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ВНИМАНИЕ, ГОРЯЧАЯ ЛИНИЯ! 

СКАЖИ «НЕТ» БОЛИ 

 
Телефон,  

по которому  
вы можете задавать 

свои вопросы
8 (495) 937-41-30

(для жителей Москвы звонок бес-
платный, жители других ре-

гионов платят только за 
междугороднее сое-

динение)

Уважаемые читатели!

6 НОЯБРЯ  
с 12.00 до 14.00  

часов

Если вы не дозвонились, пропустили время и не успели 
задать свой вопрос, звоните по номеру редакции  

8 (499) 399-36-78 или пишите на адрес электронной 
почты pz@kardos.ru и расскажите о своей проблеме. 
Наши эксперты ответят на все вопросы в ближайших 

номерах газеты.

на ваши вопросы ответит врач-невролог,  
мануальный терапевт 

МАКСИМ СЕРГЕЕВИЧ ГУДЕЛЬ

ГАДЖЕТЫ НОЧЬЮ ДОЛЖНЫ «СПАТЬ» 
Во всяком случае, сидеть в соцсетях с помощью телефона 

или планшета в темноте точно не стоит, и вот почему. Европей-
ские исследователи сделали выводы, что ночное воздействие 
голубого спектра света экранов телефонов и планшетов свя-
зано с увеличением риска развития рака молочной железы и 
рака простаты. В 1,5 и 2 раза соответственно. Чтобы сделать 
такие выводы, ученые проанализировали данные 4000 участ-
ников в возрасте от 20 до 85 лет. Медики рекомендуют избе-

гать использования телефонов 
и планшетов хо-

тя бы в течение 
двух часов пе-

ред сном, чтобы 
снизить их 
в р е д н о е 
в лияние 
на орга-
низм.

КОСТИ 
КРЕПНУТ 
ОТ ЕДЫ! 
Даже в 

большей сте-
пени, чем от физических упражнений, сделали неожидан-
ный вывод заокеанские ученые. А вот еще одно открытие: 
даже после того, как мыши прекращают физические упраж-
нения (а исследовали именно мышей), им удается сохра-
нить прирост костной ткани до тех пор, пока они едят пищу, 
обогащенную минералами. Ученые воодушевлены откры-
тием: выходит, вкушая правильную еду, можно надолго от-
срочить возрастное разрушение костной ткани и ослабле-
ние костей. Причем важен в «костной диете» как кальций, 
так и фосфор. Исследовались, правда, пока только мыши, 
так что не спешите кидаться покупать всевозможные БАДы. 
Но отправная точка дана. Исследования продолжаются. 

Если вас мучает:
• боль в спине
• головная боль
• боль в шее
• головокру-
жение
• онеме-
ние рук
• межпоз-
воночные 
грыжи 

вы уста-
ли от боли и 
не знаете, как 

справиться с неду-
гом, звоните на те-
лефон нашей горя-

чей линии и за-
дайте свой 

вопрос док-
тору.  
У любой 
пробле-
мы есть 

решение, 
и опытный 

специалист по-
может его найти. 
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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 
РЕКОМЕНДАЦИИ:

G5 

G4 

G3 

G2

G1

4

3

2

1

03 04 05 06 07 08 09 10 11 12 13 14 15 16 17 18

3 – 18 ноября
19 НОЯБРЯ
поступит в продажу 
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР 

«ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 
Спрашивайте в киосках 

вашего города

ноябрь

4, 5, 6, 9  
и 11 ноября 
2018 воз-
можны воз-
мущения  
магнитос-
феры  Зем-
ли. 
3 ноября 
2018 воз-
можна маг-
нитная бу-
ря уровня G1 
(слабая)



4
«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» № 21 (68), 03 – 18.11.2018
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

Ф
от

о:
   

Ag
en

tu
rf

ot
og

ra
fin

, E
vg

en
iy

a 
Ya

nt
se

va
, A

lk
a5

05
1,

 M
ac

ro
ve

ct
or

 / 
Sh

ut
te

rs
to

ck
.c

om
, о

тк
ры

ты
е 

ин
те

рн
ет

-и
ст

оч
ни

ки

ДЛЯ КРАСЫ КОСЫ 
Чтобы волосы реже пачкались, 

раз в неделю наносите на них по 
всей длине маску из мелко натерто-
го яблока без кожуры. От корней при 
этом необходимо отступить на 10 см, а 
держать маску не дольше 20 минут. Во-
лосы хорошо промыть. 

Любовь Измайлова, г. Углич 

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

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

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ
ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

Поделитесь 
своими советами  

и рецептами! 
pz@kardos.ru 

115088, г. Москва, 
ул. Угрешская, 2, стр. 15

ИД «КАРДОС» 
(«Планета здоровья»)

8 (499) 399 36 78
ЧУДНЫЙ КРЕМ  
ОТ ВОЗРАСТНЫХ ПРОБЛЕМ 

Есть у меня в закромах один чудесный ре-
цепт крема. Пользуюсь им перед тем, как 
встретиться с подругами. А раньше и пе-
ред важными рабочими встречами пользо-
валась. Морщинки на раз разглаживает, по-
ры сужает, омертвевшие клетки кожи отше-
лушивает. Говорю же, чудо-рецепт!

Растопить на водяной бане столовую лож-
ку вазелина, добавить в него половинку яичного 

желтка, чайную ложку морской соли 
без отдушек, две чайные лож-

ки отвара ромашки, чай-
ную ложку меда, две чай-

ные ложки оливкового мас-
ла. Все тщательно перемешать, охладить до 

застывания. Перед нанесением увлажнить 
лицо отваром ромашки, втереть крем во 

влажную кожу лица и зоны декольте. 
После засыхания аккуратно смыть те-

плой минеральной водой при помо-
щи ватного диска. Хранить в моро-
зилке, пользоваться так часто, как 
посчитаете нужным. 

Надежда Алексеевна Петрова,  
г. Москва

ОВЁС ЗАВАРИМ, 
ДАВЛЕНИЕ 
ПОДПРАВИМ 

Если вас мучает гипертония, очень 
советую попробовать простой и до-
ступный рецепт по «укрощению» дав-
ления. Для меня это спасательный круг 
уже много-много лет. Да и многие зна-
комые, с кем я этим рецептом дели-
лась, были благодарны. 

Покупаю на рынке неочищенный 
овес. Беру из общей массы одну сто-
ловую ложку, промываю и заливаю на 
ночь половиной литра фильтрованной 
воды, добавляю столовую ложку про-
мытой перловки. Утром в той же воде, 
что крупы настаивались, кипячу их две 
минуты на большом огне без крышки, 
а затем даю потомиться на маленьком 
еще пять минут, но уже под крышкой. 
Еще минут десять-пятнадцать настаи-
ваю, положив на крышку кастрюльки 
полотенце. Процеживаю и пью перед 
едой в течение дня весь этот объем, 
разделив на несколько приемов. 

Елизавета Хорошева, г. Рязань

КАШЕЛЬ НЕ ДУШИТ, ЕСЛИ ЛУЧОК КУШАТЬ 
Приноровилась я тут своих пятилетних двойняшек от кашля луковым дже-

мом лечить. Болеют часто, стоит в сад отвести, как сразу что-то цепляют. Одно 
время у меня в шкафу целая аптека была – лекарства на все случаи жизни, 
а сейчас все больше народной медициной спасаемся. Если можно без ле-
карств обойтись, стараемся обходиться. 

Итак, луковый джем. Все очень просто. Один стакан перетертого лука (мож-
но натереть на мелкой терке, а можно использовать блендер) смешать с од-
ним стаканом сахара. Довести до кипения в толстодонной кастрюле, прова-
рить, помешивая, пять минут. Я в теплый джем добавляю еще две сто-
ловых ложки меда. Даю детям каждый час по чайной ложке в течение 
дня. На второй день каждые два часа. На третий уже, как правило, ка-
шель становится продуктивным, а то и вовсе проходит. Можно обой-
тись теплым питьем и массажем грудной клетки. 

Пусть детишки будут здоровы!
Ирина Уфимцева, воспитатель детского сада, г. Орёл
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ПРОВЕРЬ СЕБЯ
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ВЛАЖНЫЕ ГЛАЗА
Лихорадочный блеск в глазах и их чрезмерная 
влажность, если у вас нет лихорадки, могут свиде-

тельствовать о наличии гипертиреоза (повышенной про-
дукции гормонов щитовидной железы). Вду-
майтесь, не стали ли вы раздражительны 
сверх меры, не сбросили ли на ровном 
месте вес, кушая при этом даже больше 
обычного. Если это так, то визит к эндо-
кринологу точно откладывать не стоит. 

КАК ГЛАЗА 
ПРЕДУПРЕЖДАЮТ 

НАС О ВОЗМОЖНЫХ 
НЕДУГАХ1

2

4
«ПОГОЛУБЕВШИЕ» 
БЕЛКИ ГЛАЗ 
Если вы не южанин, которые 

часто имеют такую окраску глаз в нор-
ме, стоит проверить уровень кальция в 
организме и гемоглобин крови. 

5
6

3

7

***

ИНТЕРЕСНЫЙ 
ФАКТ 

Зрачки глаз расши-
ряются почти наполо-
вину, когда мы смо-
трим на того, кого 
любим.

О том, что глаза – это зеркало души, каж-
дый из нас затвердил с детства. По взгляду 
действительно можно многое узнать о че-
ловеке. Но глаза готовы поведать не толь-
ко о характере, они могут просигнализиро-
вать и о начинающейся болезни. Стоит толь-
ко чуть внимательнее к ним присмотреться. 

ЗЕРКАЛО ДУШИ, 
ВСЮ ПРАВДУ 
РАССКАЖИ

ПОКРАСНЕНИЕ СЛИЗИСТОЙ 
ОБОЛОЧКИ ГЛАЗА
А плюс к этому симптому неред-

ко добавляется и гноетечение. Очевид-
ный вывод – конъюнктивит. И менее 
очевидный – часто повторяющиеся и 
трудно поддающиеся лечению конъюн-
ктивиты могут «кричать» об аденоидах  
и/или ослабленном иммунитете. 

ВОСПАЛЕНИЕ 
РЕСНИЧНОЙ 
КРОМКИ ВЕК 

Вероятно, это блефарит, 
или в простонародье яч-
мень. Местное лечение – 
да, но это также и веский 
повод проверить желудок 
на предмет гастрита, га-
стродуоденита 
или сдать 
анали-
зы на 
кишеч-
ных па-
разитов. 

– Я худею.
– Давно?

– Поч-
ти пол-
часа.
– Заметно уже. 
– Правда? 
– Ага. Глаза го-
лодные. 

– Глаза покрас-
невшие, опухшие, 

жалобы на резь. 
– Конъюнктивит? 

– Безлимитный ин-
тернет.

КРАСНЫЕ ПРОЖИЛКИ 
НА ГЛАЗНОМ ЯБЛОКЕ 

Бесспорно, это неэстетично, но главная 
опасность не в этом. Сеточка капилляров может свиде-
тельствовать о гипертонии.

«ПОЖЕЛТЕВШИЕ» 
БЕЛКИ ГЛАЗ

Прямая 
дорога на 
УЗИ и к га-
строэнтерологу. Пора про-
верить желчевыводящие 
пути и печень.

Присмотритесь к 
своим глазам. Не 
нашли ни одного из 
вышеперечисленных симптомов? Ура! Но вас бес-
покоят мешки, припухлость верхних век, темные 
круги? Поговорим и об этих симптомах в одном 
из наших следующих номеров. Берегите здоро-
вье и внимательнее слушайте свой организм. 

Светлана Сидорчук

СУХИЕ КОРОЧКИ  
НА ВЕКАХ 
Скорее всего, доктор диагно-

стирует в данном случае себорейный 
блефарит и назначит его лечение. Ведь 
изматывающий зуд, жжение и покрасне-
ние – сомнительные спутники на каждый день. 
Блефарит лечим, а попутно проверяемся на глистные ин-
вазии, проверяемся у гастроэнтеролога и аллерголога-
иммунолога. 
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ВНИМАНИЕ, КОНКУРС! 
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СМЕЙСЯ, ЗАКАЛЯЙСЯ И 
ПРАВИЛЬНО ПИТАЙСЯ! 

