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ОБНИМАШКИ С КОРОВАМИ 
Европейские психологи предложили обниматься с коровами, чтобы снимать стресс. Не-
ужели, чтобы почувствовать радость жизни, надо корову заводить?

Виталий Гололобов, г. Тюмень

В есь мир сегодня чувствует нехватку живого общения, «обнимашек» и поцелуев, по-
этому в Нидерландах несколько фермерских хозяйств действительно предложи-

ли оригинальный способ борьбы со стрессом: обнимать коровушек. Считается, что поло-
жительный эффект для человека достигается благодаря сердцебиению коровы, которое 
оказывает успокаивающее и расслабляющее действие 
на человека. Теплые 
объятия способ-
ствуют выработке 
в организме чело-
века гормона ок-
ситоцина, помогающего 
справиться со стрессом. 
Но, конечно же, необя-
зательно заводить ко-
ровку, чтобы кого-то 
обнять. Если у вас есть 
домашние питомцы, об-
нимайте их чаще. И, ко-
нечно, чаще дарите объ-
ятия своим близким и 
родным, ведь ничто не 
способно сделать нас 
более счастливыми, чем 
любовь и ра-
дость чело-
веческого 
о б щ е -
ния.

НЕ СПУГНИТЕ 
МЕЧТЫ 

Заметила закономер-
ность: когда я расска-
зываю кому-то о своих 
планах, то в ближай-
шем будущем они вдруг 
рушатся. Есть ли у 
такой закономерности 
какое-то научное обо-
снование или это про-
сто предрассудки? 

Алиса Д., г. Нижний Новгород

А мериканские ис-
следователи опу-

бликовали научную ра-
боту, в которой назвали 
важное условие для осу-
ществления мечты. Этим 
условием, как ни стран-
но, оказалось правило, 
отраженное во всем из-
вестной русской посло-
вице: «Молчание – золо-
то». «Если хочешь, чтобы 
твоя мечта сбылась, ни-
кому не рассказывай о 
ней!» На самом деле, те-
ория простая и не новая. 
Психологи много лет го-
ворят о феномене, опу-
бликованном американ-
цами, и суть его заклю-
чается в следующем. 
Когда мы говорим о сво-
их мечтах и стремлени-
ях, мы как бы обесце-
ниваем их. Рассказывая 
о своей мечте, мы все-
цело эмоционально от-
даемся этому рассказу, 
положительным эмоци-
ям, а когда мы их испы-
тали, вдруг то, о чем мы 
мечтали, уже не кажет-
ся таким желанным, нам 
уже не так хочется по-
лучить это. Так что луч-
ше делиться радостью от 
уже реализованных пла-
нов и сбывшейся мечты, 
удовольствие будет куда 
большим.  

БАНЬКА-АМФИБИЯ 
А правда ли, что древнее племя Майя поклонялось… бане? 

Марина Леонидова, г. Краснодар

Н е так давно в Гватемале обнаружили сооружение древних племен майя, кото-
рое служило для них баней и имело название Лос-Сапос. Эти сооружения ис-

пользовали как своеобразные парные, с помощью которых лечили больных и дохажи-
вали рожениц. Считалось, что чем больше пота выделится из че-

ловека в парной, тем он станет здоровее. Однако ученые 
предположили, что Лос-Сапос были не только «лечебни-

цами» для племен майя, они также предназначались 
для общения с богами. Бани имели религиозное зна-
чение, в них даже приносились жертвоприношения, 
а саму Лос-Сапос почитали как божество – богиню-
амфибию. На входе в древнюю баню исследовате-
ли обнаружили изображение девушки в компании 
игуаны и жабы, сидящих у нее на ногах. Считает-
ся, что рептилии ассоциировались у майя с дето-
рождением.



3
«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» № 21 (116), 07 – 20.11.2020
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

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:ОБЩИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ:

7 – 20 ноября
G1    слабая буря
G2    средняя буря
G3    сильная буря
G4    очень сильная буря
G5     экстремально 

  сильная буря

G5 

G4 

G3 

G2

G1
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ноябрьноябрь

21 НОЯБРЯ
поступит в продажу 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР 

«ПЛАНЕТЫ  
  ЗДОРОВЬЯ» 

20 ноября 2020  
возможны возмущения  
магнитосферы  Земли
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УКСУС ОТ ЗАГРЯЗНЕНИЙ 
Чтобы почистить отверстия в лейке душа 

от образовавшегося в них минерального нале-
та, налейте немного уксуса в полиэтиленовый пакет 

и при помощи резинки закрепите его на лейке душа. 
Оставьте на час, затем просто промойте, включив воду. 

Татьяна Ефимова, г. Москва 

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

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

ГРЕЦКИЙ ОРЕХ  
ОТ ЦАРАПИН 
Неглубокие царапины на деревянной мебели 

можно попробовать удалить с помощью ядра грец-
кого ореха. Просто потереть им царапину, пока та не 
исчезнет или не станет менее заметной. 

Валентина Петрова, г. Люберцы

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ПРОПАЛ АППЕТИТ? ОДУВАНЧИК НЕ ПОВРЕДИТ 
Мой муж несколько месяцев назад перенес инсульт. 

Спасибо сыну, он быстро нашел необходимых спе-
циалистов, и реабилитация шла, в общем-то, 

неплохо. Вернулась речь, муж начал ходить, 
обслуживать себя. Вот только с аппетитом 
совсем беда. Похудел страшно, а есть нор-
мально так и не стал. Чуть поковыряется в 
тарелке, и все, сыт. А силы-то нужны. Масса-
жист, которая к нам в то время ходила, посо-
ветовала попробовать сделать для мужа кон-
феты из корня одуванчика. Сказала, что это 
давнишнее средство для аппетита. А я уж го-
това была что угодно делать, лишь бы мужа 
на ноги поставить и к нормальной жизни вер-
нуть. Готовятся конфеты очень просто. 50 г 
сушеных корней одуванчика необходимо из-
мельчить в кофемолке до состояния порошка 
и смешать с цветочным медом в пропорции 
1:1. При помощи чайной ложечки сделать из 
смеси небольшие шарики, которые убрать в 

холодильник. Что я и сделала. Давала 
мужу трижды в день до еды по 1 

шарику. Конфетки необходи-
мо медленно рассасывать. И 
у мужа аппетит стал все луч-
ше. Даже румянец вернул-

ся. Окреп мой мужчина. 
Спасибо массажистке 

за такой замечатель-
ный совет! 

Елена Н.,  
Воронежская обл.

ХВОЯ БОЛИ  
В СПИНЕ УСПОКОИТ 

В №20 «Планеты здоровья» про-
читал большую статью про осте-
охондроз. Там хорошо было про 
традиционное лечение написано. 
А я хочу вот от себя добавить, что 
и народная медицина часто может 
помочь справиться с хондрозны-
ми болями. На себе проверял. Пер-
во-наперво, конечно, надо понять, 
что без зарядки трудно позвоноч-
ник в норму привести. Но зарядку, 
это уж сам для себя каждый под-
берет. Упражнений много. Да вот 
хоть всем известный «Крокодил». 
А вот справиться непосредственно 
с болью можно попробовать помо-
щью травяной ванны. Мне неизмен-
но помогает. Полкило смеси сосно-
вой хвои, ромашки аптечной и бе-
резовых листьев (все ингредиенты 
в равных частях) запарить крутым 
кипятком в количестве 5 литров. 
Емкость с напаром накрыть крыш-
кой, тепло укутать и дать остыть. 
Процедить через 4 слоя марли, от-
жать. Влить в наполненную теплой 
водой ванну. Принимать ванну  
15–20 минут. Затем хорошо расте-
реться теплым полотенцем и по-
лежать под одеялом минут 20. Не 
с первого раза, конечно, но ванна 
обычно приносит облегчение. Буду 
рад, если мой рецепт кому-то при-
годится и поможет.
Михаил Михайлович Е.,  
г. Спасск-Рязанский

ДЛЯ ПАМЯТИ ЯСНОЙ ТРАВЫ ПРЕКРАСНЫЕ 
Побывали мы с подругой недавно на одном бесплатном семинаре по фитоте-

рапии. Я вот, например, и не знала, что мелисса, которую я для вкуса люблю в 
чай добавлять, содержит вещество под названием цитронеллаль, которое обла-
дает седативным эффектом и улучшает память. А усилить этот эффект призван 
майоран. Самый обычный, который можно даже в виде приправы в супермарке-
те купить. Вот один рецептик ввиду серьезности своего возраста я взяла на воо-
ружение, даже в блокнот под диктовку записала. Итак, 3 ч. ложки измельченных 
цветков мелиссы смешать с 1 ч. ложкой сушеного майорана. 1 ст. ложку сме-
си залить 300 мл кипятка и дать настояться в течение часа в стеклянной 
банке с плотной крышкой. Принимать 1 раз в день после еды вместо 
чая. Курс приема оставляет две недели дважды в год. Это ведь и 
вкусно очень. Чай-то вот, говорят, внешние признаки старения 
усугубляет, а травяные отвары, как альтернатива привычно-
му чаю, напротив, очень хороши в этом смысле. Так что 
эффект двойной. И ум ясный, и внешний вид радует. 

Римма О, г. Екатеринбург 
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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:

ОТ НАСМОРКА И ЧЁХА МЁД КАПАТЬ НЕПЛОХО 
Классы моих внучек закрыли на карантин по грип-

пу, а девчушек дочка мне привезла. Родителям на-
до работать. Да это и правильно. Нечего девоч-
кам целый день одним дома делать. Тут мы и 
позанимаемся, чтобы по программе школьной 
не отставать, и покормлю их нормально, по-
гулять сходим. Только девчуль мне с насмор-
ком обеих привезли. Ходят, носами шмыгают. 
Дочка сунула мне таблетки какие-то и пузы-
рек с каплями – лечитесь, мол. Но я эти капли 
и не распаковала. У меня свое средство от на-
сморка есть, проверенное. Чтобы его пригото-
вить, необходимо 3 ст. ложки мелко нарезан-
ного лука залить 50 мл теплой воды, добавить 
1/2 ч. ложки меда, настоять в течение получа-
са. Полученным средством закапывать в нос 3 
раза в день. И экологично, и действенно. Меня 
всегда эти капельки выручают. И внучки мои 
быстро «хрюкать» носами перестали. Гуляем 
два раза в день, дышим полной грудью. Благо, 
большой парк в шаговой доступности. 

Екатерина Семёнова, г. Рязань

ОТ СЛАДКОЙ БОЛЕЗНИ 
СРЕДСТВО ПОЛЕЗНОЕ 

Мамочке свой, страдающей сахар-
ным диабетом, регулярно готовлю от-
вар из семян расторопши. Он помогает 
«держать в узде» уровень сахара. 30 г 
семян расторопши измельчить в поро-
шок и залить 500 мл горячей кипяченой 
воды, а затем томить на водяной бане 
до уменьшения объема воды до 250 мл. 
Отвар процедить через несколько сло-
ев марли. Принимать 4 раза в день за 
20 минут до еды по 1 ст. ложке. Отвар 
делаю четыре раза в год, а мама прини-
мает курсом по три недели. Растороп-
ша еще и для иммунитета хороша. 

Анна Симонова, Орловская обл.
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! Учтите, 
как для 

этого, так и для 
следующих рецеп-
тов: одноразовый 
прием средства, ско-
рее всего, не возы-
меет эффекта. Реко-
мендуемый курс –  
две недели, макси-
мальный – два ме-

сяца.   

ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

ВАЛЕРИАНОВАЯтерапиятерапия

НЕ 
БОЛЕЕМ  

И ХУДЕЕМ! 
Корень валерианы может быть исполь-

зован и как щадящее средство, подавляю-
щее аппетит и, тем самым, способствующее похудению. 

1 ст. ложку корня залейте 1 стаканом кипятка и подержите 15 
минут, но не на открытом огне, а на водяной бане. Дайте настояться на протяжении 

2 часов, после принимайте по 1 ст. ложке перед каждым приемом пищи. 

Если же в равных долях смешать корень валерианы с цветами липы, души-
цей, мелиссой лекарственной, сухим пустырником и шишками хмеля, получит-

ся превосходный сбор для укрепления иммунитета! Травы нужно залить крутым ки-
пятком из расчета: 1 ст. ложка на 0,5 л воды. Чайник укутать чем-то теплым и оста-
вить на полтора-два часа. Готовый фиточай выпить в течение дня в 2–3 приема.  

Юрий Александров

Содержащееся в кор-
не валерианы эфир-
ное масло обладает от-
личным успокаиваю-
щим эффектом. Это, 
пожалуй, самое извест-
ное из его свойств, но 
далеко не един-
ственное. 

Н аряду с седа-
тивным эффектом 
ко мп о н е н -

ты эфирного мас-
ла валерианы также 
способны снимать боль и 
спазмы, возникающие из-
за напряжения гладкой му-
скулатуры, облегчать сим-
птоматику при лечении 
болезней желудочно-
кишечного тракта, ре-
гулировать давле-
ние и работу сердца, 
укреплять иммунитет.  

ПРОЩАЕМСЯ С ТРЕВОЖНОСТЬЮ
Хотите избавиться от избыточной тревожности и бессонни-

цы? Заварите 1 ст. ложку корня в 1 стакане кипятка. Подержи-
те на слабом огне 10–15 минут, после дайте отвару остыть и 
выпейте за один прием за час до сна. 

Менее хлопотный рецепт приготовления такого фиточая по-
требует от вас наличия термоса: заварите 1 ст. ложку корня в 
1 стакане кипятка, и перелейте все в термос, 
оставив жидкость настаиваться на 10–12 ча-
сов. Выпейте за час-полтора до сна.   

ПОМОЖЕМ 
СОСУДАМ  
И СЕРДЦУ 
Для нормализации дав-

ления и работы сердечной 
мышцы 1 ст. ложку корня ва-
лерианы залейте в термосе 
500 мл кипятка и оставь-
те на 8 часов. Первые 
2 недели пейте настой 
четырежды в день по  
1 ст. ложке. Затем 
еще 2 недели – 
трижды в день, и  
2 недели – дваж-
ды в день, также по  
1 ст. ложке до еды. 

