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ЗАМУЧИЛ КАШЕЛЬ? ПРОВЕРЬТЕ УШИ
Чаевничали недавно с подругой, она мне рассказала, что сходила к ЛОРу, пото-
му что стала хуже слышать. Оказалось, серные пробки. Почистили, и… у нее 
прошел затяжной кашель. Это совпадение или действительно два эти явления 
связаны? 

Елена Петровна О., г. Новая Москва 

С ерные пробки в ушах действительно могут стать причиной навязчиво-
го покашливания. Дело в том, что нередко они воздействуют на оконча-

ния блуждающего нерва, который расположен в непосредственной близости от 
ушной раковины. Плюс, покашливание может быть вызвано и увеличившимися 
миндалинами в горле. Так что, если чувствуете, что кашель 
затягивается, а 
видимых причин 
для него нет, не 
стоит глотать ли-
трами миксту-
ру и скупать гор-
чичники в апте-
ках. Покажитесь  
ЛОРу, если те-
рапевт и пуль-
монолог причин 
для кашля не ви-
дят. Не исключе-
но, что покашли-
вание вызвано 
вышеописанны-
ми причинами. 
К слову, причи-
ной навязчиво-
го кашля могут 
быть проблемы с 
щитовидной же-
лезой, сердечные 
недуги и реф-
люкс-эзофагит. 

ПОЧЕМУ ХРУСТИТ ЧЕЛЮСТЬ? 
Вообще челюсть у меня хрустит довольно давно, щелкает. Несколько лет 
уже точно. Не все время, периодами, иногда во время еды. Бывает, что и 
поболит какое-то время. Опасно ли это? 

Владимир Ухмылин, г. Рязань 

Х руст в челюсти не так безобиден, как мы привыкли думать. Например, 
он может быть признаком воспаления или нарушений в работе че-

люстных суставов. Если проблемой не заниматься, игнорировать обращение 
к врачу, то в один прекрасный момент можно просто не суметь открыть рот. 
И это еще не самое грозное последствие. Так, пустив проблему на самотек, 
можно получить в итоге сильнейшие головные боли, нарушение слуха, забо-
левания позвоночного столба и крайне ощутимое воспаление тройничного 
нерва. Согласитесь, это довольно веские причины посетить ортодонта. А вот 
«хрустеть» челюсть может из-за неправильного прикуса, отсутствия зубов. 
Лечение, конечно, займет какое-то время, но разве здоровье не стоит того?

ПОЧЕМУ Я ВСЁ 
ВРЕМЯ МЁРЗНУ? 

Я жуткая мерзлячка. Даже когда 
в квартире включено отопление, 
хожу в кофте и носках. Почему 
так? Может, у меня какие-то 
проблемы со здоровьем? 

Евгения Романова, Рязанская обл. 

С этим вопросом, конечно, 
лучше обратиться к тера-

певту. Ведь причинами посто-
янного мерзнутия могут быть и 
проблемы с щитовидной желе-
зой: так, гипотериоз – частая 
причина озноба. Тут может 

потребоваться анализ кро-
ви на гормоны щито-
видной железы. Бо-

лезни печени так-
же могут вызвать 
н е п р и я т н ы е 

ощущения. Га-
строэнтеро-
лог может 
н а з н а ч и т ь 
анализ кро-
ви на фер-
менты пе-
чени АСТ 
и АЛТ. Из-
в е с т н а я 
п р и ч и н а 
постоянно-
го мерзну-

тия – низкий 
гемоглобин. В такой 

ситуации к этому симпто-
му нередко присоединяются сла-
бость, головокружения, блед-
ность кожи. Чувствительны к 
холоду люди худощавого телос-
ложения, те, кто сидит на огра-
ничительных диетах, женщины 
на разных этапах менструаль-
ного цикла. Как видите, причин 
у постоянного мерзнутия может 
быть масса. И все же заранее ис-
кать у себя всевозможные недуги 
не стоит. В большинстве случаев 
у этого явления нет вообще ни-
какой медицинской причины. Ну 
вот просто такая особенность ор-
ганизма.
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ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

Е жегодно необходимо  
сдавать:•  анализ крови на гормоны (в 

том числе эстроген, прогестерон, 
тестостерон, кортизол, дегидроэпи-
андростерон и фолликулостимули-
рующий гормон, гормоны щитовид-
ной железы);

КАКИЕ АНАЛИЗЫ СДАВАТЬ  
ПОСЛЕ 50-ТИ ЛЕТ? 

Со страхом ждала, когда у меня наступит климакс. Боялась приливов, что 
здоровье пошатнется. А вот менопауза настала, и, в общем-то, все непло-
хо. И тем не менее, расскажите, какие анализы на регулярной основе стоит 
сдавать после 50-ти лет? 

Елена Игошина, г. Орёл 

• анализ крови на глюкозу, холе-
стерин, триглицериды;• анализ крови на свертываемость;• цитологический мазок шейки мат-
ки на атипичные клетки (исследование 
на предраковые поражения папилло-
мавирусом или онкообразования);• УЗИ органов малого таза.

Каждые два года показаны:• маммография;• УЗИ молочных желез;• исследование на пищевые не-
переносимости;• анализ на наличие в организме 
тяжелых металлов;• исследование микробиоты ки-
шечника;• анализ крови на антиоксидан-
ты.

Раз в три года рекомендуется:• денситометрия (исследование 
на изменение плотности костной 
ткани) для профилактики и своевре-
менного выявления остеопороза. 

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

  сильная буря

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 ОБЩИЕ 
РЕКОМЕНДАЦИИ:РЕКОМЕНДАЦИИ:

11 – 28 января
G5 

G4 

G3 

G2

G1

4

3

2

1

11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28
январьянварь

29 ЯНВАРЯ
поступит в продажу 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР 

«ПЛАНЕТЫ  
  ЗДОРОВЬЯ» 
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ИЗБАВЛЯЕМСЯ ОТ ШЕРСТИ 
От шерсти домашних животных, осевшей на 

мягкой мебели и коврах, легко избавиться с помо-
щью резинового скребка для окон. Достаточно прове-

сти им несколько раз по загрязненной поверхности. 
Ульяна Романова, г. Углич 

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

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

ДЛЯ МАЛЕНЬКОЙ КУХНИ
В маленькой кухне удобно использовать 

складные стулья. После трапезы их легко сло-
жить и убрать в угол или на балкон, освободив 
драгоценные квадратные метры. 

Ольга Вареникова, г. Москва

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

СОЛЬ ПЛЮС ЙОД –  
И ПРЫЩ ПРОЙДЁТ 

В пору молодости перед менструацией 
у меня всегда на лице вскакивали неэсте-
тичные прыщики. Боролась, как могла. Хо-
тя они и сами быстро проходили сразу по-
сле критических дней. После родов эта про-
блема сама собой исчезла. А вот сейчас у 
меня преклимакс, и так-то всяких не-
поладок со здоровьем прибавилось, а 
тут еще одна напасть. Перед менстру-
ацией, ставшей и так очень болезнен-
ной, стали вскакивать гнойники в ушах. 
А это больно, даже спать иногда боль-
но. Сходила к ЛОРу, проверилась, сда-
ла анализы. Инфекций и грибков не 
нашли. Тогда я и решила, что пора под-
ключать народную медицину, вспомни-
ла, как боролась с прыщиками в 
молодости. Первое, что я сде-
лала, это приготовила солевой 
раствор: в стакане кипяченой 
воды развела 1 ч. ложку соли и капнула несколько капель йода. Скатывала из сте-
рильной ваты тампоны, смачивала в растворе и на несколько минут прикладыва-
ла к прыщу 4–5 раз в день. А перед сном к воспаленному участку прикладывала 
свежесрезанный лист алоэ, освобожденный от кожицы. Фиксировала пластырем 
и утром снимала. Так прыщики созревают и высыхают гораздо быстрее, пере-
ставая причинять боль и дискомфорт. 

Любовь Аверьянова, г. Курган

КОРА ОСИНЫ  
ДЛЯ МУЖСКОЙ 
СИЛЫ 

Как-то по молодости, когда я 
мучилась от бесконечных жен-
ских болячек, немолодой гине-
колог, профессор сказал мне: «У 
женщин такая ситуация обыч-
но бывает до 40 лет, а у мужчин 
вся свистопляска после 40 толь-
ко начинается». И ведь как не по-
верить, когда я действительно в 
этом возрасте уже смогла выдо-
хнуть и ходить к гинекологу толь-
ко на профосмотры раз в полго-
да, а муж мой зачастил к уроло-
гу?  Очень уж он переживал, когда 
ему диагноз «простатит» постави-
ли. Я тоже переживала. Но мужу 
друг посоветовал рецепт, кото-
рый мой благоверный аккуратно 
в телефон себе вбил и мне при-
нес с просьбой приготовить. Что 
я и поспешила сделать. Измель-
чить 100 г высушенной молодой 
осиновой коры, залить 1 л кипят-
ка и проварить на малом огне 15 
минут. Дать остыть под крышкой. 
Принимать по 100 мл трижды в 
день до еды на протяжении ме-
сяца. Рецепт очень действенным 
оказался. Даже врач результатам 
анализов подивился. 

Ирина Николаевна К.,  
Краснодарский  

край

БОЛИТ СПИНА, ОТКРЫВАЙ ЗАКРОМА 
Прихватил меня как-то летом после дачных работ ревматизм. 

Что делать? С дачи-то до больницы ехать ого-го, тридцать верст 
на электричке. Я соседке позвонил, спасай, мол, Петровна, не ра-
зогнусь никак. А она ко мне сразу с «лекарством» пришла. «Я, – говорит, –  
сама эту мазь делаю, ни разу она меня еще не подвела». И намазюкала мне спи-
ну, приказав до утра не вставать, а утром смыть теплой водой. И ведь полегча-
ло же! Я потом еще неделю такие компрессы делал, уже сам. А все просто. На-

до тщательно перемешать по 1. ст. ложке меда, порошка 
горчицы, мелкой соли и воды. На спину нама-

зать, пакетом целлофановым прикрыть, те-
плым шарфом утеплить, да и спать ло-

житься. Делать так, пока об-
легчение не настанет. 

Вениамин Е.,  
г. Москва
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ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ
ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

Поделитесь 
своими советами  

и рецептами! 
pz@kardos.ru 

127018, г. Москва,  
ул. Полковая, д. 3, стр. 2,

ООО «Издательская группа  
«КАРДОС»  

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

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

ОВЁС ПОЧКАМ 
ОБЛЕГЧЕНИЕ ПРИНЁС 

Когда совершенно неожиданно  
моей маме поставили диагноз «пи-
елонефрит», на выручку пришли не 
только лекарства, но и проверенное 
средство народной медицины – вы-
паренный овес. 1 ст. ложку овса про-
мыть, залить 4 стаканами крутого ки-
пятка, перемешать. Томить на слабом 
огне, пока жидкость не выпарится на 
четверть. Затем отвар остудить и от-
жать через 4 слоя марли. Принимать в 
теплом виде по полстакана четыреж-
ды в день за полчаса до еды в тече-
ние месяца. 

Варвара Скрипкина, Новгородская обл.

ПРОДЛИМ СВЕЖЕСТЬ 
ЗЕЛЕНИ 
Зелень и листовой салат будут храниться 

дольше и оставаться свежими, если перед тем, 
как убрать их в холодильник, обернуть небольшой 
пучок зелени бумажными полотенцами. 

Эльмира Удалова, г. Рязань

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

 

ЖИР ДОЛОЙ! 
Чтобы убрать лишний жир из супа, дайте ему остыть, а затем 

поставьте на несколько часов в холодильник. Жир затвердеет и пре-
вратится в пленку, его легко можно будет собрать ложкой.

Наталья Леонидовна Петрова, Орловская обл. 

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

СБОР ТРАВЯНОЙ ОТ ЯЗВЫ ЛИХОЙ 
Выдала замуж дочку и затосковала. Мужа семь лет на-

зад инсульт скосил, сыночек давно женат, да в другом го-
роде живет. А теперь и доченька из гнездышка выпорхну-
ла. Осталась я одна. Подруга позвала меня в местный дом 
культуры на вечер «для тех, кому за…». Не хотела я, да она 
настойчивая у меня, так просто не отвяжется. Пришлось 
пойти. И познакомилась я там с мужчиной одним. Пред-
ставительный такой, при галстуке, и ботиночки начище-
ны. Мне он сразу глянулся. Телефонами обменялись, со-

званиваться начали. Потом в кафе схо-
дили. Словом, сошлись. А у избранника 
моего варикоз. Дело-то привычное, да 
не совсем. Образовалась у него на но-
ге варикозная язва, и ведь не заживает 
никак, что бы мы ни делали. «Уйдешь, – 
говорит, – от меня, больного такого». И 
так он это сказал, с такой тоской, что у 
меня прям в душе все перевернулось. 
«Куда я уйду-то? – ответила ему. – 
Не стоило и сходиться, если из-
за такой ерунды лапки скла-

дывать». Звоню все той 
же подружке сво-
ей, она много че-

ЛИМОННОЕ МАСЛО ДЛЯ ВИРУСОВ ОПАСНО 
При первых признаках простуды, чтобы облегчить состояние и быстрее попра-

виться, я всегда прибегаю к простому, но действенному рецепту, который 
достался мне в наследство от мамы. Измельчаю лимон вме-
сте с кожурой и заливаю в емкости темного стекла расти-
тельным маслом так, чтобы весь лимон был покрыт мас-
лом. Этой мазью смазываю ноздри несколько раз в день, 
после еды полощу рот и смазываю лимонным маслицем 
десны, а на ночь им же мажу ушные раковины и подошвы. 
И на ночь же пью полстакана теплого молока с полови-
ной ложечки меда и половиной ложечки куркумы. 

Евгений Соломатин, 
 г. Рязань

го знает, и про медицину, и про травы. Вот она мне и при-
советовала сбор. Надо взять по 20 г корня солодки голой, 
череды трехраздельной, зверобоя продырявленного, по 15 
г кориандра посевного, листьев подорожника большого и 
10 г сушеницы болотной. Все смешать и 3 ст. ложки смеси, 
засыпав в стеклянный термос, залить 0,5 л крутого кипят-
ка. Через 2–3 часа настой процедить и принимать теплым 
по 1/3 стакана трижды в день после еды. Уже через неде-
лю стало значительно лучше, но настой я давала болящему 
своему еще две недели. Потом недельку перерыв, и 
еще один трехнедельный курс. И нога 
побелела, язва на нет сошла. 

