижского университета, 
Лаэннек заинтересовался 
чахоткой, уносившей тысячи 
жизней. Рене пытался найти 
метод ранней диагностики, 
потому что, когда пациент 
начинал кашлять кровью, ни-
чего уже сделать было нель-
зя. До открытия рентгенов-
ских лучей (1895) было еще 
далеко, а непосредственная 

аускультация никаких ощу-
тимых результатов не да-
вала, да и проблематично 
было приложиться ухом к 
каждому пациенту. Напри-
мер, иногда мешали баналь-
ные вши, иногда – юный 
возраст и принадлежность к 
женскому полу (особенно в 
сочетании со знатным про-
исхождением). 

Лаэннеку помогли дети. 
Возвращаясь из клиники че-
рез парк Лувра, он обратил 
внимание на ватагу ребя-
тишек, резвящихся вокруг 
бревен строительного леса. 
Одни дети прикладывали 
ухо к одному концу бревна, 
а другие с энтузиазмом ко-

лотили палкой по второму 
концу. Звук, проходя внутри 
дерева, усиливался. 

Случай проверить свою до-
гадку на практике подвернул-
ся Лаэннеку быстро. Его вы-
звали к 19-летней пухленькой 
особе, которой нужно было 
выслушать сердце. Лаэннек 
попросил несколько листов 
бумаги, скатал их в плотную 
трубку, один конец трубки 
приставил к грудной клетке 
девушки, а второй – к сво-
ему уху. Так в 1816 году ро-
дился метод посредственной  
аускультации, совершивший 
переворот в диагностике.

Эволюция 
«Слушалки» 
Изобретенный прибор Ла-

эннек назвал «стетоскопом». 
Поначалу он клеил их из 
плотной бумаги, затем 
стал экспериментиро-
вать с различными по-
родами дерева. 

Далеко не все доктора 
сразу приняли новый ме-
тод, но нашлись и те, кто 
стал его использовать и 
совершенствовать в Вели-
кобритании, Франции, Гер-
мании, других странах. У нас 
в стране изобретение фран-
цуза взяли на вооружение 
такие светила, как С. Боткин, 
Э. Эйхвальд, Н. Виноградов, 
В. Образцов. Так появились 

знакомые нам дере-
вянные стетоскопы 
с раструбами, уве-
личивавшими площадь 
соприкосновения с кожей па-
циента и ухом врача. Позже 
к деревянным (или эбонито-
вым) частям стали приделы-
вать трубки, которые встав-
лялись в уши доктора. Трубки 
были не только металличе-
скими, но и резиновыми.

тонкие нюанСы 
В 1894 году появился пер-

вый фонендоскоп. Он отли-
чался от стетоскопа мембра-
ной, которая закрывала всю 
рабочую поверхность. Она 
улучшала проведение звука, 
появилась возможность рас-
слышать больше нюансов.

Уж совсем привычный вид 
стетоскоп обрел в 40-х го-
дах XX века. В 60-х годах 

появилась модификация 
профессора Гарвардско-

го университета Дэвида 
Литмана, более легкая и 
компактная, чем громозд-
кие раппапорты.
Сейчас дело дошло до 

компьютерных систем, назы-
ваемых стетофонами – там 
вплоть до анализа звука и 
выдачи предварительного 
диагноза дело доходит. Од-
нако ушей опытного врача 
ничего заменить не сможет.

Светлана Сидорчук 



26
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

«Планета здоровья» № 11 (58), 09 – 24.06.2018 ЗДОРОВЬЕ НА ТАРЕЛКЕ

Дневной перекус, второй завтрак, 
бизнес-ланч – всё это разные названия 
приёма пищи, который осуществляет-
ся около полудня. Поговорим о том, за-
чем нужно есть в это время суток и ка-
кие продукты и их сочетания наиболее 
предпочтительны.  