НОРМАЛИЗУЕМ 
РАБОТУ 
КИШЕЧНИКА 
Чтобы забыть о мете-

оризме и спазмах в ки-
шечнике, 1 ст. ложку 
корня заварите в 1 ста-
кане кипятка. 15 минут 
проварите на слабом 
огне, после оставьте на 
45–50 минут. Процеди-
те и принимайте 3 раза 
в день до еды по 1 сто-
ловой ложке. К слову, 
средство, приготовлен-
ное таким образом, ока-
жет благотворный эф-
фект и при болезненных 
месячных.  

Еще более выра-
женный эф-

фект при тех 
же пробле-

мах (а так-
же при из-
жоге) будет 

иметь отвар из кор-
ня валерианы и укроп-

ных семян. 2 ст. ложки 
корня смешайте с 1,5 ст. 
ложки семян, и залейте 
150 мл холодной воды. 
На слабом огне доведи-
те до кипения и варите 
не более 5 минут. Дай-
те отстояться полчаса и 

принимайте по 2 ст. 
ложки пять раз 

в день до 
еды.  

ПОМОЖЕТ НЕ ТОЛЬКО 
ПРИ РАСШАЛИВШИХСЯ 

НЕРВИШКАХ
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КАК ПРАВИЛЬНО

ИНФЕКЦИЯ  
ИЛИ ОТРАВЛЕНИЕ? 
– Олег Николаевич, чем отравление 
отличается от кишечных инфекций?
– Инфекция отличается от отравле-

ния тем, что она вызывается попадани-
ем возбудителя в организм, где тот раз-
множается и уже потом выделяет ток-
сины, которые и вызывают появление 
характерных симптомов. А при отрав-
лении токсин накапливается в пище-
вом продукте и поступает в организм в 
большем или меньшем количестве.  

Инфекция протекает более длитель-
но и тяжело, потому что тут мы должны 
бороться с возбудителем, который про-
дуцирует токсины. А пищевые отравле-
ния протекают более легко, потому что 
мы сами освобождаемся от токсина.

Чем можно  
отравиться дома

•  некачественными или токсичны-
ми продуктами питания,•  бытовой химией, •  алкоголем, •  ядами при уничтожении насеко-
мых, •  угарным газом.

УСПЕТЬ ДО ПРИЕЗДА 
СКОРОЙ

! Вызывайте скорую,  
если у вас: 

•  слабость, •  тошнота и/или рвота, •  боли в животе и жидкий стул, •  повышение температуры,•  спутанность сознания, •  падение давления.

! Доктор не только выявит сим-
птомы и назначит лечение, но 

и проведет диагностику возможного 
заболевания.

ЧТО МЫ МОЖЕМ 
СДЕЛАТЬ САМИ? 
– При появлении первых симптомов 

нужно удалить из организма остатки 
токсичной пищи, а значит, промыть же-
лудок. Возьмите около трех литров ки-
пяченой теплой воды, можно раство-
рить в ней несколько чайных ложек со-
ды, и выпейте ее как можно больше. 
Если у вас появились позывы – тош-
нота и рвота, то не противьтесь им. Ес-
ли этого не происходит, то вызовите 
рвоту сами. Промывать желудок необ-
ходимо до чистых вод, пока не выйдут 
все остатки пищи.

Отравление:Отравление:

Как оказать первую помощь при 
бытовых отравлениях, рассказыва-
ет и. о. заведующего инфекцион-
ным отделением ГКБ №4 г. Рязани, 
врач-инфекционист высшей кате-
гории Олег МИТИН. 

ЭКСПЕРТ

Тошнота, рвота, диарея – так 
зачастую заявляет о себе от-
равление. Токсическое дей-
ствие ядов, поступивших в ор-
ганизм, сразу же нарушает 
работу органов и систем, ухуд-
шает наше самочувствие.

ф
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КАКИЕ ПРИНЯТЬ 
ЛЕКАРСТВА? 
– Лекарств никаких до приезда 

скорой ни в коем случае принимать 
не надо. Исключение – самый про-
стой сорбент, который должен быть 
в аптечке у каждого – активирован-
ный уголь. Примите 4–6 таблеток 
активированного угля после про-
мывания желудка, а затем выпейте 
крепкий сладкий чай. 

Отдельно хочу отметить, что по-
страдавший должен проанализиро-
вать, что он принимал, ел, пил или 
делал до отравления, и все это рас-
сказать без утайки врачам. От этого 
зависит, как и где будет проходить 
его лечение – в отделении для лече-
ния остро-кишечных инфекций или в 
токсикологическом отделении. И ес-
ли врач скорой помощи говорит, что 
нужно ехать в больницу, значит, нуж-
но действительно ехать и не отказы-
ваться.

КАК ДОЛГО СОБЛЮДАТЬ 
ДИЕТУ?
– В течение следующего дня после 

отравления рекомендуется водно-
чайная пауза. А значит, в вашем ме-
ню будет лишь крепкий сладкий чай, 
черный или зеленый, и сухарики. На 
весь день вводится ограничение при-
ема пищи. Как питаться в дальней-
шем, решит лечащий врач, все зави-
сит от каждой конкретной ситуации. 

Наталья Киселёва
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Внимание!  Гепатит

немноГо 
истории 
«Гепатит ни А, ни В» 

называл его ведший иссле-
дования ученый, а это 70-е 
годы прошлого века, Харви 
Олтер. Да что там говорить, 
еще буквально несколько 
лет назад хронический ге-
патит C считался неизлечи-
мым заболеванием. И вот в 
октябре текущего года за 
открытия в области изуче-
ния гепатита С вручена но-
белевская премия. Лауреа-
тами премии по физиологии 
и медицине стали Харви Ол-

тер, Майкл 
Хаутон и 

Чарльс Райс – 
исследователи из 

США и Канады.
Благодаря многолетней 

работе ученых в арсенале 
современных медиков на-
дежные, высокочувствитель-
ные тесты на HCV (вирусный 
гепатит С), эффективные ле-
карства и уверенность в том, 
что заболевание может быть 
полностью искоренено. 

Начало исследованиям 
было положено в 70-х годах 
прошлого века, а в 1980 году 

вышла статья Майкла Хауто-
на с описанием природы ви-
руса. К тому моменту около 
10% всех процедур по пере-
ливанию крови в США закан-
чивались инфицированием 
гепатитом, лечить который 
к тому времени еще не на-
учились. Да и как? Ведь для 
того, чтобы создать тест на 
присутствие инфекционно-
го агента, необходимо бы-
ло точно знать его природу, 
а долгие годы работы в этом 
направлении были практи-
чески безрезультатными. 
Тогда-то определение ново-

го вируса и стало первооче-
редной задачей ученых, за-
нимавшихся гепатитами. 

22 года потребовалось 
ученым, чтобы понять, что 
это новый вид гепатита, ко-
торый к тому же может пе-
редаваться от человека к че-
ловеку инфекционным аген-
том. Так, лишь в 1997 году в 
многочисленных опытах и 
экспериментах удалось по-
ставить точку, когда ученые 
смогли выделить полнораз-
мерный вирус, описать его 
устроенный геном и успешно 
заразить им шимпанзе. Это 
стало настоящим прорывом, 
давшим возможность раз-
работать эффективные ле-
карства простив гепатита С. 
Ведь ранее терапия заболе-
вания ограничивалась при-
менением интерферона и 
иных иммуномодулирующих 
средств. Теперь же на воору-
жении медиков избиратель-
ные противовирусные пре-
параты, блокирующие раз-
множение возбудителя.   

«Желтуха», «Ласковый 
убийца» … У вирусного 
гепатита С много имен. 
а вокруг самого забо-
левания ещё больше 
мифов и страхов. Это 
и понятно. Исследова-
ния в области изучения 
гепатита С длились бо-
лее 20 лет с перемен-
ным успехом. И очень 
долгое время больные, 
да и врачи вынужде-
ны были довольство-
ваться знанием, что 
заболевание, с кото-
рым они столкнулись, 
новое, которому и 
название-то ещё не 
придумано. 

с

Кстати

Существует шесть генотипов 
вирусного гепатита С. Самый 
распространенный и слож-
ный в лечении – первый 
генотип. Его часто называют 
медицинским, поскольку 
для инфицирования им 
достаточно минимального 
количества крови. 
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Что такое 
гепатит С? 
По сути своей гепатит С – 

это воспаление тканей пече-
ни, вызываемое вирусом ге-
патита. Как правило, заболе-
вание начинается остро, со 
временем переходя в хрони-
ческую форму. Это не аксио-
ма, гепатит С может быть и 
полностью побежден без ка-
кого-либо лечения, если им-
мунитет человека достаточ-
но силен, чтобы справиться 
с вирусом самостоятельно. 
Но все же чаще острое те-
чение приходит в хрониче-
скую форму – в 80–90% слу-
чаев, по разным оценкам. 

Но и само инфицирование 
может остаться незамечен-
ным, ведь ярко выраженные 
симптомы не всегда присут-
ствуют. Так, пациенты не-
редко узнают о наличии у 
них заболевания случайно, 
проходя, скажем, необхо-
димые обследования перед 
операцией. А иногда «сюр-
приз» случается и вовсе лет 
через 20–30 от момента ин-
фицирования, когда боль-

ной попадает к врачу уже с 
циррозом печени.

Печень – орган очень 
«терпеливый», далеко не 
всегда о неполадках в ра-
боте сообщает болью. Вот 
поэтому гепатит С нередко 
называют «ласковым убий-
цей» – протекать он может 
совершено бессимптомно, 
медленно разрушая атако-
ванный вирусами орган. 

Так, острая стадия забо-
левания часто переносится, 
что называется, на ногах и в 
90% случаев никак себя не 
проявляет клинически. Но 
воспаление прогрессирует, 
что в десятки раз увеличи-
вает активность печеночных 
ферментов. Вот почему при 
любых отклонениях в со-
стоянии здоровья, а также 
в случае любых сомнитель-
ных ситуациях лучше прой-
ти обследование. 

Что это за 
«Сомнительные 
Ситуации»? 
Важно понимать, что ге-

патит С передается исклю-

чительно через кровь. 
И любые ситуации, ког-
да вы имели или мог-
ли иметь контакт с чу-
жой кровью, являются 
поводом сдать анализы на 
гепатит С. Во всех нижепе-
речисленных случаях та-
кой анализ будет совсем не 
лишним:•  вам переливали кровь 
или плазму, проводили пе-
ресадку органов от доно-
ров, больных гепатитом С;•  вам проводился гемоди-
ализ;•  вы работаете в медуч-
реждении, маникюрном или 
косметологическом сало-
не и имеете (имели) частые 
контакты с кровью, в осо-
бенности, если у вас случа-
лись уколы или порезы ис-
пользованными иглами или 
инструментами;•  у вашей матери был диа-
гностирован гепатит С;•  вы перенесли любые 
операции, в том числе сто-
матологические;

Читайте дальше
на стр. 10

как не подхватить 
и успешно вылечить 

Важно!

можно ли 
заразитьСя 
половым 
путём? 

Да, однозначно, можно. 
Но это, к счастью, 
происходит довольно 
редко. Вероятность 
заражения половым 
путем при незащищен-
ном половом контакте 
с человеком, инфици-
рованным вирусом ге-
патита С составляет, по 
разным оценкам, 3–5%. 
Что, конечно, не отме-
няет риска заражения 
половыми инфекциями. 
А потому эту ситуацию 
тоже смело можно от-
нести к сомнительной 
и, конечно, пройти 
обследование. 

можно ли 
заразитьСя  
при укуСах 
комаров? 

Ни при укусах комаров, 
ни при укусах иных кро-
вососущих насекомых 
заразиться вирусом 

гепатита С нельзя. 

Д н н
н з

н о

о
р

Уважаемые друзья, предлагаем вам не-
большой кроссворд, чтобы потрениро-
вать и омолодить мозг. Итак, условие:
Ниже представлен набор букв, которые 
можно использовать в кроссворде. Каждую 
букву из набора представленных можно 
использовать в каждом новом слове только 
единожды. В кроссворде есть буквы-подсказки. 
Итак, вперед!

ответы

По вертикали: ход, хондроз, род, норд, дно.
По горизонтали: зонд, дозор, донор, озон, дон.  

анаграммы

з ор нхД о



10
«Планета здоровья» № 21 (116), 07 – 20.11.2020
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

•  вы делали тату, пирсинг, 
перманентный макияж и др.;•  вы  регулярно  делаете 
маникюр и/или педикюр, но 
возникли  сомнения  в  сте-
рильности  используемых 
мастером инструментов;•  вы жили с человеком, ко-
торый  инфицирован  гепати-
том С, пользовались общими 
предметами личной гигиены, 
на которых могли сохранить-
ся  частички  крови  (зубная 
щетка, бритвенный станок…).

КаКие 
обследования 
пройти? 
Наиболее часто для выяв-

ления  гепатита  С  назнача-
ют анализ крови на антите-
ла. Но в настоящий момент 
нередко  стали  назначаться 
специальные  тест-системы, 
когда в течение нескольких 
минут  по  слюне  определя-
ют  наличие  вируса  в  орга-
низме.  Они  безболезненны 
и достоверны. 
После  проведения  дан-

ных  лабораторных  обсле-
дований потребуется дооб-
следование. Это нужно по-
тому, что наличие антител в 
крови не дает достоверного 
представления о том, боле-
ет ли человек гепатитом С в 
настоящий момент или уже 
переболел в прошлом. 
Так,  исследование мето-

дом ПЦР  позволит выявить 
возбудителя  гепати-
та,  наличие  генети-
ческого  материала 
(РНК) вируса, опре-
делит  его  генотип  и 
возбудителя в крови. 
В свою очередь, раз-

вернутый биохимиче-
ский анализ крови с пе-
ченочными пробами и 
ферментами поможет опре-
делить признаки активности 

гепатита,  функциональное 
состояние печени. 
Потребуется  и  УЗИ орга-

нов брюшной полости,  по-
скольку  благодаря  этому 
исследованию  можно  вы-
явить  очаговые  и  диффуз-
ные изменения печени, под-
желудочной железы, почек, 
желчного пузыря. 
Ну  и  фиброэластогра-

фия  –  неинвазивное  (без 
проколов и разрезов) иссле-
дование печени, позволяю-
щее  выявить  ее  плотность, 
определить уровень рубце-
вания.  Это  поможет  соста-
вить  представление  о  ста-
дии заболевания и выбрать 
грамотную схему лечения. 
У современной медицины 

довольной широкий  спектр 
диагностических  методов, 
пропустить гепатит С при та-
ком подходе крайне сложно. 
Тут главное – вовремя обра-
титься и «поймать» заболе-
вание на начальной стадии. 