Дорогие читатели, мы продол-
жаем наш конкурс «здоровых 
четверостиший». Почему здоро-
вых? Потому что зарифмован-
ные вами строки должны быть о 
здоровье, правильном питании, 
режиме дня и позитивных при-
вычках. Итак, читаем, наслаж-
даемся и голосуем!

• ХОРОШИЕ ДНИ
Осень наступила, разные пришли деньки.
От гриппа и депрессии надо прививаться.
Радоваться жизни, смеяться, закаляться.
Осень, хорошие дни нам всем подари! 

Галина Шостакович, г. Москва 

Итоги конкурса будут подведены  
в №1 «Планеты здоровья» от 14.01.2019 года.  
Присылайте свои стихи и  получайте призы:

1 место – очиститель воздуха
2 место – электросушилка для овощей и фруктов
3 место – электрочайник 

Присылайте нам свои четверостишия и голосуйте  
за понравившиеся вам по телефону редакции  
8 (499) 399 36 78, по электронной почте pz@kardos.ru  
или пишите на адрес редакции 115088, г. Москва,  
ул. Угрешская, 2, стр. 15,  ИД «КАРДОС» («Планета здоровья»).

• НАДО ХВОРИ РАЗГОНЯТЬ 
Раз-два, три-четыре – вот разминка по утру.
        В небольшой своей квартире пыль 
                                          я скоренько протру.
Съем овсяночки на завтрак и по-быстрому гулять.
Чтобы быть всегда здоровым, надо хвори разгонять. 

Кира Судзиловская, г. С.-Петербург

• НЕКОГДА СКУЧАТЬ 
Заболели ноги, опустились руки, 

тучи набежали, осень на дворе.
Заварю ромашки и шалфей от скуки, 

смастерю бумажного змея детворе. 
По утрам зарядка, вечером пробежка 

и еще с подругами ароматный чай. 
Мне в лесу попалась семейка сыроежек, 

засолить их нужно – некогда скучать! 
Варвара Ромашкина, г. Рязань
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КаК встретить гормональную 
…или климакс – 

нет причин 
отчаиваться 

Пожалуй, нет ни од-
ной женщины, кото-
рая бы с опаской не 
ожидала наступления 
менопаузы. Хоть это 
и естественный про-
цесс, но его прибли-
жение ужасно пугает 
многих представи-
тельниц прекрасно-
го пола. Мы решили 
внести ясность в эту 
непростую пробле-
му. На ваши вопросы 
отвечают эндокри-
нолог, гинеколог и 
невролог. 

? Как поддерживать 
женское здоровье во 

время климакса? Есть ли 
какие-либо рекомендации 
и противопоказания на 
этот период жизни? 

Лера, г. Тула
– Климакс или климак-

терий – физиологический 
период в жизни женщины, 
в течение которого на фоне 
общих возрастных измене-
ний в организме происхо-
дит старение репродуктив-
ной системы, это угасание 
функции яичников, прекра-
щение детородной, а затем 
и менструальной функций. 
В среднем он начинается в 
возрасте 45–50 лет. 

За счет дефицита гормо-
нов возможны следующие 
жалобы: 

 ● «приливы» жара,
 ● ознобы,
 ● понижение или повышение 
артериального давления,

 ● головная боль,
 ● приступы сердцебиения,
 ● снижение работоспособ-
ности,
 ● утомляемость,
 ● рассеянность,
 ● плаксивость,
 ● раздражительность,
 ● снижение памяти,
 ● нарушение сна. 
Это первые симптомы ме-

нопаузы. Через несколько лет 
возможно появление сухости 
во влагалище, расстройство 
мочеиспускания, сексуаль-
ная дисфункция, изменение  
ко жи – сухость, снижение 
эластичности кожи, ломкость 
ногтей, волос, пигментация 
кожи; далее – на фоне почти 
полного отсутствия эстроге-
нов развивается атероскле-
роз, гипертоническая бо-
лезнь, ожирение, сахарный 
диабет, боли в мышцах и су-
ставах, остеопороз, ухудше-
ние мозговой активности.

Внимательное отношение 
к своему здоровью, своевре-
менное обращение к врачу, 
лечение хронических забо-
леваний, понимание про-
цессов, которые происходят 
в организме, соблюдение 
режима дня, здоровая сба-
лансированная диета, пол-
ноценный сон, физические 
нагрузки: прогулки, поездки 
на велосипеде, танцы, пла-
вание, отказ от курения и 
алкоголя, прием гормонов, 
если это необходимо, – все 
это поможет благоприятно 
пережить период гормо-
нальной перестройки. 

? Мне 49 лет, а уже по-
вышен уровень ФСГ и 

менструации скудные. Не-
ужели климакс? Не 
рановато ли? 

Анна, г. Москва
– 49 лет – 

это средний 
возраст насту-
пления мено-
паузы. Вообще 
возраст насту-
пления климакса 
очень индивидуален. 
Встречаются случаи раннего 
истощения яичников – 40 лет,  

и поздний климакс в 55 и бо-
лее старшие годы. Если у вас 
появляются жалобы, харак-
терные для дефицита гор-
монов, обратитесь к специа-
листам: гинеколог, эндокри-
нолог, маммолог. Они могут 
назначить следующие обсле-
дования: маммограмма, уль-
тразвуковое исследование 
женских половых органов, 
мазок с шейки матки на он-
коцитологию, гормоны кро-
ви, контроль артериального 
давления, кардиограмма, ли-
пидный спектр крови, сахар 
крови, остеоденситометрия. 
Если климакс протекает с ос-
ложнениями, врач-гинеколог 
назначит мено паузальную 
гормонотерапию.

? Можно ли забереме-
неть в первые месяцы 

после наступления мено-
паузы? 

Ирина, г. Рязань
– Да, это возможно. Ког-

да женщина входит в пере-
ходный период, месячные 
приходят нерегулярно. На-
пример, 3–4 месяца без 
менструации расслабляют 

и заставляют забыть 
о контрацепции. 

Однако яйце-
клетки продол-
жают созре-
вать, несмотря 
на отсутствие 
месячных. При-

менение контра-
цептивов остается 

актуальным как мини-
мум в течение двух лет после 
отсутствия менструации. 

тет-а-тет

Отвечает врач-гинеколог 
Анна ХОРЕВА:

ЭКСПЕРТ

кстати

Считается, что поздний 
климакс может быть у 

женщин, которые ведут ак-
тивный образ жизни, мно-

годетных матерей и тех, 
у кого были поздние 

роды.
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? У меня климакс. Пла-
чу по любому поводу. 

Какая-то сцена в фильме, 
песня, новость, кто-то 
что-то сказал, косо посмо-
трел, и все, у меня слезы 
фонтаном. Что это? Как с 
этим бороться? Неужели 
все время пить успокои-
тельные препараты?

Евгения, г. Липецк
– Сентиментальность – 

слезливость может при-
сутствовать как в 
структуре невроти-
ческого расстрой-

ства, так и когнитивного 
дефицита. Возможно, это не 
единственный симптом. По-
этому лучше вовремя обра-
титься к неврологу и пройти 
необходимое обследование 
и лечение.

? Как только врач сооб-
щила мне, что у меня 

климакс, меня почему-то 
стал жутко раздражать 
муж. Прям видеть его не 
могу. Может, нам стоит 
пожить отдельно? 

Светлана, г. Тула

– Нет! 
Только вме-
сте! Не нуж-
но искать 
причин в муже. 
Поверьте, у мужа 
проходит такой же климакс. 
Но он же не предлагает вам 
жить отдельно! Посетите пси-
холога. Возможно после того, 
как вы разберетесь в себе, у 
вас начнется более интерес-
ная и насыщенная жизнь.

? Я уже забыла, когда 
последний раз нор-

мально высыпалась. Не-
ужели с наступлением 
климакса можно забыть о 
полноценном сне? 

Анна, г. Владимир
– Диссомния – любое на-

рушение сна не является 
обязательным симптомом 
климакса. Скорее всего 
речь идет о тревожно-не-
вротическом расстройстве. 
Так что лучше посетите не-
вролога.

Напоминаю, что бескон-
трольный прием снотворных 
небезопасен. Обязатель-
но проговорите с врачом  

Читайте дальше  
на стр. 10  

осень с улыбкой…

Отвечает врач-невролог высшей 
квалификационной категории, врач 

спортивной медицины, физиотерапевт 
Светлана ЕРМАКОВА:

ЭКСПЕРТ
РазбеРись в себе

А вы знАли, Что...
Около 75% женщин сталкиваются с таким явлением, 

как приливы, которые могут длиться от 30 секунд до 
получаса и происходить как раз в несколько месяцев, 

так и до 30 раз в день.

факты  
о климаксе

•  Климакс –  
период, харак-
теризующийся 

угасанием 
функции по-

ловой системы, 
происходящим в 

связи с возрастными 
изменениями. •  Если с момента послед-
ней менструации прошло 
двенадцать месяцев – зна-
чит, наступила менопауза. •  Пременопауза – пе-
риод от начала затухания 
деятельности яичников 
до полного прекращения 
менструаций может длить-
ся от 2 до 8 лет.•  Вторая фаза климакса –  
менопауза, период, когда 
происходит последнее 
маточное кровотечение.•  Постменопауза – пери-
од от последней менструа-
ции до полного затухания 
функции яичников может 
длиться от 6 до 8 лет.•  «Естественная» менопа-
уза наступает в возрасте 
от 45 до 50 лет.•  «Ранняя» менопауза – 
до 40 лет.•  Отменить климакс не-
возможно.

Ф
от

о:
 P

ed
ro

M
at

os
, s

hu
rk

in
_s

on
, K

in
ok

oT
ag

aw
a 

/ S
hu

tt
er

st
oc

k.
co

m



10
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

«Планета здоровья» № 21 (68), 03 – 18.11.2018
ТЕМА НОМЕРА

КаК

при менопаузе

ЭКономим  
на леКарствах *

– Какому препарату из списка аналогов отдать пред-
почтение – это всегда выбор пациента. Доктор де-
лает назначение, опираясь на МНН (международное 
непатентованное название – уникальное название 

действующего вещества лекарственного препарата). 
Фармацевт в аптеке предлагает покупателю возможные 

аналоги препаратов на основе действующего вещества. 
Выбор лекарства за вами. Пусть только этот выбор будет 
взвешенным и обдуманным. 

главный вне
штатный специа
лист Министерства 
здравоохранения РО  
по медицинскому  
и фармацевтическому  
образованию:

Марина  
НикулиНа

Дорогие читатели, следуя доброй традиции, предлагаем вам сравнить цены на на-
значаемые докторами препараты при определённом заболевании. Сегодня это 
препараты, применяемые при менопаузе. В следующем номере поговорим о ле-
карствах для лечения неврологических болей.

Торговое название Форма выпуска Страна  
производитель 

Цена*  
(руб.)

мнн:   Ци-Клим – средство растительного происхождения, оказывающее эстрогенопо-
добное действие
Ци-Клим таб. 20 мг, 60 шт. Россия 320 руб.

мнн:   ЦимиЦиФуги даурСКой Корневища С Корнями – противоклимактериче-
ское средство растительного происхождения 

Климадинон уно таб. 60 шт. Германия 483 руб.

мнн:   изоФлавоны – фитогормоны, которые обладают действием на организм, подоб-
ным действию естественных для женского организма гормонов эстрогенов

Феминал капс. 160 мг, 30 шт. Хорватия 728 руб.

иноКлим капс. 382 мг, 30 шт. Франция 946 руб.

мнн:   Фемивелл менопауза день-ночь – растительное негормональное средство 
для облегчения симптомов менопаузы
Фемивелл менопауза 
день-ночь таб. 64 шт. Россия 950 руб.

мнн:   дидрогеСТерон – гормон, действующий аналогично природному прогестерону

ФемоСТон 1 таб. покр. плен. об. 28 шт. США 1068 руб.

