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6 октября  
Луна в Раке, последняя четверть 
     какао на завтрак, прогулка в парке 
     трудовые подвиги, алкоголь 

7 октября Убывающая Луна в Раке
     зарядка для суставов, баня, калина
     пустая болтовня, крепкий кофе 

8 октября Убывающая Луна во Льве 
     уход за собой, отвары трав, сливы 
     игнорирование головной боли, бег

9 октября Убывающая Луна во Льве 
     посещение окулиста, творог в меню 
     тугие шапки, тесная обувь, никотин 

10 октября Убывающая Луна в Деве 
     уборка дома, диспансеризация 
     промокшие ноги, гиподинамия 
11 октября Убывающая Луна в Деве 
     кефир и йогурт в меню, массаж шеи
     нагрузка на поясницу, острые блюда 
12 октября Убывающая Луна в Деве 
     контроль давления и глюкозы крови 
     тяжелые сумки, переедание

13 октября  
Убывающая Луна в Весах 
     посещение стоматолога, клюква 
     обезвоживание, нагрузка на колени 

14 октября Луна в Весах,  
новолуние, Солнечное затмение 
     йога, медитация, простая пища 
     новые лекарства без назначения 

15 октября  
Растущая Луна в Скорпионе 
     ароматерапия, корнеплоды 
     в меню 
     подстригание ногтей, сдоба,  
     сахар 

16 октября  
Растущая Луна в Скорпионе
     морепродукты в меню, массаж  
     стоп 
     откровения с малознакомыми  
     людьми 

17 октября  
Растущая Луна в Стрельце 
     массаж сухой щеткой, морсы 
     всевозможные «чистки» печени 

18 октября  
Растущая Луна в Стрельце 

     приготовление домашних  
     мазей 
     цельное молоко, зарядка  
     через боль 

19 октября  
Растущая Луна в Стрельце 
     лечение музыкой, встреча  
     с близкими 
     самоназначение обезболивающих,  
     мед 

 

•  спросили у врача-эндокринолога, что та-
кое преддиабет, чем он опасен и как не до-
пустить его трансформации в диабет;

•  разузнали и поделились информацией о 
пользе для здоровья конопляного чая; 

•  впечатлились сведениями о копролитах 
в кишечнике, поспешили вас предупредить 
о том, как не стать жертвой этой напасти.

ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

+
–

ЛУННЫЙ 
КАЛЕНДАРЬ 
ЗДОРОВЬЯ

А ТАКЖЕ 
в свежем номере с любо-
вью и заботой о вас под-
готовлена статья о поль-
зе фитостеролов, матери-
ал о вкусном батате, дан 
старт серии статей о ки-
стах и полипах. Ну и, ко-
нечно, как без трогатель-
ной женской истории и 
зарядки для мозга? Все 
это неизменно вы найде-
те в журнале «Секреты 
здоровья». 

СВЕЖИЙ НОМЕР  
В ПРОДАЖЕ  
С 20 ОКТЯБРЯ

+
–

+
–

+
–

+
–

+
–

+
–

+
–

+
–

+
–

+

–

+

–

+

–

ДОРОГИЕ ЧИТАТЕЛИ, КАК ВАМ 
РАЗНОЦВЕТИЕ ОКТЯБРЯ? ПРЕКРАСЕН 
ОН, НЕ ПРАВДА ЛИ, ЭТОТ ЧУДЕСНЫЙ 
МЕСЯЦ? А МЫ, КОЛЛЕКТИВ РЕДАКЦИИ 
«СЕКРЕТОВ ЗДОРОВЬЯ», СТАРАЕМСЯ ОТ 
НЕГО НЕ ОТСТАВАТЬ. РАСКРАСИЛИ НАШ 
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР ПОЛЕЗНЫМИ И 
ИНТЕРЕСНЫМИ МАТЕРИАЛАМИ: 

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

G5 

G4 

G3 

G2

G1

4

3

2

1
06 07 08 09 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19

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

  сильная буря

20 ОКТЯБРЯ
поступит в продажу 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР 

«СЕКРЕТОВ  
  ЗДОРОВЬЯ» 

октябрьоктябрь

+

–
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СОВЕТЫ ПО СЕЗОНУ

ВАЖНО! 

МЕХОВЫЕ 
Хорошо удерживают тепло даже при –30оС. Натуральная 
овчина (обычно стельки делаются из нее) гигроскопична, 

дает ноге «дышать», подстраивается под форму стопы. 

Со временем мех «притаптывается», снижая тепловые каче-
ства стелек. Менее долговечны, чем, например, войлочные. 

Сменные стельки для осенней обу- 
ви – аксессуар совсем не лишний. 
Промокшие ноги в сырое межсе-
зонье дело обычное, но малопри-
ятное, согласитесь. Хорошо, когда 
есть возможность обувь как сле-
дует просушить, но бывают ситуа-
ции, когда запасные носки и стель-
ки спасают от возможной просту-
ды и насморка. Только к выбору 
этого аксессуара нужно подойти 
вдумчиво и со всем тщанием. 

КОЖАНЫЕ 
Подходят для 
любой сезонной 

обуви. Отлично впи-
тывают влагу и за-
пахи, со временем 
подстраиваются 
под форму стопы и 
особенности распо-
ложения пальцев. Долговечны. 

Со временем теряют свою 
привлекательность,  

дороже тканевых. 

ВОЙЛОЧНЫЕ 
Многослойные, за 
счет чего отлично 

удерживают тепло да-
же при намокании. Хо-

рошо впитывают влагу, 
не деформируются, лег-

кие. Войлок помогает сто-
пе «дышать». Износостойкие. 

Нельзя стирать в стираль-
ной машинке. Со временем 

могут начать крошиться. 

+

–

+

–

ТКАНЕВЫЕ 
Не препятствуют воз- 
духообмену, хорошо погло-

щают влагу. Их можно сти-
рать, удаляя тем са-
мым запах и загряз-
нения. Недорогие. 

Со време-
нем теряют 

эстетичный вид, 
недолговечны, 
подходят толь-
ко для теплой 
погоды. Быстро 
изнашиваются. 

+

–

+

–

ВЫБИРАЕМ СТЕЛЬКИ 
В ОСЕННЮЮ ОБУВЬ 
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ
ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

 

ПАКЕТЫ – ПОМОЩНИКИ 
Очень удобно использовать для смешивания 

жидких ингредиентов пластиковые пакетики 
с зип-замком. Просто поместите все необ-
ходимые ингредиенты в пакет, закрой-
те его и хорошо встряхните, чтобы все 
смешалось. Такой способ отлично под-
ходит для приготовления различных 
соусов. Это поможет избежать беспо-
рядка на кухне и избавит от необхо-
димости мыть кучу посуды. Кроме то-
го, такой пакет легко закрыть и хранить 
в холодильнике, если вам нужно сохра-
нить смесь на следующий день.

Ольга Шаповалова, г. Керчь

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

Поделитесь 
своими советами  

и рецептами! 
sz@kardos.ru 

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

ООО «Издательская группа  
«КАРДОС» 

8 (499) 399 36 78

чается очень 
вкусный, мож-
но про-
сто дать 
ему остыть 
до комнат-
ной темпера-
туры, а можно еще и добавить льда, 
если вам нравятся холодные напит-
ки. 

Елизавета Масленникова,  
г. Петропавловск-Камчатский

Наша справка: 

Имбирь является мощным при-
родным иммуномодулятором, он 
способен укреплять иммунную си-
стему и повышать ее защитные 
функции. Его активные компонен-
ты, такие как гингерол и шога-
ол, обладают противовоспали-
тельными и антиоксидантными 
свойствами и помогают бороть-
ся с вирусами и бактериями. Лимон 
содержит большое количество ви-

тамина C, который является од-
ним из самых важных для на-

шего иммунитета. Мед 
же усиливает дей-

ствие первых двух 
компонен-

тов. 

ИМБИРНЫЙ 
ЛИМОНАД 
ИММУНИТЕТУ 
ПОМОЧЬ РАД 

Хочу поделиться с вами рецептом 
очень вкусного лимонада, который 
просто спас меня прошлой осенью. С 
иммунитетом у меня всегда была бе-
да, осенние дожди и ветер стабиль-
но укладывали меня в постель на па-
ру недель за сезон. В прошлом году я 
решила, что с меня хватит, и начала 
пробовать различные средства. Са-
мым эффективным оказался самый 
простой. 1 кусочек свежего имбиря 
(около 2 см) очищаем и нарезаем на 
тоненькие кружочки. Теперь заки-
дываем их в 500 мл кипящей воды 
и кипятим еще 10 минут. Затем уби-
раем кастрюлю с огня и добавляем 
в имбирный отвар сок из 1 средне-
го лимона и 2 ст. ложки меда. Лимо-

над полу-

СОЛЬ  
ДЛЯ ПОЯСНИЦЫ 
ОЧЕНЬ ПРИГОДИТСЯ 

Муженек мой любимый стал в по-
следнее время с поясницей мучить-
ся. Обрывал в саду яблоки с лест-
ницы, оступился, упасть не упал, но 
что-то потянул, вступило в спину. То 
ничего-ничего, а потом в один момент 
резко прихватит, и ходит скрюченный 
весь день. Тяжело на это смотреть бы-
ло, решила я все в свои женские руч-
ки взять. На сковороде разогреваем 
2 ст. ложки кунжутного масла и до-
бавляем к нему чайную ложку соли, 
потом замачиваем в масле 2 капуст-
ных листа на 15 минут. Зовем больно-
го и прикладываем листы к пояснице, 
сверху кладем пленку и заматываем 
теплым шарфом. Муж 3 часа походил 
с таким компрессом и как новенький, 
очень рекомендую.

Василиса Назарова,  
г. Гусь-Хрустальный

Наша справка:

Соль содержит множество мине-
ралов, которые могут помочь снять 
воспаление и улучшить кровообраще-
ние. Она также помогает расслабить 
мышцы и уменьшить болевые ощу-
щения. Кунжутное масло богато ан-
тиоксидантами и витаминами, ко-
торые могут помочь снизить воспа-
ление и улучшить здоровье тканей. 
Капустный лист обладает противо-
воспалительными свойствами и мо-
жет помочь снять отек и болезнен-
ность мышц. 



«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 19 (186), 06 – 19.10.2023
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

5ФИЗИОТЕРАПИЯ



6
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 19 (186), 06 – 19.10.2023
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ
ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

 

ПРОСНИСЬ И ПОЙ 
Если для вас не опаздывать по утрам – це-

лая проблема, есть отличное решение. Со-
ставьте плейлист из ваших самых лю-
бимых треков, которые будут длиться 
ровно столько, сколько времени вам 
нужно, чтобы собраться. Когда дои-
грает последняя песня из списка, вы 
уже должны быть готовы. Поверьте, 
такой способ не только поможет пере-
стать копаться, но и добавит удоволь-
ствия в вашу утреннюю рутину, поможет 
напитаться энергией на весь день. 

Евангелина Терехова, г. Казань

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

Поделитесь 
своими советами  

и рецептами! 
sz@kardos.ru 

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

ООО «Издательская группа  
«КАРДОС» 

8 (499) 399 36 78

полезен для 
здоровых гла-
зок и хорошего 
зрения. 

Мария  
Колесникова, г. Сальск

Наша справка: 

Морковь богата бе-
та-каротином, антиок-
сидантами и витамина-
ми A, C и E. Бета-каротин 
превращается в организ-
ме в витамин A, кото-

рый играет важную роль 
в поддержании зри-
тельной функции. 
Витамины C и E явля-
ются мощными антиокси-

дантами, защищающими гла-
за от свободных радикалов и 
предотвращающими возник-
новение возрастных измене-

ний. Мед также содержит ан-
тиоксиданты и имеет противо-

воспалительные свойства. Вместе 
эти ингредиенты способны улуч-

шать кровообращение и по-
ложительно влиять на 

общее здоровье глаз-
ных тка-

ней. 

