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18 ДЕКАБРЯ – ДЕНЬ СВОРАЧИВАНИЯ В КЛУБОЧЕК
Кто и когда придумал эту дату, сказать сложно, но во всем мире она полюбилась, как отсыл к 
чему-то трогательному, уютному, домашнему. А «Планета здоровья» от себя добавит – свер-

нуться в клубочек или в «позу эмбриона» порой очень полезно и вот почему:
• во время сна в такой позе тело отдыхает лучше всего;

• полностью разгружена поясница;
• фиксируются естественные изгибы грудного и шейного отделов позвоночника;

• сворачивание в клубочек помогает снизить неприятные ощущения при изжоге и несварении.
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ЕСЛИ ВЫ СТАЛИ 
СПАТЬ ДОЛЬШЕ 

Это повод всерьез задумать-
ся о своем здоровье, считают 
зарубежные ученые. Если рань-
ше вам хватало шести-семи часов 
сна, а теперь и после девятичасового 
отдыха, вы чувствуете усталость, стоит 
посетить, как минимум, терапевта.  

Исследователи  рассмотрели данные 
испытуемых из 21 страны. И главным вы-
водом стало вот что: у тех, кто регулярно спит 
более 10 часов в сутки, риск инфаркта и ин-
сульта выше на 41% по сравнению со спя-
щими шесть-восемь часов. У тех, кто спал 
от восьми до девяти часов, этот показа-
тель составил 17%. Но не сон влияет на 
болезни, считают ученые, а невыявлен-
ные болезни – на желание выспаться. 
А потому при посещении врача всегда 
стоит упомянуть тот факт, что вы стали 
дольше спать, если это на самом деле 
так. Врачи полагают, что это может 
помочь в диагностике ряда серьез-
ных заболеваний, в том числе рака, 
для которого характерна патологическая  
усталость. 

6 ПАЛОЧЕК 
КАРТОШКИ-

ФРИ   
Именно столько 
ученый одного 

из американских 
университетов 

предложил съедать за раз 
любителям полакомиться 
жареной картошечкой. Но 
любители такое предло-
жение не оценили и опол-
чились на профессора. Хо-
рошо, что лишь в соцсетях. 
А зря, 85 грамм картофе-
ля фри в день – вот мак-
симум, рекомендованный 
учеными. Большее же ко-
личество ведет к взрыву 
«крахмальной бомбы», по-
сле чего бонусом человек 
получает такие болезни 
как ожирение, сахарный 
диабет, атеросклероз, ин-
фаркты и инсульты.

ЗАМЕНИТЕЛИ САХАРА ПРОТИВ РАКА
Сразу оговоримся, опыты по воздействию сахарозаме-

нителей на раковые клетки, а именно маннозного сахара, 
были проведены учеными пока лишь на мышах. Но резуль-
таты обнадеживающие. Так, вышеупомянутый сахарозаме-
нитель может замедлять рост опухолей и усиливать эф-
фекты химиотерапапии, полагают исследователи. Извест-
но, что для роста опухоли необходимо больше глюкозы, 
но, лишь снизив ее потребление, добиться позитивного эф-
фекта сложно. Вот тут на помощь и может прийти манноза, 
которая, вероятно, может снижать количество сахара, по-
требляемого раковыми клетками. Правда, не все раковые 
клетки одинаково реагировали на воздействие маннозы. 
Были те, что продолжали расти. Ученым предстоит выяс-
нить, почему сахарозаменитель действует лишь на неко-
торые виды клеток. Это поможет понять, в лечение каких 
видов рака вышеозначенное соединение сможет помочь. 

Родился Ан-
дреас Веза-
лий – врач 
и анатом, 
лейб-медик 

Карла V и Филиппа II, ос-
новоположник научной 
анатомии. Одним из пер-
вых стал изучать ор-
ганизм человека. Изу-
чая труды Галена, Веза-
лий нашел и исправил 
свыше 200 ошибок авто-
ра о строении организма. 
В 1543 году издал свой 
главный труд «О строе-

нии чело-
веческо-
го тела», 
обобщив 
и систе-
мати-
зировав 
знания о 
теле че-
ловека. 

Родился Ни-
колай Амо-
сов – совет-
ский ученый, 
торакаль-

ный хирург. Во вре-
мя ВОВ служил хирургом 
в маленьком передвиж-
ном полевом госпитале, 
через который прошло 
более 40000 раненых, 
провел около 4000 опе-
раций. Примечательно, 
что в штате госпиталя 
было всего пять врачей. 
17 января 1963 года про-
вел первое 
в Совет-
ском Со-
юзе про-
тези-
рование 
митраль-
ного кла-
пана 
сердца.
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ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

29 декабря 2018 и  
9 января 2019 возможны 
возмущения магнитосфе-
ры Земли.
8 и 11 января 2019 
возможна магнитная буря 
уровня G1 (слабая).
10 января 2019 
возможна магнитная буря 
уровня G2 (средняя).

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

  сильная буря

G5 

G4 

G3 

G2

G1
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КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ
17 декабря – 13 января 

декабрь

МАГНИТОСФЕРА 
СПОКОЙНАЯ. Самое вре-

мя повысить физическую 
активность, заняться спор-
том, больше гулять, в эти 
дни легче происходит отказ 
от вредных привычек, в осо-
бенности курения.

МАГНИТОСФЕРА 
ВОЗБУЖДЕННАЯ. Пока-

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

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.

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G1. Больше свежего воз-

духа! Астматикам стоит держать 
в сумочке баллончик с брон-
хорасширяющим препара-
том, гипертоникам от-
казаться от крепкого 
кофе и чая в пользу 
травяных отваров.  

МАГНИТНАЯ 
БУРЯ УРОВНЯ G2.
Показаны горя-

чие ванны для ног, 
контрастный душ, 
гимнастика. Больше 
овощей и чистой во-
ды в рационе.

ОБЩИЕ 
РЕКОМЕНДАЦИИ:

январь

декабря

ДЕНЬ  
РОЖДЕНИЯ 

КРОССВОРДА

Отличный по-
вод, чтобы не 
откладывать 
тренировку 

мозга. Прока-
чайте его се-
годня как сле-
дует, дайте 
максималь-

ную нагрузку 
извилинам. 

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

14 ЯНВАРЯ поступит в продажу 
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР «ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 

Спрашивайте в киосках вашего города
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РЫБИЙ ЖИР 
ПОМОЖЕТ ВОЛОСАМ 
Раздавите пару аптечных капсул 

с рыбьим жиром и нанесите маслице 
на кончики волос за 10–15 минут до 
мытья шевелюры. Про секущиеся кон-
чики можно будет забыть. 

Ольга Татьянкина, г. Воронеж 

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

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

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

КОКЛЮШУ НЕТ – 
ЗАВАРИМ 
ЛИПОВЫЙ ЦВЕТ! 

Внука моего прошлой зимой 
коклюш одолел. Жалко было 
малыша до боли в сердце. Ка-
шель коклюшный надрывный, 
до рвоты. И не остановить его 
никак. Я хоть бабушка и моло-
дая, но народную медицину очень 
жалую. Сама работаю, зимой, быва-
ет, нападет простуда, а на работу надо. 

Меня травяные чаи очень выруча-
ют. Вот и с внуком так, реши-

ла я его полечить липо-
вым чайком. Для 

него понадоби-
лось взять по 1 сто-

ловой ложке тра-
вок липы и тимьяна. Заваривала как обыч-

ный чай. Чайную ложку на стакан кипятка 
для ребенка достаточно. Минут десять 

стоит, заваривается, как раз немного 
остывает. Я туда чуть медку, и пили 
с Артёмкой. Приступы потихоньку 
стали на нет сходить.  

Мария Сологубова, бабушка  
пятилетнего внука, г. С.-Петербург

МЯТНЫЙ ЧАЁК ОТ 
МИГРЕНИ ПОМОГ 

Читаю «Планету здоровья» уже не-
сколько лет, очень газета нравится. 
Попалась мне в одном из номеров 
статья про мигрень. Мол, неизлечи-
мая болезнь, но справиться с при-
ступами можно. Вот от себя и хочу 
добавить, да, уже несколько лет му-
чаюсь, но и справиться можно. Мне 
вот какое средство помогает, мо-
жет, еще кому пригодится. Как толь-
ко чувствую предвестники, завари-
ваю себе мятный чай: 0,5 ст. л. мяты 
заливаю стаканом кипятка, 15 минут 
нагреваю на водяной бане, периоди-
чески помешивая. Когда отвар осты-
нет, процеживаю через марлечку, 

доливаю кипяченой водой до 
полного стакана. Прини-

маю по полстакана 2 
раза в день за 15 
минут до еды. 

Елена Семёновна К., 
продавец,  Московская 

обл. 

НОВОГОДНЕЕ УГОЩЕНИЕ – МОЗОЛЯМ 
ЛЕЧЕНИЕ 

Зимой, особенно после Нового года, у меня скапливается много ко-
рок от цитрусовых. Делаю настойку для 
выпечки, сушу, чтобы бороться с колорад-
ским жуком летом, даже саше для арома-
тизации мастерю. Но есть у корочек и 
еще одно замечательное свойство – ле-
чат они мозоли. А главное, рецепт очень 
прост. Перед сном нужно распарить но-
ги в горячей воде, вытереть их досу-
ха. К побелевшим от горячей во-
ды мозолям привязать корку 
лимона с небольшим коли-
чеством мякоти на ней. 
Оставить на ночь. Че-
рез 4–5 дней мо-
золь должна сойти 
совсем.

Валентина   
Огородникова,  

г. Владимир

ПЕЧЁНЫЙ ЛУК  
ДЛЯ СОСУДОВ ДРУГ 

Кто выхаживал родственника после инсуль-
та, знает, как это непросто. Лекарства, занятия, 
массаж – это все понятно, без этого никак. Но 
я всегда была сторонницей и народной меди-
цины. Бабушки наши много полезного знали, я 
этот опыт собираю, храню и применяю. Когда 
отец мой после инсульта домой приехал, я, по-
мимо всего прочего, стала запекать для него лук.  
Да-да, самый обыкновенный репчатый лучок. И 
в блюда добавляла от души, и так кушать застав-
ляла. Дело в том, что печеный лук, а запекаю я 
его в фольге в духовке до готовности, очень хо-
рош для сосудов, отличный помощник для тех, у 
кого проблемы со свертываемостью крови – он 
богат железом и серой. Я и сама его подъедаю 
как диабетик. Он сахар мне нормализовать по-
могает. Кушаю натощак каждое утро. Красота! 

Надежда Верная, Ленинградская обл. 
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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

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

ЛОЖЕЧКА-ВЫРУЧАЛОЧКА 
Чтобы не пачкать тушью нижнее веко, подложи-

те под нижние реснички ложку во время нанесения 
туши. Так вы сможете прокрасить каждый волосок, не 
боясь испачкать веки. 

Любовь Мелёшкина, Рязанская обл. 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

СЛАБОСТЬ УЙДЁТ, ЕСЛИ КУШАТЬ МЁД! 
Хочу поделиться недавно опробованным мню рецептом 

от анемии. Ох, как меня состояние немощности и слабо-
сти измучило, кто бы знал. Но воспитательница в детском 
саду, куда вожу сына, поделилась очень хорошим рецеп-
том. Благодарна ей очень. Пропустить через мясо-
рубку 1 лимон и 5 листьев алоэ. Алоэ перед приго-
товлением выдержать 3 дня в морозильной каме-
ре. Добавить к меду и столетнику 1 стакан меда 
и тщательно перемешать. Принимала я эту вкус-
нятину по 1 столовой ложке 3 раза в день в те-

чение 3 месяцев. 
Откуда и силы 

взялись! Пошла 
учиться на во-

дительские 
курсы и 

решила подтянуть ан-
глийский. Спасибо 

вкусному да целеб-
ному «варенью»! 

Любовь Якушева, 
 г. Новосибирск

ОТ УГРЕЙ ОДУВАНЧИК  
ПЕЙ 
И не только от угрей, но 

отвар корня одуванчика и при 
фурункулах скор на помощь, и при 

частых ячменях, да и вообще хорош 
при кожной сыпи. Возьмите 1 столо-
вую ложку измельченных корней, за-
лейте 1 стаканом горячей воды и кипя-
тите на медленном огне 15 минут. Еще 
часок пусть постоит под теплым поло-
тенцем, отдаст всю силу, затем мож-
но цедить. Принимать в теплом виде 
по полстакана 3 раза в день за 20 ми-
нут до еды.