КаК долго 
лечиться? 
В настоящее время суще-

ствуют препараты,  которым 
под силу сократить курс ле-
чения  гепатита  С  до  трех 
месяцев.  Они  эффективны 
и почти не имеют побочных 
эффектов,  направлены  на 
прямое уничтожение вируса, 
а не на стимуляцию иммун-

ной си-

стемы  организма,  как  было 
ранее.  По  данным  эксперт-
ных  оценок  эффективность 
этих  лекарств  составляет 
90–100%, то есть в подавля-
ющем большинстве случаев 
принимающие  их  пациен-
ты  полностью  излечивают-
ся. Но это совсем не значит, 
что  нужно  наплевательски 
относиться к  своему здоро-
вью. В конце концов, предот-
вратить болезнь проще и де-
шевле, чем ее лечить. А но-
вые препараты от гепатита С 
все еще очень недешевы. 

КаК не заболеть? 
Конечно,  предусмотреть 

и  исключить  все  возмож-
ные  пути  передачи  гепати-
та  С  из  своей  жизни  очень 
сложно. Все мы лечим зубы, 
сдаем кровь,  подвергаемся 
иным медицинским манипу-
ляциям. Но все-таки соблю-
дение ряда несложных пра-
вил способно в разы сокра-
тить риск инфицирования: •  не  стоит  делиться  и 
брать  «взаймы»  предметы 
личной  гигиены,  например, 
бритвенный  станок,  мани-
кюрные  ножницы,  зубную 
щетку, пинцет и др.;•  при  работе  с  любыми 
острыми предметами стоит 
соблюдать  осторожность, 
будь  вы  медицинский  ра-
ботник,  подолог,  матер  по 
маникюру или косметолог;•  посещая  маникюрный 
или  косметологический  ка-
бинет, не стесняйтесь спра-
шивать,  как  стерилизуют-
ся  инструменты,  которыми 
мастер  собирается  прово-
дить  манипуляции,  не  бой-
тесь  попросить  показать 
автоклав,  где  инструмен-
ты стерилизуются, или удо-
стовериться,  что  перед  ис-
пользованием  их  извлекли 

тема номеРа

внимание! гепатит с: Продолжение.
Начало на стр. 8

Кстати

подсмотрели 
у сыроваров

Ученые «позаимствовали» идею 
фиброэластографии у француз-
ских сыроваров. С помощью 

похожей методики те опреде-
ляют степень зрелости сы-

ра, по сути, его плот-
ность. 

важНо!

а если  
не лечить? 

Если гепатит С не лечить, 
со временем он может 
привести к циррозу и 
раку печени. Так, цир-
роз печени возникает 
приблизительно у 30% 
инфицированных, не про-
шедших лечение. Гепатит 
С стоит на первом месте 
среди причин цирроза 
печени. 

можно ли 
заразиться 
и заболеть 
повторно?

Да, вирусным гепатитом С 
можно заразиться и забо-
леть повторно. Даже если 
проведенное лечение 
было успешным, иммуни-
тет к вирусу гепатита С не 
вырабатывается, поэтому 
повторное инфицирова-
ние (в том числе и другим 
типом гепатита) вызывает 
заболевание.

здоровая печень

Цирроз печени
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из индивидуального крафт-
пакета;•  все потенциально опас-
ные медицинские и косме-
тологические манипуляции 
должны проводиться одно-
разовыми инструментами;•  тщательно выбирайте 
салон пирсинга и тату, сле-
дите за стерильностью ин-
струментов и за тем, обра-
батывает ли мастер дезра-
створами руки. 

лечение 
назначит врач 
Важно понимать, что ви-

рус гепатита С имеет не-
сколько генотипов, и каждый 
из них требует строго опре-
деленной схемы лечения. А 
вот ее как раз должен подо-
брать врач-гепатолог. Схе-
мы эти к тому же довольно 
быстро меняются в зависи-

мости от новых исследова-
ний и разработок. Чтобы не 
столкнуться с мутацией ви-
руса, его резистентностью к 
лекарствам, принимать по-
следние без назначения вра-
ча нельзя ни в коем случае.  

Спорт  
и гепатит С
Переутомляться при гепа-

тите С нельзя, но это вовсе 
не означает, что спорт кате-
горически противопоказан. 
Напротив, адекватная фи-
зическая нагрузка поспо-
собствует: 
» наращиванию мышечной 

массы и укреплению костей;
» повышению энергичности;
» уменьшению стресса;
» снижению уровня холесте-

рина в крови;
» повышению аппетита;
» улучшению сна.

Начинать стоит с 
двадцатиминутных 
занятий трижды в 
неделю, подобрав 
те виды нагрузок и 
активности, которые 
нравятся вам. 

КаК питатьСя? 
•  В меню обязательно 
должно присутствовать 
достаточное количество 
фруктов и овощей;•  кисломолочные продук-
ты, творог – тоже обяза-
тельны для употребления 
во время лечения; •  сахар, соль и жирная пи-
ща – не лучшие продук-
ты для здоровья печени, от 
них лучше вовсе отказаться 
на время лечения;•  в рацион необходимо 
ввести белки мяса, птицы, 
рыбы и бобовых;

  помните, что 
сырые и недостаточно тер-
мически обработанные 
моллюски вредны пациен-
там с гепатитом С;•  решившись на прием ви-
таминов А и D, следует по-
советоваться с доктором, 
потому что при гепатите С 
передозировка их может 
пагубно сказаться на тече-
нии болезни. 

Любовь Анина 

КСТАТИ
КаК долго живет вируС 
на поверхноСтях? 
Вирус гепатита С может выжи-

вать на поверхностях при ком-
натной температуре 

по крайней мере 
16 часов, но не 
более 4 дней.

КаК не подхватить и уСпешно вылечить 
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БУДЕМ ЗДОРОВЫ!

Дмитрий ЮРОВСКИЙ:

ский колледж. В 2013 году, 
когда вышла последняя кни-
га Ахмедова о травах, я смог 
найти его контакты. Когда 
мы пообщались по телефо-
ну, он подарил мне свою но-
вую книгу с напутственны-
ми словами: «У вас впереди 
большая жизнь! Постарай-
тесь каждый день пополнять 
свои знания и тогда добье-
тесь многого». Эта книга те-
перь – моя реликвия.

ПЕЙ ШАЛФЕЙ  
И НЕ БОЛЕЙ! 
– Что главное вынесли из 
общения с великим трав-
ником? 
– Он как-то сказал: «Что-

бы преуспеть в деле, ему 
нужно отдать всю жизнь». Я 

УУ мяты перечной ха-
рактерный менто-

ловый запах, у мелиссы 
более мягкий, лимонный, а котовник 
кошачий имеет смесь ароматов – ли-
мона, розы и герани.

В ПЕРИОД         ЭПИДЕМИИ ПЕЙТЕ ЧАЙ ИЗ ТАВОЛГИ
следую этому завету. После 

медколледжа прошел кур-
сы повышения ква-

лификации 
для ме-
дработ-

ников по 
фитотера-

пии. С 2017 
года читаю 

бесплатные лек-
ции в городской би-

блиотеке. Выступаю в ка-
честве эксперта в СМИ. 
Мне нравится делиться 
знаниями.

– Вы делаете это 
даже в Инстаграме, 
заботясь о своих под-
писчиках. Можете 

дать совет и нашим 
читателям?

– Сейчас, в се-
зон эпидемии 
гриппа, очень 
ценно принимать 
противовирусные 
растения, такие, 
например, как 
лабазник вязо-

листный (таволга). Полезен 
чай из лабазника с листья-
ми шалфея. Эти растения не 
только помогают бороться 
с вирусами, но и усиливают 
иммунную защиту.

– Можете дать рецепт 
самого элементарного за-
щитного чая?
– Например, это смешан-

ные в равных пропорци-
ях цветы таволги, монарды 
двойчатой и листья шалфея 
лекарственного. Измель-
чив ингредиенты, вы зава-
риваете столовую ложку в 
стакане кипятка и выпивае-
те настой в течение дня, ли-
бо принимаете его по пол-
стакана каждое утро в тече-
ние четырех недель. После 
месячного приема следу-

ганская область, где я вы-
рос, имеет интересную 
локацию: тут и степи Ка-
захстана, и подтайга, и 
разнообразие озер. Та-
ким образом, я мог из-
учать гораздо больше 
разных видов расте-
ний. Одновременно 
стал читать мно-
го литературы и в 

первую очередь по фитоте-
рапии. Я так проникся этой 
темой, что каждое лето на-
чал заготавливать много 
новых лекарственных трав, 
познавая на практике их 
целебные свойства. Имен-
но в этот период мне попа-
ла в руки первая книга из-
вестного травника из Баш-
кирии Рима Ахмедова. Это 
была даже не книга, а по-
этический роман о лекар-
ственных травах. Рим Би-
лалович описывал не толь-
ко их лечебные свойства, 
но и приводил истории из-
лечения конкретных боль-
ных. Это очень меня моти-
вировало, и после школы я 
пошел учиться в медицин-

ЛЮБИТЬ ТРАВЫ 
НАУЧИЛА МАМА 
– Дмитрий, благодаря 
шоу «Удивительные люди» 
зрители узнали, что вы не 
просто занимаетесь тра-
вами, изучаете их целеб-
ные свойства и практи-
куете лечение, но можете 
по запаху и даже в измель-
ченном виде определить 
название растения и дать 
ему характеристику. Это 
данность или опыт?
– Это большой труд и 

огромное желание преу-
спеть в своем деле. Мне 
очень нравится то, 
чем я занимаюсь, по-
стоянно в этом направле-
нии развиваюсь, учусь. На-
чинал с заготовки 10 видов 
трав, теперь ежегодно соби-
раю более 150. А знаю ле-
чебные свойства около 500 
видов растений, может, и 
больше, никогда не подсчи-
тывал...

– Откуда любовь к такому 
редкому сегодня ремеслу? 
– От мамы. Когда она учи-

лась на агронома, собира-
ла гербарий, сушила цветы, 
препарировала. Я это все 
наблюдал и уже тогда знал 
названия многих специфич-
ных растений. В 15 лет стал 
сам ходить в лес, собирать 
травы и по примеру мамы 
сушить, а затем изучать. За-
дача оказалась непростой, 
иногда обманывался. Кур-

Самому молодому травнику страны Дмитрию  
Юровскому – 28, но он известен далеко за предела-
ми своего города. Популярности ему добавило уча-
стие в шоу «Удивительные люди» на канале «Рос-
сия». После выхода программы в эфир внимание к 
его персоне увеличилось в разы. Наш корреспондент 
оказался среди тех, кто почти сразу после эфира по-
знакомился с Димой, договорившись с ним об интер-
вью.
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БУДЕМ ЗДОРОВЫ!
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В ПЕРИОД         ЭПИДЕМИИ ПЕЙТЕ ЧАЙ ИЗ ТАВОЛГИ
ет сделать перерыв. Кста-
ти, можно использовать эти 
травы и по отдельности: три 
недели принимать лабазник, 
три – монарду, далее – шал-
фей. Запомните: это одни из 
основных трав в период про-
студных и вирусных заболе-
ваний.

ВСЕМУ СВОЁ 
ВРЕМЯ 
– Посоветуйте, когда луч-
ше собирать растения?
– В апреле – почки и бе-

резовый сок. Потом идет 
сбор коры растений, листья 
березы и черной ольхи. Ког-
да начинают цвести кустар-
ники, начинается сбор пер-
воцветов – первых весен-
них трав, которые идут не 
только на сушку, но и на 
сок. Кстати, здесь хочу об-
ратить внимание на важный 
нюанс. Очень многие со-
бирают листья мали-
ны, когда уже по-
являются ягоды. 
На самом деле 
нужно ухва-
тить момент, 
когда рас-
тение толь-
ко зацвета-
ет, то есть в 
период его 
бу тонизации, 
и только тогда 
брать листья. На-
стойку из листьев ма-
лины лучше делать сразу, 
как только лист подсох, не 
давать ему залеживаться. 
В настойке полезные свой-
ства сохраняются дольше:  
два-три года. Если же хра-
нить малину в листьях, то 
лучше это делать в холщо-
вых или крафтовых мешоч-
ках. Если в банках – то сте-
клянных, не пластиковых.

ПОДЛЕЧИМ 
НЕРВИШКИ 
– Правда, что в листьях 
облепихи, как и в листьях 
черной смородины, много 
витамина С?
– В листьях облепихи его 

даже больше, чем в лимоне. 
Они к тому же снижают вос-
паление, как, собственно, и 
листья малины, которые еще 
снимают повышенную нерв-

ную возбуди-
мость...

 
 

– Но нервозность снима-
ет и мята. Как сделать 
из нее противострессовый 
напиток?
– Следует взять чайную 

ложку сухой измельченной 
травы (мяты, котовника (ко-
шачьей мяты) или мелиссы 
(мяты лимонной) на стакан 
кипятка, настоять 20 ми-
нут и выпить настой разом. 
Если хотите пропить мя-
ту курсом, две-три недели 
принимайте по одной трети 
стакана 3 раза в день за 30 
минут до еды. Последнюю 
дозу обычно выпивают за 

два ча-
са до 
сна, чтобы сон нормализо-
вался.

