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Присылайте свои вопросы на адрес редакции 
127018, г. Москва, ул. Полковая, д. 3, стр. 2, 
ИД «КАРДОС» («Планета здоровья»), 
на адрес электронной почты pz@kardos.ru 
или задайте их по телефону 8(499) 399-36-78. 
Вопросы принимаются ежедневно с 9.00 до 18.00 
часов, кроме выходных и праздничных дней. 
Итоги конкурса будут подводиться каждые две неде-

ли путем выбора трех победителей Комиссией, создан-
ной из числа работников редакции. Победителя ждет 
приз – Подписка. Ваш вопрос имеет все шансы на по-
беду, если: он оригинален и затрагивает темы, интерес-

ЗА САМЫЙ ИНТЕРЕСНЫЙ ВОПРОС В РУБРИКУ «СПРАШИВАЛИ? ОТВЕЧАЕМ!» 

ВНИМАНИЕ, КОНКУРС! ПОДПИСКА В ПОДАРОК! 

ные широкому кругу читателей «Пла-
неты здоровья». 

Подробные условия конкурса можно уточнить в ре-
дакции по телефону 8(499) 399-36-78. Участие в кон-
курсе означает Ваше ознакомление и полное согласие 
с «Общими правилами» участия в конкурсах, разме-
щенными на сайте Организатора конкурса по адресу:  
http://planetazdorovya.kardos.media/project/конкурсы/

Победители вопросов прошлого номера: Ольга Во-
ронова, г. Долгопрудный;  Елена Осипова, г. Одинцово; 
Любовь Романовна, г. Севастополь 

ЯБЛОКО ВМЕСТО 
КОФЕ

Вот говорят, что кофе с утра по-
могает взбодриться. Я лично такого 
эффекта от напитка не заметила. 
Хожу вялая до обеда. Есть ощущение, 
что энергетический эффект кофе 
сильно преувеличен. 

Варвара Томилина, г. Балашиха 
– Зарубежные диетологи некото-

рое время назад тоже озаботились 
этим вопросом. И вот что выясни-
ли. Оказывается, кофе действитель-
но не лучший утренний «энерге-
тик». Яблоко, например, с этой зада-
чей справляется куда эффективнее. 
Проснуться и настроиться на рабочий 
лад помогают содержащиеся в яблочке 
витамины, минералы, углеводы, клет-
чатка, фруктоза и целый ряд полезных 
микроэлементов. Плюс, пережевывая 
жесткий фрукт, мы активно работаем 
жевательными мышцами, что доволь-
но быстро поднимает тонус организма 
с утра. Прекрасно бодрят утром и яго-
ды, яйца, имбирный чай и цикорий. 

КАК НЕ РАСПОЛНЕТЬ 
ЗИМОЙ

Я всегда зимой набираю несколько 
лишних кило. Была помоложе, легко 
сбрасывала их с наступлением сол-
нечных дней, страдной огородной по-
ры. А сейчас у меня климакс, худеть 
получается сложно. Как же зимой из-
бежать набора веса?

Татьяна Кирюшина, г. Москва 

– Вес с наступлением холодов мы 
набираем из-за пристрастия к сладо-
стям и углеводам, пытаясь таким обра-
зом компенсировать нехватку витами-
на D. Существует ряд рекомендаций, 
которые помогут не лакомиться кон-
фетками и булочками денно и нощно:•  если очень хочется сладкого, 
можно съесть кусочек темного шоко-
лада или выпить стакан кефира – эти 

продукты помогут повысить уровень 
серотонина;•  справиться с апатией, грустью и 
плохим настроением поможет яркое 
освещение в доме, лучше, если свет 
будет близок к солнечному;•   на положительный лад настраи-
вают яркие подушки и покрывала;

•  полезным будет проводить вре-
мя в приятной компании;•  нехватку витамина D помогут 
восполнить продукты, содержащие 
этот элемент и йод, например, рыба и 
морская капуста. 

ЕСТЬ ИЛИ НЕ ЕСТЬ 
ПРИ ГРИППЕ 

Правда ли, что во время простуды и 
гриппа, когда по-

вышена тем-
п е р а т у р а , 
нельзя есть? 
Якобы это 
отнимает 
силы у ор-

ганизма, и без того осла-
бленного болезнью. 

Денис Гуляев, г. Суздаль 
– Зачастую простуду и 

грипп вызывают различ-
ные вирусы. Те проникают 
в организм и живут до 10 
дней. И срок жизни вируса 
совершенно не зависит от 
того, как мы в это время пи-
таемся, утверждают ученые. 
Нет доказанных обоснова-

ний того, что диета во время болезни 
каким-то образом влияет на сопротив-
ляемость организма. А вот пить во вре-
мя жара действительно стоит много, 
чтобы избежать обезвоживания. Кро-
ме того, жидкость помогает проще пе-
реносить болезнь, уменьшая количе-
ство слизи, смягчая насморк и кашель. 
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врачи советуют, в период солнечной актив-
ности следует «плавно входить в день» – просы-

паться постепенно и не спешить вскакивать с постели. Если 
вы утром привыкли делать зарядку, то стоит перенести эти 

физические нагрузки на более 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.

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

МАГНИТОСФЕРА 
СПОКОЙНАЯ – самое 

время повысить физиче-
скую активность, занять-
ся спортом, больше гулять, 
в эти дни легче происхо-
дит отказ от вредных при-
вычек, в особенности ку-
рения.

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. 

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G1 – больше 

свежего воздуха! Астмати-
кам стоит держать в сумочке 
баллончик с бронхорасши-
ряющим препаратом, гипер-
тоникам отказаться от креп-

кого кофе и чая в пользу тра-
вяных отваров.  

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G2 – показа-

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

ОБЩИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ:

ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

23 ноября – 6 декабря
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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1 ноябрь
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7 ДЕКАБРЯ
поступит в продажу 
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР 

«ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 
Спрашивайте в киосках 

вашего города

декабрь
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КЛЕЙ ДЛЯ ЧИСТЫХ 
ПАЛЬЧИКОВ 

Когда кожу пальчиков и ноготки трудно очистить 
обычными средствами, например, после грибной охоты 
или сушки яблок, возни в земле, на помощь приходит клей.  

Да-да, обычный клей ПВА я наношу на пальчики и ногти, а ког-
да высохнет, просто снимаю пленочку вместе с загрязнением. 

Александра Громова, г. Касимов 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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

УПРАВА  
НА ПОТЁКШУЮ ТУШЬ 
Заметив, что тушь размазалась, не 

спешите сразу же ее вытирать, так она 
размажется только сильнее. Подождите па-
ру минут и легко сотрите ее ватными палочками. 

Елена Петрова, Краснодарский край 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ДЛЯ ПЕЧЕНИ ОТВАР – ПРИРОДЫ ЧУДНЫЙ ДАР 
Летом подруга пригласила меня на юбилей. Отмечали на даче – шашлыки, 

рыбка соленая, сальце. Вкусно было, что и говорить. Ночью я уснуть не могла, 
так живот болел и мутило, что утром пришлось вызывать скорую. Оказалось, у 
меня обострился холецистит. Ох и долго я в порядок печень приводила. Дие-
ту пришлось соблюдать, лекарства пить, делала слепые тюбажи. Боль только-
только начала отпускать. Но печень я теперь берегу, разные рецепты себе для 

ее поддержания выписала. Один уже опробовала и очень довольна. Де-
люсь и с вами. Возьмите 400 г чернослива с косточками, 15 г коры кру-
шины (покупаю в аптеке), 50 мл сиропа шиповника, 1,5 литра воды. Чер-
нослив проварить на медленном огне 40 минут. Из отвара вынуть чер-
нослив, а вместо него засыпать кору крушины, закипятить. Кастрюлю с 
отваром укутать полотенцем и оставить в теплом месте на 5 часов. По 
истечении времени отвар процедить, добавить кипятка до объема 1200 
мл, влить шиповниковый сироп. Средство убрать в холодильник, вылив 

в стеклянную посуду. Пью я это средство по 100 мл, чуть подогревая, 
через 2 часа после ужина 12-дневными курсами. По-

вторяю курсы через каждые три недели. 
Ольга Викторовна,  

г. Муром

НОЖКИ ОТЕКЛИ? ПЕТРУШКУ ЗАВАРИ! 
Этой осенью мне посчастливилось слетать в гости к школьной подруге в Минск. Пер-

вый раз на самолете летела, даже страшно было немножко. Приехала в аэропорт за-
ранее, чтобы уж точно успеть сориентироваться, не переживать. Пока сидела в зале 
ожидания, познакомилась с очень приятной женщиной. Она летела в Казахстан к 
старенькой маме. Разговорились, она меня аккуратно и спросила, часто ли ноги 
у меня отекают. Я и пожаловалась, что давно мучаюсь этой напастью, обувь ку-
пить – и то проблема. Собеседница мне и посоветовала средство. Я уже опро-
бовала, очень довольна. С удовольствием делюсь и с вами. Большой пучок све-
жей зелени петрушки и 1 большой корень тщательно вымыть и вместе пропустить 
через мясорубку. Переложить массу в термос, залить туда же пол-литра крутого ки-
пятка. Оставить смесь на ночь, утром процедить и отжать. Весь объем выпить в те-
чение дня, разделив на 3–5 приемов. Принимаю по мере необходимости, но не 
менее трех дней подряд. Очень хорошо помогает. Недавно даже смогла «влезть» 
в любимые сапоги, которые уже года два не надеваю. 

Полина Стройкова, Московская обл.



5
«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» № 22 (93), 23.11 – 06.12.2019

НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ
ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ
Поделитесь 

своими советами  
и рецептами! 

pz@kardos.ru 
127018, г. Москва,  

ул. Полковая, д. 3, стр. 2,
ИД «КАРДОС» 

(«Планета здоровья»)
8 (499) 399 36 78

ПО КАШЛЮ СПЕЦ – 
АРОМАТНЫЙ ЧАБРЕЦ 

Кто из нас в сезон простуд не мучился 
от кашля? Я сторонник народной меди-
цины, таблетки да микстуры стараюсь в 
последнюю главу использовать. Вот хо-
чу посоветовать одно средство от сухо-
го, упорного кашля. Меня еще ни разу 
не подводило. 1 ст. ложку сухой измель-
ченной травы чабреца залить стаканом 
крутого кипятка, укутать махровым по-
лотенцем и оставить на час. Через час 
процедить и принимать по 2 ст. ложки 
три раза в день до начала продуктив-
ного кашля с мокротой. Будьте здоровы, 
не болейте! Хорошей всем зимы! 

Валентин Крылов, г. Владимир

ВАРЕНЬЕ ОТ ПРОСТУДЫ, И БОЛЕТЬ НЕ БУДУ 
Когда приходят холода, я потчую свою семейку вкусным вареньицем. Да не про-

сто вкусным, а очень полезным, от простуд и всяческих вирусов отличным сред-
ством. Дети сами просят им на булку утром намазать эту вкусняти-
ну, а муж и не спрашивает, сам в холодиль-
ник за заветной баночкой «ныряет», ест 
да нахваливает. А я и рада, знаю, что 
для иммунитета в сезон простуд это 
средство уж больно хорошо. Итак, что 
я делаю. Беру 1 кг клюквы (можно замо-
роженной), 1 кг порезанных яблок (лучше своих, 
садовых, не привозных), 2 стакана мелко порублен-
ных ядер грецких орехов. Смешиваю все ингредиен-
ты и заливаю таким сиропом: 2,5 стакана сахара на 
1 стакан воды. Провариваю смесь на малом 
огне полчаса и переклады-
ваю в стерильную ба-
ночку. Все кушаем по 
1 ст. ложке утром, за-
пивая стаканом теплой 
воды с лимоном. Вкусно 
и очень полезно. 

Любовь Савушкина, г. Рязань
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ХИМИЧЕСКИЙ СОСТАВ
В лечебных целях используют только семена пажит-

ника, которые содержат витамины (А, С, В1, В2, В6) и це-
лый букет микроэлементов: калий, кальций, магний, на-

трий, медь, железо, фосфор, селен, цинк.

ПИЩЕВАЯ ЦЕННОСТЬ
100 г семян пажитника содер-

жат: 23 г белка, 6,4 г жиров, 
58,4 г углеводов  

и 323 кКал.

ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

Виктория Ленская Ф
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ХОРОША ШАМБАЛА
для аптечки  
и стола
Всем, кто любит готовить,  
хорошо известна ароматная 
специя с загадочным названи-
ем шамбала. Как правило, это 
порошок, но встречаются и из-
мельчённые сухие листья рас-
тения. Немногие знают, что у 
этого растения есть гораздо бо-
лее прозаическое имя – пажит-
ник, а кроме приятного аромата 
оно обладает ещё и лечеб-
ными свойствами.

СО ВРЕМЁН 
ГИППОКРАТА 
Пажитник культиви-

ровали еще в Древней 
Греции, поэтому с латы-
ни его название перево-
дится как «греческое се-
но». Кроме этого, есть у па-
житника и другие названия: 
хельба, чаман, фенгурек, гриб-
ная трава. В качестве лекарственного 
растения использовал пажитник еще 
Гиппократ.

