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ПРЕДВЕСТНИКИ 
СЕРДЕЧНОГО 
ПРИСТУПА 

Правда ли, что, если прислушать-
ся к своему организму, можно за-
годя почувствовать и предот-
вратить сердечный приступ? 

Павле Романович О., г. Муром 
– Ряд кардиологов уверены, что, 

действительно, о сердечном при-
ступе организм начинает преду-
преждать за месяц. 
И первые сиг-
налы начина-
ют поступать 
от нервной си-
стемы – сонли-
вость, депрессив-
ное настроение, угнетенность. Это 
происходит из-за дефицита кисло-
рода в организме по причине су-
жения кровеносных сосудов. Еще 
одним предвестником сердечного 
приступа может являться сбивчи-
вое дыхание. Женщин может му-
чить навязчивая боль в области 
живота, головокружения, тошно-
та, рвота. При аритмической фор-
ме наблюдается тахикардия – уча-
щенное сердцебиение. Таким об-
разом, симптомы надвигающегося 
приступа можно выявить заранее и 
предпринять меры по предотвра-
щению инфаркта. Ввести в рацион 
больше овощей, фруктов, цельно-
зерновых блюд, нежирные сорта 
мяса и рыбы; непременным усло-
вием является отказ от курения, 
ограничение сахара, соли, алко-
голя, быстрых углеводов. И конеч-
но, необходимо обратиться за кон-
сультацией к кардиологу. 

О ГЛАУКОМЕ «РАССКАЖУТ» ЛИНЗЫ  
Слышала, что изобрели линзы, которые умеют распознавать болезни глаз. Так 
ли это? 

Зинаида Крушина, г. Ростов-на-Дону 
– Действительно, китайские ученые сообщили об изобретении линз, кото-

рые смогут сообщать докторам-офтальмологам об изменении влажности глаз 
и глазного давления у пациента. Так, если человек страдает от ксерофтальмии 
(сухости глаза), то диагностические линзы покраснеют спустя 25 минут. «Ум-
ные» линзы способны распознавать и глаукому, меняя свой цвет на зеленый. 
В настоящий момент, правда, линзы существуют лишь в виде прототипа и вы-
полнены из биосовместимого гидрогеля, состоящего из полимера. Создате-
ли линз не претендуют на первенство и признают, что уже существуют линзы, 

способные распознавать повышение уровня саха-
ра в крови и сообщать об успешном попа-

дании в глаз лекарства. 

ВИШНЯ ПОВЫШАЕТ ВЫНОСЛИВОСТЬ 
Муж у меня спортсмен. Недавно сообщил мне, что теперь будет налегать на 
вишню, якобы она повышает выносливость. Нет, я не против – сезон не за 
горами. Но как ягода может влиять на выносливость?

Любовь Уткина, г. Владимир 

– Канадские исследователи действи-
тельно обнародовали информацию о 
том, что вишня в любом виде способна 
повышать выносливость. Ученые уве-
рены, что одинаково полезны в этом 

смысле как свежие ягода, так и сок, экс-
тракт и даже порошок ягод. Исследо-
вания, кстати, проводились именно на 
профессиональных спортсменах. До-
бровольцы употребляли вишню в раз-

ных формах в течение нескольких дней 
перед тренировкой, а затем демонстри-
ровали более высокие показатели вы-
носливости. Интересно, что наиболь-
шую выносливость после употребления 
вишни демонстрировали спортсме-
ны-новички, опытные же покорители 
спортивных высот показывали менее 
впечатляющие изменения выносливо-
сти, но все же неизменно позитивный 
результат присутствовал и у них.
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врачи советуют, в период солнечной актив-
ности следует «плавно входить в день» – просы-

паться постепенно и не спешить вскакивать с постели. Если 
вы утром привыкли делать зарядку, то стоит перенести эти 

физические нагрузки на более 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.

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

МАГНИТОСФЕРА 
СПОКОЙНАЯ – самое 

время повысить физиче-
скую активность, занять-
ся спортом, больше гулять, 
в эти дни легче происхо-
дит отказ от вредных при-
вычек, в особенности ку-
рения.

МАГНИТОСФЕРА 
ВОЗБУЖДЕННАЯ – пока-

заны пешие прогулки, осо-
бенно в  ранние утренние 
часы, когда в воздухе боль-
ше биологически активного 
кислорода. Хорошо тонизи-
рует и взбодрит контраст-
ный душ. 

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G1 – больше 

свежего воздуха! Астмати-
кам стоит держать в сумочке 
баллончик с бронхорасши-
ряющим препаратом, гипер-
тоникам отказаться от креп-

кого кофе и чая в пользу тра-
вяных отваров.  

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G2 – показа-

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

ОБЩИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ:

19 и 27 марта 2020  
возможны возмущения  
магнитосферы  Земли

14 – 27 марта
G1    слабая буря
G2    средняя буря
G3    сильная буря
G4    очень сильная буря
G5     экстремально 

  сильная буря

G5 

G4 

G3 

G2

G1

4

3

2

1

14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27

28 МАРТА
поступит в продажу 
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР 

«ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 
Спрашивайте в киосках 

вашего города

март
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ДЫШИТЕ И НЕ СПИТЕ 
Если вам ужасно хочется спать, а требует-

ся сосредоточиться на чем-то, задержите дыха-
ние максимально, насколько сможете. А затем мед-

ленно выдохните. Это увеличит частоту сердцебиения 
и поможет взбодриться. 

Светлана Кручинина, г. Екатеринбург

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

КУХОННЫЙ СЕКРЕТИК
Если вы затеяли выпечку и совершенно 

неожиданно обнаружили отсутствие яиц, сме-
ло заменяйте их на бананы – половина банана 
вместо 1 яйца.

Анна Семёновна Новикова, г. Раменское 

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

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

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ
ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

Поделитесь 
своими советами  

и рецептами! 
pz@kardos.ru 

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

ООО «Издательская группа  
«КАРДОС»  

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

СОКИ ОВОЩНЫЕ – ЛЕКАРИ 
БОЛЬШИЕ

Мне очень нравятся простые народ-
ные рецепты из доступных средств, 
которые всегда есть под рукой. Не 
все знают, что обычные овощи, ко-
торые растут у нас на огородах и 
зимой хранятся в погребах, являются 
самыми настоящими лекарями с грядки. Про лук и чеснок всем известно, в них мно-
го пользы, и помогают они от самых разных недугов. А вот, например, свекла! То-
же чудо-овощ. Если есть вареную свеклу ежедневно, не будет проблем с печенью, 
свекла отлично чистит кровь, а еще свекольным соком я лечу больное горло. Сок 
сырой свеклы (1 стакан) смешиваю с 1 ч. ложкой яблочного уксуса и полощу этим 
раствором горло 5–6 раз в день, при этом делаю один глоток. Выздоровление не 
заставляет себя ждать. Еще люблю репу! Она является отличным отхаркивающим 
средством, всегда ее варю, когда кто-то в семье заболевает, салаты с сырой репой 

часто делаю. От головных болей картофельный сок спасает. 
Сырой картофель (лучше красных сортов) тщатель-

но мою, вместе с кожурой натираю на терке, 
отжимаю сок и пью по полстакана 3 раза 

в день натощак за полчаса до еды и 
перед сном. Каждый раз готовлю 

и пью именно свежевыжатый 
сок, в таком виде он поле-

зен и помогает на 100%. 
Желаю всем здоровья!

Валентина Игоревна,   
г. Сергиев-Посад

ДЛЯ НЕЖНЫХ ПЯТОЧЕК ОН – КУДРЯВЫЙ ЛЁН 
Обычно женщины жалуются на шершавость пяточек летом, когда в босонож-

ки переобуваются, а меня эта напасть круглый год мучает. Колготки надеть не-
возможно, сразу зацепки появляются. Была как-то на приеме у флеболога по 
поводу варикоза, ну и как женщине пожаловалась на проблему сухости пяток. 
Она мне и посоветовала средство от трещин. По дороге домой я в магазин за-
шла, купила себе сразу это средство. Семена льна. Удивительно, правда? При-
несла домой, растолкла в ступке 2 ст. ложки семян и проварила их с добавле-
нием половины стакана воды на медленном огне. Когда отвар стал похож 
на густой кисель, сняла его с огня, остудила до комфортной темпера-
туры, добавила 1 ч. ложку меда и нанесла на пяточки. Выдержа-
ла минут 20 и смыла теплой водой. Делала так каждый день в 
течение недели. И мои пяточки неожиданно стали мягонь-
кими. Чудо-средство! Всем советую. 

Полина Нарская, Московская обл.

ГОРЧИЧНИК НА 
ПЯТКИ – ЗДОРОВЬЕ  
В ПОРЯДКЕ!

При простудах от кашля многие 
пользуются горчичниками. Я тоже лю-
блю это средство, оно и эффективное, 
и недорогое, кашель проходит очень 
быстро. А недавно узнала, что горчич-
никами еще и насморк хорошо лечат. 
И сама в этом убедилась. Как только 
у меня начался насморк, я намочила 
горчичники и приложила их к пяткам, 
обмотала мягкой фланелью, надела 
большие шерстяные носки и держала 
так долго, сколько могла выдержать. 
Делала эту процедуру перед сном, по-
том выпила теплого чая с медом и лег-
ла спать в теплых носках, но уже без 
горчичников. К утру от насморка не 
осталось и следа! Отличное средство!

Юлия Никифорова,  г. Великий Новгород
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ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

М ежду тем, в ли-
стьях герани со-
держится нема-

ло полезных веществ, бла-
годаря чему лекарственные 
средства на ее основе помо-
гают от множества болезней!

Множество мы, конечно, 
не охватим. А вот поделить-
ся рецептами лечения с ис-
пользованием герани, помо-
гающими при некоторых за-
болеваниях, без сомнения, 
сможем. 

ПОЛОСКАНИЯ 
ПРОТИВ 
ИНФЕКЦИЙ 
Несколько листьев герани 

(без гнили и повреждений!) 
высушите и измельчите. За-
сыпьте в чашку 1 ст. ложку 
высушенных листьев. Вски-
пятите 250 мл воды и залей-
те кипяток в ту же чашку. За-
тем накройте настой крыш-
кой и оставьте на 8 часов, 
по истечении которых обя-
зательно процедите.   

Процеженным настоем 
можно полоскать горло по 
4–5 раз в день при ангине, 
ОРЗ, ОРВИ и прочих заболе-
ваниях верхних дыхатель-
ных путей. 

Еще один рецепт настоя 
задействует полезные свой-
ства не только герани, но и 
меда. Измельчите 10 не-
больших листьев герани и 

Герань

ВЫСОКАЯ 
КУХНЯ 

Листья и цветы не-
которых сортов герани 

съедобны. Умелые кулина-
ры украшают ими десер-
ты, приправляют сала-
ты и даже мясные блюда.  

Сорта с лимонным арома-
том добавляют в чаи, 
торты, пудинги. А сорта 

с мятным запахом ча-
сто добавляют 
в напитки.

ИСЦЕЛЯЮЩАЯ 

Герань, она же пелар-
гония – один из за-
всегдатаев в кварти-
рах любителей ком-
натных растений. И 
часто мы не особенно 
интересуемся – какой 
именно из четырёх со-
тен существующих ви-
дов герани обосновал-
ся у нас на подоконни-
ке, и не подозреваем 
о её лечебных свой-
ствах. Растёт себе, да 
и пусть растёт…  

1 ст. ложку сухих и из-
мельченных листьев залей-
те 1 стаканом кипятка. Вари-
те на слабом огне не более 
10–15 минут. Затем оставь-
те отвар на 1 час, процеди-
те и доведите объем до пер-
воначального охлажденной 
кипяченой водой. 

При неврозах отвар сле-
дует пить по 1 ст. ложке 3–4 
раза в день после еды. 

ДУШИСТАЯ 
ВАННА 
Если же нервная систе-

ма основательно барах-
лит, замучила бессонница и 
все острее ощущается уста-
лость, самое время обра-
тить внимание на исцеляю-
щие ежевечерние ванны с 
гераниевым маслом. 

Такое масло несложно 
приготовить самостоятель-
но.

Смешайте в равных про-
порциях сухие листья и со-
цветия герани, высушите и 
измельчите. Заполните этой 
смесью ошпаренную кипят-
ком пол-литровую банку на 
три четверти и утрамбуйте. 
Залейте смесь слегка по-
догретым (но не раскален-
ным!) оливковым или рафи-
нированным подсолнечным 

маслом. Плотно укупорь-
те банку и оберните ее 

в темную ткань или 
черный полиэтилен. 

Настаивайте мас-
ляную вытяжку ге-
рани 20 дней в тем-
ном месте при ком-
натной температуре. 

Готовое масло проце-
дите, отжав оставшую-

ся смесь листьев и соцве-
тий. Храните в холодильни-
ке и каждый вечер перед 
приемом ванны добавляй-
те в воду по 2–3 столовых 
ложки. Эффект вас приятно 
удивит! 

Юрий Александров 

залейте их стаканом холод-
ной кипяченой воды. До-
бавьте 1 ч. ложку меда. Так 
же, как и в первом рецепте, 
оставьте эту смесь настаи-
ваться на 8 часов. После – 
полощите горло до 4–5 раз 
в день. 