ЗРЕНИЕ СПАСЁТ 
ДОННИКОВЫЙ МЁД 

Внученька моя пошла в прошлом 
году в школу, и, видимо, из-за боль-
шой нагрузки на глаза (5 уроков, да 
еще и домашняя работа) у нее ста-
ло портиться зрение. Ее, конечно, 
сразу на первую парту пересадили, 
и гимнастику для глаз она стала де-
лать, но я решила еще своими сила-
ми немного помочь. Рецепт очень 
простой: две небольшие молодень-
кие морковки пропускаем через со-
ковыжималку и добав-
ляем в сок чайную ло-
жечку донникового 
меда. Это очень вкус-
но, внучка каждый раз, 
как приходит в гости, 
просит у меня такой 
«коктейль», и, что бо-
лее важно, такой напи-
ток действительно очень 

ВМИГ ОТ НАСМОРКА 
ПОМОГ – ЧЕСНОК 

Осень еще не успела разгуляться во 
всей красе, а я уже умудрилась под-
хватить насморк. Ко всем сосудосужи-
вающим каплям у меня давно сформи-
ровалось привыкание, пришлось в этот 
раз искать другой выход. Испробовала 
я кучу всего, но действительно хорошо 
и быстро смог мне помочь только один 
совет. 3 зубчика чеснока нарезаем как 
можно мельче, затем необходимо их 
растолочь и залить стаканом теплой 
кипяченой воды. Отправляем смесь 
в теплое темное место на 3–4 часа и 
тщательно процеживаем. Теперь до-
статочно обмакнуть в настой ватную 
палочку и смазать ноздри изнутри, да-
леко проталкивать не стоит, достаточ-
но примерно сантиметра. Эффект ощу-
щается почти сразу, повторять можно 
несколько раз в день, главное, следить 
за состоянием слизистой, чтобы она не 
была слишком раздражена.

Александра Павлова, г. Белорецк

Наша справка:

Чеснок обладает антибактериаль-
ными и противовоспалительными 
свойствами, которые могут помочь 
устранить инфекцию и снизить вос-

паление в носу. Диуре-
тическое свойство же 

способно помочь 
устранить 
отек и, как 

следствие, сни-
зить заложен-

ность носа.
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ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

БАНАНОВЫЙ 
ЛАТТЕ  

НА ОСНОВЕ 
ЦИКОРИЯ 

Смешать в чаше блендера  
1 стакан миндального молока, 1 стакан кипятка,  

1 банан, 3 ч. ложки порошка цикория, щепотку корицы и 1/2  
ч. ложки меда. Все хорошо взбить до образования пены. Пить сразу. 

«ПОГОНЯЕМ» ЖЕЛЧЬ 
150 г высушенного корня цикория измельчить и залить 500 мл воды. Закипя-

тить и варить на малом огне 30 минут. Употреблять за 30 минут до еды по 150 мл 
трижды в день.

Любовь Анина 

НАЧИНАЕМ ДЕНЬ 
С ПОЛЕЗНОГО 
НАПИТКА 

Цикорий: Цикорий: 

ЭТО 
ИНТЕРЕСНО 
Радиккьо — это ли-

стовая разновид-
ность цикория обык-
новенного. Его на-
зывают также 
итальянским цико-
рием. Пряные горь-
коватые листья рас-
тения используют в 
салатах и составе 
горячих блюд.

НА ЗАМЕТКУ 
Для того чтобы усилить лечебный желчегон-
ный эффект корня цикория, лучше выбирать 

не готовый напиток, а делать отвар из кор-
ня самостоятельно. Можно добавлять в не-
го мать-и-мачеху, корень одуванчика, па-
стушью сумку. 
Цикорий полезен и при всевозможных 
артритах, так как обладает мощным 
противовоспалительным действи-

ем и, в отличие от кофе, не вы-
мывает кальций 
из костей. 

БАКТЕРИИ 
НАКОРМИЛИ, 
А ЧТО ЕЩЁ? 
Конечно, корень цико-

рия богат не только ину-
лином. В нем так же вы-
соко содержание витами-
нов группы В, каротина, 
органических кислот и ма-
кроэлементов. А это значит, 
что напиток из цикория:
aблаготворно влияет на 

нервную систему, помогает спра-
виться со стрессом;
aпомогает снижать артериальное давление и уро-

вень сахара в крови;
aповышает аппетит;
aблаготворно влияет на сосуды и печень (обладает 

желчегонным действием), стабилизирует работу сердца.

А знаете ли вы, что ко-
рень цикория может до-
стигать 12–15 метров  
в длину? Да-да, того са-
мого цикория, который 
до ХVIII века в России 
считался обычным сор-
няком, а сегодня взле-
тел на пьедестал по-
чёта полезнейших для 
здоровья растений. А 
с тем, что это растение 
полезно для здоровья, 
не станет спорить даже 
официальная медици-
на. Что же в нём тако-
го уникального? Расска-
зываем. 

ИНУЛИН ВСЕМ 
НАМ НЕОБХОДИМ 
Цикорий исключительно 

богат инулином, и в этом его 
главный плюс. Инулин – это 
пребиотик, который пита-
ет полезные бактерии в на-
шем кишечнике, тем самым 
помогая нормализовать ми-
крофлору. А значит, нала-
дить пищеварение, укрепить 
иммунитет и чувствовать се-
бя бодрым перцем. 

Инулин, конечно, содер-
жится не только в цикории. 
Его источниками также яв-
ляются чеснок, лук, топи-
намбур и артишок. Но, по-
ложа руку на сердце, отве-
тим себе честно – где наш 
повседневный рацион и 
где артишоки с топинамбу-
ром? Да и лук с чесноком 
перед работой или похо-
дом, скажем, на почту или 
в банк не очень-то хочет-
ся есть, правда? А вот ча-
шечка цикория перед тру-
довыми подвигами дня –  
самое то! Главное, выби-
рая готовый порошок или 
гранулы для приготовления 
полезного напитка в магази-
не, следите, чтобы содержа-
ние инулина в 100 г продук-
та было не менее 30%, а вот 
кофеин в нем должен отсут-
ствовать вовсе. 

И ПРИ АНЕМИИ 
ТОЖЕ?
Витамины группы В и 

железо в составе напитка 
помогают повысить уро-
вень эритроцитов крови. 
А те, в свою очередь, до-
ставляют кислород во все 
органы и ткани организ-
ма. Поэтому цикорий по-

лезен при анемии и бе-
ременности. 

А ХУДЕЮЩИМ?
И им тоже цикорий бу-

дет полезен. Напиток из 
корня растений притупля-
ет чувство голода, улуч-
шает обмен жиров и угле-
водов, снижает уровень 
холестерина. Пить его, 
правда, рекомендуется в 
этом случае без животно-
го молока и сахара. 
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ХОТИТЕ ВЕРЬТЕ, ХОТИТЕ – НЕТ

Как спать,Как спать,
ЧТОБЫ СЕРДЦЕ 
РАБОТАЛО «НА 5»

Хороший сон 
и здоровье 
сердца – по-
нятия взаи-
мосвязанные. 
Качествен-
ный, правиль-
ный, полно-
ценный отдых 
поддержит 
здоровье 
сердца, помо-
жет избежать 
болезней. 
Есть и обрат-
ная связь – 
проблемы 
со сном, рас-
стройства ды-
хания и кро-
вообращения 
во время сна 
могут спро-
воцировать 
ухудшение 
работы серд-
ца. 

Т ак 
как 
же 

правильно спать? 
Какие позы сна 
вредны, а ка-
кие полезны для 
сердца?

КСТАТИ

Как говорят 
эксперты, са-
мым вредным 
для работы 
сердца явля-
ется сон в си-
дячем положе-
нии, поскольку 
поза сидя уве-
личивает вну-
трибрюшное 
давление, про-
воцирует раз-
витие отеков 
и появление 
тромбов в со-
судах.

ХОРОШО

ПЛОХО!

НА ЖИВОТЕ

По статистике более 70% людей 
предпочитают спать на животе и, как 
оказывается, очень напрасно. Во вре-
мя сна в такой позе голова и шея повер-
нуты вбок, от чего пережимаются сон-
ные артерии, кровообращение мозга 
нарушается, что может увеличить риск 
развития инсульта. Кроме того, во время сна на животе 
грудная клетка и поясница также испытывают большую 
нагрузку, легкие и другие внутренние органы, в том чис-
ле сердце, находятся в сдавленном положении, венти-
ляция легких и снабжение организма кислородом ухуд-
шается, что, конечно, негативным образом сказывается 
на работе сердца. 

НА СПИНЕ
В целом неплохая поза для работы сердечной мыш-

цы, однако есть нюанс: сон на спине может провоциро-
вать храп и вызывать апноэ – периодические остановки 
дыхания во сне. Ночное апноэ сильно нагружает сердце 
и пагубно влияет на весь организм. Когда замирает ды-
хание, насыщение крови кислородом (сатурация) силь-
но падает, головной мозг недополучает кислорода, че-
ловек просыпается уставшим, разбитым, может чувство-
вать снижение внимания и памяти, ощущать проблемы 
в работе сердца. Люди, страдающие апноэ, имеют риск 
развития сердечной аритмии и, соответственно, сердеч-
ной недостаточности. Обструктивное апноэ во сне (ОАС) 
может являться осложнением гипертонии.

ВАЖНО! 
Сон на спине с приподнятым изголовьем под-

ходит в качестве вынужденной позы людям, 
страдающим сердечной недостаточностью. Ча-
сто в таком положении они чувствуют себя 
лучше и имеют возможность высыпаться.

НА КАКОМ БОКУ 
ЛУЧШЕ СПАТЬ
Самым правильным и безопас-

ным для сердца является сон на 
боку. Существует мнение, что спать 
на левом боку вредно для сердца, 
что на него, якобы, оказывают дав-
ление внутренние органы, что оно 
«пережимается» и начинает ис-
пытывать нагрузку. На самом де-
ле, это миф, который не имеет ни-
каких оснований. Как говорят вра-
чи-кардиологи, сердцу все равно, 
на каком боку вы спите, оно на-
дежно защищено грудной клеткой, 
ребрами и мышцами, поэтому ни-

какого давления 
во сне 

на левом боку оно не испытывает. 
Кроме того, сердце не находится 
слева, оно наклонено в левую сто-
рону, но располагается ближе к се-
редине грудины. Сон как на пра-
вом, так и на левом боку являет-
ся физиологичным и не принесет 
дискомфорта сердечной мышце. 
Главное, не спать всю ночь в од-
ной позе. Важно менять положе-
ние тела, спать то на одном, то на 
другом боку.

Елена Васина



10
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 19 (186), 06 – 19.10.2023
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

ТЕМА НОМЕРА

Ф
от

о 
из

 л
ич

но
го

 а
рх

ив
а 

Ан
др

ея
 К

он
ов

ал
ов

а

ЧЕЛОВЕК – 
ВЕНЕЦ 

ПРИРОДЫ
– Гравитация дей-

ствует на все живые существа,  и, 
разумеется, они к ней приспосаблива-
ются. Расскажите, пожалуйста, какие 
«приспособления» есть у человека? 
– Человека от других существ отли-

чает прямохождение. И для этого эво-
люция сформировала несколько при-
способительных механизмов. 

Во-первых, наличие трех основ-
ных изгибов в позвоночнике – 
это шейный и поясничный лордозы, 
грудной кифоз. Они гасят толчки, кото-
рые приходят на тело человека со сто-
роны нижних конечностей. 

Во-вторых, наличие суставов – 
сочленений между костями. Сустав – 
уникальное приспособление к грави-
тационным нагрузкам. Большинство 
суставов в организме человека име-
ют сферическую форму. Это облегчает 
движение во всех плоскостях. Суставы 
укрепляются связками, а связки страху-
ют мышцы. Помимо страховки, мышцы 
двигают сустав в пространстве. При-
чем все движения позвоночника, верх-
них и нижних конечностей идут по спи-
рали. Это обеспечивает меньшие энер-
гозатраты в условиях гравитации. А для 
улучшения скольжения и уменьшения 

силы трения внутри сустава вырабаты-
вается синовиальная жидкость. 

В-третьих, наличие центра тя-
жести. В теле человека он находит-
ся где-то на уровне сочленения пятого 
поясничного позвонка с крестцом. Это 
своеобразная точка равновесия, балан-
са. В зависимости от условий он может 
смещаться. 

И в-четвертых, – сводчатое стро-
ение стопы. Стопы выполняют не 
только амортизирующую функцию, но 
еще и отталкивают тело от поверхно-
сти Земли, преодолевая силу притя-
жения. Они имеют тесную связь с по-
звоночником. Его центр тяжести пе-
ремещается именно из-за изменения 
конфигурации стоп. Это возможно  
из-за нестабильности стопы в ее вну-
тренней части. То есть наружная часть 
стопы несет опорную функцию, а вну-
тренняя часть – рессорную. Это и дает 
определенный ход запаса движения во 
внутреннем направлении. 

