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Международный день  
зубного врача
Выбор даты неслучаен – в 1790 го-
ду Джоном Гринвудом, зубным врачом 
из Вашингтона и личным зубным вра-
чом Джорджа Вашингтона, был изобре-
тен стоматологический бор.

февраля

год

6 МАРТА

СПОРТ УСКОРЯЕТ 
ПРИВЫКАНИЕ  
К ПП-ДИЕТАМ  

Заокеанские исследователи на-
звали способ, как быстрее приу-
чить себя есть здоровую еду. За-
ниматься спортом – уверены они. 

В исследовании приняли уча-
стие 2680 респондентов, не имев-
ших регулярных физических на-
грузок и не сидевших на диете. 

Всех испытуемых попросили 
регулярно заниматься спор-

том (три раза в неделю по 
30 минут) на протяжении 
15 недель, но при этом 

не менять рациона. Одна-
ко уже спустя несколько недель 

люди, участвующие в экспери-
менте, неосознанно стали выби-
рать полезные продукты, легко 
отказываясь от картошки-фри и 
гамбургеров. Требование не ме-
нять вкусовых пристрастий бы-
ло не выполнено. Согласно ряду 
предыдущих исследований, уме-
ренные физические нагрузки мо-
гут ослабить предпочтение пи-
щи с высоким содержанием жи-
вотных жиров за счет изменения 
уровня дофамина. Плюс интенсив-
ные физические нагрузки влияют 
положительным образом на коли-
чество гормонов, регулирующих 
аппетит. 

СПИТЕ, ЧТОБЫ  
НЕ БОЛЕТЬ 

Простуду можно проспать, заве-
ряют ученые. Зарубежные исследо-
ватели обнаружили механизм, бла-
годаря которому сон усиливает спо-
собность организма противостоять 
инфекции.  Оказалось, что во время 
сна усиливаются некоторые иммун-
ные клетки организма, что увеличи-
вает их способность распознавать и 
прикрепляться к инфицированным 
клеткам и уничтожать вирусы. Если 
вы хотите, чтобы иммунная система 
с готовностью и активно противодей-
ствовала вирусам, достаточно спите и 
избегайте хронического стресса – со-
ветуют ученые. 

Родился Владимир Сербский – психиатр, общественный дея-
тель, создатель московской школы психиатров, один из осно-
воположников судебной психиатрии в России. Владимир Петро-
вич всегда выступал за то, чтобы относиться к больным прежде 
всего как к людям. Рассматривая картину заболевания, ученый 
учитывал не только душевные, но и физические недуги больных, 

стараясь воссоздать картину их взаимосвязи. Впервые в мире установил, 
что некоторые болезненные проявления, наблюдаемые у взрослых больных, 
являются следствием их детского слабоумия. Сербский сформулировал ос-
новные принципы методики, по которой психиатры научились определять 
степень вменяемости больного, то есть способности критически оцени-
вать свои поступки. Доказал, что с точки зрения психиатрии даже опасный 
преступник может быть больным человеком. В этом случае его следует 
изолировать от общества и начать лечить. Ученый был глубоко убежден, 
что во многих преступлениях прежде всего виновата та среда, которая по-
влияла на формирование личности преступника.

ПОТЕРЯЛИ МЫСЛЬ? ПРОВЕРЬТЕ СОСУДЫ! 
Если вы часто теряете мысль и отвлекаетесь при выполнении бытовых задач, 

это может быть симптомами «немого» инсульта – повреждения белого веще-
ства головного мозга. Такой вывод сделали канадские ученые в результате не-
давних исследований. Поражение мелких сосудов головного мозга является од-
ними из наиболее распространенных неврологических расстройств, сопрово-
ждающих процесс старения. Этот тип инсульта и изменения в кровообращении 
головного мозга напрямую связаны с развитием деменции.

Почему инсульт «немой»? Как правило, он не вызывает длительных серьезных 
расстройств – паралич, поте-
ря речи. Но вот стойкие 
проблемы с памятью и 
когнитивными функ-
циями такой вид ин-
сульта вызывать мо-
жет. Как правило, этот 
тип инсульта обнаруживается 
случайно при магнитно-резонанс-
ной томографии (МРТ). Что же сове-
туют ученые, чтобы сохранить мел-
кие сосуды здоровыми? Бросить ку-
рить, начать делать зарядку, кушать 
полезную пищу, контролировать ар-
териальное давление и уровень 
холестерина. Это всем нам вполне 

по силам.
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G1    слабая буря
G2    средняя буря
G3    сильная буря
G4    очень сильная буря
G5     экстремально 

  сильная буря

ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

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

25 26 27 28 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10

25 февраля – 10 марта
11 МАРТА

поступит в продажу 
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР 

«ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 
Спрашивайте в киосках 

вашего города

27 февраля, 2 и 8 
марта 2019 возмож-
ны возмущения  маг-
нитосферы  Земли
28 февраля и 1 мар-
та 2019 возмож-
на магнитная буря 
уровня G1 (слабая)

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

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

ГЕЛЬ ДЛЯ БРОВЕЙ?  
ЭТО ПРОСТО!

Если ваш гель для бровей закончился, сде-
лать его несложно своими руками. Возьмите не-

сколько капель геля для волос, добавьте в него те-
ни нужного оттенка, хорошо смешайте. Нанести его 

на брови поможет чистая кисточка от старой туши. 
Елена Суворова, г. Рязань

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

СТИРАЕМ КРАСКУ 
Средства для снятия макияжа (молочко, ми-

целлярная вода и другие) отлично очищают ко-
жу от краски, случайно попавшей на лоб или 
уши во время окрашивания волос.

Мария К., г. Москва 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

БУТЕРБРОД  
С ЧЕСНОЧКОМ,  
И ГРИПП НИПОЧЁМ 

В сезон гриппа и простуд каждый 
ищет для себя средство, чтобы не 
заболеть. Кому охота в постели с 
жаром валяться, да от боли мучить-
ся? Вот и я не из любителей похво-
рать, а потому всегда ищу какие-то 
рецептики для укрепления имму-
нитета и борьбы с микробами. Хо-
чу предложить вашему вниманию 
одну полезную нямку, от которой 
обычно даже детки не отказывают-
ся. Проверено. 

Берем 3 веточки базилика, пол-
кило сливочного масла, 1 зубчик 
чеснока, треть чайной ложки йоди-
рованной соли. Базилик промыть, 
обсушить, сливочное масло раз-
мягчить при комнатной температу-
ре. Все ингредиенты пробить блен-
дером, смешав в однородную мас-
су. Поставить на час в холодильник. 

Вкусное и полезное 
зеленое маслице, 
гроза микробов 
и вирусов, го-
тово! 

Мария  
Петровна Гуж,  

г. С.-Петербург

КЕФИРНАЯ МАСКА 
ДЛЯ ГРИВЫ 
ПРЕКРАСНОЙ!

Осенью у меня стали вы-
падать волосы, и меня это 
очень беспокоило. В апте-
ке мне посоветовали делать 
кефирные маски на травах. Я 
решила попробовать, и не по-
жалела, волосы перестали вы-
падать.

Для маски нужно взять по  
1 столовой ложке цветов кален-
дулы, липы, коры дуба и 2 сто-
ловых ложки кефира. Так 
как у меня волосы жирные, я 
брала обезжиренный кефир. 
Травы смешать, растолочь 
помельче и залить кефи-
ром. Получится такая ка-
шица. Эту кашицу втираю 
в корни волос, надеваю 
шапочку для душа, зама-
тываю волосы полотенцем. 
Маску держать на волосах  
20 минут, а потом смыть с 
шампунем. Мои волосы 
перестали выпадать 
уже через 2 недели.

Елена Т., Московская 
обл.

АРОМАТНАЯ СНЕДЬ НЕ ДАСТ МОЗГУ 
ПОСТАРЕТЬ 

С возрастом стала замечать, что память моя ухудшается. Порой 
даже слова забывала, а уж, чтобы внукам с уроками помочь, и ре-
чи не шло. Но такое положение дел меня не устраивало. Что это я, 
как развалюха? Мне еще и семидесяти нет. Стала думать, да гадать 
и где-то вычитала, что для мозга полезен куркумин. А где его взять? 
Да в куркуме, конечно! Стала покупать я эту приправку, да в еду до-

бавлять. Но этого мало. Я теперь утром натощак не просто де-
журный стакан воды выпиваю, а добавляю в него чайную 

ложку куркумы. А тут познакомилась с одной чудесной 
женщиной – Лейлой. Сама она из Азербайджана. Так 

вот стала она мне из Азербайджана эту приправу 
возить. Да как хорошо! Я язык учить начала, фран-

цузский. Давно мечтала. Глядишь, еще и в Париже по-
бываю. Тоже мечта давнишняя. Внуки путевку обещали, как 

только экзамен сдам. 
Валентина Севастьянова, г. Москва
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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

ВСЁ В ДЕЛО! 
Если купленная пудра не подошла 

вам по оттенку, не выбрасывайте по-
купку. Ее можно использовать в качестве 
теней для макияжа в стиле «нюд». 

Любовь, визажист, г. С.-Петербург

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

ВКУСНЫЙ НАСТОЙ ГИПЕРТОНИИ 
ДАСТ БОЙ 

Гипертония – болезнь малоприятная, а подчас и 
опасная. И лекарств от нее много, и народных рецептов 
немало. Вот и я хочу свой 
предложить. Рецепт на-
стоя, который не только дав-
ление нормализовать по-
может, но и пить его очень 
приятно. Уж из очень аро-
матных плодов он готовится. 

Итак, потребует-
ся взять по 2 столовых ложки сухих плодов черной 

смородины и измельченных сухих плодов ши-
повника. Засыпаем сырье в термос и влива-

ем туда же 1,5 стакана крутого кипятка. 
Настаивать средство в течение не ме-

нее 4-х часов. Затем процеживаем 
и принимаем по трети стакана не 

менее пяти раз в день до улучше-
ния состояния.

Светлана Родионовна Павлова,  
г. Воронеж 

ЧЕСНОК ДА ЧАЙ –  
ЗУБНАЯ БОЛЬ, 
ПРОЩАЙ!

Хочу поделиться рецептом от зуб-
ной боли. Это зеленый чай с чесно-
ком. На 1 стакан кипятка надо 1,5 
чайных ложки зеленого чая и 5 зуб-
чиков чеснока. Чай необходимо за-
лить кипятком, настаивать 10 минут. 
Чеснок почистить и пропустить че-
рез пресс прямо в этот чай. Настаи-
вать еще 10 минут. Потом чай с чесно-
ком процедить и полоскать им боль-
ной зуб, и боль утихнет. А если зуб 
заболит опять, надо еще раз его поло-
скать зеленым чаем с чесноком.

Анатолий Гришин, фермер, г. Вологда
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МОЗОЛЬ
Казалось бы, банальная 

натертость, сопровожда-
ющая новую пару обуви. И 
это действительно так. Но 
частые, болезненные мо-
золи, появляющиеся даже 
при ношении удобной, раз-
ношенной обуви, говорят о 
недостатке витамина К или 
о проблемах в сосудистом 
русле, например, при повы-
шенном холестерине.

НАТОПТЫШ
Эта проблема знакома 

всем обладателям «поло-
винчатых» размеров, напри-
мер, 40,5, а также людям, 
которым по долгу службы 
приходится много стоять. 
Причина появления натоп-
тыша понятна – сдавление 
кожной складки, но чаще 
ими страдают люди, склон-
ные к сосудистым пробле-
мам нижних конечностей, 
варикозу. При частых, не 
проходящих натоптышах 
стоит обратиться к флебо-
логу за консультацией.

«КОСТОЧКА»
Научное название пато-

логии – вальгусная дефор-
мация первого плюснефа-
лангового сустава. Появле-
ние «косточки» – серьезный 
сигнал об изменениях опор-
но-двигательного аппарата. 