ЧЕМ НЕРВЫ 
УСПОКОЯТСЯ?
Мы намеренно 

не рассказыва-
ем о рецептах, 
в которых пред-
полагается упо-
требление во-
внутрь сока гера-
ни: такая терапия 
может спровоци-
ровать у некото-
рых людей аллер-
гические реакции. 
Настои и отвары из 
герани следует ис-
пользовать с осторож-

ностью людям, склонным к 
гипотонии. 

Вместе с тем, отвар из ге-
рани будет незаменим при 

развитых невро-
зах, бессоннице, 

депрессивных со-
стояниях. 

МАЛОИЗВЕСТНЫЕ СВОЙСТВА  
ВСЕМ ИЗВЕСТНОГО РАСТЕНИЯ
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Русская баня – один из 
секретов здоровья и дол-
голетия, известный ещё 
пращурам. Люди стро-
ят их на дачах, едут по 
пробкам, колют дрова, и 
всё это ради наслажде-
ния парилкой. Однако, 
как и в любом деле, отно-
сящемся к нашему здо-
ровью, стоит быть крайне 
внимательным. Русская 
баня и отдых в ней при-
несут пользу, только ес-
ли подойти с умом и пом-
нить о правилах парной. 
Цель нашей статьи – на-
помнить, а может, и рас-
сказать вам о них. 

ВЕНИК –  
ДРУГ ЧЕЛОВЕКА
Основной атрибут, отли-

чающий русскую баню от 
аналогов – веничек, распа-
ренный, широкий – красо-
та! Хороший хозяин знает, 
что заготавливать веники 
можно и нужно из разных 

ЦЕЛИТЕЛЬНИЦА
видов древесины, ведь, как 
говаривали наши предки, 
«каждая кора свою хворь 
гонит». 

1 Береза. Березовый сок 
богат эфирными маслами, 
расширяющими гладкую 
мускулатуру бронхов. Зна-
чит, и парить березовым 
веничком полезно страда-
ющих астмой и частыми 
простудами – чтобы лег-
че дышалось и кашель по 
утрам не мучал. 

2 Дуб. Самое могучее де-
рево полезно для само-
го могучего органа – наше-
го сердца. Дубовые эфиры 
нейтрализуют адреналин, а 
значит, расширяют сосуды, 
снижают давление, устраня-
ют головную боль и стресс.

3 Липа. От липового вени-
ка шлаки бегут. Нет, так не 
говорили наши предки, та-
кое мнение есть у медиков. 

4 Рябина. Веник из этого 
дерева оказывает стимули-
рующее действие на кожные 
рецепторы, бодрит, проще 
говоря. 

ПОТРЯСТИ  
И РАСТЯНУТЬ 
Одна из основных трудно-

стей, с которой сталкиваются 
парящиеся – найти опытного 
банщика. Далеко не каждый 
сможет правильно обращать-
ся с веником, ведь это целая 
наука.•  Прием 1. Опахивание. 
Веником слегка взмахива-
ют, не прикасаясь к телу. 

Дровяная При этом чувствуется те-
плый ветерок.•  Прием 2. Поглажива-
ние. Вдоль тела медленно 
проводят веником, от шеи к 
ногам и обратно. Если воз-
дух очень горячий, то веник 
не отрывают.•  Прием 3. Потряхива-
ние. Периодически веник 
поднимают вверх, где са-
мый горячий воздух, и не-
много встряхивают там 
банный инструмент. За-
тем нагретый веник плотно 
прижимают к телу: к лопат-
кам, к пояснице и т.д.•  Прием 4. Постегива-
ние. Поглаживания череду-
ются с легкими скользящи-
ми ударами.•  Прием 5. Растяжка. Два 
веника кладут на поясницу 
и, прижимая их к телу, рас-
тягивают в разные стороны. 
Этот прием очень эффекти-
вен при болях в спине.

Илья Садовников
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Суточные 
и Сезонные 
колебания 
– Наталья Васильевна, 
так почему же скачет дав-
ление?
– Действительно, наше 

давление постоянно меня-
ется от минуты к минуте, от 
часа к часу.

Колебания артериального 
давления (АД) медики име-
нуют вариабельностью ар-
териального давления. Она 
может быть суточной – это 
колебания в течение суток. 
В норме биоритмы человека 
так функционируют, что но-
чью давление должно быть 
более низким, чем днем. 
Проблемы возникают у тех 
пациентов, у которых но-
чью давление недостаточно 
снижается или даже, напро-
тив, – повышается. Соглас-
но данным клинических ис-
следований, именно у таких 
больных, риск возникнове-
ния инсульта гораздо выше, 
чем у тех, у кого АД снижа-
ется в нормальном объеме. 
Причем люди могут не ощу-
щать повышения давления. 
Суточное мониторирование 
АД выявляет дневное повы-

шение давление, 
а также ночной 
подъем или недо-
статочное ночное сни-
жение артериального дав-
ления. 

– А смена сезонов как-то 
влияет на наше давление?
– Действительно, многие 

заболевания обостряются 
в весенне-осенний период. 
Безусловно, есть и метеоза-
висимые люди, чье давление 
реагирует на погоду, на ат-
мосферное давление. Но не 
будем забывать про посто-
янную гипотензивную тера-
пию, главная задача которой 
сделать так, чтобы давление 
пациента при воздействии 
различных факторов, будь 
то физическая нагрузка или 
эмоциональный стресс, при-
родные факторы, не выхо-
дило бы за целевые назна-
чения – 140/90 мм рт. ст. 

Часто пациенты рассуж-
дают так: «Я утром просну-
лась, померила давление, а 
оно 110/70 мм рт. ст. Ну за-
чем же я буду пить препарат, 
который снижает давление, 
а вдруг я его приму, и дав-
ление у меня будет совсем 
низкое?». Как правило, чело-
век измеряет давление, ког-

да он только что 
проснулся: в рас-

слабленном состоянии, 
без стресса и нагрузок. А что 
происходит потом? Он вы-
шел на улицу, его кто-то оби-
дел, он поднялся по лестни-
це или зашел в супермаркет, 
и его давление изменилось. 
Он-то этого не ощущает, но 
риски инфаркта и инсульта 
при таком подъеме давле-
ния резко возрастают. По-
этому врачи и назначают ги-
потензивную терапию на по-
стоянной основе. Если есть 
факт повышения АД, прием 
гипотензивных препаратов 
на постоянной основе необ-
ходим в течение всей жиз-
ни, чтобы таких скачков не 
было.

чем опаСны ги-
пертоничеСкие 
качели 
– Чем опасны подъемы АД?
– Любое повышение 

цифр давления выше, чем 
140/90 мм рт. ст., приводит 
к тому, что сосуды начина-
ют избыточно растягивать-
ся. В первую очередь стра-
дают микрососуды – наши 

капилляры, сосуды сердца, 
головного мозга, глаз и по-
чек. Со временем, зачастую 
бессимптомно, эти органы 
начинают страдать. Снижа-
ется зрение, развивается 
сердечная, почечная недо-
статочность. Как минимум, 
это отражается на работо-
способности пациента, как 
максимум – провоцирует 
инсульт или инфаркт. 

Ну, а если подъемы АД со-
провождаются резкими го-
ловными болями, рвотой, 
жгучими болями в сердце, 
нарушениями его ритма – 
это повод вызвать врача и 
не купировать такое состо-
яние самостоятельно. А та-
кие симптомы, как впервые 
возникшее носовое крово-
течение, головокружение, 
тремор, онемение конечно-
стей – повод измерить дав-
ление и экстренно обра-
титься к врачу.

Вредны не 
арбузы, а их 
количеСтВо 
– Что еще может прово-
цировать подъемы АД в 
течение дня?

эксперт
Почему так происходит, опасно ли это и как 

привести давление в состоянии баланса, 
рассказывает д. м. н., профессор, главный 
терапевт ЮВао г. москвы, врач высшей 
категории наталья орЛоВа

усмиряем
как известно, уровень артериально-
го давления в течение дня неоднократ-
но меняется. несмотря на то, что это 
может происходить достаточно резко, 
скачки давления почти неощутимы. 

Скачки
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Читайте дальше
на стр. 10

и гармонизируем
– Употребление алкоголя! 

Об этом красноречиво го-
ворит тот факт, что количе-
ство гипертонических кри-
зов увеличивается в празд-
ничные дни. Не секрет, что 
даже пациенты с сердечно-
сосудистыми заболеваниями 
позволяют себе употреблять 
алкоголь, и это сказывается 
на их организме. 

Не будем забывать и про 
тех, кто считает, что, выпив 
немного коньяка, он тем са-
мым снижает давление. Со-
суды расширяются, но через 
20–30 минут снова возника-
ет спазм, который пациент 
уже не ощущает. Такие ко-
лебания нежелательны, это 
один из рисков возникнове-
ния инсульта.

Еще одна причина – лю-
бовь к соленому. Соль удер-
живает жидкость в орга-
низме и вызывает подъем 
давления. Есть пациенты, у 
которых в сентябре начи-
наются значительные подъ-
емы уровня АД. А причина – 

бахчевые. Жидкости в орга-
низме становится больше, 
она увеличивает объем в 
сосудах, и, соответственно, 
давление повышается. Все 
хорошо в разумных преде-
лах. Иначе даже суперпо-
лезный продукт может ока-
заться опасным для здоро-
вья. 

Стоит отметить, что все эти 
факторы пациент вообще-то 
провоцирует сам. Как, впро-

чем, и такую причину подъе-
ма давления, как прием пре-
паратов по факту: сегодня у 
меня давление низкое – не 
буду, а когда высокое – при-
му. Повторюсь, зачастую ги-
пертоники давления не чув-
ствуют. Могут ходить целый 
день с высоким АД и обна-
ружить это, случайно изме-
рив давление. Никаких сим-
птомов может не быть. Это 
и опасно!

Скорая помощь
– Что же делать в таком 
случае?
– Во-первых, гипертоник 

должен всегда иметь при-
бор для измерения давле-
ния. Это не значит, что нуж-
но обязательно каждый 
день контролировать свое 
давление, но периодически 
измерять надо. 

Цифры и факты 
•	По данным Государственного научно-ис-

следовательского центра профилакти-
ческой медицины, около 40% россиян от 
18 лет и старше имеют повышенное АД.•	В течение суток отмечаются два пика 
повышения давления – в 9–10 часов утра 
и в 19–20 часов вечера.

артериального давления:

НародНая  поЧемуЧка

ЦелуйтеСь чаще!
Какое это счастье, заполучить от УЗИ-специа-

листа фото своего будущего малыша и увидеть, 
что кроха счастлив в утробе матери и улыбается вовсю! 
научно доказанный факт – мимика человека возника-

ет задолго до его рождения. Кстати, 
лицевые мышцы составляют 25% 
от общего числа мышц, во время 

улыбки задействованы 17 групп 
мышц. Хотите выглядеть мо-

лодо и привлекательно? Це-
луйтесь чаще – при поцелу-
ях в работу включается от 
29 до 34 мышечных групп.

??
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Скачки артериальногоПродолжение.
Начало на стр. 8

Во-вторых, помнить, что 
гипотензивные препараты 
принимаются ежедневно и 
пожизненно. Если уж гипер-
тония возникла, то она ни-
куда уже не денется. Ее на-
до контролировать и преду-
преждать опасные подъемы.

В-третьих, в случае резко-
го подъема артериального 
давления, у каждого гипер-
тоника должны быть с собой 
скоропомощные таблетки от 
давления, которые пореко-
мендует ваш лечащий врач. 
Как правило, это лекарства, 
которые рассасываются под 
языком, снижая давление в 
течение 4–6 часов не более 
чем на 15–25% и не боль-
ше. Если у вас было давле-
ние 200, мы не стремимся 

его снизить 

до 120, такие перепады АД 
тоже нежелательны для ор-
ганизма.

– А если давление не сни-
зилось?
– Тогда следует вызывать 

скорую помощь. Если давле-
ние снизилось, но существу-
ют повторные скачки, необ-
ходимо обратиться к врачу, 
чтобы он скорректировал 
гипотензивную терапию. 

контроль в 
любом возраСте 
– Что делать если давле-
ние поднялось впервые?
– Если это молодой че-

ловек, и у него впервые так 
резко повышается давле-
ние, то ему нужно срочно 
обращаться к врачу, чтобы 
разобраться с причинами.

– Чем опасно такое со-
стояние для возрастных 
наших читателей?
– Сосуды у пожилых хруп-

кие, при высоком давлении 
могут быть разрывы. Вот у 
пенсионера давление рез-
ко повысилось, он принял 
скоропомощное лекарство, 
и давление снизилось. А на 
следующий день опять про-

исходит тоже самое, и он не 
корректирует ежедневный 
прием лекарств. Очень важно 
в случае возникновения та-
ких скачков сделать так, чтоб 
их не было. Не снижать са-
мостоятельно давление каж-
дый раз, а обратиться к вра-
чу, чтобы он помог отрегули-
ровать так терапию, чтобы 
предотвратить его подъемы. 
Ведь на резком подъеме дав-
ления может развиться ин-
сульт и инфаркт, расслоение 
аорты и другие осложнения.