СЛАБЫЕ МЕСТА  
ЗАЩИТЫ 
– Расскажите о слабых местах этих 
«приспособлений». 
– При ослаблении мышц туловища и 

мышц, окружающих позвоночник, во 
избежание потери равновесия меняет-
ся конфигурация стопы – она завалива-
ется вовнутрь. Тем самым стопа урав-

новешивает структуры позвоночника и 
увеличивает площадь опоры, делая те-
ло человека более устойчивым. Бывает 
и наоборот: при сглаживании пояснич-
ного изгиба стопа заваливается кнару-
жи.

Тем не менее, все описанные струк-
туры и механизмы подвержены травми-
рующим изменениям. Увы, мы не совер-
шенны. Например, если тонус мышц, 
которые окружают сустав, по каким-то 
причинам ослабевает, то на сустав идет 
повышенная нагрузка со стороны гра-
витации, и он начинает изнашиваться. 
В этом как раз и заключается принцип 
относительности: сила гравитации яв-
ляется константой (постоянной величи-
ной), а мышечная сила может изменять-
ся во времени. Допустим, если у чело-
века в поясничном отделе возникает 
грыжа, это ведет к ослаблению силы 
мышц нижних конечностей. Получает-
ся, что те суставы, которые они окружа-
ют – коленные и тазобедренные, ока-
зываются под сильным влиянием гра-
витации и быстро изнашиваются. 

ПЛЕННИКИ ГРАВИТАЦИИ
– Сила земного притяжения действу-
ет на человека всю его жизнь. Это 
приносит пользу или гравитация мо-
жет навредить?
– Тут вопрос двоякий. С одной сто-

роны, сила земного притяжения стиму-

ИЛИ КАК ГРАВИТАЦИЯ ВЛИЯЕТ  
НА ОПОРНО‑ДВИГАТЕЛЬНЫЙ  

АППАРАТ
По закону всемирного тяготения Солнце притяги-

вает Землю, Земля притягивает Луну и заодно… 
Всех нас! Мы, жители Земли, прочно связаны 
с нашей планетой узами гравитации.  

Как сила земного притяжения влияет на наши кости, 
суставы и мышцы и нужно ли с ней бороться, разбираемся 
вместе с врачом травматологом-ортопедом и мануальным 
терапевтом Коноваловым Андреем Олеговичем, г. Рязань.

НЕПРЕОДОЛИМОЕ
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лирует развитие нашего опорно-двига-
тельного аппарата на начальных этапах 
его развития. Она запускает формиро-
вание мышечного тонуса и опреде-
ленных функций головного мозга. Но, 
с другой стороны, гравитация к старо-
сти вызывает ослабление мышц, сухо-
жилий и, как следствие, разрушение 
суставов. Это приводит к обездвиже-
нию организма, нарушению основного 
принципа «движение – это жизнь». По-
просту говоря, мы являемся пленника-
ми гравитации.

– Какие заболевания или особенности 
строения чаще всего приводят к па-
губному влиянию сил земного притя-
жения на организм человека? В чем за-
ключается механизм этого влияния?
– Все знают закон – чем больше мас-

са тела, тем сильнее на него действу-
ет гравитация. Соответственно, избы-
точный вес – фактор риска, при ко-
тором возникает перегрузка нашего 
опорно-двигательного аппарата и его 
преждевременный износ. 

На сегодняшний день очень распро-
странен синдром дисплазии сое-
динительной ткани. Это генетиче-
ский дефект, при котором не выраба-
тывается или оказывается дефектным 
один из видов коллагена. В результа-
те связки становятся сверхэластичны-
ми, а связки – единственное, что обе-
спечивает жесткость суставов. Суставы 
оказываются слишком подвижными, 
гипермобильными и начинают испы-
тывать перегрузку со стороны гравита-
ции. Как следствие – их быстрый износ.

Иногда встречается врожденное 
плоскостопие, то есть человек име-
ет такой тип строения стопы, при кото-
ром она не имеет сводчатости, что с на-
грузкой, что без. Это снижает аморти-
зационные свойства стопы, усиливает 
действие гравитации, и прямохожде-
ние оказывается разрушительным для 
всего опорно-двигательного аппарата.

– Как бы вы описали пациента, кото-
рый особенно подвержен «вредному» 
влиянию гравитации?
– Я бы описал его как человека, 

склонного к перееданию, с повышен-

ной массой тела, находящегося в де-
прессивном состоянии и имеющего 
синдром дисплазии соединительной 
ткани. Среди выраженных черт харак-
тера такого человека будет лень. Он 
склонен к сидячему образу жизни, и 
каждое телодвижение ему в тягость. 
Слишком энергозатратно. Потому что 
связки сверхэластичные и мышцы вы-
нуждены включаться на полную ка-
тушку. 

ДИАГНОСТИКА – ЭТО 
НЕ ШУТКА
– Какие методы диагностики суще-
ствуют, чтобы выявить нарушения 
опорно-двигательного аппарата, 
мешающие человеку противостоять 
гравитации? 
– Основной метод диагностики – 

визуальный осмотр и оценка мобиль-
ности суставов и мышечной силы па-
циента. Из дополнительных методов 
обследования можно использовать 
рентгенологию и МРТ. 

Например, при рентгенологическом 
обследовании стоп мы можем выя-
вить их уплощение, при рентгенологи-
ческом обследовании позвоночника – 
сглаженность поясничного и шейно-
го лордоза, усиление грудного кифоза, 
сколиоз. При МРТ суставов мы можем 
увидеть признаки износа в виде дефек-
тов хрящевой ткани, а при МРТ позво-
ночника – явления распространенного 
остеохондроза с множественными про-
трузиями и грыжами.

Есть специальные приборы под на-
званием стабилометры. С их помощью 
можно понять, каким образом распре-
деляется нагрузка между правой и ле-
вой нижней конечностью, и тем самым 
выявить рисковые зоны перегрузки.

ПОДЧИНЯЯ СИЛУ 
ЗЕМНОГО ПРИТЯЖЕНИЯ
– Можно ли как-то профилактиро-
вать процессы, которые заставляют 
гравитацию работать против нас? 
– Основной метод профилактики 

воздействия гравитации – укрепление 
мышц, потому что мышцы – это един-
ственное, что ей противодействует. Вы-
делю еще несколько дополнительных 
способов:
• ортопедические стельки: лучше, 

если они будут изготовлены инди-
видуально; 

• кинезиотейпирование: кинези-
отейпы могут усиливать определен-
ную группу мышц, стабилизировать 
связки, а соответственно, и суставы; 
в результате воздействие гравита-
ции уменьшается;

• выталкивающая сила моря – 
особенно актуально Мертвое море: 
в нем очень высокая концентрация 
соли, поэтому вода там обладает 
максимальной силой выталкивания. 
Это хорошо разгружает позвоноч-
ный столб и крупные суставы (ко-
ленные, тазобедренные).

ТЕМА НОМЕРА

Читайте дальше на стр. 12

ПРИТЯЖЕНИЕ
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ТЕМА НОМЕРА

НЕПРЕОДОЛИМОЕ ПРИТЯЖЕНИЕ:Продолжение.
Начало на стр. 10

Если рассматривать электромагнит-
ную природу человека, то важно за-
ботиться и о душевном состоянии. Оно 
должно постоянно находиться в балан-
се с окружающей средой и «на подъ-
еме». Таким образом можно достигать 
большей силы отталкивания от поверх-
ности Земли. Научный факт феномена 
левитации, кстати, никто не отменял. 

ДВИГАЙТЕСЬ! 
– Поделитесь, пожалуйста, наиболее 
действенными упражнениями. Что 
можно делать дома или в спортзале?
– Хорошее средство борьбы с гипо-

динамией – чередование сидения и 
стояния. Каждые 20 минут при офис-
ной работе необходимо вставать и хо-
дить, желательно делать физкультур-
ные пятиминутки хотя бы дважды за 
день. 

По возможности ограничьте исполь-
зование гаджетов, особенно у детей. 
Смартфоны вызывают сглаживание 
шейного изгиба, на фоне чего развива-
ются головные боли напряжения, пани-
ческие атаки и т.д.

Основным антигравитационным воз-
действием нижних конечностей обла-
дают мышцы-стабилизаторы голено-
стопного сустава. Для их прокачки ис-
пользуются упражнения: 
• стойка на одной ноге;
• стойка на одной ноге на балансиро-

вочной подушке;

• максимальный выход стопы на но-
сок с удержанием ее до 10 секунд в 
данном положении;

• выпрыгивание с носков.
Усиление перекатности свода стопы 

идет за счет икроножных мышц. Для их 
прокачки используем обычный степ: пе-
рекат с носка на пятку, с пятки на носок.

Для стабилизации коленного сустава 
используются упражнения велосипед и 
прямые ножницы. А также упражнение 
с эспандером: сидя, выводим стопу на 
пятку, нацепляем эспандер и соверша-
ем внутренний поворот стопы, в дви-
жении участвует только стопа и голень, 
бедро не вовлекается в движение.

Чтобы укрепить ягодичную мышцу, 
качаем ее двумя упражнениями: яго-
дичный мост и задние махи. Можно ис-
пользовать резинку для усиления. 

Пресс качаем по классике – низко-
амплитудные сгибания для прокачки 
верхней порции пресса. 

Тренировать разгибатели спины мож-
но разгибанием туловища на наклон-
ной плоскости. Но это упражнение на-
до выполнять в зале, а остальные мож-
но дома. 

РЕВИЗИЯ ОБУВНОЙ 
ПОЛКИ 
– А что насчет обуви? К ней есть 
какие-то требования?
– Обувь должна быть, как одежда, 

легкая и удобная. Очень желательно, 

чтобы она обладала следующими свой-
ствами:
• гибкая подошва, особенно в носо-

вой части;
• перепад между задним и передним 

отделом (платформа или небольшой 
каблук);

• супинатор; 
• плотное прилегание к стопе; 
• формоустойчивый задник.

Желательно, чтобы обувь была на 
шнуровке или с липучками.

– Вы отметили, что индивидуаль-
ная стелька – хороший способ раз-
грузить позвоночник и стопу. Как их 
правильно подобрать?
– Индивидуальные ортопедические 

стельки – это отличное приспособле-
ние для коррекции патологии стопы, 
разгрузки коленного, тазобедренно-
го суставов и поясничного отдела по-
звоночника. Самое главное их преи-
мущество перед стандартными стель-
ками – полное соответствие рельефу 
стопы, то есть стелька подходит к сто-
пе, как ключ к замку. Следующее важ-
ное свойство – амортизирующая функ-
ция. Стелька должна быть достаточно 
податливая и не сковывать движений 
при ходьбе. Лучше, если она будет вы-
полнена из дышащего материала и не 
сильно «съедать» объем в обуви. 

ПРОЧЬ ПЕРИНЫ! 
– А в положении лежа гравитация 
может оказывать негативное воз-
действие? Что можно предпринять, 
чтобы направить эту силу себе на 
пользу?
– Да, сила гравитации действует и в 

лежачем положении человека. Но во 
сне основная нагрузка приходится не 
на стопы, а на позвоночник. Поэтому 
важно правильно подобрать матрас и 
подушку. 

Все, конечно, зависит от мышечно-
го корсета и от плотности костей чело-
века, но обычно рекомендуется матрас 
средней степени жесткости на незави-
симых пружинах. Постель, как перина, 
недопустима! На мягкой поверхности 
возникает эффект гамака: позвоночник 
складывается пополам, что приводит к 
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перегрузке, нарушению кровотока, бо-
ли и деформациям.

Подушка должна быть как можно ни-
же. Исключение – у человека есть изжо-
га при гастроэзофагеальном рефлюксе 
или сердечная патология с одышкой. Во 
всех остальных случаях выбираем пло-
скую подушку с памятью формы.

ТЕХНОЛОГИЧНАЯ 
МЕДИЦИНА 
– Есть ли еще какие-то методы воз-
действия для стабилизации опорной 
системы человека и снижению вред-
ного влияния силы тяготения на те-
ло? 