ФемоСТон 2 таб. покр. плен. об. 28 шт. Нидерланды 1177 руб.

ФемоСТон КонТи таб. покр. плен. об. 28 шт. США 861 руб.

мнн:   левоноргеСТрел + ЭСТрадиол – комбинированный  противоклимактериче-
ский эстроген-гестагенный препарат 

Климонорм драже 21 шт. Германия 861 руб.

мнн:   ЭСТроген + анТиандроген – противоклимактерическое средство 

Климен драже 21 шт. Германия 1228 руб.

мнн:   медроКСипрогеСТерон + ЭСТрадиол – комбинированный гормонозамещаю-
щий препарат

дивина таб. 21 шт. Финляндия 762 руб.

мнн:   норгеСТрел + ЭСТрадиол – противоклимактерическое средство

ЦиКло-прогинова драже 21 шт. Германия 916 руб. 

Цены в разных регионах России и разных аптеках на оригинальные препараты и их аналоги могут разниться.*

о возможности приема вы-
бранных вами препаратов, 
если вы что-то уже прини-
маете.

? У моей сестры очень 
изменился характер, 

с ней просто невозможно 
договориться, все время 
стоит на своем, даже если 
и не права. Это что – кли-
макс, и как долго все это 
будет продолжаться? 

Екатерина Степановна,  
г. Тамбов

– А как сестра реагирует 
на это? Замечает ли она эти 
изменения? Поговорите с ней 
по душам. Возможно, она са-
ма страдает от тех измене-
ний, которые сейчас проис-
ходят с ней. Посоветуйте ей 
обратиться за квалифициро-
ванной помощью. Я считаю, 
что возможный дисбаланс 
гормонального фона и вы-
зывает данную дисфорию –  
форма болезненно-пони-
женного настроения, харак-
теризующаяся мрачной раз-
дражительностью, чувством 
неприязни к окружающим.

Продолжение.
Начало на стр. 8

В наших следующих 
номерах мы также по-
говорим об этой жи-
вотрепещущей для 
многих теме. Присы-
лайте свои вопросы на 
адрес редакции 115088, 
г. Москва, ул. угреш-
ская, 2, стр. 15, иД 
«каРДОС» («Планета 
здоровья»), звоните 
по телефону редакции 
8 (499) 399 36 78 или от-
правляйте вопросы по 
электронной поч -
те pz@kardos.ru
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? Можно ли как-то уз-
нать заранее, что кли-

макс не за горами? Сдать 
какие-то анализы, пройти 
обследования? Подгото-
виться, в конце концов?

Мария, г. Липецк
– Как правило, первым 

звоночком, говорящем о 
приближающемся климаксе, 
являются приливы. Причем 
сегодня появление приливов 
является прямым назначени-
ем к заместительной гормо-
нальной терапии (ЗГТ).

Сдайте анализы на гормо-
ны – ФСГ, витамин Д, пролак-
тин, тиреотропный гормон, 
липидный спектр, глюкозу 
крови и инсулин, мочевую 
кислоту, СРБ. Это позволит 
понять, начался ли климакс, 

и увидеть начало кардиаль-
ной патологии, остеопороза, 
гипотиреоза и нарушения 
углеводного обмена.

? В каком возрасте мож-
но заметить первые 

симптомы климакса? Если 
у девочек менструации на-
чинаются сейчас очень ра-
но, значит и климакс? 

Алена, г. Москва
– Первые проявления 

климакса могут начаться как 
в 33–35 лет, так и в 57 лет. 
Это зависит от сопутствую-
щей патологии. Так, если в 
33 года у женщины была ме-
дикаментозная операция, то 
и климакс наступит раньше. 
Обычно же эти изменения 
возникают в 45 лет. Все за-

висит от того, когда климакс 
начался у вашей мамы, и ка-
кой образ жизни вы ведете. 
Что касается второго вопро-
са, то никакой зависимости 
между ранними месячными 
и ранним климаксом нет.

? Никак не могу решить, 
принимать ли мне гор-

моны. Говорят, они очень 
облегчают жизнь при кли-
максе. Подруга посоветова-
ла мне пить то же, что и 
она. Может, попробовать?

Зинаида, г. Коломна
– В настоящее время 

взгляды на заместительную 
менопаузальную гормо-
нальную терапию очень из-
менились. Раньше 
ее боялись, и, 
как правило, 
большинство 
женщин в 
России оста-
валось без 
гормональной 
поддержки. Се-
годня доказано, 
что прием женских 
гормонов обладает кардио
протективным эффектом, 
помогает профилактировать 

остеопороз, отодвигает ак-
тивное старение, защищает 
от возрастассоциирован-
ных заболеваний. За грани-
цей 80 процентов женщин 
принимают ЗГТ. Но сначала 
нужно посетить гинеколога, 
который выяснит, нет ли у 
вас возможных противопо-
казаний – онкологических 
заболеваний и хронической 
варикозной болезни. 

? Если принимать во 
время климакса ЗГТ – 

это ведь может привести 
к глобальному набору веса? 

Альбина, Московская обл. 
– Уже давно все не так. 

На сегодняшний день су-
ществуют гормо-

нальные препа-
раты, которые 
не только не 
способствуют 
набору веса, 
но даже со-

действуют его 
снижению. К 

тому же они об-
ладают минималь-

ным количеством побочных 
эффектов.

Наталья Киселёва 

встретить гормональную осень с улыбкой…

Отвечает к. м. н., ассистент  
кафедры поликлинической терапии 
и профилактической медицины  

РязГМУ, эндокринолог высшей кате-
гории Татьяна ФИЛАТОВА:

к гормональным сбоям
можно подготовиться 

ЭКСПЕРТ
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КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИАЛИСТА

ОТВЕТЫ ЭКСПЕРТОВ  
НА ВАШИ ВОПРОСЫ

Квалифицированные специалисты не оставят 
без внимания ни один вопрос. Пишите нам, 

и каждое ваше письмо попадёт в руки экспертов.

СОБЫТИЯ НОЯБРЯ
ноября

год

ЭКСПЕРТ
Тимур ХАЙДАРОВ
пластический хирург

ЭКСПЕРТ
Елена КОЛЬЦОВА
юрист

 

СОБЫТИЯ НОЯБРЯ
ноября

год
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КАК ОТКАЗАТЬСЯ ОТ КРЕДИТА? 
Позвонили мне тут как-то по телефону представи-
тели нового медицинского центра, пригласили на бес-
платную консультацию. Я и пошла. Годочков-то 68, 
болячек много. И так ласково со мной, обходительно 
общались. Все сокрушались, что столько хронических 
заболеваний. Да и предложили подписать договор на 
бесплатное обслуживание. Я и подмахнула. И только 
дома увидела, что оформила кредит на баснословную 
сумму. Даже скорую вызывала, с сердцем плохо было. 

Что же мне теперь делать? 
Александра Кирюшкина, г. Москва 

С итуация, к сожалению, в последние годы не ред-
кая. Но существует в данном случае определенный 

алгоритм действий. Главное – выполнить их быстро, не 
затягивать. Итак,

• В кратчайшие сроки необходимо отправить в ме-
дицинский центр претензию о расторжении договора 
на предоставление платных медицинских услуг;

• Параллельно отправить в банк заявление об от-
казе от кредита и запрете на перечисление денеж-
ных средств от своего имени на адрес медцентра. Не 
забудьте указать его название и адрес. В идеале за-
явление отнести лично, оставив у себя второй экзем-
пляр с отметкой о вручении. А можно воспользовать-
ся услугами почты и отправить письмо с уведомле-
нием. 

• Не лишним будет написать заявление и в полицию 
о мошенничестве со стороны сотрудников медцентра.

И помните, даже при отсутствии кредитного догово-
ра во всех своих действиях вы смело можете апелли-
ровать к п. 7 ст. 7 ФЗ «О потребительском кредите». Со-
гласно данной норме вы имеете полное право требо-
вать расторжения договора. Ответственно ссылайтесь 
на отсутствие индивидуальных и общих его условий, 
на невозможность детально ознакомиться с докумен-
том из-за нарушения банком или его представителем 
установленного законом порядка выдачи потребитель-
ского кредита.

ПОМОЖЕТ ЛИ ХЕЙЛОПЛАСТИКА?
Я в отчаянии – моя дочь, которая уехала с мужем за 
границу, недавно родила, и вот сообщает, что малышу 
нужна хейлопластика. Чего ждать от операции? На-

сколько она действенна? 
Галина В., Краснодарский край 

Х ейлопластика занимается пластическими операция-
ми на губах и используется для лечения заячьей гу-

бы у младенцев. Заячья губа – это врожденное заболева-
ние, возникающее из-за неправильного внутриутробного 
развития лица. Проявляется оно расщелиной в верхней 
губе. Этот дефект мешает питанию ребенка и развитию у 
него речи. Проведение хейлопластики благоприятно вли-
яет на развитие губ и носа ребенка в дальнейшем.

Операция проводится обычно в возрасте трех-шести 
месяцев малыша. После операции ребенку на три меся-
ца в нос устанавливается специальная трубка, которая 
не позволяет крыльям носа деформироваться. Прогно-
зы вовремя сделанной операции более чем благоприят-
ные. Послеоперационный шов на губе остается заметен, 
но его проявления в последующем возможно уменьшить 
с помощью косметологических процедур. 

Родился Николай Бернштейн – советский 
психофизиолог, физиолог. Ученый прослыл 
виртуозным экспериментатором и глубоким 
мыслителем. Именно эти качества помогли 
ему заложить основы современной биомеха-
ники движений человека. Николай Александро-

вич разработал метод циклографии с использованием ки-
нокамеры, который позволял подробно зафиксировать все 
фазы движения. Идеи Бернштейна нашли широкое прак-
тическое применение при восстановлении движений у ра-
неных во время Великой Отечественной войны и в после-
дующий период, при формировании спортивных навыков, 
создании различных кибернетических устройств и др.

В Англии впервые в мире по телевидению 
был показан прогноз погоды. Стоит ли гово-
рить, как рады были обывате-
ли?! Сейчас мы не мыслим се-
бе жизни без прогноза погоды, 
научились пользоваться раз-

нообразными гаджетами и подходим к се-
зону простуд во всеоружии. 
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ВЫРЕЖИ И СОХРАНИ

Ка-
кая погода сол-

нечная! Сплошной ви-
тамин D, которого так 

не хватает сейчас. Предла-
гаю пройтись до парка пеш-
ком. В общественном транс-
порте микробов масса, а на 

улице вероятность за-
разиться равна ну-

лю.

Что-
то я проголо-

дался. Давай зайдем в 
кафе? Хочется рыбы, ведь 
белок полезен в сезон про-

студ. Я за рыбные котлеты,  
и есть мы их будем ложкой,  

а все потому, что ложку лег-
че хорошо отмыть, поэто-

му в кафе этот прибор 
предпочтительнее 

вилки.

НЕ БОЛЕТЬ ПРОСТУДОЙ ЧТОБЫ,          ВАЖНО ЗНАТЬ ВСЁ О МИКРОБАХ 

Шея  
в тепле

Бумажные 
платочки

Я 
знаю, ты 

обязательно захо-
чешь зайти в торго-

вый центр, а там боль-
шое скопление народу. 
Пожалуй, заложу в нос 

противовирусную 
мазь. 

Прогулка 
пешком

На холоде 
дышим носом

А я 
за кашу с от-

бивной. Только по-
меньше соли, острого и 

уксуса. Все эти продукты 
ухудшают всасывание ви-
таминов, которых в хо-

лодное время года и 
так не хвата-

ет. 

И го-
рячего чая с 

имбирем! Ты не про-
тив? Обожаю имбирь, к 

тому же это отличное сред-
ство от простуды и гриппа. 

Вообще, горячий чай я и на ра-
боте все время пью – он уси-

ливает кровообращение и 
смывает микробы с гор-

тани и тут же их 
уничтожает. 