– Почему рискованны скач-
ки давления при климаксе?
– Это тоже артериаль-

ная гипертония. Напомню, 
что существует две фор-
мы АГ – первичная и вто-
ричная. Первичная отлича-
ется от вторичной отсут-
ствием очевидной причины 
для возникновения болез-
ни. Причинами вторичной, 
которая склонна сопрово-
ждаться высокими цифрами 
давления, могут быть забо-
левания почек и надпочеч-
ников, щитовидной железы 
и гормональные изменения. 
Прием гормональных препа-
ратов – глюкокортикостеро-

ЗНай и ПомНи

измеряем аД 
правильно! 

•	За 30 минут до начала 
измерения давления 
откажитесь от алкого-
ля, кофеинсодержащих 
напитков, курения и 
физических нагрузок.•	Перед измерением АД 
в течение часа жела-
тельно не принимать 
препараты группы 
адреномиметиков.•	Расслабьтесь и при-
мите такую позу, при 
которой локоть нахо-
дится приблизительно 
на уровне сердца.•	Освободите плечо от 
одежды и наложите 
манжету тонометра.•	Во время измерения 
не следует активно 
двигаться и разгова-
ривать.•	После измерения 
снимите ман-
жету, спокойно 
посидите две 
минуты и вновь 
повторите из-
мерение – если 
значения близки, 
усредните их, если 
нет, измерьте дав-
ление в третий раз и 
усредните три полу-
ченных значения.•	Делайте замеры в 
одно и то же время два 
раза в сутки – с 7 до 9 
часов утра и с 19 до 21 
часа вечера.•	При первичном изме-
рении следует опре-
делить АД на обеих 
руках и в дальнейшем 
измерять АД 
на той руке, 
где давле-
ние было 
выше.

Дневник ежеДневного измерения аД:
•  определяет самые высокие и низкие показатели давления,•  выявляет причины, приводящие к повышению или нормализации давления,•  оценивает действенность лекарственных препаратов при проведении лечения,•  помогает управлять своим самочувствием в домашних условиях.

Дневник ежедневного измерения артериального давления

Дата Время  
суток

Артериальное 
давление

Частота 
сердечных 
сокращений

Жалобы, причины повышения 
давления

Утро

Вечер

Утро

Вечер
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идов, контрацептивных пре-
паратов, тоже влияет на АД. 

Во время климакса, когда 
происходит гормональная 
перестройка организма, жен-
щина находится в зоне ри-
ска. Если до этого она была 
защищена от сердечно-сосу-
дистых заболеваний эстро-
генами, то во время климак-
са гормональный баланс ме-
няется, и давление начинает 
повышаться. Поэтому жела-
тельно, чтобы в это время 
женщину наблюдал гинеко-
лог, эндокринолог, терапевт. 
Если давление повышается, 
нужно назначать снижающие 
его препараты.

Помоги себе 
сам
– Как же противостоять 
подъему артериального 
давления?
– Давайте вспомним о 

факторах риска, которые 
провоцируют повышение 
давления. Наследственность 
и возраст – это то, на что мы 
не можем повлиять. А вот 
образ жизни изменить впол-
не возможно. Здоровое пи-
тание, спорт, снижение веса, 
отказ от курения и алкоголя 
могут значительно снизить 
показатели артериального 
давления. К сожалению, не 

все пациенты могут прислу-
шаться к этим рекоменда-
циям. А последние исследо-
вания говорят сами за себя: 
похудел – на 5–8 мм рт. ст. 
снизил свое давление.

Бывают ситуации, когда 
невозможно подобрать гипо-
тензивную терапию: пациен-
ты принимают все необходи-
мые препараты, а давление 
все равно высокое. В таком 
случае может быть эффекти-
вен совет – изменить образ 
жизни и помочь себе самому. 
Правильно питайтесь, снизь-
те свой вес, бросьте курить, 
откажитесь от соленого, нор-
мализуйте свой сон. 

– А нужно ли заниматься 
физкультурой?

– Главное для боль-
ных с сердечно-сосу-
дистыми заболева-
ниями, чтобы любые 
физические нагрузки 

не вызывали у них не-
приятных ощущений. 

Это можно регулировать 
не только по болевым ощу-

щениям, но и по пульсу.
При физической нагруз-

ке у больных сердечно-со-
судистыми заболеваниями 
он должен быть не выше 100 
ударов в минуту, в покое – 
не выше 70 ударов в минуту. 
И, конечно, физические на-
грузки не должны вызывать 
одышку и подъем давления. 
Помните, что гипертоникам 
не рекомендованы накло-
ны вперед: прополка сорня-
ков, полоскание белья, мы-
тье полов руками. Такая дея-
тельность способна повысить 
давление, спровоцировать 
нарушение ритма сердца. А 
ходьба, плавание, катание 
на велосипеде и все, что до-
ставляет удовольствие, толь-
ко вам в помощь!

Наталья Киселёва

давления: усмиряем и гармонизируем

Важно!

Самостоятельно прекра-
щать прием лекарственных 

препаратов, назначенных 
доктором, ни в коем случае 
нельзя, даже если АД сни-

зилось до нормальных 
показателей!

народная  
почемучка

маникюрная 
задачка

У правшей ногти на правой руке 
растут быстрее, чем на левой. И нао-
борот, у левши быстрее ногти отрас-
тают на левой руке. но даже на од-
ной руке ногти могут расти с разной 
скоростью – чем длиннее палец, тем 
быстрее на нем растет ноготь. а еще 
ногти на руках за месяц отрастают 
на 3,5 мм, тем временем как ногти на 
ногах растут в два раза медленнее, и 
вырастают всего на 1,6 мм.

??снижение ад При коррекции образа жизни
мероприятия рекомендации снижение сад

Снижение  
массы тела

Поддерживать нормальную массу 
тела (ИМТ 18,5–24,9 кг/м2)

5–20 мм рт. ст. / 10 кг 
снижения веса

Диета

Диета, богатая фруктами, овощами, 
продукты с пониженным содержа-
нием общего количества жиров и 
насыщенных жиров

8–14 мм рт. ст.

Ограничение 
потребления 
соли

Потребление натрия не более 
100 мЭкв/л (2,4 г натрия или 6 г хлори-
да натрия)

2–8 мм рт. ст.

Физическая 
активность

Регулярные физические нагрузки: бы-
страя ходьба не менее 30 мин в день 4–9 мм рт. ст.
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МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ
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ВАЖНАЯ 
ПРОЕКЦИЯ 
– Алла Юрьевна, так что 
же отражается в наших 
глазах?
– Радужка – это автомати-

ческая диафрагма, регулиру-
ющая количество световых 
лучей, попадающих на сет-
чатку, в центре которой на-
ходится зрачок. Она имеет 
сложное строение и связана 
практически со всеми вну-
тренними органами. Имен-
но поэтому ее можно рас-
сматривать в качестве свое- 
образного экрана, на кото-
ром проецируются все орга-
ны и системы человеческого 
организма. 

В случае появления пато-
логических изменений изо-
бражение на радужке также 
меняется, это проявляется в 
перераспределении пигмен-
та радужной оболочки и из-
менения ее структуры.

ТАЙНА 
«ШЁЛКОВОГО» 
ЧЕЛОВЕКА 
– Как проходит иридодиаг-
ностика?
– Очень просто и безбо-

лезненно. Во время проце-
дуры врач осматривает гла-
за пациента под яркой лам-
пой в течение 10 минут.

– Что же может увидеть 
доктор? 
– На радужке расположе-

ны точки каждого органа те-
ла человека. В случае про-
блем, затронувших опре-
деленную часть организма, 
меняется и характер глаз-
ного рисунка.

Радужка состоит из рас-
ходящихся по кругу колец, 
которую иридодиагносты 
делят на три основных зо-
ны. •  Внутренняя зона отве-
чает за функционирование 
желудка и кишечника. 

Можно ли по измене-
ниям рисунка радуж-
ки поставить диагноз, 
рассказывает к. м. н., 
врач-офтальмолог выс-
шей категории, врач-
иридодиагност Алла 
АНИКИНА

ЭКСПЕРТ

ЦВЕТНАЯ 
ПАЛИТРА 

Согласно иридодиагностике, 
глаза карего и голубого цвета, а 
также смешанного оттенка ука-
зывают на здоровый организм. 
Зеленые глаза – патология, ко-

торая может говорить о рас-
стройствах в работе пе-

чени. 

ВГЛЯДИМСЯ ПРИСТАЛЬНЕЕ              В КАРТУ ЗДОРОВЬЯ  
Если глаза – зерка-
ло души, то радужка – 
карта нашего здоровья. 

Д у м а ю , 
здесь мож-
но про-
вести ана-
логию с 
п р и н ц и п а м и 
иглорефлексоте-
рапии, использующей 
связь, существующую меж-
ду внутренними органами и 
их проекционными зонами 
на коже человека. Вообще, 
современная наука опре-
деляет в организме пять  
своеобразных проекци-
онных зон, которые могут 
сигнализировать о состо-
янии здоровья – это кожа, 
радужка, ушная раковина, 
а также слизистая оболоч-
ка носа и языка.

ПОД ВЗГЛЯДОМ 
БОГИНИ 
– Получается, что это 
новый диагностический 
метод?

– Как 
раз на-
оборот. 

П е р в ы е 
упомина -

ния о прак-
тике определе-

ние болезней путем 
изучения состояния радуж-
ной оболочки глаз были най-
дены при раскопках гробни-
цы фараона Тутанхамона в 
Гизе. Известно, что древние 
врачи Индии и Китая также 
использовали в своей прак-
тике эту диагностику. 

Само название происхо-
дит от греческого слова – 
iris, обозначающего радужку. 
Именно так древние греки 
именовали богиню утрен-
ней зари. Сейчас иридоди-
агностика – достаточно по-
пулярный диагностический 
метод, который применяют 
в своей работе доктора мно-
гих стран.

ДИАГНОСТИКА  
ПО РАДУЖКЕ ГЛАЗА
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ПОДАРОК 
ОТ БАБУШКИ 

Радужка нашего глаза несет 
информацию о четырех поколениях че-
ловека. 

Лучше всего иридодиагностика распознает на-
следственную предрасположенность к болезням, 
состояние резервного потенциала организма и 
обмена веществ.

МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

 
А ВЫ 

ЗНАЛИ, ЧТО…
… зрачки глаз расширя-
ются почти наполови-
ну, когда мы смотрим 

на того, кого лю-
бим.

ВОТ 
ЭТО ДА! 

Отпечатки пальцев име-
ют 40 уникальных харак-

теристик, в то время как ра-
дужная оболочка глаза – 256. 
Именно по этой причине ска-

нирование сетчатки ис-
пользуется в целях 

безопасности.

ВГЛЯДИМСЯ ПРИСТАЛЬНЕЕ              В КАРТУ ЗДОРОВЬЯ  
•  Средняя – за рабо-

ту поджелудочной и желч-
ного пузыря, сердце, гипо-
физ, нервную систему, со-
судистую сеть брюшной 
полости, надпочечники, а 
также костно-мышечный 
аппарат.•  Внешняя – за носо-
глотку и ротовую полость, 
легкие, органы средосте-
ния и мочеполовой систе-
мы, а также кожу и лимфу.

Благодаря тому, что глаз-
ная ткань пронизана про-
дольными и поперечными 
нитями, иридодиагносты 
выделяют несколько 
разновидностей глаз-
ной фактуры. 

•  «Шелковый» тип – 
пучки прямых и мягких во-
локон – энергичный и фи-
зически сильный пациент, 
обладающий хорошим здо-
ровьем и работоспособно-
стью. •  «Льняной» тип – рав-
номерно распределенные 
редкие и рыхлые волок-
на – физически слабый, бо-
лезненный человек, под-
верженный эмоциональным 
срывам.•  «Гессианский» тип – 
редкий вид радужной 
оболочки, которая при 
разреженной структу-

ре насыщена следа-
ми разрывов – фи-
зический слабый 
человек с замед-
ленным обме-
ном веществ. •   «Сете-
видный» тип – 
еще более ред-
кий вид оболоч-
ки, отличающейся 
кружевной паутин-
кой – крайне 
болез-

ненный чело-
век с нервным 
истощением.

ДОВЕРЯЙ, 
НО 
ПРОВЕРЯЙ 
– Какова достоверность 
этого метода?
– Здесь мнения специ-

алистов расходятся. Мно-
гие считают, что досто-
верность метода доходит 
до 70%. Все же иридоди-
агностика – руководство 
к действию, указывающее 
на проблемы, на которые 
стоит обратить внимание.

Радужка несет 
информацию о че-

тырех поколениях, но со-
вершенно нео-

бязательно, 
что чело-

век за-
боле-

ет тем 
неду-

гом, 
в зо-

не ко-
торого 

есть из-
менения. 

Поэтому для 
предотвращения ошибок, 
после иридодиагностики 
стоит провести дополни-
тельное обследование ор-
ганизма и посетить врача. 
Особенно если речь идет 
о результатах тестирова-
ния диабета, ревматизма 
и наличия злокачествен-
ных образований.

