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НЕ БОЙТЕСЬ БЕСЕДОВАТЬ С СОБОЙ 
Моя сестра разговаривает сама с собой. Ну как, не всегда, но время от вре-
мени, когда чем-то увлечена. Может, это какое-то отклонение? Хотя, в 
целом, она очень умный, адекватный человек. Но вот любит побеседовать 
сама с собой. 

Наталья Прилепская, г. Рязань
 

Н у и пусть себе беседует на здоровье. Тем более, что и ученые уве-
рены – беседа с самим собой далеко не всегда является патологи-

ей. Более того – иногда это даже полезно. К слову, подобное явление наука 
изучает аж с XVIII века. И вот к каким выводам пришла. Беседы с самим со-
бой многим людям помогают выразить эмоции, а также систематизировать 
информацию у себя в голове, как бы разложить ее по полочкам. Плюс, про-
цесс способствует развитию речи и коммуникативных навыков. Исследова-
ния 2012 года показали, что люди, которые искали потерянный предмет, луч-
ше справлялись с задачей, когда проговаривали ее вслух. Плюс такие беседы 
помогаю снизить уровень тревожности, справиться с нахлынувшими эмоция-
ми, преодолеть стресс. Бесспорно, разговор с собой может быть тревожным 
сигналом, симптомом психических проблем и поражения мозга. Но это слу-
чается не так часто и сопровождается рядом иных симптомов и требует об-
ращения за профессиональной помощью.  

ПОПРОБУЕМ РАСПОЗНАТЬ ЛГУНА
Действительно ли при разговоре можно понять, врет тебе человек или правду 
говорит? Мне бы, как менеджеру по персоналу, очень пригодилось это умение. 

Ольга Большова, г. Балашиха 

К онечно, есть специалисты, которые легко считывают по поведению че-
ловека лжет ли он или говорит правду. Язык тела может рассказать мно-

гое. Так, голландские ученые, например, утверждают, что, когда человек говорит 
неправду, он копирует язык тела собеседника. Помогло им это понять исследо-
вание, в котором приняли участие 50 студентов, которые при общении должны 
были врать или говорить правду. Специалисты же в этот момент фиксировали у 
них изменения в движениях головы, груди и запястий. Когда испытуемые лгали, 
язык их тела совпадал с собеседником. Причем делали они 
это бессознательно. Говорили правду – 
жесты отличались. Инте-
ресно, что подобное по-
ведение имело место и 
во втором эксперименте, 
когда лжецы должны бы-
ли рассказывать выдуман-
ные истории, отвечать на 
вопросы, но также и вни-
мательно следить за по-
ложением тела собесед-
ника. Ученые объяснили 
это загруженностью моз-
га. Ведь сочинять что-то 
на ходу и одновременно 
контролировать свои дви-
жения крайне сложно. По-
этому и происходит копи-
рование жестов.

МОЙ УШИ И 
КОНЦЕНТРИРУЙСЯ

Лор-врач на приеме моему сыну 
сказала, что мыть ушки полезно, 
это помогает хорошо учиться. Я 
тогда подумала, что это она для 
красного словца. А вот теперь за-
думалась. Может, и правда есть 
связь? 

Элла Замахина,  
г. Ульяновск 

О твечая, положимся 
на мнение ученых из 

Университета Берна. Тамош-
ние исследователи в ходе 
эксперимента выяснили, 

что если 
п о м ы т ь 
в о д о й 
л е в о е 
ухо, то 
н а ч и -
наешь 
ч у в -
с т в о -

вать некоторую 
настороженность 

и перестаешь смо-
треть на мир сквозь 
розовые очки, на-

чинаешь трезво оценивать ситу-
ацию. По словам специалистов, 
причиной такого явления слу-
жит непрямая стимуляция ниж-
ней лобной извилины. К иссле-
дованию пригласили участников, 
имеющих те или иные невроло-
гические проблемы, например, 
нарушение ориентации в про-
странстве. После промывки водой 
левого уха испытуемые легче вы-
полняли поставленные перед ни-
ми задачи и лучше себя чувство-
вали. Эта методика способна и 
стимулировать совершать покуп-
ки. Так что, если ваш муж отка-
зывается идти в магазин, попро-
сите его помыть левое ухо. Вдруг 
поможет. Про правое ученые по-
ка молчат. А мы от себя добавим, 
мыть уши во время принятия ду-
ша полезно даже безотноситель-
но пятерок. 
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ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

Т ут для начала важно по-
нять, что же такое ультра-

фиолет. А это невидимый челове-
ческому глазу спектр солнечного 
излучения, находящийся за преде-
лами видимого фиолетового цвета. 
При проникновении в ДНК и РНК 
бактерий ультрафиолет поврежда-
ет их генетический материал, пре-
пятствуя дальнейшему размноже-

КАК РАБОТАЕТ УЛЬТРАФИОЛЕТ 
Мама всегда советовала вывешивать белье на солнышко, чтобы убить 
вредные бактерии. С этой же целью часто используют ультрафиолетовые 
лампы. Но за счет чего свет убивает бактерии? 

Дина Оськина, Ленинградская обл. 

нию вирусов и бактерий, а затем и 
вовсе приводя к их гибели. Это воз-
можно благодаря тому, что ультра-
фиолетовый свет взаимодействует 
с одним из главных нуклеотидов – 
тимином, склеивая его между собой 
в двойные единицы – димеры. Чем 
больше ультрафиолет воздействует 
на микроорганизм, тем больше воз-
никает димеров. В результате систе-

ма самозащиты перестает справ-
ляться с ситуацией, и микроорга-
низм сначала мутирует и перестает 
размножаться, а затем и вовсе по-
гибает. Но это вовсе не значит, что 
для самого человека ультрафиолет 
совершенно безвреден. Все мы зна-
ем про солнечные ожоги и риск раз-
вития меланомы, если долго нахо-
диться под открытыми солнечными 
лучами. Так что подходим ко всему 
с чувством меры, но стараемся не 
упускать зимние солнечные деньки. 
Ведь в определенных объемах уль-
трафиолет нам просто необходим 
для синтеза витамина D.

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

МАГНИТОСФЕРА 
СПОКОЙНАЯ – самое 

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

МАГНИТОСФЕРА 
ВОЗБУЖДЕННАЯ – по-

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

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G1 – больше 

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

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G2 – показа-

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

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G3 – гипото-

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

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G4 – не стоит 

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

врачи советуют, в пе-
риод солнечной активно-

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

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

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

легкие и спокойные занятия.

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

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G5 – по воз-

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

ОБЩИЕ ОБЩИЕ 
РЕКОМЕНДАЦИИ:РЕКОМЕНДАЦИИ:

29 января – 11 февраля

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

  сильная буря

G5 

G4 

G3 

G2

G1

4

3

2

1

29 30 31 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11
январьянварь

12 ФЕВРАЛЯ
поступит в продажу 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР 

«ПЛАНЕТЫ  
  ЗДОРОВЬЯ» 

февральфевраль

1 и 2 февраля 2021  
возможны возмущения  
магнитосферы  Земли
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ЦАРАПИНАМ НЕ МЕСТО  
НА ТУФЛЯХ! 

Избавиться от царапин на кожаной обуви или су-
мочке поможет увлажняющий крем. Нанесите его на ват-

ную палочку и деликатно потрите поцарапанный участок. 
Любовь Ерёмина, г. Рязань 

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

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

ЧИСТИМ ЗАМШУ 
Очистить замшевые вещи поможет обыч-

ный сухарик.  Высушите хлебную корочку, 
затем аккуратно протрите ею замшевую 
поверхность. 

Татьяна Кирьянова, г. Люберцы

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ИНДИЙСКИЙ ЭЛИКСИР МОЛОДОСТЬ ПРОДЛИЛ

БОЛИТ ГРУДЬ? О СВЁКЛЕ НЕ ЗАБУДЬ 
Дочка после развода переехала с детками ко мне жить. Ну а что? Дом у меня боль-

шой, огород, сад знатный, еще отец мой сажал. Воля, простор. Да и школа недалеко. 
Но, конечно, бабское счастье – оно не в яблонях. Внукам-то раздолье, а дочка зато-
сковала. И то сказать, почти девять лет прожили с мужем. И что ему, паразиту, вздума-
лось загулять? Ну да Бог с ним, не об этом речь. Словом, посыпались на доченьку мою 
болячки одна за одной. Вот ведь и правду говорят, что все болезни от нервов. В какой-
то период стала у нее грудь болеть. И нащупала она там какое-то уплотнение. Сказать, 
что мы перепугались, ничего не сказать. Но все обошлось, после обследования доктор 

поставил ей мастопатию. Навыписывал таблеток да чаев каких-то лечебных. А я про 
рецепт один вспомнила, когда-то по молодости он меня очень выручил в такой же 

ситуации. Нужно сварить 1 среднюю свеклу, натереть на крупной терке, до-
бавить 1 ст. ложку яблочного уксуса. Приложить к больной груди теплую 

свеклу с уксусом на 5–10 минут. Повторять так трижды в день шесть 
дней. Только свекла должна быть чуть теплой, ни в коем случае не го-

рячей. Стала дочка эти процедуры делать, да и полег-
чало ей. Сейчас чай пьет на травах – зава-

ривает листья малины, шиповничек, ря-
бину красную, ромашку. И все у нее неплохо. Ну 
а душеньку женскую подлечим. Скоро лето, 

все повеселее будет. На море по-
едут с детками. Все хоро-

шо будет. 
Варвара  

Семина,  
г. Вологда

Летом была в Ялте и познакоми-
лась с одной замечательной женщи-
ной. Она уже много лет, как отказа-
лась от всяческих лекарств, и лечится 
только гомеопатией и дарами приро-
ды. Я никого не призываю поступать 
так же, да и сама так радикально ме-

нять взгляды 
не го-

това, но выглядит моя новая знакомая, 
скажу я вам, превосходно. Шестьдесят 
три года, а легкая, воздушная, краси-
вая, словно балерина. Всегда в хоро-
шем настроении, всегда улыбается. Я, 
конечно, кое-какие рецепты у нее вы-
спросила. Одним хочу с удовольстви-
ем поделиться, ибо попробовала са-
ма и осталась очень довольна. Это 
так называемый индийский 
э л и к с и р 

молодости. А по сути, бодрящий на-
питок, улучшающий обменные про-
цессы в организме. Утром нужно по-
ложить в эмалированную емкость 
измельченные зубчики двух неболь-
ших головок чеснока. Залить острую 
специю 1 л молока, довести до ки-
пения и варить на среднем огне 5–7 
минут, затем снять с огня. Укутать и 
дать настояться в течение часа. Раз-
делить на 4 равные порции и съесть 

в течение дня независимо от при-
ема пищи. Принимать 5 дней, 

повторять каждые 3 меся-
ца. 

Все просто и недорого. 
Попробуйте, вдруг и вам 

понравится.
Полина Романова, г. Кингисепп
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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:

СТОП, ЗАПАХ ВЕТХОСТИ! 
При длительном хранении вещей в шка-

фу они пропитываются неприятным запахом 
ветхости, старости. Справиться с ним помо-
жет смесь воды и водки (два к одному). 
Сбрызните вещи этим раствором, и вы 
быстро избавитесь от запаха.

Анна Хяккинен, г. Екатеринбург 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

 

КАК РАЗНОСИТЬ ТУФЛИ 
Чтобы новые туфли разносить быстрее, наденьте под них толстые 

носки и минуты две-три прогрейте те места, которые трут, феном. 
Не снимайте туфли, пока те не остынут. Затем снимите носки и по-

ходите в туфлях по квартире. Если одного раза недостаточно, мож-
но повторить «прогревание». 

Евгения О., г. Гатчина

       ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

НОЕТ СУСТАВ? ЕСТЬ 
ЧУДО-СОСТАВ 

Разболелся у меня в начале зимы го-
леностопный сустав. Вот прям на ров-
ном месте. Не падала, не ушибалась, 
не подворачивала. Да и болит толь-
ко в покое, а когда хожу, хоть бы что. 
На Рождество у подруги была, сели 
чай пить, так нога моя и заныла. Я, ви-
дать, поморщилась, подружка и спра-
шивает: «Чай не нравится?». Чай-то по-
нравился, да еще как. Она, подруга-то 
моя, ох какие чаи заваривает! Сама там  
как-то ферментирует травки, да аро-
матные все такие. Вкуснотища! В мага-
зинах такого точно не найдешь. Я под-
руге про ногу и рассказала. А она мне 
одно средство присоветовала. Надо, 
мол, смешать 2 ст. ложки яблочного ук-
суса с 1 ст. ложкой оливкового масла. 
Смесь эту втирать в больные суставы 
несколько раз в день, пока не станет 
полегче. Домой пришла и сразу же на-
вела себе снадобье. Втирала трижды в 
день. Вотру и полежу минут двадцать. 
И полегчало мне довольно быстро. Хо-
рошая мазь. Взала на вооружение.

Галина Курбатова,  
г. Рязань

ЛАВРОВОЕ МАСЛО ДЛЯ НОЖЕК ПРЕКРАСНО 
После инфаркта бабушка моя стала жаловаться, что у нее все время мерзнут 

ноги. К Новому году я навязала ей крючком разных красивых и теплых носков. 
Но это в качестве подарка, носочки и не мерзнущим ножкам весьма пригодят-
ся. А вообще с вопросом о бабушкиной проблеме я обратилась к местному на-
туропату. Он мне подсказал, что бабуле надо ножки массировать ежедневно 
и втирать в них лавровый настой, чтобы улучшить кровообращение. На-
стой делается очень просто. 2/3 стакана измельченного лаврового 
листа залить стаканом подсолнечного масла, настаивать в тем-
ном месте 6 дней. Перед тем как растирать ноги настоем, 
нужно сделать для них теплую ванну, разогреть. Дела-
ем с бабушкой эти процедуры каждый вечер. Гово-
рит, стало намного лучше. Носочки мои носит. 
Елена Петровна 
Нестерова,  
г. Иваново

МАНДАРИН ПРИ КАШЛЕ НЕЗАМЕНИМ 
Мы с мужем живем небогато, давно пенсионеры. А потому стараюсь ничего 

не выкидывать, что может пригодиться. Так, в прошлом году насушила много 
мандариновых корок. Хотела уж было все выкинуть, а мне 
соседка подсказала, что корки можно перемолоть и вес-
ной участок под картошку ими посыпать. Мол, жука ко-
лорадского поменьше будет. Это я еще попробую, ко-
нечно. А вот ее же рецепт от кашля уже в дело пустила. 
Когда муж мой заболел бронхитом, а следом и я, очень 
нам корки пригодились. По совету соседки я корки эти в 
ступке перетирала, 3 ст. ложки измельченного сырья за-
ливала двумя стаканами кипятка, укутывала и давала на-
стояться пару часов. Потом медку добавляла, и пили с 
мужем мелкими глотками в течение дня. Очень бы-
стро кашель смягчился, а потом и вовсе на нет сошел. 

Очень рекомендую этот рецепт. 
Варвара Соникова, 

Оренбургская 
обл.
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ДАСТ БОЙ ЦИСТИТУ  
И ПИЕЛОНЕФРИТУ 
2 ч. ложки сухих листьев толокнянки 

залить 2 стаканами холодной кипяче-
ной воды. Настаивать 2–3 часа, прини-
мать по полстакана 3–4 раза в день. Это 
дезинфицирующее средство приме-
няется также при задержке и ноч-
ном недержании мочи.

ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

ЕСЛИ 
МУЧАЕТ 

ПОЧЕЧНАЯ КОЛИКА 
Мочегонное и спазмолитическое дей-

ствие отвара из листьев толокнянки известно 
с давних времен. Если мучает почечная колика, необходимо взять 

30 г листьев (примерно 4 ст. ложки) на 1 л кипятка, варить 20 минут. Сра-
зу принять мелкими глотками 1,5 стакана настоя в течение 15–20 минут го-

рячим, затем по половине стакана после каждого мочеиспускания. Все коли-
чество принять за сутки. Обычно это срок, в который удается справиться с затя-

нувшейся почечной коликой.
Елена Васина 

КСТАТИ

В последние годы активно развивается новое на-
правление в садоводстве – выращивание лесных 
культур на приусадебном участке. Так, трава то-
локнянка обыкновенная может успешно произ-
растать в саду при правильно подобранном месте по-
садки.

КОГДА ПОМОЖЕТ КРУЖКА

КАК ЗАГОТОВИТЬ 
Листья толокнянки по-

хожи на листья брусники, 
но имеют незагнутые края 
и сеть вдавленных прожи-
лок. Их собирают весной, 
до цветения, или осенью, в 
период полного созревания 
плодов. Заготавливают ли-
стья  вместе с ветками, су-
шат на открытом воздухе, 
затем обрывают, измельча-
ют и используют отдельно 
и в сборах при множестве 
различных заболеваний.

ОТ ЧЕГО МОЖЕТ 
ПОМОЧЬ 
Листья содержат до 35% 

дубильных веществ, много 
органических кислот, в том 
числе муравьиную, квер-
цетин, минеральные соли, 
эфирные масла, гликозид 
арбутин, не разлагающий-
ся при кипячении, распада-
ющийся на сахар, глюкозу и 
гидрохинон, обладающий 
противомикробным и моче-
гонным действием.

Настои и отвары листьев 
толокнянки активно приме-
няются при болезнях почек 
и мочевого пузыря, почеч-
ных лоханок, при мочека-
менной болезни, сахарном 
диабете и болезнях, связан-
ных с нарушением обмена 
веществ. Наружно настой и 
отвар употребляют в виде 
местных ванн, обмываний и 
компрессов при кожной сы-
пи, язвах и гнойных ранах.

«медвежьего ушка»«медвежьего ушка»
Лекарственное растение с красивым народным названием 
«медвежье ушко», а также «медвежья ягода» и «медвежий ви-
ноград» широко известно в народной медицине как толокнянка 
обыкновенная. Оно применяется как средство, обладающее мо-
чегонным, бактерицидным, дезинфицирующим, вяжущим, анти-
септическим, противовоспалительным, а также успокаивающими 
нервную систему свойствами.

ВОТ  
ЭТО ДА!

Ли-
стья то-
локнян-

ки содержат 
большое ко-
личество ду-

бильных веществ, по-
этому в XIX веке их 

использо-
вали для 
выделки 

тканей (са-
фьяна).

КОГДА КАМНИ В МОЧЕВОМ 
Толокнянка используется в сборе трав, который при 

длительном применении (не менее 1 года) может спо-
собствовать растворению камней в почках и их выводу, 
а также снятию болей и избавлению от инфекции моче-
выводящих путей.

Пастушья сумка (трава) – 10 г, толокнянка (лист) – 10 г, 
донник (трава с цветами) – 3 г, крапива (трава) – 20 г, 
можжевельник (плоды) – 10 г, шиповник (цве-
ты) – 10 г, шиповник (толченые плоды) – 
60 г. Чайную ложку смеси заварить 300 
мл кипятка. Принимать горячей с ме-
дом 2 раза в день 
по 150 мл за 
п о л ч а -
са до 
еды. 

ПОМОЩНИК 
ПРИ ЖЕНСКИХ 
БОЛЕЗНЯХ
Отвар из листьев толок-

нянки – противомикробное 
и спазмолитическое сред-
ство. 10 г листьев кипятить 
15 минут в половине литра 
воды, настаивать 1 час, про-
цедить. Принимать по 1 ст. 

ложке через 3–4 
часа.
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1

РЫБЬЯ КОСТЬ В ГОРЛЕ – 
ДЕЙСТВУЕМ ПРАВИЛЬНО!

Многим знакома ситуа-
ция, когда при употре-
блении рыбных блюд, 
приготовленных не из 
филе, а из цельной ры-
бы, в горле застрева-
ет рыбья кость. Ча-
ще всего она застрева-
ет по пути в пищевод в 
мягких тканях задней 
стенки глотки, иногда в 
миндалинах. 

ХАРАКТЕРНЫЕ 
СИМПТОМЫ 
Чувство инородного тела, пер-

шение, раздражение, боль при по-
пытках говорить, при дыхании, 
глотании, слезотечение.

ЧТО ДЕЛАТЬ?
Главное – не пани-
ковать! Кость в гор-

ле, как правило, никогда 
не вызовет удушья. Она на-
ходится не в дыхательном 
горле, а ближе к пищеводу, 
она маленькая и физически 
не способна препятство-
вать дыханию.

Покашляйте. Зача-
стую этого бывает 

достаточно, чтобы косточка 
покинула глотку. 

Пополоскайте по-
лость рта и глотки 

обычной водой. Иногда это 
помогает, и, если кость ма-

ленькая, она «выполаскива-
ется» водой.

Самый лучший вари-
ант в данной ситуа-

ции – это обратиться в лечеб-
ное учреждение к лор-врачу 
как можно скорее. Специа-
лист с помощью специальных 
инструментов извлечет кость 
достаточно легко и безболез-
ненно, иногда с применением 
местной анестезии.

ЧЕГО ДЕЛАТЬ 
КАТЕГОРИЧЕСКИ 
НЕЛЬЗЯ?
х  Пытаться протолкнуть 

кость с помощью твер-

ВАЖНО!

Помните, что популяр-
ные «народные методы» не 
работают в данной ситуации 
и могут нанести больше вре-
да, чем реально помочь. На-

дежно и гарантированно 
сможет помочь только 

специалист.

2

3

4

дой пищи или 
хлебной корки. 

х  Глотать 
хлебный мякиш.

х  Пытаться из-
влечь кость постра-
давшему самостоятельно 
с помощью разных пред-
метов.

ПОЧЕМУ НЕЛЬЗЯ?
Данные манипуляции мо-

гут привести к обламыва-
нию рыбьей кости или даль-
нейшему ее продвижению 
вглубь мягких тканей, что 
впоследствии затруднит из-
влечение. Также «самодея-

тельность» может привести 
к возникновению осложне-
ний. Возможные осложне-
ния: микроабсцессы, нагно-
ения.

КАК ВЕСТИ 
СЕБЯ ПОСЛЕ 
ИЗВЛЕЧЕНИЯ 

КОСТИ•  Соблю-
дать голо-

совой по-
кой.•  В 

тече-
ние 
не-

сколь-
ких ча-

сов не 
употреблять 

никакой пищи.•  В течение нескольких 
дней соблюдать щадящую 
диету (жидкая каша, суп), 
избегать острых, раздража-
ющих гортань блюд.•  Полоскать горло рас-
твором фурацилина или 
другими дезинфицирующи-
ми растворами (строго по 
назначению врача).

Елена Васина 

БОЛИТ ГОРЛО
КАК ПРАВИЛЬНО ПОЛОСКАТЬ 

•  Для каждой процедуры необходимо готовить но-
вый раствор. Исключение – травяные отвары, их можно 
и нужно готовить заранее. •  Для приготовления раствора важно ис-
пользовать только кипяченую теплую воду, 
температурой не ниже 37 градусов.•  Не рекомендуется есть и пить сра-
зу после полоскания. Промежуток меж-
ду приемом пищи и процедурой должен 
составляет не менее получаса.

•  Не старайтесь набрать в рот слишком много жид-
кости сразу. Один умеренный глоток, этого достаточно. 
Прополощите этим количеством лекарства рот и горло в 
течение 5–10 секунд, выплюньте и повторите.•  Чтобы промыть горло глубоко, запрокиньте голову, 

а во время полоскания произносите вслух протяж-
ное «Ы».•  Процедуру стоит проводить не менее 

30 секунд. •  Чтобы не пересушить горло часты-
ми полосканиями, через полчаса после 
процедуры можно выпивать немного те-
плого молока с добавлением масла. 
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НеплотНые 
бахромки – 
крепкие думы 
– Роман Викторович, со-
гласно статистике у каж-
дого седьмого мужчины в 
возрасте 45 лет и каждой 
пятой женщины есть ге-
моррой, что же это за не-
дуг? 
– Геморрой – расшире-

ние вен в анальном кана-
ле. Оно чем-то похоже на 
всем известное варикозное 
расширение вен на ногах. 
Из-за слабости сосудистых 
стенок и венозной недоста-
точности венозные и арте-

риальные сосуды, распо-
ложенные в прямой кишке, 
расширяются. В результате 
этого возникают застойные 
явления и появляются ге-
морроидальные узлы.

Геморрой бывает хрони-
ческим и острым. Хрони-
ческий недуг характеризу-
ется почти бессимптомным 
расширением вен. Пожалуй, 
единственная симптомати-
ка – выпадение внутренних 
узлов или увеличение на-
ружных. Узлы выглядят как 
неплотные бахромки, ска-
жем так. 

Также геморрой бывает 
наружным и внутренним. В 

первом случае увеличен-
ные геморроидальные уз-
лы располагаются снаружи, 
окружая отверстие задне-
го прохода. Главный сим-
птом – непрекращающийся 
зуд и жжение, а также же-
лание почесать пораженную 
область.

Внутренний геморрой до-
статочно тяжело диагно-

стировать, это плотные 
образования, запол-
ненные кровью, ко-
торые находятся в 

прямой кишке. И заяв-
ляет о себе он обычно кро-
вотечением.

– Почему возникает недуг?
– Факторов, при которых 

увеличиваются вены, очень 
много. Существуют те, на 
которые мы можем воздей-
ствовать, и те, на которые 
не можем, например, такая 
генетическая особенность 
организма, как слабость ве-
нозной стенки. Каких бы 
мы не придерживались ре-
комендаций, если такой ди-
агноз поставлен, геморрой 
все равно будет. И, как пра-
вило, жалобы на выпадение 
внутренних узлов появля-
ются в более молодом воз-

расте. Обычно бывает так: 
приходит человек и говорит, 
что, когда ходит в туалет, у 
него «оттуда» что-то выле-
зает, а потом уходит обрат-
но, или он вынужден вправ-
лять рукой. А в некоторых 
случаях уже и вправлять не 
получается. 

Не запустить 
болезНь
– Когда геморрой стано-
вится острым?
– Острый геморрой — это 

обострение хронического. 
Итак, вены увеличены, и в 
результате действия разных 
факторов происходит их 
воспаление, которое прояв-
ляется либо кровотечением 
либо увеличением наруж-
ных узлов. Воспаляясь, уз-
лы становятся плотными и 
болезненными, как при ак-
те дефекации, так и в состо-
янии покоя. Человеку боль-
но сидеть, ходить или про-
сто чем-либо заниматься. 
Это небольшие, неострые, 
тянущие боли. 

Острый внутренний ге-
моррой всегда проявляет-
ся кровотечением. Человек 
идет в туалет и видит, что в 

Геморрой:

Почему так делать нельзя, 
рассказывает заведующий 
отделением колопроктологии 
рязанской оКБ, главный 
внештатный колопроктолог 
министерства здравоохранения 
рязанской области, врач-
колопроктолог, онколог высшей 
категории роман ЛУКанИн

эКсперт

Ф
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название этой болезни у всех на слуху, но сам 
недуг многие предпочитают не обсуждать и да-
же стесняются обращаться к врачу. а когда воз-
никают проблемы с прямой кишкой, терпят 
боль и даже практикуют самолечение. И зря. 
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кон-
це акта 
дефекации выходит кровь. 
Анальный канал перекрыва-
ют узлы, они выпадают, и из 
них выходит кровь. После 
акта дефекации они умень-
шаются и вправляются об-
ратно. Анальный канал их 
держит, и кровотечение за-
канчивается. 

– Что делать, когда почув-
ствовал боль, пощупал – 
шишка, она болезненная, 
в туалет идти – тоже 
боль, сходил в туалет – а 
там еще и кровь?
– Надо сразу же идти к 

колопроктологу. И тут нече-
го тянуть, потому что, если 

в течение 48 часов 
от начала первых 
симптомов паци-
ент обратится за 
помощью, в боль-

шинстве случаев 
ему можно экстрен-

но сделать операцию 
по поводу наружного ге-

морроя. И это отличный ва-
риант решения проблемы. А 
вот после 48 часов этого де-
лать уже нельзя! Тогда при-
ходится применять консер-
вативное лечение, которое 
может быть достаточно дол-
гим. Поэтому не надо откла-
дывать, сразу надо выбрать 
время и идти к врачу, тем 
более что многие клиники 
сейчас работают до поздне-
го вечера.

Коварные 
инфеКции
– С какими жалобами к вам 
обращаются чаще всего?
– Лидирует наружный ге-

моррой. Практически каж-

дую неделю с этой пробле-
мой ко мне и моим коллегам 
обращаются по три челове-
ка. Связано это как с нару-
шениями диеты, повышен-
ными физическими нагруз-
ками и занятиями спортом, 
особенно тяжелой атлети-
кой, так и последствиями 
инфекций.

Часто бывает, что после 
кишечных инфекций, со-
провождающихся диа реей, 
возникает обострение ге-
морроя. Первая причина – 
обезвоживание организ-
ма.  Человек не может вос-
полнить сразу потерю всех 
электролитов, и кровь сгу-
щается, в геморроидальных 
венах тоже. К тому же при 
выходе агрессивной фло-
ры из организма анальный 
канал «обжигается» этой 
агрессивной химией жидко-
го кала. 

Вот вам и обострение – 
воспаление вен снаружи, они 
увеличиваются и становятся  

Читайте дальше
на стр. 10

и как её избежать
чем опасна болезнь

Геморрой 
в истории

•  Еще Гиппократ, Гален и 
Авиценна отмечали связь 
геморроя с запорами, 
употреблением острой 
пищи и спиртного.•  На Руси геморрой 
называли почечуем, от 
слова – чесать. Согласно 
энциклопедическому 
словарю Даля – болезнь, 
связанная с застоем 
крови в проходной киш-
ке, вызванная образом 
жизни.•  Ее второе название – 
«царская» болезнь – от 
геморроя страдали 
коронованные осо-
бы. Например, 
царь Алексей 
Михайлович, 
Борис Годунов. 

методы эндосКопичесКого исследования, 
которые могут быть назначены при геморрое 

• ректороманоскопия – метод обследования прямой кишки и дистального от-
дела сигмовидной кишки путем осмотра их внутренней поверхности с помощью 
ректороманоскопа, введенного через задний проход. Ректороманоскоп вводят на 
глубину не более 4–5 см. • сигмоскопия – процедура проводится с использованием длинного инструмента 
с камерой, подключенной к монитору. Камера многократно увеличивает изображе-
ние, проводя оценку состояния слизистой оболочки с высокой точностью. Сигмоскоп 
вводят в анальное отверстие и аккуратно продвигают внутрь на глубину 50–60 см. • Колоноскопия – современное инструментальное исследование внутренней по-
верхности толстой кишки с помощью оптического прибора – колоноскопа. Данный 
метод диагностики позволяет не только оценить состояние слизистой оболочки 
кишечника, но и произвести прицельную биопсию из подозрительного участка. Ко-
лоноскоп вводят на глубину 1,1 м.
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плотными и болезненными 
как на ощупь, так и в состоя-
нии покоя. 