– Вы упомянули, кроме мя-
ты, котовник и мелиссу. 
Их часто путают…
– Верно, но их легко отли-

чить по аромату. У мяты пе-
речной характерный мен-
толовый запах, у мелиссы 
более мягкий, лимонный, 
а котовник кошачий имеет 
смесь ароматов – лимона, 
розы и герани.

ВАЖНОЕ 
ПРАВИЛО! 
– Почти каждый садовник 
выращивает мяту на сво-
ем участке, чтобы потом 
ею пользоваться в тече-
ние года. Сколько в прин-
ципе может храниться 
это растение?
– У любого растения 

дольше хранятся корни, 
кора и семена, а вот цветы 
и листья требуют ежегод-
ной заготовки. Некоторые 
травы допускается хра-
нить два года, но не более. 
Главный показатель, по ко-
торому определяется ка-
чество сырья – цвет и аро-
мат. Если растение стало 
менять цвет и постепенно 
исчез аромат, от него на-
до избавляться. Я не сто-
ронник аптекарских заку-
пок, поскольку при массо-
вом сборе трав не всегда 
сохраняются необходимые 
условия сушки и хранения. 
Сам стараюсь сушить рас-
тения в полумраке, чтобы 
затененность была макси-
мальной. Только тогда рас-
тение сохраняет свой есте-
ственный цвет, запах и все 
полезные свойства. 

Наталья Анохина

ЯЯ не сторонник 
аптекарских 

закупок, поскольку 
при массовом сборе 
трав не всегда со-
храняются необхо-
димые условия суш-
ки и хранения. 
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ДАМСКИЕ ШТУЧКИ
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ЗАБЫВАТЬ О СОЛНЦЕЗАЩИТНОМ 
КРЕМЕ
Воздействие солнечных лучей признано одним из са-

мых мощных факторов старения кожи. У женщины, кото-
рая хочет сохранить красоту и молодость, крем для ли-
ца с SPF должен постоянно быть под рукой, а не толь-
ко в летние месяцы. Наличие в дневном креме для лица 
солнцезащитных компонентов задерживает появление 
морщин и пигментных пятен. 

ЧАСТО 
ПОЛЬЗОВАТЬСЯ 
ГАДЖЕТАМИ 
Доказано, что голубой 

свет экрана смартфона, 
планшета или ноутбука –  
это еще один фактор, вы-
зывающий преждевре-
менное старение кожи. 
Просто стоит помнить об 
этом и читать бумажные 
книги, рецепты блюд пе-
реписывать в блокнот, а 
не читать с телефона, и 
общаться чаще в реаль-
ной жизни.  

НЕ ДУМАТЬ О ТОМ, ЧТО ЕДИМ 
Фастфуд, еда с различными синтетическими 

добавками, продукты быстрого приготовле-
ния – все это не лучшим образом сказыва-
ется на нашей пищеварительной системе, 
обостряя различные заболевания ЖКТ. А 
там, где есть расстройства пищеварения, 
возникают проблемы не только с имму-
нитетом и лишним весом, но и с тем, как 
мы выглядим, как быстро увядает наша 
кожа. Поэтому так важно отказаться от 
всего вредного, снизить употребление 
соленого и острого и увеличить в раци-
оне долю растительной пищи, морепро-
дуктов и полезного белка – рыбы, белых 
сортов мяса. 

ИГНОРИРОВАТЬ 
ПРИЁМ 
ВИТАМИНОВ
К сожалению, питание 

далеко не всегда способ-
но восполнить нехватку 
витаминов и макроэле-
ментов. Так, например в 
йододефицитных райо-
нах или в регионах, где 
солнышко бывает реже, 
чем пасмурные дни, не-
хватку нужных нутриен-
тов крайне сложно вос-
полнить с помощью ме-
ню. Посоветовавшись с 
врачом, необходимо пе-
риодически пропивать 
курсами отдельные ви-
тамины или даже вита-
минные комплексы. На-
пример, необходимые 
для красоты и здоровья 
витамин D и С, коллаген. 
С возрастом наш орга-
низм вырабатывает все 
меньше и меньше это-
го строительного бел-
ка, от недостатка колла-
гена страдают наши су-
ставы, волосы и, конечно 
же, кожа. 

ПАГУБНЫЕ 
ПРИСТРАСТИЯ 

Курение, невоздержанность 
в алкоголе, дефицит сна – все 

это способствует увяданию кожи, 
отекам и другим факторам, вызы-

вающим старение. Откажитесь от то-
го, что мешает быть красивой и сохра-

нять молодость. Вводите в свою жизнь 
полезные привычки – спорт, прогулки, 

употребление большого количества нега-
зированной воды. Ведите правильный об-
раз жизни, занимайтесь любимым делом, 
общайтесь с близкими, уделяйте время лю-
бимым и друзьям, не бойтесь меняться, от-
пускайте негатив и обиды – все это в со-
вокупности поможет находиться в пози-
тивном настроении и оставаться молодой 
и привлекательной. 

Ольга Бельская

О том, как сохранить 
красоту и молодость 
на годы вперед, дума-
ет практически каж-
дая женщина. Это 
свойственно нашей 
дамской натуре. Но 
порой мы слишком за-
цикливаемся на внеш-
нем и забываем о вну-
треннем. Замазыва-
ем синяки под глазами 
и морщинки тонна-
ми косметики, подби-
раем одежду, которая 
призвана скрыть не-
достатки. И совершен-
но не думаем о том, 
что возраста нам мо-
гут прибавлять и на-
ши повседневные при-
вычки. А вот какие и 
как от них избавить-
ся, расскажет наш экс-
перт – певица, поэтес-
са, писательница  
Алина ДЕЛИСС. 

КОТОРЫЕ НАС 
СТАРЯТ 

Привычки,Привычки,
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ДЕТСКИЙ МИР

ВСЁ  
ПО ПОРЯДКУ 
Отвечайте на вопросы по 

мере их поступления и де-
лайте объяснения просты-
ми. Маленькие дети не го-
товы обрабатывать боль-
шой объем информации о 
сложных реалиях зачатия, 
беременности и родов. По-

ОТКУДА БЕРУТСЯ

дети?дети?  ВОПРОС, 
КОТОРОГО 
БОЯТСЯ 
РОДИТЕЛИ

дождите, пока ваш ребе-
нок спросит вас. Если дети 
не спрашивают, для них это 
не важно. Когда ваш ребе-
нок действительно интере-
суется этим вопросом, вы 
должны вести здоровую, 
открытую беседу и предо-
ставить некоторую базо-
вую информацию. По ме-

ре того, как ваш ребенок 
растет и становится более 
эмоционально способным, 
вы можете углубляться в 
детали.

ПРАВИЛЬНЫЙ 
ЯЗЫК
Вы можете избежать пу-

таницы, используя точные 

термины для частей тела. 
Расскажите ребенку, что 
ребенок растет в особом 
месте внутри женщины, ко-
торое называется «матка». 
И если вы скажете, что се-
мя отца растет внутри ма-
тери, ребенок может пред-
ставить себе семя яблока. 
Вместо этого вы можете 
объяснить, что сперма от-
ца выплывает из его тела в 
утробу матери.

БУДЬТЕ 
ОТКРОВЕННЫ
Если вы начинаете сму-

щаться, помните, что эта 
информация не является 
табуированной как для ма-
леньких детей, так и для 
взрослых. Дети не будут 
связывать механизм вос-
производства со взрослыми 
чувствами, такими как сек-
суальное влечение или же-
лание.

Постарайтесь объяснять 
прямо и непринужденно. Ес-
ли вы проявите дискомфорт, 
ваш ребенок начнет считать 
эту тему постыдной, запрет-
ной. 

Ольга Бельская

? «Как ребенок попадает  
в животик?»

Красивое и простое объяснение 
должно удовлетворить большинство 
маленьких детей. Например: «Папа 
любил маму, и вместе они родили 
ребенка». Или «Младенцы рождают-
ся, когда двое взрослых любят друг 
друга так сильно, что могут вырас-
тить ребенка внутри мамы».

Если вашему ребенку нужны бо-
лее подробные сведения, вы мо-
жете сказать ему, что сперма от па-
пы присоединяется к яйцеклетке от 
мамы, и вместе они превращаются 
в ребенка. 

? «Что ребенок там 
 делает?» 

Ваши объяснения должны соответ-
ствовать тому, что может представить 
ваш ребенок. «Ребенок сосет большой 
палец, пинается, спит, писает и даже 
икает. Более того, ребенок становит-
ся все больше и больше, пока не будет 
готов выйти».

? «Могу ли я вырастить 
внутри себя ребенка?» 

Пришло время объяснить, чем отли-
чаются тела детей и взрослых. «Толь-
ко взрослые женщины могут вырас-
тить детей. Когда ты вырастешь, у тебя 

могут быть собственные дети». Если 
у вас есть мальчик, вам придется не-
много изменить формулировку: «Ког-
да ты вырастешь, ты сможешь помочь 
завести ребенка. Но только взрослая 
женщина может вырастить его вну-
три себя».

? «Как ребенок собирается 
выбраться?»

Для очень маленького ребенка мо-
жет быть достаточно сказать что-то 
вроде: «Когда ребенок слишком боль-
шой, чтобы поместиться в женщине, 
он говорит: «Тук-тук-тук», чтобы ска-
зать маме, что он готов родиться».

Вопрос о том, откуда 
взялись дети, вселя-
ет страх в сердца мно-
гих родителей, но бес-
покоиться об этом не 
стоит. Здоровый раз-
говор о сексе и зача-
тии – важная часть 
воспитания ребёнка. 
Как именно рассказать 
ребёнку, откуда бе-
рутся дети, поделится 
наш эксперт – психо-
лог Ольга РОМАНИВ. 
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ОТВЕТЫ НА РАСПРОСТРАНЁННЫЕ ВОПРОСЫ О ТОМ, КАК РОЖДАЮТСЯ ДЕТИ:
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Почему возникает это заболевание? 
Как его побороть? Передается ли оно 
по наследству? Эти и другие вопросы 

мы задали нашему эксперту – невро-
логу Наталье ЛЯПИНОЙ. 

ЭКСПЕРТЭКСПЕРТ

МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

ЧТО ТАКОЕ НЕВРАЛГИЯ 
ТРОЙНИЧНОГО НЕРВА?
НТН – это заболевание перифериче-

ской нервной системы, для которого ха-
рактерны кратковременные, интенсив-
ные и повторяющиеся приступы боли. 
Она, как правило, заявляет о себе до-
вольно внезапно, локализуясь с одной 
стороны лица по ходу ветвей тройнич-
ного нерва, чаще второй или третьей 
(верхняя или нижняя челюсть), реже 
первой (область лба), которые, как пра-
вило, длятся от нескольких секунд до 2 
минут. Боль бывает настолько невыно-
симой, что больной может даже зами-
рать от нее.

МОЖЕТ ЛИ ЗАБОЛЕВАНИЕ 
СТАТЬ ХРОНИЧЕСКИМ? 
К сожалению, это заболевание обыч-

но и является хроническим, если толь-
ко это не постгерпетическая неврал-
гия. Однажды возникнув, это неврал-
гия тройничного нерва уже человека не 
оставит. Но современной медицине под 
силу ввести его в стадию стойкой ре-
миссии. На ранних стадиях безболевые 
промежутки времени обычно длиннее, 
до нескольких недель или месяцев, а с 
течением времени они сокращаются. И 
тут очень важно четко выполнять реко-
мендации врача. 

Заболевание, протекающее с 
мучительными приступами бо-
лей в половине лица, описал 
в своих трудах еще античный 
медик и философ – Аретей из 
Каппадокии. Название этому 
непростому заболеванию было 
дано в 1671 году. И до сих пор 
оно считается одной из наибо-
лее часто встречающихся раз-
новидностей лицевой боли. 
Речь идет о невралгии трой-
ничного нерва. 

ПРИЧИНЫ НЕДУГА 
НТН чаще наблюдается у людей 

среднего и старшего возраста, в пода-
вляющем большинстве случаев, у жен-
щин, которым за 50. Как правило, боль 
идиопатическая, т.е. беспричинная. Но 
это может быть и компрессия (сдав-
ление), чаще всего, сосудом, который 
располагается в месте выхода нерва. 
Так, например, у гипертоников сосуды 
становятся извитыми, а меняя форму, 
они могут и начать поджимать нерв.

Вторичную невралгию могут спро-
воцировать рассеянный склероз, опу-
холь, артериовенозные мальформа-
ции – клубок беспорядочно перепле-
тенных сосудов, аневризмы и др. И тут 
уже возраст не имеет значения. Проя-
вить себя заболевание может и у до-
вольно юных пациентов. Но, как пра-
вило, одной болью тут не обходится. 
В этом случае будет другая симптома-
тика: нарушение слуха на стороне по-
вреждения, падение остроты зрения, 

нарушение функций ходьбы и пр. (в за-
висимости от причины).

ФАКТОРЫ, 
СПОСОБСТВУЮЩИЕ 
ОБОСТРЕНИЮ 
Считается, что переохлаждение мо-

жет дать болевой синдром, обострить 
его. Но чаще всего при наступлении 
заболевания обострение может спро-
воцировать даже обычное прикосно-
вение. В такие моменты больной даже 
не разговаривает. Потому что разго-
вор, чистка зубов, прием пищи, бритье, 
умывание, даже самое легкое прикос-
новение может дать очередной толчок 
для возникновения боли. 