КАРТА ЗДОРОВЬЯ
на наших    
   стопах

Подавляющее большинство 
страдающих ею – женщи-
ны, а они склонны связы-
вать появление деформа-
ции с ношением узких ту-
фель. Отчасти это так, но 
у здорового человека «ко-
сточка» – крайне редкая 
патология. Болезненность, 
выпирание сустава возни-
кает при таких заболевани-
ях как подагра, артрит, ар-
троз или, например, нару-
шение баланса кальция в 
организме. Помочь в лече-
нии этой проблемы призван 
врач-подолог.

РОДИНКИ
«Ну что может быть ба-

нальней!» – наверняка по-
думали вы. И абсолют-
но правы. Но 
быстрое 
появление 
большого 
количества 
родинок на 
стопе, осо-
бенно на 
ее сво-
де, 
сиг-
нали-
зирует 
о нару-
шении об-
мена гор-
мона ме-
латонина, 

вырабатыва-
ющегося в 
эпифи-
зе. Оно 
может 
возни-
кать и 
при гор-
мональ-
ных пато-
логиях, и при стрес-
се.

КОРИЧНЕВЫЕ 
ПЯТНА МЕЖДУ 
ПАЛЬЦАМИ
Не самый очевидный при-

знак проблем с печенью. 
Дело в том, что печень раз-
рушает чужеродные веще-
ства, окисляя их. Чаще все-
го, эти вещества выводятся 
из организма естественным 
путем. Но если определен-
ный их процент попадет в 
кровь, то с током крови они 
дойдут до самых малень-
ких сосудов и осядут там. 
Это и придаст межпаль-
цевым промежуткам та-
кую окраску.

УВЕЛИЧЕНИЕ 
СТОПЫ И ЕЁ 

«РАЗМЯГЧЕНИЕ»
Данное изменение мо-

жет говорить о проблемах 
с сердцем, а если точнее – 
с правыми отделами серд-
ца, такими как трехствор-
чатый или легочный клапан. 
Дело в том, что при этой па-
тологии жидкость под дей-
ствием силы тяжести ска-
пливается внизу, вплоть до 
стоп, образуя отеки. Допол-
нительными признаками бу-
дут синюшность, отсутствие 
болевых ощущений и одыш-
ка. Все эти симптомы – од-
нозначный «билет» на при-
ем к кардиологу.

Перечисленные признаки лишь подсказывают, в какой 
области искать проблему. Болезни человека могут 

быть очень похожи друг на друга, хотя начинаются 
порой от абсолютно разных факторов. Разобрать-
ся в причинах конкретного нарушения могут толь-

ко практикующие врачи. Будьте здоровы!

Анастасия Соколовская

Человеческий организм – это целая вселенная, в которой не бывает 
случайностей. Вскочил прыщик на лице, вот вам повод задуматься 
о здоровье ЖКТ, гормональном фоне, более глубокой очистке кожи. 
А вот, к примеру, мозоль, шпора, натоптыш, косточка… Самостоя-
тельные ли это заболевания или тоже повод для беспокойства? Ка-
кого врача посетить и работу какого органа проверить в связи с из-
менениями на стопах, расскажем в этой публикации.
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ПРЫЩИК – НЕ БЕДА, 
красивой коже ДА! 

ся заболевания внутренних 
органов, имеет значение 
их локализация. Так, если 
прыщи появились на ще-
ках и скулах – скорее всего, 
у вас проблемы с печенью  
и/или поджелудочной желе-
зой. Если высыпания распо-
ложены на лбу, в непосред-
ственной близости от линии 
роста волос, это говорит о 
неполадках в работе ЖКТ. 
Если же обсыпало все лицо 
(а иногда еще и шею), есть 
большая вероятность, что не 
все в порядке с кровью.

КАК С ЭТИМ 
БОРОТЬСЯ
Если прыщи появились 

вследствие неправильно-
го ухода, справиться с ними 
достаточно просто, необхо-
димо лишь более тщательно 
снимать косметику с лица. 

Одновременно очень же-
лательно пересмотреть свой 
рацион и в первую очередь 
исключить из него мучную, 
сладкую, жирную и жаре-
ную пищу. Необходимо сде-

лать выбор в пользу сба-
лансированного питания, 
включающего овощи, фрук-
ты, морепродукты, зелень, 
сыр, растительные масла – 
продукты, не только бога-
тые витаминами и минера-
лами, но и очищающие ор-
ганизм от зашлакованности.

КУДА БЕЖАТЬ?
Если прыщи или угревая 

сыпь не проходят даже по-
сле смены рациона, нужно 
обратиться к гинекологу и 
эндокринологу. Именно эти 
специалисты подтвердят 
(или исключат) связь появ-
ления прыщей с гормональ-
ным дисбалансом и при не-
обходимости назначат соот-
ветствующее лечение.

Если же с гормонами все в 
порядке, может потребовать-
ся консультация гастроэнте-
ролога. В случае если пры-
щей не один-два, а много, это 
может быть кожным заболе-
ванием, поэтому придется 
нанести визит дерматологу.

Виктория Ленская

делить которые 
может только 

врач-специалист.
Вторая возможная 

причина – неполадки в ра-
боте внутренних органов, в 
частности ЖКТ. В этом слу-
чае образуется избыток ток-
синов, которые попадают в 
кровь и разносятся по все-
му организму. Кожа реаги-
рует на таких непрошенных 
гостей воспалениями в виде 
прыщей. 

Третья – недостаточное 
или неправильное очище-
ние лица от декоративной 
косметики. 

Кроме того, причиной 
появления прыщей может 
стать постоянный стресс  
и/или перенесенные ин-
фекционные заболевания, 
а также внешние факторы – 
например, плохая экологи-
ческая обстановка.

МЕСТО ИМЕЕТ 
ЗНАЧЕНИЕ
В случае, если причиной 

появления прыщей являют-

Прыщики и угревая 
сыпь на лице – удел 
не только подрост-
ков. Эти неприятности 
могут появиться и у 
взрослой женщины, и 
это серьёзная пробле-
ма, которая сама не 
пройдёт.

ПРИЧИНА 
ВОЗРАСТНОГО 
АКНЕ 
Причин этого явления мо-

жет быть несколько. Пер-
вая – это повышение уров-
ня мужских гормонов в кро-
ви. Гормональный дисбаланс 
может быть вызван длитель-
ным приемом противозача-
точных средств, заболева-
ниями щитовидной железы 
и другими факторами, опре-
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Как противостоять «чуме XXI века» и не набирать лиш-
них килограммов, рассказывает консультант-диетолог, 
специалист по коррекции веса, врач лечебной физ-
культуры и спортивной медицины Игорь ВаСИЛЬеВ

КаКие органы под ударом?

ЭКСПерт

ожирение: большой 

– Какие органы и системы в большей 
степени страдают при избыточной мас-
се тела и ожирении?
– Ожирение – заболевание, характери-

зующееся излишним накоплением и отло-
жением жировой ткани в подкожной клет-
чатке, а также разрастанием на внутренних 
органах, так называемый висцеральный 
жир. На самом деле небольшое количе-
ство жировых отложений есть практически 
у каждого органа нашего тела, но если его 
количество начинает увеличиваться – на-
чинаются различного роды болячки. Чаще 
всего жир разрастается на сердце, нару-
шая непосредственно его работу, может 

оседать на почках, 
а может зарастить 
жиром и кишечник. 
Как я уже говорил, 
ожирение сопутству-
ет развитию сахарного 
диабета, сердечно-сосу-
дистых заболеваний, гормональных нару-
шений. Суставы очень чувствуют лишний 
жир. Он давит на нижние конечности, при-
водя к деформации коленных и голено-
стопных суставов. Развиваются варикоз-
ные вены, нарушается отток крови от ниж-
них конечностей, соответственно, это тоже 
приводит к негативным последствиям.

ЗамКнутый Круг
– Игорь Игоревич, дей-
ствительно ли людей с 
ожирением становится 
все больше? 
– К сожалению, это так. На 

данный момент ожирение 
считается заболеванием, а 
отнюдь не косметическим 
дефектом. 

Ожирение занимает одну 
из лидирующих позиций, 
наравне с заболеваниями 
сердечно-сосудистой систе-
мы, опорно-двигательного 
аппарата, кстати, являясь 
провоцирующим факторов 
развития этих же заболева-
ний. 

– Кто страдает от этого 
недуга больше – мужчины 
или женщины?
– Подвержены ему как 

мужчины, так и женщины и 
дети. Но на самом деле, муж-
чины лидируют. Представи-
тельницы прекрасного пола 
стараются за собой следить, 
для них всегда важно и акту-
ально хорошо выглядеть. А 
вот мужчины в меньшей сте-
пени всем этим занимаются, 
к тому же кушают не всегда 
то, что нужно; выпивают не 
всегда то, что нужно, а это яв-
ляется одним из основопола-
гающих факторов непосред-
ственно развития ожирения.

– По каким же причинам 
развивается ожирение?
– Факторов, которые вызы-

вают ожирение, очень много, 
но выделяют три основных. 
Первый – неправильное пи-
тание. Поверьте, совершенно 
необязательно есть именно 
те продукты, которые вызы-
вают ожирение, например, 
майонез или колбасу. Все де-
ло в неправильной системе 
питания, в частности, в отсут-
ствии какого-то из основных 
приемов пищи – завтрака, 
обеда или ужина, или непол-
ноценности питания в плане 
потребления необходимого 
количества белков, жиров, 
углеводов и килокалорий.

Второй фактор – сниже-
ние физической нагрузки 
и физической активности. 
Мы живем в век офисных 
технологий, большую часть 
времени проводим за мони-

тором компьютера, в трена-
жерные залы не ходим, а это 
сказывается на нашем весе.

Третий – ожирение явля-
ется следствием различных 
эндокринных заболеваний, 
приема некоторых гормо-
нальных препаратов, психо-
логических факторов. Фор-
мируется некий замкнутый 
круг между этими патологи-
ческими состояниями. Так, 

ожирение – глобальная медицинская проблема современности. 
на сегодняшний день более 1 миллиарда человек в мире имеют 
лишние килограммы, которые не самым приятным образом вли-
яют не только на их привлекательность, но и на здоровье, явля-
ясь порой причиной тяжёлых сопутствующих заболеваний. 
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сахарный диабет является 
провокатором ожирения, 
а ожирение в тоже время 
является провокатором са-
харного диабета. И иногда 
человеку, который попада-
ет в этот круг, бывает очень 
сложно из него выйти. При-
ходится применять опреде-
ленного рода приемы, кото-
рые связаны с питанием, с 
введением лекарственных 
препаратов и определен-
ного рода физиотерапев-
тических методик, которые 
помогают искусственно раз-
бивать жировые отложения.

Не стоит пеНять 
На НаследствеН-
Ность 
– А наследственность  
как-то влияет на разви-
тие ожирения?
– Конечно же, она влияет, 

но определенным образом 
и на самом деле не всегда. 
Могу проиллюстрировать на 
примере своей семьи. У ме-
ня и мама, и папа, и брат все 
довольно приличного телос-
ложения, а я единственный 
в семье стройного телосло-

жения, причем ничего спе-
циального для этого никог-
да не делал. Мы не можем 
сбросить наследственность 
со счетов, но это все попра-
вимо. Хотя некоторые люди 
имеют свойство все на нее 
сваливать, считая, что ни-
когда не похудеют по этой 
причине. Ничего подобного! 
Из любого человека можно 
сделать конфетку!

– Какую роль играет стресс 
в процессе ожирения?
– На всех людей стресс 

влияет по-разному. Есть те, 
кто заедает стресс и от это-
го набирает вес. А есть и те, 
кто в стрессовом состоянии 
вообще ничего не ест и при 
этом худеет. Физиология 
человека совращено раз-
личная, поэтому невозмож-
но предугадать как человек 
отреагирует на стрессо-
вую ситуацию. Но нервное 
перенапряжение играет 
очень важную роль непо-
средственно в проблемах, 
связанных с лишним весом.

– Как узнать свой опти-
мальный вес и поддержи-
вать его?

– На сегодняшний день 
довольно простой и опти-
мальной формулой, которая 
позволяет узнать, в какой 
форме вы находитесь, яв-
ляется определение индек-
са массы тела (ИМТ) – со-
отношение вашего роста к 
вашему весу. Индекс может 
разниться у людей трениро-
ванных и нетренированных. 
Но тренированные люди 
ожирением практически 
не страдают, поэтому этот 
показатель применяют к 
людям, у которых есть про-
блемы с лишним весом. 