Анастасия Игошина, многодетная мама,  
г. Рязань
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Анастасия Соколовская 

ЗЕРКАЛО ДУШИ,
В выпуске газеты №21 
мы уже рассказыва-
ли про семь болезней, 
о которых могут по-
ведать глаза. Одна-
ко в преддверии ново-
го года, когда хочется, 
чтобы глазки блесте-
ли и ничто не порти-
ло продуманного зара-
нее образа, так важно 
уделить внимание зер-
калу души. Чтобы ни 
покраснение, ни  
отёки, ни синяки не 
омрачали настроения. 
Но тут важно понять, 
откуда эти неэстетич-
ные недостатки берут-
ся, и устранить их пер-
вопричину. 

ОТЁКИ, «МЕШКИ»

Наиболее частая при-
чина этого, пожалуй, са-
мого заметного, сим-
птома известна мно- 
гим – стоит поспать на па-
ру часов меньше, чем обыч-
но, и вот они, родные, пре-
вращают лицо в мордочку 
панды. Но иногда это пред-
вестники серьезных заболе-
ваний почек. Поэтому если у 
вас стойкие отеки, не прохо-
дящие даже после крепкого, 
полноценного сна – обяза-
тельно проконсультируйтесь 
у терапевта и нефролога. 

ТЁМНАЯ КОЖА 
ВОКРУГ ГЛАЗ

Говорит о нарушениях в 
эндокринной системе. Та-
кая окраска характерна для 
целого ряда гормональных 
заболеваний, но чаще всего 
встречается при расстрой-
ствах щитовидной железы. 

УВЕЛИЧЕНИЕ 
ГЛАЗНЫХ ЯБЛОК, 
«ПУЧЕГЛАЗИЕ»

Сопровождает темную 
окраску век, потому что ха-

рактерно для тех же за-
болеваний. А вот без из-
менения цвета встреча-

ется при нарушениях в 
поджелудочной железе: 
панкреатите, желчнокамен-
ной болезни. 

Кстати
Не любой большой глаз 

считается болезненным. 
Возможно, у вас просто круп-
ные черты лица или от при-
роды большой хрусталик. В 
данном случае ориентируй-
тесь на расстояние от брови 
до нижнего края века: в нор-
ме оно 1 см.

КРАСНЫЕ ВЕКИ

Заставляют вспомнить 
о своих аллергиях. Есть? 
Постарайтесь понять, что 
вызвало реакцию, и посе-
тите аллерголога. Острый 
конъюнктивит тоже вызы-
вает покраснение век, но 
при нем нет зуда и муча-
ет боль.

ОПУЩЕНИЕ 
НИЖНЕГО ВЕКА 

Встречается при ревма-
тизме из-за ослабления 
связок века, а также может 
быть симптомом некоторых 
неврологических заболева-
ний.

БЕЛЫЕ 
ПЯТНЫШКИ 
У ВНЕШНЕГО 
УГОЛКА 

Ксантомы, а они называ-
ются именно так, встреча-
ются и у здоровых людей 
при избыточном потребле-
нии пищи, богатой животны-
ми жирами. Но могут быть и 
при нарушениях холестери-
нового обмена, например, 
атеросклерозе.

БЛЕДНОСТЬ ВЕК

Присмотритесь внима-
тельно к той части века, что 
соприкасается с глазным 
яблоком. Цвет кожи тут в 
норме – розовый, близкий 
к красному. Бледность же – 
признак анемии.

всю правду   
   расскажи

2
ЧАСТЬ

– Почему, когда наешься, хочется спать? 
– Потому что кожа на живот натягивается и глаза 

закрываются. 

– У нас во дворе собака живет, 
очень умная!

– Как определил?
– По глазам.

– Очки, что ли, носит?

***

ЭТО 
ИНТЕРЕСНО

Чтобы наше зрение было 
прозрачным, а не окрашен-

ным во все оттенки красного, 
хрусталик лишен сосудов. Пи-

тание органа осуществля-
ется за счет влаги, омы-

вающей его спере-
ди. 



7
«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» № 24 (71), 17.12.2018–13.01.2019
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

Итоги конкурса бу-
дут подведены в №1 
«Планеты здоровья» от 
14.01.2019 года.  Побе-
дители получат призы:

1 место – очиститель 
воздуха
2 место – электро-

сушилка для овощей и 
фруктов

3 место – электро-
чайник 
Голосуйте за понравив-
шиеся вам стихи по те-
лефону 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»).

КОНКУРС

ВНИМАНИЕ, КОНКУРС! 

Соглашаясь с условиями кон-
курса,  Вы  даете разрешение 
на обработку своих  персональ-
ных данных

Дорогие читатели, этой публи-
кацией мы заканчиваем наш 
конкурс «здоровых четверости-
ший». Согласитесь, получился он 
довольно весёлым. В следую-
щем номере мы подведём итоги 
конкурса. Но у вас всё ещё есть 
возможность проголосовать за 
понравившиеся стихи.   

СМЕЙСЯ, ЗАКАЛЯЙСЯ И 
ПРАВИЛЬНО ПИТАЙСЯ! 

• НА ОТДЫХЕ
В далекой томной Африке,
Курортной ее части
Дети наши с внуками 
Нашли кусочек счастья. 

А в то же время:
С дедом на Псковщине
Мы навоз кидали, 
Пололи свои грядки, 
Внуков вспоминали.

Грело наши спины 
Тепло родного края,
И кричим в два горла мы: 
«Нам не надо рая!» 

Ольга Михайловна  
Александрова,  

п. Полоное, Псковская обл.

• ВЕСЁЛЫЕ ДЕНЬКИ 
Утром с внучками зарядка и прохладный душ,
Грядки, сад, прогулки в роще – все для наших душ.
В полдень борщ, салаты, сок, никаких жиров.
Вечерами – смех, игра. Скоро спать идти пора.

Елена Александровна Лякишева, пенсионерка

• ДО 100 ЛЕТ ЖИВИТЕ! 
Смех и улыбки нам жизнь продлевают.
Овощи, фрукты и спорт помогают.
Варите их, парте, сырыми грызите.
Гуляйте пешком и до ста лет живите!

Татьяна, пос. Успенский

• ЖИЗНЬ – ДВИЖЕНИЕ! 
Помни: жизнь – это движенье!
…Головы, рук, ног, души.
Знай, что в нем твое спасенье.
Не ленись – твори, дыши! 

Г. И. Пластинина, с. Хреновое

• СПЕШИТЕ ДЕЛАТЬ 
ДОБРО! 
Здоровый дух в здоровом теле,
Немаловажный постулат.      
Помочь добром, согреть на деле,
И будешь вдвое сам богат!

Надежда Стукалова, г. С.-Петербург
• СТАРАЮСЬ! 
Хожу много по делам, стараюсь правильно питаться.
Запретить никто не может мне чаще улыбаться. 
Также пробую с азов тихонько закаляться.
После всяких процедур надо умываться. 

Татьяна Кудрявцева, Тверская обл.
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Кушаем с умом –
тема номера

Скоро наступит самая сказочная 
ночь в году, а это значит, что по-
мимо чудес у новогодней ёлки 
всех нас ждёт сказочное пирше-
ство, которое традиционно отли-
чается разнообразием блюд, ка-

лорийность которых просто 
зашкаливает. 

Как сделать так, чтобы новогод-
нее застолье не превратилось в 
самую настоящую проблему для 
вашего желудка, рассказывает 

врач-гастроэнтеролог ГБУ ро 
«Консультационно-диагностиче-

ский центр» ольга СИЛИна

ЭКСПерт

…или как не стать завсегдатаем 
больницы после праздников

Коварство 
праздничного 
стола
– Ольга Ивановна, какие 
гастроэнтерологические 
опасности таит в себе 
такой серьезный праздник, 
как Новый год? 
– Обилие еды, а у некото-

рых и алкоголя, а также оби-
лие всяких продуктов – вот 
главные угрозы новогоднего 
застолья. Однажды мне до-
велось побывать на приеме, 
где гостями были французы. 
Когда те увидели, как все 
одномоментно выставля-
ется на стол – и закуски, и 
горячее, и десерт, – они бы-
ли в шоке. Как правило, ни-
где такого нет. А подобный 
принцип смешивания порой 
несовместимых продуктов и 
само обилие этих продуктов 
и приводит к определенным 
не очень приятным послед-
ствиям для нашего здоровья.

– Есть ли какие-то прави-
ла, по которым рекоменду-
ется сочетать пищу?
– Если вы употребляете ал-

когольные напитки, то глав-
ное правило – не переедать 
острой и жирной пищи и, во-
обще, избегать обилия еды. 
Если вспомнить традиции, то 
на Руси никогда не закусыва-

ли салом или чем-то жирным. 
Для этого всегда были при-
пасены соленые грибочки и 
огурчики. Так что выбирай-
те что-то одно: если хочется 
поесть как следует, тогда не 
стоит пить, а если уж выпи-
ли, то не надо все подряд 
есть. Еще раз повторяю, все 
проблемы начинаются тогда, 
когда все смешивается: и ал-
коголь, и закуски, и горячее, 
и тортик, и конфетки.

КаК сделать  
и вКусно,  
и полезно 
– Можно ли сделать вкус-
ное – полезным? 
– По мне, так многие про-

дукты и вкусные, и полез-
ные. Во-первых, рекомен-
дую отказаться от зажарок. 
В них содержатся вредные 

жиры – те, которые нагреты 
выше 160 градусов, стано-
вятся «ядом» для нашего ор-
ганизма. А вот жирная рыба, 
наоборот, полезна, но если 
человек съел три куска 
жирного карпа, а до этого 
долгое время не ел ниче-
го жирного, то у него все 
равно будет обостре-
ние его хрониче-
ских болячек. 
Об этом тоже 
стоит пом-
нить. К тому 
же сейчас 
идет пост, и 
для тех, кто 
постился, рез-
кий переход в рож-
дественскую ночь от пост-
ной пищи к жирной и жи-
вотной – настоящий стресс. 
Так что лучше и вовсе «не 

срываться», а придержи-
ваться выбранного режима 
питания и во всем знать ме-
ру. Если уж хочется съесть 
жирный салат с майонезом, 
то съешьте, но одну или две 
ложки, а не «сметайте» весь 

салатник.
По сути дела, все про-

блемы нарушения об-
менных процессов на 

сегодняшний день 
связаны с тем, 
что мы мало 
стали есть клет-
чатки: крупы – 

гречка, овсянка, 
перловка; овощи 

и фрукты. Согласно 
европейским рекомен-

дациям, в день мы должны 
съедать 2–3 килограмма 
клетчатки в том или ином 
виде. 

Впереди 10 
дней праздников, 

поэтому не стоит в 
Новогоднюю ночь есть всё 
сразу, а что-то оста-

вить и на другие 
дни.
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Объём тОт же, 
а калОрий – 
бОльше
– Некоторые диетологи 
считают, что прогресс 
нас уводит от здоровой 
еды. Ваше мнение? 
– В какой-то части я со-

гласна с этим утвержде-
нием. Если задумать-
ся, как мы питаем-
ся сейчас, то так 
никто не ел 100 
лет назад. На на-
шем столе одно-
временно может 
быть и котлетка, и 
конфетка, и кусочек сыра, и 
всевозможные сладкие га-
зировки, которые содержат 
неимоверное количество 
сахара и калорий. Получа-
ется, что по объемам еды, 
организм получает, вроде, 
и немного, а калорий – 
огромное количество. Мы 
должны увеличивать объем 
потребляемой пищи, одно-
временно снижая ее кало-
рийность. Для этого надо 
есть достаточно много рас-
тительной пищи. На этом 

фоне мы можем себе 
позволить и нежа-

реные жиры. Тот 
же кусочек сала 
или жирная рыба 

должны быть обя-
зательно в нашем 

рационе. Это здоровье 
нашего сердца и сосудов!

– А чем можно заменить 
майонез? 
– Всем известно про сме-

тану, растительные масла и 
соевый соус. Но современ-
ные кулинарные справоч-
ники изобилуют огромным 
количеством и нестандарт-
ных рецептов: тут вам и 
греческий йогурт, и масса 
всевозможных заправок для 
салатов.

В самом майонезе, я, в 
принципе, ничего плохого 

не вижу. По большому сче-
ту это растительное масло 
и яйцо. Но, все дело в том, 
сколько этого майонеза. 
Если на большой салатник 
вы кладете одну столовую 
ложку и все хорошо разме-
шиваете, то ничего плохого, 
по сути, в этом нет. А если 
салат плавает в майонезе 
или вы едите с ним все под-
ряд, то это уже совсем дру-
гой разговор.