Солнце в зените – 
завтракать идите

иСтория вопроСа
В советской традиции питания полуденный 

прием пищи не был распространен. Система 
общественного питания предлагала сытный 
завтрак, плотный обед и домашний ужин, а 
для детей еще и полдник, который, несмотря 
на название, был вовсе не днем, а ближе к ве-
черу, после дневного сна. Практика дневного 
перекуса пришла к нам в 90-е годы прошлого 
века, когда кафе и рестораны по западному об-
разцу стали предлагать посетителям «ланч» –  
подобие комплексного обеда, но в более об-
легченной версии. Уже позже, с развитием 
модной тенденции к здоровому образу 
жизни, второй завтрак приобрел попу-
лярность у приверженцев правильно-
го питания. 

кому нужен второй 
завтрак
В первую очередь, качественная 

еда в полуденные часы очень важна 
для всех, кто не может «запихнуть» 
в себя обычный завтрак. Конечно, это 
дело привычки, можно вполне при-
учить себя продержаться до обеда на 
бесчисленных чашках кофе, но нужно 
понимать – рано или поздно организм заставит заплатить за та-
кой режим сполна. Поэтому, если уж не успели или не захотели 
поесть с утра, не ждите привычного обеда, ешьте в 11–12 часов. 

Но даже если вы как следует позавтракали утром, дневной 
перекус тоже пойдет на пользу. Согласно принципам правиль-
ного питания, частые приемы пищи небольшими порциями 
помогают «разогнать» обмен веществ, при этом не нагружая 
пищеварительную систему, взять под контроль уровень глю-
козы и холестерина в крови. Также второй завтрак не даст 

разгуляться аппетиту, за счет чего в обед не захочется 
съесть лишнего. Кроме того, в полдень, как правило, 

организм находится на пике активности, а значит, 
вполне можно позволить себе не самые полезные 

для фигуры продукты. Сплошные плюсы! 
Есть только одно но: во время дневного пере-
куса нельзя объедаться тяжелой пищей!

Хит-парад продуктов  
для второго завтрака

ИДЕАЛЬНО
Если для вас этот прием пищи –  

только перекус, то лучшим вари-
антом будут любые фрукты и сухофрукты, яго-

ды, орехи, семечки, а также йогурт, кефир, ряженка, 
творог. Или сочетание и того, и другого, называемого 

«смузи» – коктейль из кисломолочных продук-
тов с фруктами, ягодами. В качестве второго 
завтрака прекрасно подойдут бутерброды из 
цельнозернового или отрубного хлеба с зеле-
нью, овощами, отварным мясом и птицей, са-
латы из овощей, фруктов и белковых продук-

тов, например, с сыром, курицей, яйцами и т.д. 

МОЖНО СЕБЕ ПОЗВОЛИТЬ
Допускается съесть сдобную выпечку, тортик/пи-

рожное, чипсы и сухарики, соленья, 
маринады или что-то еще, чего душа 

давно просит. Но не объедаться!

ПРОТИВОПОКАЗАНО
Жирный фастфуд, тяжелые мясные блюда 

или, напротив, изобилующие быстрыми 
углеводами не добавят вам энергии, но при-
несут с собой чувство тяжести, сонливость, 
невозможность сосредоточиться. 

Ольга Бельская

Нормы 
второго 
завтрака

кстати

Согласно учению аюрведы 
(древнеиндийское учение о ме-

дицине и философии, признанное 
ВОЗ альтернативной медициной), 

прием пищи с 12 до 13 часов дня – са-
мый важный в дневном рационе, он 

должен содержать наибольшее ко-
личество питательных 
веществ для насыще-

ния организма 
энергией.
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Белки: 20–30 г

Углеводы: 50–60 г

Жиры: 12–20 г

Калорийность: 300–500 Ккал

Клетчатка: 10–15 г

Сахар: не более 20 г
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Рецепт для мультиварки

В сковороде разогреть сливочное масло. Уложить 
пласт лаваша в сковороду таким образом, чтобы его края 
были за пределами сковороды. В середину лаваша поло-
жить нарезанный кружками помидор. На него – тонкие 
слайсы ветчины. Затем прямо на ветчину разбить яйца 
и присыпать их тертым сыром. В заключение посыпать 
все это мелко нарубленной зеленью. Через 2–3 минуты 
края лаваша завернуть к центру и перевернуть на дру-

гую сторону, жарить 
еще 2–3 минуты. Раз-
резать пополам и тут 
же подавать к столу. 
И без ветчины, с од-
ним лишь сыром этот 
сэндвич тоже будет 
невероятно вкусным.