– Да, такие методы существуют. На 
сегодняшний день начали производить 
экзоскелеты. Это искусственные элек-
тромеханические приспособления, ко-
торые способны значительно усиливать 
наш опорно-двигательный аппарат и 
противодействовать силе гравитации. 
Первые такие конструкции были пре-
зентованы в Дубае на выставке здраво-
охранения в 2020 году, но у нас в Рос-
сии тоже уже начали их 
собирать. 

Также можно ис-
пользовать всевоз-
можные корректоры 
осанки, бандажи на су-

ставы, ортопедическую обувь с высо-
ким жестким задником, а при наличии 
сильно выраженных сколиозов – жест-
кие корсеты типа Шено. Все это направ-
лено на стабилизацию крупных суста-
вов и позвоночного столба. 

А ВОТ ТАК ДЕЛАТЬ 
НЕ НАДО…
– Может быть, у вас есть еще какие-
то мысли на этот счет, случаи из 
практики, пожелания читателям?
– В заключение хотелось бы сказать, 

что при лечении опорно-двигательного 
аппарата прежде всего нужно норма-
лизовать его функцию и только потом 
гнаться за другими методами терапии. 
Функцию опорно-двигательного аппа-
рата мы можем нормализовать, только 
научившись правильно двигаться, ис-
пользовать правильную обувь. 

Все работающие методы, которые я 
описал, нацелены на противоборство с 
силой гравитации, они-то и нормализу-
ют функцию опорно-двигательного ап-
парата. Только после этого мы можем 
приступать к лечению, которое направ-
лено на питание через улучшение кро-
воснабжения хрящевой ткани. Береги-
те себя и будьте здоровы! 

ТЕМА НОМЕРА

КАК ГРАВИТАЦИЯ ВЛИЯЕТ НА ОПОРНО-ДВИГАТЕЛЬНЫЙ АППАРАТ

Ведущая рубрики Елена Кидяева,  
врач-терапевт, г. Рязань Ф
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ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ

ЗАПАХ ПОТА 
ПОБЕДИТ 

Алунит Алунит Воистину мудра и ще-
дра матушка-приро-
да. Чего только у неё 
в лукошечке даров не 
припасено. Совсем не-
давно мы рассказыва-
ли про травушки, ко-
торые помогают спра-
виться с повышенным 
потоотделением,  
а сегодня поведаем  
о квасцах – солевом 
минерале горно-вул-
канического проис-
хождения, – которые 
ничуть не хуже справ-
ляются с этой пробле-
мой. И не только с ней.  

ПРИЧИНА 
ПОПУЛЯРНОСТИ 
Квасцы по сути своей – 

водный сульфат калия и 
алюминия. И, пожалуй, хва-
тит химии, перейдем к бо-
лее интересному – полез-
ности алунита для здоровья. 
А о том, что этот природный 
минерал полезен, знали еще 
в Древнем Египте. Здесь его 
использовали для очистки и 
уменьшения мутности воды. 
В средневековых цирюль-
нях на вооружение взяли 
дезинфицирующие свойства 
квасцов и использовали их 
после бритья.

В настоящее время квасцы 
вновь на пике популярности. 
И неспроста. Минерал обла-
дает кровоостанавливаю-
щими и антибактериальны-
ми свойствами, легким под-
сушивающим эффектом, под 
силу ему справиться и с ло-
кальным кожным воспале-
нием. А потому алунит по-
лучил широкое распростра-
нение как в косметологии, 
так и в традиционной меди-
цине. 

ПОЛЕЗНО ЗНАТЬ 
Еще один плюс алуни-

та – минерал считает-
ся гипоаллергенным. 

КВАСЦОВЫЙ 
АНТИ- 
ПЕРСПИРАНТ 
Все большей популяр-

ностью пользуются де-
зодоранты из алунита. 
Для этих целей исполь-
зуют квасцы в виде бру-
ска или стика. Минерал 
слегка смачивают и про-
водят им по чистой коже. 
Благодаря бактерицид-
ным свойствам, алунит 
предотвращает запах по-
та, при этом не закупори-
вая кожные поры. Да, на 
24–48 часов эффекта не 
хватит, как обещают бо-
лее привычные сухие ан-
типерсперанты. Но стик 
алунита совсем несложно 
бросить в сумочку и вос-
пользоваться им по необ-
ходимости. Обычно хвата-
ет 2–3 нанесений в сутки. 

НА ЗАМЕТКУ 
Квасцы – легко 

бьющийся минерал. 
Уронив брусок на ка-
фель, можно получить 
горку мелких оскол-
ков. Но переживать 
по этому поводу точ-
но не стоит. Толчем в 
ступке, растворяем 
в кипяченой воде, за-
ливаем в пульвериза-
тор и пользуемся как 
спреевым дезодоран-
том или жидким анти-
бактериальным сред-
ством. 

ПОСЛЕ БРИТЬЯ
Да-да, алунит можно 

использовать и после 
процедуры бритья. Ров-
но так же – смочить бру-
сок и обработать им кожу 
после процедуры. Квас-
цы неплохо смягчают ко-
жу и борются с раздра-
жением. 

Любовь Анина

КСТАТИ 
Приятная новость – брусок или стик алунита 

даже при использовании несколько раз в день 
прослужит не менее года. К тому же эти кристал-
лы имеют неограниченный срок годности. Эконо-
мия налицо. Ну и натуральность – неоспоримый 
плюс квасцов. Никаких отдушек и консервантов. 

ОТ МОЛОЧНИЦЫ  
И АНГИНЫ 
Современная медицина широко ис-

пользует алунит. Благодаря антибактериальным свой-
ствам минерал получил признание у дерматологов – 
алунит можно встретить в составе средств, назначае-
мых при воспалительных и грибковых заболеваниях 
кожи. Применяется он и при половых инфекциях – мо-
лочнице, герпесе, вагинозе. 

Спреи на основе алунита используются в стоматоло-
гии. Боли в горле тоже отступают перед напором алю-
мокалиевых квасцов. Этот минерал можно найти в со-
ставе некоторых медицинских препаратов для глаз (ма-
зей, капель). И даже – в составе противозачаточных 
препаратов. 

В ДОМАШНИХ УСЛОВИЯХ 
Квасцы совсем нелишними будут и в домашней ап-

течке. И вот почему:•   смочив квасцовый стик в воде, им можно обра-
ботать кожу в месте укуса насекомого – это поможет 
унять зуд и воспаление;•   около месяца потребуется, чтобы 

заметить эффект от обработки квасца-
ми акне;•   при порезах и ссадинах использу-

ют для обработки раствор алунита –  
этот минерал неплохо растворяется в 
воде;•   при грибковых поражениях кожи 

ног и их повышенной потливо-
сти на помощь снова при-

ходят квасцы – дела-
ется курс ванночек с 
раствором минерала. 
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ДВИЖЕНИЕ – ЖИЗНЬ!

ТАЗОБЕДРЕННЫМ СУСТАВАМ         УПРАЖНЕНИЯ ПРЕДОСТАВИМ
Всем известно, что 
физкультура – залог 
здоровья всех органов 
и систем. Наши суста-
вы – не исключение. 
Физические упражне-
ния могут помочь за-
медлить развитие бо-
лезней суставов, а так-
же помочь в лечении 
серьёзных заболе-
ваний, оттянуть срок 
операции и даже по-
мочь её избежать.

ПРИ КАКИХ 
ЗАБОЛЕВАНИЯХ?
Сегодня речь пойдет о та-

зобедренных суставах. Не-
сложный комплекс простых 
упражнений, которые легко 
можно выполнять в домаш-
них условиях, – надежный 
помощник в лечении таких 
недугов, как артроз тазобе-
дренного сустава (коксар-
троз), артрит тазобедрен-
ного сустава (после меди-
каментозного лечения и 
снятия воспаления), асепти-
ческий некроз головки бе-
дренной кости.

ДЛЯ ЧЕГО 
ДЕЛАТЬ?
Задачи гимнастики: вос-

становление двигательных 
функций, улучшение кро-
вообращения в области та-
за, купирование болей в па-
ху при ходьбе, уменьшение 
хромоты, предотвращение 
ухудшения течения болез-
ни, облегчение состояния, 
профилактика осложнений.

ОБЩИЕ 
ПРАВИЛА

•  Упражнения нуж-
но выполнять медленно 
и плавно, чтобы не усу-
губить состояние суста-
вов.•  Во время выполне-
ния комплекса дышать 
ровно, в комфортном 
темпе.•  Упражнения выпол-
нять, лежа на полу, лучше 
на спортивном коврике. 
Допускается выполнение 
упражнений, лежа на ди-
ване в том случае, если 
он ровный и жесткий.•  Заниматься еже-
дневно (1–2 раза в день) 
в течение нескольких 
месяцев, до стойкого 
улучшения состояния и 
исчезновения болей.•  Нагружать конеч-
ности нужно равномер-
но. Выполнять упражне-
ния необходимо обеими 
ногами, поочередно, де-
лая одинаковое количе-
ство повторений каждой 
ногой.•  Начинать выполне-
ние упражнения нужно с 
той ноги, которая болит 
меньше, затем продол-
жать той, которая болит 
сильнее.•  Ощущения при вы-
полнении упражнений 
должны быть комфорт-
ными, без резкой боли.•  При появлении силь-
ной боли во время или 
после упражнения, его 
нужно пропускать, после 
исчезновения боли мож-
но попробовать выпол-
нить упражнения вновь.

Исходное положение – лежа на боку, ноги согну-
ты в коленях. Медленно и плавно поднимать верхнюю 
согнутую ногу вверх, затем так же медленно и плав-
но возвращаться в исходное положение. Отводить но-
гу назад настолько, насколько получается. Выполнить 
8–12 раз каждой ногой. Постепенно прибавлять на-
грузку, доводя количество повторений до 20–35 раз. 

Противопоказания к 
комплексу: боль в бедре 
или ягодице в положении 
лежа на боку, воспале-
ние седалищного нерва.

1

2

3

КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ 

Исходное положение – лежа на спине, руки вытя-
нуты вдоль тела. Под голову можно положить неболь-
шую подушку. Медленно и плавно согнуть ноги в ко-
ленях и одновременно развести их в стороны на ши-
рину плеч (или чуть шире), затем так же медленно и 
плавно, скользящими движениями (скользить пятками 
по поверхности), вернуть их в исходное положение. 
Выполнить 8–12 раз. Постепенно прибавлять нагрузку, 

доводя количество повто-
рений до 35 раз. 

Исходное положение – лежа на спине, одна нога 
прямая, другая согнута в колене. Медленно поднимать 
прямую ногу вверх невысоко, затем опускать вниз до 
расслабления. Выполнить 8–10 раз каждой ногой. По-
степенно прибавлять нагрузку, доводя количество по-
вторений до 15 раз. Если при выполнении упражнения 
чувствуется сильное напряжение в пояснице, можно 

положить под нее свер-
нутое полотенце. 
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Исходное положение – 
стоя, боком к столу, опираясь 
одной рукой о стол. Одну ногу 
поставить на невысокую под-
ставку (ступеньку). Опираясь 
о стол, второй ногой медлен-
но и плавно делать махи впе-
ред-назад, постепенно увели-
чивая амплитуду. Выполнить 
8–10 раз каждой ногой. Затем 
можно добавить ма-
хи ногой в сторону, 
также 8–10 раз каж-

дой ногой.

Исходное положение – сидя на 
стуле. Сесть на стул неглубоко, чтобы 
таз не касался спинки стула, согнуть но-
ги в коленях, стопы – на полу. Из этого 
положения выпрямить ногу и поднять 
ее чуть вверх 
до параллели 
с полом. Мед-
ленно и плав-
но опустить ногу и вер-
нуться в исходное поло-
жение. Выполнить 8–10 

раз каждой ногой.

ДВИЖЕНИЕ – ЖИЗНЬ!

ТАЗОБЕДРЕННЫМ СУСТАВАМ         УПРАЖНЕНИЯ ПРЕДОСТАВИМ

Исходное поло-
жение – лежа на спине. Ноги прямые, лежат рассла-
бленно, стопы чуть в сторону. Сжать ноги вместе, не-
много сгибая в коленях, и, чуть приподнимая, держать 
ноги в напряжении 5 секунд, стопы вместе, затем рас-
слабить ноги, вернуться в исходное положение, до 
расслабления. Выполнить 3 раза.