В этом случае люди обыч-
но сразу бегут в клинику, 
где им назначается консер-
вативная терапия. 

Вообще же, если узелоч-
ки мелкие, они не приносят 
серьезного дискомфорта и, 
как правило, проходят сами 
и появляются, и никто этого 
не замечает.

А вот если узлы большие, 
и мы сразу понимаем, что 
лечение будет проходить 
очень долго, то нужно опе-
рировать. Но, повторюсь, 
только в случае, когда не 
прошло более 48 часов по-
сле начала обострения. Тог-
да вену разрезают, вынима-
ют оттуда тромб, тем самым 
укорачивая время лечения.

Наружный геморрой прак-
тически не оперируется. Ис-
ключения бывают в случаях, 
когда узлы очень увеличе-
ны и постоянно беспокоят. 
А также во время операции 
по удалению внутреннего 
геморроя блоками убирают 
и внешний. 

КаК по часам
– А вообще геморрой из-
лечим?
– Сразу скажу, вылечить 

его невозможно. Но взять 
заболевание под контроль и 
не испытывать больше дис-
комфорта вполне по силам 
дуэту «пациент-врач». Мож-
но убрать скопления боль-
ших вен, как внутренних, так 
и наружных. Причем нахо-
дятся они в строго опреде-
ленных местах. Если пред-
ставить циферблат, то на 3, 
7 и 11 часах. Убираем эти 
вены, и там ничего больше 
не вырастает. На моей па-
мяти не было никого с тре-
тьей стадией геморроя, кто 
бы после грамотно прове-
денной операции обращал-
ся за помощью повторно.

– В каком возрасте и кто 
больше подвержен этому 
заболеванию?
– Думаю, что мужчины, 

что и женщины в одинако-
вой степени могут страдать 
от геморроя. Хотя мужчины 
больше повреждены тром-
бофлебиту наружных уз-

лов. Наверное, виной всему 
социальный аспект – муж-
чины больше любят злоу-
потреблять алкоголем и ку-
рением, да и за пищей не 
так пристально следят, как 
представительницы пре-
красного пола.

Ложный стыд
– Когда нужно бежать к 
врачу?
– Ни в коем случае нель-

зя терпеть кровотечение! 
Если оно есть, то в 95 про-
центов – это геморрой или 
доброкачественные обра-
зования. Но никто не отме-
няет злокачественные опу-
холи, которые проявляются 
также, но требуют совер-
шенно другого лечения. По-
этому, если есть кровотече-
ние, то надо идти к врачу и 
обследоваться. К тому же, 
хронические кровотечения 
достаточно часто приводят 
к анемии. И именно поэто-
му кровотечения всегда на-
до останавливать. 

– Что еще может пря-
таться за маской гемор-
роя?

– Многие болезни могут 
маскироваться под этот не-
дуг. Рак, язвенный колит, бо-
лезнь Крона, трещины и по-
липы. Поэтому при появле-
нии первых симптомов надо 
сразу же записаться на при-
ем к колопроктологу. Не на-
до в себе все держать, надо 
идти к доктору!

Зудит, боЛит – 
нервы бередит 
– Чем опасен геморрой?
– Самые неприятные по-

следствия запущенной про-
блемы геморроя – серьез-
ные кровотечения, выпа-
дение узлов из анального 
отверстия, с последующим 
ущемлением, незаживаю-
щие анальные трещины.

Человек испытывает дис-
комфорт при посещении ту-
алета, не может спокойно 
сидеть, напряжение приво-
дит к увеличению и выпаде-
нию шишек, которые трав-
мируются при соприкосно-
вении с бельем.

И от этого можно и нужно 
избавиться! На это направ-
лено фармацевтическое, 
физиотерапевтическое и 
хирургическое лечение. А 
вот если вы хотите больше 
не сталкиваться с этой про-
блемой, то стоит изменить и 
весь образ жизни.

– Как это сделать?
– Методы профилактики 

для всех одинаковы. Следу-
ет исключить из своей жизни:

•  повышен-
ные физиче-

ские нагруз-
ки – появление 

или обострение геморроя 
могут вызвать подъем тя-
жестей, беременность и 
даже длительное сидение 
на унитазе;

тема номера

Геморрой: чем опасна боЛеЗньПродолжение.
Начало на стр. 8

Внутренний
геморрой

Наружный
геморрой
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и как её избежать

•  малопод-
вижный образ 
жизни – бо-

лезнь поражает 
как тех, кто работает, сидя 
в одной позе, так и тех, кто 
работает стоя;

•  неправиль-
ное питание – 
то, что вызывает 

расстройства пи-
щеварения. При диарее про-
исходит раздражение пря-
мой кишки и ануса жидкими 
каловыми массами, содер-
жащими плохо переварен-
ную пищу. А при запоре – 
слизистая оболочка травми-
руется жесткими массами, а 
когда человек тужится, узлы 
переполняются кровью;

•  острую пи-
щу – то, что 
жжет на входе, 

также раздража-
ет и на выходе. Если во рту 
слизистая более грубая, то 
в анальном канале все го-
раздо нежнее, и поэтому там 
все эти изменения приводят 
к воспалениям;

•  курение и 
алкоголь – не-
гативно влия-

ют на состояние 
стенок сосудов и повышают 
вероятность развития ге-
морроя;

•  недостаточ-
ное количе-
ство воды в ра-

ционе – один 
из факторов обострения 
геморроя раздражает не 
только слизистую, но и ве-
ны. Пейте в среднем два 
литра чистой воды в день, 
и такой проблемы у вас не 
будет.

Внимание  
к гигиене!
– Стоит ли изменить свой 
подход к гигиене?
–  Очень  большая  роль  в 

профилактике  почти  всех 
заболеваний  промежно-
сти  анального  канала,  и  не 
только  геморроя,  –  это  ту-
алет  промежности.  Когда 
мы проходили стажировку в 
японском Национальном на-
учном центре по изучению и 

лечению рака,  то мы реши-
ли  поинтересоваться,  как 
обстоят дела с общей коло-
проктологией.  И  оказалось, 
что  в  Японии  нет  больших 
колопроктологических отде-
лений, потому что эти случаи 
там  единичны.  А  все  из-за  
того,  что  японцы  трепет-
но относятся к своей гигие-
не. Большинство туалетов, в 
том числе и общественных, 
снабжено  функцией,  кото-
рая  позволяет  вместо  ис-
пользования  туалетной  бу-
маги,  не  вставая  с  унитаза, 
очистить  промежность  те-
плой водой. Вы все помыли, 
флоры патогенной нет, кис-
лотный баланс не нарушен и 
все – воспалений нет.
Да,  и  не  стоит  забывать 

про свой стул. За его регу-
лярностью  надо  следить. 
Норма от трех раз в день до 
одного раза в три дня.

–А как же туалетная бу-
мага?
– Лучше мыть! Туалетная 

бумага нужна лишь для то-

го,  что-
бы убрать 
л и ш н ю ю 
воду.  Мы-
ло  не  сто-
ит  исполь-
зовать.  Можно 
применять  сред-
ства  для  интимной  гиги-
ены.  Они  более  сбалан-
сированы  и  не  будут  под-
сушивать  и  уменьшать  ph 
кожи.  Это  один  из  самых 
хороших  способов  профи-
лактики,  причем  не  толь-
ко  геморроя,  но  и  многих 
проктологических  заболе-
ваний.
Повторюсь,  от  геморроя 

пока  еще  никто  не  умер. 
С  ним можно  прожить  всю 
жизнь. А вот количество он-
кологических больных рас-
тет. Поэтому нечего голову 
ломать и стесняться! Почув-
ствовали  симптомы,  приш-
ли –  посмотрели –  убеди-
лись, что здоровы, и живи-
те дальше!

Наталья Киселёва

НемНого статистики 

На протяжении жизни геморрой бывает у 
70–80% людей, но лишь10–15% идут к 
доктору.  
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Уважаемые друзья, предлагаем вам неболь-
шой кроссворд, чтобы потренировать 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 кросс-
ворде есть буквы-подсказки. Итак, вперед!

ОтВеты

По вертикали: прокол, глоток, проктолог, пролог, 
проток, порт, крот, лоток, торг, полог.  
По горизонтали: потолок, отпор, протокол, клоп, 
горло, корт, отрок, оплот, око, гол.  

анагРаммы

т ОО РкЛ г О П
– врач, который лечит геморрой
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МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

Как с ним бороться, рассказывает 
заведующая дневным стациона-
ром АПП № 2 на ст. Рязань  
НУЗ «Отделенческая больница 

на ст. Рыбное ОАО «РЖД» Марина 
ШЛЫКОВА. 

ЭКСПЕРТЭКСПЕРТ

ф
от

о 
из

 л
ич

но
го

 а
рх

ив
а 

М
ар

ин
ы

 Ш
лы

ко
во

й

«ЖЕЛЕЗНЫЙ» АРГУМЕНТ
Около 1,8 млрд. жителей Земли страдают от 
анемии. Такая «популярность» связана с боль-
шим количеством провоцирующих заболевание 
факторов и тем, что недуг может иметь множе-
ство вариантов развития. 

ИЗЛЕЧИМО ЛИ 
ЗАБОЛЕВАНИЕ 
Эффективность лечения 

анемии зависит от того, 
насколько точно известна 
причина малокровия. По-
этому так важна правиль-
ная диагностика. После 
того как причина выясне-
на, шансы на полное из-
бавление от недуга очень 
высоки. В основном, лече-
ние анемии производит-
ся в условиях стационара 
в зависимости от типа и 
патогенеза заболевания, 
а также лечения недугов, 
провоцирующих появле-
ние анемии. 

НУЖНА ЛИ 
ДИЕТА? 
Меню пациентов с ане-

мией должно быть бога-
то витаминами группы В, 
особенно фолиевой кис-
лотой и витамином В12, 
железом и белком.

Полезно:
+  красное мясо, печень, 

рыба, 
+  масло и сливки, 
+  помидоры, свекла, 

морковь, картофель, ка-
бачки, патиссоны, куку-
руза,

+  все зеленые овощи,
+  грецкий орех, фун-

дук, фисташки, 
+  горох, чечевица, фа-

соль, 
+  злаковые каши и 

дрожжи,
+  морская капуста, 

гранат, 
+  яблоки, апельсины, 

бананы, вишня, черешня, 
айва, абрикосы и виноград, 

+  мед, 
+  фруктовые свежевы-

жатые соки, 
+  минеральные желе-

зо-сульфатно-гидрокар-
бонатно-магниевые воды.

Наталья Киселёва

ЧТО ТАКОЕ 
АНЕМИЯ 

Это особое состояние, при 
котором в крови умень-
шается количество эри-
троцитов и гемоглоби-
на. Возникает при раз-
личных патологических 
состояниях и заболевани-
ях. Единственное исключе-
ние – железодефицитная 
анемия. Мы точно знаем, 
почему она возникает – по 
причине недостатка в ор-
ганизме железа.

ХАРАКТЕРНЫЕ СИМПТОМЫ 
Особо хочу отметить, что анемия может быть бессим-

птомной, никак вас не беспокоить и неожиданно проявить-
ся при медицинском осмотре.

– Если у вас повышенная утомляемость, головокружение, 
одышка при физических нагрузках, тахикардия, а цвет кожи 
и слизистые оболочки бледны, возникает странное желание 
есть землю или бумагу либо появляются иные, вызывающие 
тревогу симптомы, лучше сходить на прием к доктору. Вооб-
ще же, каждому типу и виду анемии, а их немалое количе-
ство, присущи свои симптомы. 

ПОЧЕМУ ВОЗНИКАЕТ 
Чаще всего малокровие вызывает потеря крови, не-

достаточная выработка эритроцитов или их поврежде-
ние, чему способствует неполноценное и нерегулярное 
питание и строгие диеты; гиповитаминоз, особенно ви-
таминов В12, В9, железа и гипервитаминоз витамина С. 
Вредные привычки, употребление кофеинсодержащих 
продуктов, перенесенные ОРЗ и детские инфекцион-
ные заболевания; повышенная физическая нагрузка на 
организм и беременность также могут спровоцировать 
недостаточную выработку эритроцитов. 

Не будем забывать и про наследственный фактор. 
Еще одна причина анемии – разрушение эритроци-

тов, что бывает после отравления свинцом, уксусом, 
ядами при укусе змеи или паука. Также это состояние 
могут вызвать глистные инвазии, стресс, рак, болез-
ни печени, тяжелые ожоги, нарушения свертываемо-
сти крови, артериальная гипертензия, увеличенная се-
лезенка.

КАКИЕ АНАЛИЗЫ 
СДАТЬ
•  общий анализ крови,•  биохимический анализ крови,•  общий клинический анализ мочи.
Могут потребоваться:•  компьютерная томография,•  гастроскопия, •  колоноскопия.

!

Малокровие –Малокровие –

ПРОФИЛАКТИКА 
АНЕМИИ
Сбалансированная, бога-

тая витаминами диета, про-
гулки на свежем воздухе и 
физическая активность – 

лучшая профи-
лактика анемии. 
Ну и, конечно, 
особое внимание 
на уровень гемо-
глобина должны 
обращать жен-
щины, которые 
во время мен-
струации теряют 
много крови.
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ПРИ 
ПОДОЗРЕНИИ 
НА ПЕРЕЛОМ 
ЗАПРЕЩЕНО:

х  вставать самосто-
ятельно,

х  выпрямлять повреж-
денную конечность самостоятельно,

х  передвигать травмированного человека,
х  снимать обувь при травмах ноги, можно лишь чуть 

ослабить шнуровку ботинка.
х  принимать обезболивающие препараты.

ПЕРВАЯ ПОМОЩЬ

ф
от

о 
На

та
ль

и 
Не

кл
ю

до
во

й

Как оказать первую помощь са-
мому себе и тому, кто упал рядом, 

рассказывает доцент кафедры трав-
матологии, ортопедии и спортивной 

медицины РязГМУ Игорь ФОКИН.

ЭКСПЕРТЭКСПЕРТ

ПОСКОЛЬЗНУЛСЯ – 
УПАЛ ПЕРВАЯ ПОМОЩЬ  

ПРИ ЗИМНИХ ТРАВМАХ

Зимушка-зима в самом разгаре. Снежная 
да морозная, дорожки снегом и льдом 
вымостила. А это значит, что на улице 
надо быть предельно аккуратным. Ведь 
получить травму можно где угодно. 

ЛЫЖНАЯ 
ТРАВМА

Если вы получили травму, ка-
таясь на лыжах, прежде всего, 

дайте знак другим спортсменам 
о случившийся проблеме. Чтобы 
на вас никто не наехал, поставь-

те лыжи крест-накрест в снег 
и только после этого начи-

найте оказывать пер-
вую помощь. 