Валентина Макарова, г. Мурманск

Ингредиенты на 2 порции:
• 1 шт. тонкого лаваша  • 2 яйца  • 100 г ветчины   
• 100 г сыра  • 1 помидор  • 30 г сливочного масла   
• небольшой пучок зелени

Горячий бутерброд 

Курицу нарезать тонкими полосками. Салат произвольно по-
рвать руками. Яблоки и сельдерей нарезать средним кубиком. 
Виноградины порезать пополам. Смешать все ингредиенты. 
Добавить в йогурт лимонный сок (по желанию), соль и свеже-
молотый черный перец, 
быстро перемешать и 
заправить салат. У питы 
срезать боковину, чтобы 
открылся «кармашек», и 
заполнить ее салатом. 
Подавать сразу, пока 
хлеб не размок от соуса. 

Анастасия Любимцева,  
г. Воскресенск 

Ингредиенты на 4 порции:
• 4 питы  • 300 г отварной курицы  • 2 яблока   
• 100 г свежего салата  • горсть винограда без косточек   
• 4 стебля сельдерея  • 200 г греческого йогурта без добавок  
• 1 ч. л. лимонного сока  • соль, черный перец по вкусу

ЛЁГкий саЛат в пите

Ингредиенты на 4 порции:
• 600 г куриного филе  • 200 мл молока или сливок   
• 2 яйца  • 1 луковица  • 1 зубчик чеснока   
• 1 банка маслин без косточки

суфЛе из курицы

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

батончики дЛя перекуса
Ингредиенты на 8 порций:
• 400 г овсяных хлопьев  • 2 крупных банана   
• 100 г меда  • 1 ч. л. корицы  • 50 г сухофруктов   
• 100 г очищенных орехов (миндаль, кешью и т.д.)

Сухофрукты замочить 
в воде на полчаса. За-
тем мелко нарезать. 
Раздробить орехи в 
мелкую крошку. Ов-
сяные хлопья подсушить 
на сухой сковороде или в 
духовке около 10 минут. 
Бананы измельчить бленде-
ром в пюре, добавить к ним 
растопленный мед, корицу, 
орехи и сухофрукты. Теперь 
всю эту смесь нужно доба-
вить к овсянке и тщательно 
перемешать. Выстелить противень пергаментом, на него 
выложить банановую смесь, разровнять ложкой и отпра-
вить в разогретую до 180°С духовку примерно на пол-
часа. Когда десерт остынет, разрезать его на батончики 
и завернуть их в пергамент или фольгу для хранения. 

Оксана Филиппенко, Краснодарский край

Куриное филе нарезать на небольшие куски 
и замочить в молоке на 2 часа. Затем вместе с 
этим молоком измельчить блендером курицу, до-
бавив к ней яйца, лук и чеснок. Уложить половину фар-
ша в силиконовую форму для выпечки. Сверху выложить мас-
лины, разрезанные пополам. И верхний слой – снова фарш. 
Поставить форму в мультиварку, установив в ней корзинку 
для варки на пару. Включить режим «Варка на пару» на 25–30 
минут. Затем суфле достать, остудить и убрать в холодильник 
на 2–3 часа. Подавать с лавашом, свежим хлебом и овощами. 

Галина Ахметова, г. Нижнекамск

Как соорудить аппетитный перекус, как сделать иде-
альный бутерброд, чем сопроводить дневной кофе –  
об этом нам рассказываете вы, наши дорогие чи-
татели. и сегодня подборка ваших замечательных 
рецептов блюд, как нельзя лучше подходящих для 
второго завтрака.