ДелО не  
в «шубе», ДелО –  
в её кОличестве
– С чем сочетать мясо?  
– За праздничным сто-

лом – красное столовое ви-
но. Если крепкие алкоголь-
ные напитки могут вызывать 
ожог и спазм сфинктера, ко-

торый выпускает желчь, то 
столовое вино способству-
ет пищеварению: тяжелая, 
мясная пища переварива-
ется лучше, усиливается вы-
работка пищеварительных 
соков. 

– Без традиционных 
«Оливье» или «Селедки под 
шубой» многие из нас не 
представляют новогод-
нее застолье, а так ли они 
полезны для нашего орга-
низма? 
– С точки зрения здорово-

го питания, ничего здорово-
го в них нет. Но, чем дольше 
я работаю, тем больше по-
нимаю, что изобретать вело-
сипед не стоит – существует 
эстетика здорового питания.  

Читайте дальше  
на стр. 10  

желуДОк бережём!
знай и помни!
не гОлОДай, не разгружайся
– Нужно ли как-то готовить себя к празднику, например, 
устроить разгрузочный день или поголодать? 
– Нет, никаких подобных подготовок делать не следует. Это еще 

больший стресс. Все проблемы случаются, когда человек не ел, а 
потом дорвался и съел все. Именно тогда и начинаются все про-

блемы с поджелудочной железой и обострением холецистита. 

Н е т 
вредных или 

полезных продук-
тов, всё дело в их 

количестве!
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Кушаем

ЭКономим  
на леКарствах *

врач- 
гастроэнтеролог 
ГБУРО«Консульта-
ционно-диагностический
центр»

Ольга  
СИЛИНА

Дорогие читатели, редакция «Планеты здоровья» от души по-
здравляет вас с наступающим Новым годом и Рождеством 
Христовым! Впереди радостные встречи, море позитивно-
го общения и череда застолий. И это здорово! А потому наша 
традиция рассказывать о лекарственных препаратах будет 
снова как нельзя кстати. Давайте познакомимся с препарата-
ми, помогающими эти самые застолья пережить без потерь. 

Торговое название Форма выпуска Страна  
производитель 

Цена*  
(руб.)

Ферментные средства – облегчают переваривание углеводов, жиров и 
белков, что способствует их более полному всасыванию в тонкой кишке

мнн:   ПанкреаТин
ПанкреаТин таб. покр. об. 100 мг, 20 шт. Россия 32 руб.

креон капс. 150 мг, 20 шт. Германия 281 руб.

МезиМ ФорТе таб., 20 шт. Германия 95 руб.

Пангрол 10000 капс. 10000 ЕД, 20 шт. Италия 265 руб.

ПанзинорМ 10000 капс., 21 шт. Словения 126 руб.

ПензиТал таб., 20 шт. Индия 55 руб.

ЭнзиСТал-П таб., 20 шт. Индия 67 руб.

ЭрМиТаль капс. 10000 ЕД, 20 шт. Германия 170 руб.

антациды – группа средств, основной задачей которых является сниже-
ние высокого уровня кислотности в желудке

мнн:   алгелдраТ + Магния гидрокСид
МаалокС таб. жев., 20 шт. Италия 250 руб.

алМагель сусп., 170 мл Болгария 216 руб.

гаСТраЦид таб. жев., 20 шт. Нидерланды 160 руб.

ФоСФалюгель гель 16 г, 6 пак. Нидерланды 172 руб.

гаСТал ликВо сусп. 5 мл. саше, 30 шт. Чехия 122 руб.

арджиФлокС таб. жев., 20 шт. Индия 92 руб.

анаЦид ФорТе сусп. 500 мг/5 мл, пакет, 12 шт. Чехия 295 руб.

риВолокС сусп., 250 мл, № 1 Швейцария 320 руб.

алюМаг таб. 200 мг, 30 шт. Польша 132 руб.

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

Вот ее-то и стоит придержи-
ваться: питаться регулярно, 
небольшими порциями, на-
чинать с легких закусок, к 
которым можно отнести и 
салаты. Конечно, «Оливье» 
и «Селедку под шубой» 
трудно отнести к здорово-
му питанию, но это наша 
традиция, наш менталитет. 
И поэтому я тоже буду есть 
«Селедку под шубой». Но 
вопрос в количестве. 

– А что подать на десерт? 
– Оптимальный десерт – 

фрукты и сыр. Если брать 
новогоднюю ночь, то повто-
ряюсь, для организма это 
большой стресс. Обычно 
в это время мы спим, а тут 
начинаем в себя пихать все 
что ни попадя, все калорий-
ное и тяжелое, а если еще и 
тортик, то организму будет 
очень трудно все это выдер-
жать.  Поэтому я считаю, что 
тортик можно оставить и до 
утра 1 января. А лучше, до 
вечера. 

Когда плясать  
и петь?
– Нужно ли танцевать 
или кататься на санках с 
горы после застолья? 
– Как правило, после сыт-

ного застолья все стремятся 
посидеть или полежать, но, 
если вы уж встали на лыжи, 
то дело ваше. Однако на-
помню, что врачи не реко-
мендуют физическую актив-
ность в течение часа-полу-
тора после еды, потому что 
желудок растянут, а актив-
ные мышечные движения 
нарушают его двигательную 
функцию, в результате чего 
может возникнуть изжога.

– А как с ней бороться? По-
может ли сода?

Продолжение.
Начало на стр. 8

темА НомеРА

- Дорогие друзья, я от всей души поздравляю вас с насту-
пающими праздниками! Пусть будут они радостными, и 
ничто не омрачает волшебства встреч и чуда дружеско-
го общения. Как врач хочу посоветовать – не увлекай-
тесь лекарствами. Соблюдение культуры питания 

поможет вам избежать приема препаратов. Но, 
если необходимость в этом все же возникнет, 
подходите к выбору с умом, а еще лучше 
посоветуйтесь со своим лечащим 
врачом. Будьте здоровы! 
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– Ни в ком случае не надо 
пить соду, потому что она об-
разует углекислый газ, кото-
рый растворяется, а по ито-
гам образуется угольная кис-
лота, что совсем не полезно.

Но если уж изжога воз-
никла, то лучше обратиться 
к врачу. Все эти самолечения 
неэффективны. Причин по-
явления изжоги множество, 
и это может быть как без-
обидная изжога, так и сим-
птом достаточно серьезного 
заболевания, поэтому тут на-
до разбираться специалисту.

— А стоит ли принимать 
какие-то препараты, фер-
менты? 
– Можно, если уж все 

свершилось. В этом 
случае какой-
нибудь фер-
ментный пре-
парат, только 
не содержа-
щий желчь, 
облегчит ва-
ше состояние. 
Многие мои па-
циенты принимают 
их постоянно. Но я не сто-
ронница системности. Когда 
мы лечимся, то в организм 

поступают достаточно вы-
сокие дозы ферментов, 
а в этом постоянном 
приеме незначитель-
ной дозы я особого 
смысла не вижу.  Од-
нако, если вы не удер-
жались и съели лиш-
него, а после застолья 
почувствовали тяжесть, 
то можно разово принять 
ферментные препараты.

Долой  
10-ти Дневное 
застолье

– Как правильно питать-
ся в течение череды 
праздников и каникул? 

– Что бы мы не го-
ворили, но все 

зависит от 
менталитета.  
У кого-то 
нет празд-
ника без 
картошки и 

«Оливье», а 
у кого-то без 

коньков и лыж. 
Что касается разгру-

зочных дней, то я не сторон-
ница кидать бедный орга-
низм из переедания в голо-

дание, 
а потом опять 

в переедание. Это слишком 
жестко. Сейчас медицина не 
приветствует стрессовые ме-
тоды. Поэтому стоит все-таки 
держать себя в рамках и пом-
нить о том, что впереди еще 
10 дней праздников, может 
быть, стоит в Новогоднюю 
ночь не есть все сразу, а что-то  
оставить и на другие дни. 

Ну, а 1 января стараться 
пить больше жидкости, чтобы 
немного ускорить обменные 
процессы и вывести токсины 
из организма. А в первой по-
ловине дня лучше есть лег-
кую еду – кашу или омлет – и 
постараться не употреблять 
тяжелых жирных продуктов.

Наталья Киселёва

с умом – желуДок бережём!

тема номера

Кстати

нужно ли  
чистить организм

– Нужно ли чистить 
организм?

– Я не знаю, 
что такое чистка 
организма. Наша 

желудочно-кишеч-
ная пищевая трубка 

полностью обновляется 
за три дня, что там чи-
стить? Организм сам себя 
чистит! Можно печень 
почистить, помочь ей 
вывести токсины, но я к 
этому отношусь очень 
негативно. Если действи-
тельно желчь застаива-
ется, то можно помочь 
каким-то абсорбентом, 
но самостоятельно про-
водить эти мероприятия 
я не советую. Если уж 
возникли какие-то про-
блемы после праздников, 

обратитесь к врачу-
терапевту, гастро-

энтерологу или 
диетологу. И 
все решится 
профессио-

нально!

Пожелания 
читателям 

«Планеты здоровья»
– Ваши пожелания читателям 

газеты к Новому 2019 году?
– Желаю всем здоровья, и всё-таки 

постараться прислушиваться  
к своему организму 

и поберечь себя!
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КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИАЛИСТА

ОТВЕТЫ ЭКСПЕРТОВ  
НА ВАШИ ВОПРОСЫ

 

ЭКСПЕРТ
Отвечают
ДВЕНАДЦАТЬ МЕСЯЦЕВ

ЭКСПЕРТ
Отвечает ДЕД МОРОЗ

ЭКСПЕРТ
Отвечает СНЕГУРОЧКА

ЭКСПЕРТ
Отвечает  
СНЕЖНАЯ КОРОЛЕВА
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ПРИНЕСЁТ ЛИ СВИНКА ЗДОРОВЬЕ? 
Какой будет 2019 год по восточному гороскопу, и какие 

особенности по состоянию здоровья нуж-
но учесть?

Раиса Владимировна, г. Курган

С винья-2019 – желтого цвета и управляется сти- 
хией Земли. Здоровье в этом году будет опреде-
ляться вашим настроением. Хрюшка – веселая и 

жизнерадостная, но ей нельзя сердиться, иначе она может 
потерять над собой контроль и «разнести» все вокруг. По-
этому нам всем следует почаще вспоминать о таком про-
стом и безотказном оружии против всех болезней – ис-
кренней улыбке и добрых делах. Запретите себе впадать 
в уныние и грустить. Есть только один нюанс, касающий-
ся именно года Свиньи: если у вас есть хронические забо-
левания, на которые вы махнули рукой, хозяйка года мо-
жет вам про них напомнить, чтобы вы наконец довели ле-
чение до конца и более бережно стали относиться к себе.

В ЧЁМ ВСТРЕТИТЬ НОВЫЙ ГОД? 
На Новый год хочется выглядеть нарядно и красиво. Как 

подобрать наряд, чтобы он соответство-
вал «вкусам» новой хозяйки года?

Ирина, г. Кострома

Н аряды выбирайте желтого цвета, отдавая предпо-
чтение ярким солнечным оттенкам. Для мужчин – 
галстук-бабочка желтого цвета. Можно выбрать 

розовый – если вы блондинка, то можете позволить се-
бе любые оттенки розового, брюнеткам лучше выбирать 
самые яркие и насыщенные тона или, наоборот, прибли-
женные к цвету кожи, а рыжеволосым дамам отлично по-
дойдет цвет фуксии и розово-сиреневые оттенки. Также 
хозяйке 2019 года придутся по нраву сверкающие и пере-
ливающиеся одежды и украшения всех оттенков золота. 

ЧЕМ УГОСТИТЬ ХОЗЯЙКУ ГОДА? 
Что в этом году рекомендуется го-

товить на новогодний стол? 
Мария Кононова, г. Владимир

П риготовьте блюда, которые гарантированно по-
нравятся вашей семье. Привыкли делать оливье – 
делайте, посадите резать салатик членов семьи. А 

чтобы он оказался не слишком тяжелым, можно заменить 
майонез на смесь йогурта и горчицы, а вместо колбасы 
положить вареную говядину. Избегайте сложный рецеп-
тов, чтобы встретить праздник бодрой и веселой, а не за-
мученной. Постарайтесь исключить из праздничного ме-
ню блюда из свинины и курицы и обязательно приготовь-
те грибные блюда – жульен, фаршированные шампиньоны, 
кулебяку с лесными грибочками. Такие угощения станут от-
личной заменой большому горячему блюду. По традиции 
на новогоднем столе должна быть красная икра – символ 
плодородия и большой счастливой семьи, и мандарины – 
символ богатства и удачи. 