Сегодня в диком виде это растение 
встречается в южных регионах Азии и 
Европы, а культивируют его практиче-
ски повсеместно. Нечасто, но можно 
встретить пажитник даже в огородах 
Средней полосы России.

ПАЖИТНИК  
В КУЛИНАРИИ 
Шамбала в кулинарии используется 

как сама по себе, так и в составе раз-
личных приправ – карри, гарам-маса-
ла, уцхо-сунели, хмели-сунели, и т.д. 
Вкус у этой специи сладковато-горь-
коватый с грибными и ореховыми нот-
ками. Изготавливают шамбалу, пере-
тирая в порошок ее сушеные семена. 

Пажитник в качестве приправы ис-
пользуют для приготовления мясных, 
рыбных и овощных блюд, добавляют 
в десерты.

ЛЕЧЕБНЫЕ СВОЙСТВА:
• укрепляет иммунитет, очищает организм от токсинов;• стабилизирует артериальное давление;• снижает уровень сахара и вредного холестери-
на в крови;• способствует работе ЖКТ;• обладает ранозаживляющи-
ми и противовоспалительными 
свойствами;• производит отхаркивающий  
эффект;• очищает кожные и слизистые 
покровы;• снимает зубные, суставные и ревматические боли.

ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ

Пажитник не рекомендуется на всем про-
тяжении беременности, при обострении коли-
та, гастрита, язвенных болезней, а также если есть проблемы 
со свертываемостью крови. Пажитник нельзя принимать одно-
временно с лекарствами, в которых содержится гормон щито-
видной железы.

ОТВАР СЕМЯН 
ПАЖИТНИКА 
(полезен при легочных и простудных 
заболеваниях)
2 чайных ложки семян пажитника за-

ливают 200 мл горячей воды и ставят 
на водяную баню на 15 минут. Готово-
му отвару дают остыть, процеживают 
его и принимают 3–4 раза в день.

                                ЖЁЛТЫЙ  
                     ЕГИПЕТСКИЙ ЧАЙ 
(для восстановления сил и укрепления 
организма после болезни)
2 столовых ложки семян пажитника 

заливают 500 мл холодной воды и на-
стаивают в течение трех часов. Затем 
емкость с семенами ставят на огонь и 
доводят до кипения. Готовому чаю да-
ют слегка остыть, процеживают его и 
принимают по 50 мл 4–5 раз в день. Для 
усиления эффекта в желтый чай можно 
добавлять мед, имбирь, лимон, молоко.
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ПРАВИЛЬНО
Выбираем мылоВ нашей стране дол-

гие века создавался 
культ мыла. Обязатель-
ный атрибут бани, пред-
мет коллекционирова-
ния и даже материал для 
скульптур – всё это о нём. 
Каждая хозяйка запросто 
могла бы написать книгу 
«1000 и 1 способ приме-
нения мыла». Наша статья 
призвана рассказать, как 
выбирать этот полезный 
товар правильно.

ЧИТАЕМ СОСТАВ
Все моющие средства пе-

нятся благодаря сульфа-
там. Чтобы быть уверенным, 
что вашему здоровью ничто 
не угрожает, ищите в соста-
ве мыла лауретсульфат на-
трия. Помимо воды, щелочи 
и жира, в мыло обычно вхо-
дит глицерин. Старайтесь вы-
бирать то моющее средство, 
где глицерин в составе рас-
положен ближе к концу спи-
ска – это значит, что его не-

много. Чем меньше глицери-
на – тем выше отмывающая и 
отбеливающая способность 
мыла. Не стоит бояться так-
же, если в составе мыла вы 
увидели: парабены, эуксил, 
финоксиэтанол, этилгексил, 
кокамидопропил бетаин. 

КОНСИСТЕНЦИЯ – 
ДЕЛО ВКУСА
Существует давний миф о 

преимуществах жидкого мы-
ла. С точки зрения удобства, 
экономичности или красо-
ты – может быть, но гигиени-
ческая ценность одинакова. 
Мало того, жидкие мыла по 
составу чаще ближе к шампу-
ням, нежели к мылам, и могут 
оказывать слабый антибакте-
риальный эффект.

НАТУРАЛЬНОЕ – 
ЛУЧШЕ?
Судите сами: расти-

тельные, реже животные 
жиры обрабатывают 
раствором едкого натра 
(NaOH), нагревают, полу-
ченный «мыльный клей» 
расслаивают, добавляют 
стабилизаторы и иные ком-
поненты, упаковывают. Ка-
кое мыло так получают, на-
туральное или заводское? 
Сложно поверить, но оба. 
Разница лишь в объемах и 
отдушках. Натуральное мы-
ло домашнего производства 
или не ароматизируют, или 
используют сильнопахну-
щие растения. В заводских 
условиях используют аро-
матизатор. 

ЧАСТОТА –  
НЕ ЗАЛОГ 
ЗДОРОВЬЯ

Не стоит бегать в ванную 
комнату ежечасно. Перед 
каждым приемом пищи будет 
вполне достаточно. Мыло су-
шит кожу, какими бы увлаж-
няющими компонентами его 
не обогащали, а это гораз-
до опаснее, чем бактерии на 
руках. Ведь на ваших руках 
обитают микроорганизмы, 
знакомые вашему иммуни-
тету, и если внутри организ-
ма все в порядке, то снаружи 
они вам не навредят. 

Илья Садовников
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ИсторИческое 
названИе 
И скрытые 
прИчИны
– Сергей Павлович, правда 
ли, что причины болезни 
до сих пор еще не извест-
ны?
– Ревматическая полими-

алгия – это аутоиммунное 
системное заболевание, ко-
торое возникает, в основ-
ном, у людей пожилого воз-
раста, чаще всего после до-
стижения 55 лет. В работе 
иммунной системы вдруг 
случается сбой – она на-
чинает вырабатывать ан-
титела, поражающие соб-
ственные, здоровые клет-
ки организма. А почему так 
происходит, никто не знает. 
Возможно, это мутации, про-
исходящие под влиянием 
внешней среды, возможно, 
здесь играет роль наслед-
ственность, а возможно и 
сочетание разных факторов.

В эпоху, когда не бы-
ло МРТ, ученые не могли 
определить, какие органы 
и системы в конце концов 
поражаются при этом за-
болевании. При морфоло-
гическом исследовании в 
мышцах плечевого и тазо-
вого пояса изменений об-
наружено не было. И тем 
не менее, болезнь до сих 
пор называется миалгией, 
что переводится как боли 
в мышцах. 

На самом же деле, с раз-
витием науки и появлени-
ем магниторезонансной 

и компьютерной томогра-
фии было установлено, что 
это совсем не полимиалгия, 
а системное заболевание, 
плацдармом иммунологи-
ческой агрессии при кото-
ром являются суставные 
сумки, синовиальные влага-
лища сухожилий мышц пле-
чевого и тазового пояса. То 
есть, это субдальтовидные 
субакромиальные бурситы 
и синовиты сухожильных 
влагалищ мышц так назы-
ваемой вращательной ман-
жеты плечевого сустава. И 
это все обусловливает бо-

левой синдром и ограниче-
ние подвижности человека. 
Тоже самое происходит и в 
тазовом поясе. И несмотря 
на то, что была установле-
на морфологическая причи-
на этого заболевания, исто-
рическое название все-таки 
сохранилось.

– Почему полимиалгия 
ревматическая?
– Дело в том, что термин 

«ревматизм» в англоязыч-
ной литературе обознача-
ет не совсем то же, что и 
в русскоязычной – а все 
заболевания, связанные 

ревматИческая полИмИалгИя:
одна из самых распространён-
ных причин боли в суставах 
пожилых людей – ревматиче-
ская полимиалгия. недуг, по-
ражающий мышцы шеи плече-
вого пояса, а также таза, слож-
но обнаружить, так как его 
симптомы обычно напомина-
ют многие другие заболева-
ния. но, если этого вовремя не 
сделать, то недуг может суще-
ственно снизить качество жиз-
ни пожилого человека. 

Как этого не допустить, рассказывает 
доцент кафедры госпитальной 
терапии рязГмУ, к. м. н., врач высшей 

категории Сергей ФИЛоненКо

эКСперт

цИфры И факты
•	Один человек из тысячи становится жертвой ревматической по-

лимиалгии. •	Люди моложе 50 лет редко болеют подобным недугом – чаще всего 
им страдают люди старше 60 лет. •	Женщины примерно в два раза чаще страдают от этой патологии, чем 
мужчины. •	Примечательно, что ревматическая полимиалгия развивается почти всегда у физически 
крепких людей, без серьезных соматических расстройств.
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с воспалением суставов, 
околосуставных мягких 
тканей, мышц, потому рев-
матическая полимиалгия. 
Она связана с воспалени-
ем околосуставных струк-
тур. А сам плечевой сустав 
обычно поражается в зна-
чительно меньшей степени, 
и это является дифферен-
циально-диагностическим 
признаком данного забо-
левания.

Если 
нЕвозможно 
расчЕсаться 
– Как проявляет себя не-
дуг?

– Ревматическая поли-
миалгия характеризует-
ся общей слабостью, недо-
моганием, небольшим по-
вышением температуры, 
снижением аппетита и мас-
сы тела заболевшего. Это 
все общие реакции. 

А больше всего беспокоят 
пациентов при этом заболе-
вании боли при движении, 
которые чаще всего возни-
кают в области плечевого, а 
также, несколько реже, тазо-
вого пояса. Это боли в обла-
сти плечевых суставов, шеи, 
в области воротниковой зо-
ны, ягодиц, верхней трети 
бедер. Причем боли могут 
быть такими сильными, что 
из-за них пожилые люди в 

значительной мере утра-
чивают способность 

даже к самообслу-
живанию. У боль-

ных значитель-
но снижет-

ся качество 
жизни.

В запу-
щенных 
с л у ч а -
ях, при-

мерно через 
пару месяцев по-
сле начала болез-
ни боли и ско-
ванность в 
м ы ш ц а х 
у с и л и -
ваютс я , 
нередко 
приводя 
к полной 
обез дви-
ж е н н о с т и 
больного. 

Когда 
обращаться  
К врачу
– Когда надо уже бежать 
на прием к врачу?
– Обычно болезнь разви-

вается постепенно, в тече-
ние двух недель у вполне 
здорового человека. Редко 
такие пациенты могут на-
звать день и час, когда вне-
запно и без всякой видимой 
причины у них появились 
интенсивные боли в мыш-
цах при движении, исчеза-
ющие в покое. 

Болевой синдром – это и 
есть диагностический кри-

терий – ча-
ще всего 
это двух-
сторонние 

боли в пле-
чевых су-

ставах, кото-
рые препятствует 

ведению обыденной 
жизни. Пациенты не могут 
поднять руки, причесаться, 
выполнять свои обычные 
домашние обязанности. В 
этом случае нужно сразу же 
обратиться к врачу.

Часто заболевание воз-
никает без всяких видимых 
причин, иногда после чрез-
мерной физической нагруз-
ки, непривычной для че-
ловека. И если мышечные 
боли продолжаются в тече-
ние двух недель после не-
свойственной для человека  

Читайте дальше
на стр. 10

болЕзнь – загадКа

Важно!

Заболевание, как правило, на-
чинается остро, среди полного здо-
ровья. Больной ложится спать, а утром 
не может встать с постели из-за выражен-
ной боли и скованности. Нередко начало за-
болевания связывают с перенесенной ОРВИ.  
Иногда развернутой клинической картине 
предшествует бессимптомное повышение СОЭ 
или длительный лихорадочный синдром. 

почему болят суставы 
у пожилых людей, 

и как справиться 
с недугом
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РевматическаяПродолжение.
Начало на стр. 8

нагрузки и снижается каче-
ство жизни пожилого чело-
века, то необходимо обра-
титься к врачу.

Успешная 
Ремиссия
– Можно ли вылечить дан-
ное заболевание?
– Ревматическая полими-

алгия может быть как само-
стоятельным заболевани-
ем, так и синдромом в рам-
ках височного артериита, 
что бывает в 50 процентах 
случаев последнего.

И если ревматическая по-
лимиалгия не является син-
дромом височного артерии-
та, то она очень хорошо ле-
чится. Достаточно 
небольшой дозы 
глюкокортико-
идов, и че-
рез два-три 
дня боль-
ной просто 
оживает, у 
него исчеза-
ют боли при 
движении, воз-
вращается аппе-
тит, нормализуется 
температура, и вооб-

ще пациент становится бо-
лее активным. Это назначе-
ние служит своего рода ди-
агностическим признаком 
этого заболевания. А ведь 
во многих случаях люди, 
страдающие этой болезнью, 
ходят по разным врачам, не 
получая адекватной помо-
щи. И все это из-за того, что 
симптомы ревматической 
полимиалгии хоть и доволь-
но ярко выражены, но часто 
могут приниматься за сим-
птомы других заболеваний. 
Вот и получается, что паци-
ента часто долго лечат, ста-
вят ошибочные диагнозы, 
потому что основное про-

явление болезни – 
б о л е в о й 

синдром, частый спутник 
иных недугов.