ОПАСНОСТЬ 
НЕВРАЛГИИ 
Больные с НТН стараются пере-

жевывать пищу только «здоровой» 
челюстью, с безболезненной сторо-
ны. В результате мышцы становят-
ся очень плотными, а чувствитель-
ность на пораженном участке осла-
бевает. Со временем жевательные 
мышцы претерпевают ряд серьез-
ных дистрофических изменений.
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ЧТО ДЕЛАТЬ, КОГДА              БОЛИТ ТРОЙНИЧНЫЙ НЕРВ?
НЕМНОГО 
СТАТИСТИКИ 

По данным ВОЗ во всем мире 
невралгией тройничного нерва 
страдает

БОЛЕЕ 1 МИЛЛИОНА  
          ЧЕЛОВЕК
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МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

СИМПТОМЫ 
Обычно такого больного можно от-

личить уже при входе его в кабинет. 
У него на лице своего рода грима-
са страха и ужаса от того, что сейчас 
опять будет «разряд электрическим 
током». Даже от одного этого можно 
сказать, что у больного НТН. Опреде-
лить заболевание можно и по тому, 
как больной говорит. Он еле-еле при-
открывает рот, боясь спровоцировать 
боль. Даже очень слабое прикоснове-
ние к определенным зонам на лице 
(крылья носа, уголок глаза, подборо-
док) может спровоцировать невыно-
симую боль, от которой больной даже 
вздрагивает.

ДИАГНОСТИКА 
Сама невралгия диагностируется на 

основании клинических проявлений 
(когда больной рассказывает о своих 
симптомах). Подтвердить, что вызва-
ло НТН, помогает исследование МРТ, 
на котором можно увидеть рассеянный 
склероз, опухоль или что-то еще. Либо 
МР-ангиография, которая позволит по-
казать нам извилистый сосуд, который 
огибает ствол мозга у корешка трой-
ничного нерва. 

ЛЕЧЕНИЕ 
Основными в лечении являются ан-

тиэпилептические препараты первого 
ряда. Сначала лекарство доводят до 
максимально высоких доз. Потом, ког-
да достигается ремиссия, т.е. безболе-
вой промежуток (через 4–6 недель), 
его дозировку потихоньку начинают 
уменьшать, чтобы на минимальных до-
зах пациент чувствовал себя комфор-
тно. Бывает так, что с течением време-
ни возникает устойчивость, препарат 
начинает работать хуже. Тогда его за-
меняют либо другим антиэпилептиче-
ским средством, либо добавляют ком-
бинацию к назначенному. 

Что касается физиотерапии, иглоте-
рапии… Обычно они не дают длитель-
ных результатов, могут немного облег-
чить течение, но не более того.

В крайних случаях прибегают к хи-
рургическому лечению (сосудистая 
хирургия), или происходит резекция 
нерва, т.е. удаляют поврежденную 
ветвь (1,2 или третью, смотря какая 
болит), вплоть до ее мельчайших от-
ветвлений. Потому что при удалении 
основного источника боли, импульс 
может начать переходить на мелкие 
ответвления, а это, в свою очередь, 
повлечет рецидив. Но, повторюсь, 
чаще решить вопрос можно консер-
вативной терапией. К хирургии при-
бегают редко.  

КАК ДОЛГО ЖДАТЬ 
ОБЛЕГЧЕНИЯ 
Все очень индивидуально, но обыч-

но в течение 2 недель постепенно 
боль уменьшается и сходит на нет. В 
некоторых случаях, после первой та-
блетки человек чувствует облегче-
ние. Кому-то требуется время, чтобы 
подобрать максимально эффектив-
ную дозу. 

ДАДУТ ЛИ БОЛЬНИЧНЫЙ?  
Да, больничный при НТН выдается, 

до 20 дней, в зависимости от клини-

ки. И первично, если пациент впервые 
с этим столкнулся, либо с обострени-
ем, либо на фоне лечения зубов или 
гайморита, повредилась веточка, та-
кое тоже бывает. 

ПРОФИЛАКТИКА 
НЕВРАЛГИИ 
ТРОЙНИЧНОГО НЕРВА 
В некоторых источниках можно 

встретить информацию, что следует 
избегать переохлаждения, но не всег-
да это триггерный (пусковой) меха-
низм. То есть, если нервный корешок 
прижат – то он уже прижат, и переох-
лаждение тут не при чем. Единствен-
ное, если это заболевание возникло на 
фоне гайморита или проблем с зуба-
ми, достаточно бывает решить основ-
ную проблему, и с тройничным нервом 
проблемы уходят. 

ПЕРЕДАЁТСЯ ЛИ НТН  
ПО НАСЛЕДСТВУ? 
Нет, наследственным, генетическим 

заболеванием невралгия тройничного 
нерва точно не является. Это все инди-
видуально. Оно возникает спонтанно.

Екатерина Счастливая 

Тройничный 
нерв

Зрительная 
зона

Верхнечелюстная 
зона

Нижнечелюстная 
зона

ЧТО ДЕЛАТЬ, КОГДА              БОЛИТ ТРОЙНИЧНЫЙ НЕРВ?
НАЗВАНИЕ СО СМЫСЛОМ 
Тройничный нерв называется так потому, что он обладает тремя «ветвями»:•  верхней (глазной);•  в области верхней челюсти (средней);•  в области нижней челюсти (нижней).
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ПОЛЕЗНО 
ЗНАТЬ 

Дефицит хрома испыты-
вают очень многие люди по-
жилого возраста, поэтому имен-
но для них употребление мойвы 

особенно полезно! Ученые выяс-
нили, что хром в виде хелатного 

соединения (пиколината хро-
ма) увеличивает продол-

жительность жизни!

ВОТ ЭТО ДА, ПОЛЕЗНАЯ ЕДА!

1

Маленькая серебристая рыбка 
мойва – частый гость на при-
лавках магазинов. Но в боль-
шинстве случаев мы отдаём 
предпочтение более благород-
ным сортам рыбы, забывая о 
том, что в невзрачной на вид 
рыбёшке – море пользы! И да-
же не море, а целый океан, 
ведь обитает мойва в холод-
ных водах Северного Ледови-
того, Тихого и Атлантического 
океанов. 

ВЫБИРАЕМ И ХРАНИМ 
ПРАВИЛЬНО! 
Жители Сахалина, которые в кон-

це мая – начале июня во время не-
реста мойвы ловят ее практически 
голыми руками, говорят, что рыбка 
пахнет свежим огурцом. В наших ма-
газинах мы, конечно, не найдем све-
жайшую, только что из невода, мойву, 
но замороженную в вакуумных упа-
ковках найти вполне реально. Мойва 
прекрасно хранится в замороженном 
виде в морозильных камерах. Глав-
ное, смотреть, чтобы пакет был це-
лым, рыбка не обледеневшая, не по-
желтевшая, а срок годности в поряд-
ке. Помните! Размораживать мойву 
нужно при комнатной температуре. 
Быстрая разморозка в микроволнов-
ке ухудшает качество нежной рыбы, 
нарушает ее структуру и отрицатель-
но влияет на вкус. Повторная замо-
розка недопустима.

КАК ПРИГОТОВИТЬ? 
Мойва, хоть рыбка и довольно жир-

ненькая, имеет сравнительно неболь-
шую калорийность – 157 ккал, что «на 
руку» нашей фигуре. Поэтому так важ-
но правильно приготовить рыбу, чтобы 
не свести на «нет» ее истинную полез-
ность. Чтобы получить максимум поль-
зы, важно помнить, что копчение, ко-
торое делает мойву такой ароматной и 
аппетитной, добавляет к ней излиш-
ки соли и вредные канцерогены, об-
разующиеся в процессе копчения, 
а жарка в масле неизбежно добав-
ляет калорий, увеличивая калорий-
ность рыбки вдвое.

ВАЖНО! 

Используя при при-
готовлении рыбы аро-

матные приправы и ли-
монный сок, соль можно не 

использовать или солить минимально. Вкус 
не пострадает, а польза – очевидна. Кстати, 
рыбку предварительно можно не потрошить.

ЧЕМ НЕ ФРАНЦУЗСКИЙ 
ДЕЛИКАТЕС? 
Поскольку именно в костях мойвы 

содержится большое количе-
ство кальция, важно упот- 

реблять ее вместе с ни-
ми, тем более что косточ-

ки у мойвы довольно мяг-
кие. Можно приготовить из 

рыбы паштет. Для этого нуж-
но отварить ее на пару или запечь 
в духовке, приправить, смешать 
с обжаренным луком и пробить 
блендером до пюреобразного со-
стояния. И вкусно, и полезно!

2

3

МЕНЬШЕ ЖАРИМ, 
БОЛЬШЕ ПАРИМ! 
Оптимальные способы приго-

товления мойвы – это запекание и 
варка (лучше на пару). Кстати, при 
запекании в духовке, масло можно 
не использовать. Достаточно за-
стелить противень пергаментной 
бумагой или фольгой, разложить 
приправленную рыбку в один слой 
и отправить в духовку на 12–15 ми-
нут (средний нагрев). Мойва гото-
вится очень быстро. Готовую рыб-
ку сбрызнуть лимонным соком, он 
улучшит вкус блюда.

РЫБКА МАЛЕНЬКАЯ              ДА УДАЛЕНЬКАЯ

8  
ПРИЧИН 
ВКЛЮЧИТЬ 
В РАЦИОН 
МОЙВУ

Источник легкоусвояемого диетическо-
го белка, поэтому мойву можно есть 

не только взрослым, но и детям.

Источник незаменимых по-
лезных полиненасыщенных 

жирных кислот – Омега-3 и Оме-
га-6, благодаря которым выра-
батывается коллаген, необходимый 
для эластичности и упругости нашей 
кожи и сосудов. 

Полезна людям с сахарным 
диабетом. Имеет нулевой 

гликемический индекс, то есть 
не повышает уровень глюкозы 
крови. Кроме того, в 100 г мой-
вы содержится большое количе-
ство хрома, играющего важней-
шую роль в обмене глюкозы.
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10
 ПРИЧИН ПОЛЮБИТЬ ГО

РБУШ
У

10
 ПРИЧИН ПОЛЮБИТЬ ГО

РБУШ
У

ВОТ ЭТО ДА, ПОЛЕЗНАЯ ЕДА!

!5

6

7

8

4

КАКОЙ ГАРНИР ПРЕДПОЧЕСТЬ?
Корифеи восточной медицины 

придерживаются мнения, что рыбу 
нельзя сочетать с молоком и яйца-
ми. То есть молочные и яичные блю-
да желательно употреблять отдель-
но от рыбы, в разные приемы пищи. 
А вот овощи и зелень, напротив, счи-
таются подходящим гарниром к рыбе. 
По мнению известного кулинара В. В. 
Похлебкина, самым вкусным и класси-
ческим добавлением к рыбе и продук-
там моря является простое картофельное 
пюре с помидорами или томатным соком.

Елена Васина

ИКРА ИДЕТ НА УРА! 
По пищевой ценности и вкусовым качествам икра мойвы не уступает крас-

ной и черной икре благородных рыб. Консервирование с использованием соли 
и жирного соуса в определенной степени оправдано, ведь сама по себе икра 
мойвы имеет резкий, специфический запах, который не каждому придется по 
вкусу. Соус маскирует резкий рыбный запах и служит консервантом. В неболь-
ших количествах нечастое употребление такой икры не навредит здоровью, 
а порадует приятным вкусом, хрустом икринок и разнообразит наш рацион.

РЫБКА МАЛЕНЬКАЯ              ДА УДАЛЕНЬКАЯ
Богата йодом. Помогает работе щитовидной железы. 

Содержит незаменимые аминокислоты: лейцин, ли-
зин, триптофан и другие, необходимые для поддер-

жания здоровья и хорошего самочувствия.

Содержит витамин Е, являющийся 
мощным антиоксидантом, замедля-

ет старение кожи и снижает риск разви-
тия сердечно-сосудистых заболеваний.

Источник ценных микроэлементов: содер-
жит кобальт, калий, фосфор, медь, фтор, 

укрепляющие костную ткань и мышцы.

Полезна для женщин, особенно после 40, поскольку в костях 
мойвы содержится много кальция. Профилактирует развитие 

остеопороза в период менопаузы.

УЮТНЫЙ ДОМ

ОТЛИЧНЫЕ РЕШЕНИЯ… 
…ДЛЯ УДОБНОГО 
ХРАНЕНИЯ
Кастрюли, сковородки, сотей-

ники, а также множественные 
крышки от них обычно занимают 
на кухне довольно много места. Как 
удобно расположить их, чтобы они 
всегда были под рукой и одновре-
менно были прибраны? Помогут 
наши советы!
1 Даже на 
маленькой 
кухне отлич-
ным решением 
станет угловой 
блок с выдвиж-
ными полками 
в шкафу.

2 Хранить 
неглубокие ско-
вородки и ка-
стрюли удобно 
на специальных 
металлических 
подставках, 

расположенных в кухонных шкафах.
3 Разнокали-
берные крыш-
ки отлично 
будут чувство-
вать себя на 
специальной 
деревянной 
стойке самой простой конструкции. 
Такой кухонный органайзер при 
желании легко можно спрятать на 
полку в шкаф.

4 Новый тренд 
в дизайне ку-
хонь – настен-
ное хранение 
сковородок и 
сотейников. 

5 Современные 
подставки для 
сковородок 
позволяют 
аккуратно и 
компактно хра-
нить их друг 
над другом.
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А ветер пел
Бабушка была совсем старенькая. Она 
шла медленно, в одной руке палочка, в 
другой старомодная сумка из плащёв-
ки. И платочек. Я сразу обратила внима-
ние именно на него, а уж потом на ста-
рушку. Такой же платок был и у моей ба-
були – красные цветы на зелёном поле, 
подернутом люрексом. Бабушка шла по 
подземному переходу, ступая осторож-
но, выверяя каждый свой шаг. Но у сту-
пенек, ведущих наверх, остановилась, 
чтобы перевести дыхание.

жеНскаЯ дОлЯ

Время такое было 
– Давайте я помогу, – предложила я, 

поравнявшись с бабушкой. 
Та с благодарностью протянула мне 

сумку. Я подставила старушке локоть, 
чтобы она могла ухватиться. Медлен-
но и осторожно мы начали поднимать-
ся вверх по ступенькам. 