4

5

6

7 Елена Васина 

Исходное положение – лежа на животе. Голо-
ву можно положить лбом на согнутые руки, либо ру-
ки положить вдоль тела. Ноги расставить чуть в сто-
роны. Согнуть одну ногу в колене и медленно поднять 
вверх, стараясь не отрывать тазовые кости от поверх-
ности, потом плавно опустить вниз до расслабления. 
Выполнять 8–12 раз каждой ногой. Постепенно при-
бавлять нагрузку, доводя количество 
повторений до 16.
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О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

Клюква богата вита-
минами, играющими 
важную роль в поддер-
жании иммунной си-
стемы, укреплении ко-
жи и укреплении здо-
ровья десен, глаз, 
сосудов. Богатый со-
став минералов по-
могает поддерживать 
нормальное функцио-
нирование организма. 

КЛЮКВА: КИСЛЫЙ      СЕКРЕТ ЗДОРОВЬЯ

Антиоксиданты и фитохимические  
вещества:

ПОД ПОД 
МИКРОСКОПОММИКРОСКОПОМ

Примерный состав  
100 г свежей ягоды:

• Вода: 
около 87 г • Углеводы: 9,6 г, в том 

числе сахара: около 4,04 г

• Белки: 0,39 г• Жиры: 0,41 г• Клетчатка:  
2 г

aКлюква богата антоцианами, в частности циани- 
дином и пеонидином, придающими ей красный цвет и 
обладающими антиоксидантными свойствами.
aКверцетин, катехины и другие флавоноиды также 

имеют антиоксидантное действие, кроме того, оказыва-
ют противовоспалительное и антисептическое действие.
aУрсоловая кислота является мощным противовоспа-

лительным веществом.

Клюква, с её яркой красной окраской и характерным 
кисло-сладким вкусом, не только придаёт вкус 
многим кулинарным блюдам, но и обладает мно-
жеством полезных свойств для здоровья челове-
ка. Этот маленький красный плод является насто-
ящим сокровищем нутриентов и антиоксидантов. 

КАК ВЫБРАТЬ 
СВЕЖУЮ 

ЯГОДУ

1 Цвет: 
избе-

гайте ягод с пят-
нами или слиш-
ком бледной 

окраской. 
Хоро-

шая клюк-
ва долж-

на быть яр-
ко-красной или 

малиновой. Темно-бор-
довый и фиолетовый 
цвет, скорее всего, го-
ворит о переспелости 
ягод – если это не спе-
циальный сорт черной 
клюквы.

2 Твердость: яго-
ды должны быть 

упругими и немного 
жесткими. 

3 Глянец: клюк-
ва должна иметь 

блеск, что свидетель-
ствует о свежести. Из-
бегайте ягод с матовой 
поверхностью.

4 Сезон: лучшее 
время для по-

купки свежей клюквы – 
с октября по декабрь.

5 Органический 
выбор: инте-

ресуйтесь, где собрана 
или выращена культур-
ная клюква, отдавайте 
предпочтение органи-
ческим вариантам. 

ЗАЩИТА МОЧЕВЫВОДЯЩЕЙ СИСТЕМЫ
Проантоцианидины (класс фенольных соединений) являются основными биологически 

активными веществами в клюкве. Они обладают способностью предотвращать прикре-
пление некоторых видов бактерий (включая E. coli) к слизистой оболочке мочевыводя-
щих путей, помогать в уничтожении бактерий и снижении риска их распространения. Кро-
ме того, клюква способствует повышению кислотности мочи, а значит, формирует менее 
благоприятные условия для размножения и закрепления вредоносных микробов в  моче-
половой системе. 

УРОВЕНЬ САХАРА В КРОВИ
Клюква имеет средний гликемический индекс – 45–54. Однако из-за низкого содержания 

углеводов клюква имеет низкую гликемическую нагрузку, всего 4 единицы, поэтому может 
быть безопасным компонентом рациона для людей, следящих за уровнем сахара в крови. Кста-
ти, полифенолы в ее составе улучшают метаболический ответ на жиры в пище у людей с сахар-
ным диабетом, что также делает эту ягоду привлекательной для включения в лечебную диету.

ЧТО ЕЩЁ?
Помимо перечисленных свойств, регулярное включение клюквы в 

рацион поможет:
aукрепить стенки сосудов и капилляров
aсоблюдать диету для похудения, вывести лишнюю жидкость, 

контролировать аппетит
aповысить кислотность желудка и улучшить пищеварение
aсправиться с запорами
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19О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

Есть и пить с осторожностью

Есть несколько случаев, когда с клюквой, напитками 
и блюдами из нее не стоит перебарщивать:

! при аллергии на красные фрукты и ягоды;
! при приеме антикоагулянтов и препаратов, влияю-

щих на кислотность мочи; 
! при заболеваниях почек, связанных с нарушением кис-

лотно-щелочного баланса и почечнокаменной болезни;
! при панкреатите, язвенной болезни и гастрите с повы-

шенной кислотностью. 

КЛЮКВА: КИСЛЫЙ      СЕКРЕТ ЗДОРОВЬЯ
ПОЛЕЗНА ЛИ ЗАМОРОЖЕННАЯ?
Замороженная клюква сохраняет большую часть своих 

питательных свойств и антиоксидантов, поскольку яго-
ды замораживаются на пике спелости. К тому же замо-
роженная ягода сохраняет свой первоначальный вкус и 
аромат. Замороженная клюква доступна круглый год и 
может быть удобным решением, особенно если ягода по-
надобилась в несезон. Она имеет длительный срок годно-
сти, что позволяет хранить ее в морозильнике и исполь-
зовать по мере необходимости, без потери питательных 
свойств. При разморозке ягода может стать менее упру-
гой, но это не влияет на ее питательные свойства. 

ЭТО ИНТЕРЕСНО 
В клюкве болотной больше витамина С и сахаров, 

чем в клюкве обыкновенной. А в клюкве крупно-
плодной накапливается большее разнообразие ви-
таминов группы В, чем в клюкве болотной. Но при 
этом любая клюковка одинаково полезна и вкусна. 

РЕЦЕПТЫ

Клюквенный смузи

Нам понадобится: 100 г замороженной клюквы; 1 ба-
нан; 100 мл нежирного йогурта; сок половины апельси-
на; мед или сироп по вкусу.

Если вы хотите, чтобы смузи был холодным и осве-
жающим, возьмите замороженную клюкву. В бленде-
ре соединить клюкву, банан, йогурт, сок апельсина и 
подсластитель, если используете. Взбить все ингреди-
енты до получения однородной консистенции.

Глинтвейн безалкогольный  
с клюквой

Нам понадобится: 0,5 л вишневого сока; 0,5 л клюк-
венного сока; 1 апельсин; 1/2 лимона; 50 мл жидкого ме-
да или 2 ст. ложки коричневого сахара; 5 бутонов гвоз-
дики; 2 палочки корицы; по 5 горошин черного и души-
стого перца.

Апельсин нашпиговать бутонами гвоздики. С лимо-
на снять цедру и выжать сок. Смешать виш-

невый, клюквенный и лимонный сок.  
Добавить апельсин, лимонную цедру, 

специи и мед. Поставить на тихий огонь 
под полуприкрытой крышкой и медленно 
прогревать, не доводя до кипения, в течение 
5–10 минут. Затем выключить огонь. Накрыть 
крышкой и полотенцем и дать глинтвейну на-
стояться полчаса. Пить в теплом виде.

Ольга Бельская
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СЕКРЕТЫ ЖЕНСКОГО СЧАСТЬЯ

Наконец-то у меняНаконец-то у меня
Вымолить прощение у мужа, похоже, не было 

никаких шансов. Но кто мог предположить, что 
из нашего участия в телешоу выйдет не ожи-
даемое приключение, а стыд и позор? А ведь 

это я уговорила супруга на теле-авантюру. 

ОТЛЕГЛО 
ОТ СЕРДЦА 
– Валентина Семёновна, 

Юра у вас? – пытала я по теле-
фону свекровь в поисках разо-
бидевшегося благоверного. 

– У меня, – в голосе женщины по-
слышался вызов. – Но домой он пока 
не вернется. Надеюсь, не надо объяс-
нять, почему?

– Не надо, – виновато промямлила 
я. – А поговорить с ним можно, а то он 
трубку не берет? 

Свекровь вздохнула, какое-то время 
в трубке было тихо.

– Ну, хорошо, – сдалась, наконец, 
Валентина Семёновна, – позвать – по-
зову, но, если что, не обессудь. 

Я сделала несколько глубоких вдо-
хов, чтобы унять дрожь в голосе. Про-
крутила в голове фразы, которые со-
биралась сказать мужу. 

– Да, – услышала я в трубке до бо-
ли знакомый, родной голос, но этот ле-
дяной тон…

– Юра-а-а-а, – сходу завыла я, по-
забыв все заранее заученные сло-
ва, – возвращайся домой, я скучаю, 
мне плохо без тебя. 

– А мне плохо с тобой, – жестко про-
говорил муж. – Я устал от твоих аван-
тюр, устал быть посмешищем и раз-
гребать проблемы, в которые ты бес-
конечно влипаешь. 

– Но ты ведь вернешься? – не сда-
валась я. 

– Я подумаю, – 
его тон смягчился со-

всем чуть-чуть, почти неза-
метно. Но я почувствовала эту слаби-
ну, у меня отлегло от сердца. Миллион 
раз признавшись мужу в любви и по- 
обещав быть пай-девочкой, я положи-
ла трубку, уже зная, что Юрка непре-
менно вернется. 

Я ТОЛЬКО ОДНИМ 
ГЛАЗКОМ 
Я пекла любимый Юрин расстегай, 

когда в дверь позвонили. 
– Собирайся, – скомандовала с по-

рога встрепанная подруга Галочка, – 
нас ждут. 

– Кто, где и зачем ждет? – грозно 
уперев руки в боки, вышел из гости-
ной в коридор Юра.

– Ой, Юрочка, и ты тут? – смеша-
лась Галя, но тут же взяла себя в ру-
ки и кинулась в наступление. – Юра, 
ты просто обязан отпустить Инну со 
мной, срочно. Через два часа кастинг 
на главную роль в новом сериале о не-
везучих подругах, которые вечно вли-
пают во всякие истории. Мы с Инкой 
должны попробоваться.  

– Подруги, вечно во что-то влипаю-
щие? Это что-то новенькое, – ехидно 
поднял бровь Юра. – Пойдешь? – а этот 
слащаво-угрожающий тон уже мне. 

– Главная роль в сериале? – с тоской 
посмотрела я на Галку, та кивнула. – 
Главная роль! – в обращенном к мужу 
взгляде была надежда. 

– Ну, тут уж, – Юрий театрально раз-
вел руками, – даже я бессилен. Без сил 

я, Инн. Давай так, или сериал, или я. В 
жены я филолога брал, хотелось бы не 
менять коней на переправе. 

Я надула губы и обиженно посмотре-
ла на мужа:

– Выходит, я для тебя лошадь? – стя-
нула с себя фартук и швырнула на тум-
бочку, стряхнула с ног домашние та-
почки. – Ну так вот, я женщина, и мне 
нужно самовыражение.

Галка предусмотрительно продвину-
лась поближе к выходу. А я, сунув но-
ги в сапоги и вытянув из шкафа пальто, 
грозно глянула на мужа, тот стрельнул 
в ответ предупреждающе-недоволь-
ным взглядом.

– Ну, я только одним глазком, меня 
же все равно на роль не утвердят, – 
взмолилась я, продвигаясь тихонечко, 
но настойчиво в Галкину сторону. 

УЖ ЛУЧШЕ КОТА 
Ни на какую главную роль меня, ко-

нечно, не утвердили. Зато мне удалось 
заполучить должность помощника ко-
стюмера. Ура! Учитывая, что с прошлой 
работы меня с шумом и треском вы-
перли после нескольких опозданий  
из-за съемок в телешоу, работа вовсе 
не была лишней. 

– Так, а работа в школе, в техникуме, 
в библиотеке, на худой конец, уже не 
для тебя? Корона потолок царапает? – 
беленился вечером Юрка. – Цирк-то 
уедет, а клоуны с ним или как? 