– Получается, что боль-
ного можно вылечить за 
два дня?
– Это не излечение, это 

клиническое улучшение, а 
ремиссия развивается в те-
чение одной-двух недель. А 
что такое ремиссия – пол-
ное отсутствие симптомов, 
но болезнь-то остается. 
Иногда пациентам прихо-
дится принимать поддер-
живающие дозы препаратов 
в течение двух лет, а потом 
мы отменяем их, и болезнь 
обычно не 

НародНая  Почемучка

почемУ женщины любят 
сладкое
Женщины гораздо ярче, чем мужчины, ощу-

щают сладкий вкус. также слабый пол более 
чувствителен к кислой пище. Это объясняется большим 
количеством рецепторов на женском языке, и, возможно, 
поэтому женщины так неравнодушны к конфетам, торти-
кам и другим сладостям.

Уши для Равновесия 
а вы знаете, что уши играют важную роль в обеспече-

нии равновесия? так при инфекциях и воспалениях ушей 
человек зачастую может испытывать головокружение и 
терять ориентацию в пространстве.

??

ЗНай и ПомНи!
Если у вас наблюдаются 
следующие симптомы, 
посетите ревматолога:
•	двусторонняя симме-

тричная боль в плечах,
•	вы чувствуете утрен-

нюю скованность в пле-
чах продолжительно-
стью 45 минут и более,

•	в течение дня боль 
ослабевает,

•	у вас появилась боль в 
бедрах,

•	диапазон ваших движе-
ний стал ограничен,

•	на фоне боли у вас от-
сутствуют отеки в мел-
ких суставах рук и ног,

•	у вас повышенная тем-
пературы тела, появля-
ется слабость,

•	анализы показывают 
повышение скорости 
оседания эритроцитов 
в крови,

•	вы стремительно худе-
ете,

•	у вас общая слабость и 
депрессия,

•	постоянный диском-
форт преследует вас 
около двух недель, а 
количество симптомов 
постоянно растет.

Будьте 
вНимательНы! 

Важно пронаблюдать, как ваш жалую-
щийся на боль близкий человек подни-
мается с постели. Сначала медленно, 
морщась от боли, поворачивается на 
бок, подтягивает ноги к животу, спу-
скает их с постели, опираясь руками, 
с трудом садится и лишь затем, так-

же с помощью рук, встает? Это веский 
повод обратиться к врачу, не списывая 

симптомы на преклонный возраст. 

советуют читатели

УксУс да вода от гРибка 
Муж работает на стройке и все время цепляет грибок. 

Может, в общем душе, а может потому, что в строительных 
берцах ноги все время мокрые. Как бы то ни было, проблема 
эта его мучает давно. К врачам, конечно, обращаемся, но 
грибок время от времени возвращается. А вместе с ним не-
стерпимый зуд и запах от ног. 

Мужики на стройке посоветовали мужу средство от этой 
напасти. Ноги нужно хорошо вымыть, насухо вытереть и 
обильно смазать винным уксусом. На ночь надеть чистые 
носки, смоченные все в том же уксусе. Мы попробовали, 
запах и зуд действительно ушли. Быстро и несложно. По-
пробуйте. 

Анастасия Морошкина, г. Москва
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тема номера

возвращается. Ну, а если 
она возвращается, то мы 
вновь назначаем препараты 
и опять проводим лечение 
на протяжении нескольких 
месяцев, потом опять сни-
жаем дозу препаратов и в 
конечном итоге их отменя-
ем.

Хочу еще раз напомнить, 
что нужно как можно рань-
ше начать лечение ревма-
тической полимиалгии, по-
скольку заболевание в 
случае своевременного ле-
чения имеет благоприятное 
течение, и тогда больной 
человек через несколько 
лет вообще забудет о своем 
заболевании и будет про-
должать жить полноценной 
жизнью.

КаК заиметь 
униКальное 
средство 
– А существует ли профи-
лактика ревматической 
полимиалгии?
– Первичной профилак-

тики не разработано, ее по-
просту не существует, вто-
ричная – длительный при-
ем поддерживающих доз 

глюкокортикоидов. Но 
большинство больных име-
ет возможность полностью 
от них отказаться. Эта бо-
лезнь чаще заканчивается 
полным выздоровлением. 
Подчеркиваю, это происхо-
дит лишь в том случае, ес-
ли она самостоятельная, а 
не синдром в рамках височ-
ного артериита. 

При ревматической по-
лимиалгии будет априори 
полезна неспецифическая 

профилактика, то есть на-
правленная на профилак-
тику не именно этого за-
болевания, а вообще на 
профилактику многих за-
болеваний, которые свой-
ственны людям пожилого 
возраста. 

Здоровый образ жизни – 
уникальное средство от 
всех болезней. Откажитесь 
от вредных привычек, пи-
тание должно быть сбалан-
сированным, обеспечива-

ющим организм всеми не-
обходимыми питательными 
веществами. 

И не забывайте про физи-
ческую культуру. Она при-
несет вам только пользу. 
И, запомните, физическая 
культура – не установление 
каких-то рекордов и не со-
ревновательные виды спор-
та, а именно физические 
упражнения, которые вы де-
лаете в свое удовольствие!

Беседовала Наталья Киселёва

полимиалгия: болезнь – загадКа

Советы 
доктора 
Филоненко:
•	тщательно	выполняй-

те	рекомендации	сво-
его	лечащего	врача,

•	в	случае	наступления	
ремиссии,	живите	
полноценной	жиз-
нью,	как	здоровый	
человек,	не	огляды-
ваясь	на	прошлые	
болячки	и	не	думая	о	
плохом.

Родился Джозеф Белл – профессор Эдинбург-
ского университета, хирург. Примеча-
тельно его знакомство с Артуром 
Конан Дойлом, который «списал» 
с него своего знаменитого сыщика 

Шерлока Холмса. Но главное достижение док-
тора конечно, не в этом. Будучи известным 
в Эдинбурге хирургом, он никогда не гнушал-
ся помощью бедным пациентам. Умел точно 
определить профессию и характер своих паци-
ентов и всегда советовал слушающим его лекции 
студентам пользоваться глазами, слухом, обоня-
нием в той же мере, что и мозгом. Это помогало 
ставить точный диагноз и выбирать верную так-
тику лечения. 

СОБЫТИЯ ДЕКАБРЯ
декабря

год
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ДВИЖЕНИЕ – ЖИЗНЬ! 

1

2

Нужно помнить, что избавление от симптомов – не избавление от заболевания.  
Гимнастика призвана облегчить проявления, окончательно вылечить можно лишь при 
своевременной консультации и лечении у специалистов. Будьте здоровы!

Илья Садовников

3

4

5

6

2

3

6

1
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ГИМНАСТИКА
при межрёберной  
невралгии

В наш век сидячей, 
компьютерной рабо-
ты, всё большее чис-
ло людей знакомит-
ся с симптомами меж-
рёберной невралгии. 
Сначала лёгкие пока-
лывания длиной в не-
сколько секунд, но по-
том это мучительные, 
долгие спазмы, не да-
ющие вдохнуть. Что-
бы избежать таких 
сценариев, занимай-
тесь специальной гим-
настикой. 

ПОДГОТОВКА
Гимнастика должна 

быть в удовольствие. 
Без желания или торо-
пясь заниматься ей не 
стоит. Тем более, че-
рез силу или реальную 
боль. После еды тоже 
не надо, дайте организ-
му спокойно закончить од-
но задание и перейти к дру-
гому. 

НАЧИНАЕМ
Встаньте прямо, вы-
дохните. Рабочая 

стойка – ноги на шири-
не плеч, руки расслабле-
ны. Начинаем с наклонов 
корпуса в разные сторо-
ны – это растянет мыш-
цы. Вперед, назад, в сто-
роны. Постепенно подклю-
чаем руки, разводя их в 
стороны. Не торопитесь и 
не стесняйтесь проговари-
вать счет. 

Далее переходим к 
приседаниям. Не-

глубокие, с опорой на стул 
или стол, но с контролем 
осанки. Сделайте 5 раз. 
Слишком легко? Сделайте 
10. Все равно легко? При-
бавляйте по 2–3 приседа-
ния до появления первых 
симптомов утомления. Не 
изводите себя, все хорошо 
в меру. 

ОСНОВНАЯ 
ГРУППА 
УПРАЖНЕНИЙ

Кладем одну ладонь 
на грудину, вторую 

на затылок. На вдохе на-
клоняемся в ту сторону, 
ладонь кото-
рой лежит на 
грудине, а дру-
гой локоть тя-
нем вверх. За-
фиксирова-
лись. На 
выдохе 
разги-
баем-
ся. Ме-
няем руки. Трех 
раз в каждую 
сторону будет 
достаточно. 

Встаем 
на ко-

лени, ладоня-
ми упираем-
ся в стену на 
уровне плеч. 
Кладем од-
ну ладонь на 
ключицу и 
разворачи-
ваем тело в 
сторону 
этой ру-

ки, потягивая ло-
коть вверх. Меня-

ем руки, делаем по 
3–4 разворота в каждую 
сторону. 

Остаемся в этом 
же положении, 

но закладываем одну из 
рук за спину, в ту же сто-
рону делаем разворот. 
Тоже по 3–4 разворота в 
каждую сторону.

РАССЛАБЛЯЕМСЯ
Ложимся на лю-
бимый диван или 

кровать, вытягиваем ноги. 
Важно, чтобы под груд-
ным отделом позвоноч-
ника была опора, чтобы 
он лежал ровно. Лежим 
не меньше 15 минут.
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БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ

ПОД ПРИЦЕЛОМ 
ОТИТА
Отит — воспаление на-

ружного и среднего уха.
Наружный отит
» возникает в результате 

механических повреждений 
ушной раковины или наруж-
ного слухового прохода, 

» становится следствием 
инфекции, попавшей в ухо 
с водой, чужими наушника-
ми или с чужого полотенца. 

Средний отит 
» воспалительное заболе-

вание воздухоносных поло-
стей среднего уха по при-
чине переохлаждения и на-
сморка,

» является наиболее ча-
стым осложнением после 
гриппа, ОРЗ, ангины. 

ЖЕРТВЫ ОТИТА
• люди, страдающие от 

насморка,• любители ходить без 
шапок,• те, кто занимается пла-
ванием и любит выйти на 
улицу с непросушенной го-
ловой.

СКОРАЯ ПОМОЩЬ
Вам нужно к врачу, если:
> вас беспокоит боль в ухе, 
> ощущение заложенно-

сти в ухе, 

Как этого не допустить, 
рассказывает врач-
отоларинголог ГБУ РО 

«ОКБ им. Н.А. Семашко» 
Светлана МОСОЛОВА.

ЭКСПЕРТ

> шум в ухе,
> снижение слуха, 
> ощущение переливаю-

щейся жидкости в глубине 
уха при наклонах и поворо-
тах головы, 

> повышенная температу-
ра и головная боль,

> если ухо заложено, и 
обычное забрызгивание ка-
пель в нос утром и вечером 
не помогло. 

Что делать?
> получить консультацию 

специалиста,
> вызывать скорую помощь 

в случае сильной/нестерпи-
мой боли в ухе, особенно в со-
четании с температурой и 
заложенностью в ухе.

При отите ни в коем слу-
чае нельзя: 

х  вводить в ухо инород-
ные тела, например, листья 
герани и ушные фитосвечи. 
Мало того, что они затруд-
нят диагностику, так еще 
могут привести и к ухудше-
нию состояния пациента, 
став источником инфекции;

х  прикладывать к уху грел-
ку и ставить согревающие 
компрессы при сильной боли. 
Если в ухе началось гнойное 
воспаление, то это опасно!

НАСМОРК
Знайте, что отек в но-

су нужно обязательно сни-
мать. Из-за отека может 

МНЕНИЕ СПЕЦИАЛИСТА:
– Средний отит может быть катаральным или слизистым и гнойным, что более опасно. 

Любой отит нужно лечить, обратившись за помощью к ЛОР-врачу. Если у вас сильная боль 
в ухе, и врач предлагает вам сделать парацентез (разрез барабанной перепонки для выведе-
ния гноя), то лучше послушаться и не отказываться во избежание осложнений. 

Стоит знать, что холодный ветер часто поражает подкожные нервы — тройничный, ли-
цевой и др. Вот и получается, что жгучая боль в ухе, а иногда и в половине головы бывает 
знаком не отита, который люди пытаются самостоятельно лечить, травя организм анти-
биотиками, а невралгии — застуженного нерва. Так что, если вас беспокоит болезненность 
при прикосновении к коже уха, околоушной области или боль половины головы, то можно на 
ночь укутать это место шарфом из натуральной шерсти. И, если на утро не стало лучше, 
тогда отправляйтесь в поликлинику: посетите ЛОР-врача, чтобы исключить отит, а по-
том — невролога для лечения невралгии.

Причиной сильной боли в ухе может быть таракан. Ни в коем случае не удаляйте его са-
мостоятельно — это опасно! Незамедлительно обратитесь к врачу.