ЗОЛОТЫЕ ПРАВИЛА
! Не навредите себе: меньше двигайтесь, ес-

ли не хотите усугубить проблему.
! Обратитесь за врачебной помощью: 

это лишь вам кажется, что травма пустяко-
вая, и синяк завтра исчезнет. Решать 
это должен доктор!

Порой перелом шейки бедра 
может заявить о себе болью не 
сразу после падения, а сильный 
ушиб – сопровождаться гематомой. 
Все это лишь усложнит лечение. К 
тому же после некоторых серьез-
ных травм ходить вы сможете, но 
отсутствие своевременного лече-
ния не пойдет вам на пользу.

! Срочно звоните в ско-
рую помощь: если нали-
цо резкая болезненность, вы 
не можете функционировать 
поврежденной конечностью, 
у вас есть раны, кровотече-
ния и возможные переломы.

! Облегчите боль: к по-
врежденному месту прило-
жите лед или кусок ткани, 
смоченный в ледяной воде.

! Зафиксируйте травми-
рованную конечность: эла-
стичным бинтом, шиной из 
подручных средств, напри-
мер, найденных рядом па-
лок или досок – при перело-
ме. Если таких средств поблизости не оказалось, примотай-
те поврежденную конечность к здоровой. 

! Обеспечьте приподнятое положение тела: чтобы 
уменьшить приток крови к пострадавшей части тела и отек 
конечности, стоит приподнять травмированную часть тела.  

! Остановите кровотечение: при необходимости нало-
жите тугую повязку на травмированную часть тела.

ПАДАЕМ БЕЗ ТРАВМ
Основная проблема падений на льду заключает-

ся в том, что человек не успевает сгруппироваться 
и, приземляясь, получает ушиб, растяжение, вывих 
и даже перелом. Учимся падать правильно:•  не выставляем локти вперед и не приземля-
емся на вытянутые руки — это может закончить-

ся сложным переломом запястья, иногда со 
смещением и разрывом сухожилий;•  падаем на бок — самый безопасный 

вариант, но и в этом случае нужно пра-
вильно сгруппироваться;•  падение на спину – самый травмо-
опасный вариант, когда при ударе голо-
вой существует риск получить череп-
но-мозговую травму или сотрясение, 
повредить позвоночник и копчик;•  падение на ягодицы может 

привести к перелому шейки бе-
дра у пожилых людей, а у моло-

дых – к травмам копчика. 

МНЕНИЕ 
СПЕЦИАЛИСТА:

– Если человек или окру-
жающие чувствуют, что про-

изошла серьезная травма 
или подозрительный пере-
лом, то до приезда скорой 
помощи не стоит переме-
щать пострадавшего, так 
как любое неловкое движе-

ние может привести к тяже-
лым последствиям – допол-
нительным травмам и стра-
даниям. Вообще же, оказание 
первой помощи – задача не-
простая, которую лучше до-
верить профессионалам. По-
этому, если инцидент слу-
чился в городской черте, где 

вызвать скорую помощь не со-
ставляет труда, то лучше первым делом так и поступить.

Ну, а если скорую помощь вы не вызывали, сославшись 
на то, что травма несерьезная, однако ее последствия 
продолжают вас беспокоить, то с посещением доктора 
лучше не затягивать. Ведь чем дольше вы терпите, тем 
длиннее и тяжелее будет лечение.

Наталья Киселёва
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ОТ ЧУВСТВА ВИНЫ

1

СОВЕТУЕТ ПСИХОЛОГ

Как избавитьсяКак избавиться
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ГДЕ ИСКАТЬ КОРНИ ПРОБЛЕМЫ 
В основе хронического чувства вины лежат обычно не-
кие установки – ложные убеждения, которые мы внуша-
ем себе сами. Нередко корни данной ситуации надо ис-
кать в глубоком детстве, когда мы подвергались критике 
или давлению со стороны родителей и других родствен-

ников, воспитателей в детском саду, учителей, кото-
рые стыдили нас за какие-то поступки. Чувство ви-
ны напрямую связано с заниженной самооценкой и 

неуверенностью в себе. В результате наличия лож-
ных убеждений человек сам себя загоняет в 

определенные рамки, испытывая чув-
ство вины. 

Например, женщина хочет делать карьеру, пол-
ностью отдаваться работе или развиваться, за-

ниматься тем, что ей интересно, посещать спортзал, но 
где-то в глубине души она думает, что на все это она не 
имеет права, потому что хорошая мать и жена должна про-
водить время дома. В итоге, чувство вины мешает ей само-
реализоваться, а если она и делает какие-то попытки выйти 
за рамки, то начинает испытывать новый приступ вины за свое 
поведение. 

Другой пример – убеждение, что дети должны почи-
тать своих родителей. При этом человек не всегда мо-

жет испытывать по отношению к собственным родителям поло-
жительные эмоции. Наоборот, он может обижаться, негодовать 
на какие-то их поступки, возмущаться. Но он не дает волю сво-
им эмоциям, следуя ложным убеждениям, а загоняет их внутрь, 
испытывая все то же чувство вины. 

Также чувство вины может возникать, когда человек пы-
тается стать самостоятельным от родителей или даже в 

рамках супружеских отношений. Здесь чувство вины появляется, 
когда человек совершает поступки, которые могут быть не одо-
брены родителями или супругом. 

Как правило, чувство вины появляется, когда мы совершаем 
какой-то поступок, наносящий ущерб другому человеку. Неред-
ко, кстати, ущерб лишь воображаемый. Но чувство вины от это-
го не перестает нас мучить. В этом случае достаточно принести 
свои извинения или возместить тот самый ущерб. 

О днако чувство это бывает и другим – ток-
сичным. Когда человек постоянно ощуща-
ет вину, ущербность, без конца извиня-

ется и оправдывается перед другими, обижается 
или, наоборот, ведет себя агрессивно по отноше-
нию к другим людям. Знакомо? Тогда советы наше-
го эксперта, психолога Татьяны ВЛАСЕВСКОЙ, будут 
очень кстати. 

ВЫХОД ЕСТЬ! 

•  ПРАВО ИМЕЮ
Чтобы избавиться от этого ток-

сичного чувства, во-первых, необ-
ходимо признать за собой право на 
личное пространство/самореализа-
цию/различные эмоции (в том чис-
ле и негативные). Вы имеете право 
заниматься спортом или строить 
карьеру, даже имея семью. Вы мо-
жете вполне обоснованно злиться 
на других людей, в том числе и на 
своих родителей. Вы можете хо-
теть стать самостоятельным, раз-
вестись со своим супругом и т.д. 

•  ПРОЩАЮ СЕБЯ 
Во-вторых, вы должны найти и 

обозначить свои ложные убежде-
ния, которые и являются первопри-
чиной возникающего у вас чувства 
вины. Сделать это можно при по-
мощи анализа своих чувств или 
прибегнув к методу Радикального 
прощения, который позволяет на-
глядно выявить «проблемную зо-
ну» при помощи заполнения Ан-
кеты Радикального прощения, ко-
торую можно с легкостью найти 
в интернете. Метод Радикально-

го прощения позволяет прора-
ботать чувство вины и найти 
внутри себя механизмы, ко-
торые будут помогать вам из-
бавляться от него каждый раз, 
когда вы будете его снова ис-

пытывать. 

•  БЫТЬ СОБОЙ 
В-третьих, резуль-

татом работы над 
собой должно стать то, что вы 

научитесь позволять себе быть со-
бой, то есть человеком, который не 
живет по стереотипам. Признаете 
за собой право быть уникальным и 
самостоятельно распоряжаться и 
своей жизнью, и собственным вре-
менем, испытывать те эмоции, ко-
торые вы испытываете. То есть ос-
новная задача – это найти консен-
сус с самим собой. 

Ольга Бельская
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КРАСОТУ КОЖИ УХОДОМприумножим приумножим 

Наталья Ноябрьская

ЕСЛИ КОЖА 
ОБВЕТРИЛАСЬ
Поможет отварной карто-

фель. Картофель размять, 
добавить немного теплого 
молока и яичный желток. 
Нанести на кожу лица 
или рук. Держать минут  
15–20. Смыть теплой 
водой. Нанести 
п и т а т е л ь н ы й 
крем.

Никто не станет спорить, 
что зимой кожа требует 
особого внимания. Ветер 
и мороз на улице, сухой 
воздух дома и в офисе 
не самым лучшим обра-
зом отражаются на её 
состоянии. Кожа на-
чинает шелушиться, 
стягиваться, зудеть. 
Могут появиться новые 
морщинки. Ну а кому 
это понравится? Тем бо-
лее, что способов 
продлить мо-
лодость ко-
жи приду-
мано не-
мало. 

ОЧИЩЕНИЕ
Очищать кожу стоит утром и вечером. Причем мыло в 

этом деле не лучший помощник, оно очень сушит кожу. 
Мягкая пенка для умывания справится этим лучше. А вре-
мя от времени баловать кожу можно умыванием с овсяны-
ми хлопьями. Тут сразу и очищение, и питание. Достаточ-
но размочить хлопья в воде, протереть ими лицо и смыть. 

После очищения личико можно ополоснуть травя-
ным отваром (например, ромашки или календулы). За-
тем протереть лицо тоником и нанести крем. Без очи-
щения же эффект даже от самого дорогого крема будет 
сведен к нулю.  

Не забывайте про зону шеи, декольте и рук. Как бы 
хорошо вы не следили за лицом, эти 

три зоны выдадут ваш возраст с го-
ловой. Поэтому так важно уде-

лять внимание и им.

 СКРАБИРОВАНИЕ
Поможет выровнять тон лица, избавит от ороговевших частичек кожи. После скрабиро-

вания уходовые средства будут лучше проникать в кожу и с лучшим эффектом воздейство-
вать на нее.
Лучше всего делать во время принятия ванны или банных процедур, когда кожа лица рас-

парена. Скраб можно приготовить и самостоятельно: измельченные в кофемолке овсяные хло-
пья намочить в молоке, йогурте или кефире. Круговыми движениями, очень деликатно нанести на 

лицо. Смыть теплой водой и ополоснуть травяным настоем.

                                              МАСКИ
Яблочная
Не зря яблоки в сказках назвали 

молодильными. Они обладают от-
беливающими и противопигментны-
ми свойствами. Насыщают кожу фито-
кислотами, улучшая ее эластичность и упругость. 

Яблоко для маски натереть на мелкой терке и нанести 
на лицо, избегая области глаз и губ. Через 20 минут маску 
смыть.

Сметана + куркума
Куркума обладает сильнейшими антиоксидантными и про-

тивовоспалительными свойствами. Сметана смягчает и отбе-
ливает кожу. Кожа становится более ровной и бархатистой.

1 ст. ложку сметаны смешать с 1 ч. ложкой куркумы. Мож-
но добавить пару капель эфирного масла розы или цитру-
совых. Тщательно перемешать и нанести тонким слоем на 
кожу, избегая область вокруг глаз и губ. Через 20 минут ма-
ску смыть.

Ледяные кубики
Хорошее тонизирующее и освежающее средство. Очень 

выручают, когда нужно быстро привести кожу в тонус. Мож-
но заморозить в формочках травяные чаи или сделать такое 
чудо-средство: натереть на мелкой терке очищенный кар-
тофель, добавить немного воды, 2–3 ст. ложки зерен грана-
та и 1–2 ч. ложки лимонного сока, измельчить в блендере и 
заморозить в формочках для льда. Хорошо отбеливает и ос-
вежает кожу, немного разглаживая морщины. 

СОЛНЦЕЗАЩИТНЫЕ СРЕДСТВА
Пигментные пятна – это одни из признаков возраста. 

Чтобы минимизировать их появление, возьмите за пра-
вило не выходить из дома в любое время года (зимой 
также обязательно!) без защиты от фотостарения, а так-
же на регулярной основе используйте средства против 
пигментных пятен. 
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БУДЕМ ЗДОРОВЫ!

ДЫШИМ ПОЛНОЙ ГРУДЬЮ 
Благодаря глубокому и размеренному дыханию боль-

ше кислорода поступит в кровь, тем легче будет взбо-
дриться и поднять себя с дивана. При этом важно нау-
читься дышать животом, именно такое дыхание практи-
куется в бодифлексе. В этом случае в легкие поступит 
больше воздуха. Кроме того, глубокое дыхание помога-
ет успокоиться и справиться со стрессовой ситуацией.

ВЗБОДРИТЬСЯ
Как зимой Как зимой Зимой мы не так актив-

ны как летом. Да что уж 
там говорить, мы впада-
ем в «анабиоз»: хочется 
замедлиться, завернуть-
ся в плед и дремать-дре-
мать! Актуальный во-
прос – можно ли как-то 
взбодриться и сохранить 
энергичность на протя-
жении всего холодного, 
пасмурного сезона? От-
вечаем – можно! И мы 
готовы рассказать, как. 

ПЬЁМ 
ЗИМНИЕ 

НАПИТКИ
Чай с имбирем и 
лимоном, безал-

когольные сбитень 
и глинтвейн, обле-
пиховый, клюквен-

ный чай согре-
ют зимой, сни-

мут усталость 
и добавят энер-

гии.

ВДЫХАЕМ 
АРОМАТЫ 

БОДРОСТИ 
Аромат корицы, но не на 

булочках, а в аромолампе 
поднимет настроение, со-
греет и прогонит меланхо-
лию. Бодрящими свойства-
ми обладают цитрусовые, 
мята, запах кофе. Причем 
необязательно это должны 
быть исключительно аро-
мамасла. Корочки цитрусо-
вых можно засушить и до-
бавлять в чай, как и мяту. А 
запах ели поможет чувство-
вать себя бодрым и умиро-
творенным одновременно. 
Кофейные зерна можно за-
шить в маленькие подушеч-
ки и разложить по квартире.

Наталья 
Ноябрьская

ПИТАЕМСЯ  
ПО ПРАВИЛАМ 
На кофе со 

с д о б н ы м и 
б у л о ч к а -
ми далеко 
не уедешь. 
Даже если 
выпечка соб-
ственного из-
готовления и ее 
аромат так сладко 
манит, быстрые углеводы 
не добавят энергии! Ви-
тамины и минералы, ово-
щи и фрукты. Винегрет и 
квашеная капуста, мест-
ные яблоки, а также ци-
трусовые, бананы, орехи, 
каши, яйца, рыба и пти-
ца, кисломолочные про-
дукты должны быть под 
номером один в списке 
зимнего меню. А употре-
бление булок с пирожны-
ми, конфет, колбас, кон-
сервов, салатов с майо-
незом и т.п. лучше свести 
к минимуму.

СЛУШАЕМ МУЗЫКУ 
Причем любую. Классические произведения, русскую 

народную, да хоть рок или хип-хоп. Самое главное, что-
бы она вам нравилась. Ученые уже давно пришли к выво-
ду, что всего лишь 15 минут любимых мелодий способ-
ствуют выработке дофамина и серотонина. А это в свою 
очередь больше энергии и радости от жизни. Кстати, под 
любимую музыку можно еще и потанцевать. 

ДВИГАЕМСЯ 
БОЛЬШЕ 
Энергия появляется в 

ответ на движение. Со-
гласитесь, сидя на дива-
не, трудно почувствовать 
себя энергичным. Зато 
лыжи, йога, пилатес, 
суставная гимна-
стика, бассейн 
и т.д. зарядят 
на весь день. 
Даже самые 
п р о с т ы е 
прогулки на 
свежем воз-
духе спо-
собны хоро-
шенько взбо-
дрить. Только 
не забывайте оде-
ваться по погоде. 