Ольга Николаевна   
Курносова,  

Московская 
обл.
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ЛАКРИЦУ БРОНХИТ 
БОИТСЯ

При заболеваниях дыхатель-
ных путей, как отхаркивающее и мяг-

чительное средство при кашле. 1 ст. 
ложку корня солодки залить стаканом 

кипятка и кипятить 10 минут, затем насто-
ять час, процедить и принимать по 1 ст. лож-

ке 4–5 раз в день.
А при хроническом бронхите рекомендуется при-

нимать корень солодки в составе сбора: взять по 20 
г корня солодки, корня алтея, плодов фенхеля и цветков 
ромашки, смешать. 2 ст. ложки сбора залить стаканом 
кипятка, нагреть на водяной бане 30 минут, охладить 10 
минут, отжать и довести объем отвара до 200 мл. Прини-
мать по полстакана 3 раза в день.

ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

 
ЗАЩИТИТ 

СЛИЗИСТУЮ  
ПРИ ГАСТРИТЕ

Поскольку солодка – лекарственное растение, богатое слизе- 
образующими полисахаридами и вяжущими веществами, ее корень при-

меняют в фитотерапевтических сборах для лечения острого гастрита: цве-
ты липы и листья мяты – по 1 части, семена льна, корень солодки, плоды фен-

хеля или укропа – по 2 части. 1 ст. ложку сырья залить стаканом кипятка, варить 
на водяной бане 5 минут, настаивать час, процедить. Принимать по 1/3–1/2 стака-

на 5–6 раз в день. 
Елена Васина 

ПОЧЕМУ ТАКАЯ 
СЛАДКАЯ? 
Своим сладким вкусом ко-

рень солодки обязан глико-
зиду глицирризину притор-
но-сладкого вкуса (в 40 раз 
слаще сахара), и именно в 
этом веществе заключают-
ся основные лечебные свой-
ства лакричного корня.

Самым ценным качеством 
солодки является ее про-
тивовоспалительное дей-
ствие, она помогает ор-
ганизму лучше усваивать 
другие лекарственные пре-
параты и активизирует их 
действие. 

СЛАДКОЕ 
ЛЕКАРСТВО

Лакрица –Лакрица –Наличие лакрицы в 
арсенале лекарствен-
ных растений народ-
ной медицины раз-
венчивает 
миф о том, 
что слад-
ких ле-
карств 
не быва-
ет и что 
хоро-
шее лекар-
ство не-
премен-
но должно 
быть горь-
ким. 

Л акрица (или ла-
кричный ко-
рень) – это на-

родное название всем из-
вестной солодки гладкой 
(обыкновенной), известно-
го издревле лекарственно-
го растения, которое широ-
ко применяется в народной 
медицине как отхаркива-
ющее, ранозаживляющее, 
мочегонное и легкое сла-
бительное средство. Также 
встречаются такие назва-
ния, как «солодковый ко-
рень», «солодак», «сладкий 
корень» и «лакричник глад-
кий». 

ЭТО ИНТЕРЕСНО
У лакрицы есть свой-

ство утолять жажду – ее 
корень, а впоследствии 
и конфеты из него выда-
вались солдатам во вре-
мя военных действий в 
Британии. В военное вре-
мя лакрица нашла и дру-
гое применение – красные 
конфетки заменяли жен-
щинам… 
помаду.

ПОМОЖЕТ ЯЗВУ 
ЗАЖИВИТЬ
Корень солодки вхо-

дит в фитотерапевтиче-
ские сборы, которые на-
значают при язвенной 
болезни желудка и две-
надцатиперстной киш-
ки. Приготовить такой 
сбор несложно, а все 
травы продаются в ап-
теке: нужно взять тра-
вы чистотела (20 г), ко-
рень алтея (30 г), корень 
солодки (30 г), корень 
окопника (30 г), все сме-
шать. 2 ст. ложки сбора 
залить стаканом кипят-
ка, нагреть на водяной 
бане 30 минут, охладить 
10 минут, отжать и дове-
сти объем отвара до 200 
мл.  Пить по 1/2 стакана 
3 раза в день за 30 ми-

нут до еды. Курс 
лечения 2 

н е д е -
ли.

ВГОНИТ В ПОТ,  
И ПРОСТУДА ПРОЙДЁТ
Чтобы качественно пропотеть при простудном забо-

левании, можно приготовить настой из корня солодки 
(4 части) и цветков липы (6 частей). Ингредиенты сме-
шать, взять 2 ч. ложки измельченной смеси, залить 
стаканом кипятка, нагревать на водяной ба-
не 15 минут, охладить в течение часа, 
процедить, отжать и довести объем 
на 200 мл. Принимать по 1 стакану 
2–3 раза в день в 
горячем ви-
де.
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КАК РАСПОЗНАТЬ 

•  Конечность бледно-серого цве-
та или синюшная.•  Конечность твердая на ощупь, 
как восковая свечка.•  Подвижность и чувствительность 
сильно снижена или отсутствует.•  При длительном воздействии 
холода ткани могут быть отечные, 
темно-красные с пузырями, ощуща-
ется боль.

КАК ПРАВИЛЬНО

1
НЕ СТОИМ, 
ДВИГАЕМСЯ
Если вы понимаете, что 

конечности сильно замерз-
ли, покраснели, а кончики 
пальцев побелели, но ко-
жа пока мягкая, нужно дей-
ствовать быстро. Важно 
сделать так, чтобы кровь 
пришла на периферию и 
отогрела конечности изну-
три. Для этого – начать дви-
гаться! Не снимая перчаток 
или варежек, поднять руки 
и резко опустить их вниз, а 
потом начать интенсивно 
крутить руками, пока теп-
ло не дойдет до кончиков 
пальцев и в них не начнет-
ся покалывание. Боль сооб-
щит о том, что кровоснаб-
жение восстановилось и по-
явилась чувствительность. 
Согревшуюся таким обра-
зом конечность нужно бе-

ПЕРВАЯ ПОМОЩЬ ПРИобмороженииобморожении
Зима прекрасна во 
всех своих проявлени-
ях. Никогда так полно 
не дышится, как в мо-
розный денёк, а солн-
це зимой какое-то и 
вовсе необыкновен-
ное, сказочное. Вот 
только зима – это ещё 
и опасное время года, 
если подойти к про-
гулке легкомысленно. 
Тонкие носки или пер-
чатки, оставленные 
дома, и легко полу-
чить обморожение. 

речь от холода и стремить-
ся попасть в тепло как мож-
но скорее. 

То же касается и нижних 
конечностей. Если замерз-
ли ноги и пальцы на ногах 
заледенели, начали терять 
чувствительность, нужно 
начать делать интенсив-
ные движения, напомина-
ющие сильные удары по 
мячу (ногу отводим назад 
и резко выкидываем впе-
ред, повторяем, пока не по-
чувствуем боль в кончиках 
пальцев).

ЧЕГО НЕЛЬЗЯ 
ДЕЛАТЬ
•  Растирать замерз-

шие участки тела и ко-
нечности, особенно снегом 
(кристаллики воды будут 
дополнительно повреж-

дать кожные покровы и со-
суды и травмировать их).•  Погружать обледенелые 
конечности в горячую воду, 
класть на батарею, к печке.•  Употреблять кофе, чай 
и другие кофеинсодержа-

щие напитки, а также ал-
коголь (сужают сосуды, а 
они и так сужены).•  Курить (никотин су-
жает сосуды).•  Двигать поврежден-
ными конечностями.

2

3

4

5

6

7

8

Елена Васина 

ПЕРВАЯ ПОМОЩЬ 
Освободить руки от 
украшений, часов, 

браслетов.
Освободить конеч-
ности от холодной, 

мокрой одежды.
Укутать пораженную 
конечность, изоли-

ровать ее от внешней среды.
Отогревать медлен-
но, вдали от откры-

тых источников огня и теп-
ла (костер, батарея).

Попав в теплое по-
мещение, укрыть по-

страдавшего теплым одея-
лом и давать обильное го-
рячее питье без кофеина, 
например, компоты, морсы, 
некрепкий травяной чай, го-
рячую воду.

Прикладывать грел-
ки к магистральным 

сосудам, они будут «про-
гревать» кровь, поступа-
ющую к отмороженному 
участку тела. Например, ес-
ли отморожена кисть руки, 
грелки можно приложить 
к подмышечной впадине, 
плечу и предплечью. 

По возможности обе-
здвижить отморо-

женные конечности (не да-
вать пострадавшему ходить, 
наступать на пораженные 
ноги, двигать руками). Обе-
спечить постельный режим.

Если кожа на отмо-
роженной конечно-

сти повреждена, наложить 
сухую асептическую не ту-
гую повязку с помощью 
стерильного бинта (5–7 
слоев), укутать конечность 
и вызвать скорую.

ВАЖНО! 
Если видите, что степень 

поражения велика, и пони-
маете, что не можете по-
мочь пострадавшему, не-
замедлительно вызывайте 
скорую помощь. 
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Почему 
разрушается 
хрящ 
– Игорь Александрович, 
что же такое по сути своей  
коксартроз?
– Коксартроз – это ар-

троз тазобедренного суста-
ва, по сути – хроническое 
заболевание дегенератив-
но-дистрофического харак-
тера, при котором происхо-
дит разрушение суставного 
хряща, капсулы сустава, де-
формация самой кости. Что 
и приводит к стойкой утра-
те функций сустава. 

Данная патология встре-
чается наиболее часто сре-
ди артрозов и, как правило, 
самая неприятная. При дли-
тельном развитии заболе-
вания со временем возни-
кает нарушение подвижно-
сти ног, атрофия мышц, что 
ведет к инвалидности. Рас-
пространенность коксар-

троза объясняется высокой 
нагрузкой на тазобедрен-
ный сустав при ходьбе и 
подъеме тяжестей. 

Поражает и женщин, и 
мужчин в равной степени, но 
слабой половиной человече-
ства переносится тяжелее. 

– Но почему же хрящ раз-
рушается?
– Потому что хрящевой 

ткани тазобедренного су-
става не хватает кровос-
набжения. Уменьшение тро-
фики хряща и суставных 
поверхностей происходит 
с возрастом, после травмы, 
из-за недоразвития суста-
вов или по другим причи-
нам. Хрящ перерождается, 
теряет свою эластичность 
и начинает разрушаться – 
иными словами окостене-
вать. Такое состояние вызы-
вают как внутренние, так и 
внешние причины.

Внешние причины: куре-
ние, алкоголь, переохлаж-

дение, травмы и инфекции, 
затрагивающие тазобедрен-
ный сустав. Внутренние при-
чины могут быть  связаны с 
анатомическими особенно-
стями сосудистой сети и на-
рушениями развития суста-
вов, а также эндокринны-
ми и другими патологиями. 
Так, у больных ожирением, 
сахарным диабетом, гипо-
тиреозом или гипопарати-
реозом существует пред-
расположенность к заболе-
ванию коксартрозом. Также 
стать причиной недуга мо-
гут и заболевания костно-
мышечной системы, кото-
рые приводят к патологиче-
скому перераспределению 
нагрузки на суставы.

Вообще же, причин очень 
много, но все в конечном 
итоге сводится к тому, что 
хрящевой ткани не хватает 
кровоснабжения. Эта теория 
поддерживается кафедрой 
травматологии и ортопедии 

РязГМУ, которая специали-
зируется на лечении деге-
неративно-дистрофических 
заболеваний. 

КаК сигналит 
болезнь
– Как проявляет себя кок-
сартроз?
– На первых этапах глав-

ный симптом коксартроза – 
ноющая и тянущая боль в 
области тазобедренного су-
става, которая нарастает 
со временем и чаще всего 
после физической нагруз-
ки. Деформирующей остео-
артроз имеет несколько 
стадий развития и по раз-
личным классификациям 
они разные. Одна из обще-
принятых классификация 
Н.С. Коссинской:

1 стадия –  умеренная 
боль при отсутствии скован-
ности в движениях. На рент-
гене видны начальные изме-
нения – небольшое сужение 

чем оПасен

Как этого не допустить, 
рассказывает доцент 
кафедры травматологии, 
ортопедии и спортивной 
медицины рязГмУ 
Игорь ФоКИн

эКсперт
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Коксартроз – деформирующий остеоартроз та-
зобедренного сустава – лидирует среди деге-
неративно-дистрофических заболеваний суста-
вов. а всё из-за того, что развивается недуг не-
спешно, часто без видимых до поры симптомов, 
поражая людей, перешагнувших 40-летний ру-
беж. И если вовремя не обратить на него вни-
мание, заболевание может привести к пробле-
мам с движением и даже к необходимости за-
мены сустава.

и как его
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суставной щели и единич-
ные костные выросты, осте-
офиты. 

2 стадия – симптомы и 
боль нарастают, а ноющая 
боль может быть даже в со-
стоянии покоя. Сустав изда-
ет хруст, и человек хромает. 
На рентгене видна дефор-
мация головки бедренной 
кости, многочисленные 
остеофиты и сужение на 
треть суставной щели. 

3 стадия –  сильные боли 
в суставе, возникает ограни-
чение движений, развивает-
ся атрофия мышц бедра и 
ягодиц. На рентгене – глу-
бокая деформация сустава 
и сужение просвета щели 
вплоть до полного соедине-
ния костных поверхностей.

Когда бежать  
К врачу?
–Кто попадает в зону ри-
ска? 
– У кого-то есть генетиче-

ская предрасположенность 

к коксартрозу, но, в боль-
шинстве случаев, дают тол-
чок развитию недуга внеш-
ние и внутренние причины. 

К тому же, это заболева-
ние возрастное и чаще все-
го возникает у людей стар-
ше 40–45 лет. Молодые 
пациенты – большая ред-
кость. В этом случае кок-
сартроз возникает на фо-
не недоразвития суставов 
из-за врожденного вывиха 
бедра.

– Что должно побудить 
обратиться к врачу?
– Если появился болевой 

синдром в области тазобе-
дренного сустава, то лучше 
посетить врача. Начальные 
изменения первой стадии 
уже четко видны на рентге-
новском снимке.

Обратите внимание, что 
мы говорим о стадии болез-
ни, так как это процесс хро-
нический, и вторая стадия 
не может вернуться обратно 
в первую. Поэтому так важ-

но вовремя ди-
агностировать 
коксартроз. 

Само  
не пройдёт 
– А можно ли коксартроз 
вылечить?
– Коксартроз – это дли-

тельное, хроническое за-
болевание, которое харак-
теризуется тем, что период 
ремиссии сменяется перио-
дом обострения. А сколько 
лет болезнь будет в ремис-
сии, никому не известно – 
может быть, месяц, 
а может быть, и не-
сколько лет. Так что 
не стоит забывать о 
том, что это болезнь 
хроническая, и ес-
ли уж началась, то так и 
будет сопровождать че-
ловека всю жизнь. На-
ша задача – не дать воз-
можность первой ста-
дии коксартроза перей ти 
во вторую или третью.  

Читайте дальше
на стр. 10

КоКСартроз,
предотвратить 

Факт!

Коксартроз кова-
рен еще и тем, 
что вынуждает 
больного нахо-
дится в частич-
ном согнутом (в 
тазобедренном 
суставе) состо-

янии. Тело 
вынужде-
но компенсировать 

такое положение 
поясничным гипер-
лордозом – человек 

помимо воли наклоня-
ется в сторону больно-
го сустава, что зачастую 
ведет к возникновению 
сколиоза (искривле-

нию позвоночника). 