Наталья Киселёва

СМОТРИМ В ОБА 

•  Обилие светлых  
пятен – вероятность воз-
никновения артрита, рев-
матизма, язвы желудка 
либо астмы из-за повы-
шенного уровня кислот-
ности.•  Более темные крапин-
ки, чем основная пигмен-
тация – обратите внима-
ние на нервную и пище-
варительную системы. •  Размытый ободок из 
точек по внешнему краю 
оболочки – сигнал о на-
рушенном кроветворе-

нии, а также псориазе, 
дерматите, экземе.•  Белый ободок 

по краю радуж-
ки – может 

свидетель-
ствовать 
о повы-
шенном 
холесте-

рине, воз-
можных про-

блемах с сердцем 
и сосудами, рисках воз-
никновения гипертонии. •  Точки на белке по 
кругу радужки – склон-
ность к аллергическим 
реакциям.•  Следы тонкой  
полоски по внешнему 
краю – «кольцо напря-
жения» в связи с высоки-
ми физическими нагруз-
ками и душевным беспо-
койством.•  Беспокойные зрачки – 
наблюдаются у больных 
неврозами и/или эпилеп-
сией.  •  Трепещущие зрачки – 
предвестник рассеянного 
склероза.
 •  Очень увеличенные 
зрачки, асимметричные 
– вероятность базедовой 
болезни и неврастении.
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СЕКРЕТЫ ЖЕНСКИХ ПОСИДЕЛОК

•  ВЫКЛЮЧАТЕЛИ  
И КАРТОФЕЛЬ  
На выключателях и на 

дверях возле ручек часто 
остаются следы от пальцев. 
Чтобы их удалить, протри-
те эти места разрезанной 
пополам сырой картофе-
линой, они сразу станут чи-
стыми. 

Ирина Аксёнова, г. Владимир•  МЕТАЛЛ И ЛИМОН 
Потускневшие и потем-

невшие металлические де-
тали мебели можно очи-
стить, протерев их лимон-
ным соком или разрезанной 
пополам луковицей. 

Раиса Гидревич, г. Углич•  ЗЕРКАЛО И ЧАЙ 
Чтобы зеркало было чи-

стым, протрите его мягкой 
тряпочкой, смоченной раз-
бавленным чаем. 

Татьяна Ивановна Кузьмина,  
г. Липецк•  СМЕСИТЕЛЬ  

И ЛИМОННЫЙ СОК 
Ржавчина и известковый 

налет с кранов хорошо уда-
ляется тряпочкой, смочен-
ной в лимонном соке. 
Тамара Кошкарова, г. Чебоксары•  СТОЧНЫЕ ТРУБЫ  

И СОДА 
Чтобы в сточной трубе ку-

хонной раковины не скапли-
валась грязь, полезно пери-
одически «проливать» ее 
кипятком с добавлением по-
варенной соды (1 ст. ложка 
на 1 литр кипятка). 

М.И. Полуянова, г. Ростов

•  ВАЗЫ И УКСУС 
Чтобы отмыть графин, вазу 

или бутылку, позеленевшие 
изнутри и покрытые мутным 
налетом, нужно налить в них 
теплую воду с добавлением 
уксуса и оставить на пару ча-
сов. Затем бросить в них яич-
ную скорлупу, горсть круп-
ной соли или риса, энергично 
взболтать и хорошо пропо-
лоскать чистой водой.

Галина Юркова, г. Калуга•  ЦВЕТОЧНЫЕ 
ГОРШКИ И КИСЛОТА 
Чтобы удалить извест-

ковый налет с цветочных 
горшков и с поддонов, по-
мойте их теплой водой с до-
бавлением уксуса (1 ст. лож-
ка на пол-литра воды). 

Нонна Ираклина, г. Рыбинск•  ЧАЙНИК  
И ГАЗИРОВКА 
Очистить чайник от наки-

пи поможет сладкая гази-
ровка. Если у вас темный 
чайник, можно воспользо-
ваться темной газировкой, 
если чайник светлый, лучше 
взять бесцветную. Налить 
внутрь чайника, несколько 
раз прокипятить, остудить и 
промыть чистой водой. 

Ольга Мухина, г. Вязьма

•  ШУБА И КРАХМАЛ 
Очистить залоснившийся 

мех на шубе можно сухим 
картофельным крахмалом. 

Елена Кирсанова, г. Москва•  БЛУЗКИ И СОЛЬ  
Пятна от пота на свет-

лых рубашках и блузках из 
хлопковой ткани выводятся 
раствором поваренной соли 
(1 ст. ложка на 1 стакан те-
плой воды). 

Марина Светина, г. Чебаркуль•  БРОНЗА  
И ПРОСТОКВАША 
Бронзовые статуэтки, руч-

ки мебели и другие изделия 
из бронзы отлично чистит 
обычная простокваша. 
Ирина Постовалова, г. Воронеж

•  СЕРЕБРО И СОЛЬ 
Серебряные столовые при-

боры можно почистить таким 
способом: налить в алюми-
ниевую кастрюлю 2 стакана 
воды, добавить 1 ст. лож-
ку пищевой соды и 1 ст. лож-
ку поваренной соли. Дове-
сти раствор до кипения, по-
грузить серебро на 5 минут 
в кипящий раствор, вынуть, 
хорошо промыть и вытереть 
насухо полотенцем. Сере-
бряные приборы станут свет-
лыми и заблестят как новые. 

Екатерина Цыплакова,  
г. Москва•  УТЮГ И СПИЧКИ 

Очистить утюг от нагара 
поможет сера с одного спи-
чечного коробка. Полоской 
серы нужно потереть подо-
шву утюга, пока она не очи-
стится. Если коробок спичек 
новый, нагар отходит доста-
точно быстро. 

Д.И. Петрова, г. Елец
Подготовила Елена Васина

•  КОВЁР И КВАШЕНАЯ КАПУСТА 
Если ворс ковра потускнел и стал жестким, 

можно почистить его ватным тампоном, смо-
ченным соком квашеной капусты, – ковро-
вый ворс вновь заблестит и станет мягким.

Марина Михайлова, г. Екатеринбург

СТЕКЛО 
И ОТВАР 
КАРТОШКИ 

Вода, в которой ва-
рился картофель в мунди-

ре, хорошо отмывает стеклян-
ную, глиняную и фаянсовую посу-
ду, а также столовые приборы 

из нержавеющей стали. 
Валентина Калинина,  

г. Рязань

ДОМ СИЯЕТ ЧИСТОТОЙ! 
Чистим тем, что под рукой

Чтобы навести чистоту в доме, вовсе не обязатель-
но покупать дорогие чистящие средства. Наши чи-
татели это прекрасно знают и часто присылают 
в редакцию письма, в которых делятся своими 
советами, проверенными временем и житей-
ским опытом. К тому же домашние чистящие 
средства – это, прежде всего, экологичность, 
что в наш техновек вовсе не лишнее условие. 
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ЛЕОПАРД
Всевозможный зверо-раскрас 

или, как говорят дизайнеры, анима-
листика – в моде всегда. Равно как 
клетка и цветы. Эти принты вновь 
на вершине модного олимпа. А что-
бы не выглядеть «в леопарде» по-
шло и безвкусно, достаточно ми-
нимизировать его присутствие в 
образе. Толстовка или свитер ле-
опардовой расцветки или хотя бы 
с леопардовыми вставками может 
добавить образу пикантности и при 
правильном сочетании вовсе не 
смотрится вульгарно.

ЯРКИЕ 
ЦВЕТА

Неоновые цвета понемногу ухо-
дят в арьергард модного шествия. 
На подиумах все еще ярко, но уже 

не так режет глаз. Обратите внима-
ние на все оттенки лавандового – 

этот цвет будет доминировать весь 
весенний сезон. Романтичный и эле-

гантный он может присутствовать как 
в дамских костюмах классического, 
строгого кроя, так и в летящих, лег-
комысленных, струящихся нарядах 

весны. На пике моды красный – 
смелый, яркий, сексуальный. Бес-

проигрышный вариант – пла-
тье-футляр и юбка-каран-

даш красного цвета. 
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Выглядеть красиво и стильно 
жаждет каждая дама. Но так 
трудно уследить за 
быстро меняю-
щимися трен-
дами и сти-
лями. Мо-
да – дама 
капризная. 
Но, с дру-
гой сто-
роны, нам 
ведь и не 
нужно выгля-
деть подиумны-
ми дивами. Доста-
точно знать о веяниях в мод-
ной индустрии и разбавить 
гардероб парой актуальных 
деталей. Каких? Спросим у пе-
вицы, участницы группы INIMA 
Алёны ЗАБРОДИНОЙ. 

КЛЁШ
Гигантский скачок из субкультуры 

в мейнстрим расклешенные джин-
сы сделали еще в 70-х годах про-
шлого века. С тех пор модные ди-
зайнеры с завидным постоянством 
возвращают клеш на мировые поди-
умы, делая неотъемлемой частью ак-
туальной моды. Вот и в последние не-
сколько сезонов клеши снова в тренде. 
Носить джинсы или брюки-клеш мож-
но с чем угодно, но гармонии пропор-
ций здесь стоит уделять особое вни-
мание. Слишком объемный верх или 
длинные топы могут убить всю изю-
минку образа. 

М
ОДНЫЕ ТРЕНДЫ ВЕСНЫ 2020

ПРОЗРАЧНЫЕ ЛИНЗЫ
Если «модный аксессуар» – для вас 

не просто выражение, а повод присмо-
треться к предлагаемому ассортимен-
ту магазинов повнимательнее, вы не-
пременно обратите внимание на про-
зрачные линзы солнцезащитных очков 
текущего сезона. И хотя некоторые 
производители используют передо-
вые технологии для дополнительной 
защиты от солнечных лучей, большин-
ство из них все же предназначены ис-
ключительно для дополнения стильно-
го образа, а не для ношения под паля-
щим солнцем. Думайте о таких очках 
как об аксессуаре, солнцезащитную 
функцию они в основном не несут.

Подготовила Любовь Анина 

ПИТОН
Змеиный принт – вещь опасная, а 

потому многие до сих пор остерега-
ются «селить» в гардеробе агрессив-

ного питона. Что ни говори, а принт 
для особ смелых, сильных. Дизай-

неры все же советуют присмо-
треться к ассортименту магази-
нов. «Змеиная кожа» в тренде, 

но если вы все же осторожничаете, 
то сумочки, шарфа, перчаток или ремня 

в этом стиле будет достаточно, чтобы не от-
ставать от моды.  

СТИЛЬНЫЕ ДАМЫ – дочки и мамы
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Известно, что мелкая 
моторика непосред-
ственно связана с функ-
циями мозга, мышлени-
ем и речью. Движения 
кистями и пальцами рук, 
манипулирование мел-
кими предметами повы-
шают функциональную 
активность головного 
мозга. Тренируя пальцы 
рук, развивая мелкую 
моторику, отправляя им-
пульсы коре больших 
полушарий, мы трениру-
ем мозг. А любая трени-
ровка – бонус в копилку 
нашего здоровья. Ведь 
движение – это жизнь!

ПРИВЕТ  
С ВОСТОКА 
Восточные врачевате-

ли еще во II веке до нашей 
эры практиковали упраж-
нения для кистей рук с ис-
пользованием каменных и 
металлических шаров. Ре-
гулярные упражнения с эти-
ми предметами улучшали 
память, мышление, коорди-
нацию движений, повыша-
ли общий жизненный тонус 
организма.

СОВРЕМЕННЫЙ 
«СПОРТИВНЫЙ 
ИНВЕНТАРЬ» 
Чтобы заниматься полез-

ной гимнастикой, нам в на-
шей обычной жизни доста-
точно простых предметов, 
которые всегда есть под ру-
кой: простой карандаш, па-
ра грецких орехов, рези-
ночка для волос. И вот уже 
спортивный инвентарь для 
пальчикового фитнеса готов! 

Примите удобное для вас 
положение, желательно си-
дя около стола. Хорошо ра-
зомните кисти рук, согрей-
те ладони, потерев их друг 
о друга.

ПРОФИЛАКТИКА 
АЛЬЦГЕЙМЕРА 
ГОЛЫМИ РУКАМИ
(продолжение) 

ГИМНАСТИКА, ПОЛЕЗНАЯ ВЕСЬМА,          ДЛЯ СОХРАНЕНИЯ ЯСНОСТИ УМА

Упражнение «Лягушка»
Положить кисть правой руки на стол, пальцы вы-

прямить. Взять карандаш, расположить его меж-
ду пальцами правой руки так, чтобы указательный 
палец и мизинец располагались на карандаше, а 
средний и безымянный – под ним. Сжимать ладонь 
в кулак, а затем разжимать, не выпуская карандаш. 
Повторить 15–20 раз одной, а затем второй рукой.

Упражнение  
«Вращение  
шарика  
большим  
пальцем»
Для упражнения 

можно использовать 
любой шарик с гладкой 
поверхностью диаме-
тром не более 50 мм, мас-
сажный цельнолитой ме-
таллический шар или грец-
кий орех. Положить шар на 
середину ладони, начать крутить его 
большим пальцем по направлению от 
мизинца, а затем в обратном направле-
нии. 10 минут одной, затем столько же 
второй рукой и двумя руками одновре-
менно.