ДЕЛАЕМ 
САМОМАССАЖ
Знаете ли вы, что на на-

шем теле есть специальные 
«кнопки бодрости»? Точ-
ка в середине ладони (со-
жмите руку в кулак, и кон-
чик среднего пальца укажет 
на нее) улучшает самочув-
ствие при переутомлении. 
Другая точка (сожмите ру-
ку в кулак и кончик мизин-
ца укажет на нее) успокоит 
нервы, снимет стресс. Мас-
сируйте каждую точку сна-
чала медленно и несильно, 
постепенно увеличивая на-
жим. Надавливайте на точку 
в течение 5 секунд, затем на 
пару секунд ослабляете на-
жим и снова надавливайте. 

Сильное надавливание в 
течение 3–5 секунд на каж-
дую поверхность всех 10 
пальцев, а также потирание 
ушных раковин, массаж мо-
чек ушей снимет усталость, 
сонливость, взбодрит.
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ДВИЖЕНИЕ – ЖИЗНЬ!

САМОМАССАЖ 
ПРИ СИНУСИТЕ 
К дыхательным упражне-

ниям можно присовокупить 
и точечный самомассаж. Де-
лать его довольно просто. 

1 Указательными пальца-
ми выполнить массаж кры-
льев носа. Движения мяг-
кие, без нажима, гладящие. 

2 Чуть надавливая, по-
массировать область между 
верхней губой и носом.

3 Теперь легкими движе-
ниями в виде пощипываний 
помассировать кончик но-
са, а также уделить внима-
ние наружным уголкам глаз 
и области между бровями 
выше переносицы. 

Массаж выполнять до пя-
ти раз в день, не более пяти 
минут за один сеанс. 

ВНИМАНИЕ!
Самомассаж при гаймори-

те противопоказан, если:•  у вас гнойная и бакте-
риальная форма синусита;•  поднялась температу-
ра до высоких показателей;•  имеются острые ин-
фекционные поражения;•  вы беременны;•  при наличии злокаче-
ственных образований;•  имеются очаги воспа-
ления на коже лица. 

Кто хоть раз сталкивался в своей жизни с гай-
моритом, прекрасно представляет себе всю 
тяжесть симптомов этого неприятного заболе-
вания. Насморк, заложенность носа, головные 
боли, неприятный запах изо рта и носа. Да, 
конечно, лечить гайморит стоит под наблю-
дением ЛОР-врача и согласно его рекоменда-
циям. Но совсем не лишней будет тут и дыха-
тельная гимнастика. 

МЕТОДИКА СТРЕЛЬНИКОВОЙ  
1 Сядьте на стул или встаньте. Спина ровная, плечи 

опущены, подбородок параллельно полу. Согните руки 
с ладонями, как будто вы упираетесь в стену.

2 Сохраняя позу, глубоко вдохните.
3 Выдохните и задержите дыхание на десять секунд.
4 Сделайте небольшой вдох и снова задержите ды-

хание.
5 Выдохните и снова глубоко вдохните.
Повторять каждое упражнение следует восемь раз в 

четыре подхода.
Заниматься следует 1–2 раза в день не менее трех не-

дель. Идеально, если получается тренироваться на све-
жем воздухе. Но, конечно, не при сильном морозе и ве-
тре. 

ВНИМАНИЕ!
Гимнастика противопоказана при:•  остром синусите;•  частых носовых кровотечениях; •  серьезной лихорадке;•  фронтите – воспалении слизистой оболочки лобной 

пазухи. 

ЗАМУЧИЛ

ПОЛЬЗА ДЫХАТЕЛЬНЫХ  
УПРАЖНЕНИЙ
+ Позволяют избавиться от болевых ощущений в го-

лове и висках. 
+ Помогают умерить заложенность носа. 
+ Улучшают работу органов дыхания и сердца. 
+ Способствуют снижению воспаления верхнече-

люстных пазух носа. 
+ Закаляют дыхательные пути, защищая их от пе-

реохлаждения и приспосабливая к дыханию на морозе. 

Любовь Анина

ДЫШИМ  
ПО БУТЕЙКО 
С ЧЕГО НАЧАТЬ 
С измерения частоты 

дыхания и контрольной 
паузы, где контрольная 
пауза – это время от на-
чала вдоха до появления 
неприятных ощущений и 
недостатка кислорода. В 
ходе регулярных занятий 
частота дыхания должна 
сокращаться, а контроль-
ная пауза, напротив, зна-
чительно увеличивать-
ся. Результаты изменений 
необходимо фиксировать 
в специально заведенном 
для этого блокноте. 

КАК ВЫПОЛНЯТЬ 
УПРАЖНЕНИЯ
1 Сядьте на твердый 

стул. Спина прямая, пле-
чи опущены, подбородок 
параллельно полу. Мак-
симально расслабьтесь. 

2 Расправьте плечи и 
положите ладони на ко-
лени.

3 Начните вдох и про-
должайте вдыхать на 
протяжении пяти секунд.

4 Теперь выдох – он 
должен быть равным 
вдоху и занимать не бо-
лее пяти секунд.

5 Задержите дыхание 
на те же пять секунд.

Повторите полный круг 
дыхания десять раз.  При 
правильном выполнении 
гимнастики длительность 
упражнений не должна 
превышать 2,5 минут.

ВНИМАНИЕ!•  Следите, чтобы во 
время выполнения дыха-
тельных упражнений мыш-
цы груди не напрягались. •  Если во время выпол-
нения гимнастики вы сби-
лись, повторите весь курс 
сначала. 

гайморит?гайморит?
ГИМНАСТИКА СИМПТОМЫ ОБЛЕГЧИТ



18
«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» № 2 (121), 29.01 – 11.02.2021
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

4 Снижает 
риски раз-
вития ате-
роскле-
роза, ин-
сульта, 
инфаркта. 
Бета-глю-
каны, со-
держа-
щиеся в 
овсянке, 
снижа-
ют уровень 
холестерина в 
крови.

ВОТ ЭТО ДА, ПОЛЕЗНАЯ ЕДА!

КАША 
КАШЕ РОЗНЬ

Овсяную кашу в основном гото-
вят из овсяных хлопьев, которые 

в фабричных условиях изготавлива-
ют из овсяного зерна путем расплющи-

вания и частичной обработки паром. Ов-
сяные хлопья различаются помолом. Чем 
мельче помол, тем хлопья быстрее гото-

вятся, вплоть до того, что некоторые доста-
точно просто залить кипятком и дать насто-
яться несколько минут (быстро заваривае-

мые хлопья).

НА СКОРУЮ РУКУ 
Чтобы приготовить вкусный, полезный и быстрый завтрак, понадобится: 

пол-литровая стеклянная банка с крышкой, 2–3 ст. ложки овсяных хлопьев, 
100 мл натурального йогурта, 100 мл молока, фрукты или ягоды по вку-
су (около 50–100 г). В банку сложить все ингредиенты, закрыть крышкой, 
встряхнуть, чтобы все ингредиенты перемешались. Такую овсянку можно 
приготовить вечером, поставить банку в холодильник на ночь, а утром до-
стать, дать немного согреться при комнатной температуре и… наслаждаться. 
Можно немного разогреть овсянку в микроволновке (не забыв снять крыш-
ку) или употреблять в холодном виде. Такой завтрак можно взять с собой на 
работу.

ОВСЯНАЯ КАША –           ЗДОРОВЬЕ НАШЕ!
Овсянка – одна из самых упо-
требляемых каш в России, по 
популярности она стоит на тре-
тьем месте после риса и гре-
чи. Народная любовь к самой 
утренней каше небезоснова-
тельна, овсянка действитель-
но невероятно полезна как для 
детей, так и для взрослых. 

АНГЛИЧАНКА  
С РУССКОЙ ДУШОЙ
Больше всего овсянка у нас ассоции-

руется, конечно же, с Англией. Помните 
знаменитое «Овсянка, сэр!»? Эта фраза 
была придумана специально для кино-
картины о Шерлоке, вероятно, с целью 
придания британского колорита. В Ан-
глию овсянка попала в XII веке, обрела 
популярность и прекрасно вписалась 
в утренний рацион. Однако современ-
ные британцы не завтракают исклю-
чительно ею, а вот шотландцы, напро-
тив, с удовольствием едят по утрам не-
сладкую овсяную кашу, сваренную на 
воде. В Россию овес попал раньше, чем 
в Англию, в VII веке, из него готови-
ли толокно – муку, получаемую путем 
толчения (а не размалывания). В отли-
чие от смолотой муки, толокно отли-
чалось лучшим вкусом и большей пи-
тательной ценностью, поскольку в ней 
сохранялись все фракции зерна, его 
можно было употреблять в пищу да-
же без дополнительной тепловой об-
работки. Овсяным толокном, разве-
денном в теплом молоке, очень часто 
кормили детей.

2 Источник сложных 
углеводов и клетчат-
ки, которые помогают 
пищеварению, улуч-
шают перистальтику и 
препятствуют быстро-
му всасыванию глюко-
зы в кровь.

3 При варке овсянки образуется полезная слизь, 
она обволакивает слизистую ЖКТ, защищая ее при 
гастритах и заболеваниях желудка.

5 Облада-
ет желчегонным 
действием, пре-
пятствует обра-
зованию камней 
в желчном пу-
зыре.

10 
ПРИЧИН ЕСТЬ 
НА ЗАВТРАК 

ОВСЯНКУ

1 Высокопитатель-
ный продукт. Кало-
рийность овса 303 
ккал, а овсяных хло-
пьев «Геркулес» – 352 

ккал.

ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ
Овсянка почти не имеет 

противопоказаний, тем 
не менее, ее не реко-
мендуется употре-
блять при яз-
венной болез-
ни желудка 
и двенадца-
типерст-
ной кишки, 
а также 
людям с 
аллергией 
на глю-
тен. 
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СЕКРЕТ КОРОЛЕВСКОЙ 
ОВСЯНОЙ КАШИ
Знаменитый русский кулинар В. По-

хлёбкин советовал обращаться с цель-
ным, недробленым овсяным зерном, 

как с рисом, и готовить крутую, рассып-
чатую овсяную (а также овсяно-рисовую) кашу, заправив ее маслом и жаре-

ным луком. Такая каша, как он утверждал, особенно придется по вкусу муж-
чинам. Он же раскрыл секрет приготовления овсяной каши для детей. Чтобы 
она получилась наиболее нежной и вкусной, нужно предварительно разварить 
геркулес в мягкой воде, затем пропустить кашу через дуршлаг или протереть 
через сито (чтобы задержать овсяную ость, шелуху). Потом нужно долить в ов-
сянку молока, проварить и довести до вкуса небольшим добавлением сахара, 
сливок, порошком из высушенной лимонной или апельсиновой цедры, арома-
тизировать анисом, бадьяном или корицей.

9 Со-
держит 
трипто-
фан, из 
которого 
синтезиру-
ется «гор-
мон радо-
сти» серо-
тонин.

7 Содер-
жит много 

фосфора, не-
заменимого для 
костей, а так-
же помогаю-
щего бороть-
ся с депресси-
ей, слабостью и 
утомляемостью.

8 Источник магния, вита-
минов группы В и хо-

лина, которые укре-
пляют нервную си-
стему и память, 
увеличивают кон-
центрацию внима-
ния, повышают работо-

способность.

ВОТ ЭТО ДА, ПОЛЕЗНАЯ ЕДА!

Елена Васина 

ОВСЯНАЯ КАША –           ЗДОРОВЬЕ НАШЕ!

6 Богата мар-
ганцем, полезным 
для половых же-
лез, а также помо-
гающим кальцию 
встраиваться в 
костную ткань. 

10 
По-

линена-
сыщен-
ные жиры 
и амино-
кислоты, 
содержа-
щиеся в 
овсянке, 
помогают 
бороться с 
бактерия-
ми и виру-
сами.

ЧТО ПРЕДПОЧЕСТЬ 
Время приготовления классических овсяных хлопьев составляет от 

8 до 20 минут. Готовя их, мы сами определяем количество сахара, соли и 
других ингредиентов для вкуса и пользы (ягоды, сухофрукты, сливки, сливоч-
ное масло). В кашах быстрого приготовления все уже заранее добавлено, до-
статочно их просто залить горячей водой или молоком. Решая, какую кашу вы-
брать, долгую или быструю, важно помнить, что, чем каша быстрее готовится, 
тем она быстрее и усваивается, а потому с точки зрения здоро-
вого питания овсянка долгой варки полезнее и 
здоровее готовых каш быстрого при-
готовления.

ХОЗЯЙКИНЫ ХИТРОСТИ 

«ПРИДУМКИ»  
ИЗ ГЕРКУЛЕСА
Маска
Овсянка благотворно влияет на весь 

наш организм, в том числе и на кожу. 
Увлажняет, смягчает, делает кожу бар-
хатистой. Увлажняющая маска для су-
хой кожи лица: 1 ст. ложка молотой ов-
сянки, 1 яичный белок, 1 ч. ложка меда, 
5 капель миндального или персикового 
косметического масла. Тщательно пе-
ремешать, нанести на кожу в несколь-
ко приемов. Через 15 минут снять ма-
ску, размягчив ее теплым компрессом. 
Умыть лицо прохладной водой.

Мыло
Овсяные хлопья могут стать пре-

красным ингредиентом мыла, при-
готовленного в домашних условиях. 

Достаточно добавить немного хло-
пьев в базовый раствор для мыла, за-
лить в формочки и дать застыть.

Запах, прощай!
Овсянка является натуральным по-

глотителем запахов, поэтому, если в 
холодильнике или кухонном шкафу 
появился неприятный запах, можно 
поставить туда насыпанные в чашку 
овсяные хлопья и оставить на некото-
рое время, неприятный запах вскоре 
нейтрализуется.



20
«Планета здоровья» № 2 (121), 29.01 – 11.02.2021
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

женская доля

Не рассказывать же… 
– Добрый день! – улыбнулась я вы-

шедшей из-за шторки подсобного по-
мещения продавщице. 

Женщина вплыла в зал с ровной спи-
ной и горделиво вздернутым подбо-
родком. Красивая и ухоженная, вкусно 
пахнущая и с безупречным маникюром. 

«Это я точно по адресу зашла», – 
обрадовалась я, сразу решив, что хо-
чу что-то такое же вкусно пахнущее и 
шелковый шейный платок. Но только я 
раскрыла рот, чтобы озвучить свое же-
лание, как наткнулась на оценивающе-
неодобрительный взгляд дамы. 

– У нас здесь премиум-сегмент, – 
сообщила она металлическим тоном, 
смерив меня холодным взглядом, осо-
бо задержавшись на оторванной пу-
говице на моем забрызганном грязью 
пальто. 

Весь мой восторг как ветром сду-
ло. Развернувшись на каблуках, я вы-
шла из магазина и потопала вдоль си-
яющих витрин в сторону метро. Ну не 
объяснять же, честное слово, радею-
щей за свой «премиум» продавщице, 
что и пуговицу потеряла, и пальто за-
пачкала я, когда оказывала первую по-
мощь сбитому на переходе несущей-

ся на красный свет машиной подрост-
ку. Что я отпахала две смены подряд 
без сна и отдыха в травматологии. Что 
у меня подводит живот от голода, по-
тому что все эти две смены я не мог-
ла есть, мучаясь от токсикоза. Что до-
ма меня никто не ждет, потому что муж 
два дня назад собрал чемодан и ушел, 
хлопнув дверью, к «легкой и беспро-
блемной Кате», и что эта самая Катя 
была моей подругой. 