артроз тазобедренного СуСтава

Сужение 
суставной щели

Разрушение 
хряща

Костные 
разрастания

здоровЫй СуСтав КоКСартроз
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При условии адек-
ватного ле-

чения первую стадию 
коксартроза можно 
остановить, а вторую – 
приостановить на годы.

Так что, запомните, 
если коксартроз появил-
ся, то наша задача – при-
остановить его развитие! 
Поэтому всем пациентам, 
страдающим коксартрозом, 
необходимо ежегодно про-
ходить лечение, даже ес-
ли болевой синдром отсут-
ствует.

– Как проходит лечение?
– На ранних стадиях при-

меняется консервативное 
лечение. Комплекс несте-
роидных противовоспали-
тельных средств, витами-
нотерапия и хондропротек-
торы позволят сохранить 
оставшийся сустав. А физи-
опроцедуры, массаж ЛФК, 
электрофорез, фонофорез, 
магнитотерапия, вихревые 

и радоно-
вые ванны – восстановить 
трофику кровоснабжения 
хряща.

Лечение должно быть 
комплексным и включать 
как физиотерапию, так и 
медикаментозную терапию. 
Ведь если пропить таблет-
ки, то можно лишь снять бо-
левой синдром, но положи-
тельного эффекта вы так не 
добьетесь. 

Ну и главное – лечение 
должно проводиться только 

по показаниям и назначени-
ям врача.

ВихреВые 
Ванны 
и фонофорез

– Какие процедуры мо-
жет назначить врач? 

– Многие с недо-
верием относятся 
к физиопроцеду-
рам, а зря. Ведь 
так мы продлева-
ем суставу жизнь 

и не доводим бо-
лезнь до крайних 

стадий. Магнитоте-
рапия, электрофорез, 

фонофорез, вихревые и 
радоновые ванны – это фи-
зиопроцедуры, направлен-
ные на сохранение хряще-
вой ткани. Массаж восста-
навливает кровоснабжение 
хряща. Если проводить все 
эти процедуры комплек-
сно, раз или дважды в год, 
то можно добиться того, что 
коксартроз не дойдет до 
крайней стадии, и вам не 
придется делать операцию. 
Ведь что беспокоит челове-
ка в первую очередь – бо-
левой синдром и ограни-

чение движений в суставе, 
а физиотерапия и болевой 
синдром снимет, и болезнь 
затормозит.

Когда  
без операции  
не обойтись 
– Когда назначают опера-
цию?
– Тогда, когда консерва-

тивное лечение безуспеш-
но. Третья стадия коксар-
троза – показание к опе-
ративному вмешательству. 
Операция избавит больно-
го от дискомфорта и боли, 
а главное – вернет ему ра-
дость движения!

Сейчас медицина в этом 
направлении идет по двум 
путям: 
•  органосохраняющие опе-
рации – сустав сохраняют, 
снимая болевой симптом;
•  эндопротезирование – 
замена сустава полностью – 
это спасение для тех, кто 
мучается от постоянной бо-
ли, у кого сустав не может 
функционировать, обездви-
живая человека.

– Звучит очень обнадежи-
вающе…

тема номера

Чем опасен КоКсартроз,Продолжение.
Начало на стр. 8

Физкультура на пользу!
• Ходьба – прогулка на свежем воздухе будет полезна пациентам 

с 1 стадией коксартроза, так как является примером умеренной 
физической нагрузки. При нарушении координации или чув-
ства равновесия может подойти ходьба на беговой дорожке.• Велотренажер – регулируемая нагрузка, позволяет неспешно 
увеличивать силу в домашних условиях.• Аквааэробика – незаменима для пациентов с коксартрозом 1 
стадии. Проведение занятий в воде по пояс снижает нагрузку 
на тазобедренные суставы на 50%, а по грудь – на 75%.• Йога – увеличит гибкость суставов, усилит мышцы и уменьшит 
боль. Перед занятиями стоит подойти к тренеру и рассказать о 
своем диагнозе, так как некоторые позы в йоге вам запрещены. • Тай-чи – один из видов ушу облегчит боль в суставах и улучшит 
чувство равновесия.

ВажНо!
Если боли беспокоят с одной стороны, то при отсут-
ствии лечения они могут пере-
кинуться и на другую.
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и как его предотвратить Детали
Врачи отмечают, что 
коксартрозом реже стра-
дают те люди, кто обожает 

танцевать. Речь идет 
не о профессио-

нальных танцо-
рах, а о тех, 
кто двигается 
в свое удо-
вольствие 

под мелодич-
ные ритмы. Тот 
самый случай, 
когда приятное 
и полезное 

весьма удачно 
сочетаются. 
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Уважаемые друзья, предлагаем вам небольшой 
кроссворд, чтобы потренировать и омоло-
дить мозг. Итак, условие:

Ниже представлен набор букв, которые мож-
но использовать в кроссворде. Каждую букву 
из набора представленных можно использовать 
в каждом новом слове только единожды. В кросс-
ворде есть буквы-подсказки. Итак, вперед!

ответы

По вертикали: ранка, казан, наказ, курага, казна, курган, груз, ангар, кара.  
По горизонтали: наука, аркан, нагрузка, ураган, аура, знак, загар.

аНаграммы

г ра каЗ Н У

– Давайте говорить о том, 
что свой сустав всегда луч-
ше, каким бы он ни был. А 
искусственный сустав – это 
инородное тело, которое и 
организмом может так вос-
приниматься, суля побоч-
ные эффекты. Поэтому, ко-
нечно, лучше до операции 
не доводить. Лучше еже-
годно проходить курс ле-
чения, воспользоваться ку-
рортным лечением, ну а 
главное – следить за сво-
им состоянием. Так можно 
затормозить заболевание и 
не довести его до крайних 
стадий.

Займитесь 
профилактикой
– Существует ли профи-
лактика коксартроза?
– Хотите не допустить за-

болевания или остановить 
его на ранних стадиях – из-
мените свой образ жизни. В 
первую очередь избавьтесь 
от лишнего веса, ведь про-
филактика и лечение кок-
сартроза – разгрузка тазо-
бедренного сустава. Носите 
ортопедическую обувь, если 
у вас патологии стопы.

Отдавайте предпочте-
ние правильному питанию. 
В вашем ежедневном ме-
ню должны присутствовать 
продукты, обеспечи-
вающие хрящ каль-
цием, фтором, фос-
фором, магнием и 
витаминами. 

Введите в свою 
жизнь умеренные фи-
зические нагрузки, 
занимайтесь лечеб-
ной физкультурой. 
Программа упраж-
нений практически 
одинакова на любой 
стадии и различает-
ся лишь интенсивно-
стью занятий. Главное 
правило – не допускать 
избыточной нагрузки 
на сустав и не делать 
упражнения через боль. 
Поэтому лучше прокон-
сультироваться с леча-
щим врачом о том, ка-
кие упражнения вам можно 
делать, а какие нельзя. Он 
подберет вам индивидуаль-
ную программу занятий с 
учетом степени тяжести за-
болевания и обучит технике 
их выполнения. 

Запомните, что занятия ле-
чебной физкультурой проти-
вопоказаны при некоторых 
грыжах позвоночника или 
паховой области, тяжелых 
кардиальных и сердечно-

сосудистых патологи-
ях, обострении коксар-

троза и некоторых дру-
гих заболеваниях.
Кроме этого, всегда во-

время лечите инфекци-
онные заболевания и 
не забывайте прохо-

дить обследования у 
ортопеда. Так вы начнете 
восстанавливать хрящевую 
ткань и даже получите шанс 
надолго затормозить кок-
сартроз на ранних стадиях.

Наталья Киселёва
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МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

ЧТО 
ПРОИСХОДИТ?
Рецепторы носа прекра-

щают отвечать на воздей-
ствие раздражителей, в ре-
зультате чего головной мозг 
не получает импульсы и не 
распознает запахи. А это 
опасно тем, что при попа-
дании в нос вредных ве-
ществ естественная защит-
ная реакция организма в 
виде чихания не возникнет, 
и токсины могут нанести се-
рьезный ущерб здоровью. 
Так происходит, когда про-
блемы, которые вызыва-
ют аносмию, являются ЛОР-
патологиями.

Ну а если запахи потеря-
ны по вине неврологических 
проблем, то рецепторы хоть 
и направляют сигналы в мозг, 
но он их не воспринимает. 

Что это за заболевания, рассказы-
вает врач-отоларинголог ГБУ РО 
«КБ им. Н.А. Семашко» Светлана 

МОСОЛОВА

ЭКСПЕРТЭКСПЕРТ

ЛОР - ПРОБЛЕМЫ
Самая частая причина по-

тери обоняния возникает в 
результате обычной про-
студы, гриппа или ОРВИ.  
Отек слизистой нарушает не 
только процесс дыхания, но 
и лишает рецепторы своих 
функций, в результате кото-
рых они не распознают им-
пульсы, которые идут к моз-
гу.

Также к потере обоняния 
могут приводить:• аллергии – если у вас 
аллергия на запахи цвете-
ния или что-то еще, носо-
вая полость может подвер-
гнуться воспалению,• гайморит – воспаление 
слизистых оболочек носо-
вых пазух развивается на 
фоне недолеченной про-
студы,

• новообразования в но-
су (например, полипы) мо-
гут мешать обонянию,• искривление перего-
родки,• чрезмерная сухость 
слизистой,• воздействие токсиче-
ских веществ, например, на 
вредном производстве,• увлечение сосудосужи-
вающими препаратами — вы 
снимаете на время симптом, 
а нос как был воспаленным, 
так и остался, обонятельные 
рецепторы страдают.

ВСЁ ДЕЛО  
В НЕРВАХ
Аносмия, которую вызы-

вают проблемы деятельно-
сти центральной нервной 
системы, может развивать-
ся на фоне следующих за-
болеваний:• нарушение мозгового 
кровообращения,• черепно-мозговая трав-
ма – обоняние может про-
пасть сразу,• энцефаломиелит,• менингит,• болезнь Альцгеймера, 
Паркинсона, Гентингтона 
или другие нейродегенера-
тивные заболевания –  
запахи пропадают за 4–6 
лет до развития болезни,• невроз – продолжи-
тельные эмоциональные 
проблемы или большой 
стресс могут лишить чело-
века обоняния.

К тому же, чем старше ста-
новится человек, тем мед-
леннее происходят процес-
сы в его организме, появ-
ляется сухость и атрофия 
слизистой носа. Также по-
степенно обоняние теряет-
ся и при постоянном куре-
нии, когда никотин разру-
шает нервные окончания в 
носу.

Наталья Киселёва

!Сосудосуживающие препараты можно использовать 
не более 7 дней!

КАК АНОСМИЯ 
ЕЁ МЕНЯЕТ

Жизнь без запаха: Жизнь без запаха: 
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Запах свежезаваренного кофе 
бесценен по утрам, а любимые 
духи могут воскресить в памя-
ти чудесные моменты из про-
шлого. Но в основном, наличие 
запахов мы воспринимаем как 
данность, совершенно не ду-
мая о том, что аносмия являет-
ся ярчайшим симптомом цело-
го ряда заболеваний. 

МНЕНИЕ СПЕЦИАЛИСТА
– Чтобы выяснить причину потери обоняния, нужно по-

сетить ЛОР-врача. Только установив точные причины по-
тери обоняния, мы можем его вернуть. А для этого мы ис-
пользуем компьютерную томографию черепа, осмотр по-
лости носа. А вот самолечение или затягивание похода к 
врачу может привести к развитию необратимых патоло-
гических процессов. Со временем обонятельные рецепторы 
начинают отмирать. А это риск остаться без обоняния 
навсегда. Так что, если насморк длится более семи дней –  
это повод обратиться к ЛОР-врачу за консультацией. 

Если вовремя начать лечение, то обоняние восстановится 
по мере того, как спадет отек слизистой. Если же у вас все 
хорошо по ЛОР-части, а запахи так и не чувствуются, сле-
дует обратиться к неврологу и пройти у него обследование.
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БЫТОВАЯ 
ХИМИЯ

Что делать? 
Тщательно промыть по-

врежденную область глаз 
и век большим количе-
ством проточной воды. 
Можно это сделать, уса-
див пострадавшего у ра-
ковины и попросив его 
закинуть голову назад и 
открыть веки. После это-
го промывать их до при-
езда скорой помощи, но 
не более 20–30 минут! 

Категорически  
запрещено

х  нейтрализовать один 
химический раствор дру-
гим, это усилит разру-
шительное воздействие 
жидкостей; 

х  при попадании по-
рошка извести промывать 
глаза запрещено! Вода 
лишь приумножит боль от 
ожога. Нужно попытать-
ся удалить кристаллы из-
вести сухой салфеткой и 
только после этого при-
ступать к промыванию.  

СОВЕТ СПЕЦИАЛИСТА
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МНЕНИЕ СПЕЦИАЛИСТА
– Запомните, что ни в коем случае нельзя прикасаться к 

поврежденному глазу, тереть и давить на него. Так вы толь-
ко усилите пагубное воздействие на глаз и даже можете за-
нести инфекцию.

И забудьте про вату! Не стоит пробовать промывать глаз 
ватными дисками или засовывать в глаз ватные палочки, пы-

ЧТО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ ЧТО-ТО 
ПОПАЛО В ГЛАЗ 

Отвечает к. м. н., врач-
офтальмолог высшей категории, 

офтальмохирург Алла АНИКИНА

ЭКСПЕРТЭКСПЕРТ

+

х

?
+

х

+

таясь таким образом достать инородное тело. Ворсинки по-
падут внутрь и лишь усилят дискомфорт. 

И если своевременно не удалить инородное тело или эти 
остатки от ваты, то может возникнуть воспалительный 
процесс. Чтобы не доводить до этого, нужно своевременно 
обращаться к офтальмологу!

Наталья Киселёва

х

+

х

БОЛЬШОЕ ИНОРОДНОЕ ТЕЛО 
Что делать? 

•  закапать антибактериальные капли;•  закрыть оба глаза салфеткой – так 
глазные яблоки не будут двигаться, а 
значит, риск смещения инородного тела 
будет минимизирован;•  вызвать скорую помощь или самостоя-
тельно доставить пострадавшего в травмпункт.

Категорически запрещено
х  тереть и давить на глаз,
х  использовать вату, ватные палочки и диски,

х  смещать инородное 
тело, если вытащить са-
ми вы его сразу не смог-
ли. Это может привести к 
еще большей травмати-
зации.

СОРИНКА, РЕСНИЦА, МОШКА… 
Что делать?

•  моргать – при активном моргании и слезоточиво-
сти соринки покинут глаз самостоятельно; •  промыть глаз водой, если моргание не помогло: на-
полните небольшой стакан водой и приложите его к 
глазу, затем резко поднимите голову вместе со стака-
ном так, чтобы вода в стакане полностью накрыла глаз, 
и соринка выйдет сама; •  закапать антибактериальные капли;•  обратиться к врачу, если боль мучает 
нескольких дней. 