Одевайтесь по сезону, берегите себя и будьте здоровы! 

возникнуть как закупорка 
слуховой трубы, так и отит. 
Поэтому, если у вас появил-
ся насморк, то обязательно 
побрызгайте в нос, побудь-
те дома, а если уж нужно 
выйти на улицу, то не за-
будьте надеть шапку. 

МЕТОДЫ 
ПРОФИЛАКТИКИ
•  занимайтесь любимым 

видом спорта или делайте 
гимнастику по утрам;•  закаливайте свой орга-
низм — проводите обтира-
ния тела прохладным влаж-
ным полотенцем, а если у вас 
крепкий иммунитет, можно 
и обливаться холодной водой 
после принятия душа;•  почаще бывайте на све-
жем воздухе;•  не переохлаждайтесь;•  соблюдайте режим при-
ема пищи, помните, что она 
должна быть питательной, 
богатой витаминами и мине-
ралами;•  носите одежду по сезону;•  не забывайте про гиги-
ену ушей;•  своевременно лечите лю-
бые простудные заболевания 
верхних дыхательных путей.

Наталья Киселёва

ЗИМА: БЕРЕГИТЕ УШИ!Сырость и слякоть, про-
бирающий до костей ве-
тер, снег, холод и как 
следствие — озябшие но-
ги, озноб, больное гор-
ло и уши. А порой бывает 
так, что самый обычный 
насморк может привести 
к развитию отита.
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РАЗГОВОР СО ЗВЕЗДОЙ

Олег СОЛНЦЕВ: ЗНАЧЕНИЕ           МОЛОКА СИЛЬНО ПРЕУВЕЛИЧЕНО

Считаю, что есть мясо 
каждый день не нужно, 
достаточно два раза в 
неделю.

МЫ  
ЗА «ЧЕСТНЫЕ» 
ТОВАРЫ  
НА ПРИЛАВКАХ 
– Олег, все, что вы делае-
те, вы делаете с неподдель-
ным удовольствием. Видно, 
вам самому нравится общать-
ся со зрителем, помогать ему и 
подсказывать. В результате в нем 
просыпается тот же интерес, какой 
наблюдается у вас.
– Это естественно. Сегодня, как ни-

когда, люди стали задумываться о здо-
ровье. Это проявляется по-разному: 
кто-то ходит в спортзал и посещает 
бассейны, другие уезжают из мегапо-
лисов жить в деревню, но все вместе 
стали проявлять неподдельный инте-
рес к тому, что едят, чем потчуют в ма-
газинах. Думаю, вы сами не единож-
ды наблюдали, как, покупая те же 
фрукты и овощи, покупатель интере-
суется – откуда их привезли. Неесте-
ственный для «живого» продукта безу-
пречно-глянцевый вид яблока или гру-
ши нынешнего потребителя не радует, 
а скорее настораживает.

 – Открывая на телевидении переда-
чу, какую цель вы преследовали? 
– Без громких слов, у нашей ко-

манды есть определенная миссия – 

мы разоблачаем и просвещаем, хо-
тим сделать мир лучше. В первую оче-
редь, потребительский мир. Навести 
порядок в сфере товаров народного 
потребления. Чтобы в магазинах бы-
ло больше «честных» товаров, кото-
рые сделаны без обмана, тайных до-

бавок, позволяющих «жить» товару 
долгие годы и не портиться. Но эта 
долгая жизнь продукта боком выхо-
дит нам с вами. 

В МОЁМ ДОМЕ ВСЕГДА 
ЕСТЬ СПАГЕТТИ 

– Одно дело учить других, иное 
– следовать советам самому. 

Чему вас научила передача? 
Стали осторожнее в вы-

боре продуктов, одеж-
ды?

 – Я отказался от 
куриного мяса. 

Много скандалов 
вокруг антибио-
тиков, которые в 
него добавляют. 
Я стал делать 
ставку на ка-
чество продук-
та. Считаю, что 

есть мясо каж-
дый день не нуж-

но, достаточно два 
раза в неделю. Пусть 

«здоровое» мясо будет 
дороже, пусть буду есть 

его реже, но оно должно быть 
качественным и вкусным. Кстати, 
при этом наша домашняя кулина-
рия не пострадала, а стала разно- 
образнее. Меня иногда спраши-
вают: «Вы отказались от мяса, от 
сладкого, газировок, алкоголя… 
Что же вы едите?». Отвечаю: «В мо-
ем доме всегда есть спагетти, и мы 
знаем, как готовить к ним много 

соусов. Разные соусы – разные 
блюда. И пусть набор продук-
тов на кухне стал меньше, за-
то разнообразие готовых блюд 
значительно расширилось». 
– А что еще не едите, если не 

секрет?
– Молоко. После нескольких рабо-

чих сюжетов пришло понимание, что в 
молоке нет насущной необходимости, 
почти у 80% населения после 40 лет 
оно плохо усваивается или не усваива-
ется вообще. Тем более, если учесть, 

Телеведущего НТВ Олега Солнцева зна-
ют все, кто озабочен здоровьем. Потому 
что именно этот молодой человек каж-
дый выходной в своей передаче «НашПо-
требНадзор» просвещает, информирует и 
чуть возбуждает наших зрителей, расска-
зывая о том, как отличить безопас-
ный продукт от опасного, каче-
ственный от второсортного. 
И не только. Олег интерес-
но и со знанием дела рас-
крывает тайные знаки о 
ловушках в магазинах, 
уловках продавцов и 
поставщиков услуг, 
за что вознаграж-
дён любовью своих 
зрителей. 
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ЗНАЧЕНИЕ           МОЛОКА СИЛЬНО ПРЕУВЕЛИЧЕНО

Все стали прояв-
лять неподдельный 
интерес к тому, 
что едят, чем  
потчуют в мага-
зинах.

– Олег, напоследок развейте или 
подтвердите несколько мифов, на-
пример, о том, что:
МИФ: Есть шоколад не рекомен-
дуется.
– Существует шоколад вредный 
(молочный) и более полезный 

(горький). Главное – научиться 
их отличать. 
МИФ: Существуют продукты, 
которые не сочетаются друг с 
другом.
– Я в этом разубедился, ког-
да съел северный суп из кам-
балы с молоком. Тогда же по-
нял, что при должной готовке 
все продукты отлично соче-
таются.

МИФ: Нужно съедать не ме-
нее пяти порций фруктов, овощей и 
зелени в день.
– Все хорошо в меру.
МИФ: Красное мясо вредно.
– В первую очередь это касается 
переработанного мяса. Больше  
50 г такого продукта есть не реко-
мендуется, и не чаще одного раза 
в неделю.
МИФ: Кофе надо исключить из ра-
циона.
– Большое заблуждение. В кофе со-
держатся минералы и витамины, не-
обходимые нашему организму. Но 
это не касается сублимированного 
кофе, «три в одном» или раствори-
мого. Такой кофе, по моему мнению, 
действительно лучше не пить. 
МИФ: Листья зеленого чая лучше 
хранить в холодильнике.
– В дорогих чайных лавках зеле-
ный чай достают из холодильни-
ков. Когда его перевозят из стра-
ны в страну, он хранится в рефри-
жераторах.
МИФ: Еда на ночь – табу.
– За два часа до сна, конечно, лучше 
не есть. Но есть легкие продукты, 
которые можно съесть и среди ночи.

Вопросы  задавала   
Наталья   Анохина

что этого продукта (в плане качества) 
на прилавках крайне мало. 

ОТКАЗЫВАЮСЬ  
ОТ НЕЗНАКОМОЙ ПИЩИ 
– В еде появилась своего рода мода 
на продукты. Например, стало модно 
пить много воды, есть много овощей. 
Кто диктует эту моду? 
– Здесь происходит так. Вышел 

какой-то декрет Минздрава, или уче-
ные что-то открыли, и об этом сооб-
щили общественности. Одно инфор-
мационное агентство подхватило ин-
формацию, другое, третье сделало 
инфографику, и пошло-поехало. Нуж-
но очень сильно фильтровать инфор-
мацию, которая нас окружает. Даже 
мы, профессионалы, не можем порой 
отличить миф от правды. 

– А какие у вас взаимоотношения с 
фастфудом?
– Когда оказываюсь в экзотических 

странах, и там предлагают неизвест-
ную мне пищу, чаще всего отказы-
ваюсь. Потому что желудок отторга-
ет еду, к которой не привык. Чтобы 

не остаться голодным и при этом из-
бежать желудочно-кишечных рас-
стройств, идем в сетевой фастфуд, в 
данном случае это надежнее, чем пи-

таться неизвест-
ной пищей. 
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Ф
от

о:
   

O
la

_v
ie

w
 / 

Sh
ut

te
rs

to
ck

.c
om

, о
тк

ры
ты

е 
ин

те
рн

ет
-и

ст
оч

ни
ки

ЁЛОЧНАЯ ИГРУШКА  
ИЗ ФЕТРА 

«СНЕГУРОЧКА»
Наталья Воронова,  

г. Владимир  

ШКАТУЛКА  
«ДЕРЕВЕНСКАЯ ХАТКА»

Марина Олеговна Кускова,  
г. Москва 

ЁЛКА  
ИЗ МАКАРОН
Галина Ветрова,  
Московская обл.  

БУДУТ ЛАПКИ
В ТЕПЛЕ ЗИМОЮ

ШЬЁМ ИЗ СТАРЫХ           ДЖИНСОВ ТАПКИ
Интересный факт – последняя 
императрица российская, госу-
дарыня Александра Фёдоров-
на была не только отменной 
мастерицей, любивший шить 
и вязать, но и основатель-
ницей общества руко-
делия. Здорово, прав-
да? У нас с вами, до-
рогие читатели, тоже 
что-то вроде общества, 
где мы обмениваем-
ся опытом и творим. На 
повестке дня домаш-
ние тапочки из старых 
джинсов. Быть может, и 
не слишком царственный 
аксессуар, зато ножки зи-
мой согреет на отлично. 

НЕМНОГО ИСТОРИИ 
История тапочек берет свое начало 

в восточных гаремах, где женщины но-
сили мягкую бесшумную обувь – шле-
панцы. Во-первых, ношение такой об-
уви не нарушало покоя султана, а во-
вторых, сбежать от оного в легковесных 
шлепках было трудновато. Позже в 
дамских будуарах Европы были весь-
ма популярны украшенные изысканной 

вышив-
кой, уютные 

домашние туфельки. Ну,  а  в  XIX веке 
тапки превратились в привычный и не-

обходимый всем предмет до-
машнего гардероба. Но это 
ведь не отменяет основ-
ных требований к ним – 
удобство, эстетика и ком-

форт. 

ПОЧЕМУ ИМЕННО 
ДЖИНСОВАЯ ТКАНЬ?
Во-первых – старые джинсовые 

юбки или брюки найдутся практиче-
ски в каждом доме. Ну, а во-вторых, 
деним – это:•  высокая прочность и износо-
стойкость, сохраняющиеся даже по-
сле длительного ношения;•  привлекательный внешний вид;•  приятная на ощупь поверхность;•  100 % натуральный хлопок в со-
ставе – он гигроскопичен, воздухо-
проницаем, гипоаллергенен;•  удобство для шитья – легко ре-
жется, не скользит, почти не осыпает-
ся на срезах;•  способность сохранять тепло.



17
«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» № 22 (93), 23.11 – 06.12.2019

НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ
РУКОДЕЛИЕ ДЛЯ КРАСОТЫ И ДУШИ

ВНИМАНИЕ, КОНКУРС! 
ДОРОГИЕ НАШИ ЧИТАТЕЛИ, МЫ РАДЫ 
ОБЪЯВИТЬ НОВЫЙ КОНКУРС «МОРЕ ИДЕЙ!» 

Ваша любимая рубрика в газете

Хотелось бы вам видеть в газете больше конкурсов?

Хотелось бы вам видеть в газете больше писем с ре-
цептами народной медицины? 

Хотелось бы вам видеть в газете больше консульта-
ций врачей? 
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Присылайте фото с вашими поделками. Это могут быть 
сшитые или вязаные вещички, вышивка, бисероплете-
ние, канзаши и макраме, декупаж и фьюзинг, резьба по 
дереву и скрапбукинг. Все, к чему у вас лежит душа и вы-
творяют золотые ручки. Приветствуются также краткое 
описание и история создания любимых рукоделок. 

Мы, в свою очередь, приготовили для вас приз – плед 
ручной работы, связанный крючком. Главный приз – 
плед, получит участник, который по итогам конкурса 
наберет большее количество голосов наших читателей. 
Остальные участники, чьи работы будут опубликованы 
в газете, станут обладателями новогодних сувениров от 
газеты.  Итоги конкурса будут подведены в №24 «Пла-
неты здоровья» от 21 декабря 2019 года. И плед станет 
отличным, теплым и душевным подарком к Новому году. 

Присылайте фото своих работ до 10 декабря 2019 года 
на адрес редакции 127018, г. Москва, ул. Полковая, д. 3,  

стр. 2, ИД «КАРДОС» («Планета здоровья») или по элек-
тронной почте pz@kardos.ru. Голосуйте за понравившие-
ся работы по телефону редакции – 8(499) 399-36-78.