КАФЕ

Горячий чай 
с имбирем

Ми-
ша, я пригла-

шаю тебя на прогул-
ку. Сегодня отличный 

для этого денек. Только 
надень шарф, на улице про-
хладно, а шею нужно дер-

жать в тепле. Замерз-
нет шея – замерзнет 

все тело.

Кста-
ти, ты знаешь, 

что на холоде нуж-
но дышать носом, а не 

ртом? Воздух, который 
проходит через нос, увлаж-
няется, согревается, очи-
щается от частичек пы-

ли и частично обезза-
раживается. 

Возь-
ми с со-

бой бумажные 
платки. Их можно 

выбросить после ис-
пользования, а не ко-
пить микробы, как 

на тканевом. 

Уж сколько сказано и написано про пра-
вила поведения в сезон простуд и грип-
па, что, кажется, и добавить к этому не-
чего. Все мы зна-
ем про мытьё 
рук и вита-
мины. Од-
нако, наши 
эксперты 
в области 
здоровья 
Маша и 
Миша уве-
рены, что 
смогут расска-
зать о паре под-
водных камней, о ко-
торых тоже стоит  
помнить.



15
«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» № 21 (68), 03 – 18.11.2018

НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ
ВЫРЕЖИ И СОХРАНИ

Ф
от

о:
  v

ec
to

rp
ou

ch
, i

de
yw

eb
, N

ik
 S

ym
ki

n,
 S

ab
el

sk
ay

a,
 Ic

on
ic

 B
es

tia
ry

/ S
hu

tt
er

st
oc

k.
co

m
, о

тк
ры

ты
е 

ин
те

рн
ет

-и
ст

оч
ни

ки

Зав-
тра на работу. 

Я, когда еду в ав-
тобусе, держу за 

щекой кусочек корня 
аира или апельсино-

вой корки. Это не да-
ет вирусам плодиться 

на слизистой носа и 
горла. А на шарф капаю па-

ру капель эвкалиптово-
го или лавандового 

масла.

От-
личная полу-

чилась прогулка! Ну, 
а теперь мыть руки. Не 

забывай, чтобы избавить-
ся от микробов, процесс мы-

тья должен занимать не 
менее 20 секунд. Это ров-
но один куплет песенки 

«Пусть бегут неу-
клюже…». 

НЕ БОЛЕТЬ ПРОСТУДОЙ ЧТОБЫ,          ВАЖНО ЗНАТЬ ВСЁ О МИКРОБАХ 

Моем руки не 
менее 20 секунд

Так 
вот за-

чем ты купи-
ла аромалампу 
и домой. То-то 
я чувствую, вче-

ра пихтой пахло. 
Это масло тоже против 

вирусов работает, я 
читал где-то. 

Протираем 
мобильный
спиртовой 
салфеткой

Дышим 
маслами:

противовирусная 
ароматерапия

Не 
трогай лицо 

руками. Когда мы вы-
ходили из кафе, ты от-

крывал дверь, а на ручке 
полно микробов. Теперь 
они и на твоих руках. И 
прошу, пора избавить-
ся от дурной привычки 

снимать перчатки зу-
бами. 

Кста-
ти, ты зна-

ешь, что самым «виру-
соопасными» признаны не 

только ручки дверей в обще-
ственных местах, но поручни в 

общественном транспорте, кноп-
ки банкоматов, вентили кранов в 
общественных туалетах и…мо-
бильные. Так что, вернемся до-

мой, их нужно будет обяза-
тельно протереть спир-

товой салфеткой. 

Ох, 
уже поздно. 

Невыспавшийся 
человек утраивает 
свои шансы подхва-

тить грипп. Так что, 
я спать, завтра на 

работу.
МАША И МИША 

ГОТОВЫ К СЕЗОНУ 
ПРОСТУД И ГРИППА.  

А ВЫ? 

Подготовила Ольга Бельская

Проветриваем  
и увлажняем  
квартиру

И 
неплохо бы 

промыть нос рас-
твором морской соли 
и прополоскать горло 
отваром ромашки. Так 

вирусы точно не по-
лучат ни единого 

шанса. 

А я 
пока прове-

трю квартиру и 
включу увлажнитель 

воздуха. В сухом и душ-
ном помещении микро-
бы со скоростью зву-

ка размножают-
ся.
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МЕДКАБИНЕТ НА ДОМУ

Как это сделать, рассказывает 
врач-невролог высшей квали-
фикационной категории, врач 

спортивной медицины, физио-
терапевт Светлана ЕРМАКОВА

ЭКСПЕРТ

Хотите перейти на здо-
ровое питание – начни-
те готовить в паровар-
ке! Это не только полез-
но, но и просто. Главное, 
выбрать устройство, ко-
торое подойдёт вам и ва-
шей семье. 

ПАРОВАРКА, ВАРИ –          ЖИВОТИК, НЕ БОЛИ! ПАРОВАРКА, ВАРИ –          ЖИВОТИК, НЕ БОЛИ! 

ПАРОВАРКИ 
БЫВАЮТ:
• встраиваемые – об 

их установке нужно бу-
дет подумать еще во вре-
мя ремонта на кухне. 
Они обладают высокой 
функциональностью и в за-
висимости от цены могут 

быть снабжены большим 
количеством программ и 
рецептов.

• настольные – зани-
мают больше места, чем 

встраиваемые, но 
их можно пе-

ремещать. 
Они содер-

жат немало 
функций, 
но стоят 

дешевле 
встраи-
ваемых 
моде-
лей.

• ме-
ханиче-

ские – 
просты в использовании, 
обладают бюджетной це-
ной, но небольшим набо-
ром функций.

• электрические – обла-
дают большим количеством 
функций, поэтому сложнее 

в использовании и стоят 
дороже механических.

ПРАВИЛЬНЫЙ 
ВЫБОР
> Мощность пароварки 

зависит от количества па-
ровых корзин. Чем больше 
паровых корзин, тем боль-
ше блюд вы сможете приго-
товить одновременно. 

> Знайте, что сок от варки 
перетекает из одного яру-
са на другой. Если для вас 
не важно перемешивание 
соков блюд, выбирайте па-
роварку с одним поддоном 
под нижней паровой кор-
зиной. 

> Если вы любите гото-
вить разные блюда, то вы-
бирайте пароварку с коли-
чеством поддонов, равным 
числу чаш.

> Гарантия добросовест-
ного продавца должна быть 
не меньше 1–2 лет.

П ароварка – 
устройство для 
приготовления 

пищи на пару, без использо-
вания соли и жиров.

Принцип действия – ре-
зервуар с водой, который 
находится в нижней части 
устройства, доводит жид-
кость до кипения, и образу-
ется пар. Под воздействием 
пара и готовится пища, ко-
торая размещена на верх-
них ярусах. Конденсат сте-
кает в специальную ем-
кость, из которой удаляется 
после приготовления.

Корпуса парова-
рок изготавливаются 
из пластика или стали. 
Корзины – из 
жаропрочно-
го прозрачно-
го и непрозрач-
ного пластика, 
нержавеющей ста-
ли, керамики.

МНЕНИЕ 
СПЕЦИАЛИСТА:

— В пароварке мож-
но приготовить все, 
что угодно. Но не всегда 
это будет вкусно. Нель-
зя делать одну пищу  
панацеей от всего. Должно 
быть понимание, для чего 
вы это делаете! Вот одна 
моя пациентка говорит: 
«Я ем все из пароварки, но 
почему-то не худею». А 
потом оказывается, что 
на обед у нее всегда есть 
борщ, и делает она его на 
говяжьей ноге, заправля-
ет сметаной и сухарика-
ми, и вот она – калорий-
ность! Так зачем себя об-
манывать?

Есть у меня еще одна 
пациентка, которая то-
же ест пищу пра-
вильную и только 
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КОМУ 

НУЖНА ПАРОВАРКА:
• заботящимся о своем здоровье,

• сидящим на различных лечебных диетах,
• желающим понизить калорийность пищи,
• после операции на ЖКТ,

• страдающим ожирением,
• страдающим гипертони- 

   ческой болез-
      нью.

ПАРОВАРКА, ВАРИ –          ЖИВОТИК, НЕ БОЛИ! ПАРОВАРКА, ВАРИ –          ЖИВОТИК, НЕ БОЛИ! 
ПЛЮСЫ:
+ самый легкий и 

экономически выгод-
ный способ приготов-
ления пищи,

+ отсутствие жиров 
и необходимости в ис-
пользовании масел и бу-
льонов,

+ пища не теряет ни фор-
му, ни цвет, сохраняя мно-
гие витамины, 

+ при приготовлении со-
храняются  микроэлементы,

+ вкус не обогащается и 
не усиливается,

+ нет необходимости со-
лить и перчить, так как все 
выпарится,

+ калорийность блюд 
уменьшается (в сравнении с 
тушено-жареными аналога-
ми) в 3–5 раз.

МИНУСЫ:
– качество при-

готовления пищи 
на любителя,

– диета не мо-
жет быть долгой,

– при длительном 
использовании в ор-
ганизме могут нака-
пливаться вещества, 
выделяющиеся при на-
гревании пластика.

ОБРАТИТЕ 
ВНИМАНИЕ!
> Обработка мяса и рыбы на 
огне происходит быстрее, 
чем на пару, поэтому, что-

бы не получилось сыроедение, нужно пони-
мать, что время приготовления несколько 
меняется.
> Многие продукты при пароварении обо-
гащаются своими вкусовыми свойствами, 

а витамины усваиваются легче. Например, 
цветная капуста и брокколи при обработке па-

ром легче усваиваются и улучша-
ют другие метаболические про-

цессы в организме. 
> Паровую пищу готовят на один 
раз, при разогревании портится ка-

чество продукта и его вкус. 
> Все время сидеть на паровой дие-
те не рекомендуется. Лучше, если это 

будет не длительный и не повседневный 
прием пищи или добавление в ваше ме-
ню элементов, приготовленных на пару.
> При паровой диете ваш кишечник, 
желчный пузырь и поджелудочная от-
дыхают. Меняется моторика, состав жел-

чи, эвакуация пищи происходит быстрее.
Наталья Киселёва

из пароварки. Ана-
лизируем – действи-

тельно из пароварки, толь-
ко вот приправляет она ее 
щедро домашним майоне-
зом или кетчупом залива-
ет. Вот и результата нет. 
Поэтому надо понимать, 
что если вы сели на режим 
питания, то сначала проа-
нализируйте калорийность 
того, что вы едите. Только 
себя не обманывайте, если 
вы свеколку и морковку сде-
лали в пароварке, знайте, 
что калорийность у них 
очень высокая, так как они 
содержат много глюкозы, 
а калорийность винегрета 
приравнена к халве. 

Сбросить лишние кило-
граммы, особенно после со-
рока лет, с помощью пи-
щи, приготовленной на па-
ру – миф. Нужно понимать, 
что необходима еще и адек-

ватная физическая нагруз-
ка и запрограмированность 
на другой образ жизни. Если 
человек психологически за-
вязан на пище, ест впрок и 
заедает свои проблемы, то 
при такой диете и без фи-
зической нагрузки он, ско-
рее всего, похудеет только 
мышцами. И как только ди-
ета прекратится, все нач-
нется заново. Поэтому если 
вы решились начать сбра-
сывать лишний вес, сходи-
те изначально к терапев-
ту или психотера-
певту, узнайте, в 
чем проблема, а 
также посети-
те врача ЛФК. 
Врачи выстро-
ят вам курс реаби-
литации и моти-
вируют вас на ре-
зультат – красивое 
и здоровое тело.
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ВОТ ЭТО ДА, ЗДОРОВАЯ ЕДА!