База питаНия
– Как поддерживать оп-
тимальный вес?
– Для того чтобы вес дер-

жался в оптимальных зна-
чениях, достаточно уделять 
внимание питанию и физиче-
ской нагрузке. Если нет воз-
можностей для тренировок 
или существуют противопо-
казания для занятий, то на 
помощь приходят физиоап-
паратные методики, которые 

помогают искусствен-
но сжигать жир. 

вес – Большие проБлемы

Читайте дальше  
на стр. 10  

УзНай 
свой 
имт
• определите свой 
вес в килограммах. 

• измерьте свой 
рост в метрах. 

• число, обознача-
ющее вес, разделите 
на число, получен-
ное путем воз-
ведения в квадрат 
цифрового выраже-
ния роста.

иНтерпретация 
показателей имт 

(в соответствии 
с рекомендациями ВОЗ)

Синтезирован 
первый под-
сластитель 
сахарин, кото-
рый в 300–500 
раз слаще 
сахара. 
Вещество бы-
ло случайно 

открыто Константином 
Фальбергом – немецким 
физиком, когда тот иссле-
довал реакцию окисления 
2-толуолсульфонамида. Как 
и другие подсластители, 
сахарин не обладает пита-
тельными свойствами. 

СОБЫТИЯ ФЕВРАЛЯ

февраля

год

А вы знАли, 
Что... 

•	в развитых 
странах темпы роста 
ожирения у мужчин 
выше, чем у женщин, 
а в развивающихся 
странах наблюдается 
совершенно противо-
положная картина.•	калории, полученные 
после того, как вы по-
лакомились большой 
порцией жареной 
картошки, равносиль-
ны 6-километровой 
пробежке, причем без 
остановок.•	в год россиянин съеда-
ет более 24 кг конди-
терских изделий.•	44% случаев диабета, 
23% случаев ишемиче-
ской болезни и 27–71% 
случаев заболевания 
раком спровоцирова-
ны лишним весом и 

ожирением.

16 и менее –  выраженный дефицит 
  массы

16–18,5 –  недостаточная (дефицит) 
  масса тела

18,5–25 –  норма
25–30 –  избыточная масса тела 

  (предожирение)
30–35 –  ожирение первой степени
35–40 –  ожирение второй степени

40 и более –  ожирение третьей степени 
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Ожирение:

ЭкОнОмим  
на лекарствах *

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

Но я всегда говорю своим 
пациентам, даже если вы 
пойдете делать липосакцию 
и вам вырежут 28 килограм-
мов жира, но при этом вы бу-
дете есть чипсы с майонезом, 
толку никакого не будет – 
вес вернется. База в питании 
должна быть обязательно!

– Какая же она должна 
быть?
– Во-первых, в рационе 

всегда должны присутство-
вать обязательные при-
емы пищи – завтрак, обед 
и ужин. Именно от них ор-
ганизм берет необходимое 
количество белков, жиров, 
углеводов и килокалорий 
для базовой жизнедеятель-
ности. Когда вы пропускаете 
один из приемов пищи, ор-
ганизм старается замедлить 
свой обмен веществ, чтобы 
растянуть его на то время, 
которое ему необходимо. 

Существует дополнитель-
ные приемы пищи, так назы-
ваемые перекусы. Они име-
ют место быть между за-
втраком и обедом, обедом 
и ужином. Но их не долж-
но быть много, и весь день 
«кусочничать» тоже не надо. 
Однако перекусы не должны 
быть такими же, как и основ-
ные приемы пищи. Напри-
мер, перекусить курицей с 
гречкой – это основной при-
ем пищи. Но если все прие-
мы пищи сделать основны-
ми, то мы можем набрать 
вес. Кстати, такой способ 
используют спорт смены для 
набора мышечной массы. 

Обязательно надо пить во-
ду. Существуют различные 
нормы, но я считаю, что сле-
дует делать упор на конститу-
цию человека и его физиче-
ские особенности. Начинаем 

Продолжение.
Начало на стр. 8

тема номера

Торговое название Форма выпуска Страна  
производитель 

Цена*  
(руб.)

мнн:   СибуТрамин + Целлюлоза микрокриСТалличеСкая – 
   комбинированный препарат, действие которого обусловлено входящими  
   в его состав компонентами

редукСин кап. 10 мг + 158,5 мг, 30 шт. Россия 1754 руб.

Голдлайн ПлюС кап. 10 мг + 158,5 мг, 30 шт. Россия 2673 руб.

редукСин меТ кап. 10 мг + 158,5 мг, 30 шт. Кипр 1862 руб.

мнн:   орлиСТаТ – лекарственное средство для снижения веса.  
   Специфический ингибитор желудочно-кишечных липаз

кСеникал кап. 120 мг, 21 шт. Швейцария 965 руб.

кСеналТен кап. 120 мг, 21 шт. Россия 715 руб.

лиСТаТа кап. 120 мг, 30 шт. Россия 1349 руб.

лиСТаТа таб. покрыт. плен. об. 120 мг, 
60 шт. Россия 1818 руб.

орСоТен кап. 120 мг, 21 шт. Россия 912 руб.

орСоТен Слим кап. 60 мг, 42 шт. Россия 565 руб.

орлиСТаТ кап. 60 мг, 42 шт. Польша 478 руб.

орлиСТаТ-акрихин кап. 120 мг, 84 шт. Польша 1823 руб.

Дорогие читатели, следуя доброй традиции, предлагаем вам сравнить цены на на-
значаемые докторами препараты при определённом заболевании. Сегодня это пре-
параты, помогающие в борьбе с лишним весом. В следующем номере обзор вита-
минных комплексов.

при борьбе с лишним весом
– 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. 

консультант-
диетолог, специ-
алист по коррек-
ции веса, врач лечебной 
физкультуры и спор-
тивной медицины 

Игорь  
ВАСИЛЬЕВ

ОкАзыВАЕтСя, чтО: •	люди, регулярно завтракающие или обедающие в кафе, име-
ют больше шансов заработать ожирение.•	недостаточный сон может дать вам шанс набрать до кило-
грамма в неделю.•	если ситуация с ожирением останется такой же, как сейчас, то 
к 2030 году ожирением будет страдать 51% населения Земли.
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с минимального количества 
воды, который организм бу-
дет использовать для своих 
базовых потребностей – 1 
литр чистой воды в сутки. 
Впоследствии, увеличиваем 
этот показатель, чтобы уско-
рять свой обмен веществ. Вы 
же хотите, чтобы жидкость 
поступала не только для ба-
зовых потребностей вашего 
организма, но и для того же 
жиросжигания. Похудеть и не 
пить воду не получится. 

– А какой должна быть 
еда человека, желающего 
похудеть?
– У вас не должно быть од-

нообразного питания. В ра-
ционе должно быть обилие 
овощей – клетчатка 
помогает пище-
варению и ус-
воению бел-
ков, жиров 
и углево-
дов. Обя-
зательно 
в рацио-
не должны 
присутство-
вать белковые 
продукты. Белки – 
строительный материал 

для нашего организма. Нуж-
но не забывать и про жиры, 
как бы их многие не боялись, 
их необходимо потреблять. 

Без глюкозы тоже не обой-
тись, ведь наш головной 
мозг без нее не может. Слад-
кое я рекомендую кушать 
именно тогда, когда у нас 
активно работает головной 
мозг. Чаще всего это бывает 
утром и днем. Вечером ор-
ганизм и так имеет свойство 
замедляться, мозг особо не 
работает, соответственно, и 
подкармливать его не надо. 

Не надо забывать и про 
тот факт, что существуют 
полезные сладости – мар-
мелад, зефир, пастила. Но 

они должны быть 
не в шоколаде 

или йогур-
те, а марме-
лад лучше 
выбирать 
пластовой 
и помнить 
о разумных 

пределах.
Многие ду-

мают, что вес 
приходит от того, 

что они много едят, но су-

дя по моим пациентам, 
лишь 10 % действитель-
но много едят. Чаще 
всего проблема в нару-
шении системы питания, 
например, отсутствии 
одного из приемов пищи.

Движение  
к зДоровью 
– Какой должна быть дви-
гательная активность 
тучного человека?
– Даже тем пациентам, у 

которых есть ограничения, я 
все равно рекомендую хотя 
бы 30–40 минут в день про-
сто ходить, можно просто по 
квартире. Но физическая на-
грузка должна быть нагруз-
кой. Многие говорят, что я 
на работе весь день бегаю, 
мне и нагрузка не нужна. Но 
парадокс в том, что когда из 
дня в день нагрузка одна и 
та же, то она перестает быть 
нагрузкой. Она становится 
обыденностью, и организм 
перестает на нее реагиро-
вать. Это как у спортсменов, 
в каждой тренировке проис-
ходят изменения, чтобы ор-
ганизм не привыкал, и были 
какие-то продвижения.

Я считаю, что лучшая фи-
зическая нагрузка – бас-
сейн. Это хорошо и для 
мышечного тонуса, и для 
дыхательной и сердечно-
сосудистой систем.  И опять 
же помогает сбросить вес!

– Что бы вы порекомендо-
вали тем, кто хочет быть 
в хорошей форме?
– Главное – беречь здо-

ровье смолоду, чем раньше 
вы начнете заниматься этой 
проблемой, чем раньше вы 
осознаете, что она действи-
тельно имеет место, тем ре-
зультаты будут лучше.

Ну, а тем, кто хочет сбро-
сить вес, я советую не замы-
каться в себе, если сложно 
начать бороться с лишним 
весом самому, обращаться 
к врачу-диетологу.

Наталья Киселёва

тема номера

большой вес – большие проблемы

из поЧТы «плАнеТы зДоровьЯ» 

пеТрушкА ДА кАрТошкА омолоДЯТ немножко 
Когда у меня появились первые морщинки вокруг глаз, я расстроилась. Работаю 

тьютором, все время на людях, важно выглядеть хорошо. Дорогие средства мне 
не очень-то по карману, а дешевые не слишком помогали. Стала искать ре-
цепты в народной медицине и нашла! 

Итак, что я делаю. 1 столовую ложку мелко нарезанной зелени петрушки 
заливаю полулитрами кипятка, настаиваю 15 минут, процеживаю. 1 столовую 
ложку натертого на мелкой терке сырого картофеля смешиваю с двумя столо-
выми ложками приготовленного отвара, добавляю 1 столовую ложку оливко-
вого масла. Смесь выкладываю на марлевую ткань и кладу на глаза на 15 минут. 
После снятия не умываюсь. Маску делаю каждый вечер до достижения желае-
мого результата, повторяю по необходимости. Я очень средством довольна. Попробуйте и вы. 

Вероника Клюквина, г. Москва

Всемирный 
день иммуни-
тета.  
И дата 1 мар-
та выбрана 

неслучайно. Ведь весной 
наш иммунитет особен-
но нуждается в защите. 
Целью праздника являет-
ся повышение знаний о 
значении, особенностях 
функционирования и спо-
собах укрепления иммун-
ной системы. Предлагаем 
отметить день овощным 
салатом и прогулкой на 
свежем воздухе в парке. 

СОБЫТИЯ МАРТА

марта
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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. ЭКСПЕРТ

ЭКСПЕРТ
Михаил ПРИСТУПА
к. м. н., врач высшей категории,  
геронтолог

 

СОБЫТИЯ ФЕВРАЛЯ
февраля

год

Светлана ЕРМАКОВА
врач-невролог высшей категории, 
врач спортивной медицины,  
физиотерапевт

ЭКСПЕРТ
Сергей БУБНОВ 
врач хирург-эндокринолог

КАК ИЗБАВИТЬСЯ ОТ ИЗЖОГИ? 
Слышала, что сода помогает снять приступ изжоги. 
Действительно ли это так? 