Упражнение  
«Перекатывание  
теннисного шарика 
между пальцами»
Для упражнения лучше использовать 

легкий пластиковый шарик для пинг-
понга. Раскрыть ладонь, вы-

прямить пальцы. Поме-
стить теннисный шарик 

между указательным и 
средним пальцами. Стараясь 

не выронить шарик, 
перекатить его паль-

цами, чтобы он занял 
положение между сред-

ним и безымянным пальца-
ми, а затем между безымян-

ным и мизинцем. Выполнять 
упражнение сначала одной, а 
затем другой рукой. 10 мин.
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ПЕРЕБИРАНИЕ ЧЕТОК 
встречается во многих религиях мира. 

Перебирая четки, церковные люди и монахи сосре-
дотачивались на молитвах, концентрировались на мыс-

лях о Боге, считали количество поклонов, которые они клали 
перед иконами. Перебирание четок имеет также и те-

рапевтический эффект. Оно успокаивает нервы, помо-
гает справиться с головной болью, стимулирует моз-

говую деятельность. Все потому, что в процессе пе-
ребирания пальцами круглых бусин четок массируются 

активные точки, которые располагаются на подушеч-
ках пальцев, улучшается кровообращение коры голов-

ного мозга, создаются новые нейронные связи. Перебира-
ние четок – отличный способ активировать мышление, 
укрепить память, а также восстановить мелкую мото-
рику после травм и во время реабилитации после инсульта.

Елена  
Васина

1

2

ГИМНАСТИКА, ПОЛЕЗНАЯ ВЕСЬМА,          ДЛЯ СОХРАНЕНИЯ ЯСНОСТИ УМА
Упражнения «Растяни резинку»
Для упражнения можно использовать текстильную или пла-

стиковую резинку-пружинку для волос. 
1 вариант. Надеть резинку на большой и указательный 

пальцы правой руки. Максимально растягивать резинку, удер-
живая ее в растянутом положении несколько секунд, затем 
сомкнуть пальцы. Растягивать резинку поочередно большим 
и средним пальцем, большим и указательным, большим и бе-
зымянным, большим и мизинцем. Выполнять упражнение 10 
минут сначала одной, а затем другой рукой. 

2 вариант. Надеть резинку на указательный палец правой 
руки, продеть в нее указательный палец левой руки, ладони и 

запястья вместе. Не размыкая кистей рук, растягивать 
резинку двумя пальцами максимально, насколько воз-

можно. Надевать резинку на остальные пары пальцев и 
выполнять аналогично 10–15 минут.

Упражнение «Вращение карандаша»
Взять карандаш большим и указательным пальцами правой 

руки. Перебирая пальцами, начать вращать карандаш так, чтобы в 
процессе вращения он оказывался между указательным и средним, 
средним и безымянным, и так дальше между последующими паль-

цами. Затем вращать наоборот, возвращаясь от мизинца к 
большому пальцу. Постепенно увеличивать скорость вра-

щения. Повторить вращения другой рукой. Выполнять 10–15 
минут. Затем взять еще один карандаш другой ру-

кой, вращать карандаши двумя руками одно-
временно. Важно! Лучше, чтобы карандаш 
или ручка не были слишком легкими.

Кстати
В мире существует це-

лая методика враще-
ния ручки – пенспиннинг 
(от англ. «pen» – ручка, 
«spinning» – вращение, 

кручение), 
которой ак-

тивно пользу-
ются те, кому 

необходимо раз-
вить ловкость паль-

цев, например, музы-
канты и фокусники.

Упражнение 
«Катание  
орехов»
Взять в руку два грец-

ких ореха (лучше одина-
кового размера), сжать 
и начать перекатывать в 
ладони, вращая то по ча-
совой, то против часовой 
стрелки. Выполнять 3–5 
минут одной, потом вто-
рой рукой, затем двумя 
руками одновременно.

А вы знали? 
В Древнем Китае грец-

кие орехи называли «ша-
рами здоровья» и счита-
ли символами долголетия. 
Вращение грецких орехов 
в ладони использовали да-
же китайские императо-
ры, чтобы сохранить яс-
ность ума и замедлить 
старение. 
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ВОТ ЭТО ДА, ПОЛЕЗНАЯ ЕДА!

1

КАК ВЫБРАТЬ?
Выбирая семена нута, об-

ращайте внимание на цвет 
и форму зерен. Пищевые 
сорта нута – белый и зеле-
ный. Остальные – техниче-
ские, и пригодны только на 
корм скоту. Семена не долж-
ны иметь розовых включе-
ний, такой цвет дают фуза-
риозные грибки, патогенные 
для человека. При выборе 
муки стоит оценить цвет – 
бледно-желтый. Белая мука 
приготовлена из незрелых, 
малополезных зерен, а яр-
ко-желтая, наоборот, из пе-
резрелых. Впрочем, оба ва-
рианта могли быть подкра-
шены, что тоже не очень 
хорошо. 

КАК СОХРАНИТЬ?
Как и любую крупу – в 

темном, сухом месте, в гер-
метичной таре, вдали от де-
тей и домашних животных. 

КАК СЪЕСТЬ?
Как гарнир к мясным 

блюдам и как замени-
тель мясного белка. Тепло-

вая обработка нута гораз-
до дольше чем гороха или 
чечевицы, заложите на 
ужин больше времени, чем 
обычно. Нут широко рас-
пространен из-за популяр-
ности закусок из него – ху-
муса и фалафеля.

СКОЛЬКО МОЖНО 
СЪЕСТЬ В ДЕНЬ
Чтобы получить необхо-

димые организму полез-
ные вещества, достаточно 
съедать 100 г вареного ну-
та в день. А чтобы насытить-
ся, достаточно всего 30 г го-
роха – это значит, что 100 г 
можно разбить на несколько 
приемов пищи.

САМЫЕ ВКУСНЫЕ СПОСОБЫ УПОТРЕБИТЬ НУТ
• Рецепт домашнего хумуса:
Потребуется: 
300 г нута, 50 г оливкового масла, сок по-

ловины лимона, кунжутная паста – 50 г, 
пряности – по вкусу. 

1 Замочите нут на ночь в холодной воде. 
2 Утром воду слейте, добавьте чистой 

воды и отварите нут до готовности. 
3 Руками (в крайнем случае – бленде-

ром) смешайте массу в пюре, в процес-
се вливая оливковое масло, сок лимона и 
кунжутную пасту.

4 Добавьте любимые нерезкие пряности 
(например, копченую паприку, зиру, пе-
рец, соль). 

5 Употребляйте как соус или самостоя-
тельное блюдо с хлебной лепешкой.

2

3

4

ТАК ЛИ КРУТ           БАРАНИЙ НУТ?
Нут бараний или ту-
рецкий горох – бо-
бовое растение, се-
мена которого 
употребляются 
в пищу.  
Если для 
стран Ближ-
него Восто-
ка нут – пи-
ща знакомая 
и любимая, 
то для на-
шей культу-
ры он и поны-
не незнакомый и 
загадочный. В се-
годняшней публика-
ции мы познакомимся 
поближе и расскажем, 
зачем же включать 
блюда из нута в свой 
рацион.

• Рецепт фалафеля:
1 Отварите нут. Мя-

сорубкой превратите 
массу в пюре. Имен-
но мясорубкой, нужна 
структура скорее крош-
ки, чем пюре.

2 В кастрюлю налейте масло и поставьте 
разогреваться.

3 В пюре добавьте пряности, сформируй-
те шарики размером с грецкий орех. 

4 Убавьте огонь под раскаленным мас-
лом, подождите пару минут и жарьте ша-
рики фалафеля до характерного коричне-
вого цвета. 

5 Кушайте как альтернативу котлетам 
вместе с гарниром или хлебом.

Вкупе с хлебом может 
стать заменителем 

животного белка, так 
как содержит все не-
заменимые аминокис-
лоты. Усвояемость 
ощутимо ниже, но 
поможет поддер-
жать организм, на-
пример, в пост. 

Источник 
цинка. Все бо-

бовые богаты цин-
ком, и нут не исклю-
чение. Элемент необ-
ходим для нормального 
транспорта кислорода 
эритроцитами.

Богат фолиевой кислотой, 
важным коферментом дыхатель-

ной цепи в клетках организма.

Много витамина В1, нужного для 
функционирования почек, кровеносной 

и нервной систем. 

7
ПРИЧИН 
ПОЛЮБИТЬ 
НУТ
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10
 ПРИЧИН ПОЛЮБИТЬ ГО

РБУШ
У

ВОТ ЭТО ДА, ПОЛЕЗНАЯ ЕДА!

!
КАК И ЗАЧЕМ 
ПРОРАЩИВАТЬ 
НУТ 
Приверженцы здорового 

образа жизни советуют есть 
нут в «сыром» виде. Так он 
сохраняет все необходи-
мые организму витамины и 
микроэлементы. И один из 
вариантов тут – проращи-
вание. Вот несколько при-
чин, почему стоит обратить 

свое внимание на про-
ростки нута:• в про-

рощенном 
орехе в 
два раз 
повыша-
ется со-
держа-
ние ви-

таминов 
группы В;• сравни-

те: в исходном 
продукте 2 мг вита-

мина С на 100 г, в проро-
щенном – до 36 мг;• богаты содержанием 
антиоксидантов – в про-
ростках нута по сравнению 

ВАЖНО! 
Любые проростки об-

ладают весьма мощным 
очищающим действием, на-

чинать их употреблять лучше с 
1 ч. ложечки в день, постепенно 
увеличивая количество. За 2–3 

месяца можно довести это 
количество до 3–4 ч. ло-

жек в день, но не бо-
лее!

5

6

7

ТАК ЛИ КРУТ           БАРАНИЙ НУТ? ЗНАКОМИМСЯ  
С БЛИЖНЕВОСТОЧНЫМ ГОСТЕМ

ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ!
Нут содержит щавелевую кислоту, соли которой – окса-

латы – вступают в реакцию с кальцием крови, связывают 
его, и он оседает в почках. К счастью, концентрация мини-
мальна, но при болезнях почек нут не рекомендуется. 

с исходным продуктом их 
количество увеличивается 
в 6 раз. 

ПРОРАЩИВАЕМ 
ГРАМОТНО 
1 нут промыть под про-

точной водой в дуршлаге, 
2 замочить на 8 часов в 

фильтрованной воде, затем 
снова промыть;

3 выложить на тряпочку 
или просто в пластиковый 
контейнер и налить неболь-
шое количество фильтро-
ванной воды, сверху не-
плотно прикрыть крышкой;

4 через 8–10 часов еще 
раз промыть (на этом эта-
пе уже могут появится ма-
ленькие проростки); 

5 нут промывать каждые 
8–10 часов;

6 через двое суток про-
ростки уже можно упот- 
реблять в пищу.  
Промыва-
ем каждые 
8–10 ча-
сов.

Илья  
Садовников

Источник витамина 
В6, нужного кровенос-

ной системе для транс-
порта глюкозы. 

Насыщен вита-
мином Е и со-

держит Омега-3,6 
кислоты, а это по-
зволяет рассчиты-
вать на красивые 
волосы, кожу и 
ногти при 
употребле-

нии нута в 
пищу.  

Магний и 
калий в 

составе питают 
сердечную мышцу и укре-

пляют стенки сосудов.
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Делилась с гороДом

счастье, что вы 
есть у меня! 
– Мам, а папа скоро из 

командировки приедет? – 
дочка Валюшка скакала воз-
ле меня, словно заводная. 

– Через неделю, – я вот-
кнула карандаш в быстро 
закрученный пучок волос, 
которые все время падали 
на лоб и мешали работать. 

– Ого! – восхитилась доч-
ка, – ты похожа на принцес-
су из мультика, она тоже так 
все время делала. А ты мне 
сарафан сошьешь? У Алины 
из нашей группы в садике 
новый сарафан, с бабочка-
ми и палочками. Я тоже та-
кой хочу. Или даже лучше. 
Ты умеешь лучше? 

Я с любовью посмотрела 
на свою егозу. Вся в отца – 
такая же непоседливая, ка-
реглазая и улыбчивая. А 
главное самая – самая лю-
бимая. Какое же это сча-
стье, что они с Денисом у 
меня есть! 

– Так, ну Алинин сарафан 
я не видела, но кое-какие 
идеи имеются, – ухватила я 
дочку и попыталась сначала 
найти, а потом поцеловать 
шейку у хохочущего, выры-
вающего и сучащего ножка-
ми комочка. 

Удалось. Комочек вырвал-
ся и в мгновение ока ока-
зался на диване. Вернее, на 
диване оказалась голова, а 

ноги пытались дотянуться 
до бра под потолком. Бла-
го потолки в старых питер-
ских квартирах высокие, и 
ножки-«исследователи», по-
ка еще маленькие, не име-
ли шансов дотянуться до во-
жделенного светильника. 

Память 
о бабушке Поле 
– А бабушка Поля те-

бе эту квартиру подарила? 
Мы теперь всегда тут будем 
жить? – поток вопросов вы-
спавшейся и хорошо поку-
шавшей дочки не прекра-
щался. 

Я помолчала, вспоминая 
свою тихую и всегда гото-
вую поддержать советом 
бабушку. Ее теплые сухие 
руки. Неизменную косу во-
круг головы. Мудрый взгляд 
выцветших, но таких кра-

сивых и родных глаз. Пла-
тье в мелкий цветочек, ко-
торое удивительно ей шло. 
Вздохнула.

– Да, Валюша, это теперь 
наша квартира. Наше с то-
бой наследство. Память о 
бабушке Поле.   