Категорически запрещено
х  тереть и давить на глаз,
х  использовать вату, ватные палочки и ди-

ски,
х  активно двигать глазным яблоком.

ОЖОГИ 
Что делать?

•  удалить загрязнения 
с век, •  протереть веки анти-
бактериальным средством 
(не спиртовым!),•  наложить на повреж-
денный глаз холод (обернуть лед несколькими слоями 
ткани или бумаги);•  затемнить помещение – после травмы развивает-
ся светобоязнь; •  нанести антибактериальную мазь на веко и за него,•  вызвать скорую.

Категорически запрещено
х  тереть и давить на глаз,
х  промывать глаза, капать любую жидкость. 

«На каникулы дочка 
привезла нам с дедом 
внука. Мужики мои 
так рады были, что 

можно побыть вместе, что-
то помастерить у деда в га-
раже. Они это очень любят. 
И вот, когда они там что-то 
пилили, внуку в глаз отлете-
ла мелкая стружка. Я так 
перепугалась, скорее к врачу, 
благо травмпункт рядом. Все 
обошлось. Но ситуация меня 
напугала, а ведь я и сама мог-
ла что-то предпринять, еще 
до врача. Расскажите, как 
грамотно действовать в по-
добной ситуации». 

Елена Воронина, г. Рязань
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СЕКРЕТЫ ЖЕНСКИХ ПОСИДЕЛОК

АРОМАТНОЕ 
САШЕ НАМпо душе по душе 

КАКОЕ 
НАПОЛНЕНИЕ 
ВЫБРАТЬ 
•  Сушеная кожура ци-

трусовых. Помогает взбо-
дриться, активизировать 
жизненные силы и улуч-
шить работоспособность. 
Такой мешочек сможет 
найти свое место и в рабо-
чей зоне, например, у ком-
пьютера. Усилить аромат 
можно капелькой арома-
тического масла лимона, 
грейпфрута или апельсина. •  Кофе. Аромат кофе 
способен нейтрализовать 
неприятные запахи, а так-
же пробуждает аппетит 
и поднимает настроение. 
Такое саше прекрасно по-
дойдет для кухни.•  Специи. Палочки ко-
рицы, ваниль, бадьян, гвоз-
дика, имбирь, лавровый 
лист… и это далеко не пол-
ный перечень специй, ко-
торые не только сами по 
себе вкусно пахнут, но и 
красиво выглядят в про-
зрачном мешочке из орган-
зы, если их не измельчать.•  Сухие травы. Мята, 
шалфей, розмарин… и еще 
целая огородная грядка с 

р а з -
ными запаха-
ми и свойствами. Ароматно 
и полезно для здоровья!•  Крупная морская соль. 
Даже обычная морская 
соль, в которую добавлена 
пара капель масла, способ-
на улучшить состояние и 
повысить настроение.•  Воск. Для любителей 
медовых ароматов: натрите 
воск и смешайте с морской 
солью в равных количе-
ствах, положите в банку и 
дайте настояться несколь-
ко дней. В результате вы 
получите нежно-медовый 
аромат. Только не остав-
ляйте такое саше на откры-
том солнце, чтобы напол-
нитель на начал таять.•  Хвоя, сосновые поч-
ки, кусочки коры. Хвойная 
подушечка, кроме подня-
тия настроения, очень по-
лезна для здоровья, осо-
бенно для легких, что в 
нынешней ситуации с ко-
ронавирусной инфекцией 
очень актуально. Она по-
может дезинфицировать 
помещение, а также обла-
дает дезодорирующим эф-
фектом.

ИЗ ЧЕГО БУДЕМ 
ДЕЛАТЬ 
Саше можно сделать, вы-

брав любой натуральный 
материал, какой только есть 
под руками: хлопок, лен, 
прозрачную органзу или да-
же мешковину! Ткань также 
можно декорировать буси-
нами, пайетками, стразами, 
кружевом, атласными лен-
точками, вышивкой и други-
ми украшениями, которые 
вам по душе.

Саше могут иметь раз-
ную форму: мешочка, пи-
рамидки, сердечка и мно-
гие другие. 

Но главной изюминкой са-
ше является его внутрен-
нее наполнение. Выбирая 
одни травы, можно создать 
романтическое настроение, 
другие – взбодрить, активи-
зировать творческий потен-
циал, а третьи помогут рас-
слабиться после трудного 
дня и поскорее заснуть. Для 
усиления эффекта помогут 
ароматические масла, ко-
торые периодически мож-
но добавлять по мере необ-
ходимости, капнув их прямо 
на мешочек.

Саше – это не только эсте-
тичный, радующий взгляд ак-
сессуар в убранстве дома, но 
и приносящее немалую поль-
зу здоровью ароматное чудо. 
А главное, сделать его можно 
своими руками, поселив в доме 
уютные, тёплые ароматы, при-
дав характер своему жилью. 

АРОМАТЫ 
И ЗДОРОВЬЕ
•  Ваниль – отлично 

подходит для душевно-
го разговора и создания 
дружеской атмосферы. 
Хороша для успокоения 
нервов. •  Лаванда – подни-
мает настроение, борет-
ся со стрессом и бессон-
ницей. •  Жасмин – поможет 
возобновить угасшую 
страсть, избавит от без-
различия и апатии. •  Иланг-иланг – даст 
бой страхам, поможет 
избавиться от внутрен-
него напряжения, гармо-
низирует мысли и чув-
ства. •  Роза – повышает 
работоспособность, бо-
рется с переутомлением. •  Пачули – стимули-
рует творческое начало. •  Эвкалипт – взбо-
дрит и придаст сил, даст 
бой вредоносным бак-
териям. •  Аир – поможет в 
борьбе с вредными при-
вычками. 

Екатерина Счастливая
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ОДЕВАТЬСЯ –   
ПРОГУЛКОЙ 
НАСЛАЖДАТЬСЯ

ДАМСКИЕ ШТУЧКИ

КомфортноКомфортно ВАЖНЫЕ ДЕТАЛИ! 
Отправляясь на зимнюю 

прогулку, захватите с собой 
небольшой рюкзачок, куда по-
ложите запасную кофту, бу-
тылочку с водой или малень-
кий термос с чаем, а так-
же запаситесь шагомером и 
пульсометром, чтобы само-
чувствие было отличным и 
всегда контролируемым. 

Прогулка по зимнему го-
роду, парку, лесу, поход 
на лыжах или вечерний 
моцион со скандинав-
скими палками – пре-
красные зимние меро-
приятия, которые взбо-
дрят, порадуют, подарят 
массу впечатлений и, ко-
нечно же, прибавят здо-
ровья. И тут главное – 
правильно одеться, что-
бы не замёрзнуть. 

ЗАБЫТЬ 
ПРО 
ДЖИНСЫ
Хлопковые штаны и 
джинсы – продуваемая 
одежда, кроме того, она 
может стеснять движения. 
К нижней части прогулоч-
ного костюма те же тре-
бования, что и к верхней, 
но иногда можно обой-
тись без 2 слоя, достаточ-
но термобелья (лоси-
ны, кальсоны, трико) и 
штанов-непродува-
ек, ветрозащит-
ных брюк.

ШАРФ
Нужен непременно, 

он защитит шею и горло 
от ветра и согреет на хо-

лоде. При необходимости 
его можно натянуть на 
лицо, надеть на голову, 

закрыть им уши.

КСТАТИ!
Для занятий сканди-

навской ходьбой и про-
гулок по снегу приго-
дятся специальные ба-
хилы – «фонарики» из 
плотного непромокае-
мого материала, кото-
рые надеваются на го-
леностоп, чтобы снег 
не попал под брюки и в 
обувь.

ШАПКА
Может быть практи-

чески любой, удобной для 
вас, но не слишком теплой: 
с флисовой подкладкой, с 

шерстью и хлопком в составе. 
Главное, чтобы она плотно 
сидела на голове, не сва-

ливалась и не проду-
валась.

ХЛОПОК  
НЕ ДЛЯ ЗИМЫ 
Хлопковые майки и 

футболки хорошо впи-
тывают пот, но не от-
водят влагу от те-
ла, поэтому, если 
надеть хлопко-
вое белье вместо 
термобелья, есть 
риск всю прогул-
ку провести с 
мокрой, холод-
ной спиной и 
замерз-
нуть.

ПРИНЦИП ТРЁХСЛОЙНОСТИ
Важно помнить, что для тепла 

всегда лучше несколько слоев 
одежды, чем один свитер. 

1 слой – термобелье 
из качественного мате-
риала, задача которого 
абсорбировать и отво-
дить влагу от тела.

2 слой – толстов-
ка или кофта из флиса 

(лучше на замке) или сви-
тер – это утеплитель, кото-

рый создает прослойку возду-
ха, сохраняющую тепло.

3 слой – непромокаемая и 
непродуваемая куртка с капю-
шоном, защищающая от осад-
ков и ветра. Лучше, если она 

будет достаточно длинной, что-
бы прикрывать талию и бедра.

ПЕРЧАТКИ 
Перчатки для занятий спортом, пожалуй, 

подойдут больше, чем варежки, а на обыч-
ную прогулку можно надеть 

и мягкие теплые рукавич-
ки. Для спорта лучше ку-

пить специальные спор-
тивные перчатки как для 
сноуборда, в них меньше 
риск натереть мозоли.

КАБЛУКИ 
ОТЛОЖИТЬ ДЛЯ ТЕАТРА

И гулять, и заниматься спортом зимой 
удобнее всего в высоких утепленных ботинках (например, тре-

кинговых) или зимних кроссовках. Важно, чтобы они имели гибкую, 
нежесткую, желательно рифленую подошву и были на 1 размер больше 

вашего обычного размера, чтобы под них можно было надеть теплые носки.

НОСКИ ТОЖЕ 
ВАЖНЫ
Обычные хлопковые но-

ски, даже если их надеть 2 
пары друг на друга, не со-
греют так, как это сделают 
специальные термоноски, 
которые хорошо отводят 
тепло и не натирают мо-
золи. Главное, подобрать 
их по размеру. Они до-
статочно износостойкие, 

хорошо стираются, поэто-
му долго прослужат, и поку-
пать часто их не придется. 
Для неспешной прогулки по 
парку подойдут также тон-
кие, но теплые шерстяные 
носки.

Елена Васина
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4

ДВИЖЕНИЕ – ЖИЗНЬ!

КАК «КРОКОДИЛ» БОЛИ          В СПИНЕ ПОБЕДИЛ
Считается, что извест-
ная сегодня чуть ли не 
всему миру позвоноч-
ная гимнастика «кро-
кодил» впервые была 
предложена австралий-
скими мануальными те-
рапевтами. Те оказались 
ребятами наблюдатель-
ными и заприметили, 
что у крокодилов-то по-
звоночник всегда в та-
ком состоянии, что лю-
бо-дорого посмотреть. 
Стали наблюдать, а как 
же двигаются эти жи-
вотные. Посмотрели-по-
смотрели, да и на осно-
ве этих движений раз-
работали гимнастику 
для здоровья хребта. 

КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ

КОМУ ПОДОЙДЁТ 
ГИМНАСТИКА
•  Тем, кто заботится о здоровье позво-

ночника и занимается профилактикой забо-
леваний хребта;•  при всевозможных повреждениях меж-
позвоночных дисков;•  пациентам с межпозвоночными грыжами;•  при остеохондрозе;•  страдающим от хронических болей в 
позвоночнике;•  при шейном и пояснично-крестцовом 
радикулите;•  больным люмбоишиалгией. 

В ЧЁМ СУТЬ 
УПРАЖНЕНИЙ
Принцип лечебно-профилактиче-

ского воздействия гимнастики «кроко-
дил» основан на спиральном скручива-
нии позвоночника. Упражнения выпол-
няются в определенном дыхательном 
ритме. Во время гимнастики происхо-
дит растягивание и мягкое скручива-
ние мышц, связок, сухожилий, что де-
лает их более эластичными, сильными. 
Бонусом происходит массаж внутрен-
них органов, улучшается кровоток, а 
следовательно, и питание межпозво-
ночных дисков, оказывается благо-
творное действие на нервную систему. 
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Исходное положение: 
лежа на спине, выпрямленные руки раски-

нуты в стороны ладонями в пол, стопы раз-
ведены на ширину плеч. 

Делать спиральные повороты с вовлечением таза 
вправо-влево – голова поворачивается в одну сто-
рону, ноги – в другую. 

Исходное положение: 
лежа на спине, выпрямленные руки раски-

нуты в стороны ладонями в пол. 
Лодыжку правой ноги положить на лодыжку левой 

(как бы скрестить). Выполнить скручивания.

Исходное положение: 
лежа на спине, выпрямленные руки раскину-
ты в стороны ладонями в пол. 

Лодыжку левой ноги положить на лодыжку правой 
(как бы скрестить). Выполнить скручивания.

Исходное положение: 
лежа на 

спине, вы-
прям-
ленные ру-
ки раскинуты в стороны ладонями в пол, стопы разве-
дены на ширину плеч. 

Обе ноги согнуть в коленях и тазобедренных суста-
вах, стопы стоят на полу. Выполнить  
скручивания. 

Исходное положение: 
лежа на спине, выпрямленные руки раскину-

ты в стороны ладонями в пол. 
Пятку левой ноги положить на носок правой, выпол-

нить скручивания.

Исходное положение: 
лежа на спине, выпрямленные руки раскинуты 
в стороны ладонями в пол. 

Пятку правой ноги положить на носок левой, выпол-
нить скручивания.
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ДВИЖЕНИЕ – ЖИЗНЬ!

КАК «КРОКОДИЛ» БОЛИ          В СПИНЕ ПОБЕДИЛ
ВАЖНО!

Упражнения выполняются плавно и 
не должны доставлять никаких болез-

ненных ощущений. Но амплитуду необ-
ходимо стараться выдерживать мак-

симальную. Пусть не сразу, но 
постепенно стремясь имен-

но к такому результату. 

ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ 
Всегда стоит помнить, что при наличии тех или иных заболеваний любую 

гимнастику стоит согласовать с доктором. Ортопеды и мануальные терапев-
ты отлично знают про гимнастику «крокодил» и точно смогут сказать, пока-
зана она вам или нет. Но абсолютно точно об упражнениях не стоит и ду-
мать, если у вас:

х  обострение остеохондроза;
х  бронхиальная астма;
х  пневмосклероз;
х  туберкулез легких. 

! А вот возраст зарядке не по-
меха. Делать ее можно аб-

солютно в любом возрасте.