КАК ВЫБРАТЬ ЛУЧШИЙ ПОДАРОК? 
Каждый год в декабре судорожно ищу подарки для семьи, а 

она у меня большая… Может, Дедушка 
Мороз подскажет, на что обратить 

внимание?
Светлана, г. Челябинск

С амый простой выход, как в детстве – написать пись-
мо Деду Морозу, а я уж вам передам, о чем ваши 
близкие мечтают. Но в такую игру хорошо играть, 

когда в семье есть дети, а если все уже взрослые и серьез-
ные, то можно дарить что угодно, лишь бы от души. Вашим 
бабушкам и дедушкам наверняка придутся по вкусу те-
плые домашние тапочки и жилеты из натуральной овчин-
ки, современные лупы для чтения мелкого шрифта, под-
писка на любимую газету или журнал. Родителям можно 
подарить снаряжение для скандинавской ходьбы. Стоит 
обратить внимание на увлажнители и очистители возду-
ха, фильтры для воды, домашние тренажеры. Мужу пода-
рите массажер, чтобы снимать напряжение после трудово-
го дня, или какое-нибудь приспособление для его хобби – 
важно, чтобы он почувствовал, как сильно вы его любите 
и подарок выбирали специально для него.
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Зима 
у всех разная: 

у автомобилистов – 
скользкая, у хоккеистов – 
спортивная, но абсолютно 
у каждого она белая. А так 
хочется, особенно в празд-

ник, придя домой,  
порадовать себя ярки-

ми веселыми огня-
ми. 

Тог-
да пора радо-

вать! Тем более, это 
еще и полезно. Ты, напри-

мер, знаешь, что 
непрерывное сияние ламп воз-
действует через зрительный 
нерв на гипоталамус, стиму-
лирует выброс дофамина, ос-

новного «проводника сча-
стья», вызывает эф-

фект эйфории?

Знаю. 
Как и то, что 

мерцание всех диодов 
с частотой 1 раз в секун-

ду вызывает стойкую стиму-
ляцию отделов головного моз-

га. Позволяет концентрировать 
внимание, четко выполнять по-
ставленную задачу, например, 

следить за котом, а то от 
селедки останется одна 

шуба.

Та-
ким романти-

кам, как мы с тобой, 
стоит почаще включать 
синие огоньки. Они позво-

лят переключить мысли и 
немного расслабиться. Если 
загорится красный – не бе-

да. Когда романтике ме-
шало немного стра-

сти? 

Пред-
вкушаю мами-

но застолье! Тут на 
помощь придет ровное 

свечение желтой гирлян-
ды. Этот цвет рефлектор-
но стимулирует выработ-

ку желчи, и негативные 
последствия застолья 

пройдут быстрее. 

Ми-
гание в ре-

жиме чейзинг (по-
степенное изменение 

от максимума до миниму-
ма интенсивности излуче-
ния каждого диода) отлич-
но подходит холерикам для 
успокоения буйного нрава, 

особенно в суетливую 
предпраздничную 

пору.

ЁЛОЧКА ГОРИ,         ЗДОРОВЬЕ НАМ ДАРИ! Современный че-
ловек окружён 
массой неблаго-
приятных фак-
торов, и забо-
титься о самочув-
ствии ему порой 
совершенно 
некогда. И 
вот здесь на 
помощь го-
тов прий-
ти… Но-
вый год! 
Причём по-
могает челове-
ку и атмосфе-
ра праздника, 
предвкушение 
чего-то ново-
го, волшебно-
го, и непосред-
ственно атрибу-
тика будущего 
торжества. На-
ши старые зна-
комые Маша и 
Миша расска-
жут, в чём пре-
лесть новогод-
них мелочей. 
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Пред-
лагаю повесить 

на елку больше крас-
ных шаров, они побужда-

ют к действию. Например, 
потанцевать после обильно-
го тещиного застолья. Крас-
ный цвет вызывает мощный 
выброс адреналина, делает 

мышцы эластичными, а 
суставы подвижны-

ми.

А я 
желтеньких 

игрушек добавлю. 
Научно доказано, что 

желтый, оранжевый и зо-
лотой поднимают настрое-
ние, нормализуют психомо-
торное возбуждение, сти-

мулируют умственную 
деятельность.

Анастасия Соколовская

Маша 
и Миша укра-

сили свою кварти-
ру к празднику зара-

нее. Чтобы создать на-
строение, погрузиться 

в атмосферу Ново-
го года и немного 
оздоровиться, на-
питавшись пози-
тивом. А вы уже 
готовы к встре-
че Нового 

года? 

И 
пару зеле-

ных. Это для спо-
койствия и умиротво-
рения, концентрации и 

принятия взвешенного ре-
шения. Некоторые ученые 
даже рекомендуют тера-

пию этим цветом при 
признаках бессон-

ницы.

Я 
бы и синим 

немного разбави-
ла. Созерцание таких 
игрушек способно сни-

зить кровяное давление, 
оказать снотворный 
эффект и погасить 

избыточные 
эмоции. 

Я, 
кстати, хлопу-

шек и бенгальских ог-
ней прикупил. С медицин-

ской точки зрения, это самый 
мощный пусковой фактор вы-

броса серотонина и дофамина. У 
подавляющего большинства лю-
дей именно ожидаемый громкий 

звук и переливающийся огонь 
бенгальской свечи вызы-

вают самые сильные 
эмоции. 

Ка-
кая у нас с 

тобой красота 
получалась! Еще не-
много мишуры и до-

ждика. Вот, те-
перь идеаль-

но! 
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ЁЛОЧКА ГОРИ,         ЗДОРОВЬЕ НАМ ДАРИ! 
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МЕДКАБИНЕТ НА ДОМУ

НАДО… ВОЗДУХ        УВЛАЖНЯТЬ И МЫТЬЧтоб болезным      
    не прослыть, 

Принцип 
работы – гидрофильтра-
ция: вентилятор затягива-
ет сухой воздух, пропуска-
ет его через фильтр и «сма-
чивает», в результате чего 
воздух становится чистым 
и увлажненным. При этом 
вся грязь остается в специ-
альном поддоне.

КОМУ 
ПРИГОДИТСЯ 
• аллергикам,
• астматикам,
• родите-

лям груд-
ничков и 
детей, ча-
сто болею-
щих простуд-
ными заболева-
ниями,

• больным бронхитом или 
пневмонией, так как при су-
хом воздухе откашливание 
происходит труднее,

• всем тем, для кого чи-
стый воздух в квартире – 
одна из первостепенных 
целей. 

 ПЛЮСЫ:
+ воздухоочиститель от-

сеивает около 99% приме-
сей, пыли и шерсти,

+ снижает частоту при-
ступов аллергии,

+ снижает передачу за-
болеваний воздушно-ка-
пельным путем и сокращает 
риск заболеть ОРЗ на 48%,

+ обеспечивает опти-
мальный микроклимат в 
квартире: полы, картины, 

мебель не пересыха-
ют, а комнатные 

цветы начина-

ют лучше 
расти,

+ увлажнение 
помещения происходит 
равномерно, 

+ прибор безопасен для 
детей,

+ низкое энер-
гопотребление,

+ дополнитель-
ные режимы рабо-
ты: ионизация, обез-
зараживание, арома-
тизация, автоматическое 
отключение, таймер, дис-
танционное управление.

МИНУСЫ:
– увлажнение происхо-

дит медленнее, чем при ис-
пользовании увлажнителя 
воздуха,

– очищает воздух только 
в одной комнате,

– прибор чув-
ствителен к не-
герметичным 
помещениям, 
щелям в окнах и 

открытым дверям,

– громоздкость – мойка в 
два раза больше обычного 
увлажнителя, 

– довольно высокая це-
на,

– шум при работе мой-
ки, как от системного блока 
компьютера,

– нельзя устанавливать 
в оранжереях с тропиче-
скими растениями, так как 
влажность не поднимется 
выше заданной,

– не к каждой модели 
можно найти запчасти,

– сложный уход.

Что это за прибор и как им 
пользоваться, рассказывает 

врач-невролог высшей ка-
тегории, врач спортивной 
медицины, физиотерапевт 
Светлана ЕРМАКОВА

ЭКСПЕРТ

ойка возду-
ха – это гибрид 
двух клима-

тических устройств: ув-
лажнителя и воздухоо-

чистителя. 

М

ОПРЕДЕЛЯЕМСЯ С МОЩНОСТЬЮ 

Мойки воздуха с мощностью в пределах 25–35 Ватт 
предназначены для комнат, площадь которых не превы-
шает 50 м2. Если помещение больше, придется покупать 
более мощную и функциональную модель.

Для 
жилого помеще-

ния оптимальная влаж-
ность воздуха – 

40-60%
При 

комфортное существование в 
квартире нарушается, и мы 

начинаем ощущать 
сухость.

30% влажности

Если вам не всё равно, 
каким воздухом дышать, 
и вы задумываетесь о 
том, как изменить ми-
кроклимат вашей квар-
тиры в лучшую сторо-
ну, значит, пришла пора 
воспользоваться мойкой 

воздуха. 
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! Зимой по-
ставьте мойку 

поближе к ра-
диатору.

МЕДКАБИНЕТ НА ДОМУ
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НАДО… ВОЗДУХ        УВЛАЖНЯТЬ И МЫТЬ ЗДОРОВЬЕ  
С ГРЯДКИ 

НОВОЕ  
О ПРИВЫЧНОМ
Продолжаем рас-

сказывать о том, какие 
болезни лечат всем 
нам известные овощи с 
дачной грядки.

Свёкла

Польза:
• для здоровья нервной 

системы, кожи, волос и 
ногтей незаменимы вита-
мины группы В,

• рекордсмен среди 
овощей по содержанию 
цинка, в ней много йода и 
железа. 

• гипертоникам по-
лезно принимать смесь 
свекольного сока с медом 
в пропорции один к одно-
му по 1/4 стакана три раза 
в день. 

• чем насыщеннее цвет 
свеклы, тем больше в ней 
бетанина, предотвраща-
ющего развитие злокаче-
ственных опухолей.

Возможный вред:
• большое количество 

сока может вызвать боли 
в почках. Если в почках 
есть камни, свекольный 
сок может сдвинуть их с 
места.

Наталья 
Киселёва В 

жаркое 
время года влажность 

должна быть чуть 
выше, чем в хо-

лодное.

 
Современные филь-

тры удерживают мел-
кую пыль раз-
мером до 0,02 

мкм.

МНЕНИЕ 
СПЕЦИАЛИСТА:

– Мойка воздуха – 
отличный помощник, 
если вы хотите улуч-
шить микроклимат ва-
шего дома. Безуслов-
но, безукоризненно чи-
стым воздух сделать 
не получится, потому 
что всегда есть пыль 
под кроватями и дива-
нами, на шкафах и так 
далее. Но в целом, при 

использовании 
этого прибора 
концентра -
ция пыли за-
метно сни-
жается. А в 

случае, когда 
дома есть еще 
собака или кот, 
то это вооб-
ще незаменимый 
гаджет.

течение часа пропустить сквозь 
себя весь объем воздуха комнаты три 
раза. В час испаряется 200–500 мл воды, а 
цикл работы – до 12 часов.

! Оптимальный объем бака 5–7 литров; 
в бак меньшего объема вам придет-

ся часто доливать воду, а тот, что больше, 
только утяже-
лит мойку.

ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ!

! Чем проще модель, тем меньше у нее 
режимов работы – только очистка и 

увлажнение. В сложных можно регулиро-
вать мощность и уровень шума, а также 
установить ночной режим работы.

! Мойку рациональнее всего ставить 
в комнате, где вы проводите больше 

времени.

! Переносить устройство из комна-
ты в комнату бессмысленно, 

так как воздух не успеет увлаж-
ниться и очиститься ни в том, ни 
в другом помещении.

! Установите мойку правиль-
но: на горизонтальной ровной 

плоскости, в 50 см от стен и мебели, при 
этом над ней ничто не должно перекры-
вать потока воздуха.

! Не ставьте прибор непосредственно 
рядом с диваном, на котором посто-

янно сидите, подстилкой животного или 
клеткой птиц, так как постоянный влаж-
ный воздух может нанести вред вашему 
здоровью и здоровью питомцев.

! Мойка 
должна в 
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ВОТ ЭТО ДА, ЗДОРОВАЯ ЕДА!