– Тяжелая сумка, – заметила я.
– На рыночек фермерский ездила, – 

поделилась со мной бабушка, – молоч-
ка купила, творожка, сметанки, маслица. 

– А помочь некому? Может, кто-то из 
родственников мог бы съездить? – по-
сочувствовала я. 

Бабушка улыбнулась. 
– Да некому, дочка. Деток с мужем 

не нажили. По молодости-то я в дерев-
не с родителями жила. А в деревне оно 
как, чуть грабли держать научился – в 
луга, сено ворошить, в копны собирать, 
на телегах возить. Работали наравне со 
взрослыми. Папка-то на войну ушел, в 
деревне одни старики, бабы да дети 
малые остались. Никто не спрашивал, 
тяжело ли, легко ли. Время такое было. 
Помогала матери и в огороде, пахали 
сами, сажали, картошку мешками носи-
ла по осени, вилами махала, сено на те-
леги навьючивала. Да все делали тогда 
дети. Ну а замуж, когда вышла, никак 
забеременеть не могла. Это уж когда в 
город с мужем переехали, тут-то врачи 
и сказали, что не дано мне. Порушила 
себе что-то тяжелой работой. 

Я молчала, не зная, что сказать. Да и 
что тут скажешь? И так чувствовала се-

бя виноватой, что, сама того не желая, 
ковырнула застарелую рану моей слу-
чайной попутчицы.  

так и жиВём 
– Да ты не думай, дочка, – заметила 

мое состояние бабушка, – что было, то 
быльем поросло. 

Она ободряюще похлопала меня по 
руке, за локоть которой держалась. 
Мы уже поднялись по лестнице и вы-
нырнули из тускло подсвеченного ну-
тра подземного перехода на ноябрь-
ский проспект. На улице хмарилось, 
моросило, дуло и подвывало. Я по-
вела плечами, втянула голову в пле-
чи, спрятав лицо до самого носа в вы-
сокий ворот куртки. Ужасно хотелось 
поскорее юркнуть в троллейбус, за-
биться в уголок дальнего сидения и 
с тоской смотреть в омываемые мо-
росью окна на одевающийся в вечер-
ние сумерки город. Я устала, на рабо-
те был очень тяжелый день. Но нуж-
но еще было найти силы приготовить 
ужин, помочь детям с уроками, заки-
нуть в машинку стирку. 

Я взглянула на бабушку. Та поту-
же затянула под подбородком своей 
цветной платочек, снова мне улыбну-
лась и протянула сухонькую ручку за 
своей сумкой. 

– Вы далеко живете? – неожиданно 
для себя самой спросила я. – Давай-
те я провожу. Ветер сильный, а сум-
ка тяжелая. 

Старушка посмотрела на меня с бла-
годарностью, ответила:

– Через улицу. И спасибо тебе, доч-
ка, побыстрее дойдем, а то сердце за 
мужа болит. 

– А что с мужем? – живо поинтере-
совалась я. 

– Да что ж, милая? Старость. Толь-
ко он у меня на месте не посидит. Ес-
ли еду или иду куда, он меня встре-
чать выходит. А уж видит плохо, ката-
ракта, да ходит еще хуже меня. Он за 
меня переживает, я за него. Так и жи-
вем. Вот сейчас придем побыстрее, не 
успеет со двора на улицу выйти, мне 
спокойнее. Домой пойдем, я сырников 
нажарю, да со сметанкой. Вот и хоро-
шо будет, вот и ладно. 

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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Хотелось поскорее 
домой 
Мы заспешили с бабушкой по мокро-

му асфальту «на выручку» ее мужу. По-
допечная моя торопилась, так что мне 
приходилось поспешать, чтобы не от-
стать от нее. Чем ближе к дому, тем 
более спорым становился ее шаг, тем 
ровнее спинка. 

Муж ждал ее у подъезда, обеими ру-
ками опершись о палочку. Щурил гла-
за, вглядываясь в подернутую уже 
легким сумеречным покрывалом ве-
чернюю улицу. Выглядел, увидел, ши-
роко улыбнулся, так что от глаз в сто-
роны побежали смешливые морщин-
ки, нахмуренный лоб разгладился, а 
из-под густых седых бровей блеснули 
радостью два голубых, чуть выцвет-
ших озера. 

– Замерз? – моя бабушка торопливо 
подошла к мужу, заботливо поправила 
шарф на его шее. 

– Нет, а ты? – мужчи-
на счастливо загляды-
вал в глаза своей жены. 

– Все хорошо, сей-
час чай пить будем, – 
по обещала она и обер-
нулась ко мне. – Задер-
жала я тебя, дочка?

– Нет, – улыбнулась я ей и 
протянула сумку, которую тут же 
подхватил дедушка, поблагодарил. 

Я шла на остановку и улыбалась, са-
ма не зная чему. Показалось, что ветер 
не воет уже, а поет и выводит замыс-
ловатые па на бульваре, слегка трево-
жа подолом летящего плаща опавшие 
осенние листья. Ехала в троллейбусе и с 
удовольствием отмечала, как заботливо 
вечер укутывает озябшие дома в бар-
хатные сумерки. Хотелось поскорее до-
мой, поцеловать мужа, обнять сыновей, 
накормить любимых вкусным ужином. 

– Замерзла? – муж «поймал» меня 
на остановке. 

– Ты чего тут? – удивилась я.
– Холодно, моросит, я пораньше 

пришел с работы, решил встретить, 
зонтик прихватил. Сыновьям поручил 
пельмени варить. А ты почему задер-
жалась? Опять отчеты, графики?

Я улыбнулась, уткнулась носом в те-
плый мужнин шарф, отрицательно по-
качала головой. 

– Дома расскажу, – пообещала я и, 
подхватив любимого под локоть, за-
спешила к дому. 

Татьяна 

и танцевал Величай-
шее в жизни 
счастье – 
это уверен-

ность в 
том, что нас 
любят, любят 
за то, что мы 
такие, какие 
мы есть, или 
несмотря на 
то, что мы 
такие, какие 
мы есть. 
Виктор Гюго
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ДОМ С УМОМ

Диван накрыл - Диван накрыл - 

Екатерина Счастливая

О БЕСПОРЯДКЕ  
ЗАБЫЛ

Свойства ткани Плюсы Минусы Кому подойдет  

ГОБЕЛЕН
Натуральный, экологиче-
ски безопасный матери-
ал. Ткань плотная, изно-
соустойчивая.

Покрывало может слу-
жит годами без появле-
ния потертостей и про-
чих дефектов.

Подходят большим гости-
ным. В маленьком про-
странстве не получится 
насладиться его красо-
той и масштабностью.

Такое покрывало будет ра-
довать как здоровых лю-
дей, так и склонных к ал-
лергии. 

АТЛАС

Эластичен, не деформи-
руется, не растягивается, 
не выгорает. Материал 
является гипоаллерген-
ным, т.к. в нем не заво-
дится пылевой клещ.

Такое покрывало впишет-
ся почти в любой инте-
рьер. При этом стоить бу-
дет дешевле, чем, напри-
мер, шелковое изделие.

При недолжном уходе 
могут появляться пятна и 
разводы, поэтому стирать 
либо на деликатной стир-
ке, либо отдавать в хим-
чистку.

Изделие из атласа считает-
ся гипоаллергенным, поэто-
му с успехом может исполь-
зоваться и людьми, склон-
ными к дерматологическим 
проблемам, и аллергиками. 

ХЛОПОК
Можно стирать при высо-
кой температуре, удаляя 
тем самым даже въевшу-
юся грязь.

Натуральное изделие, 
экологичное, приятное 
наощупь, легко стирать. 

В некоторых расцветках 
может смотреться «про-
стовато», но к отдельным 
стилевым решениям по-
дойти сможет идеально.

Подходит  для аллергиков, 
астматиков и людей, склон-
ным к дерматитам. 

ЖАККАРД
Жаккард может быть и 
натуральным, и синтети-
ческим (от этого будет за-
висеть и цена). Требует  
бережного ухода. 

Такие покрывала долго-
вечные, износоустойчи-
вые.

Стирать не рекоменду-
ется из-за возможной 
деформации. Показана 
только химчистка.

Могут накапливать много 
пыли из-за наличия множе-
ства волокон, поэтому для 
аллергиков, астматиков и 
детских комнат не подойдет. 

ШЕРСТЬ

Шерсть  
не мнется,  
материал  
мягкий,  
теплый. 

Уход  прос- 
той,   

доста- 
точно  

просто  
выбить пыль.

Недешевый вариант, для 
более тщательной очист-
ки потребуются услуги 
химчистки. 

В шерсти может завестись 
пылевой клещ, поэтому та-
кое покрывало не рекомен-
дуется астматикам и людям, 
склонным к аллергии и стра-
дающим ЛОР-заболеваниям. 

МИКРО- 
ФИБРА

Материал мягкий и неж-
ный, очень теплый. От-
лично подойдет для  
                    малышей. 

Изделие долго сохраняет 
свой размер и форму. Ка-
тышки, затяжки – не про 
него. Не выгорает, лег-
ко стирается, можно да-
же не гладить, т.к. почти 
не мнется.

Микрофибра – искус-
ственный материал. Мо-
жет накапливать статиче-
ское электричество. 

Является гипоаллерген-
ным, поэтому может исполь-
зоваться как детьми, так и 
взрослыми, а также людь-
ми, склонными к аллергии и 
дерматитам. 

АКРИЛ
Ткань гипоаллергенна, не 
деформируется, не линя-
ет, не выцветает.

Изделие долговечно, 
удобно в использовании, 
а также имеет невысокую 
стоимость.

Искусственный матери-
ал, способный накапли-
вать статическое элек-
тричество.

Не подойдет людям, страда-
ющим дерматитами и аллер-
гией из-за накопления мате-
риалом статического элек-
тричества.

+ –

Согласитесь, диван,  
накрытый красивым 
покрывалом, выглядит 
уютнее. К тому же сто-
ит поменять накидку, 
и это создаёт настрое-
ние, вносит разно- 
образие в интерьер. 
Но не только «для 
красоты» нужны по-
крывала, их проще 
стирать, а значит, из-
бавляться от пыли 
и загрязнений. К то-
му же сама обивка ди-
вана не всегда хоро-
ша для аллергиков или 
людей с экземой. А вот 
покрывало можно по-
добрать с учётом осо-
бенностей здоровья.
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А ВЫ 

ЗНАЛИ? 
Исследования микро-

биологов показывают, 
что на повседневной 

сумочке среднестати-
стической жительни-
цы города содержится 
столько же патогенных 
микробов, сколько находит-
ся на ручке мусоропровода 

в многоквартирном до-
ме, поручне автобу-

са и эскалатора в 
метро.

СЕКРЕТЫ ЖЕНСКИХ ПОСИДЕЛОК

ЛУЧШАЯ ПОДРУЖКА 
ДЛЯ ВАЖНЫХ

Шутка про то, что женская сумоч-
ка – это загадка не только для 
мужчин, но и для самих женщин, 
актуальна для многих из нас, 
ведь даже хозяйка сумки не всег-
да знает, что же у неё там лежит. 
В женской сумочке – целый кос-
мос, ведь в ней обитают порой 
самые неожиданные вещи. Да и 
снаружи на ней вольготно чув-
ствуют себя всевозможные (почти 
инопланетные) жители: бактерии, 
микробы, палочки и вирусы.

безделушекбезделушек

ВАЖНО! 

В условиях пандемии 
дезинфицировать су-

мочку, с которой вы хо-
дите в течение дня, не-

обходимо ежеднев-
но!

Екатерина Счастливая

УХОД
• Сумки из кожи и кожзама после каждо-
го посещения магазина или другого обще-

ственного места протирают антибакте-
риальными салфетками или мыльным 

раствором (1 часть воды и 6 частей шампуня) 
с помощью ватных дисков или мягкой тряпочки. 
Можно использовать и другие антисептики (например, 
хлоргексидин), а также спирт (спиртовые салфетки), предварительно прове-
рив на внутренней части сумки, не снимается ли краска спиртом. Кожаным 
сумкам не всегда подходят спиртосодержащие средства.• Сумочки из замши, нубука, велюра также чистят с помощью щетки или 
твердой стороны губки и мыльного раствора, предварительно подняв, рас-
чесав ворс, ведь именно туда забиваются грязь и микробы.• Текстиль и джинсовая ткань хороши для повседневных продуктовых 
авосек и рюкзаков. Однако такие сумки быстро пачкаются, плохо моются и 
дезинфицируются. Их нужно стирать в стиральной машине с небольшим ко-
личеством моющего средства, либо сначала замывать особо загрязненные 
места мыльным раствором с помощью щетки или губки, а затем стирать в 
машинке на режиме «Полоскание», не забыв предварительно снять фурни-
туру и спрятать замки. 

Елена Васина 

КАЧЕСТВЕННЫЙ 
МАТЕРИАЛ
Женщинам эле-

гантного возрас-
та лучше выби-
рать сумочки 
из качествен-
ного кожза-
ма, нубука 
(мелковор-
систой кожи), 
замши или 
натуральной 
кожи. Они бо-
лее долговечны, 
качественно сши-
ты, их можно мыть, 
протирать и обеззаражи-
вать так часто, как требуется.

СРЕДНИЙ РАЗМЕР
Большая сумка – это большой со-

блазн уместить в ней все, что только 
можно, а значит, это неизбежно вы-
сокий вес, что для женских рук, шеи 
и позвоночника нисколько не полез-
но. Лучше отдать предпочтение су-
мочке среднего размера и не носить 
в ней более 3 кг. Следите, чтобы сум-
ка (со всем содержимым) имела вес 
не больше 
5% от ве-
са ва-
ш е г о 
тела.