7

9

8

Любовь Анина

10

КАК ВЫПОЛНЯТЬ 
•  Лежа, лучше на полу на специальном гимнастическом коврике либо на 

одеяле. •  Следить за дыханием: вдох делаем в исходном положении, выдох – во 
время скручивания. •  Делаем упражнения на счет 8 один поворот – по 4 поворота в обе стороны. •  В конце каждого круга упражнений (то есть, на каждом седьмом и вось-
мом) необходимо задержаться в скрученном положении на 4–5 секунд. •  Все упражнения выполняются в строгой последовательности. •  После каждого упражнения отдыхаем в позе «рыбы»: лечь на спину, вытя-
нуться, на вдохе согнуть ноги в коленях (стопы стоят на полу), руки – в локтях, 
которые так же стоят на полу, кисти рук 
свободно свисают. Задержаться в этой 
позе 20 секунд. Затем во время выдо-
ха снова вытянуться, полностью рас-
слабившись. 

КОГДА 
ДЕЛАТЬ ГИМНАСТИКУ? 

Рекомендуется выполнять упраж-
нения вечером, перед сном, чтобы 
снять скопившееся за день напря-
жение. 

Исходное положение: 
лежа на спине, выпрямленные руки 

раскинуты в стороны ладонями в пол. 
Правую ногу согнуть в колене, на-

ружной стороной лодыжки уложить 
эту ногу на левую, чуть выше колена. 
Левая нога согнута в колене. Вы-
полнить скручивания. 

Исходное положение: 
лежа на спине, 

выпрямлен-
ные руки 
раскинуты 
в стороны ла-
донями в пол. 

Левую но-
гу согнуть в 
колене, на-
ружной стороной ло-
дыжки уложить эту ногу на правую, чуть выше колена. 
Правая нога согнута в колене. Выполнить скручивания. 

Исходное  
положение: 
лежа на спине, выпрям-

ленные руки раскинуты в 
стороны ладонями в пол. 

Поднять правую но-
гу вверх на максималь-
но доступную высоту. 
Левая нога выпрямлена. 

Выполнить скручивания –  
правая нога опускается 
на левую сторону, голова 
поворачивается вправо. 
Вернуться в исходное по-
ложение, ноги поменять. 
Выполнить по 4 поворо-
та в каждую сторону.

Исходное положение: 
лежа на спине, выпрямленные руки раскинуты в стороны ла-
донями в пол. 

Согнуть ноги в коленях и тазобедренных суставах, бедра прижать к 
животу. Выполнить скручивания. 
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ВОТ ЭТО ДА, ПОЛЕЗНАЯ ЕДА!

НУЖНО 
ЛИ МЫТЬ?

Как и другие фрукты, 
лежащие на полках магазинов, бананы подвер-

жены загрязнению, поэтому рекомендуется мыть 
их после того, как принесли их домой. На банано-

вой кожуре могут быть островки липкого млечного со-
ка, на который легко налипает грязь и пыль, поэтому луч-
ше обезопасить себя. К тому же чистый банан есть гораз-

до приятнее.

Этот экзотиче-
ский фрукт со 
сладкой, вкус-
ной мякотью 
давно не яв-
ляется для нас 
экзотикой. Он 
продаётся в 
каждом мага-
зине и досту-
пен практиче-
ски круглый 
год. И это здо-
рово, ведь 
теперь да-
же зимой мы 
можем насла-
диться све-
жим, полез-
ным продук-
том.

АЗИАТСКАЯ ЯГОДА!
Банан – фрукт, который пришел к 

нам из древности, ведь известно, что 
его употребляли жители юго-восточ-
ной Азии еще в V веке до н. э. Правда, 
называться фруктом банан может до-
статочно условно, поскольку на самом 
деле он является ягодой, которая рас-
тет на банановых деревьях гроздьями.

Существует множество сортов бана-
нов, которые отличаются цветом (жел-
тые, зеленые и красные), размером (от 
самых маленьких величиной с палец 
до крупных, 40 см в длину) и, конечно 
же, вкусом. Кстати, банан по-арабски 
означает «палец», именно поэтому 
можно предположить, что в древней 
Африке и Азии были распространены 
именно маленькие бананы.

ХРАНИМ ПРАВИЛЬНО
Если вы купили связку бананов и хо-

тите сохранить их максимально долго, 
то каждый банан следует хранить от-
дельно. Плодоножку (место, которое 
отрывается от грозди) каждого бана-
на нужно завернуть в пищевую пленку 
или фольгу. А сами бананы хранить в 
прохладном темном месте. Оптималь-
ная температура для этого 12–15 гра-
дусов. 

А вот хранить бананы в целлофано-
вом пакете не стоит, так они портятся 
очень быстро. 

8 
ФАКТОВ  

О ПОЛЬЗЕ 
ФРУКТА

1

2

3

4

ПОЛЕЗНЫ ЛИ 
БАНАНОВЫЕ СНЕКИ? 
Банановые снеки и чипсы – рас-

пространенный перекус, они часто 
входят в состав фруктовых коктей-
лей и миксов из сухофруктов, вкус-
ны и аппетитны, в них много клет-
чатки. Однако важно помнить, что 
многие покупные банановые чип-
сы, как правило, были обжаре-
ны в масле, и их калорийность 
составляет более 500 ккал, что 
в 5–6 раз больше калорийно-
сти свежих бана-
нов. Банановые 
снеки мож-
но пригото-
вить в домаш-
них условиях, 
высушив кру-
жочки бана-
нов в элек-
т р о с у ш и л к е 
или дегидраторе, 
но калорийность 
их все равно бу-
дет выше, чем 
у свежих ба-
нанов, и упот- 
реблять их 
нужно очень 
умеренно.

МОЖНО ЛИ 
ЕСТЬ ПОТЕМНЕВШИЕ 
БАНАНЫ
Перезревшие бананы с темной 

шкуркой можно есть только в том слу-
чае, если внутри плода мякоть 

осталась неизменна и нет чер-
ных пятен, которые свиде-

тельствуют о начале про-
цессов разложения.

ВОТ ЭТО ДА! 
Если у нас дело ладится, 

мы говорим: «Идет как 
по маслу». Житель Ин-

дии в таком случае ска-
жет: «Идет как по шкур-

ке банана». Именно по 
шкуркам бананов, вер-

нее, по раздавленным ба-
нанам, в Индии 

спускают ко-
рабли на 

воду.

Бананы являются вкусным и питательным продуктом. Не зря ими ча-
сто перекусывают спортсмены после тренировки, желая восстано-

вить глюкозную недостаточность.

Содержат вещество эфедрин, улучшающее состояние нервной си-
стемы и положительно влияющее на умственную деятельность.

Бананы – источник инулина и пектина, которыми «питаются» 
полезные бактерии в нашем кишечнике. Кроме того, это один 

из немногих фруктов, не раздражающих желудочно-кишечный тракт, 
поэтому его рекомендуют употреблять даже при язвенной болезни и 
гастритах.

Помогают справляться с изжогой. Обладают легким вяжущим 
свойством, улучшают состояние кишечника при диарее.

БАНАНЫ – ВКУС И ПОЛЬЗА                        ПО КАРМАНУ!
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Елена Васина 

Обогащают орга-
низм полезными микро-

элементами: калием, фос-
фором, серой, кальцием, 

хлором и магнием, а так-
же фолиевой кисло-

той.

ЗАВТРАК 
ПО-ЭКВАДОРСКИ

Народным блюдом на родине бана-
нов, Эквадоре, является «патаконес» – жа-

реные зеленые бананы. Зеленые бананы ре-
жутся на кусочки, расплющиваются специальным 

тяжелым «прессом», чтобы получились небольшие ба-
нановые «лепешки», обжариваются в кипящем масле, 

посыпаются крупной солью и подаются на завтрак с креп-
ким сладким кофе. Конечно, не самый здоровый завтрак. 

Но эквадорцам вкусно! 

УСТРОИМ СЕБЕ БАНАНОВЫЙ РАЙ! 

7

5

6

8

Бананы вкус-
ны и полезны в любом виде. Свежий 
банан добавляют в каши, творог, мо-
роженое, запеканки, выпечку и десер-
ты, а из замороженного банана полу-
чается отличное вегетарианское мо-
роженое – кстати, вариант для 
людей с непереносимостью 
молочного белка, лактозы. 
Достаточно порезать спе-
лые бананы, сложить их 
в пакет или контейнер 
для заморозки и отпра-
вить в морозильную 
камеру. Замороженные 
бананы потом пробить 
блендером, украсить по 
желанию и подавать. Так-
же можно приготовить ба-
нановый смузи, смешав 
в миксере сезон-
ные фрукты 
(манд а-
рины, 

апельсины, бананы) с натуральным 
йогуртом и добавив по желанию мед. 
А если смешать измельченный банан с 
одним яйцом и двумя ложками творо-

га, выложить в форму для СВЧ 
и поставить на 2–3 

минуты в ми-
кроволнов-

ку, полу-
чится от-
л и ч н а я 
фитнес-
з а п е -
канка.

ХОЗЯЙКИНЫ ХИТРОСТИ

ВОТ ТАК НАРЕЗКА! 
Новый год позади, но праздники не 

заканчиваются, впереди маячат люби-
мые 23 февраля и 8 марта, поэтому не 
устанем радовать близких красивыми 
и оригинально украшенными блюдами. 
Например, почему бы не поэксперимен-
тировать с нарезкой? Этим мы не толь-
ко удивим домашних, но и себе пользу 
принесем, ведь упражнения для мелкой 
моторики и запоминание новых кули-
нарных терминов полезны для мозга.

Жульен – это не только грибное 
блюдо, а способ нарезки длинными 
прямоугольниками, соломкой, при-
меняемый для грибов, овощей и для 
картофеля фри. Жульен альюметт (или 
«спички») – это нарезка брусочками 3 
мм х 3 мм х 3–5 см, а жульен батонэ –  
это брусочки 6 мм х 6 мм х 5–6 
см (как классический карто-
фель фри). Чтобы нарезать 
правильно, нужно сначала 
срезать с овоща бока с ше-
сти сторон, чтобы получился 
куб или параллелепипед, а за-
тем уже разрезать на параллельные 
ломтики нужной толщины. 

Брюнуаз – нарезка кубиками со 
сторонами 3 мм, а македонские ку-
бики – со сторонами 5 мм. Чтобы 
нарезать правильно, нужно 
сначала обрезать овощи и 
нарезать на ровные бру-
сочки, а затем превратить 
их в кубики. Подходит для 
многих салатов, в том числе 
для «Оливье». Кстати, нарезав 
овощи мелким кубиком для сала-
та «Селедка под шубой», вы удивитесь, 
как изменится его вкус. 

Веерная нарезка – для украшения 
блюд или для приготовления некото-
рых блюд из овощей. Применя-
ется для нарезки податливых 
овощей и фруктов (бакла-
жаны, картофель, соленые 
огурцы, цукини, авокадо, 
клубника, персик и др.) Раз-
резать овощи вдоль, не доре-
зая до конца, разложить парал-
лельные ломтики веером на тарелке.

Содержат триптофан, который, посту-
пая в наш мозг, способствует выработке 

серотонина, гормона радости и счастья. 

Бананы богаты калием, который, 
как известно, является антагони-

стом натрия. Калий помогает избавлять 
организм от излишней жидкости, защи-
щает нашу сердечно-сосудистую систему 
и полезен при гипертонии.

Содержат мелатонин, который уско-
ряет засыпание и нормализует сон. Не-

случайно банан является отличным продук-
том для легкого и полезного ужина.

БАНАНЫ – ВКУС И ПОЛЬЗА                        ПО КАРМАНУ!
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Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

женская доля

ССора на пороге 
– Мам, ты опять Петру 

деньги давала? – вопроша-
ла я родительницу, прячу-
щую взгляд в колючем ворсе 
шерстяных наколенников. – 
Ты хоть в курсе, что он их за 
день в компьютерные игры 
спустил? 

– Доченька, да ведь сын 
же, свой, не чужой. Работы 
нет, жены нет, мается горе-
мыка по съемным кварти-
рам, – оправдывалась мама. 

– Да пойми же, пойми, – 
у меня никак не получалось 
сдержать раздражение, – 
ему тридцать два, и то, что 
он не работает и семьей не 
обзавелся, только его реше-
ние. Было бы желание. 

– Но ведь пропадет со-
всем, сгинет, коли еще и мы 
с отцом от него отворотим-
ся, – аккуратно, виноватым 
тоном взывала к моему бла-
горазумию мама. 

Мне не хватило смелости 
сказать, что помогают Петьке 
родители за мой, в общем-то,  

счет. Я с каждой заплаты пе-
речисляю на мамину карту 
довольно приличную сум-
му, которая, как я подозре-
ваю, тут же перекочевывает 
в Петькин кошелек. А потому 
после того, как я перемыла у 
родителей полы, развесила 
постиранное белье и приго-
товила на два дня щей и ра-
гу, отправилась прямиком к 
брату. Пора было расставить 
все точки над i. 

– Ты что творишь? – с по-
рога накинулась я на Петь-
ку. – Ты зачем родителей 
обдираешь, а? Ты что не по-
нимаешь, что они на пенсию 
живут, а ты, здоровый лоб, 
к ним каждый месяц за их 
крохами, как за зарплатой, 
ходишь. Не стыдно тебе?

– Не твое дело, – огрыз-
нулся брат, перегородив 
раздобревшим телом вход 
в квартиру, – благодетель-
ница нашлась. 

– Оставь родителей в по-
кое, или я…

– Ну что ты? – ухмыльнул-
ся брат. – Придешь и отшле-
паешь меня как в детстве? 
Ну попробуй. 

нехорошая 
иСтория 
Я вспоминала эту сегод-

няшнюю ссору и злилась. Я 
старше Петьки на шестнад-
цать лет, фактически он вы-
рос на моих руках, пока ро-
дители пахали в коопера-
тиве, чтобы у нас с Петькой 
все было. И все было не ху-

же, чем у других. И 
Новый год с мандаринами, 
и коньки с лыжами, и вело-
сипеды с роликами. 

Вот только выросли мы 
очень разными. Петька был 
поздним и долгожданным 
ребенком. Да еще и сыном, 
о котором все годы так гре-
зил отец. Нет, меня он то-
же любил, нежил и никогда 
не обижал. Но сын стал для 
него светом в окошке. И ес-
ли мои грамоты и дипломы 
аккуратно складывались в 
шкаф после поздравлений 
и подбадривающих речей, 
то Петькин даже самый за-
худалый танк из пластили-
на, больше похожий на за-
стрявшую в кирпиче мака-
ронину, ставился на видное 
место под стеклом в шкафу 
и аккуратно протирался от 
пыли перед каждым празд-
ником. 

– О чем печаль? – в кух-
ню бодрым шагом вошел 
вернувшийся с работы муж. 

– С Петром поссорились, –  
без подробностей поведа-
ла я. 

– Насчет денег? Хочешь, я 
с ним поговорю?

– А смысл? Я попыталась 
поговорить. С него как с гу-
ся вода. Я вот что подумала. 
Больше я родителям деньги 
перечислять не буду. Стану 
покупать продукты, оплачи-
вать коммуналку.  