второй завтрак 
на первом месте

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
292 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
103 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
234 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
116 ккал
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Ответы

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

тренируем память,  
лОгику, смекалку

найдите  5  Отличий

Задание «Найдите 5 отличий»: рисунок на крыле у 
большой желтой бабочки, синий цветочек слева внизу, 
заколка, цвет туфелек, цветочек слева на юбке. 
Загадки: 1. Блондинка шла пешком. 2. Нужно бросить 
его на 3 м, тогда первые два оно пролетит целым.

лОгические  
загадки
У блондинки не было с собой водитель-
ских прав. Она, не обращая внимания на 

знак «кирпич», двинулась по улице с 
односторонним движением против 
движения и остановилась только 
через три квартала. Все это про-

исходило на глазах у сотрудника 
ГИБДД, который не счел нужным 

вмешаться – а почему?

Как может брошенное сырое яйцо проле-
теть 2 метра и не разбиться?

1. «Акселератор» в руках кучера. 2. «Камень за пазухой», спасающий от 
сглаза. 3. «Бензин ваш, … наши» – сказал Остап Бендер Адаму Козлевичу.  
4. И отправление, и отпад. 5. Комбинация из трех пальцев. 6. «Помесь» 
скачек с хоккеем. 7. Церковное масло, из которого легко «получается» 
приторное прилагательное. 8. Девчачья маечка. 9. Казарки, гоголи, нырки.  
10. «… вам!» - синоним выражения «накося, выкуси!» 11. Прижимистый и 
ухватистый тип. 12. Мессир из романа Булгакова. 13. Сбросивший розовые 
очки романтик. 14. Наш президент поехал в …-Огарево. 15. Бальзамно-
шпротная столица. 16. Куница с медвежьими лапами. 17. Движение крылом. 
18. Верховья реки. 19. Он нужен для игры в бадминтон. 20. Головной, как 
шапка или кепка. 21. Фиговый «костюм» Адама. 22. Микроавтобус догазель-
ной эпохи. 23. Алоэ-вековуха. 24. Меховые сапоги. 25. Исследователь жизни 
общества - такой, какая она есть. 26. Английская мера длины, чуть-чуть не 
дотягивающая до метра. 27. Шесть-ноль для Плющенко и двойка для не-
уча. 28. Весы с пружиной и крючком. 29. Человек, утративший вежливость. 
30. Гибрид кобылы и осла. 31. Печенка в пироге. 32. Он просто … палата! 
33. Филиппинский целитель, который якобы делает бескровные операции 
голыми руками. 34. «Глаз» автомобиля. 35. Неволя у злого ворога. 36. Без 
него - топлес. 37. «И царицу, и … тайно бросить в бездну вод». 38. Искусство, 
позволяющее сделать из мухи слона и наоборот. 39. Недержалкин своего 
слова. 40. Дама, которую Гойя то раздевал, то одевал. 41. Полуденная не-
видимка. 42. Спят на гвоздях. 43. Между шеей и талией - в дамском платье.  
44. Мебель переговоров. 45. Язык боксеров и водолазов. 46. В чаще хвойной 
зеленели. 47. В супе рыбном хороши. 48. «Непохожий на тебя, непохожий на 
меня. Просто так …, парень чернокожий». 49. «Процессорная» фирма № 1.

английский крОссвОрдВ «английском 
кроссворде» 
все ответы уже 
вписаны, и их 
надо всего лишь 
найти и собрать 
из имеющихся 
букв. Слово мо-
жет идти в любом 
направлении (в 
том числе и диа-
гональном), но 
никогда не лома-
ется. Слова могут 
пересекаться, 
через каждую 
букву может про-
ходить разное 
количество слов 
(в разных на-
правлениях или 
разной длины).