Опустив взгляд долу, я ковырялась 
вилкой в тарелке. Приготовленные му-
жем магазинные пельмени выглядели 
странно:

– Ты какой фирмы пельмени взял? – 
живо поинтересовалась я. 

– Меню для королев, – не растерял-
ся муж. 
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СЕКРЕТЫ ЖЕНСКОГО СЧАСТЬЯ

Мы еще какое-то время 
пикировались, но вскоре 
обоим это надоело. Юра 
ушел в комнату и уткнул-
ся в ноутбук, а я осталась 
на кухне мыть посуду. 
Может быть, муж в чем-то  
и прав. Пора, наверно, вернуться в 
профессию, ведь, в конце концов, я не-
плохо училась. 

– Давай купим собаку, – донеслось 
громкое Юркино из комнаты. 

– Зачем? – так же громогласно ото-
звалась я из кухни. Свекровь, когда го-
стила у нас, всегда оговаривала нас с 
мужем за эту привычку кричать друг 
другу из разных комнат. 

– Будешь заниматься псом, на дурь 
времени не останется, – прокричал 
муж.

– Тогда уж лучше кота, – ответила 
я, счищая остатки еды с тарелок, что-
бы загрузить в посудомойку. – С соба-
кой гулять надо и учить, – а это уже се-
бе под нос. 

ОСТАЛОСЬ ЮРКЕ 
СКАЗАТЬ 
Васька и Джек появились в нашей 

семье одновременно. Муж решил не 

размениваться по мелочам. Питом-
цы оказались покладистыми и сразу 
прониклись моей страстью к телеви-
дению. Васька смотрел со мной сери-
алы, пока я возилась на кухне. Сидел 
на стуле и внимательно следил за тем, 
что происходит на экране. 

– Вась-Вась, посмотри, – разговари-
вала я с пушистым умницей, – этот ко-
стюм на актрисе – настоящее платье 
из пятидесятых. Нам его одна поклон-
ница презентовала. 

Василий слушал, водя ушами. А 
Джек и вовсе ездил со мной на рабо-
ту. Маленький тойчик быстро стал лю-
бимцем коллектива, никто не возра-
жал против его присутствия.

…И когда в тот памятный день я по-
теряла сознание, именно Джек позвал 
на помощь. Это мне позже рассказали 
коллеги. Врачам пришлось его и в ма-
шину взять с собой, мой питомец гро-

зил слопать 
если не всю 
карету скорой, 
то уж шины точно. 

– Беременны вы, милочка, но пере-
утомлены, придется у нас полежать, – 
миловидная доктор широко и привет-
ливо мне улыбнулась. 

Как же радовался прилетевший с ра-
боты и первым узнавший новость Юр-
ка! 

– Ура! Наконец, у меня появится же-
на, у живности – хозяйка, у ребенка – 
мама. 

Фу на него, первым все-таки новость 
узнал Джек. А пришедшая меня наве-
стить вечером Галка позвала на твор-
ческий вечер любимого актера. Ехать, 
правда, нужно было в Ярославль, 
но кого это пугает? Осталось только  
как-то Юрке об этом сказать. 

Инна 

ВНИМАНИЕ! АКЦИЯ
   «Ваше фото
на обложке»!

ДАВАЙТЕ СДЕЛАЕМ ЛЮБИМУЮ  
ГАЗЕТУ ЕЩЕ ИНТЕРЕСНЕЕ И БЛИЖЕ, ДРУЗЬЯ! 

*редакция оставляет за 
собой право редактировать 
присланные в редакцию 
материалы.

**фото и истории, прислан-
ные на адрес электронной 
почты издания, являются со-
гласием на размещение их на 
обложке и внутри издания. 

Акция продлится до конца 
года. Фотографии и истории 
для размещения в журнале 
принимаются до 1 декабря 
2023 года. 

С Правилами проведения Ак-
ций можно ознакомиться на 
сайте https://planetazdorovya.
kardos.media/project/Прави-
ла-проведения-Акций/

Хотите, чтобы ваша фотография попала на обложку? 
Присылайте нам качественные снимки на адрес 
электронной почты редакции sz@kardos.ru.  

Расскажите вашу историю – похудения, исцеления, 
любви, судьбоносной встречи или необычного 
знакомства. Словом, все, чем вам интересно по-
делиться с читателями. Не забудьте указать телефон 
и обратный адрес для связи.

Кто не обожает 
недостатки той, которую 
он любит, тот не может 
сказать, что он в 
самом деле влюблен.

Педро Кальдерон де ла Барка

появится жена появится жена 
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БЕСПОРЯДОК НА РАБОЧЕМ СТОЛЕ
Когда захламлен только рабочий стол, а в остальном доме царит практически иде-

альный порядок, знайте – перед вами перфекционист. Такие люди хотят всем нра-
виться и быть во всем идеальными. И, да, очень расстраиваются, когда это не полу-
чается или что-то идет не по плану. 

Беспорядок на рабочем столе может выдавать и творческую личность. Но не толь-
ко. Склонность к прокрастинации и инфантилизму – вот о чем может рассказать го-
ра бумаг, стаканчиков, в беспорядке валяющиеся на столе ручки и карандаши, фан-
тики и другая мелочь. 

Эпилептоидный тип личности, скорее всего, выдаст стол, где 
вещи лежат строго на своих местах или даже сгруппированы 
по определенному признаку, будь то цвет, форма или размер. 
Стремление «разложить все по полочкам» может сказать о тре-

вожности или желании все держать под контролем. 

ГРУСТНАЯ 
СПАЛЬНЯ
Представьте, что вы 

пришли в гости к сво-
ему другу или подруге, 
в спальне которого(ой) 
на кровати валяется 
куча одежды, книги, 
грязная посуда, может 
быть, даже космети-
ка. Каким бы вы ни бы-
ли тактичным и вежли-

вым товарищем, вас 
должно насторожить 
не только состояние 
комнаты, но и ваше-
го друга, у которого, 
судя по всему, на дан-
ный момент есть про-

блемы в личной жизни. 
Возможно, он расстал-
ся с любимым челове-
ком и ищет способы от-
влечься от своих стра-

даний.

ХАОС В ПРИХОЖЕЙ
У некоторых людей можно об-

наружить в прихожей как попа-
ло брошенные сумки, зонты, пу-
стые и не очень пакеты, колонны 
разномастной обуви… Такой бар-
дак у входной двери может наме-
кать на страх общения и близости 
у хозяина дома. Возможно, таким 
образом он неосознанно отгора-
живается от общества. Как прави-
ло, такому человеку сложно заво-
дить новые знакомства, а в боль-
ших компаниях он чувствует себя 
«не в своей тарелке». 

Помимо этого, беспорядок в при-
хожей может указывать на хрони-
ческую усталость или желание по-

скорее все бросить и переключиться на отдых.

ОКНА «БЕЗ БУДУЩЕГО»
Грязные окна с пылью на подоконниках как будто создают не-

видимое ограждение между живущим в квартире и миром. Ес-
ли человек не хочет разрушить этот барьер, помыв окна, он, воз-

можно, в депрессии либо живет прошлым.

ДОМ С УМОМ

ПСИХОЛОГИЯ    БАРДАКА Покажите человека, который хоть раз в жизни 
не устраивал беспорядок у себя дома… Всякое 
случается, и никто не застрахован от лени или 
неприятностей, на фоне которых немытая посу-
да или не заправленная кровать кажутся сущим 
пустяком. А что, если разбросанные вещи – это 
обыденность, и бардак в разных помещениях 
дома может указывать на психическое состоя-
ние или характер его хозяина?

РАЗОР НА КУХНЕ 
Если у вас на кухне гора грязной посуды и заляпан-

ный кухонный гарнитур, это может «ябедничать» об 
эмоционально нестабильном состоянии или о пробле-
мах с нервами. Задумайтесь о походе к психотерапевту, 

может быть, у вас повышен-
ная тревожность, или того 
хуже – депрессия. А че-
ловек в депрессивном со-
стоянии не в силах вооб-
ще что-либо делать – будь 
то чистка зубов или мытье 
посуды. 

Или же это просто ха-
рактер, и вам присущи 
легкомысленность и неко-
торая самовлюбленность, 
заставляющие жить се-
годняшним днем. «Какая 
разница! Не хочу, и все», –  
думает такой человек, 
оставляя немытую посуду 
«на завтра».  
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ЭФФЕКТ 
ПЛЮШКИНА
Желание все скла-

дировать создает ил-
люзию безопасности 
для личности невро-
тического склада. Хо-
роня балкон или га-
раж под грудой хла-
ма, человек пытается 
бороться со своими 
страхами и фобия-
ми. Поведение, как 
у Плюшкина, кри-
чит нам о психоло-
гических про-
блемах.  
В частности, 
о тревожно-
сти и слож-
ности с при-
нятием реше-
ний. Кстати, 
захламле-
ние га-
ражей и 
балконов 
было частым яв-
лением в пост-
советском 
простран-

стве.

ДОМ С УМОМ

ПСИХОЛОГИЯ    БАРДАКА 

Маисса Погорелая 

ИЛИ О ЧЁМ СКАЖЕТ 
БЕСПОРЯДОК В КВАРТИРЕ

ОБЩЕЕ 
«САМОЧУВСТВИЕ» 
ЖИЛЬЯ

Бытует мнение, что человек, 
который будто скрывает беспо-
рядок, устраивая его в углу, за 
диваном, тумбочкой или под кро-
ватью, очень зависим от чужого 
мнения. 

Пассивную агрессию может вы-
явить квартира, которая в целом 
выглядит прибранной, однако 
есть некоторые «но». Рутинные 
дела остаются в «слепой зоне»: 

регулярно завешен одеждой 
стул или же давно не убираются пости-

ранные вещи. Считается, что такой бардак «завелся» в доме из-за гнева, ко-
торый человек старается в себе подавить. Некоторые места квартиры за-

хламляются по причине неспособности адаптироваться к новым усло-
виям. 

Ненужные вещи хранятся в основном у людей, живущих прошлым 
и не способных «идти дальше». Это же может указывать на слабую 
волю и трудности с целеполаганием.

Д ля кого-то вышесказанное – повод задуматься над свои-
ми привычками или заметить наличие проблем. Начните 

формировать свои здоровые привычки в быту (выносите мусор 
каждый день, после трапезы сразу мойте за собой посуду и т.д.). И ес-

ли чувствуете, что вы не в силах справиться с беспорядком или хламом, то это 
весомый повод обратиться к психотерапевту за помощью. 
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ЛЕЧИМ ДУШУ

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

СОБЫТИЯ ПОКРОВА
Православные христиане 14 октября отмечают 

праздник Покрова Пресвятой Богородицы. В этот день вспоминают чудо яв-
ления Матери Божией молящимся во Влахернском храме в Константино-
поле. О событиях праздника рассказано в «Житиях Святых» (Четьи-Минеи) 
святителя Димитрия, митрополита Ростовского. Он пишет, что в 910 году в 
Константинополе, православной столице Византийской империи, случилась 
беда. Когда императора Льва VI с войском не было в городе, на византий-
скую столицу напали варвары. Опасность гибели и разорения нависла над 
Константинополем. В те годы подобные набеги нередко завершались кро-
вавой резней. Многие жители поняли, что до утра они могут не дожить. С 
молитвами о защите жители Константинополя стали обращаться к Божией 
Матери и Спасителю.

В одном из храмов – Влахернском (в храме хранились святыни: риза Бо-
гоматери и часть Ее пояса), совершался особый чин богослужения – все-
нощное бдение. Отчаявшиеся люди молились, надеясь только на небесную 
помощь. Во время вечерней молитвы, в четвертом часу ночи, юродивый Ан-
дрей (будущий известный христианский святой) увидел дивное сияние над 
головами молящихся. Ни на что не похожий свет озарял фигуру Пречистой 
Девы, вокруг нее были видны ангелы и апостолы. Святитель Димитрий на-
писал, что Богородица «сняла с Себя блиставшее наподобие молнии вели-
кое и страшное покрывало, которое носила на Пречистой главе Своей и, 
держа его с великою торжественностью Своими Пречистыми руками, рас-
простерла над всем стоящим народом».

Андрей обратился к Епифанию, своему ученику, с которым вместе молил-
ся, видит ли он Царицу Небесную? Ученик подтвердил, что и он видит мо-
лящуюся о всем мире Богородицу. После службы Андрей рассказал о чуде. 
Покров Богородицы защитил город. Поднявшаяся буря разметала корабли 
врагов, избавив город от разорения, а его жителей от пленения и смерти.