Подробные условия конкурса можно уточнить в ре-
дакции по телефону 8(499) 399-36-78. Участие в кон-
курсе означает Ваше ознакомление и полное согла-
сие с «Общими правилами» участия в конкурсах, раз-
мещенными на сайте Организатора конкурса по адресу:  
http://planetazdorovya.kardos.media/project/конкурсы/.

Не забывайте указывать свой номер телефона  
для связи и вложить в письмо заполненную анкету:

ВАЖНО 
ПОНИМАТЬ

Главным недостатком мате-
риала является способность 
пропускать холод независи-
мо от плотности: для пошива 
джинсовых тапочек потре-
буется использовать уте-

плитель. 

БУДУТ ЛАПКИ

2

3

4

5

6

ШЬЁМ ИЗ СТАРЫХ           ДЖИНСОВ ТАПКИ
ИТАК, НАМ 
ПОНАДОБИТСЯ: 
1 старые джинсы,
2 искусственный 

мех,
3 синтепон,
4 косая бейка или 

ткань для отделки,
5 бусины, ленты, тер-

моаппликации для украше-
ния. 

ЭТАПЫ РАБОТЫ 
Сделать выкройку тапочек, 
для этого можно обвести го-

товую стельку нужного 
размера (для выкрой-
ки подошвы) и верх 
тапочка желаемой 
формы, прибавив 1 
сантиметр с каждой 
стороны. 

Перевести вы-
кройку на ткань, 

мех и синтепон; аккурат-
но вырезать все детали.

Собрать «бутерброд» – джин-
совая ткань, синтепон, ис-

кусственный мех; можно сметать 
детали, для облегчения работы.

О б р а б о -
тать края 

«бутерброда» ко-
сой бейкой (мож-
но взять готовую, а 
можно изготовить самостоятельно).

Соединить подошву с верхом 
декоративным швом. Можно 

взять нить контрастного цвета.
По желанию, верх тапок можно 
украсить лентами, бусинами  

и/или термоаппликацией. 
Ольга Бельская 

Фото и МК Евгении  
Чирковой
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ВОТ ЭТО ДА, ЗДОРОВАЯ ЕДА!

Горбуша – у этой скром-
ной родственницы сём-
ги, лосося и кеты один из 
самых высоких показа-
телей омега-3. А о поль-
зе данного элемента для 
здоровья знают все от 
мала до велика. К тому 
же мясо этой рыбки обла-
дает превосходными вку-
совыми качествами, со-
держит в своём составе 
легкоусвояемый белок и 
массу нутриентов, необ-
ходимых организму че-
ловека. Но и на этом спи-
сок заслуг и пользы гор-
буши не заканчивается. 

10 ПРИЧИН

П
О

ЛЮ
БИТЬ

ГОРБУШУ
1

2

3

4

5

6

ВОТ 
ЭТО ДА!

Из всех видов ло-
сосевых у горбу-

ши самая крупная 
икра – в диаме-
тре она достига-
ет 6 мм 
и бо-
лее. 
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НЕ ЗАБУДЬ НА УЖИН СКУШАТЬ              СТЕЙКИ ВКУСНЫЕ ГОРБУШИ

КАК 
ПРИГОТОВИТЬ? 
Тут все зависит от ва-

ших вкусовых предпочте-
ний. Вот уж где действи-
тельно нет предела совер-
шенству. 

Горбушу солят, по-
лучая нежные де-

ликатесные ломтики, ко-
торые превосходно соче-
таются с кусочком белого 
хлеба и масла.

Рыбку фаршируют 
смесью из варено-

го риса, жареной тертой 
моркови и яиц.

Запекают в духов-
ке с лимоном и кар-

тофелем.
Филе и стейки про-
сто жарят с добав-

лением приправ.
Голова и хвост от-
лично подходят для 

приготовления ухи. Бу-
льон получается очень 
вкусным и наваристым.

Консервированную 
горбушу использу-

ют как основной ингре-
диент в салатах.

•  при нажатии на рыбу 
не должно оставаться вмя-
тин;•  запах не должен со-
держать аммиачного от-
тенка;•  кожа у качественной 
рыбы плотно прилегает к 
мясу.

КАК ХРАНИТЬ? 
Лучший способ сохранить 

качество и вкус горбуши – 
это хранить ее в морозил-
ке. При температуре около 
–14° С не только сохранит-
ся внешний вид, но и погиб-
нут вредные микробы, ко-
торые могут попасть в рыбу. 
Лучше не затягивать с дли-
тельностью замораживания. 
Запомните, чем дольше гор-
буша лежит в морозильной 
камере, тем волокнистее 
становится. Т.е. при приго-
товлении филе будет распа-
даться.

брюшка – он должен быть 
розовым;•  жабры светло-красно-
го цвета, яркого, насыщен-
ного оттенка;•  чешуя чистая, блестя-
щая и гладкая, плотно при-
легает;•  кожа без поврежде-

ний;

•  покупая фи-
ле, обращайте внима-

ние на цвет мяса – он 
должно быть розовым;

КАК ВЫБРАТЬ? 
Свежая рыбка – вкусная 

рыбка! А потому выбор гор-
буши – дело непраздное. 
Давайте разбираться:•  если вы покупаете 
тушку, полезно знать, что 
стандартный вес целой 
горбуши в среднем от 800 г 
до 1,5 кг;•  количество льда на за-
мороженной горбуше не 
должно превышать 5%;•  брюшко у качествен-
ной рыбы ровного 
цвета, не вздутое 
и довольно пло-
ское (исключе-
ние – самка с 
икрой; о на-
личии икры 
свидетель-
ствует ро-
зовый 
оттенок 
брюш-
ка);•  вы-
бирая по-
трошенную 
рыбку, обра-
тите внимание 
на ее цвет внутри 

Омега-3 жирные кислоты в составе рыбки сни-
жают уровень холестерина, риск тромбообра-
зования, увеличивают приток питательных 

веществ к органам и тканям. 

Йод обеспечивает нормальное функцио-
нирование щитовидной железы.

Фосфор обеспечивает нормальный рост 
костной и зубной тканей организма, под-
держивает их в здоровом состоянии. 

Витамины группы В участву-
ют во всех видах обмена и 
укрепляет нервную систему.

Витамин РР улучшает работу же-
лудочно-кишечного тракта.

Жирорастворимые витамины улучшают со-
стояние ногтей, волос и кожи.
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ВОТ ЭТО ДА, ЗДОРОВАЯ ЕДА!

10
 ПРИЧИН ПОЛЮБИТЬ ГО

РБУШ
У

10 ПРИЧИН

П
О

ЛЮ
БИТЬ

ГОРБУШУ

ПРОТИВ 
ДИАБЕТА

Полезно мясо этой рыбы 
для диабетиков, так как 
способствует нормали-
зации уровня сахара в 

крови.

7

8

9

10

Анастасия Соколовская

НЕ ЗАБУДЬ НА УЖИН СКУШАТЬ              СТЕЙКИ ВКУСНЫЕ ГОРБУШИ
Железо предупреждает развитие анемии, 

борется с усталостью.

Необходимый че-
ловеку селен об-
ладает антиок-

сидантными свой-
ствами, замедляет 
старение кожи.

Холин помогает повысить стрессоустой-
чивость и справиться с проблемами ЖКТ. 

Небольшая калорийность этой рыбки –  
140 ккал/100 г – обеспечивает ей достой-

ное место во многих диетах.

ПРОТИВ АЛЬЦГЕЙМЕРА
Рекомендована горбуша людям преклонного возраста, по-

скольку содержит аминокислоту гистидин, которая служит 
профилактикой болезни Альцгеймера, защищает нервные 
клетки от разрушения и восстанавливает поврежденные.

ДЛЯ ЖЕНЩИН 
Богатая витаминами 
и микроэлементами 
рыбка помогает под-
держать работу мо-

чеполовой системы, 
снижая риск развития 

цистита, а также регулиру-
ет функционирование щито-
видной железы, которая син-
тезирует множество различ-
ных гормонов.

ДЛЯ МУЖЧИН 
Полезная рыба по-

зволяет поддержать 
работу половой си-
стемы, повышает по-
тенцию. Кроме этого, горбу-
ша позволяет ускорить рост 
мышечной ткани, укрепляет 
сердечную мышцу и кости.
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Я ещё не до конца

Пойдёшь ко мне 
бухгалтером? 
Время было обеденное, и я 

без зазрения совести могла 
позволить себе небольшой 
променад по кварталу. За-
одно йогурт куплю, вот тебе 
и почти здоровое питание. Я 
шла и старалась не думать 
о предстоящих в компании 
увольнениях, о которых, в 
том числе, вынуждена буду 
сообщать и я. Сокращение – 
это всегда неприятно, но та-
кое масштабное – это насто-
ящая катастрофа. Конечно, 
мне хотелось сбежать, вый-
ти на солнце, напитаться ви-
тамином Д, забыться хоть 
ненадолго. А если его тоже 
уволят? Я работаю-то в фир-
ме только из-за него, и если 
он уйдет, то и мне там боль-
ше делать будет нечего. 

– Яна, сбежала из нашей 
мясорубки? – услышала я 
за спиной знакомый и такой 
родной уже голос. 

– А, да, – улыбнулась я, – 
солнышко на улице, скоро 
зима, вот и ловлю послед-
ние лучики. 

– Это правильно, – одо-
брил Леонид и согласно 
кивнул, а потом, посерьез-
нев, спросил: – Слышала 
про грядущее сокращение? 
Похоже, стоит подготовить-
ся к не самым хорошим но-
востям, а? Как думаешь?

Я неопределенно пожа-
ла плечами. Не могла же я 
сказать Лёньке, что вот бук-

вально минуту назад пере-
живала ровно о том же… о 
том, что его могут сокра-
тить, а мне тогда хоть трава 
не расти. Мое сердце и так 
утонуло в скорби из-за того, 
что Леонид женат, но я мог-
ла хотя бы видеть его, слы-
шать, разговаривать. Вот как 
сейчас, идти по аллейке в 
сторону магазинчика за кол-
басой или творогом на обед, 
идти и воображать, будто 
мы вместе, будто пара. 

– О чем задумалась? – 
спросил мой ни о чем не по-
дозревающий спутник. 

– Да так, – улыбнулась 
я, – о жизни. Ты вот, напри-
мер, если вдруг уволят, ду-
мал, чем будешь заниматься? 

– Ресторан открою, – ни 
секунды не думая, сообщил 
Лёня. – Пойдешь ко мне в от-
дел кадров и бухгалтером? 

мы так не дого-
варивались 
– Постой-постой, Алла в 

зале, я не хочу, чтобы она 
нас застукала, – я попыта-
лась отстранить от себя Ле-
онида, но разгоряченный 

мужчина и не думал сбав-
лять обороты. 

– У нее девичник, от под-
руг и караоке ее сейчас 
можно только бульдозером 
оттащить. 

Лёня был прав, я не пер-
вый раз наблюдала, как Ал-
ла развлекается. А делать 
она это умела и любила. 
Благо, ресторан мужа, да и 
прибыль позволяла. Раскру-
тились мы неплохо. 

– Я соскучился, Ян, никак 
не мог дождаться, когда ты 
из командировки вернешься. 

– Не хочешь узнать, как 
я съездила? – попыталась 
урезонить я мужчину, цело-
вавшего мне шею и плечо, с 
которого сполз джемпер. 

– Я и так знаю, что все 
прекрасно. Это уже третий 
наш ресторан, и благодаря 
тебе старт каждого был на 
высоте. Не сомневаюсь, что 
и на этот раз все пройдет 
великолепно.

Я вздохнула. Леонид был 
прав, бизнесу ничто не угро-
жало. Удручало лишь его от-
ношение к делу. С тех пор как 
я согласилась у него рабо-

тать, он мало интересовался 
делами, полностью спихнув 
на меня все переговоры, бух-
галтерию, новые запуски и 
даже утверждение меню. «Ты 
в этом отлично разбираешь-
ся, мне не о чем беспокоить-
ся», – неизменно отвечал он 
на мои попытки достучаться 
до его директорской совести. 

– Лёнь, я хочу взять пару 
недель отпуска. До запуска 
питерского ресторана еще 
четыре месяца, есть время. 
А у меня мама приболела, 
хочу побыть с ней, помочь, – 
заговорила я, и Леонид сра-
зу от меня отстранился. 

– Ну, нет, мы так не дого-
варивались, – покачал он го-
ловой. – А если что-то пой-
дет не так, да и кому ты пе-
редашь дела, пока тебя нет? 

– Ты мог бы проявить эн-
тузиазм, – заикнулась я. 

– Хм, а зачем тогда мне 
ты? – пожал он равнодушно 
плечами. – По-моему, у нас 
взаимовыгодное сотрудни-
чество – ты, наконец, запо-
лучила меня, а я в твоем ли-
це – отличного управляю-
щего. Всем хорошо.