Я еще раз оглядела при-
дирчивым взглядом фото-
графии в журналах, затем 
быстро собрала все их в 
стопку и небрежно кинула 
на журнальный столик. 

– А пойдем-ка, Валенти-
на, прогуляемся. Я там в од-
ной витрине вчера необык-
новенных кукол видела. 

Дочка обрадованно 
взвизгнула и поскакала оде-
ваться. А я еще раз огляде-
ла наше новое жилище – 
прощальный бабушкин по-
дарок. Бесценный. Память 
о моем самом дорогом че-
ловеке, который вырастил 
меня, вывел в люди, научил 
любить. 

«Надо бы Дениса пропи-
сать, – подумала я, – а еще 

лучше, оформить квартиру в 
равны долях. Так будет чест-
но». 

ПаПа скоро 
ПриДЁт 
– Ой, мама, мама, смотри, 

папуля, – мы шли вдоль ка-
нала Грибоедова, когда доч-
ка прокричала это, указывая 
куда-то на противополож-
ную сторону. 

– Не может быть, папа в 
командировке, – улыбну-
лась я Валюшке, но взглядом 
все же пробежалась по про-
тивоположной набережной. 

Сердце мое ухнуло куда-
то в пятки, а ноги стали ват-
ными. Там действительно 
был Денис. Вот только был 
он там не один. Тонкая, ко-
ротко стриженая брюнет-
ка с томным взглядом неж-
но обвивала шею моего му-
жа и что-то шептала на ухо. 

– А что это за тетя? – чи-
рикала дочка. – Они работа-
ют вместе, да? Папа уже из 
командировки приехал, да? 

обложившись журна-
лами по шитью, я пы-
талась определиться с 
выкройкой юбки. све-
кровь подарила мне 
швейную машинку, по-
ра было опробовать 
новый агрегат в дей-
ствии. 

Если Любовь будет на первом месте, то все 
остальное будет на своем. 

Аврелий Августин

Лю-
бовь – 
как 

дерево; 
она вырас-
тает сама 
собой, пу-
скает глу-
боко корни 
во все наше 
существо-
вание и не-
редко про-
должает 
зеленеть и 
цвести да-
же на разва-
линах наше-
го сердца. 

Виктор 
Гюго
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своей печалью…
И не успела я оглянуться, 

как дочка закричала, при-
влекая внимание отца. Де-
нис услышал, обернулся, по-
смотрел в нашу сторону. Мы 
встретились взглядами. Не 
знаю, что он прочел в моем, 
но в его я увидела смятение, 
страх, затравленность, кото-
рые быстро сменились вызо-
вом, агрессией, злостью. 

– Пойдем домой, Валеч-
ка, – прошептала я, – папа 
скоро придет. 

любовь в моЁм 
сердце 
– Эта квартира нажита 

в браке, – распалялся Де-
нис, – при разводе будем 
делить ее пополам. 

– Нет, – спокойно ответи-
ла, хотя, чего мне стоило это 

спокойствие, знает только 
Бог, – квартира досталась 
мне в наследство, ее мы де-
лить не будем. Она моя и Ва-
люшкина. 

– А я заберу у тебя Валю, 
так и знай, – Денис взмок и 
покраснел, во взгляде его 
плескались злость и ярость.

– Не заберешь, – все так 
же спокойно сказала я, – 
вряд ли твоя дочь нужна той 
девице, с которой ты прогу-
ливался сегодня. Да и с че-
го ты взял, что я отдам тебе 
Валечку? 

Во все время развода и 
последующего общения с 
приставами я не пророни-
ла ни слезинки. Все чув-
ства как будто вовсе атро-
фировались, вот не было их 
и все тут. И только когда все 

з а к о н -
чилось, 
я по-
з в о л и -
ла себе 
п у с т и т ь 
слезу. Бро-
дила по ули-
цам, грустила, 
делилась с городом 
своей печалью. И чем боль-
ше гуляла, тем спокойнее 
становилось у меня на душе. 
Я любила Дениса, и чувство 
мое было светлым и боль-
шим. Оно оказалось ему не 
нужно, но оно все еще со 
мной, в моем сердце, в моей  
душе. А значит, я совершен-
но точно буду счастлива. 
Очень-очень счастлива. И я, 
и Валюшка. 

Кристина 

А вы знали, что...

Это всЁ 
о любви  

•  Боль-
шинство 
мужчин 
чаще влю-
бляются 

в женщин 
с красивым 

лицом, чем в 
дам с красивым 

телом. 

•  Ученые доказали, что 
при расставании тот пар-
тнер, в чьем сердце еще 
живы чувства, зачастую 
начинает любить с новой 
силой. 

•  Даже если любовь не 
является взаимной, она 
делает человека счаст-
ливым.
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РЕЦЕПТЫ СТАРИНЫ ГЛУБОКОЙ

ПЫЛЬЦА ДЛЯ 
ПЕРИСТАЛЬТИКИ
Пчелиная пыльца – отлич-

ное средство для усиления 
обменных процессов в орга-
низме в целом и перисталь-
тики в частности. 

Тщательно смешайте по 
100 г меда и пыльцы – луч-
ше использовать блендер 
или миксер. Конечная мас-
са должна быть однород-
ной по цвету и по текстуре. 
Принимайте ее по 1–2 чай-
ных ложки после еды, а хра-
ните в стеклянной таре под 
герметичной крышкой при 
температуре от +5 до +25 
градусов.

Если вы страдаете от га-
стрита, приготовьте смесь 
из пыльцы с алоэ по такому 
рецепту. 20 г пыльцы разме-
шайте с 500 г меда. Добавь-
те к смеси 75 г сока алоэ и 
все еще раз перемешайте. 
Храните средство в холо-
дильнике и принимайте по 1 
ч. ложке 2 раза в день за 20 
минут до еды. 

ПЕРГА ДЛЯ 
ИММУНИТЕТА И 
СТРОЙНОСТИ 
Пчелиную пергу (ина-

че называемую «пчелиный 
хлеб») рекомендуют, в пер-
вую очередь, как общеукре-
пляющее средство.

Найти в продаже тот 
же прополис, пчели-
ную пыльцу или пер-
гу труда не составит. 
Но, чтобы все эти про-
дукты помогли при тех 
или иных заболевани-
ях, принимать их ре-
комендуется не абы 
как, а по определён-
ной рецептуре. И, са-
мо собой, при отсут-
ствии аллергии на них. 
Как раз рецептами мы 
с вами и намерены по-
делиться. 

Юрий Александров

НЕ МЁДОМ 
ЕДИНЫМ 

ЛЕЧИМСЯ 
ПРОДУКТАМИ 
ПЧЕЛОВОДСТВА

В сезон, ког-
да бесчин-
ствуют ре-
с п и р а -
т о р н ы е 
инфекции, 
приготовь-
те специаль-
ный состав с 
пергой. Сок 
четвертин-
ки лимона 
соедините с 
0,25 ч. лож-
ки перги. Добавьте в смесь 
1 ч. ложку мёда, все пере-
мешайте. Принимайте один 
раз в день. 

Следующий рецепт – для 
тех, кто мечтает хоть не-
много сбросить вес! 200 г 
мёда растворите в неболь-
шом количестве воды, до-
бавив 50 г пчелиной перги. 
Оставьте смесь на несколь-
ко дней при комнатной тем-
пературе – скоро в ней нач-

нется бро-
жение. Как 

только смесь за-
бродит, с этого 
момента выпивайте 
по 0,3 стакана один 
раз в день за 30 ми-
нут до еды. Посту-
пая в организм в та-
ком виде, перга по-
может нормализовать 
работу желез внутрен-
ней секреции. 

Если вы страдаете от ги-
пертонии, опять же – вам 
помогут перга и мед. На 
этот раз развести их потре-
буется в пропорции 1 : 2, а 
принимать – по 1 ч. ложке 
2–3 раза в день перед едой. 

Людям, занима-
ющимся активны-
ми тренировками, 

«пчелиный хлеб» по-
может нарастить мы-

шечную массу, так как 
он является щедрым 
источником белка. 
Смешайте по 50 г очи-

щенных грецких оре-
хов, фундука, миндаля. 

Все тщательно измельчи-
те. Также пропустите че-
рез мясорубку по 50 г чер-
нослива, фиников, в по-

следнюю очередь добавив 
100 г перги. Все ингреди-
енты соедините в однород-
ную массу и залейте 200 г 
меда. Принимайте смесь за 
полтора-два часа до начала 
тренировки, по 2–3 столо-
вых ложки за раз.    

ПРОПОЛИС ОТ ИНФЕКЦИЙ 
Вот мы добрались и до прополиса! При сильной 

простуде, тонзиллите, фарингите его можно просто 
жевать. Хватит кусочка весом в 3–4 грамма, жевать его 
нужно 15–20 минут, два раза в день.

Для того же, чтобы помочь организму справиться с се-
рьезными вирусными или бактериальными инфекциями, 

залейте 50 г измельченного прополиса теплой водой (0,5 ли-
тра, 40–50 градусов). Оставьте это средство 

настаиваться в термосе на сутки, время от 
времени взбалтывая. После принимай-

те по 1–2 столовых ложки за раз, 
трижды в день, в течение одной 
недели. 
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ДВИЖЕНИЕ – ЖИЗНЬ!

На протяжении всей 
истории цивилизации 
медицинская мысль 
вбирала в себя позна-
ния из всех источни-
ков. Поступающие све-
дения испытывались, 
проверялись, дополня-
лись и становились ча-
стью того, что сегодня 
мы называем лечени-
ем. Огромную роль в 
становлении науки сы-
грал Восток, пользую-
щийся популярностью 
и сейчас. 

С уществуют целые 
методики омоло-
жения и укрепле-

ния, построенные на со-
четаниях йоги, рефлек-
сотерапии, массажа и 
акупунктуры. Наша статья 
расскажет о перевернутых 
позах или асанах, а также 
объяснит, кому, как и зачем 
в них вставать.

РОДНАЯ,  
РУССКАЯ 
ВИПАРИТА-
КАРАНИ
Ирония в названии не слу-

чайна. На эту позу со слож-
ным названием очень похо-
же наше упражнение, знако-
мое со школы, – «березка».  
Поза физически трудна, но 
зато нормализует давление, 
укрепляет глубокие мышцы 
спины и брюшного пресса, 
предупреждает застой кро-
ви в органах малого таза. 

Выполнение: 
1 Лечь на спину; ноги 

вместе, выпрямлены.
2 Выдохнуть и поднять 

прямые ноги на 90 граду-
сов. При выполнении мож-
но опираться на стену или 
другую вертикальную по-
верхность.

3 Выровнять дыхание, 
глубоко вдыхая и медленно 
выдыхая.

4 Оторвать таз от пола, 
помогая себе руками. Сто-
пы завести за голову.

5 Продолжить отрывать 
спину от пола, заводя но-
ги как можно дальше. За-
фиксировать тело, как толь-
ко почувствуете, что до-
стигли предела. Дышать 
ровно, глубоко, после чего 
опустить руки и медленно 
вернуться в исходное по-
ложение.

Равновесие в таком по-
ложении удерживается 
лишь мышцами брюшно-
го пресса, они же и фик-
сируют ноги. Это стимули-
рует сокращение брюшно-
го отдела аорты, что очень 
важно для репродуктив-
ной функции и оптималь-
ной работы желудочно-ки-
шечного тракта. 

УПРОЩЁННАЯ 
БЕРЁЗКА
Для тех, кому прошлая 

поза показалась тяжелой 

2

3

1

6

7

4

5

дит такое упражнение даже 
тем, кто из всех стоек пред-
почитает кверху… эм, пояс-
ницей, на родных грядках.

1 Сесть на пол, напро-
тив стены. Выпрямить но-
ги, опирая их пятками о 
стену. 

2 Затем, все выше и вы-
ше продвигаясь пятками по 
опоре, так сказать, «чер-
вячным шагом», лечь и при-
двинуть поясницу как мож-
но ближе к плинтусу. 

3 Зафиксировать это по-
ложение на 20–30 секунд. 
Под поясницу можно под-
ложить валик или сверну-
тое в тугой рулон одеяло. 

4 Возвращаться в исход-
ную позу необходимо край-
не медленно, желательно с 
помощником, удерживаю-
щим ноги, опуская их вдоль 
стены вниз.

Такая стойка требует зна-
чительных физических уси-
лий и определенной подго-
товки. Эффект достигает-
ся за счет стимуляции всех 
слоев мышц груди, спины и 

пресса, сокращения со-
судов и уси-

ления со-
к р а щ е -

н и й 
с е р д -
ца.

Илья  Садовников

или далась 
слишком 
трудно, 
существу-
ет вариант 
упроще-
ния –  
березка 
с опорой 
на стену. 
Подхо-

ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ
Важно помнить, что при любой стадии и степени ги-

пертонической болезни перевернутые позы категориче-
ски запрещены. Также о них стоит забыть людям, стра-
дающим атеросклерозом, грыжей, любыми формами 
остеохондроза. Крайне нежелательно – беременным 
женщинам. Даже если у вас нет этих заболеваний и со-
стояний, консультация специалиста будет очень кстати. 
Будьте здоровы!