Ну что ж, случай в магазине просто 
завершил череду неприятностей по-
следних дней. Хочется верить, что за-
вершил. Я ехала домой в метро и кле-
вала носом. Спать-спать, завтра точ-
но должно случиться что-то хорошее. 
Не может быть, чтобы все время бы-
ло плохо. 

ты только 
Не переживай
– Надюша, ты только не пережи - 

вай, – разбудила меня телефонным 
звонком рано утром сестра. 

– Вера, что случилось? – я тут же 
вскочила с кровати, почуяв неладное. 

– Мама в больнице. Сердце. Но са-
мое страшное уже позади. Я не зво-
нила тебе раньше, не хотела заранее 
тревожить. Она выкарабкается.

– Вера, что значит выкарабкается? – 
сердце у меня сжалось от страха. – 
Она в реанимации? Что с ней?

– Уже нет. Сегодня перевели в об-
щую палату. Теперь только лечение и 
реабилитация. 

– Ее надо в Москву, – тут же реши-
ла я. – Я возьму пару отгулов, приеду, 
заберу маму к себе.

Это я, конечно, погорячилась. Никто 
маму со мной в Москву не отпустил 
после инфаркта. Ей требовался покой 
и уход, а никак не многочасовой пере-
езд до столицы. Но я все равно была 
рада, что вырвалась. 

– Доченька, как ты? Я так соскучи-
лась, – обрадовалась мне мама, когда 
я прямо с поезда понеслась в больни-
цу и влетела к ней в палату с авоськой 
апельсинов, бананов и другой полез-
ной всякой всячины. 

– Ты похудела, – присела я к маме 
на краешек кровати, – бледная. 

– Ничего, доченька, ничего. Скоро 
весна, солнышко, огород…

– Какой огород? – не дала я маме 
закончить. – Никакого огорода. Тебе 
отдыхать надо, сил набираться. Мы с 
Верой тебе путевку в санаторий ку-
пим. В Кисловодск куда-нибудь или 
куда сама захочешь. 

– Ну, поглядим, – не стала спорить 
мама. – Лучше расскажи, как ты, как 
Игорек твой? Все у вас ладно? 

– Все хорошо, мама, – сглотнула я 
ком в горле, стараясь не пустить сле-
зу. – Все как у всех. 

– Ну вот и славно, – мама тепло 
улыбнулась мне и погладила по ру-
ке, – я так рада, что у тебя все устро-
илось. 

Из магазина я вышла расстроенная и в плохом настроении. Хотя, 
по совести, настроение у меня и до похода в магазин было не фе-
еричное. как раз-таки хотелось побаловать себя, порадовать, при-
купив что-нибудь легкомысленно-ненужное, но приятно-девчачье. 

Вдвоём

Есть только два способа прожить свою жизнь. Первый – так, будто 
никаких чудес не бывает. Второй – так, будто все на свете является чудом.

Альберт Эйнштейн 

Я люблю тех, кто может 
улыбаться в беде.

Леонардо да Винчи
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Вот уж удиВил!
– Надя, какими судьбами? – за сто-

лик больничного кафетерия, где я без 
особого удовольствия цедила жидкий, 
неароматный кофе, пытаясь хоть не-
много взбодриться, подсел улыбчивый 
дядька в белом халате и стетоскопом 
на шее. 

Мне не хотелось никого видеть. Груз 
всего пережитого за последние дни 
давил на плечи неподъемной скалой. 
Да еще эта ложь маме про то, что у нас 
с мужем все хорошо. Ну вот не до со-
пливых встреч мне сейчас, не до раз-
говоров. 

– Димка? – я все-таки, как оказа-
лось, еще способна была удивляться и 
радоваться. – Димка! А мы все думали, 
куда ты пропал после школы. Уехал,  
и концов не найти. А ты врач. Ничего 
себе! Дим, я думала, ты на историче-
ский куда-нибудь поступишь, не знаю. 
Даже писателем тебя видела. Вот уж 
удивил!

– Писателем, – рассмеялся быв-
ший одноклассник. – Ну а что, не все 
еще потеряно. Может, и напишу еще 
свои «Записки юного врача». 

– Ты-то как? Где? Почему здесь? – 
мужчина обвел взглядом кафетерий. 

Димка когда-то был моим очень хо-
рошим другом. Чутким и заботливым. 
Димке хотелось рассказать все. А по-
тому, договорившись вечером встре-
титься уже в нормальном кафе и об-
менявшись парой только нам понят-
ных шуток, мы разошлись, надеясь на 
нескучный вечер. Ну, я так точно наде-
ялась. И вечер удался. Жилетка у Дим-
ки оказалась с повышенной впитыва-
емостью и выдержала все мои слезы. 
А чувство юмора друга заметно под-
росло и возмужало, как, собственно, и 
сам Димка. А потому нескучность и хо-
рошее настроение он мне обеспечил с 
лихвой. 

– За мамой твоей присмотрю, – обе-
щал мне Дима, провожая меня в Мо-

скву через 
два дня. – 

Если что, сразу 
сообщу. Но 

я уверен, 
что все бу-
дет хоро-

шо. От ребенка и не думай 
избавляться. И вот еще что. У 

меня отпуск в марте, я приеду, 
если ты не против. – И Димка, 

краснея, чмокнул меня в холод-
ную от мороза щеку. 

– Я не против, – улыбну-
лась я, – буду только рада.

И, запрыгнув в вагон поезда, при-
хватила с собой надежды на светлое 
завтра и веру в лучшие дни. Ну они 
ведь точно должны настать. Я в это 
верю. И Димка верит. А вдвоем верить 
уже веселее. 

Надежда 

верить веселее Будьте счастливы в 
этот момент. Этот 
момент –  и есть 

ваша жизнь.
Омар Хайям

иЗ ПоЧтЫ «ПлАНЕтЫ ЗдоРоВЬЯ» 

МолодостЬ, оНА В душЕ
Шестьдесят два года мне было, когда я остались одна, без мужа. Пока рядом был, купал меня в 

заботе да ласке, я все себя молодой мнила. Щеки румянила, губки красила, каблучки, юбочки. Но 
вот захворал мой любимый, сгорел за полгода от рака. А вместе с ним и молодость моя. Осталась 
одна, навалились заботы, а вместе с ними болячки, тоска. Дети-то, конечно, к себе звали, приез-
жали часто. Но у них свои семьи, свои заботы. Зачем им мать престарелая? Обуза, одно слово. Не 
поехала, словом. Да и дом оставлять не хотела. Всю жизнь с мужем тут прожили, ну как эти родные 
стены осиротить? Уж будем вместе век доживать. 

Решила так, да взялась осваивать то, что раньше через мужнины руки проходило. Да только где 
мне… Все посыпалось – и электрика, и крыша, и деревья в саду чахнуть стали. Ну что ты будешь 
делать? Расплакалась даже как-то. Присела на лавку в саду, которую муж сделал, да слезу пустила.

Заприметил меня сосед, что в своем саду возился – яблони обрезал. Стал спрашивать, что, да по-
чему. Я ему и про забор, и про сад, и про розетку коротнувшую все и рассказала. Сергей Николаевич 
как-то очень быстро меня под опеку взял. Понял, что дама я к жизни неприспособленная. Он в по-
селке житель новый. Дом-то по соседству со мной уже после смерти Васеньки моего купил. Все под-
новлял, подправлял, а заодно и мне помогал. И долго он так ко мне ходил с пассатижами да отверт-
ками, года два. Я его вкусным борщом да пирогами кормила, уж по кухне-то я первый спец. А через 
два года, аккурат в мой день рождения Сергей сделал мне предложение. Я растерялась поначалу, 
но меня дети мои поддержали, благословили. Да и его дочки ко мне ласковы были, обходительны. 

С Сергеем мы вместе уже четыре года. Живем душа в душу. Все-то у него в руках горит, спорится. 
А я по дому, по кухне. И щечки снова румяню, и юбочки… Молодость-то она в душе. Вот оно как. 

Екатерина, г. Нижний Новгород 
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ДОМ С УМОМ

КОЛЮЧИЕ, 
НО ТАКИЕ 
ЛЮБИМЫЕ

Кактусы –Кактусы –

ПОЧВА 
Кактусам крайне важно качество почвы. Она не долж-

на быть сильно питательной, но и не сплошной песок. 
В идеале лучше купить готовый грунт специально для 
кактусов. А также регулярно раз в две недели в весен-
не-летний период вносить специальные удобрения для 
кактусов.

Кстати, не все знают, что кактусы цветут. Причем цветы 
у них могут быть разными – от огромных цветов-граммо-
фончиков до миниатюрных. И в наших домашних усло-
виях цветут они очень охотно. Самое главное  – придер-
живаться правильного ухода.

ПОЛЬЗА КОЛЮЧИХ «ПИТОМЦЕВ» 

Самыми полезными из всего многообразия (а в мире на-
считывается до 1200 видов кактусов) считаются кактусы 
с длинными иголками. Они часто используются в медици-
не благодаря своим бактерицидным свойствам. Кроме то-
го, кактусы содержат в своем составе много витаминов и 
минералов. По этой причине их активно применяют в каче-
стве добавок в различные медицинские препараты. Из как-
тусов также получают мыло, дезодоранты и т. д.

А вот их защита от электромагнитного излучения возле 
компьютеров научно не доказана. Активно расти и развивать-
ся возле компьютера кактус будет только в случае, если тот 
находится рядом с окном, а не стоит в глубине комнаты.

СВЕТ 
Кактусы довольно не-

прихотливые растения и 
не требуют каких-то осо-
бенных условий. Так, эти 
колючие обитатели по-
доконников будут бла-
годарны за большое ко-
личество рассеянного 
света. А вот прямые сол-
нечные лучи могут об-
жечь нежную кожицу. 

ТЕМПЕРАТУРА 
Кактусы любят свежий 

воздух и прекрасно чув-
ствуют себя на балконе в 
летнее время (без силь-
ных дневных и ночных 
температурных перепа-
дов). Зима же – время от-
дыха, и в идеале расте-
ниям необходимо более 
прохладное содержание, 
нежели летом – около 
10–15 градусов.

ПОЛИВ 
Что касается полива, то 

здесь не нужно создавать 
пустынных условий. Без 
полноценной влаги как-
тусы не смогут нормально 
расти и развиваться. Ле-
том поливать регулярно 
по мере просыхания верх-
него слоя. Но и не пере-
увлажнять. Переизбыток 
влаги кактусы гораздо ху-
же перенесут, чем его не-
достаток. В зимнее вре-
мя полив уменьшают (до 
1 раза в месяц), особенно 
при прохладном содер-
жании. А вот излишнюю 
влажность в воздухе как-
тусы не любят, и поэтому 
нет необходимости опры-
скивать воздух вокруг них 
из пульверизатора. Един-
ственное, что можно – 
время от времени смах-
нуть аккуратно кисточкой 
пыль или протереть влаж-
ной ватной палочкой.

Наталья Ноябрьская

Считается, 
что созерцание 

кактусов умиротво-
ряет и уберегает от 

гнева и других не-
гативных эмо-

ций. 

•

МАСКА  
ОТ МОРЩИН  
ИЗ ОПУНЦИИ 
Взять несколько «ло-

паточек» опунции, акку-
ратно отделить мякоть, 
размять деревянной ло-
паткой и нанести на ко-
жу лица на 30 минут. 
Смыть теплой водой. 

Внимание! У опунции 
помимо толстых колю-
чек есть еще и маленькие 
полупрозрачные иголки, 
вызывающие воспаления 
кожи. Работайте в 
толстых резино-
вых пер-
чатках, 
которые 
сложно 
проко-
лоть.

КСТАТИ

• В пищу обычно употребля-
ют такие виды кактусов, как 

опунция, питахайя и селеницери-
ус. Из них готовят салаты, добав-

ляют к мясу и даже варят супы. • Препараты на основе кактусов 
применяются в комплексной тера-
пии сахарного диабета, заболевани-

ях легких и бронхов, при алопеции и 
при наличии кожных проблем. 

К кактусам невозмож-
но быть равнодушны-
ми. Кто-то их недолю-
бливает за острые 
колючки и отсут-
ствие листвы, а 
кто-то настоль-
ко обожает их 
оригинальный 
вид, что стано-
вится настоя-
щим коллекци-
онером. Этих 
«ершистых» 
неженок и 
правда есть 
за что лю-
бить. А пра-
вильный уход 
обеспечит 
кактусам дол-
гожительство 
и преотличный 
внешний вид. 
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РАСХЛАМЛЕНИЕ
Нужно выработать привычку периодически избавлять-

ся от 27 вещей, которыми вы долго не пользуетесь. Для 
определения необходимости той или иной вещи Марла 
Силли предлагает убрать ее на полгода. Если за данный 
период вы даже не вспомнили про эту «очень 
нужную вещь», то безжалостно от нее избавляй-
тесь. Кстати, для избавления от 
вещи необязательно ее вы-
брасывать. Можно ее отдать, 
подарить или обменять на 
более нужную для вас. 

ГОРЯЧИЕ 
ТОЧКИ 
«Горячими точками» ос-

новательница системы 
называет те места, в ко-
торых чаще других ска-
пливаются нужные и не 
очень мелочи, перемеши-
ваясь между собой и тем 
самым создавая эффект 
захламления. Для созда-
ния более упорядочен-
ного пространства мож-
но воспользоваться ор-
ганайзерами, коробками 
или корзинами.

ДОМ С УМОМ

КТО ТАКАЯ ФЛАЙ-ЛЕДИ,и как ею стать?и как ею стать?

САМООРГАНИЗАЦИЯ
А попросту – внешний вид хозяйки. Как правило, до-

машняя одежда (чаще халат и тапочки) расслабляет и не 
позволяет держать себя в тонусе. Может возникнуть же-
лание прилечь или расслабиться, сняв тапочки. Марла 
Силли предлагает одеться в удобную и красивую одеж-
ду, а также обуть легкую обувь, но обязательно на шну-

ровке, чтобы не возникало желания ски-
нуть ее при первой же воз-

можности. 

ПРАВИЛО 15 МИНУТ
Суть его в том, чтобы в день на уборку тратить не 

более 15 минут. Заводим таймер и трудимся в те-
чение обозначенного времени в определенной зо-

не квартиры. По истече-
нии 15 минут дела закан-
чиваем, на каком бы этапе 

они ни были. 

ИЗБАВЛЕНИЕ 
ОТ СТАРОГО…
…перед покупкой но-

вого. Сначала освободи-
те место для новой вещи, 
избавившись от старой, 
а только потом приоб-
ретайте новую. То же са-
мое касается и продук-
тов: сначала дождитесь, 
пока ваша баночка, на-
пример, с крупой, опу-
стеет, а только потом по-
купайте новую упаковку.

ДЕЛЕНИЕ 
КВАРТИРЫ  
НА ЗОНЫ
В данном пункте речь 

идет об уборке в одной 
зоне в течение 15 минут. 
После завершения наве-
дения порядка в одной 
зоне, постепенно наво-
дим порядок в осталь-
ных зонах.