солнышко в ноябре – 
гость редкий. а пото-
му, увидев за окошком 
яркие оранжевые бли-
ки на стене соседней 
девятиэтажки, я бро-
сила работу, накинула 
пальто и шляпу и вы-
скочила на улицу. од-
нозначно, здесь было 
чуточку приятнее, чем 
в отделе кадров.

Люби 
жизнь, 
и жизнь 

тоже полю-
бит тебя. 
Люби людей, 
и люди от-
ветят тебе 
любовью.

Антон 
Рубинштейн
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насладилась свободой 
– Я для тебя лишь «отлич-

ный управляющий»? – по-
смотрела я в глаза мужчины. 
Что я пыталась там разгля-
деть, я и сама не знала. Ведь 
давно поняла, что его ко мне 
«теплое» отношение – это 
лишь некая уступка, бонус, 
плата за мою отличную ра-
боту. Не удивлюсь, если и 
Алла знает о нашей связи.  

– Ну, в общем-то, да, – по-
жал плечами Лёня, – я ни-
когда этого, кажется, и не 
скрывал. 

Я пока  
не готова 
Снова ноябрь, солнце, ал-

лея. Я иду и улыбаюсь, хотя 
на душе скребут кошки. Се-
годня меня никто не оклик-
нет, не спросит, как дела, не 

предложит сотрудничество. 
На этот раз я уволилась, сжи-
гая за собой все мосты. Без-
работная, одинокая, и ника-
ких мыслей в голове. Семь 
лет я сжигала себя дотла, ра-
ботая рядом с Леонидом и 
увязая все глубже в пороч-
ных с ним отношениях. И вот 
круг разорван, я свободна. Но 
почему так муторно на душе? 
Почему так больно сердцу? 

Решение перебраться в 
Питер пришло неожиданно. Я 
даже остановилась на мину-
ту, как вкопанная. И почему 
мне раньше не пришло это в 
голову? Кое-какие сбереже-
ния у меня имелись, открою 
уютное кафе в центре, буду 
гулять по Невскому, любо-
ваться Исаакиевским собо-
ром, кутаясь в плед, пить го-

рячий кофе, катаясь на реч-
ном трамвайчике по каналу 
Грибоедова. В последние 
несколько месяцев я много 
времени провела в городе и 
полюбила его всем сердцем. 

…Ко мне в кафе приходи-
ли попробовать макаруны и 
выпить сладкого какао, по-
общаться, любуясь видами 
величавого города, сделать 
несколько романтичных фо-
тографий в уютной фотозо-
не. Мне нравится новый ста-
тус, новое состояние покоя 
и приятной рабочей суеты, 
чувство спокойного удов-
летворения и внутренней 

гармонии. Не нужно больше 
никому угождать, стараться 
быть лучше, чем ты есть, вы-
глядеть и держать марку. 

– Яна, это вам, – очеред-
ной букетик, на этот раз фи-
алок, драгоценным подно-
шением устроился в моих 
руках. – Я никогда не уста-
ну восхищаться вами и на-
деяться на свидание. 

Я, ничего не обещая, улыб-
нулась Валентину. Он ухажи-
вал за мной уже второй ме-
сяц. Но я пока не готова к но-
вым отношениям. Я еще не до 
конца насладилась свободой. 

Яна 

Любви нельзя добиться силой, любовь нельзя 
выпросить и вымолить. Она приходит с небес, 
непрошенная и нежданная.

Бак Сайденстрикер  
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ЗАВЫШЕННАЯ ТАЛИЯ

Как узнать, что в вашей гормо-
нальной системе произошел 
сбой, и что с этим делать, рас-
сказывает к. м. н., ассистент ка-

федры Поликлинической тера-
пии и профилактической медици-

ны РязГМУ, эндокринолог ГБУ РО «КБ 
им Н.А. Семашко» Татьяна ФИЛАТОВА. 

ЭКСПЕРТ

– Как ты можешь терпеть свою 
жену? Она же у тебя вечно бурчит, 
пилит, цепляется к каждой мелочи. 
У нее когда-нибудь вообще бывает хо-
рошее настроение? 
– Да не дай Бог! Когда у нее хорошее настроение, она 

еще и поет!
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СЛУЧИЛСЯ ГОРМОНАЛЬНЫЙ            СБОЙ? САМОЛЕЧЕНИЕ ДОЛОЙ! 

КАК  
ГОРМОНЫ 

ВЛИЯЮТ  
НА ЖЕНСКОЕ 
НАСТРОЕНИЕ

СТРЕССОВЫЙ 
ФАКТОР
– Татьяна Евгеньевна, что 
может скрываться за ча-
стой сменой настроения 
женщины?
– Наш гормональный 

фон. Он может постоянно 
меняться, вызывая нервную 
реакцию у женщины. За на-
строение отвечает гормон 
дегидроэпиандростерон 
сульфат (ДГЭА). Если жен-
щина живет в стрессе, то 
он повышается. 

Нельзя забывать и про 
гормон стресса – корти-
зол, который активен имен-
но тогда, когда стресс за-
тянулся. А вот если у дамы 
не хватает женских гормо-
нов – эстрогенов, то стресс 
и агрессивность становятся 
ее спутниками. А все из-за 
того, что мужских гормонов 
становится больше, а жен-
ских – меньше. Обратите 
внимание на некоторых по-
жилых женщин – злость, по-
стоянная критика и мнение, 
что все плохо, у них пре-
обладает. А все объясняет-
ся просто – у них уже нет 
эстрогенов.

– А какие 
еще гормо-
ны влияют 
на наше со-
стояние? 
– Как извест-

но, за все виды об-
мена веществ отвечает 
щитовидная железа. К то-
му же, мы живем в йодо-
дефицитной стране, где 
большой отпечаток оста-
вила Чернобыльская тра-
гедия. Так что вероятность 
того, что у вас могут быть 
нарушения функции щито-
видной железы, очень ве-
лика. Преследует вялость, 
апатия и постоянная сла-
бость? Проверьте состоя-
ние гормонов щитовидной 
железы.

Рекомендую 
сдать тирео-
тропный гор-

мон и свобод-
ный тироксин. 

Среди симпто-
мов их недостатка не 

только нервозность, но еще 
и апатия, утомляемость, пло-
хая память, вам трудно со-
средоточиться и все время 
нет сил. Если выпадают во-
лосы, это тоже может быть 

симптомом нехватки это-
го гормона. Как, впрочем, и 
гинекологических проблем 
или дисбаланса витамина Д.

ГОРМОН СОЛНЦА
– А что это за гормон?
– По своей сути это про-

гормон, влияющий на син-
тез всех гормонов. Он син-
тезируется в течение по-
лучаса пребывания на 
солнце. Но солнце в нашей  

Частая смена эмоций, внутреннее напряжение, 
апатия и нервозность преследуют вас каждый 
день? Вероятно, пришло время проверить уро-
вень гормонов. 
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• натощак – 12-часо-
вое голодание; • в спокойном состо-
янии – иначе результа-
ты могут быть ошибоч-
ными; • не курить и не пить 
чай или кофе перед сда-
чей; • не принимать лекар-
ства в день сдачи анализов;• не расшифровывать ре-

зультаты анализов самостоятельно – для этого есть спе-
циалисты, готовые оказать вам помощь!

КАК ПРАВИЛЬНО 
СДАВАТЬ ГОРМОНЫ: 

– Чтобы под-
нять себе настроение, 
когда особенно грустно, 
я крашу ногти. Спящему 
мужу...

СЛУЧИЛСЯ ГОРМОНАЛЬНЫЙ            СБОЙ? САМОЛЕЧЕНИЕ ДОЛОЙ! 
стране – это тоже дефицит, 
поэтому и гормон этот в де-
фиците тоже. Если его не 
хватает, то снижается и муж-
ской гормон тестостерон, а 
женщине он тоже нужен. Он 
вырабатывается в яичниках, 
и если женщине его не до-
стает, то у нее уменьшается 
мышечный тонус и тургор ко-
жи, возникает апатия и исче-
зает желание что-то делать. 

Если не хватает женских 
гормонов – эстрогенов, то 
ухудшается память и рабо-
тоспособность, хрустят су-
ставы и активно появляют-
ся морщины. Стали раздра-
жительной и плаксивой, у 
вас ПМС и болезненные 
менструации, увеличилась 
грудь, а на бедрах и яго-
дицах быстро появляются 
лишние килограммы – вам 
нужно обследовать уровень 
эстрогена.

НЕ ТОЛЬКО 
МУЖСКОЙ
– Значит, женщине нуж-
но проверять и уровень 
тестостерона?

– Еще как нужно! Если у 
вас выпадают волосы или 
они стали очень жирны-
ми, на лице появилось мно-
го прыщей, а на теле – во-
лос, кожа в области подмы-
шек потемнела – вам стоит 
проверить этот гормон. Сре-
ди симптомов повышенно-
го тестостерона еще и сбои 
цикла, проблемы с зачати-
ем, низкое либидо, агрес-
сивность и тревожность.

БЕСПОЛЕЗНЫЕ 
ДИЕТЫ
– Часто так бывает, что 
все время сидишь на диете, 
а толку никакого. Почему?
– Все дело в гормоне ин-

сулине. Как только повыша-
ется его уровень, то у вас 
растет аппетит, вес и жиро-
вой обмен, задерживается 
натрий и жидкость в орга-
низме, вследствие чего по-
вышается давление, про-
грессирует гипертония и 
стенокардия. И сколько бы 
вы не сидели на диете, ваш 
вес будет только увеличи-
ваться, также, как и жела-

ние постоянно съесть что-
нибудь сладкое. А растет 
инсулин, когда не хватает 
витамина Д. Видите, как все 
связано?! Солнца у нас не 
хватает, синтез свой недо-
статочный, значит, его нуж-
но возмещать. И в этом вам 

поможет доктор – гинеко-
лог, эндокринолог и/или те-
рапевт.

– Как же привести все в 
баланс?
– Важен не только уро-

вень гормонов, но еще и 
состояние обмена железа 
в организме. Железо – это 
не просто запасы, это кис-

лород. А если есть дефицит 
железа, то и дефицит кисло-
рода, это значит, что ухуд-
шается память и работоспо-
собность, наступает апатия.

Поэтому надо сдать ана-
лизы не только на гормоны, 
но и узнать уровень железа, 
мочевой кислоты, показа-

тели сосудистого воспале-
ния, проверить печень, уз-
нать маркер баланса жир-
ных кислот – омега-индекс. 
Когда все оцениваешь и по-
нимаешь, что надо подкор-
ректировать, а потом кор-
ректируешь, то тогда и воз-
никает баланс.

Наталья Киселёва
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лечим душу

– С 28 ноября наступает Рож-
дественский пост. Зачем ну-
жен пост перед праздником?  

Ольга Николаевна 
Соблюдение и хранение по-

стов – важная составляющая в 
жизни православного христиани-

на. Рождественский пост – счастли-
вое и радостное время подготовки к празднику Рож-
дества. О том, что пост хороший учитель, писал Иоанн 
Кронштадтский:•  он скоро дает понять всякому постящемуся, что вся-
кому человеку нужно очень немного пищи и питья, и 
что вообще мы жадны и едим, пьем гораздо более над-

лежащего, т. е. того, чем сколько требует наша 
природа;•  пост хорошо оказывает или обнаруживает все немощи 
нашей души, все ее слабости, недостатки, грехи и страсти, 
как начинающая очищаться мутная, стоячая вода оказы-
вает, какие водятся в ней гады или какого качества сор;•  он показывает нам всю необходимость всем серд-
цем прибегать к Богу и у Него искать милости, помо-
щи, спасения;•  пост показывает все хитрости, коварство, всю злобу 
бесплотных духов, которым мы прежде, не ведая, рабо-
тали, которых коварства, при озарении теперь нас све-
том благодати Божией, ясно оказываются, и которые 
теперь злобно преследуют нас за оставление их путей.П
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Подготовила Светлана Иванова. Редакция благодарит отца Дионисия Киндюхина за помощь в подготовке материала

Рождественский пост

Желайте всем счастья 
и сами будете счастливы

КаК Правильно 
заЖигать свечи в храме

? Я во время молитвы хотела по-
ставить свечу, но меня оговори-

ла стоящая у подсвечника женщина. 
Почему нельзя было поставить? Ведь 
свеча – это моя жертва Богу. 

Екатерина Павловна, Пензенская обл.
Во-первых, свечи не стоит ставить во 

время важных моментов службы: осо-
бенно во время чтения Святого Еванге-
лия и во время Евхаристического кано-
на, который начинается пением Симво-
ла Веры и завершается пением молитвы 
«Отче наш». Это может вызвать ненуж-
ную суету, может отвлекать присутству-
ющих рядом от молитвы. Да и самой 
в такие молитвы следует лучше помо-
литься, а не ставить свечи. Во-вторых, 
если вам сделали замечание, примите 
его с миром, совершите небольшой под-
виг христианской любви к ближнему. 

моЖно ли оставить 
ПоКаяние на «Потом»

? Иногда приходится делать  
что-то, о чем чуть ли не заранее 

знаешь, что потом придется покаять-
ся. Прощает ли Спаситель такие гре-
хи: «Мол, сегодня сделаю, дескать, об-

стоятельства так сложились. А вот 
завтра точно обязательно покаюсь»? 