КАК ПРАВИЛЬНО 
ВЫБРАТЬ? 
Выбирая сушеные изюм, 

курагу или чернослив, пре-
жде всего, обращайте вни-
мание на внешний вид. Пом-
ните, что яркая, красивая, 
аппетитная курага и свет-
лый, яркий изюм – это суль-
фитированные сухофрукты, 
высушенные с использова-
нием диоксида серы. Тем-
ные и менее привлекатель-
ные на вид – натуральные, и 
они ничуть не хуже, просто 
менее красивы и аппетит-
ны. Бывает, что за блеском 
и внешним лоском сухоф-
руктов скрывается хитрость 
производителей или про-
давцов, которые обработа-
ли плоды маслом или гли-
церином, чтобы они лучше 
выглядели или чтобы зама-
скировать признаки порчи. 
Чтобы избежать неприятных 
сюрпризов, сухофрукты луч-

ИЗЮМ, ЧЕРНОСЛИВ, КУРАГА… ВИД         НЕКАЗИСТ, ЗАТО ПОЛЬЗА – ВЕЛИКА!

P

Mg K 70%

ВАЖНО! 
При сушке фрукты и 

овощи теряют часть сво-
их витаминов, но часть ви-
таминов сохраняется. Кро-

ме того, концентрация полез-
ных микроэлементов в сухих 
фруктах увеличивается, поэ-

тому польза сухофруктов оче-
видна. Главное – помнить, что 

содержание сахаров в них 
увеличивается тоже, поэ-
тому кушать сухофрукты 

нужно понемногу: по 
2-3 сушеных плода 

в день.

ше всего приобретать в про-
веренных местах, у произ-
водителей, которым вы до-
веряете. Ну, а чтобы точно 
обезопасить себя, сушеные 
плоды перед употреблени-
ем нужно просто хорошень-
ко промыть.

КАК ПРАВИЛЬНО 
СОХРАНИТЬ? 
Сухофрукты – скоропор-

тящийся продукт и в тепле 
может лежать совсем недол-
го. Хранить их лучше в про-
хладном, проветриваемом 
помещении или холодиль-
нике. 

КАК ПРАВИЛЬНО 
СЪЕСТЬ? 
Доктора для соблюдения 

гигиены питания рекомен-
дуют перед употреблением 
хорошо вымыть сухофрук-
ты, вымочить их или обдать 
кипятком. 

Что про-
исходит с 
фруктами и 
ягодами, ес-
ли их высу-
шить? Есть 
ли польза в 
сухих, смор-
щенных, не-
приглядных 
на вид пло-
дах? И вооб-
ще, безопас-
ны ли они? 
Вопросов 
много. И от-
веты на них 
у нас есть!

КУРАГА

• отличный источник ка-
лия. В 100 г кураги содер-
жится около 70% его су-
точной нормы, незамени-
ма для сердечников,

• невероятно богата пи-
щевыми волокнами, стиму-
лирует работу кишечника,

• содержит витамин А 
и много бета-каротина, а 
также витамины В2, Е, РР, 
калий, кальций, магний и 
фосфор.

ЧЕРНОСЛИВ

• содержит пищевые во-
локна, калий, магний и фос-
фор,

• помогает при отеках 
и полезен при повышенном 
артериальном давлении,

• витамин Е, содержащий-
ся в черносливе, является 
антиоксидантом, помогает 
молодости и здоровью кожи,

• благодаря уникальному 
сочетанию биологически ак-
тивных веществ помогает 
предотвратить развитие 
рака толстого кишечника. 
4 ягоды в день приведут ми-
крофлору толстого кишеч-
ника в полный порядок.

ГОТОВИМ 
САМИ! 
Сухофрукты мож-

но делать самим. По-
может обычная ду-
ховка, дегидратор или 
электрическая сушка. Де-
гидратор хорош тем, что 
сам регулирует температуру, 
подает воздух, что очень удобно. 
Приготовленные дома су-
хофрукты из своего уро-
жая по качеству будут да-
же лучше магазин-
ных, и польза 
от них бу-
дет 100%.

КОМУ ПРОТИВОПОКАЗАНЫ? 
Сухофрукты не рекомендуется употреблять 

при ожирении, сахарном диабете и склонности к 
диареям. Кормящим мамам стоит ограничить упо-
требление кураги и чернослива, поскольку они мо-
гут вызвать у младенцев колики и вздутие живота.

О ПОЛЕЗНЫХ СВОЙСТВАХ И КУЛЬТУРЕ   
ПОТРЕБЛЕНИЯ СУХОФРУКТОВ
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Елена Васина

ИЗЮМ, ЧЕРНОСЛИВ, КУРАГА… ВИД         НЕКАЗИСТ, ЗАТО ПОЛЬЗА – ВЕЛИКА!

ПОМНИТЕ!
Сухофрукты – вы-

сококалорийны! Ка-
лорийность их в разы 
больше, чем свежих 

фруктов – от 250 
до 300  ккал на 

100 г. 

ОМЕГА-3 
ОМЕГА-6

КЛЕТЧАТКАFe
C

ПЕКТИН

ИНЖИР

• содержит жирные по-
линенасыщенные кисло-
ты Омега-3 и Омега-6, бо-
гат витаминами группы В 
и железом,

• восполняет дефицит 
кальция в организме, укре-

пляет кости,
• обладает выра-
женным слабитель-
ным свойством, 
помогает при за-
порах,

• является по-
тогонным и жаро-

понижающим сред-
ством при простудах.

ИЗЮМ

• положи-
тельно влияет на рабо-

ту сердца и сосудов, успо-
каивает нервную систему, 
улучшает сон,

• чистит кишечник, по-
могает при запорах, выво-
дит из организма шлаки и 
токсины,

• богат витаминами (А, 
В1, В2, В6, С) и микроэле-
ментами (железо, калий, 
магний, фосфор, бор),

• помогает при каш-
ле – отвар изюма облада-
ет отхаркивающим дей-
ствием.

СУШЁНЫЕ ЯБЛОКИ

• пре-
красный ис-
точник пищевых волокон,

• содержат аскорби-
новую кислоту, витами-
ны К, РР, витамины груп-
пы В, калий, кальций и фос-
фор, а также клетчатку 
и пектин, улучшают пери-
стальтику кишечника,

• подавляют чувство го-
лода, а потому являются 
прекрасным перекусом без 
вреда для фигуры,

• обладают легким мо-
чегонным эффектом, по-
могают бороться с оте-
ками.

СУШЁНЫЕ ГРУШИ

• источник 
витаминов, ми-
кроэлементов и клетчатки,

• помогают при простуде 
и ангине – отвар груш об-
легчает приступы кашля, 
уменьшает спазм легких,

• содержат 
танины, об-
ладающие 
вяжущим 
эффек-
том, по-
могают 
в рабо-
те подже-
лудочной же-
лезы.
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Королева и её 
подданные 
– Э-э-э, девка, да ты зеленая совсем! 

И чего к нам в бригаду такого задохли-
ка прислали? 

Красивая, высокая Ленка легко пе-
рекинула ведро с краской из одной 
руки в другую. Поправила на голо-
ве чуть съехавшую на бок косынку. 
Больше для удобства. Ленке шло все: 
и кособокая косынка, и вымазанный 
краской, стоящий колом комбинезон, 
и даже растекшаяся тушь, на которую 
попали капли дождя. Ленка умела так 
взглянуть и повести плечом, что не 
возникало никакого сомнения – это 
принцесса, которую по ошибке засуну-
ли сначала в строительный колледж, 
а потом маляром на стройку. Кажется, 
вот сегодня она здесь волею обстоя-
тельств, а завтра будет шагать рука об 
руку со статным принцем и снисходи-
тельно и добро улыбаться машущим 
ей руками подданным. 

– Как тебя хоть зовут-то? – поста-
вила она около меня ведро и по-
ложила прохладную руку на 
мой покрытый испариной 
лоб.

– Васька, – выплюну-
ла я свое имя вместе с 
комом подкатившей 
к горлу дурноты. –  
Василиса, – попра-
вилась, чуть отдышав-
шись. 

– Васька, значит, – конста-
тировала очевидное Ленка. –  
На-ка вот, Вася, попей, – и Лена, вы-
удив из складок комбинезона нача-
тую пол-литрушку воды, протянула 
мне бутылку с живительно влагой. 

Устала я бороться 
До общаги я доплелась тоже ис-

ключительно благодаря Ленке. Ноги 
были словно ватные и мучила жуткая 
одышка. 

– Операцию-то чего не сделаешь? – 
спросила девушка, когда узнала мой 
диагноз. 

– Не предлагал никто, – рыкнула я, а 
потом уже чуть мягче, как будто изви-
няясь за свою несдержанность, пояс-
нила: – Кому я, детдомовская, нужна. 
И денег на операцию у меня нет. Сама 
знаешь, бесплатно у нас только кошки 

родятся. Так что даже хлопотать 
не буду. 

– Ну и зря, – равнодуш-
но пожала Ленка плеча-
ми. – Мне чужого не 
надо, но и своего бы я 
не отдала. Положено 
тебе – так борись. 

Я вздохнула. Борись. 
Устала я бороться. 
За квартиру, поло-

женную мне, боролась. 
Пока только обещают… 

За отдельную комнату 
в общежитии боролась… Вот живу 

с двумя соседками, одна из которых 
все из окна по пьяному делу прыгать 
норовит, другая кавалеров водит бес-
конечно. 

За хорошую работу боролась, и вот 
плетусь домой зеленая, с непроходя-
щей тошнотой, и понятия не имею, что 
будет завтра. 

– Лен, ты только руководству не до-
кладывай, хорошо? – попросила я. – 
Мне деньги позарез нужны. Пенсии 
по инвалидности катастрофически не 
хватает. 

Ленка ничего не ответила, только 
многозначительно промолчала, но во 
взгляде читалась какая-то задумчи-
вость и озабоченность. А может, мне 
это только показалось. 

не попасть бы КаК КУр 
в ощип
– Вы Василиса? – в обеденный пере-

рыв, когда я, примостившись на подо-
коннике недокрашенного холла, пыта-
лась впихнуть в себя куриную грудку с 
огурцом, ко мне подошел незнакомый 
мужчина. 

– Василиса, а что? – зыркнула я на 
незнакомца из-под козырька потре-
панной бейсболки. 

– Меня Сергей зовут, – протянул он 
мне руку для пожатия, но я жест про-
игнорировала. 

– Вы кто? – снова поинтересовалась 
я не совсем любезно. 

– Я руковожу благотворительным 
фондом. Вы ведь нуждаетесь в помо-
щи? Я готов помочь. 

– Ни в чем я не нуждаюсь, – огрыз-
нулась я и неприветливо посмотрела 

я выползла на улицу в полуоб-
морочном состоянии. с наслаж-
дением набрала в грудь свежий 
холодный воздух и тут же упа-
ла спиной на стену дома, в ко-
тором сейчас подвизалась ма-
ляром, – голова закружилась. 

кстати 

Результаты исследова-
ния, проведенного в 2012 

году в Лондоне, говорят о том, 
что женщины больше нужда-
ются в друзьях, не-

жели муж-
чины. 

опять заморыш
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женская доля

на мужчину. Еще с детдома заучила, 
что бесплатный сыр только в мышелов-
ке бывает. Ну, не приходят просто так 
молодые, холеные парни предлагать 
помощь. Не попасть бы как кур в ощип. 

Сергей посмотрел на меня недоу-
менно и какое-то время молча хлопал 
глазами. 

– Так, чего тут наш заморыш, опять 
тень на плетень наводит? – к нашему 
неслаженному дуэту подплыла, по-
ведя бедрами, Ленка. – Не слушайте 
ее, сама она за себя не попросит. Так 
вот я за нее прошу. А ты – цыц, – это 
она уже мне, увидев, что я собираюсь 
спорить. 

– Хорошо, понял, – мужчина улыб-
нулся. – Василиса, вы сможете подой-
ти к нам в центр вот по этому адресу 
завтра? – Сергей протянул мне визит-
ку, которую я не торопилась брать, – и 
принесите, пожалуйста, ваши меди-
цинские документы.

– Она придет, – Ленка взяла визитку 
и приветливо улыбнулась Сергею. – Я 
прослежу.

В перВый раз 
счастлиВа 
Через восемь месяцев я лежала в 

одной из лучших клиник Москвы и от-
ходила от операции. Около меня суе-
тилась неугомонная Ленка.

– Ну что, Вась, как оно? Ничего? Ку-
шать хочешь? 