Ответы

1. Кнут. 2. Амулет. 3. Идеи. 4. Улет. 5. Фига. 6. Поло. 7. Елей. 8. Топ. 9. Утки. 10. Фиг. 
11. Жох. 12. Воланд. 13. Реалист. 14. Ново. 15. Рига. 16. Росомаха. 17. Мах. 18. Ис-
ток. 19. Волан. 20. Убор. 21. Листок. 22. РАФ. 23. Столетник. 24. Пимы. 25. Социолог.  
26. Ярд. 27. Оценка. 28. Безмен. 29. Хам. 30. Мул. 31. Ливер. 32. Ума. 33. Хилер. 34. Фа-
ра. 35. Полон. 36. Лифчик. 37. Приплод. 38. Магия. 39. Обещалкин. 40. Маха. 41. Тень. 
42. Йоги. 43. Лиф. 44. Стол. 45. Лай. 46. Ели. 47. Ерши. 48. Прохожий. 49. «Интел».
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Заполните пустые клетки цифрами от 1 до 9 так, чтобы в 
каждом столбце, каждой строке и каждом блоке 3х3 циф-
ры не повторялись.Судоку
от
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лунные советы

овен  20 марта — 19 апреля
Овнам пора задуматься о переходе на 
правильное питание, в противном слу-

чае возможны различные проблемы с ЖКТ. 
Приятным бонусом отказа от нездоровой пищи 
станет быстрая потеря лишнего веса. 

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбам, которые планировали перейти 
к здоровому образу жизни, необходимо 

сделать это как можно скорее, лучше всего – в 
ближайшие две недели. Это самое благопри-
ятное время для новых шагов к здоровью.

воДолеЙ  21 января — 18 февраля
Водолеям звезды рекомендуют собрать-
ся и завершить отложенные «на потом» 

дела. Особенно это касается медицинских про-
цедур, диспансеризации или консультаций с 
врачом-специалистом. 

коЗерог  22 декабря — 20 января
Козерогам необходимо сохранять опти-
мистический настрой и не поддаваться 

унынию. Это чрезвычайно важно не только для 
жизненного тонуса, но и для крепкого здоровья 
всего организма.

сТрелеЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцам необходим отдых, желатель-
но активный. Что выбрать – подвижные 

игры у водоема или прогулку в сосновом лесу –  
решать только вам. Важно только, чтобы отдых 
был комфортным и приятным.

скорпион  23 октября — 21 ноября
Скорпионам пора сменить обстановку, 
хотя бы ненадолго. Звезды рекоменду-

ют представителям знака недалекие поездки – 
за город (в лес, на дачу), на экскурсию в музей 
соседнего города и т.п. 

весЫ  23 сентября — 22 октября
Весам не рекомендуется злоупотре-
блять тяжелым физическим трудом, осо-

бенно таким, при котором возрастает нагрузка 
на позвоночник. Две ближайшие недели – это 
время для релаксации и пассивного отдыха.

ДевА  23 августа — 22 сентября
Некоторые Девы обеспокоены недо-
статочным эффектом лечения – по их 

мнению, результаты неудовлетворительны. 
Однако это не так, и следует только набраться 
терпения и выполнять все рекомендации врача.

лев  23 июля — 22 августа
Львам в ближайшие две недели чрезвы-
чайно полезен массаж, причем необяза-

тельно выполненный специалистом. Невероят-
но полезный эффект будет, даже если близкий 
человек просто разомнет вам плечи.

рАк  21 июня — 22 июля
Ракам стоит опасаться обострения хро-
нических заболеваний. Поэтому звезды 

советуют представителям знака как можно ско-
рее принять меры профилактики и не испыты-
вать организм на прочность.

БлиЗнеЦЫ  21 мая — 20 июня
Большинство Близнецов не только не 
жалуются на здоровье, но и могут стать 

образцом прекрасного самочувствия. Закрепи-
те этот успех, и он останется с вами на доста-
точно продолжительное время.

ТелеЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцам звезды рекомендуют избегать 
эмоциональных перегрузок. Они могут 

негативно сказаться на общем состоянии здо-
ровья представителей знака, так как их нерв-
ная система в эти дни очень уязвима.