Юлия Сергеевна, г. Рязань
Кто так думает, впадает в некое лу-

кавство, что уже само по себе грех. Ка-
ющийся человек должен так изменить-
ся, что мысль о повторении греха уже 
невыносима. Как правило, так рассуж-
дают те, кто успокаивает свою совесть. 
Получается, человек не измениться хо-
чет, ведь покаяние на греческом язы-
ке звучит как «метанойя», что означает 
«изменение сознания», – а согрешить. 
Иоанн Лествичник говорит, что покая-
ние – это обещание Богу в исправлении 
жизни. Если человек на исповеди гово-
рит о грехах и продолжает в том же ду-
хе сознательно грешить, то это кощун-
ство над таинством и тяжкий грех. Обя-
зательно нужен совет духовника.

если муЖ изменил, 
Простит ли его 
госПодь

? Я пережила огромное потрясе-
ние, мой муж мне изменил, хотя 

мы с ним повенчаны. Через два года 
он вернулся, и я его простила, а вот 
простил ли его Господь? Соседка го-
ворит, что измена – это грех, кото-
рый Спаситель не прощает никому и 
никогда. 

Валентина К., г. Саратов
Нет греха непростительного, кроме 

нераскаянного. Необходимо верить, что 
Господь всесилен, и нет греха, которого 
Он не мог бы простить. Православным 
супругам необходимо часто исповедо-
ваться, тогда Господь укрепит их брак и 
убережет от тяжких грехов.

Без труда и сердечного сокруше-
ния никто не может избавить-
ся от страстей и угодить Богу. 

Авва дорофей
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кстати
В основе спартанской диеты 

лежит отказ в еде от излишеств. 
Есть нужно очень маленькими 
порциями и вставать из-за стола 
немного голодным. 

В меню только самые простые 
блюда, не требующие долгой 
готовки и не подвергающиеся 
сложной обработке, отказ от 
фаст-фуда, консервов и полуфа-
брикатов и включение в рацион 
злаковых каш, необработанных 
овощей, фруктов, натурального 
мяса и молочных продуктов. Из 
напитков – вода, чай и свежие со-
ки. На десерт мед, фрукты, орехи 
и сухофрукты. Суточная калорий-

ность – не больше 1500 ккал.
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Меню спартанского 
«спецназа»

нет более из-
вестного древ-
негреческо-
го государства, 
чем спарта. до 
сих пор имен-
но спартанцы – 
эталон мужества 
и стойкости. А 
получали они 
силу не только 
в тренировках, 
но и за столом. 
Чем же питались 
древние воины?

К ак известно, Спар-
та была военизиро-

ванным государством, а вся 
жизнь спартанского народа 
подчинялась законам, урав-
нивающим граждан во всем, 
лишая их комфорта. С едой в 
Древней Спарте дела обсто-
яли примерно так же. Пра-
вило «Ничего лишнего в еде. 
Ничего лишнего в жилье» со-
блюдали все граждане госу-
дарства. Ели и пили спартан-
цы немного. Пища в основ-
ном была скромная, грубая. 
Традиционный обед состоял 
из черной похлебки, вареной 
свинины, вина, овсяного хле-
ба и сладкого печенья. 

Стоит отметить, что еда 
спартанцев отличалась от 
того, что предпочитали в 
остальной Греции. Так, 
называя спартанцев са-
мыми храбрыми 
людьми, римляне го-
ворили, что «всякий 
предпочел бы тысячу 
раз умереть, чем 
есть такую пи-
щу». Она была 
невкусной, но 
очень полез-
ной. Именно 
раститель-

ная пища – рожь, чечевица 
и бобы – стала основой для 
воспитания храбрых, неуто-
мимых воинов. 

Что входило в 
основной рацион 
спартанских 
гладиаторов?

•	фиги, орехи, кукуруза,
•	ячмень, чечевица, сельде-

рей,
•	свинина, молоко и творог.

– Как свидетельствуют 
данные археологических 
раскопок, в основной раци-
он спартанских гладиато-
ров входила чечевица, сель-
дерей, ячменные лепешки с 
оливковым маслом и бобами. 
По словам Гиппократа, это 

лучшая диета для раз-
вития физической 
силы и вынос-
ливости. 

А вот национальным блюдом 
древних римлян был сбор-
ный суп из капусты и свеклы, 
который также входил в ра-
цион гладиаторов. Без ово-
щей и фруктов древние вои-
ны также не обходились.

где обедали 
спартанцы?

•	дома, вместе с семьей,
•	в «обеденных клубах»,
•	на улице, рядом с местом 

тренировок.
– Чтобы воины не при-

выкали к вкусной домаш-
ней еде, они должны были 
обедать в так называемых 
«обеденных клубах» за об-
щим столом, предваритель-
но сдав в общий котел не-
обходимые продукты. Такую 
практику совместных обе-

дов ввел царь Ликург. Пи-
тание за общим сто-

лом поддержи-
вало равенство 
среди граждан 
и контроли-
ровало образ 
жизни спар-
танцев, не да-

вая им почув-
ствовать вкус к 

роскоши. Соседи по 

столу не только зорко следи-
ли за тем, кто как ест, но и вы-
смеивали тех, кому не понра-
вилась их грубая и порой со-
вершенно невкусная еда. 

самая популярная 
еда у спартанских 
воинов

•	черная кровяная похлебка,
•	рис с овощами,
•	сборный суп из капусты и 

свеклы
– Пальма первенства по 

популярности принадлежит 
черной кровяной похлебке. 
Основные ингредиенты этого 
яства – свиные ноги, кровь, 
чечевица, уксус и соль.

Причем «черную похлеб-
ку» не отважился бы съесть 
даже самый последний гре-
ческий бедняк. Она бы-
ла очень питательна, но на 
вкус просто отвратительна. 

Зная об этом ястве, ти-
ран Дионисий купил спар-
танского повара и приказал 
ему приготовить знамени-
тую похлебку. Съесть ее ти-
ран не смог – выплюнул. На 
что повар посоветовал ему 
делать гимнастику и купать-
ся в реке.

Детали

Столь модный сейчас бо-
ди-позитив в Спарте не при-

ветствовался, и полных людей 
там практически не было. Как 
только они появлялись, их 

изгоняли из страны ука-
зом правительства.
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Ольга Бельская

Чем 
питаться
Резкое снижение 

простых углеводов 
справедливо вызывает 
ужас и недоумение: что 
же тогда можно есть?•  Рацион должен 
состоять преимуще-
ственно из рыбы и мо-
репродуктов, диети-
ческих сортов мяса и 
птицы, яиц, свежей зе-
лени, некрахмалистых 
овощей, морской капу-
сты, растительных ма-
сел и орехов, неслад-
ких фруктов и ягод. 
Допускается добавлять 
малое количество кис-
ломолочных продуктов 
и злаков.•  Особый акцент 
следует сделать на 
употреблении про-
дуктов, повышающих 
сопротивляемость ор-
ганизма и обладаю-
щих противомикроб-
ным и противогрибко-
вым действием – лук, 
чеснок, имбирь, чер-
ный и красный жгучий 
перец, куркума, клюк-
ва, брусника, облепи-
ха, рябина. •  Следует снизить 
потребление кофе и 
черного чая и обра-
тить особое внимание 
на достаточное потре-
бление чистой воды – 
ведь организму в пе-
риод лечения нужно 
как следует себя про-
мывать, чтобы удалить 
патогены.

Диету необходимо 
соблюдать весь пери-
од лечения, а особенно 
важно еще один месяц 
после него – во избе-
жание рецидива. 

против грибка 
диета сильна
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кому нужны ограниЧения 
если у вас диагностировали грибковое поражение ногтей или кожи;
если вас мучает молочница или иные проявления кандидоза;
если вследствие некоторых заболеваний и системного лечения у вас снижен иммунитет;
если вы принимаете антибиотики.

Важно понимать, что некоторые из грибков входят в состав микрофлоры 
нашего организма, и при нормальном иммунитете ведут себя прилично и не 
хулиганят. Но стоит только нашему защитнику отвлечься или устать, как они 
тут же переходят в наступление и захватывают все новые территории в на-
шем теле. Разумеется, при первых же симптомах следует обращаться к врачу, 
который назначит местное или системное лечение. Собственно говоря, и ди-
ету как составную часть лечения врач тоже обязательно назначит. 

Плесень, дрожжи, грибок – 
это наши неприятные, но по-
стоянные соседи. к сожале-
нию, в осенне-зимний период, 
когда от нехватки света и ви-
таминов ослабевает иммуни-
тет, патогенные грибки начи-
нают наступление на организм. 
Грибок ногтя, кандидоз, гриб-
ковый стоматит – перечень за-
болеваний, вызванных грибко-
выми инфекциями, обширен и 
знаком многим. но знаете ли 
вы, что главное оружие в деле 
борьбы с этими инфекциями – 
это строжайшая диета?

перестать кормить грибок
Основной задачей диеты является прекращение подачи питания 

для патогенных организмов и создание невыносимой для них среды. 
Для этого питание должно быть низкоуглеводным, бездрожжевым и по-
вышающим щелочную реакцию. 

Исключаются из рациона:• Сахар. В том числе под запрет попадает мед, сладкие фрукты, сухофрукты, 
все продукты с добавленным сахаром и даже искусственные подсластители. • Продукты, вызывающие брожение – выпечка, пиво, хлебобулочные изде-
лия, квас, вино, газированные напитки, молоко.• Продукты, которые могут доставлять в организм дрожжи, плесень и дру-
гие грибки – жирное красное мясо, колбасные изделия, сыр, фастфуд и полу-
фабрикаты, копчености, консервы, соленья, маринады, квашения, любой ал-
коголь.• Строгое ограничение крахмалистых продуктов – картофеля и других кор-
неплодов, риса, манки, муки высшего сорта и изделий из нее. • Строгое ограничение кисломолочных продуктов – выбирать следует толь-
ко те, что гарантированно не содержат добавленного сахара, и употреблять 
их в малом количестве.• Ограничение углеводов в рационе – это относится даже к цельнозерно-
вым кашам и отрубному хлебу.

важно

Противо-
грибковая 
диета, со-
вмещенная с 
умеренными 
физически-
ми нагруз-
ками, может 
дать прият-
ный бонус в 
виде сниже-
ния массы 
тела. Однако 
соблюдать 
ее постоян-
но не следу-
ет – отсут-
ствие угле-
водов может 
в перспекти-
ве негативно 
отразиться 
на настрое-
нии, а также 
повлиять  
на вязкость  
    крови.
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Ува ж аемые читатели,  
присылайте свои вкусные и полезные 
рецепты на нашу электронную почту  
рz@kardos.ru или по адресу: 127018,  
г. москва, ул. Полковая, д. 3, стр. 2,  
ид «кардоС» («Планета здоровья»)

пришлите  
свой рецепт

витаминный напиток

Закуска иЗ сладкого перца

Ингредиенты на 4 порции:
• 0,5 кг белой рыбы  • 1 репчатый лук  • 1 морковь   
• 1 яйцо  • пучок свежей зелени  • мука для панировки   
• масло для жарки  • соль, черный перец, куркума по вкусу 

Рыбное филе и лук пропу-
стить через мясорубку, до-
бавить морковь, натертую 
на мелкой терке. Отжать 
лишнюю жидкость, вме-
шать в фарш яйцо и мелко 
нарубленную зелень. Кста-
ти, лучше всего с рыбой 
гармонирует укроп и фен-
хель. Посолить и поперчить 
фарш по вкусу, мокрыми ру-
ками сформировать котлеты 
и обвалять их в муке, сме-
шанной с куркумой. Жарить 
на масле до готовности или 
приготовить в пароварке в 
течение 20 минут.

Елена Ольховская, г. Киров
Ингредиенты на 4 порции:
• 4 сладких перца  • 400 г отварного нежирного мяса (ку-
рица, индейка или говядина)  • 200 г творожного сыра без 
добавок  • 4 вареных яйца  • 3 зубчика чеснока

У перцев срезать пло-
доножку, удалить семена. 
Мясо пропустить через мя-
сорубку или нарезать мел-
ким кубиком. Смешать мя-
со с давленым чесноком и 
творожным сыром. В каж-
дый перчик положить не-
много фарша, затем вста-
вить аккуратно очищенное 
вареное яйцо и доложить 
фарш, уплотняя его, доверху. Убрать перцы в 
холодильник на 2 часа, а затем нарезать их толстыми коль-
цами, украсить веточками петрушки и подавать к столу.

Маргарита Науменко, г. Краснодар

• 1 стакан сушеного шиповника   
• 2 стакана смеси крыжовника, смородины, облепихи  

(свежих или замороженных)   
• кусочек 2 см имбиря  • половинка лимона

Шиповник залить 0,5 литра кипяченой воды комнат-
ной температуры и оставить на два часа. За это вре-
мя разморозить остальные ягоды или промыть 
свежие. Соединить все ягоды, подавить их 
толкушкой и залить 1 литром кипятка, до-
бавить тертый имбирь. Оставить на 2 часа, 
затем отжать ягоды и проце-
дить напиток, долить воды, 
оставшейся после замачи-
вания шиповника, выжать 
сок лимона и добавить це-
дру. По вкусу можно подсла-
стить небольшим коли-
чеством меда. 