Наталья Важная, г. Рязань

Нет, это не так. В ответ на раздражение щелочью 
раздражаются стенки желудка и вырабатывается 

соляная кислота. Вы выпьете соду, и на какое-то время 
нивелируете кислую среду, но только на время! Через 
непродолжительный период снова произойдет выработ-
ка соляной кислоты, и это порочный круг. Поэтому нуж-
но блокировать выработку соляной кислоты и желудоч-
ного сока, действуя на сами клетки. Запишитесь на при-
ем к врачу, который выяснит причины, по которым у вас 
возникает такое неприятное ощущение, как изжога, про-
ведет необходимые обследования и назначит эффектив-
ный курс лечения лекарственными препаратами. 

НЕ СТОИТ БОЯТЬСЯ ГОРМОНОВ 
Если врач назначил прием гормонов для поддержания ра-
боты щитовидной железы, это страшно? Не могут ли 
оны вызвать прибавку в весе? Я очень этого опасаюсь. 

Наталья Варламова, г. Москва 

П рием тиреоидных гормонов (гормонов щитовид-
ной железы) не приводит к прибавке веса тела в 

отличие, например, от приема стероидных препаратов. 
Правильно подобранная доза тиреоидных гормонов да-
же при пожизненном приеме не снижает качество жиз-
ни пациентов.

Пущен в оборот термин «микроб». Впервые 
микроорганизмы были открыты более 250 
лет назад, в XVII веке, когда появилась воз-
можность наблюдать их при помощи оптиче-
ских приборов, дававших увеличение в 160–200 
раз. Само же слово «микроб» было придумано 

филологом и философом Эмилем Литтре, автором фунда-
ментального «Словаря французского языка». Именно к не-
му обратился французский ученый Шарль Седийо и попро-
сил Эмиля Литтре подобрать подходящее название ми-
кроорганизмам. Литтре нашел отличное слово «микроб». 

ПОКАЗАН ЛИ СПОРТ  
ПРИ КЛИМАКСЕ? 

Как менопауза повлияет на мою ежедневную актив-
ность и образ жизни? На какие физические упражнения 
при климаксе стоит обратить внимание? 

Надежда Биткова, г. Брянск

Н е беспокойтесь, никак не повлияет. Живите ак-
тивной полноценной жизнью. Спортивные заня-

тия только приветствуются. Особое внимание стоит уде-
лить дыхательной гимнастике. Эти упражнения сделают 
ваш организм более выносливым и способным противо-
стоять гормональным нарушениям, вызванным измене-
нием обмена веществ или сбоями в нервной системе. Вот 
несколько эффективных упражнений.

Снижаем приливы
• Лежа на спине, согните руки, положив их на подло-

жечную часть живота. Закройте глаза и расслабьте все 
мышцы. 

• На счет «раз» делаем вдох через нос, ваш живот 
при этом должен надуться. 

• На счет «два-три» — задерживаем дыхание, на 
«четыре» — выдыхаем через нос, задействуя мышцы 
брюшного пресса. 

• После этого задержите дыхание так долго, как смо-
жете. 

Гасим приступы жара 
• Сделайте 8–10 глубоких медленных вдохов через 

нос, напрягая при этом мышцы живота. 
• Выдыхайте через рот. Жар должен уйти через не-

сколько минут!
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ВЫРЕЖИ И СОХРАНИ

! 

НАВОДИМ РЕВИЗИЮ          НА ПОЛКАХ ХОЛОДИЛЬНИКА

МОРОЗИЛЬНАЯ КАМЕРА

ХОЛОДИЛЬНИК

ПОЛЕЗНЫЕ СОВЕТЫ
В ящиках для фруктов стоит иметь специальный антибактериаль-
ный губчатый коврик, чтобы между фруктами и холодильником бы-
ла дополнительная воздушная подушка, защищающая от плесени. 

ТРЕТЬЯ ПОЛКА СВЕРХУ

ВЕРХНЯЯ ПОЛКА

ВТОРАЯ ПОЛКА СВЕРХУ

ВТОРАЯ ПОЛКА СНИЗУ

НИЖНЯЯ ПОЛКА

ЯЩИК ДЛЯ ОВОЩЕЙ

Как часто принеся продукты из магазина, мы закидываем их на полки 
холодильника как придётся? Да практически всегда. Куда влезло, туда 
и кладём. Яйца в дверку, овощи в нижний лоток, а остальное частенько 
как попало. А, между тем, хранение продуктов – это почти наука. 

3 месяца
9-12 месяцев
8-12 месяцев
3-6 месяцев
2-3 месяца
6-9 месяцев
1 месяц
6 месяцев
2 месяца

Цитрусовые 
Фрукты
Овощи
Молоко
Мясные бульоны 
Сливочное масло
Творог
Сыры
Мороженое

Постная рыба
Жирная рыба
Приготовленная рыба 
Кальмары
Баранина и телятина
Приготовленное мясо
Субпродукты
Курица и индейка
Свинина

6 месяцев
2-3 месяца
4-6 месяцев
3-6 месяцев
9 месяцев
2-3 месяца
3-4 месяца
9 месяцев
4-6 месяцев

Верхняя полка 
Свежие мясо и птица
Свежая рыба
Мясные деликатесы
в вакуумной упаковке
Соленая рыба
в вакуумной упаковке..........
во вскрытой............................

Вторая полка сверху 
Сыры
Сметана
во вскрытой упаковке
Кефир
Молоко
Творог
Готовые блюда

2 дня
1 день

2 недели 

2 недели 
5 дней

1 неделя 

3 дня 
1 неделя 
3-5 дней 
1 неделя 
1-2 дня

Третья полка сверху 
Яйца

Корень имбиря
Разрезанный лимон

2 недели или 
до указанной 
на упаковке 
даты
3 месяца
2 дня

Вторая полка снизу 
Целый лимон
Цветная капуста
Морковь
Болгарский перец
Зелень

2 недели
1 неделя
1-2 месяца
1 неделя
5-7 дней в 
банке с водой

Ящик для овощей 
Редис
Молодые кабачки
Баклажаны
Огурцы
Свежие грибы

Нижняя полка
Свекла
Белокочанная 
капуста
Разрезанная головка 
репчатого лука

1-2 месяца

1-2 недели

3-5 дней

3 недели
2-5 недель
3-5 недель
7 дней
2-5 дней 
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ВЫРЕЖИ И СОХРАНИ

НАВОДИМ РЕВИЗИЮ          НА ПОЛКАХ ХОЛОДИЛЬНИКА

ДВЕРКА
Вода – в закрытой 
таре согласно сроку 
годности, открытая – 
не больше недели
Льняное масло 
Мелкие невскрытые 
консервные банки 
Соусы в герметичных 
емкостях

! 

Подготовила Ольга Бельская

! ПОЛЕЗНЫЕ СОВЕТЫ
Приготовленные продукты и продукты с резким 
запахом старайтесь хранить в плотно закры-
тых контейнерах, чтобы их аромат не пропи-
тывал весь холодильник.

ПОЛКИ КЛАДОВОЙ  
ИЛИ КУХОННЫХ ШКАФОВ 

ПОЛЕЗНЫЕ 
СОВЕТЫ
Вскрытые молоч-
ные и кисломо-
лочные продукты 
необходимо сразу 
помещать в сте-
клянную тару для 
хранения. 

В ЧЁМ ХРАНИТЬ ПРОДУКТЫ 
• пищевые пакеты и 
пленка (овощи и фрукты) 
• пластиковые пищевые 
контейнеры (сыр, сала-
ты, сливочное масло, 
свежие ягоды)
• стеклянная посуда (подходит практически для лю-

бых продуктов, в особенности 
для молока, кефира, йогуртов, 
творога, зелени, открытых кон-
сервов, готовых блюд) 
• бумажные пакеты (сыр, ово-
щи, грибы)

Консервы  
и не вскрытый кетчуп
Орехи 
Макароны в упаковке
Шоколад в упаковке
Мед
Репчатый лук
Свежие помидоры
Картофель (в ящиках, 
бумажных или  
холщовых мешках  
в темном месте)
Яблоки в зависимости 
от сорта и сезона

до года 
10-12 месяцев 
до 3 лет 
6-9 месяцев
до 3 лет
до полугода 
от 1 до 2 недель 

до 9 месяцев 
от 2 недель  
до 2 месяцев
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МЕДКАБИНЕТ НА ДОМУ

Как организовать пол-
ноценный уход на до-
му, рассказывает кан-
дидат медицинских 

наук, главный внештат-
ный специалист по меди-

цинской реабилитации Рязан-
ской области, врач высшей категории, за-
ведующая лечебно-реабилитационным 
отделением ГУЗ «Областная клиническая 
больница» Наталья РОНДАЛЕВА

ЭКСПЕРТ

ЖИЗНЬ ПОСЛЕ ИНСУЛЬТА –             ОБОРУДУЕМ ДОМ ПРАВИЛЬНО
ПРОДОЛЖЕНИЕ

ПОСТЕЛЬНЫЙ РЕЖИМ
– Наталья Александровна, что де-
лать родственникам, если больной 
вынужден лежать?
– Есть такое понятие, как сенсорная 

депривация – это частичное или пол-
ное лишение органов чувств внешне-
го восприятия. Человек живет и не за-
мечает, как постоянно раздражаются 
все анализаторы его организма. Но вот 
случается инсульт, и наступает полная 
изоляция от каких-либо внешних раз-
дражителей: никаких звуков, запахов, 
визуальных образов или тактильных 
ощущений. Человек лежит сначала в 
реанимации, потом дома. Лежит и смо-
трит в потолок. Отсутствие активного 
общения точно так же препятствует 
раздражению анализаторов, поэтому 
вы должны постоянно разговаривать 
с вашим больным, даже если он вроде 
бы как неадекватно общается.

Окружение и психоэмоциональная 
поддержка со стороны родных име-
ют очень большое значение для пра-
вильной реабилитации. Если пациент 
замыкается в себе и чувствует себя 
ненужным, то, к сожалению, полно-
го восстановления достигнуть будет 
невозможно. Моральная поддержка, 

создание дома условий, оптимальных 
для успешного выздоровления боль-
ного, а также всевозможная помощь, 
как при выполнении упражнений по 
лечебной гимнастике, так и в овладе-
нии речью, чтением и письмом – все 
это приблизит вас к успешной реаби-
литации. 

– Как ухаживать за таким больным?
– Правильный гигиенический уход 

очень важен. Поверьте, мы редко ви-
дим пролежни у тех пациентов, за ко-
торыми ухаживают. А как правильно 
ухаживать за больным, должен под-
робно рассказать лечащий врач. Ведь 
каждый случай имеет свои особенно-
сти.

Если вы ухаживаете за лежачим 
больным, то запомните, что не реже, 
чем один раз в два часа, его необхо-
димо переворачивать, массировать, 
постукивать по спине и желательно с 
ним разговаривать. Не просто подойти 
и перевернуть, а улыбнуться, сказать 
что-то приятное, обратить его внима-
ние на что-то. Это не просто дань ува-
жения к человеку, это тоже элементы 

реабилитации, которые позволят вос-
становить его здоровье. 

Кроме обеспечения гигиеническо-
го ухода и профилактики пролежней 
нужно не забывать и про полноцен-
ное питание, а также выполнение спе-
циальных упражнений для восстанов-
ления двигательной активности.

УМНАЯ КРОВАТЬ И 
ПОЛЕЗНЫЙ МАТРАС 
– Какие специальные приспособления 
помогут реабилитации?
– Начнем с кровати. Она должна 

быть функциональной. Это не толь-
ко облегчит состояние больного, но и 
даст ему возможность передвигаться, 
позволит пациенту видеть и прини-
мать участие в той деятельности, ко-
торую ведут члены семьи, а не просто 
лежать и смотреть в потолок.

Для пациентов, которые вообще не 
двигаются, есть специальные противо-
пролежневые матрасы. Они имеют ис-
точники вибрации, работа которых кон-
тролируется посредством приборной 
панели. Моторчик работает – сдувает 

Реабилитация после инсуль-
та – путь длительный и непро-
стой. Чтобы войти в привычный ритм 
жизни, больному и его родственникам 
потребуется немало сил и знаний.
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ПО КОЛИЧЕСТВУ 
СЕКЦИЙ  
2-, 3-, 4-секцион-
ные с возможно-
стью изменения 
головной, ножной, 
тазовой частей; 

ПО СПОСОБУ  
РЕГУЛИРОВАНИЯ 
механические и 
электрические;

ПРОСТЫЕ  
оборудованные 
столиками, боко-
выми ограничите-
лями, колесами и 
другими приспосо-
блениями.