Я улыбнулась, глянула на подругу. 
Она чуть пополнела, похорошела и 
как-то неуловимо изменилась. Стала 
мягче, что ли, уютнее. 

– Сережа был? – кивнула я головой 
в сторону стоящего на тумбочке буке-
тика хризантем. 

– Был, – нарочито равнодушно кив-
нула Ленка. 

Но меня было уже этой напускной 
отстраненностью не провести.

– Ле-е-ен…, – требовательно про-
тянула я.

Подруга сдалась и смущен-
но улыбнулась. 

– В декабре свадьба, – 
зарделась она и присе-
ла на краешек кровати, 
взяла меня за руку. – Ты 
это, поправляйся давай 
скорее, будешь у меня 
подружкой невесты. Как ты 
насчет сиреневого платья? 

– Всю жизнь мечтала, – улыб-
нулась я, и мы расхохотались. Даже 
не знаю, почему. А просто потому, что 
было хорошо, солнечно. Радостно и… 
надежно. Первый раз после детдома 
я чувствовала себя кому-то нужной и 
счастливой. 

Василиса, г. Великий Новгород 

Это Всё о дружбе 

•  Французские ученые обнаружи-
ли, что даже акулы «умеют» дружить: 
в стаях некоторые особи все время 
держатся вместе, а других стараются 
избегать. •  Отсканировав мозг у 22 респон-
дентов, получавших небольшие 
электрические разряды, ученые из 
Вирджинии обнаружили, что друзья 
намного лучше чувствуют боль друг 

друга, чем просто приятель-
тсвующие знакомые. •  В процессе при-

ятного общения 
с близкими дру-
зьями у человека 
уменьшаются 
эмоциональные на-
пряжения, стресс, 

появляется уверен-
ность в себе и более 

оптимистичный настрой. •  Ученые научно доказали, 
что друзья способны нас согревать. 
Оказывается, люди, вызывающие у 
нас только хорошие эмоции, способ-
ны создать субъективное ощущение 
тепла. 

тень на плетень наВодит 
А вы знАли, что...
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“
Я, нако-
нец, раз-
веял все 

свои страхи, осво-
бодился от тако-

го качества, как мни-
тельность“

Александр ТЮТИН: ВРАЧИ СКОРОЙ         ПОМОЩИ – АНГЕЛЫ-ХРАНИТЕЛИ
Было время, ког-
да позволял себе 
есть тортики и 
готовил их соб-

ственноручно

ОПЫТНЫЙ 
ДОКТОР 
– Александр 
Викторович, 
новый сериал 
побивает все 
рейтинги. Как 
думаете, в чем его 
успех?
– Мне кажется, пре-

жде всего, в том, что кар-
тина не только о работе не-
отложки, но, в первую оче-
редь, о людях, которые там 
работают, об их взаимо-
отношениях. Больше ска-
жу: за каждым человеком 
в белом халате – конкрет-
ная судьба, семья, и все это 
выливается в отдельные, 
очень любопытные исто-
рии. Еще одна причина вы-
сокого рейтинга – наш не-
вероятно дружный коллек-
тив. Когда люди работают 
на одной волне, это обяза-
тельно дает результат. 

На канале НТВ стартовала пре-
мьера 16-серийного проекта 
«Скорая помощь» Богдана Дро-
бязко – автора остросюжетных 
телефильмов «Выжить любой це-
ной» и «Высокие ставки». «Скорая 
помощь» – картина тоже остросю-
жетная, если брать во внимание, 
что в ней показаны нестандарт-
ные (и, главное, невы-
думанные) истории, 
где врачи неотлож-
ки спасают людей, 
попавших в экстре-
мальные и опас-
ные для жизни си-
туации. Одного из 
врачей бригады 
скорой помощи – 
Владимира Ло-
магина – играет 
Александр  
Тютин.

– Вы в первый раз играете 
доктора?
– Нет, лет 10 назад в се-

риале «Неотложка» у меня 
также была роль врача ско-
рой помощи, был еще опыт 
«работы» в качестве врача- 
психиатра. Так что доктор я 
опытный (смеется).

– Каждая профессия на-
кладывает свой отпе-
чаток, вырабатывает 
определенный типаж. Где 
подсматривали работу 
медиков?

– Все наблюдения – из 
жизни. А вот молодые на-
ши артисты во время отпу-
ска ездили на вызовы с на-
стоящей бригадой «Скорой 
помощи».

– Укол-то теперь можете 
сделать?
– Уколы я и раньше мог 

делать. А вот капельницу 
ставить научился во время 
съемочного процесса, так 
же как снимать кардиограм-
му, проводить какие-то реа-
нимационные действия.

…И ПОЛТОРА 
КИЛОМЕТРА  
ДО БУЙКА 

– Уважение к профессии 
врача во время работы 
выросло? Пиетет к ним не 
испытываете?
– Скажу так: врачи скорой 

помощи – это наши ангелы-
хранители.

– Что самым трудным бы-
ло в этой работе?
– «Нащупать» свой персо-

наж. Кино – не театр, здесь 
все снимается вразнобой. 
Так было и сейчас. Начали 
съемки с финальных сцен, 
затем перешли к середине, 
а в конце снимали первые 
кадры.

– Каждая новая работа 
чему-то учит. Чему на-
учил вас новый проект? 
Может быть, бережнее 
относиться к своему здо-
ровью?
– И этому в том числе. Я, 

наконец, развеял все свои 
страхи, освободился от та-
кого качества, как мнитель-
ность. Средства массовой 
информации любят наво-
дить панику – не то едим, не 
так сидим, все время пугают. 

– Могли бы похвастать 
здоровыми привычками?
– Некоторое время назад 

ходили с женой в фитнес-
центр. Сейчас, поскольку 
живет на два дома (кварти-
ра в Москве и загородный 
дом, – прим. редакции), зани-
маться стало сложнее. Зато, 
построив дом, стали катать-
ся по сельским просторам на 
велосипедах, ежедневно гу-
ляем с собакой. Полезное, 
кстати, занятие: хочешь – не 
хочешь, а идти выгуливать 
надо. Таким образом, выгу-
ливаешь и себя самого. 
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Во время съемок я 
научился ставить 
капельницу и сни-

мать карди-
ограмму“

ВРАЧИ СКОРОЙ         ПОМОЩИ – АНГЕЛЫ-ХРАНИТЕЛИ
Есть еще небольшая квар-

тирка в Болгарии. Когда по-
зволяет время, уезжаем ту-
да и много плаваем. Там 
есть буек, до которого 1,5 
км, и мы с женой ставим пе-
ред собой задачу – доплыть 
до него. Это наш утренний 
ритуал. 

«ТУРИСТИЧЕСКИЙ 
ГОЛОД» УТОЛЯЮТ 
СЪЁМКИ 
– Болгарию посмотрели?
– Конечно, поскольку ез-

дим туда 10 лет. И не только 
Болгарию, но и сопредель-
ные страны – Румынию, 
Турцию, Грецию.

– Путешествия, 
к слову сказать, 
из разряда здо-
ровых удоволь-
ствий. Часто 
отправляетесь 
в дорогу?
– Еще лет пять 

назад мы путеше-
ствовали достаточ-
но много, сейчас тем-
пы снизили, поскольку 
моя профессия дорож-
ный голод утоляет отлич-
но. Во-первых, съемки про-
ходят в разных местах, 
во-вторых, Московский Гу-
бернский театр, где служу, 
много гастролирует. В апре-
ле, например, были в Кана-
де, недавно вернулись из 
Астрахани, теперь собира-
емся в Прибалтику.

– Вы мужчина фактур-
ный. Что делаете, чтобы 
сохранить хорошую фи-
зическую форму? Может, 
придерживаетесь диеты, 
не едите после шести ве-
чера? 
– Просто не злоупотре-

бляю жирным и сладким. 
Во всем стараюсь сохранять 

чувство меры. Но жестких 
ограничений у меня нет: го-
лодным после спектакля 
спать не лягу.

– Лучшие кулинары – муж-
чины. Готовить умеете?
– Умею, и неплохо. Было 

время, когда позволял се-
бе есть тортики и готовил 
их собственноручно. Сей-

час это делаю реже, и то по 
просьбе жены, которая нет-
нет, да скажет: «Испек бы ты 
торт «Наполеон», очень хо-
чется».

В ПРОФЕССИЮ 
ПРИВЕЛА ГИТАРА 
– Вы музыкальный чело-
век, поете, играете на 
гитаре. В кинематографе 
часто используют ваш му-
зыкальный дар?
– Нет, в основном я играю 

и пою на своих концертах. 
Гитара всегда со мной. Она, 
собственно, привела меня в 
профессию. Я ведь учился в 

Московском энергетическом 
институте, где был свой сту-
денческий театр. Однажды 
приятель заманил меня туда 
разово спеть. Я пришел и…
остался. Потихонечку увле-
чение сценой переросло в 
потребность. Через год по-
сле того, как пришел в те-
атр, меня с друзьями при-

гласили на съемки в массов-
ку. Мы должны были играть 
студентов строительного от-
ряда в фильме «Однолюбы». 
Это была моя первая роль – 
четыре эпизода плюс песня 
в кадре. В результате попал 
даже в титры.

– Насколько знаю, в Мо-
сковском Губернском те-
атре, где служите, вам 
пришлось вспомнить не 
только гитару…

– Да, я окончил музы-
кальную школу по классу 
фортепиано. И в спектакле 
«Вишневый сад» в знамени-
том монологе Гаева «Доро-
гой мой, многоуважаемый 
шкаф…» я пою и сам себе 
аккомпанирую.

– Возвращаясь к началу на-
шей беседы, признайтесь, 

смотрите по телевизору 
сериал «Скорая помощь?» 
– Если есть свободное 

время, но его практически 
нет. Но я не тужу. В янва-
ре будущего года начнут-
ся съемки второго сезона 
«Скорой помощи», и я со 
своими друзьями-коллега-
ми увижусь снова. Это для 
меня гораздо важнее.

Беседовала  Наталья Анохина 
Фото – PR НТВ
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– Муж категорически не хочет носить свой 
крестик. Можно мне носить свой и его кре-

стик, так сказать за него – сразу два крестика? 
Ирина, Подмосковье

– Мой крестильный крестик небольшой, хочу купить се-
бе побольше и золотой, красивый. Но говорят, что кре-
щальный крест снимать нельзя. Если куплю новый, кото-
рый нравится, можно ли носить оба крестика вместе? 

Кристина, г. Воскресенск
Нательный крест для христианина не амулет и не ювелир-

ное украшение. Господь призывает: «…возьми крест свой и 
следуй за Мною» (Мф.16.24). О Боге надо помнить всегда – тя-
жесть нательного креста напоминает нам об этом... Вследствие 
человеческой слабости есть опасность внешнего выражения 

благочестия, без понимания духовной сути. Апостол Павел 
говорил: «...а я не желаю хвалиться, разве только Крестом Го-
спода нашего Иисуса Христа, которым для меня мир распят и 
я для мира» (Гал.:6.14). Поэтому стоит решить, что изменится 
в вашей духовной жизни от ношения двух крестиков. Одного 
крестика вполне достаточно. Надо помнить, что нательный 
крестик – это очень личный символ веры. И, конечно, не на-
до надо носить крестик за мужа или за другого родственника.  
Еще одно – необязательно носить именно тот крестик, с кото-
рым вас крестили. Может быть два крестика (например, в баню 
можно надевать деревянный). 

Подготовила Светлана Иванова
Редакция благодарит отца Дионисия (Киндюхина) и телеканал 

«Спас» за помощь в подготовке материала

Можно ли носить два крестика?

Куда обратиться за 
разрешением на браК?

? В церковь мы с невестой ходим 
редко, духовников не имеем. Хо-

тим после свадьбы повенчаться. На-
до ли брать благословение на брак у 
священника? 

Григорий, г. Москва
Благословение на брак дают родите-

ли. Если хотите создать крепкую, в том 
числе и духовную семью – желаете по-
венчаться, – то придите в любой (или 
скажем так, который милее вашему 
сердцу) храм и обратитесь к священ-
нику со своим решением. Он ответит на 
все ваши вопросы. Знайте, что перед 
свершением таинства венчания пред-
стоит исповедоваться и причаститься. 