Наталья Гусарова,  
Ленинградская обл.

Ингредиенты на 4 порции:
• 400 г куриного филе  • 2 яйца  • 2 помидора   
• 2 зубчика чеснока  • 1 луковица  • 1 ст. ложка смета-
ны  • соль и перец по вкусу

Курицу нарезать небольшими кусочками. Уложить 
равномерно в небольшую емкость для запекания, слег-
ка смазанную растительным маслом. Посолить и по-
перчить, сдобрить давленым чесноком. Яйца взбить со 
сметаной, немного посолить и залить курицу. Помидо-
ры нарезать тонкими кружочками и разложить сверху. 

Поставить в ду-
ховку при 200°С 
примерно на пол-
часа. За это время 
нарезать лук по-
лукольцами, под-
жарить и высы-
пать на уже гото-
вую запеканку.

Людмила Еремеева, г. Калуга

котлеты иЗ рыбы

Запеканка иЗ куриного филе

диета, назначенная для успешного вы-
здоровления, зачастую тяжело перено-
сится пациентами. но не в случае, когда 
блюда готовятся по рецептам от наших 
читателей! Попробуйте и вы пригото-
вить вкусную, аппетитную еду, соответ-
ствующую рекомендациям по пита-
нию при противогрибковой диете.

Поможет лечению 
в еде ограничение

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
130 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
31 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
99 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
112 ккал
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зарядка для мозга

логические загадки
1  Мальчишки Коля и Петя приехали к бабуш-

ке в деревню на каникулы. В дождливый 
день они полезли играть на чердак. Когда они 
спустились, то оказалось, что Петя 
весь вымазался, и его лицо было 
почти черным, а Коля каким-то чу-
дом остался чистым. Но именно Ко-
ля пошел умываться. А Петя – нет. 
Почему они так поступили?

2  Каждый человек получает эту вещь 
бесплатно два раза в жизни. А если ему по-

надобится эта вещь в третий раз, тогда ему при-
дется раскошелиться. Что это за вещь?

Задание «Найдите 5 отличий»: цвет двух банок на полке сле-
ва, ширина полосы на обоях слева, палочка для меда, долька 
лайма, прическа у дамы. Логические загадки: 1. Коля посмо-
трел на грязное Петино лицо и решил, что он такой же гряз-
ный. А Петя посмотрел на чистого Колю и решил, что и у него 
тоже все в порядке. 2. Зубы. ответы

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

1. Печальная участь откормленной скотины. 2. Яблочная шипучка. 
3. Актриса Тышкевич. 4. У Грина – алеет в море. 5. Какая из россий-
ских республик особенно славится своим медом? 6. Лондонский 
франт, под которого косил Онегин. 7. «Кавардачок» в салоне авто. 
8. Кто в Азии возит пассажиров, превратившись на время из чело-
века в лошадь? 9. Если они берут свое, то скоро придется пенсию 
получать. 10. Любимый композитор Плисецкой. 11. Амбарная кни-
га – регистраторша документов. 12. Христианское богослужение, 
совершаемое утром или в первую половину дня. 13. При этом па-
триархе был раскол. 14. Город в Нидерландах, где находится рези-
денция королевского двора. 15. Ишак решил послушным быть и ре-
бятишек прокатить. Себя запрячь возможность дал. На чем же он 
детей катал? 16. Он в африканской саванне живет, с самой верхуш-
ки листву достает. 17. «Белый … летит, над белесым Полесьем ле-
тит. Белорусский мотив в песне вереска, в песне ракит». 18. «Зо-
лотой ключик» и «Кис-кис» – что за конфеты? 19. За ним – другие 
страны. 20. «Простыня» на теле индианки. 21. «Там в дали за ре-
кой догорали …» 22. «Жесткий …» в недрах компьютера. 23. Жи-
вая «шестеренка» завода-гиганта. 24. Подружка обезьянки Анфи-
сы. 25. Толстая водостойкая кожа. 26. Из чего вылупляются цыпля-
та и крокодилята? 27. Анаграмма к слову «верба». 28. Что бывает 
«на вы» и «на ты»? 29. Милочка моя недешевая. 30. Покрывало же-
ны султана. 31. Штурм или абордаж. 32. Яхта для «плавания» по за-
мерзшей реке. 33. Все, …, кончай работу! 34. Одичавший в австра-
лийском климате друг человека. 35. «Воздушный …, его полет высок. 
Лети к родимой стороне, милок» (из песни). 36. Застекленная тер-
раса. 37. Бриг или фрегат, окрыленный попутным ветром. 38. Пра-
вый приток Волги.

английский кроссвордВ «английском 
кроссворде» все 
ответы уже вписа-
ны, и их надо все-
го лишь найти и 
собрать из имею-
щихся букв. Сло-
во может идти в 
любом направле-
нии (в том числе 
и диагональном), 
но никогда не ло-
мается. Слова мо-
гут пересекать-
ся, через каждую 
букву может про-
ходить разное ко-
личество слов (в 
разных направле-
ниях или разной 
длины).

ответы

1. Убой. 2. Сидр. 3. Беата. 4. Парус. 5. Башкирия. 6. Денди. 7. Бардачок. 8. Рик-
ша. 9. Года. 10. Щедрин. 11. Реестр. 12. Обедня. 13. Никон. 14. Гаага. 15. Арба. 
16. Жираф. 17. Аист. 18. Ирис. 19. Рубеж. 20. Сари. 21. Огни. 22. Диск. 23. Ра-
бочий. 24. Вера. 25. Юфть. 26. Яйца. 27. Абвер. 28. Обращение. 29. Дорогуша. 
30. Чадра. 31. Атака. 32. Буер. 33. Шабаш. 34. Динго. 35. Змей. 36. Веранда. 
37. Парусник. 38. Сура.
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Заполните пустые клетки цифрами от 1 до 9 так, чтобы в 
каждом столбце, каждой строке и каждом блоке 3х3 циф-
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гороскоп

Гороскоп на 23 ноября – 6 декабря
оВЕН  20 марта — 19 апреля
К концу ноября организм Овнов будет 
нуждаться в отдыхе. Меняйте обстанов-

ку в выходные дни, почаще бывайте на свежем 
воздухе и соблюдайте режим сна. Декабрь нач-
нется с приятных новостей и сюрпризов. 

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
В конце ноября Рыбы будут полны сил и 
невероятно обаятельны. У них все будет 

получаться легко и без усилий. Декабрь нач-
нется с удачных омолаживающих процедур и 
восстановительных процессов.

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Сил и энергии у Водолеев в ноябре хва-
тит как на решение серьезных задач, так 

и на отдых. А вот в декабре будут уязвимы ды-
хательные пути и легкие. Стоит подумать об от-
казе от вредных привычек. 

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Состояние здоровья Козерогов во мно-
гом будет зависеть от настроения. Огра-

дите себя от негатива, не сомневайтесь в соб-
ственных силах и не забывайте про отдых. Де-
кабрь принесет немало приятных эмоций. 

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Энергетический потенциал Стрельцов в 
конце ноября будет на невысоком уров-

не, поэтому его стоит укреплять, поддерживая 
хорошее самочувствие. В начале декабря хоро-
шо начинать курс очищения организма. 

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
У Скорпионов впереди не самый простой 
в плане здоровья период, но закалива-

ние, полноценное питание и зарядка помогут 
решить ряд глобальных проблем. Ягодные мор-
сы и приятное общение послужат той же цели. 

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
В конце ноября Весам стоит обратить 
внимание на желудок. А тем, у кого про-

блемы с эндокринной системой или же желч-
ным, стоит быть внимательнее в начале декабря. 
Улучшить здоровье поможет дробное питание. 

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Энергетический потенциал у Дев в ноя-
бре очень высок. Стоит воспользоваться 

моментом и решить глобальные вопросы. В де-
кабре при первых признаках недомогания стоит 
обращаться к врачу, на занимаясь самолечением. 

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львам стоит следить за эмоциями и не по-
зволять им брать верх над разумом. А для 

того чтобы восстановить силы, позвольте себе от-
дых. В декабре обратите внимание на кишечник, 
поддержать его поможет щадящая диета.

рАк  21 июня — 22 июля
В конце ноября у Раков могут обострить-
ся хронические болезни. А в декабре – 

не лучшим образом работать щитовидка. Со-
хранить здоровье поможет своевременная про-
филактика и принцип умеренности во всем.

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецы переживают сложный духов-
ный период. Медитация и йога могут 

помочь справиться с ситуацией. Этой же цели 
призвано послужить любимое хобби, общение 
с друзьями и романтическое свидание. 

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
В конце ноября Тельцов настигнет чув-
ство беспокойства и тревоги. Исправить 

это просто – исключите алкоголь и соблюдайте 
режим сна и бодрствования. Начало декабря от-
лично подходит для шопинга и дружеских встреч. 

лунные советы

23–25 ноября – стоить сни-
зить физические и эмоцио-
нальные нагрузки, доделать все 
важные дела и не начинать но-
вых до наступления следующе-
го лунного месяца. 

26 ноября – новолуние – один 
из самых неблагоприятных пе-
риодов, когда повышается нерв-
ная возбудимость, наблюдается 
упадок сил, а также велик риск 
получения травм; старайтесь 
провести этот день дома. 

27–30 ноября – отличное 
время для реализации постав-
ленных целей и активной физи-
ческой деятельности, особенно 
тренировки дыхательных пу-
тей. Благоприятны очищающие 
процедуры. 

1–3 декабря – эмоциональ-
ная гармония покажет вам пер-
спективы в плане улучшения 
здоровья. Сходите на ежегод-
ный осмотр врача, комплексно 
проверьте свой организм и за-

планируйте дальнейшие про-
цедуры.

4–5 декабря – время прили-
ва сил, когда дополнительная 
энергия и позитивный настрой 
помогут эффективно решить 
проблемы со здоровьем.

6 декабря – внимание в ле-
чении стоит уделить желчному 
пузырю, печени и кишечнику; а 
для поднятия настроения пока-
заны частые прогулки и обще-
ние с близкими людьми.

26 ноября
НоВоЛуНИЕ

27 ноября – 11 декабря
рАсТуЩАЯ ЛуНА

13–25 ноября
уБЫВАЮЩАЯ ЛуНА
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26 ноября
В день Иоанна Златоуста предки 

наши говаривали: «Созывает зима на 
Иоанна Златоуста свою свиту – вью-
ги да метели – и дает им наказ отте-
пели унять». Морозы крепчают, сезон 
свадеб позади – самое время для се-
мейных засидок, «пельменной поры». 
Хозяюшки вертели мясной, рыбный да 
грибной фарш. Всей семьей крутили 
любимое блюдо. Стряпали много, что-
бы хватило надолго, морозили прямо 
в сенях да на улице. «Если на Ивана 
дождь, то до Введенья будет тож», – 
примечали погоду наши пращуры. 

29 ноября
«Худ Матвей, коли не попотчевал го-

стей», – приговаривали наши предки и 

созывали в этот день на хлебосольный 
ужин соседей да родственников. Ква-
шеная капустка, картошечка с пахучим 
постным маслицем, соленые груздоч-
ки – застолье было постным, но ще-
дрым, сдобренным душевными бесе-
дами. Обсуждали погоду на Матвея: 
«Коль облака все ниже – стужа лютая 
ближе», «Ветер студеный задул – вью-
гу до Николы Зимнего пригнал». 

2 декабря
На авдея радетеля русские люди 

молились святому о семейном благо-
получии. А хозяин избы с утра посту-
кивал обухом топора по всем дверным 
косякам и оконным рамам – верили, 
что этот ритуал бережет дом от не-
взгод да злых людей. День старались 

проводить дома, с семьей – «метель 
дорогу перенимает, в щели земные, в 
трещины лихие болезни загоняет». А у 
теплой печи уютно да спокойно. 

4 декабря 
На Введение наши предки высматри-

вали Зиму, которая по поверьям в этот 
день ездит по улицам в белоснежной 
шубе, на тройке лошадей. Подсвеченная 
ярким солнышком поземка считалась 
хорошим знаком, сулящим благополу-
чие. С этого дня начинались Введенские 
ярмарки, на которых главным товаром 
становились сани. Санные же прогулки 
были и любимым развлечением. Если 
погода в этот день выдавалась холод-
ной, то крепкие морозы ожидались и на 
все рождественские праздники. 

Декабрь лютый спрашивает 
мужика: как обутый 
Первый зимний месяц для наших пращуров был знаковым, на приметы 

богатым, да засидками семейными ценным. наступало время кре-
стьянам оберегать добро от лютых морозов, следить, чтобы в хлеб-
ных сусеках сытный дух не перевёлся. И хоть величали декабрь за-

зимником, стужайлой да груднем, веселиться наши предки любили и 
в морозцы лютые. 
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