ОСТРОВОК 
ПОРЯДКА 
Марла предлагает взять за «от-
правную точку» раковину на кух-
не. В любую минуту, вне зависимо-
сти от обстоятельств, она должна 
блестеть и сиять. Так, начав с 
раковины, постепенно в по-
рядок будут приводиться все 
остальные зоны в квартире. 

ОПРЕДЕЛЕНИЕ «РУТИН»
«Рутины» – небольшие обязательные дела. Примером 

«рутин» может служить подготовка одежды на следу-
ющий день, мытье обуви после возвращения с улицы.

ЭКСПРЕСС-УБОРКА 
Это поддержание чистоты и по-

рядка после окончания каких-то 
дел: протирание поверхности, рас-
кладывание вещей по местам. Экс-
пресс-уборка помогает избавиться от 
отмывания застарелых пятен, очище-
ния сложных загрязнений.

Екатерина Счастливая

Систе-
ма флай-леди 

только с перво-
го взгляда может 
показаться слож-

ным делом. Попро-
буйте, и, возмож-
но, вам придется 
по нраву эта си-

стема. Жела-
ем удачи!

>

> >

>
>

>

>

>

Систему флай-леди при-
думала американская 
домохозяйка Марла Сил-
ли. Она нашла необыч-
ный подход к вопросу 
наведения чистоты и по-
рядка в доме. Домохо-
зяйки многих стран мира 
оценили эффективность 
системы флай-леди, по-
пробовав однажды во-
плотить в жизнь её ос-
новные принципы. 
Так, система позво-
ляет рациональ-
но организовать 
время, по-
трачен-
ное на 
домаш-
нюю 
уборку, 
и под-
хо-
дит прак-
тически 
всем хозя-
юшкам. 
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лечим душу

«Все, имеющие 
твёрдую 
надежду 
на Бога, 
возводятся 
к Нему и 
просвещаются 
сиянием 
вечного 
света», – так 
напутствовал 
нас по жизни 
преподобный 
Серафим 
Саровский

О любви к Богу
Можно ли раздавать 
святую воду соседяМ

? Моя соседка на Крещение не смог-
ла набрать святой воды, у нее 

больные ноги. Могу я отдать ей часть 
той воды, что набрала сама? Можно 
ли брать воду для друзей, которые не 
смогли набрать воды на Крещение? 

Лида, г. Воскресенск
Да, можно. Если вы поделитесь свя-

той водой – это будет хорошее, до-
брое дело.

КаК поМочь делу

? Задумали с подругой новое дело 
совместно начать. Вместе помо-

лились, чтобы дело устроилось наи-
лучшим образом. А еще я съездила в 
паломническую поездку, поставила 
там самые большие свечи, заказала 
молитву в монастыре – а дело не по-
шло… Что я делала не так? 

Антонина Зайцева,  
Владимирская область

Святитель Григорий Нисский писал, 
надо желать, «чтобы дела твои устра-
ивались не как тебе представляется, 
но как угодно Богу». А Святитель Фео-
фан Затворник считал, что, молясь, на-
до не предрешать того, что определит 
Господь. «Надо ждать желаемого», – 
писал святитель, – «с полною покор-
ностью принять от Господа, что благо-

угодно Ему будет послать вам. Недо-
статок такой покорности покривляет 
молитву и лишает ее силы: ибо без нее 
молитва будет иметь такой смысл: хо-
чешь не хочешь, Господи, подай».

Очень важно отношение к Богу, ког-
да мы к Нему обращаемся. У некото-
рых людей Бог имеет сугубо утилитар-
ное значение. Но Бог – это не банк, где 
можно легко взять денег, не волшебная 
палочка, по мановению которой устра-
иваются судьбы и обстоятельства. Бог – 
это не тот, кто нам нужен для того, что-
бы наладить нашу земную жизнь. Бог – 
это наш Отец Небесный, который во 
множество раз мудрее нас (Он понима-
ет лучше, что и когда нам подать, а что 
не подать), который любит нас как ни-
кто другой и который подает такие да-
ры, которые достойны Бога (Бога нель-
зя просить о мелочном, суетном).

чеМ поКрывать 
волосы в храМе

? Я в шапке хожу постоянно – не 
идут мне платки, я их и не по-

купаю. Имеет ли значение, что наде-
то на голову женщины в церкви? Это 
должен быть обязательно платок 
или можно в шапке все-таки?

Елена Алексеевна, г. Коломна
Апостол Павел заповедовал, что за-

мужняя женщина должна молиться с 

покрытой головой. Можно для этого ис-
пользовать косынку, платок, шарф, жен-
скую шляпу, берет или любой другой 
женский головной убор. Непокрытая 
голова может быть у молящейся девуш-
ки, но есть благочестивый обычай, что 
девочки с малолетства, находясь на бо-
гослужении в храме, покрывают голову.

сКольКо заКазывать 
сороКоустов

? Мама сильно больна. Я решила за-
казать сорокоуст о здравии ма-

тушки в той церкви, в которой она 
любит бывать, а по дороге домой за-
глянула еще в один храм и заказала 
сорокоуст там. А бабушка сказала, 
что можно только в одной, а потом 
только через 40 дней в другой. Не на-
вредила ли я маме? 

Капитолина Ивановна, г. Москва
Заказанный сорокоуст предполагает, 

что в течении сорока дней о вашей ма-
ме в этом храме (там, где вы заказали 
сорокоуст) будет возноситься молитва. 
А количество храмов, где хотите зака-
зать сорокоуст, может быть любым.  

что означает слово 
«аМинь»

? Я заметила, что практически все 
молитвы заканчиваются словом 

«аминь». С чем это связано? Что оз-
начает это слово? 

Вероника, Тверская область
Слово «аминь» в переводе с древне-

еврейского – «да будет так». Аминь – са-
мое распространенное слово в богослу-
жении Православной церкви. Оно пере-
шло практически неизменным во все 
переводы Библии и в еврейском язы-
ке этимологически связано со словами 
«постоянный», «надежный», «твердый». 
В Ветхом Завете слово «аминь» приме-
нялось для одобрения зачитанного За-
кона (Втор. 27:15–26). В текстах Нового 
Завета – это знак подтверждения и со-
гласия в конце славословия (Рим. 1:25; 
11:36). «И Ангелу Лаодикийской церк-
ви напиши: так говорит Аминь, свиде-
тель верный и истинный, начало созда-
ния Божия», – напишет в Откровениях 
святой апостол Иоанн Богослов.

Светлана Иванова. Редакция благодарит 
священника Дионисия Киндюхина  

за помощь в подготовке материала
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Великий учёный, философ и врач средневековья Абу Али Хусейн 
ибн Абдаллах ибн сина, он же Авиценна, живший с 980 по 1037 
год на Востоке, покорил 29 научных отраслей, написал множество 
выдающихся трактатов и книг, освоил технические знания и поэ-

зию, с юных лет врачевал визирей, при этом не обделяя заботой и 
бедняков.

Бесценные советы
Авиценны

ПечАть 
гениАльности
Она была видна на Ави-

ценне с юных лет: пытлив, 
любознателен, способен к 
постижению наук, самосто-
ятельно изучал труды Ари-
стотеля и учился у извест-
нейшего ученого своего вре-
мени, Патоли. Как говорил о 
себе сам Авиценна, «я был 
лучшим из задающих во-
просы». Ему легко давались 
многие науки, чудесным об-
разом «открывались» пре-
мудрости медицины, кото-
рую он считал «нетрудной» 
для себя наукой и, будучи 
талантливым, востребован-
ным и известнейшим враче-
вателем, он всех всегда ле-
чил абсолютно бесплатно.

новАтор своего 
времени
Один из самых важных 

трудов Авиценны «Ка-
нон врачебной науки» 
стал наиболее значи-
мым из множества 
научных трудов 
в истории меди-
цины и приобрел 
мировую извест-
ность. Лекари по 
всему миру поль-
зовались этой науч-
ной работой как ос-

новной хрестоматией 
для врачей на протяже-

нии 600 лет. Обладая раз-
витой эрудицией и даль-
новидностью, Ибн Сина 

описал правила поддержа-
ния здорового самочувствия, 
актуальные и по сей день.

1  Авиценна считал, что 
поддержание физиче-

ской активности избавляет 
человека от нужды в лекар-
ственном лечении многих 
недугов, а леность и празд-
ность, напротив, порожда-
ют слабость организма и 
влекут за собой негативные 
последствия для здоровья.

2  Вторым правилом здо-
ровой жизни великий 

лекарь считал своевремен-
ное, а главное – умеренное 
питание. Он утверждал, что 
не стоит наполнять желудок 
пищей доверху, равно как и 
растягивать прием пищи на 
долгое время, ибо злоупо-
требление едой ведет к бес-
соннице и слабости. «Умерен 

будь в еде – вот заповедь 
одна, вторая заповедь – по-
меньше пей вина», – заве-
щал персидский врач.

3  Третий постулат здо-
рового человека по 

Авиценне – воздержание 
от пьянства и кутежа. Еще 
в XI веке он предположил, 
что чрезмерное употребле-
ние алкоголя способно при-
вести к внезапной смерти от 
проблем, связанных с моз-
гом, то есть, как нам сейчас 
известно, от инсульта.

4  Много великий перс 
говорил и о качестве 

сна. Так, по его утвержде-
нию, сон должен быть уме-
ренным, как и пища. Если 
он долог, то «тупит разум и 
ослабляет тело человече-
ское». Важным является и 
положение тела во сне: го-
лова должна лежать выше 
ног; здоровый сон начинает-
ся на правом боку и перехо-
дит на левый; сон на живо-
те способствует улучшению 
пищеварения, а сон на спи-
не – есть признак слабости 

и нездоровья.

5  Авиценна был убеж-
ден в том, что здоро-

вым должно быть не толь-
ко наше тело, но и наш дом. 
При выборе места прожи-
вания, по мнению ученого 
мужа, стоит обратить вни-
мание на здоровье мест-
ного населения, качество 
воды и почвы. Кроме того, 
дом должен хорошо осве-
щаться и регулярно прове-
триваться.

6  Немаловажную роль 
в здоровье Авиценна 

отводил психическому со-
стоянию, то есть здоровью 
натуры и, если угодно, ду-
ши. «Укрепляя разум свой, 
вы укрепляете каркас, на 
котором зиждется броня ва-
шего тела».

Суммируя эти факторы со-
хранения здоровья и прод-
ления жизни, оставленные 
нам в наследство Авицен-
ной, легко сделать вывод, 
что, хотя на здоровье и вли-
яет множество нюансов, но 
в первую очередь оно зави-
сит от нашей сознательно-
сти и усердия.

Многие свои научные работы Авиценна 
создавал в виде поэм и стихов. Известные его 

произведения «Трактат о любви» и «Трактат о пти-
цах» написаны в форме четверостиший. Так, напри-

мер, он очень поэтично описывал тщетность своих 
знаний перед конечностью человеческой жизни:

От праха черного и до небесных тел
Я тайны разгадал мудрейших слов и дел.

Коварство я избег, распутал все узлы,
Лишь узел смерти я распутать не сумел.

Интересный факт 
Влад Гаврилов
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Отгремели новогодние гулянья, но впереди ещё мно-
го праздников. И все они наверняка будут сопровождать-
ся торжественно накрытым столом с салатами. И как ни кру-
ти, придется использовать майонез – главный ингредиент 
праздничной кухни, который к тому же облегчает жизнь хо-
зяйкам и в повседневной готовке. Но, учитывая, что имидж 
этого соуса в последнее время изрядно пострадал в свете 
правильного питания, давайте разбираться – так ли уж стра-
шен майонез и чем его можно заменить без ущерба вкусу?

Майонез – 
друг или враг?

здОрОвье На тарелке

Ольга Бельская

за что его не любят врачи
Жирность классического майонеза составляет 

как минимум 50%, и это первый его недоста-
ток по мнению диетологов и врачей-гастро-
энтерологов. Сюда же отнесем и вредный 
холестерин, которого в 100 г майонеза со-
держится почти 40 мг (при суточной нор-
ме 300 мг для здорового человека и 150 
мг при заболеваниях сердечно-сосуди-
стой системы и ЖКТ). 

Второй недостаток – обилие кислоты 
в составе, которая раздражает пищевод и 
желудок и может спровоцировать обостре-
ние заболеваний ЖКТ. Так, при гастрите с по-
вышенной кислотностью и любых заболевани-
ях ЖКТ в стадии ремиссии употребление майонеза 
категорически запрещено, поскольку даже в мини-
мальных количествах может вызвать обострение.

Третьим серьезным недостатком является высокая кало-
рийность соуса – до 650 кКал на 100 г или до 130 кКал на 
одну столовую ложку! 

а так ли уж он вреден?
Если мы говорим о домашнем майонезе, то при соблюде-

нии ряда условий соус окажется вовсе не таким уж страш-
ным и вредным. Судите сами: 
• желтки являются источником лецитина, полезного для 

мозга и нервной системы, и холина, нормализующего жи-
ровой обмен;

• качественное растительное масло содержит полиненасы-
щенные жирные кислоты, участвующие в обмене веществ 
и обеспечивающие здоровье на клеточном уровне;

• горчица богата эфирными маслами и полезными микро-
элементами, такими как цинк и калий;

• сок лимона или яблочный уксус содержит богатую пали-
тру витаминов и микроэлементов. 
Как видите, в этом соусе нет ничего ужасного, напротив, 

его составляющие сами по себе довольно питательны и по-
лезны. Главное – это знать меру при употреблении продук-
та и не хранить его долго.

варианты майонезных соусов  
при разных заболеваниях

Кулинарные 
хитрости

Использование оливкового, кукурузного 
масла или масла из виноградных косточек, 

яблочного или винного уксуса, лимонного со-
ка и специй способны кардинально менять вкус 
конечного продукта. Самый нейтральный соус 
получится при использовании рафиниро-
ванного масла и обычного 

столового уксуса. А вот 
специи вроде горчицы и 

перца вообще добав-
лять не нужно. 

Гастрит с повышен-
ной кислотностью

Соус на основе сметаны или йогур-
та, без специй и кислот

Гастрит с понижен-
ной кислотностью

Домашний майонез на основе йогур-
та или сметаны, растительного масла 
и желтков, без специй и кислот

Повышенный  
холестерин

Домашний майонез без яичного 
желтка в количестве не более  
1 ст. ложки в день

Вегетарианство,  
соблюдение поста

Соус на основе белой фасоли,  
сои

• оливковое или рафини-
рованное подсолнечное 
масло (68–70%);

• яичные желтки (10%);
• сухая горчица (5–8%);
• сахарный песок (2–4%);
• уксус 6%-ный или  

лимонная кислота  
(10–12%);
• черный перец и другие 

специи (1–2%).

С чеМ иМееМ дело
Майонез – всем известный соус для хо-

лодных блюд, в основном использующий-
ся для заправки салатов. Он представ-

ляет собой эмульсию из раститель-
ного масла и яичных продуктов. 

В состав традиционного майо-
неза входят:
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Ингредиенты на 8 порций:
• 3 вареных яичных желтка  • 300 г 20%-ной  
сметаны  • 1 ст. ложка сухой горчицы   
• 2 зубчика чеснока  • 1 ч. ложка сахара   
• 1–2 щепотки соли  • щепотка куркумы

Желтки тщательно растереть с горчицей до однородности. 
Вмешать сметану и тщательно перемешать. Добавить сахар и 
соль, выдавить чеснок, а также положить куркуму, чтобы соус 
получился нежного желтоватого цвета. Размешать и можно 
использовать – например, он отлично подойдет для заправ-
ки любых овощных салатов, к картофелю, рыбным блюдам.