– Да, но пенсия у них все 
равно останется, – капнул 

я зло, даже с каким-то остервенелым удовлетворением мешала жарящу-
юся на сковороде картошку. После разговора с братом настроение бы-
ло такое… залепить ему хорошенькую пощёчину, чтобы искры из глаз. да 
только рукоприкладством делу не поможешь. 

Присылайте нам свои
истории!

Электронная почта: рz@kardos.ru. Адрес редакции: 
127018, Россия, г. Москва, ул. Полковая, д. 3, стр. 2, 
ООО «Издательская группа «КАРДОС»  
(«Планета здоровья»)
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мой Петька Сердце сестры – алмаз чистоты, 
бездна нежности.  

Оноре де Бальзак 

Любовь против стресса 
Ученые выяснили, что в то время, когда человек влюблен, активность его 

мозга в областях, связанных с памятью, долгосрочным планированием, об-
учением и абстрактным мышлением, значительно снижается. «Поглупел, наш 
сыночек-то, когда влюбился», – можно услышать в такие моменты от сердо-
больных матушек. Ну и зря волнуются. Все те же исследователи, говорят, 
что этот «недостаток» с лихвой компенсируется позитивными эффектами 
от влюбленности. Во-первых, это светлое чувство может повысить наши по-
знавательные способности. А, во-вторых, влюбленность помогает противо-
действовать эффектам, которые на мозг оказывает хронический стресс. Как 
известно, стрессовое состояние, длящееся долго, может подавлять развитие 
гиппокампа – область мозга, связанная с эмоциями, обучением, памятью. Вот 
и выходит, что наши влюбленные дочки и сыночки, да и мы сами лишь ка-
жемся окружающим поглупевшими. Все это от чувств, эмоций, эйфории. А на 
самом деле, люди, испытывающие это светлое чувство, менее подвержены 
стрессу и вполне себе неплохо справляются с жизненными задачами. эт

о
 и

н
те

ре
сн

о
!

дегтя в бочку медовых пла-
нов муж. 

А через два дня после 
этого разговора мне позво-
нила мама и слезно умоля-
ла помочь деньгами. Петька 
впутался в какую-то исто-
рию, задолжал большую 
сумму. Пока отделался сло-
манным носом, но все гро-
зило обернуться и вовсе 
нехорошими последствия-
ми. Денег нужно было мно-
го. Почти все, что мы с му-
жем отложили на летнюю 
поездку к морю и покупку 
дачи. 

– Поможешь – и окажешь 
Петру медвежью услугу. Де-
нег он тебе не вернет, тран-
жирить будет и дальше, да и 
благодарности не дождешь-
ся, – поделился своим мне-
нием муж. 

И, в общем-то, был прав. 
Но ведь брат, брат же. 

спасибо тебе, 
сестра 
– Доченька спасибо, спа-

сибо тебе, – плакала мама, 
с благодарностью загляды-
вая мне в глаза, а отец лишь 

молча, ссутулившись, 
хмуро смотрел в окно. 

– Мам, это все, что у 
меня есть, – сказала 
я, швырнув конверт с 
деньгами на стол, за 
которым сидел Петь-
ка и уплетал сварен-
ные мною же щи. 

– Он отдаст, – заве-
рила меня мама. – Ведь 
отдашь, да, Петенька? 

Она подобострастно за-
глядывала в глаза сыну, ко-
торый нехотя выдавил из 
себя: «Отдам». Я зло усмех-
нулась. 

– Это последнее, что я де-
лаю для тебя, – обратилась 
я к брату. – Еще одна такая 
выходка, и будешь выкручи-
ваться сам. 

Брат вернул мне злую ух-
мылку. 

С деньгами я тогда, в 
общем-то, распрощалась. 
Понимала, что в ближайшее 
время о море и даче мож-
но будет забыть. Грело ду-
шу одно – больше брат де-
нег не просил. Ни у меня, 
ни, что совсем удивительно, 
у родителей. 

– Он хоть появляется? Ты 
знаешь, что с ним? – спро-
сила я как-то маму. 

– Появляется, – кивнула 
та и улыбнулась, – у Петра 
женщина появилась. Хоро-
шая, добрая. Вчера прихо-
дили, она всю посуду после 
ужина перемыла, пыль про-
терла. 

– Хм, – только и смогла 
сказать я. 

А через несколько недель 
на пороге моей квартиры 
неожиданно объявился и 
сам Петька. 

– Я деньги принес, – бур-
кнул он и протянул мне пе-

ретянутой резинкой 
пакет, – тут все. И 
это...

Петька на некото-
рое время замол-
чал, подбирая сло-
ва. 

– Жень, спасибо 
тебе, короче. Я тог-
да в такую историю 

вляпался, что, если бы 
не ты, не жить бы мне. 

Мне, когда нос сломали, я 
много для себя понял. На 
работу устроился, сисадми-
ном. Катька у меня теперь 
есть. Все по-человечески. 
Вы это, приходите с мужем 
к нам. Катька познакомить-
ся хочет. Беременная она. 

Петька ушел, а я еще дол-
го стояла в коридоре, вспо-
миная, каким смешным он 
был в детстве, как таскал 
для меня конфеты из ро-
дительских запасов и уха-
живал за хомяком Ромкой. 
Вспоминала и улыбалась. А 
может, и правда, все у него 
на лад пойдет? Вот было бы 
здорово! 

Евгения 
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ДАЧА НА ПОДОКОННИКЕ

ПОСАДКИ  
НА ОКОННОЙ 
ГРЯДКЕ 

Ещё морозы и снег за ок-
ном, и, кажется, совсем 
не время думать о дач-
ных грядках. На самом 
же деле кое-какие рас-
тения-торопыги уже так 
и ждут, когда же их се-
мена окажутся в тё-
плой земле, чтобы дать 
первые, радующие глаз 
всходы. И тут не только 
декоративные посадки, 
но и вполне себе полез-
ные для здоровья овощи 
и даже ягоды. ДА 

БУДЕТ СВЕТ!
При ранней январской по-

садке семян растениям обя-
зательно потребуется до-

полнительное искусственное 
освещение. Недостаток осве-

щения негативно скажется 
на здоровье и силе рас-

сады.

Январские Январские 

ОВОЩИ
В январе можно посе-

ять средне- и позднеспе-
лые сорта помидоров, 
перцев, баклажанов, бе-
локочанной и цветной 
капусты, сельдерей.

!

ПЕТУНИЯ
Семена начинают вы-

сеивать с середины янва-
ря. Особенно это касает-
ся ампельных разновид-
ностей. Появления первых 
ростков можно ждать через 
неделю. Через 1–1,5 месяца, 
когда на всходах появится по два 
полноценных листа, их можно пересадить по отдель-
ным емкостям. А через пару месяцев – ждать цветения.

Важно! У петунии очень мелкие семе-
на, поэтому их аккуратно высева-

ют над поверхностью почвы и 
не присыпают сверху землей. 

Удобно высаживать их зубо-
чисткой, подцепляя острым 

кончиком семечко и высаживая 
на почву. После посадки грунт 

аккуратно увлажняют с помощью 
пульверизатора. И в дальнейшем по-

сле всходов растений, когда они очень 
хрупкие, полив лучше осуществлять, 

орошая водой из пульверизатора.

БЕГОНИЯ
Да-да, ее пре-

красно можно вы-
растить из семян. Осо-
бенно, если вам нравятся 
определенные ее разно-
видности, а листик этого 

растения не достать или са-
мо растение недешево сто-
ит. Чтобы бегония зацвела в мае, сеять семена нужно 
уже сейчас. Для лучшей всхожести и удобства выби-
райте дражированные семена – покрытые специальной 
питательной оболочкой. Семена прорастают примерно 
через 10–14 дней. Развиваются медленно. Поливать их 
нужно аккуратно методом орошения из пульверизато-
ра. Как только растения окрепнут, можно их рассадить 
по отдельным емкостям.

Важно! Бегония – неприхотливое растение. Ее мож-
но выращивать в саду и в домашних условиях. Как од-
нолетник, так и многолетник. Самое главное, для 
обильного ее цветения требуется хорошее освеще-
ние и регулярный полив. Кстати, бегонии делятся на 
декоративноцветущие и декоративнолиственные. У 
одних шикарные цветы, у дру-
гих очень красивые листья 
с достаточно скромными 
цветами.

Старайтесь по-
купать семена 
только у прове-

ренных производи-
телей и продавцов. 
И всегда обращайте 

внимание на срок год-
ности.

Наталья Ноябрьская

КЛУБНИКА И ЗЕМЛЯНИКА
Их ремонтантные сорта лучше всего сеять сейчас, тогда можно рассчитывать, что в 

июле-августе этого года вы получите первый урожай. Семена аккуратно высе-
ваются в грунт. Присыпать землей не нужно. Увлажнить почву из пульве-
ризатора. Накрыть стеклянной банкой, пакетом для создания мини-те-
плички. Через 7–14 дней появятся первые всходы. Когда у растений 
появятся по 3 настоящих листочка, пересадить в отдельные емкости.

Важно! Семена крупноплодных сортов прорастают значительно 
дольше. Поэтому их предварительно перед посадкой замачивают во 
влажной тряпочке на пару дней. А потом недели на две вместе с тря-
почкой (следить, чтобы она не высохла) убрать в холодильник для стра-
тификации. После чего семена высадить в грунт.
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СОБАКИ
Если вы любите гулять, увлекаетесь бегом, а быть мо-

жет, даже ходите в походы. Если вам не хватает обще-
ния, а по жизни вы занимаете активную позицию, выби-
райте собаку. Она станет для вас компаньоном и дома, 
и вне его стен. К тому же собаки здорово помогают рас-
ширять знакомства и заводить новые дружеские связи. 
Экстравертам это однозначно придется по вкусу. Един-
ственное, стоит стразу продумать, где будет находиться 
питомец во время ваших длительных отлучек из дома. 

В какой момент люди 
решили, что им необ-
ходимы домашние пи-
томцы, доподлинно не 
известно. Но вот уже 
многие века животные 
живут рядом с 
нами и делают 
нашу жизнь 
интереснее 
и насы-
щеннее. 
Глав-
ное, по-
добрать 
питом-
ца под 
свой ха-
рактер, 
и тогда 
он станет настоя-
щим другом. 

КАКОВ ХАРАКТЕР,  
                    ТАКОВ И

питомец питомец 

КРЫСЫ
Этих зверьков 

любят люди 
о б щ и т е л ь -
ные, с не-
зависимым 
характером. 
Крысы подой-
дут тем, кому не 
хватает общения, так как 
и само это животное бу-
дет постоянно нуждать-
ся в вашем внимании. И 
если вы вдруг часто от-
лучаетесь из дома, луч-
ше завести сразу пару 
крыс, чтобы те не скуча-
ли. Кстати, крысы хорошо 
уживаются и с кошками и 
с собаками. 

ШИНШИЛЛЫ 
Подойдут спокойным и 

уравновешенным 
людям. Кста-
ти, если вы 
страдаете 
аллергией 

и не може-
те завести кош-

ку или собаку, а ком-
паньона среди животных 
найти хочется, шиншил-
лы – идеальный вариант. 
Шиншиллы очень умные, 
и порой создается впечат-
ление, что они могут счи-
тывать мысли. Но если вы 
активный человек и люби-
те устраивать дома шумные 
вечеринки, шиншиллам это 
точно не придется по нраву. 
Они не любят шум. 

КОШКИ
Кошка – это символ неза-

висимости. Она – хозяйка 
дома. Подойдут спокойным, 
неспешным людям, флег-
матикам или меланхоли-
кам. Если вы будете искать 
в ней компаньона, то она 
может не оправдать ваших 
надежд. Кошка делает все 
по настроению: может лечь 
к вам на колени или, нао-
борот, уединиться 
подальше от 
всех в шка-
фу или на са-
мых высоких ан-
тресолях. Кошки 
подойдут ин-
тровертам, 
которые не 
любят шум, 
активность и 
динамику.

РЫБКИ 
Хорошо подойдет двум 

категориям людей. Актив-
ным, эмоциональным и 
темпераментным понра-
вится отдыхать рядом с 
этим эко-миром. Наблю-
дая за плавным и неспеш-
ным движением рыб, вы 
станете избавляться от на-
пряжения дня. Для людей 
творческих рыбы скорее 
выступают источником 
вдохновения. Помогают 
уйти от реальности, оку-
нуться в сказочный мир 

аквариумной экосисте-
мы. Благодаря этому у 

таких людей возника-
ют интересные идеи 

и приходят на ум 
нестандартные 

решения. 

ПТИЦЫ
Экзотические птицы придутся по 
нраву романтичным натурам, чув-
ствительным и ранимым. По-
пугаи напомнят о сказочных 
островах, жарком солнце, мо-

ре и пальмах. Если вы человек 
вспыльчивый или же вам необходи-

ма тишина, то птицы, напротив, будут ско-
рее раздражать. Особенно если это большие попугаи, 
громко щебечущие и пронзительно кричащие. 

КСТАТИ
Любое домашнее животное  снижает уровень стресса у 
своего хозяина. Питомцы укрепляют нашу нервную систе-
му, помогают бороться со вспыльчивостью и раздражи-
тельностью, настраивая на более мирный лад. Кроме то-
го, забота о братьях наших меньших помогает укрепить 
иммунную систему и снизить артериальное давление.

Наталья Ноябрьская
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Б олее двух тысяч лет 
назад Иисус Хри-
стос был крещен 

пророком Иоанном (Иоанн 
Креститель или Предтеча) 
на реке Иордан.

«Кто не родится от воды и 
Духа, не может войти в Цар-
ствие Божие», – эти слова 
Священного писания тради-
ционно говорят о Таинстве 
Крещения, которое возрож-
дает человека для духовной 
жизни.

Купание 
в проруби

? Знакомые каждый год 
на Крещение купают-

ся в проруби. Говорят, что 
только так можно грехи 
смыть, которые за год на-
копились. И если на святках 
на картах гадала, то толь-
ко так и можно грех снять. 
Обязательно ли купание в 
проруби на Крещение? 
Ольга Николаевна, г. Коломна
Праздник Крещения – Бо-

гоявления Господня напоми-
нает нам одну из важных ис-
тин в истории нашего спа-
сения: Господь «исполняет 
всякую правду» Ветхого За-
вета своим Крещением. Он 
полагает и начало правды 

Нового Завета нашей воз-
можностью к нему приоб-
щиться. По канонам церк-
ви гадание во все времена – 
грех, языческая традиция. В 
старину люди старались очи-
ститься, смыть грех водой 
в купели. Прощение грехов 
даруют по вашей вере. Надо 
прийти на исповедь, искрен-
не раскаяться. Смысл пока-
яния в том, что ты просишь 
прощения у Бога и обещаешь, 
что грех не повторится. Свя-
щенник засвидетельствует 
ваше покаяние. Сегодня Пра-
вославная Церковь не запре-
щает крещенские купания, 
можно к покаянию добавить 
и омовение в «иордани».