ПОЛЬЗА СТОЯНИЯ ВВЕРХ 
НОГАМИ 

Улучшаются обменные процессы 
в организме. 
Отличная профилактика 
варикоза.
Мощная профилактика гипертонии, 
инфаркта, инсульта и пиелонефрита. 
Улучшается кровоснабжение мозга, а 
значит, и когнитивные функции. 
Подтягивается кожа лица и шеи 
за счет лучшего кровоснабжения. 
Уходят переутомление, вялость и 
рассеянность. 
Перевернутые позы стимулируют ра-
боту щитовидной и паращитовидной 

железы, рекомендованы в пору менопау-
зы. 

КАК УВИДЕТЬ К СЧАСТЬЮ 
ПУТЬ? НУЖНО МИР ПЕРЕВЕРНУТЬ!
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“
лечим душу

– Услышала утверждение, что это написано в Библии. 
Потом через какое-то время, что есть такие слова и в 
Евангелии. Как правильно? 

Татьяна Петровна, г. Воскресенск
В переводе с греческого языка Библия означает «книга», а 

греческое слово «библос» обозначало папирус, произведен-
ный в городе Библ. Сейчас так называют собрание текстов, 
которое священно для христианства. 

В христианстве Священная Книга содержит Ветхий Завет и 
Новый Завет. Ветхий Завет – первая часть христианской Би-
блии – включает 50 книг.

Новый Завет состоит из 27 книг. Он включает в себя четыре 
канонических Евангелия, Деяния и 21 послание апостолов, 

Откровение Иоанна Богослова. Святое Евангелие – 
главная книга человечества. В нем содержатся Боже-
ственные истины, ведущие нас ко спасению.

Цитата «Не судите, да не судимы будете» взята из Библии, 
из Евангелия от Марка, где он написал о Нагорной проповеди 
Иисуса Христа (Мф. 7:1). 

Желательно читать не только Святое Евангелие, но и тол-
кования святых отцов, так как многое может быть не понятно 
или даже неправильно понято. Преподобный Ефрем Сирин 
говорил: «…Чтение Божественных Писаний приводит в со-
бранность блуждающий ум и дарует ведение о Боге».

Привходящие отвне помыслы об-
уревают наш ум, пришедшая ве-
ра надежнее якоря избавляет его 
от кораблекрушения, приводя 
его к полному убеждению, как ко-
рабль в тихую пристань.

иоанн Златоуст

Верим, 
надеемся, 
любим

КаКого размера 
Выбирать иКоны

? Очень понравилась икона Спаси-
теля в храме, купила ее, а она 

оказалась меньше, чем икона Бого-
родицы. Если иконы поставлю рядом, 
то не нарушу ли какое-либо церков-
ное правило? Можно ли их оставить 
на одной полочке или надо перенести 
одну икону в другую комнату? 

Надежда Фёдоровна, г. Москва
Никакого нарушения канона нет. 

Можно оставить иконы стоять рядом. 
И помните, иконы в доме для того, что-
бы вы молились святым ликам.

зачем ездить 
В паломничесКие 
поездКи

? Мама недавно выздоровела, но 
уже собирается в дорогу: выби-

рает, куда поехать в паломническую 
поездку. Я ее пытаюсь отговорить, 

мол, погода к поездкам не располага-
ет. А она стоит на своем. Для чего 
надо ездить в паломнические поездки? 

Валентина К., г. Коломна
Паломнические поездки – одна из до-

брых традиций. Во время таких поездок 
мы почитаем тех святых, чьи иконы или 
нетленные мощи находятся в святых ме-
стах. И за наш труд, за то, что совершили 
дальнюю дорогу, помолились и доста-
вили душе праздник, Господь дает нам 
просимое. В такой поездке можно обре-
сти друзей по духу, соратников по вере.

Кому молиться 
о замужестВе

? Дочь моя замужем никогда не 
была. Однажды обожглась и 

теперь ни с кем не встречается. Ее 
сверстницы-подруги почти все уже 

вышли замуж. Кому надо молиться о 
замужестве дочери? 
Татьяна Александровна, Московская обл. 
Молиться можно Господу, Богомате-

ри, святым праведным Петру и Февро-
нии. Главное – изучите правила хри-
стианской жизни для людей, живущих 
в браке. 

Кому молиться 
беременной

? Мы с мужем счастливы – мы 
ждем ребенка. Кому молиться о 

здоровье беременной женщины, кому 
можно заказывать молебен? 

Николай и Мария, г. Воронеж
Можно заказать молебен Спасителю, 

Феодоровской Божией Матери. А мо-
литься можно Господу нашему, Бого-
матери. И, вообще, всем святым. 

Откуда фраза «Не судите, да не судимы будете»?

Светлана Иванова. Редакция благодарит священника 
Дионисия Киндюхина за помощь в подготовке материала
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Наталья Киселёва

история медицины

Каша –  
сила наша
Какую кашу особенно цени-
ли русские воины?•	Манную•	Овсяную•	Рисовую•	Пшенную
— Испокон веков хлеб, 

каши и мясо — главная еда 
русских воинов. Богатыр-
ский рацион базировался на 
каше из цельного, очищен-
ного от шелухи, зерна овса. 
Такое блюдо долго томилось 
в печи, чтобы быть вкусным, 
мягким и легкоусвояемым. А 
вот ели такую кашу исклю-
чительно со сливочным мас-
лом, поскольку другого про-
сто не знали. 

Стоит отметить, что ка-
ша, богатая микроэлемен-
тами, витаминами и боль-
шим количеством клетчат-
ки играла не последнюю 
роль в правильном пита-

нии богатырей. А в виду то-
го, что готовилась она на во-
де, то она обладала просто 
целебными свойствами, из-
бавляя организм воинов от 
шлаков, холестерина и ток-
сичных веществ.

Кроме этой каши, на сто-
ле у русских богатырей ча-
стенько бывала и пшен-
ная каша. Среди ее досто-
инств — вкусовые качества, 
быстрое приготовление, 
удобство и долговремен-
ность хранения, что делало 
ее незаменимой в ратных 
походах.

Что дарило 
зорКость
Что делали богатыри для 
того, чтобы их зрение 
стало более зорким?•	Смотрели на восход и 

закат солнца•	Закапывали в глаза 
утреннюю росу

•	Умывались колодезной 
водой

— Для того, чтобы зрение 
не подводило, и взгляд был 
зорок долгие годы, богатыри, 
как, впрочем, и все древние 
славяне, каждое утро умыва-
лись определенным образом. 
Они набирали в обрублен-
ную емкость чистой, жела-
тельно родниковой или коло-
дезной воды и, наклоняясь, 
плескали в открытые глаза 
эту живительную, студеную 
влагу, считая, что такой спо-
соб умывания 
укреп ляе т 
их зрение.

тренажёр  
для ратниКов
Какой тренажер исполь-
зовали для подготовки 
древнеславянских воинов 
к битвам?•	«Колесо»•	«Правило»•	«Плуг»
— «Правило» — именно 

так назывался древнесла-
вянский тренажер для под-
готовки воинов к битвам. 
Действовал он так: в землю 
вбивалось четыре столба и к 
ним привязывали тренирую-
щегося. Его привязывали за 

руки и за ноги к столбам, 
и после этого начина-
ли растягивать тело. 
Таким образом, про-

рабатывались все 
мышцы воина, и в ре-

зультате постоянных 
тренировок у него по-

являлась необык-
новенная сила и вы-

носливость. 

Все мы знаем, что русские богатыри отличались 
прекрасным здоровьем и фантастической 
силой. имена былинных витязей до сих пор 
у всех на слуху – илья муромец, Алёша По-
пович и добрыня никитич. Эти могучие во-
ины стояли во главе войска, которое неиз-
менно побеждало ворога. «одним ударом богатырь 
мог положить целое вражеское полчище» – пове-
ствуют сказания. но ведь у былинных витязей были 
реальные прототипы – могучие воины, стоявшие на 
страже земель русских. но что давало силы нашим 
предкам? Чему они обязаны были своей силушкой и 
здоровьем отменным? об этом наша викторина. неужели это таК?

Силы земли-матушки 
Если верить былинам, чтобы восстановить растраченные 
силы, богатырям порой достаточно было лишь на мгнове-

ние припасть к земле.

здоровье 
богатырсКое?

Откуда бралось

а вы знали, Что...
Святогор-великан

Как гласят былины, богатырь Святогор был ростом выше леса. Головой 
он подпирал облака, а когда поднимался на ноги, то земля начинала со-
трясаться, а реки выливались из берегов. Это был настоящий великан! 
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здоровье на тарелке

КаК подпитать нервную систему
Главное правило – это щадящий режим. Не стоит нагружать организм тяжелой для пе-

реваривания пищей, а также излишне острыми, солеными продуктами и грубой клетчат-
кой. Зато необходимо наполнить рацион витаминными блюдами. При этом стоит уделить 
внимание и режиму питания: принимать пищу в одно и то же время небольшими порция-
ми 5–6 раз в день. 

И сразу оговоримся: если вы чувствуете, что нервной системе нужно оказать помощь, 
не пугайте организм словом «диета». Потому что ваше тело может отреагировать перехо-
дом на энергосберегающий режим в ожидании голодных дней, а настроение вообще уйдет  
«в ноль». Грамотная диета для нервов не только не предполагает суровых ограничений 
по питанию, но скорее даже наоборот. А урезание калорийности и питательных веществ 
и прочие «усушки и утруски» категорически противопоказаны.

в нестабиль-
ную весеннюю 
погоду настро-
ение так и ска-
чет – то хочет-
ся худеть, петь 
и танцевать, а 
то не заставишь 
себя встать с 
кровати, и всё 
раздражает. а 
знаете ли вы, 
что и в этой ще-
котливой ситу-
ации, когда не-
рвишки шалят, 
продуманная 
диета способна 
помочь? 

Ольга Бельская

убираем 
в дальний 
ящиК

1 Сахар. Наверняка 
многие замечали, 
что, находясь в 

растрепанных чувствах, 
организм требует сла-
денького. И механизм по-
нятен: благодаря сахару 
в крови быстро повы-
шается концентрация 
глюкозы, что вызывает 
прилив сил и временное 
облегчение. Но расплата 
последует быстро – вы-
работается инсулин, 
понизит глюкозу – и тут 
же появится усталость и 
грусть. Такое раскачива-
ние происходит каждый 
раз, когда вы употребля-
ете сахар – и с каждым 
разом нервная система 
все больше истощается. 
Поэтому сладостям – бой! 
И даже сладкие фрукты, 
фруктозу и мед лучше 
на время исключить из 
рациона. 

2 Алкоголь, креп-
кий чай и кофе, 
энергетические 

напитки. Цель диеты 
для нервов – разгрузить 
нервную систему, напи-
тать ее и дать ей возмож-
ность восстановиться. 
Перечисленные напитки 
не дадут этого сделать – 
будут перевозбуждать, 
расшатывать эмоцио-
нальное состояние и, да-
же если на краткое время 
удастся ощутить прилив 
энергии, то очень быстро 
наступит упадок. 

Здравая диета 
успокоит нервы

•  Рыба морская и морепродукты: 
лосось, сардины, скумбрия, селед-
ка, креветки, кальмары. Содержат 
витамины группы В, нормализую-
щие работу нервной системы; неза-
менимые жирные кислоты омега 3-6-9, обе-
спечивающие мозг необходимым питани-
ем; йод, регулирующий передачу нервных 
импульсов и наполняющий энергией.•  Кисломолочные продукты: сыр, творог, 

йогурт, простокваша, кефир. Со-
держат триптофан, отвечающий 
за хорошее настроение; калий, 
кальций, фосфор, способствую-

щие нормализации работы моз-
га; витамины А, Е, группы В, питающие 

нервные клетки и обновляющие организм.

•  Овощи: все виды капусты, зеленные 
культуры, помидоры, огурцы, кабачки, 
коренья. Содержат широкий спектр ви-

таминов, минералов, клетчатки, способ-
ствующих обновлению организма 

в целом и настраиванию нерв-
ной системы на нужный лад. 
Внимание! Овощи с грубой 
клетчаткой лучше употреблять 

в тушеном, вареном виде.•  Орехи и семечки: тыквенные семечки, 
подсолнечник, лен, кунжут, грецкий орех, 
фундук, миндаль и т.д. Способствуют очи-
щению сосудов, улучшают работу ки-
шечника, содержат концентрат по-
лезных микроэлементов, а также 
незаменимые жирные кислоты. 

топ продуКтов для нервов
В деле поднятия настроения, преодоления хронической усталости и улучшения когни-

тивных функций важно подпитать головной мозг, наш центральный процессор. 
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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

судак в сметане 

Зелёный салат

Ингредиенты на 4 порции:
• 500 г замороженной зеленой фасоли  • 500 г брокколи   
• 1 сладкий перец  • 2 моркови  • 1 крупная луковица   
• 3 см корня имбиря  • большой пучок свежей зелени   
• 2 зубчика чеснока  • 2 ст. ложки томатной пасты   
• 2 ст. ложки соевого соуса  • 1 ст. ложка сока цитрусовых   
• 2 ст. ложки масла для жарки  • соль и специи по вкусу

Лук нарезать полу-
кольцами, морковь 
натереть на круп-
ной терке. Обжа-
рить на масле до 
золотистого цвета. 
Положить фасоль, на-
крыть крышкой, тушить, 
помешивая, на среднем 
огне 5 минут. Затем по-
ложить брокколи. Через 
5 минут добавить произ-
вольно нарезанный слад-
кий перец, размешать. 
Еще через 5 минут доба-
вить томатную пасту, сок 
цитрусовых и соевый соус (его можно взять побольше и тог-
да не досаливать рагу). Убавить огонь, тушить до готовности 
фасоли. В последнюю очередь положить измельченный им-
бирь, чеснок и зелень, досолить при необходимости и поло-
жить специи. Размешать, потушить под крышкой еще 5 минут.