МЕДКАБИНЕТ НА ДОМУ
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ЖИЗНЬ ПОСЛЕ ИНСУЛЬТА –             ОБОРУДУЕМ ДОМ ПРАВИЛЬНО

ИЗ ПОЧТЫ «ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» СОБЫТИЯ 
МАРТАмарта

год

Наталья Киселёва

КРОВАТИ РАЗЛИЧАЮТСЯ:и раздувает воздух, и соответственно 
улучшается кровоснабжение пациента.

– А что еще должно быть в арсенале 
пациента?
– Вспомогательных устройств, ко-

торые помогут пациенту передвигать-
ся, мыться, одеваться, принимать пищу 
и даже общаться, сейчас превеликое 
множество. Их можно как приобре-
сти в специализированных магазинах, 
сделать своими руками и на заказ, так 
и взять в этих же магазинах в аренду.

У тех, кто сам встать не может, долж-
ны быть приспособления для того, что-
бы безопасно встать с кровати, для то-
го, чтобы они могли самостоятельно 
сесть и заниматься какими-то опре-
деленными упражнениями, например, 
элементарными дыхательными упраж-
нениями, или разведением рук, что 
восстанавливает кровоток.

Это и всевозможные поручни, кото-
рые должны быть выставлены на опре-
деленную высоту и располагаться там, 
где они будут нужнее всего пациен-
ту, например, вдоль стен, в ванной или 
около кровати. Но, прежде чем начать 
пользоваться чем-либо, не забудьте 
проконсультироваться у лечащего вра-
ча, который расскажет, что необходи-
мо для успешного восстановления по-
сле инсульта.

ПОДБИРАЕМ МАТРАС  
ПРАВИЛЬНО, С УЧЁТОМ:

• веса,
• размеров пациента,
• состояния его кожных покровов,
• прогнозируемой длительности пребыва-
ния в постели.

Во всем мире 
будет отме-
чаться празд-
ник – ДЕНЬ 
ВЫКЛЮЧЕН-

НЫХ ГАДЖЕТОВ. Цель ме-
роприятия проста – про-
тест виртуальной жизни 
в сети. Суть праздника – 
отключить устройство 
и насладиться реальным 
миром, увидеть красо-
ту неба, а попутно дать 
отдохнуть глазам и моз-
гу. Цель благая, присоеди-
няйтесь! 

КЕФИР С ИМБИРЁМ – И ЛИШНИЙ ВЕС НИПОЧЁМ 
Долго не решалась написать в газету, все мне казалось, что никому тут мои 

рецепты не нужны. Но читаю и вижу, сколько хороших людей пишет, сколько 
полезных советов друг другу дают, и тоже решилась. Я хочу рассказать о сред-
стве, которое поможет наладить работу желудочно-кишечного тракта, сбро-

сить пару лишних килограммов, наладив обмен веществ. Нужно 
взять стакан кефира (жирность 0,1–2,5%), добавить половину 
столовой ложки корицы, столько же имбиря и щепотку крас-
ного перца. Все тщательно перемешать. Я пью такой кефирчик 
утром натощак и перед сном в течение месяца два раза в год. 
Нарадоваться не могу. Такая легкость во всем теле, просто чудо! 

Екатерина Ульянова, педагог, г. Кострома
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МУКА 
ПШЕНИЧНАЯ:

1. Высший сорт, а также «Экстра» – гото-
вится из сердцевин зерен, без оболочек и других 

примесей, самая очищенная, характеризуется содержани-
ем большого количества крахмала и малого – клей-

ковины, подходит для сдобных изделий;
2. Первый сорт – мука кремового оттенка, в ней 

допускается содержание небольшого количества 
оболочек, для нее характерно много клейковины, 
поэтому подходит этот сорт для несдобной выпечки, 
хлеба (такие изделия черствеют медленнее);

3. Второй сорт – содержание оболочек выше, чем 
в первом сорте, а также присутствуют отруби, из 
нее готовят несдобные блюда и белый хлеб;

4. Обойная – мука из неочищенных зерен пшени-
цы, чаще ее применяют для выпечки хлеба;

5. Крупчатка – мука, частицы которой намного боль-
ше, чем у других сортов, в ней очень много клейковины, и применяется она 
для приготовления жирного дрожжевого теста.

ВОТ ЭТО ДА, ЗДОРОВАЯ ЕДА!

ВАЖНАЯ ЦИФИРЬ

МУКА РЖАНАЯ:
1. Сеяная – производят из сердцевин 

зерна, светло-серого цвета;
2. Обдирная – мука с частью перемоло-
тых оболочек, низкокалорийная;

3. Обойная – содержит в своем составе 
отруби.

Из ржаной муки готовят черный хлеб. Эта 
мука впитывает намного больше воды, чем 

пшеничная, поэтому готовый продукт 
на разрезе очень плотный.

ГДЕ ХОРОШАЯ МУКА –      ЗНАЕМ МЫ НАВЕРНЯКА!
На носу Масленица, поэтому пора закупаться главным ингредиентом 
для всей выпечки – мукой! А какую именно взять, чтобы на столе стояли 
пышные и вкусные блины, мы поможем вам разобраться.

Мука ПШЕНИЧНАЯ РЖАНАЯ КУКУРУЗНАЯ ОВСЯНАЯ РИСОВАЯ ГРЕЧНЕВАЯ

Описание

Белого или 
слегка кре-

мового цвета, 
очень мелкого 

помола

Серее, чем 
пшеничная  
мука, и по-

мол несколько 
крупнее

Насыщенного 
желтого  
оттенка

Бежевого  
цвета и грубой 
консистенции

Белая мука без 
вкуса и запаха, 
мелкого дро-

бления

Нежно-корич-
невого цвета с 
соответствую-

щим гречке  
запахом

Соотношение 
Б:Ж:У в грам-
мах на 100 г

10,8:1,3:69,9 8,9:1,7:61,8 7,2:1,5:70,2 13:6,8:64,9 6,39:0,79:77,39 13,6:1,2:73,7

Калорийность 
на 100 г

334 298 330 369 330 367

КАК ВЫБРАТЬ? 
Для выбора качественной муки необходимо об-

ратить внимание на срок годности и герметич-
ность упаковки. Если с первым пунктом все понят-
но, то относительно второго нужно пояснить: при 
нарушении целостности бумажной или другой упа-
ковки есть вероятность отсыревания продукта, а 
также проникновения вредителей в него. В зависимо-
сти от того, что именно вы хотите приготовить, не-
обходимо знать  
сорта муки.

МУКА КУКУРУЗНАЯ:
1. Крупного помола – такую муку готовят 
размалыванием кукурузы между каменных 

жерновов, она считается диетической;
2. Среднего помола – используется 

для приготовления хлеба;
3. Мелкого по-

мола – не содер-
жит отру-
бей, при-
меняют 
для при-
готовления 
пудингов и 

нежного те-
ста.
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МУКА 
РИСОВАЯ:

1. Цельнозерновая – приготов-
ленная из коричневого риса;

2. Белая – из белого риса, 
из такой муки го-
товят ри-
совую 
лапшу.

МУКА ОВСЯНАЯ:
1. Классическая мука – получа-
ют путем перемолки подсушенных 
зерен, идеально подходит для ов-
сяного печенья;

2. Толокно – получают пере-
малыванием проросших зе-

рен овса после термической 
обработки, из него го-
товят калачи, хлеб-
цы и кисели.

Рецепты 
вкусных и полез-

ных блинов и оладий 
можно найти  

на 26–27  
страницах

Анастасия Соколовская

ГДЕ ХОРОШАЯ МУКА –      ЗНАЕМ МЫ НАВЕРНЯКА!
ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ:
1. Мука, богатая клейковиной, не рекомендуется в применение людям, стра-

дающим болезнями желудка и кишечника, т.к. такая мука затрудняет моторику 
и усиливает секрецию желудка.

2. Муку из-за калорийности стоит ограничить тем, кто решительно хочет при-
вести свое тело в форму.

3. Противопоказана людям с аллергиями на зерновые (пшеница, рожь и т.д.).
Помимо того, что основой муки являются углеводы, она так же  
ОБЛАДАЕТ МНОГИМИ ПОЛЕЗНЫМИ СВОЙСТВАМИ:
1. Повышает иммунитет;
2. Дарит надолго чувство насыщения;
3. Укрепляет стенки сосудов;
4. Насыщает организм витаминами группы В, РР, А;
5. Оказывает профилактическое действие при варикозе;
6. Нормализует уровень холестерина;
7. Благоприятно сказывается на состоянии кожи, волос и ногтей;
8. Укрепляет нервную систему;
9. Снижает количество «плохих» жиров в крови;
10. Регулирует агрегатное состояние крови.

Особым видом му-
ки, а правильнее ска-
зать мучной смеси, яв-
ляется блинная мучная 
смесь. Сейчас ее мож-
но встретить в любом 
супермаркете, поэто-
му необходимо ра-

зобраться, что это та-
кое, и что входит в состав. Блин-

ная мука – это специализированная порошкообразная 
мучная смесь, в состав которой, помимо пшеничной 
муки, входят также сухое молоко, яичный порошок, 

сода или дрожжи, крахмал, соль, сахар и лимон-
ная кислота. Благодаря добавкам процесс при-

готовления блинов и блинчиков значительно 
упрощается, а само блюдо будет иметь нежную 
текстуру и пышность. Калорийность блинной 
муки – 336 ккал, но сюда входит также кало-
рийность добавок, в отличие от других видов 
муки. 

КАК ХРАНИТЬ? 
Обычно муку хранят в заводской упаковке, в сухом и 

чистом месте, при температуре 12–15°С, без посторон-
них запахов (мука имеет свойство вбирать в себя посто-
ронние ароматы).

Если 
золотую 
рыбку, которая 
уже выполнила 
три ваших жела-
ния, начать ва-
лять в муке, она 
скорей всего смо-
жет исполнить 
ещё парочку ва-
ших желаний.
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Я не умею быть лёгкой,

Видеть большое  
В малом 
– Прекрасно выглядишь, – 

поцеловала я подругу.
– Спасибо, моя хоро-

шая! – искренне поблаго-
дарила женщина. 

Света вообще была 
удивительно искрен-
ним, добрым и отзыв-
чивым человеком. Я 
стремилась быть такой 
же, но получалось пло-
хо. При схожих со Свети-
ными проблемах я впадала 
в депрессию, начинала копать-
ся в себе, ненавидела весь мир вокруг 
и отчаянно хотела развода. 

– Какие розы! – подруга взмахнула 
невидимыми крылышками, подпорх-
нула к букету – во всяком случае, бы-
ло такое ощущение – и вдохнула аро-
мат цветов. – Тим подарил? Какой он 
молодец! 

Я криво усмехнулась, вот как, как ей 
удается видеть большое в малом? Она 
же знает, что это первый букет от мужа 
за два года, да и то, потому что у ме-
ня вроде как юбилей. В прошлый свой 
тридцать девятый день рождения я во-
обще сидела одна в кафе и потягивала 
кофе-раф, щедро сдобренный слезами 
и горькими мыслями. 

Да, у меня, конечно, есть дети, жи-
вы родители, Светка вот есть, да и во-
обще вокруг меня много интересных, 
творческих людей. Работа хорошая и 

любимая, коллектив пре-
красный. Но без любви… без 

любви так стыло в этой жизни, 
так одиноко. А муж меня не любит, это я 
чувствую каждой клеточкой своего тела. 
Вернее, ничего не чувствую, давно уже, 
несколько лет – муж даже руку от меня 
одергивает, если случается ненароком 
прикоснуться, как будто я прокаженная. 

Хочу испытать 
радость
– А ты уверена, что нет у него ни-

кого? – спросила меня парикмахер 
Ольга, щедро малюя на волосы краску 
цвета графита. 