СКольКо 
запаСать 
Святой воды

? Мои друзья запасают-
ся на Крещение святой 

водой. Баклажки стоят у 
них до следующего года. 
У меня нет возможности 
столько хранить святую 
воду – живу в однокомнат-
ной квартире. Конечно, кре-
щенской воды не хватает. 
Говорят, что можно в цер-
ковной лавке приобрести 
святую воду круглый год. 

Анна, г. Железнодорожный
Конечно, святую воду 

можно приобрести в цер-
ковной лавке в течение все-
го года. Сколько стоит запа-
сать на год крещенской во-
ды – личное дело каждого. 
Каких-то строгих правил и 
канонов в этом вопросе, ко-
нечно, нет. Но всегда надо 
помнить, что крещенская 
вода обладает особыми 
свойствами. Она освящает и 
ту воду, в которую ее доба-
вили, и вся вода приобрета-
ет качество святой. Так что 

можно добавлять святую во-
ду в емкость с обычной во-
дой.

почему прорубь  
на Крещение 
называют 
«иордань»

? Запомнилось, как в 
разговоре бабушкины 

подружки говорили про то, 
что на реке лед толстый 
и сосед будет делать на 
Крещение «иордань». Что 
такое «иордань»? 
Вероника Семёнова, г. Москва
Согласно Библии Иисус 

Христос пришел к реке Иор-
дан и принял там Крещение 
от пророка Иоанна Предте-
чи (Крестителя). В память 
об этом событии верующие 
называют прорубь, к кото-
рой совершается Крестный 
ход и проводятся омовения, 
«иорданью». 

19 января православ-
ные христиане отмеча-
ют двунадесятый ве-
ликий праздник Кре-
щение – Богоявление 
Господне.

Крещение 
Господне

почему Крещение – это и богоявление
– В храме услышала, что праздник Крещения называют еще Богоявлением? Почему? 

Ирина Фадеева, г. Воронеж
Богоявлением называют праздник Крещения потому, что в этот день Бог впервые открыл людям, 

что он един в трех лицах – в Святой Троице. Богоявление связано с событиями, произошедшими в 
день Крещения, описанными евангелистами Матфеем и Лукой. Это напоминание о чуде, которое 
произошло во время Крещения Иисуса Христа: в облике голубя с небес сошел Святой Дух, и глас 
небесный назвал Иисуса Сыном: «Сей есть Сын Мой возлюбленный, в Котором Мое благоволение» 
(Мф 3:17). В этом событии людям была явлена Святая Троица: Бог Отец – голосом с неба, Бог Сын – 
Крещением от Иоанна в Иордане, Бог Дух Святой – снизошедшим на Иисуса Христа голубем.

Светлана Иванова. Редакция благодарит священника Дионисия Киндюхина за помощь в подготовке 
материала и поздравляет всех читателей с грядущим праздником Крещения Господня!
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Роды в мифологии 
Один из тяжелых случаев в родиль-
ной практике отражен в древне-
греческом мифе о рождении бога 
медицины Асклепия, которого пу-

тем кесарева сечения достал из тела 
умершей матери его отец Аполлон.

КаК Рожали египтянКи 
и гРечанКи
роды для женщины во все времена яв-
лялись серьёзным испытанием, неза-
висимо от состояния её здоровья, воз-
раста и уровня медицины. В древних 
цивилизациях процесс зачатия и бере-
менность, появления ребенка на свет и 
вовсе были окутаны пеленой таинствен-
ности, мистики и суеверий, но от этого 
окунуться в историю родовспоможения 
становится ещё более интересно.

египетсКие тауэРт 
и ХатоР
О родах в Древнем Егип-

те рассказывает древний 
документ – гинекологиче-
ский Папирус Кахуна, на 
котором описаны симпто-
мы беременности, способы 
определения пола будущего 
ребенка, а также сведения о ве-
дении беременности и родов. 

Покровительницей женщин и рожениц в 
Древнем Египте была богиня Тауэрт, кото-
рая изображалась в виде беременной самки 
гиппопотама с человеческими руками и могу-
чей львиной головой. Несмотря на довольно 
устрашающий вид, защитница женщин была 
очень почитаемой, и амулет с ее изображе-
нием вешала себе на шею каждая египтян-
ка на сносях.

Чтобы вызвать роды, живот египетской женщины нати-
рали смесью шафрана и пива, а для стимуляции лактации 
использовалось масло, полученное при ритуальном жаре-
нии хребта нильского окуня, им натиралась спина рожав-
шей женщины.

Покровителями рожениц в Египте были и дру-
гие божества, например, богиня родов Хатор. Храм 
«маммизи», воздвигнутый в честь богини, являлся 
своеобразным «родильным домом», куда каждая 

роженица совершала паломничество перед рода-
ми с целью поклониться богине и заручить-
ся ее поддержкой.

После посещения храма египтянка возвра-
щалась домой и ждала начала родов. Рожала 
она на двух каменных брусках, сидя на кор-

точках, и упиралась в колени локтями. Под-
держивала ее специально обученная повиту-
ха, которая была призвана облегчать состоя-
ние роженицы, например, окуривая ее дымом 
от горящей смолы или делая массаж живота.

гРечесКий 
КРасный Камень 
Гречанки рожали дома в присут-

ствии врача, акушерки и ближайших 
родственников женского пола. Одним из авторитетных ме-
диков был греческий врач-мужчина Соран. Но основную 
помощь в родах оказывали все-таки женщины, для мужчин 
эта деятельность считалась слишком опасной.

Древнегреческие акушерки, как правило, имели неплохую 
квалификацию и обладали многими знаниями в области ро-
довспоможения. Например, они умели определять бере-
менность по отсутствию у женщины месячных и таким при-
знакам, как тошнота, рвота, отсутствие аппетита и наличие 
характерных пятен на лице. Однако абсурдные нелепости 
были им также не чужды. Одним из популярных тестов на 
беременность в Древней Греции был обычай растирать пе-
ред глазами женщины красный камень и наблюдать, попадет 
пыль ей в глаза или нет. Если это случалось, женщина счи-
талась беременной, если нет – беременность отрицалась.

Для родов использовался родильный стул, оборудован-
ный спинкой, подлокотниками и отверстием в сидении в 
виде полумесяца. Соответственно, роды происходили в по-
ложении сидя.

Известно, что греческая медицина была достаточно раз-
вита для своего времени. Врачам были известны некоторые 
хирургические методы родоразрешения, в том числе кеса-
рево сечение, хотя на живых пациентках оно не использо-
валось. Операция проводилась в том случае, если женщи-
на погибала при родах, и из ее чрева хирургическим путем 
извлекался живой ребенок.

Царица Египта Клеопатра 
изображается на древних 
манускриптах в момент ро-
дов в коленопреклонен-

ном положении с под-
нятыми руками.

КлеопатРа 
из манусКРипта

Елена Васильева
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здоровье на тарелке

Ольга Бельская

КаК разогнать 
метаболизм зимой
не секрет, что в зимний период садиться на диету и 
худеть гораздо сложнее, чем в тёплое время года. 
однако нет ничего невозможного, главное, правильно 
ставить цели и не насиловать свой организм. давайте 
разбираться, какие есть способы ускорения метабо-
лизма и сброса балласта до прихода весны.

 «нельзя» для зимнего похудения4
1  нельзя голодать! Это относится не 

только к полному отказу от пищи, но 
и к резкому сокращению объема и кало-
рийности. Организм, да еще и в условиях 
холодной погоды, воспринимает такое из-
девательство как прямую угрозу жизни и 
включает тотальное энергосбережение. 

Что делать? Подсчитать среднюю суточную 
калорийность и уменьшить ее всего на 10–15%.  
Для этого можно убрать из рациона какой-ни-
будь один продукт, который вы употребляете 
ежедневно, или заменить его на аналог 
меньшей калорийности – например, 
белый хлеб из муки высшего сорта 
заменить на хлеб с отрубями. 

2  нельзя ждать быстрых результатов! 
Запретите себе постоянно взвеши-

ваться и измерять объемы. Возьмите курс 
на медленную разгрузку – здоровье важ-
нее, да и эффект будет более длительный. 

Что делать? Возьмите за правило взвеши-
ваться раз в месяц в одно и то же время су-
ток. Таким же образом стоит фиксировать 
измерения объемов, если вам это нужно. А 
вот на регулярной ежедневной основе стоит 
вести дневник питания и записывать, что, 
когда и сколько съели и выпили. А раз в неде-
лю изучать его, отслеживать, действитель-
но ли вы соблюдаете ограничение калорий-
ности в 15% или занимаетесь самообманом.

3  нельзя много и редко есть! У мно-
гих людей сформировалась привыч-

ка «кусочничать» в течение дня, а потом от 
души наедаться на ночь. Даже если все эти 

приемы пищи основаны исключительно на 
законах правильного питания, это никак не 
поможет похудению. Нормальный обмен 
веществ и активная переработка поступа-
ющей пищи в энергию возможны только 
при условии регулярного поступления по-
лезной разнообразной пищи.

Что делать? Питаться дробно, 5–6 раз в 
день. Из них 3 приема пищи – наиболее пита-
тельные, и два перекуса фруктами, овощами, 
орехами. Следует стремиться есть как мож-
но более разнообразную еду, приготовленную 
путем варки, тушения, запекания. Также сле-
дует избегать чувства голода – мы помним, 
что наша главная задача – это не дать ор-
ганизму испугаться. 

4  нельзя не спать и нельзя спать! Что 
за парадокс, спросите вы. А все на са-

мом деле просто. Здоровый сон – это глав-
ный помощник по приведению тела в хо-
рошую форму. Никакая даже самая проду-
манная диета и строгое ее соблюдение не 
помогут, если вы плохо спите. А вот залежи-
ваться и долго спать тоже противопоказано. 

Что делать? Нормализовать сон. Ложить-
ся и вставать в одно и то же время, прове-
тривать спальню, добавить в рацион бананы 
и темный шоколад, способствующие здорово-
му отдыху. Если приходится вставать в тем-
ноте и делать это очень тяжело – хорошим 
подспорьем станет медицинская лампа, ими-

тирующая рассвет. И самое главное – 
увеличение физической активности.

Древняя 
защита
Вообще говоря, уве-

личение массы тела, по-
вышенный аппетит и 
сонливость – это все 
проявления защитных 
механизмов, вырабо-
танных человеческим 
организмом еще в неза-
памятные времена. При 
понижении температу-
ры воздуха и уменьше-
нии количества пищи 
тело стремится впасть 
в анабиоз, не расходо-
вать энергию попусту и 
при поступлении сигна-
лов о том, что где-то  
рядом есть еда, тут же 
включается непрео-
долимое желание на-
есться, ибо неизвест-
но, когда это получится 
в следующий раз. Вот и 
оказалось, что мы в XXI 
веке с совершенно дру-
гим ритмом и стилем 
жизни оказались за-
ложниками древних ме-
ханизмов самосохра-
нения. И наша главная 
задача – успокоить ор-
ганизм и не дать ему 
включить эти самые за-
щитные механизмы.
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Ингредиенты на 2 порции:
• 1 банка красной фасоли в собственном соку   
• 1 лист тонкого лаваша  • 1 морковь  • 1 луковица   
• 1 ст. ложка томатной пасты  • 1 зубчик чеснока   
• приправа острого красного перца

Обжарить тертую морковь с измельченным луком. 
Добавить давленый чеснок и фасоль и, иногда поме-
шивая, тушить без крышки на среднем огне так, чтобы 
выпарилась жидкость. В конце добавить по вкусу соль 
и щепотку молотого острого перца. Лист лаваша раз-
резать пополам. На каждую половину по центру выло-
жить полоской начинку, завернуть рулетом, подвора-
чивая края, и слегка поджарить на небольшом количе-
стве масла с обеих сторон. Подавать шаурму горячей.

Ольга 
Зурабова, 

Московская 
обл.

Ингредиенты на 20 порций:
• 5 кг капусты белокочанной  • 1 кг лука  • 100 г чеснока  • 
300 г зелени петрушки  • 200 мл масла растительного  • 50 г 
соли  • 10 горошин душистого перца

Капусту нарезать крупными куска-
ми и залить крутым кипятком. Затем 
охладить. Поджарить на раститель-
ном масле до золотистого цвета лук 
и добавить к нему рубленую петруш-
ку. Уложить в емкость охлажденную 
капусту, лук, петрушку, добавить соль 
и мелко нашинкованный чеснок. Все 
перемешать руками. Положить гнет и 
оставить при комнатной температуре. 
На третий день капуста будет готова.

Нонна Алферова, г. Талдом

Капуста заКусочная

суп «ДиетичесКий»

Ингредиенты на 8 порций:
• 1 кг кабачков (можно взять засолочную заготовку)   
• 1 луковица  • 3 зубчика чеснока  • 200 г сыра   
• 5 шт. яиц  • 1–1,5 стакана муки  • 2 ч. ложки разрых-
лителя  • 3–4 веточки свежего укропа  • соль по вкусу

Если вы берете кабач-
ки из засолки, то пред-
варительно их надо 
промыть проточной хо-
лодной водой. Взбол-
тать венчиком яйца. На-
тереть сыр, мелко на-

резать укроп и добавить к яичной смеси. Лук 
измельчить, чеснок выдавить или мелко нашин-

ковать, добавить в массу. В последнюю очередь поло-
жить натертый на крупной терке или мелко нарезанный 
кабачок. Затем просеять в массу муку с разрыхлителем, 
перемешать. Выложить в форму для запекания, смазан-
ную растительным маслом. Поставить в духовку, разо-
гретую до 180°С, на 40–50 мин. Подавать со сметаной.

Анна Михальчук, г. Псков

пирог с КабачКами

Ингредиенты на 6 порций:
• 500 г белого мяса индейки  • 1 крупная морковь  • 1 луко-
вица  • 200 г замороженной брокколи  • 200 г замороженной 
цветной капусты  • 200 г замороженной стручковой фасоли   
• 3–4 см корня имбиря  • 3–4 ст. ложки соевого соуса   
• 2 ст. ложки томатной пасты  • большой пучок петрушки   
• приправа смесь перцев  • сметана

Индейку залить 2 л воды. Довести 
до кипения. Слить, снова залить во-
дой, вскипятить. Снять пенку и ва-
рить 20 минут. Добавить тонко наре-
занную морковь, измельченный лук, 
брокколи, фасоль и цветную капу-
сту. Варить 10 минут после закипа-
ния. Смешать соевый соус с томат-
ной пастой. Добавить в суп. Варить 
5 минут, добавить измельченную зе-
лень. Суп выключить, дать настоять-
ся 20 минут. Подавать, мелко наре-
зав индейку и приправив сметаной.