Наталья Панкова, г. Тверь

1   Свекла + огурцы
Ингредиенты на 4 порции: 
• 5 шт. отварной свеклы   
• 5 шт. соленых огурцов   
• 1 репчатый лук  • 3–4 ст. 
ложки домашнего майонеза

Свеклу и огурцы нарезать 
соломкой, лук – полукольцами. 
Добавить к майонезу 2 ст. лож-
ки огуречного рассола, перемешать 
и заправить салат. Подавать с отварной картошечкой.

2   Квашеная капуста + лук
Ингредиенты на 4 порции:

• 400 г квашеной капусты   
• 1 репчатый лук   

• 100 г зеленого лука   
• небольшой пучок петрушки   
• 2 ст. ложки яблочного  
джема  • 2 ст. ложки  
домашнего майонеза

Капусту отжать и нарезать 
помельче. Зеленый лук и пе-

трушку нашинковать, а репча-
тый лук порубить тонкими полу-

кольцами. Соединить яблочный джем с майонезом и 
заправить салат. 

3   Кабачки + редька
Ингредиенты на 4 порции:
• 300 г маринованных кабач-
ков или патиссонов  • 1 круп-
ная зеленая редька  • 2 мор-
ковки  • 1 ч. ложка жидкого 
меда  • 3 ст. ложки домаш-
него майонеза

Редьку и морковь нате-
реть на крупной терке. Ка-
бачки нарезать тонкой солом-
кой или дольками. Добавить мед в 
майонез, перемешать и заправить салат.

Ирина Дубовцева, Московская обл.

3 быСтрых Салата 
ВегетарианСКий майонез

Ингредиенты на 4 порции:
• 100 мл рафинированного растительного масла  • 1 желток   
• 1 ст. ложка 6%-ного уксуса  • 1 ч. ложка сахара  • 0,5 ч. ложки  
сухой горчицы  • 0,5 ч. ложки молотого черного перца   
• 1 ч. ложка теплой воды  • соль по вкусу 

Вылить желток в эмалированную посуду, посолить по вку-
су (пару щепоток) и добавить сахар. Взбивать блендером на 
низкой скорости, чтобы сахар и соль растворились. Затем 
очень медленно, тоненькой струйкой, вливать раститель-
ное масло, продолжая взбивать. Когда ингредиенты соеди-

нятся и получится однородная эмульсия, доба-
вить уксус, горчицу и черный перец. Переме-
шать и, если соус получился слишком густым, 
добавить чайную ложку слегка теплой воды.

Ольга Разумовская, г. Нижний Новгород

КлаССичеСКий домашний майонез

Ингредиенты на 8 порций:
• 1 банка консервированной белой фасоли   
• 150 мл воды  • 2 ст. ложки лимонного сока   
• 4 ст. ложки рафинированного подсолнечного  
масла  • 1 ч. ложка сухой горчицы  • соль по вкусу

Слить жидкость из банки, фасоль промыть под проточной 
водой. Соединить все ингредиенты в чаше блендера и взбить 
до гладкости. Досолить по вкусу, также можно добавить еще 
немного лимонного сока. Перемешать, можно заправлять са-
лат. Такой соус можно хранить до 2 суток в холодильнике.

Елена Гладкова, г. Наро-Фоминск

СоуС из Сметаны для СалатоВ

заправка для салата или приправа к основному блю-
ду – это очень важная составляющая домашней кули-
нарии. С помощью соусов можно превратить самое простое блюдо 

в шедевр или хотя бы сделать более аппетитной диетическую пищу. 
наши дорогие читатели точно знают, как сделать правильный майонез и 

его разновидности и щедро делятся с нами рецептами блюд с использовани-
ем фирменных соусов.

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
210 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
570 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
380 ккал

ПраВильный СоуС –
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зарядка для мозга

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

Тренируем памяТь,  
логику, смекалку

Задание «Найдите 5 отличий»: браслет, веточка в прическе у девушки, 
длина пряди над ухом, шарик слева, отделка ворота платья. 
Логические загадки: 1. Медузу. 2. Уроки. 3. В шариковой ручке.

оТвеТы

найдиТе  5  оТличий

Слева-вниз-направо: 1. Женщина, способная на подвиг. 
3. Одни горы на два материка. 5. Национальность поэта 
Дритеро Аголы. 7. Глава семейного клана, куда кроме него 
самого входят стерлядь и севрюга. 9. Государство в Океа-
нии, население которого едва достигает десяти тысяч че-
ловек. 12. Мультгерой из Ромашково. 14. Поставщик сырья 
для хлебопека. 15. Если идешь в лес по грибы, по ягоды – 
возьми такую корзинку. 17. Барак … Обама. 19. «… гремит 
басами, трубач выдувает медь. Думайте сами, решайте са-
ми, иметь или не иметь» (из песни). 21. Официальное на-
звание православного священника.
Справа-вниз-налево: 2. Кинорежиссер Тигран … 4. Загла-
вие на всех страницах тома. 6. Вредный, недоброжела-
тельный человек. 8. Первые … дождя упали на потрескав-
шуюся землю. 10. Правитель племени (иронич.). 11. Судя 
по названию, эта птица нуждается в слуховом аппарате. 
13. Берт среди звезд Голливуда. 16. По нему справляют по-
минки. 18. Обвинение без должного обоснования. 20. Са-
мый большой амфитеатр. 22. Сладкоголосый «тенор» в 
клетке.

Слева-вниз-направо: 1. Героиня. 3. Кордильеры. 5. Албанец. 
7. Осетр. 9. Науру. 12. Паровозик. 14. Мукомол. 15. Лукошко. 17. Ху-
сейн. 19. Оркестр. 21. Иерей. Справа-вниз-налево: 2. Кеосаян. 4. Ко-
лонтитул. 6. Злыдень. 8. Капли. 10. Царек. 11. Глухарь. 13. Ланка-
стер. 16. Усопший. 18. Оговор. 20. Колизей. 22. Кенар.оТвеТы

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

диагональ

логические загадки
1  Некоторые морские обитатели напоминают насе-

комых. Так, креветок иногда назы-
вают морскими тараканами, а ракообраз-
ных – морскими жуками. А кого австра-
лийцы называют морской осой?

2  Что можно приготовить, но нельзя  
съесть?

3  Когда этот шарик двигается по кривой траектории, 
он делает около 5000 оборотов в минуту. А если 

он двигается по прямой, то количество оборотов дохо-
дит до 20000. Где находится этот шарик?
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Заполните 
пустые клетки 
цифрами от 1 
до 9 так, чтобы 
в каждом 
столбце, 
каждой строке 
и каждом блоке 
3х3 цифры не 
повторялись.

Судоку

ответы

Пример
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гороскоп

Гороскоп на 29 января – 11 февраля
оВЕН  20 марта — 19 апреля
Овнам для укрепления и улучшения са-
мочувствия стоит настроиться на пози-

тив. Дружеское общение, семейные вечера, за-
городные прогулки – все это в копилку хоро-
шего настроения и крепкого иммунитета. 

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Звезды предсказывают Рыбам хорошие 
интересные дни в феврале. Избегайте 

стрессов, не жалейте времени для отдыха и боль-
ше движений. Но соразмеряйте нагрузки, и тог-
да вам гарантирован высокий уровень энергии!

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Февраль – благоприятное время для 
Водолеев. Движение и полноценное пи-

тание принесут пользу здоровью. А хорошие 
книги, общение с интересными людьми и му-
зыка подарят удовольствие и зарядят энергией. 

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Козероги имеют все шансы изменить 
свою жизнь к лучшему в феврале. Глав-

ное, не бояться перемен, уметь слушать свое 
сердце и не пенять на возраст. Никогда не позд-
но любить, дружить и заниматься здоровьем. 

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
В первой декаде февраля у Стрельцов по-
высится активность. Но не тратьте все си-

лы на работу. Возьмите за правило вечерние про-
гулки. Активней занимайтесь спортом. А для ду-
ши – любимое хобби и теплые семейные вечера. 

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Начало февраля – хорошее время для 
Скорпионов, жаждущих движения, обще-

ния, новизны. Будьте внимательны к своему здо-
ровью. Если вдруг недомогание, не тяните с ви-
зитами к врачу. А еще старайтесь слушать себя.  

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Победа над недугом по плечу тем Ве-
сам, кто внимательно выполняет сове-

ты врачей и подходит ко всему в жизни с опти-
мизмом. Если вы хотите избавиться от лишних 
килограммов – это также ваше время.

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Те Девы, чье здоровье пошатнулось, 
имеют отличный шанс поправить его 

в феврале. Слушайте лечащего врача, пейте 
ягодные морсы и дышите свежим воздухом. Не 
забывайте про зарядку и здоровый сон. 

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Активное и бодрое время впереди у 
Львов. Звезды советуют заняться тан-

цами и пением. Это и настроение улучшит, и 
здоровью на пользу пойдет. И не скупитесь на 
добрые слова для близких. Они это заслужили. 

рАк  21 июня — 22 июля
Здоровый сон и полноценное питание – 
вот что укрепит здоровье Раков в фев-

рале. Хорошее время, чтобы поучиться чему-то, 
завести новых друзей и стать активнее в спор-
те. Это время особого внимания и любви к себе. 

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Плановый осмотр у врача – программа-
минимум для Близнецов в феврале. Хро-

нические недуги необходимо держать под кон-
тролем. А вот контроль над родными лучше осла-
бить, так же исключить излишние переживания.  

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Звезды не советуют Тельцам резко ус-
ложнять личные планы и увеличивать на-

грузки. А потому самое время заняться домом, 
уделить внимание близким и побаловать себя 
приятными покупками. И не забудьте про хобби. 

лунные советы

29–30 января – убывающая 
Луна – отличный повод сде-
лать себе новую прическу и по-
ухаживать за пяточками. Время 
праздника и приятных покупок. 

31 января – 1 февраля – убы-
вающая Луна в Деве советует 
сократить количество жирных и 
соленых продуктов, пить больше 
воды и не забывать о зарядке. 

2–3 февраля – убывающее 
небесное светило в Весах при-
зывает не переохлаждаться, 

вспомнить о здоровье зубов и 
уделить внимание суставной 
гимнастике. 

4–5 февраля – на убывающей 
Луне в Скорпионе можно смело 
менять цвет волос. Хорошее вре-
мя, чтобы обновить маникюр.

6–7 февраля – убывающая Лу-
на в Стрельце побуждает к путе-
шествиям и активному отдыху.

8–9 февраля – убывающая 
Луна в Козероге ратует за кос-
метические процедуры, будь то 

антивозрастные, увлажняющие 
или очищающие кожу. 

10 февраля – убывающая Лу-
на в Водолее призывает к ре-
лаксу, медитации и отдыху. 

11 февраля – новолуние – по-
святите это время обдумыванию 
планов на будущее. Новолуние в 
этом месяце выпадает на Китай-
ский Новый год, поэтому в ночь с 
11 на 12 февраля есть отличный 
повод загадать желания и, ко-
нечно, верить в их исполнение.

11 февраля
НоВоЛуНИЕ

12–26 февраля
рАсТуЩАЯ ЛуНА

29 января – 10 февраля
уБЫВАЮЩАЯ ЛуНА
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Есть повод созвониться

«У февраля два друга – метель да вьюга», – говаривали наши предки. 
А мы и таким друзьям рады. да и то сказать, что за зима без матуш-
ки-метелицы? А после прогулки по завьюженным улочкам так приятно 
горячего чаю испить в компании любезной. ну а поводов для друже-
ских вечёрок февраль-батюшка нам сполна отсыплет.

Приготовим к чаю 
крендельки 

А быть может, 
замахнемся на 

торт? Или накрутим 
вкусных конфеток из сухоф-
руктов? То-то обрадуются 
наши близкие вкусному угощению! А 
повод, вот он – Международный день 
десерта. К слову, считается, что авто-
рами первых десертов бы-
ли египтяне, готовившие 
лакомства из смеси меда, 
фруктов, пряностей, раз-
личных семян и зерен. Вот вам 
еще один интересный факт: ока-
зывается, вкус печенья полностью 
раскрывается, только если вы запива-
ете его теплым молоком. И еще чуточку 
для пользы души и тела: темный шоко-
лад благоприятно влияет на печень и ее 
сосуды. К тому же, съедая каждый день 
по паре долек этого лакомства, можно 
снизить риск сердечно-сосудистых забо-
леваний на треть, заверяют ученые. Так 
скажем «да» десертам и хорошему на-
строению! 

ещё поводы 
собраться в феврале

30 января • День Деда Мороза  
и Снегурочки 

4 февраля  • Международный день рож-
дения резиновых калош• Праздник хоро-
шего настроения 

7 февраля• День зимних 
видов спорта  
в России

9 февраля• Международный день 
пиццы 

11 февраля  • Международный день 
женщин и девочек в науке• Всемирный день больного• День волшебных сказок  
на ночь

1
февраля

31
января 9

февраля

Февраль-бокогрей 
зовёт собраться поскорей

Любовь Анина

нарисуем на снегу солнце 
Во-первых, это очень красивый способ попрощаться с 
январем, а во-вторых, сегодня прекрасный, хоть и нео-

фициальный праздник – День рисования солнца 
на снегу. Превосходный повод выйти на улицу, 
вдохнуть морозный воздух. А кстати, зна-

ете ли вы, что содержание кислоро-
да в морозном воздухе выше при-
мерно на 30%. Кроме того, зимние 
прогулки заставляют организм мо-

билизоваться и оказывают положи-
тельное влияние на наше самочувствие. Кстати, 

заодно сегодня можно поздравить или вспомнить добрыми словами 
ювелиров, во всем мире нынче отмечается их профессиональный 
праздник. Ведь обручальные кольца, любимые цепочки, сережки – 
это все творение их рук.

Посетим 
стоматолога 
И чтобы зубки прове-

рить, и для того, чтобы 
поздравить врачей, 9 фев-
раля отмечается Международ-
ный день стоматолога. На самом 
деле, праздник и повод, чтобы 

его отметить, – прекрас-
ный. А вот вам тема для 
беседы с друзьями на зло-

бу дня: самым дорогим зу-
бом считается зуб Исаака Нью-
тона, проданный в 1816 году за 
730 фунтов стерлингов (пример-

но 3,241$ сегодня). Но зуб, что 
называется, не положи-
ли на полку. Купивший 
его аристократ впра-
вил зуб в перстень и 
носил с большой ра-
достью. И еще, зу-
бы – единственная 

часть человеческого 
тела, которая не способ-

на к самовосстановлению. 
А потому ухаживать за ни-
ми нужно тщательно и с лю-
бовью. Кстати, знаете ли вы, 

что несмотря на то, что каль-
ций необходим для костных тка-
ней, большая доля всего кальция 

в организме находится в зубах. 
Поэтому не только ухаживаем, 

но едим творожок, сыр, пьем ке-
фир и ряженку. И еще раз споем 

оду горькому шоколаду: несколь-
кими исследованиями было дока-
зано, что какао-порошок, входя-
щий в состав шоколада, содержит 
вещества, препятствующие обра-
зованию кариеса.
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