УДОБНЫЕ РУЧКИ
Классическая прямоугольная сум-

ка или сумка-саквояж, как прави-
ло, имеют две ручки. Требования к 
ним одно: они должны быть удобны-
ми, не слишком тонкими и не очень 
длинными. Если вы выбираете сум-
ку-торбу или шоппер и предпочита-
ете носить ее на плече, важно, что-
бы лямка была достаточно широкой 
и плотной, не сминалась и не скру-
чивалась. Сумок на цепочках и уз-
ких лямках лучше избегать, они мо-
гут натирать плечо и доставлять 
дискомфорт при носке. Кроме то-
го, лучше стараться не носить сум-
ку все время на одном плече.
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лечим душу

Живем по-христиански – 
боремся с суевериями

Подготовила Светлана Иванова
Благодарим священника Дионисия Киндюхина 

за помощь в подготовке материала

«Не верь в приметы, и 
они не будут сбываться!» 

Иоанн Кронштадтский

Преподобный иоанн лествич-
ник считал, что «суеверные 
приметы в мирских людях со-
противляются вере в Промысл 
Божий».

нуЖно ли класть соль 
малышу в кроватку

? Почему-то считается, что 
малышу в кроватку надо 

обязательно положить оберег 
из железа. А бабушка сказала, что 
это неправильно, положила щепот-
ку соли и пояснила, что соль тоже 
оберег. Так что – нужно ли класть 
соль в кроватку? 

Валентина, г. Бронницы
И про соль, и про железо – это все 

суеверия, остатки язычества, которые, 
увы, бытуют в нашей жизни. Как учит 
Православная Церковь, суеверия, все-
возможные приметы и предрассудки – 
это ложные верования. Они происходят 
от греха духовной прелести и сбивают 
христианина с истинного пути, побуж-
дая его верить разнообразным пред-
метам и явлениям. Душа, данная Бо-
гом, живая, ищет веру. И когда насто-
ящей веры нет, она обрастает всякими 
домыслами. Чтобы вера окрепла, ее на-
до поддержать – надо ходить в храм.

помоЖет ли ладанка 
от «лихого глаза»

? Двоюродная тетя принесла моей 
дочке ладанку на красном шнур-

ке, сказала, что от «лихого глаза», и 
маленькой девочке такую до школы 
надо носить. И как быть? Одевать 
ладанку дочке вместе с крестиком?  
Или класть в одежду? А может надо 
надевать ее с крестиком по очереди? 

Наталья, г. Дмитров
Православный христианин защищен 

от всяких напастей нагрудным кре-
стом, который надо носить постоянно. 
В заботе о христианской душе – свя-
тые иконы и крестное знамение. Но-

сить детям «ладанки от болезней и ли-
хого глаза», а также различные заго-
воренные и не заговоренные шнурки, 
цепочки, клыки – все это, как говорит-
ся в текстах соборных правил, не что 
иное, как надевать на себя «узы душ». 
Вот это действительно грех. 

Что делать, если упала 
икона

? Убиралась в доме. Решила и на 
полочке с иконами пыль проте-

реть. Картонные иконки нечаянно 
задела, и они упали. Бабушка сказала, 
что не к добру это. Что надо было 
сделать? Достаточно ли было пере-
крестить и поставить на полку?  Как 
исправить грех? 

Ольга Тихоновна, г. Москва
Убираться надо в том числе и в 

«красном углу». Во время уборки бы-
вает всякое. Никакого греха нет. Вы же 
не специально смахнули иконки. Хоте-
ли, как лучше, а получилось вон как. И 
не будьте суеверны, будьте осторож-
ны. В подобных случаях надо прочи-
тать Иисусову молитву: «Господи, про-
сти меня грешную», перекреститься и 
поставить икону снова на полку.

моЖно ли проколоть 
уши для серёЖек

? Хочу себе проколоть уши. Не бу-
дет ли это считаться грехом, 

ведь в воскресной школе нас учили, 

что лучше никаких проколов на сво-
ем теле не делать. В то же время у 
моей верующей бабушки уши проколо-
ты. Может, сережки надо освятить 
или нарисовать на месте дырочки 
крестик, и тогда будет можно? 

Ирина Т., г. Коломна
Долг христианина следить за чисто-

той своего тела, не стоит выделяться 
особым видом от всех. В современном 
обществе сережки давно обыденная 
вещь, и нет ничего греховного девоч-
кам носить сережки. Никаких крести-
ков рисовать на ушах не стоит. 

моЖно ли леЧиться 
иглоукалыванием

? По показаниям врача назначен 
курс иглоукалывания. А я сомне-

ваюсь, слышала, что иглы связаны 
с мантрами. А я православная. Как 
быть? 

Светлана Петровна, г. Воронеж
Иглоукалывание – это воздействие 

на нервные окончания, чтобы стиму-
лировалась работа лимфатической и 
кровеносной систем. Иглоукалыва-
ние – это процесс физиологический, а 
не духовный. Христианину лучше об-
ратиться к врачу-специалисту, кото-
рый использует иглоукалывание как 
инструмент для лечения.
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Елена Васина 

Н апряженный рабо-
чий график, стрессы 

и работа «на износ» – бы-
ли обычным делом для че-
ловека, руководящего круп-
ным нью-йоркским печат-
ным изданием и занятого 
дипломатической карьерой. 
Деятельность Нормана Ка-
зинса была известна даже 
нашим соотечественникам: 
он выступал за мир во всем 
мире.

Безнадёжный 
Больной
Болезнь поразила его 

внезапно. Все тело пронзи-
ла сильная боль, поднялась 
высокая температура, су-
ставы перестали работать, 
шея, спина и конечности 
были обездвижены. Казинс 
был так плох, что не мог да-
же разомкнуть челюсти. За 
короткий срок он оказал-
ся практически полностью 
парализован и прикован к 
больничной койке. Диагноз 
звучал как приговор: редкое 
аутоиммунное заболева-
ние соединительной ткани, 
коллагеноз (или коллагено-
вая болезнь). Что повлияло 
на такую резкую и внезап-

ную вспышку болезни, вра-
чи точно сказать не могли. 
Болезнь могла быть вызва-
на стрессом, эмоциональ-
ным перенапряжением, об-
щим истощением организ-
ма, однозначно утверждать 
было нельзя. Однозначным 
был лишь неутешительный 
прогноз врачей – шансы на 
выживание равны нулю.

невероятное 
открытие
Осознав всю тяжесть сво-

его положения, Казинс 
вдруг понял, что побороть 
свою болезнь может толь-
ко он сам. После прочтения 
книги канадского эндо-
кринолога, Ганса Селье, 
посвященной стрессу, 
в которой говорилось 
о негативном влия-
нии отрицательных 
эмоций на процессы 
в организме челове-
ка, Казинса осенило: 
а что будет с телом, 
если человек начнет 
испытывать позитив-
ные эмоции, будет чув-
ствовать любовь, надеж-
ду, веру, будет смеяться? 
Ведь позитивные эмоции и 

смех — это те средства, ко-
торые всем доступны! 

Казинс решил покинуть 
больницу, попросил свое-
го доктора помочь ему пе-
ребраться домой и достать 
для него все самые смеш-
ные передачи и фильмы, 
которые только можно бы-
ло взять в видеопрокате. 
Каждый вечер Казинс про-
водил за просмотром коме-
дий и был ошеломлен: смех 
давал по-настоящему ане-
стезирующий эффект. По-
сле десяти минут хорошего, 
глубокого смеха Казинс мог 
целых два часа спать спо-
койно, причем безо всяких 
болеутоляющих и снотвор-
ных. Он принимал большие 
дозы витамина С, смеялся в 
день не менее 6 часов и спу-
стя пару месяцев смог вста-
вать с постели и постепен-
но вернуться к работе. Боли 

прошли, подвижность су-
ставов вернулась. Это было 
удивительное исцеление, 
которое Казинс впослед-
ствии описал в автобиогра-
фической книге «Анатомия 
болезни с точки зрения па-
циента» (1979 г.). Ключом к 
его выздоровлению оказа-
лось самое мощное лекар-
ство под названием смех!

Путь  
к здоровью  
и долгой жизни
После исцеления от своей 

смертельной болезни с по-
мощью смехотерапии Нор-
ман Казинс прожил более 20 
лет. Он до старости вел ак-
тивный образ жизни, играл в 
большой теннис, любил по-
музицировать на органе, за-
нимался писательством, чи-
тал хорошие книги, обожал 
смеяться и подшучивать не 
только над другими, но и 

над самим собой. «Я на-
слаждаюсь жизнью, – 

говорил он, – у ме-
ня полная под-

вижность. Я до 
сих пор играю 
в гольф и все 
еще получаю 
от этого боль-
шое удоволь-
ствие». Нор-

манн Казинс 
называл скуку 

и уныние «одной 
из самых опасных 

болезней» нашей ци-
вилизации.

Гелотология (от греч. «гелос» – 
смех) – наука о смехе, изучающая 

влияние смеха на здоровье чело-
века, зародилась в Америке в 

60-х годах ХХ века. Норман 
Казинс внес значительный 

вклад в развитие смехо-
терапии.

Смеющийся 
в лицо смерти

Американский политолог, журналист и учёный 
норман Казинс вошёл в историю как человек, 
которому удалось рассмешить смерть.

Неоценимый 
вклад
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Акцент нА вАжных 
продуктАх
У позвоночника есть свои «вку-

совые» пристрастия. Будет не-
лишним добавлять определенные 
продукты в свой рацион как мож-
но чаще.

Бета-каротин (овощи и фрук-
ты оранжевого и зеленого цвета; 
молоко, масло, сыр; говядина, теляти-
на; яйца). Бета-каротин трансформиру-
ется в витамин А, который очень важен 
для восстановления тканей и правильно-
го формирования костной ткани. Кроме то-
го, достаточное количество витамина А по-
могает организму эффективно усваивать про-
теин.

Витамин С (цитрусовые, клубника, киви, сладкий перец, 
помидоры, другие овощи и фрукты). Этот микроэлемент уча-
ствует в синтезе коллагена, необходимого для здоровья 
опорно-двигательного аппарата, заживления поврежден-
ных тканей, обеспечения эластичности и прочности костей.

Витамин Д (жирная рыба, желтки яиц) для позвоноч-
ника важен в первую очередь тем, что участвует в метабо-
лизме кальция – а правильное усвоение кальция обеспечи-
вает защиту от остеопороза, компрессионных переломов.

кальций (молочные продукты, листовые овощи темно-
зеленого цвета, сардины, бобовые, фасоль, горох, кунжут, 
миндаль). Это основополагающий микроэлемент для здо-
ровья всего опорно-двигательного аппарата.

под строгим контролем 
Составляя правильную диету для по-

звоночника, необходимо учитывать и не-
гативное воздействие привычных нам про-

дуктов. Так, следует контролировать и ограничивать 
содержание в рационе:

 поваренной соли: она усиливает выведение каль-
ция с мочой, таким образом, даже при употреблении 
продуктов, богатых этим элементом, может образо-
ваться его дефицит. Поэтому соль следует ограничи-
вать до 5 г в сутки;

 фосфорной кислоты: содержится в некоторых гази-
рованных напитках, может замещать кальций в костях, 
тем самым создавая угрозу здоровью костной ткани;

 кофе и крепкого чая: они могут способствовать по-
тере костной массы, особенно в случае, если диета 
бедна продуктами, содержащими кальций. 

Кормим позвоночник
прАвильно

в наше время почти у всех людей есть те или иные пробле-
мы с позвоночником. во многом тому виной малоподвиж-
ный образ жизни, травмы, на которые не обращают долж-
ного внимания, и недостаток полезных веществ. а ведь 
если соблюдать несложные правила питания, то многих 
проблем с позвоночником можно избежать или облегчить 
лечение уже имеющихся заболеваний.

диетА – проще простого
Как правило, специальный режим питания при заболеваниях опор-

но-двигательного аппарата и позвоночника назначает лечащий врач. 
Но даже если здоровьем этого органа занимается только сам его об-
ладатель, то можно сделать многое, просто пересмотрев свой подход 
к диете. Основных принципа всего два: по максимуму исключить вред-
ные и бесполезные продукты, а суточный рацион сделать максималь-
но разнообразным, чтобы организм был обеспечен всем необходимым.

Поэтому:

1  Исключаем фаст-фуд, полуфабрикаты, 
копчености и колбасы, продукты, содер-

жащие трансжиры. 

2  Добавляем овощи, фрукты, зелень, 
нежирное мясо, птицу, рыбу и разно-

образные молочные продукты.

3  Контролируем питьевой режим – 
нормальная гидратация организма 

очень важна для правильного усвоения по-
лезных веществ, своевременной очистки от 

продуктов метаболизма и, кроме того, обе-
спечивает здоровье межпозвонковых дисков.

Самая популярная диетическая каша 
не очень-то полезна для костной тка-

ни. Все дело в том, что особые вещества, 
содержащиеся в овсянке, замедляют ус-
воение и выводят кальций из организма. 
Поэтому злоупотреблять этой кашей не 

стоит – 2 раза в неделю вполне до-
статочно. 

С овсянкой 
надо поаккуратнее!

Ольга Бельская
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Ингредиенты на 4 порции:
• 250 г творога  • 40 г манки  • 2 яйца   
• 3 ст. ложки сахара  • щепотка соли  • 100 мл кипятка   
• 40 г растопленного сливочного масла  • панировочные 
 сухари  • сахарная пудра  • 1 ст. ложка сметаны
Залить манку кипятком и оставить под крышкой для 

набухания. Отделить желтки и взбить их с сахаром до 
белого цвета. Добавить эту массу к творогу, тщатель-
но вымесить, добавить растопленное сливочное масло 
и манку. Белки взбить с солью и осторожно положить к 
тесту, аккуратно перемеши-
вая снизу вверх. Форму для 
выпечки смазать сливоч-
ным маслом, присыпать па-
нировочными сухарями, вы-
ложить тесто, разровнять и 
смазать сметаной. Выпекать 
при температуре 220°С пол-
часа. Готовый пудинг посы-
пать сахарной пудрой. 