АНАНАС-АРИСТОКРАТ –          НОВЫЙ ГОД УКРАСИТЬ РАД!
Какой праздничный 
стол без экзотического 
фрукта? Ведь так при-
ятно разрезать плот-
ную мякоть и вкусить 
столь желанный плод! 
А чтобы не испортить 
настроение себе и до-
рогим гостям, нуж-
но правильно выбрать 
ананас. Вы без про-
блем сможете это сде-
лать, руководствуясь 
нашими подсказками.

КАК ВЫБРАТЬ
1. Цвет и кожура: верные 

спутники свежего ананаса – 
желто-коричневый оттенок 
и ровные чешуйки.

2. Поверхность: без пя-
тен, вдавлений и повреж-
дений.

3. Вес: чем тяжелее, тем 
лучше! Плод не должен 
быть вялым и легким.

4. Запах: нежный, слад-
коватый аромат, без ноток 
гнили или иных посторон-
них примесей.

5. Черенок: зеленого цве-
та и легко отделяется от ли-
стьев.

6. Звук: хоть это и не ар-
буз, но постучать нужно! 
Глухой звук – залог спело-
сти.

КАК СОХРАНИТЬ
Лучше всего ананас со-

хранится при комнатной 
температуре, подальше от 
продуктов с сильным и ед-
ким запахом (колбаса, се-
ледка), т.к. он легко впиты-
вает в себя чужой аромат. 
В качестве места отдавайте 
предпочтение темным углам 
кухонных шкафов, а в каче-
стве посуды – пластиково-
му контейнеру с отверстия-
ми для вентиляции. В таких 
условиях фрукт можно хра-
нить примерно неделю, не 
боясь, что он изменит свои 
вкусовые качества.

Европа 
познакоми-

лась с этим чу-
десным фруктом 

в 1493 г. благодаря 
экспедиции Христо-

фора Колумба, который 
впервые описал огром-

ную «сосновую шишку», 
напоминающую по вку-
су яблоко. Именно поэ-
тому в английском язы-

ке ананас называется 
PINEAPPLE –  

«ШИШКОЯБЛОКО». 
Вообще же, роди-
ной этого сочного 

фрукта счита-
ется Брази-

лия. 

причин полакомиться   
   сочным фруктом10

Конеч-
но, предвари-
тельно срезав черенок 
с листьями, очистив 
от кожуры и вынув 
сердцевину. Методи-
ка «подготовки» анана-
са разнообразна: кто-то 
сначала нарезает фрукт 
на кружочки, а затем с 

каждой части снимает че-
шуйки и вынимает жест-
кую серединку; а кто-
то сперва очищает весь 
фрукт, а после – режет 
его. Каждый находит спо-
соб по душе, но вряд ли 
кто-то откажется от доль-
ки сочного ананаса, посы-
панной сахарной пудрой.

КАК 
СЪЕСТЬ

причин полакомиться   
   сочным фруктом

1. Содержит бромела-
ин – специфический фер-
мент, оказывающий про-
тивовоспалительный 
эффект.

2. Ананас почти на 
88% состоит из воды, а 
остальная часть пред-
ставлена простыми са-
харами (11–12%), поэто-
му он прекрасно утоляет 
жажду и голод.

3. В состав плода не 
входит крахмал. А это 
значит, что фрукт мож-
но кушать перед сном и 
не опасаться проявлений 
метеоризма. 

4. Содержащиеся лимон-
ная и аскорбиновая кисло-
ты (50%) помогут в под-
держании иммунитета.

5. Мякоть богата ка-
лием, поэтому плод ре-
комендуется для упо-
требления при нару-
шении водно-солевого 
баланса и при неболь-
ших отеках.

6. 100 г плода содержат 
всего 48 ккал, поэтому он 
незаменим для стройне-
ющих. 

7. Свежий стакан со-
ка поможет при по-
ниженной выработке 
желудочного сока.

8. Ломтик плода в 
100 г содержит трой-
ную дневную норму 
кремния, необходимо-
го для быстрого заживле-
ния ран.

9. В оптимальном коли-
честве в ананасе содер-

жится 
марганец, не-
обходимый для ста-
бильной работы нервной 
системы.

10. В состав фрукта 
входят антиагреганты, 
которые снижают вяз-
кость крови, что являет-
ся профилактикой тром-
бозов и тромбофлеби-
тов.   
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ВОТ ЭТО ДА, ЗДОРОВАЯ ЕДА!

АНАНАС-АРИСТОКРАТ –          НОВЫЙ ГОД УКРАСИТЬ РАД!

– У вас ана-
насы свежие?

– Только вчера 
из Бразилии!

– Смотрю я 
на них и ду-
маю: наверное, 
своим ходом 
плыли...

Анастасия Соколовская

ЗНАЙ И ПОМНИ!

ПАРА ДОЛЕК ДЛЯ ПОЛЬЗЫ 
Но не стоит наседать на экзоти-

ку, ведь это может привести к не-
благоприятным последствиям: ди-

арее, истончению эмали зубов, 
раздражению и повреждению 

слизистой губ и рта. Опти-
мальное количество – па-

ра долек ананаса за 
один присест.
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КСТАТИ       
БРАЗИЛЬСКАЯ СОЛЯНКА

XVIII век в России по праву можно 
назвать ананасовым бумом. Хоть дво-

рянское сословье сперва не оцени-
ло чешуйчатого друга, обозвав его 

кочаном сродни капусте, за-
то после ананас не сходил со 

столов. Так, напри-
мер, кабинет-секре-

тарь и фаворит Екатери-
ны II Граф Завадовский дал на-
каз своим поварам фрукт квасить и 
заготавливать в бочки, а кулинары прези-

дента Императорской Академии художеств Алексан-
дра Строганова тушили ананас и подавали его в качестве гарни-
ра к куропаткам и цесаркам, называя «бразильской солянкой».

КОМУ ПРОТИВОПОКАЗАН 
Не рекомендуется к употреблению людям с индивидуаль-

ной непереносимостью, заболеваниями желудка и кишечни-
ка, зубов; беременным и кормящим мамам. 
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НовогодНее чудо

КаК теперь 
жить? 
Мамы не стало 

месяц назад, и я 
все еще не при-
выкла к мысли, что 
теперь я одна, совсем 
одна. Мамочка долго 
болела, я была рядом. Плюс 
работа. На личную жизнь 
времени просто не оста-
валось. А теперь его вагон, 
того времени. Да только то-
ска такая, что хоть вой. Не 
пахнет больше в доме пи-
рогами, не бубнит привычно 
телевизор, мамочка не ждет 
меня с работы. Бывшего му-
жа я сама знать не желаю. А 
деток у меня быть не может. 
Об этом я, еще будучи в бра-
ке, узнала. И вот как теперь 
жить? Что делать? 

Появилась привычка бро-
дить после работы по улицам. 
Домой идти не хотелось. Вот 
и сегодня я домой пришла, 
только окончательно замерз-
нув. Декабрьские морозы не 
оставляли сомнений в том, 
что зима полностью вступи-
ла в свои права. Есть не хо-
телось совершенно, и, зава-

рив себе 
большую 
к ру ж к у 
р о м а ш -

ки, я ушла 
в гостиную. 

Включила ти-
хую музыку. Тиши-

на давила. Можно, конечно, 
было бы позвонить подруге 
Саше, но я и так уже доста-
ла ее своим нытьем. Не хоте-
лось портить настроение че-
ловеку, занятому приготов-
лениями к Новому году. У нее 
семья – муж, двое сыновей, 
мама жива. 

Я заплакала. Но быстро 
взяла себя в руки. Какой 
смысл в слезах? Слезами го-
рю не поможешь. Достала с 
антресоли коробку с искус-
ственной елкой и принялась 
за дело. 

Я хочу 
Навестить эту 
девочКу 
– Девочка, отойди от ви-

трины, – попросила я го-
лубоглазую девчушку, ко-
торая приникнув к стеклу, 
разглядывала крутящиеся 
на подставках пирожные – 
настоящие произведения 
кондитерского искусства.  

Но девочка даже не по-
шевелилась, от чего я начала 
раздражаться. Эту витрину 
мне приходилось натирать 
раз по двести за день. Каж-
дый норовил ее потрогать, 
ткнуть пальцем, а особо от-
чаянные – даже лизнуть, 
принимая за большой леде-
нец из сказки про прянич-
ный домик. Декораторы 
магазина поста-

рались на славу, вот только 
мне от этого одна головная 
боль. Но, когда я уже было 
открыла рот, чтобы еще раз 
попросить ребенка отойти 
от витрины, за руку ее взяла 
усталого вида женщина. 

– Вы извините нас, – об-
ратилась она ко мне, – это 
Марика, она слабослыша-
щая. Я ее на прием к док-
тору водила, вот, возвра-
щаемся в детский дом. Сю-
да зашла, каюсь, подарок 
сестре купить. Она у меня 
сладкоежка. Сама я медсе-
строй в детдоме работаю. 

– А что доктор? – неожи-
данно для самой себя спро-
сила я у женщины. 

– Не очень все хорошо, – 
вздохнула та. – Без операции 

Марике грозит полная по-
теря слуха. Но кто же будет 

делать такую дорогую опе-
рацию сироте из приюта? 
Марика из Румынии. Ро-

дители переехали в Москву, 
потом мать погибла. А отец 
был девочке не родной, он 
ее в детдом и отдал. Марика 
плохо говорит по-русски, а 

я тихонечко при-
открыла дверь в 
комнату мамы, но 
войти так и не 
решилась. По-
стояла немно-
го на поро-
ге, оглядела 
фотогра-
фии на сте-
не, отме-
тила, что 
покрывало 
на диване 
чуть съе-
хало, мама 
не любила 
неопрятности. надо бы 
навести тут порядок, 
проветрить, но ни сил, 
ни желания не 
было. 

Новый год, праздничный стол. Со стола 
вдруг падает вилка. И… отец семейства 
ловко ловит ее в сантиметре от пола.

– Успел! Больше никаких гостей не будет. 
И тут в комнату вбегает дочка и говорит:

– Папа, скорее! Тетя Соня в лифте застряла. 

“
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женская доля

специалистов, кто бы мог с 
ней работать, у нас в учреж-
дении нет. Беда прям, – со-
крушалась женщина. 

– Можно, я навещу ее? – 
не удержалась и спросила я 
у женщины. 

Сердце 
предательСки 
заСтучало 
– Никто вам ребенка не от-

даст, – в раздражении хлоп-
нула папкой по столу заведу-
ющая детским домом. – Вы 
одинокая, уж простите за от-
кровенность. Да, есть кварти-
ра, но за последние пять лет 
поменяли шесть мест работы. 

– Но у меня мама боле-
ла, сейчас с работой все 
стабильно, – попыталась 
оправдаться я. 

– Где гарантии? – не сда-
валась грозная женщина. Но 
потом чуть смягчила тон: – 
Да поймите вы, Анто-
нина Сергеевна, я 
бы с радостью, 
но есть опре-
д е л е н н ы е 
требования 
к усыновле-
нию. Вы по-
думайте, как 
можно устра-
нить недочеты, 
и я искренне по-
стараюсь вам помочь. Я 
же вижу, женщина вы хоро-
шая, и Марике у вас будет 
хорошо, но… – заведующая 
развела руками, как бы го-
воря – сами, мол, все пони-
маете, я бессильна. 

Я погуляла с Марикой, это 
делать мне не возбраня-
лось. Да и за последние не-
дели мы с девчушкой здоро-
во привязались друг к другу. 
Передала пакет со сладо-
стями для других деток. А 

потом заторопилась домой. 
Снова душили слезы, но не 
плакать же на улице. 

– Тоня, ты откуда? – возле 
остановки, где я ждала трол-
лейбус, притормози-
ло дорогое авто. 

Я наклони-
лась, загля-
нула внутрь. 

– Игорь, – 
констатиро-
вала увиден-
ное. Тон мой 
оставался ров-
ным, но сердце 
скакнуло к горлу, а за-
тем упало в пятки. Бывший 
муж. Мне казалось, что я из-
жила чувства к нему. Я сама 
тогда подала на развод. Мне 
поставили диагноз «беспло-
дие», а Игорь все время гово-
рил о детях. Я так и не реши-
лась сказать ему о диагнозе, 
но и держать с собой рядом, 

врать, изворачиваться, 
тоже не могла. Вы-

черкнула из жиз-
ни одним рос-
черком пера, 
заплатив го-
спошлину. Я 
думала, что 

вычеркнула. А 
вот увидела, и 

сердце прокри-
чало об обратном. 

марика будет 
Слышать 
– Так, ну операция вооб-

ще не проблема, – Игорь за-
думчиво насыпал в чашку с 
кофе четвертую ложку саха-
ра. – Это я организую.