– Оль, да нет никого. Он с рабо-
ты сразу домой, все выходные дома. 
Только если какая-то ретивая коллега, 
которая не против прямо на рабочем 
месте чужого мужа порадовать, – по-
жала я плечами. 

– Как вариант, – кивнула Ольга. – Я 
вот тоже все думала, что знаю своего 
мужа, а бракоразводный процесс на 
многое мне глаза открыл. По всему 
выходит, что я с чужим человеком всю 
жизнь прожила, с незнакомым. 

Я подумала, поиграла этой мыслью, 
затем осторожно выдала:

– А знаешь, я бы даже рада была, 
если бы об измене узнала. Это зна-
чит, он живой, не мумия, чувствовать 
умеет, пусть и не ко мне эти чувства. 
Да и я себя уничижать перестану, а то 
кажется, что у меня то ли нос на бок, 
то ли ноги вместо рук. Иначе почему 
от меня собственный муж шарахается? 

На обратном пути из парикмахер-
ской я купила себе букет роз. Нежно-
розовых, пахучих. Такие же, только 
желтые, я подарила Ольге, когда при-
шла «за новой стрижкой». Она была 
так рада, засияли глазки. Хочу, чтобы 
и у меня сияли, хочу испытать радость. 

– Тьфу ты, – муж расхохотался, – я 
уж думал, что-то серьезное случилось. 

– Так и случилось серьезное, – по 
щекам у меня потекли слезы. – Ты ме-
ня больше не любишь, разве это ме-
лочь?

Тим задумался, посмотрел на меня 
долгим взглядом:

– Нет людей, которые любят друг 
друга до гроба, это все сказки, пони-
маешь? У нас с тобой семья, дети, дом. 
Что тебе еще нужно? Хочешь в театр? 
Ходи с подруга-
ми. В кафе? 
Ну давай 

Хрупкая, в платье 
стиля нью-лук и из-
ящных босоножках с 
тоненькими перемыч-
ками, светка была 
необычайно хороша. 
словно лёгонькая, не-
весомая, юная сту-
дентка. если не знать, 
что этой красавице с 
буйством белокурых 
кудрей скоро сорок, 
ни за что не догада-
ешься о её возрасте. 

“

Присылайте нам 
свои истории!

Электронная почта: рz@kardos.ru. Адрес редакции: 
115088, г. Москва, ул. Угрешская, 2, стр. 15. 
ИД «КАРДОС» («Планета здоровья»)
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сходим в кафе, хотя не вижу смысла 
тратить деньги, когда можно и до-
ма не хуже поесть. Чего тебе еще не 
хватает? Цветов? Ну давай купим, как 
их, эти, фиалки, там, или гибискус ка-
кой. Все пользы больше, не завянут на 
второй день. Поехать куда-то хочешь? 
Так съезди в санаторий какой, отдохни. 
Мне и тут хорошо. 

Одна я тОчнО не буду 
– У тебя кто-то есть? – задала я в лоб 

вопрос, и сама вздрогнула от неожи-
данности, когда он прозвучал.

Муж хмыкнул, повел плечом, потом 
посмотрел на меня, как на что-то мел-
кое, не достойное внимания, случайно 
попавшееся под ноги:

– Ты точно хочешь это знать?
Я не хотела, я больше уже ничего не 

хотела. Но муж был непреклонен и на-
чал говорить. Долго, смакуя подробно-
сти. Всю ночь я не спала и даже не ло-
жилась. Сидела на кухне и безучастно 

смотрела через стекло окна на хмурое 
ночное небо. 

Повыла, помолилась, пожалела себя. 
А потом меня отпустило. Совсем. Не бу-
ду больше унижаться и вымаливать лю-
бовь. Я красивая, умная, женственная. 
И я у себя есть. Я сама себя люблю так, 
как никто. Купила себе розы, сменила 
кардинально прическу и цвет волос, и 
мне прекрасно! И ничего мне от мужа 
не надо. Вообще! Я выхожу на новый 
уровень. Я выдергиваю из него корни, 
которыми в него проросла, я станов-
люсь собой, автономной и счастливой. 
Я открываю сердце для Бога и для сча-
стья. Если Богу будет угодно, он даст 
мне человека, который меня отлюбит и 
отогреет за все стылые годы. Безуслов-
но, до страстной дрожи, до покалыва-
ния в кончиках пальцев. А если не даст, 
значит, даст что-то другое, чем я смогу 
заслужить спасение и Его любовь. Од-
на не буду. У меня есть я. 

Виктория, г. Новосибирск 

Шпаргалка  
От древних грекОв 
Греки античности четко 
делили любовь на виды, и, 
быть может, были не так уж 
не правы: 

•  «эрос» – стихийная, восторженная 
влюбленность, в форме почитания, 
направленного на объект любви

•  «филиа» – любовь-дружба или лю-
бовь-приязнь по осознанному выбору

•  «сторгэ» – любовь-нежность, осо-
бенно семейная

•  «людус» – любовь-игра, допускаю-
щая адюльтер

•  «агапэ» – жертвенная любовь

•  «прагма» – любовь по расчету, под-
дающаяся контролю рассудка 

•  «мания» – иррациональная лю-
бовь-одержимость.

нО я буду счастливОй!
Это всё о любви
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Сериал «Склифосовский» – это, 
как не крути, красивая исто-
рия, в которой показано, как 
в идеале должна выглядеть 
современная больница.

РАЗГОВОР СО ЗВЕЗДОЙ

Андрей БАРИЛО: ВАЖНО НАЙТИ         ДОКТОРА, КОТОРЫЙ НЕ НАВРЕДИТ

ОПЯТЬ ДОКТОР, ОПЯТЬ 
БОЛЬНИЦА… 
– Андрей, прошедшим летом вы 
вновь приступили к съемкам сериала 
«Склифосовский». Не подустали сни-
маться в этой истории?
– Что вы! Такой интересный материал, 

потрясающий коллектив, партнеры. Вся 
эта история давно стала частью моей 
жизни. Седьмой год мы «варимся» вме-
сте в одном котле, и почти породнились. 

– А ведь поначалу не хотели сни-
маться…

– Когда мой агент сообщила, что ме-
ня без проб берут на роль анестезио-
лога, я подумал – опять доктор, опять 
больница. До этого я уже снялся в кар-
тине «Врачебные тайны». Но агент на-
стаивала, чтобы я почитал сценарий. 
Почитал, узнал, кто режиссер, и какая 
замечательная компания собирается 

Творческая биография Андрея Барило 
началась с высокого старта. Ещё учась на 
третьем курсе Щукинского театрально-
го училища, он получил приглашение сы-
грать роль Люченцио в спектакле «Укро-
щение строптивой» в театре Сатиры. С 
тех пор там работает 26 лет. Тем не 
менее, известность любимому ар-
тисту принёс не театр, а, как это 
часто бывает, кинематограф. 

Т елесериал «Склифосовский» от 
кинокомпании «Русское», по-

любившийся зрителям, добавил по-
пулярности талантливому артисту. За 
судьбой доктора Брагина и его кол-
лег, одного из которых играет Андрей 
Барило, несколько лет следила вся 
страна.  Так что приятно сообщить, 
что седьмой сезон многосерийной 
медицинской драмы уже стартовал.

на съемочной площадке, и сразу под 
этим делом подписался. Теперь бла-
годарю судьбу за роскошный подарок, 
который она мне преподнесла. 

ХОЧЕТСЯ, ЧТОБЫ БЫЛО 
ИДЕАЛЬНО ВЕЗДЕ 
– К здоровью за годы съемок стали 

внимательней относиться? Или на-
деетесь, что успеется…

– Скажу правду: с одной сто-
роны, с уважением отношусь 
к докторам, с другой – с бо-
язнью. Мне кажется, что, ес-
ли я приду в больницу, у ме-
ня найдут кучу болячек, по-
сле которых уже можно не 
жить. Найти доктора, кото-
рый не навредит, опреде-

лить точный диагноз – к со-
жалению, большая проблема. 

Каждый организм – загадка, и 
я нередко боюсь доверяться док-

торам, да не обидятся они на меня. 
Просто случались разные ситуации, 

и потому предпочитаю не по врачам 
ходить, а самому заниматься поддер-
жанием здоровья. 

– Занимаетесь?
– Честно сказать, в клуб не хожу, 

утренние пробежки в парке не совер-
шаю. Мне хватает серьезных нагру-
зок в театре. Поверьте, отыграть бо-
лее трех часов на сцене, практически 
не уходя с нее, большая психофизиче-
ская нагрузка. Конечно, мне советуют 
ходить в спортзал, но пока меня на это 
не хватает. Возможно, я к этому приду, 
когда вдруг «прижмет» (смеется). 

Вообще больше хочется сказать о 
другом: сериал «Склифосовский» – 
это, как не крути, красивая история, в 
которой показано, как в идеале долж-
на выглядеть современная больница. 
И такие в Москве встречаются, они 
есть. Но когда выезжаешь в провин-
цию, то сталкиваешься с совершен-
но другим положением дел. Причем, 
в тамошних больницах работают хо-
рошие доктора, искренне любящие 
свое дело, но условия, в которых они 
работают, старое оборудование, мяг-
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РАЗГОВОР СО ЗВЕЗДОЙ

ВАЖНО НАЙТИ         ДОКТОРА, КОТОРЫЙ НЕ НАВРЕДИТ

регионе. Но в большинстве случаев 
происходит как раз наоборот. Груст-
но, когда видишь, что люди пытают-
ся что-то делать, но им не хватает со-
временного оборудования и элемен-
тарно лекарств. 

Почитал, узнал, кто режис-
сер, и какая замечательная 
компания собирается на съемочной площад-
ке, и сразу под этим делом подписался. Те-
перь благодарю судьбу за роскошный подарок, 
который она мне преподнесла. 

В клуб не хожу, утренние про-
бежки в парке не совершаю. 
Мне хватает серьезных нагру-
зок в театре. Поверьте, оты-
грать более трех часов на сцене, практиче-
ски не уходя с нее, большая психофизическая 
нагрузка.
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ко говоря, оставляют желать лучшего. 
Буквально прошедшим летом я стол-
кнулся с такой больничкой, и ушел 
оттуда с тяжелым, противоречивым 
чувством, с мыслью о том, что такие 

больницы, как «Склиф», необходимо 
строить по всей стране, что прави-
тельство должно уделять здравоохра-
нению повсеместное внимание, а не 
в отдельно 
взя т ом СО СТОРОНЫ ЕГО 

ПОВЕДЕНИЕ КАЖЕТСЯ 
СТРАННЫМ 

– В сериале «Склифосовский» вы 
играете анестезиолога – челове-

ка неоднозначного, противоречивого. 
Расскажите, как сильно он меняется 
в новом сезоне?
– Все раскрывать не буду, скажу 

лишь, что мой герой оставляет рабо-
ту и начинает путешествовать, уезжа-

ет-приезжает, постоянно ищет себя. 
Кто-то скажет – сидел бы уж на одном 
месте, не дергался, но он продолжа-
ет жить по каким-то четким, оправ-
данным для себя законам, которыми 
он мотивирован, хотя со стороны его 
поведение кажется странным.

– Знаю, что параллельно вы снимае-
тесь в других проектах. Каких имен-
но?

– Закончились съемки картины 
«Фальшивый флаг» для НТВ. Особо 
рассказывать о том, что еще не вышло, 
не люблю и не буду. Скажу лишь, что 
это российская версия остросюжетно-
го сериала «Фальшивый флаг», режис-
сер Сергей Чекалов. Очень его люблю, 
и с удовольствием с ним работаю. Так-
же состоялась премьера 8-серийно-
го художественного фильма под на-
званием «Затмение». Режиссер – мой 
друг Антон Азаров. 