КОГДА И КАК 
ПРАЗДНУЕТСЯ 
ПОКРОВ
Этот великий праздник не име-

ет ни предпразднства, ни попраздн-
ства. Покров Пресвятой Богородицы 
празднуется только в Русской Церк-
ви 14 октября. По традиции праздник 
Покрова начинается с торжественной 
службы в храме. На праздник в 2023 
году поста нет. Дома в кругу семьи 
накрывают праздничный стол.

КАК ПРАЗДНИК 
ПРИШЁЛ НА РУСЬ
Интересно, что праздник Покро-

ва в Византии не прижился, а устано-
вила его Русская Православная Цер-
ковь в ХII веке. Ключевая роль в этом 
принадлежит русскому князю Ан-
дрею Боголюбскому. Князь почитал 
блаженного Андрея, с особым внима-
нием отнесся к видению юродивого, 
восприняв как знак для себя и своей  
земли. Он привез на родину образ 

Божией Матери. С введени-
ем праздника Покрова на 
Руси Андрей Боголюбский 
поручает Богородице, Ее 
защите и покровительству 
весь русский народ, свою 
землю, Русскую Церковь.  
С начала XII века Русь осоз-
нает себя одним из земных 
уделов Богородицы.

ВЕЛИКИЙ ПРАЗДНИК

ИКОНОГРАФИЧЕСКИЕ ТРАДИЦИИ ПРАЗДНИКА ПОКРОВА
Известны две традиции при изображении Богородицы на иконах Покрова. Это 

«суздальская» и «новгородская» школы. Для первого типа характерно изображе-
ние Богородицы перед храмом, когда она простирает свое головное покрывало 
(омофор) над всеми, кто молится в храме. 

«Новгородский» тип – Божия Матерь находится внутри храма, а омофор поддер-
живают ангелы. 

Покров Богородицы:Покров Богородицы:
Сердцами своими мы верим, что 
Пресвятая Богородица всегда 
молится о роде христианском и 
предстательствует о нем пред Своим 
Божественным Сыном.

Свт. Лука (Войно-Ясинецкий)
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КАК ЭТО БЫЛО

В середине XIX века в странах Европы 
объявили войну барбарису. Растение, 
прежде широко распространённое, 
беспощадно рубили, пилили, 
выкорчёвывали с корнем и сжигали. 
В некоторых странах даже издали законы, 
настрого запрещающие выращивать 
барбарис. Какая муха укусила 
европейцев? 
Рассказываем!

ХОРОШ 
СО ВСЕХ 
СТОРОН 
В наши дни 

барбарис, ко-
лючий кустарник 
с ярко-красными ягодами, известен 
во всем мире. Многие любят это рас-
тение за привлекательный внешний 
вид: густое и неприхотливое, оно от-
лично подходит для создания живых 
изгородей, оформления садов и пар-
ков. Но это отнюдь не главное досто-
инство барбариса. 

Еще жившие задолго до наступле-
ния нашей эры древние индийцы, шу-
меры и вавилоняне использовали 
барбарис как средство «для очище-
ния крови» и при многих других неду-
гах. Современные ученые подтверди-
ли лекарственный статус растения: в 
его листьях, коре и корнях обнаружен 
алкалоид берберин – вещество, помо-
гающее выводить желчь и останавли-
вать внутренние кровотечения. Также 
барбарис содержит много витамина С 
и органических кислот, а значит, дей-
ствительно помогает укрепить имму-
нитет и противостоять разным забо-
леваниям.

И это 
еще не все. 
Барбарис испокон веков широко при-
меняется в кулинарии. В разных стра-
нах порошок из сушеных ягод исполь-
зуют как специю для мяса, плова и 
овощей; из листьев готовят салаты и 
варят супы; маринованные ягоды ис-
пользуют как замену каперсам и лимо-
ну. Существует немало рецептов ком-
потов, варенья, пастилы и желе из бар-
бариса. 

ОТ ЛЮБВИ 
ДО НЕНАВИСТИ 
Возникает резонный вопрос: что же 

в таком случае не так с барбарисом? 
Почему на него так ополчились евро-
пейцы? 

Дело в том, что в Англии, Франции, а 
следом и в других европейских стра-
нах с барбарисом познакомились толь-
ко в средние века, когда укрепились 
торговые и культурные связи с Вос-

током. Европейцы 
быстро оцени-
ли все досто-
инства расте-
ния, описан-

ные выше, 
и барбарис 
обрел по-

пулярность – 
и в медицине, и в ку-

линарии, и в садоводстве. В частности, 
кустарник начали широко использо-
вать в создании живой изгороди для 
обрамления полей, садов и огородов.

Однако вскоре земледельцы обрати-
ли внимание, что урожай хлеба на их 
полях стал ниже, а злаки явно чем-то 
болеют. В крестьянских бедах пусть и 
не сразу, но все же заподозрили бар-
барис. А в 1866 году датский ботаник 
Генрих Антон де Бари обнаружил, что 
злаки заболевают особым видом гриб-
ка – так называемой «хлебной ржав-
чиной», и что споры этого грибка дей-
ствительно попадают на пшеницу с 
барбарисовых изгородей. 

С этого времени и начались массо-
вые гонения на барбарис: примеру Да-
нии последовали другие страны Евро-
пы, а также Америки и Новой Зелан-
дии, где также успели очароваться 
колючим кустарником с красными 
плодами.  

Борьба с барбарисом велась и в Рос-
сии, – и как знать, возможно, растение 
и не дожило бы до наших дней. Од-
нако ученые-селекционеры очень во-
время вывели новые сорта – устойчи-
вые к грибку. Так как растение само 
не болело «хлебной ржавчиной», оно 
было безопасно и для злаков. Так на-
чался новый виток в истории красиво-
го и, безусловно, очень полезного ку-
старника. 

Оксана Черных

ЗА ЧТО В ЕВРОПЕ  
НЕВЗЛЮБИЛИ

барбарис?барбарис?

КСТАТИ
Есть ли что-то общее у растения под названием 

барбарис – и леденцов-барбарисок? Да… но не всег-
да. В состав подлинной леденцовой карамели «Барба-

рис», которую в СССР начали выпускать в 1930-х го-
дах, действительно входила эссенция барбариса, 

изготовленная из ягод. В наше время «барбари-
ски» изготавливают разные производители, и ес-

ли одни по-прежнему добавляют в леденец экс-
тракт барбариса, то другие ограничиваются все-

го лишь «натуральным ароматизатором». 
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ЗДОРОВЬЕ НА ТАРЕЛКЕ

ВКУС + ПОЛЬЗА + ПРОСТОТА = ИДЕАЛЬНОЕ БЛЮДО
При закрытом способе приготовления продукты не контактируют с окру-

жающей средой, то есть не подвергаются ее негативному влиянию. Ника-
кого пересыхания или потери ценных элементов! 

Кроме того, для такой готовки совсем не обязательно использовать мас-
ло. Что уж говорить про вкус? Благодаря постоянной циркуляции пара вну-
три блюда получаются невероятно нежными и сочными, а приятный аромат 
продуктов раскрывается и усиливается. 

И, наконец, третий аспект, который является ключевым для многих хо-
зяюшек – быстрота и удобство. Начнем с того, что приготовить в горшочке 
можно все что угодно и из всего, что есть под рукой. От невероятно вкус-
ной каши на завтрак до королевского рагу на ужин. Закладываем все нуж-
ное в посуду и занимаемся своими делами, никакого постоянного 
помешивания, переворачивания и любого другого контроля. 

КАК УХАЖИВАТЬ ЗА ГОРШОЧКАМИ
1. Перед первым использованием горшочек нужно замо-

чить в чистой воде на несколько часов или даже на ночь. 
Это поможет убедиться, что глина насыщена влагой, ее 
поры запечатаны и горшочек не будет поглощать жид-
кость из продуктов во время приготовления.

2. Глина плохо переносит резкие изменения температуры, поэтому на-
гревайте горшок постепенно, лучше поставить его в холодную духовку или 
слегка разогретую, в противном случае посуда может треснуть.

3. Не ставьте горшочек на горячую поверхность без подставки и не допу-
скайте его прямого контакта с нагревательными элементами. 

4. После использования горшочек нужно медленно остудить, не стоит ста-
вить его на холодную или влажную поверхность и уж тем более наполнять 
его водой.

5. Горшочки стоит мыть вручную с помощью мягкой губки и соды. Не ис-
пользуйте абразивные средства или металлические скребки, чтобы не по-
вредить глину. Посудомоечная машина тоже совсем не подходит для нежной 
поверхности.

6. После мытья тщательно просушите горшочки. Используйте мягкую ткань 
для вытирания, а затем оставьте их на воздухе для естественного высыхания.

7. Периодически стоит смазывать глиняные горшочки растительным мас-
лом. Это поможет сохранить посуду в хорошем состоянии и предотвратить 
«обезвоживание» глины.

ПАРА НЮАНСОВ
Как и в любом кулинарном искус-

стве, в приготовлении пищи в гор-
шочках есть парочка хитростей, зна-
ние которых существенно улучшит 
вкусовые качества шедевра.

1  Горшочек должен быть за-
полнен не больше, чем на 

3/4, иначе ароматный бульон риску-
ет вылиться через край при кипении.

2  Все овощи готовятся разное 
время, и это стоит учитывать 

при готовке, например, лук можно 
закладывать сырым, а вот картофель 
и морковку лучше сначала немного 
отварить.

3  Выкладывать ингредиен-
ты лучше слоями, вниз сто-

ит класть мясо или птицу, а овощи 
сверху, так мясо получится гораздо 
нежнее.

4  И наконец самый главный се-
крет: мы знаем, что у любо-

го горшка должна быть крышечка, а 
что, если сделать ее съедобной? До-
статочно замесить тесто из 1,5 ста-
канов муки, 0,5 стакана воды, 1 яйца 
и щепотки соли. Такого количества 
хватит на 8 горшочков, достаточно 
раскатать готовое тесто, нарезать 
его на кружочки чуть больше диа-
метра горлышка и накрыть горшо-
чек, защипнув края. Вдобавок к ос-
новному блюду получается вкусная 
лепешка, пропитанная ароматом мя-
са и овощей.

Горшочки – это не только прекрасный способ 
приготовить многие блюда, но и уникальная 

возможность подать их на стол оригинально и 
эстетически привлекательно. Издревле этот метод 

используют повара разных культур, блюда в 
горшочках нашли своё место как в традиционной 

русской кухне, так и в изысканных французских 
рецептах. И это совсем не удивительно – еда, 

приготовленная таким образом, получается особенно 
сочной и ароматной, благодаря равномерному и 

медленному распределению тепла. Такой способ 
приготовления открывает целый мир новых 

гастрономических возможностей!

ГЛИНЯНЫЕ ГОРШОЧКИ:
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Анна Еремина

РЕЦЕПТЫ

ШАРЛОТКА В ГОРШОЧКЕ

210 ккал на 100 г
Ингредиенты на 2 порции: 
• 120 г муки пшеничной 
• 80 г сахара  • 2 яйца 
• 1 среднее яблоко 
• 1 ч. ложка цедры апельсина 
• соль и корица по вкусу

Взбить яйца с сахаром. Добавить цедру, 
муку, соль и еще раз взбить все до однород-
ности.  Смазать  сливочным маслом 2  горшочка. 
Вылить по половине теста в каждый. Яблоко почистить и порезать на не-
большие кубики или дольки, засыпать кусочки сверху на тесто. При жела-
нии посыпать корицей. Поставить в духовку на 180 градусов на 20–25 минут.

КАРТОФЕЛЬНЫЙ ГРАТЕН

150 ккал на 100 г
Ингредиенты на 4 порции: 
• 500 г картофеля  • 200 г сыра 
• 200 мл сливок 20% 
• 1 зубчик чеснока  • 1 луковица 
• 2 ст. ложки сливочного масла 
• соль, перец по вкусу

Картофель очистить и нарезать тон-
кими  кружочками.  Луковицу  мелко  на-
резать,  чеснок  измельчить. На  сливочном 
масле обжарить  лук и  чеснок до  золотистого 
цвета. Добавить сливки и немного посолить, поперчить. В горшочки вы-
ложить слой картофеля, затем слой смеси сливки-лук-чеснок, затем на-
тереть сыр. Повторять слои до заполнения горшочков. Запекать в ду-
ховке при 180 градусах 30–40 минут.