– Марика будет слы-
шать! – радостно сообщила 
я очевидную вещь. – Но да-
дут ли мне ее удочерить?

– Дадут, – твердо ответил 
бывший муж и отхлебнул из 

чашки, поморщился, отста-
вил ее в сторону. – У меня 
знакомая в ЗАГСе работает, 
завтра нас распишет.

– Завтра воскресенье, – от 
чего-то покраснела я. 

– А, точно. Ну, 
значит, после-
завтра, – со-
гласно кив-
нул Игорь. – 
Как раз 
завтра тебя 

ко мне пере-
везем, у меня 

большая кварти-
ра, к жилплощади точ-

но уже никто не придерется. 

ей нужна 
СчаСтливая 
мама
– Игорь, но…, – попыта-

лась возразить я. 
Тот только цыкнул на меня:
– Никаких «но». Я уже од-

нажды послушался тебя и 
пять лет жил как в тумане, 
не понимая, за что ты так со 
мной. Теперь я тебя нашел и 
уж больше не отпущу. Тем бо-
лее, у нас скоро будет ребе-
нок. Как, говоришь, дочку зо-
вут? Марика? Красивое имя! 
И хватит тут слезокапить, – 
передал он мне салфетку, – 
у дочери операция скоро, ей 
нужна счастливая, уверенная 
мама, а не размазня. Так, со-
бирайся, поехали, нам еще 
вещи собрать нужно и гру-
зотакси на завтра вызвать. 
До нового года чуть, а мы 
для Марики даже елку не 
нарядили. Поторопись. 

И я торопилась. Ра-
достная, счастливая, 
благодарная Богу за 
такой невозможный, 
казалось, новогод-
ний подарок. 

Антонина, г. Москва 

Это вСё  
о Семье 

•	50% женщин и 33% 
мужчин хранят обиду 
на протяжении 10 лет 
после развода.•	Среднестатистическая 
семейная пара прово-
дит наедине 4 минуты 
в день.•	В немецком языке есть 
слово Drachenfutter. 
Дословно он означает 
«корм для дракона». 
Немцы обозначают им 
подарок жене. Муж-
чины дарят его в знак 
примирения.•	После семи лет брака 
шансы на развод 
уменьшаются на 50%.•	Полная семья с боль-
шим количеством детей 
делает мужчину – главу 
семьи – на 57% счастли-
вее и увереннее в себе. •	Женщины, имеющие 
детей, трепетнее 
относятся к своему 
здоровью и здоровью 
супруга. •	 Папы девочек – более 
мягкие и справедли-
вые руководители.  

для марики и антонины 
А вы  
знАли,  
что...
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СЕКРЕТЫ ЖЕНСКИХ ПОСИДЕЛОК

ПОЛЕЗНЫЕ СЕКРЕТЫ

ВАЖНО!
Ароматерапию рекомендовано применять курсами 

по 7–10 дней, между которыми необходимо делать 
перерывы в 2–3 недели. При использовании аро-
малампы максимальная дозировка для любого 
помещения – не более 10 капель в сутки.

новогодних  
  ароматов

ТЕРПКАЯ 
ХВОЯ 
Хвойные – это не 

только ель и сосна, 
но и кедр, можже-
вельник, кипарис, туя, пих-
та и даже розмарин. У каж-
дого из этих растений свой 
запах, обладающий особы-
ми свойствами. 

1. ЕЛОВЫЙ успокаивает, 
снимает стресс, поднимает 
настроение, а также помо-
гает при заболеваниях ды-
хательной системы: астме, 
бронхитах, пневмонии.

2. СОСНОВЫЙ положи-
тельно влияет на деятель-
ность нервной и сердечно-
сосудистой систем, способ-
ствует устранению камней 
в почках, исключительно 
полезен при болезнях ор-
ганов дыхания, вплоть до 
туберкулеза легких.

3. КЕДРОВЫЙ – реко-
мендован при различных 
кожных болезнях: экземе, 
дерматите, псориазе и т.п. 
Эфирное масло кедра эф-
фективно устраняет раз-

дражение, воспаление и 
зуд; создает чувство ком-
форта, регулирует энерге-
тический баланс.

4.  МОЖЖЕВЕЛОВЫЙ 
укрепляет и тонизирует 
нервную систему, повыша-
ет активность умственной 
деятельности. Считается 
афродизиаком.

5. КИПАРИСОВЫЙ норма-
лизует сон, снимает стресс 
и нервное напряжение, 
улучшает память.

6. АРОМАТ ТУИ рекомен-
дован при снижении рабо-
тоспособности, астении, 
пониженном жизненном 
тонусе, общей слабости, 
сильных стрессах.

7. ПИХТОВЫЙ эффектив-
но прочищает нос при на-
сморке, а также снимает 
стресс, успокаивает, созда-
ет комфорт.

8. РОЗМА-
РИНОВЫЙ 
помогает 
справиться 
с эмоциями, 
снять умствен-
ную и физиче-
скую уста-
лость, а 
также успо-
каивает и укрепля-
ет нервную систему. Как и 
пихта, рекомендован при 
насморке.

Есть у этих ароматов и 
общее – все они обладают 
бактерицидным и антими-
кробным действиями.

ОСВЕЖАЮЩИЙ 
ЦИТРУС 
Ароматы цитрусовых так-

же обладают бактерицид-
ными свойствами, но не 
только ими.

КОРИЦА
12. АРОМАТ  

КОРИЦЫ избавляет от де-
прессии и страхов, про-
буждает фантазию и чув-
ствительность, стимулирует 
творческую деятельность, а 
также повышает аппетит.

Счастливого  
        Нового года!

Виктория Ленская

9. ЛИМОННЫЙ 
укрепляет иммуни-

тет, облегчает голов-
ную и зубную боль, 
стимулирует внима-

ние, снимает стресс, реко-
мендован при заболевани-
ях органов дыхания.

10. МАНДАРИНОВЫЙ 
успокаивает, снимает раз-
дражительность, вызывает 
положительные эмоции, ис-
ключительно полезен при 

депрессии.
11. ГРЕЙПФРУТОВЫЙ 
поднимает настрое-

ние, тонизирует, ак-
тивизирует умственную 
деятельность, помогает 
справиться со стрес-

сом и сонливостью, 
укрепляет имму-
нитет.

Новогодние празд-
ники приносят в на-
ши дома свои аро-
маты – зелёной ёл-
ки, оранжевого 
мандарина, слад-
кой корицы. Одна-
ко не все знают, что 
ароматы эти не 
только приятные, 
но и лечебные. 
Все дело в эфир-
ных маслах, которые 
их создают.



23
«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» № 24 (71), 17.12.2018–13.01.2019
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

ДАМСКИЕ ШТУЧКИ

Купила подарки к Новому году. Две радиоуправляе-
мые машинки, чтобы муж с ребенком не подрались.

– Дорогой, я так хочу на Новый год шубу! 
– Моя ты хозяюшка! Сейчас же пойду и куплю 
свеклу и селедку!!!

                      СПОСОБЫ 
СОЗДАТЬ СЕБЕ
ВЕРНЫЕ

новогоднее настроение

***

КРИЗИС В ЖИЗНИ 
Люди в кризисе раздра-

жены буквально всем. Си-
туацией в стране, финансо-
выми трудностями, атмос-
ферой в доме, на работе. И 
предновогодняя суета на-
гнетает на них тоску. Ниче-
го не хочется, и все выводит 
из себя. 

ЧТО ДЕЛАТЬ? 
Пришла пора побаловать 

лично себя. Отыщите то, 
что вы себе не разрешаете, 
запрещаете, и сделайте это 
в Новый год! Разрешите се-
бе быть таким, каким быть 
«невозможно», «не вовремя». 

ЕСЛИ ВАМ 
ОДИНОКО 
В преддверии семейного 

праздника особенно чувству-
ется одиночество. Вокруг су-
ета, все готовятся, но одино-
кие люди не понимают, как 
им организовать свой досуг. 

ЧТО ДЕЛАТЬ? 
Стоит попробовать най-

ти себе компанию. Нечто, 
выходящее за рамки ваше-
го привычного образа жизни, 
может стать увлекатель-
ным приключением. Узнай-
те о тематических вечерах, 
концертах, праздничных ме-
роприятиях города, карна-
валах. Поищите в соцсетях 
своих одноклассников и быв-
ших знакомых. Не стесняй-
тесь принять приглашение в 
гости. Берите на себя часть 
подготовки – делайте и соз-
давайте праздник себе и ва-
шему новому окружению.  

    ЗА  
ПЛЕЧАМИ 
РАЗВОД 
Разведенные люди, 

только пережившие рас-
ставание. Они еще вчера 
строили планы, а сегод-
ня находятся в эмоцио-
нальном вакууме. Новый 
год – это раздражающее 
воспоминание о том, как 
было все в прошлом го-
ду. И конечно, празд-
ник наводит на грустные 
мысли. 

ЧТО ДЕЛАТЬ?
Нужно постараться аб-

страгироваться от лю-
бовных переживаний. Как? 
Вспомнить, что главная 
повестка дня – Новый 
год! Бросайтесь с головой 
в авантюру с совмест-
ным празднованием. Ста-
рые друзья из детства бу-
дут рады вам. А, может, 
студенческая подруга или 
бывшая коллега? Порой-
тесь в записной книжке. 
Пригласите в гости де-
тей. У них давно свои се-
мьи? Отлично! Так весе-
лее. Украшайте комнату 
вырезанными из цветной 
бумаги фонариками, по-
весьте на окно гирлянду, 
повяжите шелковые бан-
ты на елку. Пусть она бу-
дет не такой, как всегда. 
Испеките печенье с поже-
ланиями, и пусть все они 
будут счастливыми. 

Ведите себя глупо, неразум-
но и даже по-детски. Ведь 
это ваша жизнь и ваши пра-
вила. Наденьте розовое пла-
тье и зеленые бусы, испеки-
те соленый торт и прокати-
тесь с горки на картонке, как 
в детстве. Вы в своем праве, 
а проблемы подождут. 

Помните, что счастливый 
праздник – это созданное 
нами настроение. Готовь-
тесь, продумывайте меню, 
сценарий новогодней ночи, 
свой праздничный образ, сде-
лайте подборку рождествен-
ского кино, больше гуляйте, 
украсьте ель в парке руко-
дельными игрушками, позови-

те родных и близ-
ких, просто будь-

те с любимыми рядом 
в этом день. И тогда 
ваш Новый год станет 

для вас волшебным и за-
поминающимся.

Новый год на носу, а на-
строения нет? Знако-
мое чувство – дела, за-
боты закрутили. Холод-
но, солнышка мало, всё 
время хочется спать. 
Да ещё в личной жизни 
проблемы. Какой уж тут 
праздник? Но учёные 
уверены, праздновать 
нужно – это весь-
ма полезно 
для здоровья 
и нервной си-
стемы. 
Так давайте 
создадим се-
бе новогод-
нее настрое-
ние вместе  
с психологом 
Анной СУХОВОЙ.  
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О церковном календаре.   В богослужебной практике Русская Православная Церковь пользуется юлианским 
календарем (старый стиль). Для удобства же пользования церковным календарем даты старого стиля пересчитывают-

ся на новый стиль, то есть принятый с 1918 года в гражданской жизни и в быту григорианский календарь. Разница 
между старым и новым стилем в ХХI столетии составляет 13 дней. Праздничные дни приводятся по новому стилю.
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6 января – навечерие Рождества Христова (Рождественский сочельник).  
7 января – Рождество Господа и Спаса нашего Иисуса Христа.  
14 января – Обрезание Господне. 15 января – прп. Серафима Саровского.  
18 января – навечерие Богоявления (Крещенский сочельник).  
19 января – Святое Богоявление. Крещение Господа Бога и Спаса нашего Иисуса Христа.  
20 января – Собор Предтечи и Крестителя Господня Иоанна. 25 января – мч. Татианы. 

1 февраля – день интронизации Святейшего Патриарха Московского и всея Руси Кирилла 
(2009). 4 февраля – Собор новомучеников и исповедников Церкви Русской.  
6 февраля – блж. Ксении Петербургской. 12 февраля – Собор трех святителей (Василия 
Великого, Григория Богослова и Иоанна Златоуста). 15 февраля – Сретение Господне.  
22 февраля – свт. Тихона, патриарха Московского и всея Руси.  
25 февраля – иконы Божией Матери «Иверская».