Лидия Михайлова, г. Железнодорожный

Ингредиенты на 4 порции:
• 4 яйца  • большой пучок любимой зелени   
• большой пучок салата  • большой пучок зеленого лука   
• 1 ст. ложка кунжутных семечек   
• 1 ст. ложка кедровых орехов  • 1 ч. ложка соли   
• 1 ст. ложка растительного масла  • 3 ст. ложки сметаны   
• 1 ч. ложка горчицы  • 1 ст. ложка лимонного сока

Зелень и лук измельчить, посо-
лить, пожать руками, оставить на 
15 минут. Яйца сварить вкрутую 
и нарезать крупным кубиком. 
Салат порвать руками, не очень 
крупно. Смешать все ингредиен-
ты. Сделать соус: смешать масло 
с горчицей и лимонным соком, 
затем вмешать сметану. Запра-
вить салат и посыпать его кун-
жутом и кедровыми орешками.

Ольга Науменко, г. Самара

Ингредиенты на 4 порции:
• 1,2 кг судака  • 1 луковица  • 1 морковь   
• 1 корень петрушки  • 2 яблока  • 200 мл сметаны   
• 2 ст. ложки горчицы  • 2 ст. ложки хрена  • соль по вкусу 

Рыбу почистить, нарезать крупными кусками, 
включить режим «Жарка» и слегка обжарить с 
минимальным количеством масла по 5 минут 
с каждой стороны. Лук нарезать полукольца-

ми. Яблоки очистить от кожицы и сердцевины, 
натереть на терке. Морковь и петрушку очистить и 

натереть на терке, смешать с яблоком и луком, добавить 
сметану, горчицу, хрен, посолить по вкусу. Залить рыбу 
этим соусом, включить режим «Тушение» на 25 минут.  

Елена Яковлева, г. Набережные Челны

Ингредиенты на 2 порции:
• 1 лист тонкого лаваша  • 150 г сыра   
• 1 сладкий перец  • небольшой пучок укропа   
• 1 ст. ложка масла для жарки

Сыр нарезать 
тонкими пла-
стинами. Слад-
кий перец очи-
стить и наре-
зать мелким 
кубиком. Укроп 
измельчить и 
смешать с пер-
цем. Лаваш 
разрезать пополам. На каждую половину, чуть отсту-
пив от края, положить несколько пластин сыра, на них 
разровнять смесь укропа и перца и сверху снова сыр. 
Завернуть плоским рулетом, подгибая края. Обжарить 
на масле с двух сторон, чтобы лаваш зарумянился.

Наталья Луговая, г. Смоленск

рагу овощное

Рецепт для мультиварки

сырные роллы

трапеза за любовно накрытым сто-
лом всегда успокаивает и даёт отдо-
хновение. а уж если блюда приготов-
лены с толком, из полезных продук-
тов, то и польза двойная будет – и 
для настроения, и для здоровья. 

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
85 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
46 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
190 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
132 ккал

Угощение поднимет 
настроение
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зарядка для мозга

Тренируем 
память и смекалку
Сделаем зарядку для ума. Напряжём извилины. Вы-
строим тысячи новых нейронных связей между по-
лушариями, которые пошлют позитивные сигналы 
всему организму.

логические загадки
1  Все люди на Земле живут по-разному, в своем 

ритме и в разных часовых поясах. Но есть кое-
что, что все люди делают постоянно и одновремен-
но – что именно?

2  Она все время в одном и том же углу, но может 
при этом путешествовать по всему миру. Назо-

вите ее.

Задание «Найдите 5 отличий»:  листок над банкой варенья с грушами, 
слива в банке справа, бант на банке с ягодами клубники, ягода клубни-
ки, ягода крыжовника.
Логические загадки: 1. Становятся старше. 2. Почтовая марка.

оТвеТы

найдиТе  5  оТличий
От

ве
ты
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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

посложнее

ответы

полегче
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гороскоп

Гороскоп на 14–27 марта
оВЕН  20 марта — 19 апреля
Слабое место Овнов в марте – опорно-
двигательный аппарат. Будьте внима-

тельны к любым изменениям самочувствия. Вам 
в помощь утренняя зарядка и пешие прогулки, 
режим труда и отдыха и здоровый рацион.

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
В марте Рыбам стоит больше внима-
ния уделить глазам. Не пренебрегайте 

упражнениями для расслабления мышц глазных 
яблок. Если почувствуете, что острота зрения 
упала, не тяните – обратитесь к специалисту. 

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Трудоголикам-Водолеям, звезды на-
стойчиво советуют прислушаться к сиг-

налам собственного тела. Не пренебрегайте 
отдыхом и помните: телефон перед сном – не 
лучшее времяпрепровождение. 

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
В марте желудочно-кишечный тракт Ко-
зерогов будет нуждаться в защите. Пе-

рекусы на бегу – не ваш случай, это путь к га-
стриту. При необходимости обратитесь к вра-
чу и пройдите назначенный им курс лечения.

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцы, если вас мучают головные 
боли, попытайтесь пересмотреть режим 

дня и рацион. Старайтесь уделять сну не менее 
7 часов, включите в рацион больше овощей и 
орехов. Делайте зарядку и чаще ходите пешком.

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Проблемные зоны Скорпионов – голо-
ва и нервная система. Дела и заботы за-

ставляют вас пребывать в напряжении и стрессе. 
Успокойтесь, приведите свои мысли в порядок и 
не стесняйтесь просить помощи у специалистов.

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
В марте Весы могут подхватить просту-
ду. Если не хотите осложнений, возьми-

те больничный и отлежитесь. Массаж, спа, по-
ход к косметологу приведут в порядок тело и 
надолго зарядят позитивом. 

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девам в марте вовсе не лишним будет 
тщательно обследоваться у узких спе-

циалистов. А тем, кто любит бесконтрольно 
принимать обезболивающие препараты, – об-
ратиться к врачу для поиска причины боли.

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Сердечно-сосудистая система – слабое  
звено некоторых Львов. Регулярные проф - 

осмотры и здоровое питание помогут решить на-
метившиеся проблемы. Не чурайтесь спорта – он 
ваш помощник в деле сохранения здоровья. 

рАк  21 июня — 22 июля
Правильная физическая нагрузка – вот 
что нужно Ракам в марте. Особое вни-

мание обратите на спину. Делайте специаль-
ные упражнения и массаж, направленные на ее 
укрепление, найдите время для плавания. 

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецы, если на вас напала непрео-
долимая сонливость и усталость, попро-

буйте наладить режим сна и отдыха. Старайтесь 
гулять перед сном не меньше часа, потреблять 
больше клетчатки в виде овощей и фруктов.

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
В марте звезды советуют Тельцам прой-
ти диспансеризацию или хотя бы сдать 

базовые анализы. Очень рекомендуется побы-
вать у стоматолога. Отличное время, чтобы из-
бавиться от вредных привычек. 

лунные советы

14–16 марта — Берегите себя! 
Начавшаяся в этот день болезнь 
может затянуться. Не стоит так-
же переедать и принимать ал-
коголь. Лучше заняться спортом 
и посетить баню.

17–18 марта — Попробуйте 
провести это время, придержи-
ваясь законов правильного пи-
тания и здорового образа жиз-
ни. Откажитесь от алкоголя и 
никотина, сладкого и жирного, 
но помните, что и для серьез-

ных физических нагрузок сей-
час не время.

19–21 марта — Время заботы 
о ваших волосах. Стригите их, 
красьте, делайте различные ма-
ски и завивки. 

22–23 марта — Не стоит экс-
периментировать с новинка-
ми косметологии и перегру-
жать организм жирной и жаре-
ной пищей. А вот физические 
упражнения на свежем возду-
хе — растяжка, кардиотрени-

ровки, восточные практики – 
пойдут на пользу.

24–27 марта — Максималь-
ную пользу в эти дни прине-
сут водные процедуры. Очень 
полезны будут для вас массаж 
и прогулки на свежем возду-
хе. Отличное время, чтобы за-
няться собственным телом. Это 
касается не только веса и цел-
люлита – не лишним будет са-
нировать очаги хронической 
инфекции. 

24 марта
НоВоЛуНИЕ

25 марта – 7 апреля
рАсТуЩАЯ ЛуНА

10–23 марта
уБЫВАЮЩАЯ ЛуНА
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По горизонтали: Наив. Соучастник. Грех. Отчисление. Бард. Ясень. Тога. 
Иглу. Акт. Просо. Крем. Перигей. Тайник. Гармонь. Шедевр.
По вертикали: Аорта. Всход. Путчист. Массандра. Штрек. Филин. Ба-
тя. Рига. Сгорание. Букмекер. Аксиома. Иск. Чекан. Серна. Шале.Ответы

В каждой 
клетке, где 
вписана па-
ра букв, нуж-
но вычер-
кнуть одну 
букву. Если 
вы сделаете 
это правиль-
но, то остав-
шиеся бук-
вы сложатся 
в слова, как 
в обычном 
кроссворде.

крОссвОрд-дуаль

1. Пошаговая инструкция ре-
шения задачи. 2. Мужик, про-
фессионально делающий 
уколы. 3. Как военная, так и 
врачебная – не подлежащая 
огласке. 4. Работник воздуш-
ной отрасли. 5. Какой шапоч-
ный итог светит опоздавше-
му? 6. Габаритные цифры на 
ярлыке костюма. 7. «Любовь-
морковь» в поэзии. 8. Бас-
сейн, обросший аттракциона-
ми. 9. Двенадцатиперстная …

1. Алгоритм. 2. Медбрат. 3. Тайна. 4. Ави-
атор. 5. Разбор. 6. Размер. 7. Рифма. 8. Ак-
вапарк. 9. Кишка.

чайнвОрд

Ответы

народный калЕндарь

14 марта. 
В стари-

ну считалось, 
что авдотья 
Плющиха у 
самого Бога 
весной за-
ведует. Осо-
ба она про-
тиворечивая: 
может рано во-
ду пустить, а может 
весну задержать, мо-
розы заслать и «в собачий 
рост снегом замести». «Авдотья-
замочи подол» снег «плющит», разди-
рает, зверей от зимней спячки будит, 
мужчинам-работникам и женщинам-
хозяюшкам забот прибавляет: пора 
соху точить, борону чинить, лен бе-
лить, к весенним работам готовиться. 
Девушки и дети в этот день «оклика-
ли весну», пели веснянки, дабы «весну 
загукати, летечко отмыкати, зиму за-
мыкати». Авдотьин день считался по-

годоуказателем: «Авдотья 
красна, и весна красна», 

«На Плющиху пого-
же – все лето приго-
же», «День Евдокии 
ясный – на огурцы 
и грузди урожай». 

18 марта. 
конон ого-

родник получил 
свое имя в честь 

святого Конона Гра-
даря, который жил в 

древности и занимался 
возделыванием земли. В 

этот день наши предки друж-
но начинали возделывать грядки и па-
хать огород. «Сей в добрую пору – со-
берешь хлеба гору», – говорили лю-
ди и шли копать и удобрять, не забыв 
при этом потеплее одеться, ведь Ко-
нонов день часто был еще весьма про-
хладным и по-зимнему ветреным. Счи-
талось, что каждое семечко и зерныш-
ко, посаженное на Конона Огородника 
с добрыми помыслами и с молитвой, 
обязательно прорастет, и в будущем 

порадует богатым урожаем: «от добро-
го семени – добрый всход».

22 марта. 
День Сороки или Сорок Соро-

ков был для наших предков большим 
праздником, наряду со Сретеньем и 
Благовещеньем, и называли его вто-
рой встречей весны. Он считался днем 
Весеннего равноденствия, когда «день 
с ночью меряется, зима кончается, вес-
на начинается». Считали, что на Соро-
ки «сорок сороков птиц весну несут», и 
что именно в этот день прилетают жа-
воронки. В честь этих птиц – вестни-
ков весны, хозяйки пекли из вкусно-
го теста печенье в виде птичек. Этих 
«жаворонков» ребятня насаживала на 
длинные палочки и носила по окрест-
ностям, зазывая птиц, кликая весну. 
«Весна-красна! Что принесла? Теплое 
солнышко! Красное летечко!». Цели-
ком «жаворонков» не съедали, обяза-
тельно оставляли крошки, чтобы ими 
кормить пернатых друзей, птиц. Те-
плая погода на Сороки предвещала 
тепло на следующие сорок дней, а те-
плый ветер сулил дождливое лето.

Щедр на приметы первый месяц 
весны. каждый день марта что-
нибудь да подскажет – когда сва-
дебку сыграть лучше, да каков уро-
жай уродится, когда и песни петь 
не грех, а когда пост, 
и потише себя ве-
сти стоит.

весна у крыльца!
Увидел скворца –
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