ПЛОВ
180 ккал на 100 г 
Ингредиенты на 1 порцию: 
• 100 г риса
• 100 г говядины (или другого мяса)
• 1 небольшая морковь
• 1 небольшая луковица
• 1 зубчик чеснока
• 1 ст. ложка растительного масла
• соль, перец, другие специи 
по вкусу

Рис  промыть  под  холодной  во-
дой. Мясо  нарезать  на  средние  ку-
бики. Морковь очистить и нарезать 
тонкой соломкой. Лук и чеснок мел-
ко нашинковать. Обжарить лук и чес-
нок  с  растительным  маслом  до  зо-
лотистого цвета, добавить морковь и 
тоже слегка обжарить. Отдельно об-
жарить мясо. На дно горшочка выло-
жить мясо, затем овощи. Сверху за-
сыпать сырой рис. Залить все кипят-
ком, чтобы он занимал 3/4 горшочка. 
Добавить  специи.  Поставить  в  ду-
ховку  при  180  градусах  на  1  час – 
1 час 15 минут.

ПШЁННАЯ КАША С ТЫКВОЙ
122 ккал на 100 г

Ингредиенты на 5 порций: 
• 220 г пшена  • 500 г тыквы  • 750 мл молока  • 60 г сливочного масла  • соль по вкусу

Промыть крупу до прозрачности воды. Тыкву очистить от кожуры и семечек, наре-
зать на небольшие кубики. В кастрюле нагреть молоко до 70 градусов, добавить в не-
го тыкву и довести до кипения. Всыпать пшенку, посолить и снова довести до кипения. 

Варить на медленном огне 15 минут под крышкой. Переложить кашу в горшочки, доба-
вить в каждый немного сливочного масла. Томить в духовке при 130 градусах 30 минут. 

Подавать можно с медом.

ПУТЬ К ГАСТРОНОМИЧЕСКОМУ РАЮ
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ЗАРЯДКА ДЛЯ МОЗГА

ЛОГИЧЕСКАЯ ЗАГАДКА
Девушка, делающая ремонт в новой квартире, при-

шла в магазин, чтобы узнать цену интересующего ее 
товара. Продавец услужливо ответил:

– Один стоит сто рублей; восемь – тоже сто ру-
блей; пятнадцать – двести рублей; сто двадцать 
три – триста; одна тысяча четыреста тридцать пять – 
четыреста рублей. 

Каким товаром интересовалась девушка?

Задание «Найдите 5 отличий»: разворот кружки слева, дольки яблока, 
часы на руке, цвет абажура, крючок на двери. 
Логическая загадка: номерками на входную дверь. 

НАЙДИТЕ  5  ОТЛИЧИЙ

ПАМЯТЬ И СМЕКАЛКУ
Сделаем зарядку для ума. Напряжём извилины. Вы-
строим тысячи новых нейронных связей между по-
лушариями, которые пошлют позитивные сигналы 
всему организму.

ТРЕНИРУЕМ

По кольцам: 5. То же, что маца. 13. Сварливая супруж-
ница Сократа. 17. Общее название для поэта, писателя 
или критика. 18. Княжеский «банкет» на полную катушку. 
19. Удерживает команда, не собирающаяся опускаться на 
второе место. 20. Безотлагательность. 21. Какое хобби 
увлекает любителя гашеных бумажек? 22. Свадебный са-
бантуй. 23. Все жители страны. 24. Имя Маркони, «отца» 
радио. 25. Внук по отношению к бабушкиным сбереже-
ниям. 26. Благородный дон у сеньориты под балконом. 
27. Наука о «разборе полетов». 28. Средневековая эпоха 
культурного роста европейского народа.  
От внешнего кольца к внутреннему: 1. Содержанец лю-
бовницы. 2. «Гример» в салоне красоты. 3. Соседка Эфио-
пии. 4. Шахтный тоннель с вагонетками. 5. Игра в подкид-
ную монетку. 6. «Нехороший человек», по определению 
персонажа Евгения Леонова из фильма «Джентльмены 
удачи». 7. Что переводят на часах? 8. Прах, упокоенный в 
гробнице. 9. Покупка жилья в рассрочку. 10. В ней «мор-
жи» ванну принимают. 11. «Унесла река у Вити деревян-
ное весло, у паромщика по жизни непростое …» (частуш-
ка). 12. Уничтожение чересчур расплодившихся волков. 
13. Крутизна за околицей – прямо к речке. 14. «Кучер» 
колесницы на фронтоне Большого театра. 15. Резуль-
тат сложных отношений между синусом и косинусом. 
16. Щипание травки под присмотром чабана.

По кольцам: 5. Опресноки. 13. Ксантиппа. 17. Литератор. 18. Пирше-
ство. 19. Лидерство. 20. Срочность. 21. Филателия. 22. Торжество. 
23. Население. 24. Гульельмо. 25. Наследник. 26. Кабальеро. 27. Ана-
литика. 28. Ренессанс. От внешнего кольца к внутреннему: 1. Аль-
фонс. 2. Стилист. 3. Эритрея. 4. Штольня. 5. Орлянка. 6. Редиска. 
7. Стрелки. 8. Останки. 9. Ипотека. 10. Прорубь. 11. Ремесло. 12. От-
стрел. 13. Косогор. 14. Аполлон. 15. Тангенс. 16. Пастьба.ОТВЕТЫ

КРОССВОРД 
КРУГОВОЙ

Слова в этом кроссворде вписываются по дугам 
(по часовой стрелке) и по радиусам (от внешнего 
кольца к центру).

ОТВЕТЫ
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СУДОКУСУДОКУ Заполните пустые клетки цифрами 
от 1 до 9 так, чтобы в каждом столбце, 
каждой строке и каждом блоке 3х3 
цифры не повторялись.

ОТВЕТЫ

ЗАРЯДКА ДЛЯ МОЗГА
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ОВЕН  20 марта — 19 апреля
Овнам придется с головой погрузиться в 
повседневные рутинные дела и заботы. 

Однако какое-то яркое событие, знакомство или 
встреча помогут вновь ощутить полноту жизни.
7 октября – остерегайтесь сквозняков
9 октября – «нет» алкоголю и фастфуду
11 октября – время душевных бесед 

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцы, добросовестно выполняющие 
домашние и рабочие обязанности, могут 

столкнуться с несправедливой оценкой их заслуг. 
Постарайтесь не принимать это близко к сердцу! 
8 октября – домашняя выпечка и чай 
10 октября – избегайте самолечения
13 октября – уход за кожей и волосами

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецы могут столкнуться с непро-
стым выбором: забота о себе, полноцен-

ный отдых – или какие-то общественно полезные 
дела. Избегайте нагрузок на поясницу в эти дни.
6 октября – «да» зелени и овощам 
15 октября – баня, сауна, массаж
19 октября – долгая пешая прогулка

РАК  21 июня — 22 июля
Ракам может показаться, что близкие 
или «вторая половинка» уделяют им не-

достаточно внимания. Не спешите обижаться и 
упрекать – поговорите. И одевайтесь по погоде!
9 октября – начните утро с зарядки
12 октября – следите за давлением 
19 октября – чай с медом и лимоном 

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львам звезды рекомендуют уделить 
больше внимания здоровью. Если есть 

симптомы, которые вы стараетесь не замечать, - 
самое время пройти полноценное обследование. 
11 октября – ванна с травяными отварами
16 октября – держите ноги в тепле 
18 октября – «да» морской рыбе и икре

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
У Дев время переживаний за здоровье 
кого-то из близких. Не стоит упускать из 

вида и собственное самочувствие. Если есть воз-
можность, ложитесь спать пораньше.
10 октября – «нет» острым блюдам
14 октября – нужные покупки для дома
17 октября – фрукты и ягоды на десерт

ВЕСЫ  23 сентября — 22 октября
Весам звезды советуют проявлять 
меньше светской активности и больше 

времени проводить у домашнего очага. Кому-то 
из родных нужны ваши внимание и забота.
6 октября – гимнастика для суставов
9 октября – время обновить гардероб
13 октября – «нет» зависанию в соцсетях

СКОРПИОН  23 октября — 21 ноября
Некоторым Скорпионам в этот период 
доведется признаться в любви или да-

же сделать предложение руки и сердца. Смелый 
шаг может ознаменовать новую главу в жизни.
8 октября – горячий чай, плед и книга
16 октября – ароматный осенний борщ
19 октября – новые здоровые привычки

СТРЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцам пригодятся их креатив-
ное мышление и коммуникабельность: 

кому-то предложат повышение на работе, а кто-
то отдастся во власть творческому вдохновению. 
11 октября – «да» цельнозерновой выпечке
14 октября – танцы под любимую музыку
18 октября – новый головной убор 

КОЗЕРОГ  22 декабря — 20 января
У Козерогов не все может складывать-
ся, как им хотелось бы, но не стоит от-

чаиваться. Меньше переживаний, больше спо-
койных, созерцательных прогулок на природе. 
7 октября – грелка, горячая ванна или камин
11 октября – «да» супам-пюре из овощей
14 октября – оздоровительный массаж

ВОДОЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Осенняя прохлада бодрит Водолеев. У 
большинства представителей знака – 

удачная пора, особенно это касается творчества, 
имиджа и знакомств с противоположным полом.
9 октября – маски для лица и волос
10 октября – йога, медитация, аутотренинг
12 октября – «да» орехам и авокадо

РЫБЫ  19 февраля — 19 марта
У Рыб, возможно, не все гладко в сфере 
финансов и карьеры, зато в личной жиз-

ни многим улыбнется удача. Встретить человека, 
который ценит и понимает – не в этом ли счастье?
12 октября – брокколи и цветная капуста
15 октября – массаж головы и шеи 
17 октября – прогулка по осеннему парку
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СКАНВОРД

ЗАКЛЕПКАПОВ
ОМЯОВЛИТЬЕ
БЬЕФПОЧВАОЖН
ЪЯРУСКЛЕММИНГ
ЕЕУТИЛЬБАГОР
ЗСОУСМУАРЖ
ДЖИННМОАСГИБ
КЛГОРЫНЮХЕО
АЛЬФАУШУБРЮНЕТ

ВЕРЕСКШКОТ
ПИАНОТАЛАМА

Источник
яда в

символе
медицины

Имитация
пуговки на
кармане
джинсов

Оговорка
невнима-
тельного
лектора

Объект
изучения
в нефро-
логии

Поворот
в горно-
лыжном
спорте

"Латка"
на дыря-
вый зуб

Нагрев
стали
перед
ковкой

Нацио-
нальность
Рубика

Приру-
чение
мустанга

Создание
брон-
зовых

скульптур

Участок
реки
между
шлюзами

Хладагент
в холо-
дильнике

Чернозем
как он
есть

"Этаж"
зритель-
ного зала
театра

Северный
грызун

чуть боль-
ше мыши

Недалекая
от Земли
планета

Скальпель
и ланцет
по сути

Хлам,
который
ждет вто-
рая жизнь

"Копье"
на пожар-
номщите

Имя
"королевы
чардаша"

Болоньезе
к пасте

Эману-
эль-мо-
дельер

Шелк,
перелива-
ющийся
на свету

Кто жил
в лампе
Аладдина?

Разбила
хвостиком
золотое
яичко

Вымерший
"страус"
Новой

Зеландии

Место
сложения
листа
бумаги

"Инфор-
мативная"
часть ДНК

Неболь-
шое мо-
реходное
судно

Альпи-
нисты
едут в ...

Камень
для рель-
ефной об-
лицовки

Сообра-
зитель-
ность,
чутье

Пачка
к пуантам

Нату-
ральная
кожа

Первая
буква в
греческой
азбуке

Жуж-
жащий
"волосо-
укладчик"

Гимнас-
тика из
Подне-
бесной

Мужчина
с черными
как смоль
волосами

В этом
штате
Солк-

Лейк-Сити

Вечнозе-
леный ме-
доносный
кустарник

Снасть
для рас-
тягивания
паруса

Тихо
(муз.)

Ивовый
куст

Японка,
ныряющая
за мол-
люсками
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БУДЕМ ЗДОРОВЫ!
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