Валентина Гузеева, г. Нижний Новгород

Ува ж аемые читатели,  
присылайте свои вкусные и полезные 
рецепты на нашу электронную почту  
рz@kardos.ru или по адресу: 127018,  
г. москва, ул. Полковая, д. 3, стр. 2,  
ооо «издательская группа «кардоС» 
(«Планета здоровья»)

пришлите  
свой рецепт

в холода хочется есть особенно сильно, причём 
так и тянет съесть что-нибудь вредное, тяжёлое и 
жирное. и перед хозяйками стоит нешуточная про-
блема – что приготовить, чтобы всех досыта на-
кормить и при этом не навредить само-
чувствию и фигуре? наши читатели зна-
ют ответ на этот вопрос и щедро делятся 
своими прекрасными рецептами. шаурма с фасолью

зиме вопреКи 
скинем лишки

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
33 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
153 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
173 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  

86 ккал
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зарядка для мозга

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

Тренируем памяТь,  
логику, смекалку

Задание «Найдите 5 отличий»: цвет кружки, капля шоколада на ней 
же, форма леденца, размер пряника, семечки в апельсине. 
Логические загадки: 1. Всеволод Большое гнездо. 2. Чеснок.

оТвеТы

найдиТе  5  оТличий

Слева-вниз-направо: 1. Широкополая шляпа Онеги-
на. 3. Специалист по анализу спроса и предложения. 
5. Гангстеро-бандито. 7. Гоготун на весь птичий двор. 
9. Другое название кешью. 12. «Гиблое дело». 14. Ткань 
для теплой распашонки. 15. «Промокашка» для младен-
ца. 17. В почве – удобрение, в плодах – яд. 19. Луна-
тик из книги Чуковского. 21. Кипятильник проводника.

Справа-вниз-налево: 2. Команда «Подъем!» в казарме. 
4. Остров Борнео сейчас. 6. «Картина» карточного па-
сьянса. 8. Министр, сделавший рубль золотым. 10. «Вер-
ный» признак того, что вас вспомнили. 11. Автомеханик 
из коротышек (книжн.). 13. Общежитие насекомых, спо-
собных скушать деревянный дом. 16. Гипсовый бинт на 
переломе. 18. Когда загорает, любая одежда ему ме-
шает. 20. Адмиральский фрегат, принимающий первый 
удар. 22. Античный сосуд в виде рога животного.

Слева-вниз-направо: 1. Боливар. 3. Маркетолог. 5. Мафиози. 7. Гу-
сак. 9. Акажу. 12. Безнадега. 14. Фланель. 15. Памперс. 17. Нитрат. 
19. Бибигон. 21. Титан.
Справа-вниз-налево: 2. Побудка. 4. Калимантан. 6. Расклад. 8. Вит-
те. 10. Икота. 11. Шпунтик. 13. Термитник. 16. Лангета. 18. Ну-
дист. 20. Флагман. 22. Ритон.

оТвеТы

В этом кроссворде слова вписываются не по гори-
зонталям и вертикалям, а по диагоналям (сверху-
вниз-направо и сверху-вниз-налево).

диагональ

логические загадки
1  Русские князья зачастую получали про-

звища. Как правило, они происходили 
от названия главных городов в княжествах 
или же от особенно выраженных личных 
качеств князя. Так, были князья с про-
звищами Черниговский, Владимирский, 
Галицкий, Мудрый, Удалой. Какое про-
звище было у князя Всеволода, у которо-
го было 12 детей?

2  Римляне называли его смрадным растением, а Пи-
фагор – королем специй. На Руси же его повсе-

местно употребляют в пищу по сей день. О чем речь?
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Заполните 
пустые клетки 
цифрами от 1 
до 9 так, чтобы 
в каждом 
столбце, 
каждой строке 
и каждом блоке 
3х3 цифры не 
повторялись.

Судоку

ответы

Пример
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гороскоп

Гороскоп на 11–28 января
оВЕН  20 марта — 19 апреля
После новогодних праздников Овнам 
стоит свое внимание направить на за-

боту о печени и состоянии кожи. Хороший ре-
зультат дадут очистительные процедуры и чет-
кий график труда и отдыха.

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Новый 2021 год Рыбы встречают про-
сто в отличном настроении и самочув-

ствии. Если займетесь укреплением иммуните-
та и начнете ходить в спортзал – это будет от-
личным вкладом в здоровье на весь год.

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Звезды советуют Водолеям не бояться 
зимних видов спорта. Главное, одевай-

тесь по погоде и не забывайте брать с собой на 
прогулку горячий чай в термосе. А для души – 
теплые семейные вечера. 

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Звезды обещают, что частые прогулки, а 
еще лучше загородные, укрепят здоро-

вье Козерогов на весь год. Новые впечатления 
и приятное дружеское общение – это то, что 
вам просто необходимо. 

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Если Стрельцы будут волноваться и пе-
ренапрягаться, то в середине месяца их 

может атаковать простуда. Избегайте сквозня-
ков и скопления людей, занимайтесь спортом, 
ешьте свежие фрукты и овощи. 

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
В начале года у Скорпионов появится 
отличный шанс подобрать необходимый 

курс витаминов и перейти на сбалансирован-
ное питание. А более частые прогулки на све-
жем воздухе укрепят организм.

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Звезды предупреждают Весов о воз-
можных скачках артериального давле-

ния. Постарайтесь не переживать, не перена-
прягаться и вовремя давайте себе отдохнуть, 
тогда проблемы исчезнут.

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Если Девы совершали трудовые подви-
ги в конце прошлого года, то в начале 

наступившего им нелишним будет подумать об 
отдыхе. Правильное питание, спорт и закалива-
ние – основа здоровья.

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Плавный переход к здоровому обра-
зу жизни – то, что просто необходимо 

Львам для поддержания здоровья в 2021 году. 
Улучшить физическую форму поможет очище-
ние организма при помощи детоксикации.

рАк  21 июня — 22 июля
Ракам стоит перестать искать у себя не-
существующие болячки. Звезды пред-

упреждают, вероятность того, что сила мыс-
ли может сыграть злую шутку, сейчас высока. 
Больше гуляйте и сбалансированно питайтесь. 

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Спокойствие, только спокойствие – 
главный звездный совет Близнецам. Пе-

рестаньте срываться на близких людей, и тогда 
вам удастся сохранить дружеские и родствен-
ные отношения теплыми.

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тем Тельцам, кто не мыслит своей жиз-
ни без труда и самоотречения, звезды 

настоятельно советуют пересмотреть режим 
дня в пользу отдыха. Впереди время, когда сто-
ит пополнить запас энергии. 

лунные советы

10–12 января – берегите уши 
и носоглотку. Можно почистить 
организм, а начать лучше с ки-
шечно-желудочного тракта и 
дыхательных практик, которые 
также хорошо помогут организ-
му очиститься. 

13 января – новолуние – день 
активной деятельности мозга, 
самое время записаться на обу-
чающие курсы, узнать что-то но-
вое. Или просто в свое удоволь-
ствие поразгадывать сканворды.

14–20 января – первая фа-
за растущей Луны – хорошее 
время для посещения врача и 
прохождения медосмотра. По-
лезны будут все щадящие очи-
щающие процедуры, а также 
дыхательные упражнения. 

22–27 января – вторая фаза 
растущей Луны – благоприят-
ный период для занятий спор-
том, лечения желчного пузы-
ря, печени и кишечника. Если 
не хотите обострения хрони-

ческих заболеваний, постарай-
тесь не нервничать и исключи-
те эмоциональные перегрузки. 

28 января – полнолуние – ре-
комендуется на день исключить 
из меню мясные и молочные 
продукты, употреблять боль-
ше овощей, фруктов и 
куркуму. А главное – 
не заводиться по пу-
стякам и не да-
вать волю эмо-
циям. 

«Планета здоровья. 
Pressa.ru»

Издание зарегистрировано 
Федеральной службой 

по надзору в сфере связи, 
информационных технологий 

и массовых коммуникаций
Свидетельство ПИ № ФС 77 - 

77743 от 29.01.2020 г. 
Издается с февраля 2016 г.
Подписной индекс П2961  

в каталоге «Почта России»  
и на сайте  

https://podpiska.pochta.ru
Учредитель,  

редакция и издатель:
© ООО «Издательская группа 

«КАРДОС»
Генеральный директор: 

ВАВИЛОВ А. Л.
Адрес редакции: 127018, Россия, 

г. Москва, ул. Полковая,  
д. 3, стр. 4

e-mail: pz@kardos.ru
Адрес издателя: 111675, Россия, 

г. Москва, ул. Святоозерская, 
д.13, этаж 1, пом. VII, комн. 4,  

офис 4
Главный редактор:

АЛешИнА Л. М.
тел.: 8 (499) 399-36-78

Заместитель генерального 
директора по дистрибуции: 

ЗАВЬЯЛОВА О. А.
тел.: 8 (495) 933-95-77, доб. 220

Менеджер по подписке: 
ГРИшИнА И. А. 

тел.: 8 (495) 933-95-77, доб. 237
e-mail: distrib@kardos.ru

Заместитель генерального 
директора по рекламе и pr:

ДАнДыКИнА А. Л.
Ведущие менеджеры  

отдела рекламы:
ВОЛКОВ В. е., СеМенОВА Т. Ю., 

ГУБАнОВА Т. В., КОВАЛЬЧУК е. В., 
МОИСеенКО Л. н. 

тел.: 8 (495) 933-95-77,  
доб. 142, 206

Ведущие менеджеры по работе  
с рекламными агентствами:
ЖУЙКО О. В., ГРИГОРЬеВА Л. А.

тел.: 8 (495) 933-95-77,  
доб. 147, 273

Телефон рекламной службы:
8 (495) 933-95-77, доб. 225
e-mail: reklama@kardos.ru

№ 1 (120). Дата выхода:  
11.01.2021

Подписано в печать: 29.12.2020
номер заказа – 2020-04679
Время подписания в печать: 

по графику – 01.00
фактическое – 01.00

Дата производства: 10.01.2021
Отпечатано в типографии  

ООО «Возрождение» 
214031, Россия, г. Смоленск,  

ул. Бабушкина, д. 8
Тираж 207 300 экз.

Розничная цена свободная
Газета для читателей 16+
Выходит 1 раз в 2 недели. 

Объем 2 п. л.

Редакция не несет 
ответственности 

за достоверность содержания 
рекламных материалов

Фото предоставлены 
Shutterstock/FOTODOM

Сайт газеты kardos.media
Редакция имеет право  

публиковать любые присланные 
в свой адрес произведения,  

обращения читателей, письма, 
иллюстрационные материалы. 

Факт пересылки означает  
согласие их автора  

на использование присланных  
материалов в любой форме  

и любым способом в изданиях  
ООО «Издательская группа  

«КАРДОС».

13 января
НоВоЛуНИЕ

28 января
поЛНоЛуНИЕ

14–27 января
рАсТуЩАЯ ЛуНА

31 декабря – 12 января
уБЫВАЮЩАЯ ЛуНА
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Есть повод созвониться

Ещё поводы 
собраться  
в январе

14 января • Старый Новый год 

21 января  • Международный день 
объятий 

23 января• День письма от руки

24 января• Международный день 
образования 

26 января • День без интернета
Любовь Анина

СлЕпим СнЕговика 
или…
Или сошьем, а быть, может свя-

жем. А быть может, и не снеговика вовсе. Се-
годняшний день дарит нам сразу два заме-
чательных повода совершить что-нибудь 
этакое – «Всемирный день снега» и «День 
творчества и вдохновения». Согласитесь, ну 
как тут устоять и не вылепить пузатенького 
снежного человечка или не нарисовать 
тополь под окном в снежной пушистой 
шапке? А может быть, вы искусно вы-
вязываете кружева, похожие на нежные 
снежинки? Или плетете красоту из 
бисера? Сегодня самое время для 
творческих женских вечеров. Да под 
чашечку жасминового чая. Ух, хорошо!

СъЕдим 
по морожЕному 
Ну и что, что зима. Раз-

ве это повод отказывать 
себе в брикетике вкусно-
го эскимо? Тем более, что 
сегодня отмечается между-
народный день этого лакомства. Кста-
ти, считается, что впервые «укутать» в 
шоколад сливочное мороженое приду-
мал американец Христиан Нельсон в 
1919 году, через три года он же полу-
чил и патент на рецепт «пирожка эски-
моса», как сам он называл свое изобре-
тение. А вот в Советском Союзе эскимо 
на палочке появилось в середине 30-х 
годов прошлого века благодаря нарко-
му продовольствия Анастасу Микояну. 
Он уверял, что эскимо должно являть-
ся продуктом массового потребления и 
предлагаться по максимально доступ-
ной цене. И, кстати, мороженое, если 
употреблять его умеренно, очень даже 
полезно для здоровья. Об этом мы не-
пременно расскажем на страницах на-
шей газеты. А вот факт для тех, кто еще 
сомневается, отмечать ли сей сладкий 

праздник. В состав десерта входит 
аминокислота L-триптофан, обла-
дающая свойствами антидепрес-
санта. Это вещество участвует в 

реакции, приводящей к обра-
зованию гормона радости – 
серотонина, нейромедиато-

ра, улучшающего настроение и 
снимающего стресс.

11
января

24
января

17
января

Январь кружЕвной гонит 
грусть-печаль 

долой
студён месяц январь, за нос щиплет морозцем, ва
режки надеть заставляет да ножками шустрее при
топывать. но зато как красив, как богат, сколько сере
бра кругом! А дат расчудесных припас для вечеров тё
плых – не счесть. Готовьте горячий сбитень да пряники 
медовые, истории увлекательные, зовите гостей душев
ных – пировать станем да разговоры разговаривать.

поблагодарим близких и друзЕй 
И не только их – любого человека, кто на добрые слова был 

щедр, в просьбе не отказал, порадовать поспешил. Ведь сегодня 
во всем мире отмечают международный день «спасибо». А знаете, 
почему так важно благодарить друг друга, говорить добрые слова? Потому что 
каждое наше слово имеет силу. А вот какой эта сила будет, зависит от того, ка-
кое слово мы говорим, в какие эмоции его «заворачиваем». Интересный экспе-
римент провел японский исследователь Масару Эмото. Написал на листочках 
бумаги различные слова и прикрепил их к пробиркам с водой. Пробирки по-
местил в морозильную камеру. А затем сфотографировал емкости со льдом. И 
знаете, что вышло? Фотографии пробирок, на чьих боках красовались наклей-
ки со словами «ангел», «любовь», «красота», порадовали исследователя, явив 
его взору изысканный орнамент льдинок. Кристаллы льда в этих пробирках от-
личались гармонией, красотой, симметрией. А те емкости, на содержимое кото-
рых оказывали влияние такие слова, как «я тебя убью», «ты дурак», «мне боль-
но», напротив, выглядели печально. Застывшая вода в них помутнела, кристал-
лы льда выглядели колючими, взрывными. Так вот, чтобы в сердцах наших жила 
гармония и радость в душах, давайте же не забывать благодарить друг друга и 
говорить добрые слова. 
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