Через КаКое плеЧо 
надо плевать?

? Наконец-таки после сорока со-
бралась на романтическое сви-

дание. И надо же, черная кошка пере-
бежала дорогу, так растерялась, что 
забыла, через какое плечо надо пле-
вать. Все случилось хорошим обра-
зом. Но подскажите, как надо. Через 

правое вроде нельзя – за правым у 
крещеных ангел-хранитель сидит. 
Значит, плевать надо через левое? 
Правильно? 

Тамара Ивановна, Воронежская обл.
Никуда плевать после встречи с чер-

ной кошкой не надо, – это суеверие. 
Кстати, ангел-хранитель всегда рядом 
с каждым из крещеных. И он «не при-
вязан» ни к какому плечу. 

КаК выйти замуж  
за семинариста

? Как понравиться семинаристу, 
чтобы выйти за него замуж? На 

что они смотрят? Может, нужно 
разбираться в определенных темах? 
Мой хороший знакомый учится в се-
минарии и очень симпатичен мне. 

Мария, г. Москва
На вопрос отвечает протоиерей Ан-

дрей (Рахновский): 
– Есть желание выйти замуж за семи-

нариста? Это изначально неправильная 
постановка вопроса, потому что вам 
жить с человеком конкретным, а не с 
представителем той или иной профес-
сии, субкультуры, сословия и так далее. 

А что нравится семинаристам? Если 
Вы хороши собой, то это, конечно, по-
нравится любому семинаристу. Потом, 
в общении, когда будут раскрываться 
душевные качества, это знакомство 
будет либо продолжено, либо нет. 

На что обращает внимание человек, 
который собирается принять священ-
ный сан? Как его знакомая относится 
к детям, как она относится к семье. 
Очень важно, какие у нее родители, 
семья. И много-много обычных, ду-
шевных и духовных качеств, которые 
мы хотим видеть в своей избраннице. 

В этом смысле семинаристы ничем 
не отличаются, и мы должны понимать, 
что человек, который принимает свя-
щенный сан, делает свой выбор один 
раз и навсегда, поэтому очень горько в 
этом вопросе совершить ошибку. 

любовь и христиансКий браК
«При венчании пьют общую чашу: вино, смешанное с водой, пьют до дна. Вино – 
радости совместной жизни, вода (и её больше) – общие горести, беды и боли. 
Розы будут лишь в начале пути, а терния (их не избежать ни одной семье) 
проявятся позднее. Но количество их и болезненность будут зависеть от 
вашей мудрости, а главное – любви. Если в ваши чувства входит апо-
стольское определение понятия любви, то от счастья будете недалеко». 

Архимандрит иоанн (Крестьянкин)
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Секреты женСких поСиделок

ИсторИя модного 
аксессуара 
Мода на перчатки появились очень 

давно – еще в древности. Но особую 
любовь они снискали в Средневековье: 
ни одна уважающая себя модница или 
кавалер из высшего общества не ходи-
ли без перчаток. Это был, прежде всего, 
показатель социального статуса. Гово-
рят, в спальню к королеве Елизавете I  
ни в коем случае нельзя было входить 
без перчаток – таков был этикет XVI 
века. В те далекие времена, если дама 
ненароком обронила перчатку, кавалер 
понимал, что она к нему благосклонна. 

И сегодня перчатки – это не только 
дополнение к одежде в холодное вре-
мя года. Существует множество вари-
антов для настоящих модниц: летние 
перчатки, перчатки без пальцев и с 
вырезами, пришедшие к нам из 
стиля рок-музыкантов, специ-
альные удлиненные перчатки 
для выхода в свет, ажурные 
для невест. Перчатки делают из 
кожи, замши, шелка, бархата, атла-
са, кружева, они бывают вязаными.
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добавят яркостИ образу И тепла 
Перчатки – это не только нужный и ультрамодный аксес-

суар на каждый день, это еще и вещь, которая помо-
гает разнообразить гардероб, изменить ваш стиль, 

добавить яркости в образ. Но самое главное, ко-
нечно, они выполняют важную функцию: сохра-
няют ваши руки от холода осенней и зимней по-
рой. Советую вам никогда не зацикливаться на 
обыденности, экспериментировать – перчатки 

для этой цели подходят как нельзя более кстати.

вязаные перчаткИ – 
отлИчный варИант!

Кожа – материал красивый, но 
на прогулке в кожаных перчатках 
всегда мерзнут руки. Поэтому я 
предпочитаю иногда забывать 
об элегантности в пользу тепла 

и уюта. Вязаные перчатки отлич-
но смотрятся с шапками и теплыми 
шарфами, сочетаются с любыми мо-
делями курток, свитерами, пальто и 
теплыми жилетами. Зимой в таких 
перчатках удобно кататься на лы-
жах, лепить снежки и вообще быть 
веселым и активным. 

высокИе перчаткИ – верх 
элегантностИ
Прошли те времена, когда стилисты со-

ветовали такие перчатки носить с высокими 
сапогами-ботфортами. Они незаменимы с пальто, 
курткой или шубой с укороченным рукавом (3/4). 

Отлично смотрится с платьем-футляром, костюмом, 
женственным платьем в стиле 50-х. Подобный аксессуар 
шьется не только из кожи: из атласа, шелка, кружева и т.д. 

классИка – 
всегда актуальна
Классическими принято счи-

тать перчатки, которые прикры-
вают запястье или чуть длиннее 
него.Они универсальны: подходят 
практически к любому варианту 
пальто, куртки, шубы, пиджака и т.д. 
Поэтому я, как дизайнер, советую 
в своем базовом гардеробе обяза-
тельно иметь одну-две пары класси-
ческих перчаток расцветок, которые 
сочетаются с разной одеждой, т.е. 
черные, коричневые, серые, темно-
синие или бордо. 

Кстати

мИтенкИ – мечта моднИцы
Перчатки без пальчиков идеально подходят 
для тех, кто предпочитает экстравагантность 
и собственный стиль в одежде. Конечно, в 
морозы они вряд ли спасут, зато вязанные 
митенки идеальны для прогулок осенью. Ко-
жаные и шелковые перчатки без пальчиков 
придадут законченность вашему образу.

тёплая одёжка 
для нежных ручек
перчатки – один из главных предметов гардероба 
для холодного времени года. они способны вне-

сти финальный штрих в любой образ, 
добавить в него женственности, 

элегантности и даже сексуально-
сти. о последних модных тенден-
циях в сфере «одежды» для на-
ших с вами ручек расскажет ди-
зайнер, владелица собственного 

бренда Аника керимова. 
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ПринциПы диеты красоты
Что из себя представляет кожа, волосы и ногти? Все они 

состоят из коллагена, кератина и воды. Четыре простых 
правила помогут сгармонизировать метаболизм и при-
дать себе здоровый цветущий вид:

1 Белок и жирные кислоты, необходимые для об-
разования кератина и коллагена, стоит непремен-

но ввести в ежедневный рацион (жирная рыба, мясо, 
птица, творог, яйца, растительное и сливочное масло, 
орехи и семечки).

2 Меню должно быть насыщено микроэле-
ментами и витаминами, без которых ме-

таболизм коллагена невозможен, поэтому 
каждый день стоит съедать не менее 500–600 
г овощей и фруктов и подвергать продукты лишь мини-

мально необходимой термической обработке, чтобы со-
хранить больше полезных веществ.

3 Злоупотребление вредными продуктами (фаст-фуд, 
мучное и кондитерские изделия, жареное и коп-
ченое и т.д.), так же как и суровые диеты вредят 

внешнему виду, ведь и в том и в другом случае 
кожа, волосы и ногти не получают необходи-
мого им питания. Кроме того, не следует изо 
дня в день есть одно и то же, наоборот, нужно 

всячески стремиться к разнообразию.

4 Чистая вода – залог красоты, без ее до-
статочного количества даже диета, богатая 

белком и клетчаткой, не поможет засиять вашей 
коже. 

О бразец физического здоровья и при-
влекательности – это вовсе не «отфо-

тошопленная» модель с обложки модного 
журнала, а человек, обладающий блестящи-

ми волосами, гладкой сияющей кожей и крепкими ро-
зовыми ногтями. И прийти к таким показателям несложно –  
главное, гулять на свежем воздухе, высыпаться и внима-
тельно формировать свою ежедневную диету. 

Рацион, в котором преобладают полезные продукты, очень 
быстро приведет к заметному улучшению внешнего вида. 
Не верите? Попробуйте сами!

Витамин А обеспечивает эластичность кожи, препятству-
ет излишнему выпадению волос и ломкости ногтей. 
Где взять? 
Рыбий жир, печень трески, печень говяжья, яйца (желток), 

сливочное масло, морковь, сладкий перец, тыква, курага.

Витамин С необходим для усвоения и выработки колла-
гена, отвечающего за упругость кожи и ее сияющий цвет, 
за гладкость волос и ногтей.

Где взять?
Облепиха, перец сладкий, черная смородина, киви, пе-

трушка, апельсин, квашеная капуста, все виды свежей капусты.

Витамины груп-
пы В отвечают за 
регенерацию тка-
ней, способствуют 
обновлению кож-
ного покрова и бы-
строму росту волос и ногтей.

Где взять?
Отруби и цельнозерновой хлеб, 

бобовые, рыба, мясо, субпродук-
ты, морепродукты, зеленые ово-
щи, цветная капуста, брокколи.

Витаминное трио

Совсем немного времени остаётся до наших люби-
мых новогодних праздников, когда есть повод покра-
соваться в нарядах и произвести впечатление своей 
неотразимостью. Но чтобы внешний вид был дей-
ствительно всем на зависть, заниматься этим нужно 
прямо сейчас. И главным помощником в этом деле 

станет правильно сбалансированное питание.

свет мой, зеркальце, скажи: 
что в тарелку положить?
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Рецепт для мультиварки

УВА ж АЕмыЕ чиТАТЕЛи,  
присылайте свои вкусные и полезные 
рецепты на нашу электронную почту  
рz@kardos.ru или по адресу: 115088,  
г. москва, ул. Угрешская, 2, стр. 15,  
иД «КАРДОС» («Планета здоровья»)

пришлите  
свой рецепт

Рыбу разморозить, удалить го-
лову, внутренности и плавники. 
Воду налить в кастрюлю, поло-
жить все специи, довести до ки-
пения и кипятить на среднем огне 
2 минуты. Выключить, остудить, залить рыбу и убрать в холо-
дильник на 3 суток. Затем рыбу из рассола вытащить и можно 
кушать. Если рыбы получилось много, ее можно заморозить.

Анастасия Кравцова, г. Курск

Ингредиенты на 2 порции:
• 1 тушка замороженной скумбрии  
• 1 стакан воды   
• 5 горошин черного перца   
• 3 горошины душистого перца   
• 3 бутона гвоздики   
• 2 лавровых листа   
• 1 ч. л. молотого кориандра   
• 1 ст. л. сахара  • 2 ст. л. соли

скумбрия соленая

Ингредиенты на 4 порции:
• 100 г грецких орехов  • 100 г миндаля  • 100 г фундука   
• 50 г сливочного масла  • 200 г меда  • 200 мл воды   
• 5 шт. кураги  • щепотка корицы  • кокосовая стружка

ореховый десерт

Орехи порубить ножом или измельчить блендером до 
мелкой крошки. Добавить мелко нарезанную курагу и раз-

мягченное сливочное масло, перемешать. Вы-
ложить в чашу мультиварки, 
закрыть крышку и включить 
режим «Мультиповар», темпе-
ратуру 100°С, время 25 минут. 
В отдельной кастрюльке сме-
шать горячую воду (70–80°С),  
мед и корицу. Через 15 минут 
от начала программы влить 
сироп в мультиварку, закрыть 
крышку. Десерт подавать ох-
лажденным до комнатной 
температуры, посыпав коко-
совой стружкой.