Наталья Сухорукова,  
Подмосковье

Ингредиенты на 2 порции:
• пучок шпината   
• пучок любой зелени   
• 1 зеленое яблоко   
• 1 морковь   
• 1 ч. ложка семян льна   
• 1 стакан кефира

Яблоко и морковь почи-
стить и нарезать долька-
ми. Зелень промыть. Сло-
жить в блендер, добавить семена льна и взбить в 
пюре. Влить кефир, размешать и подавать сразу 
же. Стакан украсить яблочной долькой.

Елизавета Шумина, г. Дмитров

Зелёный коктейль

Салат витаминный

Ингредиенты на 10 порций:
• 4 свиные ножки   
• 5–7 л воды  • 1 ст. ложка  
 соли  • 5 лавровых листов   

• 10 горошин черного перца  
• 2 корня петрушки   
• 1 вареная морковь   
• листья петрушки

Свиные ножки замочить 
на 4–5 часов, несколько раз 
сменить воду. Затем тща-
тельно промыть, поскрести, 
убирая остатки волосяного 
покрова. Разделать, при этом 
оставить кожу и хрящи. Все части после разделки сло-
жить в большую кастрюлю, залить холодной водой, до-
вести до кипения, снять пенку. Варить на тихом огне 4 
часа, затем добавить корень петрушки и специи и варить 
еще 2 часа. Разложить по емкостям мясо. Бульон проце-
дить и залить им мясо. Украсить кружочками вареной 
моркови и листиками петрушки. Остудить при комнат-
ной температуре, затем убрать в холодильник. 

Мария Шаповалова, г. Пермь

Холодец

Ингредиенты на 4 порции: 
• 2 помидора  • 4 огурца  • большой пучок шпината   
• смесь зеленых салатов  • 1 шт. авокадо   
• 200 г брынзы  • 100 г оливок  • 1 ч. ложка кунжута   
• 2 ст. ложки соевого соуса  • 2 ст. ложки оливкового  
 масла  • 1 ст. ложка льняного масла   

• 1 ч. ложка яблочного уксуса 
Помидоры и 

огурцы нарезать 
дольками. Брынзу 

и авокадо – кубиком. 
Шпинат и салаты про-
мыть, обсушить и при 
необходимости порвать 
на более мелкие кусоч-
ки. Соединить все ингре-

диенты, включая оливки. Смешать уксус, масла, соевый со-
ус, заправить салат. Сверху посыпать кунжутными семечками.

Лариса Позднева, 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

Угощение 
для здоровой 

осанки

Правильная диета может помочь при 
самых разных проблемах со здоро-
вьем, но при этом её терапевтический 
эффект во многом зависит от аппе-
титности и богатства вкуса. в этом 
хорошо разбираются наши дорогие 
читатели, которые поделились ре-
цептами блюд, полезных для здоро-
вья позвоночника.

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
178 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
191 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
19 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
312 ккал

творожный пУдинг
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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.

По горизонтали: 1. Тотем. 4. Успех. 8. Увязка. 10. Нанду. 12. Игрун. 
14. Еретик. 17. Цыц. 18. Агор. 19. Али. 20. Дно. 22. Корь. 23. Кед. 
25. Портки. 26. Юнона. 28. Пачка. 29. Козлик. 30. Нравы. 31. Итака. 
По вертикали: 1. Танец. 2. Тунец. 3. Мяу. 4. «Узи». 5. Парка. 6. Хинди. 
7. Ладынина. 9. Дубленка. 11. Дракон. 13. Гирька. 15. Егор. 16. Торт. 
20. Дрюон. 21. Опока. 23. Кичка. 24. Драга. 27. Азы. 28. Пли.ОТвеТы

По горизонтали: 1. Зверь – божество язычника. 4. Его 
имел Казанова у дам. 8. Узелковый процесс согласова-
ния. 10. Пернатый бегун по Бразилии. 12. Любитель по-
резвиться. 14. По нему «плачет» инквизиция. 17. «Зат-
кнись, пожалуйста» – одним словом. 18. В шекеле их сто. 
19. Баба, нагревший 40 разбойников. 20. «Пол» океана. 
22. Детское заболевание, сопровождающееся поражени-
ем дыхательных путей и сыпью. 23. Предтеча кроссовка. 
25. Как грубовато говорят о штанах? 26. «Первая леди» 
в римском пантеоне. 28. В ней бывает прима и «Прима». 
29. Серенький при бабушке. 30. «… Растеряевой улицы» – 
первое крупное произведение Г. Успенского. 31. Родной 
остров Одиссея.
По вертикали: 1. Белый, когда дамы приглашают кавале-
ров. 2. Рыба очень похожая на мясо, которую можно есть 
сырой. 3. Отклик на «кис-кис». 4. Автомат, взятый в Из-
раиле на вооружение. 5. Меховая рубаха эвенка. 6. Язык 
для бесед с Зитой и Гитой. 7. Свинарка в фильме «Сви-
нарка и пастух». 9. Какая шуба лысая снаружи? 11. Бит Ге-
оргием Победоносцем. 13. Грузик к особо точным весам. 
15. Как зовут бывшего вора Прокудина – героя фильма 
«Калина красная»? 16. На чем в день рождения зажигают 
свечи? 20. Французский писатель, сочинивший цикл ро-
манов про проклятых королей. 21. В нее металл залива-
ют. 23. Шляпка русской крестьянки. 24. Землечерпалка на 
прииске. 27. Познания новичка. 28. Команда пушкарям.

эсТОнский крОссвОрд
Эстонский кроссворд по своей сути близок к классиче-
скому, только для разделения слов используются не 
клетки, а перегородки.

лОгические загадки
1  Назовите пять животных, которых 

Моисей взял в свой ковчег.

2  Марко Арони владел таверной не-
далеко от Неаполя, примерно в XVII–XVIII вв. По-

зволив своей дочери поиграть с продуктами, он в итоге 
изобрел блюдо, которое стало излюбленным угощени-
ем посетителей таверны. Как называлось это блюдо?

Задание «Найдите 5 отличий»: шарф, карманы плаща, цвет кофты, 
длина косы, лист клена справа внизу. Логические загадки: 1. Моисей 
никого не брал в ковчег, это делал Ной.  2. Макароны.

ОТвеТы

найдиТе  5  ОТличий
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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 7 – 20 ноября
оВЕН  20 марта — 19 апреля
Для здоровья Овнов наступает благо-
приятное время. Частые прогулки, ягод-

ные морсы, зарядка по утрам – достойная трени-
ровка иммунитета. Звезды рекомендуют также  
обратить внимание на фиточаи.  

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
В середине ноября у Рыб будет чувстви-
тельна область поясницы. К тому же, у 

многих появится тяга к перееданию. Для улуч-
шения самочувствия и оздоровления подойдет 
массаж и гимнастика. 

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Водолеям звезды напоминают, не сто-
ит терпеть недомогание и относиться 

спустя рукава к любым изменениям в самочув-
ствии. Время сейчас неспокойное, лучше во-
время обратиться к врачу и не переживать. 

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
В ноябре Козероги почувствуют при-
лив сил и станут очень деятельными. Не 

переусердствуйте, умейте найти время и для 
себя. Сон, хорошая книга, полноценное пита-
ние – это все очень важно. 

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Звезды напоминают, что самочувствие 
Стрельцов напрямую связано с окруже-

нием. Оптимистичные, бодрые и сильные люди 
зарядят вас энергией. Будьте внимательны, вы-
бирая круг общения. 

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Скорпионам звезды советуют начать ве-
сти активный образ жизни и интенсив-

нее тренировать мышцы. Не помешает и сана-
торно-курортное лечение. Или хотя бы курс 
массажа и физиопроцедуры. 

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Сейчас для Весов наиболее полезны оз-
доровительные мероприятия, рассчи-

танные на долгое, методичное и планомерное 
использование. И что это будет – фитнес, тан-
цы, йога или просто прогулки – решать вам.

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девам полезно вернуться к прерванным 
оздоровительным процедурам. Они бу-

дут очень эффективны. А если вам подвернет-
ся шанс посетить санаторий, не отказывайтесь, 
там вы подлечите свои недуги.

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
В середине ноября Львам не помешает 
занятья профилактикой возможных на-

следственных заболеваний и болезней обмена 
веществ. Больше отдыхайте и гуляйте в парке, 
если не хотите выбиться из сил.

рАк  21 июня — 22 июля
Ракам стоит использовать это время, 
чтобы набраться сил. Не нужно жалеть 

сил на себя и свое здоровье. Вот почему на-
до вести активный образ жизни, не забывайте 
про спорт. Хороша для крепости тела и банька. 

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Утомляемость, плохая память, бессонни-
ца, проблемы с зубами и костями могут 

тревожить Близнецов вплоть до 11 ноября. Но 
при своевременном обращении к врачу и лече-
нии вы быстро должны справиться с недугами. 

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцы в начале ноября имеют все шан-
сы быстро справиться с возможными 

простудными заболеваниями. Звезды рекомен-
дуют Тельцам одеваться строго по погоде и из-
бегать сквозняков. 

лунные советы

7–10 ноября – время поза-
ботиться о себе и своих близ-

ких. Умопомрачительный запах 
выпечки, безалкогольный глинтвейн, 

душевная беседа – что может быть 
ценнее в эти пасмурные, хмурые 
дни?!  

11–14 ноября – хорошие дни для 
лечебного и оздоровительного массажа, 

физиопроцедур и комплекса упражне-
ний для спины и поясницы.  

15 ноября – энергетически 
сложный день, поэтому посвя-

тить его лучше отдыху, 
прогулкам, душевным 

разговорам. 
16–17 ноября – со-

блюдайте режим сна 
и бодрствования, 
не перегружайте 

желудок тяжелой пищей и не 
забывайте о гимнастике для глаз.

18–20 ноября – займитесь собой и сво-
им внешним видом: посетите косметоло-
га и массажиста. Немало пользы принесет 
и расслабляющая ванна. 

15 ноября
НоВоЛуНИЕ

16–29 ноября
рАсТуЩАЯ ЛуНА

1–14 ноября
уБЫВАЮЩАЯ ЛуНА
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Будем 
совершать 
доБрые 
дела 
Конечно же, 

совершать добрые 
дела нужно не толь-

ко в определенные да-
ты. Для доброты не долж-
но быть границ и рамок. 
Но Всемирный день до-
броты – это лишний 
повод остановиться и 
оглядеться. Быть мо-

жет, кому-то нужна наша 
улыбка, теплое слово, по-
мощь или внимание. И, что 
очень важно, доброта всег-
да возвращается нам. Хо-
рошим настроением и са-
мочувствием, повышенным 
жизненным тонусом и да-
же дополнительными го-
дами жизни, по заверени-
ям ученых. Так, согласно ис-
следованиям психологов и 
врачей из разных стран, лю-
ди, которые ежедневно со-
вершают добрые дела, луч-
ше чувствуют себя и фи-
зически, чаще ощущают 
жизненную гармонию, об-
ладают крепким иммуни-
тетом, а значит – реже бо-
леют и дольше живут. До-
казано, что, когда человек 
делает что-то хорошее дру-
гим людям, у него повыша-
ется уровень лимфоцитов, 
и расширяются сосуды, это 
ведет к правильной рабо-
те сердца; мозг вырабаты-
вает большое количество 
эндорфинов, обладающих 
успокаивающим эффектом. 
Наконец, отзывчивость со-
провождается душевным 
подъемом, граничащим с 
эйфорией, что объясняется 
выработкой гормона серо-
тонина, регулирующего на-
ше настроение. Да и просто 
совершать добрые дела – 
это очень приятно. 

Есть повод созвониться

13
ноября

Любовь Анина

Поздравим дедушку мороза 
Ведь у него сегодня день рождения. Правда, сколько 

лет русскому волшебному Деду, сказать сложно, но до-
подлинно известно, что больше двух тысяч. Да это и не-

важно. Главное, что в этот день обыкновенно начинает ра-
ботать почта Деда Мороза, а сам он не только читает пожелания 
маленьких, да и больших, почитателей, но и с удовольствием при-
нимает письменные поздравления с днем рождения. В этот же день 
всеми любимый Дедушка отправляется в ежегодное новогоднее 
путешествие по стране из своей резиденции в Великом Устюге. К 
слову, открытка с поздравлением Деду Морозу – это совсем не-
сложно, зато она обещает вернуться нам верой в чудо. 

НояБрь – 
именины 

для мужчины
ноябрь – месяц весьма урожайный на «муж-
ские» даты. ну, посудите сами, 7 ноября отме-
чается всемирный день мужчин, а уже 19-го 
представители сильной половины человече-
ства снова в центре внимания – на поро-
ге Международный мужской день. вообще 
поводы поздравить своих близких преот-
личные. в конце концов, куда мы без наших 
мужчин?! но последний осенний месяц щедр 
и на другие, не менее приятные даты и пово-
ды созвониться.

Порадуем сеБя ПокуПками 
Всемирный день шопинга весьма не-

плохой для этого повод. К слову, мож-
но начинать готовиться к Новому году, 
приобретая для любимых людей что-

нибудь приятное и настроенческое. Тем более, что 
у этого действа, по словам психологов, есть мас-

са позитивных составляющих:•  шопинг – преотличное средство от осен-
ней хандры;•  новое платье зачастую дешевле курса психо-

терапии, к тому же… у вас будет платье и, что немало-
важно, ощущение контроля над собственной жизнью; •  покупка товара с 70% скидкой доставляет удовольствие 

сродни радости от долгожданной встречи, а женщины после 
такого приобретения выглядят моложе и счастливее;•  трехчасовой шопинг может заменить одно занятие в спорт-
зале;•  шопинг тренирует память, особенно, если запоминать цены и хранить 

список покупок в уме, а не на бумаге. 
Отправляясь в магазин, не забывайте надевать маски и соблюдать 

дистанцию. Берегите себя и близких! 

ещё 
поводы 
созвониться  
в ноябре

8 ноября• Междуна-
родный день 
рентгенолога  

12 ноября• Синичкин день 

20 ноября• Всемирный 
день ребенка

• День педиатра 

11
ноября

18
ноября
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