Вопросы задавала Наталья Анохина
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Подготовила Светлана Иванова  
Редакция благодарит отца Дионисия (Киндюхина) за помощь в подготовке материала.
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Календарь ВелиКого Поста

дни постные

дни строгого  
поста
дни поминовения  
усопших (роди- 
тельская суббота)

условные обозначения 7 апреля – Благовещение
Пресвятой Богородицы
21 апреля – вход  
Господень в Иерусалим 

двунадесятые  
праздники

28 апреля
Пасха Христова

пища сырая  
без масла

горячая пища  
без масла
разрешение  
на растительное  
масло

разрешение  
на вино

разрешение  
на икру

разрешение  
на рыбу

Великий пост в этом году начина-
ется 11 марта и завершается 27 
апреля. Время поста – это время 
нашей подготовки к великому 
празднику – Светлому Христову 
Воскресению, время торжества 
веры, добра и любви.

Христиане вступают в Великий пост с 
целью показать Богу свое горячее же-
лание измениться, очиститься духовно. 
Важно понимать, что суть поста не в 
пищевом ограничении, но, тем не ме-
нее, есть традиции в правилах питания. 

Великий пост начинается за семь не-
дель до Пасхи. Он состоит из Четырех-
десятницы (в память о 40 днях поста 
Иисуса Христа) и Страстной седмицы 
(последние дни земной жизни, страда-
ний, смерти и погребения Спасителя).

Пост состоит из двух составляющих –  
духовной и телесной. 

Духовная 
составляющая
Для верующего человека важно ис-

поведаться и причаститься во время 
Великого поста, оградить себя от стра-
стей, покаяться. Время Поста – это 
время очищения души, обновления ее, 
наполнения ее духовной радостью и 
светом Господнем. Время поста – это и 
время добрых дел, возможности учить-
ся всему, что приближает нас к Богу. 

Важнейшей составляющей поста яв-
ляется молитва. Это время, когда мож-
но начать регулярно молиться дома, 
ходить в храм. Желательно не пропу-
скать службы Великого поста.

КаК правильно 
поститься
Совершенствуясь духовно, мы берем 

на себя и некое испытание плоти – ис-
ключаем из рациона мясные, молоч-
ные продукты, яйца и рыбу. Принято с 
особой строгостью соблюдать смире-
ние и воздержание в первую неделю 
Великого поста и Страстную неделю.

 Внимание! В календаре дана ин-
формация о еде в пост по давней мо-
настырской традиции (уставу). Пост 
должен быть по силам. Меру личного 
поста лучше определить, посоветовав-
шись со священником.

Март

25 26 27 28 29 3130

13 14 1512 171611

18 19 20 21 22 2423

вссБптЧтсрвтпн

Апрель

20 2115 16 17 18 19

28 апреля
пасха  

христова2622 2423

9 128 1413

1 2 3 4 5 6 7

вссБптЧтсрвтпн

10 11

25 27
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Египетские жрецы припи-
сывали знаменитому полко-
водцу невероятные способ-
ности, такие как отсутствие 
болезней или сверхчелове-
ческую силу, однако, если 
изучить трактаты более не-
зависимых современников, 
можно узнать, что великий 
царь болел теми же болез-
нями, от которых страдаем 
и мы. 

пережил 
инсульт? 
Отец будущего царя, Фи-

липп II, погиб в 46 лет от 
руки одного из своих совет-
ников. Получив от родителя 
в управление крайне неспо-
койные территории, двад-
цатилетний Александр был 
вынужден каленым железом 
доказывать правомерность 
престолонаследия. 

Плутарх в своих заметках 
отмечает, что во время гре-
ческого похода царю Алек-
сандру было нанесено все-
го 5 рубленых ран, а иные 

заболевания обходили его 
стороной, «словно сами Бо-
ги хотели, чтобы Фивы были 
покорены». Историк Анак-
сарх же описывает другой 
эпизод – когда Македонский 
потерял сознание и пробыл 
в беспамятстве почти сутки, 
искупавшись в горной реке 
после длительного боя под 
Тарсом. По описанию его со-
стояние похоже на инсульт. 

При дворе царя-полко-
водца было множество зна-
харей и лекарей, которые 
постоянно предупреждали 
царя об опасности затяж-
ных пиров и возлияний до 
и после каждого сражения, 
а также в походах. Тогдаш-
ние медики действовали по 
наитию. 

Как утверждает ряд исто-
риков, у Александра были 
разные глаза, голубой и 
черный, – так называемая 
гетерохромия. Согласно ис-
следованиям современных 
иридодиагно-
стов (вра-

чей, ставящих диагноз по 
радужной оболочке глаза), 
гетерохромия указывает на 
врожденную слабость желу-
дочно-кишечного тракта. 

лихорадка  
и депрессия
Покорение Египта было 

омрачено лихорадкой, из-
за которой полководец от-
ложил поход на Карфаген. 
Вылечиться, по сведениям 
различных историков, ему 
помог настой из листьев 
хинного дерева, что гово-
рит о близости лихорадки 
с малярией. Также напом-
нила о себе старая рана на 
голове, царя начали мучить 
приступы ночного жара и 
мигрени. Источники сви-
детельствуют, что личный 
врач, Филиппа, снимал боль 
примочками на основе яда 
скорпионов и выжимок из 
листьев финиковой пальмы. 

Здоровье Александра 
пошатнуло и другое тра-

гическое событие. После 
покорения Персии он 
случайно убил своего 
молочного брата Кли-
та. Поняв, что натворил, 
правитель впал в глубо-

кую депрессию, выйти из 
которой ему помогли при-
дворные жрецы Дария III, 
окуривавшие Македонского 
маслами персика и лаванды.

яд или болезнь? 
Окутана тайной и причина 

смерти царя. Есть версия – 
малярия, отягощенная и 
усталостью от походов, и 
болезнями. По ряду свиде-
тельств, в Индии царь чуть 
не заболел кишечной ин-
фекцией. Спасла серебря-
ная посуда, в которой по-
давалась еда. Но на одном 
из пиров царь пожаловался 
на «внезапную острую боль 
в печени», слег в постель, 
где в течение последующих 
12 дней мучился от высо-
кой температуры и боли в 
суставах. Потом его состо-
яние ухудшилось, он впал в 
кому и скончался в возрас-
те 30 лет. Яд? Кишечная ин-
фекция? Излишки алкоголя? 
Узнаем ли мы истину? 

Анастасия Соколовская 

земные 
болезни 
поражают даже 
потомков Зевса

имя этого полководца известно каж-
дому школьнику. Ученик Аристотеля, 
«прямой потомок греческий богов» по 
происхождению и завоеватель поло-
вины мира – это всё великий полково-
дец Александр македонский.

Детали
страдал косоглазием? 

Придворный скульптор Македонского Ли-
сипп так изобразил своего царя: подборо-
док поднят, лицо повернуто вправо, голова 
наклонена назад и влево. На первый взгляд не-
много странная поза, но она может свидетельствовать 
о наличии у царя синдрома Брауна – редкой формы косоглазия. 

Кстати

был травником? 
Согласно преданиям сам 
Александр тоже был све-
дущ в медицине. Немало 
знал о ядах, владел навы-
ками полевой хирургии. 
А во время азиатского и 
индийского походов он 
составлял гербарий и от-
сылал результаты своему 
учителю, философу и 

врачу Аристотелю.
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Масленичная неделя
Понедельник. Встреча 
Масленицы – начинаем 
печь блины, угощаем 
бедных и нуждающих-
ся, сооружаем чучело 
Масленицы.
Вторник. Заигрыш – 
устраиваем гулянья, катаемся на санках.
Среда. Лакомка – зовем гостей, уго-
щаем их блинами, а особенное внима-
ние уделяем зятю.
Четверг. раЗгуЛяй – начало широ-
кой Масленицы, гуляем от души, водим 
хороводы, поем песни.
Пятница. тещины Вечерки – зятья 
приглашают тещу на блины.

Суббота. ЗоЛоВкины посидеЛ-
ки – невестка приглашает в гости 

мужниных сестер на блины.
Воскресенье. прощеное Вос-
кресенье, апофеоз Масленицы – 
просим прощения у близких за все 

причиненные обиды, гуляем вовсю, сжи-
гаем чучело масленицы, едим блины.

Ольга Бельская

Печем блины грамотно
Половина успеха – это правильная ско-

ворода. Категорически не подходит эма-
лированная посуда, а также имеющая не-

ровное дно – из-за неподходящего 
покрытия и неравномерного 

прогрева блины будут при-
липать, плохо пропекать-

ся и рваться. Идеальным 
вариантом будет толсто-
донная чугунная сково-
рода, но сейчас она пе-
решла уже в разряд ра-
ритетов. Хорошие блины 

получатся и на сковороде 
из утолщенного алюминия, а 

также на тефлоновой или посу-
де с керамическим покрытием.

Процесс выпекания тоже имеет ряд 
особенностей. Сначала сковороду нужно 
хорошо разогреть на максимальном огне. 
Налив тесто на недостаточно прогретую 
поверхность, вы гарантированно полу-
чите блин комом. Если в тесте много яиц 
и молока, то после разогрева сковороды 
огонь нужно уменьшить до среднего и 
даже ниже. А если тесто больше состоит 
из воды и содержит немного яиц, тогда 
печь нужно на довольно сильном огне.

блинная неделя – 
у плиты веселье

Начинается всенародно любимая Масленица – праздник, 
знаменующий скорый конец зимы и начало нового природ-
ного цикла. И конечно же, в эту весёлую неделю все хозяюш-
ки непременно будут радовать своих близких вкусными бли-
нами с разнообразными начинками и радостными оладушками. 
Давайте разбираться, как приготовить самые роскошные блины.

8 секретов Правильного теста
Для опытного кулинара блины кажутся одним из самых простых в приготов-

лении блюд. Однако существуют нюансы, которые позволят с уверенностью 
напечь горку красивых и аппетитных блинов даже начинающей хозяйке, 
а бывалым поварам облегчат труд.

1  Непосредственно перед замешиванием муку следует про-
сеять, чтобы она насытилась воздухом. Тогда тесто по-

лучится более воздушным.

2  Сначала следует смешивать жидкие ингредиенты, до-
бавив соль и сахар. А затем вливать их в муку, одно-

временно замешивая.

3  Если по рецепту в тесто добавляется гашеная сода, 
то добавлять ее следует в жидкий компонент непо-

средственно перед замешиванием в муку. Если же в рецепте 
используется разрыхлитель, то его нужно перемешать с мукой.

4  Масло следует вводить в тесто в самом конце, иначе блины 
получатся резиновыми.

5  Дрожжевому тесту надо дать подойти хотя бы два раза. При этом 
его не надо размешивать. Также любое блинное тесто не следует мешать 

непосредственно перед приготовлением.

6  Из теста, близкого к бисквитному (с большим ко-
личеством яиц и молока), не стоит пытаться ис-

печь тонкие блины – лучше и вкуснее получатся оладьи. 

7  Готовому тесту надо дать отдохнуть 20–30  
минут, чтобы набухла клейковина. 

8  Если блины рвутся и прилипают при го-
товке, скорее всего, в тесте не хватает 

муки – не стоит добавлять ее непосредственно в тесто, 
лучше замешать ее отдельно в небольшом количестве теста, 
а затем влить в общий объем и аккуратно размешать. 
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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

Рецепт для мультиварки

Взбить яйца миксером и, продол-
жая взбивать на низкой скорости, 
постепенно ввести воду, молоко, 
муку и соль. Вручную домешать до 
однородности. Влить масло, пере-
мешать, оставить на 10 минут. Жа-
рить блины на хорошо разогретой 
сковороде, смазав ее маслом только перед первым блином. 

Галина Насонова, г. Серпухов

Ингредиенты на 4 порции:
• 2 стакана обезжиренного молока   
• 300 г муки из твердых сортов  
 пшеницы  • 2 стакана воды   

• 2 яйца  • 4–5 ст. л. оливкового  
 масла  • соль

Блины 
диетические

• 0,5 л кефира  • 1,5 стакана муки высшего сорта   
• 1 яйцо  • 2 ст. л. сахара  • щепотка соли   
• 1 пакетик ванильного сахара  • 1 ч. л. соды  • 1 ч. л. уксуса  
• масло для жарки

пышные оладушки

Кефир подогреть до горячего, но не кипящего состояния. 
В миску разбить яйцо, добавить соль и сахар и размешать. 
Тонкой струйкой, постоянно по-
мешивая, влить горячий кефир. 
Добавить соду и уксус. Муку 
просеять и порциями добавлять 
к яичной смеси до получения 
средней густоты (как густая сме-
тана). Оставить тесто на 15 минут. 
Включить мультиварку на режим 
«Жарка», смазать чашу маслом, 
подождать полного нагревания 
чаши. Жарить оладушки по 3 ми-
нуты с каждой стороны.