Елена Галочкина,  
Нижегородская обл.

Говядина под шубой
Ингредиенты на 2 порции:
• 300 г охлажденной говядины   
• листья шпината  • листья салата   
• 1 морковь  • 1 сладкий перец   
• 100 г консервированной кукурузы   
• 150 г отварного длиннозерного риса   
• 1 ст. л. растительного масла  • 2 ст. л. соевого соуса

Говядину нарезать на порционные кусочки толщи-
ной около 1 см, смазать смесью соевого соуса и расти-
тельного масла. Обернуть каждый кусочек шпинатом 
и затем салатом. Нарезать фольгу по количеству ку-
сков мяса. Каждый кусок положить на фольгу, поверх 
него положить смесь из мелко нарезанных овощей и 
риса. Сбрызнуть соевым соусом и завернуть фольгу 
в конверт, оставить маленькое отверстие для выхода 
пара. Поставить в духовку, разогретую до 200°С, на 
40 минут. 

Марина Горынцева, г. Тверь

Ингредиенты на 4 порции:
• 1 банка сардин в масле  • 300 г цельнозернового хлеба   
• 150 г мягкого сыра  • 5–6 вяленых томатов   
• веточка петрушки

брускетта с сардинами

Хлеб наре-
зать на куски 
толщиной 1–1,5 

см и слегка под-
сушить в тосте-
ре либо на сухой 

сковороде. Обильно намазать сливочным мягким сыром. 
Сардины вытащить из масла и размять вилкой, а затем 
выложить сверху на сыр. Поставить в хорошо разогре-
тую духовку на 3 минуты. Украсить вялеными томатами, 
разрезанными на половинки, и листиками петрушки.

Ольга Пашук, г. Псков

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
178 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
240 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
526 ккал

орехи, мясо, рыба – 
кожа скажет спасибо

Полезные для здоровья блюда – это не только суровая необходимость в хмурые 
холодные дни, но и ещё один повод побаловать себя действительно вкусной и 
радостной едой. Наши дорогие читатели знают, как приготовить блюда для кра-
соты и хорошего самочувствия, и с удовольствием делятся своими рецептами.

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
131 ккал
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Сделаем зарядку для ума. Напряжём 
извилины. Выстроим тысячи новых 
нейронных связей между полуша-
риями, которые пошлют позитивные 
сигналы всему организму.

Тренируем памяТь,  
логику, смекалку

найдиТе  5  оТличий

Задание «Найдите 5 отличий»: лист слева, падающий с дерева, раз-
вернут, пояс пальто, цвет кленового листа на дорожке справа, размер 
листа в руке, дерево за дамой справа.
Загадки: 1. Темнота. 2. Дыхание. 3. Углы. 4. Сделать из него творог.

логические загадки
Когда видишь все, то не видишь ее. Когда не видишь 
ничего, тогда видишь ее. 

Что легче пуха, но удержать его больше  
10 минут невозможно?

Треугольник можно зрительно увели-
чить, если посмотреть на него через 
лупу. А что в треугольнике не изменит-
ся, невзирая на увеличительное стекло?

Как уместить литр молока в пол-литровую 
банку?

3

1. Протазанов. 2. Заповедник. 3. Дамба. 4. Голеностоп. 5. Распо-
рядок. 6. Флердоранж. 7. Осьмушка. 8. Устинов. 9. Подтасовка.  
10. Щупальца. 11. Скрупул. 12. Головешка. 13. Подпольщик. 14. За-
мысел. 15. Окучивание. 16. Портянки. 17. Собак.оТвеТы

1. Отечественный кинорежиссер, начинавший еще в не-
мом кинематографе, снявший в том числе такие фильмы –  
«Аэлита» (1924), «Бесприданница» (1937). 2. Охраняется 
государством. Вход охотникам строго запрещен! 3. Бе-
реговое сооружение, помогающее голландцам спасать-
ся от наступающего моря. 4. Сустав чуть ниже лодыжки.  
5. Режим дня в доме отдыха. 6. В некоторых странах – 
принадлежность свадебного убора невесты: белые цветы 
померанцевого дерева, живые или искусственные. 7. По-
ловинка четвертушки или мера объема, то же, что шкалик. 
8. Так в 1985–87 годах назывался город, где выпускали 
мотоциклы «Иж». 9. Подделывание результатов голосова-
ния. 10. «Захапущие ручки» осьминога. 11. Старинная мера 
аптекарского веса, давшая название особой тщательности. 
12. Не до конца сгоревшее полено. 13. Революционер «из 
погреба». 14. План, созревший в голове. 15. Взрыхление 
земли вокруг растения. 16. Защита от мозолей ног, обутых 
в кирзовые сапоги. 17. Фима, подруга людоедки Эллочки.

шахмаТный кроссворд
В этом кроссворде слова начинаются в клетках с чис-
лами, а дальше от буквы к букве переход происходит 
ходом шахматного коня (т. е. буквой «г» – две клетки в 
одну сторону и одна клетка – перпендикулярно пре-
дыдущему направлению). каждая буква используется 
только один раз. одно слово уже выделено
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Заполните пустые клетки цифрами от 1 до 9 так, чтобы в 
каждом столбце, каждой строке и каждом блоке 3х3 циф-
ры не повторялись.Судоку

посложнее

ответы

полегче
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Гороскоп на 3 – 18 ноября

лунные советы

оВЕН  20 марта — 19 апреля
Овны за свое здоровье могут пока не 
тревожиться – организм не должен под-

вести. Это отличное время, чтобы как следует 
укрепить иммунитет перед серьезными холода-
ми. Например, с помощью системных прогулок.

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
У Рыб есть шанс не только улучшить, 
но и кардинально изменить свою внеш-

ность. Причем результат будет исключительно 
эффектным. Смело отправляйтесь в салон кра-
соты и доверьтесь мастеру.

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Здоровье Водолеев не беспокоит, но по-
стоянные стрессы, которые испытывают 

представители знака, могут нарушить это хруп-
кое равновесие. Нервы – слабое место Водо-
леев, их необходимо беречь.

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Козерогов могут подстерегать сезонные 
простудные и инфекционные заболева-

ния. Во избежание осложнений, при проявле-
нии первых их признаков (даже простого на-
сморка) стоит сразу обращаться к врачу.

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Ради сохранения здоровья звезды ре-
комендуют Стрельцам особенно внима-

тельно относиться к пище, которую они едят. 
Могут быть пищевые отравления и интоксика-
ции. Больше контроля за «сроками» продуктов. 

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Скорпионам, которые давно не были у 
стоматолога, откладывать визит и даль-

ше не следует. Не наживайте себе проблем с 
зубами. Поэтому лучше посетить врача, не до-
жидаясь острой боли. 

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Весам повезло в эти дни больше, чем 
всем остальным знакам: они могут по-

зволить себе даже некоторые отклонения от 
ЗОЖ. Однако увлекаться и испытывать орга-
низм на прочность все же не стоит. 

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Некоторым Девам могут доставить не-
приятности почки и мочеполовая си-

стема. Однако, если поберечься, в частности, 
одеваться по погоде и пить побольше чистой 
воды, проблем легко можно будет избежать.

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Некоторым Львам необходимо быть 
внимательнее к своему здоровью – воз-

можны проблемы с печенью и/или желчным пу-
зырем. Желательно хотя бы на время отказаться 
от алкоголя, жирной, копченой и жареной пищи.

рАк  21 июня — 22 июля
Ракам, особенно подозревающим у себя 
те или иные заболевания, звезды реко-

мендуют не ограничиваться посещением толь-
ко одного врача. Всестороннее обследование 
поможет доктору поставить точный диагноз. 

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецам стоит быть осторожнее – есть 
вероятность травм. Следите, чтобы обувь 

не скользила, и по мере возможности обходите 
опасные места, в том числе крутые уличные сту-
пеньки. Неплохое время для диспансеризации.  

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцам если и следует чего-то опасать-
ся, так это немотивированной хандры. 

Скверное настроение может настичь в любой 
момент и стать очень неприятным фактом. А 
всего-то надо – как следует выспаться.

3 и 4 ноября – время, когда за-
бота о собственной внешности 
оправдана и даже приветствует-
ся. Любые изменения внешнего 
облика пойдут на пользу, в том 
числе и здоровью. Ведь хорошее 
настроение – залог удачного ре-
шения любых проблем. 

5 и 6 ноября – хорошие дни 
для разного рода медицинских 
процедур, включая обследова-
ния. Однако мест большого ско-
пления людей лучше избегать.

7 ноября – Новолуние – до-
статочно напряженный и в целом 
непростой день, результаты ко-
торого, тем не менее, будут по-
ложительными, хотя и проявятся 
только через несколько месяцев.

Период с 8 по 11 ноября – 
время свершений, долговре-
менных планов, а также эф-
фективного взаимодействия. 
Все сложится удачно в случае, 
если к делу будут подключены 
друзья и родственники.

12 ноября – очень напряжен-
ный день в плане рабочих кон-
тактов. Возможны конфликты, 
недопонимание со знакомыми 
или коллегами. Желательно 
держать себя в руках.

Дни с 13 по 16 ноября будут 
спокойными и уравновешенны-
ми.

18 ноября – отличный день 
для любых косметических про-
цедур – результат превзойдет 
все ожидания.

7 ноября
НоВоЛуНИЕ

8–22 ноября
рАсТуЩАЯ ЛуНА

25 октября – 6 ноября
уБЫВАЮЩАЯ ЛуНА
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В ноябре праздник синиц, 
готовь кормушки для птиц!

4 ноября
С казанской ждали наступления зи-

мы и настоящих морозов и говорили: 
«мороз не велик, да стоять не велит». 
Существовала примета: коли в этот 
день «небо заплачет, то следом 
за дождем придет зима», «дождь 
лунки нальет, зиму скорее приведет». 
На праздник Казанской иконы часто 
играли свадьбы, что считалось хоро-
шей приметой. Устроить праздничное 
застолье в честь молодоженов в этот 
день было святым делом.

8 ноября
дмитрий – дедова неделя. Этот день 

и вся неделя до этого дня на Руси бы-
ли поминальными. «Живы родители – 
почитай, умерли – поминай», – наши 
предки свято чтили эту традицию и 
подходили к ритуалу серьезно и ответ-

ственно: поминали родных на кладби-
ще, а потом накрывали поминальные 
столы в домах. Дмитрий по снегу, то и 
Пасха по снегу, весна будет поздняя. 

12 ноября
Зиновий – «Зинькин день» 

или синичкин праздник. В этот 
день слетаются и другие гости 

зимы, которых нужно приветить, 
порадовать вкусным зернышком. Де-
лать кормушки и домики для зимую-
щих птиц всегда было доброй русской 
традицией. «Подкорми птиц зимою – 
послужат тебе весною», – приговари-
вали люди. Да и про зверей русский 
человек не забывал: подкармливал 
лосей, оленей, зайцев. Охотники и 
рыболовы на Зиновия отмечали свой 
праздник: шли на охоту и устраивали 
лов рыбы, а потом собирались на пир 

в одну избу или устраивали пир прямо 
на берегу реки.

14 ноября 
кузьминки – осени поминки, встреча 

зимы, курячьи именины. День ремес-
ленников и курятников. С Кузьминок 
женщины начинали прясть шерсть. «Ку-
рячьим» праздник назывался потому, 
что в этот день богатые родственники 
дарили кур и яйца родственникам, что 
победнее. Кузьминки также считались 
праздником молодежи. Молодые де-
вицы и холостые парни собирались 
на вечерки, знакомились, пели песни, 
устраивали смешные игры. Девушкам 
поручалось добыть курицу, и если вез-
ло, то на одну курицу на посиделках 
собиралось столько парней и 
девушек, что лавок в избе не 
хватало! То-то смеху было! 

ноябрь – сентябрёв внук, октябрёв сын, зиме – родной батюшка, соединяет глу- 
бокую осень с устойчивой зимой. Предки завещали нам в это время года не забывать 
заботиться о наших крылатых друзьях: развешивать птичьи домики в садах и парках.
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