2 мая – блж. Матроны Московской. 5 мая – Антипасха, Красная горка.  
6 мая – вмч. Георгия Победоносца. 7 мая – Радоница, день поминовения усопших.  
9 мая – поминовение усопших воинов. 18 мая – иконы Божией Матери «Неупиваемая 
Чаша». 21 мая – апостола и евангелиста Иоанна Богослова. 22 мая – свт. Николая, архиеп. 
Мир Ликийских, чудотворца. 24 мая – равноапостольных Кирилла и Мефодия, учителей 
Словенских. 25 мая – сщмч. Ермогена, патриарха Московского и всея Руси.

1 июня – блгв. вел. кн. Димитрия Донского. 3 июня – иконы Божией Матери «Влади-
мирская». 6 июня – Вознесение Господне; блж. Ксении Петербургской. 7 июня – третье 
обретение главы Предтечи и Крестителя Господня Иоанна. 14 июня – прав. Иоанна Крон-
штадтского. 15 июня – Троицкая родительская суббота. 16 июня – день Святой Троицы, 
Пятидесятница. 24 июня – 11 июля – Петров (Апостольский) пост.  
28 июня – свт. Ионы, митрополита Московского и всея Руси.

1 сентября – иконы Божией Матери «Донская». 8 сентября – иконы Божией Матери 
«Владимирская». 11 сентября – Усекновение главы Пророка, Предтечи и Крестителя 
Господня Иоанна. 12 сентября – блгв. кн. Александра Невского. 14 сентября – начало 
индикта, церковное новолетие. 17 сентября – свт. Митрофана, еп. Воронежского.  
21 сентября – Рождество Пресвятой Владычицы нашей Богородицы и Приснодевы Марии. 
27 сентября – Воздвижение Честного и Животворящего Креста Господня.  
30 сентября – мцц. Веры, Надежды, Любови и матери их Софии.

6 октября – зачатие честного, славного Пророка, Предтечи и Крестителя Господня Иоанна. 
8 октября – прп. Сергия Радонежского.  
9 октября – преставление апостола и евангелиста Иоанна Богослова; свт. Тихона, патриар-
ха Московского и всея Руси.  
14 октября – Покров Пресвятой Владычицы нашей Богородицы и Приснодевы Марии.  
18 октября – собор 12 святителей Московских.  
24 октября – собор преподобных Оптинских старцев.  
26 октября – иконы Божией Матери «Иверская».

2019 православный календарь
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2 марта – Вселенская родительская суббота (мясопустная); сщмч. Ермогена, патриарха 
Московского и всея Руси. 4–10 марта – Масленица. 8 марта – блж. Матроны Московской.  
10 марта – Прощеное воскресенье. 11 марта – 27 апреля – Великий пост.  
15 марта – иконы Божией Матери «Державная». 22 марта – 40 мучеников Севастийских. 
23 марта – суббота второй седмицы Великого поста, день поминовения усопших.  
27 марта – иконы Божией Матери «Федоровская». 30 марта – суббота третьей седмицы 
Великого поста, день поминовения усопших. 

7 апреля – Благовещение Пресвятой Богородицы.  
20 апреля – Лазарева суббота.  
21 апреля – Вход Господень в Иерусалим, Вербное воскресенье.  
28 апреля – Светлое Христово Воскресение, Пасха. 

1 июля – иконы Божией Матери «Боголюбская». 6 июля – иконы Божией Матери «Влади-
мирская». 7 июля – Рождество честного славного Пророка, Предтечи и Крестителя Господня 
Иоанна. 8 июля – блгвв. кнн. Петра и Февронии Муромских. 12 июля – славных и всехваль-
ных первоверховных апостолов Петра и Павла. 18 июля – прп. Сергия Радонежского.  
21 июля – иконы Божией Матери «Казанская». 24 июля – равноап. Ольги, вел. кн. Российской,  
во Св. Крещении Елены. 28 июля – равноап. вел. кн. Владимира, во Св. Крещении Василия.

1 августа – прп. Серафима Саровского. 2 августа – пророка Илии. 5 августа – иконы 
Бо жией Матери «Почаевская». 9 августа – вмч. и целителя Пантелеимона. 10 августа – 
иконы Божией Матери «Смоленская». 14 августа – Происхождение (изнесение) Честных 
Древ Животворящего Креста Господня (Медовый Спас). 14–27 августа – Успенский пост. 
19 августа – Преображение Господне (Яблочный Спас). 20 августа – свт. Митрофана,  
еп. Воронежского. 28 августа – Успение Пресвятой Богородицы. 29 августа – перенесение  
из Едессы в Константинополь Нерукотворного Образа Господа Иисуса Христа (Ореховый Спас).

2 ноября – Димитриевская родительская суббота.  
4 ноября – иконы Божией Матери «Казанская».  
10 ноября – вмц. Параскевы Пятницы.  
18 ноября – свт. Тихона, патриарха Московского и всея Руси.  
21 ноября – Собор Архистратига Михаила и прочих Небесных Сил бесплотных.  
26 ноября – свт. Иоанна Златоустого, архиеп. Константинопольского.  
28 ноября – начало Рождественского (Филиппова) поста.

2 декабря – свт. Филарета, митр. Московского. 4 декабря –Введение во храм Пресвятой 
Владычицы нашей Богородицы и Приснодевы Марии. 6 декабря – блгв. вел. кн. Алексан-
дра Невского; свт. Митрофана, еп. Воронежского. 7 декабря – вмц. Екатерины.  
9 декабря –вмч. Георгия Победоносца. 10 декабря – иконы Божией Матери «Знамение». 
13 декабря – апостола Андрея Первозванного. 18 декабря – прп. Саввы Освященного.  
19 декабря – свт. Николая, архиеп. Мир Ликийских, чудотворца.

2019православный календарь
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Марина АникинА – к. м. н., заведующая 
отделением неврологии и нейрореабилита-

ции ФГБУ им. А. и. Бурназяна ФБА России  

Индейка, запечённая  
с овощамИ 

Энергетическая ценность: 
132 кКал/100 г
ингредиенты на 4 порции: 
• 600–700 г филе индейки   
• 3 средних помидора   
• 1 крупная красная луковица   
• пучок базилика   
• 200 мл консервированных  
 в собственном соку томатов   

• 3 зубчика чеснока   
• оливковое масло для жарки   
• соль, свежемолотый черный  
 перец по вкусу   

• 200 г тертого сыра твердых  
 сортов  • 300 г заморожен- 
 ного зеленого горошка

Лук и чеснок мелко порубить, томаты порезать куби-
ками, индейку нарезать длинными, не очень толсты-
ми брусочками. На сковороде в оливковом масле до 
мягкости обжарить лук и чеснок, выложить индейку и 
жарить еще три минуты. Ввести помидоры, порублен-
ные консервированные томаты, хорошо перемешать, 
посолить-поперчить, тушить до готовности индейки. 
Положить в сковороду зеленый горошек, перемешать.

Выложить в форму для запекания, слегка присыпать 
тертым сыром и поставить в духовку, ра-
зогретую до 180 градусов. Запекать до 
появления румяной корочки.

Этапность и логичность приготовления 
блюда еще один огромный бонус к его 
полезности. Можно максимально под-
готовить блюдо, а отправить в духовку 
непосредственно перед подачей на стол. 

Счастливого Нового года!

Леся ЗАвАЛий – к. м. н., старший научный  
сотрудник, врач-невролог нии СП  
им. н. в. Склифосовского 

салат Из сёмгИ с авокадо
Энергетическая ценность: 155 кКал/ 100 г 

ингредиенты на 4 порции:
• 350 г слабосоленой семги или форели   
• 3 вареных яйца  • 1 авокадо  • 300 г листьев салата   
• 3 ст. л. оливкового масла  • черная соль по вкусу 

Семгу (или форель) нарезать кубиками. Белки вареных 
яиц – средними кубиками. Авокадо – мелкими кубиками. 

Все ингредиенты сбрызнуть оливковым маслом, при-
сыпать черной солью, аккуратно 
перемешать. 

На красивое блюдо фантазийно 
выложить листья салата, сверху 
горкой выложить салат из семги. 
Посыпать мелко порубленным 
яичным желтком. Блюдо готово! 

Будьте здоровы и счастливы  
в новом году! 

Светлана ЕРМАкОвА – врач-невролог высшей ква-
лификационной категории, врач спор-
тивной медицины, физиотерапевт

сИбас, запечённый в фольге
Энергетическая ценность: 91 кКал/100 г 
ингредиенты на 1 порцию: 
• 1 тушка сибаса (300–400 г)   
• 100 г приправы тархун  • 1 зубчик чеснока  
• 1 лимон  • 1 ст. л. оливкового масла 

Тушку выпотрошить, но не чистить. Чешую попер-
чить и очень сильно посолить. Внутрь тушки положить 
тархун и зубчик чеснока. На рыбу сверху положить один 
кружок лимона и внутрь – 
тоже один кусочек, оста-
вить на 20 минут.

Рыбу переложить на 
двухслойную фольгу. 
Внутрь рыбы налить одну 
столовую ложку оливко-
вого масла и завернуть в 
фольгу. Поставить в разо-
гретую до 200 градусов ду-
ховку на 25 минут. 

Подавать в фольге с са-
латом из рукколы или с гар-
ниром из запеченной цвет-
ной капусты и брокколи. 

Кому, как не врачу, знать,
Дорогие читатели, весь год вы радовали нас 
любимыми рецептами вкусных и полезных 
блюд. А вот теперь мы, редакция и эксперты 
газеты «Планеты здоровья», подготовили для 
вас подарок – новогоднее меню. Да не про-
стое, а с пользой для души и тела. Ведь 
рецепты для него предоставлены на-
шими любимыми докторами, кото-
рые весь год консультировали нас, 
давали важные советы о здоро-
вье, отвечали на животрепещущие 
вопросы. Итак, готовьте столовые 
приборы и продукты, будем стряпать! 
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Алексей СухАнов – заведующий фле-
бологическим центром, хирург-флеболог 

Соте из овощей  
С морепродуктами

Энергетическая ценность: 46 кКал/100 г 
Ингредиенты на 2 порции:

• 3 небольших тушки белого кальмара  • 200 г мидий   
• 1 средний томат  • 1 небольшой кабачок   
• 90 г соевого соуса  • 150 г свежих шампиньонов   
• красный молотый перец по вкусу  • 1 зубчик чеснока   
• подсолнечное масло для жарки

Кабачок наре-
зать брусочками. 
Грибы разрезать 
на четыре части. 
Помидоры на-
шинковать доль-
ками. Кальмары 
очистить: обдать 
кипятком, снять 

пленку, достать хребет. Нарезать очищенное филе треу-
гольниками. Все морепродукты поместить в сито и оста-
вить, чтобы стекла лишняя жидкость.

Разогреть сковороду на максимальном огне, влить рас-
тительное масло. Обжарить грибы и кабачки. Добавить 
помидоры, жарить еще 3 минуты. Добавить красный пе-
рец, влить 40 г соевого соуса. Переложить овощное соте 
на тарелку. Вновь на сильном огне подогреть сковороду, 
влить масло. Выложить все морепродукты. В процессе 
приготовления (спустя 1 минуту) образуется много жид-
кости, которую необходимо слить, чтобы морепродукты 
не были жесткими. Жарить морепродукты 2–3 минуты.

Отправить овощи к морепродуктам, добавить еще 50 г 
соевого соуса, довести до кипения. Добавить мелко по-
рубленный чеснок. 

Всем запоминающихся, веселых праздников! 

Анна хоРЕвА – врач-гинеколог 

Салат из куриного 
карпаччо

Энергетическая ценность: 74 кКал/100г 
Ингредиенты на 4 порции:
• 1 куриная грудка-карпаччо   
• 200 г салата айсберг или 1 пачка микс-салата   
• 1 банка красной фасоли  • 1 шт. болгарского перца   
• 1 огурец  • 200 г помидоров-черри  • майонез по вкусу 

Порезать все ингредиенты кубиками, а помидо-
ры – пополам. Заправить майонезом по вкусу и все 
перемешать. Можно добавить ржаные сухарики. 

Салат готов! Приятного аппетита!
Примечание: карпаччо можно купить в готовом 
виде, а можно приготовить самому заранее. 

Для карпаччо понадобится:
• 2 шт. филе куриной грудки  • 2 ст. л. соли   
• 2–3 зубчика чеснока  • 1 ч. л. паприки  
• красный и черный молотый перец по вкусу  

Куриную грудку вымыть, обсушить. Обсыпать ку-
сочки филе солью, перцем, приправить паприкой, вы-
давить чеснок. Грудку хорошо, а главное, равномерно 
натереть приправами. Уложить подготовленное филе 
в посуду – плотно! Оставить в холодильнике на пол-
тора суток. Мясо можно несколько раз за этой время 
перевернуть, т. к. оно даст сок. Через указанное вре-
мя филе вынуть из холодильника, обмыть, обсушить. 
Завернуть в марлю и убрать в холодильник на сутки. 