14–27 июня
рАсТуЩАЯ лунА

30 мая – 12 июня
уБЫвАЮЩАЯ лунА

9 июня – отличный день для 
начала занятий спортом или 
хотя бы ежедневной утренней 
гимнастикой.

10 июня окружающие бу-
дут испытывать вас на проч-
ность, вынуждая делать то, 
чего вы не хотите, что вам 
неприятно. Самое время на-
учиться отвечать на такие 
просьбы безапелляционным 
«нет». Будет трудно, но резуль-
тат того стоит.

13 июня – новолуние, ко-
торое обещает неожидан-
ные предложения и приятные 

встречи. Кто-то получит дол-
гожданное известие о пол-
ном излечении, кто-то – о 

благоприятном прогно-
зе, кто-то неожиданно 
и быстро пойдет на по-

правку.
14 июня – день, когда про-

сто необходимо проявлять 
добросердечие и терпимость. 

Все усилия в этом направлении 
окупятся сторицей. 

15, 16 и 17 – лучшие дни это-
го периода для косметологи-
ческих операций. В этот же пе-
риод исключительно удачным 
окажется визит к стоматологу.

Период с 18-го по 24 июня 
лучше посвятить общению с 
природой, чем с большим коли-
чеством людей – есть вероят-
ность ссор и крайне неприят-
ных споров. Ф
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Июнь – месяц красный, 
для дел благих прекрасный
Первый месяц лета наши предки именовали «червень», так в древности назы-
вался красный цвет. а июнь и вправду таков: красив, красен, как рдеющая под 

кустом земляника, как младая девица в русском народном сарафане.

11 июня
Федосья колосяница прино-

сит с собой много белых гри-
бов, боровиков, которые в наро-

де называют «колосовиками». Их 
богатый урожай напрямую связы-

вают с урожаем ржи, не зря в памяти 
людской живет поговорка «Колосится 
рожь – много грибов найдешь, а если 
знойный июнь – на колосовики плюнь».

13 июня
В день еремея распрягальника на-

род-труженик наконец мог вздохнуть 
с облегчением: с севом было поконче-
но. Распрягали коней и приговарива-
ли: «Распрягальник – севу край, коней 
распрягай». Месяц июнь часто называ-
ли «изоком» от слова «изок» – кузне-
чик. «Июнь – изок, кузнечик в травке 
скок». Внимательно прислушивались 

к кукованию кукушки: громко и часто 
кукует – погода будет хорошей.

14 июня
На Устина принято встречать восход 

солнца и наблюдать за его лучами и 
чистотой неба. Если солнце светит яр-
ко, радостно, а небо чистое – в этом 
году непременно будет хороший уро-
жай. Дождь на Устина тоже считался 
хорошей приметой. У девиц-красавиц 
были свои поверья. Теплый летний ве-
чер старались обязательно провести 
вместе с любимым человеком, прогу-
ляться и полюбоваться на закат, это су-
лило семейное счастье на долгие годы.

21 июня
Фёдор летний или Фёдор Стратилат, 

как примечают, грозами богат. Июнь-
ские грозы напитали землю влагой, 
и теперь самое время ее удобрять, 

подсыпать, 
подкармливать. 
В июне не оберешься хлопот с про-
полкой, сорняки душат все. О сорня-
ках народ говорит: «Сорняк без хлеба 
оставит. Поле полоть – руки колоть, 
а не полоть, так и хлеба не молоть». 
Поэтому тяпку в руки и в огород надо 
спешить, чтоб будущий урожай в оби-
ду сорнякам не дать, чтобы не «съе-
ли» они его. Фёдора Летнего также 
называли Колодезником, и мастера, 
которые занимались строительством 
колодцев, считали этот день своим 
праздником. Выкопать колодец нуж-
но было умеючи. Колодезная вода на 
Руси издревле считалась целебной, 
живой, ей лечили разные болезни, а 
вода, взятая из семи колодцев, почи-
талась как святая.
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