Наталья Русанова,  
г. Нижний Новгород

Блины гречневые
Ингредиенты на 4 порции:
• 300 г гречневой муки  • 2 яйца  • 700 мл воды   
• 2 щепотки соли  • масло для жарки

Муку просеять, добавить соль. Постепенно вливать во-
ду комнатной температуры, постоянно помешивая 

до однородности. Взбить 
яйца и соединить с тестом, 
вымешать. Оставить тесто 
на полчаса. Если оно полу-
чится густоватым, разве-
сти водой, а если жидко-
ватым – оставить еще на 
полчаса. Жарить блины как 
обычно, смазывая сковоро-
ду тонким слоем масла. Пе-
реворачивать блин следует, 
когда на нем появляются 
пузырьки, а край свободно 
отходит от сковороды.

Мария Горячева, г. Лиски Ингредиенты на 4 порции:
• 2 яйца  • 2 стакана кефира  • 4 ст. л. отрубей   
• 0,5 ч. л. соды  • 1 ст. л. сахара  • соль по вкусу   
• масло для жарки

Блинчики с отруБями

Отруби пере-
молоть в ко-
фемолке. Сме-
шать их с кефи-
ром и оставить 
на 2 часа. За-
тем тщательно 
взбить яйца, до-
бавить к ним от-
руби с кефиром, соду, соль, сахар. Размешать, дать тесту 
отдохнуть 10 минут и выпекать как обычно, на среднем 
огне, промазывая сковородку маслом. 

Алла Шиманина, Смоленская обл.

может ли главный масленичный символ быть не только вкусным, но 
еще и полезным, ну или хотя бы щадящим для фигуры? может – с уве-
ренностью отвечают наши дорогие читатели и подтверждают это свои-
ми великолепными аппетитными рецептами.

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
119 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
187 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
123 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
126 ккал

Блины да оладьи 
наполнят благодатью
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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»: желтая варежка справа, снежинка 
на центральной варежке, часть рога оленя на коричневой варежке, 
цвет канта у руквицы, сердечко на лиловой варежке. 
Загадки: 1. Партии пошитых брюк перевозили морем, плотно упа-
кованными в тюки. За долгие месяцы транспортировки на сложен-
ных брюках появлялись складки-стрелки, разгладить которые было 
практически невозможно. 2. Лавровый лист.

логические 
загадки
Стрелки на брюках в наше вре-
мя являются признаком аккурат-
ности и элегантности. Действи-
тельно ли их придумали с целью 
подчеркнуть стиль? Или же появ-
ление стрелок во многом обяза-
но случаю? 

Пока он сырой, его никто не ест. Но стоит его при-
готовить, так его тут же выбрасывают. О чем речь?

кроссчайнворд

1. Фотощелчок с задержкой. 2. Средневековые магические, таин-
ственные науки, знания и связанные с ними обряды. 3. Собствен-
норучное описание от А до Я. 4. Поговорка: «Это еще цветочки, 
а … будут впереди». 5. Линия давления на карте. 6. «Орлиная» 
сторона монеты. 7. Этот «мертвый» язык считают прародителем 
множества живых языков, в том числе русского, английского и 
французского. 8. «Отара» коневода. 9. В бытность В. Арсеньева 
Дерсу Узала был гольд, а теперь он был бы … 10. Иван-… на 
Сером Волке. 11. «Воздушный хулиган» (прозвище такое), про-
летевший под Троицким мостом в Ленинграде. 12. Вызывают 
педикулез. 13. Компьютерная стрелялка или бродилка. 14. Кон-
турный рисунок – одним словом. 15. Обитатели человеческого 
дна. 16. Этого индейца боялся Том Сойер. 17. Автор принципа-
бритвы. 18. То, что так и не научился брать Верещагин. 19. Когда  
Йеменов было два, он являлся столицей одного из этих госу-
дарств. 20. Поручение, обращение, содержащее перечень тре-
бований и пожеланий. 21. Пункт обмена обручальными кольца-
ми. 22. Придумал любимую «дудку» Клинтона. 23. Корочка на 
заживающей ссадине. 24. Его избирает конклав. 25. Спарринг в 
фехтовании. 26. «Налог» в пользу помещика. 27. Знаток родной 
местности. 28. Фамилия Бриджит, которая вела дневник (кино). 
29. Труба к соседям по вертикали. 30. Парусно-гребная лодка 
поморов. 31. Роман ширпотребного толка. 32. Какой татаро-мон-
гольский коллектив 300 лет доставал русских? 

1. Автоспуск. 2. Кабалистика. 3. Автобиография. 4. Ягодки. 5. Изоба-
ра. 6. Аверс. 7. Санскрит. 8. Табун. 9. Нанаец. 10. Царевич. 11. Чкалов. 
12. Вши. 13. Игра. 14. Абрис. 15. Сброд. 16. Джо. 17. Оккам. 18. Мзда. 
19. Аден. 20. Наказ. 21. Загс. 22. Сакс. 23. Струп. 24. Папа. 25. Ассо. 
26. Об рок. 27. Краевед. 28. Джонс. 29. Стояк. 30. Коч. 31. Чтиво. 32. Орда.оТвеТы

1
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лунные советы

оВЕН  20 марта — 19 апреля
Овнам звезды рекомендуют быть внима-
тельней к своей нервной системе. Полез-

ны различные успокаивающие и расслабляющие 
процедуры, а также настои и отвары лекарствен-
ных трав – пустырника, валерианы, шалфея. 

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбам, особенно любителям активного 
отдыха, необходимо избегать экстре-

мальных ситуаций. Ближайшие дни больше 
подходят для тихой медитации и самосозерца-
ния, чем для спуска с незнакомой высокой горы.

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Некоторые Водолеи могут ощутить не-
хватку витаминов буквально на собствен-

ной коже, которая начнет сохнуть и шелушиться. 
Звезды напоминают: сбалансированные вита-
минные комплексы продаются в каждой аптеке.

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Козерогов ожидают спокойные дни без 
особых проблем. Это отличное время 

для занятий активными зимними видами спор-
та или для неспешных лыжных прогулок по 
экологичным загородным лесам.

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцам необходимо включить само-
контроль. Перепады настроения делают 

их невнимательными и рассеянными, что может 
привести к травмам. Поддержать нервную си-
стему помогут успокоительные травяные чаи.

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Звезды предупреждают рассеянных 
Скорпионов: внимательно смотрите под 

ноги! Существует риск травм, вывихов и даже 
переломов. Очень желательно хотя бы на вре-
мя отказаться от обуви на каблуке.

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Некоторые Весы проявляют излишнее 
беспокойство о своем здоровье. Звезды 

спешат успокоить этих представителей знака: 
все в порядке, ваш иммунитет в рабочем со-
стоянии, вашему здоровью ничто не угрожает.

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девам звезды напоминают: чистота – 
залог здоровья. Особенно это касается 

первой декады марта, когда возрастет риск 
инфекционных заражений. Не забывайте тща-
тельно мыть руки, приходя домой с улицы!

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львам стоит прислушаться к своему 
сердцу, а также по возможности избе-

гать повышенных физических и эмоциональ-
ных нагрузок. При ухудшении самочувствия 
необходимо обращаться к врачу.

рАк  21 июня — 22 июля
Ракам полезно будет ограничить упо-
требление высококалорийной пищи, а 

лучше – и количества съедаемого. Рекоменду-
ется дробить приемы пищи на 5–6 раз в день 
небольшими порциями.

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецам не стоит упускать шанс и 
пройти диспансеризацию либо меди-

цинское обследование, отложенное на потом. 
Это избавит представителей знака от многих 
возможных проблем в будущем.

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцам звезды советуют как можно 
больше спать. Если есть такая возмож-

ность, старайтесь не только полноценно высы-
паться за ночь, но и поспать пару часов днем. 
Чем больше будет сна, тем лучше.

25 и 26 февраля может на-
блюдаться плохое настроение, 
упадок сил. Эти дни лучше про-
вести в тишине и покое.

27 февраля, 1 и 3 марта – дни 
примирения и согласия. Самое 
время поговорить с родными, 
друзьями, возлюбленными о 
том, что вас тревожит. Все не-
домолвки будут разрешены.

28 февраля многим покажет-
ся, что удача отвернулась от 
них. Однако это впечатление 

обманчиво, и совсем скоро 
станет понятно, что все на-
оборот очень хорошо.

1 и 2 марта здоровье 
потребует вашего при-
стального внимания. Не-
бесное светило рекоменду-
ет отказаться от спиртного и 
высококалорийной пищи.

3 и 9 марта обострится 
интуиция и ослабнет само-
контроль. Это сочетание мо-
жет привести к беспочвенным 

ссорам. Избегайте конфлик-
тов. 

Период с 4 по 7 марта – 
очень хорошее время 
для различных меди-
цинских исследований и 

процедур. Идеально в это 
время начать курс лечения 
или физиотерапии, пройти 
диспансеризацию.

8 и 10 марта – спокойные 
уравновешенные дни, не несу-
щие негатива.

6 марта
НоВоЛуНИЕ

7–20 марта
рАсТуЩАЯ ЛуНА

20 февраля – 5 марта
уБЫВАЮЩАЯ ЛуНА
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25 февраля
«С рыбного алексея неделя станет веселее», – приго-

варивали наши предки и не ошибались, ведь 
с этого дня традиционно начинали гото-

виться к масленице: вымывали избы, 
убирались в амбарах. С утра старший 

из семьи шел рыбачить, причем, 
чем богаче улов, тем благоприят-

нее должен был быть год. К вече-
ру вся семья собиралась за столом, 

главным блюдом которого были рас-
стегаи – рыбные пирожки с отверсти-

ем сверху. Для незамужней девушки 
найти икру при чистке рыбы – хо-
роший знак, суливший скорую по-

молвку и беременность. На Алексея примечали погоду: чем 
холоднее в этот день, тем теплее будет март.

28 февраля
онисим овчарник испокон веков считается покровителем 

овцеводов. В этот день «кликали» звезды, чтобы приплод у 
ярок был больше, а ягнята крепче. Рукодельницы выбирали 
лучший клубок пряжи и выносили на мороз. Мороженые 
нитки считались ровнее других, а связанные вещи должны 
были носиться дольше. Такие вещи принято было дарить 
друзьям и суженным для крепкой дружбы и брака. Длинные 
сосульки, свисающие с крыш, предвещали долгую весну.

3 марта
На Ярилин день считали: «Если с Ярилы весна разгульна, 

обманет, верить нечего». Вестницей теплой погоды счита-
ли птичку-овсянку, в честь которой хозяйки пекли овсяное 
печенье и угощали им первых встречных. Беременные жен-
щины грелись под солнышком, набираясь сил; бабки-пови-
тухи топили выпавший снег и умывались им, чтобы чистыми 
ребенка принять. Причем большое количество выпавшего 
снега предвещало хороший урожай хлеба.

4 марта
«На архипа и Филимона каравай печь будь готова», – го-

ворили мужья женам. Ведь от количества сне-
ди зависел достаток дома. Поэтому женщи-
ны проводили почти все время за готовкой. 
Главным блюдом был царь-каравай, который 
посвящали солнышку, и ели его, отрывая 
кусочки. На этот праздник принято было 
угощать сирот и обездоленных и подавать 
им милостыню. Считалось, чем больше бу-
дет сделано добрых дел, тем благосклон-
нее будет удача. Окончательное наступле-
ние весны определяли по заячьей одеж-
ке: если шубка у него все еще белая, то 
обязательно выпадет снег, а если серая, 
то тепло скоро будет!

Грач на Горе – 
весна на дворе!
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