Через сутки мясо пове-
сить в удобное место для 
подвяливания на двое 
суток (можно за крючок 
на дверку холодильника 
или над раковиной). 

Вкусное карпаччо го-
тово! 

что гостям к столу подать 

Энергетическая  
ценность:  

122 кКал/100 г 
Ингредиенты на 4 порции:
• 1 большой красный грейпфрут   
• 250 г салата батавия (или
 1 пачка готового салата-микс)   

• 350 г малосольного лосося   
• 1 спелое авокадо   
• подсолнечное масло для заправки 

Грейпфрут очистить от кожуры и пленок и разде-
лить на дольки. Авокадо очистить от кожуры, вынуть 
косточку и порезать тонкими ломтиками. Салатные 
листья промыть и тщательно обсушить. Я исполь-
зую салат-микс, который уже порезан на кусочки. 
Слабосоленый лосось порезать на тонкие ломтики.

Выложить на блюдо салатные листья, сверху уло-
жить авокадо, ломтики рыбы и кусочки грейпфрута. 
Полить салат маслом.  Приятного аппетита!

ольга СИЛИнА – врач-гастроэнтеролог  
ГБу Ро «Консультационно-диагностический центр» 

Салат С грейпфрутом и лоСоСем
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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»: на носках слева елочка и сне-
жинка, разворот бантика на носке справа, разный цвет шари-
ков не ветке справа, отсутствие детали у каминной решет-
ки в центре. Загадки: 1. Восемнадцать. 2. Из условия следу-
ет, что для приготовления оранжевой краски желтой краски 
требуется в три раза больше, чем красной. Тогда, имея всего 
30 г желтой краски, нужно взять 10 г красной – итого полу-
чится 40 г оранжевой.

1. Фехтовальщик-рубака. 2. 5 колец – Олимпиада, а 4 кольца?  
3. Балерина из семьи Лиепа. 4. «Невежливый» бегун, повернувший-
ся к соперникам спиной. 5. Вторая из «бурлаков», тянущих репку.  
6. Горячечные речи. 7. Кому подчинялись Валькирии? 8. Муш-
ка над губой придворной дамы. 9. Башковитый брат кефали.  
10. Популярная эстонская певица. 11. «Доспех» для зубов боксера.  
12. Он положил свои миллиарды к ногам Жаклин Кеннеди.  
13. Математик, подаривший свое имя геометрии. 14. От него водка 
становится пряной. 15. Минус, а над ним еще один минус. 16. Мел-
ководный курорт для российской малышни. 17. «Гараж» для летаю-
щих машин при аэродроме. 18. Киса для хозяйки сокровищ в стуле.  
19. Кость под глазом, куда так и метят в драке. 20. «Ромовое» ку-
линарное изделие. 21. Мексиканский курорт, воспетый Лаймой 
Вайкуле. 22. Крупа, бывшая гречихой. 23. Бывают «как сажа бела».  
24. Солдат получает его вне очереди. 25. Старший сын Адама и Евы.  
26. Трапеза, ставшая синонимом перерыва. 27. Футбольный матч, 
где играют команды из одного города, «ипподромным» словом.  
28. Куда идут после яслей и перед школой? 29. Зерна в торбе сав-
раски. 30. Травяной пласт для пересадки. 31. Главный американ-
ский создатель ужастиков. 32. Тетрадный в клеточку. 33. Арамис, 
отпускающий грехи. 34. Деревенский детектив, поймавший Фан-
томаса. 35. Даритель отчества сыну. 36. Линза – марки рассма-
тривать. 37. «Шуба» упитанной свиньи. 38. Ящик не простой, а с 
антенной. 39. Магазин, «обсыпанный мукой» (устар.). 40. «Броня» 
на луже после ночных заморозков. 41. Его удерживают, шагая по 
канату. 42. Огниво состоит из кремня, трута и его. 43. Республика 
в книге Пантелеева и Белых.

английский кроссвордВ «английском 
кроссворде» все 
ответы уже впи-
саны, и их надо 
всего лишь найти 
и собрать из име-
ющихся букв. Сло-
во может идти в 
любом направле-
нии (в том числе 
и диагональном), 
но никогда не 
ломается. Слова 
могут пересекать-
ся, через каждую 
букву может 
проходить разное 
количество слов 
(в разных на-
правлениях или 
разной длины).

оТвеТы

1. Саблист. 2. «Ауди». 3. Илзе. 4. Лидер. 5. Бабка. 6. Бред. 7. Один. 8. Родинка.  
9. Лобан. 10. Вески. 11. Капа. 12. Онассис. 13. Евклид. 14. Анис. 15. Равно.  
16. Анапа. 17. Ангар. 18. Зять. 19. Скула. 20. Баба. 21. Акапулько. 22. Ядрица.  
23. Дела. 24. Наряд. 25. Каин. 26. Обед. 27. Дерби. 28. Садик. 29. Овес. 30. Дерн. 
31. Кинг. 32. Лист. 33. Аббат. 34. Анискин. 35. Батя. 36. Лупа. 37. Сало. 38. Те-
лик. 39. Лабаз. 40. Наледь. 41. Равновесие. 42. Кресало. 43. ШКИД.

логические загадки
1 Серёже и Андрюше подарили на школь-

ном празднике по коробке конфет, в каж-
дой коробке было по 18 конфет. Андрюша съел 
несколько штук из своей коробки, а Серёжа из 

своей съел столько, сколько осталось 
в коробке у Андрюши. Сколько в итоге 
осталось конфет у обоих мальчиков?

2 Чтобы получить краску оран-
жевого цвета, нужно смешать 

12 частей желтой краски и 4 ча-
сти красной. Сколько максимально 
грамм оранжевой краски можно 
получить, если в наличии имеется 
по 30 г красной и желтой?

оТвеТы
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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 17 декабря – 13 января

лунные советы
6 января
новолуние

22 декабря
полнолуние

8–21 декабря
рАсТуЩАЯ лунА

23 декабря – 5 января
уБЫвАЮЩАЯ лунА

овен  20 марта — 19 апреля
Овны проведут эти дни просто отлично. 
Праздничная суета не скажется на их 

здоровье, а настроение будет постоянно при-
поднятым. На новогодней вечеринке Овны ста-
нут центром всеобщего внимания и восхищения.

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбы будут спокойно и без суеты го-
товиться к празднику, но проведут его 

очень весело. В первые дни наступившего года 
вам захочется съездить в лес и покататься на лы-
жах. Не отказывайте себе в этом удовольствии!

воДолеЙ  21 января — 18 февраля
Водолеям захочется приключений, и 
близкие поддержат их в этом. Возмож-

на даже поездка в другую страну и встреча 
Нового года по местным обычаям. Это будет 
незабываемо!

коЗерог  22 декабря — 20 января
Козероги останутся очень довольны 
тем, как встретили Новый год. Для них 

уже приготовлен очень желанный подарок, а в 
первые дни наступающего года исполнится од-
но из желаний, загаданных под бой курантов.

сТрелеЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцы отдадутся активному отды-
ху, в том числе и в праздничную ночь. 

Возможно, даже встретят Новый год под на-
стоящей елочкой в лесу, о чем давно мечтают. 
Одевайтесь теплее!

скорпион  23 октября — 21 ноября
Скорпионы получат много приглашений, 
но решение примут практически в по-

следний момент. И решение это будет правиль-
ным – и праздник удастся на славу, и энергии 
хватит на песни и танцы до самого утра.

весЫ  23 сентября — 22 октября
Весам можно только позавидовать: у них 
уже расписан буквально каждый день. Ни 

одного часа не проведут они впустую и отдохнут, 
что называется, «на полную катушку». Повезет 
тем, кто встретит Новый год в их компании.

ДевА  23 августа — 22 сентября
Девы организуют идеальную вечеринку, 
где будет учтена каждая мелочь. Не сто-

ит только забывать, что вы тоже участник этого 
праздника. Как только соберутся гости, нужно 
забыть о суете и начать от души веселиться.

лев  23 июля — 22 августа
Львы уже придумали нечто необычное, 
чем они удивят всех приглашенных. Будут 

ли это оригинальные блюда на праздничном сто-
ле, или неожиданное место – гости придут в не-
описуемый восторг и останутся очень довольны.

рАк  21 июня — 22 июля
Раки соберут у новогоднего стола своих 
родственников и в полной мере насладят-

ся теплом и уютом домашнего очага. Любовь и 
забота будут окружать вас все эти дни, и лучшей 
наградой станут счастливые лица ваших близких.

БлиЗнеЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецы предпочтут тихому семейно-
му застолью шумную вечеринку у дру-

зей. И не прогадают – праздник хоть и затянет-
ся до утра, но станет незабываемым. К тому же, 
в эту ночь у вас появятся новые друзья.

ТелеЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцы настроены на романтический 
лад, и грядущие праздники их не разо-

чаруют. Вас ждет приглашение в путешествие, 
воспоминания о котором будут согревать вас 
весь год. Поэтому соглашайтесь, не раздумывая! 

17, 27, 30 декабря, 8 и 11 ян-
варя – отличные дни для меж-
личностного общения: встреч с 
друзьями или родственни-
ками, новых знакомств. 

18, 20, 24 декабря, 6 и 
10 января – в эти дни хорошо 
бы заняться спортом, лучше на 
открытом воздухе. Лыжи, конь-
ки, сноуборд – выбор только за 
вами. 

19, 28, 29 декабря, 5 и 7 ян-
варя посвятите витаминам в на-

туральном виде – в эти дни они 
усвоятся практически полно-
стью. Побалуйте себя смузи из 
замороженных ягод или свеже-
выжатым апельсиновым 
соком.

21–23 декабря, 
2–4 и 12 января – 
спокойные, урав-
новешенные, по-
зитивные дни, 
полные понима-
ния и гармонии. 

Идеальное время для встречи 
с друзьями или дальними род-
ственниками.

25 и 26 декабря, 9 и 13 янва-
ря – лучшие дня для длитель-

ных прогулок на свежем 
воздухе или поездок за 
город.

31 декабря и 1 января – 
дни, когда можно будет не 
только сделать много раз-
ных дел, но и получить от 
этого удовольствие. Ф
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19 декабря
день николая Чудо

творца – один из наи-
более чтимых празд-
ников как раньше, так 
и сейчас. Святой Угодник 
является защитником обделенных и обиженных, благоде-
телем торговцев, путешественников и земледельцев. Этот 
день считался самым благополучным для продаж, покупок 
и других денежных сделок. А людям, что участвовали в 
торгах, нельзя было грустить, так как считали, что, поми-
мо суровых морозов, плохое настроение может принести 
убытки и разорение. 

23 декабря
Одним из немногих медицинских народных праздников 

считается день мученика Мины. По преданию, святой лечил 
глазные недуги. Не только болезни поддавались исцеле-
нию, но и затуманенный взор, покрытый пеленой, снова 
мог различать добро и зло, правду и ложь. Помимо прочего, 
с 23 декабря прибывает день: «Со Святого Мины – 
тьма с нас мимо». 

7 января
рождество Христово – великий светлый, дол-

гожданный праздник. На Рождество готовили самое 
богатое застолье, – резали скот и птицу, пекли пироги и 
пряники. После утренней литургии и говения, ближе к ве-
черу, дети выходили на улицы и славили Христа. За коляд-
ные песни ребята получали угощения, а иногда и монетки. 
Младшего из Христославов сажали на шубу в переднем 
углу избы. Наши предки верили, что это поможет весной в 
выведении большего количества здоровых крепких цыплят 
наседками. Считалось, чем больше снега лежит на земле, 
тем благоприятнее будет год.

10 января
Самым мирным и дружным считается день домочадцев, 

когда за столом собиралась вся семья. Он напоминает нам, 
что наибольшую ценность жизни представляют родные 
и близкие. Вечером собирали гостей на различные игры. 
Главными угощениями были мясные блюда, поэтому этот 
день еще называли Мясным. А еще примечали: иней с утра –  
к дождливому лету; весь день с неба сыплются крупные 
снежные хлопья – к потеплению.

наши предки отмечали новый год от
нюдь не всегда в январе – и в мар
те, и в сентябре бывало. но и без 
суеты вокруг ёлки хватало по
водов вспомнить дея
ния Святых отцов и 
подметить неко
торые погодные 
закономер ности.

Новый год – 
примет круговорот
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